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1 JOHDANTO

Terveys ja kokonaisvaltainen hyvinvointi on haastava kasite maaritelld. Monesti, kun terveyskasitetta
maaritelldaan, viitataan Maailman terveysjarjeston (WHO) 1948 vuoden maaritelmdan. Tdman maari-
telman mukaan terveys on kokonaisuudessaan fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila.
Maaritelmaa on arvosteltu siita, etta taydellisen hyvinvoinnin tilan tavoitetta on mahdotonta saavut-
taa. (Savola & Koskinen-Ollongvist 2005, 10.)

Keskeista hyvinvoinnissa on, ettd ihminen itse kokee hallitsevansa omaa eldmaansa. IThminen on ko-
naisvaltainen hyvinvointi rakentuu elamanlaadusta, onnellisuudesta ja tyytyvaisyydesta omaan ela-
maan sellaisena kuin se on. Hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat lepo, liikunta, ravinto ja mielen

hyvinvointi. (Mehildinen julkaisuaika tuntematon; Ainoa julkaisuaika tuntematon.)

Tutkimusten mukaan opiskelijoiden kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa on haasteita. Suomen opiske-
lijakuntien liitto — SAMOK teetti kevaalld 2020 ammattikorkeakouluopiskelijoille kyselyn opetuksen
poikkeusoloista ja etdopiskelukokemuksista poikkeusaikana. Téssa koosteessa hyddynnettiin 16:sta
opiskelijakunnan kyselyiden tuloksia. Erityisesti selvitettiin hyvinvointia koskevia kysymyksia. Vastaa-
jista 53 prosenttia koki ldhiopiskelun tuottavan vahemman stressia kuin etaopiskelun. Enemman
stressia kokivat vasta aloittaneet opiskelijat. Juuri aloittaneista opiskelijoista 60 prosenttia koki, etta
etaopiskelu lisasi stressia, kun taas loppuvaiheen opiskelijoista vastaavaa koki 42 prosenttia. Vain 16
prosenttia opiskelijoista koki henkisen jaksamisen paremmaksi ennen poikkeustilaa. Opiskelumoti-

vaatio oli heikentynyt 51 prosentilla kaikista vastaajista poikkeusaikana. (SAMOK 2020, 1-2.)

Opinndytety6n tarkoituksena on selvittaa laadullisen tutkimuksen keinoin Savonia-ammattikorkea-
koulun Viretorilla tydharjoittelussa olevien fysioterapian opiskelijoiden ja hoitotyén opiskelijoiden ko-
konaisvaltaista hyvinvointia. Tavoitteena on hankkia tietoa, miten opiskelijat kokevat kokonaisvaltai-
sen hyvinvointinsa, miten sitd tuetaan ja miten kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemista voisi kehit-
taa tyoharjoittelun aikana. Aineiston keruumenetelmana on kysely. Kysely toteutetaan webropol-
kyselynd. Linkki kyselysta lahetetaan Viretorilla tybharjoitteluaan suorittavien fysioterapian opiskeli-
joiden ja hoitotyon opiskelijoiden sdhképostiin tydharjoittelun lopussa. Opiskelijoiden tydharjoittelu-

aika on kuluvan vuoden 2022 tammikuun alusta maaliskuun loppuun.

Viretori on opiskelijoiden oppimisymparistd, jossa Savonia-ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveys-
alan opiskelijat paasevat harjoittelemaan kuinka hyvinvointialan palveluita tuotetaan ja kuinka omaa
vastaanottotoimintaa hoidetaan. Esimerkiksi fysioterapia-, terveydenhoitaja-, ja sairaanhoitajaopis-
kelijat tekevat harjoitteluitaan Viretorilla. Viretorin palveluita ovat esimerkiksi matalan kynnyksen
terveyttd edistava ohjaus ja neuvonta, liséksi Viretorilla tehdaan myods toimintakykykartoituksia ja

kuntotestausta. (Viretori julkaisuaika tuntematon.)
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2 KOKONAISVALTAINEN HYVINVOINTI JA TERVEYDEN EDISTAMINEN

Ensimmainen kansainvélinen terveyden edistdmisen konferenssi jarjestettiin Ottawassa vuonna
1986. Taman konferenssin tarkoitus oli saada vastauksia uudelle kansanterveysliikkeelle ympari
maailmaa. Konferenssissa keskityttiin padasiassa teollisuusmaiden tarpeisiin mutta huomioitiin myts

huolta herattavat aiheet muissa maissa. (WHO 1986.)

Terveyden edistdaminen on prosessi, jonka avulla ihmiset voivat kontrolloida ja parantaa terveyttaan.
Saavuttaakseen taydellisen fyysisen, henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin on ihmisen kyettava to-
teuttamaan toiveensa, tyydyttamaan tarpeensa ja muuttumaan tai selviytymaan ympariston mu-
kana. Taman vuoksi terveyttd pidetaan jokapaivaisen elaman voimavarana eika niinkaan elamisen
tavoitteena. Terveys on positiivinen kasite, jossa korostetaan sosiaalisia ja henkildkohtaisia voimava-
roja seka fyysisia kykyja. Terveyden edistaminen ei ole vain terveydenhoitoalan vastuulla, vaan se

ulottuu terveellisten elaman tapojen ulkopuolelle hyvinvointiin. (WHO 1986.)

Kokonaisvaltainen hyvinvointi jaotellaan yleensa ainakin kehon ja mielen hyvinvointiin. Myds seuraa-
vanlaisia kasitteita useasti kdytetddn, kun kokonaisvaltaista hyvinvointia jaotellaan: fyysinen hyvin-
vointi, henkinen hyvinvointi, mielen hyvinvointi ja sosiaalinen hyvinvointi. Naiden osa-alueiden ol-
lessa tasapainossa keskendan on mahdollista kokea voivansa kokonaisvaltaisesti hyvin. (Ainoa julkai-

suaika tuntematon.)

Hyvinvointiin ja oman toiminnan hallintaan liittyy monta eri osa-aluetta. Naiden osa-alueiden koko-
naisvaltainen huomioiminen luo kestdvan hyvinvoinnin perustan. Leskinen ja Hult (2010, 30) kuvaa-
vat kokonaisvaltaista hyvinvointia niin sanottuna hyvinvoinnin kehdna, joka on jaettu viiteen osa-
alueeseen. Nama osa-alueet ovat henkinen hyvinvointi (Mental Wellbeing), fyysinen hyvinvointi
(Physical Wellbeing), ravitsemus (Nutriton), lepo ja palautuminen (Rest and Recovery) ja tydssa on-

nistuminen (Professional Wellbeing). (Leskinen ja Hult 2010, 30.)

National Wellness Institutin yksi perustajista Bill Hettler (1976) kuvaa kokonaisvaltaista hyvinvointia
hyvinvoinnin kuusi ulottuvuutta -mallin mukaan. Nama kuusi ulottuvuutta ovat ammatillinen, fyysi-
nen, sosiaalinen, alyllinen, henkinen ja emotionaalinen hyvinvointi. Kaikkien kuuden hyvinvoinnin
ulottuvuuden kasitteleminen elamassamme luo kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja tayttymyksen tun-

netta. (Hettler 1976; National Wellness institute julkaisuaika tuntematon.)

Syddanmaanlakan (2012, 29-31) mukaan kokonaisvaltainen hyvinvointi eli kokonaiskuntoisuus koos-
tuu seitsemasté eri osa-alueesta, kun ndma osa-alueet ovat tasapainossa keskendan pystymme
muodostamaan hyvan ja merkityksellisen eldman. Kokonaiskuntoisuuden osa-alueet ovat ammatilli-
nen kunto, hyva fyysinen kunto, psyykkinen kunto, sosiaalinen kunto, henkinen kunto, uudistumis-
kunto ja tietoisuus. (Sydéanmaanlakka 2012, 29-31.)

Viimeisten vuosikymmenten aikana kasite terveyden edistdmisestad on kasvanut laajemmaksi ja sen
sisaltd on kehittynyt. Suomen hallituksella on terveyden edistamisen politiikkaohjelma ja muita kan-
sallisia ohjelmia ja linjauksia, joissa terveyden edistamisen tarkeys osoitetaan julki. Ohjelmissa ko-
rostetaan, ettd hyvan terveyden saavuttaminen on ihmisoikeus. (Savola ja Koskinen-Ollonqvist
2005; Pietila 2012, 16).
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Perustana lujalle hyvinvoivalle yhteiskunnalle on terveet, koulutetut ja hyvinvoivat kansalaiset. Hy-
vinvointiin on panostettava, jotta se kestaa tulevienkin sukupolvien painon. Hyvinvointipolitiikka ym-
marretdankin nyt paremmin: kun panostetaan ja investoidaan koulutukseen ja varhaislapsuuteen,
silld taataan myos tulevaisuudessa hyvinvointi. Suomessa vaestéryhmien valilla on edelleen isojakin
eroja, vaikka hyvinvoinnin kehitys on ollut myonteista. Tulotaso, koulutustausta ja ammatti vaikutta-
vat selvasti hyvinvointiin ja terveyteen. (Kestila ja Karvonen 2019, 10; THL 2020).

Terveydenhuoltolaissa korostetaan sita, ettd terveyden edistamisella on merkittava rooli kansanter-
veysty6ssa. Sosiaalihuoltolaissa ja tydturvallisuuslaissa saddetdan koko vaeston terveyden edistami-
sestd ja my06s vastuista. Kunnan perustehtdva on pitdad huolta kuntalaisten hyvinvoinnista ja tervey-
destd, tdma maaritelladn kuntalaissa (2015/410). Terveydenhuoltolaki (1326/2010, luku 2) maarit-
taa isolta osin sen, mita kunnan tulee tehda kuntalaisten terveyden edistamiseksi. Laki pyrkii edista-
maan ja yllapitamaan kansalaisten hyvinvointia, tydkykya ja toimintakykya seka terveytta ja pienen-
tdmaan kansalaisten terveyseroja. Laki pyrkii myos toteuttamaan yhdenvertaisuutta kansalaisten
tarvitsemien palveluiden saatavuudessa ja laadussa, seka vahvistaa ja parantaa perusterveydenhuol-
lon toimintaedellytyksia. Terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa ja sosiaali- ja terveydenhuollon
jarjestéamisessa laki pyrkii myos vahvistamaan yhteisty6té eri toimialojen valilld. (STM 2019; THL
2019; Terveydenhuoltolaki 1326/2010, 2 §).

Osana opiskelijahuoltoa on opiskeluterveydenhuolto, jonka tavoitteena on pitda huolta opiskelijoiden
fyysisesta, psyykkisestd ja sosiaalisesta hyvinvoinnista. Opiskeluterveydenhuoltoa ja opiskelijoiden
hyvinvointia seurataan ja tutkitaan terveyden ja hyvinvoinninlaitoksesta kasin. Opetus- ja kulttuuri-
ministerio ja sosiaali- ja terveysministeri® vastaavat lainsaddannostd, joka koskee opiskelijahuoltoa.
Opiskeluterveydenhuollosta saadetdan terveydenhuoltolaissa 1326/2010. Opiskeluterveydenhuollon
piiriin kuuluvat kaikki lukioiden, ammatillista peruskoulutusta antavien oppilaitosten ja korkeakoulu-
jen seka yliopistojen opiskelijat. Lain asetuksin on varmistettu, etté opiskeluterveydenhuollon palve-
lut ja laatu ovat valtakunnallisesti yhtenadiset. (STM 2020.)

Neuvolatoiminnasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta seké lasten ja nuorten ehkadisevastd suun
terveydenhuollosta valtioneuvoston asetus 338/2011 1 §. Talla asetuksella varmistetaan, etta ras-
kaana olevien naisten ja perheiden seka alle kouluikdisten lasten, oppilaiden ja heidén perheidensa
ja opiskelijoiden terveysneuvonta ja terveystarkastukset ovat laadultaan saumattomia ja suunnitel-
mallisia huomioon ottaen vdestdn seka yksilon tarpeet kunnallisessa terveydenhuollossa. (Tervey-
denhuoltolaki 338/2011, 1 §). Laki korkeakouluopiskelijoiden terveydenhuollosta tuli voimaan 1.
tammikuuta 2021. Lain 2019/695, 1 § mukaan tarkoituksena on taata ja parantaa korkeakouluopis-
kelijoiden opiskeluterveydenhuollon laatua ja saavutettavuutta ympari Suomen. (Korkeakouluopiske-
lijoiden opiskeluterveydenhuoltolaki 2019/695, 1 §).

Vuoden alusta 2021 ylioppilaiden terveydenhoitosaétidé YTHS laajensi palveluitaan siten, ettd ne kos-
kevat nyt my6s kaikkia korkeakouluopiskelijoita. YTHS tuottaa lakisdateisesti korkeakouluopiskeli-
joille opiskeluterveydenhuollon palveluita. Kela on nyt vastuussa korkeakouluopiskelijoiden, opiskelu-

terveydenhuollosta ja Kelalle opiskelijat myds maksavat terveydenhoitomaksun. (Kela 2020.)
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VIRETORI TYOHARIOITTELUN OPPIMISYMPARISTONA

Savonia-ammattikorkeakoulun Viretori oppimisymparistona mahdollistaa alalle valmistuville opiskeli-
joille moniammatillisten taitojen kasvattamisen, jotta heilld on paremmat valmiudet vastata asiakkai-
den tarpeisiin myéhemmin tydelamdssa. Opiskelijat ja Viretorin yhteistybkumppanit tekevat yhteis-
tyota hyvinvointipalveluiden kehittdmisessa ja toteuttamisessa, liséksi he harjoittelevat vastaanotto-
toimintaa. Viretorilla harjoittelevat fysioterapia-, terveydenhoitaja- ja sairaanhoitajaopiskelijat, sosi-
aalialan ja liiketoiminnan opiskelijat seka liséksi myos kansainvaliset opiskelijat. Viretorin koordinaat-
torin ohjauksessa olevat tradenomiopiskelijat ohjaavat Viretorin arkea. Viretori tekee yhteisty6ta
myo6s Savon ammattiopiston kanssa, mikd yhdistaa aidossa asiakasymparistdssa hoitotyon opiskelijat
ja lahihoitajaopiskelijat. (Lommi, Aijo & Saaski 2021, 14.)

Viretori on Savonian yrityspalveluiden osa, mikd mahdollistaa paremmin Viretorin moniammatillisuu-
den. Viretorin palvelut ovat yksil6lle suunnattuja neuvonta-, ohjaus- ja testauspalveluita. Harjoittelun
aikana opiskelijat tydskentelevét paikallisissa palveluissa kuten kotihoidossa, palvelutaloissa seka
kehittdvat palveluita Kuopion tysuojeluvaltuutetun kanssa. Viime vuosien aikana Viretori oppimis-
ympdristdna on alkanut herdttdd enemman kiinnostusta opiskelijoiden keskuudessa sen erilaisuuden

vuoksi ja opiskelijoiden maara Viretorilla onkin kasvanut. (Lommi, Aijé & Saaski 2021, 14.)

Viretori toimii asiakasléhtdisesti ja Viretorin palveluita kehitetddn asiakaspalautteiden pohjalta. Vire-
torin palveluja ja Viretoria opiskelijoiden harjoittelupaikkana kehitettdessa huomioidaan myds digita-
lisaatio ja teknologiaosaaminen. Viretorilla opiskelijoille tulee paivittdin vastaan tilanteita, joissa he
joutuvat ratkaisemaan ongelmia tai joissa heiddn tulee keksia uusia vaihtoehtoisia toimintatapoja.
Muutostilanteissa asianmukainen toimiminen edellyttaa itseohjautuvuutta, ongelmanratkaisukykya ja
johtamistaitoja. Tilanne edellyttda myods opiskelijalta henkilokohtaisen osaamisen kehittédmista. Tule-
vaisuudessa opiskelijoiden yhteistydtaidot seka tiimitydskentelytaidot tulevat entisestaan korostu-
maan. (Aijo 2020, 16, 50-51.)

Viretorin toiminnan ohjauksesta ja kehittémisesta vastaa koordinaattori. Hén seuraa yhdessa Savo-
nia-ammattikorkeakoulun henkilékunnan ja opiskelijoiden kanssa alan ja Pohjois-Savon alueen kehi-
tyssuuntia. Taman perusteella koordinaattori kehittad uudenlaisia palveluja, mitd opiskelijat voivat

Viretorin harjoittelun aikana toteuttaa. Koordinaattori myds ohjaa opiskelijoiden toimintaa harjoitte-

lun aikana ja on opiskelijoiden yhteyshenkilo Viretorin ja yhteistyéverkoston valilla. (Aijo 2020, 8.)

Viretorilla opiskelija saa kokemusta asiakasldhtdisesta monialaisesta tydskentelysta ja kokemusta
sen hyddyista. Siten heilld on valmistuvina ammattilaisina mahdollisuus vieda hyvaksi toteamiaan
kdytanteita tuleviin tydpaikkoihinsa. Ammattialojen yhdistaminen Viretorilla mahdollistaa myds pai-
kallisille yrityksille tilaisuuden kehittaa ja kokeilla uudenlaisia palveluita Savonian seka tulevien am-
mattilaisten kanssa. (Lommi, Aijé & Saaski 2021, 15.)
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4 OPISKELIJOIDEN HYVINVOITI

Opiskelijoiden kokonaisvaltainen hyvinvointi on télld hetkelld haastavaa ja siihen tulee etsia keinoja,
kuinka sita voidaan parantaa. Tama on korostunut Covid-19-pandemian aikana, kun etdopiskelu on
lisaantynyt huimasti ja motivaatio opiskelua kohtaan on laskenut ja stressi lisddntynyt. Opiskelijoiden
hyvinvointiin on alettu kiinnittdmaan yha enemman huomiota ja siihen halutaan panostaa, mista ker-
too esimerkiksi se, ettd ylioppilaiden terveydenhoitosaatio YTHS laajensi palveluitaan myds korkea-
kouluopiskelijoille. Tutkimusten mukaan opiskelijoiden hyvinvointiin liittyvat ongelmat ovat lisaanty-
neet. Valtakunnallisesta korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksesta saadaan pe-
rusteellista ja jatkuvaa tietoa opiskelijoiden hyvinvoinnista. Vuonna 2021 tama KOTT-tutkimuksen
toteuttivat Terveyden ja hyvinvoinnin laitos yhdessa Kelan kanssa. YTHS on aikaisemmin vastannut
toteutuksesta. (SAMOK 2020; YTHS 2020; THL 2020).

4.1 Opiskelijan psyykkinen hyvinvointi

WHO:n maaritelman (2013) mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen voi néhda
omat voimavaransa ja pystyy selviytymaan haasteista, jotka kuuluvat jokapaivaiseen elamaan, kuten
opiskelusta ja ty6sta ja pystyy ottamaan osaa yhteisdnsa toimintaan. Yleisen hyvinvoinnin kannalta
mielenterveys on valttamatonta. Monet tekijat vaikuttavat mielenterveyteen ja jotkut tekijat ovat
vahvempia kuin toiset. Elamantilanteesta johtuen myés mielenterveyden tekijat vaihtelevat. Kuor-
mittavissa olosuhteissa mielenterveyden voimavarat ehtyvat, kun taas suotuisissa oloissa mielenter-

veyden voimavarat kasvavat. (Mieli 2021.)

Mielenterveysongelmat lisdantyvat maailmanlaajuisesti. Viimeisen vuosikymmenen aikana (vuoteen
2017) mielenterveyshairidt ja paihdeongelmat ovat lisdéntyneet pédasiassa vaestérakenteen muu-
toksista johtuen 13 prosenttia. Maailman lapsista ja nuorista mielenterveysongelmia esiintyy noin 20
prosentilla ja toiseksi yleisin kuolinsyy on itsemurha 15-29-vuotiaiden keskuudessa. Konfliktin koke-

neista ihmisista joka viidennella todetaan mielenterveysongelmia. (WHO 2021.)

Masennuksen esiintyvyytta on tutkittu korkea-asteen opiskelijoiden keskuudessa matalan ja keskitu-
lotason maissa (LMIC), koska mielenterveyshairiét ovat maailmanlaajuinen ongelma. Yli 80 prosent-
tia mielenterveysongelmista karsivista ihmisistéd asuu matalan ja keskitulotason maissa. Kaksi tutki-

jaa kerasi jarjestelmallisesti tietoa masennusoireiden esiintyvyydesta poikkileikkaus- ja pitkittdistutki

muksista, jotka olivat tehty tammikuun 1. 2009 ja 31. joulukuun 2018 valisena aikana. Masennusoi-
reiden esiintyvyystietoja saatiin 37 tutkimuksesta, naihin tutkimuksiin osallistui 76 608 henkil6ad 20
maassa. Esiintyvyysarvio yhdistettiin meta-analyysiin kdyttden satunnaisvaikutusten meta-analyysia.
Sekavaikutteisten meta-analyysin ja metaregression avulla arvioitiin alaryhmien erot. Korkeakoulu-
opiskelijoiden masennustutkimukset matalan ja keskitulotason maissa olivat rajalliset ja monet niistd
perustuivat epdedullisiin ja pieniin tutkimusotoksiin. Masennusoireita esiintyi 24,4 prosentilla. Alaryh-
maanalyysissa paljastui, etta masennusoireiden esiintyvyys ei vaihdellut tutkimuksen otoskoon,
suunnittelun, otostekniikan, koulutustason, opiskeluaineen, talousalueiden tai seulontavalineiden

mukaan. Johtopaatokset tdsta tutkimuksesta olivat, ettd masennusoireita esiintyy 24,4 prosentilla
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korkeakouluopiskelijoista matalan ja keskitulotason maissa mutta tuloksia tulee tulkita harkiten. Tar-
vitaan luotettavia ja asianmukaisia tyokaluja masennuksen riski- ja suojatekijdiden tutkimiseksi, jotta

saadaan masennuksen taakka hallintaan. (Akhtar, Ma, Waqgas, Naveed, Li, Rahman & Wang 2020.)

Viimeisin julkistettu korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus toteutettiin helmi-maaliskuussa 2021
verkkokyselynd koronaepidemian kolmannen aallon aikana. Tutkimuksen kohteena olivat 18—34-vuo-
tiaat perustutkintoa suorittavat suomalaiset korkeakouluopiskelijat. Talla tutkimuksella selvitettiin
korkeakouluopiskelijoiden terveyttd, elintapoja, koettua hyvinvointia, sosiaalisia suhteita, opiskeluky-
kya ja terveyspalveluiden tarvetta ja kayttéa. Kyselyyn vastasi kaiken kaikkiaan 6258 opiskelijaa ja
vastausprosentti oli 53. Vastauksista kdy ilmi, etta joka kolmas korkeakouluopiskelija karsi masen-
nuksen ja ahdistuksen oireista. Koko vaestdén suhteutettuna opiskelijoilla esiintyi eniten psyykkisia
oireita ja kuormittuneisuutta. Tutkimustulosten mukaan yliopistossa ja ammattikorkeakoulussa opis-
kelevat naiset voivat kaikkein huonoimmin. Naisista 40 prosenttia kertoi karsivansa ahdistuksen ja
masennuksen oireista. Miehista 28 prosenttia kertoi kérsivansa ahdistuksen ja masennuksen oireista.
(THL 2021.)

Odotukset ja vaatimukset, joita on itselle asettanut seka vaatimukset, jotka tulevat ulkopuolelta
saattavat aiheuttaa stressid. Stressi tarkoittaa sitd, ettd ihmiseen kohdistuvat vaatimukset ja haas-
teet kasvavat liian suuriksi ja voimavarat, joita ihmiselld on kéyttssa eivat riitd vaan ylittyvat. Thmi-
sen paineensietokyky on yksil6llista, joten seka miellyttévat sekd epamiellyttavat asiat saatetaan ko-
kea stressaaviksi riippuen ihmisen paineensietokyvysta ja tilanteen tulkinnasta. Monesti muutostilan-
teissa koemme stressia, kuten tydelamdssa ja opiskelueldmassa, jossa voimavarat ja sopeutumis-
kyky joutuvat koetukselle. Opiskeluelamassa stressia saattaa aiheuttaa kiire, suuri tydmaara, ajan-
hallinnan ongelmat, tuen tarve, huono opiskeluilmapiiri, epdvarmuus omasta osaamisesta ja ky-
vyista. Lyhytaikainen stressi saattaa olla my0s positiivinen voimavara, joka kohentaa vireystilaa ja
auttaa saavuttamaan hyvia tuloksia. Pitkittynyt stressi ja puutteelliset stressinsaatelykeinot aiheutta-
vat haitallista stressia, joka heikentaa fyysista ja psyykkista hyvinvointia. Stressi on psyykkinen koke-
mus mutta silld on monia fyysisié vaikutuksia. Stressi aktivoi sympaattisen hermoston ja ihmisen eli-
mist0 on pysyvdssa halytystilassa, joka altistaa useille fyysisille oireille, kuten niskahartiaseudun jén-
nitys, paansarky, huimaus, kohonnut verenpaine, pahoinvointi, sydamentykytykset, vatsavaivat, sel-
kavaivat seka toistuva flunssa. Osa ihmisistd reagoi stressiin padasiassa psyykkisin oirein, he karsivat
unihdiridistd, ovat vasyneita ja heidan elintapansa ovat heikentyneet. (YTHS julkaisuaika tuntema-

ton.)

Aivojen on hyva paasté valilld palautumaan ja irrottautumaan opiskelusta. Psykologisella irrottautu-
misella voidaan toteuttaa vapaa-ajan ja opiskelun rajaamista. Psykologinen irrottautuminen tarkoit-
taa kykya ottaa etdisyyttd mielta kuormittavista ajatuksista, lakataan ajattelemasta tai murehditaan
vahemman kuormittavia asioita. Voidaan sanoa, etta "tyhjennetdan mieli” tai "nollataan paa”. Psyko-
logista irrottautumista tarvitaan silloin kuin siirrytaan opiskelusta vapaa-ajalle. Psykologinen irrottau-
tuminen edes vahaksi aikaa arkivelvollisuuksista antaa hermostolle sen tarvitseman palautumistauon
seka auttaa aivoja palautumaan. Aivoille on yhta tarkeaa seka palautumishetket, etta itse harjoittelu

ja oppiminen. Emme pysty tarvittaessa huippusuorituksiin, jos emme kykene rentoutumaan. Emme
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valttamatta suoriudu huonosti mutta emme loistavastikaan, kaikki suoriutumisemme ovat tasaisia.
(Latvala 2020.)

Helsingin yliopistossa tutkittiin opiskelijoiden opiskelua, tyduupumusta seka niiden yhteyksia erilaisiin
vaatimuksiin, resursseihin ja psykologisiin tarpeisiin. Covid-19 pandemian aikana, jolloin siirryttiin
henkilokohtaisesta opettamisesta etdopetukseen toukokuusta 2020 toukokuuhun 2021. Téma tutki-
mus toistettiin kolme kertaa pandemian aikana, toukokuussa 2020, joulukuussa 2020 ja toukokuussa
2021. Toukokuussa 2020 tutkimukseen osallistui 1501 yliopisto-opiskelijaa, joulukuussa 2020 tutki-
mukseen osallistui 1526 yliopisto-opiskelijaa ja huhtikuussa 2021 tutkimukseen osallistui 1685 yli-
opisto-opiskelijaa. Tutkimustulokset osoittivat, ettd opiskelu-uupumus oli korkeimmillaan huhti-
kuussa 2021 ja tutkimussitoutuneisuus oli alhaisin joulukuussa 2020. Pandemian alussa opiskeluun
liittyvien vaatimuksien ja resurssien rooli opiskelu-uupumukselle ja opiskeluun sitoutumiselle oli vah-
vempi. Psykologisten tarpeiden rooli kasvoi huhtikuussa 2021. Tutkimuksesta saadut tulokset anta-
vat tietoa strategioista, joilla voidaan edistaa opiskelijoiden sitoutumista etdopiskelun avulla, mika

vahentda tilanteen kielteisia vaikutuksia. (Salmela-Aro, Upadyaya, Ronkainen & Hietajarvi 2022, 1.)

4.2  Opiskelijan fyysinen hyvinvointi

Fyysinen terveys ja kunto muodostavat fyysisen hyvinvoinnin. On yksil6llisté miten terveys ja hyvin-
vointi koetaan. Fyysinen hyva kunto auttaa ja nopeuttaa stressisté palautumisessa seka vahentaa
toissa tapahtuvaa kuormitusta. Leskinen ja Hult (2010, 40) mukaan niilla, jotka panostavat fyysiseen
hyvinvointiin on paremmat mahdollisuudet kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja tyéeldmassa menesty-
miseen. Kaikilla meistéd on omanlainen kasitys fyysisesta hyvinvoinnista. Fyysisen hyvinvoinnin pe-
rusta on hyva ja riittdva toimintakyky ja terveys. Hyva fyysinen kunto auttaa jaksamaan arjessa pe-
remmin. Fyysinen hyvinvointi on sidoksissa myos ravitsemukseen ja uneen. Monille ihmisille sosiaa-
listen suhteiden syntyminen ja yllapitdminen mahdollistuu fyysisten aktiviteettien muodossa ja se
lisad myo6s yhteenkuuluvuuden tunnetta. (Leskinen & Hult 2010, 39-42.)

UKK-instituutin (2022) viikoittainen liikunta suositus 18—64-vuotiaille on reipasta liikuntaa 2,5 tuntia
tai 1,15 tuntia rasittavaa liikuntaa. Sama terveyshyoty saavutetaan. Lisdaksi tulisi harjoittaa lihaskun-
toa ja liikehallinta vahintaan kaksi kertaa viikossa. Jo muutaman minuutin kestavat liikkumishetket
parantavat fyysista kuntoa. Uudistetussa suosituksessa huomioidaan paremmin kevyt liikunta, pai-
kallaan olon tauottaminen ja riittdvan unen merkitys. Kevytkin liikunta voi auttaa alentamaan esi-
merkiksi verensokeriarvoja ja rasva-arvoja. Se myds huoltaa lihaksia ja nivelid seka kiihdyttaa veren-
kiertoa. Liikkumisella ja riittévalld unella on merkittavia terveysvaikutuksia. Palautumisessa unella on
suuri merkitys. (UKK-instituutti 2022.)

Grénman, Oksanen, Loyttyniemi, Raikkénen ja Kunttu (2018) ovat tutkineet opiskelijoiden liikunnan
merkitysta seka niiden yhteytta koettuun hyvinvointiin ja liikunnan maaraan. Tutkimuksessa on kay-
tetty aineistona Ylioppilaiden terveydenhoitosaation Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimusta
2012 (n=4403). Tuloksista kay ilmi, etta tarkeampia liikunnan merkityksia olivat hyvénolon tunne,
terveyden tavoittelu ja terveyden yllapito, kunnon kohottaminen ja ilo. Kuusi merkitysulottuvuutta
koostettiin yksittaisista likunnan merkityksista: sosiaalinen ja leikki, haasteellisuus ja fyysisyys, vir-

kistys ja rentoutuminen, trendikkyys ja status, terveys ja kunto seka kilpailu ja tavoitteellisuus.
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Kaikki kuusi merkitysulottuvuutta olivat positiivisesti yhteydessa koettuun hyvinvointiin. Tuloksia tul-
kittaessa otettiin huomioon, etta vastaukset pohjautuivat myds opiskelijoiden omakohtaisiin koke-
muksiin ja subjektiivisiin tulkintoihin. Koettu hyvinvointi osa-alueineen valittiin subjektiivisen terveys-
arvion mittariksi. Ihminen maarittelee omaa terveyttaan ja hyvinvointiaan riippuen missa elaméan
vaiheessa on. Nuoret mieltdvat terveyden monesti hyvakuntoisuuteen, fyysiseen voimaan ja energi-
syyteen, naiset madrittelevat terveyden ja hyvinvoinnin monesti miehia laajemmin yhdistden siihen
myos sosiaaliset suhteet. Tuloksista selvisi my0s, etta itsestadn huolehtimisen ja itsensa kehittami-
sen merkitys on noussut nyky-yhteiskunnassa. Nyky-yhteiskunnassa henkildkohtainen hyvinvointi
nahdaan oikeutena ja myds velvollisuutena ja liikkuntaa seka fyysistd aktiivisuutta sosiaalisen erottau-
tumisen tapana. Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin yhteydessa voimakkaimmin sosiaalisuus ja leikki
seka virkistys ja leikki. Trendikkyys ja status olivat yhteydessa pelkastaan fyysiseen hyvinvointiin.
Positiivinen yhteys oli myds merkitysulottuvuuksien ja liikunnan maaran valilla. Mitd useammin lii-
kuntaa harrastettiin sita enemman, korostui haasteellisuus ja fyysisyys seka terveys ja kunto. Opis-
kelijoiden vastauksista kavi ilmi, ettd kaupallisen liikuntakulttuurin valittdmien merkitysten rooli oli
vahaisempi kuin hyvakuntoisuuden ja positiivisen mielen ja kehon yhteyden seka kokemuksellisuu-

den ja elamyksellisyyden. (Grénman, Oksanen, Loyttyniemi, Raikkonen & Kunttu 2018 1, 7.)

Liikkumisessa ajoitus ja saannéllisyys on tarkead. Heti heraamisen jalkeen tulisi valttda raskasta lii-
kuntaa liséantyneen sydamen rytmihairiériskin vuoksi. Hyva ajoitus liikunnan harrastamiselle on sil-
loin kun ollaan virkeimmilldan eli aamupaivaan tai alkuiltaan. Nelja tuntia ennen nukkumaan menoa
ei suositella raskasta liikuntaa, koska se aktivoi elimistdon hormonaalisia muutoksia. Useimmille sopii
rauhallinen iltakdvely muutama tuntia ennen nukkumaan menoa. Liikunta auttaa nukahtamaan no-

peammin, lisdd unen laatua ja kestoa seka lisda syvan unen madraa. (Terveyskyla.fi 2019.)

Terveelliselld ruokavaliolla on my6s merkittdva vaikutus hyvinvointiin. Ravintovirasto (2022) on laati-
nut ravitsemus- ja ruokasuositukset terveytta edistdvasta ruokavaliosta ja niitd havainnollistetaan
ruokakolmiolla ja lautasmallilla. Taksoituksena on edistad vaeston terveytta monipuolisen ja terveel-
lisen ravinnon kautta. Ravitsemussuosituksia laaditaan seka kansallisesti etté maailmanlaajuiseen
kayttdéon. Yhdysvalloissa vuonna 1941 julkaistiin ensimmaiset suositukset terveen vaestodn ravitse-
muksesta. Pohjoismaissa yhteisia suosituksia on laadittu 1980-luvulta alkaen. Ensimmaiset suomalai-
set ravitsemussuositukset valtion ravitsemusneuvottelukunta julkaisi vuonna 1987. (Ravintovirasto
2022.)

Terveyttd edistdva ruokavalio havainnollistetaan kokonaisuudessaan ruokakolmiossa. Kolmion ala-
osassa kasvikset, marjat ja hedelmat ovat paivittdisen ruokavalion perusta. Kolmion huipulla olevat
ruoka-aineet, kuten makeat leivonnaiset, limsat, suklaa ja sipsit eivat kuulu paivittdin kaytettyna ter-
veytta edistdvaan ruokavalioon. Lautasmalli havainnollistaa sopivankokoiset annokset ja etta ate-
riarytmi olisi séanndllinen. Paivittdin tulisi sydda kolme padateriaa ja yksi tai kaksi valipalaa, jotta
veren glukoosipitoisuus pysyy tasaisena. Saanndllinen ruokailurytmi hillitsee nalén tunnetta ja suojaa

hampaita reikiintymiselta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19, 24.)

Luovalle ajattelulle ja oppimiselle hyvalaatuinen ja riittdva uni on tarkeda. Keskimaardinen unen
tarve aikuisella on 7-8 tuntia ydssa. Valveajan tekeminen vaikuttaa unenlaatuun. Jos haluaa paran-

taa unenlaatua, tulee kiinnittad huomiota siihen mita paivan aikana tekee esimerkiksi ruokailuun,
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likuntaan ja rentoutumiseen. Unesta kannattaa pitda huolta ja pyrkia sadnnélliseen vuorokausiryt-
miin se on tarkeaa jokapaivaiselle jaksamiselle. Opiskelijalle sadnndllinen vuorokausirytmi saattaa

olla joskus haastavaa. (Nyyti ry julkaisuaika tuntematon.)

Ravinnolla on my&s merkittdava vaikutus unen laatuun ja vireystilaan. Ruualla ja juomalla on molem-
milla vaikutusta energiatasapainoon ja se vaikuttaa my®s painoon ja yleiseen hyvinvointiin. Osa
ruoka-aineista lisda uneliaisuutta ja osa piristaa siten, ettd on vaikea nukkua. Tdman vuoksi on hyva
valita ruuat ja juomat kuhunkin ajankohtaan sopiviksi. Hiilihydraattipitoinen ruoka vasyttaa varsin-
kin, jos proteiineja ei sydda samaan aikaan. Suuret hiilihydraattiannokset, etenkin nopeasti verenso-
keria nostavat hiilihydraatit alkavat vasyttaa. Vasyttamisen liséksi ne saattavat myos lihottaa seka
lisata 2-tyypin diabeteksen, sydan- ja verisuonitautien ja uniapnean vaaraa. Hiilihydraattipitoiset
ruuat huonontavat unenlaatua. Liiallisten hiilihydraattien nauttimista lounaalla olisi hyva valttaa, jot-
tei lounaan jalkeinen vasymys johda liialliseen kofeiinipitoisten juomien nauttimiseen iltapdivalla ja
illalla. Liiallinen kofeiinin nauttiminen saattaa vaikeuttaa nukahtamista ja huonontaa unenlaatua.
Univelka lisad ruokahalua ja nalantunne ilmenee voimakkaampana. Ruokavalio, joka sisaltaa paljon
rasvaa johtaa unirytmin mydhastymiseen. Ruokahalua sadtelevan leptiini -hormonin maara pienenee
ja ruokahalu lisadntyy, kun uni-valverytmi hairiintyy terveelld ihmiselld. On tarkeda, ettda syddaan

saanndllisesti. (Terveyskyld.fi 2019.)

Yhdysvaltain tautien valvonta- ja ehkaisykeskuksen (CDC) tutkimuksen mukaan yli kolmasosa ame-
rikkalaisista aikuisista ei nuku tarpeeksi. CDC on julkistanut riittdmattéman unen kansanterveyson-
gelmaksi. Riittdmaton uni koskee myds muita teollisuus maita, kuten Iso-Britanniaa, Japania, Saksaa
ja Kanadaa. Joidenkin todisteiden mukaan niiden ihmisten osuus, jotka nukkuvat saanndllisesti liian
vahan, on kasvussa ja tama liittyy nykyiseen yhteiskuntaan, mika on avoinna ymparivuorokauden.
Ymparivuorokautiseen elamdntapaan kuuluu psykososiaalinen stressi, alkoholinkayttd, tupakointi,
likunnan puute ja liiallinen elektroniikka kuten median kayttd. Riittamattémalla unella on havaittu
olevan kielteisia vaikutuksia terveyteen seka menestymiseen koulussa ja ty6eldmassa. Viime vuosi-
kymmenen aikana on saatu nayttéa myos siitd, ettd kohonneen kuolleisuusriskin ja lyhyen unen va-
lilla on vahva yhteys. Unen mahdolliset haittavaikutukset terveyteen, hyvinvointiin ja tuottavuuteen
huomioon ottaen, unen puutteella on myds pitkaaikaisia taloudellisia seurauksia. (Hafner, Stepanek,
Taylor, Troxel, Van Stolk 2016.)

Unen laatu on ratkaiseva tekija terveyden edistémisessa, koska viime vuosikymmenen aikana tehdyt
tutkimukset osoittavat, etta unihairigilld on vaikutusta ladketieteellisten sairauksien, kuten sydan- ja
verisuonisairauksien ja syovan riskiin sekd masennuksen ilmaantumiseen. Monissa tutkimuksissa on
selvitetty fyysisen aktiivisuuden (PA) ja unen laadun valista vuorovaikutusta havainnollistaen liikun-
nan vaikutusta uneen, mutta tassa tutkimuksessa tutkittiin liikunnan intensiteetin ja unen laadun
valistd yhteyttd mita ei aikaisemmin ole tutkittu. Tassa systemaattisessa katsauksessa tutkittiin PA-
intensiteetin vaikutusta terveessa vdestdssa. Fyysisen intensiteetin ja unen laadun vertailu tehtiin
voimakkaan PA-kynnyksen ja keskivaikean PA-kynnyksen perusteella tammikuun 2010 ja kesdkuun
2018 valisena aikana. Systemaattiseen katsaukseen sisdltyi neljdtoista tutkimusta. Analyyseissa sel-

visi, ettd kohtalainen PA ndyttaa olevan tehokkaampaa parantamaan unta kuin voimakas aktiivisuus.
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Lisaksi nuorilla seka vanhoilla unen laatua voi parantaa kohtalaisella fyysiselld harjoittelulla. (Wang &
Boros 2019, 11-18.)

Wunsch, Kasten ja Fuchs (2017) tekivat tutkimuksen opiskelijoille miten fyysinen aktiivisuus vaikut-
taa unen laatuun, hyvinvointiin sekd akateemiseen stressiin. Tutkimukseen osallistui 64 tutkittavaa
ja osalla heista oli tentti jakso ja osalla ei. He vastasivat kysymyksiin aktiivisuustasosta, unen laa-
dusta ja hyvinvoinnista. Tulokset osoittavat, etta fyysinen aktiivisuus ja harjoittelu akateemisen koe-
jakson aikana voivat estda stressin negatiivisia vaikutuksia terveyteen liittyviin tuloksiin. Tdman
vuoksi aktiivisuustasoa tulisi yllapitad korkean stressin aikana, jotta voidaan estaa negatiiviset vaiku-

tukset opiskelijoiden uneen ja hyvinvointiin. (Wunsch, Kasten & Fuchs 2017, 117.)

Tyossdkadyvien opiskelijoiden osuus on vahentynyt 4,7 prosenttia vuoteen 2020 verrattuna tilasto-
keskuksen koulutustilastojen mukaan. Yleisintd tydssakaynti opintojen ohessa on yliopisto opiskeli-
joilla ja ammattikorkeakouluopiskelijoilla. Opintojen ohessa 51 prosenttia yliopisto opiskelijoista teke-
vat toitd ja ammattikorkeakouluopiskelijoista 53 prosenttia tekevat toita opintojen ohessa. (Tilasto-
keskus 2022.)

Tutkitusti vuorotyd heikentda unenlaatua ja aiheuttaa hairidita vuorokausirytmiin. Kangbuk Samsun-
gin tekeman terveystutkimuksen vuosina 2016—2017 tavoitteena oli selvittda unenlaadun ja fyysisen
aktiivisuuden valistd suhdetta jakamalla koehenkilét sukupuolen ja vuorotydn alaryhmiin. Tutkimuk-
seen osallistuneiden joukossa 185 958 kokopaivaisen tydntekijan tietoja analysoitiin. Tutkimuksessa
arvioitiin fyysista aktiivisuutta aineenvaihdunnan ekvivalenttien (METs-min/viikko), vuoroty6n ja
unenlaadun perusteella. Fyysisen aktiivisuuden ryhmassa 600-9000 METs-min/viikko unenlaatu pa-
rani kaikilla henkil6illa verrattuna istuvien koehenkildiden ryhm&an. Unenlaatu naispuoleisten paiva-
tyolaisten ryhmassa oli huomattavasti parempi, jossa oli 600-6000 METs-min/viikko kuin istuvien
koehenkildiden ryhmassa. Miesten paivatyoldisten fyysista aktiivisuutta nostettiin 6000-9000 METs-
min/viikko niin unenlaatu parani. Naisvuorotydntekijoilla ei ollut merkittdvaa eroa unenlaadussa fyy-
sisen aktiivisuuden mukaan. Unenlaatu oli parempi miestydntekijoilla ryhmassa, jonka fyysinen aktii-
visuus oli 1800-3000 METs-min/viikko tai 3000-6000 METs-min/viikko. Optimaalinen fyysinen aktii-
visuus on hyvaksi unenlaadulle. Miesten unenlaatu seka paivatydssa ja vuorotydssa on huomatta-

vasti parempi kuin naisten. (Samsung 2019.)

Rentoutuminen on myos tarkeda unen ohella. Varsinkin jos on stressaantunut olo, rentoutumisen
merkitys korostuu. Opiskelu saattaa aiheuttaa nuorille stressid ja painetta. Koulupdivat saattavat
tuntua pitkilta ja koulutdiden maara saattaa tuntua liian paljolta. Omien rajojen asettamista tyémaa-
ralle ja tydn laadulle on hyva opetella. Vaatimuksia ei ole hyva asetta liilan korkealle. Aina ei ole
pakko onnistua taydellisesti. Asiat on hyva laittaa tarkeysjarjestykseen, se sujuvoittaa arkea ja antaa
joustoa ajankayttédn, jolloin jaa aikaa rentoutumiselle ja vaan olemiselle. Rentoutumistapoja on mo-
nia, jotkut tapaavat ystaviaan, jotkut katselevat elokuvia tai kuuntelevat musiikkia tai harrastavat
jotakin aktiviteettia. Itseadn saa myds hemmotella ja palkita. (Mielenterveystalo.fi julkaisuaika tunte-

maton.)
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4.3  Opiskelijan sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalista hyvinvointia sekad elamanlaatua arvostetaan yhteiskunnassamme. Tasta syystd ihmisen
oma kokemus elamanlaadustaan sopii hyvin sosiaalisen hyvinvoinnin l&dhteeksi. Tavoiteltavia asioita
elamassa ovat tyytyvaisyys elamaan, rakkaus ja itsekunnioitus. Ihmisen taito joustaa helpottaa ja
vahvistaa hanen hyvinvointiaan ja elamanlaatuaan. Myods positiivista mielenterveytta voidaan vahvis-
taa sosiaalisella toiminnalla. Ihminen tarvitsee vuorovaikutussuhteita, jottei jaa yhteisén ulkopuo-
lelle. Yhtena sosiaalisen hyvinvoinnin mittarina voidaan pitaa koettua onnellisuutta. Mita onnelli-

sempi ihminen on, sita suurempi on sosiaalisten suhteiden maara. (Laati 2013, 22, 23.)

Merkittava osa ihmisen hyvinvointia ja mielenterveyttad ovat sosiaaliset suhteet. Ihmiselld on synnyn-
nadinen tarve tuntea kuuluvansa ryhmaan ja liittyd muihin. Osalle se tarkoittaa laajaa kaveripiirid ja
osalle yhta tai muutamaa ldheista ystavaa. Tunne siita, ettd kuuluu johonkin ryhmaan, on voimavara
vaikeina aikoina ja mahdollistaa my®s iloitsemisen hyvina aikoina. Tarvitaan sosiaalisia taitoja, jotta
voidaan luoda ja yllapitaa sosiaalisia suhteita. Sosiaaliset taidot rakentuvat jo lapsuudesta alkaen ja
siihen vaikuttavat temperamentti, kasvuympéristd sekd kokemukset sosiaalisista suhteista. Jotkut
ovat luonnostaan sisadnpdin kdantyneita ja tarvitsevat enemman omaa aikaa ja voivat tuntea sosi-
aaliset tilanteet kuormittavina, kun toiset taas ovat ulospdin suuntautuneita ja nauttivat ihmisten
seurasta. Positiiviset kokemukset sosiaalisista suhteista helpottavat niiden luomista jatkossakin. Pet-
tymysten, syrjinnan ja kiusaamisen kokemukset sosiaalisissa suhteissa muodostavat herkasti negatii-
visen mindkuvan ja vaikeuttaa sosiaalisten suhteiden luomista. Mybhemmalld idlla sosiaalisten taito-
jen kehittaminen edellyttda uusien taitojen omaksumista ja poisoppimista vanhoista taidoista seka
minakuvan tutkiskelua miten omat kokemukset itsesté ja muista vaikuttavat kayttaytymiseen sosiaa-

lisissa tilanteissa. (YTHS julkaisuaika tuntematon.)

Ihminen kokee yksindisyyttd, jos sosiaalinen verkosto ei vastaa omia tarpeita. Yksindisyys on kuiten-
kin eri asia kuin yksinadn oleminen. Ihminen voi olla yksindinen myés ryhmassa. Yksin oleminen voi
olla toivottu olotila ja ei valttamatta tarkoita yksindisyyden tunnetta. Yksindisyys altistaa muuan mu-
assa mielialaoireille ja silld on merkittdva vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin. Pitkaan jatkunut yksi-
naisyys vaikeuttaa uusien ihmissuhteiden luomista ja heikentaa itsetuntoa. Yksindisyydelle on useita
eri syitd. Ne saattavat vaihdella eri ihmisilla eri elamantilanteissa. Usein yksindisyys korostuu nuoren
aikuisen elamadssa, jolloin samaan aikaan tapahtuu monia suuria muutoksia, kuten esimerkiksi muu-
tetaan pois kotoa, aloitetaan opiskelu, siirrytdén uuteen opiskeluymparistddn. Uusi eldamantilanne
tuo uusia haasteista seka vastuuta ja saattaa tuoda mukanaan epavarmuutta ja pelkoa. (YHTS jul-

kaisuaika tuntematon; Nyyti ry julkaisuaika tuntematon.)

Sosiaalinen media voi vaikuttaa positiivisesti sosiaalisiin suhteisiin, voidaan helpommin pitda yhteytta
toisiin ihmisiin ja voidaan verkostoitua mutta sosiaalisella medialla on myds negatiivisia vaikutuksia,
voidaan joutua arvostelun ja somevihan kohteeksi, ja tama saattaa aiheuttaa yksindisyyden koke-
muksia. Monesti sosiaalisessa mediassa jaetaan vain parhaita paloja ihmisen eldmasté ja se voi vaa-
ristaa kasityksia todellisesta elamasta. Kuitenkin vaikeiden asioiden jakaminen someyhteisdssa
muille saattaa toimia vertaistukena ihmisille, jotka kamppailevat samassa tilanteessa. (YTHS julkai-

suaika tuntematon.)
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Useasti opinnoissa painotetaan yksil6llisia suorituksia ja itsendista tyoskentelyd. Opiskeluryhmat
useilla aloitta eivat ole yhta tiiviita kuin peruskoulussa ja lukiossa. Opiskelijoista vain vahan yli puolet
kokee kuuluvansa johonkin opiskeluun liittyvdan ryhmaan. Opiskelijoista usea asuu yksin. Etenkin
opiskelijakulttuuriin ja suomalaiseen kulttuuriin kuuluu runsas alkoholinkayttd. Jos ei halua osallistua
tilaisuuksiin, joissa alkoholia kaytetdaan niin saattaa helposti jaada ulkopuolelle sosiaalisista tapahtu-
mista. Tama saattaa voimistaa ulkopuolisuuden tunnetta ja lisata yksindisyyttd. (Nyyti ry julkaisuaika

tuntematon.)

Korkeakouluopiskelijoita ovat rasittaneet etdaopinnot ja yksindisyys selviad KOTT- tutkimuksen
(2021) ennakkotuloksista. Korkeakouluissa opiskelevista opiskelijoista yli puolet kertoo, ettd yksinai-
syyden tunne on lisadntynyt. Varsinkin 18-22-vuotiaista yliopistossa opiskelevista naisista kokee yk-
sindisyyttd, jopa kolme neljastd kokee yksindisyyttd enemman kuin aiemmin. THL:n kehittamispaal-
likkd Suvi Parikka toteaa, ettd toiset opiskelijat ovat kokeneet etdopiskelun lisanneen yksindisyytta ja
vaikeuttaneen opintoja. Osa opiskelijoista on saanut uutta motivaatiota opiskeluun ja enemman va-
paa-aikaa. Alustavista tuloksista selvida, etta yksindisyytta kokevat enemman yksin asuvat kuin per-
heelliset. (THL 2021.)

4.4  Opiskelukykymallin neljé osa-aluetta

Sanotaan, ettd tydkyky on tyon ja yksilén voimavarojen valinen suhde. Opiskelukyky katsotaan
oppilaiden terveydenhoitosaatié ovat luoneet opiskelukykymallin, joka on jaettu neljdan osa-aluee-
seen: omat voimavarat, opiskelutaidot, opiskeluymparisto ja opetustoiminta. Opiskeluterveydenhuol-
lon tarkeimpia tehtdvia on edistda opiskelukykya. Opiskelukykymallin taustavaikuttajia ovat sosio-
ekonomiset, kulttuuriset ja ympariston asenteet ja olosuhteet. Nama asenteet ja olosuhteet siirtyvat
opiskelukykyyn yhteiskunnallisten instituutioiden valitykselld, vahvistaen tai heikentden opiskelijan
voimavaroja, opiskelutaitoja, opiskeluymparistda tai opetustoimintaa. Tydstressimallia katsottaessa
huomataan, etta samat asiat kuormittavat seka tydntekijoita ettd opiskelijoita. Kuormittavia tekijoita
ovat tydn suuret vaatimukset, véhdiset vaikutusmahdollisuudet seka sosiaalisen tuen puute. Opiske-
luun kuuluu paljon vastuuta valinnoista, opintojen suunnittelusta ja ajankaytosta. Opiskelukykymallin
mukaan opiskelijan opiskelukykya voidaan edistda, kun vaikutetaan kaikkiin sen neljéén osa-aluee-
seen. Opiskelijoiden opiskelukyvyn edistéminen kuuluu kaikille opiskelijoiden toimintaymparistéon
vaikuttaville organisaatioille, opiskeluterveydenhuollon lisdksi myds oppilaitoksille ja opiskelijajarjes-
toille. Opiskelukykymalli pyrkii jérjestdémaan eri toimijoiden rooleja ja yhteistydmahdollisuuksia tukea
ja edistaa opiskelukykya. (STM 2020, 35, 38.)

4.5 Opiskelijoiden hyvinvointia edistévia ja heikentdvia tekijoita
Elokuussa 2020 kaynnistyi tutkimushanke nuorten kokemuksista korona-aikana. Nuorisotutkimusver-
koston tutkijat Jenni Lahtinen ja Sami Myllymaki vertasivat tutkimushankkeen aineistoja ennen pan-
demian tuloa tehtyyn Nuorisobarometrin aineistoon. Nuorisobarometrin mittaushistoriassa, joka al-
kaa vuodesta 1997, ei koskaan aikaisemmin ole ollut ndin vaikuttavaa laskua 15—-25-vuotiaiden tyy-

tyvaisyydesta elamaan. Ensimmaisen kuuden koronakuukauden aikana tyytyvaisyys eldmaan putosi
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puolen kouluarvosanan verran. Tamanhetkinen kouluarvosana on kahdeksan. (Nuorisotutkimusseura
2021.)

Seuraavassa kuviossa on havainnollistettu opiskelijan elinpiiri. Makrotaso on laajin taso, mika tarkoit-
taa ymparoivaa yhteiskuntaa, jossa opiskelija eldad. Mesotaso on hieman suppeampi taso ja tarkoit-
taa esimerkiksi opiskelijan elamaa ja vuorovaikutusta koulun ja tyépaikan valillda. Suppein taso on
mikrotaso, joka sisdltaa opiskelijan laheiset ihmissuhteet, sosiaalisen elaman, perheen, harrastukset
ja opiskelukaverit. (Marttila 2014, 5.)

Makrotaso

Mesotaso

Yhteiskunta

Perhe
PN —— Opiskelukaverit
N Sosiaalinen eldma
OpeFus.A!a P Tybkaverit
kulttuuriministeria Harrastukset

KUVIO 1. Opiskelijan elinpiiri (Mukaillen Marttila 2014, 5)

Nuorten hyvinvoinnilla tai hyvinvoinnin puutteella on mittavia ja kestoltaan pitkia seurauksia seka
yksilon ettd yhteiskunnan kannalta. Koko yhteiskuntaa koskevissa kriisitilanteissa hyvinvoinnin mer-
kitys korostuu, kuten nyt Covid-19-pandemian aikana. Haasteita nuorten hyvinvoinnille ovat tuoneet
toimenpiteet ja muutokset ystavapiiriin, opiskeluun ja harrastuksiin liittyen, joita on jouduttu teke-
madan pandemian levidmisen estamiseksi. Tassa tilanteessa eriarvoistuminen on mahdollista niiden
nuorten kohdalla, joiden fyysiset ja henkiset voimavarat ovat valmiiksi muita heikompia. Opetus- ja
kulttuuriministeri6 tukee korkeakouluja seka ylioppilas- ja opiskelijakuntia rahallisesti, koska opiskeli-
joilla on haasteita jaksamisen kanssa korona-aikana. Rahoilla tuetaan toimenpiteitd, joilla vahviste-
taan korkeakouluopiskelijoiden ohjausta ja opiskelijahyvinvointia. (Nuorisotutkimusseura 2021; Ope-
tus- ja kulttuuriministerié 2021).

Korkeakouluopiskelijoiden on mahdollista saada opintotukea, kun he opiskelevat paasaantoisesti ja
opiskelut etenevat. Opintotukeen sisaltyy opintoraha ja valtion takaama opintolaina, liséksi osalle
opiskelijoista voidaan myontda myds asumislisa. Opintoraha ja asumislisa maksetaan kuukausittain.
Opintorahasta tulee maksaa verot, opintolaina on valtion takaamaa. Opintorahan suuruus 18 vuotta
tayttaneelle itsendisesti asuvalle opiskelijalle on 252,76 euroa kuukaudessa. Asumislisa kuuluu ylei-
sen asumistuen piiriin ja sen suuruus vuokralla asuvalla opiskelijalla on 80 prosenttia hyvaksyttavien

asumismenojen ja perusomavastuun erotuksesta. (Opintoetuuksien infoesite 2020, 1; Kela 2020).

Opiskelijaeldama saattaa olla rankkaa taloudellisesti, vaikka opiskelija on oikeutettu erilaisiin Kelan

tukiin. Tuet eivat valttdmatta riita kaikkiin kuluihin ja moni korkeakouluopiskelijoista tekeekin tdita
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osa-aikaisesti opintojen ohella. Covid-19-pandemian seurauksena opiskelijoiden opintojen ohella te-
kemat osa-aikatyot seka kesatyot ovat kuitenkin véahentyneet, mika selvida SAKKIn koronakyselysta.
Opiskelijoiden taloudellista tilannetta on pyritty parantamaan korottamalla opiskelijoiden vuositulora-
jaa 25 prosentilla vuonna 2022, joten opiskelijat saavat tienata noin 3000 euroa enemman kuin
vuonna 2021 ilman vuositulorajan ylittymista. (Studentum 2019; Yle 2020; Kela 2021).

Jyvaskylan yliopistossa valmistunut mobiilipdivakirjatutkimus (Mobile diary study), jossa 86 maisteri-
vaiheessa olevaa opiskelijaa raportoi viikon ajan paivittdin opiskeluun ja hyvinvointiin liittyviad asioita.
Seitseman tekijaa, jotka edistivat opiskelijoiden hyvinvointia, tunnistettiin ja lisaksi kahdeksan teki-
luivat vapaa-aika, kotity6t, sosiaaliset suhteet, uni, lepo, ravitsemus ja ajanhallinta. Vapaa-aika, koti-
tyot ja sosiaaliset suhteet olivat hyvinvointia edistavia tekijoita. Lisaksi hyvat ydunet, riittdva lepo ja
tai epasaanndllisyys taas olivat hyvinvointia heikentavia tekijoitéa kuten myds se, etta palkkatyét jai-
vat vahiin. Ajanhallinta koettiin myds heikentavana tekijana. Koettiin, etta kiire s6i motivaatiota opis-
kelulta ja toi mukanaan enemman stressia. Tutkimuksen mukaan hyvinvointia edistavia tekijoita
mainittiin harvemmin, kuin heikentavia tekijoita. Saattaa olla, etté opiskelijoiden on helpompi tunnis-
taa tekijat, jotka heikentavat heiddn paivittdista hyvinvointiaan. Kaikki ndma havainnot ovat kuiten-
kin positiivisia, koska ne osoittavat, etta opiskelijoilla on paljon hyédynnettavia resursseja. (Moila-
nen, Autio, Tolvanen, Sevon & Rénka 2020, 295, 300, 305.)



20 (41)

5 OPISKELIJOIDEN HYVINVOINTI MAAILMALLA

Suomessa opiskelijoiden hyvinvointi on huonontunut ja siihen on kiinnitettava yhd enemman huo-
miota. Sama tilanne on myds esimerkiksi Yhdysvalloissa. Siella askettdin julkistetussa tutkimuksessa
ilmenee, etta akateemisen menestyksen perustana on opiskelijoiden hyvinvointi. Opiskelijoista 80
prosenttia on sita mielta, kun tunne-elama on kunnossa, he menestyvat opinnoissa paremmin. Mie-
lenterveysongelmat ja stressi ovat lisadntyneet ja myos Covid-19-pandemia vaikuttaa haitallisesti
opiskelijoiden fyysiseen, psyykkiseen ja henkiseen terveyteen seka taloudellisiin ongelmiin. (Leshner
& Scherer 2021.)

Unescon mukaan korkeakouluja ja kouluja suljettiin huhtikuun 2020 loppuun mennessa 178 maassa
ja tdma vaikutti noin 1,3 miljardin opiskelijaan ja oppilaaseen ympari maailmaa. Seurauksena koulu-
jen sulkemisesta opiskelijat ja oppilaat ovat joutuneet aivan uuteen tilanteeseen opinnoissaan ja ela-
massaan. Liikkumisrajoitukset, fyysinen etaisyys, sosiaalisen kanssakaymisen rajoitukset ja perintei-
sen oppimismenetelman puute ovat lisénnet stressid, ahdistusta ja mielenterveysongelmia opiskeli-
joiden keskuudessa maailmanlaajuisesti. Pandemian seuraukset ovat aiheuttaneet opiskelijoille suu-

ria haasteita henkiselle hyvinvoinnille. (Salmela-Aro 2021.)

Professori Katariina Salmela-Aro ja hanen kollegansa Itavallassa ovat tutkineet ja vertailleet yli-
opisto-opiskelijoiden hyvinvointia pandemian aikana. Itdvallan sulkeminen ja molempien maiden liik-
kumisrajoitukset, fyysinen etdisyys, sosiaalisten vuorovaikutusten rajoitukset ja siirtyminen perintei-
sista oppimismenetelmista digitaalisiin ovat tuoneet opiskelijoille haasteita. Katariina Salmela-Aron
mukaan psykologiset perustarpeet, jotka suojaavat ihmista stressilta kriisiaikoina, ovat tarkeita ja ne
tulee tayttad myds etdopetuksessa. Tassa tutkimuksessa on tutkittu opiskelijoiden hyvinvointia posi-
tiivisten tunteiden ja oppimismotivaation pohjalta. Tutkimukseen osallistui yhteensa 6071 itavalta-
laista korkeakouluopiskelijaa ja 1653 Helsingin yliopiston opiskelijaa. Salmela-Aron mukaan tutkimus
osoitti, ettd psykologiset perustarpeet ovat tarkeitd opiskelijoiden hyvinvoinnille ja vahdinenkin sosi-
aalinen kontakti auttaa yllapitémaan oppimismotivaatiota. Opiskelijoilla oli positiivisia tunteita enem-
man, mitd patevimmiksi itsensa tunsivat. Tarkea 16ytd oli, etta sukulaisuus, osaaminen ja autono-
mia, kaikki kolme perustarvetta, olivat oppimismotivaation ennustajia Suomessa. Itavallassa henki-
seen hyvinvointiin oli suurin vaikutus osaamisella. Molemmissa maissa sisaiseen oppimismotivaati-
oon vaikuttivat osaaminen ja autonomia ja Suomessa myos sosiaalinen kontakti. (Salmela-Aro
2021.)

On todettu, ettad hoitoalan opiskelijoille stressi vaikuttaa negatiivisesti hyvinvointiin. Sairaanhoitaja-
opiskelijoiden terveyskayttaytymisesta ja sen vaikutuksesta stressiin, terveyteen ja hyvinvointiin tie-
detaan vain vahan. Pohjois-Teksasissa sairaanhoitajaopiskelijat kolmesta eri hoitotydohjelmasta
osallistuivat verkkopohjaiseen kyselytutkimukseen, jonka tarkoituksena oli selvittda koettua stressia
ja sen vaikutusta hyvinvointiin, seka tunnistaa tekijoita, jotka vaikuttavat stressin maaréaan ja hyvin-
vointiin hoitotydssa. Yli puolet opiskelijoista ilmoitti terveydentilansa heikentyneen opiskelun aloitta-
misen jdlkeen jo ennen koronapandemiaa. Tulosten mukaan liikunta ja meditaatio auttoivat stressin
vahenemiseen ja hyvinvoinnin paranemiseen. (Martin, Urban, Johnson, Magner, Wilson, Zhang 2022
45-53.)
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Korona pandemia on tuonut mukanaan merkittavia haasteita opetukseen ja oppimiseen korkeakou-
luissa muuallakin maailmassa. Australiassa tehdyn tutkimuksen mukaan vain 34,7 prosenttia opiske-
lijoista kertoivat voivansa hyvin. Perustutkinnon suorittaneiden keskuudessa tulevaisuus tuntui ah-
distavammalta kuin jatko-opiskelijoiden keskuudessa. Pakistanissa tutkittiin enemman opiskelijoiden
asennetta koronavirusta kohtaan ja sen vaikutusta heidan sosiaaliseen, psyykkiseen ja henkiseen
hyvinvointiinsa. Opiskelijoista 26 prosenttia muuttui uskonnollisemmaksi, 40 prosenttia ymmarsi,
kuinka tarkeaa eldma on ja 77 prosenttia opiskelijoista muuttui piittaamattomammiksi pandemian
vuoksi. Opiskelu yllapitda opiskelijoiden terveellisia elamantapoja, luo sadanndllisyyttd, aikatauluttaa
paivan kulkua seka luo sosiaalisia kontakteja. Intiassa tutkittiin niita opiskelijoita, jotka joutuivat jaa-
man koulun ulkopuolelle pandemian vuoksi. Tulosten mukaan opiskelijat kokivat koulutussuunnitel-
mat kielteisesti. He kokivat myos ahdistusta, stressia, avuttomuutta ja toivottomuutta. Tuloksista
voidaan paatella, ettd opiskelijat tarvitsivat enemman mielenterveyspalveluita. (Dodd, Dadaczynski,
Okan, McCaffery & Pickles 2021; Noreen, Rubab, Umar, Rehman, Baig & Baig. 2020; Khadirnavar,
Vanageri, & Asagi 2020.)

Kiinassa ongelmallinen sosiaalisen median kayttoé on lisdantynyt ja se voi olla masennuksen riskite-
kija. Siella on tehty poikkileikkaustutkimus ongelmallisen sosiaalisen median kaytén ja masennuksen
vdlisesta yhteydesta kiinalaisten korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa. Tutkimuksen jalkeen on
arvioitu kuukauden kestavan ryhmaneuvonnan tehokkuutta sosiaalisen median liittyvien masennus-
oireiden vahentamisessa. Tutkimuksessa kysyttiin masennusoireista, sosiaalisen median riippuvuu-
desta, sosiaalisen tuen tarpeesta, sosiaalisen median vakivallasta ja yksindisyydesta, 21000 korkea-
kouluopiskelijaa ilmoitti ndistad itse. Tutkimus oli satunnaistettu kontrolloitu havainnointitutkimus ja
Satir Transformational Systemic Therapyn (STST) tulosten perusteella se tehtiin 60 opiskelijalle,
joille oli maaratty interventio (n=30 tai kontrolli/ei hoitoa (n=30). Lahtdtilanteessa suoritettiin oma-
toimiset tutkimukset (T1), kuukausi hoidon loputtua (T2) ja kaksi kuukautta seurannassa toimenpi-
teen jalkeen (T3). Tuloksista selvisi, etta olennaisten yhteismuuttujien kontrollin jalkeen ongelmalli-
sempi sosiaalisen median kaytto liittyi enemman masennusoireisiin ja masennukseen. Monet sovitte-
luanalyysit havaitsivat, ettd koettu sosiaalinen tuki, yksindisyys ja sosiaalisen median vakivalta valit-
tivat merkittavia sosiaalisen median ongelmallisen kdytdn ja masennusoireiden vdlisia yhteyksia.
Tutkimuksesta voidaan todeta, ettd kiinalaisten korkeakouluopiskelijoiden ongelmallinen sosiaalisen
median kaytto on riskitekija masennukselle ja koettu sosiaalinen tuki, sosiaalisen median vakivalta ja
yksindisyys ovat yhteydess@ masennukseen. Tassé yhteisdssa STST-pohjainen ryhméneuvonta voi
vahentda sosiaaliseen median kayttéon liittyvia masennusoireita. (Chen, Liu, Chiu, Li, Mi, Zhang, Ma
& Yan 2022.)
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimusmenetelmaksi valikoitui laadullinen tutkimus, koska tutkimuksen kohde valittiin tarkoituksen
mukaisesti ja tiedon keruu menetelmdna kaytettiin ihmisia eli tassa tapauksessa opiskelijoita. (Hirs-
jarvi ym. 2009, 164.) Opinnadytetyon tavoitteena on hankkia tietoa Savonia-ammattikorkeakoulun
Viretorilla ty6harjoittelussa olevien fysioterapian opiskelijoiden ja hoitotyon opiskelijoiden kokonais-
valtaisesta hyvinvoinnista tydharjoittelun aikana. Tutkimuksen avulla selvitetdan, miten opiskelijat
kokivat kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa tyoharjoittelun aikana, tuettiinko heiddan kokonaisvaltaista
hyvinvointiaan ja miten opiskelijat itse haluaisivat, etta heidan kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa tu-

kemista voisi kehittaa tyoharjoittelun aikana.

Tutkimuksella haetaan vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

Miten opiskelijat ovat kokeneet kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa tydharjoittelun aikana?
Miten opiskelijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia tuetaan tyoharjoittelun aikana?

Miten opiskelijoiden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemista voisi kehittéa tydharjoittelun aikana?
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7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tieteelliselle tutkimukselle on luonteenomaista, ettd lahdetadn ratkaisemaan jotakin ongelmaa. Il-
man ongelmaa ei tieteellista tutkimusta voida tehda. Hyvin maaritelty ja rajattu tutkimusongelma on
tarkead, koska tutkimusongelma ohjaa tutkimuksen etenemista alusta loppuun. Tutkimuskysymyk-
siin on helpompi vastata kuin tutkimusongelmiin, joten tutkimusongelmat vaihdetaan tutkimuskysy-
myksiin. Luotettavaa tietoa ja vastauksia tutkimuskysymyksiin saadaan aineistoa keraamalla ja val-
miilla aineistolla. (Puusa & Juuti 2020, 17; Kananen 2014, 27,32.)

Tutkimuksessa kaytettiin paljon aikaa tiedonhakuun. Tiedonhaku alkoi kesélla 2020 ja jatkui kesaan
2022. Hakusanojen ja hakulausekkeiden muodostamisessa kaytettiin hyddyksi Savonia-ammattikor-
keakoulun informaatikon ohjausta. Systemaattista tiedonhakua tehtiin Savonia FINNA-palvelusta
seka Savonia-ammattikorkeakoulun tietokannoista: Medicista, Cinahl Completesta ja PubMedista.
Esimerkkihakusanoja, joita kaytettiin: Kokonaisvaltainen hyvinvointi, hyvinvointi, opiskelijahyvin-

vointi, overall health, wellbeing, student wellbeing.

7.1  Tutkimusmenetelma

Tutkimus oli laadullinen eli kvalitatiivinen ja lahestymistapa oli empiirinen, jolloin tutkimus perustuu
tosiasioihin. Laadullisessa tutkimuksessa tutkitaan kokemuksiin perustuvia merkityksia. Merkitykset
esiintyvat suhteina ja suhteet muodostavat merkityskokonaisuuksia. Sitten taas merkityskokonaisuu-
det esiintyvat ihmisista peraisin olevina ja ihmiseen tulevina tapahtumina, kuten ajatuksina, paa-
maarien asettamisena ja vaikka yhteiskunnan rakenteina ja hallintavaltana. Pyritéan tavoittamaan
ihmisen omat kasitykset koetusta todellisuudesta. Naiden kasitysten arvellaan sisaltdvan juuri niitd
asioita, joita ihminen pitaa eldmassaan tarkedna ja merkityksellisend. Laadullisen tutkimuksen ai-
neisto on paasaantoisesti erilaisia teksteja ja tavoitteet kuvailevia. (Vilkka 2015, 118; Puusa & Juuti
2020, 75, 88.)

Tavoitteena on, ettad tutkimuksen kohdetta tarkastellaan mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Tutki-
jan omat arvot vaikuttavat siihen, miten han ymmartaa tutkittavaa kohdetta. On todettu, etta laa-
dullisessa tutkimuksessa pyritdan |6ytamaan tai paljastamaan tosiasioita ei niinkdan jo olemassa ole-
via vaittémia. Tutkimuksen kohde valitaan tarkoituksenmukaisesti eli ei kdyteta satunnaisotoksen
metodia. Laadullisessa tutkimuksessa tiedon keruun valineena kaytetadn ihmistd. (Hirsjarvi ym.
2009, 161, 164). Opinnaytetydssani tarkastelin laadullisen tutkimusmenetelman avulla fysioterapian
opiskelijoiden ja hoitotyon opiskelijoiden kokemuksia ja ajatuksia heidan kokonaisvaltaisesta hyvin-

voinnistaan tybharjoittelun aikana Savonia-ammattikorkeakoulun Viretorilla.

7.2 Aineistonkeruu ja kyselyiden tekeminen

Tutkimukseen osallistui Savonia-ammattikorkeakoulun Viretorilla tyéharjoittelussa olevat hoitoty6n
opiskelijat seka fysioterapian opiskelijat. Kyselyitd ldhetettiin yhteensa 16 opiskelijalle. Yhteensa tut-
kimukseen osallistui 9 opiskelijaa. Kahdeksan fysioterapian opiskelijaa (n=8) ja yksi hoitotydn opis-
kelija (n=1). Aineistonkeruumenetelmana oli kysely, jossa kadytettiin avoimia kysymyksia. Léhetin

saatekirjeen (liite 1.) ja webropol-kyselyn (liite 2.) seka kyselysta linkin Viretorilla tydskentelevan
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yhteyshenkiloni sahkopostiin, josta han edelleen lahetti saatekirjeen ja linkin webropol-kyselystd ty6-
harjoittelussa oleville opiskelijoille sahk&postin valityksella tydharjoittelun loputtua, jotta anonymi-

teetti sailyisi. Kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista vaikkei sitd erikseen saatekirjeessa mainita.

Kyselyn avulla on helppo tavoittaa isompikin joukko opiskelijoita ja samalla lomakkeella voi kysya
useamman kysymyksen. Séhkoposti- ja internetkyselyn huonoja puolia ovat, etta vastaaja ei pysy
valttdmatta tuntemattomana, koska nimi selviaa usein sahkopostiosoitteesta ja internetkyselyssa
vastaajan paljastaa IP-numero (Internet Protocol), joka voidaan paikallistaa. Parhaiten sahkdpostiky-
sely onnistuu, kun perusjoukko on riittavan suuri ja kaikilla on samat mahdollisuudet teknisesti vas-

tata kyselylomakkeeseen. (Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara 2009, 195; Vilkka 2015, 95.)

Tutkimukseen valittiin opiskelijat, jotka olivat tyoharjoittelussa Viretorilla kuluvan vuoden 2022 tam-
mikuun alusta maaliskuun loppuun. Fysioterapian opiskelijoita 12 henkilda ja hoitotyén opiskelijoita
on 4 henkilda. Laadin strukturoidun kyselylomakkeen, jossa avoimet kysymykset ovat tietyssa jarjes-
tyksessa valmiina. Avoimilla kysymyksilld saa enemman ja tarkempaa tietoa sekd ymmarrysta tutkit-
tavasta kohteesta. Kyselylomakkeen linkin toimivuutta kokeilin Iahettdmalla linkin omaan sahkdpos-
tiini ja tdman onnistuttua lahetin Viretorilla tydskentelevalle yhteyshenkildlleni sdhképostiin saatekir-
jeen ja linkin kyselystd, jotta han pystyi edelleen lahettdmaan linkin kyselysta opiskelijoille. Kyselylo-
makkeen toimivuutta on tarked kokeilla ennen varsinaista kyselylomakkeen Iahettémista. Talléin voi-
daan arvioida kysymysten selkeytta, puuttuuko joku oleellinen kysymys tutkimuskysymyksen kan-
nalta, onko jokin kysymys ihan turha, kyselylomakkeen pituutta ja siihen kaytettya aikaa. Kyselylla,
selvitettiin opiskelijoiden nakékulmasta, miten he ovat kokeneet tydharjoittelun Viretorilla vaikutta-
van heidan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiinsa ja miten tyéharjoittelun aikana heidan kokonaisvaltai-
sen hyvinvointinsa tukemista voidaan kehittda. (Hirsjarvi ym. 2009, 208; Vilkka 2021, 123; Kananen
2014, 79.)

7.3  Aineiston analyysi

On monia tapoja, joilla voidaan analysoida aineistoa. Tilastollista analyysia ja paatelmien tekoa kay-
tetdan monesti ilmidn selittdmiseen pyrkivassa lahestymistavassa. Vastaavasti ldhestymistavassa,
jossa pyritadan ymmadrtamaan ilmittd, kdytetdan laadullista analyysia ja padtelmien tekoa. Tutkijan
tulee valita sellainen analyysitapa, jolla saa parhaiten vastauksen tutkimuskysymyksiin. (Hirsjarvi
ym. 2009, 224.) Analysoin aineistoni sisalldnanalyysin avulla aineistolahtdisesti eli induktiivisesti,
jotta sain opiskelijoiden kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista, kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin haas-

teista ja kokonaisvaltaisen tuen tarpeista ty6harjoittelun aikana aidon kuvan tiivistetyssa muodossa.
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Kuviossa 2 kuvataan sisédllénanalyysia laadullisessa tutkimuksessa.

Opiskelijakyselyn
vastausten lukeminen ja Vastausten kirjaaminen
aineistoon ylos
perehtyminen

Erilaisuuksien ja
samankaltaisuuksien
etsiminen aineistosta

Aineiston
ryhmitteleminen ja
alaluokkien
muodostaminen

Ylaluokkien Alaluokkien
yhdistaminen yhdistaminen ja

padluokiksi ja kdsitteen ylaluokkien
muodostaminen muodostaminen

KUVIO 2. Laadullisen tutkimuksen sisalldnanalyysi (Vrt. Tuomi & Sarajarvi 2018, 103)

Tutkimusaineisto analysoitiin aineistolahtdisesti eli induktiivisesti. Aineisto kerattiin webropol-kyse-
Iylld. Sisallonanalyysin tarkoituksena on jarjestaa tutkittu aineisto tiiviiseen ja selkeddn muotoon,
ettei aineiston sanoma katoa. Kyselyaineisto kaytiin tarkasti lapi useampaan kertaan. Analyysissa
haetaan vastauksia tutkimuksen tarkoitukseen ja tutkimuskysymyksiin, kaikkea tietoa ei tarvitse ana-
lysoida. Analyysi tuo esiin selkedn sanallisen kuvauksen tutkimusaineistosta, jolloin voidaan tehda
luotettavia johtopaatoksia tutkittavasta tapauksesta eli tassa tapauksessa opiskelijoiden kokonaisval-
taisesta hyvinvoinnista tyoharjoittelun aikana Savonia-ammattikorkeakoulun Viretorilla. Tutkimusky-
symykset ohjasivat aineiston tiivistamista. Tassa tutkimuksessa haluttiin selvittda, milld keinoin voi-
daan paremmin tukea Viretorilla tydharjoittelussa olevien opiskelijoiden kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia. Aineistoléhtdinen analyysi kuvataan prosessina. Aineisto pelkistetdan, ryhmitelldan ja sen jalkeen
luodaan teoreettiset kasitteet. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 122-123; Vilkka 2015, 164; Kylma & Ju-
vakka 2007, 113.)

Opinnaytetyt6ni aineistolahtdinen sisallonanalyysi sisadlsi seuraavat vaiheet. Kyselyaineisto luettiin

useaan kertaan lapi sisallénanalyysivaiheiden mukaisesti. Kyselyaineiston lapikdynnin jalkeen valittiin
ne kysymykset ja vastaukset, joissa oleellista tietoa arvioitiin olevan tutkimuskysymyksiin ja luokitel-
tiin ala- ja paaluokkiin ndiden kysymysten pelkistetyt vastaukset. (Vrt. Tuomi & Sarajarvi 2018, 231-
237). Seuraavissa taulukoissa on esimerkinomaisesti esitelty alkuperdisten ilmausten pelkistamista ja

ala- ja paaluokkien muodostamista.

Taulukko 1. Esimerkki alkuperdisen ilmauksen pelkistamisesta.

“Kokonaisvaltainen hyvinvointi on otettu hyvin huomi- | Hyva ty6ilmapiiri harjoittelupaikassa tu-
oon ja siitd on keskusteltu yhdessd. Kaikilla sopivasti kee
hommaa harjoittelun aikana tasaisesti ja siihen on ja edistaa kokonaisvaltaista hyvinvointia.

kannustettu. Opiskelijoiden kesken on ollut hyvd ja
kannustava ilmapiiri,

mikd on tukenut kokonaisvaltaista hyvinvointia har-
joittelussa.”




“Tunti “tyéaikaa” oman hyvinvoinnin edistdmiseksi vii-
kossa on motivoiva. Hyvinvoinnin helmikuu teemakuu-
kausi Instagramissa sai miettimddn omaa hyvinvoin-
tia.”

“Viretorilla on vahva tukiverkko ympdirilld ja kaikki
opiskelijat
samassa veneessd, mikd tuo yhteenkuuluvuutta.”

“Huolehdin kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnistani tree-
naamalla ja syémadlld terveellisesti sekd panostamalla
yéuniin”

“Liikun sddnnéllisesti, ruokailen monipuolisesti ja
sddnnéllisesti lautasmallin mukaisesti, tiimissd huu-
mori ja ajatusten vaihto on

lievittdnyt mahdollista stressid.”

Opiskelijakollegoiden tuki

Kokonaisvaltainen
hyvinvointi koetaan tarkeana.

” Ty6harjoittelupdivien ja koulupdivien yhdistéminen
samoille

viikoille on aiheuttanut haasteita esim. harkkaan
orientoitumisen ja suunnittelujen sekd motivaation
kannalta.”

“Stressi on ollut kova”
“Kuormittavuus vaihteli viikoittain vdlillé paljon”
“Selkedmpdd ohjausta kaipaisin Viretorin puolesta ja

parempi perehdytys Viretorin toimintaan pitdisi olla
Viretoria pyérittdville.”

Ty6harjoittelupdivien suunnittelu, kuor-
mittavuus ja stressi.

Stressi syntyy, kun kuormittavuus vaihte-
lee paljon.

Taulukko 2. Esimerkki alaluokkien muodostuksesta

Hyva tyoilmapiiri harjoittelupaikassa tukee ja edis-
taa kokonaisvaltaista hyvinvointia

Opiskelijakollegoiden tuki

Kokonaisvaltainen hyvinvointi koetaan tarkedna

Hyvinvoiva ja kannustava tyoyhteiso
Vertaistuki

Kokonaisvaltainen hyvinvointi

Tyoharjoittelupdivien suunnittelu, kuormittavuus
ja stressi

Stressia syntyy, kun kuormittavuus vaihtelee pal-
jon

Kuormittavuus

Stressi

Taulukko 3. Esimerkki aineistolahtoisesta

Hyvinvoiva ja kannustava TyGharjoitteluyhteisé
tyoharjoitteluyhteiso

Opiskelijakollegoiden tuki
Terveelliset elamantavat

Kokonaisvaltainen hyvin-
vointi

sisallénanalyysista.

TyGharjoittelussa edistava te-
kija

Stressi Toimintatavat/toimintaohjeet Tyoharjoittelussa estava tekija

kuormittavuus

Kiire

Motivaation puute
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TUTKIMUSTULOKSET

Tassa luvussa kaydaan lapi tutkimustulokset, joita saatiin fysioterapian opiskelijoiden (n=8) ja hoito-
tyon opiskelijoiden (n=1) kokonaisvaltaistahyvinvointia koskevalla webropol-kyselylla. Tyéharjoitte-
lun ajaksi fysioterapian opiskelijat ja hoitotydn opiskelijat oli jaettu pareittain tiimeihin. Tiimeja oli
yhteensa kuusi: 1. Liikunta, raskaus ja valmiina vanhemmuuteen 2. Neurotanssi ja urheiluakatemia
3. Urheiluakatemia ja Familar 4. Ty6hyvaksi, urheiluakatemia ja Monetra 5. Tyéhyvaksi ja etsiva
nuorisoty6 6. Koulufysioterapia. Tiimissa 1 tydskenteli 2 hoitotyén opiskelijaa ja 2 fysioterapian opis-
kelijaa ja tiimissa 2 tydskenteli 2 hoitotyon opiskelijaa ja 2 fysioterapian opiskelijaa. Tiimeissa 3—6

tydskenteli 2 fysioterapian opiskelijaa kussakin tiimissa.

Miten opiskelijat ovat kokeneet kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa tydharjoittelun aikana

Kaikki tutkimukseen vastanneista fysioterapian opiskelijoista ja hoitotyén opiskelijoista pyrkivat pita-
maan huolta omasta kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnistaan. Hyvinvoinnista huolehdittiin liikkumalla
saanndllisesti, sydmalla terveellisesti, pitdmalla ylla sosiaalisia suhteita ja nukkumalla hyvin. "Tree-
naamalla ja syémalla terveellisesti seka panostamalla youniin”. Osa huolehti hyvinvoinnistaan tauot-
tamalla ty6téan paivan aikana ja kiinnittémalld huomiota ergonomiaan. “Esimerkiksi vastaanottovas-

tuussa ollessa tydasentojen vaihto useasti seka tyén tauottaminen”.

Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen on tukenut kokonaisvaltaista hyvinvointia tyéharjoittelun ai-
kana. "Urheilemalla saanndllisesti ja nahnyt vapaa-ajalla kavereita. Olen myds yrittényt olla otta-
matta liikkaa stressia harjoittelusta”. Tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, ettd tydharjoittelun
aikana tiimeissa 1, 2, 5 ja 6 opiskelijat kokivat kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa hyvaksi, koska he
harrastivat liikuntaa, séivat terveellisesti, kiinnittivat huomiota unen térkeyteen, seka koettiin tarke-
aksi, ettd tavattiin ystavia vapaa-ajalla myos tydpaivan aikana tyon tauottaminen ja tydergonomia
koettiin tarkedksi ja sita tuettiin, kun taas tiimeissé 3 ja 4 opiskelijat kokivat kokonaisvaltaisen hyvin-

voinnin kanssa olevan haasteita.

Haasteita olivat motivaation puute, kiire, stressi ja tyén kuormittavuus. Osa tutkimukseen vastan-
neista fysioterapian opiskelijoista, kokivat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin heikentyneen stressin ja
kiireen vuoksi, koska suorittivat tydharjoittelua seka muita opintoja samanaikaisesti. “Ty6harjoittelu-
paivien ja koulupaivien yhdistaminen samoille viikoille on aiheuttanut haasteita esim. harkkaan

orientoitumisen ja suunnittelujen sekd motivaation kannalta”.

Kiireen ja stressin vuoksi myds motivaatio karsi ja tydnteko tuntui kuormittavalta. “Alussa oli pientd
stressia, miten selviad kaikesta. Myds omatunto valilla kolkutteli, jos oli esimerkiksi kipeéna ja joutui
perumaan yhteisty6ta. Eli pientd painetta oli toimien sujuvuudesta ja siitd, osaako olla itse tarpeeksi

"edustava" omaa ammattia ajatellen”.



28 (41)

8.2  Miten opiskelijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia tuetaan tyéharjoittelun aikana

Tutkimukseen vastanneista fysioterapian opiskelijoista ja hoitotyon opiskelijoista suurin osa koki,
ettd heidan kokonaisvaltaista hyvinvointiaan tuettiin tydharjoittelun aikana. Varsinkin viikoittaiset
hyvinvointitunnit koettiin hyvinvointia tukeviksi. “Tunti "tydaikaa" oman hyvinvoinnin edistamiseksi
viikossa on motivoiva. Hyvinvoinnin helmikuu -teemakuukausi Instagramissa sai miettimaan omaa

hyvinvointia”.

Koettiin myos, ettd hyvinvointia tuki hyva, kannustava ja motivoiva tydilmapiiri Viretorilla. Seka koet-
tiin, ettd Viretorilla oli vahva tukiverkko ymparilla ja kaikki opiskelijat olivat “"samassa veneessa “.
"Viikoittaiset oman hyvinvoinnin edistamisen tunnit on auttanut huomaamaan kyseisen tunnin tar-
keyden ja ajattelemaan, ettd on hyva viettaa se pieni hetki viikosta ihan rauhassa. Viretorilla on
myods vahva tukiverkko ymparilla ja kaikki opiskelijat samassa veneessd, mika tuo yhteenkuulu-

vuutta”.

Myds hyva ilmapiiri opiskelijakollegoiden kesken Viretorilla tuki kokonaisvaltaista hyvinvointia. "Mie-
lestani hyvin, sillé harjoittelijoiden kokonaisvaltainen hyvinvointi on otettu huomioon ja siitd on kes-
kusteltu yhdessa. Esimerkiksi se, ettd kaikilla olisi sopivasti hommaa harjoittelun aikana tasaisesti ja
siihen on kannustettu. Opiskelukavereiden kesken on ollut hyvé ja kannustava ilmapiiri, mika on tu-

kenut kokonaisvaltaista hyvinvointia harjoittelussa”.

Tutkimukseen vastanneet fysioterapian opiskelijat seka hoitotyén opiskelijat pitivat tarkeana hyvin-
vointia tukevana tekijana, etta pystyivat itse suunnittelemaan tyopaiviensa pituuden. Oman tydpai-
van suunnittelun koettiin vahentdvan stressia ja tydn kuormitusta. "Olen pyrkinyt ottamaan sopivasti
ja tasaisesti ty6ta koko harjoittelun ajan, jotta liian kiire ja stressi ei tule tehtavien kanssa. Olen pyy-
tanyt apua tarvittaessa. Olemme tydparini kanssa pyrkineet pitémaan harkkapaivat sopivan mittai-

sina ja jakaneet ty6tehtavat tasan”.

8.3  Miten opiskelijoiden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemista voisi kehittaa tyéharjoittelun aikana

Osan tutkimukseen vastanneiden fysioterapian opiskelijoiden mielesta Viretorilla kaivataan selkedm-
paa ohjausta, miten asioista tulisi hoitaa. Tuloksista selvisi myos, etté Viretorilla tydskentelevien
henkildiden tulisi saada parempi perehdytys, jotta opiskelijat saisivat heilta apua helpommin ja sel-
vemmat ohjeet omiin téihinsa. "Selkeampaa ohjausta kaipaisin Viretorin puolesta. Usein en saanut
vastauksia, miten jokin asia tulisi hoitaa. Ehka parempi perehdytys Viretorin toimintaan pitaisi olla
Viretoria pyorittaville, jotta opiskelijat saisivat apua helpommin ja selkeammat toimintaohjeet”.
Kaivataan myos selkeampaa jarjestelmaa, miten pitkdaikaisiin asiakkaisiin otetaan yhteytta. ” Koti-
kdyntiasiakkaiden kannalta olisi tarpeellista tehda selkea systeemi kontaktointiin, silla nyt asiakkaihin

ei ole oltu yhteydessa pitkiin aikoihin”.

Tutkimukseen osallistuneista fysioterapian opiskelijoista osa oli sitd mielta, ettd tyén kuormittavuus
vaihteli viikoittain lilan paljon. Fysioterapian opiskelijat kokivat, etta tiimien vélisia toimia tulisi pyrkia
tasaamaan tyon kuormittavuuden vuoksi. ” Kuormittavuus vaihteli viikoittain valilla paljon, toimien

maaraa tiimien valilld voisi pyrkia tasaistamaan”.
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Osa tutkimukseen osallistuneista fysioterapian opiskelijoista oli sitd mielta, etta tiimin aiheen mu-
kaista toimintaa olisi pitanyt olla enemman. "Enemman tiimin aiheen mukaista toimintaa. Vastuun
ottamista tarvittaessa my0s yksin esim. ryhman tai ft-vastaanoton hoitaminen tarpeen tullen myos

itsenaisesti”.
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9 POHDINTA

9.1 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) on madaritellyt, etta tieteellinen tutkimus on silloin eetti-
sesti hyvaksyttdvaa ja tuloksiin voi luottaa ja uskoa, kun tutkimus on toteutettu niin kuin hyva tie-
teellinen kaytantd edellyttad. Keskeista tutkimusetiikan ndkokulmasta on, ettd tutkimuksessa ja tut-
kimuksen esittdmisessa ja tutkimustulosten arvioinnissa toimitaan rehellisesti, huolellisesti ja tar-
kasti. Kunnioitetaan muiden tutkijoiden ty6ta merkkaamalla lahdeviitteet oikein omiin téihin. Tutki-
musluvat ja muut sidonnaisuudet tulee hankkia ajoissa. Tutkimuksessa mukana olevien henkiléiden
on tiedettava mitd, miksi ja miten ollaan tekemdssa. Tutkijan on varmistettava, etta tutkittavien
henkildiden yksityisyys pysyy salassa. Ennen tutkimuksen aloittamista sovitaan vastuut ja velvolli-
suudet, oikeudet, ja tekijyyttd koskevat periaatteet seka se, kuinka aineistoja sailytetaan, ja milloin

ja miten ne tuhotaan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2012, 6; Ojasalo ym. 2015, 48.)

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida uskottavuuden, vahvistettavuuden, reflektii-
visyyden, luotettavuuden, eettisyyden ja siirrettdvyyden avulla. Uskottavuudella ja vahvistettavuu-
della viitataan siihen, ettd tutkimusaineisto on kerdtty asianmukaisesti ja myos analysoitu huolelli-
sesti ja siind mukana olleet henkil6t ja siihen tutustuvat kollegat hyvaksyvat tutkimustulokset tosiksi.
Luotettavuudella ja reflektiivisyydella tarkoitetaan sitd, etta lukija on varma tutkijan ammattitaidosta
ja siita, etta tutkija on kayttanyt oikeanlaisia lahestymistapoja ja menetelmia tutkimusongelman rat-
kaisussa ja tutkimuksen toteuttamisessa. Eettisyydella viitataan siihen, etta tutkija on koko tutki-
muksen ajan noudattanut eettisia periaatteita, kunnioittanut tutkittavien ihmisarvoa, yksityisyytta ja
itsemaaradmisoikeutta seka muita oikeuksia eikd ole aiheuttanut tutkittaville ihmisille merkittavia
riskeja, vahinkoja tai haittoja. Siirrettdvyydella viitataan siihen, etta tutkimustuloksia voidaan siirtaa
samankaltaisiin tutkimuksiin. Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja tutkimukseen osallis-
tujan yksityisyys sadilyy. Menetelmat ja analyysit, joita tutkija on kayttdnyt tutkimuksessaan tayttavat
normit niin, etta ne voisivat toimia minka tahansa hyvin tehdyn tutkimuksen suuntaviivana. (Kylma
& Juvakka 2007, 127—-129; Vuori julkaisuaika tuntematon; Puusa & Juuti 2020, 175.)

Tdssa opinnadytetydssa tutkittiin fysioterapian opiskelijoiden ja hoitotydn opiskelijoiden kokonaisval-
taista hyvinvointia tyharjoittelun aikana Savonia-ammattikorkeakoulun Viretorilla. Tutkimuksen tar-
koitus ja tavoite oli selkea ja siind pysyttiin koko tutkimuksen ajan. Teoria tuki aineistolahtdisesta

sisdllénanalyysista nousseita kasitteita. Aineistoa kertyi vdahan, mika vahentaa luotettavuutta. Opin-
naytetydssa reflektiivisyys nakyy siten, ettad tutkija on ulkopuolinen, joten tutkijalla ei ole mitdan en-
nakko-olettamuksia Viretorilla tyéharjoittelussa olevien opiskelijoiden kokonaisvaltaisesta hyvinvoin-
nista. Nain voidaan keskittya pelkdstadn vastaajien mielipiteisiin. Opinndytety6ssa tama onnistui hy-

vin.

Hyva tieteellinen kaytant¢ tarkoittaa huolellisuutta, tarkkuutta ja rehellisyytta tutkimuksen kaikissa
vaiheissa. My0s virheista ja vaikeista ratkaisuista tulee kertoa avoimesti. Tutkija on vastuussa loppu-
jen lopuksi myds tieteestd. Tutkija ei saa omalla toiminnallaan haitata tieteen edistymista. Tutkimus,
jossa vaadristelldan tuloksia, loukataan tutkittavan oikeuksia tai toimitaan epdeettisesti, saattaa hai-

tata pitkaan tutkimusta saman kohderyhman tai aiheen parissa. Tutkimuksen keskeisiin arvoihin ja
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eettisyyteen kuuluu, etta pyritdan tuottamaan uutta ja merkityksellistd tutkimustietoa asioista, joista

emme tieda tarpeeksi. (Vuori julkaisuaika tuntematon.)

Webropol-kyselyyn osallistuminen oli vapaaehtoista ja tapahtui tdysin anonyymisti, vaikkei sitd mis-
sdan mainita erikseen. Tama oli tutkijan virhe. Tutkija unohti mainita saatekirjeessa, etta tutkimuk-
seen osallistumisen olevan vapaaehtoista ja ettd anonymiteetti sdilytetdan, myos tietosuojailmoitus
puuttui saatekirjeestd. Jaoin sahkopostilla linkin kyselysta Viretorilla tydskentelevélle yhteyshenkildlle
ja liitin siihen mukaan saatekirjeen (liite 1.), jossa kerrottiin opinndytetyon tarkoitus ja tavoite. Yh-
teyshenkild Viretorilla lahetti omasta sahkdpostistaan webropol-kyselylinkin tyéharjoittelussa oleville
fysioterapian opiskelijoille ja hoitotydn opiskelijoille, jotta opiskelijoiden anonymiteetti sailyisi. Tutkija
itse ei ollut suoraan yhteydessa henkildihin, jotka osallistuivat tutkimukseen. Webropol-kyselyn kysy-
myksia pohdin tutkimuskysymysten ja kootun teoriatiedon pohjalta. Webropol-kyselyn (liite 2.) kysy-
mysten toimivuutta pohdin yhdessa Viretorilla tydskentelevan yhteyshenkilén kanssa. Nain varmistin,

ettd kysymyksia oli sopiva maara ja ne olivat sopivia kohderyhmaan ja tukivat tutkimuksen teoriaa.

Laadullista tutkimusta tehdessa luotettavuutta lisaa tutkijan tarkka selvitys tutkimuksen toteutuk-
sesta. Jokainen vaihe on kaytava tarkasti |api. Kerrotaan selvasti ja totuudenmukaisesti tutkimusai-
neiston tuottamisen olosuhteet. Tutkimus ei saa missaan kohdin hankaloittaa tai vaarantaa sen koh-
teena olevan ihmisen eldaman kulkua varsinkaan, jos kyseessa on arka aihe. Tutkimuksen tulisi voida
parantaa ihmisten asioita, ketka tutkimukseen osallistuvat. Tutkimukseen liittyville tahoille tai tutki-
muksen kohteena oleville ei saa missadn vaiheessa tutkimusta aiheutua minkaanlaista haittaa. Tana
paivana se on vaikeampaa, koska ihmiset elavat avoimemmassa tiedonvalityksen maailmassa ja ovat
paljolti riippuvaisia toisistaan. Kyselyaineistot sdilytetdan ja tuhotaan noudattaen EU:n yleista tieto-
suoja-asetusta (GDPR) ja Suomen tietosuojalakia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 232; Puusa &
Juuti 2020, 175; Linden 2021.) Opinnadytetydssa huomioitiin lIahdeviitteet kdytettaessa lahdekirjalli-
suutta ja muiden tutkijoiden tutkimuksia. Lahdeviitteissa on my6s huomioitu, ettei plagiointia synny.
Tutkimustuloksia ei ole vaarennetty. Tutkimustulokset tuotettiin asianmukaisella tavalla ja kasiteltiin

luottamuksellisesti. Webropol-kysely tuhottiin vastausten kokoamisen jalkeen.

9.2 Johtopaatdkset

Tutkimustulokset, jotka saatiin, vastaavat tutkimuksen tavoitteita ja ne vastaavat asetettuihin tutki-
muskysymyksiin. Luonteenomaista laadullisessa tutkimuksessa on, etta tutkittavien henkildiden na-
kokulmat paasevat esille, kun kootaan ja hankitaan tutkimusaineistoa todellisissa tilanteissa. Voidaan
sanoa, etta laadullinen tutkimus on luotettava silloin, kun tutkittava kohde ja tulkittu aineisto eivat
riitele keskenddn eivatka satunnaiset ja epaolennaiset tekijat ole vaikuttaneet teorianmuodostuk-
seen. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 109; Vilkka 2015, 196.)

Opinnaytety6 Opiskelijoiden kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista Savonia-ammattikorkeakoulun Vire-
torilla saatiin toteutettua laadullisella tutkimusmenetelmalld ja empiiriselld kyselytutkimuksella. Wep-

ropol-kyselylld oli helppo saavuttaa opiskelijat ja he pystyivat vastaamaan kyselyyn anonyymisti. Ky-
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selyn avulla hankittiin arvokasta tutkimustietoa fysioterapian opiskelijoiden ja hoitotyén opiskelijoi-
den kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista, hyvinvoinnin haasteista ja tuen tarpeesta kokonaisvaltaisen

hyvinvoinnin yllapitdmiseen tydharjoittelun aikana Viretorilla.

Kyselyyn vastattiin pddsaantoisesti laajasti, ei pelkdastadan yhden sanan lauseilla. Ndin saatiin kohde-
ryhmalta riittdvasti tietoa heiddn kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnistaan tydharjoittelun aikana. Laadul-
lisessa tutkimuksessa suurempi merkitys on aineiston tulkinnan syvyydelld ja kestavyydella kuin ai-
neiston koolla. Maarallisessa tutkimuksessa aineiston koko on laajempi kuin laadullisessa tutkimuk-
sessa. Luonteenomaista laadullisessa tutkimuksessa on, etta pyritddan ymmartamaan tutkittavaa il-
miotd ja tulkitaan sitd teoreettisesti. Nain ollen on tarkeaa, etta kohderyhmalla on tietoa ja koke-
musta asiasta, jota tutkitaan. (Juuti & Puusa 2020, 10; Tuomi & Sarajarvi 2018, 72.)

Tutkimusaineiston saavutettua kylla@ntymispisteen eli saturaation tutkimusaineisto alkaa toistaa itse-
aan. Tutkittavasta kohteesta ei saada enaa uutta tietoa. (Kananen 2014, 153; Vilkka 2015, 152.)
Saturaatio toteutui tassa tutkimuksessa joidenkin kysymysten kohdalla. Asetettuihin tutkimuskysy-
myksiin nahden aineiston koko oli riittava ja aineistolla saatiin tietoa tutkimuksen tavoitteiden mukai-

sesti.

Laajemman tutkimusaineiston saamiseksi olisi saman webropol-kyselyn voinut teettdd myds seuraa-
van tybharjoittelujakson opiskelijoille. Nain toimien olisi voinut vertailla fysioterapian opiskelijoiden ja
hoitoty®n opiskelijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia ja sen haasteita ja eroja tyéharjoittelun ai-

kana kattavammin.

Mikali tama tutkimus olisi tehty kasvotusten yksildhaastatteluna, olisi mahdollisesti saatu enemman
ja laajempaa tietoa tutkittavasta asiasta. Olisi ollut helppo tehda tarkentavia lisékysymyksia haasta-
teltavan vastauksiin, jolloin vastaukset olisivat olleet perusteellisempia ja pidempié kuin webropol-
kyselyn vastaukset. Webropol-kysely valikoitui kuitenkin aineiston keruumenetelmaksi, koska aika-

taulullisesti wepropol-kysely oli helpompi ja nopeampi toteuttaa kuin yksilohaastattelutilanteet.

Tuloksissa aiempiin tutkimuksiin ndhden opiskelijat kokivat samankaltaisten asioiden vaikuttavan
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiinsa seka myonteisesti, etta kielteisesti. (THL 2021). Tutkimuksessa
mukana olleet fysioterapian opiskelijat ja hoitotyon opiskelijat pyrkivat ylldpitdmaan kokonaisval-
taista hyvinvointiaan liikkunnan, terveellisen ruokavalion, unen ja sosiaalisen eldman avulla. Tutki-
muksessa mukana olleisiin opiskelijoiden kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttivat negatiivisesti

stressi, kiire, tydn kuormittavuus ja motivaation puute.

9.3 Yhteenveto

Opinnaytety6prosessi kesti kokonaisuudessaan kaksi vuotta. Opinndytety6n aihe oli mielenkiintoinen
ja tydstaminen valilla haastavaa, mutta mielekastd. Teoriatiedon hankkiminen vei paljon aikaa. Ai-
heeseen liittyvaa teoriaa ja tutkimuksia 16ytyi suomalaisista seka ulkomaalaisista léhteista. Laadulli-
nen tutkimusmenetelma varmistui tutkimussuunnitelmaa muokatessa, jotta saataisiin kattavat vas-

taukset tutkittavasta ilmiosta.

Opinndytetydprosessin aikana kehityin ammatillisesti sekd hyvinvointikoordinaattoriopiskelijana,

vaikka opinndytety0 ei suoranaisesti lity ammattiini suuhygienistina. Ty6eldma muuttuu ja uudistuu
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ja se saattaa aiheuttaa ylikuormittumista. Ty6elaman jatkuvan muutoksen vuoksi on tarpeellista pai-
vittda osaamistaan. (Kokkinen 2020, 11.) Tutkimusprosessin tekeminen tuki omaa oppimistani ja
ammatillista kasvuani ja toi esiin eri nakdkulmia opiskelijoiden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin haas-

teista ja hyvinvoinnin tukemisesta.

Tama opinnaytetyd on tarkea hyvinvoinnin ja terveyden edistémisen kannalta, koska kokonaisvaltai-
nen hyvinvointi on ajankohtainen aihe. Mielestani opiskelijoiden kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin tu-
lee kiinnittad huomiota, jotta opiskelijat valmistuvat maardajassa ja he paasevat tyoelamaan. Suomi

tarvitsee hyvinvoivia sosiaali- ja terveysalan tyontekijoita, jotka parantavat alan mainetta.

Tutkimuksen merkityksellisyys nakyy siten, ettd opiskelijoiden hyvinvointi ja hyvinvoinnin haasteet
ovat esilla paljon kaikissa medioissa. Lisaksi Covid-19 koronaviruspandemia on kuormittanut opiskeli-
joiden hyvinvointia entisestdan, mika selvidaa 2021 vuoden KOTT-tutkimuksesta. Opinnaytety6 antaa
ajankohtaista tietoa Savonia-ammattikorkeakoulun fysioterapian opiskelijoiden ja hoitotydn opiskeli-
joiden kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista tyéharjoittelusta Viretorilla, ja tulokset ovat samansuuntai-

sia kuin aiemmissakin tutkimuksissa.

Opinnaytetyon tilaaja Viretori saa uutta tutkimustietoa aiheesta. Viretori voi hyddyntda opinnadyte-
tydn tutkimustuloksia suunnitellessa seuraavien opiskelijoiden ty6harjoitteluja. Fysioterapian opiske-
lijoiden seka hoitoty®dn opiskelijoiden vastaukset kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista antavat Vireto-
rille uusia ndkdkulmia ja mahdollisesti myds uusia toimintatapoja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tu-

kemiseen opiskelijoiden tyoharjoittelun aikana.

Tama tutkimus voitaisiin tehda samakaltaisessa tydharjoittelupaikassa kuin Viretori. Tdman tutki-
muksen pohjalta voitaisiin tehda jatkotutkimus, jossa selvitettdisiin tarkemmin kokonaisvaltaisen hy-
vinvoinnin haasteita ja kuinka tiimien valistd kuormittavuutta saadaan tasoitettua. Myds taman sa-
man tutkimuksen voisi teettad uudelleen, mikd mahdollistaisi muutosten tarkastelun opiskelijoiden

kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa.
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LITTE 1: SAATEKIRIE
Hei,

Teen opinnaytetyota koskien opiskelijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia tyéharjoittelun aikana Sa-

vonia-ammattikorkeakoulun Viretorilla.

Kokonaisvaltainen hyvinvointi jaotellaan yleensa ainakin kahteen kehon ja mielen hyvinvointiin. Myos
seuraavanlaisia kasitteitd useasti kdytetaan, kun kokonaisvaltaista hyvinvointia jaotellaan: fyysinen
hyvinvointi, henkinen hyvinvointi, mielen hyvinvointi ja sosiaalinen hyvinvointi. Naiden osa-alueiden

ollessa tasapainossa keskenadn on mahdollista kokea voivansa kokonaisvaltaisesti hyvin.

Kyselylomakkeeseen vastaaminen vie noin 5—10 minuuttia aikaa. Vastausaikaa on perjantaihin
25.3.2022 asti.

Kiitos jo etukateen vastauksista.

Klikkaa alapuolella olevaa linkkia niin padset kyselyyn.

Terveisin,
Satu Kinnunen
Hyvinvointikoordinaattorin tutkinto-ohjelma (YAMK)

TYKO19SY
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LIITE 2: KYSELYLOMAKE

Opiskelijahyvinvointi

1. Opiskelen

o] Fysioterapiaa

o] Hoitoty6ta

2. Vastuutiimini oli?

w

Miten tybharjoitteluni Viretorilla on tukenut kokonaisvaltaista hyvinvointiani?
4. Miten tyOharjoitteluni Viretorilla on heikentényt kokonaisvaltaista hyvinvointiani?

5. Miten olen pitanyt huolta omasta kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnistani tydharjoittelun aikana

Viretorilla?

6. Mita kehittamisideoita antaisit Viretorille?
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