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THVISTELMA

Opinnaytetyodssa tutkimme Péaijat-Hameen HyvinVoivat Aijat -hankkeen
alaisuuteen kuuluvaa Hyvinvointipolkua ja sen 2012—-2013-toteutuksia.

Opinnaytetyomme tietoperustassa kasitellaan hyvinvointia yleisella tasolla seka
nuorison nadkokulmasta. Painotamme keinoja nuorison hyvinvoinnin tukemiseen.
Tietoperustassa esittelemme myos Paijat-Hameen Hyvinvoivat Aijat -hanketta
sekd Hyvinvointipolun menneité toteutuksia.

Tavoitteena oli tutkia ja selvittad, ovatko Hyvinvointipolkuun osallistuneet,
koulutuskeskus Salpauksen, nuoret saaneet oman hyvinvointinsa kannalta uutta
tietoa terveydestd, liikunnasta, ravinnosta, unesta ja levosta seka paihteista ja
ovatko heidéan kayttaytymistottumuksensa muuttuneet. Liséksi tutkimme sitg,
kuinka Hyvinvointipolkua tulisi kehittaa siihen osallistuneiden opiskelijoiden
mielesta.

Opinnaytetyémme on kvantitatiivinen ja aineistonkeruumenetelména toimivat
kyselylomakkeet, jotka julkaisimme ennen Hyvinvointipolkua ja sen toteutusten
jalkeen. Kyselylomakkeista nostettiin esiin tutkimuskysymysten kannalta
oleelliset tiedot, joista koottiin tutkimustulokset.

Hyvinvointipolku onnistui saamaan muutosta hyvinvointitottumuksissa ja -
tietoisuudessa. Tottumuksissa tapahtunut muutos oli kuitenkin suhteellisen pienté
ja pédasiallinen muutos, jota toiminta tulosten perusteella sai aikaan, oli
osallistujien hyvinvointitietoisuuden lisédminen.

Asiasanat: Paijat-Hameen HyvinVoivat Aijat, Hyvinvointipolku, nuoriso,
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ABSTRACT

In this bachelor’s thesis we researched Hyvinvointipolku and its implementation
from 2012 to 2013. Hyvinvointipolku is a part of Paijat-Hdmeen HyvinVoivat
Aijét- project.

The information base of our thesis dealt with well-being on a general level and
from a youth’s point of view with the emphasis on ways of promoting the well-
being of young people. With the information base we presented the Paijat-
H&meen Hyvé- Project and the past implementations of Hyvinvointipolku.

Our objective was to research if the young participants of Hyvinvointipolku from
Salpaus Further education had had any new information of health, exercise,
nutrition, sleep, rest and alcohol and tobacco, and if their well-being behavior had
changed. Furthermore, we analyzed how to develop the Hyvinvointipolku with the
help of the opinions of students who had taken part in it.

Our bachelor’s thesis is quantitative. We used a questionnaire as a data collection
method, which we published before and after the implementation of
Hyvinvointipolku. In the questionnaires we emphasized the information that was
crucially related to the research question and from it we gathered the results.

Hyvinvointipolku managed to make some changes in the well-being behavior of
the students of Salpaus Further education. The changes of the well-being behavior
were relatively small. The main effect of Hyvinvointipolku was that the well-
being knowledge of Salpaus students improved.

Key words: Péijat-Hameen HyvinVoivat Aijat, Hyvinvointipolku, youth, well-
being, contribution of well-being, quantitative, questionnaire
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1 JOHDANTO

Tutkimus on toteutettu Hyvinvointipolkuun, joka on yksi Paijat- Hameen
Hyvinvoivat Aijat—hankkeen toimenpiteista. Hyvinvointipolku on hyvinvointia
tukeva ja edistéva toteutussarja, jonka toteuttajatahoina toimivat Lahden
ammattikorkeakoulun Sosiaali- ja terveysalat, koulutuskeskus Salpaus, seka
Haaga-Helian Vierumden yksikkd. (Lahden ammattikorkeakoulu 2011.)

Tarkoituksena Hyvinvointipolulla on edistdd ammatillisen- ja
ammattikorkeakoulutuksen valista yhteistyotd, sekd moniammatillisuutta.
Hyvinvointipolussa ammattikorkeakouluopiskelijat muodostavat tiimejg, joiden
on tarkoitus suunnitella ja toteuttaa toimintaa koulutuskeskus Salpauksen
opiskelijoiden hyvinvoinnin edistdmiseen. Ammattikorkeakouluopiskelijat
suunnittelevat seké toteuttavat hyvinvointiin liittyvié ideoita, joiden tarkoituksena
on jakaa kokemuksia, tietoa, seké tuottaa monipuolista osaamista koulutuskeskus
Salpaukseen. Hyvinvointipolun tavoitteena on kehittad hyvinvointiin liittyvia
tietoja ja taitoja, seka lisata yhteistydtd ammattikorkeakoulun ja toisenasteen

koulun vililla. (P4ijat-Hameen Hyvinvoivat Aijat -hanke 2012.)

Y hteiskunnan toiminnan kannalta on tarkeéd, etta nuorista saadaan terveita ja
hyvinvoivia aikuisia. Nuorten hyvinvointi on herattanyt huolta ja sitd uhkaavat
muun muassa vahainen liikunta ja huonot uni- ja ruokailutottumukset seké runsas
paihteidenkéyttd. (Ammattiosaajan tyokykypassi 2008, 3.) Opiskeluaikainen
hyvinvointi vaikuttaa tulevaisuuteen, ja opiskeluaikana tulevaisuudelle luodaan
pohja. Onkin tarke&d, ettd hyvinvointiin panostetaan, jotta koulutuksesta

valmistuu tyokykyisia tyontekijoita. ( Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012c.)

Tavoitteenamme on tutkia ja selvittdd ovatko Hyvinvointipolkuun osallistuneet
koulutuskeskus Salpauksen opiskelijat saaneet oman hyvinvointinsa kannalta
uutta tietoa terveydestd, liikunnasta, ravinnosta, unesta ja levosta seka alkoholista
ja tupakasta ja ovatko heidan kayttaytymistottumuksensa muuttuneet. Tutkimme
myds kuinka Hyvinvointipolkua tulisi kehittdd sen toteutuksiin osallistuneiden
opiskelijoiden mielestd, silla toimeksiantajataho pyrkii luomaan
Hyvinvointipolulle jatkumoa. Henkil6kohtaisena tavoitteenamme on oppia

tutkimuksen toteuttamista, seka edistdd omaa ammatillista kasvua.



2  HYVINVOINTI

2.1 Hyvinvoinnin maaritteleminen

Hyvinvointia voidaan pitéé laajana ja moniulotteisena sateenvarjotermind, joka
pitéa sisallaan ihmisen omat kasitykset ja tuntemukset elamasta. Yleisesti
hyvinvointia on maaritelty fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ulottuvuuden kautta
(Kettunen 2008, 8). Hyvinvointia on yleensa myds jaoteltu objektiivisesti,
havaittavissa olevien olojen ja yksilon subjektiivisten tuntemusten kautta. Usein
subjektiiviset kokemukset ovat tarkeampia kuin objektiiviset havainnot.
(Martikainen 2006, 30.) Myds Myllyniemen (2012, 47) mukaan pelkét
objektiiviset hyvinvoinnin mittarit eivat ole riittavia, silla hyvinvointi ei koostu
vain elinoloista ja aineellisista resursseista. Hyvét elinolot eivét valttamatta
tarkoita hyvinvointia, tai huonot, puolestaan pahoinvointia (Polarisoituva nuoruus
2008, 65-66). Lisédksi Suomen mielenterveysseura maarittad, etta hyvinvointia
voidaan lahestya sekd ulkoisten kokemusten ettd yksilollisten kokemusten kautta.
Suomen mielenterveysseura kuitenkin toteaa, ettd hyvinvoinnin pohjan
muodostavat ihmisen perustarpeet, joiden tyydyttymisen jalkeen hyvinvointia

tuottavat yksilolliset seikat. (Suomen mielenterveysseura 2013.)

Hyvinvointia voidaankin lahestya perustarpeiden tyydyttymisen kautta, kuten
Abraham Maslow (1954) on tehnyt tarvehierakiamallissaan, jonka mukaan
ihmiselld on viisi perustarvetta, jotka jarjestyvat hierarkkisesti. Ndita perustarpeita
ovat fysiologiset-, turvallisuuden-, rakkauden-, arvonannon- ja
itsensdtoteuttamisen tarpeet. Mallin mukaan hierarkkisesti korkeamman tarpeen
tasolle ei paése ennen kuin alempi taso on tyydytetty. Maslow:n teoria siséltaa
myas toisen ndkokulman, jossa hierarkisesti kaksi alinta tasoa ovat puutostarpeita
ja ylemmén tason tarpeet puolestaan kehitystarpeita. Erona puutos- ja
kehitystarpeilla on, ettd puutostarpeilla on tietty ylaraja milloin ne ovat
tyydytettyjd, ja kehitystarpeita pystyy kehittdmaan rajattomasti. (Maslow 1954.)



Koska hyvinvointi on usean eri tekijan muodostama summa, on sit4 haasteellista
mitata (Pyykkonen 2012, 27). Laajasti ajateltuna hyvinvoinnin voikin mielta
kasittdvan kaiken sen, mika yksildlle on hyvaa elamaa (Duodecim
Terveyskirjasto, 2013). Hyvinvointia kasiteltdessa tulisikin keskittya sen osien
muodostamaan kokonaisuuteen, silla hyvinvoinnin sisaltamilla kasitteill& on

monia merkityksig, jotka eivét ole kuitenkaan lopullisia (Pyykkonen 2012, 75).

Mitattavissa olevia hyvinvoinnin osa-alueita ovat muun muassa terveys, elinolot,
toimeentulo, aineelliset voimavarat seka sosiaaliset verkostot ja ihmissuhteet.
Mitattavissa olevat hyvinvoinnin osat kattavat hyvinvoinnin konkreettista puolta.
Ihmisen subjektiiviset kokemukset ovat hyvinvoinnin puolta, jota ei voida mitata,
ilman tdmén omaa arviota niista. lhmisen hyvinvointiin vaikuttavat timan omat
kokemukset mielentilasta, itsensa toteuttamisesta, koettusta terveydestd, seké
kokemukset hyvinvoinnin osa-alueiden vahvuuksista ja heikkouksista. (Suomen
mielenterveysseura 2013; Kettunen 2008, 17.) Myos Aaltosen, Ojasen, Vihusen ja
Vilénin (2007, 185-187) mukaan yksilon kasitys omasta elaménhallinnasta ja
osallisuudesta, vaikuttavat vahvasti koettuun hyvinvointiin. Objektiivisten ja
subjektiivisten puolien yhteys ei ole kuitenkaan suoraviivainen, sill& yksilon omat
ominaisuudet vaikuttavat eri osa-alueiden yhteyksiin (Suomen mielenterveysseura
2013). Lisaksi ihmisen elaméntavoilla ja tottumuksilla on vaikutus tdman
kokemaan hyvinvointiin (Kettunen 2008, 17-19).

Suomalaisessa hyvinvointitutkimuksessa kéytetyin hyvinvoinnin méaritelméa on
Erik Allardtin méarittdma hyvinvoinnin malli. Allardtin tekem& hyvinvoinnin
késitteen maaritelma on vuoden 1976 pohjoismaisesta hyvinvointitutkimuksesta
(Forss & Vatula-Pimid 2007, 24 — 25.) Allardtin malli mé&arittaa, etta
hyvinvointiin vaikuttaa elinolot, sosiaalisiin suhteisiin ja identiteettiin viittaavat
sosiaaliset suhteet, seké persoonalliseen kasvuun liittyva itsensa toteuttaminen.
(Forss & Vatula-Pimi& 2007, 24 — 25; Kettunen 2008, 10.)



Mallissaan Allardt (1976, 32-55) lahestyy hyvinvointia kolmen ulottuvuuden
kautta: Having, Loving ja Being. Ensimmainen, Having-ulottuvuus kasittaa
elintason. Elintasoon kuuluvat ihmisen terveyden tila, asumisen, koulutuksen,
varallisuuden ja ty6llisyyden taso. Toinen ulottuvuus on Loving, joka kasittaa
Yhteisyyssuhteet. Yhteisyyssuhteisiin kuuluvat ihmisen ihmissuhteet, sek tarpeet
kuulua osaksi jotakin. Kolmas ulottuvuus, Being, kasittd4 ihmisen itsensa
toteuttamisen. Itsensa toteuttamiseen kuuluu ihmisen arvokkuuden ja
turvallisuuden tunne. Lisaksi tahan ulottuvuuteen kuuluu itsensé toteuttaminen
harrastusten tai muiden keinojen kautta, seka niin yhteiskunnallinen
vaikuttaminen, kuin vaikuttaminen pienemmissakin yhteisdissa kuten
tydyhteisdssa. (Allardt 1976, 32-55.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2013b)
maarittdd puolestaan hyvinvointia jakamalla sen kolmeen luokkaan, jotka ovat

terveys, materiaalinen hyvinvointi ja subjektiivinen hyvinvointi.

Nuorisoasiain neuvottelukunta on laatinut nuorison hyvinvointia kuvaavat
indikaattorit, joiden mukaan hyvinvointi koostuu; koulutuksesta, tyollisyydesta,
terveydestd, arjenhallinnasta, kulttuurista ja harrastuneisuudesta, vaikuttamisesta,
osallisuudesta, sek& henkilokohtaisesta koskemattomuudesta ja oikeusturvasta
(Nuorisoasiain neuvottelukunta 2012, 7). Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos
(2010, 11) puolestaan méaérittelee hyvinvoinnin koostuvan viidesta osa-alueesta,

jotka ovat elinolot, kouluolot, terveys, terveystottumukset seka terveysosaaminen.

2.2 Nuorison hyvinvointi tutkimusten valossa

Nuorten hyvivointia seurataan ja tutkitaan saannollisesti useilla erilaisilla
tutkimuksilla ja kyselyilla. Tallaisia, nuorison hyvinvointia kartoittavia
tutkimuksia ovat muun muassa vuodesta 1977 asti tehty Nuorten
terveystapatutkimus, jolla seurataan joka toinen vuosi valtakunnallisin
postikyselyin 12—18-vuotiaiden nuorten terveystottumuksia (Kinnunen, Lindfors,
Pere, Ollila, Samposalo & Rimpeld 2013, 2). Kouluterveyskysely on puolestaan
valtakunnan laajuinen kysely, jolla keratéan tietoa nuorten elin- ja kouluoloista,
terveydestd, terveystottumuksista ja -osaamisesta, sekd oppilas- ja
opiskelijahuollosta. Kouluterveyskysely on kerénnyt tietoja jo vuodesta 1996 asti.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2010; Stakes 2012.)



Lis&ksi vuodesta 1994 alkanut ja vuosittain julkaistava Nuorisobarometri selvittad
nuorten arvoja ja asenteita (Nuorisobarometri 2013).

Kouluterveyskyselyiden (2011a ja 2011b) mukaan erityisesti
ammattiopiskelijoiden hyvinvointi ja terveys on alkanut heréttdd huolta. Huoli
heidén hyvinvoinnistaan on herdnnyt esimerkiksi epaterveellisten elamantapojen,
kuten tupakoinnin, humalahakuisen juomisen ja huumekokeilujen yleistymisena,
epéaterveellisen ruokailutottumusten yleistymisend, seka lukiolaisiin verrattuna
yleisempéna vakivallan kokemisena ja nuorempana alkavana seksuaalisena
kanssakaymisend. Myos valvominen myoh&én opiskelupdivia edeltavina iltoina
on yleistynyt. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012c; Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2010, 39-43; Kouluterveyskysely 2011a, 20.) Usein kotona
opitut terveystottumukset nakyvét nuorten terveystottumuksissa ja esimerkiksi,
perheen vaikeudet, etenkin alemmissa sosiaaliryhmissa, voivat vaikuttaa nuoren

hyvinvointiin tulevaisuudessa (Huurre & Aro 2007).

Ammattiopiskelijoilla epaterveellisten terveystottumusten lisaksi, myos
liikuntatottumukset ja ylipaino ovat heréttdneet huolta (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2010, 71-72; Ammattiosaajan tyokykypassi 2008, 3). Kouluterveyskyselyn
(20114, 20) mukaan ammattiopiskelijat harrastavat hengastyttavaa liikuntaa
korkeintaan tunnin paivassa, kun perussuositus on vahintaan puolitoista tuntia
reipasta liikuntaa. Myos sukupuolten valilla on eroja. Poikien terveystottumukset
ovat tyttoihin verrattuna epéaterveellisemmat, miké nékyy yleisempéna
humalahakuisena juomisena ja huonona suuhygieniana. Lisaksi pojat tekevét
tyttdja enemman rikkeité ja kokevat fyysista uhkailua. Tytot puolestaan kokevat
terveydentilansa heikommaksi kuin pojat. Tytoilla myos korostuivat
psykosomaattiset oireet ja masentuneisuus, seka poikia vahaisempi litkunnan

harrastaminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2010, 71-72.)



2.3 Nuorison hyvinvoinnin edistdminen kouluissa

Ammattiin opiskelevien nuorten hyvinvointia, terveytta seké opiskelukykya
voidaan edistaa ja tukea merkittavasti ammatillisessa koulutuksessa. Edistdmisen
tarkoituksena on mahdollistaa onnistunut oppiminen, lisata yhteisollista ja
yksilollistd hyvinvointia, ehkéistd syrjaytymista ja edesauttaa nuoren tydelaméan
siirtymista. (Kouluterveyskysely 2011b, 26.) Hyvinvoinnin edistdminen ei kuulu
vain terveydenhoitohenkilokunnalle, vaan jokainen yhteisossa toimiva voi
toiminnallaan edistdd hyvinvointia ja terveytta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2012c).

Nuoren hyvinvoinnilla opiskeluaikana on suuri vaikutus tdmén tulevaisuuden
kannalta, esimerkiksi siirtymisesséa osaksi tyoelamaa. Kokonaisvaltainen
hyvinvointi toimii nuorta suojaavana tekijana, ja voi edesauttaa tata selviytymaan
elamén haasteista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012c.) Nuoren
hyvinvoinnin edistdmisen kannalta oppimisymparistélla ja -yhteisolla on
merkittava rooli. Oppilaitos voi edistdd nuoren hyvinvointia tarjoamalla
terveellisen ja turvallisen oppimisympariston, pyrkimalla yhteisollisyyteen ja
tarjoamalla sosiaalista tukea, jarjestamalla itsensa toteuttamisen mahdollisuuksia,
seké terveydentilan edistamisen erilaisten tietojen ja taitojen vahvistamisena.
Olennaista kuitenkin on, ettd toimintakulttuuri olisi yhteisollinen, ja etta
opiskelijat olisivat aktiivinen osa opiskeluyhteisda. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2012a.) Opiskeluympéristd voi myds tukea nuorta, jos jollain hénen
elaménsa alueella menee heikommin ja kompensoida alentuneita resursseja
(Kouluterveyskysely 2011b, 21). Nuoren kannustamisella ja tukemisella on tarkea
rooli tdman motivoimisessa. Nuori voi vaatia paljon tukea ja rohkaisemista uuteen
asiaan ryhtymisessd, mutta tuen ja rohkaisun kautta nuori voi uskaltautua
kokeilemaan uutta, ja parhaassa tapauksessa innostua uudesta asiasta. (Lehtoranta
& Reinola 2007, 20-21.)



Nuoren hyvinvoinnin edistdmisen kannalta on tarkead, etta talle luodaan sopivat
puitteet ja tarjotaan mahdollisuuksia, joissa tdma voi vahvistaa omia
voimavarojaan ja oppia uutta. Olennaista on, ettd ympaéristd tukee hyvinvointia ja
terveyttd, sekd mahdollistaa nuorelle néité tukevat valinnat. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2013a). Nuorten opiskeluhyvinvointi ja opiskelukyky ovat
sidoksissa opiskeluyhteis6on. Opiskeluhyvinvointiin vaikuttaa nuoren sosiaaliset
suhteet, itsensd toteuttamisen mahdollisuus, koulun olosuhteet sekd nuoren
terveydentila. (Konu 2002, 58 — 67.) Lisaksi Aaltonen ym. (2007, 237) toteavat,
etta kun hyvinvointia ja terveytté edistavasta kaytoksestd tehdaan sosiaalisesti
hyvaksyttavaa, on silld positiivista vaikutusta nuorten valintoihin. Naiden lisaksi
tarkedd on mahdollisimman varhaisessa vaiheessa tapahtuva ongelmiin
puuttuminen ja niiden puheeksi ottaminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2013a.)

Oppiminen tehostuu, kun se tapahtuu vuorovaikutuksessa ja yhteisollisessa
tyoskentelyssa. Yhteisollinen oppimiskulttuuri syntyy, kun kehitetdédn ryhmén
ilmapiiria ja yhdessa toimimisen menetelmia. Kuitenkaan nuorelle opetettavat
hyvinvointia ja terveyttd koskevat tiedot ja taidot eivat automaattisesti muutu
hyvinvointia ja terveytté edistaviksi toimintatavoiksi. Tiedollisen puolen liséksi
nuoren oma sosiaalinen ulottuvuus, kuten lahiyhteisét, alakulttuurit, nuoren
omaksumat arvot ja normit vaikuttavat tdméan valintoihin. Tarkeéa olisikin pyrkia
huomioimaan nuoren ldhtékohdat, kuten mielenkiinnot, ammattialan, ja pyrkia
toteuttamaan toimintaa niista kasin. Nuoren ldhtokohdista nousevat kysymykset,
sekd osallistaminen edesauttavat tietojen ja taitojen omaksumista, seké

kayttoonottamista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013a.)

Aaltonen ym. (2007, 238) mukaan nuorelle tarkeiden ja merkittavien asioiden
tulisi olla keskeisessa roolissa. Olennaista olisikin, etta pyrittaisiin
oppilaskeskeiseen tyoskentelyyn, joka lahtee nuoren eldméntavoista. Uusien
tietojen ja taitojen omaksumisessa merkittdvaa on, ettd nuorella itselldan on
kokemus siitg, ettd voi vaikuttaa itseddn koskeviin asioihin. Tarkedd on, etta
nuorelle tarjotaan mahdollisuus osallistua ja tulla kuulluksi. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2013d.)



Hallitus on lasten, nuorten ja perheiden hyvinvoinnin politiikkaohjelmassaan
(2007, 4) linjannut tavoitteekseen edistaé lasten ja nuorten mielipiteiden
kuulemista, seké osallistumista heihin liittyvissé asioissa. Hyvinvointia ja
terveyttd edistdvassa toiminnassa nuori tulisikin huomioida aktiivisena ja
vaikuttavana kokonaisuutena (Aaltonen 2007, 238). Liséksi hallituksen lasten,
nuorten ja perheiden hyvinvoinnin politiikkaohjelmassa (2007) linjataan
tavoitteeksi vahvistaa lasten ja nuorten hyvinvointia ja terveytta muun muassa
lisadmalla vaikutusmahdollisuuksia ja osallisuutta seké toteuttamalla
asennekasvatusta arjen hyvinvoinnin tekijoista, kuten terveystottumuksista,

lilkuntasta ja ravinnosta.



3 PAUAT-HAMEEN HYVINVOIVAT AUAT -HANKE

3.1 Paijat-Hameen Hyvinvoivat Aijat -hankeen esittely

Paijat-Hameen Hyvinvoivat Aijat -hankkeen tavoitteena ja paamairana on nuorten
hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen. Hankkeella halutaan vaikuttaa
myonteisesti nuorten toimintakykyyn, opiskelukuntoisuuteen ja
keskeyttamisasteen vahentdmiseen, seka saada aikaan pysyviad muutoksia
terveystottumuksissa. (Paijat-Hameen Hyvinvoivat Aijat -hanke 2012.)
Tarkoituksena Paijat-Hameen Hyvinvoivat Aijat -hankeella on myds parantaa
elaméntapoja ja tyokykyé, antamalla opiskelijoiden tarpeista lahtevéaa opetusta
(Koskinen 2012, 5).

Paijat-Hameen Hyvinvoivat Aijit -hanke on alkanut vuoden 2011 alussa ja
hanketta rahoitetaan vuosittain anottavalla Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen
terveydenedistamisen projektirahoituksella. Toteuttajatahona hankkeessa toimii
Lahden ammattikorkeakoulu ja kohderyhméné ovat Koulutuskeskus Salpauksessa
opiskelevat toisen asteen ammatillisessa koulutuksessa olevat nuoret miehet.
(Koskinen 2012, 5.)

Painopistealueina Paijat-Hameen Hyvinvoivat Aijét -hankeessa (2012) ovat
terveyttd edistdvan litkunnan edistdminen ja terveellinen ravitsemus. Liikunta ja
ravinto luovat yhdessa pohjan hyvinvoinnille. Riittava liikunta luo edellytykset
terveyden ja toimintakyvyn, seké kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin yllapitamiselle.
Liikunnan avulla on my6s mahdollista ehkéisté sairauksia, seké tukea henkisté
hyvinvointia. Liikunta harrastuksesta nuori voi saada myés hyvaksytyksi
tulemisen kokemuksia sekd voimavaroja jaksaa koulussa. Terveellinen ruokavalio
puolestaan auttaa jaksamisessa ja virkednd pysymisessa. Samalla se myos auttaa
painonhallinnassa, seké ennaltaehkéisee sairauksia. (Aaltonen ym. 2007, 133 —
134, 146.)

Vaikka fyysinen hyvinvointi onkin nuorelle tarked4, voi sosiaalinen paine
vaikuttaa arkielaman ratkaisuihin ja esimerkiksi péihteidenkayttd voi olla nuoren
kaveripiirissa sosiaalisesti hyvéksyttya (Aaltonen ym. 2007, 185-187). Toinen

Paijat-Hameen Hyvinvoivat Aijét -hankeen (2012) painopistealue onkin
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paihteidenkayton ehkaisy ja vahentdminen. Paihteidenkayttd on nuorelle
haitallista. Se vaikuttaa nuoren terveyteen, hyvinvointiin seka sosiaalisiin
suhteisiin. Pdihteet voivat aiheuttaa hairidita nuoren kasvuun ja kehitykseen, seka

altistaa riippuvuuksille. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012b.)

Hankkeen suurin toiminto on tyokykypassin lanseeraus koulutuskeskus
Salpaukseen (Paijat-Hameen Hyvinvoivat Aijat -hanke 2012). Pyrkimyksena
ammattiosaajan tyokykypassilla on vaikuttaa opiskelijoiden tottumuksiin.
Tyokykypassin tarkoituksena on lisata tietoa, taitoja ja motivoida opiskelijoita
huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan. (Ammattiosaajan tyokykypassi 2008.)
Tyo6kykypassin teemat ovat toimineet pohjana vuoden 2012-2013

Hyvinvointipolun toteutuksiin (Tuominen 2013).

Ammattiosaajan tyokykypassilla pyritaan vaikuttamaan opiskelijoiden
tottumuksiin, seka lisddmaan tietoja, taitoja ja motivaatiota huolehtia omasta
hyvinvoinnista opiskeluaikana ja sen jéalkeen. Passi koostuu viidestd osa-alueesta
jotka ovat: toiminta- ja tyokykya edistavé liikunta, terveysosaaminen, ammatin
tyokykyvalmiudet, harrastuneisuus ja yhteistyotaidot seké tyokykyvalmiuksien
vahvistaminen. Tarkoituksena ammattiosaajan tyokykypassissa on linkittaa sen
opetus ja teemat sit4 suorittavan opiskelijan ammattiin liittyvéksi, liittad tyokyky
osaksi oppilaitoksissa tapahtuvaa ammattiaineiden opetusta, ja pyrkid saamaan
koko oppilaitos mukaan tukemaan toiminta- ja tyokykya. (Ammattiosaajan
tyokykypassi 2008, 5.)

Ammattiin opiskeleva voi suorittaa ammattiosaajan tyokykypassin opintojensa
aikana. Suorituksia passiin voi kerata oppilaitoksen tarjoamista opinnoista, kuten
pakollisista, valinnaisista ja vapaasti valittavista tutkinnon osista. Suorituksia voi
myds saada harrastus- ja vapaa-ajantoiminnasta. Passin osa-alueita voi suorittaa
missa jarjestyksessé tahansa ja myos paallekkain. Suorituksiaan opiskelija voi
todentaa ammattiosaajan huoltokirjaan, joka voi olla paperinen tai sahkdinen.
Ammattiosaajan tyokykypassin myontéaa opiskelijalle koulutuksen jarjestgjé.
Passin suorittamismahdollisuuden jarjestdminen on vapaaehtoista, kuten myos
osallistuminen on opiskelijalle vapaaehtoista. (Ammattiosaajan tyokykypassi
2008, 5-8.)
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Ammattiosaajan tyokykypassin osa-alueita arvioi aina kustakin osa-alueesta
vastaava henkild, niin oppilaitoksessa kuin sen ulkopuolella hankituista
suoritteista. Muualla kuin oppilaitoksessa hankittun suoritteen tulee vastata ja
tukea tyokykypassin valtakunnallisesti maaritettyja tavoitteita ja kytkeytya
sisallollisesti kunkin ammatin tydvaatimuksiin. Vastuu muualla kuin
oppilaitoksessa hankitun suoritteen hyvéaksymisestd on koulutuksen jarjestajalla.
Arvioinnin tukena voidaan myds kayttaa opiskelijan itsearviointia. Passin
suorittaakseen opiskelijan tulee suorittaaa jokaiselta osa-alueelta sen tavoitteiden
mukainen 40 tunnin tyOmadra, tai osoittaa perustellusti saavuttaneensa muuten
osa-alueelle méaritetyt tavoitteet. Tyokykypassi katsotaan suoritetuksi, kun kaikKki
sen osa-alueet on suoritettu valtakunnallisesti mééritettyjen tavoitteiden

mukaisesti. (Ammattiosaajan tyokykypassi 2008, 7-8.)

Ammattiosaajan tyokykypassissa kuvataan tyokykya monen tekijan summana.
Passissa sitd kuvataan kymppiympyran kautta (kuvio 1), jossa esitetdén ne
terveyteen, tyokykyyn ja jaksamiseen liittyvat tiedot ja taidot, joista
ammattiosaajan tulisi pitada huolta. (Ammattiosaajan tyokykypassi 2008, 10.)
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3.2 Hyvinvointipolku osana Paijat-Hameen Hyvinvoivat Aijat -hanketta

Hyvinvointipolku on Paijat-Hameen Hyvinvoivat Aijét -hankeen ideoima ja
toteuttama opintokokonaisuus ammattikorkeakouluopiskelijoille.
Hyvinvointipolussa ammattikorkeakouluopiskelijat toteuttavat toisen asteen
opiskelijoille erilaisia hyvinvointia tukevia ja edistavié toteutuksia. (Paijat-
Hameen Hyvinvoivat Aijat -hanke 2012.) Hankkeen yksi suurimmista tavoitteista
on levittdd Ammattiosaajan tyokykypassia Paijat-Hameen alueelle, sek&d ammatti-
ja ammattikorkeakoulujen valisten moniammatillisten opintojen kehittdminen.
Hanke on suunniteltu kestamaan kolme vuotta. (Paijat-Hameen Hyvinvoivat Aijat
-hanke 2012.)

Hyvinvointipolun 2011-2012 toteutuksia on ollut toteuttamassa Lahden
ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan opiskelijat, seka Haaga-Helian
litkunnan ohjaaja opiskelijat. Toteutuksien kohderyhmind ovat toimineet osa
koulutuskeskus Salpauksen opiskelijaryhmistd. Tavoitteena on ollut lisata
Hyvinvointipolulla opiskelijoiden hyvinvointia, seka yhteistyota eri
koulutusasteiden vélilla (Lahden ammattikorkeakoulu 2011). Toimintaa
toteuttaneita ryhmid on ollut nelj&. Toteutuskertojen lukumé&aré on vaihdellut
ryhmien vélilla yhdesté toteutuskerrasta aina kuuteen kertaan. Teemoina
toteutuksissa ovat olleet liikunta, ravinto, péihteet ja ryhmayttaminen.
Toteutusmetodeina ovat korostuneet kaytdnndntoiminta, tiedonanto seka
keskustelu. (Salo, Jokilehto, Mierlahti & Leinonen 2012; Pylvanen & Ruzza
2012; Lavonen, Latikka & Rantasalo 2012; Laitinen, Kettunen, Rapanen & As
2012.)

Hyvinvointipolun 2012 — 2013 toteutuksia on ollut toteuttamassa vain Lahden
ammattikorkeakoulun fysioterapia- ja sairaanhoitajaopiskelijat, vaikka kurssi on
ollut avoin myds Haaga-Helian Vierumaen yksikolle. Toteuttajaryhmid on ollut
yhteensé kahdeksan ja toteutuskertoja ryhmilla on ollut yhdesté kerrasta viiteen
toteutuskertaan, joiden kesto on vaihdellut puolestatoista tunnista aina lahes
tayteen koulupdivaan. (Alatupa, Jokela, Kakkonen & Junttila 2013; Andersson,
Lehtonen, Salonen & Vesaaja 2013; Jauhinainen, Laitinen & Puolitaival 2013;
Johnsson, Kotiranta & Kortelainen 2013; Kalliola, Niemi & Pietari 2013;
Lindberg, Leino, Oranne & Seppéld 2013; Oinonen, Lehto & Ek 2013; Siivonen,
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Veikkola, Hannikdinen & Hartikainen 2013.) Toteutuksien teemojen pohjana on
toiminut Ammattiopiskelijan tyokykypassi (Tuominen 2013).

Hyvinvointipolun 2012 - 2013 toteutuksissa koulutuskeskus Salpauksesta on
osallistunut kahdeksan ryhmaa. Osallistuneita ryhmia ovat hotelli- ja ravintola-
alanryhmé, kotipalvelualanryhmd, puhdistusalanryhma,
kiinteistopalvelualanryhmad, leipuri- kondiittoriryhmé, vaatetusalanryhma,
vaatetusalan erityisryhmaé seké pulssiryhmé. Yhteensé koulutuskeskus
Salpauksesta hyvinvointipolun toteutuksiin osallistui 117 opiskelijaa.
Hyvinvointipolun toteutuksia on puolestaan ollut toteuttamassa Lahden
ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan opiskelijat. Yhteensa
Hyvinvointipolkua on ollut toteuttamassa 28 ammattikorkeakouluopiskelijaa,
joista valtaosa on ollut terveysalan opiskelijoita. (Alatupa ym. 2013; Andersson
ym. 2013; Jauhinainen ym. 2013; Johnsson ym. 2013; Kalliola ym. 2013;
Lindberg ym. 2013; Oinonen ym. 2013; Siivonen ym. 2013.)

Hyvinvointipolun toteutukset ovat tapahtuneet siten, etta
ammattikorkeakouluopiskelijat on jaettu pienryhmiin, ja jokaisella pienryhmalla
on ollut koulutuskeskus Salpauksesta kohderyhmé, jolle suunnitella ja toteuttaa
Hyvinvointipolku (Tuominen 2013). Jokainen Hyvinvointipolkua toteuttanut
ryhma on suunnitellut kdytannontoteutukset vastaamaan oman kohderyhménsa
tarpeita. Kéytannontasolla toimintaa toteuttavat ryhmaét ovat tehneet Salpauksen
opiskelijoille hyvinvointiin liittyvi& toteutuksia, joiden kesto ja sisallot ovat
vaihdelleet ryhmien vélill4. Toteutusten mééara vaihteli ryhmien valilla yhdesta
kerrasta neljaén kertaan, ja yhden toteutuskerran kesto vaihteli puolestaan parista
tunnista kokonaiseen koulupéivaan. (Alatupa ym. 2013; Andersson ym. 2013;
Jauhinainen ym. 2013; Johnsson ym. 2013; Kalliola ym. 2013; Lindberg ym.
2013; Oinonen ym. 2013; Siivonen ym. 2013.)

Hyvinvointipolun 2012 — 2013 toteutusten teemoina korostuivat lahes jokaisessa
toteutussarjassa liikunta, ravitsemus, ryhméayttaminen, terveys, uni ja lepo,
péihteet sek& yleinen hyvinvointi. Toteutusmetodina ryhmill& on erityisesti
korostunut koulutuskeskus Salpauksen opiskelijoiden osallistaminen.
Osallistamista on ilmennyt esimerkiksi liikkumalla ryhmassé, yhteisissa

keskusteluissa, ryhmétehtavissa ja leikeissé.
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Muina toteutusmetodeina toimivat luennot, erilaiset mittaukset ja testit, kuten
verenpaineen ja kehon koostumuksen mittaukset sekd AUDIT, DUDIT ja SADD
testit. Usealla Hyvinvointipolkua toteuttaneella ryhmalla oli tavoitteena antaa
uutta tietoa osallistujille, sekd herattaa heita ajattelemaan omia tottumuksiaan ja
tulevaisuutta. (Alatupa ym. 2013; Andersson ym. 2013; Jauhinainen ym. 2013;
Johnsson ym. 2013; Kalliola ym. 2013; Lindberg ym. 2013; Oinonen ym. 2013;
Siivonen ym. 2013.)
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4  TUTKIMUS HYVINVOINNISTA

4.1 Tutkimuksen tavoitteet ja tarkoitus

Tutkimuksen tavoitteena oli kartoittaa Hyvinvointipolkuun osallistuneiden,
koulutuskeskus Salpauksen, opiskelijoiden hyvinvointitottumuksia ennen
Hyvinvointipolkuun osallistumista, sek& tutkia kuinka he kokevat
Hyvinvointipolkuun osallistumisen vaikuttaneen heidan
hyvinvointitottumuksiinsa. Tutkimuksessa keskitymme tapahtuneeseen
muutokseen hyvinvointiin liittyvéssa tietoudessa terveydesta, lilkunnasta,
ravinnosta, unesta ja levosta seka alkoholista ja tupakasta, sekd muutokseen
hyvinvointitottumuksissa. Lisaksi tutkimme sitd, kuinka Hyvinvointipolkua tulisi
kehittéa osallistuneiden opiskelijoiden mielestd. Menetelmana tutkimuksessa on
kaytetty kaksiosaista kyselylomaketta, alkukartoituksen (ks. LIITE 1) ja
loppuselvityksen (ks. LIITE 2) muodossa.

4.2 Tutkimuksen toteutus

4.2.1 Kysely hyvinvoinnista

Lahdimme aluksi suunnittelemaan tutkimuksen toteuttamista laadullisena
tutkimuksena. Aineistonkeruumenetelméana olisi ollut havainnointi seka
teemahaastattelu, jotka olisi toteutettu koulutuskeskus Salpauksen opiskelijoille.
Havainnoinnin apuna olisi toiminut muistilista, jonka avulla havainnointi olisi
kohdennettu ja tutkimusongelmat olisivat toimineet haastatelun teemoina. Lopulta
paadyimme kuitenkin toteuttamaan tutkimuksen kvantitatiivisena eli maaréllisena
verkkokyselynd, ja sen perusjoukkona toimivat koulutuskeskus Salpauksen,
Hyvinvointipolkuun osallistuneet, opiskelijat. Valitsimme kyselylomakkeen
aineistonkeruumenetelméksi haastattelun sijaan, silla kyselylomake toimii
parhaiten silloin, kun tutkittavana kohteena on suuri joukko ihmisié ja heidan
mielipiteensa tai asenteensa (Vilkka 2007, 28). Lisdksi kdvimme
toimeksiantajamme, seka ohjaavan opettajan kanssa keskusteluja tutkimuksen
aineistonkeruusta. Keskusteluiden tuloksena paddyimme méaéralliseen kyselyyn.
Tahan vaikutti merkittavasti tulevan tutkimuksen kohdeyleiso, joka oli toisella
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asteella ammattiin opiskelevat. Koimme ettemme olisi valttdmatta saaneet
riittavasti ja tarpeeksi kattavaa aineistoa haastattelemalla, joten pdadyimme

kyselylomakkeisiin.

Verkkokysely oli tarkoitus toteuttaa kahdessa osassa, ennen toteutuksia ja niiden
jalkeen. Ennen toteutuksia tehdyll& kyselyll4 tarkoitus oli keratd tietoa vastaajien
hyvinvointiin liittyvista kasityksisté ja tottumuksista. Jalkimmaisella kyselylla
tarkoitus puolestaan oli tutkia, oliko Hyvinvointipolkuun osallistuminen
vaikuttanut hyvinvointikasityksiin ja tottumuksiin. Liséksi tarkoituksena oli saada
osallistujilta kehittdmisideoita Hyvinvointipolulle. Testasimme alkukyselyn
toimivuutta testiryhmall& ennen kyselyn julkaisemista. Testiryhman avulla,
pystyimme hiomaan lomakkeen sanamuodot ja kysymykset siten, etté riski tulkita
niitd vaarin, vaheni. Toteutusten jalkeisen kyselyn teimme alkukyselyn pohjalta ja
muutimme lomaketta, jotta se kartoittaisi paremmin toteutusten jalkeisen

tilanteen.

Koska kyselylomakkeen riskind on usein pieni vastausprosentti ja viiveellisesti
tapahtuva palautus, laitoimme kyselylomakkeisiin pitkan vastausajan ja
seurasimme aktiivisesti onko kyselyihin vastattu (Vilkka 2005, 74; Vehkalahti
2008, 44). Linkin kyselylomakkeisiin laitoimme ryhmien opettajien kautta, jotta
kyselylomake saavuttaisi kaikki Hyvinvointipolkuun osallistujat. Kyselylomake
toimii parhaiten silloin, kun vastaajanajoukko on riittavéan suuri ja kaikilla on

yhtélaiset mahdollisuudet vastata kyselylomakkeeseen (Vilkka 2005, 75).

Opinndytetyoprosessi alkoi 30.8.2012 opinnéytetyon toimeksiantosopimuksen
allekirjoituksella. Toimeksiantajana toimii Paijat-Hameen Hyvinvoivat Aijéat -
hanke ja yhteyshenkilond on Jarkko Tuominen. Opinndytetyén suunnittelu alkoi
3.9.2012 ja suunnittelmaseminaari oli 15.11.2012. Tutkimuslupaa haimme
12.12.2012 koulutuskeskus Salpaukselta rehtorilta (ks. LIITE 3). Haimme
tutkimuslupaan taydennysta 28.1.2013. Taydennyksen tarkoituksena oli
rikastuttaa kyselylomakkeella kerattya tietoa, havainnoimalla osaa

Hyvinvointipolun toteutuksista.
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Laadimme kyselylomakkeisiin saatekirjeen (ks. LIITE 1 ja LIITE 2), jossa
esittelimme itsemme ja sen mihin kyselyn tuloksia tulemme kayttaméaan.
Saatekirjeessa kerroimme myos kuinka kauan kyselyyn vastaamiseen menee
aikaa, jotta kyselyn pituus ei tulisi vastaajille yllatyksend. (Andres 2012, 137.)
Saatekirjeessa tuli ilmi myos se, ettd kasittelemme vastaukset asianmukaisesti ja
vastaajan henkil6llisyys sdilyy anonyyminé. Naiden seikkojen esiin nostaminen
saatekirjeessa luo turvallisuuden tunnetta ja tekee kyselylomakkeesta eettisen
(Peterson 2000, 105). Saatekirje on tarked osa kyselylomaketta ja kdytimme sen
tekemiseen paljon aikaa, silla onnistunut saatekirje voi motivoida vastaamaan
kyselyyn. Huonosti laadittu saatekirje voi puolestaan karkottaa vastaajan, vaikka
itse kyselylomake olisikin hyvéa. (Vehkalahti 2008, 48.)

Alkukartoituksen teemat nousivat aiemmista Hyvinvointipolun toteutuksista ja
Ammattiosaajan tyokykypassin osa-alueista. Kyselylomakkeen kysymyksien
asetteluun otimme mallia Kouluterveyskyselyista (Kouluterveyskysely
ammatillisissa oppilaitoksissa 2011). Alkukartoitus avattiin 11.2 -16.3.2013
valiseksi ajaksi ja vastaajia oli 43. Alkukartoituksella haluttiin kartoittaa
Salpauksen nuorten kokemuksia ja tottumuksia omasta hyvinvoinnista ja
odotuksista Hyvinvointipolkuun liittyen. Alkukartoituskysely sisélsi 31
monivalintakysymysté ja 5 avointa kysymystd. Kyselylomake oli rakennettu siten,
ettd tutkimuksen kannalta tarkeimmat kysymykset olivat merkitty vastaajille

pakollisiksi.

Kyselyn alussa selvitettiin vastaajien perustiedot eli ik&, sukupuoli ja
koulutustausta. Perustietojen jalkeen kysely siirtyi hyvinvointia koskevaan aihe-
alueeseen, jossa halusimme aluksi selvittdaa avoimella kysymykselld mité
vastaajien mielesta hyvinvointiin kuuluu. Valitsimme kysymyksen
vastausmuodon avoimeksi, jotta vastaajien oma aani paasisi kuuluviin. Osiossa
kysyimme my6s onko vastaajan mielestd omilla elamatavoilla positiivinen
vaikutus omaan hyvinvointiin ja mitd mieltd vastaajat ovat omasta
terveydentasostaan. Néilla kysymyksilla halusimme kartoittaa nuorten

nakemyksia omasta terveydestaan ja terveystottumuksistaan.
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Liikuntaa koskevassa osiossa halusimme selvittdd nuorten liikuntatottumuksia
seké suhtautumista litkuntaan. Osiossa kysyimme kuinka usein vastaaja harrastaa
lilkuntaa, jossa hengastyy ja hikoilee, seka kuinka paljon hyétyliikuntaa vastaaja

paivittdin harrastaa ja kuinka paljon vastaajan mielesta tulisi liikkua paivittain.

Ravintoa koskevassa osiossa halusimme selvittdd millaisia ruokailutottumuksia
vastaajilla on. Osiossa kysyimme muun muassa kuinka monta lamminté ateriaa
vastaaja syo paivittdin sekd minkélaisia vélipalatottumuksia vastaajalla on.
Kysyimme myds paljonko vastaajan mielestad kasviksia tulisi syodéa péivittdin ja
minkalaista ruokavaliota vastaaja pyrkii noudattamaan. Osiossa oli myo6s yksi
avoin kysymys siitd, miten vastaaja kokee ruokavalion vaikuttavan omaan

terveyteen.

Hyvinvointipolkujen toteutuksissa on edellisina vuosina késitelty unen ja levon
merkitysta hyvinvointiin, joten halusimme selvittd& vastaajien unitottumuksia.
Osiossa kysyimme vastaajan mielestd sopivaa unen maéraa, sekd nukkumaan
meno- ja herddmisaikoja. Kysyimme myos onko vastaaja tyytyvéinen

unirytmiinsa.

Kouluviihtyvyytta tutkivassa osiossa halusimme vastaajien mielipiteita koulussa
viihtymisesta ja oppimisymparist0std, jotta nahtaisiin onko Hyvinvointipolulla
vaikutusta kouluviihtyvyyteen. Osiossa kysyimme miten luokan ilmapiiri
vaikuttaa hyvinvointiin, auttaako luokka vastaajaa jaksamaan koulussa ja miten
luokan ilmapiiri vaikuttaa yleisesti koulussa viihtymiseen. Kysyimme myos
kokeeko vastaaja, ettd luokassa on avoin ilmapiiri, jossa voi ilmaista
mielipiteensd. Osion viimeiset kysymykset koskivat koulun henkil6kuntaa ja
kysyimme tukeeko koulun henkil6kunta hyvinvointia ja viihtymista seké& kokeeko

vastaaja, ettd voi vaikuttaa oppimisympéristoonsa.

Myds pdihteidenkayton alkukartoitus oli tarkead, silla halusimme selvittdd onko
Hyvinvointipolkuun osallistuminen vaikuttanut paihteidenkayttoon. Kysyimme
osiossa vastaajien pdihteidenkayton, tupakan ja alkoholin, méé&raa ja sitd kuinka

usein kayttoa tapahtuu.
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Alkukartoituskyselyn viimeisessé osiossa kysyimme, tietddko vastaaja, mika
Hyvinvointipolku on ja millaisia odotuksia vastaajalla mahdollisesti on.
Kysyimme myds mitd aiheita vastaaja toteutuksilta odottaa. Tasta
kysymysosiosta saatuja vastuksia vertaamalla Hyvinvointipolun jalkeiseen

tilanteeseen saataisiin tietoa siitd vastasiko toteutukset odotuksia.

Hyvinvointipolun loppuselvityskysely avattiin 18.4 — 31.5.2013 véliseksi ajaksi ja
vastaajia oli 49. Kyselylomakkeella haluttiin selvittdd ovatko opiskelijoiden
terveystottumukset muuttuneet ja millaiseksi nuoret kokivat Hyvinvointipolun.
Toteutusten loppuselvitys piti sisallaéan 28 monivalintakysymysté, joissa osassa oli
mahdollisuus vastata avoimeen kysymykseen, seka nelja avointa kysymystéa.
Koska tutkimuskysymykset ovat, kokevatko nuoret saaneensa oman
hyvinvointinsa kannalta uutta tietotaitoa seké kuinka Hyvinvointipolkua tulisi
kehitta4 osallistuneiden opiskelijoiden mielestd, on kyselylomakkeessa keskitytty
saamaan vastaus ndihin kysymyksiin. Lomakkeessa oli samanlainen rakenne, kuin

alkukartoituskyselyssa.

Loppuselvitys alkoi samalla tavalla kuin alkukartoituskin, vastaajien ikéa,
sukupuolta ja koulutustaustaa kysyvalla osiolla. Seuraavassa osiossa toistettiin
alkukartoituskyselyssa kysytty avoin kysymys mit& hyvinvointiin vastaajan
mielestd kuuluu. Kysely erosi alkukartoituslomakkeesta siten, ettd kysyimme téssa
osiossa vastasiko Hyvinvointipolku odotuksia, oliko Hyvinvointipolkuun
osallistuminen mieleké&sté seka oliko Hyvinvointipolkuun osallistuminen
vastaajan mielestd hyodyllista. Nailla kysymyksill& halusimme saada suoria
vastauksia tutkimuskysymyksiin. Kysymysten jalkeen kysyttiin mité vastaaja
muuttaisi Hyvinvointipolusta. Vastauskenttiddn sai vastata omin sanoin, koska

emme halunneet johdatella vastaajia valmiilla vastausvaihtoehdoilla.

Seuraavassa osiossa kysyimme onko Hyvinvointipolkuun osallistuminen
vaikuttanut luokan ilmapiiriin ja onko osallistuminen vaikuttanut koulussa
viihtymiseen. Toistimme t&ssa osiossa alkukartoituskyselyssa kysytyt kysymykset
viihtyyko vastaaja luokassa sek& onko luokassa avoin ilmapiiri, sill4 halusimme

selvittad ovatko Hyvinvointipolun toteutukset vaikuttaneet naihin seikkoihin.
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Seuraavat kysymykset kasittelivét sit4, onko Hyvinvointipolkuun osallistuminen
lisannyt vaikutusmahdollisuuksia kouluymparistossa seka kokeeko vastaaja, etta

VoI vaikuttaa oppimisympéristoon.

Koska toteutusten sisaltd saattoi vaihdella eri ryhmien valilla, halusimme selvittéa
onko aiheita kasitelty ja kuinka laajasti. Jokaisessa aihealueessa oli
jatkokysymyksid, joilla pyrittiin selvittdmaan onko Hyvinvointipolku muuttanut
vastaajien eldmatapoja ja antanut uutta tietoa liittyen aihealueisiin. Ensimmaisessa
osiossa kysyttiin kasiteltiinkd toteutuksissa terveyttd, seka onko
Hyvinvointipolkuun osallistuminen muuttanut vastaajan elaméntapoja. Osiossa oli
my0s avoin kysymys kuinka osallistuminen on muuttanut elamantapoja. Toisessa
osiossa kysyttiin kasiteltiinkd toteutuksissa liikuntaa ja onko osallistuminen
muuttanut vastaajan liikuntatottumuksia. Kolmannessa osiossa kysyttiin
kasiteltiinko toteutuksissa ravintoa sek& onko osallistuminen muuttanut
ruokailutottumuksia ja miten. Neljannessa osiossa kysyttiin kasiteltiinko
toteutuksissa unta ja lepoa. Osiossa kysyttiin myds onko toteutuksilla ollut
vaikutusta unirytmiin. Viimeisessa osiossa kysyttiin onko toteutuksissa kasitelty
péihteitd sekd onko toteutuksiin osallistuminen muuttanut paihteidenkéytté ja

miten.

4.2.2 Havainnointi

Olimme havainnoimassa yhden Hyvinvointipolkua toteuttaneen opiskelijaryhmén
toteutuskertoja. Havainnointi tapahtui aikavalilla 22.3.2013 — 17.5.2013.
Havainnoinnin kohteena olivat toteutuksiin osallistuneet koulutuskeskus
Salpauksen opiskelijat, sekd toteutuskertojen teemat ja toteuttamismenetelmat.
Olimme havainnoimassa kolmea toteutuskertaa viidestd. Emme kayttaneet
havainnoinnin apuna tukilistaa tai havainnointilistaa, vaan pyrimme
havainnoimaan toteutuksia yleisella tasolla. Kohdistimme havainnointimme
esimerkiksi osallistuneiden lukuméériin, osallistuneiden toimintaan

osallistumiseen, toiminnan toteutusmenetelmiin ja toteutusajankohtiin.
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Toteutusten havainnointi on ollut enemmankin arkieldmén havainnointia kuin
tieteellista. Vaikka arkielaman havainnointi ei olennaisesti eroa tieteellisesté
havaintojen teosta, tieteessa kuitenkin ajattelu ohjaa, sitd miten havaintoja teemme
ja miten tyostdamme ne analyysin avulla johtopéaéatoksiksi (Gronfors 2010, 154).
Vaikka emme kayttaneet havainnoinnin tukena mitéan tukilistaa, teimme
kuitenkin havainnoinnistamme vapaat muistiinpanot, jotta voisimme palata
havaintoihimme myds myéhemmin. Tavallinen ja tieteellinen havainnointi
eroavat toisistaan myaos siten, etta tieteellinen havainnointi pyrkii olemaan
systemaattista ja eettistd. Havainnoidessa tutkija seuraa tutkittavia tekeméssa
jotain. Tieteellisess& havainnoinnissa havainnointiin liittyy syvallisempéa
tarkkailua ja tiedon keruuta. (Olsen 2012, 112-113.)

Toteuttamamme havainnoinnin tarkoituksena on ollut tuottaa meille tietoa
Hyvinvointipolun toteutusten k&ytdnnontoteutuksista. Havainnoinnilla olemme
halunneet saada itsellemme kasitysté siitd, kuinka Hyvinvointipokua on toteutettu,
ja kuinka koulutuskeskus Salpauksen opiskelijat ovat toimintaan osallistuneet.
Liséksi havainnoimalla osaa toteutuksista halusimme saada tietoa, jolla syventaa
pohdintaamme tutkimuksen tuloksista, sek& kytked kyselylomakkeilla
saamaamme tietoa paremmin kontekstiin omien kokemustemme kautta
(Vahamaki & Paaluméki 2011, 103).

Eettisyyden kannalta on tarkeda, ettd havainnointiin ja tiedonkeruuseen on lupa
(Olsenin 2012, 112-113). Vaikka havainnoinnin tarkoituksena ei ollut keraté
tietoa, vaan enemmaénkin kokemuspohjaa siitd mita ryhmat tekevat
toteutuskerroilla, koimme tarkedksi huolehtia eettisyydesté. Siksi hankimme
tarvittavat tutkimusluvat ja kerroimme tarkkailun kohteena olevalle ryhmélle

miksi olemme paikalla ja mit4 teemme.
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4.3  Aineiston analysointi

Aloitimme aineiston analysoinnin tarkistamalla saadut aineistot. Koska
seurasimme aktiivisesti kyselyitéd ja muistutimme kyselyyn vastaavia tahoja,
arvioimme, ettd tutkimuksen kato on ollut pientd. Myds kyselylomakkeen
suunnittelu esti puuttuvia havaintoja, silla tarkeimmat kysymykset olivat
pakollisia vastaajille. (Vilkka 2007, 106-107.)

Koska teimme kyselylomakkeet Webropol-ohjelmalla, séastimme aikaa aineiston
kasittelyssa, silla kyselylomakkeet olivat jo valmiina tallennettuna ohjelmassa
pylvésdiagrammien muodossa. Lisdksi Webropol-ohjelmalla saimme kyselyiden
tuottamat vastaukset jaoteltuna vastanneiden opiskelijoiden sukupuolen mukaan,
mika mahdollisti kerddmamme aineiston laajemman tulkinnan. Tulostimme
molempien kyselyiden tulokset ja leikkasimme ja liimasimme ne omiin teemoihin,
jotta saimme paperille konkreettisesti vierekkdin ennen ja jalkeen kyselyiden
tulokset. Tekemaélla ndin saimme paremman kokonaiskuvan siitd miten vastaukset

vaihtelivat ennen ja jalkeen Hyvinvointipolun toteutuksissa.

Avoimien kysymysten vastaukset analysoimme siten, ettd jaoimme ne ensin
paaluokkiin. Paaluokkien sisalla jaoimme vastaukset yhtendisiin teemoihin, joista
johdimme lopulliset vastaukset. Avoimien kysymysten vastausten analysoinnissa
emme paatyneet kayttamaan mitééan varsinaista metodia, koska vastausten mitat
olivat hyvin lyhyitd, parista sanasta yhteen lauseeseen. Tdman johdosta avoimien
kysymysten tuottama tieto oli vaivatonta analysoida, mutta samalla myds melko

suppeaa.

Tarkastelimme kyselylomakkeen tuloksia ja muutimme tutkimuksen kannalta
tarkeimmat kysymykset Excel-taulukoiksi. Syottamalla kyselyidemme tuloksia
Excel-taulukoihin saimme muokattua taulukoiden pohjalta diagrammit, jotka
esittivat selkeasti aina kunkin teeman tulokset. Lisdksi muunsimme kyselyiden
vastaukset prosenteiksi, suhteessa kaikkiin kysymykseen vastanneisiin. Tdmén
lisdksi laskimme sek& miesten, ettd naisten vastausten prosentuaaliset osuudet
suhteessa oman sukupuolen vastauksiin. Muunsimme vastaukset
prosenttimuotoon, koska koimme etté siten saimme havainnollistettua kyselyiden

tulokset mahdollisimman selkeélla tavalla.
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Prosenttimuunnoksissa olemme muuntaneet vastausten osuudet aina I&himpéan
tasaprosenttiin. Tdmén johdosta osassa vastauksista kokonaisuusosuus voi olla
jokin muu kuin 100 prosenttia, esimerkiksi 99 prosenttia tai 101 prosenttia.
Tuloksia esittdessamme olemme kaytténeet seka pylvas, etta

piirakkadiagrammeja.
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5 TULOKSET

5.1 Alkukartoitus

Alkukartoitukseen vastauksia tuli yhteensé 43. Vastaajista 72 prosenttia oli naisia,
miesten jaadessa vahemmistoon 28 prosentilla. Vastanneista hieman yli puolet, 56
prosenttia, oli ialtd&n yli 20-vuotiaita. Toinen suuri ikdryhmé olivat 16-17-
vuotiaat, joita oli vastaajista 35 prosenttia. Vahiten vastaajia oli ikdryhméssa 18—
20-vuotiaat, joita oli yhdeksén prosenttia. Valtaosa vastaajista, 67 prosenttia oli
peruskoulun suorittaneita. Ammattitutkinnon aiemmin suorittaneita oli noin
kolmannes, eli 29 prosenttia. Lukion kdyneitd oli puolestaan vain viisi prosenttia
alkukartoitukseen vastanneista.

Alkukartoitus alkoi avoimella kysymykselld, mité vastaaja mieltda hyvinvointiin
kuuluvan. Avoimista vastauksista kavi ilmi, etta hyvinvointiin vastaajien mielesta
kuuluivat ihmissuhteet, liikunta, terveelliset eldméntavat, ravinto, uni, henkinen

hyvinvointi seka harrastukset.

“Terveellinen ruokavalio, riittdvd lepo, riittivdn litkunnan
saaminen on myos tarkea osa hyvin vointia.Tietenkin siihen
vaikuttavat myos liheiset ystdvdt ja perhe.”’(Alkukartoitus 2013)

“Ravinto

psyykkinen- ja fyysinen tasapaino

hyvat ihmissuhteet, perhe-elaman ja tyén tasapaino
harrastukset,

nauttii siitd mitd tekee” (Alkukartoitus 2013)



25

Alkukartoituksen eldmantapaosiossa halusimme selvittad, millaiseksi opiskelijat
kokivat oman terveydentasonsa, ja miten he kokivat eldméntapojensa vaikuttavan
omaan hyvinvointiin. Enemmist6 vastaajista, 84 prosenttia koki terveydentasonsa
hyvaksi tai melko hyvéksi. Vastaajista noin kuudennes, 16 prosenttia koki oman
terveydentasonsa melko huonoksi tai huonoksi. Miehisté lahes kaikki, 92
prosenttia koki oman terveydentasonsa hyvéksi tai melko hyvéksi. Naisista
puolestaan terveydentasonsa hyvéksi tai melko hyvaksi koki 81 prosenttia (kuvio
2).

m Keskiarvo Miehista Naisista

92%

84% 81%

16% 19%

8%

Hyvaksi tai melko hyvaksi Melko huonoksi tai Ei osaa sanoa
huonoksi

Kuvio 2 Alkukartoitus: Koettu terveydentaso ennen Hyvinvointipolun toteutuksia

Myds omien eldmantapojen vaikutus koettuun hyvinvointiin oli 81 prosentin
mielesta hyva tai melko hyva. Vastaajista 12 prosenttia koki elamantapojensa
vaikutuksen olevan omalle hyvinvoinnille huono tai melko huono. Puolestaan
seitseméan prosenttia vastaajista ei osannut sanoa, kuinka eldmantavat vaikuttavat
omaan hyvinvointiin. Sekd miehistg, ettd naisista valtaosa koki elaméntapojensa
vaikutuksen hyvéksi tai melko hyvéksi omalle hyvinvoinnille. Miehilla tdmé&
osuus oli 83 prosenttia ja naisilla 80 prosenttia. Puolestaan melko huonoksi tai
huonoksi eldméntapojensa vaikutuksen koki miehistd kahdeksan prosenttia ja

naisista 13 prosenttia (kuvio 3).
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m Keskiarvo Miehista Naisista

81% 83% gny

12% 13%
° 8% 7% 8% 6%

Hyvaksi tai melko hyvaksi Melko huonoksi tai Ei osaa sanoa
huonoksi

Kuvio 3 Alkukartoitus: Elaméantapojen koettu vaikutus hyvinvointiin

5.1.1 Liikuntatottumukset ja —ndkemykset

Hyvinvointipolun toteutukset ovat aiempina vuosina keskittyneet liikuntaan,
liikkumiseen ja niiden tarkeyteen, seka se on yksi Paijat-Hameen Hyvinvoivat
Alijat -hankeen (2012) painopisteistd, halusimme kartoittaa kohdeyleisomme
liikuntatottumuksia ennen Hyvinvointipolun toteutuksia. Talla pyrimme saamaan

tietoa vastaajien lahtotilanteesta.

Alkukartoituksesta ilmeni, ettd paivittainen hyotyliikuntaan kaytetty aika oli
melko suuri, silld vastaajista 44 prosenttia harrasti hyotyliikuntaa pdivittdin
puolesta tunnista tuntiin ja vastaajista 35 prosenttia harrasti hyétyliikuntaa tunnin
tai enemman. Vastaajista vain noin viidennes harrasti hyotyliikuntaa paivittain
alle puolituntia. Naisista yhteensa hyotyliikuntaa harrasti paivittain yli puolituntia
84 prosenttia ja miehistd 67 prosenttia. Sukupuolten vélilla oli kuitenkin eroa, sill&
miehisté 42 prosenttia harrasti hyotyliikuntaa tunnin tai enemmaén, kun naisilla
vastaava osuus oli 32 prosenttia. Puolesta tunnista tuntiin puolestaan naisista

hyotyliikuntaa harrasti paivittdin 52 prosenttia ja miehista 25 prosenttia (kuvio 4).
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W Keskiarvo ® Miehista Naisista

52%

42% 44%

35% 1250 33%
25%
21%
16%

Tunnin tai enemman Puolesta tunnista tuntiin Alle puoli tuntia

Kuvio 4 Alkukartoitus: Hyotyliikuntatottumukset

Enemmistd alkukartoituksen vastaajista ilmoitti harrastavansa myos hikiliikuntaa.
Valtaosa, 35 prosenttia vastasi harrastavansa hikiliikuntaa 3-4 kertaa viikossa ja
yhdeksén prosenttia vastasi harrastavansa sité Idhes paivittdin. 33 prosenttia
harrasti hikiliikuntaa kerran viikossa ja 12 prosenttia ei harrastanut sitd lainkaan.
Hikiliikunnan harrastamisessa oli sukupuolien valilla eroja. Miehista yhteensa 67
prosenttia ilmoitti harrastavansa hikiliikuntaa vahintaan 3-4 kertaa viikossa ja
naisista yhteensa 35 prosenttia. Naisten vastauksissa korostui satunnaisempi
hikiliikunnan harrastaminen, mika oli kaksi kertaa viikossa ja sitd vahemmén
(kuvio 5).
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m Keskiarvo Miehista Naisista
50%
35% 33%33%329
29%
17% 16% 16%
12% 12%
9%
6%
Lahes pdivittdin  3-4 kertaa 2 kertaa Kerran viikossa  Ei harrasta
viikossa viikossa

Kuvio 5 Alkukartoitus: Hikiliikuntatottumukset

Alkukartoituksessa selvitimme myds vastaajien nakemyksia sopivasta liikunnan
paivittaismaarasta. Vastaajista noin kolmannes osa oli sitd mielta, etta paivittain
litkuntaa tulisi harrastaa véhintdan puolituntia. Puolestaan noin kaksi kolmasosaa
oli sitd mieltd, ettd liikuntaa tulisi harrastaa paivittdin yli tunti. Vain muutaman

vastaajan mielesta puolituntia tai alle olisi sopiva paivittdinen liikunnan méaara.

5.1.2 Ravintotottumukset

Liikunnan liséksi Hyvinvointipolun toteutukset ovat keskittyneet terveelliseen
ravintoon, mika on myos yksi Péijat-Hameen Hyvinvoivat Aijat -hankeen (2012)
painopistealueista. Tamén johdosta halusimme kartoittaa, millaisia
valipalatottumuksia Hyvinvointipolkuun osallistuneilla opiskelijoilla oli ennen
Hyvinvointipolkua. Vastauksissa korostuivat terveelliset vaihtoehdot, kuten

hedelmat ja kasvikset, leipa ja jogurtti (kuvio 6).
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M Ei sy0 valipaloja
B Hedelmat ja kasvikset
W Jogurtti

H Leipa

m Keksit ja pullat
Pikaruoka
Sipsit
Makeiset
Virvoitusjuoma

Energiajuoma

Kuvio 6 Alkukartoitus: Vélipalatottumukset ennen Hyvinvointipolun toteutuksia

Paivittaisesta ruokailusta kysyttaessa selvisi, ettd vastaajat omasivat melko hyvat
ruokailutottumukset. Suurin osa vastaajista ilmoitti sydvansa seké koulussa, ettéa
kotona. Kuitenkin osa vastasi syovansa vain kotona. Kouluruuan véliin jattdminen
oli naisilla hieman yleisemp&é kuin miehilla, mutta myds osa miehista ilmoitti
jattavansa sen valiin. Lisaksi pieni osa naisista ilmoitti syovéansé vain koulussa.
Valtaosa vastaajista ilmoitti noudattavansa monipuolista ruokavaliota. Lisaksi
kysyimme avoimella kysymykselld, millaiseksi vastaajat kokivat omien
ruokailutottumuksien vaikutuksen hyvinvointiinsa. Vastauksista ilmeni, ettd lahes
kaikki vastaajat kokivat omat ruokailutottumuksensa melko hyviksi ja

terveellisiksi.

"Aina voisi syodd enemmdn kasviksia. Koti ruokaa, joten syon
suht' terveellisesti.” (Alkukartoitus 2013)

"Voisin tietysti syodd monipuoliemmin ja useammin. Pyrin
syomaan suht.koht. terveellisesti lihaa,kasviksia ja
maitotuotteita.” (Alkukartoitus 2013)
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5.1.3 Uni- ja lepotottumukset

Alkukartoituksesta kavi ilmi, ettd vastaajien mielesté sopiva maéra unta yon
aikana oli 7-9 tuntia. Tama nékyi myos vastaajien unitottumuksissa, silla
keskimaarin vastaajat ilmoittivat nukkuvansa noin kahdeksan tuntia yon aikana.
Vastaukset jakautuivat karkeasti kolmeen joukkoon. Naista kavi ilmi, ettd noin
kolmannes oli tyytyvaisia uni- ja lepotottumuksiinsa, toinen kolmannes ei ollut ja
viimeinen kolmannes ei osannut sanoa. Kuitenkin vastaajista puolet koki saavansa

riittavasti unta.

5.1.4 Alkoholi- ja tupakointitottumukset

Alkukartoituksen mukaan alkoholia kaytti vastaajista 56 prosenttia. Sukupuolten
valilla oli vastausten mukaan merkittavia eroja, silla miehista alkoholia ilmoitti
kayttdvansa 67 prosenttia, kun vastaava osuus naisista oli 52 prosenttia. Naisilla
vastaukset jakautuivat kutakuinkin tasan alkoholia kéyttéjien ja sita
kayttdmattomien kanssa. Miehistd puolestaan noin kaksi kolmasosaa ilmoitti

kayttavansa alkoholia (kuvio 7).

m Keskiarvo Miehista Naisista

67%

56%
52%
48%
44%

33%

Kayttaa alkoholia Ei kdyta alkoholia

Kuvio 7 Alkukartoitus: Alkoholinkayttotottumukset
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Vastaajista enemmistd, 47 prosenttia ilmoitti, ettei juo humalahakuisesti.
Puolestaan viisi prosenttia ilmoitti juovansa humalahakuisesti kerran tai
useammin viikossa. Vastauksissa korostui alkoholin kohtuullinen kayttd, mika
ilmeni siten, ettd 49 prosenttia vastasi juovansa humalahakuisesti pari kertaa
kuukaudessa tai harvemmin. Sukupuolien véliset erot korostuivat myods
humalahakuisessa juomisessa. Naisista noin puolet, 52 prosenttia vastasi, ettei juo
humalahakuisesti, kun miehilla tdma osuus oli noin kolmannes, 33 prosenttia.
Huomattavia eroja sukupuolten vélilla ei ilmennyt harvakseltaan tapahtuvassa
humalahakuisessa juomisessa. Merkittavé ero kuitenkin oli, etta usein

humalahakuisesti juovat olivat miehi& (kuvio 8).

m Keskiarvo Miehista Naisista
52%
47%
33%
26% 25%
21% 21%
17% 17% 19%

8%

5% i -
mR* []
Kerran tai Pari kertaa Kerran Harvemmin Ei lainkaan
useammin kuukaudessa  kuukaudessa
viikossa

Kuvio 8 Alkukartoitus: Humalahakuinen alkoholinkéytto

Tupakkaa ennen toteutuksia kaytti 30 prosenttia vastaajista. Miehistd noin puolet,
42 prosenttia ilmoitti tupakoivansa. Naisista tupakoivia puolestaan oli noin
kolmannes, 26 prosenttia. Sukupuolten Vélilla ilmeni merkittava ero
tupakoinnissa, silla miehistd tupakoitsijoita oli 16 prosenttia enemman kuin

naisista (kuvio 9).
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W Keskiarvo ™ Miehista Naisista

74%
70%

58%

42%

26%

Tupakoi Ei tupakoi

Kuvio 9 Alkukartoitus: Tupakointi

Tupakointitottumuksiltaan vastaajat jakautuivat karkeasti kahteen osaan, paivittain
tupakoiviin, joita oli vastaajista 26 prosenttia ja tupakoimattomiin, joita oli
puolestaan 65 prosenttia. Satunnaisesti tupakoivia oli yhteensa yhdeksén
prosenttia. Sukupuolten valilla merkittdvané erona oli, ettd miehista hieman yli
kolmannes, 33 prosenttia vastasi tupakoivansa paivittain, kun naisista vain noin
neljannes, 23 prosenttia vastasi tupakoivansa paivittdin. Naisilla ilmeni enemman
satunnaista tupakointia, yhteensa yhdekséll& prosentilla, kun puolestaan miehet

jakautuivat tupakoiviin ja tupakoimattomiin (kuvio 10).
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Kuvio 10 Alkukartoitus: Tupakointitottumukset

5.1.5 Koulussa koettu hyvinvointi

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2012a) on korostanut yhteisollisyyden ja
yhdessa toimimisen merkitysta hyvinvoinnin tukemisessa. Lisaksi
Hyvinvointipolun 2011-2012 toteutuksissa ryhmayttdminen ja ryhméassa
toimiminen oli suuressa osassa (Salo ym. 2012; Pylvdanen & Ruzza 2012; Lavonen
ym. 2012; Laitinen ym.2012), joten koimme tarkeaksi kartoittaa opiskelijoiden

hyvinvointia ja viihtyvyytta koulussa.

Alkukartoituksessa luokan ilmapiiria koskevassa 0siossa vastaajista 21 prosenttia
koki luokan ilmapiirin edistavén paljon kouluhyvinvointia, ja 44 prosenttia koki
luokanilmapiirin vaikuttavan kouluhyvinvointiin vain véhan edistavasti. Luokan
ilmapiirin kouluhyvinvointia edistavaksi koki yhteensa 65 prosenttia vastaajista.
Puolestaan seitseman prosentin mielesta luokan ilmapiiri oli haitaksi
kouluhyvinvoinnille. Sukupuolten véalisend erona oli se, ettd miehista 33
prosenttia koki, ettei luokan ilmapiirilld ole lainkaan vaikutusta

kouluhyvinvointiin, kun naisilla vastaava osuus oli vain 13 prosenttia (kuvio 11).
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Kuvio 11 Alkukartoitus: Luokan ilmapiirin koettu vaikutus hyvinvointiin koulussa

Luokan ilmapiirin vaikutus kouluviihtyvyyteen koettiin lahes poikkeuksetta sité
edistavaksi. Vastanneista 37 prosenttia koki luokan ilmapiirin edistavan paljon
kouluviihtyvyytté ja 49 prosenttia puolestaan koki sen edistévan sitd vahan.
Vastaajista yhdeksan prosenttia koki luokan ilmapiiri vaikuttavan
kouluviihtyvyyteen haittaavasti. Sukupuolten valilla oli merkittavia eroja, silla
miehista valtaosa koki luokan ilmapiirin edistavan koulussa viihtymista. Naisilla
puolestaan noin kaksi kolmasosaa, 81 prosenttia koki luokan ilmapiirin edistavéan
koulussa viihtymistd, mutta kuitenkin 13 prosenttia koki sen haittaavan koulussa

viihtymisté (kuvio 12).
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Kuvio 12 Alkukartoitus: Luokan ilmapiirin koettu vaikutus kouluviihtyvyyteen

Alkukartoituksen perusteella suurin osa, 65 prosenttia vastaajista, viihtyi omassa
luokassa. Vastaajista viisi prosenttia ilmoitti, ettei viihtynyt luokassa ja 30
prosenttia ei osannut sanoa. Miehistd 83 prosenttia viihtyi luokassa, kun taas
naisista osuus oli 58 prosenttia. Naisten vastauksissa korostui myos se, ettd noin

kolmannes ei osannut sanoa, viihtyikd luokassa vai ei (kuvio 13).

M Keskiarvo = Miehista Naisista
83%
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58%
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Kuvio 13 Alkukartoitus: Luokassa viihtyminen
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Vastaajista 67 prosenttia koki, ettd luokassa oli avoin ilmapiiri. Puolestaan
yhdeksén prosenttia vastaajista koki, ettd luokassa ei ollut avointa ilmapiiria. Seka
miehilla ettd naisilla noin kaksi kolmasosaa koki luokkansa ilmapiirin olevan
avoin. Kuitenkin naisista 13 prosenttia koki, ettei luokan ilmapiiri ollut avoin
(kuvio 14).

M Keskiarvo Miehista Naisista

67% 67% 68%

33%

23%
19%

13%
9%

m -

Kylla Ei Ei osaa sanoa

Kuvio 14 Alkukartoitus: Luokan ilmapiirin avoimuus

Vastaajista noin kolmannes koki voivansa vaikuttaa oppimisymparistoonsa.
Puolestaan 21 prosenttia koki, ettei voinut vaikuttaa siihen. Sukupuolien vélill&
kokemuksessa oppimisymparistdon vaikuttamisesta, ilmeni eroja. Miehistd puolet
koki voivansa vaikuttaa oppimisympéristéon, kun naisista ndin koki vain 29
prosenttia (kuvio 15).
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m Keskiarvo Miehista Naisista
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Kuvio 15 Alkukartoitus: Oppimisymparistoon vaikuttaminen

My0s valtaosa vastaajista koki koulun henkilékunnan tukevan hyvinvointia
koulussa. Lisaksi koulun henkilékunnan koettiin kuuntelevan opiskelijoiden

mielipiteitd, sek& edistdvan koulussa viihtymista.

5.2 Loppuselvitys

Loppuselvitykseen vastasi yhteensa 49 opiskelijaa, miké oli seitseman vastausta
enemman kuin alkukartoituksessa. Vastaajista 37 prosenttia oli miehia ja 63
prosenttia prosenttia oli naisia. Vastaajien ikdjakauma oli muuttunut verrattuna
alkukartoitukseen siten, ettd hieman yli puolet vastaajista, 51 prosenttia oli 16-17-
vuotiaita. Yli 20-vuotiaiden osuus oli 39 prosenttia ja 18-20-vuotiaiden vastaajien

osuus pysyi lahes samana kuin alkukartoituksessa.

Verrattuna alkukartoitukseen muutosta koulutustaustoissa oli, ettd lukion
ké&yneiden osuus oli laskenut neljad&n prosenttiin ja ammattitutkinnon
suorittaneiden osuus oli laskenut 24 prosenttia. Peruskoulun suorittaneiden osuus

oli pysynyt samana.
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Loppuselvitys alkoi myds avoimella kysymyksella hyvinvoinnin
madrittelemisestd. Eroa alkukartoituksen ja loppuselvityksen vastauksilla ei juuri
ilmennyt. Loppuselvityksen mukaan hyvinvointiin miellettiin kuuluvan liikunta,

ravinto, terveys, uni ja lepo, sosiaaliset suhteet ja henkinen hyvinvointi.

“Terveellinen ruoka, liikunta , uni ja lepo, kaikki balanssissa;
perhe-elama , tyod ja oma vapaa-aika seka
ystavat ’(Loppuselvitys 2013)

”Sy0 -,nukkuu- ja liikkuu tarpeeksi. Ja pitdd muutenkin huolta
omasta terveydestaan. Ja muistaa myos sosiaallisen elaméansa.
(Loppuselvitys 2013)

i3

“Fyysinen, henkinen ja ravitsemuksellinen tasapaino”
(Loppuselvitys 2013)

5.2.1 Muutokset liikuntatottumuksissa ja lilkunnasta saatu uusi tieto

Loppuselvitykseen vastanneista 11 prosenttia ilmoitti muuttaneensa
liikuntatottumuksiaan. Vastausten perusteella muutosta liikuntatottumuksissa oli
tapahtunut enemman naisilla. Naisista 14 prosenttia ilmoitti muutosta

tapahtuneen, kun vastaava osuus miehillé oli kuusi prosenttia (kuvio 16).

Hyvinvointipolkuun osallistuminen on muuttanut tottumuksia

Hyvinvointipolkuun osallistuminen ei ole muuttanut tottumuksia

. 94%
89% 86%

11% 14%
6%

Keskiarvo Miehista Naisista

Kuvio 16 Loppuselvitys: Muutokset liikuntatottumuksissa
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Avoimissa liikuntatottumuksia koskevissa vastauksissa korostui, etté tapahtunut

muutos oli litkunnan méarén lisdantyminen.

”Kuntosalilla kayn nykyaan silloin talléin. ” (Loppuselvitys
2013)

Kuitenkin vastaajista 17 prosenttia ilmoitti saaneensa Hyvinvointipolun kautta
paljon tai melko paljon uutta tietoa lilkunnasta. Puolestaan 69 prosenttia ilmoitti
saaneensa uutta tietoa melko véhan tai vahan ja 15 prosenttia ei osannut sanoa,
onko saanut uutta tietoa liikunnasta. Miehista 22 prosenttia koki saaneensa
litkunnasta paljon tai melko paljon uutta tietoa, kun naisista néain koki 13

prosenttia (kuvio 17).

m Keskiarvo ® Miehista Naisista

73%

69%

Paljon tai melko paljon Melko vdhan tai vahan Ei osaa sanoa

Kuvio 17 Loppuselvitys: Uutta tietoa liikunnasta
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5.2.2 Muutokset ruokailutottumuksissa ja ravinnosta saatu uusi tieto

Vaikka jo alkukartoituksen mukaan valipalatottumukset olivat lahtokohtaisesti
terveellisid, ilmoitti loppuselvitykseen vastanneista ruokailutottumuksiaan
muuttaneen 14 prosenttia (kuvio 18). Sukupuolten valilla ei ilmennyt juurikaan

eroa ruokailutottumusten muutosten suhteen.

Hyvinvointipolkuun osallistuminen on muuttanut tottumuksia

Hyvinvointipolkuun osallistuminen ei ole muuttanut tottumuksia

86% 88% 85%

14% 12% 15%

Keskiarvo Miehista Naisista

Kuvio 18 Loppuselvitys: Muutos ruokailutottumuksissa

Avoimessa kysymyksessa ruokailutottumusten muutoksesta vastauksissa korostui

ruokavalion monipuolistuminen seka ruokailurytmin saannéllistyminen.

”sydém muutakin kuin nuudeleita” (Loppuselvitys 2013)

”Saannollisyytta ja valikoivaa ruokailua. ” (Loppuselvitys 2013)

Hyvinvointipolun toteutukset onnistuivat lisddmaan vastaajien tietoisuutta
ravinnosta, silld 31 prosenttia vastasi saaneensa paljon tai melko paljon uutta
tietoa ja 45 prosenttia saaneensa sita vahan tai melko véhan. Vastaajista noin
neljannes ei osannut sanoa, oliko saanut uutta tietoa ravinnosta. Mydskaan
ravintotietoisuuden muutoksen suhteen ei sukupuolten valilla ollut merkittavia

eroja (kuvio 19).



W Keskiarvo ® Miehista Naisista
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45%
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Kuvio 19 Loppuselvitys: Uutta tietoa ravinnosta

5.2.3 Muutokset uni- ja lepotottumuksissa, seka uusi tieto unesta ja levosta

41

Loppuselvityksen mukaan Hyvinvointipolun toteutuksilla ei juuri ollut vaikutusta

vastaajien uni- ja lepotottumuksiin. Vastaajista vain nelja prosenttia ilmoitti

muutoksia tapahtuneen (kuvio 20).

m Hyvinvointipolkuun osallistuminen on muuttanut tottumuksia

Hyvinvointipolkuun osallistuminen ei ole muuttanut tottumuksia

96% 94% 96%
4% 6% 4%
— | —
Keskiarvo Miehista Naisista

Kuvio 20 Loppuselvitys: Muutokset uni- ja lepotottumuksissa
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Vaikka uni- ja lepotottumuksissa ei tapahtunut suuria muutoksia, kuitenkin

avoimissa vastauksissa ilmeni, ettd tapahtunut muutos oli positiiviseen suuntaan.

“Nukun enemman, en valvo niin myéhaan” (Loppuselvitys
2013)

Vastausten mukaan Hyvinvointipolkuun osallistuminen kuitenkin lisasi vastaajien
tietoisuutta unesta ja levosta, silla 16 prosenttia ilmoitti saaneensa paljon tai
melko paljon uutta tietoa ja 61 prosenttia saaneensa sitd melko vahan tai véhan.
Uneen ja lepoon liittyen sukupuolten valilla ei ilmennyt juurikaan eroja (kuvio
21).

m Keskiarvo Miehista Naisista
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Kuvio 21 Loppuselvitys: Uutta tietoa unesta ja levosta

5.2.4 Muutokset alkoholi- ja tupakointitottumuksissa, seka alkoholista ja

tupakasta saatu uusi tieto

Loppuselvityksen mukaan alkoholinkdytt6d&dn muutti nelja prosenttia vastaajista.
Sukupuolten vélill4 ei ollut merkittavia eroja alkoholinkayttotottumusten
muutoksissa (kuvio 22).
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Hyvinvointipolkuun osallistuminen on muuttanut tottumuksia

Hyvinvointipolkuun osallistuminen ei ole muuttanut tottumuksia
95% 94% 95%

59, 6% 5%

Keskiarvo Miehista Naisista

Kuvio 22 Loppuselvitys: Muutokset alkoholinkayttotottumuksissa

Avoimissa vastauksissa kuitenkin ilmeni, ettd muutos, jota Hyvinvointipolku on

edesauttanut, on ollut alkoholinkaytén vahentamista.

“Véahentanyt” (Loppuselvitys 2013)

Vaikka muutosta alkoholin kdytdssa ei juuri tapahtunut, on Hyvinvointipolku
kuitenkin onnistunut lisdédmaan osallistujien tietoisuutta alkoholista. Vastaajista 14
prosenttia sanoi saaneensa paljon tai melko paljon uutta tietoa. Melko vahén tai
vahan uutta tietoa ilmoitti saaneensa 55 prosenttia vastaajista ja 32 prosenttia ei
osannut sanoa, onko saanut uutta tietoa alkoholista. Uuden tiedon saamisessa ei

sukupuolten vélilla ollut mainittavia eroja (kuvio 23).
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W Keskiarvo ® Miehista Naisista
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Paljon tai melko paljon Melko vahan tai vahan Ei osaa sanoa

Kuvio 23 Loppuselvitys: Uutta tietoa alkoholista

Loppuselvityksen perusteella Hyvinvointipolkuun osallistumisella ei ollut
vaikutusta tupakointitottumuksiin. Hyvinvointipolku kuitenkin lisési
osallistuneiden tupakkatietoutta. VVastaajista 16 prosenttia kertoi saaneensa paljon

tai melko paljon uutta tietoa tupakasta.

Melko vahén tai vahan sita sanoi saaneensa 51 prosenttia vastaajista ja 33
prosenttia ei osannut sanoa, ovatko saaneet uutta tietoa tupakasta.
Tupakkatietouden lisdantymiselld ei sukupuolten valilla ilmennyt eroja (kuvio
24).

M Keskiarvo = Miehista Naisista
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Paljon tai melko paljon Melko vahan tai vahan Ei osaa sanoa

Kuvio 24 Loppuselvitys: Uutta tietoa tupakasta
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5.2.5 Hyvinvointipolun vaikutus koulussa koettuun hyvinvointiin

Vastauksissa Hyvinvointipolun vaikutuksesta luokan ilmapiiriin korostui kaksi
vastausluokkaa. Yhteensa hieman yli puolet vastaajista koki Hyvinvointipolkuun
osallistumisen edistaneen luokan ilmapiirid. Toisaalta 39 prosenttia vastaajista ei
kokenut Hyvinvointipolkuun osallistumisella olleen vaikutusta luokan ilmapiiriin.
Pieni osa vastaajista kuitenkin koki, ettd Hyvinvointipolkuun osallistuminen oli
ollut haitallista luokan ilmapiirille. Sukupuolten vélilla ei ollut merkittavié eroja,
silla molemmat jakautuivat kahteen joukkoon, jossa noin puolet piti
Hyvinvointipolkuun osallistumista luokan ilmapiirié edistavaksi ja puolet, ettei se
vaikuttanut. Erona kuitenkin oli, ettd miehista kuusi prosenttia koki

Hyvinvointipolun olleen haitaksi luokan ilmapiirille (kuvio 25).

m Keskiarvo Miehista Naisista
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Edistda paljon Edistda vahan Ei vaikuta On haitaksi Ei osaa sanoa

Kuvio 25 Loppuselvitys: Hyvinvointipolkuun osallistumisen koettu vaikutus
luokan ilmapiiriin

Hyvinvointipolkuun osallistuminen edisti koulussa viihtymistd yhteensé 35
prosentin mielesta ja 59 prosentin mielesta toteutukset eivét vaikuttaneet koulussa
viihtymiseen. Vastaajista kaksi prosenttia vastasi toteutusten haitanneen koulussa
viihtymista. Erona sukupuolten vélill& oli, ettd miehistd haitallisena

Hyvinvointipolkuun osallistumista piti kuusi prosenttia (kuvio 26).
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Kuvio 26 Loppuselvitys: Hyvinvointipolkuun osallistumisen vaikutus koulussa
viihtymiseen

Loppuselvityksesséa 88 prosenttia ilmoitti viihtyvanséd omassa luokassa.
Luokassaan viihtyméattomié oli kaksi prosenttia ja 10 prosenttia ei osannut vastata
viihtyyko luokassa. Erona suhteessa alkukartoitukseen oli, etta luokassaan
viihtyvien osuus oli kasvanut alkukartoituksen 65 prosentista loppuselvityksen 88
prosenttiin. Liséksi vastausten “en osaa sanoa” méairé oli laskenut 30 prosentista

10 prosenttiin (kuvio 27).

M Keskiarvo ® Miehista Naisista
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Kuvio 27 Loppuselvitys: Luokassa viihtyminen
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Luokan ilmapiirin koki avoimeksi 71 prosenttia vastaajista ja vain nelja prosenttia
koki, ettei néin ollut. Sek& miehilla etté naisilla kokemus luokan ilmapiirin
avoimuudesta oli kasvanut suhteessa alkukartoitukseen. Kuitenkin erona
alkukartoituksen tuloksiin oli, ettd loppuselvityksessa molemmilla sukupuolilla oli

kokemuksia, ettei luokan ilmapiiri ollut avoin (kuvio 28).

M Keskiarvo Miehista Naisista
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24% 5y, 0%

4% 6% 3%

Kylla Ei Ei osaa sanoa

Kuvio 28 Loppuselvitys: Luokan ilmapiirin avoimuus

Loppuselvityksen mukaan vastaajista perati 57 prosenttia koki voivansa vaikuttaa
oppimisympéristoon. Erona alkukartoitukseen, vastausvaihtoehdon “’ei osaa
sanoa” saamat vastaukset olivat laskeneet huomattavasti verrattuna
loppuselvitykseen. Liséksi erityisesti naisilla kokemus oppimisympéristoon
vaikuttamisesta oli lisd&ntynyt huomattavasti. Alkukartoituksen perusteella osuus
oli 29 prosenttia, kun loppuselvityksessa se oli noussut 55 prosenttiin. Myds
miehilla kokemus oppimisympéristoon vaikuttamisesta oli kasvanut viisi

prosenttia.
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5.3 Odotukset ja kehitysideat Hyvinvointipolulle

Ennen Hyvinvointipolun toteutusten alkamista, koimme térkeéksi tutkimuksen
kannalta selvittdd myds, mitd aiheita Salpauksen opiskelijat Hyvinvointipolulta
odottivat. Odotetuista aiheista korostui ravinto, liikunta ja terveys. Myos uneen ja

lepoon liittyvid aiheita odotettiin (kuvio 29).

H Terveys

M Liikunta

W Ravinto
Uni ja lepo
Pdihteet

Kouluymparisto

Kuvio 29 Alkukartoitus: Hyvinvointipolulta odotetut teemat

Avoimessa kysymyksessa odotuksista kévi ilmi, ettd vastaukset jakautuivat

kahteen luokkaan, odotuksia omaavien ja niit4 vailla olevien kesken.

”No mukavaa oppimista hyvinvoinnista/terveydesta luokan
kanssa, parantaa varmasti entisestddn luokkahenked!”
(Alkukartoitus 2013)

“Ei mielipidettd, mutta odotellaan.” (Alkukartoitus 2013)

"Toivon ettd se auttaa minua positiivisesti omassa
hyvinvoinnissani.” (Alkukartoitus 2013)
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Hyvinvointipolkuun osallistuneista mielekka&ksi osallistumisen koki 78
prosenttia. Miehisté tdma osuus oli 83 prosenttia ja naisista 74 prosenttia.
Hyodylliseksi osallistumisen puolestaan koki 73 prosenttia. Miehista

osallistumisen koki hyddylliseksi 67 prosenttia ja naisista 78 prosenttia.

Loppuselvityksessé ilmeni, ettd enemmiston mielesta Hyvinvointipolku vastasi
osallistujien odotuksia. Kysyttédessa avoimella kysymykselld muutosehdotuksia
Hyvinvointipolun toteutuksiin, korostuivat vastauksissa toiveet
kaytannontoiminnan lisddmisesta ja ryhmassa toimimisesta. Naiden lisaksi
korostui, ettd toiminta olisi voinut olla paremmin suunnattua sen kohderyhmalle.
Erityisesti kohderyhmén parempi huomiointi nousi esiin aikuisopiskelijoiden

vastauksissa.

“osittain ylitti odotukset etenkin testien osalta, teoria osuuteen
olisi voinut tehda toisin ” (Loppuselvitys 2013)

“Vastasi odotuksia, vahan enemman olis voinut olla yhdessa
tekemista? ” (Loppuselvitys 2013)

“Teoriapuoli oli vahan niin ja nain, koska lahes kaikki asiat
olivat ennestaan tuttuja. (Loppuselvitys 2013)

“Testit olivat hyddyllisia, leikit olisivat sopineet paljon
nuoremmalle ikaryhmalle” (Loppuselvitys 2013)

“Teoria erilaiseksi, enemman omaa osanottoa ei vain
kuuntelua.” (Loppuselvitys 2013)
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6 TULOSTEN YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSET

Alkukartoitus antoi tietoa siitd, millaiset lahtokohdat koulutuskeskus Salpauksen
opiskelijoilla oli ennen Hyvinvointipolun toteutuksia. Alkukartoituksen tulokset
paljastivat, etta lahtokohtaisesti opiskelijoiden eldméntavat ja tottumukset olivat

melko terveelliset ja hyvinvointia yll&pitavat.

Loppuselvityksessé ilmeni, etté liikuntatottumuksissa oli tapahtunut naisilla
enemman muutoksia, kuin miehilld. Muutokset nékyivét lilkunnan harrastamisen
lisadntymisend. Enemmistd vastaajista ilmoitti, ettd Hyvinvointipolun toteutukset

toivat uutta tietoa litkunnasta vain melko vahan tai vahan.

Ruokailutottumuksia Hyvinvointipolun toteutukset muuttivat vastaajien mielesta
vain véhan ja muutos nékyi ruokavalion monipuolistumisena ja ruokailurytmin
sadannollistymisend. Kuitenkin uutta tietoa ravinnosta koki saaneensa paljon, noin
kolmannes vastaajista, ja liséksi noin puolet koki saaneensa jonkin verran uutta

tietoa.

Loppuselvityksen mukaan vastaajien uni- ja lepotottumukset eivat juuri
muuttuneet, mutta avoimista vastauksista ilmeni, ettd vahdinen muutos oli ollut
positiiviseen suuntaan. Uutta tietoa unesta ja levosta Hyvinvointipolku onnistui

lisdédmaan valtaosalla vastaajista, mutta uuden tiedon mééra oli melko vahaisté.

Alkoholinkayttéaan vastaajista muutti vain pieni osa, mutta muutos oli avointen
vastausten perusteella kdyton vahentamistd. Tupakointitottumuksiin
Hyvinvointipolku ei vaikuttanut. Uutta tietoa puolestaan toteutukset onnistuivat

antamaan niin alkoholista kuin tupakastakin melko vé&hén tai vahan.

Alkukartoituksen mukaan valtaosa vastaajista koki, ettd kouluympaérist6 tukee
omaa hyvinvointia ja koulussa jaksamista. VVaikka alkutilanne oli hyva, kokivat
Hyvinvointipolkuun osallistuneet Salpauksen opiskelijat, ettd Hyvinvointipolku
onnistui edistdmaan hyvinvointia koulussa. Loppuselvityksen mukaan se ilmeni
siten, ettd enemmisto vastaajista koki osallistumisen parantaneen luokan ilmapiiria
ja luokassa viihtymistd. Lisaksi noin puolella vastanneista kokemus koulussa
viihtymisesta oli lisdantynyt.
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Vastaajien mukaan Hyvinvointipolun toteutukset vastasivat osallistujien odotuksia
melko hyvin. Kuitenkin Hyvinvointipolulta olisi toivottu enemmaén kéytannon
toimintaa ja ryhmasséa toimimista. Lisdksi varsinkin aikuisopiskelijat olisivat

toivoneet enemman kohderyhmén huomioivaa toimintaa.

Hyvinvointipolku ei tutkimuksemme mukaan saanut aikaan merkittavia
muutoksia hyvinvointitottumuksissa, mutta toteutukset kuitenkin onnistuivat
tuottamaan lahes kaikille Hyvinvointipolkuun osallistuneille, koulutuskeskus
Salpauksen opiskelijoille, uutta hyvinvointitietoutta. Mielestimme pieni
tottumuksissa tapahtunut muutos voi osaksi selittya silla, ettd osallistujien jo
omaamat hyvinvointitottumukset ovat olleet valmiiksi hyvét. Lisdksi myos
toteutusten laaja kohdeyleiso, johon on kuulunut nuoriso- ja aikuisopiskelijoita,
on voinut vaikuttaa tuloksiin, silla varsinkin aikuisopiskelijat toivat ilmi, etta
toteutusten siséltoa olisi voinut kohdentaa paremmin vastaamaan kohdeyleison

tarpeita.

Tutkimuksen tuloksista paattelemme, ettd Hyvinvointipolun kaltainen,
toiminnallinen ja osallistava toiminta, voisi pikemminkin toimia tietouden
lisddjand, seké tietoisena ajattelun herattajana, kuin hyvinvointitottumusten
muuttajana. Pdadyimme tahan johtopaatokseen, koska kerétysta aineistosta ilmeni,
ettd suurin muutos, jota toiminta on saanut aikaa osallistujissa, on ollut

tietoisuuden lisdaminen.
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7 POHDINTA

7.1  Tutkimuksen eettisyys

Tutkimusta toteutettaessa eettisyydestd huolehtiminen oli tarkeédssa roolissa.
Aineistonkeruussa sailytimme vastaajien anonyymiuden, kerddmaéll vastaukset
internetin kautta Webropol-ohjelmalla, kerddmétta vastaajilta henkilGtietoja.
Lisaksi kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista. Keratyn aineiston aiomme tuhota

tutkimuksen julkaisun jalkeen.

Luvat tutkimuksen tekemiseen haimme ennenkuin aloitimme tutkimuksen
aineistonkeruun. Lupa tutkimuksen toteuttamiseen haettiin koulutuskeskus
Salpauksen rehtorilta (ks. LIITE 3). Lisaksi kysyimme luvan Hyvinvointipolun
toteutuksen havainnointiin, havainnoinnin kohteena olleen ryhmén ohjaavalta
opettajalta, seké toteutuksen vetdjiltd. Itse havainnoinnissa pidimme puhtaasti
havainnoijan roolin. Esittdydyimme ensimmaiselld havainnointikerralla ryhmaélle

ja kerroimme keitd olemme ja mit4 teemme.

7.2 Luotettavuuden arviointi

Tutkimuksen validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen tarkkuutta ja patevyytta.
Toisin sanottuna validiteetti vastaa kysymykseen, mittaako tutkimus sitd, mité
piti. Tutkimuksen validiteetin kannalta olennaista on, ett4 siin on huomioitu
mitattavan kohteen ulottuvuudet. Koska ilmi6t ja ulottuvuudet muuttuvat ajan
kuluessa, on myos olennaista ettd mittareita voidaan muuttaa vastaamaan
muuttunutta tilannetta. (Vehkalahti 2008, 41.) Kyselylomakkeita laatiessa
pyrimme johtamaan kysymykset Hyvinvointipolussa késiteltavisté teemoista.
Teemojen pohjana toimivat Hyvinvointipolun 2011-2012 toteutusten teemat seké
Ammattiosaajan tyokykypassi (2008) etti Paijat-Hameen Hyvinvoivat Aijét —
hankkeen (2012) painopistealueet. Loppuselvitykseen muutimme

kyselylomaketta siten, etta se kartoitti Hyvinvointipolun jalkeista tilannetta.
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Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimus on sité
luotettavampi, mit4 vdhemman sattuma on vaikuttanut sen tuloksiin.
Luotettavuutta parantaa myos oikeiden mittareiden valinta ja niiden soveltuvuus
mitattavan kohteen mittaukseen. (Vehkalahti 2008, 41; Valli 2001, 92.)
Mittaamisen lisaksi my6s tiedonkeruu on epédvarmuustekijé. Jotta tutkimus voi
olla kokonaisuudessaan luotettava, edellyttaa se luotettavuutta niin mittaukselta
kuin tiedonkeruulta. (Vehkalahti 2008, 41 — 42.) Pyrimme saaman tutkimuksesta
mahdollisimman luotettavan, testaamalla kyselylomakkeita testiryhmalla. Talla
pyrimme véhentdmaan kysymysten vaarinymmartdmisen mahdollisuutta, seka

varmistamaan, ettd mittamme kysymyksilla oikeita asioita.

Tutkimuksen luotettavuutta on voinut vahentda vastaamisen vapaaehtoisuus.
Vastaajajoukko oli yhteensa 117 koulutuskeskus Salpauksen opiskelijaa.
Alkukartoitukseen vastasi 43 ja loppuselvitykseen vastasi 49 opiskelijaa. Koska
vastaaminen oli vapaaehtoista, on mahdollista, ett4 vastaajat ovat vaihdelleet
kyselyiden valilla, miké on voinut vaikuttaa tutkimuksen tulosten luotettavuuteen.
Liséksi tutkimuksen aineistonkeruu on tapahtunut verkkokyselyna, joten emme
voi tietdd, kuinka tosissaan vastaajat ovat kysymyksiin vastanneet. Vaikka
testasimme kyselylomakkeita testiryhmalld, vastaajat ovat aina yksil6ita, joten
emme voi tietdd miten kysymyksia on tulkittu. Vaarintulkintariskia olemme
pyrkineet vahentdmaan ohjeistuksilla, kuinka kyselylomakkeita tulisi tulkita.
Pyrimme myos lisdédméan tutkimuksen luotettavuutta kayttdmalla tuoreita lahteita

ja merkitseméll& ne oikein.

7.3 Tutkimuksen merkitys ja jatkotutkimus

Tutkimuksen tavoitteena oli kartoittaa Hyvinvointipolkuun osallistuneiden,
koulutuskeskus Salpauksen, opiskelijoiden hyvinvointitottumuksia ennen
Hyvinvointipolkuun osallistumista, sek& tutkia kuinka he kokevat
Hyvinvointipolkuun osallistumisen vaikuttaneen heidén
hyvinvointitottumuksiinsa. Liséksi tutkimme sitd, kuinka Hyvinvointipolkua tulisi

kehitta4 osallistuneiden opiskelijoiden mielesta.
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Tutkimuksen tulokset antoivat vastauksen tutkimuskysymyksiin ja tutkimuksen
tuloksia tullaan kayttamaan Paijat-Hameen Hyvinvoivat Aijat -hankeessa, seké

tulokset menevét hankkeen yhteistydtahojen kayttoon.

Mielestdamme mahdollisia jatkotutkimusaiheita voisivat olla esimerkiksi tutkimus
Hyvinvointipolun toteutuksista ammattikorkeakouluopiskelijoiden ndkokulmasta.
Lisaksi tutkimuksemme tulosten pohjalta voisi toteuttaa toiminnallisena
opinndytetyona hyvinvointia edistavan toteutussarjan, ja tutkia sen vaikutuksia.
Myos mahdollinen tutkimusaihe voisi olla tutkimus pelkastaan, Hyvinvointipolun
toteutuksiin osallistuneille, nuoriso- tai aikuispuolen opiskelijoille, ja tutkia

toteutusten vaikutuksia kyseessa olevaan kohdeyleisoon.



55

LAHTEET

Aaltonen, M., Ojanen, T., Vihunen, R. & Vilén, M. 2007. Nuoren aika. 2. -
3.painos. Porvoo: WSOY.

Alatupa, M., Jokela, E., Kakkonen, T-M. & Junttila, M. 2013. Hyvinvointipolku.
Lahden ammattikorkeakoulu.

Alkukartoitus. 2013. Harinen, M. & Tolvanen, A. Lahden ammattikorkeakoulu.

Allardt, E. 1976. Hyvinvoinnin ulottuvuuksia. Porvoo: Laakapaino.

Ammattiosaajan tyokykypassi. 2008. Opetushallitus. [viitattu: 19.8.2013]
saatavissa: http://www.oph.fi/download/46475_tyokykypassi.pdf

Andres, L. 2012. Designing & Doing survey research. London: Sage.

Andersson, M., Lehtonen, T-M., Salonen, A. & Vesaaja, J. 2013.

Hyvinvointipolku vaatetusalan opiskelijoille. Lahden ammattikorkeakoulu.

Duodecim Terveyskirjasto. Hyvinvoinnin teoriat. [viitattu. 14.4.2013] saatavissa:

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=ont00039

Forss, P & Vatula-Pimid, M-L. 2007. Sosiaalinen turva ja hyvinvointi. Edit
Publishing Oy: Helsinki



56

Hallituksen politiikkaohjelma. 2007. Lasten, nuorten ja perheiden hyvinvoinnin
politiikkaohjelma. [viitattu. 1.9.2013] saatavissa:
http://valtioneuvosto.fi/tietoarkisto/politiikkaohjelmat-2007-
2011/lapset/ohjelman-sisaeltoe/HPO_Lapset HSA2007.pdf

Huurre, T. & Aro H. 2007. Nuoruusian hyvinvoinnin erot vaikuttavat aikuisikéan
saakka. Terveyden ja Hyvinvoinninlaitos. Kansanterveys 1/2007. [viitattu:
19.12.2012.] Saatavissa:

http://www ktl.fi/portal/suomi/julkaisut/kansanterveyslehti/lehdet_2007/nro_1 20

07/nuoruusian_hyvinvoinnin_erot_vaikuttavat_aikuisikaan_saakka

Jauhinainen, T., Laitinen, T. & Puolitaival, L. 2013. Hyvinvointihanke. Lahden
ammattikorkeakoulu.

Johnsson, M-R., Kotiranta, J. & Kortelainen, V. 2013. Hyvinvointipolku-projekti.
Lahden ammattikorkeakoulu.

Kalliola, C., Niemi, J. & Pietari, T. 2013. Hyvinvointipolku-hanke. Lahden

ammattikorkeakoulu.

Kettunen, H. Lasten kokema hyvinvointi porilaisissa peruskouluissa. 2008.

Jyvaskylan yliopisto: Pro gradu.

Kinnunen, J-M., Lindfors, P., Pere, L., Ollila, H., Samposalo, H. & Rimpelg, A.
2013. Nuortenterveystapatutkimus 2013 — Nuorten tupakkatuotteiden ja



S7

paihteiden kaytté 1977-2013. Helsinki: Sosiaali- ja terveysministerio. [viitattu:
11.9.2013.] Saatavissa:
http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderld=6511574&name=DLFE-
26851.pdf

Konu, A. 2002. Oppilaiden hyvinvointi koulussa. Akateeminen vaistoskirja.
Tampereen yliopisto, terveystieteen laitos. Tampere: Yliopistopaino Oy Juvenes

print.

Kouluterveyskysely ammatillisissa oppilaitoksissa 2011. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos. [viitattu: 20.10.2012.] Saatavissa:
http://www.thl.fi/attachments/kouluterveyskysely/Lomakkeet/KTK2011 AOL _FlI
N.pdf

Kouluterveyskysely 2011 a. Tampereen kuntaraportti. Lommi, A., Luopa, P.,
Puusniekka, R., Vilkki, S., Jokela, J., Kinnunen, T. & Laukkarinen, E. 2011.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL). [viitattu: 11.9.2013.] Saatavissa:
http://www.tampere.fi/material/attachments/k/64vOiS8Ls/Kouluterveyskysely201

1 ammatilliset_oppilaitokset.pdf

Kouluterveyskysely 2011 b. Turun kuntaraportti. Lommi, A., Luopa, P.,
Puusniekka, R., Vikki, S., Jokela, J., Kinnunen, T., Laukkarinen, E. & Flang, P.
2011. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL). [viitattu: 20.12.2012.] Saatavissa:
http://www.turku.fi/Public/default.aspx?contentid=158335&nodeid=4467

Koskinen, T. 2012. Liike hallussa. Eteld-Suomen sanomat. 1/2012, 5.



58

Lahden ammattikorkeakoulu. 2011. Hyvinvointipolku 2011-2012 esite.

Lahden ammattikorkeakoulu. 2013. Paijat-Hameen hyvinvoivat Aijat. [viitattu:
10.3.2013] Saatavissa: http://www.lamk.fi/hyva/Sivut/default.aspx

Laitinen, J., Kettunen, K., Rapanen, L. & As, S. 2012. Tekstiili- ja vaatetusalan

pienryhmé. Lahden ammattikorkeakoulu.

Lavonen, A., Latikka, J. & Rantasalo, M. 2012. Projektiraportti Hyvinvointipolku.

Lahden ammattikorkeakoulu.

Lehtoranta, P. & Reinola, O. 2007. Haastava nuori ammattia oppimassa — Miten
toimin nuoruusikéisen kanssa koulussa tai tyopaikalla? Kuntoutussééatio: Helsinki.
[viitattu 15.4.2013] saatavissa:

http://www.kuntoutussaatio.fi/files/167/Haastava_nuori_ammattia_oppimassa.pdf

Lindberg, E., Leino, K., Oranne, I-M. & Seppald, M. 2013. Hyvinvointipolku.

Lahden ammattikorkeakoulu.

Loppuselvitys. 2013. Harinen, M. & Tolvanen, A. Lahden ammattikorkeakoulu.

Martikainen, L. 2006. Suomalaisten nuorten aikuisten elaméén tyytyvaisyyden

monet kasvot. Jyvaskyla: Jyvaskyléan yliopisto.



59

Maslow, A. 1954. Motivation and personality. New York: Harper & Row.

Myllyniemi, S (toim.) 2012. Monipolvinen hyvinvointi — Nuorisobarometri 2012.

Helsinki: Hakapaino.

Nuorisoasiainneuvottelukunta. 2012. [viitattu 29.10.2012] Saatavissa:
http://www.minedu.fi/export/sites/default/OPM/Nuoriso/nuorisoasiain_neuvottelu
kunta/tietoa_nuorten_elinoloista/Liitteet/liitteet/indikaattoripatteristo_hyvxksytty
120903.pdf

Nuorisobarometri 2013. [viitattu: 11.9.2013.] Saatavissa:

http://www.nuorisotutkimusseura.fi/tutkimus/nuorisobarometri.

Oinonen, A., Lehto, J. & Ek, P. 2013. Hyvinvointipolkuhanke. Lahden

ammattikorkeakoulu.

Olsen, W. 2012. Data collection -Key depates and methods in social research.

Lontoo: Sage.

Opetus- ja kulttuuriministeri6. 2012. Julkaisut. Nuorisoasiain neuvottelukunta.
[viitattu: 20.12.2012.] Saatavissa:
http://www.minedu.fi/OPM/Nuoriso/nuorisoasiain_neuvottelukunta/julkaisut/?lan

g=fi.

Opetus- ja kulttuuriministerid. Nuorisobarometri 2012. [viitattu 29.10.2012.]

saatavissa:



60

http://www.minedu.fi/export/sites/default/OPM/Nuoriso/nuorisoasiain_neuvottelu
kunta/julkaisut/barometrit/liitteet/Nuorisobarometri_2012_Verkkojulkaisu.pdf

Peterson, R.A. 2000. Constructing effective questionnaires. United States of

America: Sage.

Polarisoituva nuoruus 2008. [viitattu 29.10.2012] saatavissa:

http://www.nuorisotutkimusseura.fi/julkaisuja/polarisoituvanuoruus.pdf

Pylvénen, M. & Ruzza, E. 2012. Hyvinvointipolku. Lahden ammattikorkeakoulu.

Pyykkonen, T. 2012. YKSI KASITE, MONTA MERKITYSTA. Kasitetutkimus
2000-luvun hyvinvointitutkimuksesta. Lapin yliopisto: Pro gradu.

Paijat-Hameen Hyvinvoivat Aijit -hanke. 2011. Hyvinvointipolku 2011-2012
loppuraportit.

Paijat-Hameen Hyvinvoivat Aijat -hanke. 2012. Terveyden edistamisen

mééraraha-jatkohakemus. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.

Salo, A., Jokilehto, J., Mierlahti, A. & Leinonen, J. 2012. Hyvinvointipolku 2011—

2012. Lahden ammattikorkeakoulu.



61

Siivonen, S., Veikkola, M-M., Hannikainen, J. & Hartikainen, H. 2013. Paijat-
Hameen Hyvinvoivat Aijat -hanke. Lahden ammattikorkeakoulu.

Suomen mielenterveysseura. Mita on hyvinvointi? [viitattu. 14.4.2013] saatavissa:
http://www.vahvistamo.fi/vahvistamo/hyvinvointi/miten_voit/mita_hyvinvointi_o

n

Stakes 2012. Kouluterveyskysely. [viitattu 19.12.2012.] saatavissa:
http://info.stakes.fi/kouluterveyskysely/Fl/index.htm

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2010. Nuorten hyvinvointi Suomessa 2000-

luvulla- Kouluterveyskysely 2000-2009. Helsinki: Yliopistopaino.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2012a. Opiskelijoiden hyvinvointi, terveys seka
opiskelukyky. [viitattu 4.11.2012] saatavissa:
http://www.thl.fi/fi_Fl/web/fi/aiheet/tietopaketit/amis/mista_hv_syntyy

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2012b. Péihteidenkdyton haitat. [viitattu
4.11.2012] saatavissa:
http://www.thl.fi/fi_Fl/web/fi/aiheet/tietopaketit/amis/ehkaiseva_paihdetyo/haitat

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2012c. Terveyden ja hyvinvoinnin edistdminen
ammatillisessa koulutuksessa. [viitattu 29.10.2012] saatavissa:
http://www.thl.fi/fi_Fl/web/fi/aiheet/tietopaketit/amis

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2012d. Uni. [viitattu 4.11.2012] saatavissa:
http://www.thl.fi/fi_FI/web/fi/aiheet/tietopaketit/amis/liikunta_ravinto_lepo/uni



62

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2013a. Hyvinvointityon lahtokohtia. [viitattu
30.8.2013] saatavissa:
http://www.thl.fi/fi_FI/web/fi/aiheet/tietopaketit/amis/edistaminen/hv_tyo

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2013b. Mita on eriarvoisuus hyvinvoinnissa
[viitattu 22.9.2013]. Saatavissa: http://www.thl.fi/fi_Fl/web/kaventaja-

fi/eriarvoisuus/hyvinvointi

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2013c. Terveys ja tyokyky opetuksessa.
[viitattu 30.8.2013] saatavissa:
http://www.thl.fi/fi_FI/web/fi/aiheet/tietopaketit/amis/edistaminen/terv_ja_tyokyk

y

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2013d. Vaikuttava opiskelija. [viitattu
30.8.2013] saatavissa:
http://www.thl.fi/fi_FI/web/fi/aiheet/tietopaketit/amis/edistaminen/vaikuttava_opi
skelija

Tuominen, J. 2013. Luento. Lahden ammattikorkeakoulu 24.1.2013.

Valli, R. 2001. Johdatus tilastolliseen tutkimukseen. Jyvaskyla: PS- Kustannus.

Vehkalahti, K. 2008. Kyselytutkimuksen mittarit ja menetelmét. Helsinki: Tammi.



Vilkka, H. 2005. Tutki ja kehitd. Kustannusosakeyhtio. Helsinki: Tammi.

Vilkka, H. 2007. Tutki ja mittaa —Maaréllisen tutkimuksen perusteet.

Kustannusosakeyhtid. Helsinki: Tammi.

63



LITTEET

LITE1

Heil!

Olemme Lahden ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijoita, ja toteutamme
kyselyn osana opinndytety6tamme, jonka teemme Hyvinvointipolku-

hankkeeseen. Hyvinvointipolku on osa Paijat- Himeen Hyva-hanketta.

Kysely on osa opinnaytetydmme tiedonkeruuta, ja toteutamme sen kahdessa
0sassa, ennen ja jalkeen Hyvinvointipolun toteutuksia. Nyt toteutettavan,
ensimmaisen, Hyvinvointipolkua edeltavan, kyselyn osan on tarkoitus kartoittaa
kasityksia, nakemyksia ja tottumuksia hyvinvoinnista. Kysenlyn pohjana toimivat

Ammattiosaajan tyokykypassin teemat.

Tulemme kayttamaan kerattyja tietoja opinndytetydmme kirjallisessa osiossa ja
tarkoituksemme on vertailla Hyvinvointipolkua edeltaneen ja sen jalkeisen
kyselyn tuloksia keskenaan. Vertailemalla kyselyiden tuloksilla pyritdaan
selvittdmaan Hyvinvointipolun antia ja merkityksellisyytta, Hyvinvointipolkuun

osallistuneiden, Salpauksen opiskelijoiden hyvinvointiin.

Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista ja tapahtuu nimettomasti seka

luottamuksellisesti. Vastauksista saadut tiedot tullaan myos kasittelemaan

luottamuksella. Opinnaytetydmme valmistuttua, tuhoamme kaikki yksittaiset

vastauslomakkeet.

Kyselyyn vastaaminen kestda noin 10 - 15 minuuttia.

Suuret kiitokset kaikille vastaajille! Vastauksenne ovat meille tarkeita.

Kiittden: Anssi Tolvanen ja Maija Harinen



Taustatiedot

(Valitse itseasi kuvaava vaihtoehto)

1.Sukupuoli *
o Mies

2 Nainen

2. lka *

o Alle 16
016 -17
18 -20

Y1 20

3. Aiempi koulutusaste
: Peruskoulu

: Lukio

<+ Ammattitutkinto

2+ Jokin muu, mik4?

4. Mitd hyvinvointiin mielestési kuuluu?

(\VVastaa omin sanoin)



Terveys

(Vastaa kysymyksiin 5 — 6, valitsemalla mielipidettési parhaiten kuvaava

vaihtoehto)

5. Koetko, ettd elamantavoillasi on positiivista vaikutusta hyvinvointiisi? *
<+ Paljon

2 Melko paljon

» Melko véhan

: Vihédn

<+ En osaa sanoa

6. Mitd mielta olet terveydentasostasi?
< Hyva

< Melko hyva

<+ Melko huono

< Huono

<+ En osaa sanoa



Liikunta

(Valitse kysymyksiin 7 — 9 omaa mielipidettasi lahimpana oleva, tai vastaava

vaihtoehto)

7. Kuinka usein harrastat liikuntaa, jossa hengastyt ja hikoilet? *
< En harrasta liikuntaa

: Kerran viikossa

2x Pari (2) kertaa viikossa

2> Muutaman (3-4) kerran viikossa

<: Lahes joka paiva

8. Kuinka paljon harrastat hyotyliikuntaa paivittdin? *

( Kuten koulumatkat, koiran ulkoiluttaminen, portaiden kévely jne)
<+ En lainkaan

<+ Alle puolituntia

< Puolesta tunnista tuntiin

2 Vahintaan tunnin, tai enemman

2+ Jokin muu, mik4?



9. Kuinka paljon mielestasi sinun tulisi liikkua paivittain?
: Ei lainkaan

<+ Ainakin puolituntia

<+ Puolesta tunnista tuntiin

2 Vahintaan tunnin, tai enemman

2+ Jokin muu, mika?

Ravinto

(Vastaa kysymyksiin 10 — 14, valitsemalla mielipidettasi parhaiten kuvaava
vaihtoehto

10. Kuinka monta lamminté ateriaa syot paivittdin?
<+ En lainkaan

: Yhden péivéssi

: Kaksi pdivéissd

2+ Kolme péivéssi

2+ Jokin muu, mik4?

11. Mika4 seuraavista kuvaa parhaiten péivittaista ruokailuasi? *
<+ En sy0 varsinaisia aterioita

«» Syon koulussa

: Syon kotona

< Syon seké koulussa, ettd kotona

< Syon ulkona



12. Valipaloina syon tavallisesti *

(Valitse yksi tai useampi vaihtoehto)

< En sy0 vilipaloja < Pikaruokaa, kuten hampurilaisia ym.
2+ Hedelmié ja kasviksia <+ Sipseja

o Jogurttia o Makeisia

o Leipad <+ Virvoitusjuomia

<+ Keksid tai pullaa < Energiajuomia

13. Kuinka paljon kasviksia mielestasi tulisi syoda péivittain?
: Ei lainkaan

: Pari kasvista (noin 100 grammaa)

2 Muutama kasvis (noin 250 grammaa)

: Noin kourallinen kasviksia (noin 500 grammaa)

<+ Jokin muu, mik&?

14. Millaista ruokavaliota pyrit noudattamaan? *
2 Syon vain kasviksia

«» Syon kasvisten kanssa my0s maitotuotteita

<+ Suosin kasviksia, mutta syon my0s lihaa

: Suosin lihaa, mutta syon myos kasviksia

<+ Syon vain lihaa

15. Miten koet noudattamasi ruokavalion vaikuttavan hyvinvointiisi?

(Kirjoita vastaus lyhyesti, omin sanoin)



Uni ja lepo

(Valitse omaa mielipidettasi vastaava vaihtoehto kysymyksissa 16,19 ja 20.

Taydenna kysymyksissa 17 ja 18 itsedsi kuvaava aika, kdyttden numeroita)

16. Mielestasi sopiva maara unta on: *

<+ 0-3 tuntia yb6ssa

: 4-6 tuntia y6ssa

< 7-9 tuntia y6ssa

<+ 10-12 tuntia yossa

2+ Jokin muu, mika?

17. Kayn tavallisesti nukkumaan kello:

18. Tavallisesti heraan kello:

19. Unen méaaraani kuvaa parhaiten jokin seuraavista vaihtoehdoista: *
«» En nuku juuri lainkaan

<+ Nukun litan vdhén

2 Nukun riittavasti

<+ Nukun litkaa

<+ En osaa sanoa



20. Olen tyytyvdinen unirytmiini:
2: Kylld olen
< En ole

<: En osaa sanoa

Kouluympariston vaikutus

(Vastaa kysymyksiin 21-29, valitsemalla mielipidettasi parhaiten kuvaava

vaihtoehto)

21. Miten luokan ilmapiiri vaikuttaa hyvinvointiisi? *

(Ilmapiirilla tarkoitetaan ihmisten valisia suhteita)

: Parantaa paljon hyvinvointia

¢+ parantaa vahan hyvinvointia

+ Ei vaikuta hyvinvointiin

< On haitaksi hyvinvoinnille

: En osaa sanoa

22. Luokkani auttaa minua jaksamaan koulussa:
o Kyllé auttaa
< E1 auta

<: En 0osaa sanoa



23. Kuinka luokan ilmapiiri vaikuttaa yleiseen koulussa viihtymiseeni? *

(Ilmapiirilla tarkoitetaan ihmisten valisia suhteita)

<+ Parantaa paljon viihtymista

< Parantaa vahan viihtymista

<+ Ei vaikuta viihtymiseen

2 On haitaksi viihtymiselle

< En 0saa sanoa

24. Viihdyn luokassani:
2+ Kylld vithdyn
<+ En vithdy

<: En 0osaa sanoa

25. Luokassani on avoin ilmapiiri, jossa voin ilmaista mielipiteeni:
<: Kylld on
2: Bi ole

<+ En osaa sanoa



26. Koulun henkilokunta tukee hyvinvointiani: *

(Henkilokunnalla tarkoitetaan opettajia, kuraattoria, terveydenhoitajia, siistijoita

ym.)

: Tukevat paljon hyvinvointia

< Tukevat vahan hyvinvointia

Z: Haittaavat vahan hyvinvointia
: Haittaavat paljon hyvinvointia

> En 0saa sanoa

27. Koulun henkilokunta kuuntelee mielipiteitani:

(Henkilokunnalla tarkoitetaan opettajia, kuraattoria, terveydenhoitajia, siistijoita

ym.)
2 Kylld kuuntelee
2+ E1 kuuntele

<: En 0osaa sanoa



28. Kuinka koulun henkilokunta vaikuttaa koulussa viihtymiseen? *

(Henkilokunnalla tarkoitetaan opettajia, kuraattoria, terveydenhoitajia, siistijoita

ym.)

<+ Parantavat paljon viihtymista

< Parantavat vahan viihtymista

<> Ovat vahan haitaksi viihtymiselle
> Ovat paljon haitaksi viihrtymiselle

> En 0saa sanoa

29. Koen voivani vaikuttaa oppimisymparistooni: *
: Kylld koen
22 En koe

<+ En osaa sanoa

Péihteet

(Vastaa kysymyksiin 30 — 33, valitsemalla itsedsi kuvaava vaihtoehto)

30. Kaytatko tupakkaa? *
o Kylld kdytin

< En kiyta



31. Nykyista tupakan kdyttdéani kuvaa parhaiten: *

< Tupakoin paivittain

2+ Tupakoin viikossa kerran, tai useammin

< Tupakoin muutaman kerran kuussa

: Tupakoin satunnaisesti

< En tupakoi

32. Kaytan alkoholia: *

2 Kylla kaytan

<: En kédytd

33. Juon humalahakuisesti: *

2 Kerran tai useammin viikossa

< Pari kertaa kuussa

2 Kerran kuussa

<+ Harvemmin

2: En koskaan



Odotukset Hyvinvontipolulta

34. Tiedatko mika Hyvinvointipolku on?

(Hyvinvointipolku tarkoittaa kysymyksessa: Hyvinvointipolku-hanketta, jota
ammattikorkeakoulu opiskelijat toteuttavat Koulutuskeskus Salpauksen

opiskelijoille)
2: Tiedén
< En tiedd

<: En osaa sannoa

35. Mita odotuksia sinulla on Hyvinvointipolusta?

(Vastaa lyhyesti omin sanoin)

36. Mita aiheita odotat Hyvinvointipolulta? *

( Valitse yksi tai useampi vaihtoehto)

«: Tietoa ravinnosta : Tietoa unesta ja levosta
: Tietoa litkunnasta : Tietoa terveydestd
«: Tietoa pdihteistd : Tietoa kouluympériston vaikutuksesta

: Tietoa jostain muusta, mista?



LIITE 2

Hei!

Olemme Lahden ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijoita, ja toteutamme
kyselyn osana opinndytety6tamme, jonka teemme Hyvinvointipolkuun.
Hyvinvointipolku on osa Paijat- Himeen Hyva-hanketta. Kysely on osa
opinndytetydmme tiedonkeruuta, ja toteutamme sen kahdessa osassa, ennen ja
jalkeen Hyvinvointipolun toteutuksia. Nyt toteutettavan, toisen,
Hyvinvointipolun jdlkeisen, kyselyn osan on tarkoitus kartoittaa sitd, mita
hyvinvointipolkuun osallistuneet Salpauksen osallistujat ovat mielestaan saaneet
hyvinvointipolusta, millaiseksi hyvinvointipolku on koettu, kuinka
hyvinvointipolku on vastannut odotuksia, seka kuinka hyvinvointipolkua voisi

kehittaa.

Kysenlyn pohjana toimivat Ammattiosaajan tyokykypassin teemat. Tulemme
kayttamaan kerattyja tietoja opinndytetydmme kirjallisessa osiossa ja
tarkoituksemme on vertailla Hyvinvointipolkua edeltaneen ja sen jalkeisen
kyselyn tuloksia keskenaan. Vertailemalla kyselyiden tuloksilla pyritadan
selvittdmaan Hyvinvointipolun antia ja merkityksellisyytta, Hyvinvointipolkuun

osallistuneiden, Salpauksen opiskelijoiden hyvinvointiin.

Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista ja tapahtuu nimettomasti seka
luottamuksellisesti. Vastauksista saadut tiedot tullaan myds kasittelemaan
luottamuksella. Opinnaytetydmme valmistuttua, tuhoamme kaikki yksittaiset
vastauslomakkeet. Kyselyyn vastaaminen kestda noin 10 - 15 minuuttia.

Suuret kiitokset kaikille vastaajille! Vastauksenne ovat meille tarkeita.

Kiittden: Anssi Tolvanen ja Maija Harinen



Taustatiedot

(Valitse itseasi kuvaava vaihtoehto)

1.Sukupuoli *
o Mies

2 Nainen

2. lka *

o Alle 16
016 -17
18 -20

Y1 20

3. Aiempi koulutusaste
: Peruskoulu

: Lukio

<+ Ammattitutkinto

2+ Jokin muu, mik4?

4. Mitd hyvinvointiin mielestési kuuluu?

(\VVastaa omin sanoin)



Hyvinvointipolusta

(Vastaa sanallisesti kysymyksiin 5 ja 8. Valitse mielipidettasi kuvaava

vastausvaihtoehto kysymyksissa 6 ja 7)

5. Kuinka hyvinvointipolku vastasi odotuksiasi *

6. Koitko hyvinvointipolkuun osallistumisen mielekkaaksi? *
2 Kyllé koin

2+ En kokenut

7. Koitko hyvinvointipolkuun osallistumisen hyodylliseksi? *
: Kylld koin

2+ En kokenut

8. Mitd muuttaisit hyvinvointipolusta? *

Kouluymparisto

(Vastaa kysymyksiin 9—14 valitsemalla mielipidettasi parhaiten kuvaava

vastausvaihtoehto)



9. Hyvinvointipolkuun osallistuminen on vaikuttanut luokkani ilmapiiriin:
: Parantanut paljon ilmapiiria
<> Parantanut vahan ilmapiiria
: Ei ole vaikuttanut ilmapiiriin
2 On ollut haitaksi ilmapiirille

<: En osaa sanoa

10. Hyvinvointipolkuun osallistuminen on vaikuttanut koulussa viihtymiseeni:
¢ Parantanut paljon viithtymisténi

: Parantanut vahan viihtymisténi

<+ E1 ole vaikuttanut viihtymiseeni

2+ On ollut haitaksi vithtymiselleni

<+ En osaa sanoa

11. Viihdyn luokassani:
2+ Kylld vithdyn
<+ En vithdy

<+ En osaa sanoa



12. Luokassani on avoin ilmapiiri, jossa voin ilmaista mielipiteeni:
< Kylld on
< Eiole

<: En osaa sanoa

13. Hyvinvointipolkuun osallistuminen on lisdnnyt vaikutusmahdollisuuksiani
kouluymparistdssani:

(Vaikutusmahdollisuuksilla tarkoitamme esimerkiksi mielipiteiden ilmaisua yms.
toimintaa jolla vaikuttaa)

: Paljon
o Melko paljon
: Melko vahan
< vahan

7 En osaa sanoa

14. Koen voivani vaikuttaa oppimisymparistooni: *
<+ Kylld koen
2+ En koe

<: En osaa sanoa



Terveys

(Vastaa kysymyksiin 16 ja 17 valitsemalla mielipidettasi parhaiten kuvaava
vaihtoehto)

15. Kasiteltiinkd hyvinvointipolun toteutuksissa terveytta? *

(Mikaéli terveytté ei ole kasitelty siirry kysymykseen 19, vastaamatta terveytta
koskeviin kysymyksiin)

o Kylld kasiteltiin

<+ Ei késitelty

16. Koetko saaneesi hyvinvointipolusta uutta tietoa liittyen elamantapoihin?
< Paljon

2> Melko paljon

2 Melko vahan

2 En

7 En 0saa sanoa

17. Hyvinvointipolkuun osallistuminen on muuttanut eldméantapojani
< Paljon

2 Melko paljon

2 Melko vahan

o Ei

<: En osaa sanoa



18. Kuinka hyvinvointipolkuun osallistuminen on muuttanut eldmantapojasi?

(Vastaa omin sanoin, mikali hyvinvointipolku on muuttanut elaméantapojasi)

Liikunta

(Valitse kysymyksiin 20 ja 21 omaa mielipidettasi lahimpana oleva, tai vastaava

vaihtoehto)

19. Kasiteltiinkd hyvinvointipolun toteutuksissa liikuntaa? *

(Mikali liikuntaa ei kasitelty siirry kysymykseen 22, vastaamatta liikkuntaa

koskeviin kysymyksiin)
o Kylla késiteltiin

= Ei késitelty

20. Hyvinvointipolku on antanut minulle uutta tietoa liikunnasta:
: Paljon

2 Melko paljon

2 Melko vahan

2» Vahan

<: En osaa sanoa



21. Hyvinvointipolkuun osallistuminen on muuttanut liikuntatottumuksiani,

miten?
<+ Kylld on muuttanut

2+ F1 ole muuttanut

Ravinto

(Vastaa kysymykseen 23 valitsemalla mielipidettasi parhaiten kuvaava

vaihtoehto. Vastaa sanallisesti kysymykseen 24)

22. Kasiteltiinkd hyvinvointipolun toteutuksissa liikkuntaa? *

(Mikaéli ravintoa ei kasitelty siirry kysymykseen 25, vastaamatta ravintoa koskeviin

kysymyksiin)
o Kylla kasiteltiin

< Ei késitelty

23. Hyvinvointipolku on antanut minulle uutta tietoa ravinnosta:
< Paljon

2 Melko paljon

<: Melko vahan

2 Vahan

< En 0osaa sanoa



24. Onko hyvinvointipolkuun osallistuminen muuttanut ruokailutottumuksiasi,
jos on niin miten? (Esimerkiksi kasvisten syontiin, valipaloihin, ruuan maaraan,

ruokailun sdannollisyyteen yms.)
< Kylld on muuttanut

2+ E1 ole muuttanut

Uni ja lepo

(Valitse omaa mielipidettasi vastaava vaihtoehto kysymyksessa 26. Vastaa

sanallisesti kysymykseen 27)

25. Kasiteltiinkd hyvinvointipolun toteutuksissa unta ja lepoa? *

(Mikali unta ja lepoa ei ole kasitelty siirry kysymykseen 28, vastaamatta unta ja

lepoa koskeviin kysymyksiin)
o Kylla késiteltiin

= Ei késitelty

26. Hyvinvointipolku on antanut minulle uutta tietoa unesta ja levosta:
<: Paljon

2 Melko paljon

2: Melko vahan

2 Vahan

< En osaa sanoa



27. Onko hyvinvointi polkuun osallistuminen muuttanut unirytmidsi, jos on niin

kuinka?
<+ Kylld on muuttanut

2+ F1 ole muuttanut

Padihteet: alkoholi ja tupakka

(Vastaa kysymyksiin 29-32, valitsemalla itsedsi kuvaava vaihtoehto)

28. Kasiteltiinkd hyvinvointipolun toteutuksissa paihteita? *

(Mikali paihteita ei kasitelty siirry lomakkeen loppuun, vastaamatta paihteita

koskeviin kysymyksiin)
o Kylla kasiteltiin

= Ei késitelty

29. Hyvinvointipolku on antanut minulle uutta tietoa tupakasta:
<x Paljon

2 Melko paljon

: Melko véhan

2 Vahan

< En 0saa sanoa



30. Hyvinvointipolku on antanut minulle uutta tietoa alkoholista
: Paljon

<> Melko paljon
<+ Melko vahan
2:Vahan

7+ En 0saa sanoa

31. Hyvinvointipolku on muuttanut tupakointitottumuksiani, jos on muuttanut

niin kuinka?
(Mikali et kayta tupakkaa, ala vastaa tahan kysymykseen)
2+ Kylld on muuttanut

2+ E1 ole muuttanut

32. Hyvinvointipolku on muuttanut alkoholinkdyttotottumuksiani, jos on

muuttanut niin miten?
(Mikali et kayta alkoholia, dla vastaa kysymykseen)
2: Kylld on muuttanut

2+ Ei ole muuttanut
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PAIAT-HAMEEN
KOULUTUSKONSERNI

1{2)
KYSELYN TOTEUTTAMISPYYNTO

1. Yhteyshenkild

Nimi/Organisaatio Maija Harinen/Anssi Tolvanen/Lahden ammattixorkeakoulu

Puhelin
A A

2. Kyselyn tarkoitus
(mihin tarkoitukseen ja mita

Kyselyn tarkoituksena on kartoittaa sita, millaiseksi Hyvinvointipolku-

(esim. vaimis arvioitu pvm)

tietoa kerataan) hankkeeseen osallistuvat Salpauksen opiskelijat mieltavat oman hyvinvointinsa
ennen hankkeeseen osallistumista, ja sen jdlkeen
Toteutuksen havainnointi: Tarkoituksena on rikastuttaa kyselylomakkeella kerat-
tyd tietca, havainnoinniila saadulla tiedolla, itse toteutuksesta.

3. Viline ‘

esim.Webropol-kysely | Verkkokysely, Havainnointi

4. Aikataulu

Lomakkeisto Lopullinen lomakkeisto on valmis viikolla 4, 2013,

Vastaajien maarittely Vastaajana toimii Hyvinvointipolkuun osallistuvat Salpa-
uksen opiskelijat, jotka selviavat tammikuun 2013 puolessa valissa.

Kyselyn toteutus Alkutilannetta kartoittava kysely on tarkoitus tehda tammikuun
2013 lopussa tai helmikuun 2013 alussa. Hyvinvointipolku-hankkeen jélkeen
toteutamme toisen kyselyn, minka tarkoituksena on selvittad Hyvinvointipolun
vaikutusta hyvinveintiin.

Havainnointi Toteutuu yhden Hyvinvointipolkuun osallistuvan ryhman toteutus-
ten aikataulun mukaan.

Raportointi Kokonaisuudessaan raportti valmistuu vuoden 2013 aikana.

(koko konsernin henkilosty
val tietyn lilkelaitoksen,
kuinka monen henkilon
otanta, opiskelijat)

5. Laajuus

(esim. mentako kysymysta | Kysymyksia tulee olemaan noin 25-50, jotka ovat monivalintakysymyksia ja
Ja minkatyyppisia) avoimia kysymyksia.

6. Kohderyhma -

Kohderyhmana ovat Salpauksen opiskelijat, jotka osallistuvat Hyvinvointipolku-
hankkeeseen.

[7. Arkistointi
(aineiston suojaus ja Opinnaytetyd on julkinen, mutta vastaajien tiedot pidetaan salassa ja tuloksia
sailytystapa) esitetadn anonyymisti siten, etta vastaajan henkilotieto sailyy.

—
I 8. SISAISET KYSELYT: |A. Lomakkeet

| Resurssitarve eli kuka
| tekee

kijat toteuttavat kyselylomak 1.

ISR RIS eSS

| Tutkimusiuvan

Kyselyistd on tehtava etukéteen toteuttamispyyntt asianomaiselle johtoryhmalle (PHKK/liikelaitos).
Henkilttietosuojaan liittyen organisaatiossa pitaa olla tieto, miten tistoa kerataan ja missa/miten tietoa sallyte-
taan, PHKK-johtoryhma 02/19.01.2007
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PAUAT-HAMEEN KYSELYN TOTEUTTAMISPYYNTO
KOULUTUSKONSERNI

—

B. Vastaajalistat Tulevat Hyvinvointipolku-hankkeelta, eli hankkeeseen osallis-
tuvat Salpauksen opiskelijat

C. Raportti Tutkimusiuvan hakijat vaimistavat kirjallisen raportin.

_

Téaydennetyn tutkimusluvan hyvaksyminen

Lahdessa 28.1.2013
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Koulutuskeskus Salpaus



