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Taman opinnaytetydn tavoitteena oli kehittdd ammattikorkeakoulun opiskelijoiden hyvinvointipal-
veluita palvelumuotoilun keinoin. Tydn toimeksiantajina olivat kohdeorganisaation kaksi hyvin-
vointihanketta. Opinnaytetydssa pyrittiin selvittamaan, millaisia tarpeita kohdeorganisaation
opiskelijoilla on hyvinvointipalveluiden suhteen ja miten palveluita voisi kehittda vastaamaan pa-
remmin naita tarpeita. On tarkeaa, etta opiskelijoilla on saatavilla riittavasti tukea opiskeluun ja
hyvinvointiin liittyviin haasteisiin. Oppilaitoksen hyvinvointipalveluilla on keskeinen rooli opiskeli-
joiden tukemisessa ja ongelmien ennaltaehkaisyssa.

Opinnaytetyon tietoperusta kasittelee korkeakouluopiskelijoiden terveytta ja hyvinvointia. Opis-
kelijan tydkyky eli opiskelukyky on kokonaisuus, johon kuuluvat opiskelijan oma terveys ja voi-
mavarat, opiskelutaidot, opiskeluymparistd sekd opetus- ja ohjaustoiminta. Opiskelijat voivat ko-
kea monenlaisia psyykkisia oireita, kuten masentuneisuutta, ahdistuneisuutta, stressia, union-
gelmia ja keskittymisvaikeuksia. Moni opiskelija kokee itsensa lisaksi yksinaiseksi. Yksi ratkaisu
opiskelijoiden kohtaamiin haasteisiin voi olla vertaistuki, jonka on todettu toimivan monenlai-
sissa ihmisryhmissd, myds korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa.

Koska kohdeorganisaation hyvinvointipalveluita haluttiin kehittda opiskelijoiden toiveita ja tar-
peita kuunnellen, tydssa kaytettiin tutkimis- ja kehittdmismenetelmana palvelumuotoilua, jossa
asiakasymmarrys ja asiakaslahtoisyys ovat tarkeassa roolissa. Palvelumuotoilu on valikoima
tydkaluja ja menetelmia ja prosessi, jossa palvelua kehitetadan systemaattisesti ja kokonaisval-
taisesti. Keskeisia termeja palvelumuotoilussa ovat asiakasymmarrys ja -kokemus, arvo ja pal-
velupolku.

Kehittamistydssa kaytettiin Tuulaniemen palvelumuotoilun prosessimallia, jossa on viisi vaihetta:
maarittely, tutkimus, suunnittelu, tuotanto ja arviointi. Prosessi aloitettiin opiskelijakyselylla, jo-
hon vastasi yhteensa 53 kohdeorganisaation opiskelijaa. Kyselyyn vastanneista lahes puolet oli
kokenut tarvitsevansa apua opiskeluun ja hyvinvointiin liittyvissa haasteissa, ja keskusteluavun
lisksi he toivoivat esimerkiksi lisatietoa avun hakemisesta ja opiskelijoiden omakohtaisia tari-
noita. Kyselyn tuloksia tdydennettiin havainnoinnilla ja asiantuntijoiden haastattelulla. Saatujen
tulosten pohjalta paatettiin alkaa kehittdad konseptia opiskelijoiden vertaistarinoille eli tekstimuo-
dossa oleville vertaistuellisille tarinoille. Vertaistarinoiden suunnittelussa kaytettiin apuna ideoin-
titybpajaa ja benchmarkkausta.

Lopputuotoksena syntyi opiskelijoiden vertaistarinoiden konseptikasikirja, jossa esitellaan ver-
taistarinoiden idea, sisalto ja toteutuskeinot. Lisdksi tehtiin erillinen ohjeistus vertaistarinaansa
kirjoittavalle opiskelijalle. Vertaistarinat tuovat uuden, vertaistuellisen ja helposti saavutettavan
keinon opiskelijoiden hyvinvointipalveluihin. Vertaistarinoissa kasitellaan opiskelijoiden hyvin-
vointia ja arkea sellaisista nakokulmista, jotka opiskelijat itse kokevat tarkeiksi ja hyodyllisiksi.
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1 Johdanto

Korkeakouluopiskelijoiden psyykkinen oireilu on lisdantynyt 2000-luvun aikana. Korkeakoulu-
opiskelijoille tehdyn terveystutkimuksen mukaan vuonna 2000 psyykkista oireilua oli noin vii-
desosalla korkeakoulussa opiskelevista miehista ja noin kolmasosalla naisista, kun vuonna
2016 oireilua raportoi jo 40 prosenttia miehista ja lahes puolet naisista. (Kunttu, Pesonen &
Saari 2016, 32—-33.) 2020-luvulla opiskelijoiden jaksamista ja hyvinvointia on varjostanut erityi-
sesti koronapandemia, jonka alkaessa vuonna 2020 useissa oppilaitoksissa siirryttiin etdope-
tukseen. Etaopiskelun tuomat haasteet ja sosiaalinen eristaytyminen aiheuttivat korkeakoulu-
opiskelijoilla uupumusta, stressia ja opiskelumotivaation puutetta. Myds helmikuussa 2022 al-
kanut Venjan hyokkayssota Ukrainassa on lisdnnyt suomalaisten korkeakouluopiskelijoiden
huolta ja turvattomuuden tunnetta ja vaikuttanut heidan jaksamiseensa. (Parikka 2.9.2022; Sal-

mela-Aro, Upadyaya, Ronkainen & Hietajarvi 2022.)

Opiskelijoiden hyvinvointiin liittyvat haasteet eivat ole pelkastaan psyykkisia; vuonna 2016 teh-
dyssa tutkimuksessa noin neljdsosa korkeakouluopiskelijoista koki fyysisen hyvinvointinsa vain
kohtalaiseksi tai huonoksi. Yleisoireita, kuten paansarkya, huimausta ja vasymysta, vahintaan
viikoittain koki [dhes puolet vastaajista. (Kunttu ym. 2016, 31-33.) Korkeakouluopiskelijoiden
oireilu lisdantyy, mutta heille ei ole tarjolla riittdvasti palveluja; yli 60 prosenttia mielenterveys-
palveluita tarvinneista opiskelijoista on kokenut, etta ei ole saanut niita riittavasti. Myés muuta
terveydenhuoltoa tarvinneista opiskelijoista lahes puolet ei ole kokenut saaneensa sita riitta-
vasti. (Parikka ym. 2021.) Opiskelijoiden terveydenhuolto ja oppilaitos ovat opiskelijan itsensa
lisdksi tarkeassa roolissa opiskelukyvyn eli opiskelijan tydokyvyn edistamisessa (Tuovila, Seilo
& Kunttu 2021, 41-43).

Tassa opinnaytetyossa kehitetddn Haaga-Helian opiskelijoiden hyvinvointipalveluita. Haaga-
Helia on Helsingissa, Porvoossa ja Vierumaella toimiva ammattikorkeakoulu, jonka viidella
kampuksella on yhteensa noin 11 000 opiskelijaa. Haaga-Heliassa voi opiskella tradenomin,
restonomin, medianomin tai likunnanohjaajan ammattikorkeakoulu- tai Master-tutkinnon. Li-
saksi Haaga-Heliassa voi opiskella ammatillisen opettajan, erityisopettajan ja opinto-ohjaajan
pedagogisia opintoja tai suorittaa kursseja avoimessa ammattikorkeakoulussa. (Haaga-Helia
2023a.) Opiskelijoiden hyvinvoinnin edistdminen on olennainen osa Haaga-Helian toimintaa, ja
opiskelijoiden kaytettavissa ovat esimerkiksi opinto-ohjaaja, ammatillinen erityisopettaja, opin-
toneuvoja, opintopsykologi ja korkeakoulupappi (Haaga-Helia 2023b). Vuosien 2021-2025
strategiassaan oppilaitos pyrkii olemaan "opiskelijoiden ja henkiloston innostava ja hyvinvoiva
korkeakouluyhteisé” (Haaga-Helia 2023c). Haaga-Helian tasa-arvo- ja yhdenvertaisuussuunni-

telmassa huomioidaan opiskeluhyvinvointi; vuosien 2021-2023 tavoitteena on lieventaa



opiskelijoiden mielenterveyshaasteita, yksindisyytta ja stressikokemuksia (Haaga-Helia 2021).

Opinnaytetyon toimeksiantajina toimivat kaksi Haaga-Helian hyvinvointihanketta. HALI-hanke
oli 1.12.2020-30.6.2022 toiminut hanke, jossa Haaga-Helian lisdksi oli mukana Laurea-am-
mattikorkeakoulu. Sen tavoitteena oli Haaga-Helian ja Laurean matkailu- ja ravintola-alan opis-
kelijoiden hyvinvoinnin lisdaminen ja ohjauksen vahvistaminen esimerkiksi kehittdamalla tuutori-
ja vertaistukitoimintaa ja uusia matalan kynnyksen tukipalveluita. (Haaga-Helia 2022a.)
VOIMA-hanke oli Haaga-Helian ja Hdmeen ammattikorkeakoulun hanke, joka toimi 1.1.2021—
30.6.2022. Sen tavoitteena oli tukea opiskelijoiden hyvinvointia korona-ajan etdopiskelussa ke-
hittamalla vertaistukitoimintaa, tukipalveluita, tunteiden tunnistamisessa auttava tunnemittari

seka webinaarisarja. (Haaga-Helia 2022b.)

Opinnaytetydn aihe eli Haaga-Helian opiskelijoiden hyvinvointipalveluiden kehittdminen valikoitui
seka hankkeiden vetgjien toiveesta ettd omasta mielenkiinnostani kasin. Koen tarkeaksi, etta opis-
kelijoilla on saatavilla riittdvasti hyvinvointipalveluita ja matalan kynnyksen tukea erilaisiin opiske-
luissa ja arjessa vastaantuleviin haasteisiin. On halyttavaa, etta esimerkiksi yli puolet mielenter-
veyspalveluita tarvinneista opiskelijoista ei ole saanut niita riittavasti (Parikka ym. 2021). Opiskeli-
joiden terveydenhuollosta vastaava Ylioppilaiden terveydenhuoltosaatio eli YTHS on ollut pahasti
ruuhkautunut sen jalkeen, kun ammattikorkeakouluopiskelijat vuonna 2021 siirtyivat sen palvelui-
den piiriin. Viime aikoina erityisesti mielenterveyspalveluiden tarve on kasvanut ja avun saaminen
YTHS:Ita voi kestaa useita kuukausia. (Freyborg 29.4.2022.) Koska laakariajan saaminen voi olla
hankalaa, on mielestani tarkeda, ettd apua ja tukea hyvinvointiin on saatavilla myos omasta oppi-
laitoksesta — mieluiten ennaltaehkaisevasti, jotta opiskelijan haasteet eivat paase kasvamaan liian
suuriksi. Halusin kehittda Haaga-Helian hyvinvointipalveluita, koska ne ovat niin olennaisessa roo-

lissa opiskelijoiden hyvinvoinnissa, opintomenestyksessa ja arjessa.

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittdd Haaga-Helian opiskelijoiden hyvinvointipalveluita heidan tar-
peidensa mukaisesti. Tydssa tarkastellaan Haaga-Helian olemassa olevia hyvinvointipalveluita ja
selvitetaan, millaisia tarpeita ja toiveita opiskelijoilla on niiden suhteen. Taman pohjalta kehitetaan

uusi hyvinvointipalvelu Haaga-Helian nykyisten palveluiden rinnalle.
Opinnaytetydssa on kolme tutkimuskysymysta:

1. Millaisia tarpeita Haaga-Helian opiskelijoilla on oppilaitoksen tarjoamien hyvinvointipalvelui-

den suhteen?

2. Miten Haaga-Helian hyvinvointipalveluita voisi kehittda palvelumuotoilun keinoin vastaa-

maan paremmin opiskelijoiden tarpeita?



3. Miten kehitettdva hyvinvointipalvelu otetaan vastaan ja miten sita voisi jatkokehittaa?

Opinnaytetydssa kaytetaan tutkimis- ja kehittdmismenetelmana palvelumuotoilua. Palvelumuotoilu
on kokoelma prosesseja ja tyOkaluja, jota kaytetdan usein asiakaslahtoisten liikketoimintamallien ja
palvelukonseptien kehittdmiseen. Palvelumuotoilussa palvelun kayttaja on keskitssa ja kaikki ke-
hittdminen tapahtuu hanen tarpeistaan ja toiveistaan kasin. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015,
71-74.) Palvelumuotoilu valikoitui opinnaytetyon tutkimis- ja kehittdmismenetelmaksi, koska tyossa
halutaan kehittdd Haaga-Helian hyvinvointipalveluita nimenomaan asiakkaiden eli opiskelijoiden
tarpeista ja toiveista kasin. Opinnaytetydssa kaytetdan Tuulaniemen palvelumuotoiluprosessia,
jossa on viisi vaihetta: maarittely, tutkimus, suunnittelu, tuotanto ja arviointi (Tuulaniemi 2011, 56).
Tybssa kaytetddn seuraavia palvelumuotoilun tydkaluja: havainnointi, kysely, haastattelu, ideointi-

tydpaja, benchmarkkaus ja konseptointi.

Opinnaytetyd on rakennettu niin, etta ensin kasitelldan korkeakouluopiskelijoiden terveyteen ja hy-
vinvointiin liittyvaa teoriaa luvussa 2. Tahan sisaltyy esimerkiksi opiskelukykymallin seka opiskeli-
joiden psyykkisten oireiden ja yksinadisyyden kasittely. Lisdksi kasitelldan vertaistuen hyoétyja opis-
kelijoille seka opiskelijoille tehtavaa terveysviestintda. Luvuissa 3 ja 4 kasitelldan palvelumuotoilun
periaatteita ja menetelmia seka esitellaan kehittamistydssa kaytettavat palvelumuotoilun prosessi-
malli ja tydkalut tarkemmin. Luvussa 5 siirrytdan kaytannon kehittamistydhon ja esitellaan tyon vai-

heet ja tulokset.

Opinnaytetyon teoriaosuudessa kasitelldan opiskelijoiden hyvinvointia ja hyvinvointipalveluita ylei-
sesti, mutta itse kehittamistydssa keskitytaan nimenomaan Haaga-Helian opiskelijoihin ja hyvin-
vointipalveluihin. Vaikka HALI- ja VOIMA-hankkeissa oli mukana my6s muita ammattikorkeakou-

luja, jatetdan niiden opiskelijat tydn ulkopuolelle.



2 Korkeakouluopiskelijoiden terveys ja hyvinvointi

Kielitoimiston sanakirja maarittelee hyvinvoinnin tarkoittavan vaurautta seka hyvaa terveydentilaa
(Kotimaisten kielten keskus 2021). Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan hyvinvointi koos-
tuu terveydesta, materiaalisesta hyvinvoinnista seka koetusta hyvinvoinnista. Koettu hyvinvointi
tarkoittaa yksildn omaa kokemusta hyvinvoinnistaan ja elamanlaadustaan. Yksilén hyvinvointiin
vaikuttavat hanen sosiaaliset suhteensa, onnellisuutensa ja mahdollisuutensa itsensa toteuttami-
seen. Yksilon hyvinvoinnin lisaksi on tarkeaa huomioida yhteisén hyvinvointi, johon vaikuttavat esi-

merkiksi asuinymparisto, tyollisyys ja toimeentulo. (THL 4.9.2020.)

Simons ja Baldwin ovat halunneet tehd& hyvinvoinnin maaritelmasta inklusiivisen ja kulttuurillisista
tekijoista rippumattoman. He maarittelevat hyvinvoinnin olevan tila, jossa koetaan positiivisia tun-
teita ja saavutetaan taysi potentiaali maailmassa”. Hyvinvointia voidaan mitata "subjektiivisesti ja
objektiivisesti salutogeenista lahestymistapaa hyddyntaen”. Salutogeeninen |ahestymistapa tutkii
niita ratkaisevia tekijoita tai resursseja, jotka johtavat hyvaan terveydentilaan tai hyvinvointiin. (Si-
mons & Baldwin 2021.)

Maailman terveysjarjest6 WHO:n mukaan terveys on tila, jossa henkildlla on taydellinen fyysinen,
henkinen ja sosiaalinen hyvinvointi. WHO:n mukaan terveys ei tarkoita pelkéstdan sairauden tai
heikkouden poissaoloa. (WHO 2022a.) Alkujaan vuodelta 1948 olevaa maaritelmaa on kritisoitu
siita, ettd se on vanhentunut eika sovellu enda nykyaikaiseen terveydenhuoltojarjestelmaan. Ter-
veydenhuolto on vuosikymmenien aikana kehittynyt nopeaa vauhtia, mika on johtanut ihmisen elin-
ian pitenemiseen. Myds kroonisia sairauksia kyetdan hoitamaan paremmin ja ihminen voikin kokea
itsensa terveeksi sairaudesta huolimatta. Lisédksi WHO:n maaritelmassa mainittua taydellistd hyvin-
voinnin tilaa on ldhes mahdotonta saavuttaa ja maaritelma ei ota huomioon kulttuurillisia, sosiaali-
sia, ekonomisia tai epidemiologisia tekijoita. Terveyden on todettu olevan vahvasti subjektiivinen
kokemus eika sille olla onnistuttu luomaan uutta, maailmanlaajuiseen kayttoon sopivaa maaritel-
maa. (Leonardi 2018.)

Mielenterveys on dynaaminen tila, johon yksilon subjektiivinen kokemus vahvasti vaikuttaa. Mielen-
terveys on "sisainen tasapaino, joka mahdollistaa yksilon omien kykyjen kayton harmoniassa yh-
teiskunnan universaalien arvojen kanssa”. Mielenterveys sisaltaa kyvyn sosiaaliseen kanssakaymi-
seen, empatiaan, joustavuuteen, tunteiden hallintaan ja ilmaisuun seka vastoinkaymisten sietami-
seen. Mielenterveys ei tarkoita ikavien tunteiden poissaoloa, vaan sen kasite vaihtelee erilaisissa
elamantilanteissa. Mielenterveys on tiiviisti yhteydessa yksilon elinymparistoon ja koko yhteiskun-
taan. (Galderisi, Heinz, Kastrup, Beezhold & Sartorius 2015.)



Tassa opinnaytetydssa kasitellaan terveyttd ja hyvinvointia korkeakouluopiskelijoiden nakdkul-
masta. Korkeakouluopiskelija on henkild, joka opiskelee yliopistossa tai ammattikorkeakoulussa.
Yliopistot ovat tiede- ja taidekorkeakouluja, joissa korostuu tieteellinen tutkimus ja siihen pohjau-
tuva opetus. Ammattikorkeakoulujen koulutus on kaytannonlaheista ja vastaa tydelaman tarpeisiin.
Korkeakoulutukseen voi hakea suoritettuaan toisen asteen koulutuksen eli lukion tai ammatillisen
oppilaitoksen. Seka yliopistossa ettd ammattikorkeakoulussa voi suorittaa alemman ja ylemman
korkeakoulututkinnon ja tyypillisesti korkeakouluopiskelu kestda noin 2-5 vuotta. (OKM 2022.)
Suomessa vuonna 2021 yliopistotutkintoon johtavassa koulutuksessa opiskeli 159 500 opiskelijaa
(Tilastokeskus 12.5.2022). Ammattikorkeakoulututkintoon johtavassa koulutuksessa opiskeli

156 000 opiskelijaa (Tilastokeskus 19.4.2022).

2.1 Opiskelijan hyvinvointi ja opiskelukyky

Tyokyky on fyysista, psyykkista ja kognitiivista kykya suoriutua toista. Tyokyky on moninainen ka-
site, johon vaikuttaa yksilon ja tyOpaikan ominaisuuksien lisaksi esimerkiksi hanen lahiymparis-
tonsa. Tydkyvyn maarittelemiseksi on luotu erilaisia tydkykymalleja, jotka esittelevat tydokykyyn vai-
kuttavia tekijoitd. Suomessa kehitetty Tydkyvyn talo -malli jakaa tydkyvyn neljdan kerrokseen: ter-
veyteen, ammatilliseen osaamiseen, arvoihin ja tydhon. Yksilon tyokyky on parhaimmillaan, kun
hanen terveytensa ja toimintakykynsa ovat hyvat ja hanella on tydhonsa tarvittava osaaminen seka
mahdollisuus kehittya. Lisaksi han kokee olevansa tydhdnsa motivoitunut ja tydnsa vastaavan ar-
vojaan. Mallissa korostetaan sita, ettd ihminen ei ole yksin vastuussa omasta tyokyvystaan, vaan
tyopaikalla on tyokyvyn yllapitamisessa keskeinen rooli. Tyokykya kannattelevassa tyopaikassa
huomioidaan tydolot, tydyhteisd, tyon sisaltd ja vaatimukset seka esihenkilotyd. (Korkiakangas, Ba-

tista, Turpeinen, Salmi & Laitinen 2019.)

Opiskelukyky on opiskelijan tydkykya. Opiskelukyvysta on alettu keskustella vasta 2000-luvulla.
Aiemmin opiskelukyky maariteltiin 1ahinna siihen liittyvien ongelmien, kuten opiskelumotivaation
puutteen tai mielenterveysongelmien kautta. Opiskelukyky on useista eri tekijoista koostuva laaja
kokonaisuus, johon vaikuttavat oppilaitosten, opiskelijajarjestojen ja opiskelijan itsensa lisaksi

myos yhteiskunnalliset rakenteet ja paatdkset. (Kunttu 2011, 34-35.)
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Kuva 1. Opiskelukykymalli (mukaillen Kunttu 2011, 34)

Tyoterveyslaitos ja Ylioppilaiden terveydenhuollon saatio laativat vuonna 2007 erityisen opiskelu-
kykymallin (kuva 1), joka kokoaa yhteen opiskelijan opiskelukykyyn vaikuttavat osa-alueet ja teki-
jat. Opiskelukykymalli on samankaltainen tyokykymallin kanssa; yhtenevaista niille on voimavaroi-
hin, opiskelu- ja tydymparistoon seka opiskelu- ja ammattitaitoon liittyvat tekijat. Opiskelukykymal-

lin erityispiirre on opetus- ja ohjaustoiminta. (Kunttu 2011, 34-35.)

Opiskelukykymallissa omat voimavarat tarkoittavat opiskelijan yksildllisia, henkilokohtaisia ominai-
suuksia, kuten persoonallisuuteen, terveyteen ja elamantilanteeseen liittyvia seikkoja. Omat voima-
varat muuttuvat koko elaman ajan ja niissa voi tapahtua huomattavia muutoksia opiskeluaikanakin.
Opiskelutaidot tarkoittavat erilaisia opiskelussa tarvittavia taitoja, kuten opiskelutekniikkaa, ongel-
manratkaisukykya ja suunnitelmallisuutta. Taidot ovat merkittavia paitsi opintojen etenemisen ja
opintomenestyksen, myds opiskelijan hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta. (Tuovila, Seilo & Kunttu
2021, 41-42.)

Opiskeluymparistd kattaa niin fyysisen, psyykkisen kuin sosiaalisenkin ympariston, kuten varsinai-
set opiskelutilat seka opiskelijayhteisot. Se tarkoittaa lisaksi sitd, miten opinnot on jarjestetty, eli
esimerkiksi lukujarjestyksia, seka oppilaitoksen ilmapiiria ja toimintakulttuuria. Opetus- ja ohjaustoi-
minta on tarkea osa opiskelukykya. Hyvin jarjestetty opetus- ja ohjaustoiminta on innostavaa ja
vuorovaikutuksellista ja tukee opiskelijan opiskelukykya monin eri tavoin. (Tuovila ym. 2021, 42—
43.)



Opiskelukykymallissa kaikki osatekijat ovat yhteydessa ja vaikuttavat toisiinsa. Ne voivat tasapai-
nottaa toisiaan; opiskelijan omien voimavarojen vahentyessa opiskeluymparistd seka opetus- ja
ohjaustoiminta tukevat opiskelukyvyn sailymistd. Vastaavasti esimerkiksi puutteellisia opiskelutai-

toja voi kehittda opetus- ja ohjaustoiminnan avulla. (Kunttu 2011, 34-35.)

Opiskelijoiden hyvinvoinnin ja opiskelukyvyn edistadmisellda on suuri merkitys seka opiskelijalle hen-
kildkohtaisesti ettd yhteiskunnallisella tasolla. Opiskelukyvyn edistdminen tukee opintojen etene-
mistd, parantaa opiskeluun liittyvien ongelmien varhaista tunnistamista seka ennaltaehkaisee syr-
jaytymista. Opiskelukyvyn edistaminen hyodyttaa lisaksi tydelamaa, silla opiskelukykyinen opiske-
lija osaa pitda huolta toimintakyvystaan ja hyvinvoinnistaan myéhemminkin tyontekijana. (Kujala
2011, 154.) Moni opiskelija kokee siirtymisen tydeldamaan pelottavana ja on huolissaan tyoela-
massa jaksamisesta. Opiskeluaikainen hyvinvointi ja opiskelijan henkilékohtaiset voimavarat luovat
hanelle tulevaisuudenuskoa niin, etta tyéelamaan siirtyminen ei tunnu liian haastavalta. (Marttinen
& Savolainen 2021, 56-57.)

Opiskelun ja koulutuksen tutkimussaatio Otuksen ammattikorkeakouluopiskelijoille vuonna 2010
tekeman tutkimuksen mukaan opiskelukyky on selvassa yhteydessa opintojen etenemiseen. Tutki-
muksen mukaan opiskelija, jonka opiskelukyky oli hyva, sai lukuvuodessa jopa kymmenen opinto-
pistettd enemman kuin opiskelija, jonka opiskelukyky oli heikompi. Opiskelukykynsa vahvaksi ko-
kevat opiskelijat olivat myds tyytyvaisempia opintoihinsa ja niiden etenemiseen. (Lavikainen 2010,
45-51.) Opiskelijan heikko opiskelukyky ja hyvinvointi ovat yhteydessa siihen, kuinka todennakoi-
sesti opiskelija keskeyttaa opintonsa. Vuonna 2016 toteutetun Opiskelijabarometri-tutkimuksen
mukaan yli 16 prosenttia ammattikorkeakouluopiskelijoista oli vaarassa keskeyttda opintonsa. Kes-
keyttamista harkitsevat opiskelijat ilmoittamia syita olivat heikko motivaatio, henkilokohtaiset syyt

seka puutteelliset opiskelutaidot ja ohjaus. (Reinikainen 2018, 9-13.)

Kansainvalisen opiskelijan hyvinvointiin vaikuttaa paljon se, miten han integroituu Suomeen. Kan-
sainvalisella opiskelijalla tarkoitetaan Suomeen opiskelemaan tulevaa ulkomaista tutkinto-opiskeli-
jaa tai vaihto-opiskelijaa. Opiskelijan integroitumiseen vaikuttavat paitsi opiskelijan kotimaan ja
Suomen sosiokulttuuriset erot, myos opiskelijan omat henkilokohtaiset taustatekijat seka se, miten
korkeakoulussa huomioidaan erilaisista taustoista tulevat opiskelijat. Jos kansainvalisen opiskelijan
korkeakouluyhteis® sekad muut verkostot ja sosiaaliset suhteet ovat kannustavia, tukevia ja kulttuu-
risen moninaisuuden huomioivia, voi se edesauttaa integroitumista merkittavasti. Lisaksi integroitu-
miseen vaikuttavat opiskelijan oma opiskelumenestys seka korkeakoulun tarjoamat tukipalvelut.
(Juusola, Nori, Lyytinen, Kohtamaki & Kivistd 2021, 15-16.)



2.2 Opiskelijoiden psyykkiset oireet

Opiskelijoiden kokemia psyykkisia oireita voivat olla muun muassa uniongelmat, keskittymisvaikeu-
det, jannittyneisyys, masentuneisuus ja ahdistuneisuus. Ylioppilaiden terveydenhoitosaation
vuonna 2016 toteuttaman valtakunnallisen korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan
korkeakouluopiskelijoiden psyykkinen oireilu on lisdantynyt huomattavasti 2000-luvun aikana.
Vuonna 2000 yliopistossa opiskelevista miehistd noin 20 prosenttia ja naisista noin 30 prosenttia
koki psyykkista oireilua paivittain tai viikoittain, kun vuonna 2016 vastaavat lukemat olivat miehilla
I&hes 40 prosenttia ja naisilla 1dahes 50 prosenttia. (Kunttu ym. 2016, 32—-33.) Myds diagnosoidut
mielenterveyshairiét, kuten masennus ja ahdistuneisuushairié, ovat lisdantyneet korkeakouluopis-
kelijoilla 2000-luvun aikana. Vuonna 2016 masennusta sairasti joka kymmenes yliopisto-opiskelija.
(Kunttu ym. 2016, 30-31.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuonna 2021 toteuttamassa kor-
keakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksessa 13 prosentilla korkeakouluopiskelijoista
oli todettu masennus ja niin ikdan 13 prosentilla ahdistuneisuushairié. Molemmat olivat hieman

yleisempia naisilla kuin miehilla. (Parikka ym. 2021.)

Yleiskielessa voidaan kayttda sanaa masennus, kun puhutaan ohimenevasta, hoitoa vaatimatto-
masta alentuneesta mielialasta, joka voi johtua esimerkiksi elamassa sattuvista epaonnistumisista
tai menetyksista. Psykiatrisena sairautena masennustilaan kuuluu masentunut mieliala ja vahenty-
nyt mielenkiinnon tai mielihyvan kokeminen. Muita mahdollisia oireita voivat olla painon ja ruokaha-
lun muutokset, univaikeudet, arvottomuuden ja syyllisyyden tunteet, keskittymisvaikeudet seka it-
setuhoiset ajatukset. Masennustila voi olla lieva, keskivaikea tai vaikea. Masennus voi heikentaa
tyokykya tai estaa tydskentelyn kokonaan seka hankaloittaa arjesta ja muista elaman osa-alueista

selviytymista. (Rovasalo 25.1.2022.)

Ahdistuneisuudesta, eli nykyhetkeen tai tulevaisuuteen liittyvasta huolesta tai pelosta, karsivat la-
hes kaikki ihmiset joskus. Ahdistuneisuushairiot taas ovat psykiatrisia hairioita, jotka heikentavat
toimintakykya ja elamanlaatua. Ahdistuneisuushairidihin luetaan yleistynyt ahdistuneisuushairio,
paniikkihairid, sosiaalisten tilanteiden pelko ja julkisten paikkojen pelko ilman paniikkihairiota. Yleis-
tyneessa ahdistuneisuushairiossa ihminen kokee kroonista ahdistuneisuutta ja kyvyttomyytta hal-
lita huolestuneisuutta. Paniikkihairioéssa ihminen saa toistuvasti paniikkikohtauksia, eli intensiivista
pelkoa sisaltavia ja epamiellyttavia kokemuksia. Sosiaalisten tilanteiden pelko ja julkisten paikkojen

pelko liittyvat nimensa mukaisesti tietynlaisiin paikkoihin ja tilanteisiin. (Kaypa hoito 2019.)

Jopa kolmasosa korkeakouluopiskelijoista kokee runsaasti stressia (Kunttu ym. 2016, 36). Stressi
tarkoittaa yksilén tuntemaa henkista tai fyysista painetta. Stressia syntyy yleensa silloin, kun yksil®
ei kykene vastaamaan itsensa tai muiden asettamiin haasteisiin. Stressi on yksildllinen kokemus,

joka ei aina riipu pelkastaan tydmaaran suuruudesta, vaan siihen vaikuttavat kaikki



opiskelukykymallissa (kuva 1) mainitut tekijat. Opiskelijat voivat tuntea stressia opintojen tydmaa-
ran ja ajanhallinnan, tenttien ja raha-asioiden tuomista haasteita ja opintojen mukanaan tuomista
eldamanmuutoksista. Stressi aiheuttaa usein niin psyykkisia oireita, kuten pelkoa, ahdistusta ja syyl-
lisyytta, kuin fyysisiakin oireita, kuten hikoilua ja sarkyja. Stressi saattaa aiheuttaa myos muutoksia

kaytdksessa seka taipumusta epaterveellisiin elamantapoihin. (Robotham 2008.)

Pitkittynyt opiskelustressi voi johtaa burnoutiin eli uupumukseen, joka tarkoittaa henkilon reaktiota
pitkittyneisiin ja kroonisiin stressitekijoihin. Uupumus ilmenee henkisenad vasymyksena, deperso-
nalisaationa eli irrallisuuden tunteena seka heikentyneena suorituskykyna. Opiskelu-uupumus on
opiskelijan psykologinen tila, joka koostuu kolmesta tekijasta: opiskeluvaatimusten aiheuttamasta
henkisesta vasymyksesta, kyynisesta suhtautumisesta opintoihin seka alhaisista opiskelupyrkimyk-
sistd. Uupumuksesta karsivat opiskelijat ovat kertoneet kokevansa muun muassa syvaa henkista
ja fyysista vasymysta, itsetunnon puutetta, oppimisvaikeuksia, seka kiinnostuksen puutetta opintoi-
hin, harrastuksiin ja muihin ihmisiin. Opiskelu-uupumus saattaa johtaa opintojen viivastymiseen,
valivuosiin ja alhaisiin opiskelupyrkimyksiin. Pitkittyessaan opiskelu-uupumus voi johtaa masen-
nukseen ja itsetuhoisiin ajatuksiin. (Maroco & Campos 2012.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
vuonna 2021 tekemassa tutkimuksessa yli 40 prosenttia korkeakouluopiskelijoista kertoi koke-
neensa opiskelu-uupumusta edeltaneen kuukauden aikana. Naiset olivat kokeneet opiskelu-uupu-
musta miehid enemman; korkeakoulussa opiskelevista naisista 46 prosenttia ilmoitti kokeneensa

opiskelu-uupumusta ja miehista 36 prosenttia. (Parikka ym. 2021.)
2.3 Yksindisyyden kokemus ja syyt

Jopa neljasosa korkeakouluopiskelijoista kokee itsensa yksinaiseksi ja lahes kolmasosa ei koe
kuuluvansa mihinkaan opiskeluun liittyvaan ryhmaan. Ryhmaan kuulumattomuuden kokemukset
ovat yleisia erityisesti ammattikorkeakoulussa opiskelevilla miehilla, silla heista lahes 40 % ei koe
kuuluvansa opiskeluun liittyvaan ryhmaan. Yksinaisyyden kokemukset taas ovat hieman yleisem-
pia naisilla kuin miehilla. (Parikka ym. 2021.) Yksindisyys on negatiiviseksi koettu tunne, joka saa
alkunsa yksilon kokemasta tyytymattomyydesta inmissuhteisiinsa ja sosiaaliseen elamaansa. Yksi-
nainen ihminen voi kokea tyhjyyden, eristaytyneisyyden ja arvottomuuden tunteita. Tyypillisesti yk-
sindiseksi itsensa kokeva ihminen ei tunne kuuluvansa mihinkaan ryhmaan, mutta yksinaisyytta voi

kokea, vaikka ymparilla olisi paljonkin ihmisia. (Lin & Huang 2012.)

Nuorilla aikuisilla yksindisyyden tunteita aiheuttavat monet eri tekijat. Isossa-Britanniassa toteute-
tussa tutkimuksessa 18-24-vuotiaat nuoret aikuiset nimesivat viisi tekijaa, joiden he kokivat aiheut-

tavan yksinaisyytta:
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1. Se, ettei tunne yhteytta muihin ihmisiin. Yhteyden puutetta he kertoivat aiheuttavan esimer-
kiksi sen, ettei tule ymmarretyksi eikéa pysty ilmaisemaan itsedan ja tunteitaan ilman pelkoa
tuomituksi tai torjutuksi tulemisesta.

2. Nykykulttuuri, jossa kasvokkainen vuorovaikutus on vahentynyt ja jossa sosiaalinen media
vaikeuttaa todellisen yhteyden syntymista.

3. Erilaiset nuorten aikuisten kokemat paineet, kuten ulkoiset ja sisdiset paineet sopia jouk-
koon ja tulla hyvaksytyksi. Myds tydntekoon, uraan ja rahaan liittyvat odotukset aiheuttavat
paineita.

4. lItsensa vertailu muihin. Kokemus siita, ettei ole yhta hyva ja saavuttanut yhta hienoja asi-
oita kuin muut, voi aiheuttaa monenlaisia negatiivia tunteita.

5. Erilaiset elamanmuutokset, kuten parisuhteen paattyminen tai uusien opintojen aloittami-
nen. (Fardghassemi & Joffe 2022.)

Pitkittyneelld yksinaisyydella on monenlaisia, vakaviakin vaikutuksia niin psyykkiseen kuin fyysi-
seenkin terveyteen. Yksinaisyys nostaa riskia esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksiin, syopasai-
rauksiin ja painonhallinnan ongelmiin. Yksinaisilla ihmisilla on todettu muita enemman ahdistusta,
masennusta ja unihairidita. Yksinaisyys voi lisata jopa kuolleisuutta. (Flinkkild 20.11.2021.) Opiske-
lijan pitkaan jatkunut tunne yksinaisyydesta voi kuormittaa hanta niin paljon, etta se vaikuttaa laaja-
alaisesti seka hanen opintoihinsa ettd muuhun elamaansa. Yksinaisyys voi vaikuttaa negatiivisesti
opiskelijan jaksamiseen, opiskelumotivaatioon ja opintojen sujuvuuteen seka siihen, mita opiskelija
ajattelee itsestaan ja elamasta. Yksinainen opiskelija voi tuntea itsensa uupuneeksi ja jopa palaa
loppuun. Opiskeluaikoina koettu yksindisyys saattaa jatkua opintojen jalkeen ja vaikuttaa laaja-alai-

sesti yksilon terveyteen, ihmissuhteisiin ja tydeldamaan. (Lin & Huang 2012.)
2.4 \Vertaistuesta ja -tarinoista apua

Opiskelukykymallissa (kuva 1) yksi osa-alue on opiskeluymparistd, joka pitaa sisallaan fyysisen
opiskeluympariston lisaksi opiskelijoiden yhteisot. Yhteisollisyyden kokemukset ja tunne siita, etta
kuuluu johonkin opiskelijaryhmaan, ovatkin tarkeita opiskelijan hyvinvoinnissa. Yhteisollisyytta tu-
kevassa opiskeluymparistdssa tuetaan opiskelijoita sosiaalisten kontaktien luomisessa ja panoste-
taan opiskelijoiden osallistumis- ja vaikuttamismahdollisuuksiin seka harrastus- ja muuhun sosiaali-
seen toimintaan. Myds vertaistuen avulla voidaan ehkaista opiskelijoiden yksinaisyytta ja tukea hei-

dan opiskelukyky&an. (Tuovila ym. 2021, 42-43.)

Vertaistuella tarkoitetaan tuen antamista ja saamista sellaisten ihmisten valilla, jotka jakavat keske-
naan terveydellisen, sosiaalisen, demografisen tai muun yhdistavan taustan. Tuki tarkoittaa empa-
tiaa, rohkaisua ja avun antamista. (Shalaby & Agyapong 2020.) Tyypillisesti vertaistuen antaminen

tapahtuu kasvotusten joko kahden kesken tai ohjatussa vertaisryhmassa. Nykyaikana verkossa
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jaettavan vertaistuen merkitys on kasvanut. Verkossa toimii lukuisia erilaisia yhteisoja, jotka tarjoa-
vat vertaistukea erilaisiin teemoihin keskittyen. Verkossa tapahtuva tuki voi olla muun muassa sosi-
aalisen median kanavia, keskusteluryhmia, chat-yhteis¢ja, sahkopostilistoja tai erilaisia vertaistari-
noita esimerkiksi blogien muodossa. Nykyaan erityisesti sosiaalisella medialla on iso rooli vertais-
tuessa. Moni etsii sosiaalisen median kanavista, kuten Instagramista ja YouTubesta, vertaistukea
erilaisiin sairauksiin ja muihin haasteisiin. Sosiaalinen media on helposti saavutettavissa oleva ka-
nava vertaistuelle. Siella voi itse paattaa, kuinka paljon osallistuu, ja halutessaan esiintya anonyy-
mina. Mielenterveysongelmista karsivalle kasvokkaiset tapaamiset tai vertaistukiryhmiin osallistu-
minen voi olla haastavaa, mutta han voi 16ytaa vertaistuellisen yhteison sosiaalisen median kautta.
Tutkimuksen mukaan mielenterveysongelmista karsivat nuoret aikuiset jakavat ajatuksiaan ja tu-
tustuvat ihmisiin sosiaalisen median ja muun verkon kautta todennakdisemmin kuin sellaiset ihmi-
set, joilla ei ole mielenterveysongelmia. (Huuskonen 2010, 71-72; Naslund, Aschbrenner, Marsch
& Bartels 2016.)

Mielenterveystyossa vertaistuen on todettu toimivan monissa erilaisissa ihmisryhmissa. Vertais-
tuen avulla kohderyhmat ovat saaneet tietoa, taitoa ja varmuutta terveyden yllapitamiseen ja ela-
manmuutokseen. Heidan terveytensa ja elamanlaatunsa ovat kohentuneet ja ahdistus- ja masen-
nusoireensa lieventyneet. Erityisen suurta hyotya vertaistuesta on huomattu olevan korkeakoulu-
opiskelijoiden keskuudessa. Vertaistukitoiminnan on todettu parantavan opiskelijoiden mielenter-
veyttd varsinkin silloin, kun vertaistuki on sdanndllista ja sen osallistujat aktiivisia. Tutkimuksissa
opiskelijat ovat kertoneet saaneensa vertaistuesta apua esimerkiksi opintoihin liittyvaan ahdistuk-
seen seka yleisesti mielenterveyteen ja hyvinvointiin. Vertaistuki lisda onnellisuutta ja vahvistaa it-
setuntoa seka vahentdd masentuneisuutta ja yksinaisyytta. Vertaistuella voi olla positiivisia vaiku-
tuksia myds vertaistuen antajan hyvinvointiin ja yhteenkuuluvuuden tunteeseen. (Richard ym.
2022; Shalaby & Agyapong 2020.)

Psykologiassa puhutaan oman eldman tarinallistamisesta eli tarinamuotoiseksi tekemisesta. Tutki
musten mukaan omien kokemusten sanoittaminen ja tarinallistaminen auttaa ihmisia ymmarta-
maan ja selittdmaan niita. Tarinallistamalla kokemukselle voidaan antaa sellainen rakenne ja nar-
ratiivi, joka auttaa ihmistd saamaan hallinnan tunteen omista kokemuksistaan ja elamastaan. Kieli
on hyva keino ajatusten ja tunteiden jarjestamiseen. Tarkea osuutensa on lisdksi tarinoiden jakami-
sella. Kun oman tarinansa jakaa muille, on mahdollista saada heilta tukea ja ymmarrysta. Jos ko-
kemuksensa pitda muilta salassa, saattaa se johtaa jopa yksinaisyyden ja eristaytyneisyyden tun-
teisiin. (Niederhoffer & Pennebaker 2002, 573-577.)

Vuonna 2013 toteutetussa tutkimuksessa selvitettiin, miten tekstimuotoisina internetissa jaetut ver-

taistarinat auttoivat masennusoireista karsivia yliopisto-opiskelijoita. Tutkimuksessa opiskelijat
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jakoivat toisilleen vertaistukea anonyymisti siihen tarkoitetulla keskustelufoorumilla. Keskustelufoo-
rumilla opiskelijat jakoivat useita erilaisia, hyvin henkilokohtaisia tarinoita. Eniten keskustelua he-
rattanyt aihe oli opiskelijoiden yksinaisyys. Keskustelufoorumilla jaettiin kokemuksia myos union-
gelmista, mielialan vaihteluista ja stressista. Tutkimuksessa opiskelijat kertoivat, etta jaetut vertais-
tarinat auttoivat heitd tuntemaan olonsa vahemman yksinaiseksi sekda ymmartamaan toisten ihmis-
ten haasteita. Vertaistarinoiden avulla opiskelijat huomasivat, etta muilla ihmisilla oli hyvin saman-
laisia haasteita kuin heilla itsellaan. Omien kokemusten vertaileminen muiden kokemuksiin sai
opiskelijat tuntemaan, etteivat heidan omat ongelmansa olleetkaan niin pahoja kuin he luulivat. Mo-
nille opiskelijoille kyseessa oli ensimmainen kerta, kun he jakoivat oman tarinansa kenellekaan toi-
selle. Oman tarinan jakaminen koettiin helpottavaksi ja oloa parantavaksi. (Horgan, McCarthy &
Sweeney 2013.)

Verkossa tapahtuvassa vertaistuessa on joitakin riskeja. Koska verkossa voi esiintya anonyymina,
ei kenenkaan todellisista taustoista voi olla varma. Verkossa saadut tiedot ja neuvot voivat siis olla
epaluotettavia ja jopa haitallisia. Lisaksi verkosta saattaa saada eparealistia odotuksia ja lisata
omaa ahdistustaan sairautensa suhteen. Verkossa on myos alustoja, joissa kannustetaan itsetu-
hoiseen ja muuhun vaaralliseen kayttaytymiseen. Mielenterveysongelmista karsivalla inmisella tal-

laiset viestit saattavat laukaista haitallisia ajatuksia ja tekoja. (Naslund ym. 2016.)
2.5 Terveysviestinta opiskelijoille

Kortetjarvi-Nurmen ja Murtolan (2016, 10—11) mukaan viestintd on "perustoiminto, jonka tarkoituk-
sena on luoda tyoskentelyedellytyksia erilaisissa yhteisdissa, kuten yrityksissa, julkisyhteisdissa,
jarjestdissa ja verkostoissa”. Viestinta on vuorovaikutusta, joka mahdollistaa yhteisén eri jasenten
valisen yhteistyon sujumisen. Viestinta voi olla niin puhuttua kuin kirjoitettuakin vuorovaikutusta ja
kaytettavat keinot ja kanavat vaihdella sen mukaan, mita viestinnalla halutaan saavuttaa ja kenelle

viesti on kohdennettu.

Viestinnalla tulee olla selkea tavoite — onko viestin tarkoitus tiedottaa, viihdyttaa vai vaikuttaa. Vies-
tin sisaltd seka kaytettavat viestinnan keinot ja kanavat suunnitellaan siten, etta ne tukevat tavoi-
tetta mahdollisimman hyvin. Viestinnassa on aina kyse jonkinlaisesta vaikuttamisesta esimerkiksi
tiedon maaraan, toimintaan tai asenteisiin. Hyva viestinta on uskottavaa ja sisalloltaan loogista ja
perusteltua. Se, kuka on viestin vastaanottaja, vaikuttaa viestin sisaltoon ja tyyliin seka kaytettaviin
viestinnan keinoihin. Viestijan onkin tarkeaa tuntea kohderyhma hyvin, jotta viesti vastaa vastaan-
ottajan tarpeisiin ja odotuksiin. (Kortetjarvi-Nurmi & Murtola 2016, 12—15.) Tassa opinnaytetydssa

keskitytaan erityisesti opiskelijoiden hyvinvointiin ja terveyteen liittyvaan viestintaan.
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Suomessa alempaan korkeakoulututkintoon johtavat opinnot aloitetaan keskimaarin 20—25-vuoti-
aana (Kosunen 2021, 163). Talla hetkella keskimaarainen korkeakouluopintonsa aloittava henkil
kuuluu siis Z-sukupolveen, jolla tarkoitetaan vuonna 1995 tai myéhemmin syntyneita. Miten heille
kannattaisi viestia? Z-sukupolvea edustavia opiskelijoita yhdistaa niin kutsuttu diginatiivius — he
ovat elaneet koko elamansa internetin ja teknologian ympardéimana. He hankkivat tietoa mieluiten
internetista. Z-sukupolvi suosii visuaalista viestintda, kuten kuvia, videoita ja emojeita, tekstimuotoi-
sen viestinnan sijaan. Alypuhelin on Z-sukupolven ylivoimaisesti kaytetyin digitaalinen véline ja sita
kaytetdan niin viestintdan, viihnteeseen, tiedonhakuun kuin opiskeluunkin. Z-sukupolven edustajat
ovat erittdin aktiivisia sosiaalisessa mediassa ja heidan kaytetyimpia sosiaalisen median kanaviaan

ovat YouTube, Instagram, Snapchat ja TikTok.

Korkeakoulun viestinnan tulee tapahtua siella, missa opiskelijatkin ovat. Korkeakouluopiskelijoille
viestiessa kannattaa hyddyntaa erityisesti sosiaalista media ja muita digitaalisia kanavia. Sisallén
visuaalisuuteen kannattaa panostaa, jotta se herattaa opiskelijan huomion ja kiinnostuksen. Teho-
kas viestinta on saanndllista seka sitouttaa ja aktivoi opiskelijoita — sisallot ovat siis helposti jaetta-
via seka rohkaisevat opiskelijaa osallistumaan kommentoimalla tai vastaamalla kyselyyn. Hyva
keino on my0s tarjota opiskelijoille mahdollisuus osallistua viestintasisaltdjen tekemiseen. Vaikka
Z-sukupolvi suosii digitaalista viestintaa, on kasvokkain tapahtuvalla viestinnallakin kuitenkin edel-
leen paikkansa. Opiskelijoille voidaan viestia erilaisissa tapahtumissa ja muissa aktiviteeteissa,

jotka ovat heille kiinnostavia ja hyodyllisia. (Cojocaru 2020, 12—-16.)

Maailman terveysjarjest6 WHO:n (WHO 2022b) mukaan terveysviestinta on keino valittaa terveys-
tietoa seka pitaa ylla keskustelua terveydesta. Terveysviestintaan voidaan kayttaa useita eri kana-
via riippuen siita, millainen yleisé viestinnalla halutaan tavoittaa. WHO on maaritellyt kuusi periaa-
tetta sille, millaista on tehokas terveysviestinta:
1. Saavutettavaa. Viestinnassa kaytettavien kanavien tulee olla sellaisia, joilla kohdeyleis6
saavutetaan mahdollisimman tehokkaasti. Viestinnan tulee olla saavutettavassa muodossa.
2. Toimintaan kannustavaa. Viestinnan tulee kannustaa yleis6a toimimaan oman ja muiden
terveyden eteen.
3. Relevanttia. Viestinta on raataloity niin, ettd se koskettaa, kiinnostaa ja motivoi kohdeylei-
s6a.
4. Oikea-aikaista. Viestinnan tulee tapahtua tarpeeksi ajoissa ja oikeaan aikaan, jotta sita voi-
daan hydédyntaa terveyden edistdmisessa.
5. Ymmarrettavaa. Viestinnassa kannattaa kayttaa selkeaa kielta, visuaalisuutta ja todellisuu-
teen perustuvia tarinoita.

6. Uskottavaa. Viestinnan tulee olla lapinakyvaa, tarkkaa ja virheetonta.
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Opiskelijoille kohdennetun terveysviestinnan tavoitteena on tukea ja edistaa opiskelijan hyvinvoin-

tia ja opiskelukykya jakamalla opiskelijalle tietoa terveydesta ja hyvinvoinnista seka keinoista, joilla
niitd voidaan edistaa. Viestinta onkin hyva keino kannustaa opiskelijaa tekemaan terveellisempia ja
hyvinvointia tukevia valintoja elaméassaan. Opiskelijoiden terveysviestinnassa kannattaa hyédyntaa
niitd kanavia, joita opiskelijat kayttavat jo valmiiksi, kuten oppilaitoksen verkkosivuja ja sosiaalista

mediaa. Olennaisessa roolissa ovat myds opiskelijajarjestot, erilaiset opiskelijatapahtumat ja hyvin-
vointikampanjat. Kuten kaikkea viestintaa, opiskelijoiden terveysviestintdakin on tarkeaa tehda niin,

etta se kiinnostaa ja motivoi kohderyhmaa ja vastaa sen tarpeisiin. (Tuovila ym. 2021, 59-60.)
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3 Palvelumuotoilu

Palvelumuotoilu soveltuu kaikenlaisen organisaation toiminnan kehittdmiseen silloin, kun organi-
saation ketteryytta ja asiakasymmarrysta halutaan lisata seka kehittda olemassa olevia tai luoda
uusia toimintamalleja. Organisaation toiminnan tulee olla asiakaslahtoista, eli tuotteita ja palveluita
kehitetdan asiakkaan tarpeista kasin. Palvelumuotoilun avulla toimintaa voidaan kasvattaa organi-
saation asiakasymmarrysta ja kehittaa toimintaa entista asiakaslahtéisemmaksi. (Koivisto, Sayna-
jakangas & Forsberg 2019, 168; Ojasalo ym. 2015, 72—73.) Tassa opinnaytetydssa kehitettava pal-
velu ovat Haaga-Helian hyvinvointipalvelut ja asiakkailla tarkoitetaan kaikkia Haaga-Helian tutkinto-

opiskelijoita.
3.1 Palvelu ja palvelumuotoilu

Palvelulle on monia erilaisia maaritelmia. Yleisesti palvelun ajatellaan olevan asiakkaan tarpeiden
tyydyttamiseksi luotu aineeton hyddyke, joka on syntynyt organisoidun toiminnan tuloksena. Pal-
velu syntyy asiakkaan ja palveluntarjoajan vuorovaikutuksessa ja voi koostua yhdesta tai useam-
masta toiminnosta. (Sanastokeskus 2022.) Grénroosin mukaan tarkein palveluita yhdistava piirre
on palvelun prosessiluonne eli se, ettd se koostuu eri toiminnoista, joihin tarvitaan monenlaisia re-
sursseja, kuten inmisia, tietoa, infrastruktuureja ja jarjestelmia. Gronroosin mukaan kaikkia palve-
luita yhdistaa lisaksi se, etta palvelua tuotetaan ja kulutetaan samanaikaisesti ja ettad asiakas osal-
listuu palveluprosessiin kanssatuottajana. Asiakas ei siis ole pelkastaan palvelun vastaanottaja,
vaan han on yksi olennainen tuotantoresurssi palvelun toteutuksessa. Palveluita yhdistaa yleensa
niiden abstraktius ja aineettomuus, vaikka monissa palveluissa on myoés konkreettisia osia, kuten
ravintolan ruoka tai hotellin vuode. Asiakkaan kokemus palvelusta on subjektiivinen ja hadn maarit-
telee sen usein tunteiden kautta. Asiakkaan nakokulmasta palvelun arvo voi muodostua esimer-

kiksi sen herattdman luottamuksen ja turvallisuuden tunteen kautta. (Gronroos 2020, 61-62.)

Viime vuosikymmenina palveluiden merkitys yhteiskunnassamme on kasvanut ja aineelliseen hyo-
dykkeeseen verrattuna palvelulla on monia etuja. Palvelun tuottaminen on organisaatiolle usein te-
hokkaampaa ja edullisempaa, silla palveluliiketoimintaan ei tarvitse sitoa yhta suuria pddomia. Ta-
varaan verrattuna palvelu on usein huomattavasti ekologisempi vaihtoehto, silld sen tuottaminen ei
kuluta luonnonvaroja yhta merkittavasti. Toki tavaroidenkin myymiseen liittyy yleensa jonkinlaista
palvelua esimerkiksi myymalassa. Hyva palvelu on organisaatiolle erinomainen keino erottautua

kilpailijoista ja sitouttaa asiakkaita. (Tuulaniemi 2011, 11-12.)

Palvelumuotoilu on liiketoiminnan kehittdmisen keino, jolle ominaista on systemaattinen ja koko-
naisvaltainen ote kehitettavaan palveluun. Palvelumuotoilu on prosessi ja tyOkalu- ja menetelmava-

likoima, joka kumpuaa useista erilaisista osaamisaloista. Siina tarkastellaan eri tekijoita ja
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osakokonaisuuksia, joista palvelu koostuu, ja pyritdan kehittdmaan niita tavoitteiden mukaisesti.
(Tuulaniemi 2011, 14-15.)

Stickdorn, Hormess, Lawrence ja Schneider (2018, luku 2.5.2) ovat méaaritelleet kuusi periaatetta,
jotka ovat olennaisia palvelumuotoiluajattelussa. Ensimmainen periaate on ihmiskeskeisyys, joka
tarkoittaa kaikkia palvelun kanssa tekemisissa olevia ihmisia eli asiakkaita, palvelun tarjoajia ja
muita sidosryhmia. Toinen periaate on kaikkien ndiden ihmisten valinen yhteistyd. Kolmas
Stickdornin ym. maarittelema periaate on palvelumuotoilun iteratiivisuus eli sen tutkiva, kokeileva
ja adaptoiva ote. Neljas periaate on palvelun ja kehittdmistydn jakaminen erilaisiin, toisiaan seuraa-
viin ja toisiinsa limittyviin osiin. Kaksi viimeista periaatetta ovat aitous ja holistisuus — palvelumuo-

toilua tehdaan aidossa ymparistdssa vastaten aitoihin tarpeisiin.

Palvelumuotoilun keskidssa on asiakas eli palvelua kayttava ihminen. Palvelumuotoilu keskittyy
asiakkaan kokemuksiin, toiveisiin ja tarpeisiin ja pyrkii kehittdmaan palvelua niiden pohjalta. Palve-
lumuotoilun avulla voidaan kehittda uusia ideoita ja ratkaisuja, jotka parantavat asiakkaan palvelu-
kokemusta ja tuovat tata kautta lisdarvoa myds organisaatiolle. Sen avulla siis yhdistetdan asiak-

kaan ja organisaation tarpeet ja toiveet. (Moritz 2005, 39—40.)

Palvelumuotoilua voidaan hyddyntaa yrityksessa niin strategisella, systeemiselld kuin asiakasraja-
pinnan tasollakin. Strategisella tasolla palvelumuotoilua kaytetdan yrityksen vision, tavoitteiden ja
paamaarien asettamiseen seka tulevaisuuden suuntien innovointiin ja kehittdmiseen. Systeemi-
sella tasolla kehitetdan palveluiden ja asiakaskokemuksen johtamiseen, kehittamiseen ja tuottami-
seen sopivia tydkaluja ja standardeja. Systeemisella tasolla tavoitteena on kehittaa laaja-alaisia
linjauksia, joiden avulla yrityksessa saavutetaan yhdenmukainen asiakaskokemus. Asiakasrajapin-
nan tasolla palvelumuotoilua hydédynnetaan yksittaisten palveluiden seka asiakkaan ja palveluntar-

joajan valisen vuorovaikutuksen kehittamiseen. (Koivisto ym. 2019, 55-56.)

Palvelumuotoilua voidaan kayttaa monipuolisesti yrityksen kehittdmiskohteissa. Palvelumuotoilun
tyypilliset kehittamiskohteet voidaan jakaa viiteen eri kokonaisuuteen:

1. Palveluprosessit ja kontaktipisteet. Palveluprosessi tarkoittaa asiakkaan ja palveluntarjo-
ajan valisen vuorovaikutuksen ajallista prosessia. Palvelumuotoilua voidaan kayttaa niin
olemassa olevien prosessien kehittdmiseen kuin taysin uusienkin luomiseen.

2. Palvelutuotteet ja tarjooma. Yritykselle voidaan esimerkiksi kehittada uusi palvelutuote, joka
vastaa asiakkaiden muuttuneisiin tarpeisiin tai on tarkoitettu taysin uudelle kohderyhmalle.

3. Palveluviestinta, -myynti ja -markkinointi. Palvelumuotoilun avulla voidaan kehittda palvelun
brandaysta, myyntikanavia ja markkinointimenetelmia. Tavoitteena on saada asiakas tie-

toiseksi palvelusta ja ymmartamaan, mita hydtya ja arvoa han voisi siitd saada.
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4. Yrityksen sisdinen toiminta. Asiakaskokemusta voidaan parantaa kehittdmalla yrityksen pal-
velukulttuuria ja toimintamalleja, kuten henkiléston osaamiseen, tydn organisointiin ja johta-
miseen liittyvia seikkoja.

5. Yrityksen liiketoiminta. Palvelumuotoilun avulla voidaan maarittaa yrityksen liikketoiminta-

malleja, kilpailutekijéita ja strategioita asiakaslahtdisesti. (Koivisto ym. 2019, 57—61.)

Keskeisia elementteja palvelumuotoilussa ovat asiakasymmarrys, asiakaskokemus, arvo ja palve-

lupolku. Naita termeja avataan tarkemmin seuraavissa alaluvuissa.
3.1.1 Asiakasymmarrys ja asiakaskokemus

Asiakasymmarrys on ndkemysta asiakkaan tarpeista, tavoitteista ja toiveista, joka perustuu asia-
kastiedon, asiakkailta saadun palautteen ja asiakkaiden kayttaytymisen analysointiin. Asiakasym-
marryksen kerryttdminen on siis aktiivista ja systemaattista ja sitd tehdadan yhdessa asiakkaan
kanssa ja asiakasta kuunnellen. Kun asiakas kokee tulleensa kuulluksi ja ymmarretyksi, pysyttelee
han todennakdisesti jatkossakin organisaation uskollisena asiakkaana. Asiakasymmarryksen ke-
rédminen auttaa ndkemaan, miten organisaatio erottautuu kilpailijoistaan ja millainen arvo silla on
asiakkaan silmissa. Asiakasymmarrysta kannattaa kerryttaa jatkuvasti ja eri vaiheissa. Pelkka asia-
kasymmarryksen kerd@aminen ei tietenkaan riita, vaan sita tulee osata myos hyédyntaa tehokkaasti.
Asiakkaiden tarpeet muuttuvat jatkuvasti, joten organisaation taytyy olla valmis mukautumaan kye-

tdkseen vastaamaan niihin. (Kahkonen 2021; Wyner 2003.)

Asiakasymmarrys onkin keskiossa ja olennainen vaihe palvelumuotoilussa. Asiakasymmarrysta
kasvattamalla pyritddn saamaan lisaa tietoa asiakkaan arjen tarpeista ja motiiveista seka hanen
odotuksistaan ja toiveistaan, jotta palvelua voidaan kehittdd vastaamaan niihin paremmin. On hyva
ymmartaa, millaisia motivaatiotekijoita ja arvoja asiakkaan valintoihin liittyy seka millaista lisdarvoa
palvelu tuottaa asiakkaalle. Tietoa asiakkaista voidaan kerata seka laadullisin ettd maarallisin me-
netelmin; kyselyt ja haastattelut ovat yleisesti kaytettyja keinoja asiakasymmarryksen kasvattami-
seen. (Tuulaniemi 2011, 61-64.)

Asiakaskokemus eli asiakkaan kokemus palvelusta on olennainen osa palvelua. Asiakaskokemus
on kokonaisuus, joka muodostuu kaikista palveluun liittyvistd elementeista, kuten palvelun markki-
noinnista ja viestinnasta, asiakaspalvelun laadusta seka palvelun kdyton helppoudesta ja luotetta-
vuudesta. Asiakaskokemus voidaan jakaa kolmeen tasoon: toimintaan, tunteeseen ja merkityk-
seen. Toiminnan taso tarkoittaa palvelun sujuvuutta, tehokkuutta, kaytettavyytta ja kykya vastata
asiakkaan tarpeisiin. Tunteen taso tarkoittaa asiakkaan henkilokohtaisia tuntemuksia ja kokemuk-

sia palvelusta ja merkitystaso palvelukokemukseen liittyvia mielikuvia ja merkityksia, kuten tarinoita
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ja lupauksia seka kokemuksen soveltuvuutta asiakkaan elamantapaan ja identiteettiin. (Tuulaniemi
2011, 37.)

McColl-Kennedy ym. (2015) laajentavat asiakaskokemuksen kasitetta korostamalla asiakkaan ak-
tiivista roolia asiakaskokemuksen luomisessa. Asiakas voi usein vaikuttaa siihen, mita palvelun
osia han kayttaa ja miten. Tahan vaikuttaa seka se, mita asiakas haluaa, ettd se, millaiset resurssit
hanella on itselldan kaytossa. Lisaksi palveluntarjoaja voi vaikuttaa siihen, kuinka paljon antaa asi-
akkaan tehda itse. Asiakas voi vaikuttaa myos toisen ihmisen paatoksentekoon ja sita kautta asia-
kaskokemukseen. McColl-Kennedyn ym. mukaan asiakaskokemus voi olla hyvin erilainen kahden
eri asiakkaan valilla vaikka he kayttaisivat palvelua tdsmalleen samalla tavalla, silla asiakkaan hen-
kildkohtaiset ominaisuudet ja persoonallisuus vaikuttavat hdnen asiakaskokemukseensa. Asiakas-
kokemukseen vaikuttaa liséksi asiakkaan tunneside organisaatioon ja palveluun. Tunnesiteen voi-

makkuus voi vaihdella organisaation toimialan ja palvelun tyypin mukaan.

Asiakaskokemuksen merkitys on kasvanut huomattavasti viime vuosina, varsinkin digitalisaation ja
palveluiden maaran kasvun myoéta. Asiakkaalla on palveluiden suhteen yhd enemman valinnanva-
raa, joten onnistunut asiakaskokemus on tarkea tekija, jolla organisaatio voi erottautua. Useiden
tutkimusten mukaan huono asiakaskokemus on suorassa yhteydessa siihen, etteivat asiakkaat ha-
lua enaa palata uudestaan palvelun pariin tai suositella sitd eteenpain. (Stickdorn ym. 2018, luku
1.2.1))

3.1.2 Arvo ja arvolupaus

Asiakkaan kokema arvo on hanen subjektiivinen kasityksensa siita, miten palvelu vastaa hanen
odotuksiaan ja tarpeitaan. Arvo voi muodostua monista erilaisista tekijoista, kuten asiakkaan palve-
lusta saamasta edusta ja hyoddysta, palvelun laadusta tai hinnasta tai esimerkiksi siita, kokeeko
asiakas jakavansa organisaation kanssa samat arvot tai vaikuttaako palvelun kayttd asiakkaan
imagoon ja maineeseen. Arvo muodostuu palvelukokemuksessa eli asiakkaan ja palveluntarjoajan
valisessa vuorovaikutuksessa. Asiakas antaa rahaa, aikaa ja huomiota palvelulle ja odottaa saa-
vansa siité vastineeksi arvoa, jonka palveluntarjoaja luo yhdessa hanen kanssaan. Samalla asia-
kas odottaa saavansa kokemuksen, joka vastaa hanen toiveitaan ja tarpeitaan. (Itani, Kassar &
Loureiro 2019.)

Arvotietoinen asiakas saattaa tehda paljon etukateistutkimusta ja pohdintaa ennen ostopaatosta.
Asiakkaan kokemalla arvolla voi olla paatdkseen jopa suurempi vaikutus kuin silla, mista palvelusta
han saa todellisuudessa eniten laadullista tai maarallista vastinetta rahoilleen. Koettu arvo onkin
tarkea tekija siina, miten sitoutunut asiakas on palveluun ja organisaatioon. Asiakkaan saamalla

arvolla on suuri vaikutus organisaation ja asiakkaan valiseen suhteeseen, asiakkaan kokemaan
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luottamukseen ja tyytyvaisyyteen seka siihen, millainen tunneside hanelld on organisaatioon. Ar-
vonmuodostusta tapahtuu molempiin suuntiin, silla sitoutunut asiakas tuo organisaatiolle arvoa os-
tamalla sen palveluita, suosittelemalla sita tuttavilleen, osallistumalla palveluiden kehittdmiseen ja

antamalla palautetta. (Itani ym. 2019.)

Koska asiakas maarittda palvelun arvon, voi organisaatio antaa vain arvolupauksia. Arvolupaus
tarkoittaa organisaation lupausta siita, etta palvelu tai tuote tuottaa arvoa asiakkaalle. Organisaa-
tion tavoitteena on saada asiakas sitoutumaan organisaatioon ja palveluun pitkdaikaisesti lupaa-
malla esimerkiksi sellaista palvelu- ja tuotekehitysta ja markkinointiviestintaa, joka tuottaa asiak-
kaalle arvoa nyt ja tulevaisuudessa. Arvolupaus muodostetaan siis asiakkaan tarpeista, toiveista ja

odotuksista kasin. (Rintamaki, Kuusela & Mitronen 2007.)

Rintamaen ym. (2007) mukaan arvolupauksen tulisi lisata asiakkaan saamia hyotyja ja/tai vahen-
tda hanen kokemiaan haittoja. Arvolupauksen tulee rakentua organisaation niiden ominaisuuksien
ja etujen pohjalle, joiden avulla se erottuu muista organisaatioista. Arvolupauksen tulisi olla niin
uniikki, ettd organisaatio erottautuu sen avulla kilpailijoistaan. Rintamaen ym. mukaan arvolupaus
voi olla taloudellinen (economic), kaytannallinen (functional), tunnepohjainen (emotional) tai sym-
bolinen (symbolic). Naista taloudellista eli asiakkaan kokemaa hinta-laatusuhdetta pidetaan yhtena
tarkeimmista arvolupauksista. Kaytanndllinen arvolupaus tarkoittaa oikean tuotteen tai palvelun
I6ytamista ja hyddyntamista niin, ettd asiakas joutuu kayttdamaan siihen mahdollisimman vahan ai-
kaa ja vaivaa. Tunnepohjaisen arvolupauksen tavoitteena on antaa asiakkaalle miellyttavia tunne-
kokemuksia erilaisten aistikokemusten, sisustusratkaisujen tai lisdpalveluiden avulla. Symbolinen
arvolupaus korostaa asiakkaan itseilmaisun tarvetta ja sosiaalista statusta lupaamalla sellaisia

symbolisia arvoja, joita asiakas pitaa tarkeana.
3.1.3 Palvelupolku

Palvelupolku on erdanlainen kartta, joka kuvaa palveluprosessin eri vaiheet asiakkaan nakokul-
masta. Palvelupolun varrella asiakas tekee valintoja ja paatoksia sen mukaan, mita han tarvitsee ja
haluaa. Palvelupolussa palvelukokemus voidaan jakaa ostoa edeltadvaan vaiheeseen eli esipalve-
luun (pre-purchase), ostovaiheeseen eli ydinpalveluun (purchase) ja oston jalkeiseen vaiheeseen
eli jalkipalveluun (post-purchase). Esipalveluvaiheessa asiakas tunnistaa tarpeensa, hakee tietoa
ja harkitsee vaihtoehtoja. Osto- eli ydinpalveluvaiheessa han valitsee ja ostaa haluamansa tuot-
teen tai palvelun. Jalkipalveluvaihe sisaltaa organisaation ja asiakkaan valisen vuorovaikutuksen
varsinaisen ostotapahtuman jalkeen. Tama vaihe sisaltaa tuotteen kayton, asiakkaan neuvonnan,

tuotteen huollon ja palautuksen. (Lemon & Verhoef 2016; Towers & Towers 2022.)
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Palvelupolun vaiheet sisaltavat erilaisia kontaktipisteita eli tapahtumia, joissa asiakas ja palvelun-
tarjoaja ovat suoraan tai epasuorasti tekemisissa. Asiakkaan ja palveluntarjoajan valinen kanssa-
kayminen voi nykyaan tapahtua useissa eri kanavissa. Kontaktipiste voi olla vaikkapa ihminen,
esine, tila, verkkosivu tai toimintatapa. Kontaktipisteet voidaan jakaa neljdan kategoriaan: brandin
omistamiin, yhteistydkumppanin omistamiin, asiakkaan omistamiin seka ulkoisiin kontaktipisteisiin.
Brandin omistamat kontaktipisteet ovat niitad kontaktipisteitd, jotka ovat organisaation omassa hal-
linnassa, kuten brandin omat viestintdkanavat ja markkinointikeinot. Yhteistybkumppaneiden omis-
tamat kontaktipisteet ovat sellaisia, jotka organisaatio on suunnitellut ja luonut yhdessa yhteistyd-
kumppaneidensa, kuten markkinointitoimiston, kanssa. Asiakkaan omistamia kontaktipisteita ovat
esimerkiksi hanen ajatuksensa ja halunsa tai hanen kayttamansa maksuvaline. Ulkoisia kontakti-
pisteita ovat erilaiset ulkoiset tekijat, kuten muut ihmiset ja kanavat, jotka vaikuttavat asiakkaan

paatokseen ja kokemukseen. (Lemon & Verhoef 2016.)

Kaikki palvelupolun vaiheet ja kontaktipisteet ovat osa asiakkaan palvelukokemusta ja arvonmuo-
dostusta. Palvelutuokioista ja kontaktipisteistd muodostuu asiakkaan kokema kokonaisuus, jonka
voi pilata yksi epaonnistunut kontaktipiste. Jokaisen kontaktipisteen tulee sopia organisaation ja
palvelun brandiin seka valittaa oikeanlaista viestia asiakkaalle. Palvelumuotoilussa keskitytaan
usein vain tiettyyn osaan tai tiettyihin osiin palvelupolusta, kuten yksittaiseen palveluvaiheeseen tai
kontaktipisteeseen. (Tuulaniemi 2011, 37—40.)

3.2 Palvelumuotoiluprosessi

Palvelumuotoilun tavoitteena on ymmartaa asiakkaita paremmin, 16ytaa uusia mahdollisuuksia,
suunnitella toimivia palveluja ja toteuttaa tehdyt suunnitelmat. Naihin tavoitteisiin pyritaan paase-
maan palvelumuotoiluprosessissa, joka koostuu erilaisista vaiheista, menetelmista ja tydkaluista.
Luonteeltaan palvelumuotoiluprosessi on inkrementaalinen eli laaja kokonaisuus, joka on jaettu
pienempiin kehityshaasteisiin. Prosessi on myds iteratiivinen eli toistuva; prosessissa kehitetaan
ratkaisu, jonka testaamista ja kehittamista jatketaan niin kauan, kunnes saavutetaan haluttu tulos.
(Tuulaniemi 2011, 50.)

Tuulaniemen (2011, 55-56) mukaan palvelumuotoiluprosessi kuvaa palvelumuotoilun toimintarun-
gon, jonka mukaisesti muotoilija etenee kehittamistyossa vaiheesta toiseen. Tarkoituksenmukainen
ja hyvin suunniteltu prosessi vapauttaa muotoilijan kadet luovaan tyohon, ideointiin ja konseptoin-
tiin. Vaikka prosessimalleissa on eroavaisuuksia, ovat niiden paaperiaatteet yleensa samanlaiset.

Tuulaniemi esittelee yleisen prosessimallin, joka koostuu viidesta vaiheesta (kuva 2).
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*Maaritellaan ratkaistava ongelma seka pyritaan
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Kuva 2. Tuulaniemen palvelumuotoilun prosessimalli (mukaillen Tuulaniemi 2011, 56)

Prosessimalleja on useita erilaisia. Tyypillinen esimerkki palvelumuotoilun prosessimallista on pal-
jon kaytetty Double Diamond eli tuplatimantti (kuva 3). Tuplatimantti on British Design Councilin
kehittdma prosessimalli, jossa palvelumuotoiluprosessi on jaoteltu neljaan vaiheeseen: 16yda (dis-
cover), maarita (define), kehita (develop) ja toimita (deliver). Tuplatimantin ensimmaisessa eli 16y-
tamisvaiheessa pyritdan kuuntelemisen ja tutkimisen keinoin I0ytamaan kehittdmiskohteen ongel-
mat sen kayttajan kannalta. Maarittdmisvaiheessa maaritetdan, mihin ongelmaan prosessissa ha-
lutaan keskittya ja millaisin keinoin sita [ahdetaan Iahestymaan. Kehittamisvaiheessa ideoidaan ja
konseptoidaan ratkaisuja kyseiseen ongelmaan. Viimeisessa eli toimittamisvaiheessa ratkaisua vii-

meistellaan ja testataan esimerkiksi luomalla prototyyppi. (British Design Council 17.5.2019.)
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ONGELMA RATKAISU
HONABEA LRIV KEHITA TOIMITA
Mika on i Miten ongelmaa Millaisia i Miten ongelman
ongelma? | aiotaan lahestya? ratkaisuja | ratkaisu
i ongelmaan voisi | toteutetaan?
olla?

Kuva 3. Palvelumuotoilun tuplatimantti (mukaillen British Design Council 17.5.2019)

Moritz puolestaan jakaa palvelumuotoiluprosessin kuuteen vaiheeseen (kuva 4). Moritzin prosessi-
malli alkaa ymmartamisella (understanding), jossa selvitetaan palveluntuottajan tarpeet ja palvelun
nykytila. Kiteyttamisvaiheessa (thinking) identifioidaan ja rajataan ongelma, johon kehittdmistytssa
halutaan keskittyd. Luomisvaiheessa (generating) ideoidaan ongelmaan relevantteja ja innovatiivi-
sia ratkaisuja, joista suodattamisvaiheessa (filtering) valitaan paras vaihtoehto jatkokehitykseen.

Selittamisvaiheessa (explaining) idea esitellaan ja visualisoidaan esimerkiksi tiimin jasenille ja paa-
toksentekijodille. Ideaa voidaan testata luomalla prototyyppi. Viimeisessa eli toteuttamisvaiheessa

(realising) kehitetdan varsinainen palvelu ja toteutetaan se kaytanndssa. (Moritz 2005, 123—-147.)

Ymmérréi> Kiteyta > Luo > Suodata> Selita > Toteuta >

Kuva 4. Moritzin palvelumuotoiluprosessimalli (mukaillen Moritz 2005, 123)

Tuplatimantin (kuva 3) vaiheet vastaavat hyvin pitkalti Tuulaniemen prosessimallissa esiteltyja vai-
heita, mutta Tuulaniemen mallissa (kuva 2) olevat tuotanto- ja arviointivaiheet on tuplatimantissa
siséllytetty yhdessa toimita-vaiheeseen. Myds Moritzin mallissa (kuva 4) Tuulaniemen tuotanto- ja

arviointivaiheet seka osittain suunnitteluvaihe on sisallytetty toteuta-vaiheeseen.

Palvelumuotoilussa kaytettavat prosessimallit ja menetelmat valikoidaan tarpeiden ja kaytossa ole-
vien resurssien mukaan. Sopivien menetelmien valintaan vaikuttaa se, millaista palvelua ollaan ke-
hittamassa ja millaista lopputulosta toivotaan. Myos kehittamistyon toteuttajien omat taustat ja hen-

kilokohtaiset mieltymykset voivat vaikuttaa. Eri prosessimallit ja menetelmat sopivat erilaisiin
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tilanteisiin, eika ole mahdollista kuvailla yhta prosessimallia, joka sopisi kaikkien tarpeisiin. (Tuula-
niemi 2011, 55.)

On tarkeda huomioida, etta palvelun kehittdminen ei paaty varsinaisen palvelumuotoiluprosessin
paattyessa. Palvelu on prosessi, joka ei ole koskaan valmis, joten se vaatii jatkuvaa kehittamista.
Esimerkiksi toimintaymparistdt, markkinat ja asiakkaiden tarpeet muuttuvat jatkuvasti, joten palve-
lua tulee kehittda niiden ehdoilla. (Tuulaniemi 2011, 103.)
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4 Kehittamistyossa kaytetyt menetelmat

Tassa kehittamistydssa mukaillaan Tuulaniemen kuvaamaa palvelumuotoiluprosessia (kuva 2),
joka koostuu viidesta vaiheesta: maarittelysta, tutkimuksesta, suunnittelusta, tuotannosta ja arvi-
oinnista. Tuulaniemen prosessimalli havainnollistaa useissa eri palvelumuotoilun prosessimalleissa
toistuvia vaiheita ja menetelmia. Tuulaniemen prosessimalli valikoitui tdhan kehittdmistydhdn sen
selkeyden ja monipuolisuuden vuoksi seka siksi, etta sitd voi muokata ja soveltaa omaan kehitta-
mistyOhon sopivaksi. Prosessin laajuus ja kaytettavat menetelmat voivat vaihdella sen mukaan,
millainen kehittamisty® on kyseessa ja millaisia resursseja siihen on kaytettavissa. (Tuulaniemi
2011, 55-56.)

N
*Tyon tavoitteen maarittely yhdessa toimeksiantajan kanssa
Maarittely
Y,
o )
*Opiskelijakysely
* Havainnointi
Tutkimus | *Asiantuntijoiden haastattelu )
N
*ldeointitydpaja
, *Benchmarkkaus
Suunnittelu
Y,
N
*Konseptointi
Tuotanto
Y,
N
*Konseptin arviointi
Arviointi y

Kuva 5. Palvelumuotoiluprosessissa kaytetyt menetelmat (mukaillen Tuulaniemi 2011, 56)

Kuvassa 5 esitelldaan palvelumuotoilun menetelmat, joita tdssa kehittamistydssa kaytetdan proses-
sin eri vaiheissa. Kehittamistydssa kaytettavat menetelmat on valittu niin, ettéd ne tukevat tyon ete-
nemista ja ovat toteutettavissa esimerkiksi resurssien puolesta. Jokaiseen vaiheeseen on valittu
vahintdan yksi menetelma, mutta menetelmia ei ole tiukasti sidottu eri vaiheisiin. Palvelumuotoilu ei

ole koskaan taysin lineaarinen prosessi, jossa siirryttaisiin jarjestyksessa vaiheesta toiseen. Eri
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vaiheet ja menetelmat voivat siis limittyd keskendan ja seuraavaan vaiheeseen tai menetelmaan

voidaan siirtyd kesken prosessin. (Stickdorn ym. 2018, luku 4.2.3.)
41 Kysely

Kysely on yleisesti kaytetty keino tutkimuksissa. Kyselyn avulla voidaan kerata nopeasti ja tehok-
kaasti laaja tutkimusaineisto suurelta maaralta ihmisia. Kysely sopii hyvin erilaisten aiheiden ja ilmi-
oiden tutkimukseen, kunhan tutkimuksen kohteesta on olemassa riittavasti aiempaa tietoa, jonka
avulla kyselya voidaan suunnitella. Tyypillinen kyselyn toteutustapa on postitse I1ahetettava tai in-
ternetissa taytettava kyselylomake, mutta kysely voidaan toteuttaa myds henkilokohtaisesti haas-
tattelemalla. Kyselyn suurimmat heikkoudet tutkimusmenetelmana ovat tuotetun tiedon pinnalli-
suus seka epavarmuus siita, kuinka vakavasti vastaajat siihen suhtautuvat ja miten perehtyneita he

ovat aiheeseen. (Ojasalo ym. 2015, 121-122.)

Kysely on maarallisen tutkimuksen menetelma, eli sen avulla pyritdan kuvailemaan ja selittdmaan
iimioita jarjestelmallisten havaintojen perusteella. Kaikki mittauksen kohteet eli havaintoyksikot
muodostavat yhdessa kyselytutkimuksen perusjoukon. Koska kyselyn tekeminen koko perusjou-
kolle on usein mahdotonta, tehdaan siitd satunnaisesti valittu otos, joka edustaa perusjoukkoa
mahdollisimman kattavasti. (Ojasalo ym. 2015, 122—-123.) Kun kaytetaan sahkoista kyselya, voi on-
gelmana olla aineiston edustavuus ja tulosten yleistettavyys, silla sopivan otoksen rajaaminen voi
olla haastavaa. Sahkoinen kysely ei valttamatta tavoita juuri niitéd vastaajia, jotka ovat organisaa-
tion kannalta olennaisia. Sahkdisen kyselyn etuja ovat kuitenkin sen edullisuus, vaivattomuus ja
nopeus. Sen avulla voidaan saada hyvin suurikin maara vastauksia varsin helposti. (Ojasalo ym.
2015, 128-130.)

Kysymyksia suunnitellessa on tarkeaa perehtya tarkasti tutkittavaan aiheeseen ja ottaa huomioon
se, etta kysymyksenasettelu tukee koko tutkimuksen tavoitetta (Tietoarkisto 2022a). Kyselylomak-
keessa olennaista on sen ulkoasu ja pituus. Liian pitka ja epaselva kyselylomake karkottaa vastaa-
jat helposti heti alussa. Sahkoisissa kyselyissa vastaamiseen kuluvan ajan tulisi olla alle kaksikym-
menta minuuttia. Hyvassa kyselylomakkeessa on huomioitu sen saavutettavuus erilaisille vastaaja-
ryhmille, ja kysymykset ovat yksinkertaisia ja helppotajuisia. Kysymyksenasettelu on kohtuullisen
tarkkaa, eli kysymykset eivat ole liian suurpiirteisid mutta eivat myodskaan liian spesifeja. Avoimia
kysymyksia kannattaa kayttaa harkiten ja mahdollisuuksien mukaan suosia strukturoituja kysymyk-
sia eli sellaisia kysymyksia, joissa on vastausvaihtoehdot. (Tietoarkisto 2022b.) Kyselyn onnistumi-
sen kannalta olennainen on lisdksi sen saatekirje. Saatteessa tulee kertoa vastaanottajalle, mika
kyselyn tarkoitus on ja miten hanen vastauksiaan kaytetaan. Hyva saatekirje on luottamusta heréat-

tava ja vastaamiseen motivoiva. (Tietoarkisto 2022a.)
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4.2 Haastattelu

Haastattelu on yksi yleisimmin kaytetyista tiedonhankinnan menetelmista, silld se soveltuu moniin
erilaisiin tarkoituksiin ja siita voidaan saada syvallista tietoa. Haastattelun avulla voidaan kerata tie-
toa, mielipiteitd, kasityksia ja uskomuksia. Se voi auttaa ymmartamaan ihmisten toimintatapoja ja
arvoja. (Hirsjarvi & Hurme 2022, 9.) Haastattelu on joustava menetelma, joka muokkautuu tarpeen
mukaan. Koska haastattelussa ollaan suorassa vuorovaikutuksessa tutkittavan kanssa, on siina
mahdollista vieda tiedonhankintaa haluttuun suuntaan ja selvittdd motiiveja vastausten taustalla.
Haastattelu sopii tilanteisiin, joissa tiedetaan ennalta, etta vastaukset ovat monitahoisia ja moniin
suuntiin viittaavia tai kun halutaan selventaa ja syventaa olemassa olevaa tietoa, kuten kyselysta

tai havainnoinnista saatuja tuloksia. (Hirsjarvi & Hurme 2022, 32-38.)

Haastattelu voi olla strukturoitu, puolistrukturoitu tai strukturoimaton sen mukaan, kuinka kiinteasti
muotoiltuja kysymykset ovat ja kuinka jasennelty haastattelutilanne on. Strukturoidussa haastatte-
lussa kysymysten muoto ja jarjestys on taysin ennalta maaritelty ja niille on tietyt vastausvaihtoeh-
dot. Strukturoitu haastattelu sopii tilanteisiin, joissa halutaan nopeasti kerata faktatietoa ja tiede-
taan etukateen, millaista tietoa haastateltavilta voidaan saada. Strukturoimaton haastattelu taas on
avoin ja keskustelunomainen haastattelu, jossa pyritaan syventamaan haastateltavien vastauksia
lisakysymysten avulla. Haastattelun kulkua ei siis ole maaritelty ennalta, vaan se etenee sen mu-
kaan, mita haastateltava vastaa. Strukturoimaton haastattelu soveltuu tutkimuksiin, joissa tavoitel-
laan esimerkiksi kokemuksellisuutta ja halutaan haastatella muutamaa henkil6a syvallisesti ja pe-
rinpohjaisesti. Puolistrukturoitu haastattelu on strukturoidun ja strukturoimattoman haastattelun va-
limuoto, jossa kysymyksia on usein mietitty etukateen, mutta kaikilta haastateltavilta ei valttamatta
kysyta samoja kysymyksia. Puolistrukturoidussa haastattelussa kysymysten jarjestysta ja muotoi-
lua voidaan vaihtaa ja haastateltava voi vastata omin sanoin. Puolistrukturoitu haastattelu soveltuu
tilanteisiin, joissa halutaan tietoa tietyista aiheista eika haastateltavalle haluta antaa liikkaa vapauk-
sia. (Hirsjarvi & Hurme 2022, 43—47; Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Haastattelu voidaan toteuttaa joko yksilé- tai ryhmahaastatteluna. Ryhmahaastattelu on yleensa
suhteellisen vapaamuotoista ja spontaania keskustelua, jota haastattelija ohjaa ennalta suunnitel-
luilla kysymyksilla. Ryhmahaastattelun avulla voidaan saada nopeasti monipuolista ja syvallista tie-
toa usealta vastaajalta. Haastattelun tyypista huolimatta haastattelijan tulee valmistautua siihen
huolellisesti valmistelemalla haastattelurunko, joka toimii haastattelun muistilistana ja ohjaa kes-
kustelua oikeaan suuntaan. Hyvat kysymykset ovat yksinkertaisia ja helppoja, ja niitd voidaan tar-
vittaessa syventaa lisakysymyksilla. Haastattelijan tehtdvana on ohjata ja johtaa keskustelua niin,

ettd se tukee haastattelun tarkoitusta. Hyva haastattelija on perehtynyt kasiteltaviin aiheisiin ja
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osaa keskustella niistd. Han on hyva kuuntelemaan ja herkka haastateltavien kayttaytymisvihjeille.
(Hirsjarvi & Hurme 2022, 61-70.)

4.3 Havainnointi

Palvelumuotoiluprosessin alussa kartoitetaan kehitettavan palvelun nykytilannetta. Kartoituksen
tavoitteena on luoda kokonaiskuva palvelun nykytilanteesta seka 16ytaa sen mahdollisia kipupis-
teita ja kehityskohteita. Kunnollinen taustaty® auttaa paitsi ymmartamaan kehitettavaa palvelua,
myos I10ytamaan oikeat kehittdmisen kohteet. Nykytilaa kartoittaessa voidaan hyddyntaa esimer-
kiksi keskusteluja ja havainnointia. On tarkeaa kerata riittava tietoperusta kehittamistydssa kasitel-

tavista aiheista ja teemoista. (Ojasalo ym. 2015, 28-30.)

Havainnointi on tiedonhankinnan menetelma, jota kaytetdan usein palvelumuotoilussa palvelun ny-
kytilanteen tarkasteluun. Tyypillisesti havainnoidaan sitd, miten ihmiset kayttavat palvelua, mutta
havainnointia voidaan kayttaa vaikkapa esineiden tai verkkosivujenkin tutkimiseen. Havainnoija
pyrkii olemaan objektiivinen ja jarjestelmallinen. Havainnointi voi olla strukturoitua, jolloin ongelma
on jasennelty ja havainnointikohteet luokiteltu huolellisesti etukateen, tai strukturoimatonta, jolloin

pyritdan keradmaan mahdollisimman paljon erilaista tietoa. (Ojasalo ym. 2015, 114-117.)
4.4 Ideointityopaja

Yksi keskeinen ajatus palvelumuotoilussa on yhteiskehittdminen eli palvelun eri osapuolten osallis-
taminen sen kehittdmiseen. Yhteiskehittamisen tavoitteena on kuunnella ja ymmartaa ihmisia ja
kehittda palvelu vastaamaan nimenomaan heidan tarpeitaan. Siind otetaan huomioon kaikki palve-
luun liittyvat tekijat ja nakdkulmat mahdollisimman laaja-alaisesti. Yhteiskehittaminen on tehokas
keino, kun halutaan sitouttaa niin palvelun asiakkaat kuin tuottajatkin palvelun kehittdmiseen. (Tuu-
laniemi 2011, 51-53.)

Ideointitydpaja on palvelumuotoilussa yleisesti kaytetty yhteiskehittdmisen menetelm3, jota voi-
daan kutsua myos aivoriiheksi (brainstorming). Ideointitydpaja soveltuu menetelmaksi silloin, kun
tarvitaan mahdollisimman paljon uusia ideoita ja kun kasiteltdvana olevasta ongelmasta on ole-
massa riittavasti tietoa. Tydpajassa ryhma ihmisia ideoi uusia Iahestymistapoja tai ratkaisua kasilla
olevaan ongelmaan. Keskustelu ja ideointi on vapaamuotoista ja ennakkoluulotonta, ja erikoisetkin
ideat ovat tervetulleita. Syntyneitd ideoita pyritdan yhdistelemaan ja kehittdmaan keskustelun ede-
tessa. Kun ideoita on syntynyt riittavasti, niita tarkastellaan kriittisesti ja niista valitaan toteutuskel-
poisimmat. (Ojasalo ym. 2015, 160-161; Stickdorn ym. 2018, luku 6.4.5.)

IdeointityOpajan vetajalla eli fasilitaattorilla on tydpajassa tarkea rooli. Han pitda huolta keskustelun

etenemisesta ja innostaa ryhman osallistujia ideoimaan rohkeasti. Lisaksi han kirjaa syntyneet
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ideat ylds ja huolehtii, etta tydpajan sdantdja ja aikataulutusta noudatetaan. Vetdja varmistaa, etta
osallistujilla on riittavat taustatiedot kasiteltavasta ongelmasta ja etta jokainen osallistuja paasee
tasapuolisesti adneen. Ideointitydpajassa haasteeksi voi nousta keskustelun tyrehtyminen tai ideoi-
den loppuminen. Talléin tydpajan vetaja pyrkii innostamaan osallistujia jatkamaan keskustelua esi-
merkiksi lisakysymyksilla tai niin, ettd ryhma jatkaa aiemmin syntyneiden ideoiden kehittamista yha
eteenpain. (Stickdorn ym. 2018, luku 6.4.5.)

4.5 Benchmarkkaus

Benchmarkkaus eli vertailuanalyysi on oppimista muiden organisaatioiden toiminnasta havainnoi-
den, vertaillen ja arvioiden. Se auttaa tutkimaan ja hahmottamaan toimintaymparistda, johon kehi-
tettava palvelu sijoittuu. Palveluntuottajan on hyva tuntea kilpailijansa ja toimintaymparisténsa, jotta

se saa palvelunsa menestymaan ja houkuttelemaan asiakkaita laajan palvelutarjonnan keskelta.

Benchmarkkauksen etuna on muun muassa mahdollisuus hyédyntdd muiden hyvaksi toteamia toi-
mintatapoja ja toisaalta valttdd muiden tekemia virheitd. Benchmarkkauksen avulla palveluntarjoaja
voi arvioida omaa sijoittumistaan markkinoille ja tehda strategisia valintoja. Kun palveluntarjoaja

tuntee kilpailijansa, voi se paremmin arvioida sita, miten sen tarjoama palvelu erottautuu muista.

Benchmarkkausta voi tehda monilla eri keinoilla. Tyypillinen keino on samalla alalla toimivien pal-
veluntarjoajien etsiminen ja tutkiminen internetissa. Hyva keino on myds jalkautua kokeilemaan kil-
pailijoiden tarjoamia palveluja itse myymalassa tai muussa palvelua tarjoavassa paikassa. Aina
benchmarkkausta ei tehda itsenaisesti ja huomaamattomasti, vaan kilpailevat organisaatiot saatta-
vat tehda yhteisty6ta ja pitaa ylla keskustelua, jossa omista valinnoista ja kokemuksista vaihdetaan

avoimesti tietoa. (Tuulaniemi 2011, 59-60.)
4.6 Konseptointi ja konseptin arviointi

Aiempien vaiheiden pohjalta on todennakdisesti syntynyt useita ideoita, joita kehitettdvassa ratkai-
sussa voitaisiin hyddyntaa. Konseptointivaiheessa naita ideoita lajitellaan, karsitaan ja yhdistellaan.
Konseptiin valitaan syntyneista ideoista ne, joita kannattaa lahtea jatkokehittamaan. Toimiva idea
on sellainen, joka vastaa asetettuihin tavoitteisiin ja on toteutettavissa. (Koivisto ym. 2019, 46; Tuu-
laniemi 2011, 80-83.)

Konsepti on siis kokoelma ideoita, joiden pohjalta kehitettavaa ratkaisua voidaan lahtea toteutta-
maan. Konsepti sisaltda ratkaisun keskeiset elementit ja antaa kehitetylle palvelulle raamit, joiden
sisalla kehitetdan palvelun yksityiskohtia. Konseptin sisalla voi olla elementteja, jotka tarvitsevat
viela oman kehittdmisprosessinsa. (Koivisto ym. 2019, 46; Moritz 2005, 178.) Palvelukonsepti esit-

telee palvelun palvelupolun ja sen palvelutuokiot ja kontaktipisteet. Palvelukonsepti kertoo,



29

millainen palvelu on kyseessa, miten se vastaa asiakastarpeeseen, miten palvelu toteutetaan ja
mitd palvelun tuottajalta vaaditaan. Palvelukonseptissa maaritelldén esimerkiksi palvelun kohde-
ryhma, miten asiakas kohdataan, millaisia palvelusisaltdja ja -prosesseja hanelle tarjotaan seka

kaytettavat markkinointiviestinnan keinot. (Tuulaniemi 2011, 83-84.)

Myés verkkopalvelua konseptoidessa huomioidaan ensisijaisesti asiakkaan tarpeet. Verkkopalve-
lun konseptissa maaritellddn muun muassa palvelun teksti- ja visuaaliset sisallot, rakenne ja kay-
tettavyys. Hyva verkkopalvelun siséltdé vastaa asiakkaan tarpeisiin ja on oikein kohdennettua, ryt-
mitettya ja jaoteltua. Toimiva verkkopalvelu on rakennettu niin, ettd asiakas |0ytaa helposti sen,

mita tarvitsee. (Savoila 2020.)

Palvelumuotoiluprosessin viimeinen vaihe on arviointi. Arvioinnin avulla varmistetaan, etta prosessi
on onnistunut tavoitteiden mukaisesti ja etta palvelu on kilpailukykyinen. Arviointiin voidaan kayttaa
erilaisia menetelmia ja mittareita sen mukaan, millainen palvelu on ja mita prosessissa on tavoi-
teltu. Arviointivaiheessa asiakasymmarrys on keskeisessa roolissa. Hyvin tehty arviointi auttaa ym-
martamaan, miten palvelua voisi kehittaa jatkossa, jotta se vastaa tarpeisiin ja pysyy kilpailukykyi-
send. (Tuulaniemi 2011, 103.)
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5 Kehittamistyon vaiheet ja tulokset

Kehittamistyd aloitettiin havainnoinnilla, opiskelijakyselylla sekd Haaga-Helian hyvinvointipalvelui-
den asiantuntijoiden haastattelulla. Naiden avulla pyrittiin saamaan kattava kuva Haaga-Helian hy-
vinvointipalveluiden nykytilasta seka opiskelijoiden nakemyksista ja toiveista niiden suhteen. Saa-
tujen tulosten pohjalta kehitettdvaksi kohteeksi valikoituivat opiskelijoiden vertaistarinat, joita kehi-
tettiin ja ideoitiin ideointitydpajassa seka benchmarkkaamalla muita vastaavia tahoja. Sen jalkeen
kehittamistydssa siirryttiin konseptointivaiheeseen, jonka tuloksena syntyivat Haaga-Helian opiske-
lijoiden vertaistarinoiden konseptikasikirja seka erillinen ohjeistus vertaistarinaansa kirjoittavalle

opiskelijalle.

Taulukko 1. Palvelumuotoiluprosessin aikataulu

6/2021 Tyon aloitus ja tavoitteen maarittely
10-12/2021 Opiskelijakysely

1/2022 Haastattelu

2/2022 Havainnointi

3/2022 Kehitettavan kohteen valinta
5/2022 TyOpaja

8/2022 Benchmarkkaus

9-10/2022 Konseptointi

11/2022 Valmis konsepti

Opinnaytetyon tekeminen aloitettiin kesdkuussa 2021 suunnittelulla ja teoriapohjan kirjoittamisella.
Varsinaiseen palvelumuotoiluprosessiin paastiin lokakuussa 2021. Taulukossa 1 esitelldan palvelu-

muotoiluprosessin aikataulu.
5.1 Opiskelijakysely

Kehittamistyon alkuvaiheessa haluttiin selvittaa, miten Haaga-Helian opiskelijat kokevat oppilaitok-
sen tarjoamat terveys- ja hyvinvointipalvelut, millaisia tarpeita heilld on ja miten he kehittaisivat pal-

veluita jatkossa. Kysely valikoitui kaytettavaksi tutkimuskeinoksi, koska sen avulla oli mahdollista
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saada nopeasti tietoa suurelta joukolta opiskelijoita. Opinnaytetyon kohderyhmana ovat kaikki
Haaga-Helian opiskelijat, joita on yhteensa noin 11 000 (Haaga-Helia 2023d). Koska kohderyhma
on todella suuri, paadyttiin rajaamaan kyselyn kohderyhméaksi opiskelijat, jotka suorittavat resto-
nomin ammattikorkeakoulututkintoa Haaga-Helian Helsingin Haagassa sijaitsevassa toimipis-

teessa. Naita opiskelijoita on noin 670 (Vipunen 2022).

Kysely toteutettiin sahkdisesti Webropol-lomakkeella. Kyselyssa oli yhteensa kymmenen kysy-
mysta (lite 1). Kyselyn ensimmaisissa kysymyksissa kysyttiin taustatietoja vastaajasta. Neljan-
nessa kysymyksessa tiedusteltiin, onko vastaaja kokenut tarvitsevansa tukea hyvinvointiin tai opis-
keluihin liittyvissa asioissa opintojensa aikana. Mikali han vastasi ei, siirtyi han suoraan kysymyk-
seen kahdeksan. Kylla-vastaajat siirtyivat kyselyn seuraavaan osioon, jossa tiedusteltiin, missa asi-
oissa opiskelija on tarvinnut tukea ja onko han hyddyntanyt Haaga-Helian hyvinvointipalveluita. Ky-
selyn viimeisessa, kaikille yhteisessa osiossa kysyttiin, millaista hyvinvointiin liittyvaa keskustelu-
apua tai materiaaleja vastaaja toivoisi Haaga-Helialta. Lisaksi lopussa oli avoin tekstikentta vastaa-

jan omia ajatuksia tai ehdotuksia varten.

Opiskelijoille l1ahetettiin 29.11.2021 sahkopostitse saatekirje (liite 1) seka linkki kyselyyn. Kysely ol
auki 10.12.2021 asti. Maaraaikaan mennessa kyselyyn oli vastannut 53 henkil6a. Kyselyn tulosten
analysointimenetelmana kaytettiin ristiintaulukointia. Ristiintaulukointi on yksinkertainen mene-
telma, joka sopii hyvin tulosten tarkasteluun silloin, kun tarkasteltavia muuttujia on korkeintaan
muutamia. Ristiintaulukoinnilla voi tarkastella eri muuttujien jakautumista ja niiden keskinaisia riip-
puvuuksia. Sen avulla voidaan esimerkiksi vertailla, miten miesten ja naisten vastaukset eroavat

toisistaan. (Tietoarkisto 2021.)

Vastaajista valtaosa eli 77 prosenttia ilmoitti sukupuolekseen nainen ja 15 prosenttia mies. Yksi
vastaaja vastasi ‘muu” ja kolme “en halua sanoa”. Vastaajista 43 prosenttia ilmoitti olevansa 20—
24-vuotiaita ja 34 prosenttia 25-29-vuotiaita. Yksi vastaaja ilmoitti olevansa alle 20-vuotias ja loput
30—-44-vuotiaita. 41 prosenttia vastaajista ilmoitti aloittaneensa tutkinto-opintonsa vuonna 2021 ja
loput jakautuivat tasaisesti vuosille 2018—-2020. Yksi vastaaja oli aloittanut vuonna 2017. 24 vas-
taajaa ilmoitti kokeneensa tarvitsevansa tukea hyvinvointiin tai opiskeluihin liittyvissa haasteissa
opintojensa aikana. Vuonna 2018 aloittaneista vastaajista 83 prosenttia ilmoitti tarvinneensa tukea

ja vuonna 2021 aloittaneistakin jo noin viidesosa koki tarvinneensa tukea.

Yksi vastaaja jatti neloskysymyksen tyhjaksi, joten viidenteen kysymykseen siirtyi yhteensa 25 vas-
taajaa. Heista suurin osa, 17 vastaajaa, oli alle 30-vuotiaita. Ei-vastauksen antaneet, joita oli yh-
teensa 28 vastaajaa, siirtyivat suoraan kysymykseen kahdeksan. Viides kysymys (kuva 6) oli moni-
valintakysymys, jossa tiedusteltiin, missa hyvinvointiin tai opiskeluun liittyvassa asiassa opiskelija

on kokenut tarvitsevansa tukea. Kaikkiin vastausvaihtoehtoihin tuli vastauksia. Yli puolet
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vastaajista koki tarvinneensa apua jaksamiseen tai uupumukseen, opiskelumotivaatioon, stressiin
ja opinnoista suoriutumiseen liittyvissa haasteissa. Kymmenen vastaajaa vastasi tarvinneensa
apua ahdistuneisuuteen tai jannittamiseen seka ajanhallintaan liittyvissa haasteissa. Myos mielen-
terveysongelmiin, ihmissuhteisiin ja elamantilanteeseen liittyvia haasteita vastaajilla oli. "Muu,

mika?” -kohtaan vastattiin lisdksi lukihairio ja uni.

Missa hyvinvointiin tai opiskelukykyyn liittyvissa asioissa
olet kokenut tarvitsevasi tukea? (Voit valita useamman
vaihtoehdon.)
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Kuva 6. Hyvinvointiin tai opiskelukykyyn liittyvat asiat, joissa tarvinnut tukea (n=25)

Yli puolet vastaajista, jotka ilmoittivat tarvinneensa tukea opintojensa aikana, koki koronapande-
mian lisdnneen heidan tuen tarvettaan. Tukea tarvinneista vastaajista puolet vastasivat, etteivat
olleet hyodyntaneet mitaan Haaga-Helian hyvinvointipalvelua. Muiden aanet jakaantuivat tasaisesti
eri hyvinvointipalveluille lukuun ottamatta oppilaitospappia, jonka palveluita ei ollut hyédyntanyt ku-

kaan vastaajista.

Kahdeksanteen kysymykseen paasivat jalleen vastaamaan kaikki kyselyn vastaajat. Kysymyk-
sessa tiedusteltiin, millaista hyvinvointiin ja opiskelukykyyn liittyvaa keskusteluapua vastaajat toi-
voisivat Haaga-Helialta. Suurin osa, 36 vastaajaa, toivoi yksilokeskustelua kasvokkain. Lisaksi yk-
silokeskustelut puhelimitse ja verkossa seka ryhmakeskustelut kasvokkain saivat kannatusta. Toi-

saalta 15 vastaajaa ei kokenut tarvitsevansa keskusteluapua lainkaan Haaga-Helialta.
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Yhdeksannessa kysymyksessa tiedusteltiin, millaisia hyvinvointiin ja opiskelukykyyn liittyvia materi-
aaleja vastaajat toivoisivat Haaga-Helialta (kuva 7). Eniten toivottiin tietoa avun hakemisesta,
minka valitsi yhteensa 32 vastaajaa. Seuraavaksi eniten kannatusta saivat opiskelijoiden omakoh-

taiset tarinat, artikkelit tai blogitekstit seka mindfulness-harjoitukset.

Millaista hyvinvointiin ja opiskelukykyyn liittyvia
materiaaleja toivoisit Haaga-Helialta? (Voit valita useamman
vaihtoehdon.)
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Kuva 7. Hyvinvointiin ja opiskeluun liittyvien materiaalien toiveet (n=53)

Myos kyselyn viimeisessa kohdassa, jossa vastaajat saivat jattda avoimia toiveita ja ehdotuksia,

nostettiin esiin toive siita, etta tietoa avun hakemisesta olisi saatavilla enemman.

Lisda ohjeita avun hakemiseen. Mista hakea apua? Voiko matalalla kynnykselld menna jutte-
lemaan? Voiko hakea apua vaikka tilanne ei olisi niin paha? Kukaan ei oikein kerro mitaan
naista asioista, paitsi lyhyt puhe opintojen alussa, mutta onko se riittava, jos ei esim. paassyt
juuri sille yhdelle tunnille? (Nainen, 25-29 vuotta.)

Jotenkin hyvinvointipalveluja olisi kiva saada ldahemmas opiskelijaa. Ideaalitilanne olisi tietty,
ettd joka kampuksella olisi hyvinvointipalvelujen piste jonne voisi vain piipahtaa kaymaan ja
tarpeen vaatiessa hankkia enemman apua. Uskon, ettd monella opiskelijalla on suuri kynnys
ensin etsia yhteystiedot taysin kasvottomille henkildille mynetin uumenista ja sen jalkeen I&h-
ted apua tarjoavia henkiléita pasilan isolta kampukselta etsimaan, jossa ei valttamatta kos-
kaan ole edes vieraillut. Itsestani tuntuu, ettd kun kaikki on keskitetty pasilaan jaavat muiden
kampusten opiskelijat kuitenkin palvelutarjoaman ulkopuolelle vaikka nain ei olekaan ajateltu
ja vaikka palvelut teoriassa ovat kylla kaikkien kaytettavissa. (Nainen, 20—24 vuotta.)
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Avoimissa vastauksissa toivottiin lisdksi ymmarrysta opiskelijoiden haasteisiin opiskelun vaatiman

tydmaaran ja opiskelutahdin suhteen.

Ehka ymmarrysta siihen etta opiskelijoille saattaa helposti tulla liilan suuri tydlasti kaikesta mita
pitda suorittaa ja elamasta tulee liian suorituskeskeista. Tybelamassa sama maara tyota olisi
liikaa vaadittu, mutta opiskeluissa ei. (Nainen, 35-39 vuotta.)

Koen, ettd minua on ajoittain pandemian aikana hoputettu suorittamaan opintoni tavoi-
teajassa. Tdma ei mielestani ole oikea tapa huolehtia opiskelijoiden hyvinvoinnista. (Mies, 20—
24 vuotta.)

5.2 Asiantuntijoiden haastattelu

Jotta opiskelijoiden vastauksia voitiin vield syventaa, toteutettiin lisdksi haastattelu Haaga-Helian
psykiatrisen sairaanhoitajan, opintopsykologin ja hyvinvointiasiantuntijan kanssa. Heidan kanssaan
haluttiin keskustella Haaga-Heliassa tarjolla olevista hyvinvointipalveluista ja niiden saatavuudesta.
Haastattelu oli puolistrukturoitu ryhnmahaastattelu. Puolistrukturoitu haastattelu valittiin menetel-
maksi, koska se soveltuu tilanteisiin, joissa halutaan tietoa tietyista aiheista, mutta ei haluta edeta
taysin ennalta tehdyn haastattelurungon mukaan (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Ta-
man haastattelun teemoja ja kysymyksia oli valmisteltu hieman etukateen, mutta keskustelu eteni

hyvin vapamuotoisesti. Haastattelu toteutettiin 14.1.2022 etatapaamisena ja kesti tunnin ajan.

Haastattelussa kysyttiin seuraavia asioita:
- Mitka ovat yleisimpia aiheita, joiden tiimoilta opiskelijat ottavat teihin yhteytta?
- Kuinka paljon saatte yhteydenottoja opiskelijoilta? Koetteko, ettd koronapandemia on vai-
kuttanut yhteydenottojen maaraan?
- Jos opiskelija haluaa varata tapaamisen, kuinka nopeasti tapaamisaika on mahdollista
saada?

- Miten tapaamiset yleensa toteutuvat?

Haastateltavat kertoivat, etta tukea tarvitsevat opiskelijat saavat heille ajan tapaamiseen suhteelli-
sen nopeasti, noin kahden viikon sisalla. Opiskelijat 16ytavat heidan palvelunsa tyypillisesti omin
keinoin Haaga-Helian verkkosivujen kautta tai jonkun Haaga-Helian henkilokuntaan kuuluvan hen-
kilon suosituksesta. Tapaamiset on mahdollista toteuttaa kasvotusten, mutta erityisesti korona-ai-
kana on hyddynnetty etdtapaamisia tai puhelinaikoja. Opiskelijat haluavat keskustella heidan kans-
saan monipuolisesti erilaisista aiheista liittyen esimerkiksi opintoihin, opiskelijan hyvinvointiin, ar-

keen tai ihmissuhteisiin.
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5.3 Havainnointi

Haaga-Helian hyvinvointipalveluiden nykytilaa haluttiin kartoittaa lisdksi havainnoinnin avulla. Ha-
vainnoinnissa opinnaytetydn tekija tarkasteli opiskelijan nakdékulmasta, miten opiskelijan hyvinvointi

seka Haaga-Helian hyvinvointipalvelut on huomioitu Haaga-Helian viestinndssa. Havainnoinnin tu-

loksista on yhteenveto taulukossa 2.

Taulukko 2. Havainnoinnin yhteenveto

Verkkosivut Sosiaalinen media | Hyvinvointikirje
Ajankohta Tammikuu 2022 Joulukuussa 2021 ja | Lokakuussa 2021 ja
tammikuussa 2022 tammikuussa 2022
tehdyt julkaisut [&hetetyt kirjeet
. ) e Hyvinvointi ja arki e Koronaohjeistuk- |e Opiskelijoiden
Hyvinvoin- -alasivusto sia hyvinvointiin liitty-
tiin liittyva |® Hyvinvointipalvelui- vat tapahtumat ja
o den esittely ja yh- webinaarit
sisalto teystiedot e Hyvinvointipalve-
e Linkkeja muiden ta- lut
hojen sivuille o Etaopiskelu
Aénensévy Asiallinen, empaattinen | Asiallinen, rento Rento, kannustava
Formaatti Teksti Kuva ja teksti Teksti

Aluksi tarkasteltiin Haaga-Helian verkkosivuja, joiden Opiskelijalle-osion alla on kokonainen Hyvin-
vointi ja arki -sivusto. Talla sivustolla on tietoa esimerkiksi opiskelijaterveydenhuollosta, ruokailusta
ja opiskelijatoiminnasta. Hyvinvointi ja arki -sivulta on viela erikseen linkki Opiskelijan hyvinvointi ja
jaksaminen -sivulle. Talla sivulla on tietoa Haaga-Helian hyvinvointiasiantuntijan palveluista seka
hanen yhteystietonsa. Lisaksi esitellaan lyhyesti muita saatavilla olevia hyvinvointipalveluita ja ker-
rotaan, millaisissa asioissa kuhunkin palveluun voi olla yhteydessa. Palveluiden yhteystiedot on
linkitetty erillisille alasivuille. Opiskelijan nakdkulmasta palveluita on useita erilaisia. Opinnaytetydn
tekijan mielesta ohjeista huolimatta voi olla vaikeaa ymmartaa, mihin palveluun kannattaa juuri
omassa tilanteessa olla yhteydessa. Tama voi korottaa kynnysta ottaa yhteyttd mihinkaan silloin,
kun opiskelija on muutenkin haastavassa tilanteessa ja voimavarat ovat vahissa. Sivulla on lisaksi
linkkeja muiden tahojen sivustoille, joissa on erilaisia vinkkeja terveyteen ja hyvinvointiin liittyen.

On hyva, etta linkit on koottu yhteen, jotta opiskelijan ei tarvitse niita itse etsia.
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Lisaksi havainnoitiin terveys- ja hyvinvointiviestinnan nakdkulmasta Haaga-Helian sosiaalisen me-
dian kanavia. Opinnaytetyon tekijan havaintojen perusteella Haaga-Helialla on aktiivista viestintaa
esimerkiksi Facebookissa, Instagramissa ja Twitterissa, joissa uusia julkaisuja tulee 1ahes paivit-
tain. Naista kanavista Haaga-Helian Instagram-tili vaikuttaa olevan eniten opiskelijoille suunnattu ja
siella viestinta vaikuttaa hieman rennommalta, kun taas Facebook- ja Twitter-viestinta vaikuttaa
olevan enemman muille sidosryhmille, kuten yrityksille, suunnattua. Feed- eli sy6tejulkaisut ndissa
kanavissa kaytiin lapi joulukuulta 2021 seka tammikuulta 2022. Tana aikana kanavissa oli julkaistu
muutamia oppilaitoksen koronaohjeistuksiin liittyvia julkaisuja, mutta muutoin niissa ei ole opiskeli-

joiden hyvinvointiin liittyvid asioita mainittu.

Haaga-Helia Iahettaa opiskelijoille sahkopostitse hyvinvointikirjeita, joihin on koottu erilaisia aihepii-
riin liittyvaa tietoa ja vinkkeja. Tassa havainnoinnissa tarkasteltiin lokakuussa 2021 ja tammikuussa
2022 lahetettyja kirjeita. Kirjeet ovat melko lyhyita ja tiiviitd. Lokakuun 2021 kirje sisaltda vinkkeja
useasta tapahtumasta ja webinaarista, jotka liittyvat hyvinvointiin. Kirjeessa mainitaan opiskelijoille
avoimet Voimahali-tapaamiset Zoomissa, Helgan HyvinvointiAppro ja Helgan webinaari. Tammi-
kuussa 2022 lahetetty kirje alkaa opiskelijalle suunnatulla viestilla, jossa kehotetaan viela jaksa-
maan etaopiskelua seka olemaan tarvittaessa henkildokuntaan yhteydessa. Lisaksi kirjeessa vinkat-
tiin Opiskelutaidot ja hyvinvointi -webinaarista ja hyvinvointiasiantuntijan kirjoituksesta. Molempien

kirjeiden lopussa ohjeistettiin vield tutustumaan tarkemmin Haaga-Helian hyvinvointipalveluihin.
5.4 Kehitettavan kohteen valinta

Palvelumuotoilussa on yleista, ettd prosessin ideointivaiheessa syntyy lukuisia erilaisia ideoita ja
ehdotuksia, joista moni on hyva ja kayttokelpoinen. Prosessissa mukana olevien voikin olla haas-
teellista paattaa siita, mihin palvelun ongelmaan tartutaan ja millainen ratkaisu sille kehitetaan. Eri
ideoita on hyva tutkia ja arvioida erilaisista nakdkulmista ja kaikkia kehittdmistyohon osallistuvia
tahoja kuunnellen. Kehittdmiskohteen valintaan vaikuttavat siihen vaaditut resurssit eli kuinka rea-
listinen ja toteutuskelpoinen idea on. Valitun kehittamiskohteen on tietenkin vastattava eri sidosryh-
mien toiveisiin ja tarpeisiin seka palvelumuotoiluprosessissa maariteltyihin tavoitteisiin. (Stickdorn
ym. 2018, luku 6.3.)

Myés tdman opinnaytetydn palvelumuotoiluprosessissa syntyi useita eri ideoita siitd, miten Haaga-
Helian hyvinvointipalveluja voisi kehittaa. Ideat syntyivat kaytyjen keskustelujen, opiskelijakyselyn
seka opinnaytetydn teoriaosuudessa kasitellyn tutkimustiedon pohjalta. Suurin osa ideoista oli
viestinnan keinoin tehtavaa hyvinvointivaikuttamista Haaga-Helian opiskelijoille — kuten hyvinvointi-
teemainen kampanja Haaga-Helian sosiaalisen median kanavissa tai oppilaitoksen verkkosivuille
lisattavia vinkkeja opiskelijan hyvinvoinnin yllapitdmiseen. Muita vaihtoehtoja olivat verkkosivuilla

oleva chat-palvelu, jossa Haaga-Helian hyvinvointipalveluiden tyontekijat auttavat opiskelijoita
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hyvinvointiin liittyvissa pulmissa, seka ohjatut mindfulness-harjoitukset &ani- tai videotallenteina.
Ideoiden kehittdmiseen ja arviointiin osallistuivat opinnaytetydn tekijan lisaksi opinnaytetyon toi-
meksiantajat ja ohjaaja. Heidan avullaan tehtiin paatds siita, mita ideaa opinnaytetydssa lahdettiin

kehittdmaan eteenpain.

Vaihtoehdoista varsinaiseksi kehittdmiskohteeksi valikoitui lopulta opiskelijoiden toisilleen tarjoama
vertaistuki ja tarkemmin vertaistarinat. Vertaistarinat ovat esimerkiksi teksti-, aani- tai videomuo-
dossa olevia vertaistuellisia tarinoita, jotka kasittelevat opiskelijan omia kokemuksia jostakin hyvin-
vointiin tai opiskeluun liittyvasta asiasta (Naslund ym. 2016). Opiskelijakyselyn "Millaista hyvinvoin-
tiin ja opiskelukykyyn liittyvia materiaaleja toivoisit Haaga-Helialta?” -kysymyksessa opiskelijoiden
omakohtaiset tarinat saivat toiseksi eniten kannatusta. Eniten vastaajat toivoivat lisatietoa avun ha-
kemisesta, ja tdhan toiveeseen onkin jo pyritty vastaamaan alkuvuodesta 2022 tehdyn verkkosivu-
uudistuksen yhteydessa. Kyselyn lisaksi vertaistuen ja vertaistarinoiden merkitys nousi esiin opin-
naytetyon teoriaosuudessa esitellysta tutkimustiedosta. Lisaksi vertaistarinat ja niiden konseptin
kehittaminen sopivat opinnaytetyon ja palvelumuotoiluprosessin kehyksiin seka olivat resurssien ja

ajankayton puolesta toteutuskelpoisia.

Haaga-Heliassa on jo aiemmin hyodynnetty jonkin verran vertaistarinoiden kaltaisia opiskelijatari-
noita. Haaga-Helian verkkosivuilla on opiskelija- ja alumnitarinoita, joissa nykyiset ja entiset opiske-
lijat kertovat opiskelukokemuksistaan seka siita, miten he ovat hyotyneet opinnoistaan tyoela-
massa. Liséksi Haaga-Helian Instagram-kanavalla on saanndllisesti opiskelijoiden "takeovereita”.
Niissa opiskelijat tekevat usean paivan ajan tilille julkaisuja ja tarinoita, joissa he kertovat kokemuk-
sistaan Haaga-Heliassa opiskelusta. Tyypillisia aiheita ovat muun muassa ulkomaalaisen opiskeli-
jan kokemukset Suomessa ja Haaga-Heliassa opiskelusta tai vastaavasti Haaga-Helian opiskelijan
kokemukset vaihto-opiskelusta ulkomailla. Seka verkkosivuilla etté Instagram-tililla olevat opiskeli-
jatarinat ovat enemman markkinointitarkoituksiin ja suunnattu mahdolliselle tulevalle opiskelijalle.
Toki niissékin sivutaan joskus vaikkapa hyvinvointiin tai opiskelutaitoihin liittyvia aiheita, mutta suu-

rimmilta osin niiden tarkoituksena on esitelld Haaga-Helian opiskelijoille tarjoamia mahdollisuuksia.
5.5 Ideointityopaja

Opinnaytetydhdn liittyva ideointitydpaja jarjestettiin 17.5.2022. Tydpaja toteutettiin, koska opinnay-
tetyon tekija kaipasi sparrailua ja uusia ideoita vertaistarinoiden kehittdmiseen. Samalla voitiin
osallistaa opinnaytetyon toimeksiantajat seka Haaga-Helian opiskelija kehittamistyohon. Tyopajaan
osallistui siis opinnaytetydn tekijan lisdksi kolme henkilda, joista kaksi oli opinndytetydn toimeksian-
tajia eli HALI- ja VOIMA-hankkeiden parissa toimineita Haaga-Helian opettajia. Kolmas osallistuja
oli opiskelija, joka opiskeli liketaloutta Haaga-Heliassa ja tydpajan toteuttamisen aikaan tydskenteli

lisaksi viestintaharjoittelijana Haaga-Heliassa. Opinnaytetydn tekija toimi tydpajan vetajana, mutta
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osallistui myds itse keskusteluun ja ideointiin. Tydpaja toteutettiin Teams-videopuheluna ja se kesti

noin tunnin.

Tybpajaa valmisteltiin valitsemalla kolme eri aihetta, joiden pohjalta tydpajassa olisi vapaamuo-
toista keskustelua ja ideointia. Aiheet olivat vertaistarinoiden formaatti, niissa kasiteltavat teemat ja
aiheet seka tarinoiden aanensavy ja tyyli. Kaikkiin naihin aiheisiin paastiin tydpajassa syventymaan
ja niihin liittyen syntyi vilkasta keskustelua ja uusia ideoita. Kaikki osallistujat olivat aktiivisia ja in-
nokkaita keskustelijoita eika ideoista ollut pulaa, joten vetdjana opinnaytetydn tekijan tarvitsi 13-
hinna esitella keskusteluaiheet, tehda muistiinpanoja seka huolehtia siita, ettd keskustelu pysyi ai-

heessa eika lahtenyt pahasti sivuraiteille.

Ensimmainen tydpajassa kasitelty aihe oli vertaistarinoiden formaatti eli se, missa muodossa — ku-
ten teksting, videona tai kuvana — ne ovat. Samalla keskusteltiin siitd, missa kanavissa vertaistari-
noita voitaisiin julkaista. Kaikki keskustelijat olivat samaa mielta siitd, ettd kovin pitkat tekstimuotoi-
set tarinat eivat valttdmatta ole houkuttelevia eika niita jakseta lukea. Yhta mielta oltiin siita, etta
visuaalisuus tekisi tarinoista houkuttelevampia. Keskustelijat ideoivat jonkinlaisia sosiaalisessa me-
diassa tai Haaga-Helian verkkosivuilla olevia "kortteja”, joissa voisi olla kiinnostava kuva seka lyhyt
ote opiskelijan tarinasta. Korttia klikkaamalla paasisi halutessaan lukemaan lisaa. Tarinat olisivat

siis tekstimuodossa, mutta ne olisivat mieluiten suhteellisen lyhyita ja tiiviita.

Ty6pajassa pohdittiin, mita sosiaalisen median kanavia tarinoiden jakamiseen olisi mahdollista
kayttaa, silla erityisesti nuorten aikuisten tavoittamiseen sosiaalinen media on tehokas kanava.
Haaga-Helian omat sosiaalisen median kanavat ovat erityisesti markkinointitarkoitukseen ja suun-
nattu mahdollisille hakijoille. Toisaalta tallaisten vertaistarinoiden jakaminen voisi olla osana mark-
kinointia, kun mahdollinen tuleva opiskelija nakee, ettd Haaga-Heliassa panostetaan opiskelijoiden
hyvinvointiin. Tarinoiden jakamisessa voitaisiin hyddyntaad myos Haaga-Helian opiskelijakunta Hel-

gan tai opiskelijayhdistysten sosiaalisen median kanavia.

Vertaistarinoiden formaatin ja kaytettavien kanavien jalkeen tydpajassa siirryttiin pohtimaan tarinoi-
den aiheita ja teemoja. TyOpajassa nousi esiin se, kuinka monenlaisia haasteita opiskelijalla voi
olla paitsi opiskeluihin, myos muuhun elamaan liittyen. Vertaistarinat voisivat kasitella opiskelijaela-
maa hyvin monelta eri kantilta. Olennaista on, mista aiheista opiskelijat haluavat itse kertoa vertais-
tarinoita ja mitka aiheet he kokevat tarkeiksi. Joku voi haluta kertoa mielenterveysongelmiensa vai-
kutuksesta opintojen sujumiseen, ja joku toinen taas vaikkapa omia kokemuksiaan siita, miten uu-
delle paikkakunnalle muuttanut opiskelija voi tutustua muihin opiskelijoihin. Muita tydpajassa esiin
nousseita aiheita olivat opiskelijoiden yksinaisyys, stressinhallinta ja hyvinvoinnista huolehtiminen
opintojen ulkopuolella. Ty6pajassa pohdittiin lisaksi sita, ettd monesti vertaistarinat ovat niin kutsut-

tuja menestystarinoita, joissa henkilé on suorittanut opintonsa tehokkaasti ja sitten ty6llistynyt
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huipputydhdn. Osallistujat pohtivat, ettd Haaga-Helian opiskelijoiden vertaistarinat voisivat olla mui-
takin kuin menestystarinoita — esimerkiksi tarinoita siitd, millaisia keinoja opiskelija on 16ytanyt suo-
riutuakseen opinnoistaan haasteista huolimatta. Lisdksi tydpajassa oltiin yhta mielta siita, etta ver-
taistarinoita olisi hyva olla erilaisilta ja erilaisista taustoista tulevilta opiskelijoilta, koska Haaga-He-
lian opiskelijat ovat hyvin moninainen joukko erilaisia ihmisia. Vertaistarinoitaan jakavat opiskelijat
voisivat olla opinnoissaan eri vaiheissa olevia, kuten juuri opinnot aloittaneita tai jo opinnaytetyo-

taan tyostavia.

Kolmas tyOpajassa kasitelty aihe oli vertaistarinoiden danensavy ja tyyli. Tassa yhteydessa kes-
kusteltiin myds siita, pitaisiko tarinoiden olla opiskelijoiden itsensa kirjoittamia vai olisiko yksi hen-
kilé tai tydryhma, joka kirjoittaisi tarinat opiskelijoiden haastatteluiden pohjalta. Ensimmainen vaih-
toehto mahdollistaisi sen, etta tarina olisi kerrottu opiskelijan omilla sanoilla ja tyylilla. TyOpajan
osallistujat pitivatkin tarkeana, etta tarinat kerrottaisiin opiskelijoiden omalla danella ja etta ne olisi-
vat helposti lahestyttavia, opiskelijalta opiskelijalle kirjoitettuja. Tassa haasteena voisi olla se, etta
tarinat olisivat liian "rénsyilevia” eivatka noudattaisi yhtenevaista linjaa. Opiskelija voisi kokea itse
kirjoittamisenkin haasteelliseksi, mikali han ei saisi tarpeeksi selkeita ohjeita, rakennetta ja vinkkeja
tarinan Kirjoittamiseen. Mikali tarinoiden kirjoittamisesta vastaisi erikseen nimetty henkild, olisivat
ne todennakoisesti yhtenevaisempia. Toisaalta niista jaisi puuttumaan opiskelijan oma aani, ja li-
saksi tarinoiden hankkiminen ja kirjoittaminen olisi tyolasta ja vaatisi aikaa ja resursseja. Toki opis-
kelijoiden itsensa kirjoittamien tarinoidenkin koordinointiin ja julkaisuun pitaisi mieluusti olla sita

varten erikseen nimetty henkild.

Ty6pajassa pohdittiin lisaksi sita, mitad kautta ja miten opiskelijoita voisi innostaa kertomaan omia
vertaistarinoitaan. Yhdeksi ehdotetuksi kanavaksi nousivat Haaga-Heliassa uusille opiskelijoille jar-
jestettavat yhden opintopisteen kurssit, joissa kasitelldan esimerkiksi ajanhallintaan ja opiskelutai-
toihin liittyvia asioita. Tydpajan osallistujat pohtivat, voisiko oman vertaistarinan kirjoittaminen sisal-
tya naihin kursseihin — talldin kannustimena olisi siitd saatava opintopiste. Tarinoiden hankkimi-
seen voisi ehkd hyddyntaa lisdksi Haaga-Helian opiskelijayhdistyksid, joiden toiminnassa on mu-
kana aktiivisia, hyvinvoinnista kiinnostuneita opiskelijoita. Yhdistykset voisivat auttaa etsimaan ja
houkuttelemaan opiskelijoita, jotka voisivat kertoa oman vertaistarinansa vaikkapa ilmaista tapah-
tumalippua vastaan. Nama olivat vasta ehdotuksia, eika kursseista vastaavia opettajia tai yhdistys-

ten aktiiveja ole asiasta vield konsultoitu.

Ty6pajan paattyessa uusia ideoita oli siis kertynyt runsaasti ja siitd saikin paljon apua kehittamis-
tydn jatkon suunnitteluun. Tydpajassa oltiin yhta mielta siita, etta vertaistarinat voivat olla erinomai-

nen keino opiskelijoiden auttamiseen ja tukemiseen erilaisissa hyvinvointiin ja opiskeluun liittyvissa
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kysymyksissa, silla opiskelija saattaa kuunnella mieluummin vinkkeja ja kokemuksia omilta vertai-

siltaan kuin oppilaitoksen opettajilta tai asiantuntijoilta.
5.6 Benchmarkkaus

Haaga-Helian opiskelijatarinoiden kehittamista varten benchmarkattiin muita toimijoita, jotka kaytta-
vat vertaistarinoita viestinnassaan. Monet sosiaali- ja terveysalan jarjestot ovat julkaisseet vertais-
tarinoita, joiden tarkoituksena on tarjota tietoa ja tukea saman sairauden tai muun haasteen
kanssa painiville ihmisille. Esimerkiksi mielenterveyspotilaiden omaisia edustava FinFami Uusimaa
ry kuvaa vertaistarinoita nain: "Omaisten ja laheisten tarinat tarjoavat mahdollisuuden lukijoille sy-
ventdd ymmarrysta siitd, miten sairaus vaikuttaa myds sairastuneen laheisen eldamaan. Tarinoiden
kautta voit I0ytaa vertaistukea myos omaan tilanteeseesi.” (FinFami ry 2022.) Useimmilla
benchmarkkauksen yhteydessa I6ytyneilla verkkosivuilla tarinat olivat tekstimuodossa, mutta myods

videoina ja podcasteina julkaistuja vertaistarinoita 16ytyi.

Tarkemmin benchmarkattiin kahta tahoa. Benchmarkattavat tahot valikoituivat niin, ettd ne toimivat
nimenomaan korkeakouluopiskelijoiden parissa ja niiden julkaisemat vertaistarinat eivat vaikutta-
neet olevan pelkastaan markkinointitarkoituksiin. Monet oppilaitokset, kuten myds Haaga-Helia,

julkaisevat paaasiallisesti markkinointitarkoituksiin Kirjoitettuja opiskelijatarinoita.

Benchmarkattavista tahoista pyrittiin selvittdmaan samoja asioita, joita pohdittiin ideointitydpajassa:
vertaistarinoiden formaatti, niissa kasiteltavat teemat ja aiheet seka tarinoiden danensavy ja tyyli.

Lisaksi pyrittiin selvittdmaan, miten tarinoita keratdan ja missa kanavissa niita julkaistaan.
5.6.1 Nyytiry

Nyyti ry on vuonna 1984 perustettu valtakunnallinen yhdistys, joka edistaa opiskelijoiden mielenter-
veyttd. Sen tavoitteena on vahvistaa opiskelijoiden mielenterveystaitoja, auttaa opiskeluyhteiséja
edistdmaan mielenterveytta ja opiskelukykya seka vahvistaa opiskelijoiden muutosjoustavuutta ja
luottamusta tulevaisuuteen. Nyytin toimintamuotoja ovat tiedon tarjoaminen, vertaistukitoiminta ver-
kossa, vapaaehtoistoiminta, opiskeluyhteisdiden kouluttaminen seka yhteiskunnallinen vaikuttami-
nen. (Nyyti ry 2022a.)

Nyytin verkkosivuilla oli erikseen opiskelijatarinoille varattu Tarinat-alasivu, joka toimi etusivuna eri-
laisille tekstimuotoisille tarinoille. Sivulla kerrottiin, ettd naissa tarinoissa "kasitelldan opiskelijan
elamaan ja hyvinvointiin liittyvia asioita ja ilmiditd omakohtaisesti, lIahietaisyydelta”. Tarinoita oli
kymmenia ja ne nayttivat kasittelevan opiskelijaelamaa hyvin monipuolisesti. Vuonna 2022 julkais-
tujen tekstien aiheita olivat muun muassa ura- ja tulevaisuuspohdinnat, mielenterveysongelmat ja

burnout, pohdinta myétatunnon merkityksestad sekd muunsukupuolisuus. Tekstien pituus vaihteli
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paljon, lyhimmillddn ne olivat vain muutaman lauseen mittaisia. Suurin osa oli kirjoitettu suomeksi,

mutta joukossa oli englanninkielisia tekstejakin.

Tarinat olivat opiskelijoiden itsensa kirjoittamia. Ne kertoivat heidan omista kokemuksistaan ja
haasteistaan niin opiskeluun kuin muuhunkin elamaan liittyen. Tekstien tyyli oli IAmmin, rento ja
helposti Iahestyttava. Melkein kaikkien tarinoiden sanoma oli kannustava ja toivoa antava — kirjoit-
taja oli I16ytanyt opinto- ja urahaaveilleen uuden suunnan tai ADHD-diagnoosin saanut oli 16ytanyt
itselleen sopivia opiskelumetodeja. Tekstien yhteydessa kuvituksena oli kaytetty paasaantoisesti

erilaisia kuvapankkikuvia.

Oman tarinansa voi lahettda Nyytille sille varatulla lomakkeella (liite 2). Lomakkeen yhteydessa oli
lyhyet ohjeet tarinan kirjoittamiseen ja lahettdmiseen. Ohjeissa oli vinkkeja siihen, millaisista ai-
heista opiskelija voi kirjoittaa ja millainen tekstin toivottiin olevan. Ehdotettuja aiheita olivat esimer-
kiksi opiskelija-arkeen liittyvat ajatukset ja kokemukset tai miten opiskelija voi pitaa itsestaan
huolta. Tarinan toivottiin olevan kannustava ja toiveikas, ihmisten yksityisyytta kunnioittava ja asial-
linen. Ohjeissa mainittiin myds, etta tarina voi olla tekstin sijaan runo, sarjakuva tai video. Ohjeiden
lopussa kerrottiin, ettéd Nyyti olisi kirjoittajaan yhteydessa vield ennen tarinan julkaisua. Tarinan Ia-
hettamiseen tarkoitetussa lomakkeessa pyydettiin kertomaan tarinan otsikko, tarina, nimi tai nimi-

merkki, profiilikuvaus ja yhteystiedot. (Nyyti ry 2022b.)

Nyytin sosiaalisen median kanavissa tarinat eivat olleet kovin nakyvasti esilla. Ainoastaan In-
stagram-tarinoissa ja -huippukohdissa esiteltiin uusimmat opiskelijatarinat. Esittelyissa oli lyhyita
lainauksia tarinoista seka kehotus menna lukemaan tarina Nyytin Instagram-kanavan profiiliteks-

tista eli biosta.
5.6.2 Humanistinen ammattikorkeakoulu

Humanistinen ammattikorkeakoulu eli Humak on ammattikorkeakoulu, jolla on kampuksia paakau-
punkiseudulla, Turussa, Jyvaskylassa ja Kuopiossa. Humakissa voi opiskella yhteisdpedagogiksi,
kulttuurituottajaksi tai viittomakielen tulkiksi. Oppilaitoksessa on yhteensa noin 2000 ammattikor-
keakoulun ja ylemman ammattikorkeakoulun opiskelijaa, ja lisaksi tarjolla on avoimen ammattikor-

keakoulun opintoja ja polkuopintoja. (Humak 2022a.)

Humakin verkkosivuilla oli Opiskelijan silmin -niminen blogi, joka oli "foorumi Humakin opiskelijoi-
den kirjoituksille, kuville, kommenteille”. Blogin esittelyn mukaan opiskelijoiden tekstit kertoivat
opiskelijaelamasta oppilaitoksen eri kampuksilla ja kaupungeissa. Teksteja oli useampia kymmenia
alkaen vuodesta 2019. Niiden kirjoittajat olivat Humakin opiskelijoita eri kampuksilta ja koulutusoh-

jelmista. Tekstit olivat padasiassa suomeksi, mutta muutamia teksteja oli myos englanniksi.
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Tekstien aiheet olivat hyvin monipuolisia. Opiskelijan elamasta ja arjesta kertovat tekstit kasittelivat
esimerkiksi opiskelun ja arjen yhdistamista, opiskelustressia ja uusien opintojen aloittamista. Li-
saksi teksteissa kasiteltiin Humakissa tehtyja opiskelijaprojekteja ja opintomatkoja. Tekstien yhtey-
dessa oli kaytetty sekad kuvapankkikuvia ettd opiskelijoiden itsensa ottamia kuvia. Tekstien danen-

savy oli opinnaytetydn tekijan mielesta asiallinen mutta rento. (Humak 2022b.)

wmna | humakuas

Qv A
jenusk ja muut tykkaavat

humakuas Avantouinti auttaa stressiin ja yhdistaa
opiskelijoita. Avoimessa AMKissa polkuopintoina
yhteisépedagogin opintoja suorittava Senja Asikainen
Kuopiosta on I8ytanyt avantouinnin.
Blogikirjoituksessa selvidd kuinka avantouinti auttaa
opiskelijan arjessa ja tarjoaa opiskelijoille tilaisuuden
yhteiseen harrastukseen. Lue lisdd Opiskelijan silmin
-blogista:
https://opiskelijansilmin.humak.fi/talviuinnista-apua
-opiskelustressiin/

Né&ytéd 1 kommentti
1. huhtikuuta

Kuva 8. Humanistisen ammattikorkeakoulun Instagram-julkaisu (11.8.2022).

Humakin sosiaalisen median kanavissa opiskelijatarinat eivat juurikaan benchmarkkauksen aikaan
nakyneet. Muutamista tarinoista oli kuitenkin maininta oppilaitoksen Instagram-kanavalla, viimei-

simpana avantouintia kasitteleva tarina huhtikuulta (kuva 8).
5.6.3 Benchmarkkauksen yhteenveto

Benchmarkkaus auttoi hahmottamaan, miten muut tahot ovat hyédyntaneet vertaistarinoita viestin-

nassaan. Benchmarkkauksen tulokset on koottu vield yhteenvetona taulukkoon 3.



Taulukko 3. Benchmarkkauksen yhteenveto
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Aihe Nyyti ry Humanistinen ammattikorkea-
koulu
Formaatti teksti teksti
sarjakuva
runo
video

Teemoja ja aiheita

ura ja tulevaisuus
mielenterveysongelmat
burnout

myotatunto

muunsukupuolisuus

opiskelun ja arjen yhdistaminen
opiskelustressi

uusien opintojen aloittaminen
opiskelijaprojektit

opintomatkat

varattu lomake

Aanensavy ja tyyli [@mmin asiallinen
rento rento
helposti lahestyttava

Miten kerataan tarinoiden lahettamiseen | ei tiedossa

Julkaisukanavat

verkkosivut

sosiaalinen media

verkkosivut

sosiaalinen media

Molemmat benchmarkattavat kohteet olivat tehneet hyvin samankaltaisia ratkaisuja vertaistarinoi-

den suhteen. Paapaino tarinoiden formaatissa olivat verkkosivuilla julkaistavat tekstit, mutta myoés

muita formaatteja oli ainakin mahdollista kayttda. Tarinoiden teemat ja aiheet olivat molemmissa

hyvin monipuolisia ja kasittelivat opiskelijan elamaa monesta nakékulmasta. Tarinoiden danensavy

ja tyyli olivat opinnaytetyon tekijan mielesta helposti lahestyttavia, asiallisia ja rentoja.
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Benchmarkkauksen tulosten pohjalta oli hyva Iahted kehittdmaan Haaga-Helian opiskelijoiden ver-
taistarinoita. Koska opiskelijan eldmaan kuuluu monia erilaisia ongelmia ja haasteita ja toisaalta
myas iloa ja inspiraatiota, kannattaisi opiskelijatarinoidenkin kasitelld monenlaisia aiheita ja tee-
moja. Yksi tarina voi kertoa vaikkapa uusien opintojen aloittamisesta, toinen mielenterveysongel-
mien tuomista haasteista opintoihin ja kolmas opiskelun ja vapaa-ajan tasapainosta. Olennaisinta
lienee, ettd aihe on sellainen, jonka tarinan kirjoittava opiskelija kokee itselleen merkitykselliseksi ja
jonka han haluaa jakaa muillekin. Tarinat voivat kertoa vaikeistakin aiheista, mutta olisi hyva, jos
niiden savy olisi kuitenkin toivoa antava ja kannustava — ettd haasteista huolimatta opiskelu ja mie-

lekas elama on mahdollista.

Tarinoiden loydettavyyteen kannattaa panostaa. Mita helpommin tarinat ovat I0ydettavissa, sita
useampia opiskelijoita ja muita lukijoita ne voivat auttaa. Nyytin sivuilla olleet vertaistarinat olivat
helposti I6ydettavissa ja niihin ohjattiin myds jarjestdn sosiaalisen median kanavissa. Humakin tari-
nat olivat selkeasti suunnattu enemman oppilaitoksen omille opiskelijoille eika niinkaan ulkopuoli-
sille, mutta ne olivat kaikkien helposti [0ydettavissa. Benchmarkkaus sai lisaksi pohtimaan sita, mil-
laisilla viestintakeinoilla lukijat saisi innostettua tarinoiden pariin. Esimerkiksi Nyytin Instagram-tari-
noissaan jakamat lyhyet sitaatit tarinoista innostavat lukijaa klikkaamaan linkkia ja lukemaan koko

tarinan.

Lukijoiden lisaksi tarinoille pitaisi houkutella kirjoittajia. Hyvalta vaikutti varsinkin Nyytin tapa kan-
nustaa opiskelijoita Iahettamaan tarinoitaan kertomalla, miten seka lukija etta kirjoittaja itse voi
saada tarinasta apua ja tukea. Kannustavaa on mainita, ettei opiskelijan tarvitse olla "huipputari-
nankertoja” osallistuakseen, vaan kaikkien ajatukset ja kokemukset ovat yhta tarkeita. Lisaksi Nyy-
tin sivuilla olevat ohjeet tarinan lahettamiseen tuovat varmasti opiskelijalle uskallusta ja itsevar-

muutta oman tarinansa kertomiseen.
5.7 Konseptointi

Téassa palvelumuotoiluprosessin vaiheessa opinnaytetyon tekija koki saaneensa riittavasti infor-
maatiota ja ideoita, jotta voitiin siirtya konseptointivaineeseen. Ensin pohdittiin opinnaytetyon toi-
meksiantajien ja ohjaajan kanssa, mika olisi kehittamistyon ja opinnaytetyon varsinainen lopputuo-
tos. Lopulta paadyttiin tekemaan opiskelijoiden vertaistarinoiden konseptikasikirja, joka esittelee
vertaistarinoiden idean, sisallon ja toteutuskeinot. Kasikirja tulee Haaga-Helian kayttéon ja sen
pohjalta on helppoa aloittaa opiskelijoiden vertaistarinoiden julkaiseminen. Haaga-Helian sisaiseen
kayttoon tulevan konseptikasikirjan lisdksi paatettiin tehda erillisen ohjeistuksen opiskelijalle, joka
haluaa kirjoittaa oman vertaistarinansa. Opiskelijan ohjeistus on hieman riisuttu ja muokattu versio
varsinaisesta kasikirjasta ja sen tarkoituksena on kannustaa ja antaa vinkkeja vertaistarinan kirjoit-

tamiseen.
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5.7.1 Vertaistarinoiden konseptikasikirja

Kasikirjan suunnittelu aloitettiin sen visuaalisesta iimeesta. Koska kasikirja tulee Haaga-Helian
kayttéon, haluttiin sen visuaalisen ilmeen vastaavan oppilaitoksen brandi-ilmetta. Siksi paadyttiin
kayttamaan kasikirjan pohjana Haaga-Helian valmista PowerPoint-pohjaa, jossa on kaytossa
Haaga-Helian brandin sininen varimaailma ja oppilaitoksen logo. Kasikirjan kuvituksen haluttiin so-
veltuvan Haaga-Helian brandi-ilmeeseen, joten opinnaytetydn tekija pyysi paasya oppilaitoksen ku-
vapankkiin. Sielta valikoitiin kasikirjaan sopivia, rentoja ja lamminhenkisia kuvia, joita tarpeen mu-
kaan rajattiin pienemmiksi. K&sikirjan kieli pyrittiin pitamaan asiallisena mutta rentona. Koska kon-
septikasikirjan tarkoituksena on esitella |1&hinna konseptin paapiirteet eika niinkdan maaritella jo-

kaista konseptin yksityiskohtaa, paatettiin tekstit pitaa lyhyina ja selkeina.

Kasikirjassa on kansilehden ja lahdeluettelon lisdksi kaksitoista sivua. Ensimmaisella sivulla kerro-
taan, mita opiskelijoiden vertaistarinat tuovat nimenomaan Haaga-Helian hyvinvointipalveluihin.
Aloitussivusta pyrittiin tekemaan innostava ja myyva, jotta henkild, joka kuulee opiskelijoiden ver-
taistarinoista ehka ensimmaista kertaa, intoutuisi perehtymaan kasikirjaan tarkemmin. Sivuilla 2—4
esitelldan lyhyesti vertaistarinoiden teoriapohjaa. Niissa kasitellaan sita, miten yksindisyys vaikut-
taa opiskelijoihin, mita vertaistarinat ovat ja miten niiden avulla voitaisiin lisata opiskelijoiden yhtei-
sollisyytta ja hyvinvointia. Kasikirjan teoriaosuudessa kaytettiin samoja lahteita kuin tdssa opinnay-
tetydssa. MyOds kasikirjaan haluttiin sisallyttaa vahva teoriapohja, jotta vertaistarinoiden tarpeelli-

suus voitaisiin perustella uskottavasti.

Viidennelta sivulta eteenpain kasitelladan Haaga-Helian opiskelijoiden vertaistarinoiden ominaispiir-
teita ja toteutusta. Kasikirjasta haluttiin tehda sellainen, ettd sen avulla on mahdollisimman helppoa
aloittaa opiskelijoiden vertaistarinoiden suunnittelu ja tekeminen. Aluksi kerrotaan vertaistarinoiden
kohderyhmista, joita ovat Haaga-Helian opiskelijat sekd Haaga-Helian muut sidosryhmat. Seuraa-
vaksi esitellaan lyhyesti, millaisia erilaisia aiheita ja teemoja vertaistarinat voivat kasitella. Kasikir-
jaan on listattu joitakin esimerkkeja tukemaan vertaistarinoiden ideointia, mutta tarinat voivat kasi-
telld melkeinpa mita tahansa opiskelijan elamaan liittyvia asioita. Koska vertaistarinoiden tarkoituk-
sena on tavoittaa kohderyhmat mahdollisimman laajasti, ovat myos kaytettavat viestintakanavat
olennaisessa roolissa. Vertaistarinoiden paaasiallinen julkaisukanava ovat Haaga-Helian verkkosi-
vut varsinkin silloin, jos kyseessa on pitka teksti. Lisaksi esimerkiksi Haaga-Helian sosiaalisen me-
dian kanavia ja sdhkdpostia voidaan kayttaa seka tarinoiden julkaisuun etta niista viestimiseen.
Vertaistarinoiden aiheiden ja kaytettavien viestintdkanavien maarittelyssa hyddynnettiin muun mu-
assa ideointitydpajan seka benchmarkkauksen tuloksia. Vertaistarinoiden viestinnan suunnitte-
lussa on lisdksi huomioitu opinnaytetyon luvussa 2.5 kasiteltyja, opiskelijoille suunnatun terveys-

viestinnan erityispiirteita.
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Kasikirjan sivuilla 8-9 kasitellaan vertaistarinoiden sisaltoa, tyylia ja rakennetta. Omaa vertaistari-
naansa kirjoittavan opiskelijan on helpompaa ja mukavampaa aloittaa kirjoittaminen, kun hanella
on tarinalle mahdollisimman selkeat raamit. Niiden suunnittelussa hyddynnettiin ideointitydpajan ja
benchmarkkauksen liséksi erilaisia kirjoittamisen oppaita, joista pyrittiin I16ytamaan vinkkeja erityi-
sesti verkossa julkaistaviin, tarinallisiin teksteihin. Seuraavalla sivulla on lisaksi opinnaytetyon teki-
jan kirjoittama kuvitteellinen esimerkkitarina, jonka tarkoituksena on havainnollistaa kaytannossa,

millainen vertaistarina voi olla.

Koska opiskelijoille suunnatussa viestinnassa sosiaalinen media on tarkeassa roolissa, tehtiin
siella tapahtuvaa viestintda varten oma, lyhyt ohjeistuksensa. Kasikirjan viimeisella sivulla on vink-
keja opiskelijoiden vertaistarinoiden kaytannon toteutukseen, silla vertaistarinoiden tekeminen vaa-
tii jonkin verran resurssi- ja aikataulusuunnittelua. Lisaksi voi olla haasteellista 16ytaa opiskelijoita,
jotka haluavat kirjoittaa oman vertaistarinansa, joten heidan etsimiseensa ideoitiin keinoja konsep-

tikasikirjaan.
5.7.2 Vertaistarinoiden ohjeistus opiskelijalle

Oman vertaistarinan kirjoittaminen voi olla jannittdvaa ja hankalaa, joten varsinaisen konseptikasi-
kirjan lisaksi paadyttiin tekemaan viela erillinen ohjeistus, jonka voi antaa vertaistarinaansa kirjoit-
tavalle opiskelijalle tueksi ja kannustukseksi. Vertaistarinoiden ohjeistus opiskelijalle on hieman ly-
hyempi kuin Haaga-Helian siséiseen kayttoon tarkoitettu kasikirja, silla ohjeistuksessa on kansileh-
den ja lahdeluettelon lisaksi kahdeksan sivua. Opiskelijan ohjeistuksen visuaalinen ilme on saman-
lainen kuin konseptikasikirjassa. Myos ohjeistuksen kieli on asiallista mutta rentoa ja innostavaa.
Koska ohjeistuksen tarkoituksena on puhutella nimenomaan opiskelijaa, ovat jotkin sanavalinnat

erilaisia. Ohjeistuksessa esimerkiksi puhutaan opiskelijalle suoraan kayttamalla sind-muotoa.

Iso osa ohjeistuksen ja kasikirjan sisalldistd on samoja lukuun ottamatta joitakin kielellisia muutok-
sia. Kasikirjassa oleva teoriaosuus, jossa kerrotaan vertaistarinoiden tarkoituksesta ja hyodyista,

lyhennettiin yhteen sivuun, jotta se sailyttaisi opiskelijan mielenkiinnon. Osuuden tarkoituksena on
korostaa sita, kuinka tarkeaa ja merkityksellista oman vertaistarinan kirjoittaminen on seka lukijalle
etta kirjoittajalle. Lisaksi opiskelijan ohjeistuksessa ei ole vertaistarinoiden kohderyhmiin, kaytetta-
viin viestintakanaviin ja kaytannon toteutukseen liittyvia sivuja, koska niiden tarkoituksena on toi-

mia Haaga-Helian sisaisena oppaana vertaistarinoiden julkaisuun. Vertaistarinoiden sisaltoon, tyy-

liin ja rakenteeseen liittyvat sivut ovat kasikirjassa ja opiskelijan ohjeistuksessa lahes samanlaiset.

Opiskelijan ohjeistukseen lisattiin viela oma Vinkkeja kirjoittamiseen -sivu, jossa on vinkkeja kysy-
myksiin, joita opiskelija saattaa pohtia vertaistarinaa kirjoittaessaan. Vinkkien tarkoituksena on

auttaa opiskelijaa kirjoittamaan samaistuttava ja kiinnostava tarina kayttamalla esimerkiksi
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minamuotoa ja konkreettisia esimerkkeja omista kokemuksista. Liséksi sivulla on vinkkeja kirjoitta-
misen aloittamiseen ja niin kutsutun tyhjan paperin kammon selattamiseen. Sivulla olevat vinkit
poimittiin kirjoitusoppaista seka opinnaytetyon tekijan omista kokemuksista erilaisten tekstien kir-

joittamisesta.

Erona konseptikasikirjaan opiskelijan ohjeistuksessa on lisaksi lopussa, ennen lahdeluetteloa, erilli-
nen kiitossivu. Ohjeistukseen lisattiin kiitossivu tuomaan kannustavuutta ja innostavuutta. Oman

vertaistarinan kirjoittaminen on iso ponnistus, joten erityinen kiitos opiskelijalle on paikallaan.
5.8 Konseptin arviointi ja viimeistely

Tassa kehittamistydssa prosessin arviointivaihe toteutettiin sdhkdpostiviesteilld. Kun opiskelijoiden
vertaistarinoiden konseptikasikirja Haaga-Helialle sekad opiskelijoiden ohjeistus vertaistarinoiden
kirjoittamiseen olivat valmiita, ne lahetettiin sahkdpostitse opinndytetyon toimeksiantajille eli HALI-
ja VOIMA-hankkeiden vetdjille. Lisaksi opiskelijoiden ohjeistus lahetettiin samalle opiskelijalle, joka
osallistui 17.5.2022 jarjestettyyn vertaistarinoiden ideointitydpajaan. Tydpajan aikaan han oli
Haaga-Heliassa lisdksi viestintaharjoittelijana, mutta tdssa arviointivaiheessa hanen tydharjoitte-

lunsa oli jo paattynyt.

Kahdelle toimeksiantajalle Iahetettiin 14.10.2022 sahkopostiviestit, joissa kasikirja ja opiskelijoiden
ohjeistus olivat liitteena. Viestissa heita pyydettiin katsomaan molemmat 1api ja kommentoimaan
seuraavia asioita seka kaikkea muuta, mita heille tulee mieleen:

- Onko sisaltoa riittavasti? Pitaisikd jotain lisata tai poistaa?

- Ovatko kasikirjat selkeita ja helposti ymmarrettavia?

- Kasikirjojen ulkoasu

Toimeksiantajat antoivat kasikirjoista hyvaa palautetta. Heidan mielestaan sisallot olivat riittavia ja
tayttivat tydlle asetetut tavoitteet. Heidan mielestaan kasikirjat olivat selkeita ja he pitivat sisaltdja
sopivan lyhyina ja ytimekkaina. Kehityskohteena he ehdottivat, etta tekstiin voisi tuoda lisda innos-

tavaa ja kannustavaa otetta, mika voisi tuoda kasikirjoihin hieman lisada keveytta.

Opiskelijalle l1ahetettiin 14.10.2022 sahkodpostiviesti, jossa oli liitteena opiskelijoiden ohjeistus ver-
taistarinoihin. Hanelle ei lahetetty Haaga-Helian kayttdon tarkoitettua kasikirjaa. Hanelta pyydettiin
kommenttia ohjeistukseen opiskelijan nakokulmasta. Hanta pyydettiin kommentoimaan seuraavia
asioita:
- Onko sisalt6a riittavasti, pitaisiko jotain lisata tai poistaa? Eli jos olisit kirjoittamassa omaa
tarinaasi, niin auttaisiko tdma ohjeistus siina riittavasti?
- Onko ohjeistus selkea ja helposti ymmarrettava?

- Ohjeistuksen ulkoasu
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Myds opiskelija antoi ohjeistuksesta kehuvaa palautetta. Hanen mielestaan ohjeistus oli selkea ja
han kertoi pitdvansa erityisesti sisaltdjen rennosta ja kannustavasta kirjoitustyylista, jonka han us-
koi lisdavan ohjeistuksen lahestyttavyytta. Hanella oli muutamia kehitysehdotuksia liittyen sanava-

lintoihin ja ohjeistuksessa suositeltuihin tarinoiden sanamaariin.

Toimeksiantajien ja opiskelijan kommenttien pohjalta kasikirjoihin tehtiin vielda muutamia, pienia
muokkauksia. Esimerkiksi vertaistarinoiden ehdotettuja sanamaaria tekstissa ja otsikossa korjattiin,
kun 16ytyi parempaa tietoa siita, kuinka pitkat tekstit ja otsikot toimivat verkkosivuilla. Eniten hanka-
luuksia tuotti se, miten kasikirjojen tekstista saisi innostavampaa ja kannustavampaa toimeksianta-
jien toiveiden mukaisesti. Joitakin teksteja paadyttin muokkaamaan niin, ettd ne ovat hieman
aiempaa rennompia sailyttden kuitenkin asiallisuuden ja asiantuntevuuden. Kasikirjoissa pyrittiin

painottamaan sita, kuinka tarkeita ja hyodyllisia vertaistarinat voivat olla.

Muokkausten jalkeen paivitetyt kasikirjat lahetettiin uudestaan toimeksiantajille ja pyydettiin heidan
mielipidettdan niista. He olivat tyytyvaisia eivatka tehneet enaa uusia ehdotuksia, joten kasikirjat
eivat kaivanneet enda lisamuokkauksia. Toimeksiantajat saivat siis valmiit kasikirjat kayttoonsa.
Samalla kasikirjat ovat koko Haaga-Helian sisdisessa kaytdssa ja ne voidaan ottaa kayttéon, mikali

oppilaitoksessa paatetaan alkaa julkaista opiskelijoiden vertaistarinoita.
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6 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli kehittda Haaga-Helian opiskelijoiden hyvinvointipalveluita hei-
dan tarpeidensa mukaisesti palvelumuotoilun keinoin. Hyvinvointipalvelut ovat tarkeassa roolissa
Haaga-Helian opiskelijoiden opiskelukyvyn yllapitamisessa ja parantamisessa. Opiskelijan opiske-
lukykyyn vaikuttavat opiskelijan omien voimavarojen, terveyden ja opiskelutaitojen lisaksi opiskelu-
ymparisto ja opetus- ja ohjaustoiminta. Oppilaitoksen tarjoamilla hyvinvointipalveluilla on siis olen-
nainen rooli opiskelijan opiskelukyvyn sailyttamisessa ja parantamisessa. (Kunttu 2011, 34-35.)
Kun opiskelijan opiskelukyky on hyva, tukee se hanen opintojensa etenemista ja ennaltaehkaisee
mahdollisia ongelmia. Hyva opiskelukyky tukee myds mydhemmin siirtymista tydelamaan. (Kujala
2011, 154; Marttinen & Savolainen 2021, 56-57.)

Opinnaytetydn lopputuotoksena syntyi konsepti opiskelijoiden vertaistarinoille, jotka voidaan ottaa
osaksi hyvinvointipalveluita. Tassa luvussa kaydaan viela opinnaytetydn vaiheet ja tulokset 1api,

arvioidaan tyon onnistumista ja annetaan kehitysehdotuksia jatkoon.
6.1 Tulosten yhteenveto

Haaga-Helian opiskelijoiden hyvinvointipalveluita 1ahdettiin tdssa opinnaytetydssa kehittdmaan kol-

men tutkimuskysymyksen avulla:

1. Millaisia tarpeita Haaga-Helian opiskelijoilla on oppilaitoksen tarjoamien hyvinvointipalvelui-

den suhteen?

2. Miten Haaga-Helian hyvinvointipalveluita voisi kehittaa palvelumuotoilun keinoin vastaa-

maan paremmin opiskelijoiden tarpeita?
3. Miten kehitettdva hyvinvointipalvelu otetaan vastaan ja miten sita voisi jatkokehittaa?

Tutkimus- ja kehittamismenetelmana tassa opinnaytetyossa kaytettiin palvelumuotoilua, joka sopii
menetelmaksi sellaisiin kehittamisprojekteihin, joissa palvelua halutaan kehittaa asiakkaan tar-
peista ja toiveista kasin (Ojasalo ym., 72—73). Palvelumuotoilun tydkaluista tassa tyossa kaytettiin

kyselya, haastattelua, havainnointia, ideointitydpajaa ja benchmarkkausta.

Ensimmaiseen kysymykseen pyrittiin [0ytamaan vastaus tekemalla opiskelijakysely, johon saatiin
53 vastausta. Vastaajamaara oli pieni, joten kyselyn tuloksia voidaan pitaa lahinna suuntaa anta-
vina. Kyselyn vastauksista saatiin kuitenkin hieman nakemysta siihen, millaisia opiskeluun ja hyvin-
vointiin liittyvia haasteita opiskelijoilla on ja millaista apua he niihin toivoisivat. Lahes puolet kyselyn
vastaajista koki tarvinneensa tukea hyvinvointiin tai opiskeluihin liittyvissad haasteissa. Heista taas

puolet olivat hyddynténeet Haaga-Helian hyvinvointipalveluita, kuten opintopsykologia, psykiatrista
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sairaanhoitajaa tai ammatillista erityisopettajaa. Keskusteluavun lisaksi opiskelijat toivoivat muun
muassa lisatietoa avun hakemisesta, hyvinvointiin liittyvia artikkeleita ja opiskelijoiden omakohtai-

sia tarinoita.

Haaga-Heliassa on viime vuosina toteutettu muitakin opiskelijakyselyitd — esimerkiksi syksylla
2021 tehtiin kysely samana vuonna aloittaneille opiskelijoille. Sen vastaajista 65 prosenttia ei ollut
kokenut tarvitsevansa opiskelijoiden hyvinvointipalveluita, ja palveluita tarvinneista vain muutamat
olivat kayttdneet Haaga-Helian hyvinvointipalveluita. Haaga-Helian kyselyssa opiskelijat ilmoittivat
heita kuormittaviksi tekijoiksi muun muassa ajan puutteen, stressin ja keskittymisvaikeudet. (Park-
kinen 2022.) Taman opinnaytetydn opiskelijakyselyssa vastaajat kertoivat kokeneensa tarvitse-
vansa tukea muun muassa stressiin, jaksamiseen, opiskelumotivaatioon ja opinnoista suoriutumi-
seen liittyvissa asioissa. Valtakunnallisessa korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutki-
muksessa taas lahes 60 prosenttia opiskelijoista oli kokenut psyykkista kuormittuneisuutta, johon
voi kuulua esimerkiksi keskittymisvaikeuksia, univaikeuksia, rasittuneisuutta ja arvottomuuden tun-
teita. Vastaajista kuitenkin yli 70 prosenttia ei ollut tarvinnut opiskeluterveydenhuollon palveluita

edellisen vuoden aikana. (Parikka ym. 2021.)

Opinnaytetydssa tehdyn opiskelijakyselyn tuloksia haluttiin syventaa viela haastattelemalla Haaga-
Helian hyvinvointiasiantuntijoita seka havainnoimalla Haaga-Helian verkkosivuja. Haastattelun ja
havainnoinnin avulla saatiin hieman parempi kasitys siita, millaisia hyvinvointipalveluita Haaga-He-
lia tarjoaa ja miten ne nakyvat Haaga-Helian viestinnassa. Haastattelussa selvisi, etta opiskelijat
hakeutuvat hyvinvointipalveluihin monenlaisten opintoihin ja hyvinvointiin liittyvien haasteiden
vuoksi ja ettd ajan saa tarvittaessa hyvinkin nopeasti. Haaga-Helian viestinndssa hyvinvointipalve-

lut ndkyivat ainakin verkkosivuilla ja opiskelijoiden hyvinvointikirjeissa.

Toiseen tutkimuskysymykseen vastaus [0ytyi, kun paatettiin alkaa kehittda konseptia opiskelijoiden
vertaistarinoille. Moni opiskelija kokee itsensa yksinaiseksi ja ettei kuulu mihinkdan opiskeluun liit-
tyvaan ryhmaan (Parikka ym. 2021). Opiskelukykymallissa yhtena osana ovat erilaiset opiskelijoi-
den yhteisét, joita voivat olla esimerkiksi vuosikurssin opiskelijat tai ainejarjestoaktiivit. Opiskeluun
liittyvaan ryhmaan kuuluminen tukee hyvinvointia ja opiskelukykya ja ehkaisee yksinaisyytta. Yh-
tend osana tassa voi olla myo6s opiskelijoiden toisilleen antama vertaistuki. (Tuovila ym. 2021, 42—
43.) Vertaistuella on todettu olevan monia hyétyja. Rastegar Kazerooni, Amini, Tabari ja Moosavi
(2020) tutkivat verkkovertaisryhman vaikutusta korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointiin koronapan-
demian aikana. Tutkimukseen osallistuneista opiskelijoista yli 70 prosenttia raportoi vertaistuen

auttaneen heita sopeutumaan paremmin pandemian tuomiin olosuhteisiin.

Yksi vertaistuen muoto voivat olla vertaistarinat. Tahan kehittdmiskohteeseen paadyttiin aiemmin

saatujen tulosten seka opinnaytetydn ohjaajan ja toimeksiantajien kanssa kaytyjen keskusteluiden
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jalkeen. Opinnaytetydssa tehdyssa opiskelijakyselyssa l&ahes 40 prosenttia vastaajista toivoi opis-
kelijoiden omakohtaisia tarinoita, kun kysyttiin, millaisia hyvinvointiin ja opiskelukykyyn liittyvia ma-
teriaaleja he toivoisivat Haaga-Helialta. Haaga-Helian omassa opiskelijakyselyssa yli 60 prosenttia
opiskelijoista ilmoitti opiskelukavereiden tuen olevan tarked voimavara opinnoissa. Pieni osa vas-
taajista kertoi my0s, etta itselle sopivan vertaistuen puuttuminen on yksi opintojen etenemista vai-
keuttava tekija. (Parkkinen 2022.) Opiskelijoiden vertaistarinat ovat yksi keino opiskelijoiden yhtei-

sollisyyden ja vertaistuen lisddmiseen.

Vertaistarinoiden konseptin kehittdmisen apuna kaytettiin ideointitydpajaa, johon osallistuivat opin-
naytetydn toimeksiantajat seka yksi Haaga-Helian opiskelija. Tydpajassa ideoitiin muun muassa
vertaistarinoiden formaattia, teemoja ja aiheita seka danensavya ja tyylia. TyOpajassa todettiin, etta
opiskelijoiden vertaistarinoiden olisi hyva olla savyltdan helposti [ahestyttavia ja opiskelijan omalla
aanella kerrottuja tarinoita, joissa kasitelldan opiskelijaelamaa monelta eri kantilta. Tyopajassa syn-
tyi runsaasti ideoita, joiden pohjalta vertaistarinoiden konseptia oli hyva lahtea kehittdamaan. Kon-
septoinnin avuksi benchmarkattiin viela opiskelijajarjestoa ja toista ammattikorkeakoulua, jotka
kayttivat vertaistarinoita omassa opiskelijaviestinnassaan. Tyon lopputuotoksena syntyi opiskelijoi-
den vertaistarinoiden konseptikasikirja seka erillinen opiskelijan ohjeistus, jotka annettiin pdf-muo-
toisina Haaga-Helian vapaasti kaytettaviksi. Kasikirjassa esitellaan vertaistarinoiden idea seka ka-

sitelldan niiden ominaispiirteita ja toteutusta.

Opinnaytetyon kirjoittamisen aikana opiskelijoiden vertaistarinoita ei ollut viela otettu Haaga-Heli-
assa kayttoon, joten konseptin toimivuutta ei paassyt testaamaan kaytannossa. Kolmas tutkimus-
kysymys ei siis taysin saanut vastausta. Konseptikasikirja ja opiskelijan ohjeistus Iahetettiin kuiten-
kin arvioitaviksi opinnaytetyon toimeksiantajille seka ideointitydpajassa mukana olleelle Haaga-He-
lian opiskelijalle, jotka antoivat niista hyvaa palautetta. Heidan ehdotustensa pohjalta kasikirjaan ja

ohjeistukseen tehtiin muutamia pienia muokkauksia.
6.2 Tyon arviointi ja jatkoehdotukset

Opinnaytetyon tekeminen aloitettiin tietoperustan kerdamisella. Opinnaytetydn teorian ja empirian
pitaa liittya vahvasti toisiinsa ja olla vuorovaikutuksessa keskenaan. Teoriaperusta toimii tyon viite-
kehyksena ja kertoo, mité aiheesta tiedetaan jo valmiiksi ja miten sitd on tutkittu. (Kananen 2019,
38-39.) LibGuides (2023) suosittaa opinnaytetydn tietolahteeksi ammatillista tietoa, virallisia tie-
donlahteita seka tieteellisia tutkimuksia ja tutkimusartikkeleita. Lahteita arvioitaessa tarkeita kritee-
reja ovat tiedon alkuperan lisaksi esimerkiksi sen luotettavuus, objektiivisuus, ajantasaisuus ja kat-
tavuus. Tassa opinnaytetydssa on kaytetty useita eri lahteita: tutkimusartikkeleita, kirjallisuutta, uu-
tisia ja verkkosivuja. Tietoperusta on auttanut ymmartdmaan opiskelijahyvinvoinnin teemoja ja pal-

velumuotoilun kaytantdja seka tukenut kehittdmistydn suunnittelua ja toteutusta. Lahteet on pyritty
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valitsemaan niin, ettd ne ovat luotettavia ja ajantasaisia. Tutkimusartikkeleista on valittu sellaisia,
jotka ovat vertaisarvioituja, ja suurin osa muistakin [&hteistd on valittu niin, etta niiden kirjoittajina
on alan asiantuntijoita. Joissakin luvuissa olisi ollut hyoddyllista kayttaa lahteitd monipuolisemmin ja
kattavammin; esimerkiksi korkeakouluopiskelijoiden terveytta ja hyvinvointia kasittelevissa luvuissa
on kaytetty melko paljon Kuntun ym. kirjaa Opiskeluterveys (2011). Myds palvelumuotoilua kasitte-
levissa luvuissa kirjallisuuslahteitd olisi voinut kayttaa monipuolisemmin sekd hyddyntdad enemman
tutkimustietoa. Naiden lukujen teoriapohja nojaa paljon Tuulaniemen Palvelumuotoilu-kirjaan
(2011). Tuulaniemen kirjasta sai kuitenkin monipuolisesti tietoa ja kdytannén esimerkkeja palvelu-
muotoilun menetelmista. Kirja on suosittu ja palkittu palvelumuotoilun perusteos (Palvelumuotoilu
Palo 28.1.2021).

Palvelumuotoilussa keskeisessa roolissa on yhteiskehittaminen eli asiakkaan ja muiden sidosryh-
mien osallistaminen ja sitouttaminen kehittdmistydhdn (Tuulaniemi 2011, 52). Tassa opinnayte-
tyossa Haaga-Helian opiskelijoita ja hyvinvointiasiantuntijoita seka tyon toimeksiantajia osallistettiin
kyselyn, haastattelun ja tydpajan muodossa, mutta osallistamista olisi voinut olla paljon enemman-
kin. Muun muassa asiakasymmarrysta olisi saanut kerrytettya lisaa haastattelemalla opiskelijoita
tai pyytamalla useampaa opiskelijaa mukaan tyopajaan. Kysely oli kuitenkin kateva keino useam-
man opiskelijan saavuttamiseen, vaikka vastauksia tulikin vahan. Haaga-Helian hyvinvointiasian-
tuntijat, kuten opintopsykologi ja psykiatrinen sairaanhoitaja, olivat opinnaytetydssad mukana vain
lyhyen haastattelun verran. Heita enemman osallistamalla olisi ehkd saanut kattavamman kuvan
Haaga-Helian hyvinvointipalveluiden nykytilasta ja apua kehittamistydn ideointiin. Ylipaataan opin-
naytetydssa olisi ollut mahdollista hyddyntaa useampaakin palvelumuotoilun menetelmaa, kuten

palvelupolkua, kayttadjapersoonia tai service blueprintia.

Taman opinnaytetydn tekemisen aikana vertaistarinoiden konseptia ei Haaga-Heliassa ehditty ot-
taa viela kayttoon. Siksi ensimmainen ehdotus hyvinvointipalveluiden jatkokehittdmiseen on ver-
taistarinoiden kayttéonotto tai ainakin sen selvittdminen, olisiko niitd mahdollista alkaa kayttaa.
Konseptista pyrittiin tekemaan sellainen, ettd sen avulla olisi mahdollisimman helppoa aloittaa ver-
taistarinoiden tekeminen. Mikali tarinat otetaan kayttoon, nousee esille varmasti keinoja, joilla kon-

septia voidaan yha kehittaa eteenpain.

Opinnaytetydn tekemisen aikana Haaga-Helian hyvinvointipalveluita on kehitetty jonkin verran. Esi-
merkiksi Haaga-Helian verkkosivujen hyvinvointiosio on uudistunut. Verkkosivujen Opiskelijalle-
osiossa on nyt Opiskelijan ohjaus ja hyvinvointi -sivu, jossa opiskelijoiden hyvinvointipalvelut ovat
listattuna aiempaa selkedmmin. (Haaga-Helia 2023e.) Opinndytetydn toimeksiantajina toimineet
VOIMA- ja HALI-hankkeet paattyivat jo ennen opinnaytetydn valmistumista, mutta uusi niin ikdan

opiskelijoiden hyvinvointiin keskittyva Sole-hanke aloitti vuonna 2022. Hankkeen tavoitteena on
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kehittda opiskelijan hyvinvointia ja eldamanhallintaa tukevia toimenpiteita jarjestamalld valmennusta

henkilstolle seka vertaistoimintaa opiskelijoille. (Haaga-Helia 2022c.)

Sole-hankkeen myo6ta Haaga-Heliassa on opinndytetyon valmistumisen aikaan otettu kayttoon joi-
takin vertaistuen menetelmia. Takaisin opintoihin -vertaismentorointi on tarkoitettu opiskelijalle,
jonka opinnot ovat viivastyneet tai keskeytyneet mielenterveyteen tai jaksamiseen liittyvien haastei-
den vuoksi. Vertaismentorina toimii toinen opiskelija, joka saa mentoroinnista opintopisteita.
(Haaga-Helia 30.1.2023.) Lisaksi on otettu kayttdon myotatuntomentorointi, joka on ryhmamuo-
toista vertaistoimintaa opiskelijoille. Ryhmassa pyritaan 16ytamaan uusia keinoja huolehtia mielen
hyvinvoinnista vahvistamalla myé6tatunto- ja itsemyoétatuntotaitoja. (Haaga-Helia 24.10.2022.) Nai-
hin voisi saada vertaistarinatkin liitettyd kannustamalla mentorointiin osallistuvia opiskelijoita kirjoit-

tamaan omia vertaistarinoitaan.

Vaikka opinnaytetydssa tehdyn opiskelijakyselyn vastaajamaara jai pieneksi ja sen tuloksia voi-
daan pitaa lahinna suuntaa antavina, nousi siitd kuitenkin joitakin kiinnostavia huomioita liittyen
muun muassa siihen, millaisia hyvinvointiin ja opiskelukykyyn liittyvia materiaaleja opiskelijat toivoi-
sivat Haaga-Helialta. Ylivoimaisesti eniten opiskelijat toivoivat lisda tietoa avun hakemisesta, ja ta-
han toiveeseen onkin jo pyritty vastaamaan esimerkiksi kehittamalla Haaga-Helian verkkosivuja.
My0s erilaiset hyvinvointiin liittyvia artikkeleita on julkaistu. Kyselyssa kannatusta saivat lisaksi
mindfulness-harjoitukset. Yksi vaihtoehto tdssa opinnaytetydssa kehitettavalle kohteelle olivatkin
etukateen aanitettavat mindfulness-harjoitukset, joita opiskelijat voisivat kuunnella Haaga-Helian

verkkosivuilla. Tallaisille harjoituksille olisi varmasti edelleen kysyntaa.
6.3 Oman oppimisen arviointi

Tama opinnaytetyoprosessi oli mielenkiintoinen ja sopivan haastava. Koin aiheen eli opiskelijoiden
hyvinvoinnin ja hyvinvointipalvelut kiinnostavaksi ja tarkeaksi. Prosessin alussa oli jonkin verran
vaikeuksia ja opinnaytetyon aihe ja toimeksiantaja ehtivat vaihtua kertaalleen. Prosessissa oli
myos erilaisia ongelmia esimerkiksi aikataulutuksen suhteen, eika opinnaytety6 valmistunut aivan

siind aikataulussa kuin alun perin suunnittelin.

Kaiken kaikkiaan projekti oli antoisa ja opettavainen. Teoriaosuutta kirjoittaessa oli aluksi haasteel-
lista I0ytaa sellaisia aiheita, jotka tukisivat kehittdmistyon suunnittelua ja toteutusta. Lopulta sopivia
aiheita kuitenkin I0ytyi, ja oli mielenkiintoista perehtya opiskelijoiden hyvinvointiin liittyvaan tutki-

mustietoon. Opinnaytety6ta tehdessa myds tiedonhakutaitoni kehittyivat.

Olin aiemmin kayttanyt palvelumuotoilua kehittdmismenetelmana vain parissa opintoihini kuulu-
neessa kurssiprojektissa. Tdma opinnaytetyd antoi hyvan mahdollisuuden paasta oppimaan lisaa

palvelumuotoiluprosessista, kun olin itsenaisesti vastuussa prosessin viemisesta alusta loppuun —
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toki opinnaytetydn toimeksiantajien ja ohjaajan tuella. Koen oppineeni paljon uutta palvelumuotoi-
lun periaatteista ja menetelmista. Minulla on aiempaa tyokokemusta viestinnasta, joten koin hyo-

dylliseksi, ettd paasin tassa projektissa kayttdmaan viestintdosaamistani palvelumuotoilun ohella.
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Liitteet
Liite 1. Kyselyn saatekirje ja kysymykset
Hei,

Opiskelen master-tutkintoa Liiketoiminnan uudistamisen ja johtamisen koulutuksessa. Teen opin-
naytetyota, jonka aiheena on Haaga-Helian opiskelijoiden hyvinvointipalveluiden kehittdminen pal-
velumuotoilun keinoin. Opinnaytetydn toimeksiantajina ovat Haaga-Helian VOIMA- ja HALI-hank-
keet. Osana opinnaytety6tani toteutan Haaga-Helian restonomiopiskelijoille tehtavan kyselyn,
jossa pyrin selvittamaan opiskelijoiden tarpeita ja toiveita Haaga-Helian hyvinvointipalveluihin liit-

tyen.

Voit vastata kyselyyn osoitteessa https://link.webropolsurveys.com/S/EFD069A2F44B1E7C. Kyse-
lyyn vastaaminen kestaa noin 2—3 minuuttia. Kaikki vastaukset kasitelladn anonyymisti ja luotta-
muksellisesti. Kyselyn tulokset julkaistaan opinnaytetydssa, mutta yksittaista vastaajaa ei pysty
siita tunnistamaan. Toivon vastaustasi mahdollisimman pian, kuitenkin viimeistaan perjantaina
10.12.2021.

Mikali sinulla heraa kysymyksia tahan kyselyyn tai opinnaytetydhoni liittyen, voit olla minuun yhtey-

dessa sahkopostitse osoitteeseen riikka.holttinen@myy.haaga-helia.fi.
Kiitos osallistumisestasi!
Terveisin

Riikka Holttinen



Haaga-Helian hyvinvointipalvelut
1. Sukupuoclesi:

() Nainzn
() Mies
() Muu

() En haluz sanea
2. lkdsi:

() 204

3. Min3d vuonna olet aloittanut nykyiset tutkinto-opintosi?

)20
() 2020
() 2me
() 2ms

D) amy
O 2m6

() 2015 tai aiemmin

4, Oletko opintojesi aikana kokenut tarvitsevasi tukea hyvinveintiin tai opiskeluun

liittyvissd haasteisza?
() Wyl

) Ei

Mikali vsstasit "e" kysymyksesn 4, siimyt seurasvaksi kysymyksesn &
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Haaga-Helian hyvinvointipalvelut

5. Misza hyvinvointiin tai opiskelukykyyn liittyvis=s3 asioissa olet kokenut tarvitzevasi
tukea? (Voit valita ugeamman vaihtoehdon.)

|:| Opinnoists sucriutuminen

[] Cpiskelumativaatio

[] Seress

|:| Ahdistunsisuus tai jFnnitSminen
[7] Aanhalinta

D Elimanfilanne

D Ihmissuhtest

|:| Jaksaminen/uupurnus

|:| Miglenterveysongelmat

[] Paimteet

] Muw, mika? | |

6. Koetko, etta koronapandemia on vaikuttanut tuen tarpeeseesi?

() En osaz sanca

7. Oletko hyodyntanyt jotakin naista Haaga-Helian hyvinveintipalveluista? (Voit valita
useamman vaihtoehdon.)

[[] omintopsykaiogi

[7] Peykiztrinen sairaznhaitsjs
[] Coiskelitukinenkila

D Cwopilaitospappi

|:| Ammatilinen ertyisopsttaa
|:| WoimaHali-tspaamisat

|:| Mhyiatin terveys- j3 hyvinvointipsveluiden sivujen matsrisalit

] Muw, mika? |

|:| En ole hyddyntinyt Hasgs-Helisn hyvinwointipalveluits

Edellin Seuraaw:



Haaga-Helian hyvinvointipalvelut

8. Millaista hyvinvointiin ja opiskelukykyyn liittyvai keskusteluapua toivoisit Haaga-
Helialta? (Vioit valita useamman vaihtoehdon.)

|:| Wsilokeskusteiut kasvokiain

[ “vesilkeskustaiu puhelimitse

[ vesilokeskustatut varkoses

[ Rynmikeskusteiut kazuckkain

[] Rynmikeskustelt verkozsz

[ Muu, mika?

|:| En koe =rvitsevani keskustsluapus

9. Millaista hyvinvointiin ja opiskelukykyyn liittyvid materiaaleja toivoisit Haaga-
Helialta? (Vioit valita useamman vaihtoehdon.)

|:| Tiztoa avun haksmisesis

[ Anikkelsits s blogitskstais

[ videcits

[] tzengisis wntvia

|:| Cpiskelijoiden omakohtaisia tarinoita

[] Mingfulnzss-harjoituksiz

[ Muu, mika?

|:| En koe =rvitssvani matenaaleja

10. Muita ajatuksia, toiveita tai ehdotuksia liittyen Haaga-Helian
hyvinveintipalveluihin:
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Liite 2. Nyyti ry:n verkkosivujen Jaa oma tarina -sivu (2.8.2022)

OPISKELIJOILLE ~ HYVINVOINTITOIMI HAMKKEET

ETUSIVU » TARINAT > JAA OMA TARINA

JAA OMA TARINA

Haluatko jakaa tarinan sinua koskettavasta aiheesta? Tarina voi kisitelld esimerkiksi omaan Tarinan otsikko *
opiskelija-arkeesi liittyvid ajatuksia, kokemuksia ja fiiliksid. Voit kertoa vaikkapa siitd, mika

ilahduttaa ja mistd saat voimia ja hyvaa mielta tai miten pidat itsestasi huolta. Voit myds kertoa

siitd, miten olet liytanyt ratkaisuja opisk smass3 kokemiisi h isi

Tarinasi *
Jaa tarinasi alla olevan lomakkeen kautta. Voit kirjoittaa tarinasi nimimerkill3 tai omalla nimellasi. Kirjoita tihiin tarinaasi koskeva tekst tai liit3 tekstikenttiin linkld esim. Youtube-videoon, jolla lavaat tarinasi
Sinun i tarvitse olla huipputarinankertoja osallistuaksesi. Paasia ettd sinulla on ajatuksia ja
pohdintoja, joita haluat jakaa toisillekin. Tyyli on vapaa. Tarinasi voi olla myds vinkkilista, runo,
sarjakuva {lue jo tehty sarjalarva), infograafi tai vaikkapa video!

Emme halua ohjeistaa aihevalintaasi, mutta toivomme ettd tarinassasi on kannustavuutta ja

toiveikkuutta. Nain omat kokemuksesi ja oivalluksesi voivat auttaa toisiakin I5ytimasn vudenlaisia

nakikulmia omaan opiskeluarkeen ja hyvinvointiin. Muistathan kunnioittaa thmisten

yhsityisyyttd. Niin ollen tarinassa ei tule mainita sellaisia asioita, joiden perusteella yksittdisia Nimesi tai nimimerlddsi *
ihmisia voidaan tunnistaa. Asiattomat tarinat jdtamme kokonaan julkaisematta.

Tutustumme kaikkiin tarinoihin etukiteen. Lahetettysi tarinan olemme yhteydessa sahkipostitse

sinuun ennen julkaisua ja sovimme yhdessa tarinan julkaisusta. Toimituksemme lomailee 4.7 — Profiililkuvaulksesi *
7.8.2022, tiind aikana lihetetyt tarinat kisitell44n eloluusta alkaen. Kirjaita Iyhyt kuvaus itsestisi, joka voidazn fullista tarinasi yhteydesss. Voit kertoa mustamalla lauseella esim. ikas,
apiskehizlasi, kimnostulsen kohteasi jne.

ulkaisemme tarinat sivuillamme ja jaamme niitd Nyyti ry:n sosiaalisen median kanavissa.

TUNTUI HYVALTA AJATUKSELTA KIRJOITTAA AIHEESTA,

JOTA OLIN POHTINUT PALJON JA SILLA TAVALLA OIKEIN

KOMKREETTISESTI KASITELLA ASIAA SEKA JAKAA

TARINAANI. YVhteystiedot *

irjoita alle sihkipostiosiottessi, jotta voimme ollz sinuun yhteydessi tarinaasi koskien. Huom, yhteystistojasi ei
julkaista, niita ei luovuteta eteenpain eika kayteta markkinointitarkoituksiin.

SAIN PALAUTETTA LUKIJALTA. HAN KERTOI KOKENEENSA
SAMOJA ASIOITA JA JAKOI OMIA KOKEMUKSIAAN
SAMAMNLAISESTA TILAMTEESTA. TUNTUI IHANALTA KUULLA,
ETTA JOKU YMMARTAA MISTA PUHUN.

En ole robotti

Jaa tarinasi on myds yksi vapaaehtoistehtivistimme. Lue lisd3 vapaaehtoistoiminnastamme. LEHETR

Lisdtietoa:
Linda Lindstrom, vapaaehtoistoiminnan asiantuntija

linda lindstrom @nyyti.fi
050 530 2449
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Liite 3. Vertaistarinoiden konseptikasikirja

Opiskelijoiden vertaistarinat

Konseptikasikirja Haaga-Helialle

2022
-
n "N

® Haaga-Helia

Haaga-Helian opiskelijoiden vertaistarinat

Haaga-Heliassa opiskelee yhteensa yli 10 000 opiskelijaa ammattikorkeakoulu-, master- ja

opettajakoulutuksessa. Haaga-Helian opiskelijat ovat hyvin moninainen joukko — juuri toisen asteen
koulutuksesta valmistuneita opiskelijoita, jo pitkan tyéuran tehneitd master-opiskelijoita ja kaikkea

silté valilts.

Uusien opintojen aloittaminen on usein j@nnittavaa, ja myds opinnoissaan jo pidemmallé oleva
opiskelija voi kohdata monenlaisia haasteita, joihin han kaipaa vertaistukea. Eika vertaistuen tarvitse
aina kasitella pelkastaan opiskelijoiden kohtaamia haastelta, vaan se voi olla myds omien

onnistumisten ja oivallusten jakamista.

Haaga-Helian opiskelijoiden vertaistarinat tuovat uuden, vertaistuellisen ja helposti saavutettavissa
olevan keincn opiskelijoille tarjottaviin hyvinveintipalveluihin. Vertaistarinat ovat helppo, matalan

kynnyksen keino jakaa opiskelijoiden omia kokemuksia seka kuulla muiden tarinoita.

Haaga-Helian sivuilla julkai 1jo nyt of j inoita, mutta opi: diden vertaistarinat eroavat

niisté hieman. Vertaistarinoiden tavoitteena on olla enemman vertaistuellista, opiskelijalta

opiskelijalle ja opiskelijan omalla &&nelld kerrottuja tarinoita.

Haaga-Helia
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Yhteisollisyys lisaa hyvinvointia

Opiskelijan opiskelukyky koostuu monista eri tekijoista. Opiskelijan omien voimavarojen ja
opiskelutaitojen lisaksi opiskelukykyyn kuuluvat oppilaitoksen opetustoiminta ja opiskeluympéristd.
Opiskeluympéristod pitdd siséllaan fyysisen opiskeluympéristdn lisdksi opiskelijoiden yhteisdt, ja .

yhteiséllisyyden kokemukset ovatkin térkeité opiskelijan hyvinvoinnissa. '

Jopa neljgsosa korkeakouluopiskelijoista kokee itsensé yksindiseksi ja lahes kolmasosa ei koe
kuuluvansa mihink&&n opiskelijaryhmaan. Yksinaisyyden syyna voivat clla esimerkiksi taloudellinen
tilanne, 1dhiverkoston muuttuminen tai uusi eldmantilanne, kuten uudelle opiskelupaikkakunnalle

muuttaminen. Vaikutusta voi olla myos opiskelijan henkilokohtaisilla tekijoilla, kuten ujoudella.

Yksindisyys voi aiheuttaa niin psyykkisia kuin fyysisiakin ongelmia. Opiskelijalla se voi vaikuttaa
Jjaksamiseen, opiskelumotivaatioon ja opintojen sujuvuuteen. Yksindisyyttd vahentavat merkitykselliset

kohtaamiset, omien kokemusten ja ajatusten jakaminen muiden kanssa seka kiinnostus muita kohtaan.

Opiskelijoiden yksindisyytta on hyva pyrkia ehkaisemaan ja yhteisdllisyytta kasvattamaan. Tahan

vertaistuki ja vertaistarinat ovat hyva keino.

® Haaga-Helia

Vertaistarina opiskelijalta opiskelijalle

Opiskelijan vertaistarina on vertaistuellinen tarina opiskelijalta opiskelijalle. Vertaistuki tarkoittaa

tuen antamista ja saamista sellaisten ihmisten valilla, jotka jakavat keskenaan samanlaisen taustan

tai tilanteen — eli esimerkiksi opiskelevat samassa oppil Vertaistuki on empatiaa,

rohkaisua ja avun antamista. Tyypillisesti vertaistukea annetaan kasvokkain kahden kesken tai

ryhmassa, mutta verkossa annettavan vertaistuen maara on kasvanut.

Opiskelijoiden vertaistarincissa clennaista on, ettd késitellyt teemat ja aiheet nousevat
opiskelijoiden emista tarpeista ja kiinnostuksen kohteista. Opiskelijan elama ja arki koostuu

monista erilaisista palasista, joten vertaistarinatkin kertovat monenlaisista eri aiheista ja teemoista.

Opiskelijan vertaistarina julkaistaan sellaisissa kanavissa, joissa se tavoittaa opiskelijat
mahdollisimman tehokkaasti. Kaytettavia kanavia voivat olla esimerkiksi oppilaitoksen verkkosivut

ja sosiaalisen median kanavat.

Haaga-Helia
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Vertaistarinoista on monia hyotyja

Vertaistarina auttaa sek& sen kirjoittajaa ettd lukijaa. Toisen henkilén vertaistarinan

lukeminen voi auttaa ymmartamaan paremmin myos lukijan omia haasteita. Lisaksi

lukija voi saada apua siitd, ettd han tietdd muiden kamppailevan mahdollisesti

samanlaisten haasteiden kanssa kuin hén itse.

Vertaistarinan kirjoittaminen auttaa késittelemaan omia kokemuksia. Omien
kokemustensa sanoittaminen ja tarinallistaminen auttaa paremmin ymmantamaan ja
selittdmaan niita. Tarinallistaminen tarkoittaa kokemusten kirjoittamista tarinamuotoon.
Kun oman kokemuksensa tarinallistaa, voi se auttaa hallinnan tunteen vahvistamisessa

seka ajatusten ja tunteiden jarjestdmisessa.

Omasta tarinasta tulee vertaistarina silloin, kun sen jakaa muille vertaisilleen. Oman
tarinansa jakamalla voi saada muilta tukea ja ymmarrysta. Lisaksi omista kokemuksista
kertominen auttaa vahentamaan yksindisyytta ja eristaytyneisyytta. Moni oman tarinansa

jakanut on kokenut sen helpottavaksi ja oloa parantavaksi.

® Haaga-Helia

Vertaistarinoiden kohderyhmat

Haaga-Helian opiskelijat. Opiskelijoiden vertaistarinoiden tarkein kohderyhma ovat tietysti
Haaga-Helian opiskelijat — vertaistarinat ovat ennen kaikkea opiskelijalta opiskelijalle
suunnattuja kokemuksia, vinkkeja ja oivalluksia. Haaga-Helian yli 10 000 opiskelijan
Jjoukkoon mahtuu hyvin paljon erilaisia taustoja, kokemuksia ja elaméntilanteita. Yksittaisen
vertaistarinan kohderyhmana ei siis valttamatta tarvitse olla ihan kaikki Haaga-Helian
opiskelijat, vaan sen voi rajata koskemaan tiettya opiskelijaryhmad. Jokaiselle
vertaistarinalle kuitenkin 16ytyy varmasti suuri joukko lukijoita, jotka voivat saada siitd apua,

tukea ja uusia ideoita omaan opiskeluunsa tai opiskelija-arkeensa.

= Haaga-Helian muut sidosryhmiit. Vaikka opiskelijoiden vertaistarinoiden ensisijainen
kohderyhma ovatkin muut opiskelijat, voi niista olla hyotya myds Haaga-Helian ulospain

suuntautuvassa viestinnassa ja markkinoinnissa. Vertaistarinoiden julkaisu auttaa

viestimaan, ettd Haaga-Helia valittaa opiskelijoidensa hyvinvoinnista. Sen ansiosta

esimerkiksi korkeakouluun t vasta suunr , tuleva opiskelija voi paatya

valitsemaan juuri Haaga-Helian hakukohteekseen.

Haaga-Helia
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Vertaistarinoiden teemat ja aiheet

Opiskelijoiden vertaistarinoiden tavoitteena on auttaa mahdollisimman suurta joukkoa Haaga-Helian cpiskelijoita.

Tarinoiden julkaisuun ja niisté viestimiseen kaytettéviksi kanaviksi tulisi valita siis sellaisia, joita opiskelijat kayttavat

Kaytettavat viestintakanavat

aktiivisesti.

Verkkosivut. Varsinkin pidemmille vertaistarincille Haaga-Helian verkkosivut ovat paras julkaisualusta. Tarinat

tulisi sijoittaa verkkosivuille niin, etta ne ovat helposti ja loogisesti [dydettavissa. Sopiva sijainti on esimerkiksi

Opiskelijalle-alasivun alla

Sosiaalinen media. Sosiaalisen median kanavat ovat luontevia vaylid erityisesti julkaistuista vertaistarinoista

viestimiseen. Lyhyempia vertaistarinoita voi myds julkaista esimerkiksi Instagram-tarinoissa tai -feedissa.

Viestimiseen voidaan k&yttaa esimerkiksi Haaga-Helian tai

Sahkoposti. Muutenkin opiskelijaviestinnassa hyddynnettava sahkoposti on hyva keino viestia myds

vertaistarinoista. Haaga-Helian sahkdpostit tavoittavat suuren osan opiskelijoista. Sopiva sijainti on esimerkiksi

opiskelijoille 13hetettdva hyvinvointikirje.

Muut kanavat. VVertaistarinoista voi ja kannattaa viestid kaikissa sellaisissa kanavissa, jotka tavoittavat

opiskelijat. Lisaksi vertaistarinoista voi viestid kasvokkaisissa kohtaamisissa esimerkiksi hyvinvointipalveluissa,

opiskelijatapahtumissa tai oppitunneilla.

Haaga-Helian opiskeljjoiden vertaistarinoiden teemat ja aiheet voivat olla melkeinpa mita
tahansa opiskelijan elamaan liittyvaa. Varsinainen opiskelu on vain yksi osa opiskelijan
elamaa ja muu arki, vapaa-aika, terveys ja hyvinveinti, harrastukset ja sosiaaliset suhteet
ovat vahintadnkin yhta tarkedssa osassa siind. Eri opiskelijat voivat myds kokea saman
asian usealla eri tavalla — toinen saattaa kokea tiukat aikataulut stressaaviksi, kun toinen
taas kukoistaa nimenomaan paineen alla. Tarinan aihe on sellainen, jonka opiskelija itse

kokee tarkedksi ja jonka jakamisen hén uskoo auttavan muita opiskelijoita.

Esimerkkejd vertaistarinoiden aiheista:
= Opiskelun ja arjen yhdistaminen

= Opintojen aloittaminen

*  Opiskelumenetelmat

= Mielenterveys

= Opiskelustressi

= Terveelliset elaméntavat

= Urasuunnittelu

® Haaga-Helia

n median k

ijayhdistysten sc

Haaga-Helia
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Vertaistarinan sisalto ja tyyli

QOpiskelijan vertaistarinassa tarkeinta on, etta se kerrotaan opiskelijan omalla aanella. Jokainen
opiskelija tietaa itse parhaiten, miten haluaa oman tarinansa kertoa. Tarina voi olla kevyen
pirskahteleva tai siind voi olla synkkigkin savyja. Olisi kuitenkin hyva, ettd jokaisessa tarinassa olisi

mukana toiveikkuutta ja positiivisuutta.

Tarinansa Kirjoittavalle opi

ij annetaan opiskelijan ohjeistus vertaistarinoiden kirjoittamiseen.
Lisaksi hanelle voidaan tarjota muutakin apua ja vinkkeja kirjoittamiseen, mikali han kokee niita

tarvitsevansa.

Julkaisuvaiheessa tarinat saattavat kaivata jonkin verran stiliscintia, jotta ne ovat selkeita ja helposti
|uettavissa. Ennen tarinan julkaisua siita tulisikin korjata mahdolliset kielioppivirheet. Selkeéssa
tekstissa ei mydskaan ole liian pitkia lauseita tai kappaleita. Suositeltava tekstin pituus on noin
300-600 sanaa.

Tarinassa ei saa kéyttaa alatyylisia tai loukkaavia iimaisuja. Tarvittaessa tarinaa voi myds Iyhentad
tai tehdd muita sellaisia muokkauksia, jotka tekevét tarinasta selke@mman. TallGin asiasta tulee

kuitenkin keskustella ensin tarinan kirjoittaneen opiskelijan kanssa.

Tarina julkaistaan opiskelijan oikealla nimella tai nimimerkilld hanen oman toiveensa mukaan. Moni

voi kokea oman tarinansa kertomisen helpommaksi, mikali sen voi tehda anonyymisti.

L
B™® aaga-Helia

Vertaistarinan rakenne

Houkutteleva otsikko
Otsikko on tarked osa jokaista tekstia, silla sen tehtavana on herattaa lukijan kiinnostus tekstia kohtaan ja

saada hanet tarttumaan siihen. Hyva otsikko kertoo kiinnostavalla tavalla sen, mista tekstissa on kyse. Sopiva
otsikon pituus on noin 3-8 sanaa.

Kiinnostava ja informatiivinen aloitus
Tekstin ensimmaisten lauseiden tulee olla niin kiinnostavia, etta lukija haluaa jatkaa lukemista. Tarinan
ensimmaisessé kappaleessa esitellaan tarinan aihe ja lahtékohta. Kirjoittaja voi kertoa esimerkiksi siita,
millainen tilanne hanella oli opinnoissaan tai arjessaan kun han térmasi asiaan, jota aikoo tarinassaan kasitella.

Tarinaa syventava keskikohta
Tekstin keskella olevissa kappaleissa syvennytaan aiheeseen tarkemmin ja kerrotaan tarinaa eteenpain.
Parhaimmillaan keskikohta on mielenkiintoinen ja napakka. Miten kirjoittajan kasittelema asia on vaikuttanut
hanen elamaansa tai opintoihinsa? Millaisia keinoja han on loytanyt sen kasittelyyn?

Kannustava ja toiveikas lopetus
Tarinan lopussa voi tehda esimerkiksi yhteenvedon siita, millaisia ajatuksia ja oivalluksia kirjoittaja on saanut ja
miten han aikoo jatkaa tasta eteenpain. Tarina on hyva lopettaa niin, etta lukijalle jaa siita lopulta hyva ja
toiveikas olo.

Haaga-Helia
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Kuvitteellinen esimerkkitarina

Loysin i ystavia gi

Uusien opintojen aloittaminen on aina jannittavaa. Lisajannitysta voi tuoda se, jos opintojen aloittamisen mysta on muuttanut uuteen kaupunkiin, josta ei tunne viela ketaan. Aloittaessani
tradenomiopinnot Haaga-Heliassa muutin Helsinkiin pienelta paikkakunnalta, jonne jaivat kaikki vanhat kaverini. Jannitin kovasti, pagsenko opiskelijaporukoihin mukaan ja l6ydanko Helsingista uusia

kavereita.

Istuin uuden kotini lattialla sekalaisten laatikoiden ja va&&rilla paikoilla olevien huonekalujen keskelld. Koko muuttopéiva oli ollut yhié& kiirettd ja halindd, mutta nyt muuttoapuna olleet vanhempani olivat
lahteneet takaisin kotipaikkakunnalleni ja min4 olin jaanyt yksin hiljaiseen yksi6éni. Olo tuntui hieman yksingiselts, silla en tuntenut Helsingista ketéan. Samalla olin inncissani siita, etta paasisin pian

tutustuessa. Olin

aloittamaan opinnot ja kokemaan kaikkea uutta. Parin paivan paasta alkoivat opiskelut Haaga-Heliassa. Ensimmaiset paivat menivat ryhmaytymisessa ja uusiin opiskelute
iloinen huomatessani, etta kaikki opiskelutoverini olivat todella mukavia ja innokkaita tutustumaan toisiinsa. Moni oli laillani muuttanut Helsinkiin muualta pdin Suomea, osa todella kaukaakin. He olivat

samanlaisessa tilanteessa kuin mind, eli eivat tunteneet Helsingista vield ketdén ja toivoivat [8ytdv&nsa uusia ystévia.

Qlin jo ennen opintojen alkua p&attdnyt, ettd osallistun aktiivisesti erilaisiin tapahtumiin ja illanvietteihin, joissa voisin tutustua muihin opiskelijoihin. Olen hieman introvertti ja kaipaan myds omaa rauhaa,

joten minun piti I5yta4 itselleni sopiva tasapaino opiskelijatapahtumien ja rauhaliisten kati-iltojen valila, Tapahtumien lisaksi uusiin opi ihin tutustui illa vhén vahingossakin tunneilla ja

ryhmatéissa. Opintoja oli ollut takana vasta muutama viikko, kun huomasin 1&ytaneeni jo monta uutta ystavas. Myos yhteydet vanhoihin ystaviini ovat sailyneet, ja k&yn sdannollisesti entisella

kotipaikkakunnallani heitd tapaamassa.

Sellaiselle, joka on kanssani samanlaisessa tilanteessa eli muuttanut opintojen perdssé uuteen, vieraaseen kaupunkiin, haluaisin sanoa: kaikki jarjestyy kylld. Muista olla oma itsesi ja pitd&d mielesi

avoimena uusille ihmisille ja kokemuksille. Uusi kaupunki ja uudet opinnot ovat loistava mahdollisuus tutustua uusiin ihmisiin, ja singkin IGydat varmasti uusia ystévia.
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Sosiaalisen median viestinta

23 haagahelia - Follow i
Vertaistarinoiden sosiaalisen median viestinnéssé "Uusi kaupunki ja uudet
noudatetaan Haaga-Helian yleisig viestintéohjeita opinnot ovat loistava
mahdollisuus tutustua

Vertaistarinat osoittavat, ettid Haaga-Helia valittaa uusiin ihmisiin."
opiskelijoistaan

Rento ja leikkisa, mutta asiallinen tyyli

Lyhyita, houkuttelevia lainauksia tarinoista seka =
kehotus menna lukemaan koko tarina O Q V |/_\|

Liked by opiskelija and 1,560 others
*  Haaga-Helian omien kanavien sijaan tai lisaksi haagahelia “Uusi kaupunki ja uudet opinnot ovat loistava
mahdollisuus tutustua vusiin ihmisiin."

Miten 16ytaa uusia kaversita, kun muuttaa opintojen

opiskelijayhdistysten kanavia peréssd uuteen kaupunkiin? Opiskelijoiden
vertaistarinoissa Anna kertoo omista kokemuksistaan.

voidaan hy&dyntda esimerkiksi

Koko tarinan paaset lukemaan biossa olevan linkin kautta!

T

Esimerkki Instagram-julkaisusta Esimerkki Instagram-tarinasta
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Kaytannon toteutus

* Resursointi: Olisi hyva, jos vertaistarinoille olisi nimettyné Haaga-Heliasta oma

vastuuhenkild, joka vastaisi tarinoiden koordincinnista ja julkaisusta. Vastuuhenkild
voi olla joku Haaga-Helian henkildkuntaan kuuluva, kuten viestinnan tai

hyvinvointipalveluiden tyontekija, tai esimerkiksi opiskelija-aktiivi.

= Aikataulutus: Kuinka usein vertaistarinoita julkaistaan? Mikali tarinoita saadaan
runsaasti, on niille hyva suunnitella saannélliinen julkaisuaikataulu, esimerkiksi yksi
tarina viikessa. Aikataulutuksessa tulisi ottaa huomioon Haaga-Helian muun

viestinnan aikataulu.

= Kirjoittajien I&ytami : Miten opiskelijoita inr 1 Kirjoittamaan omia

vertaistarinoita? Miten innokkaita kirjoittajia voisi loytaa?
= Opiskelijayhdistykset, niiden aktiivit ja vapaaehtoiset
= Vertaistarinan kirjoittaminen osana kurssia
= Muu opiskelijaviestinta: sahkoposti, verkkosivut, sosiaalinen media

= Vertaistarinat ovat
yhteisollisyyden lis:

istava keino opiskelijoiden hyvinvoinnin ja
miseen, joten niihin panostaminen kannattaa!
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Kasikirjassa kaytetyt lahteet

« Horgan, A, McCarthy, G. & Sweeney, J. 2013. An Evaluation of an Online Peer Support Forum for University Students With Depressive Symptoms. Archives of psychiatric nursing 2013-04, 27
(2), 5. 84-89.

= Junttila, N. 2018. Kaiken keskelld yksin. Aikuisten yksinaisyydesta. Kustannusosakeyhtié Tammi. Helsinki.

= Kortesuo, K. 2009. Teksti& ruudulla: Kirjoitamme verkkoon. Infor. Helsinki.

= Kunttu, K. 2011. Opiskelukyky. Teoksessa Kunttu, K., Komulainen, A., Makkonen, K. & Pynnénen, P. Opi veys, s. 34-35. Di im. Helsinki.
= Lin, 8. & Huang, Y. 2012. Investigating the relationships between loneliness and learning burnout. Active learning in higher education, 13 (3}, s. 231-243.

= Niederhoffer, K. & Pennebaker, J. 2002. Sharing One’s Story. On the Benefits of Writing or Talking About Emotional Experience. Teoksessa Snyder, C. & Lopez, S. Handbook of Positive

Psychology, s. 573-583. Oxford University Press, New York.
« Parikka, S., Holm, N., Ikonen, J., Koskela, T, Kilpeldinen, H. & Lundgyist, A. 2021, KOTT 2021 -tutkimuksen perustulokset 2021. Verkkojulkaisu. Luettavissa: hitp:/www.terveytemme.filkott.
+ Shalaby, R. & Agyapong, V. 2020. Peer Support in Mental Health: Literature Review. JMIR Mental Health, 7, 6, 815572-615572.

+ Uimenen, T. 2010. Kirjoita kiinnostavasti. Infor. Helsinki. E-kirja.

= Odmi, E. 2016. Kielenhuolto kirkastaa viestintad. Kielikello, Luettavissa: hitps:/fwww.kielikello fil-/kielenhuolto-kirkastaa-viestintaa

Haaga-Helia




75

Liite 4. Vertaistarinoiden ohjeistus opiskelijalle

Opiskelijoiden vertaistarinat

Ohjeistus opiskelijalle vertaistarinan kirjoittamiseen

2022
-
n "N

® Haaga-Helia

Vertaistarina opiskelijalta opiskelijalle

Auta muita opiskelijeita kirjoittamalla oma vertaistarinasi!

Opiskelijan vertaistarina on vertaistuellinen tarina opiskelijalta opiskelijalle. Vertaistuki tarkoittaa
tuen antamista ja saamista sellaisten ihmisten valilla, jotka jakavat keskenadn samanlaisen taustan

t samassa

tai tilanteen — eli esimerkiksi opi ppil Vertaistuki on empatiaa,
rohkaisua ja avun antamista. Tyypillisesti vertaistukea annetaan kasvokkain kahden kesken tai

ryhméssa, mutta verkossa annettavan vertaistuen m&ara on kasvanut.

Opiskelijoiden vertaistarinoissa olennaista on, etta k&sitellyt teemat ja aiheet nousevat
opiskelijoiden omista tarpeista ja kiinnestuksen kohteista. Opiskelijan elama ja arki koostuu

monista erilaisista palasista, joten vertaistarinatkin kertovat monenlaisista eri aiheista ja teemoista.

Opiskelijan vertaistarina julkaistaan sellaisissa kanavissa, joissa se tavoittaa opiskelijat
mahdollisimman tehokkaasti. Kéytettavia kanavia voivat olla esimerkiksi oppilaitoksen verkkosivut

ja sosiaalisen median kanavat.
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Vertaistarinoista on monia hyotyja

Vertaistuen on todettu olevan hyddyllistd monissa erilaisissa ihmisryhmissa. Myods
korkeakouluopiskelijoiden on todettu siita hydtyvan. Vertaistuki voi auttaa saamaan tietoa, taitoa ja
varmuutta esimerkiksi terveyden yllapitamiseen ja elamanmuutokseen. Vertaistuki toimii parhaiten silloin,

-~
kun se on saanndllista ja sen osallistujat ovat aktiivisia. «

Omien kokemustensa sanoittaminen ja tarinallistaminen auttaa paremmin ymmartdmaan ja selittamaan
niité. Tarinallistaminen tarkoittaa kokemusten kirjoittamista tarinamuotoon. Kun oman kokemuksensa

tarinallistaa, voi se auttaa hallinnan tunteen vahvistamisessa seka ajatusten ja tunteiden jarjestamisessa.

Omasta tarinasta tulee vertaistarina silloin, kun sen jakaa muille vertaisilleen. Oman tarinansa jakamalla
voi saada muilta tukea ja ymmarrysta. Lisaksi omista kokemuksista kertominen auttaa vahentamaan
yksindisyytta ja eristaytyneisyyttd. Moni oman tarinansa jakanut on kokenut sen helpottavaksi ja oloa

parantavaksi.

Vertaistarinat auttavat paitsi niiden kirjoittajaa, my&s lukijaa. Toisen henkilén vertaistarinan lukeminen voi
auttaa ymmartamaan paremmin myds lukijan omia haasteita. Lisaksi lukija voi saada apua siita, etta han

tietdd muiden kamppailevan mahdellisesti samanlaisten haasteiden kanssa kuin hén itse.

® Haaga-Helia

Vertaistarinan aiheen Iéytaminen

Oletko térmannyt opinnoissasi tai arjessasi johonkin haasteeseen ja I6ytanyt keinoja sen kanssa
parjdamiseen? Oletko kokenut jonkun oivalluksen tai saanut idean, jonka haluat jakaa muidenkin

opiskelijoiden kanssa? Onko sinulla hyvia opiskeluvinkkeja?

Haaga-Helian opiskelijoiden vertaistarinoiden teemat ja aiheet voivat olla melkeinpd mité tahansa
opiskelijan elamaan littyvaa. Opiskelijan elaméén voi littyd monenlaisia kokemuksia, haasteita ja
onnistumisia. Varsinainen opiskelu on vain yksi osa opiskelijan elamaa ja muu arki, vapaa-aika,

terveys ja hyvinvointi, harrastukset ja sosiaaliset suhteet ovat vahinta&nkin yhts tarkedssa osassa

siind. Mist& sind haluaisit kirjoittaa? Minka aiheen koet tarkedksi?

Esimerkkejé vertaistarinoiden aiheista:
*  Opiskelun ja arjen yhdistdminen
= Opintojen aloittaminen
= Opiskelumenetelmat
= Mielenterveys
= Opiskelustressi

= Terveelliset el@amantavat

= Urasuunnittelu

aaga-Helia
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Vertaistarinan sisalto ja tyyli

Opiskelijan vertaistarinassa tarkeinta on, etta se kerrotaan opiskelijan omalla aanella. Tiedat
itse parhaiten, miten haluat oman tarinasi kertoa. Tarinasi voi olla kevyen pirskahteleva tai siind
voi olla synkki&kin sévyja. Olisi kuitenkin hyva, etté tarinassasi olisi mukana toiveikkuutta ja

positiivisuutta.

Seuraavalla sivulla naet vertaistarinan rakenne -tauluken, jota voit kayttaa apuna tarinasi
kirjoittamisessa. Rakennetta ei ole kuitenkaan pakko noudattaa, vaan voit kertoa tarinasi
haluamallasi tavalla. Suositeltava tekstin pituus on noin 300-800 sanaa, mutta ei haittaa, jos se

on vahan pidempi tai lyhyempi.

llisena. Valta siis Il

Vaikka tekstin tyyli voi olla rentoakin, pidath&n sen kuitenkin

ja loukkaavia ilmaisuja. Mikali tarinassasi mainitaan muita henkildita, ala kerro heidan nimiaén

tai muita tunnistettavia tekijoita. Voit kertoa tarinasi joko omalla nimellasi tai nimimerkilla.

Kaymme kaikki vertaistarinat Iapi ennen niiden julkaisua. Tarvi korjaamme

esimerkiksi kielioppivirheita. Mikali tarinaan taytyy tehda isompia muutoksia, clemme ensin

sinuun yhteydessa.

L
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Vertaistarinan rakenne

Houkutteleva otsikko
Otsikko on tarked osa jokaista tekstia, silla sen tehtavana on herattaa lukijan kiinnostus tekstia kohtaan ja

saada hanet tarttumaan siihen. Hyva otsikko kertoo kiinnostavalla tavalla sen, mista tekstissa on kyse. Sopiva
otsikon pituus on noin 3-8 sanaa.

Kiinnostava ja informatiivinen aloitus
Tekstin ensimmaisten lauseiden tulee olla niin kiinnostavia, etta lukija haluaa jatkaa lukemista. Tarinan
ensimmaisesséd kappaleessa esitelladn tarinan aihe ja 1ahtdkohta. Voit kertoa esimerkiksi siitd, millainen tilanne
sinulla oli opinnoissasi tai arjessasi, kun térmasit asiaan, jota aiot tarinassasi kasitella.

Tarinaa syventava keskikohta
Tekstin keskella olevissa kappaleissa syvennytaan aiheeseen tarkemmin ja kerrotaan tarinaa eteenpain.
Parhaimmillaan keskikohta on mielenkiintoinen ja napakka. Miten kasittelemasi asia on vaikuttanut elamaasi tai
opiskeluihisi? Millaisia keinoja olet [dytanyt sen kasittelyyn?

Kannustava ja toiveikas lopetus
Tarinan lopussa voit tehda esimerkiksi yhteenvedon siitd, millaisia ajatuksia ja oivalluksia olet saanut ja miten
aiot jatkaa tasta eteenpain. Tarina on hyva lopettaa niin, etta lukijalle jaa siita lopulta hyva ja toiveikas olo.
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Kuvitteellinen esimerkkitarina

Loysin i ystavia gi

Uusien opintojen aloittaminen on aina jannittavaa. Lisajannitysta voi tuoda se, jos opintojen aloittamisen mydta on muuttanut uuteen kaupunkiin, josta ei tunne viela ketaan. Aloittaessani
tradenomiopinnot Haaga-Heliassa muutin Helsinkiin pienelta paikkakunnalta, jonne jaivat kaikki vanhat kaverini. Jannitin kovasti, pagsenko opiskelijaporukoihin mukaan ja l6ydanko Helsingista uusia

kavereita.

Istuin uuden kotini lattialla sekalaisten laatikoiden ja va&&rilla paikoilla olevien huonekalujen keskelld. Koko muuttopéiva oli ollut yhié& kiirettd ja halindd, mutta nyt muuttoapuna olleet vanhempani olivat
lahteneet takaisin kotipaikkakunnalleni ja min4 olin jaanyt yksin hiljaiseen yksi6éni. Olo tuntui hieman yksingiselts, silla en tuntenut Helsingista ketéan. Samalla olin inncissani siita, etta paasisin pian

tutustuessa. Olin

aloittamaan opinnot ja kokemaan kaikkea uutta. Parin paivan paasta alkoivat opiskelut Haaga-Heliassa. Ensimmaiset paivat menivat ryhma isessa ja uusiin opiskelute
iloinen huomatessani, etta kaikki opiskelutoverini olivat todella mukavia ja innokkaita tutustumaan toisiinsa. Moni oli laillani muuttanut Helsinkiin muualta pdin Suomea, osa todella kaukaakin. He olivat

samanlaisessa tilanteessa kuin mind, eli eivat tunteneet Helsingista vield ketdén ja toivoivat [8ytdv&nsa uusia ystévia.

Qlin jo ennen opintojen alkua p&attdnyt, ettd osallistun aktiivisesti erilaisiin tapahtumiin ja illanvietteihin, joissa voisin tutustua muihin opiskelijoihin. Olen hieman introvertti ja kaipaan myds omaa rauhaa,
joten minun piti 16ytaa itselleni sopiva tasapaino opiskelijatapahtumien ja rauhallisten koti-iltojen valilla. Tapahtumien lisaksi uusiin opiskelutovereihin tutustui kursseilla vahan vahingossakin tunneilia ja
ryhmatéissa. Opintoja oli ollut takana vasta muutama viikko, kun huomasin 1&ytaneeni jo monta uutta ystavas. Myos yhteydet vanhoihin ystaviini ovat sailyneet, ja k&yn sdannollisesti entisella

kotipaikkakunnallani heitd tapaamassa.

Sellaiselle, joka on kanssani samanlaisessa tilanteessa eli muuttanut opintojen perdssé uuteen, vieraaseen kaupunkiin, haluaisin sanoa: kaikki jarjestyy kylld. Muista olla oma itsesi ja pitd&d mielesi

avoimena uusille ihmisille ja kokemuksille. Uusi kaupunki ja uudet opinnot ovat loistava mahdollisuus tutustua uusiin ihmisiin, ja singkin IGydat varmasti uusia ystévia.
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Vinkkeja kirjoittamiseen

= Mieti, miksi haluat kirjoittaa juuri valitsemastasi aiheesta. Miksi koet aiheen tarkeaksi?

Kun kirkastat taman itsellesi, on helpompi tarttua kynaan (tai nappaimistadn) ja alkaa

kirjoittaa.

= Jos kérsit tyhjan paperin kammosta, aloita vain kirjoittamalla jotain. Voit kayttaa
esimerkiksi tajunnanvirtatekniikkaa eli kirjoittaa kaikkea mitd mieleen tulee. Tekstin ei

tarvitse olla heti valmista, vaan sitd voi muokata myShemmin.

= Kirjoita mieluiten minAmuodossa, esimerkiksi "aloitin opiskelun Haaga-Heliassa".

Nain tarinasta tulee henkildkohtaisempl ja samaistuttavampi

= Yrité kirjoittaa konkreettisten esimerkkien kautta. Miten kasittelemasi aihe on nakynyt

Jjuuri sinun elamassasi? Miten olet toiminut sen kanssa?

= Pyri kirjoittamaan napakasti ja tiiviisti. Jos tarina Iahtee kovasti rénsyilemaan, onko

siiné jotain, misté voisi karsia?

= Otfa rennosti ja kirjoita juuri sellainen tarina, kuin itse haluat. Sind itse osaat kertoa

oman tarinasi parhaiten!
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Kiitos, etta jaat
oman vertaistarinasi!

L
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Ohjeistuksessa kaytetyt lahteet

Horgan, A., McCarthy, G. & Sweeney, J. 2013. An Evaluation of an Online Peer Support Forum for University Students With Depressive Symptoms. Archives of
psychiatric nursing 2013-04, 27 (2), s. 84-89.

Kortesuo, K. 2008. Tekstid ruudulla: Kirjoitamme verkkoon. Infor. Helsinki.
Kunttu, K. 2011. Opiskelukyky. Teoksessa Kunttu, K., Komulainen, A., Makkonen, K. & Pynnonen, P. Opiskeluterveys, s. 34-35. Ducdecim. Helsinki.

= Niederhoffer, K. & Pennebaker, J. 2002. Sharing One’s Story. On the Benefits of Writing or Talking About Emotional Experience. Tecksessa Snyder, C. & Lopez,
S. Handbook of Positive Psychology, s. 573-583. Oxford University Press. New York.

= Parikka, 8., Holm, N., Ikonen, J., Koskela, T., Kilpelainen, H. & Lundqvist, A. 2021. KOTT 2021 -tutkimuksen perustulokset 2021. Verkkojulkaisu. Luettavissa:

http:/www.terveytemme filkott.
Shalaby, R. & Agyapong, V. 2020. Peer Support in Mental Health: Literature Review. JMIR Mental Health, 7, 6, e15572-e15572.
= Uimonen, T. 2010. Kirjoita kiinnostavasti. Infor. Helsinki. E-kirja.

= 06mi, E. 2016. Kielenhuolto kirkastaa viestintaa. Kielikello. Luettavissa: https://www.kielikello.fi/-/kielenhuolto-kirkastaa-viestintaa

Haaga-Helia




	1 Johdanto
	2 Korkeakouluopiskelijoiden terveys ja hyvinvointi
	2.1 Opiskelijan hyvinvointi ja opiskelukyky
	2.2 Opiskelijoiden psyykkiset oireet
	2.3 Yksinäisyyden kokemus ja syyt
	2.4 Vertaistuesta ja -tarinoista apua
	2.5 Terveysviestintä opiskelijoille

	3 Palvelumuotoilu
	3.1 Palvelu ja palvelumuotoilu
	3.1.1 Asiakasymmärrys ja asiakaskokemus
	3.1.2 Arvo ja arvolupaus
	3.1.3 Palvelupolku

	3.2 Palvelumuotoiluprosessi

	4 Kehittämistyössä käytetyt menetelmät
	4.1 Kysely
	4.2 Haastattelu
	4.3 Havainnointi
	4.4 Ideointityöpaja
	4.5 Benchmarkkaus
	4.6 Konseptointi ja konseptin arviointi

	5 Kehittämistyön vaiheet ja tulokset
	5.1 Opiskelijakysely
	5.2 Asiantuntijoiden haastattelu
	5.3 Havainnointi
	5.4 Kehitettävän kohteen valinta
	5.5 Ideointityöpaja
	5.6  Benchmarkkaus
	5.6.1 Nyyti ry
	5.6.2 Humanistinen ammattikorkeakoulu
	5.6.3 Benchmarkkauksen yhteenveto

	5.7 Konseptointi
	5.7.1 Vertaistarinoiden konseptikäsikirja
	5.7.2 Vertaistarinoiden ohjeistus opiskelijalle

	5.8 Konseptin arviointi ja viimeistely

	6 Pohdinta
	6.1 Tulosten yhteenveto
	6.2 Työn arviointi ja jatkoehdotukset
	6.3 Oman oppimisen arviointi

	Lähteet
	Liitteet
	Liite 1. Kyselyn saatekirje ja kysymykset
	Liite 2. Nyyti ry:n verkkosivujen Jaa oma tarina -sivu (2.8.2022)
	Liite 3. Vertaistarinoiden konseptikäsikirja
	Liite 4. Vertaistarinoiden ohjeistus opiskelijalle


