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Opiskelu-uupumuksesta puhutaan nykypaivanad yha enemman ja jopa yli puolet
Suomen korkeakouluopiskelijoista on todettu uupuvan jossain vaiheessa opinto-
jensa aikana. Opinnaytetydssa selvitettiin fysioterapiaopiskelijoiden stressaantunei-
suutta ja paatiedonkeruumenetelmana kaytettiin Firstbeat-hyvinvointianalyysia,
joka perustuu sykevalivaihtelusta saatuun tietoon. Merkkina parasympaattisen el
rauhoittavan hermoston korkeasta aktiivisuudesta suhteessa sympaattiseen her-
mostoon voidaan pitdd korkeaa sykevalivaihtelua. Parasympaattisen hermoston
korkeaa aktiivisuutta voidaan pitaa merkkina hyvinvoivasta ja palautuneesta ke-
hosta.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa Firstbeat-mittareiden avulla fysiotera-
piaopiskelijoiden palautumisesta seka heidan kokemasta stressista. Opinnaytetyon
tavoitteena oli selvittaa, mitka tekijat vaikuttavat fysioterapiaopiskelijoiden palautu-
miseen seka saada yleiskuva, kuinka stressaantuneita he ovat. Koehenkilot pitivat
Firstbeat-mittareita kolmen paivan ajan seka tayttivat opiskelu-uupumusmittari SBI-
9- lomakkeen ja ALPHA-FIT- terveysseulan. Tutkimukseen osallistui seitseman Sei-
najoen ammattikorkeakoulun ensimmaisen vuoden fysioterapiaopiskelijaa.

Mittauksien perusteella voidaan todeta, etta suurimmalla osalla opiskelijoista stres-
sin ja palautumisen tasapaino kokonaiskuvaa tarkasteltaessa oli hyva. Hyvinvointi-
analyysista saatujen kokonaispisteiden keskiarvo oli 63,2, joka sijoittuu hyvan raja-
arvoihin. Voidaan myos todeta, etta heidan oma kokemuksensa kyselylomakkeen
avulla selvitettyna oli samankaltainen. Opiskelu-uupumusmittari SBI-9:11a saatujen
tulosten perusteella suurimmalla osalla opiskelijoista mittauksen tulokset olivat alle
50 prosenttia, mika tarkoittaa, etta heilla ei ole kohonnutta riskia opiskelu-uupumuk-
seen.

Avainsanat: opiskelu-uupumus, Firstbeat-mittari, sykevalivaihtelu, palautuminen,
stressi
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Nowadays there are more students who feel fatigue at some point of their studies.
The target of this study is to investigate the stress of physiotherapy students. The
main data collection method was First beat well-being analytics, which is based on
data from heart rate variability. A high heart rate variability can be considered a sign
of a healthy and well recovered body.

The purpose of this thesis is to provide more information on physiotherapy students’
recovery and stress. The aim of this thesis was to find out which factors affect phys-
iotherapy students’ recovery and get an overview on how stressed they are. First
beat measurements took three days. The students also had to fill in the fatigue meter
SBI-9- form and ALPHA-FIT- form. Seven physiotherapy students of Seinajoki Uni-
versity of Applied Sciences participated in this study.

The results show that the most of students’ stress and recovery balance, when look-
ing at the overall picture, is good. It can also be stated that their own experience as
a result of the questionnaire was similar. Based on the results from the study and
the fatigue meter SBI-9- form, the majority of students had a measurement result of
less than 50%, which means that they have no increased risk of study fatigue.

Keywords: study fatigue, Firstbeat, heart rate variability, recovery, stress
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1 JOHDANTO

Valitsimme opinnaytetydmme aiheeksi ammattikorkeakouluopiskelijoiden palautu-
misen ja stressin tasapainon, koska se on hyvin ajankohtainen aihe ja noussut esille
huolena useissa uutisissa. Nyyssdsen (2013) tekemassa uutisessa kerrotaan,
kuinka yha useampi opiskelija uupuu yhteiskunnan paineiden alla. Yli puolet Suo-
men korkeakouluopiskelijoista uupuu jossain vaiheessa opintojensa aikana. Varsin-
kin alkuinnostuksen jalkeen uupumisriski on korkea ja jopa 56 prosenttia opiskeli-
joista uupuu. Into laskee opintojen edetessa ja samalla uupumus lisaantyy vuosi
vuodelta. (Salmela-Aro 2018.) Ammattikorkeakoulujen naisopiskelijoilla uupumis-
riski oli 12,6 prosenttia ja miehilla 8,8 prosenttia (Kunttu, Pesonen & Saari 2016).
Uupumuksen kokeminen on yleistynyt merkittavasti vimeisen neljan vuoden aikana
ja 7 prosenttia korkeakouluopiskelijoista kokee kaikkia uupumuksen tekijoita, joita
ovat stressi, riittamattomyyden tunne seka kyynisyys. Nailla opiskelijoilla innostus

opintoihin on taysin kadonnut. (Salmela-Aro & Read 2017.)

Sykevalivaihtelua pystyy mittaamaan muun muassa erilaisilla kelloilla ja sormuk-
silla. Opinnaytetydssamme kaytetty Firstbeat-hyvinvointianalyysi perustuu sykeva-
livaintelusta saatuun tietoon (Firstbeat 2016). Sovijarven, Arinan & Halmeto-
jan (2018, 136) mukaan tydpaivan, likunnan tai muun aktiviteetin rasittavuutta ja
siihen liittyvaa palautumiskykya on luotettavaa mitata pitkaaikaisen sydamen syke-

valivaihtelun avulla (3—7 vuorokautta).

Parasympaattisen ja sympaattisen hermoston toiminnan tarkastelussa sydamen
sykevalivaihtelu onkin osoittautunut toimivaksi ja arvokkaaksi tyokaluksi. Merkkina
parasympaattisen hermoston korkeasta aktiivisuudesta suhteessa sympaattiseen
hermostoon voidaan pitaa korkeaa sykevalivaihtelua. Tama on toivottavaa, silla
yleensa kun keho on hyvinvoiva ja palautunut, on parasympaattisen hermoston

aktiivisuus korkea. (Haataja 2016.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa Firstbeat-mittareiden avulla fysiotera-
piaopiskelijoiden palautumisesta seka stressista. Opinnaytetydn tavoitteena oli sel-
vittaa, mitka tekijat vaikuttavat fysioterapiaopiskelijoiden palautumiseen seka saada

yleiskuva, kuinka stressaantuneita he ovat. Aihe on mielenkiintoinen ja hyvin tarkea,



joten on innostavaa lahted paneutumaan tdhan tarkemmin ja selvittdmaan mita

omalla tutkimuksellamme saamme tietaa.



2 IHMISEN FYSIOLOGIA

Ihmisen fysiologisilla toiminnoilla on vaikutusta stressiin, palautumiseen ja hyvin-
vointiin. Hermosto saatelee hengitysta seka sydamen syketta, mutta saatelya ta-
pahtuu myds toisinpain. (Peltomaa 2015, 19.) Nienstedt ym. (2016, 517) mukaan
hermoston toimintaan perustuvat monet aistimukset, psyykkiset toiminnot seka ta-

junta.

Paivittaisten toimintojen ja urheilusuoristusten toteutuminen riippuu hermoston ja
elinjarjestelmien valisesta yhteistyosta. Hermosto yhdistaa elimiston ulko- ja sisa-
puolelta tulevat arsykkeet havaintokokonaisuudeksi, joka ohjaa muun muassa poik-
kijuovaisten lihasten toimintaa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 3.) Aistielinten ja hor-
monien kanssa hermosto muodostaa elimistossa yhtenaisesti reagoivan kokonai-
suuden (Nienstedt ym. 2016, 517).

2.1 Hermosto

Hermosto voidaan jakaa seka anatomisesti ettd toiminnallisesti. Anatomisesti her-
mosto jaetaan keskus- ja dareishermostoon (Peltomaa 2015, 20.) Keskushermosto
kasittaa aivot ja selkaytimen ja aareishermostoon kuuluvat aivohermot seka sel-
kaydinhermot (Nienstedt ym. 2016, 518). Toiminnallisesti hermosto kasittda so-
maattisen eli tahdonalaisen ja autonomisen eli tahdosta riippumattoman hermoston.
Somaattisen hermoston tehtavana on ohjata poikkijuovaisten luustolihasten toimin-
taa, kun taas autonominen hermosto ohjaa sileita lihassoluja, kuten sydanlihasta.
(Peltomaa 2015, 20.)

Autonomisen hermoston tehtavana on yllapitaa monia tarkeita elintoimintoja (Sovi-
jarvi, Arina & Halmetoja 2018, 50). Selkaytimessa, ydinjatkeessa ja hypotalamuk-
sessa sijaitsevat refleksikeskukset saatelevat autonomista hermostoa. Naista kes-
kuksista autonominen hermosto saa kaskyja, joiden avulla sen toiminta virittyy tar-
koituksenmukaisella tavalla vireystilan, tunteiden seka tuntemusten mukaisesti.
(Peltomaa 2015, 20.)



Erilaisiin tilanteisiin ja haasteisiin sopeutuminen tapahtuu autonomiseen hermos-
toon kuuluvien sympaattisen ja parasympaattisen hermoston toimiessa samanaikai-
sesti vuorovaikutuksessa (Peltomaa 2015, 20-21). Sovijarven, Arinan & Halmeto-
jan (2018, 52) mukaan sympaattinen hermosto nostaa suoritusvalmiutta, silla sen
aktivoiduttua syke nousee, lihasten toimintakyky paranee ja keuhkoputket laajene-
vat. Nienstedt ym. (2016, 517) mukaan parasympaattinen hermosto aktivoituu pain-
vastaisissa tilanteissa kuin sympaattinen hermosto eli levon ja palautumisen aikana.
Sen vaikutuksesta sydamen syke hidastuu, ruuansulatus nopeutuu ja keuhkoputket
supistuvat. (Nienstedt ym. 2016, 517.)

2.2 Sydan ja syke

Sydanlihas pumppaa verta elimistoon. Pumppausteho kasvaa kuormituksessa, kun
levossa se on noin neljasta kuuteen litraa minuutissa. (Nienstedt ym. 2016, 193—
196.) Sydan pystyy itse aikaansaamaan lyonteja aikaansaavia impulsseja ja tasta
syysta se sykkii saannollisesti. Autonominen hermosto vaikuttaa seka sydamen is-
kutilavuuteen etta syketaajuuteen. Sydamen yhdella lyonnillda pumppaamaa veri-

maaraa kutsutaan sydamen iskutilavuudeksi. (Peltomaa 2015, 23-26.)

Syke tarkoittaa sydanlihaksen supistumiskertoja minuutissa, lepotilassa se on
yleensa 60—-80 kertaa minuutissa (Nienstedt ym. 2016, 195). Syke kohoaa kuormi-
tuksen kasvaessa, jonka avulla saadaan tietoa elimiston kokonaiskuormittumisesta.
Syke nousee fyysisen rasituksen ansiosta, silla talldin sympaattinen hermosto akti-
voituu. (Kauranen 2017, 426—427.) Raskas liikunta voi pitda lepopulssia koholla
viela liikunnan jalkeenkin johtuen sympaattisen hermoston aktivaatiosta. Myos mie-
lentilalla ja tunnekokemuksilla voi olla vaikutusta sykintataajuuteen, esimerkiksi jan-
nitystila aktivoi sympaattisen hermoston, joka johtaa sydamen sykkeen nousemi-
seen. Monilla muillakin tekijoilla on vaikutusta sydamen sykkeeseen, kuten keskit-
tymisella, ymparistotekijoilla, ialla, terveydella, kunnolla, laakkeilla ja nautintoai-
neilla. Leposykkeen kohonneesta tasosta taas voivat kertoa jotkin sairaudet seka

psyykkinen ja fyysinen uupumustila. (Peltomaa 2015, 23-26.)



2.3 Sykevalivaihtelu

Kaurasen (2017, 432) mukaan pienta ajallista vaihtelua sydamen perakkaisten lyon-
tien valilla kutsutaan sykevalivaihteluksi. Parasympaattisen hermoston aktivoitumi-
sen on todettu lisaavan sykevalivaihtelua, kun taas sympaattisen hermoston akti-
voitumisen on todettu vaikuttavan painvastaisesti sykevalivaihteluun. Sykevalivaih-
telun avulla pystyy tarkastelemaan sydamen terveytta, silla suurempi vaihtelu isku-
jen valilla kertoo paremmasta sydamen hermotuksesta ja tdma auttaa sydanta so-
peutumaan paremmin kuormitusmuutoksiin. Peltomaan (2015, 26) mukaan RR-in-
tervalleista tehdaan sykevalivaihteluanalyysi. RR-intervalliksi kutsutaan R-piikkien
valista aikaa. R-piikki kuvaa sydamen kammioiden supistumista, sen voi havaita sy-
damen toimintaa mittaavassa EKG-signaalissa. Yksittaisten lyontien valiset ajat
vaihtelevat eli sydamen rytmi ei ole tasainen, taman vuoksi sydamen sykkeen ilmai-
semiseksi kaytetaan keskisyketta, joka ilmaistaan joltakin tietylta aikavalilta. Syke-
valivaihtelua mitatessa on siis kyse aikavalien vaihtelun mittaamisesta, joka tulee
sydamen lyontien valille. Kyseessa on siis aikapoikkeamien mittaaminen, ei itse sy-

damenlyodntien tarkastelu. (Peltomaa 2015, 26.)

Sykevalivaihteluun vaikuttavat seka ulkoiset etta sisaiset tekijat. Ulkoisia tekijoita
ovat esimerkiksi paivan kuormittavuus, liikunnan tuoma rasitus seka tydstressi. Si-
saisia tekijoita ovat puolestaan esimerkiksi huono ruokavalio, alkoholinkaytto ja jot-
kin sairaudet. Myds tunteilla on havaittu olevan vaikutusta. Negatiivisten tunteiden,
kuten vihan ja ahdistuksen on havaittu laskevan sykevalivaihtelua, kun taas positii-
viset tunteet, kuten ilo ja kiitollisuus puolestaan saattavat lisata sykevalivaihtelua.
(Firstbeat 2016.) Korkea sykevalivaihtelu liitetdan myos kognitiiviseen ja emotionaa-
liseen joustavuuteen, silla ihmiset, joilla on korkea sykevalivaihtelu pystyvat hallit-
semaan tunteitaan paremmin (Sovijarvi, Arina & Halmetoja 2018, 138). Sykevali-
vaihtelun on todettu olevan suurempi aktiivisesti liikuntaa harrastavilla (Peltomaa
2015, 29). Gifford (2018) ja kumppanit tutkivat sykkeen ja sykevalivaihtelun muu-
toksia pitkaaikaisen aarimmaisen urheilusuorituksen jalkeen. He havaitsivat,
etta kehon palauduttua suorituksesta 15 paivan jalkeen leposyke oli koehenkil6illa
alhaisempi ja sykevalivaihtelu oli korkeampi. (Gifford ym. 2018.) Toisaalta liikaa
harjoittelevilla sykevalivaihtelun on todettu laskevan. Erityisesti tata on havaittu yli-

kunnosta karsivilla. (Peltomaa 2015, 29.)
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Sykevalivaihtelu on luotettava kehon hermostollisen tilan mittari, mutta luotettavaan
arvioon ihmisen fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin tilasta tarvitaan muitakin me-
netelmia (Peltomaa 2015, 29-30). Yhtena sykevalivaihtelumittauksen hyotyna voi-
daan pitaa sen lisaamaa tietoisuutta siita, kuinka kayttaytyminen vaikuttaa hermos-
toon ja kehon toimintaan (Campos 2017). Kimin (2018) ja kumppaneiden mukaan
neurokuvantamistutkimuksien avulla sykevalivaihtelu voidaan yhdistaa aivokuoren
alueisiin, jotka osallistuvat stressaavan tilanteen arviointiin. Heidan tekemasta kir-
jallisuuskatsauksesta kay myos ilmi, etta stressi vaikuttaa sykevalivaihteluun alen-
tavasti. Nykyinen neurobiologinen naytto tukee myos sykevalivaihtelun kayttoa psy-

kologisen terveyden ja stressin arvioinnissa. (Kim ym. 2018.)
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3 STRESSI

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa henkilon omat voimavarat ovat hyvin tiu-
kalla vastaamaan haneen kohdistuviin vaatimuksiin seka haasteisiin. Stressikoke-
mus on psykologinen, mutta oireet voivat olla fyysisia tai psyykkisia. Fyysisia oireita
ovat paansarky, huimaus, sydamentykytys seka pahoinvointi. (Mattila 2018.) Pelto-
maan (2015) mukaan kuormittavat olosuhteet seka liikkunnan harrastaminen aiheut-
tavat fyysista stressia. Psyykkinen stressi puolestaan saattaa nakya mielentilassa
ja kayttaytymisessa seka liian pitkaan jatkuessaan se voi saada aikaan psyykkista
uupumusta. Psyykkisia oireita Mattilan (2018) mukaan ovat jannittyneisyys, arty-
mys, aggressiot ja muistiongelmat. Peltomaa (2015) esittaa, etta lyhytkestoinen
stressi on meille hyddyksi ja se parantaa suorituskykya, mutta pitkittyessaan se
muuttuu terveydelle haitalliseksi. Jos stressille on altistunut jo pidemman aikaa, voi
olla vaikea tunnistaa kehossa tapahtuvia muutoksia, joita stressi aiheuttaa. Fysiolo-
giset tutkimukset ovatkin hyvia tuomaan ilmi stressin aiheuttamia muutoksia, kun

niita ei enaa itse huomaa. (Peltomaa 2015, 49, 52.)

Psykologisen nakemyksen mukaan ihmisen toiminta on ennemminkin ajattelun ja
tunteen valittamaa jo stressitilanteiden tulkinnasta lahtien eika ymparistoon ja stres-
sitekijoihin suoraan reagoivaa. Tahan nakemykseen liittyy tasapainomalli, joka ku-
vaa ristiritaa ihmisen ja ympariston valillda ja naiden yhteensopimattomuudesta.
Stressia voi siis ilmeta siita, ettda ymparisto ei pysty vastaamaan yksilén odotuksiin
tai toisinpain. Stressiherkkyys on jokaisella yksildllinen ja se kehittyy jo hyvin var-

haisessa vaiheessa, sikidkaudella. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 25, 27).

Stressin kokeminen pohjautuu pitkalti henkilon ominaisuuksiin (Mattila 2018). Yksi-
IOllista valmiutta, taipumusta tai tapaa reagoida sisaisiin tunnetiloihin ja ymparistoon
kutsutaan temperamentiksi. Taman takia temperamenttipiirteiden tunteminen on
tarkeaa, silla on osittain niiden sanelemaa, millainen reaktio elimistdssa syntyy ja
mitka asiat aiheuttavat itselle stressia. On tarkeaa pystya hyvaksymaan omat piir-
teensa, eika pakottaa itseaan olemaan sellainen, mita luonnostaan ei ole, silla huo-
nosti ympariston kanssa sopiva temperamentti voi aiheuttaa pidemmalla ajalla
stressia. (Leino 2020, 12-14.)
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3.1 Stressitilan aktivoituminen

Sovijarvi, Arina & Halmetoja (2018, 44) esittavat, etta "taistele tai pakene” -reaktio
on kaikkien nisakkaiden hermostossa oleva mekanismi ja se toimii osana normaalia
puolustusjarjestelmaa. Reaktion voi saada aikaan nykyihmiselle tyypillinen stres-
saava elamantyyli ja usein reaktio on taysin tarpeeton. (Sovijarvi, Arina & Halmetoja
2018, 44.) Myds Peltomaan (2015, 55) mukaan "taistele tai pakene” -reaktion akti-
voituminen ja sen mukana tulevat kehon muutokset ovat lyhytkestoisia seka ylimi-
toitettuja, silla nykyihmisen kokemat stressinaiheet eivat ole samalla tavoin elamaa
uhkaavia, kuten joskus aikoinaan on ollut. Jaakkola (2018, 30) esittaa, etta tama

reaktio ei ole haitallinen, jos siita aiheutuva kuormitus on kohtuullinen.

Stressin kasittelypiiriin kuuluu stressivasteita voimistava mantelitumake seka vas-
teita puolestaan vaimentava hippokampus. Nama ovat alueita, jotka auttavat ha-
vainnoimaan ymparistbamme seka ne aktivoivat stressireaktion tarvittaessa. Aivo-
jen hypotalamus saatelee stressihormonien eritysta. Stressaavat tilanteet ja fyysi-
nen rasitus saavat aikaan sympaattisen hermoston aktivoitumisen seka stressihor-
monien erityksen. Adrenaliini ja noradrenaliini ovat nopeavaikutteisia stressihormo-
neja, jotka erittyvat sympaattisesta hermostosta, jos jokin ulkoinen arsyke saa ai-
kaan stressireaktion. Kortisolin tuotanto vilkastuu silloin, jos stressitilanne jatkuu tar-
peeksi pitkdan ja se sailyy verenkierrossa nopeavaikutteisia stressihormoneja pi-
demman ajan. (Jaakkola 2018, 29-32.)

3.2 Stressin vaikutukset elimistossa

Stressireaktiolla on elimistédn seka nopea- etta pitkaaikaisia vaikutuksia. Akillinen
stressaava tilanne aiheuttaa nopeavaikutteisten hormonien erittymista ja taman vai-
kutuksesta elimistdssa tapahtuu monia fysiologisia muutoksia. Naita ovat sydamen
sykkeen kiihtyminen, sydamen lydnnin tasaisuus eli alhainen sykevalivaihtelu seka
sydamen supistusvoiman kasvaminen. Myos pupillit laajenevat, hengitystiet avau-
tuvat, veri virtaa sisaelimista suuriin lihaksiin voimakkaammin seka lihakset jannit-

tyvat. Hormonieritys muuttuu, ruoansulatuselimistdon toiminta hidastuu ja virtsan eri-
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tys heikkenee. (Jaakkola 2018, 30.) Myds Peltomaan (2015, 55) mukaan stressire-
aktio nakyy tarkkaavaisuudessa, yleisessa vireydessa seka emotionaalisessa ti-

lassa.

Kortisoli vilkastuttaa joitakin elimiston toimintoja, kuten energia-aineenvaihduntaa,
sydamen ja verenkiertoelimiston toimintaa seka hetkellisesti immuunipuolustusta.
Myo6s mielessa tapahtuu muutoksia, kuten keskittymiskyvyn ja muistin paranemista.
Nama reaktiot pysyvat ylla niin kauan, kunnes tilanne on rauhoittunut. (Jaakkola
2018, 29, 32.)

Stressitila voi myods olla toistuvaa tai se voi kroonistua, jolloin sympaattinen her-
mosto on jaanyt aktiivisuustilaan. Kuormituksen kasvaessa liian isoksi, keho alkaa
saatamaan toimiaan, vaikka se olisi terveydelle haitallista. (Jaakkola 2018, 33.) Pel-
tomaan (2015, 56) mukaan pitkittyneen stressitilan aiheuttamia muutoksia ovat
muun muassa vaikutukset aineenvaihduntaan, joka voi saada aikaan rasvan kerty-
misen vyotardnseudulle. Stressitilassa elimistdon omat suojelujarjestelmat muuttu-
vat ja seurauksena voi olla monenlaisia oireita, riippuen siita mika on ihmisen heikko
kohta. Pitkittyneessa stressitilassa keskushermoston on vaikea palautua entisel-
leen, mika nakyy vasymyksena, erilaisina kiputiloina ja muistihairidina. (Peltomaa
2015, 56.)
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4 PALAUTUMINEN

Palautuminen on fysiologinen prosessi, joka lahtee kayntiin autonomisen hermoston
parasympaattisen osan aktivoiduttua (Jaakkola 2018, 35). Palautuminen alkaa sen
jalkeen, kun kuormittava stressitilanne tai -tekija on ohi ja sen tarkoituksena on kor-
jata kuormituksen ja stressin aiheuttamat negatiiviset muutokset elimistossa (Kin-
nunen & Feldt 2009, 7). Hyva palautuminen on siis sitd, kun ihmisen fyysiset ja
psyykkiset voimavarat ovat taydentyneet ja palautuneet aikaisemmalle tasolle (Top-
pinen-Tanner & Ahola 2012, 78).

Palautuminen on tarkeaa, koska liian vahaisella palautumisella on vaikutuksia niin
fyysisiin kuin henkisiinkin toimintoihin. Tarkkaavaisuus, havaitsemiskyky seka reak-
tionopeus heikkenevat puutteellisen palautumisen seurauksena. (Mohren ym.
2009.) Hyva palautuminen ja riittdva uni ovat valttamattémia inmisen hyvinvoinnille
seka stressista elpymiselle ja stressin kielteisten vaikutusten ennaltaehkaisemi-
selle (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 78).

4.1 Palautumisen fysiologinen ja psykologinen nakdkulma

Fysiologisesta nakokulmasta tarkasteltuna palautumisen tavoitteena on elimiston
palautuminen normaaliin lepotilaan ja saada kulutetut voimavarat ennalleen. Jotta
fysiologinen palautuminen onnistuisi, on pidettava huoli, etta sille jaa aikaa niin disin
kuin vapaa-ajallakin. (Kinnunen & Rusko 2009, 29.) Fysiologisessa rentoutusreak-
tiossa aivoissa aktivoituvat tunteiden, tarkkaavaisuuden ja motivaation saatelyn ja
muistitoimintoihin liittyvat alueet. Osalla naista aivoalueista on vaikutusta autonomi-
seen hermostoon. Tassa reaktiossa sympaattisen hermoston aktiivisuus vahenee
ja parasympaattisen hermoston aktiivisuus puolestaan lisdantyy. Nykyaan tiedetaan
myoOs, ettd kun rentoutusreaktiota aktivoi saanndllisesti, geenien ilmentyminen
muuttuu positiivisesti terveyden nakdkulmasta tarkasteltuna. (Jaakkola 2018, 35—
36.)

Kinnunen & Feldt (2009, 7-8) esittelevat psykologisen nakdkulman, jossa otetaan

huomioon ihmisen omat voimavarat ja kuinka han itse kokee voimavarojensa riitta-
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vyyden. Subjektiivisina kokemuksina kuormitusreaktioita tarkastellaan ihmi-
sen omien tuntemusten mukaan, stressin ja kuormituksen avulla. Kun kuormitusre-
aktiot vahenevat, voi palautuminen alkaa ja toivottavaa olisi, ettéd palautuminen lah-
tisi kayntiin heti, kun vaatimukset ovat ohi. Olisi hyva pyrkia tasapainoon, jolloin pa-
lautuminen olisi tapahtunut edellisistd vaatimuksista ennen seuraavia. (Kinnunen &
Feldt 2009, 7-8.)

4.2 Unen merkitys palautumisessa

Kinnusen & Ruskon (2009, 29) mukaan lepotilan on kestettava riittavan kauan, jotta
energiavarastot ja hormonit palautuvat. Tama tapahtuu unen aikana, joten riittavan
pitkat ja ennen kaikkea palauttavat unet ovat tarkeita. Kun unta saa tarpeeksi, ei
paivan aikana koetut stressireaktiot ole haitallisia elimistolle. (Kinnunen & Rusko
2009, 29.) Partinen & Huovinen (2007, 20) korostavat unen tarkeyttd myos oppimi-
sessa, silla unen aikana luodaan aivosolujen valisia yhteyksia. Araujo ym. (2014)
esittavat, etta unen maaralla ja laadulla on vaikutusta kognitiiviseen, psykologiseen,
immunologiseen ja metaboliseen toimintaan. Kestoa tarkeampaa on kuitenkin unen
laatu, johon vaikuttavat ihmisen oma kokemus unenlaadusta, univiive ja unihairioi-
den esiintyminen. (Aradjo ym. 2014.) Omia unihairi6ita, kuten kuorsausta tai joiden-
kin oireiden yhdistamista huonoon unenlaatuun, kuten innostuksen kadottamista voi
olla vaikea tunnistaa itse. Siksi olisi tarkeaa, ettd uniongelmia tutkiessa perhe ja

muut laheiset otettaisiin huomioon. (Araujo ym. 2012.)

Unen tarve on hyvin yksilOllista ja unenlaadussa seka paivakohtaisessa unentar-
peessa eri henkildiden valilla on paljon vaihtelua. Unen laatuun vaikuttavat myos
monet paivan aikaiset toimet, kuten ravinto ja liikunta. Yksi unta rajusti heikentava
tekija on alkoholi, silld jo yhdenkin alkoholiannoksen on todettu heikentavan unta
selvasti kaikenikaisilla. Nuorilla alkoholin unta heikentava vaikutus on voimak-

kaampi kuin vanhemmilla henkil6illa. (Pietilda ym. 2018.)

Peltomaa (2015, 57) esittda stressin vaikutuksia unenlaatuun. Stressin seurauk-
sena unenlaatu karsii seka kesto lyhenee. Ihminen on talldin heratessaan entista
vasyneempi ja on alttimpi stressaantumaan yha enemman. Katkonaiset unet ai-

heuttavat kortisolin nousua, syketaajuuden ja verenpaineen nousua seka erilaisia
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rasva-aineenvaihdunnan muutoksia. (Peltomaa 2015, 57.) Myds Oliveira ym.
(2020) esittavat tutkimuksessaan, etta opiskelijoiden kokemalla stressilla oli vaiku-
tusta huonompaan unenlaatuun, jonka on havaittu olevan riski huonommalle ela-
manlaadulle. Vasconcelos ym. (2013) seka Kabrita ym. (2014) olivat myds huo-
manneet korkeakouluopiskelijoilla huonoa unenlaatua, mika selittyy Iyhyella unen
kestolla ja myOhaisella nukkumaanmenoajalla, silla opiskelijoiden arkipaivat ovat
usein hyvin aktiivisia seka viikonloppuisin heidan nukkumaanmenoaikansa eroavat

arkipaivien nukkumaanmenoaijoista.

Peltomaan (2015, 100) mukaan univaje syntyy silloin kun unen paivittdinen maara
jaa reilu kaksi tuntia vahemmaksi siita ajasta mita henkild normaalisti tarvitsisi. Jos
unen maara on pysyvasti alle kuusi tuntia, on riski sairastua masennukseen tai eri-
laisiin sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksiin. Alle kuuden tunnin younet nostat-
tavat sympaattisen hermoston aktiivisuutta. Liian pitkilla unilla (yli yhdeksan tuntia)
on myds todettu olevan negatiivisia vaikutuksia ihmisen terveyteen. (Peltomaa
2015, 100.)

Uni ei ole samanlaista lapi yon, vaan uni koostuu eri vaiheista, joita nukkuessa ei
pysty erottamaan. Yleensa kaytetaan viiden vaiheen unijaottelua ja jokaisella vai-
heella on oma, tarkea tehtavansa. Niita kaikkia tarvitaan, jotta unen laatu olisi mah-

dollisimman tarkoituksenmukaista ja virkistavaa. (Partinen & Huovinen 2007, 35.)

Unesta on tunnistettavissa kevyen-, syvan- ja REM- unen vaiheet. Kevyessa
unessa nahdaan heikkoja unia seka lihakset rentoutuvat. Syvassa unessa sydamen
lyontitineys, verenpaine seka kehonlampatila laskevat ja mita pidemmalle syva uni
etenee, sitd enemman elintoiminnot hidastuvat. Syvaa unta on enemman, jos pai-
van aikana on ollut kovaa ruumiillista rasitusta. REM-unessa nahdaan suurin osa
unista, jotka muistetaan aamulla. Tama univaihe liittyy myods henkiseen elamaan el
muistiin, oppimiseen ja mielenterveyteen, silla REM-unen aikaiset tapahtumat ovat
yhteydessa tunne- ja taitomuistiin. (Partinen & Huovinen 2007, 35—40.)

Teknologian kehitys on vaikuttanut kielteisesti unen latenssiin eli nukahtamiseen
kaytettyyn aikaan, kun vapaa-ajalla ja yolla kaytetdan internet-palveluita.

(Araujo ym. 2012.) Chang ym. (2015) tutkivat elektronisen laitteen kayttda ennen
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nukkumaan menoa ja sen negatiivisia vaikutuksia unenlaatuun seka seuraavan aa-
mun valppauteen. He havaitsivat, etta elektronisen laitteen kaytto viivastytti melato-
niinin tuotantoa, mika vaikeutti unen saantia. REM-unen maaran todettiin myos ole-
van selvasti vahentynyt verrattuna koehenkilGihin, jotka elektronisen laitteen sijaan
lukivat illalla kirjaa. Elektronista laitetta illalla kayttaneet herasivat aamulla uneli-
aampina ja sen uskotaan johtuvat osittain siita, etta REM-unta oli huomattavasti va-
hemman, koska suurin osa spontaanista heraamisesta tapahtuu juuri tdman univai-

heen aikana. (Chang ym. 2015.)

4.3 Rauhoittumisjarjestelman aktivoituminen palautumisessa

Rauhoittumisjarjestelma on uusi palautumisteoria aktiivisesta palautumisjarjestel-
masta, johon voimme itsekin vaikuttaa. Se aktivoituu kosketuksesta seka tilanteissa,
jotka koetaan rentouttavina ja miellyttavina. (Kinnunen ym. 2009, 34.) Jaakkolan
(2018, 37—-38) mukaan rauhoittumisjarjestelmassa mielihyvahormoni oksitosiini toi-
mii jarjestelman ohjaajana. Oksitosiini saa aikaan rauhallisen olon ja se parantaa
kivunsietoa. Sen vaikutuksesta myoOs verenpaine, sydamen syke ja stressihormonit
laskevat. Oksitosiini haviaa nopeasti verenkierrosta, mutta silla on kuitenkin pitkaai-
kaisia vaikutuksia. Sen vaikutukset nakyvat positiivisella tavalla sosiaalisessa vuo-
rovaikutuksessa seka se lievittaa myds masennusta ja ahdistusta seka sen on to-
dettu lieventavan pelon tunnetta. Rauhoittumisjarjestelma ei lahde kayntiin, jos
stressijarjestelma on aktivoitunut, esimerkiksi pelon, masennuksen tai alkoholin
kaytdn seurauksena. (Jaakkola 2018, 37-38.)

Rauhallisella hengityksella on todettu olevan rauhoittava vaikutus hermostomme
toimintaan. Sympaattisen ja parasympaattisen hermoston aktivaatioon voidaan vai-
kuttaa hengitysharjoitteilla. Parasympaattisen hermoston vastetta voidaan lisata
rauhallisilla hengityksilla, joissa uloshengitys on sisdanhengitysta aavistuksen pi-
dempi. Myos tietoisuustaitojen tiedetaan olevan yhteydessa mielen hyvinvointiin
seka stressin vahentamiseen. Tietoisen lasnaolon avulla murheet ja stressi tule-
vasta tai menneesta halvenevat hetkeksi, mika auttaa keskittymaan kasilla olevaan
hetkeen. (Leino 2020, 112, 117.) McConville ja kumppanit (2019) tutkivat kehotie-
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toisuusharjoitusten  vaikutuksia stressin  vahentamiseksi fysioterapiaopiskeli-
joilla. Intervention jalkeen osallistujat kertoivat muun muassa pystyvansa tunnista-
maan stressia laukaisevia tekijoita ja nain vaikuttamaan stressinhallintaan parem-
min. Lisaantynyt tietoisuus omasta kehosta naytti myos liittyvan terveellisempiin va-
lintoihin, kuten saanndlliseen liikunnan harrastamiseen ja parempaan unenlaa-
tuun seka ruokavalioon. (McConville ym. 2019.)
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5 OPISKELU-UUPUMUS

Korkeakoulu-uupumus on vakava ilmid, silla uupumus ja masentuneisuus voivat
olla jossain maarin pysyvia ilmidita. Jatkuessaan ne voivat johtaa myos masennuk-
seen. Erityisesti nuorten ennenaikaiset elakkeet, jotka johtuvat masennuksesta ovat
viime aikoina olleet kasvussa. Kansantaloudellisesta nakdkulmasta uupumuksen
tunnistaminen olisikin tarkeaa, silla uupumuksen on todettu lisaavan koulutukselli-
sen ja sosiaalisen syrjaytymisen riskia. Koulu-uupumus ei ole yksiselitteinen asia,
vaan siihen vaikuttavat monet eri tekijat, kuten opiskelijan oma motivaatio ja sosi-

aalinen ymparisto, joka kasittda koulun, kodin ja kaverit. (Salmela-Aro 2011.)

Salmela-Aron (2018) mukaan opiskelu-uupumusta esiintyy jopa 56 prosentilla kor-
keakouluopiskelijoista alkuinnostuksen jalkeen. Opiskelijoista 44 prosenttia on in-
nostuneita opinnoistaan. He eivat karsi uupumusoireista ja todennakoisesti heista
suurin osa on uusia opiskelijoita. Melkein kolmasosa kokee olevansa samanaikai-
sesti seka innostunut etta stressaantunut, mika voi olla hetken aikaan hyvaksi, ku-
ten tenttiviikolla, mutta pitkittyessa se voi olla riski. Opiskelijoista 7 prosenttia kokee
kaikkia uupumuksen tekijoita, joita ovat uupumusasteinen vasymys, kyynisyys seka

rittdmattémyyden tunne. (Salmela-Aro 2018.)

Uupumusasteinen vasymys on todella voimakasta vasymysta, joka ei mene nukku-
misella ja levolla ohi (Honkanen, [Viitattu 22.1.2020]). Uupumusasteinen vasymys
kehittyy pitkalla aikavalilla ja sen vaikutukset alkavat nakya myos muilla elaman osa-
alueilla, kuten ihmissuhteissa. Opiskelijan omat voimavarat eivat riitd enaa vastaa-
maan opintojen tuomiin haasteisiin. (Salmela-Aro 2009.) Lehto ym. (2019) mukaan
opiskelu-uupumus on yhteydessa paivan aikana koettuun uneliaisuuteen, vasymyk-
seen ja huonoon unenlaatuun. Salmela-Aron (2009) mukaan kyynisyys on seu-
rausta uupumusasteisesta vasymyksesta. Se on eraanlainen valttdmisprosessi, jol-
loin opiskelija pyrkii etdannyttamaan itsensa kaikista opintoihin liittyvista emotionaa-
lisista vaatimuksista, joihin hanella ei ole voimia vastata. Kyynisyys vie myds opis-
keluista pois sen positiivisen palautteen ja henkilokohtaisen merkityksen. (Salmela-
Aro 2009.) Salmela-Aron (2018, 26) mukaan opiskelijan kyyninen suhtautuminen on

koulun merkityksen kyseenalaistamista.



20

Uupumusprosessiin viimeinen vaihe on riittdmattdmyyden tunne, jossa minuuden
rakenteisiin ulottuvat uupumuksen ja kyynistymisen negatiiviset vaikutukset. Talloin
opiskelija kadottaa omanarvontuntonsa. Tama on mahdollisesti reaktio krooniselle
kyvyttomyydelle vastata opintojen vaatimuksiin. Opiskelija kokee my06s todella voi-
makasta riittamattomyyden tunnetta asetettuja vaatimuksia kohtaan. (Salmela-Aro,
2009.)

Korkeakouluopiskelijoiden uupumus on stressioireyhtyma, joka kehittyy, kun opis-
keluun liittyy jatkuvasti stressitekijoita, kuten kilpailua, huippusuoritusten tavoittelua
ja epavarmuutta (Honkanen, H. [Viitattu 22.1.2020]). Myds Lima ym.
(2014) ja Mialich ym. (2014) mukaan korkeakouluun siirtyminen tuo mukanaan pal-
jon muutoksia opiskelijoiden elamaan. Se saattaa tuoda stressia ja vaikuttaa opis-
kelijoiden toimintaan, sopeutumiseen ja kayttaytymismalleihin, joilla voi olla vaiku-
tuksia koko elaman ajan. Korkeakouluun mennessa opiskelijat kayvat lapi erilaisia
elamantapamuutoksia ja valmistautuvat paasemaan tyomarkkinoille tulevaisuu-
dessa. (Lima ym. 2014 & Mialich ym. 2014.) Benavente, ym. (2014) esittavat, etta
korkeakouluissa stressitekijoita ovat myods tentit, korkeakoulun vaatima tyo, raport-

tien kirjoittaminen ja kasvava vastuu.

Palekar & Mokashi (2013) tekemassa tutkimuksessa fysioterapiaopiskelijoilla ha-
vaittiin korkea stressitaso. Fyysiset, emotionaaliset ja akateemiset tekijat aiheutta-
vat stressia. Stressitekijoiksi opiskelijat kokivat muun muassa epaonnistumisen pe-
lon, perheesta poissa olemisen, vanhempien korkeat odotukset, opintomenetelmien
ja standardien muutoksen, vertailun muihin opiskelijoihin seka kilpailu tyollistymi-
sesta ja jatkokoulutuksesta. Tutkimuksessa stressia vahentaviksi menetelmiksi ha-
vaittin muun muassa vuorovaikutus ystavien kanssa, harrastukset, vanhempien

opiskelijoiden apu seka viihtyisa korkeakoulu. (Palekar & Mokashi 2013.)

Myds Hodselmans ym. (2018) ja Jacob ym. (2012) tutkivat fysioterapiaopiskelijoi-
den kokemaa stressia ja stressin aiheuttajia muutamien eri maiden valilla. Hodsel-
mans ja kumppanit (2018) vertasivat tutkimuksessaan Ruotsia seka Alankomaita.
Jacob ym. (2012) taas tutkivat Ruotsin, Australian seka Israelin eroja. Tulokset oli-
vat samankaltaisia, silla kummassakin tutkimuksessa opinnot aiheuttivat ruotsalai-

sille enemman stressia. Yhdeksi erottavaksi tekijaksi arvioitiin sita, ettd opinnot
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Ruotsissa kestavat kolme vuotta, kun taas muualla ne kestavat nelja vuotta. Stres-
sin tasoon on todettu vaikuttavan opintojen vaikeus seka naissukupuoli, silla naisten
on todettu kayttavan enemman aikaa opintoihin ja nain ollen heidan vapaa-ai-

kansa on vahaisempaa.
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa Firstbeat-mittareiden avulla fysiotera-

piaopiskelijoiden palautumisesta seka stressista.

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa, mitka tekijat vaikuttavat fysioterapiaopiske-

lijoiden palautumiseen seka saada yleiskuva, kuinka stressaantuneita he ovat.
Tutkimusongelmat:

1. Kuinka stressaantuneita fysioterapiaopiskelijat ovat?
2. Milla tavoin fysioterapiaopiskelijoiden oma kokemus ja Firstbeat-mittareista
saatu tieto kohtaavat?

3. Mitka tekijat vaikuttavat fysioterapiaopiskelijoiden stressitasoon?
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7 MENETELMAT JA TOTEUTUS

OpinnaytetyOssa kaytetaan triangulaatio eli monimenetelmaista strategiaa, silla
tydssa on kaytetty seka maarallista etta laadullista tutkimusmenetelmaa (Kananen
2014, 120-121). Maarallisessa eli kvantitatiivisessa tutkimuksessa kasitellaan mit-
tauksen tuloksena saatuja tietoja tilastollisin menetelmin. Kvantitatiivisen tutkimuk-
sen perusideana on pyrkia yleistamaan perusjoukkoa. Pieni joukko eli otos, joka

on osallistunut mittauksiin edustaa siis koko joukkoa. (Kananen 2008, 10-11.)

Maarallisen tutkimuksen tasmentamiseen voidaan kayttaa kvalitatiivista eli laadul-
lista tutkimusmenetelmaa. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kaytetaan tiedonkeruu-
menetelminad haastattelua tai valmiita, strukturoituja tai avoimia kysymyksia. Laa-
dullisen tutkimuksen aineisto perustuu ei-numeraaliseen aineistoon, kuten kirjoitet-
tuihin teksteihin ja puheisiin. (Kananen 2008, 10-11.) Kanasen (2014) mukaan
laadullinen tutkimus ei pyri yleistamaan samalla tavoin kuin maarallinen tutkimus.
Laadullisella tutkimuksella pyritaan aiheen syvalliseen ymmartamiseen. (Kananen
2014, 16, 18.)

7.1 Koehenkilot

Koehenkilot olivat Seingjoen ammattikorkeakoulun ensimmaisen vuoden fysiotera-
piaopiskelijoita. Laitoimme heidan luokalleen sahkdpostia, jossa kerroimme tutki-
muksestamme ja heidan mahdollisuudestaan osallistua opinnaytetydohomme. Va-
paaehtoiset ottivat meihin yhteytta sahkopostitse ilmoittaakseen halukkuutensa

osallistua opinnaytetydohémme.

Tavoitteenamme oli saada kymmenen koehenkilda mittaukseemme. Yhdeksan
opiskelijaa ilmoittautui mittauksiin, joista kaksi karsiutui pois. Koehenkiloiden ika-
haarukka oli 20—35 vuotta, heista yksi oli mies ja kuusi oli naisia.
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7.2 Aineistonkeruumenetelmat

Kaytimme aineistonkeruumenetelmina Firstbeat-mittareita, opiskelu-uupumismittari
SBI-9:a3a ja Aikuisten ALPHA-FIT-terveysseulaa. Firstbeat-mittarit saimme koululta.
Opinnoissamme olemme perehtyneet niiden kayttamiseen seka tulosten analysoin-
tiin. Firstbeat-mittareita opiskelijat kayttivat kolmen paivan ajan, jonka jalkeen aloi-

timme tulosten analysoinnin.

Firstbeat-mittari. Firstbeat-mittarin avulla voidaan arvioida kuormitusta, palautu-
mista, stressitekijoita seka liikkunnan terveys- ja kuntovaikutuksia. Analyysi perustuu
tietokoneohjelmaan, joka analysoi sydamen syketietoja ja tunnistaa ihmisen fysio-
logisia muutoksia sydamen sykevalivaihtelusta. Hyvinvointianalyysi luo raportin,

josta nahdaan tulosten tarkat tiedot. (Firstbeat 2016.)

Hyvinvointianalyysissa on tyypillisesti kolmen vuorokauden ajan kestavat sykemit-
taukset, palaute ja toimenpidesuositukset seka mahdollisesti jatkoseuranta. Sy-
keanalyysimenetelma perustuu siihen, etta kehon erilaiset tapahtumat ja niiden vai-
kutukset sykkeeseen pystytaan tulkitsemaan laskennallisesti. Analyysin taustalla on
yli 20 vuoden tutkimustyd niin autonomisen hermoston toiminnasta kuin myos liikun-
tafysiologiasta seka psykofysiologian ja psykologian tutkimusaloilta. Analyysissa
kaytetaan tietokantoja, jotka sisaltavat tuhansia eri laboratoriotutkimuksia fysiologi-
sista kehon toiminnoista, kuten hapenottokyvysta, energiankulutuksesta ja hengi-
tyksesta. (Firstbeat 2016.)

Mittari, jota tutkimisessa kaytetaan, on Bodyguard 2 -mittalaite. Se kiinnitetaan kah-
della elektrodilla iholle ja se kaynnistyy automaattisesti asentamisen jalkeen. Se tal-

lentaa sykevalivaihtelun seka liikedatan. (Firstbeat 2016.)

Sykevalivaihteluun perustuva mittari on ensimmainen menetelma3, joka tuottaa tie-
toa stressista ja palautumisesta koko vuorokauden ajalta. Parin paivan mittauksella
saadaan selville stressin ja voimavarojen suhde. Jyvaskylan yliopiston tekeman
Syke ja tyo- projektin mukaan sykevalin mittaukseen perustuva Firstbeat-mene-
telma on luotettava arvioimaan stressin ja palautumisen vaihtelua. Projektissa tut-
kittiin yhdessa useiden yhteistydkumppaneiden kanssa, soveltuuko Firstbeat Hyvin-

vointianalyysi voimavarojen ja stressin arviointiin. Neljassa osatutkimuksessa on
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havaittu, ettd menetelma on riittdvan luotettava antamaan tietoja paivan sisalla ta-
pahtuneesta kuormittuneisuuden vaihtelusta seka talla menetelmalla pystytaan ver-

taamaan eri paivien valista vaihtelua. (Firstbeat [Ei paivaysta].)

Opiskelu-uupumusmittari SBI-9. Opiskelu-uupumusmittari SBI-9 on korkeakoulu-
asteen opiskelijoille suunnattu arviointimenetelma, joka arvioi opiskelijoiden uupu-
misriskid. Siina on yhdeksan vaittamaa, joista tulee SBI-9 nimitys. Vaittamiin vasta-
taan asteikolla 1 taysin eri mielta — 6 taysin samaa mielta. Mittarissa on kolme uu-
pumuksen aluetta, uupumusasteinen vasymys, kyynisyys seka riittdmatto-

myys. (Salmela-Aro 2009.)

Mittari on helppo ja nopea valine opiskelu-uupumuksen mittaamiseen ja se antaa
luotettavan kuvan opiskelijan opiskelu-uupumuksen tasosta ja profiilista. Menetel-
man avulla voi verrata opiskelijan sijoitusta muiden yliopisto- tai ammattikorkeakou-
luopiskelijoiden keskuudessa. Mittarilla voi tarkastella, onko opiskelijan riski uupua
huolestuttavan voimakasta tai kohonnut verrattuna muihin samassa tilanteessa ole-

viin opiskelijoihin. (Salmela-Aro 2009.)

Aikuisten ALPHA-FIT-terveysseula. Kysely kartoittaa testattavan terveydentilaa
ja liikuntatottumuksia. Sita voidaan kayttda myds terveyskunnon ja liikkumisen tes-
tauksen turvallisuuden sekd sopivuuden arviointiin. (UKK-instituutti, [Viitattu
2.4.2020].)

7.3 Aikataulu ja resurssit

Opinnaytetyoprosessi lahti kayntiin kevaalla 2019 aiheen valinnalla. Syksylla 2019
aloitimme lahteiden keraamisen seka teoreettisen viitekehyksen hahmottelemisen.
Kevaalla 2020 aloimme kirjoittamaan teoreettista viitekehysta. Mittaukset suori-
timme kevatlukukauden aikana viikoilla 10—12. Firstbeat-mittarit saimme ilmaiseksi
koululta, joten niistd ei lisdkustannuksia tullut. Olemme tehneet kyseiset mittauksen

itsellemme kevaalla 2019, joten harjoittelumittauksia ei tarvinnut tehda.

Ennen mittausten aloittamista teimme tutkimuslupapyynnén Seindjoen ammattikor-
keakoululle, koska tutkimme koulun opiskelijoita. Jokaista tutkittavaa varten laa-

dimme kirjallisen suostumuslomakkeen, jonka tutkittavan tuli allekirjoittaa ennen
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mittausten aloittamista. Mittauksista saatavat tulokset sailytimme salasanallisella
muistitikulla opinnaytetyon prosessin ajan, jonka jalkeen havitimme ne asianmukai-
sella tavalla. Tuloksia analysoitaessa pidimme huolen, etta tutkimukseen osallistu-

via henkil6ita ei pysty tunnistamaan.

Teoreettisen viitekehyksen saimme valmiiksi kevatlukukauden aikana, jonka jalkeen
siirryimme Firstbeat-mittausten tulosten ja kyselylomakkeiden tulkintaan. Kevaalla
annoimme mittauksiin osallistuville opiskelijoille palautteen mittausten tuloksista
etana, silla vallitsevan koronatilanteen vuoksi emme pystyneet pitamaan suunnitte-

lemaamme palautetuntia. Syksylla ennen palautusta teimme viela viimeistelyja.
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8 TULOKSET

Hyvinvointianalyysin tuloksia analysoitiin kayttaen Microsoft Excel -ohjelmaa. Tulos-

ten tulkinta on jaoteltu tutkimusongelmien mukaan.

Kuinka stressaantuneita fysioterapiaopiskelijat ovat? Koehenkildiden stressia
selvitettiin objektiivisesti Firstbeat-mittauksilla. Mittaus luo hyvinvointianalyysin,
josta saadaan selville stressin ja palautumisen tasapaino seka hyvinvointianalyysin
kokonaispisteet. Kokonaispisteiden tulos perustuu stressin ja palautumisen seka
unen ja liikunnan mittaustuloksiin. Analyysissa pisteytys on 0—100. Mita korkeampi
pistemaara on, sita parempi on tulos. Kuviossa esitetaan jokaisen koehenkilon
stressin ja palautumisen tasapaino ja hyvinvointianalyysin kokonaispisteet erikseen
(Kuvio 1).

Firstbeat-mittausten tulokset

100

90 85
66 66
70 s 62
60 o1 55
50 48
41

40
30 21
20
10

0

Henkilo A Henkilo B Henkild C Henkilé D Henkilo E Henkild F Henkild G
B Stressin ja palautumisen tasapaino B Hyvinvointianalyysin kokonaispisteet

Kuvio 1 Firstbeat-mittausten tulokset

Koehenkildiden stressin ja palautumisen tasapainon keskiarvo oli 61,4, joka on hyva
tulos, sillda hyvan raja-arvot ovat 60—84. Henkilon B mittaustulosta stressin ja palau-
tumisen tasapainosta ei voida pitaa luotettavana, koska unitiedot eivat olleet tallen-
tuneet. Nain ollen analyysi laskee vaaristyneen tuloksen, koska unen palauttavuutta
ei ole huomioitu. Hyvinvointianalyysin kokonaispisteiden keskiarvo oli 63,2, joka on

hyva, silla tassakin raja-arvot ovat samat eli 60 pistettd on hyvan alaraja. Henkildé D
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ei ollut merkannut unitietoja, jolloin hyvinvointianalyysi ei pystynyt laskemaan ha-
nelle kokonaispisteita. Koehenkildilla B, C ja F pisteet olivat alle 60, eli alle hyvan

alarajan. Naihin syihin paneudumme enemman tyéssamme myohemmin.

Milla tavoin fysioterapiaopiskelijoiden oma kokemus ja Firsbeat-mittareista
saatu tieto kohtaavat? Tutkimme koehenkildiden omaa kokemusta eli subjektii-
vista stressia Opiskelu-uupumismittari SBI-9:11a. Mittarilla koottua tietoa pystytaan
analysoimaan uupumusasteisen vasymisen, riittamattomyyden ja kyynisyyden
avulla tai kokonaisopiskelu-uupumussumman avulla, jossa on otettu huomioon
kaikki kolme osa-aluetta. Kuviossa 2 on esitetty jokaisen henkilon kokonaisopiskelu-
uupumuspisteet. Kuviossa 3 esitetaan, kuinka uupumusasteinen vasymys, Kyyni-

syys ja riittdmattomyys jakautuvat.

Omakohtainen kokemus uupumisesta
100
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80
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70 63%
60
50 44% 48%
? 41%
40
3 28%
20%

2
1 I

0

Henkilo A Henkilo B Henkilé C Henkilo D Henkilo E Henkilo F Henkil6 G

o

o

o

B Kokonaisopiskelu-uupumus

Kuvio 2 Opiskelu-uupumusmittari SBI-9:n tulokset

Kuvion tulokset on esitetty prosentteina. 50 prosenttia on keskitasoinen tulos, jos
tulos on 70 prosenttia tai yli puhutaan kohonneesta opiskelu-uupumusriskista. Tu-

loksen ollessa alle 50 prosenttia uupumusriskia ei ole.
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Opiskelu-uupumusmittari SBI-9:n eri osa-alueet

® yupumusasteinen vasymys = kyynisyys riittamattomyys

Kuvio 3 Opiskelu-uupumusmittari SBI-9:n eri osa-alueiden jakautuminen

Laskimme jokaiselle osa-alueelle kaikkien mitattavien keskiarvon, jotta pystyimme
tarkastelemaan alueiden suhdetta toisiinsa. Kuviosta pystyy paattelemaan, etta kyy-
nisyys, jota kuvattiin esimerkiksi vaitteella: "Tunnen itseni haluttomaksi opinnoissani
ja ajattelen usein lopettaa opiskelun” suhteessa muihin osa-alueisiin oli vahaisem-
paa. Yhdella mitattavalla tulos oli 50 prosenttia eli keskitasoa, kaikilla muilla tulos oli
selkeasti alle 50 prosenttia eli heilla kyynisyys ei vaikuta uupumusriskiin. Uupu-
musasteinen vasymys oli mitattavilla yleensa korkein. Kolmella henkildlla tulos
tassa kohdassa oli yli 70 prosenttia, joka tarkoittaa kohonnutta opiskelu-uupumus-
riskia. Uupumusasteista vasymysta kartoitettiin esimerkiksi vaitteilla: "Tunnen huk-
kuvani opintoihini liittyvaan tydomaaraan” ja "murehdin opiskeluasioita paljon myos
vapaa-aikana.” Riittdmattomyytta kuvattiin esimerkiksi vaitteella: "Minulla on usein
riittdmattdomyyden tunteita opinnoissani.” Riittamattomyyden korkein arvo oli 83 pro-
senttia ja alin arvo oli 17 prosenttia. Suurimman osan tulokset olivat kuitenkin kes-

kitasoa.

Kuvion 1 ja 2 avulla voidaan vertailla koehenkildiden objektiivista ja subjektiivista
palautumista. Mitda korkeammat pylvaat eli suuremmat pistemaarat henkildillda on
taulukossa 1, sen paremmat hyvinvointianalyysin pisteet ovat eli nain ollen stressi
ja palautuminen ovat paremmassa tasapainossa. Kuvio 2 kertoo omakohtaisesta

kokemuksesta ja mita pienempi prosentti tai matalampi pylvas on, sita pienempi on
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uupumusriski. Esimerkiksi henkil6illa E ja G Firstbeat-mittauksilla saatavat tulokset

ja omakohtainen kokemus korreloivat hyvin keskenaan.

Mitka tekijat vaikuttavat fysioterapiaopiskelijoiden stressitasoon? Taulukossa

on esitettyna positiivisesti ja negatiivisesti fysioterapiaopiskelijoiden stressitasoon
vaikuttavia tekijoita.

Taulukko 1 Opiskelijoiden stressitasoon vaikuttavia positiivisia ja negatiivisia teki-
joita
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Henkilot Palauttavia tekijoita Stressaavia tekijoita
Henkilo A e ajanvietto ystavan koulutehtavat
kanssa vanhempien luona vierailu
e paivaunet reippaan kavelylenkin jal-
e koulutehtavat keen stressipiikki
e tv:n katselu seka so- jooga
men selaus asiakashaastattelu
Henkilo B e paivien aikana ei juuri- autoilu/matkustus
kaan palauttavia hetkia tv:n katselu
ruokailu
voimistelun ohjaaminen
siivoaminen
kuntotestaus asiakkaan
kanssa
kaupoissa kaynti
tietokoneella vietetty aika
rentoutumisharjoitteet
Henkild C e tv:n katselu flunssa
e ruokailu tv:n katselu
e paivaunet kahvi
e |ukeminen opiskelu

autoilu
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Henkildo D

e lepohetket
e paivaunet

e tv:n katselu

flunssa
koulutehtavat
venyttely
siivoaminen
autoilu

ruoan laitto

tv:n katselu
koulussa testin pito
kouluruokailu
ryhmatyon teko

Ideaparkissa kaynti

Henkilo E

e koulutehtavat erityisesti
kotona ollessa
e ajanvietto perheen

kanssa

likunnan jalkeen stressire-
aktio

ruokailu

koulutehtavat koneella
tehtavat koululla

autoilu/matkustus

Henkilo F

e somen selaus

e t0issa lyhyita palautta-
via jaksoja

e ltapala

e elokuvan katsominen

e metsalenkin jalkeen pa-

lauttavaa

koulutehtavat tietokoneella
tentti

koulussa oleminen
energiajuoma

hieronta

tv:n katselu

autoilu

toissa oleminen
kuntotestauksien pito kou-
lulla

harrastustoiminnan van-
hempainkokous

kaupassa kaynti
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Henkildo G

tietokoneella ajanvietto

paivaunet

tietokoneella ajanvietto
palaveri

autoilu

lasten kanssa oleilu
ruokailu
asiakasmittauksen pitami-
nen

tietokoneella koulutehtavat
tehtavat koululla

kaupassa kaynti

Hyvinvointianalyysin perusteella pystyimme havaitsemaan stressi- ja palautumisre-

aktioita ja niihin vaikuttavia tekijoita. Monilla henkil6illa positiivisesti palautumiseen

vaikuttavia tekijoita olivat esimerkiksi ajanvietto Iaheisten ihmisten kanssa, tv:n kat-

selu ja somen selaus seka paivaunet. Koulutehtavien havaittiin vaikuttavan seka

positiivisesti etta negatiivisesti. Muita stressireaktion aiheuttaneita tekijoita olivat

esimerkiksi autoilu ja matkustaminen, flunssa, kaupassa kaynti, kofeiinin nauttimi-

nen ja ajanvietto koulussa.
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9 JOHTOPAATOKSET

Firstbeat-mittauksien perusteella voidaan todeta, etta tutkimukseen osallistuneista
fysioterapiaopiskelijoista suurin osa sijoittui hyvinvointianalyysin kokonaispisteissa
valille 60-84. Talldin voidaan todeta, etta stressin ja palautumisen tasapaino koko-
naiskuvaa tarkasteltaessa oli hyva. Myos heidan oma kokemuksensa kyselylomak-
keen avulla selvitettynd oli samankaltainen. Suurimmalla osalla opiskelijoista opis-
kelu-uupumusmittari SBI-9:11a mitattuna mittauksen tulokset olivat alle 50 prosenttia,

joka tarkoittaa, etta heilla ei ole kohonnutta riskia opiskelu-uupumukseen.

Tutkimuksella saimme selville palauttavia ja stressaavia tekijoita, joiden havaittiin
vaikuttavan fysioterapiaopiskelijoiden palautumisen ja stressin tasapainoon. Palaut-
tavia tekijoita havaittiin olevan esimerkiksi ajanvietto laheisten ihmisten kanssa, tv:n
katselu ja somen selaus seka paivaunet. Stressaavia tekijoita olivat esimerkiksi au-
toilu ja matkustaminen, flunssa, kaupassa kaynti, kofeiinin nauttiminen ja ajanvietto

koulussa.
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10 POHDINTA

Valitsimme tdman aiheen, koska se kiinnosti meitd molempia. Opiskelijoiden ko-
kema uupumus on hyvin ajankohtainen aihe ja se on noussut esille useissa eri me-
dioissa. Koimme aiheen tarkeaksi emmeka loytaneet fysioterapiaopiskelijoiden uu-
pumuksesta aiempia suomalaisia tutkimuksia. Olimme tehneet Firsbeat-mittaukset
aikaisemmin itsellamme ja meidan mielestamme saimme mittauksista mielenkiin-
toista ja hyodyllista tietoa. Taman vuoksi halusimme hyddyntaa mittareita opinnay-

tetydssamme.

Opinnaytetyoprosessi. Opinnaytetydprosessimme alkoi aiheen rajauksella ja so-
pivien tutkimusten ja muiden lahteiden etsimisella. Vuoden 2019 syyslukukaudella
suunnittelimme tydon rakennetta ja tyOstimme teoreettista viitekehysta. Kevaalla
2020 jatkoimme teoreettisen viitekehyksen tekoa seka vaihdoimme aiemmin suun-
nitellun toisen vuoden fysioterapiaopiskelijoiden kohderyhman ensimmaisen vuo-
den fysioterapiaopiskelijoihin, silld heidan kanssaan aikataulumme sopivat parem-
min. Laitoimme heidan koko ryhmalleen sahkopostia, jossa kerroimme tydomme tar-
koituksesta ja tavoitteesta ja nain saimme yhdeksan vapaaehtoista, jotka halusivat
osallistua Firstbeat-mittauksiin. Sovimme yhteisen tapaamisen, jolloin kerroimme
tydstamme, annoimme ohjeet ja mittarit. Kaksi henkilda karsiutua tutkimukses-
tamme, jonka takia tulokset ovat seitsemalta henkilolta. Koehenkilot pitivat mittaria
ja tayttivat paivakirjaa ja opiskelu-uupumusmittari SB-9:4a samaan aikaan kolmen
paivan ajan, jonka jalkeen he palauttivat mittarit ohjaavalle opettajallemme testitu-
losten purkamiseksi. Muutaman koehenkildon mittaukset eivat onnistuneet, joten he
tekivat mittaukset uudestaan. Koehenkilot lahettivat meille hyvinvointianalyysit,

jonka jalkeen pystyimme aloittamaan tulosten tulkinnan.

Tiedonhaku onnistui ilman suurempia ongelmia. Aihe, jota kasittelemme opinnayte-
tydssamme, on ajankohtainen ja sita on tutkittu yna enemman viime vuosina, joten
eri lahteita 16ytyi runsaasti ja ne olivat melko uusia. Suurin osa tutkimuksista oli eng-
lanniksi, mutta my6s suomenkielisia tutkimuksia 10ytyi. Aluksi hakusanojen keksimi-
nen tuotti haasteita, silla varsinkin hyvien lahteiden I16ytaminen palautumiseen oike-
asta nakdkulmasta oli haastavaa. Monet tutkimukset kasittivat palautumisen pro-

sessina esimerkiksi leikkauksen jalkeisesta tilasta.



36

Tiedonkeruumenetelmat. Valitsimme tiedonkeruumenetelmiksi Firstbeat-mittarin,
opiskelu-uupumusmittari  SBI-9:n ja ALPHA-FIT-terveysseulan. Valitsimme
Firstbeat-mittarin, koska sen avulla saimme selville fysioterapiaopiskelijoiden palau-
tumisen ja stressin tasapainon. Mittaria voi pitaa luotettavana, silla sita on ennenkin
kaytetty samankaltaisissa toissa ja sen avulla on tehty lukuisia erilaisia tutkimuksia.
Firstbeat-mittariin 10ytyy viitearvoja, joihin tuloksia voi verrata. Koulullamme oli ky-
seisia mittareita, joten niista ei koitunut meille lisdkustannuksia. Halusimme kartoit-
taa myos opiskelijoiden omaa kokemusta, joten valitsimme opiskelu-uupumusmittari
SBI-9:n, silla se on helppo ja nopea toteuttaa. Mittaria on kaytetty laajasti Suomen
kouluterveyshuollossa ja siihen l0ytyi viitearvot, joten koimme etta mittari on luotet-
tava ja hyvin toistettavissa. Kaytimme myods ALPHA-FIT-terveysseulaa, koska halu-
simme kartoittaa, ettei kenellakaan ole mitaan mittauksiin vaikuttavia tekijoita. Myos
tama kyselylomake on tunnettu ja luotettava selvittamaan terveydentilaa ja tausta-

tietoja.

Tavoite. Tavoitteenamme oli selvittda Firstbeat-mittareiden avulla mitka asiat vai-
kuttavat fysioterapiaopiskelijoiden palautumiseen seka saada yleiskuva, kuinka
stressaantuneita he ovat. Firstbeat-mittausten ja kyselylomakkeiden tulosten perus-
teella voidaan olettaa, etta stressin ja palautumisen tasapaino oli hyva. Mittauksia
tulkitessa saimme selville tekijoita, jotka vaikuttivat fysioterapiaopiskelijoiden palau-
tumiseen seka aiheuttivat heille stressia. Saavutimme siis opinnaytetyon tavoit-

teemme.

Tulokset. Tuloksia tulkitessa huomasimme, etta opiskelu koetaan paikasta riippuen
eri tavoin stressaavana. Firstbeat-mittauksista kavi ilmi, etta varsinkin koululla opis-
kelu oli stressaavampaa kuin mita kotona opiskelu. Joissakin mittauksissa havait-
simme, ettd kotona opiskelu nakyi vihrealla varilla, joka tarkoittaa, etta se ei ole ai-
heuttanut keholle stressia. Taman ajattelimme johtuvan siita, etta kotona opiskel-
lessa saa olla mieluisassa ja turvallisessa ymparistossa ilman ymparilla olevia pai-
neita. Opiskelu voidaan kokea myos mieluisaksi, jolloin voi paasta flow-tilaan eika
sita silloin koeta niin stressaavaksi. Vaikka sosiaali- ja terveysalan opinnot ovat
melko tyolaita ja vaativia, on taman alan opiskelijoilla kuitenkin usein hyva motivaa-
tio. Varsinkin fysioterapiaopiskelijoilla on monesti terveelliset elamantavat ja meidan

mittauksissamme kavi ilmi, ettd monien V02max eli maksimaalinen hapenottokyky
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oli hyva, joka on rinnastettavissa hyvaan kuntoon. Tama tekija vaikuttaa positiivi-
sesti stressinsietokykyyn. Esimerkiksi Fohr (2016) havaitsi tekemassaan tutkimuk-
sessa, ettd hyvan kunnon ja terveydelle edullisen kehonkoostumuksen on havaittu

olevan yhteydessa pienempaan objektiivisesti mitattuun stressiin.

Huomasimme tv:n katselun ja somen selaamisen vaikuttavan seka myonteisesti
etta kielteisesti palautumiseen. Myonteisia vaikutuksia voi selittaa esimerkiksi se,
ettd somen valityksella voi pitaa ystaviin yhteytta seka se voi olla erédanlaista omaa
aikaa. Toisaalta taman kaltaiset aktiviteetit voivat aiheuttaa ahdistavia tuntemuksia,
silla sen sisaltd vaikuttaa siihen, miten kokee somessa vietettya aikaa. Huoma-
simme myOs somen selaamisen ja tv:n katsomisen positiivisia vaikutuksia osalla

koehenkildista ennen nukkumaan menoa.

Autolla ajamisen havaitsimme olevan stressaavaa. Ajokokemuksen onkin todettu
olevan mahdollisesti terveydelle haitallista. Yhtena hypoteesina voidaan pitaa, etta
jokainen ajokokemus aiheuttaa akuutin stressivasteen ja toistuvat ajokokemukset

voivat toimia kroonisena stressitekijana. (Antoun ym. 2017.)

Useilla opiskelijoilla paivaunien havaittiin olevan palauttava tekija. Useissa tutkimuk-
sissa onkin kaynyt ilmi, etta jopa lyhyet paivaunet ovat hyddyksi. Valittomia hyotyja
on osoitettu saavan 10 minuutin mittaisista paivaunista, mutta paivaunien venyessa
niiden on havaittu johtavan uneliaisuuteen. My6s paivaunien ottoajalla on havaittu
olevan merkitysta ja tutkimusten mukaan paras aika ottaa paivaunet ovat kello 15—
17 valilla. (Milner & Cote 2009.)

Havaitsimme kofeiinipitoisten juomien vaikuttavan negatiivisesti palautumiseen. Ko-
feiinin on todettu huijaavan ihmista tuntemaan itsensa vireaksi ja pysymaan hereilla.
Kofeiinipitoisen juoman nauttimisen jalkeen sen huippu verenkierrossa on todettu
olevan noin 30 minuutin kuluttua. Ongelmallista kofeiinin nauttimisessa on sen pitka
viipyminen elimistdéssa. Kofeiinin puoliintumisaika on yleensa 5-7 tuntia, eli koko
kofeiinimaaran poistumiseen elimistdsta voi menna jopa 14 tuntia. Jos ei tieda ko-
feiinin puoliintumisajan olevan nain pitka, on sen yhteyttd huonoon uneen vaikea
yhdistaa. (Walker 2019, 37-39.)
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Havaitsimme myods, etta joillakin opiskelijoilla raskas liikunta aiheutti stressireaktion.
lllalla harrastettu liikunta vaikutti myos youniin viivastyttamalla unta muutamalla tun-
nilla. Tuloksista ei kuitenkaan kaynyt ilmi, etta viivastynyt uni olisi vaikuttanut omaan
kokemukseen. Esimerkiksi Myllymaki ym. (2011) ovat todenneet, ettda myohaan il-
lalla harrastettu liikunta vaikuttaa sykkeeseen siten, etta syke voi olla koholla kolmen
ensimmaisen tunnin aikana nukahtamisesta. Tutkimuksessa ei kuitenkaan havaittu

illalla harrastetun liikunnan vaikutusta koettuun unenlaatuun.

Pohdimme muutaman Firstbeat-mittauksen kohdalla tulosten luotettavuutta erinais-
ten mittausongelmien vuoksi. Muutamalla opiskelijalla mittari ei jostain syysta mi-
tannut koko yon ajalta unitietoja, jolloin hyvinvointianalyysin laskemat kokonaispis-
teet vaaristyvat. Yhdelta opiskelijalta puuttui kokonaan unitiedot, jolloin hyvinvointi-
analyysi ei pysty laskemaan ollenkaan kokonaispisteitd. Ohjeistuksen antamisessa
olisikin voinut painottaa viela enemman tarkkojen unitietojen merkitsemisesta, jotta

hyvinvointianalyysi olisi pystynyt laskemaan kokonaispisteet.

Tutkimuksen eettisyys. Huomioimme eettisyyden tydssamme kertomalla osallis-
tujille, ettd tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista eika se sido heitd mihin-
kaan. Tuloksia analysoidessamme pidimme huolen, etta tutkimukseen osallistuvia
henkil6ita ei pystynyt tunnistamaan. Osallistujat allekirjoittivat mittauksia koskevat
suostumuslomakkeet. Kerroimme osallistujille, etta sailytamme tutkimusta koskevat

lomakkeet asianmukaisella tavalla.

Jatkokehitysideat. Aihetta olisi mielenkiintoista tutkia jatkossa enemman ja ver-
tailla eri alojen kesken esimerkiksi ammattikoulualojen sisalla mutta myos ammatti-
korkeakoulun ja yliopistojen valisia mahdollisia eroja. Pohdimme tyéta tehdessa ja
tuloksia tulkitessa, etta fysioterapiaopiskelijoilla on usein melko terveelliset elaman-
tavan ja hyva motivaatio opiskeluun. Nama ovat varmasti tekijoita, jotka auttavat
stressinhallinnassa, vaikka fysioterapiaopinnot ovatkin melko tydlaita ja vaativia. Tu-
levaisuudessa voisi myos kartoittaa suurempaa joukkoa, silla meidan tutkimusjouk-

komme oli melko suppea.
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Liite 1. Korkeakouluopiskelijoiden opiskelu-uupumusmittari SBI-9

MALLI LITEZ2

Korkeakouluopiskelijoiden opiskelu-uupumusmittari SBI-9
© Katariina Salmela-Aro

Vastausohje: ¥ mpyrdi se vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten tiannettasi opinnoissasi.
Valintojen tulisi kuvata nykyista opiskelutiannettasi. Vastaathan jokaiseen kysymykseen
parhaasi mukaan ja niin vilpittémasti kuin mahdollista,
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Opiskelupaikka: ¥ liopisto/smmattikorke akoulu
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Liite 2. Aikuisten ALPHA-FIT terveysseula

Appendix 1

O UKK-instituutti

Kuntoa terveydeksi:
Aikuisten ALPHA-FIT terveyskuntotestisto

18-69-vuotiaille

Terveysseula

Liikkumisen ja terveyskunnon testauksen turvallisuuden ja sopivuuden arviointi



Fyysinen aktiivisuus

1. Tyoniruumiillinen rasitus on

kevytta 1
keskiraskasta 2

raskasta 3

2. Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmista kuulut?

Ajattele kolmea viime kuukautta ja ota huomioon kaikki sellainen vapaa-ajan

fyysinen rasitus, joka on kestanyt kerrallaan vahintaan 20 minuuttia

1 eijuuri mitdan liikuntaa joka viikko

2 verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtena tai useampana paivana viikossa

Miten monena paivana?

Ripeaa ja reipasta liikuntaa Liikunta on ripedaa ja reipasta,
3 kerran viikossa kun se aiheuttaa ainakin jonkin

kahdesti viikossa verran hikoilua ja hengityksen

kiihtymista.

4
5 kolmesti viikkossa
6

ainakin neljasti viikossa

3. Mitkd ovat olleet tavallisimmat liikunnan tai fyysisen
aktiivisuuden muotosi viime aikoina?

1. tavallisin liikunnan tai fyysisen aktiivisuuden muoto

2. toiseksi tavallisin liikunnan tai fyysisen aktiivisuuden muoto

3. kolmanneksi tavallisin liikunnan tai fyysisen aktiivisuuden muoto




1 maara on lisaantynyt
2 ei olennaisia muutoksia maarassa

3 maara on vahentynyt

5. Millaiset mahdollisuudet ja kiinnostus (aika, raha, liikuntapaikat, ohjaus)

3(4)

sinulla on nykyisessd eldmadntilanteessasi harrastaa sdaannésllisesti liikuntaa?

1 hyvat mahdollisuudet 1 erittain kiinnostunut

2 kohtalaiset mahdollisuudet 2 jonkin verran kiinnostunut

3 huonot mahdollisuudet 3 en ole kiinnostunut
Terveydentila

Rengasta seuraavista kysymyksista sopivin vaihtoehto

6. Miten arvioit terveydentilasi?

—_—

erittain huono
huono
kohtalainen

hyva

a ~~ WODN

erittain hyva

7. Miten arvioit fyysisen kuntosi verrattuna ikdtovereihisi?

selvasti huonompi

jonkin verran huonompi

1
2
3  yhtahyva
4 jonkin verran parempi
5

huomattavasti parempi



Lue seuraavat kysymykset huolellisesti ja vastaa rengastamalla joko kylla tai ei.

8.

10.

11.

12.

13.

14

15.

16.

17.

18.

Onko sinulla lddkdrin toteamaa syddmen, verenkierto-

tai henaityselimiston sairautta? ........coooieeeeoee e
Mika

Esiintyyko sinulla rintakipuja tai hengenahdistusta
levossa

............................................................................................................. rasituk-
Sairastatko verenpainetautia tai onko lddkdri todennut

verenpaineesi olevan toistuvasti kohonnut? ...,

Oletko tupakoinut sddnndllisesti viimeisen 6 kk:n aikana? ........
Pyorryttddks sinua usein tai kdrsitké huimauksesta? ..................

Onko sinulla lddkadrin toteama tulehduksellinen
NIVEISAINAUS? ..ottt e oo e eeeeees

Onko sinulla alaselkdvaivoja tai muita tuki- ja liikunta-
elinten pitkdaikaisia tai usein toistuvia vaivoja? .............c...........

Mita

Onko sinulla jokin muu omaan terveyteesi liittyvad syy (jota ei
edelld ole mainittu), jonka takia sinun ei tulisi osallistua
lilkuntaan, vaikka itse haluaisitkin? ..........ccccoooviiiiiiiieeeee e,

Mika

Kaytdatko tdlla hetkelld 1aGKkeita? ...,

Mita

Oletko viimeisen kahden viikon aikana sairastanut
flunssaa tai ollut KUUMEESSA? ...ooooeeieeeeeeeeee et

Oletko viimeisen 24 tunnin aikana nauttinut

runsaasti alkoholia (enemmadn kuin 2 ravintola-annosta)?...........c.........

TERVEYDENTILAN MITTAUKSET (testaaja tayttdd)

Lepoverenpaine:
Systolinen mmHg Diastolinen mmHg
Paino kg Pituus m

Kehon painoindeksi Vyétarén ymparys cm

kylla

kyll
kyll

kyll

kyll

kylla

kylla

kyll

kyll

kyll

kylla

ei

ei

ei

ei

ei

ei

ei

ei

ei

ei

ei

ei
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