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Opinnaytetydmme aihe valikoitui kanssaopiskelijoidemme tuottamien keskustelujen pohjalta.
Opiskelijat tuottivat puheissaan yha useammin jaksamisen, uupumisen seka niista
seuranneiden erilaisten psyykkisen hyvinvoinnin haasteita. Aiheemme on myds
ajankohtainen median nakdkulmasta. Opinnaytetydmme tavoite on lisata tietoutta SeAMKn
opiskelijoille psyykkisesta hyvinvoinnista, ja sen merkitysta omaan jaksamiseen. Pyrimme
tuomaan tietouden lisaamisella opiskelijoille tyokaluja ja menetelmia, joilla tukea omaa
psyykkista hyvinvointia. Tarkastelemme hyvinvoinnin kokonaisuutta kolmen eri teorian
nakokulmasta. Kayttamamme teoriat ovat Allardtin hyvinvointiteoria, Bronfenbrennerin
systeemiteoria ja Ryffin psykologisen hyvinvoinnin malli.

Opinnaytetydmme on toiminnallinen kehittamistyo, joten tutkimusotteeksi valikoitui
kehittamistutkimus. Loimme kehittamistutkimuksen pohjaksi Webropolkyselyn, jolla
kartoitimme opiskelijoiden tietoutta aiheesta seka tarpeita psyykkisen hyvinvoinnin
tukemiseen. Kyselya jaettiin yhteistydkumppanimme SAMOn sosiaalisessa mediassa,
SeAMKIin intrassa, Teamssin kahvihuoneessa ja muutamassa opiskelijoiden WhatsApp-
ryhmassa. Kyselyyn vastasi 131 eri alojen opiskelijaa. Vastauksien perusteella tuotimme
tuotoksen vastaamaan kyselyssa ilmenneisiin tarpeisiin. Lahestymistavaksi tuotoksellemme
valikoitui konstruktiivinen tutkimus. Tuotimme videon, jossa haastattelimme SeAMKin
korkekoulupastori Aila Jaakkolaa seka SeAMKin opintopsykologi Anne-Mari Maunumaata
teemahaastattelu-menetelmaa kayttaen. Videolla oli tavoite tuottaa tietoutta asiantuntijoiden
haastattelun muodossa. Video julkaistin SAMOnN youtube kanavalla. Tuotos tuotettiin
kevaalla 2024.

Johtopaatoksena toteamme, ettd SeAMKin opiskelijat kaipaavat lisaa tietoutta psyykkisen
hyvinvoinnin tukemiseen ja opiskelijat kokivat opinnaytetydomme aiheen ajankohtaiseksi.
Opiskelijoiden toimesta kavi ilmi, etta tietoutta psyykkisen hyvinvoinnin tukemisesta haluttiin
nimenomaisesti median kautta, esimerkiksi videon muodossa. Opiskelijoiden vastausten
perusteella voidaan todeta, etta digitaalisessa muodossa tieto on helpoiten heidan
saavutettavissaan.
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The topic of our thesis was based on the discussions generated within the student
community. Students increasingly expressed challenges with coping, exhaustion, and
psychological well-being. The goal of our thesis is to raise awareness within the student
community in Seindjoki UAS about psychological well-being and its importance. By
increasing knowledge, we strive to develop tools and methods that assist the students to
support their own psychological well-being.

We examine the concept of well-being through three different theories: Allardt’s well-being
theory, Bronnfenbrenner’s ecological systems theory and Ryff’'s model of psychological well-
being. This is a functional thesis and development research was chosen as the research
approach. A Webropol survey was created to gain insight on how familiar the subject of well-
being is among students and to identify if actions to support psychological well-being are
needed. The survey was shared on our partner SAMQO's social media, SeAMK Intra, Teams'
coffee room, and also other informal communication channels.

A total of 131 students from different fields answered the survey. Based on the answers, we
prepared the product to meet the needs expressed in the survey. Constructive research was
chosen as the approach for the product. A video was made where we interviewed Aila
Jaakkola, University pastor and Anne-Mari Maunumaa, Study psychologist, using the theme
interview method. The goal of the video was to produce information in the form of an
interview with experts. The video was published in SAMO Youtube channel, and it was
produced in the spring of 2024.

As a conclusion, it can be stated that Seinajoki UAS students want more information to
support psychological well-being and they consider the topic to be current. The survey
indicated that students specifically wanted information about supporting psychological well-
being through the media, for example in the form of a video. From the students' answers, it
can be concluded that information is most easily available to them in digital form.

" Keywords: Mental well-being, knowledge, students, exhaustion, studying
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1 JOHDANTO

Ammattikorkeakouluopiskelijoiden koulussa jaksamiseen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin
vaikuttavat monet elaman eri velvoitteet ja osa-alueet. Paadyimme valitsemaan opinnayte-
tydomme aiheeksi SeAMKin opiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin tukemisen aiheen ajan-
kohtaisuuden vuoksi. Tuudon (2022) jarjestaman tyoelamakyselyn kautta on selvitetty opis-
kelijoiden ajatuksia tulevasta urasta ja tyoelamasta. Kyselyssa selvitettiin, mitka asiat korkea-
kouluopiskelijoita huolettavat erityisesti. Yleisimmat vastaukset liittyivat joko tyoelaman pai-
neisiin ja omaan jaksamiseen tai tyollistymiseen seka mielenkiintoisten tyotehtavien 16ytami-

seen.

Opinnaytetydmme pyrkii tuomaan opiskelijoille tydkaluja ja menetelmia psyykkisen hyvinvoin-
nin tueksi. Tuudon (2022) julkaisun mukaan tulevaisuuden tyéelamassa vaaditaan yha enem-
man itsensa johtamisen taitoja ja itseohjautuvuutta. Julkaisussa painotetaan oman jaksami-
sen, itsetuntemuksen ja elamanhallinnan merkitysta, jotta tasapino vapaa-ajan ja tydelaman
valilla sailyy. Tavoitteenamme on myos lisata tietoutta oman psyykkisen hyvinvoinnin tukemi-
sesta ja sen merkityksesta omaan jaksamiseen. Naista lahtokohdista loimme Webropolky-
selyn kartoittamaan opiskelijoiden tietoutta ja tarpeita psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseen.
Edella mainittujen seikkojen vuoksi valitsimme opinnaytetydmme toteuttamistavaksi kehitta-

mistyon.

Saimme opinnaytetydmme yhteistydkumppaniksi Seinajoen ammattikorkeakoulun opiskelija-
kunta SAMOn. SeAMK, SAMO ja YTHS tekevat tiivista yhteistyotd SeAMKin korkeakoulu-
opiskelijoiden hyvinvoinnin tueksi. Salosen ym. (2017) mukaan kehittaminen alkaa osapuol-
ten yhteisella suunnittelulla, johon voidaan sisallyttaa myos nykytilanteen kartoittaminen. Sa-
lonen ym. (2017) jatkavat alkukartoituksen tekemisen merkityksellisyydesta, jotta paastaan
perille kehittamisen lahtdtilanteesta. Tavoitteenamme oli selvittaa opiskelijoiden tamanhet-
kista tietoutta opiskeluhyvinvointia tukevista palveluista, seka kartoittaa SeAMKin opiskeli-
joilta itseltaan, missa muodossa ja minka vaylan kautta tietoutta olisi helpointa ja vaivatto-
minta saada. Tulosten perusteella tuotimme yhteistydssa koulun hyvinvointitiimin kanssa tuo-

toksen, jolla pyrittiin vastaamaan SeAMKin opiskelijoiden tarpeisiin.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

Idea opinnaytetydhomme lahti siita, ettd moni kanssaopiskelija kertoi arkipuheissaan ole-
vansa psyykkisesti kuormittunut. Keskusteluissa nousi my0s esiin hyvinvointia kuormittavia
tekijoita. Harvemmin puheissa tuli meidan kokemustemme mukaan ilmi menetelmia, joilla
kuormituksen tunnetta voisi kasitella. Naista keskusteluista lahti ajatus Seindjoen ammattikor-
keakoulun opiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin tukemisen nakdkulma. Seindjoen ammatti-
korkeakoulun sivuilla (SeAMK, i.a-a) kerrotaan Seindjoen ammattikorkeakoulun kuuluvan Yli-
oppilaiden Terveydenhoitosaatio YTHS:n piiriin. Tarkoituksenamme tassa opinnaytetydssa oli
kasitella ja avata psyykkiseen hyvinvointiin liittyvia teemoja ja rinnakkaiskasitteita, seka tuot-
taa tietoisuutta psyykkisen hyvinvoinnin tukemisesta opiskeluhyvinvoinnin nakdkulmasta. Pe-
rustamme opinnaytetydssamme kasiteltavat hyvinvointiin liittyvat teemat Allardtin hyvinvointi-
teoriaan. Kasittelemme lisdksi Carol Ryffin teoriaa psykologisista hyvinvoinnin osa-alueista,

seka Bronfenbrennerin kehittdamaa ekologista systeemiteoriaa.

2.1 Aiheen perustelut

Koettu opiskeluhyvinvointi on ollut omien kokemustemme perusteella ammattikorkeakoulussa
etenkin opiskelijoiden itsensa puheissa paljon esilla. Ylioppilaiden terveydenhoitosaation
(YTHS) (2021) artikkelin mukaan Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimus
(KOTT) toi huolestuttavia tuloksia esiin opiskelijoiden mielenterveydesta. Tutkimuksen mu-
kaan korkeakouluopiskelijoiden mielenterveysoireet ovat lisaantyneet ja niiden esiintyvyys on
suhteellisesti yleisempaa opiskelijoiden keskuudessa kuin 20—29- vuotiaiden kokonaisvaes-
tossa. Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen (2021) KOTT- tutkimustulosten mukaan tutkimuk-
seen vastanneista ammattikorkeakoulun opiskelijoista jopa 55 % koki psyykkista kuormittu-
neisuutta, ja kliinisesti merkittavaa psyykkista kuormittuneisuutta oli 34 %:lla ammattikorkea-
koulun opiskelijoista. Kunttu ja Huttunen (2016) nostivat KOTT 2016- tutkimustulosten yh-
teenvedossa esiin, etta joka neljannes opiskelija murehti vapaa-ajallaan paljon opiskeluasi-
oita, ja vastaajista 17 % koki opiskeluihin liittyvan tydmaaran niin uuvuttavaksi, etta kokivat
hukkuvansa. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL), 2021) tutkimuksen mukaan psyykki-
sesta kuormittuvuudesta eli ahdistus — ja/tai masennusoireista karsi joka kolmas korkeakou-
luopiskelija. Oma jaksaminen huoletti suurta osaa opiskelijoista: yli puolet vastanneista lista-
sivat oman jaksamisen yhtena huolen aiheena. Haasteita tuottaa kyselyn mukaan myds

YTHS:n mielenterveyspalvelujen lisdantyvat jonot, jolloin opiskelija ei saa tarvitsemaansa



tukea omaan jaksamiseen. Tuudon eli suomalaisten korkeakouluopiskelijoiden opiskelua tu-
kevan mobiilisovelluksen (2022) mukaan Korkeakouluopiskelijoista monet kokevat uupu-
musta jo opiskeluaikana ja erityisesti korona-aika on haastanut opiskelijoiden jaksamista enti-

sestaan.

Tutkimukset siis osoittavat, etta opiskelijoiden psyykkinen hyvinvointi on laskenut. Pyrimme
opinnaytetyollamme vastaamaan tahan valtakunnalliseen kasvavaan ongelmaan tuottamalla

SeAMKIin opiskelijoille lisaa tietoutta psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseen.

2.2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetydbmme on tutkimusotteeltaan kehittdmistutkimus. Kananen (2012, s. 26) kertoo
kehittamistutkimuksen menetelmana hyddyntavan seka laadullista, etta maarallista tutki-
musta. Han (s. 27) jatkaa kehittamistutkimuksessa olevan samoja elementteja kuin kokeelli-
sessa tutkimuksessa, jossa halutaan muutos, ja joka on analoginen vaikuttamisen kanssa.
Jotta voisimme sanoa kehitysta tai muutosta tapahtuneen, Kanasen mukaan sita on kyettava
mittaamaan jollakin tavalla. Kehittamistydmme tavoite on tuottaa lisaa tietoutta opiskelijoille

psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseen.

Halusimme saada vastauksen seuraaviin kysymyksiin:

1.Mita opiskelijat jo tietdvat psyykkisen hyvinvoinnin tukemisesta?

2. Millaista tietoutta he kaipaisivat lisaa aiheesta?

3. Missa muodossa tieto olisi heille vaivattominta ja mielenkiintoisinta saada?

Kartoitamme opinnaytetydssamme Seinajoen ammattikorkeakoulun opiskelijoiden tamanhet-
kista tietoutta psyykkisen hyvinvoinnin tukemisesta Webropokyselyn avulla. Kartoituskyselyn
otanta kattaa kaikki SeAMK:in opintoalat, joita ovat kulttuuriala, liiketalouden ala, luonnon-
vara-ala, ravitsemisala, sosiaali— ja terveysala seka tekniikan ala (Seindjoen ammattikorkea-
koulu, i.a-b). Jokaisella Seindjoen ammattikorkeakoulun opiskelijalla on mahdollisuus vasta
kartoituskyselyyn. Kysely kaannettiin myos englanniksi, jotta kaikilla opiskelijoilla oli mahdolli-

suus vastata.



Opinnaytetydmme tarkoitus oli tehda konkreettinen tuotos vastaamaan kyselyssa nousseisiin
tarpeisiin. Tarkoituksenamme oli tuottaa tuotos, joka tukee opiskelijoiden psyykkista hyvin-
vointia lisaamalla siita tietoutta. Tietouden lisaaminen oli tarkoitus tuottaa kyselyssa kartoite-

tulla opiskelijoille mielekkaimmalla tavalla.

2.3 Yhteistyokumppanin esittely

Yhteistydkumppaniksemme saimme Seinajoen ammattikorkeakoulun opiskelijakunta SA-
MOn. SAMO (Seinajoen Opiskelijapalvelut oy, i.a.) on vuonna 1996 perustettu Seindjoen am-
mattikorkeakoulun opiskelijoille suunnattu reilu 3000 jaseninen edunvalvonta— ja palveluorga-
nisaatio. Seindjoen Opiskelijapalveluiden mukaan toiminta perustuu opiskelijajasenten osal-
listamiseen, ja mahdollisuuteen vaikuttaa SAMOnN toimintaan. SAMOn (2014) jaseneksi voi
littya kuka tahansa Seinajoen ammattikorkeakoulun opiskelija. SAMOnN toiminnan yksi tar-
keista toimintaperiaatteista on edistaa jasentensa sosiaalisia ja henkisia seka opiskeluun ja
opiskelijan asemaan yhteiskunnassa liittyvia pyrkimyksia. Yhteistyd SAMOn kanssa mahdol-
listaa my0s heille ajankohtaisen kartoituksen Seingjoen ammattikorkeakoulun opiskelijoiden
kokemasta hyvinvoinnista. SAMO oli meidan ensisijainen vaihtoehtomme yhteistydkumppa-
niksi, silla sen arvot, toimintaperiaate ja eettiset seikat mukailevat vahvasti meidan pyrkimyk-

siamme tuottaa tietoutta tukemaan korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia.
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3 HYVINVOINNIN KOKONAISUUS

Tassa kappaleessa esittelemme hyvinvoinnin teoriapohjaa. Hyvinvoinnin teoriapohjana kay-
tamme opinnaytetydssamme Allardtin hyvinvointiteoriaa (1980), jota peilaamme myds mui-
den tutkijoiden teorioihin aiheesta. Selvittdessamme opiskelijoiden tietoutta psyykkisesta hy-
vinvoinnista sivuamme opinnaytetydossamme myos opiskelijoille ja nuorille tarkeita hyvinvoin-
nin teemoja seka elaman osa-alueita. Tassa luvussa pyrimme kokoamaan kokonaiskuvaa
siitd, mitd hyvinvointi on teoriatasolla ja miten se spesifioituu opiskelijoiden tutkittuun hyvin-
voinnin kokonaisuuteen. Sivuamme Allardtin hyvinvointiteorian lisaksi Bronfenbrennerin eko-
logista systeemiteoriaa seka Ryffin teoriaa psykologisista hyvinvoinnin osa-alueista. Pyrimme
ennen kaikkea talla teoriapohjalla kasittelemaan hyvinvoinnin moninaisuutta ja ydinkohtia eri

teoreetikoiden nakokulmista.

3.1 Erik Allardtin hyvinvointiteoria

Hyvinvointi on laaja-alainen ja monimuotoinen kokonaisuus, joten tarkastellessamme hy-
vinvoinnin kokonaisuutta sita ei voi peilata vain yhteen teoriaan tai nakdkulmaan. Keski-

tymme opinnaytetydssamme psyykkisen hyvinvointiin, mutta ennen kuin voimme kasitella
pelkastaan psyykkisen hyvinvoinnin osa-aluetta tulee meidan ymmartaa hyvinvointi koko-
naisuutena ja mista se muodostuu. Hyvinvoinnin kokonaiskuvan ja teorian on luonut use-

ampi eri teoreetikko.

Uusitalon ja Simpuran (2022, s.23) mukaan Erik Allardtista, joka kehitti 1970- luvulle pai-
nottuvan hyvinvointi teorian, joka painottuu pohjoismaiseen hyvinvointiin. He tasmentavat,
etta Allardtin teoria tunnetaan viela tanakin paivana erittain hyvin, ja sita kaytetaan edel-
leen hyvinvoinnin tutkimisen pohjana monissa tutkimuksissa. Uusitalon ja Simpuran mu-
kaan Allardt teki paljon yhteistyota eri teoreetikoiden kanssa ja loi sen pohjalta oman hy-
vinvointiteorian. Allardt (1980, s.39-47) loi hyvinvoinnin teorian, joka pitaa sisallaan kolme
hyvinvoinnin paaluokkaa, having (elintaso), loving (yhteisyyssuhteet) ja being (itsensa to-
teuttaminen). Kuviossa 1 on havainnollistettu opiskelijan hyvinvointiympyraa kayttaen Al-
lardtin hyvinvoinnin teoriaa. Allardtin teorian ydinajatus on siing, etta inmisilla on jatkuvasti

erilaisia tarpeita, joita on tyydytettava olemassa olevilla resursseilla.



* Ravisemus

* Liikunta
* Terveys

Having
Perustarpeet/
elintaso

* Kouluolot

Loving
Sosiaaliset
suhteet

Being * Pa&téksenteko
Itsenséa

toteuttaminen

* Ystavat

* Mielekas arki

* Pystyyolemaan
omaitsensa

* Kouluyhteiso

* Tyytyvéisyys omaan
* Harrastukset elamaan

Kuvio 1. Allardtin hyvinvointiteoria.

Uusitalo ja Simpura (2022, s.28) kertovat, etta elintasoa kuvaava having pitaa Allardtin
mukaan sisallaan kaytettavissa olevien aineellisten ja aineettomien resurssien tarpeen. He
jatkavat, etta nailla resursseilla ihminen voi tyydyttaa fysiologiset tarpeensa ja resursseihin
vaikuttaa pitkalti yhteiskunnan vallitsevat olosuhteet. Uusitalon ja Simpuran mukaan elinta-
son resurssit ovat itsessdan perusta kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Elintason resurssei-
hin he kertovat kuuluvan esimerkiksi asumisen, tulot, tydllisyyden, ravinnon, veden ja lam-
mon. Uusitalo ja Simpura tasmentavat, etta jokaisella ihmisella taytyisi olla elintason re-

surssit kunnossa, jotta ihminen voi toteuttaa muita hyvinvoinnin paaluokkia.

Allardtin (1980, s.46) hyvinvoinnin teorian toinen paaluokka on being eli itsensa toteuttami-
sen tarve. Itsensa toteuttaminen voi parhaimmillaan olla sita, ettd ihminen kokee itsensa
korvaamattomaksi, omaksi persoonakseen ja saa arvonantoa, omaa mahdollisuuden har-
rastuksiin seka vapaa-aikaan ja osallisuuteen yhteiskunnallisissa asioissa. Kaikki edella

mainitut vaikuttavat kokonaisuudessaan yksilon kokemaan hyvinvointiin.

Allardtin (1980, s.43) viimeinen hyvinvoinnin paaluokka on loving. Loving on tarve, joka
syntyy kontaktissa toiseen inmiseen, ja naita tarpeita ovat esimerkiksi toveruus ja rakkaus.
Allardtin mukaan ihmisella on tarve olla osa sosiaalisuuden verkostoa ja kuulua joukkoon.

Han jatkaa, etta mikali taman kyseisen paaluokan tarpeet eivat tayty, vaikuttaa se

11
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heikentavasti psyykkiseen terveyteen, ja voi johtaa sosiaalisiin ongelmiin. Simpura ja Uusi-
talo (2022, s.30) kertovat, etta yhteisyyssuhteet voivat toimia parhaimmillaan voimavarana

ja resurssina yksildlle ja yhteisolle.

Allardt (s.32) tasmentaa, etta itsensa toteuttamisen ja sosiaalisten suhteiden tarpeet ovat
inhimillisia ja ne voidaan maaritella inhimillisten suhteiden perusteella. Tata kokonaisuutta
voidaan kutsua myos elamanlaaduksi. Allardt (s. 33) jatkaa, ettd koska itsensa toteuttami-
nen ja sosiaaliset tarpeet ovat inhimillisia, on jokaisen yksilon itsensa maaritettavissa, mika
on hanelle itselleen riittdva taso oman hyvinvoinnin yllapitamiseen. Simpura ja Uusitalo
(2017, s.30) kertovat, etta Allardt naki teoriassaan kaikkia paaluokkia yhdistavana kasit-
teena onnellisuuden. Onnellisuus on Allardtin mukaan ihmisen ja yksildon oma subjektiivi-
nen arvio elamastaan. Subjektiiviseen arvioon vaikuttaa moniulotteisesti ja tasavertaisesti

kaikki edella mainitut hyvinvoinnin paaluokat.

Allardtin teorian mukaan ihmisen kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista muodostuu resurssien
ja ihmisen omien tarpeiden yhteensovittamisesta seka niiden yhteistuotoksena koetusta
subjektiivisesta onnellisuudesta. Teoriassa todetaan, etta jokaisella ihmisella on kasitys
omasta hyvinvoinnistaan, onnellisuudestaan, ja siita mita tarvitsee naiden yllapitamiseen.
Jokainen hyvinvoinnin osa-alue, jonka Allardt mainitsee, on sidoksissa toisiinsa ja siten
niitd ei voi taysin sulkea pois toisistaan. Olennaista mielestdmme on muistaa, etta resurssit
ovat sidonnaisia yhteiskunnan tilanteeseen, jolloin yksilo ei aina pysty vaikuttamaan koko-

naisvaltaiseen hyvinvointiinsa omalla kohdallaan.

3.2 Bronfenbrennerin systeemiteoria

Bronfenbrennerin (1979) systeemiteoriassa keskitytaan siihen, milla tavoin systeemisesti
keskenaan sidoksissa oleva yksilo ja ymparisto ovat vaikutuksessa keskenaan. Bronfenbren-
ner (1979, s. 3) kertoo, etta ekologinen ymparistdajattelu eli systeemiteoria sisaltaa ikaan
kuin joukon sisakkain rakennettuja nukkeja. Han jatkaa, etta jokainen nukke edustaa ihmisen
ymparistda, joka vaikuttaa ihmisen kehitykseen. Nuket ovat sisakkain, silla jokainen ympa-
ristd vaikuttaa toiseensa jollain tasolla, eika niitd voi siten erotella toisistaan kokonaan. Bron-
fenbrenner tdsmentaa, etta teoria kasittelee kasvavan ihmisen ja ympariston kehittyvaa vuo-
rovaikutusta keskenaan. Han jatkaa, etta teoriassa tarkastellaan ihmisen tapaa havaita ja ka-

sitellda ymparistéaan. Bronfenbrenner on nimennyt systeemiteoriansa eri tasot mikro-, meso-,
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ekso-, makro- ja kronosysteemeiksi. Nama tasot kuvastavat ihmisen eri ympariston tasoja, ja

mita ne pitavat sisallaan (kuvio 2).

Macrosysteemi
Asenteet ja kulttuurit

Exosysteemi

Mesosysteemi
Ymparisto

* Perhetutut

* Naapurit

Mikrosysteemi

* Terveys
palvelut

* Ystavat

Yksilo
* 1ka
* Sukupuoli
* Terveys

Kronosysteemi - AIKA
( Historia ja ajalliset muutokset)

Kuvio 2. Bronfenbrennerin systeemiteoria.

Bronfenbrennerin (1979, s.7) mukaan mikrosysteemin pitavan sisallaan inmisen laheisimmat
suhteet. Laheisimpiin suhteisiin voidaan maaritella ne, joiden kanssa ihminen on tekemisissa
eniten ja mita suhteita ihminen itse pitaa laheisimpina. lhminen oppii naista suhteista eniten
ja mikali ndissa suhteissa tapahtuu muutoksia, on vaikutukset yksiloon suurimmat. Bron-
fenbrenner jatkaa, etta naita suhteita voi olla esimerkiksi vanhemmat, sisarukset, isovanhem-
mat, koti, koulu ja parisuhde. Mesosysteemiksi Bronfenbrenner (s.8) katsoo kuuluvan ihmi-
sen ympariston. Ymparistdssa ihminen vaikuttaa ympristdonsa ja ymparisto vaikuttaa ihmi-
seen. Ekosysteemiin Bronfenbrenner (s.8) nakee kuuluvaksi perhetutut, naapurit, media, so-
siaali- ja terveyspalvelut. Makrosysteemiin han luettelee esimerkiksi yhteiskunnan, lait, kult-
tuurin ja uskonnon. Jokainen systeemin kerros on vaikutuksissa toisiinsa. Yksilo vaikuttaa jo-
kaiseen kerrokseen ja jokainen kerros vaikuttaa yksiloon. Yksilo voi itse vaikuttaa siihen, mita
kokee itselleen tarkeimmiksi ja mita kokee kaukaisemmiksi asioiksi systeemin sisalla. Systee-
missa on sisaltoja, joihin yksilo ei voi juurikaan vaikuttaa, mutta yksilon on elettava sen mu-
kaan. Tasta voi olla esimerkkina laki ja yhteiskunnan arvot tai kulttuuri. Yksilo ei voi syntyes-

saan valita millaiseen kulttuuriin syntyy ja on vaistamatonta, etta yksilo saa kasvaessaan
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vaikutteita vallitsevasta kulttuurista. Yksilon kasvaessa han voi itse valita haluaako edelleen
kuulua samaan kulttuurilliseen ymparistoon, johon syntyi, vai haluaako vaihtaa toiseen kult-
tuurilliseen ymparistoon. Tata ajallista kehitysta kutsutaan kronosysteemiksi. Jokaisen ihmi-
sen elamassa tapahtuu jatkuvasti muutoksia, johon tulee uutta sisaltoa. Naita muutoksia ovat
esimerkiksi koulun muutokset idn mukana, muutto pois kotoa, kaveripiirien muutokset, yhteis-
kunnalliset muutokset, elakkeelle jaaminen ja ajan mukana tulevat muutokset, esimerkiksi ko-

ronavirus tai inflaatio.

3.3 RYyffin psykologiset osa-alueet

Korhonen ja Toom (2017, s. 139) kertovat Ryffin hyvinvointia kuvaavasta mallista, joka kasit-
telee psykologista hyvinvointia. He jatkavat, etta Ryffin mallissa on kuusi erillistd psykologista
dimensiota, jotka ovat itsensa hyvaksyminen, myonteiset suhteet muihin ihmisiin, itsenaisyy-
den ja toiminnan kykenevyys, ympariston hallinnan seka elaman tarkoituksellisuuden ja hen-

kilokohtaisen kasvun (kuvio 3).

Hyvaksyva myonteinen tunne
itsed ja omia heikkouksia,
sekd vahvuuksia kohtaan.

Kyky kehittaa itseaan, tutkia
uusia mahdollisuuksia, nahda
oma potentiaali ja kykenevyys
itsereflektioon.

Itsensa

hyvaksyminen Henkilokohtainen

kasvu

Paamaarien ja

tavoitteiden Eliman Kyky hallita omaa
asettamista, jotka tarkoitus Ympériston hallinta ymparistoaan seka
antavat suuntaa ja paivittaisia

merkitysta elamalle. toimintojaan.

Myonteiset
suhteettoisiin
ihmisiin

ltsenaisyyden ja
toiminnan
kykenevyys

Kyky luoda myonteisia
suhteita ja osoittaa
kiintymysta, empatiaa seka
l&heisyytta muita ihmisia
kohtaan.

Kyky vastustaa sosiaalisia
paineita, sdadelld omaa
kayttaytymistaan ja seurata
omaa vakaumustaan yleisista
mielipiteista huolimatta.

Kuvio 3. Ryffin psykologisen hyvinvoinnin osa-alueet.
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Pulkkisen ym. (2023) mukaan Ryffin teoria tarkastelee hyvinvointia henkilokohtaisen kasvun
kokemuksien, ja elaman merkityksen Ioytamisen nakdkulmasta. Ryffin teoriassa korostuu hy-
veiden ja taitojen kehittyminen, seka itsensa toteuttaminen. Pulkkinen avaa Ryffin teorian
kuuden eri dimension sisaltéa (kuvio 3). Han kertoo, etta itsensa hyvaksyminen on hyvak-
syva ja myonteinen tunne itsea ja omia heikkouksia seka vahvuuksia kohtaan. Pulkkisen mu-
kaan myoOnteiset suhteet ovat oma dimensionsa, joka sisaltda kykya luoda mydnteisia suh-
teita ja osoittaa kiintymysta, empatiaa seka laheisyytta muita ihmisia kohtaan. Itsenaisyyden
ja toiminnan kykenevyyden dimensioon Pulkkinen kertoo kuuluvan kykya vastustaa sosiaa-
lista painetta, saadella omaa kayttaytymistaan ja seurata omaa vakaumustaan yleisista mieli-
piteista huolimatta. Tarkeaa on myods kyky hallita ymparistdaan ja paivittaisia toimintojaan,
taman Pulkkinen kertoo kuuluvan ympariston hallinnan dimensioon. Viimeinen dimensio eli
elaman tarkoituksellisuuden ja henkilokohtaisen kasvun sisaltd on sellaisten paamaarien ja

tavoitteiden asettamista, jotka antavat suuntaa ja merkitysta elamalle.

Korhonen ja Toom (2017, s.140) kertovat, etta eri ikaryhmiin kuuluvilla aikuisilla naisilla ja
miehilld on testattu Ryffin psykologista hyvinvoinnin mallia siihen perustuvilla mittareilla. Nai-
den testien perusteella on todettu, ettd Ryffin kuusi psykologisen hyvinvoinnin dimensiota toi-
mii, ja teoria on saanut osaltaan eniten empiirista tukea, joten tata mallia on myos mahdol-

lista hyodyntaa korkeakouluopiskelijoiden monimuotoiseen joukkoon.
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4 OPISKELUHYVINVOINTI

Hyvinvointi on todella laaja ja monimuotoinen kasite ja siihen liittyy vahvasti yksilon oma kasi-
tys riittdvasta hyvinvoinnista. Kuten Allardtin (1980, s.39—47) hyvinvoinninteoriassa todetaan,
jokaisella ihmisella on kasitys omasta hyvinvoinnistaan, onnellisuudestaan, ja siitd mita tarvit-
see naiden yllapitamiseen. Ihmisen kokonaishyvinvointi on kokonaisuutena erittain laaja ja
lahdemmekin opinnaytetydssamme rajaamaan sita opiskelijoidenhyvinvoinnin nakokulmaan.
Halusimme opinnaytetyollamme tukea opiskelijoiden psyykkista hyvinvointia ja tuottaa heille
tietoutta sen tukemiseen. Tukeaksemme opiskelijoiden psyykkista hyvinvointia on ensin ym-
marrettava mista opiskelijoiden psyykkinen hyvinvoinnin kokonaisuus muodostuu ja miten

opiskelijoiden psyykkista hyvinvointia voidaan tukea.

4.1 Opiskelijoiden hyvinvointi

Liikuntalaaketieteen erikoislaakari Pippa Laukka (i.a) kertoo kattavasti Mehilaisen artikkelissa
hyvinvointiin kuuluvan keskeisesti yhteys omaan itseensa, eli tunne oman elaman hallin-
nasta. Han tasmentaa, etta jos elaman ulkoiset tekijat ja paineet kuten sahkopostit tai kotias-
kareet, kiire ja aikataulut ottavat vallan, voi hallinnan tunne laskea. Laukka jatkaa hallinnan
tunteen laskemisen saattavan aiheuttaa stressia. Tiirikainen (2022, s.11-12) toteaa opiskeli-
joiden voivan keskimaarin melko huonosti ja tata tukee valtakunnallinen korkeakouluopiskeli-
joiden terveys- ja hyvinvointi tutkimus, jonka mukaan vain kaksi kolmannesta opiskelijasta
koki henkisen hyvinvointinsa hyvaksi. Salmela-Aro ja Read (2017) tasmentavat myos, etta
uupuminen opiskelussa on vakava ongelma, silla tutkimuksissa on osoitettu, etta uupumus
voi johtaa masennukseen myohemmin eldamassa. Rautamaen (2020, s.23) mukaan harvi-
naista on, etta jaksamattomuus opintojen suhteen johtuu pelkastaan itse opiskelusta vaan
taustalla voi olla esimerkiksi opintojen ohella tehty tyd, talouteen ja perhe-elamaan liittyvat
haasteet, mielenterveystaidot, opiskelutaidot, ajankayttd, elamanhallinta tai muut henkildkoh-
taisen elaman haasteet. Kuten Bronfenbrenner systeemiteoriassaan (1979) toteaa, ovat kaik-
kien elaman eri osa-alueet vaikutuksessa keskenaan, niin myos opiskelijan kokonaishyvin-
vointi on monen asian summa. Rautamaki (2020, s. 23) toteaa uupumisen taustalla olevan
useampia eri syita, ja ne korostuvat myos opiskelijan elamassa systeemisesti toisiinsa. Tiiri-

kainen (2022, s. 40) tasmentaa opintojen suunnittelun tarkeytta, silla nain opiskelija
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hahmottaa raamit sille paljonko opiskelu voi vieda aikaa ja paljonko aikaa on hyva jattaa voi-

mavaroja lisdavalle toiminnalle.

Arlingin ja Hannukkalan (2020, s.11) mukaan, opiskelijoiden koettu hyvinvointi on ydinase-
massa opinnoissa menestymisen ja tavoiteajassa valmistumisen kannalta. Tiirikainen (2022,
s.11) kertoo myos korkeakouluopiskelijoiden ahdingosta opiskelutaitojen puuttuessa. Han
tasmentaa vuoden 2018 tilastojen mukaan, etta vain joka viides Suomalainen korkeakoulu-
opiskelija valmistui tavoite ajassa. Jankala (2020, s.16) korostavat opiskelukykya vahvista-
vien tekijoiden tiedostamisen merkitysta, jotta opintojen keskeyttamisriskia voidaan mini-
moida. Hanen mukaansa aiempien tilastojen perusteella on todettu, ettd koulutuksen kes-
keyttamisella on selkea yhteys tyollistymisongelmiin myohemmassa vaiheessa. Paakki
(2020, s.27) kertoo tekstissaan, ettd koulu-uupumuksella on vahva yhteys opiskelijan koulu-
motivaatioon. Han jatkavat, etta osa opiskelijoista kokee kuormittuneisuutta enemman, kun
toiset taas eivat koe lainkaan kuormittuneisuutta. Paakin mukaan 33 % korkeakouluopiskeli-
joista kokee runsaissa maarin stressaantuvuuden tunnetta, seka uniongelmien, keskittymis-

vaikeuksien, ahdistuksen tai jannittyneisyyden kaltaisia tunteita.

4.2 Psyykkisesta kuormituksesta palautuminen

Olemme tarkastelleet opinnaytetydssamme usean lahteen mukaan sita seikkaa, etta opiskeli-
jat voivat huonosti. Opiskelijoilla on edella mainittujen Iahteiden mukaan uupumusta, kuormit-
tuneisuutta, ahdistusta ja stressia. Nama voivat johtaa valmistumisen pitkittymiseen, tyollisty-
misongelmiin, mielenterveyden haasteisiin ja koulun lopettamiseen seka syrjaytymiseen.
Omaa psyykkista hyvinvointia ja jaksamista voi kuitenkin harjoitella seka tukea eri tavoin.
Mattilan (2022) mukaan stressilla tarkoitetaan sita, ettd sopeutumiseen kaytettavissa olevat
voimavarat ylittyvat tai ovat tiukoissa tilanteissa, ihmiseen kohdistuu lilan paljon vaatimuksia
tai haasteita. Psykologista stressia esiintyy hanen mukaansa tilanteissa, joiden koemme
haastavan tai ylittdvan voimavaramme ja psyykkisen sietokykymme. Aalto ja Tuominen
(2022, s. 24) kertovat uupumuksen olevan seuraamus pitkittyneesta stressista. He tasmenta-
vat, ettd stressin hallintaan kaytettavien voimavarojen loppumisesta seurauksena on usein
uupuminen. Opiskelijoiden elamassa on kokemuksemme mukaan usein moni rauta tulessa ja
jokainen niista vaatii omat ponnistelunsa seka voimavaransa. Opiskelijalla kokemamme mu-
kaan saattaa olla esimerkiksi tyd, koulu, perhe, harrastukset ja kaverisuhteet, joista jokainen

vaatii huomiota. Taman kokonaisuuden pyodrittdmisessa opiskelijalla saattavat voimavarat
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loppua ja seuraamuksena on uupumus. Kuten Aalto ja Tuominen (2022, s. 25) kertovat, on
uupumus monen tekijan summa. Heidan mukaansa uupumisen taustalla on usein pitkaan jat-

kunut fyysinen ja henkinen kuormitus.

Psykologi Sini-Sofia Savola (2021) kirjoittaa blogitekstissaan stressista palautumisen tarkey-
desta. Savola korostaa psykologisen opinnoista irrottautumisen merkitysta, jolloin stressia ai-
heuttavasta tekijasta otetaan psyykkista etaisyytta. Jaakkola (2018, s. 25) kertoo kirjassaan,
ettei ihmisen autonominen hermosto ole suoranaisesti ohjailtavissa, kuten vaikkapa sydamen
syke, kehon lampétila tai ruoansulatus. Han jatkaa, etta ihmisen on taysin mahdollista ope-
tella vaikuttamaan valillisesti autonomiseen hermostoon, esimerkiksi hengitysrytmia saatele-
malla. Jaakkolan (s. 40) mukaan stressi ja palautumisen fysiologia ovat tiiviisti yhteydessa
psykologiaan: tunteisiin, tulkintoihin ja ajatuksiin. Aalto ja Tuominen (2022, s. 25) tiivistavat,
etta stressinhallinnassa ei ole kyse stressin valttamisesta, vaan voimavarojen fiksusta saate-
lemisesta ja kokonaiskuormituksen hallinnasta. Tassa saatelemisessa ja hallinnassa auttavat

Jaakkolan mainitsemat tunteet, tulkinnat, ajatukset ja esimerkiksi hengittdminen.

Miten uupumisen ja liiallisen pitkittyneen stressin voisi valttaa tai hallita. Kuten Aalto ja Tuo-
minen (2022, s. 37) kertovat stressinhallinta on taito, jossa voi jatkuvasti kehittya ja sita voi
treenata. He jatkavat, etta keskeista on tunnistaa miten itse reagoi stressiin ja tiedostaa itsel-
leen sopivimmat stressinpurkukeinot. Heidan mukaansa stressinpurkukeinoilla on tarkeaa
paasta taas tasapainoon ja palautua. Aalto ja Tuominen (s.137) kertovat mielen taidoista,
joita on mahdollista treenata. Mielen taidoilla voidaan heidan mukaansa auttaa sietamaan pa-
remmin epavarmuutta ja vastoinkaymisia, ylittamaan vaikealta tuntuvat esteet, parantamaan
stressinhallintaa, onnistumaan itselle tarkeissa tavoitteissa ja sailyttamaan paremmin huomio
kasilla olevissa tehtavissa. Aalto ja Tuominen (s.138) luettelevat mielen taitoihin kuuluvaksi
muun muassa itsesaatelyn, keskittymiskyvyn, positiivisen itsepuheen, itsetuntemuksen ja ky-

vyn rentoutua.
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Opiskelukyky syntyy ja kehittyy opiskelijan ja
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Kuvio 4. Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio (YTHS) (2022).

Opiskelijalla yksi tarkeimpia keinoja on stressinhallinnan lisaksi opiskelun taito. Ylioppilaiden
terveydenhoitosaatio (YTHS) kuvaa opiskelukykyyn vaikuttavia tekijoita kuviossa 4. YTHSn
(i.a-a) mukaan opiskelukyky on opiskelijan tydokykya, johon vaikuttavat monet eri osatekijat.
YTHS (i.a-a) kertoo sivullaan opiskelukyvyn osa-alueiden tukevan opiskelijaa valmistumi-
sessa ja opintojen etenemisessa. Jos pystytdaan antamaan tukea ja kdymaan vuoropuhelua
kaikkien kuviossa 4 esiintyviin osa-alueiden kesken, tukee se parhaiten opiskelijan hyvinvoin-
tia ja siten opinnoissa jaksamista. Kun opiskelukyky on kunnossa voi opiskelija keskittya pa-
remmin opiskelun tekniikkaan ja oman hyvinvoinnin muihin osa-alueisiin. Kuten Tiirikainen
(2022, s.22) toteaa opiskelun olevan tekniikkalaji, jota voi harjoitella, mutta on yksildllista
mika tekniikka toimii parhaiten. Tiirikaisen (s. 40) mukaan opiskelun suunnittelu on myos tar-
kedssa asemassa hyvinvoinnin kannalta. Han tasmentaa, etta hyva suunnittelu auttaa hah-
mottamaan raamit sille, mitka asiat ovat opiskelun lisaksi tarkeita ja miten ajankaytto lomittuu
opiskelun seka naiden tarkeiden asioiden kanssa yhteen. Han jatkaa, ettd hyvinvoinnin kan-
nalta opiskelu ei saa vieda kaikkea aikaamme vaan aivot tarvitsevat myos tasaisesti lepoa

opiskelusta.
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Jaakkola (2018, s. 67) kertoo unen olevan tarkein palautumisen edistaja ja 95 prosenttia pa-
lautumisesta tapahtuu unen aikana. Han (s.75) jatkaa, etta uni tdydentaa energiavarastoja,
auttaa oppimaan ja ennen kaikkea vahvistaa muistia. Han tasmentaa, etta psykologian ja
neurotieteen professorin seka unitutkija Matthew Walkerin mukaan ihmisen elimistdssa ei ole
yhtakaan systeemia, johon uni ei vaikuttaisi. Suomen Mielenterveys ry (Mieli ry) (2022) ker-
too unen olevan biologinen valttamattomyys, silla uni uudistaa aivojen toimintakykya, joka on
merkityksellista mielenterveyden kannalta. Mieli ry jatkaa sivuillaan, etteivat aivot pysahdy
unessa, vaan suorittavat erilaisia yllapitotoimia, joiden myota hermoyhteydet vahvistuvat ja

muodostuvat uudelleen, seka kuona-aineet puhdistuvat.

4.3 Opiskeluhyvinvoinnin palvelut

Seinajoen ammattikorkeakoulun (SeAMK) opiskelijoille on useita tahoja, jotka tukevat heita
psyykkisen hyvinvoinnin kentalla. SeAMKin opiskelijat kuuluvat Ylioppilaiden terveydenhoi-
tosaation (YTHS) piiriin. YTHSN (i.a-a) nettisivuilla kerrotaan, ettd YTHSn tehtavana on jar-
jestaa terveyden- ja sairaanhoidonpalvelut opiskelijoille, edistaa opiskeluympariston ja — yh-
teison hyvinvointia seka edistaa opiskelijoiden terveytta ja opiskelukykya. YTHS (i.a-b) tar-
joaa psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseen kolme erilaista ryhmaa: depressiokoulu, jannittaja-
ryhma ja Stress Less- valmennus. Naiden ryhmien lisdksi YTHS tarjoaa myos eri palvelupis-
teissa omia ryhmia. YTHS kertoo pyrkivansa ryhmatoiminnalla lisaamaan tietoutta mielenter-
veydenongelmista ja oppia itsehoitotaitoihin. YTHSnN lisaksi opiskelijoita tukee SeAMKin omat
hyvinvoinnin palvelut. SeAMK (2024) tukee opiskelijoiden psyykkista hyvinvointia koreakoulu-
pastorin ja opintopsykologin tarjoamilla palveluilla seka opinnoissa auttavalla opinnot ojen-
nukseen-klinikalla. YTHSn ja SeAMKIin lisaksi opiskelijoiden tukena on yhteistydkumppa-
nimme Seindjoen ammattikorkeakoulun opiskelijakunta (SAMO). SAMO (i.a) tuottaa erilaisia

hyvinvointia tukevia tapahtumia yhteistydssa SeAMKin kanssa.
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5 KEHITTAMISTYON PROSESSI

Tassa kappaleessa kerromme kehittamistyon prosessin etenemisesta. Aluksi perehdymme
siihen, miten aiheemme muodostui ja tutustumme kehittamistydomme menetelmaan ja lahes-
tymistapaan. Seuraavaksi tarkastelemme aineistonkeruumenetelmaksi valikoitunutta Webro-
polkyselya ja sen analysointia. Lopuksi tutustumme tuotokseen ja sen tuottamisen prosessiin.

Kuvaamme kehittamistydomme prosessia ja sen etenemista aikajanallisesti kuviossa 5.

Kevit 2024
+ Seminaan 4jab
+ Tulos osuuden valmistuminen

Syksy 2023

+ Teona osuuden

Kevit 2023

e i + Tuotoksen suunnittelu ja
Oplﬂﬂi_mewo valmistuminen toteutus :
3uuqnlt§lman teko + Seminaari 2 ja 3 + Kirjoittamista
Yhteistyokumppan + Webropol-kyselyn

+ Valmistuvan tyon
Iahetys oikeakielisyyden
tarkistukseen seka
hyvaksyttavaksi
+ Palaveri opettajan kanssa
* Viestittelyd
yhteistydtahon kanssa
+ Opinndytetyon valmistuminen

in kanssa sopimus
Tutkimuslupahake
muksen teko
Seminaari 1

Kirjoittamista

tekeminen
ja toteuttaminen
+ Kyselyn analysointi
+ Kirjoittamista
+ Palavern yhteistytahon
kanssa

Kuvio 5. Kehittamistyon prosessi aikajanallisesti.

5.1 Lahtotilanne

Idea opinnaytetyodlle lahti siita, kun kanssaopiskelijat kertoivat keskustelujen yhteydessa
usein uupumisesta ja erilaisista psyykkisen hyvinvoinnin ongelmista. Lahdimme rakentamaan
opinnaytetyota taman idean ymparille. Alkuun pidimme palaveria opinnaytetyota tekevien
kesken ja paatimme, millaista opinnaytetyota lahdemme tekemaan. Halusimme tehda toimin-
nallisen kehittamistydn, joka tukee opiskelijoiden psyykkista hyvinvointia. Opinnaytetydmme
on toiminnallinen kehittamistyd, joten tutkimusotteeksi valikoitui kehittamistutkimus. Kananen
(2012, s.26) kertoo kehittamistoiminnan olevan usein sekoitus maarallista ja laadullista tutki-
musta.

Keskusteltuamme lisaa mahdollisesta kehittamistyon toteutuksesta tulimme siihen paatok-
seen, ettd pyrimme tuotoksellamme tuottamaan lisaa tietoutta psyykkisesta hyvinvoinnista

SeAMKIin opiskelijoille. Lahestymistavaksi tuotoksellemme valikoitui konstruktiivinen
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tutkimus. Ojasalo ym. (2014, s.65) kertovat konstruktiivisen tutkimuksen ominaispiirteiksi uu-
denkaltaisen todellisuuden rakentamisen spesifioidusti tutkimustiedon pohjalta. Ojasalon ym.
mukaan konstruktiivinen tutkimus pyrkii kaytannonlaheiseen ongelmanratkaisuun luomalla
uuden rakenteen. He jatkavat, etta tarvitaan jo olemassa olevaa teoreettista tietoa ja uutta
empiirista tietoa uuden rakenteen luomiseksi. Voidaksemme tuottaa tietoutta oli meidan ensin
kartoitettava opiskelijoiden jo olemassa olevaa tietouden maaraa ja sita, millaista tietoutta
kaivattiin lisda. Kanasen (2012, s.121) mukaan kehittdmistutkimuksessa tiedonkeruu- ja ana-
lyysimenetelmana voidaan kayttaa kvantitatiivisen tutkimuksen tiedonkeruumenetelmia. Salo-
nen ym. (2017, s.34) tasmentavat, etta kehittamistydssa nahdaan paljon innovatiivisia ajatuk-
sia ja siind hyddynnetaan usein tutkimuksellisia piirteita seka kaytetaan erilaisia tiedonkeruu-
menetelmia kuten haastattelua, kyselya tai havainnointia. Han jatkaa, etta nailla menetelmilla

pyritaan kehittamistyossa tuottamaan kehittamisen kannalta oleellista tietoutta.

Tiedonkeruumenetelmana kaytimme Webropolkyselylomaketta, jolla kartoitimme jo olemassa
olevaa tietoutta opiskelijoilta. Halusimme my0s tuottaa tietoutta tavalla, joka olisi saavutetta-
vuudeltaan mahdollisimman hyva ja tavaltaan opiskelijoille mieleinen. Salonen ym. (2017,
s.34) tasmentavat, etta kehittdmistoiminnalla pyritaan tyypillisesti muuttamaan jotain konk-
reettista toimintaa tai asiantilaa. Meidan opinnaytetydomme tavoite on tuottaa uutta tietoutta,
ja lisata tietoutta opiskelijoille psyykkisesta hyvinvoinnista. Kehittddksemme opiskelijoiden tie-
toutta on kartoitettava jo olemassa olevaa tietouden maaraa ja sita, miten tietoutta haluttaisiin

saada lisaa.

Teimme opinnaytetyon suunnitelman ja saimme ohjaavan opettajan. Esittelimme ideamme
opinnaytetydn seminaarissa kevaalla 2023. Saimme seminaarissa hyvia ideoita ja tarkempaa
suuntaa opinnaytetydllemme, mutta idea pysyi kuitenkin samana. Seminaarin jalkeen poh-
dimme yhteistydbkumppania. Meidan tilanteessamme yhteistydkumppaniksi valikoitui SAMO.
Lahdimme tavoittelemaan SAMOa yhteistydkumppaniksi, koska olimme tekemassa opinnay-
tetydtamme SeAMKIin opiskelijoille. Lahetimme SAMOIle sahkopostiviestia ja sovimme ta-
paamisen. Pidimme palaverin mahdollisesta yhteistydsta, jossa esittelimme suunnitelman.
SAMO lahti mukaan ja teimme yhteistydsopimuksen. Kevaan aikana kirjoitimme opinnayte-
tyota eteenpain ja etsimme lahdekirjallisuutta. Kesan 2023 aikana teimme tutkimuslupahake-

muksen SeAMKille ja saimme puoltavan paatdksen.
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5.2 Tiedonkeruun prosessi

Syksylla 2023 aloimme tyéstamaan tiedonkeruumenetelmaksi valikoitunutta kyselya ja kirjoi-
timme samalla opinnaytetyon teoriaosuutta. Teimme kehittamistyomme tueksi Webropolky-
selyn (lite1). Kyselyn oli tarkoitus saavuttaa kaikki SeAMK:in opiskelijat, joten suuren kohde-
ryhman ja helppokayttdisyyden vuoksi valitsimme kyselyn alustaksi Webropolkyselyn.
Webropolkysely oli meille osittain tuttu ja nain helposti lahestyttava vaihtoehto. Webroplky-

sely valikoitui kyselyn alustaksi osakseen sujuvan analysoinnin varmistamiseksi.

Aluksi muotoilimme ydin kysymykset, jotka auttoivat meita luomaan pohjan kyselyn kysymys-
asettelulle. Ydinkysymykset olivat: 1. Mita opiskelijat jo tietavat psyykkisen hyvinvoinnin tuke-
misesta? 2. Millaista tietoutta he kaipaisivat lisda aiheesta? ja 3. Missa muodossa tieto olisi
heille vaivattominta ja mielenkiintoisinta saada? Pyrimme muokkaamaan kyselyn kysymykset
helposti ymmarrettaviksi kyselyyn vastaajille. Ammattisanasto pyrittiin jattamaan pois kyse-
lysta, jotta saataisiin minimoitua teoreettinen virheotanta vaarinymmarryksilta. Kysely kaan-
nettiin myds englanniksi, jotta kysely olisi tasapuolisesti kaikkien SeAMK:in opiskelijoiden
saavutettavissa ja ymmarrettavissa. Kyselyn tueksi teimme saatekirjeen SeAMKin tietosuo-
jaselosteineen, jossa on kerrottu kyselyn tarkoituksesta, tutkimustavasta, salassapidosta ja

yhteistydkumppanista. Saatekirje liitettiin kyselyyn mukaan (liite 2).

Kuulan (2011, s. 24-25) mukaan tutkimusetiikka pitaa sisallaan tutkittavien suojaan ja aineis-
ton hankintaan liittyvat kysymykset. Han (s. 61) jatkaa ihmisen itsemaaraamisoikeutta pyritta-
van kunnioittamaan siten, etta inmisille annetaan mahdollisuus paattaa itse, osallistuvatko
tutkimukseen vai eivat. Kuula jatkaa, etta mikali tama onnistuu, tutkittavien tulee saada tietoa
rittavissa maarin tutkimuksesta, silla muutoin paatdsta vapaaehtoisuudesta osallistua tutki-

mukseen ei kyeta tekemaan.

Kyselyn kysymyksilla pyrittiin kartoittamaan opiskelijoiden tietoutta psyykkisen hyvinvoinnin
tukemisesta, joka on aiheena eettisyyden kannalta haastava. Kuulan (2011, s. 135) mukaan
tutkimuksen arkaluontoisuus voidaan maaritelléa esimerkiksi nojautumalla lakiin, jossa on
maaritelty, mitka ovat tutkittavien kannalta arkaluonteisia asioita, kuten esimerkiksi tervey-
dentilaan liittyvat kysymykset. Kuula (s.136) jatkaa, ettd usein tutkimuksen aiheen itselleen
lian arkaluonteiseksi kokeva ei osallistu alkuunkaan tutkimukseen, ja nain hanen yksityisyyt-
taan koskeva rajanveto tapahtuu paatoksena jattaa osallistumatta tutkimukseen. Kuula

(s.192) painottaa, etta lIahtokohtana kaikelle tutkimukselle on tutkittavien
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itsemaaraamisoikeuden ja ihmisarvon kunnioittaminen seka vahingon valttaminen ja tutkitta-

vien yksityisyyden suojaaminen.

Kyselyn kysymykset lahetettiin tutkimuspaallikko Paallysaholle, jolloin saatiin varmuus kyse-
lyssa olevien kysymysten olevan eettisesti muotoiltu. Teimme kyselysta beta-testin ennen
varsinaisen kyselyn lahettamista jakeluun. Beta-testin oli kyselyn keskenerainen versio, joka
haluttiin jakaa muutamalle opiskelijalle ennen valmiin kyselyn lahettamista eteenpain. Beta-
testin tarkoitus oli antaa meille palautetta siita, taytyyko kyselya viela muokata ja onko kysy-
mys asettelu vastausvaihtoehtoineen tallaisenaan riittava. Testi auttoi myos hahmottamaan
vastaako kysely siihen mitad halusimme selvittaa. Beta-testi jaettiin kuudelle henkildlle eri op-
pimisaloilta ja kartoimme sen avulla kyselymme ymmarrettavyytta, kysymysasettelun toimi-
vuutta seka vastausvaihtoehtojen monipuolisuutta. Pyysimme palautetta beta-kyselyyn vas-
tanneilta, jonka jalkeen viimeistelimme kyselyn. Lahetimme kyselyn SAMO:lle, joka jakoi ky-
selya instagram-tarinassaan kahdesti. Laitoimme kyselyn myos Viestinta- ja markkinointipaal-
likkd Outi Kemppaiselle, joka laittoi kyselyn jakoon SeAMK:n Intra-palveluun. Jacimme kyse-
lya myos Teamsin kautta Opiskelijoiden Kahvihuone-ryhmassa. Haastavaa oli, etteivat
SeAMK:in saannot sallineet kyselyn lahettamista massasahkopostina, jolloin vastaajien saa-
vutettavuus olisi saatu maksimoitua. Koska massasahkopostia ei voinut lahettaa, lahes-
tyimme opiskelijoita eri kanavien kautta, jolloin vastausaikaa jouduttiin pidentamaan. Kyse-
lyyn vastaamisen kannustimena oli yhteistydkumppanimme tarjoamat palkinnot arvonnassa.
Arvontaan sai vapaaehtoisesti osallistua kyselyn lopussa erillisella sahkoposti osoitteen jatta-
misella. Sahkdposti tiedot poistettiin tietoturvan ja salassapidon turvaamiseksi heti arvonnan

seka voittaneille ilmoittamisen jalkeen.

Saavutettavuuteen liittyvista haasteista huolimatta saimme hyvan otannan. Kyselyyn vastan-
neita oli Iahes jokaiselta opintoalalta. Vastauksien kokonaismaara oli 131, joista vastaajien
maaraksi muodostui 129. Kaksi vastausta poistettiin, silla ne eivat olleet kyselyn kannalta re-

levantteja.

5.3 Webropolkyselyn tuloksia

Kyselyymme vastanneista 78,6 % olivat sitéd mielta, ettd psyykkisen hyvinvoinnin tukeminen
on ajankohtainen aihe. Kyselyssa selvisi myos, etta 76,3 % haluaa saada lisaa tietoutta

psyykkisen hyvinvointia tukevista harjoituksista ja tama tulos tukee opinnaytetydomme
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tuotoksen tarpeellisuutta. Tarkoituksenamme oli kartoittaa kyselylla tuotoksellemme suuntaa
ja toteutustapaa. Kyselyn vastaukset vastasivat hyvin asetettuihin kartoituskyselyn ydin kysy-
myksiin. Ensimmainen ydin kysymys oli: 1. Mita opiskelijat jo tietavat psyykkisen hyvinvoinnin
tukemisesta? Kyselyssamme kavi ilmi, etta opiskelijat tiesivat jo psyykkisen hyvinvoinnin eri
tukemisen keinoista ja olivat myds kokeilleet niita itse. Vastanneista 74,6 % oli kokeillut jotain
psyykkista hyvinvointia tukevaa harjoitusta, joista 59,6 % koki ne hyddyllisiksi ja 33 % ei
osannut sanoa oliko harjoituksista hyotya. Vastanneista 7,4 % koki, ettei harjoituksista ollut

hyotya.

Toinen ydin kysymys oli: 2. Millaista tietoutta he kaipaisivat lisda aiheesta? Kyselyssa tuli
ilmi, ettd 84 % halusi tietoa tukemaan omaa jaksamista koulussa (pelkotilat, ahdistus, vasy-
mys tai ylivireys), 66 % halusi tietoutta kotona tehtavista harjoitteista, 64 % halusi tietoa
SeAMKin tarjoamista psyykkista hyvinvointia tukevista palveluista ja 47 % halusi tietoa

SAMO:n tarjoamista opiskelijahyvinvointipalvelusta (kuvio 6).

Miten tieto psyykkista hyvinvointia tukevista harjoituksista olisi vaivattominta saada?

0% 0% A% X% 4% 5% 60% 0% 8% 90%

Digitaalisesti (Esimerkiksi Intra, sosiaalinen media, podcast tai
blogi) / Digitally (For example Intra, social media, podcast or
blog)

Paperisessa muodossa / Inthe form of paper 17%

Kampanjan kautta / With an organized campaign 45%

Konkrestiisen tapahtuman muodossa / 47%

Luennon muodossa / Ina lecture 47%

Muulla tavalla, milla?/ In another way, what?

II

Kuvio 5. Webropolkyselyn tuloksia.

Kolmas ydin kysymys oli: 3. Missa muodossa tieto olisi heille vaivattominta ja mielenkiintoi-
sinta saada? Taman ydin kysymyksen ymparille rakentui kaksi kysymysta kyselyyn. Halu-
simme kartoittaa sita, miten tietoa halutaan saada ja missa muodossa se olisi vaivatto-

minta saada. Kysyttdessa miten tietoutta halutaan saada, 87 % halusi sita digitaalisesti, 47
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% konkreettisen tapahtuman muodossa, 47 % luennon muodossa ja 45 % kampanjan
kautta (kuvio 7). Lisaksi lisatekstikenttaan annettuja vastauksia tuli kaksi (2), jossa ensim-
maisessa vastauksessa nostettiin esiin etakoulutus, joka mahdollistaisi harjoitusten teke-

misen kotona rauhassa. Toisessa vastauksessa lisatekstikenttaan oli nostettu sovellus.

Miten tieto psyykkista hyvinvointia tukevista harjoituksista olisi vaivattominta saada?

0% 90%

% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 0% 80%
Digitaalisest (Esimerkiksi Intra, sosiaalinen media, podcast tai
blog) / Digtally (For example Intra, social media, podcast or

blog)

Paperisessa muodossa / Inthe form of paper

Kampanjan kauita / With an organized campaign
Konkregttisen tapahtuman muodossa /

Luennon muodossa / In a lecture 47%

Muulla tavalla, milld? / In another way, what?

[

Kuvio 6. Webropolkyselyn tuloksia.

Kysyttdessa missa muodossa tieto olisi mielenkiintoisinta saada, vastasi 65 % asiantuntija
tai kokemusasiantuntijan luentona, 62 % sosiaalisessa mediassa videoiden muodossa, 46
% koulussa jarjestettavan kampanjan muodossa ja 44 % sosiaalisessa mediassa luetta-

vassa muodossa (kuvio 8).
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Missa muodossa tieto psyykkista hyvinvointia tukevista harjoituksista olisi
mielenkiintoisinta saada?

0% 2% 10% 15% 20% 25% 0% 35% 40% 45% 50% 95% 60%

Sosiaalisessa mediassa videoiden muodossa / In social media
as videos

Sosiaalisessa mediassa luettavassa muodossa / In readable

=
form on social media 44%

Blogin muodossa / In the form of a blog 15%

Podcastin muodossa / Inthe form ofa podcast 38%

Koulussa jarjestettdvan kampanjan muodossa / Inthe form of a

no/
campaign organized at school 46%

Yhteisessa tapahtumassa koululla / la common event at school 43%

Tietolehtisen muodossa / In the form of leaflet 15%

Asiantuntijan tai kokemusasiantuntijan luennolla / At a lecture
by an expert or expert with experince

Muulla tavalla, miten? / In another way, how? 5%

Kuvio 7. Webropolkyselyn tuloksia.

Kaikkiaan kyselyn vastaukset vastasivat asetettuihin ydinkysymyksiin hyvin. Vastausten
pohjalta oli vaivatonta suunnitella tuotoksen muotoa ja toteutustapaa. Kyselyn vastauk-
sissa nousi selkea linja siita, mita tietoa ja missa muodossa opiskelijat sita haluavat saada.

Vastausten pohjalta aloimme suunnitella opinnaytetydmme tuotosta.
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6 TUOTOS

Tuottamassamme Webropolkyselyssa saatin selville, mita opiskelijat haluavat tuotoksel-
tamme ja mita sen pitaisi pitaa sisallaan. Analysoituamme kyselyn vastaukset hahmotte-
limme tuotosta. Kyselyssa selvisi, etta opiskelijat kaipaavat lisaa tietoutta psyykkisen hyvin-
voinnin tukemisesta ja tapoja sen tukemiseen. Kyselyn perusteella opiskelijat haluavat saada
tiedon kokemusasiantuntija - tai asiantuntijaluennon kautta. Tieto koettiin helpoiten olevan
saavutettavissa digitaalisessa muodossa. Tulosten perusteella tuotoksemme on asiantuntija-
tai kokemusasiantuntija haastattelu, joka kuvattiin digitaaliseen muotoon videoksi. Video on
katsottavissa yhteistydkumppanimme SAMOnN YouTube-kanavalla. Haastattelun tarkoitus on
tuoda julki lisaa tietoutta psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseen ja erilaisia esimerkkeja sen to-
teuttamiseen. Pyrimme tuotoksellamme lisaamaan tietoutta psyykkisen hyvinvoinnin tukemi-
sesta. Kehittamistydbmme tutkimusote on konstruktiivinen ja se nakyy myds tuotoksessa.
Lukkan (2001) mukaan konstruktiivisen tutkimusotteen keskeisia piirteitéa ovat esimerkiksi
kaytannon edustajien ja tutkijoiden laheinen yhteisty0d, jossa odotetaan tapahtuvan
kokemuksellista oppimista seka tutkimuksen liittyminen tosielaman haasteisiin, jotka koetaan
tarpeellisiksi ratkaista kaytannossa. Virtasen (2006, s. 46) mukaan kehittamis- ja
konstruktiivinen tutkimus tayttavat kriteerit tieteellisesta tukimuksesta tuottamalla

samanaikaisesti kaytannon ongelmiin ratkaisuja.

Fo ~ ™
MARRASKUU 2023 [jou_umu 2023} [TAMMIKLU 2024} [ HELMIKUU 2024 MAALISKUU 2024
o J I -~
@ \ b \
Tiedonkeruu . Tiedonk Sahkbpostiviestittelya Palaveri hyvinvointitiimin
Webropol kyselylla ) . ,::er“r:‘;r:;jlgs o hyvinvointitiimin kanssa kanssa
Anlysointi ja tulokset Palaveri SAMOn | | P : . tuotoksen toteuttamis
Mo imas esitteleminen |
SRR tavasta
L -4 g T yteistyotaholle

Haastateltavien
toteutuksesta 4

N
| etsiminen ja
Analysointi ja tuotoksen tekemisen
tulokset aikatauluista sopiminen
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tuotoksen kuvaaminen
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ulkoistaminen
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Kuvio 8.Tuotoksen prosessikuvaus.
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Kuvaamme kuviossa 9 tuotoksemme prosessia aikajanallisesti. Marraskuussa 2023 teimme
Webropolilla kartoituskyselyn, ja tuloksien analysoinnin. Kartoituskyselyn analysoinnin jal-
keen otimme yhteytta yhteistydkumppaniimme SAMO:on ja pidimme palaverin SAMOn toi-
minnanjohtaja Erkkosen kanssa kyselymme tuloksia lapi joulukuussa 2023. Kavimme Erkko-
sen kanssa myos keskustelua siita, miten ja milloin Iahdemme rakentamaan SAMOn kanssa
tuotosta. Keskustelussa tulimme siihen tulokseen, etta piddmme palaveria tuotoksemme tar-
kemmasta toteutuksesta SeAMKin hyvinvointitiimiin kuuluvien koulupastori Jaakkolan ja opin-
topsykologi Maunumaan kanssa. Pidimme toistamiseen palaverin SAMOn Erkkosen kanssa
kyselymme tuloksista tammikuussa 2024. Tassa palaverissa kavimme lapi tarkemmin kyse-
lyn analysoituja tuloksia. Helmikuussa olimme yhteydessa sahkopostitse hyvinvointitiimin
kanssa tuotoksen mahdollisesta toteutustavasta. Pidimme myos palaverin helmikuussa 2024
opinnaytetydbmme ohjaavan opettajan kanssa, jossa kavimme lapi tuotoksen mahdollista to-
teutustapaa. Paadyimme aikataulun ja resurssien puitteissa tuottamaan videon, joka julkais-

tiin yhteistydtahomme SAMOn YouTube-kanavalla.

Kehittamistydnamme paadyimme tuottamaan videon, jossa haastattelimme asiantuntijoita ai-
heestamme. Haastattelimme opintopsykologi Maunumaata ja korkeakoulupastori Jaakkolaa.
Halusimme esitella psyykkisen hyvinvoinnin kannalta oleellisia asiantuntijoita, jotka ovat
SeAMKIin opiskelijoille helposti saatavilla. Pyrkimyksemme tuotoksen suhteen on, etta par-
haimmillaan tuottamamme video voi tietouden tuottamisen kautta madaltaa oppilaan kyn-
nysta olla yhteydessa asiantuntijoihin, joita haastattelimme. Halusimme haastattelusta ren-
non ja siten videosta opiskelijoille helpon katsoa. Naista lahtokohdista paadyimme tekemaan
teemahaastattelun. Napara (2017) kertoo artikkelissaan teemahaastattelun antavan tilaa mo-
nipuoliselle vuorovaikutukselle haastattelijan ja haastateltavan valilla. Napara jatkaa, etta tee-
mahaastatteluun on maaritelty ennalta aihepiirit, mutta niilla ei ole haastattelun kannalta tiuk-
kaa jarjestysta. Naparan mukaan teemahaastattelussa on olemassa kysymysrunko, mutta se
toimii enemmankin haastattelijan muistilistana joustaen tilanteen etenemalla tavalla. Loimme
ennalta haastattelurungon, mutta keskustelu oli spontaania ja kysymysten alkuperainen jar-
jestys vaihteli joustavasti tilanteen mukaan. Lahetimme haastattelun runkokysymykset haas-
tateltaville etukateen luettavaksi (liite 3).

Haastattelumme runkokysymykset olivat:

» Kerro tydnkuvastasi?
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» Miten aiheemme nakyy tyossasi?

» Mita palveluita tiedat SeAMK:in tarjoavan hyvinvoinnin tukemiseen ja minkalaisille pal-

veluille opiskelu hyvinvoinnin kannalta naet tarvetta?

Kysyimme lisaksi haastateltavilta olisiko heilla nayttaa opiskelijoille konkreettisia me-

netelmia kotiin tehtavaksi, joilla tukea omaa psyykkista hyvinvointia?

Runkokysymyksia luodessamme pohdimme asioita, jotka olivat nousseet kartoitus kyselyssa
esiin. Millaista tietoutta opiskelijat kyselyn perusteella haluaisivat saada ja miten haastatelta-
vamme ammatillinen nakdkulma parhaiten tukisi tata tarvetta? Halusimme saada haastatte-
lulla tietoa: saatavilla olevista palveluista, kotona tehtavista menetelmista tukemaan omaa
jaksamista ja suoriutumista koulussa seka yleisesti tietoutta psyykkisen hyvinvoinnin tukemi-

sesta ja yllapitamisesta itsenaisesti. Naiden teemojen pohjalta loimme runkokysymykset.

Haastattelussa kaytimme teemahaastattelun menetelmaa, mutta osittain silla oli myds asian-
tuntijahaastattelun menetelman piirteita. Hyvarinen ym. (i.a) kertovat asiantuntijahaastattelui-
den selvittdvan, miten asiantuntijat toimivat osana tutkittua asiaa. Hyvarinen ym. jatkavat asi-
antuntijoiden olevan osana paatdsten tekemista, tai henkiloita, jotka ovat seuranneet paatok-
sentekoa lahettyvilta. Haastateltavamme kuuluvat SeAMKin henkilékuntaan, ja kysymyk-
semme liittyivat SeAMKin opiskelijoihin. Halusimme tuotoksessamme tuoda esille opiskelijoi-
den esiin tuomia asioita, johon he keradmamme tiedon mukaan kaipaavat vastinetta. Asian-
tuntijoiden haastattelulla pyrimme siihen, etta haastateltavanamme olleet korkeakoulupastori
Jaakkola ja opistopsykologi Maunumaa pystyvat antaa hyvin saavutettavissa olevan vasti-
neen SeAMKin opiskelijoille. Keskustelu haastateltavien ja haastattelijoiden valilla oli koko
haastattelun ajan dialogista. Monkkonen (2018) kuvaa yhden dialogisuudelle tarkeimman ele-
mentin olevan vastavuoroisuus, jossa tilanteen luomiseen ja vuorovaikutuksen kulkuun paa-
see vaikuttamaan jokainen osapuoli. Monkkodnen (2018) jatkaa, ettd dialogisuus nahdaan
myods maailmankuvana ja ihmiskasityksena, jotka vaikuttavat tapaamme kohdata muita ihmi-
sia. Kirjassaan Monkkonen avaa dialogisuuden taustoja, ja kuvaa dialogisessa kohtaami-
sessa osapuolten resonoivan toistensa tunteita ja ajatuksia, virittaytymalla samalle tasolle.
Moénkkdsen (2018) mukaan yhteys luodaan aanen, katseen, kosketuksen ja elekielen avulla.
Videossa korostuu lisaksi organisaation viestinnan merkitys. Lohi (2020) kertoo artikkelis-
saan, etta organisaatioviestintdan voidaan luokitella kaikki organisaation sisalla tapahtuva

viestinta, mukaan lukien epaviralliset tietojen ja ajatusten vaihdot ja keskustelut. Lohi (2020)
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jatkaa, etta mikali valittomalle ja avoimelle viestinnalle luodaan mahdollisuuksia ja sita tue-

taan, yhteiso voi paaosin hyvin.

Sovimme korkeakoulupastori Jaakkolan ja opintopsykologi Maunumaan kanssa haastattelu-
aikataulun maaliskuun 2024 puoleenvaliin. Yritimme saada haastatteluun mukaan myos
muita haastateltavia, mutta aikataulun ollessa tiukka, emme saaneet haastatteluun muita
osallistujia. Kun aikataulu oli sovittu haastattelulle, aloimme etsimaan kuvauskalustoa, ja
paikkaa videon kuvaamiseen. Kuvauskaluston lainasimme Jelpparista. Jelppari on SeAMKin
ja Sedulaisten IT- tuki. Saimme Jelpparista lainaan videokameran, jalustan ja langattoman
mikkisetin. Kuvauspaikaksi saimme korkeakoulupastori Jaakkolan tydhuoneen. Videon ku-
vaamisen onnistumisen takaamiseksi, teimme koekuvauksen kuvauskaluston toimivuuden

varmistumiseksi. Haastattelu saatiin videoitua onnistuneesti.

Videolla kasittelimme runkokysymyksien avulla psyykkisen hyvinvoinnin aihetta asiantuntijoi-
den kertomana. Pyysimme haastateltavia kertomaan omasta tyostaan ja saimme kattavan
vastauksen mita korkeakoulupastori ja opintopsykologi tekevat SeAMKissa. Kysyimme myds,
miten heidan tydssaan nakyy opinnaytetydmme aihe ja siitd saimme hyvaa keskustelua. Ai-
heemme nakyy heidan tydssaan paljon ja he jatkoivat, etta aiheemme on heidan tyonsa na-
kokulmasta myds ajankohtainen. Kolmas runkokysymys keskittyi siihen mita palveluita
SeAMK tarjoaa hyvinvoinnin tukemiseen ja tahan haastateltavamme vastasivat todella katta-
vasti. SeAMK tarjoaa monipuolisesti ja kattavasti eri palveluita. Haastateltavamme kertoivat
myos tekevansa moniammatillisesta yhteistyosta tuottaa erilaisia palveluita. Kysyessamme
mita palveluita mahdollisesti tarvittaisiin lisaa, kertoivat haastateltavat palveluiden kehittami-
sen olevan osa heidan tydoskentelyaan. Haastateltavat kertoivat kehittamistyon tarpeellisuu-
desta ja siita, kuinka hyvinvointia tukevia palveluita ja niiden saavutettavuutta pyritaan jatku-
vasti parantamaan. Pyysimme my0s haastattelussa nayttamaan konkreettisesti tapoja, joilla
voisi tukea omaa psyykkista hyvinvointia kotona. Haastateltavat kertoivat erittain hyvia ja luo-
tettavia sivustoja, joilta 16ytyy hyvaa materiaalia seka apuja oman psyykkisen hyvinvoinnin
tukemiseen. He kertoivat myds unen tarkeydesta ja siita, kuinka aivomme kaipaavat hekti-
sessa yhteiskunnassamme valilla taukoa. Aivojen lepuuttamiseen he kertoivat "katso kun
heina heiluu” taktiikan ja yliaktiivisuuteen tai erilaisiin kuormittaviin tilanteisiin itsensa taputta-

misen metodin.

Haastattelusta kuvaamaamme videoon tehtiin viimeistely, eli jalkituotannollinen tyd. Louhelai-

sen (2023) kuvaa artikkelissaan jalkituotannon sisaltdvan epaonnistuneiden ottojen erottelua
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onnistuneista, kuvituskuvan ja valittujen ottojen leikkaamista yhtenaiseksi kokonaisuudeksi,
ja naiden lisaksi editoimisen ja aanityot. Louhelainen jatkaa, etta mikali videosta tulisi mah-
dollisimman helposti ymmarrettava ja johdonmukainen, on leikkaaminen yksi tarkeimmista

videon jalkituotannon vaiheista.
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7 JOHTOPAATOKSET

Tavoitteemme oli lisata opiskelijoiden tietoutta psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseksi ja siten
auttaa heitad parantamaan omaa yksil6llista hyvinvointiaan. Rautamaki (2020, s.23) kertoo hy-
vinvoinnin kappaleessa 4 olevan harvinaista, etta jaksamattomuus opintojen suhteen johtuisi
pelkastaan itse opiskelusta vaan taustalla voi olla esimerkiksi opintojen ohella tehty tyo, ta-
loudelliset — ja perhe-elamaan liittyvat haasteet, mielenterveystaidot, opiskelutaidot, ajan-
kayttd, elamanhallinta tai muut henkildkohtaisen elaman haasteet. Opiskelijalla on Rauta-
maen mukaan yksilOllisesti riippuen iso systeeminen kokonaisuus, joka voi kuormittaa opis-
kelijaa ja aiheuttaa siten psyykkisen hyvinvoinnin horjumista. Myos Allardtin (1980, s.23) hy-
vinvointiteoria tukee tata ajatusta, silla hanen mukaansa ihmisella taytyy olla perustarpeet
kunnossa, jotta mahdollisuudet hyvinvointiin olisivat mahdollisimman hyvat. Allardtin (s.23)
mukaan ihminen voi toteuttaa itsedan vasta sen jalkeen, kun kaikki perustarpeet on tyydy-
tetty. Pulkkinen ym. (2023) kertoo etta Ryffin psykologisessa hyvinvoinnin mallissa itsensa
toteuttaminen ja henkilokohtainen kasvu ovat avain asemassa psykologisen hyvinvoinnin
kannalta. Voidakseen pitaa ylla perustarpeitaan, kuten esimerkiksi asumista on opiskelijan
ansaittava rahaa ja siten kaytava toissa. Kuten Bronfenbrenner (1979, s.3) systeemisessa
teoriassaan kertoo, ihminen on monimuotoinen systeeminen kokonaisuus, jossa kaikki vai-
kuttaa kaikkeen. Halusimme opinnaytetyollamme auttaa opiskelijoita kasittelemaan ja tuke-
maan omaa psyykkista hyvinvointia tuottamalla sen tukemiseen tietoutta. Tietouden tuottami-
sella halusimme tukea opiskelijan systeemista kokonaisuutta ja auttaa opiskelijoita jaksa-
maan paremmin. Kayttamamme teoriat toimivat viitekehyksina lapi koko opinnaytetydmme ja

toimivat perustana myds tuotokselle.

Tuottaaksemme tietoutta tuotettiin konkreettinen tuotos. Teimme kartoituskyselyn, jolla kartoi-
timme opiskelijoiden tamanhetkista tietoutta aiheesta. Pyrimme saamaan tietoa siita, miten
tietoa voisi opiskelijoille tuottaa heidan haluamallaan tavalla. Tekemamme kartoituskyselyn
tuloksista selvisi, etta opinnaytetydmme aihe oli ajankohtainen ja opiskelijat kaipasivat lisaa
tietoutta aiheesta. Kartoituskyselya tehtaessa kaytimme ydinkysymysten asettelua, joihin ha-
lusimme saada vastaukset. Ydinkysymykset olivat: 1. Mita opiskelijat jo tietavat psyykkisen
hyvinvoinnin tukemisesta? 2. Millaista tietoutta he kaipaisivat lisda aiheesta? ja 3. Missa
muodossa tieto olisi heille vaivattominta ja mielenkiintoisinta saada? Saimme kyselylla vas-
tukset asetettuihin ydinkysymyksiin. Tuotimme tuotoksen vastaamaan kyselyssa eniten aania

saaneisiin vastauksiin.
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Tuotimme onnistuneesti videon vastaamaan opiskelijoiden vastauksista ilmi tulleisiin tarpei-
siin. Videolla tuomme opiskelijoille tietoutta asiantuntijoiden avulla psyykkisen hyvinvoinnin
tukemiseen. Kartoituskyselyssa kysyimme, millaista tietoutta opiskelijat haluisivat saada. 64
% vastanneista koki haluavansa tietoa SeAMKIin tarjoamista psyykkista hyvinvointia tukevista
palveluista ja 47 % vastanneista halusi tietoa SAMOn tarjoamista opiskeluhyvinvointia tuke-
vista palveluista. Tuotoksellamme toimme esiin myos sita, millaisia erilaisia hyvinvointia tuke-

via palveluita SeAMKin opiskelijoilla on kaytettavissaan.

Webropolkyselyn perusteella opiskelijat halusivat tietoa psyykkisen hyvinvoinnin tukemisesta
digitaalisesti asiantuntijaluennon muodossa. Tuotoksena kyselystd saamiemme vastausten
perusteella tuotimme asiantuntijahaastattelun, joka videoitiin. Opiskelijat kokivat psyykkisen
hyvinvoinnin tukemisen tarkeaksi ja ajankohtaiseksi aiheeksi ja tuotokselle nahtiin opiskeli-
janakokulmasta tarvetta. Esiin nousivat etenkin tuotoksen saavutettavuuden tarkeys. Opiske-

lijat tuottivat haluavansa tuotoksen tiedon olevan saatavilla myos kotioloissa.
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8 POHDINTA

Opinnaytetydmme aihe nousi esiin erilaisissa keskusteluissa opiskelijoiden itsensa sanoitta-
mana. Halusimme tuottaa opinnaytetyon opiskelijoiden hyvinvoinnin teeman ymparille sen
ajankohtaisuuden ja oman mielenkiintomme vuoksi. Hyvinvointi on erittain laaja kasite ja siksi
lahdimme rajaamaan sen opinnaytetydssamme psyykkisen hyvinvoinnin seka opiskelijan na-
kokulmaan. Kaytimme opinnaytetydssamme kolmea eri teoriaa, joilla kasittelimme yleisesti
hyvinvoinnin kokonaisuutta ja tasmensimme sita opiskelijoiden hyvinvointiin. Kaytimme Al-
lardtin hyvinvointiteoriaa, Bronfenbrennerin systeemiteoriaa ja Ryffin kuuden psykologisen

osa-alueen mallia.

Kaiken toimintamme lahtokohtina olemme pitaneet Sosionomin kompetensseja. Sosiaalialan
AMK-verkosto SOAMK (2023) kuvaa sosionomin osaamista kuvailevia kompetensseja ole-
van asiakastyon osaaminen, sosiaalialan eettinen osaaminen, tutkimuksellinen kehittamis- ja
innovaatio-osaaminen, sosiaalialan palvelujarjestelmaosaaminen, tydyhteiso-, johtamis- ja
yrittajyysosaaminen seka kriittinen ja osallisuutta edistava yhteiskuntaosaaminen. Koko opin-
tojemme ajan olemme tutustuneet kompetensseihin ja kasvaneet ammattilaisina hyodynta-
maan jokaista kompetenssia perustana kaikelle toiminnallemme. Tuotoksemme tiedonkeruu-
vaiheessa korostui eettisen osaamisen ja tutkimuksellisen kehittamis- ja innovaatio-osaami-
sen tarkeys. Tiedonkeruuseen tarkoitettuja kartoituskysymyksia asetellessa haimme hyvak-
synnan kysymysten eettisyydesta tutkimuspaallikkd Seliina Paallysaholta. Opinnaytetydmme
pitaa sisallaan innovaation prosessin, jota tarkastelimme kriittisesti koko opinnaytetyon teke-

misen ajan.

Opinnaytetyon prosessi on ollut opettavainen ja mutkia on matkan varrella riittanyt. Alkuun
lahdimme miettimaan opinnaytetydn kokonaistoteutusta ja aikataulua. Opinnaytetyon tekemi-
nen parina oli alkuun yhteisen kirjoitustyylin etsimista ja keskindisen kommunikaation opette-
lemista. Avoin kommunikointi oli edellytyksena toimivalle paritydskentelylle. Ajatusten vaihta-
minen, ja tyotehtavien jakaminen helpotti opinnaytetyon tekemisen sujuvuutta. Avoimen ja
rehellisen keskustelun kautta pystyimme parina tydoskentelemaan tavalla, jolla kummatkin
osapuolet kantoivat oman vastuunsa opinnaytetydn tekemisesta samalla varmistaen kum-

mankin jaksamisen koko opinnaytetydprosessin ajan.

Aloitimme opinnaytetyon tekemisen kevaalla 2023 ja suunnittelimme sen valmistuvan ke-

vaalla 2024. Kokonaisaikataulullisesti pysyimme aikataulussa, mutta prosessin sisalla on
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aikataulutus muuttunut monesti. Alkuun ajattelimme tekevamme opinnaytetyota kesalla 2023
eteenpain, mutta kesan aikana emme juurikaan edistyneet. Kesan heikon edistymisen takia

teimme opinnaytetyota enemman syksylla 2023.

Kysely oli alun perin tarkoitus Iahettaa kaikille SeAMKin opiskelijoille sahkopostilla. Haasteita
ilmeni, kun saimme tietaa, ettd massapostien lahettaminen on kiellettya. Kyselya oli tasta
syysta vaikea jakaa niin, etta se saavuttaisi alkuperaisen suunnitelmanmukaisen kattavan

otannan SeAMKin opiskelijoista.

Aluksi suunnittelimme tuotoksen olevan osa Kismus-iltaa, jota Maunumaa ja Jaakkola pita-

vat. Yritimme hankkia Kismus-iltaan luennoitsijaa paikalle, mutta tiukan aikataulun ja mahdol-
listen kulujen takia se osoittautui mahdottomaksi. Aikataulu oli meilla tiukka, koska opinnayte-
tydmme oli tarkoitus olla valmis kevaalla 2024 ja tuotoksen tuottaminen tuli opinnaytetyomme

prosessissa ajankohtaiseksi vasta helmikuussa 2024.

Aikataulullisesti haastattelun jarjestaminen oli haastavaa, koska saimme tietaa yhteensopi-
vasta paivasta viikkoa ennen haastattelun toteutumista. Aikatauluissa olisimme voineet olla
ennakoivampia, silla olisimme mielellamme halunneet sovittaa haastatteluun myés SAMOn
nakokulmaa. Sovimme haastattelupaivan Maunumaan ja Jaakkolan kanssa ja lahdimme kar-
toittamaan tiloja seka kalustoa kuvaukselle. Kyselimme kuvauskalustoa SAMOIta, mutta
heilla ei ollut videoimiseen tarkoitettua kalustoa saatavilla. Seuravaksi kysyimme kulttuurituot-
taja-linjalta, olisiko sieltd mahdollista saada studiota ja kalustoa kuvaamiseen. Kulttuurituot-
taja-linjalta kerrottiin, etta kalusto ja tilat on mahdollista saada lainalle, jos mukana videota on
tuottamassa kulttuurin tuottamista opiskeleva henkild. Tiukan aikataulumme takia emme saa-
neet yhteistydkumppaniksemme kulttuurituottajaopiskelijaa. Jatkoimme kaluston etsimista ja
soitimme Jelpparille. Heilta |0ytyi kuvauskalusto, jota saimme lainata. Kuvaustilana toimi kou-
lupastori Jaakkolan tydhuone, joka esteettisyydellaan loi haastattelulle rauhallisen ja tunnel-
mallisen ilmapiirin. Videokameran ja mikkien toimivuus tarkastettiin ennen itse haastattelun
kuvaamisen aloittamista, jolla mahdollistimme sen, ettd haastattelu saatiin videokuvattua on-
nistuneesti. Valaistuksen suhteen olisimme voineet panostaa enemman, silla paikoittain vide-
ossa nakyy ylivalottuneisuutta, jota ei videon jalkituotannossakaan pystytty taysin saamaan
pois. Haastattelun sujumisen tueksi kdytimme teemahaastattelun menetelmaa, jossa spon-
taanille keskustelulle oli tilaa, mutta raamit haastattelulle oli kuitenkin olemassa. Teimme
haastattelurungon, jossa oli oleellisimmat asiat, joista halusimme keskustella asiantuntijoiden

kanssa haastattelun aikana. Haastattelu sujui mielestdmme hyvin ja keskustelu eteni omalla
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painollaan valittujen teemojen ymparilla. Keskustelu oli spontaania ja vaikka alkuun tilanne
tuntui jannittavalta, oli ilmapiiri nopeasti lamminhenkinen ja haastattelutilanne luonteva. Ka-
vimme hyvaa, dialogista keskustelua haastateltaviemme kanssa ja toivomme myos videon
saavuttavan mahdollisimman monen SeAMKin opiskelijan. Koemme, etta videon myéta voi
parhaillaan opiskelijoiden kynnys ottaa yhteytta SeAMKin asiantuntijoihin hyvinvointiin liittyen

madaltua.

Kehitysideana tuottamamme Webropolkyselyista saatujen tietojen ja niihin perustamamme
tuotoksen perusteella olisi mahdollisuus lahtea tutkimaan sita, onko tiedon lisaamisella vaiku-
tusta SeAMKIin opiskelijoiden hyvinvointiin. Emme itse eettisista ja aikataulullisista syista ehti-
neet kysymaan tuottamastamme videosta palautetta opiskelijoilta itseltdan, joten siihen olisi
mahdollisuus jatkokehittamisen nakdkulmasta panostaa. Kyselysta saatujen tietojen perus-
teella olisi mahdollisuus tuottaa myos monta muuta erilaista tuotosta eri muodoissa. Naista
esimerkkeina, opiskelijoista 47 % halusi saada tietoutta konkreettisen tapahtuman muodossa
ja 45 % nimenomaisesti kampanjan muodossa. Kysyttaessa missa muodossa tieto olisi mie-
lenkiintoisinta saada, 65 % vastasi asiantuntija- tai kokemusasiantuntijan luentona, 46 % kou-
lussa jarjestettdavan kampanjan muodossa ja 44 % sosiaalisessa mediassa luettavassa muo-
dossa. Vastausten perusteella voitaisiin luoda viela monta erilaista psyykkista hyvinvointia
tukevaa tuotosta tulevaisuudessa, joista SeAMKin opiskelijat hyotyisivat. Tekemamme video
on vain yksi monista muodoista, jolla tietoa psyykkisen hyvinvoinnin tukemisesta voidaan ja-
kaa opiskelijoille. Aihe on ajankohtainen, joten opiskelijoilta itseltaan olisi mahdollista saada
lisaa tietoa kyselyjen tai haastatteluiden muodossa heidan nakokulmastaan, jolloin uusia eri-
laisia ideoita tuottamaan tietoutta tulisi varmasti esille. EU-saavutettavuusdirektiivin mukaista
tekstitysta emme ehtineet tekemaan, joten intraan emme tuotostamme saaneet jaettua. Jat-
kojalostamisen nakdkulmasta omaan tuotokseemme voisi lisata laissa saadetyn EU-saavu-
tettavuusdirektiivien mukaisen tekstityksen, jotta opiskelijoilla olisi mahdollisuus I6ytaa video

my0s intrasta.

Opinnaytetydbmme on ollut innovatiivinen prosessi. Tavoitteenamme oli lisata tietoutta psyyk-
kisen hyvinvoinnin tukemisesta SeAMKin opiskelijoille. Kerasimme tietoa kartoituskyselylla
siitd, milla tavalla ja missa muodossa opiskelijat haluavat tietoa saada seka milla tavalla tieto
on parhaiten opiskelijoiden saavutettavissa. Tiedonkeruuprosessi on opettanut meita tarkas-
telemaan kriittisesti eettisia seikkoja ja kasittelemaan kyselysta saatuja tietoja asianmukai-

sella tavalla. Kehittamistyon periaatteista ja verkostoitumisen merkityksesta
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opiskelijahyvinvointiin olemme paasseet kasitykseen kehittamistyon innovatiivisen prosessin
kautta. Paneutumalla SeAMKIin tarjoamiin hyvinvointipalveluihin kartoitimme omaa tietout-

tamme olemassa olevista opiskelijahyvinvointipalveluista ja siita, mita eri palvelut tarjoavat.
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Liite 1. Kartoituskysely

Kysely opinnaytetyohon.

Liitteena saatekirje.

Kyselyn kysymykset:

1. Mita alaa opiskelet? / What is your field of study?

Vastaus: Oma opintoala

AMK-tutkinnot

Agrologi (AMK)

Fysioterapeutti (AMK)

Geronomi (AMK)

Insin66ri (AMK), Automaatiotekniikka
Insindori (AMK), Bio- ja elintarviketekniikka

Insin6ori (AMK), Konetekniikka,
kone- ja tuotantotekniikka tai auto- ja tydkonetekniikka

Insin66ri (AMK), Rakennustekniikka
Insind6ri (AMK), Tietotekniikka
Kulttuurituottaja (AMK)

Rakennusmestari (AMK), Rakennustekniikka
Restonomi (AMK)

Sairaanhoitaja (AMK)



Sosionomi (AMK)

Terveydenhoitaja (AMK)

Tradenomi (AMK), Kirjasto- ja tietopalveluala

Tradenomi (AMK), Liiketalous

Tradenomi (AMK), Pk-yrittajyys

Ylemmat AMK-tutkinnot

Agrologi (ylempi AMK), Ruokaketjun kehittdminen

Insindori (ylempi AMK), Automaatiotekniikka

Insin6ori (ylempi AMK), Rakentaminen

Insindori (ylempi AMK), Ruokaketjun kehittdminen

Insin6ori (ylempi AMK), Teknologiaosaamisen johtaminen
Kulttuurituottaja (ylempi AMK)

Restonomi (ylempi AMK), Ruokaketjun kehittdminen
Sosiaali- ja terveysala ylempi AMK, Ikaantymisen asiantuntija
Sosiaali- ja terveysala ylempi AMK, Kehittdminen ja johtaminen
Sosiaali- ja terveysala ylempi AMK, Kliininen asiantuntijuus
Sosiaali- ja terveysala ylempi AMK, Sosiaaliala

Tradenomi (ylempi AMK), Liiketoimintaosaaminen
Englanninkieliset koulutukset/ Educations in english
Bachelor of Business Administration, International Business
Bachelor of Engineering, Agri-food Engineering

Bachelor of Engineering, Automation Engineering
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Bachelor of Health Care, Nursing
Master of Business Administration, International Business Management

2. Koetko psyykkisen hyvinvoinnin tukemisen ajankohtaiseksi aiheeksi?

Do you consider mental well-being to be a current topic?

— Vastaus: Kylla/ yes, osittain/ partly ja ei lainkaan/ not at all

3. Ovatko psyykkista hyvinvointia tukevat harjoitukset sinulle tuttuja? (Esimerkiksi:
mindfulness, meditoiminen, rentoutumisharjoitus, hengitysharjoitukset, mielikuva-
harjoitus, lasnaoloharjoitus)

Are you familiar with the means that support psychological well-being? (For ex-
ample: mindfulness, meditation, relaxation exercises, breathing exercises, im-

agery exercises, attendance exercises)

— Vastaus: Kylla/yes, osittain/partly ja ei/no

4. Oletko itse kokeillut psyykkista hyvinvointia tukevia harjoituksia?

Have you tried methods that support psychological well-being yourself?

— Vastaus: Kylla/ yes ja en/ no

5. Mita psyykkista hyvinvointia tukevia harjoituksia olet kokeillut?

What means of supporting psychological well-being have you tried?

Vastaus: Avoin kysymys

6. Onko sinulle ollut hydtya psyykkista hyvinvointia tukevista harjoituksista, joita olet
kokeillut?

Have you found useful the psychological well-being supporting methods that you

have tried?

Vastaus: Kylla/ yes, ei no, en osaa sanoa/ i can not tell
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7. Haluaisitko saada lisaa tietoa psyykkista hyvinvointia tukevista harjoituksista?

Would you like to receive more information about ways to support psychological

well-being?

Vastaus: kylla/yes ja en/ no

8. Millaista tietoutta haluaisit saada psyykkista hyvinvointia tukevista harjoituksista?

What kind of information you would like to receive about methods that support mental

well-being?

— Vastaus: Tietoa SeAmk:in tarjoamista mielenterveytta tukevista palveluista, Tie-
toa kotona tehtavista harjoituksista, Tietoa tukemaan omaa jaksamista koulussa
(pelkotilat, ahdistus, vasymys tai ylivireys), Tietoa Samon tarjoamista opiskelija
hyvinvointipalveluista, Vertaistuen muodossa tietoutta, muuta tietoutta mita?

— Answer: Information about mental health support services offered by SeAmk, in-
formation about exercises to do at home, information that supports your ability to
cope at school (fear state,anxiety, fatigue or hyperactivity), information about
Samo’s student care services, information in the from of peer support, some other

information, of what kind?

9. Miten tieto psyykkista hyvinvointia tukevista harjoituksista olisi vaivattominta saada?

How would it be easiest to get information about means to support psychological

well-being?

— Vastaus: Digitaalisesti esim. intra, sosiaalinen media, podcast tai blogi, paperilla,
kampanjan kautta, konkreettisen tapahtuman muodossa, luennolla, muu mika?
— Answer: Digitally (For example Intra, social media, podcast, or blog), In the form

of paper, With an organized campaign, In a lecture, in another way, what?

10.Missa muodossa tieto psyykkista hyvinvointia tukevista harjoitteista olisi mielenkiin-
toisinta saada?
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In what form would it be most interesting to receive information about methods that

support psychological well-being?

— Vastaus: Sosiaalisessa mediassa videoiden muodossa, Sosiaalisessa mediassa
luettavassa muodossa, Blogin muodossa, podcastin muodossa, koululla jarjestet-
tavan kampanjan muodossa, yhteisessa tapahtumassa koululla, Kerho toimin-
nassa pienryhmissa, tietolehtisen muodossa paperilla, asiantuntijan/ kokemusasi-
antuntijan luennolla, muu miten?

— Answer: In social media as videos, in readable form on social media, in the form
of blog, in the form of podcast, in the form of a campaign organized at school, in

common event at school, in the form of leaflet, at a lecture by an expert or expert

with experience, in another way, how?

— Vapaavalintainen kysymys:

11.Jos kyselyn pohjalta herasi ideoita, millaista psyykkista hyvinvointia tukevaa tukea
SeAMK: in opiskelijoille tulisi tarjota, laita ideasi tahan!

— This question is optional.
— If the survey raised thoughts or ideas about what kind of psychological well-being
support SeAMK students should get, please put your ideas here!

— Vastaus: Avoin
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Liite 2. Saatekirje

Hyva SeAMK:in opiskelija,

Pyydamme sinua osallistumaan kyselyyn, jossa kerataan tietoa SeAMK:in opiskelijoiden
tietoutta psyykkisen hyvinvoinnin ennaltaehkaisemisesta. Tassa saatekirjeessa ker-
romme kyselysta ja sen tarkoituksesta. Yhteistyokumppaninamme toimii opiskelijakunta
SAMO. Kyselysta saatujen tietojen perusteella luodaan tuotos, joka hyddyttaa opiskeli-

jakunta SAMOA, SeAMK:in opiskelijoita, ja muita opiskelutahoja.

Kyselyn vastausten lahettamisen jalkeen kiitossivulle tulee esiin linkki arvontaan, johon
kaikki kyselyyn vastanneet voivat osallistua. Arvonnassa arvotaan vastanneiden kesken
Yhteistydkumppanimme SAMO:n toimesta 5 kpl leffalippuja, seka lisaksi 3 kpl kuuma-
juomapasseja Café Tsumppiin. Arvonta suoritetaan kyselyajan loputtua. Voittajiin ote-
taan yhteys sahkopostitse. Sahkdpostiosoitteen antaminen ei ole yhteydessa kyselyyn

millaan tavoin, ja sahkopostitiedot havitetaan heti arvonnan paatyttya.

Kyselyssa kysytyt kysymykset turvaavat jokaisen opiskelijan anonymiteetin. Kaikkia tie-
toja, joita kyselyssa ilmenee, kasitellaan nimettdmasti ja luottamuksellisesti. Koko opin-
naytetyoprosessin ajan vastaukset ovat anonyymeja, ja siten kysymyksiin vastanneita ei

voi tunnistaa valmiista opinnaytetyosta.

Kyselysta saatujen tietojen perusteella luodaan konkreettinen kehittamistyo yhteis-
tydssa SAMO:n kanssa. Kehittamistyon tarkoituksena on ennaltaehkaista SeAMK:in
opiskelijoiden psyykkista hyvinvointia. Yhteistydkumppani SAMO on oikeutettu saa-
maan itselleen kyselysta saatua aineistoa. Kyselyn vastauksista keratty aineisto havite-

taan asianmukaisesti, kun kyselyn vastausten analysointivaihe on valmis.

Kyselyyn vastaaminen vie aikaa noin 5 minuuttia. Lahes kaikki kysymykset ovat moni-
valintakysymyksia, joihin annetaan vastausvaihtoehdot, joista valita. Kysely sisaltaa

kaksi avointa kysymysta, joihin on mahdollisuus vastata omin sanoin.
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Valmis opinnaytetyo tullaan julkaisemaan myohemmin Theseus-tietokantaan.

Opinnaytetyon ohjaajana toimii lehtori Mirva Siltakorpi.

Mikali kyselysta ilmenee kysymyksia, vastaamme niihin mielellamme.

Ystavallisin terveisin toiminnallisen opinnaytetyon tekijat,

Roosa Koski-Aho, sos21a, roosa.koski-aho@seamk.fi

Mira Kitula, sos21b, mira.kitula@seamk.fi

In English below

Dear student of SeAMK,

We kindly ask you to answer the survey, which collects information about supporting
students psychological well-being.

In this cover letter we tell about the survey and its purpose. SAMO acts as our partner.
We create an output based on the results from the survey, that benefits SAMO, SeAMK

students and the other study directions.

After sumbitting survey responses a link will appear to the thank you page, and directs
you to participate in the lottery. Everyone who answered the survey can participate in
the lottery. Our partner SAMO donates 5 movie tickets and 3 hot drink passes to Café
Tsumppi as a prize for the lottery. The lottery will be implemented at the end of the sur-
vey deadline. Winners will be contacted by email. Providing an email address is not
connected to the survey in any way. E-mail informations will be destroyed as soon as

the lottery ends.

The questions asked in the survey protect the anonymity of each student. All infor-

mation that appears in the survey is treated anonymously and confidentially. During the
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entire thesis process, the answer are anonymous, and the respondents cannot be iden-

tified from the finished thesis.

Based on the information we receive from the survey, we create concrete development
work together with SAMO. The purpose of development work is to prevent SeAMK stu-
dents psychological well-being. Samo is entitled to receive information from the survey.
When the survey analysis phase is complete, the data obtained from the survey will be

disposed of appropriately.

Answering the survey takes about five minutes. Almost all questions are multiple choice
questions with answer options for you to choose from. The survey has two open ques-
tions that you can answer in your own words.

The finished thesis will be published later in the Theseus database.

The supervisor of the thesis is Mirva Siltakorpi.

If any questions arise from the survey, we will be happy to answer them.

With kind regards, the authors of the thesis and development work,

Roosa Koski-Aho, sos21a, roosa.koski-aho@seamk.fi

Mira Kitula, sos21b, mira.kitula@seamk_.fi
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Liite 3. Haatattelurunko

Haastattelurunko

Haastattelu keskiviikkona 13.3 klo 10-11

Halutaan tietaa: Palveluista, kotona tehtavistd menetelmista tukemaan omaa jaksa-
mista seka suoriutumista koulussa, yleisesti tietoutta psyykkisen hyvinvoinnin tukemi-

sesta seka yllapitamisesta itsenaisesti.

Haastattelun etenemisessa on tarkoitus toteuttaa rentoa dialogista keskustelu
ideaa, jossa alla olevat kysymykset luovat rungon. Kysymysten viliin on tarkoitus
esittaa taismentavia kysymyksia seka jokainen saa osallistua keskusteluun omin
kysymyksin, jos niita heraa. Ydinajatuksena on, etta jokainen osallistuu keskuste-
luun kuitenkin oman ammatillisen roolin nakékulmasta. Meidan tehtava haastatte-
lijoina on pitaa huolta keskustelun raameista seka ajankulusta. Toivomme siis
rentoa, monipuolista ja uusia nakokulmia herattavaa keskustelua. Painotamme
edelleen sita, etta haastattelu kuvataan ja editoidaan seka julkaistaan SeAMKin
intrassa ja mahdollisesti SAMOn mediassa. Videon tarkoituksena on myos tuoda
teita enemman opiskelijoiden nakyville seka tietoisuuteen ja parhaimmassa ta-

pauksessa madaltaa kynnysta hakeutua teidan juttusille.

Haastattelun runko:

Alkuun 5 min esitellaan itsemme ja opparin aihe seka videon tarkoitus ja sisaltd. Noin 5

min haastateltavien omiin esittaytymisiin.

Me alustetaan esipuheella aiheeseen - kerrotaan tamanhetkisesta opiskelijoiden hy-
vinvoinnin tilasta tutkimusten valossa seka kerrotaan kyselyn tuloksista ja sen valossa

mika on haastattelun tarkoitusta.

Kysymys 1 (Molemmille): Kerro tyénkuvastasi?
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Kysymys 2 (Molemmille): Miten aiheemme (opiskelijoiden psyykkinen hyvinvointi) na-

kyy tydssasi?

Kysymys 3 (Molemmille): Mita palveluita tiedat SeAMK:in tarjoavan hyvinvoinnin tuke-

miseen?

Kysymys 4 (Molemmille): Minkalaisille palveluille opiskelu hyvinvoinnin kannalta naet

tarvetta? (Pitaisiko jotain uudistaa, kehittaa tai saada lisaa?)

Kysymys 6 (Molemmille): Olisiko teilla nayttaa opiskelijoille konkreettisia menetelmia

kotiin tehtavaksi, joilla tukea omaa psyykkista hyvinvointia?

Loppuun yhteenveto, kiitokset ja loppusanat.
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