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Opiskelijoiden ajatuksia hyvinvoinnista
ja liikkkumisesta koronan jalkeen

Huoli opiskelijoiden hyvinvoinnista ja vahaisesta liikkumisesta on kasvanut etenkin
koronarajoitusten jalkimainingeissa. Mista korkeakouluopiskelijat kokevat hyvinvointinsa
koostuvan? Miten hyvinvointi ja liikkuminen vaikuttavat toisiinsa heidan mielestaan?

YVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULUN LIKESIN Iloliike-

hankkeen yhteydessé haastateltiin korkeakouluopiske-

lijoita heidédn hyvinvoinnistaan, liikkumisestaan, jaksa-
misestaan ja oppilaitoksen roolista hyvinvoinnin tukijana.
Haastatellut opiskelivat eri korkeakouluissa koronapande-
mian aikana. Opiskelijat tunnistivat lukuisia hyvinvoinnin
tekijoitd sekd monia vaikutuksia hyvinvoinnin ja litkkumi-
sen valilld. Yksi asia loisti poissaolollaan: kokemus, ettd kor-
keakoulu tukee opiskelijoita litkkumisessa.

Opiskelijoiden hyvinvointi rakentuu monista tekijoista.
Opiskelijat kertoivat kaikkiaan 43 hyvinvoinnin tekijésta,
jotka liittyivat eldmédn perustarpeisiin, itselle merkitykselli-
siin asioihin sekd vastoinkdymisiin ja kamppailuihin. Kaik-
ki tunnistivat hyvinvoinnin tekijéiksi levon, syomisen, liik-
kumisen ja ldheisten ihmissuhteet.

Omannékoiseen eldméidn ja itselle merkityksellisiin
asioihin liittyvét hyvinvoinnin tekijét olivat yksilollisempia.
Ne koskivat arvoja, positiivisia tunteita, tulevaisuuden tun-
tua sekd mielekdstd sosiaalisuutta. Rikkain teema oli miele-
kis tekeminen, johon sisdltyivat esimerkiksi harrastukset,
opinnot ja oma aika. Osalla hyvinvoinnin tuojaksi nousi yk-
sittdinen tekijd, toisilla oli laaja kirjo merkityksellisid asioita.

Kaikki haastatellut opiskelijat tunnistivat hyvinvoin-
tiaan heikentdvid haasteita ja vastoinkdymisid, joita
ovat ajan ja jaksamisen puute, stressi, suorittami-
nen ja vaativuus itseddn kohtaan. Useimmat mai-
nitsivat koronarajoitusten tuomat vaikeudet.
Opiskelijat kertoivat my6s mielen ja kehon
terveyteen liittyvistd ongelmis-
ta, yleisimmin masennus- ja
ahdistusoireilusta. '

Kuva: Pexels/George Milton
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Hyvinvoinnilla osatekijoineen selkea
vaikutus liikkumiseen

Kaikki haastatellut opiskelijat liikkuivat jonkin verran esi-
merkiksi kdvellen. Viisi kuudesta koki liikkuvansa liian vé-
hén ja kertoi liikkumisen vihentyneen opintojen alkaessa
ja opiskelukaupunkiin muuttaessa. Useimmin opiskelijat
kertoivat syyksi ajan ja jaksamisen puutteen:

”Mad haluisin enemman litkuntaa saada tohon arkeen, mut-
ta sithen ei vaan aikaa l0ydy, ettei tunnu, et on tarpeeks tunteja
pdivassa, ku koulussa pitdd kaikki hommat saada tehtyd jossain
valissa sen jalkeen menee kotiin, niin tuntuu, ettei jaksa lahtee
endd mihinkdan.” (Sisw)

Masennus, alivireys, ahdistus, pelot, liiallinen vaati-
vuus itsed kohtaan tai muu mielenterveyden ongelma oli
haastateltujen mukaan vahentédnyt liikkkumista. Fyysisen
aktiivisuuden kuitenkin tiedetddn tukevan positiivisen
mielenterveyden ulottuvuutta (Dale ym. 2019) seké ennalta-
ehkiisevin ja hoitavan mielenterveysongelmia, kuten ma-
sennusta ja ahdistuneisuutta (Singh ym. 2023).

Turvallisuuden kokemus suhteessa liikkumiseen jakoi
haastateltavia: kaksi heistd koki liikkumista estavéa turvat-




tomuutta ja toiset kaksi kertoivat liikuntayhteison tuoneen
turvallisuuden ja yhteenkuuluvuuden tunnetta sekd motivaa-
tiota litkkua. Esimerkiksi paljon liikkuva Julia piti ryhmalii-
kuntaa niin turvallisena, ettd kéytti siitd termeja pelastuslaut-
ta ja kehto. Transsukupuolinen Sisu koki yleiselle kuntosalille
menemisen turvattomaksi ja toivoi sukupuolivihemmistoil-
le tarkoitettua pienryhmas, jossa voisi litkkua turvallisesti ja
yhteisollisyydestd nauttien (kts. Kokkonen 2018).

Haastatellut kertoivat monen muun nuoren tavoin mie-
leisten harrastusmahdollisuuksien tyrehtyneen koronara-
joitusten aikana (mm. Vasankari ym. 2020). Talloin muut
asiat saattoivat ottaa liilkkumisen paikan, kuten kivi aiem-
min ryhmaéliikuntaa harrastaneelle Marialle: “sitten pitds
karsia jostain muusta, ettd olis aikaa.”

Korona vahensi liikkumista

Opiskelijat kertoivat arkiliikkumisen vihentyneen korona-
rajoitusten estettyd opiskelijatapahtumat, treffit ja lounaat
kavereiden kanssa. Osalla oli rajoitusten jilkeen liikkumi-
seen liittyvid toiveita: paluu tdrkedn harrastuksen pariin, uu-
den aloittaminen tai litkkumista ldheisten kanssa.

Haastatellut tieto- ja viestintdtekniikan opiskelijat kertoi-
vat pitkdaikaisen tietokoneella istumisen vihentdvin hyvin-
vointiaan. He opiskelivat istuen ja kuluttivat vapaa-ajallaan
sdhkoistd viihdettd. Suomalaiset korkeakouluopiskelijat is-
tuvat keskiméérin 11 tuntia vuorokaudessa, ja tietojenkisit-
telyn ja tietoliikenteen opiskelijat jopa 12 tuntia vuorokau-
dessa (Holm ym. 2023).

Opiskelijat kertoivat opintojen priorisoinnin ja opin-
noista johtuvan stressin estévan lifkkumista ja palautumis-
ta. Haastattelujen perusteella liitkkuminen vaikutti nayttéy-
tyvan vahan liikkuville opiskelijoille aikaa, voimavaroja ja
taloudellisia resursseja vievdnd toimintana. He puhuivat
liitkkumisen lisdamisesta sitten, kun esimerkiksi opinnot
paattyvat.

Julia oli haastateltavista ainoa, joka priorisoi liitkkumis-
ta. Héinelld terveellisten eldméntapojen ja riittavan palautu-
misen tasapaino ylldpiti aktiivisen arjen kannalta riittavaa
vireystilaa sekd avointa ja vastaanottavaista asennetta elé-
maa kohtaan.

Omaan hyvinvointiin voi vaikuttaa liikkumalla

Haastatellut kokivat litkkumisen tuovan kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin lisdksi hyvia fyysisti ja psyykkistd oloa sekd
ilon ja kyvykkyyden kokemuksia. He liittivat liikkumisen
terveelliseen ruokavalioon, parempaan uneen ja fyysiseen
terveyteen. Liikkumisella ei koettu olevan negatiivisia vai-
kutuksia hyvinvointiin; sen sijaan liian vihéiseen liikkumi-
seen yhdistyi hyvinvointia ja jaksamista heikentava lihomi-
nen ja energisyyden puute.

Tutkimukseen osallistuneet kertoivat kiyttavinsa liikku-
mista tietoisesti stressinhallinnan vilineend. My0s keholli-
siin menetelmiin, kuten rauhoittavaan hengitykseen ja me-
ditaatioon, viitattiin. Elised luonnossa liikkkuminen auttoi
pysahtyméiin ja saamaan otteen stressin kokemuksesta:

"Aina kun md meen metsadan tai johonkin luontoon, niin ma
oon silleen miks md en ikind kdy tddlld useammin. Et se kyl on
sernmonen tosi jotenkin, just rentouttava ja tdllanen, et saa aja-
tukset pois ja semmoset stressaavat ajatukset ja siis tallanen, vd-
hdn semmonen niinku meditatiivinen kokemus.” (Elise)

Liikkuminen oli haastatelluille my6s keino vetda rajo-
ja opintoihin ja muihin velvollisuuksiin. Omaa aikaa, ren-
toutumista ja irrottautumista mielen paalld olevista asioista
otettiin esimerkiksi kdvelyilld lempipodcastia kuunnellen:

"Se kavely jotenkin tuo sithen semmosen hyvan niin kun, ettd
silloin ei oo oikein mahollistakaan tehdd muuta. Sit voi vaan
mennd ja kattella maisemia...on niin kun rauhallinen ja joten-
kin onnellinen fiilis.” (Maria)

Toimintakulttuuri hyvinvointia ja
liilkkumista tukevaksi

Vaikka haastateltavat nimesivt selvisti enemmén syitd liik-
kumiselle verrattuna liikkumattomuuteen, viisi kuudesta
ei liikkkunut mielestdédn tarpeeksi. Opiskelijoiden vahdises-
sd liikkkumisessa ei vaikuttanut olevan kyse tietamattomyy-
destd litkunnan vaikutuksista hyvinvointiin. Kaikki haasta-
tellut pdinvastoin tunnistivat riittdmattomén liikkumisen
heikentédvin hyvinvointia ja jaksamista. Vahdisen liikkumi-
sen taustalla oli tietoisia tai tiedostamattomia valintoja seka
paine kdyttdi aikansa ja voimavaransa muuhun.

Osa haastatelluista oli tietoisia korkeakoululiikunnan
ja hyvinvoinnin tukipalvelujen olemassaolosta, mutta koki
ne etdisiksi. Opiskelijoiden “liifkuntaetu” eli rajatut edulli-
set liikkumismahdollisuudet eivit siis liikuta kaikkia. Sama
ilmi6 nékyy tydeldmaéssd (Aura ym. 2021). On mahdollista,
ettd opintoaikana opittu aktiivinen arki kantaa ja tukee hy-
vinvointia myo0s tydeldméssa.

Korkeakoulu tuki haastateltujen mielestd heidén hyvin-
vointiaan esimerkiksi viihtyisien tilojen, mukavien kalus-
teiden, innostavien opettajien tai terveellisen ruoan muo-
dossa. Vaikuttaa siltd, ettd opiskelijat tarvitsisivat tukea
fyysisen aktiivisuuden valinnassa. Korkeakoulujen toimin-
takulttuuria tulisi kehittdd siten, ettd hyvinvointiosaaminen
ja -taidot, liitkkuminen ja istumisen tauottaminen kasvai-
sivat osaksi jokaisen opiskelijan arkea (Kangasniemi ym.
2022; Siekkinen & Vehvildinen 2023). Viestinndssi, toimin-
tatavoissa ja rakenteissa olisi painotettava opiskelijoiden
hyvinvointia ja opiskelukyky&d opinnoissa menestymisen
perustana.

Nain tutkittiin

Vuoden 2022 lopussa haastateltiin kuusi opiskelijaa
neljastad korkeakoulusta: kolme mieheksi identifioitu-
vaa tieto- ja viestintateknisilta aloilta ja kolme naiseksi
identifioituvaa humanistisilta aloilta.

Puolistrukturoitu teemahaastattelu rakennettiin
rauhalliseksi, rennoksi ja turvalliseksi. Aineistolle teh-
tiin aineistolahtdinen temaattinen analyysi keskittyen
hyvinvointiin, jaksamiseen ja liikkumiseen liittyviin
lausumiin. Analyysissa tarkasteltiin myos liikkkumisen
jamuiden hyvinvoinnin tekijoiden vaikutusta toisiinsa.

Opetus- ja kulttuuriministerion rahoittamassa Ilolii-
ke-hankkeessa kehitettiin oppilaitosten henkilstolle
koulutus, jonka tavoitteena oli vahvistaa opiskelijoi-
den hyvinvointia, voimavaroja, myonteista suhtautu-
mista ja motivaatiota liikkumista kohtaan. Keinoina
olivat positiivinen psykologia seka arvo- ja hyvaksyn-
tépohjainen lahestymistapa.
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Liikkumisen vaikutuksia opiskelukykyyn, palautumi-
seen ja mielen hyvinvointiin tulisi pitdd esilld ja tukea sekd
kannustaa opiskelijoita liikkumaan opiskelupdivin aikana
ja vapaa-ajallaan. Opetuksen aikana istumista tulisi tauot-
taa ja liikettd lisdtd, tarvittaessa opettajajohtoisesti (Holm
ym. 2023). ItsemyGtidtunnon opetuksella voi mahdollistaa
hyvinvointia tukevia valintoja opiskelijan vaativista ajatuk-
sista tai stressistd huolimatta (Wong ym. 2021; Rouhiainen
ym. 2021). Korkeakoululiikunnalla on my6s mahdollisuus
tarjota vihemmist6on kuuluville opiskelijoille pienryhmid
tai vuoroja turvallista liikkumista varten (Yhdenvertaisuus-
laki 1325/2014).

» lloliike-hanke: www.jamk.fi/fi/projekti/iloliike
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