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Opinnaytetyon aiheena oli selvittdd Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun sosiono-
miopiskelijoiden psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd seka psyykkisen hyvinvoin-
nin haasteiden vaikutusta sen hetkiseen opinnoissa jaksamiseen. Opinnaytety6n yksi tar-
keimmista tavoitteista oli luoda opas opiskelijoiden vastausten perusteella. Siitéa keskustel-
tiin Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun Mikkelin kampuksen kuraattorin, eli toimeksi-
antajan yhteyshenkilon kanssa. Keskustelun kautta ilmeni itsehoidollisen menetelmaop-
paan tarpeellisuus sosiaalialalla, koska sosionomiopiskelijat eivat saa tarpeeksi tietoa
psyykkisen hyvinvoinnin yllapidon keinoista opinnoissaan.

Opasta varten opinnaytetydssa selvitettiin opiskelijoilla olevia keinoja psyykkisen hyvinvoin-
nin yllapitamiseksi ja keinoja, joista haluttiin tietaa lisda. Lisaksi opiskelijoiden kokemuksia
eri mielenterveyspalveluiden kaytdsta haluttiin selvittdd. Opas rakentui keinoista, joista vas-
taajat toivoivat saavansa tietaa lisaa seké keinoista, jotka saattoivat auttaa kyselytutkimuk-
sessa yleisimmin esiintyneissa psyykkisen hyvinvoinnin haasteissa. Lopullinen opas luotiin
erilliseksi pdf-dokumentiksi, jotta Xamk pystyi tarjoamaan sen opiskelijoiden kayttdoon opis-
kelijoiden nettisivuille Studentiin.

Opinnaytety6ta varten luotiin kyselylomake ja se toteutettiin Webropol-ohjelmalla ja opin-
naytetyon tutkimusotteet olivat seké kvantitatiivisia etté kvalitatiivisia. Kyselylomake lahetet-
tiin sahkopostitse 358 opiskelijalle, joista 146 ihmisté vastasivat. Tutkimuksessa selvisi,
etta suurin osa opiskelijoista k&rsi uniongelmista ja stressista, mutta psyykkisen hyvinvoin-
nin haasteet eivat suurimmalla osalla vaikuttaneet merkitsevésti opinnoissa jaksamiseen.
My0s positiivisesti vaikuttavia asioita oli todella paljon ja opiskelijoilla oli kaytdssddn monia
erilaisia keinoja yllapitaa psyykkista hyvinvointiaan. Suurin osa vastaajista kuitenkin halusi
tietaa erilaisista keinoista lisaa ja koki oppaan tarpeelliseksi ja ndiden tietojen perusteella
luotiin menetelmaopas.

Opinnaytetyon aihe ajateltiin olevan aina ajankohtainen sosiaalialalla, silla sosiaalialalla
tyoskennelladn omalla persoonalla ja opintojen aikana sosiaalialan opiskelija voi térméatéa
moniin erilaisiin yhteiskunnallisiin haasteisiin, jotka voivat vaikuttaa yksiloon negatiivisesti.
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Abstract

The purpose of this thesis was to find out factors that affect Bachelor of Social Service stu-
dents’ mental well-being and how the challenges of the mental well-being affect coping with
studies. The target group studied in South-Eastern University of Applied Sciences.

One of the most important goals of thesis was to create the guide book and it is based on
the research. We discussed about the guide book with the administration of St. Michel's
campus. The administration was the employer of thesis. Based on the discussion with ad-
ministration the guide book was seen necessary because students didn’t get enough infor-
mation about mental well-being’s self-treatment methods during their studies.

Furthermore, the aim was to figure out what kind of self-treatment methods student had to
maintain their own mental well-being, what kind of methods they wanted to know more
about and what kind of experiences student had from using different mental health ser-
vices. Those self-treatment methods for the guide book were created according to the
wishes of people who answered the survey and by methods which could help dealing with
challenges of mental well-being. The final guide book was created as PDF-document so
that South-Eastern University of Applied sciences was able to put it to the students’ web
page for the students.

A questionnaire was created by Webropol for the research. The research methods in this
thesis were both qualitative and quantitative. The questionnaire was sent to 358 students
and 146 of them responded. The questionnaire brought up that most of the students were
suffering from sleeping issues and stress, but for the most of students those psychical well-
being challenges didn’t significantly affect coping with studies. There were also very many
things that had a positive effect on their mental well-being and students had lots of different
kind of methods to maintain their mental well-being. However, most students responded
that they were willing to know more about different self-treatment methods and the guide
book was found to be necessary.

The subject of thesis was considered always current and relevant because people have to
work with their own personality at social service and people might experience many social
problems and difficulties during social service studies. Those difficulties and social prob-
lems may have a very negative effect very on the individual.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa kyselyn (Liite 1) pohjalta tekij6ita, jotka
vaikuttivat Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijoiden
psyykkiseen hyvinvointiin ja kuinka paljon mahdolliset psyykkisen hyvinvoinnin
haasteet vaikuttivat opiskelijoiden sen hetkiseen opinnoissa jaksamiseen. Ky-
selyyn viitattaessa opinnaytety6ssa, tarkoitetaan aina liitetta 1. Kyselyn vas-
tauksin pohjautuen kehitettiin opiskelijoiden tarpeita vastaava menetelmaopas
(Liite 2). Oppaasta mainittaessa, puhutaan aina liitteesta 2. Sen tilaajana toimi
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu ja tydyhteyshenkilona Mikkelin kam-
puksen koulukuraattori. Kuraattori toivoi, etta opiskelijat saisivat kayttoonsa
menetelmaoppaan, jossa lukisi konkreettisia asioita ja keinoja, joilla psyykkista
hyvinvointia ja opinnoissa jaksamista voisi parantaa. Syyna oppaan tarpeelli-
suudelle oli, etta Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoululla ei ollut ennen opin-
naytetyota kaytossaan opiskelijoille suunnattua opasta psyykkisen hyvinvoin-
nin yllapitamiseksi. Aiheen kasittelytapa pyrittiin pitAmaan mahdollisimman po-
sitiivisena ja voimavaralahtdisena. Opinnaytetytssa kaytettiin Kaakkois-Suo-

men ammattikorkeakoulusta puhuttaessa lyhennetta Xamk.

Sosiaalialalle hakeutumiselle on monia eri syitd. Osalla motivaatio alalle ha-
keutumiseen voi tulla puhtaasti omasta halusta auttaa muita ihmisia, tai jollain
voi olla myodnteisia kokemuksia sosiaalialasta oman lahipiirinsa kautta. Kuiten-
kin sosiaalialalle voi hakeutua myds ihmisia, joilla itsellaan on ongelmia tai sel-
laisia ihmisia, jotka tyoskentelevat omien ongelmiensa kanssa. Useat tutki-
mukset ovat osoittaneet, etta etenkin mielenterveystython hakeutuu usein ih-
misia, joilla on omia kokemuksia korkeasta emotionaalisesta stressista, jota
on voinut ilmentya esimerkiksi omassa perheessa. Omien ongelmien ratkaise-
misessa opitaan kuitenkin taitoja ja kykyja, jotka voivat auttaa sosiaalialalla
tyoskennellessa. Sosiaalihuollon ammattilaiset eivat valttamatta kuitenkaan
tule tietoiseksi koulutuksensa aikana tyon asettamista vaatimuksista, jolloin
tyon raskaus saattaa kuormittaa inmista kohtuuttomasti, jos hanella ei ole kay-
tossaan riittdvan hyvia taitoja ja mahdollisuuksia reflektoida omaa ty6taan ja
itsedan. (Kiviniemi, Laksy, Matinlauri, Nevalainen, Ruotsalainen, Seppéanen &
Vuokila-Oikkonen 2007, 9, 20-23.
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Idea opinnaytetydhon oli [&htdisin tekijéiden omasta mielenkiinnosta aihetta
kohtaan ja aihe miellettiin aina ajankohtaiseksi. TAma johtuu siitd, etta sosiaa-
lialaa opiskellessa ihmiset kokevat ja nakevat paljon yhteiskunnallisia epakoh-

tia, jotka voivat vaikuttaa omaan persoonaan negatiivisella tavalla.

Opinnaytetyon aineisto kerattiin anonyymilla kyselylomakkeella, ja se oli koh-
dennettu sosionomiopiskelijoille. Kyselyssa pyrittiin selvittdamaan, minkalaiset
asiat opiskelijoiden psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttivat ja kuinka paljon mah-
dolliset psyykkisen hyvinvoinnin haasteet vaikuttivat sen hetkiseen opinnoissa
jaksamiseen. Kyselylomakkeen pohjalta luotiin itsehoidollinen menetelma-
opas, joten opiskelijoilta kysyttiin myods mita keinoja opiskelijoilla oli psyykki-
sen hyvinvoinnin yllapitamiseksi ja minkalaisista keinoista he halusivat tietaa
lisda. Liséksi kyselyssa haluttiin selvittdd, minkalaiseksi vastaajat kokivat
psyykkisten hyvinvointipalveluiden kayton ja niiden mahdollisen leimaavuu-
den. Hyvinvointipalveluiden kayton kartoittaminen toimi tiedonlahteena

Xamkin tarjoamien hyvinvointipalveluiden mahdollista jatkokehittamista varten.

Sosionomiopiskelijoille tehty kyselylomake toteutettiin Webropol-ohjelmalla,
jonka avulla kyselyyn vastanneiden anonyymius pystyttiin mahdollistamaan.
Kysely oli paasaantoisesti strukturoitu, eli suurin osa kysymyksista sisalsi vas-
tausvaihtoehtoja, joista sai halutessaan valita useamman vastausvaihtoehdon.
Kyselyssa oli mahdollisuus myds vastata avoimiin kenttiin, jotta vastauksia
pystyi halutessaan tarkentamaan ja antamaan lisatietoa vastaajien eri tilan-
teista. Opas luotiin pdf-tiedostoksi, jotta Xamk sai halutessaan laitettua sen
opiskelijoiden nettisivuille Studentiin siten, etta opiskelijat pystyivat kaytta-

maan opasta.

2 KORKEAKOULUOPINNOISSA PARJAAMISEEN VAIKUTTAVIA
TEKIJOITA

Koulunkaynti edellyttaa pitkjanteisyytta, joustavuutta ja kykya kasitella tur-
hautumista, seka kykya hallita stressiéa. Kouluyhteisdé on toiminnallisena ja so-
siaalisena kokonaisuutena vaativa ja vaikeasti hahmotettava yhteiso, jossa
opiskelija voi helposti tuntea jaavansa yksin. Jokaisessa koulussa on myés
kiusaamista ja syrjintda seka nuoria, jotka kokevat hyvin kuormittavia kriiseja.
(Haasjoki & Ollikainen 2010, 13.)



Korkeakoulussa edellytetdén syvallista ymmartamistd, selittamista ja tiedon
arviointia. Taman ajattelutavan kehittdminen voi olla todella hidasta ja se saat-
taa tulla yllatyksené uudelle opiskelijalle. Korkeakouluissa opettaja harvoin
neuvoo, kuinka opiskella vaan vastuu on kokonaan opiskelijalla, joka voi olla
hyvin kuormittavaa. (Heikkil&d, Keski-Koukkari & Erola 2011, 32.) Aikuisopiske-
lijan haasteena on kyseenalaistaa aikaisempia tietojaan ja taitojaan ja aikuis-
opiskelijan mahdolliset syvalle juurtuneet ajattelutavat voivat olla haaste opin-
noissa. Toisaalta taas aikuisopiskelijoiden vahvuuksia voivat olla heidan moni-
puoliset elamankokemukset. (Mékinen, Raatikainen, Rahikka & Saarnio 2009,
28.) Myos opiskelijan oma kasitys itsestaan ja omista kyvyistaan vaikuttavat

menestymiseen (Heikkilda ym. 2011, 32).

Opiskelijan ammatillista taitoa ovat esimerkiksi ongelmanratkaisukyvyt, kriitti-
nen ajattelu, seka sosiaaliset taidot. Ammatillinen kasvu mahdollistuu, kun so-
sionomi hallitsee henkilokohtaiset metakognitiiviset tiedot ja taidot. Talla tar-
koitetaan sita, etta opiskelija tunnistaa hanen omaan oppimiseen vaikuttavia
tekijoitd. Joskus omat opiskelutaidot voivat |0ytya siten, etta tutkitaan ja pois-
tetaan olemassa olevat oppimisen esteet ja siten |[0ydetaan omia vahvuuksia,
joita on muulloin vaikeaa tiedostaa tai I6ytaa. Omien oppimisvalmiuksien ym-
martamista voidaan pitaa tarkeana osana sosionomiksi kasvua ja sosionomi-
koulutuksen ymmartamista. (Kunttu 2011, 34; Makinen ym. 2009, 27.)

2.1 Sosiaalialan opiskelun vaatimukset

Sosiaalialan ammattilaiset tarjoavat ohjaus-, neuvonta-, hoiva-, huolenpito- ja
kasvatuspalveluita. Sosiaalialalla tehtavan tyon tarkoituksena on turvata jokai-
selle perustuslain mukainen oikeus ihmisarvoisen elaman edellyttamaan valt-
tamattdmaan toimentuloon huolenpitoon. Tydnkuvaan kuuluu olennaisesti krii-
sity0 ja elamanhallinnan tukeminen seka jokaisen yksilon ja yhteisén hyvin-
voinnin parantaminen. Keskeisid asiakasryhmia sosiaalialalla ovat lapset, nuo-
ret, perheet, mielenterveys- ja paihdeasiakkaat, ikdantyneet seka vammaiset.
(Ammattinetti s.a.)

Sosionomiksi hakiessa hakijalla tulisi olla hyva henkinen tasapaino. Tuki- ja lii-

kuntaelinsairaudet, krooniset inosairaudet seka allergiat voivat olla haasteena



10

alalla ja veriteitse tarttuvat sairaudet voivat rajoittaa opintojen suuntautumista
ja tydhon paasemista. Ala ei mydskaan sovellu huumeiden tai alkoholin vaa-
rinkayttajille. (Opintopolku s.a.) Edella mainittuja terveydellisia asioita maarit-
telee Sora-lainsdadanto, eli Soveltamattomuuden Ratkaisuja (Sasky koulutus-

kuntayhtyma s.a).

Sosionomikoulutus tarjoaa opiskelijalle monipuolista teoreettista osaamista
kuten sosiologinen, kasvatustieteellinen, psykologinen ja sosiaalipoliittinen
osaaminen. Koulutuksen tavoitteena on luoda kehykset sosionomin ammatilli-
sen kasvun tueksi, ohjata ja luoda nakokulmia opiskelijan oman oppimisen yl-
lapitamiseen koulutuksen jalkeen, sekd mahdollistaa harjaantuminen ammatil-
liseen keskusteluun ja vuorovaikutukseen muiden sosiaalialan osaajien
kanssa. (Makinen ym. 2009, 26.)

2.1.1 Reflektoinnin merkitys sosiaalialaa opiskellessa

Reflektoinnilla tarkoitetaan muun muassa mietiskelya ja harkintaa. Reflektiivi-
syydella taas puolestaan tarkoitetaan henkiloon itseen kohdistuvaa tutkiskelua
ja pohdintaa ja sitéa voidaan kutsua myos itsereflektioksi. Itsereflektiossa hen-
kil voi tarkastella omia kokemuksiaan ja niihin liittyvia tunteita ja ajatuksia
sekd omaa mindansa ja sen eri puolia. (Kiviniemi ym. 2007, 12; Makinen ym.
2009, 47.)

Sosiaalialaa opiskelevalle on erittain tarkeaa, ettad han tulee tietoiseksi seka
tyo- etta yksityiselamassa tapahtuvista kokemuksista. Sosionomiopiskelijan on
myos tarkeaa tarkastella itsedan auttajana reflektion aikana, koska auttamis-
tyossa piilee omat vaaransa. Kokemusten tiedostaminen auttaa ihmista selvit-
tamaan omia motiivejaan sekd mahdollisesti huomaamaan tyontekijan sellai-
set puolet, jotka voivat olla vahingollisia asiakkaille. Reflektion tehtavana on
pitaa ylla oppimista tekemisen ja ajattelun valilla. Lisaksi reflektointi tuo muka-
naan kyvyn tarkastella asioita eri ndkdkulmista ja valmiuksia soveltaa erilaisia
nakemyksid omaan tyokaytantoon. (Kiviniemi ym. 2007, 12,14; Makinen ym.
2009, 50, 53.)
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2.1.2 Tunnetaitojen ja tunnetietoisuuden merkitys sosiaalialaa opiskel-
lessa

Tunteet ovat tarkein vaikuttaja ihmisten elamassa ja ne toimivat isona voima-
varana. Tunteiden avulla ihminen erittelee itselleen merkityksellisia seka mer-
kityksettomia asioita. Tunnetaidoilla tarkoitetaan kykya tunnistaa, ilmaista ja
saadelld omia tunteita. Niihin kuuluvat muun muassa ihmisen itsearvostus,
kyky huomioida omat tarpeet ja oman motivaation saately, sekad ihmissuhde-
taidot. Tunnetietoisuudella puolestaan tarkoitetaan ihmisen kykya tiedostaa ja
eritelld hanen omia tunteitaan. (Kiviniemi ym. 2007, 16, 18; Vuorilehto, Larri,
Kurki & Hatonen 2014, 37.)

Tunnetietoisuus ja tunnetaidot ovat erittain tarkeita taitoja ihmissuhdetydssa ja
ne kuuluvatkin sosiaalialalla tydskentelevan ihmisen ammatilliseen osaami-
seen. Tunnetietoisuuden ja -taitojen oppiminen vaatii pysahtymista omien ko-
kemusten ja ajatusten aarelle ja kyseisia taitoja voi kehittda lapi elaman. Sosi-
aalialalla tydskennellessa tunteiden tunnistaminen ja niiden reflektointi on osa

tyon oppimista. (Kiviniemi ym. 2007, 15, 19; Vuorilehto ym. 2014, 37.)

2.2 Motivaation merkitys opinnoissa

Motivaatiolla on huomattava merkitys oppimisessa ja se ilmaisee, minkalai-
sella aktiivisuudella ihminen toimii saavuttaakseen omat tavoitteensa. Moti-
vaatio jaetaan ulkoiseen ja sisdiseen motivaatioon. Sisaisella motivaatiolla tar-
koitetaan sita, ettd oppiminen ja kehittyminen itsesséén koetaan palkitsevana.
Sisaisen motivaation edellytyksena on, ettd ihminen kokee tehtavaa asiaa
kohtaan mielekkyytta ja tarkoituksellisuutta. Sisdinen motivaatio auttaa tavoit-
teiden saavuttamisessa ja auttaa hallitsemaan omia tunneimpulsseja. Tun-
neimpulssien hallitsemisella tarkoitetaan, ettéa ihminen pystyy keskittymaan
vaadittuun asiaan, vaikka hanelle olisi tarjolla muitakin tekemisen vaihtoeh-
toja. Ulkoinen motivaatio koostuu ulkopuolelta tulevista asioista, kuten esimer-
kiksi arvosanoista, koulun ulkoisten vaatimusten tayttamisesta, opettajalta
saadusta positiivisesta palautteesta ja erilaisista palkinnoista. Tutkimusten
mukaan opiskelijoiden motivaatio opintoja kohtaan laskee jatkuvasti opintojen
edetessa. Syita motivaation laskulle on useita, mutta tutkimuksissa on nahty,
etta opettajilla on motivaation yllapitamisessa keskeinen rooli. (Vuorilehto ym.
2014, 38-39; Virolainen & Virolainen 2018, 62—63.)
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Korkeakouluissa on siirrytty yha useammin verkko- ja monimuotototeutuksiin,
jolloin opiskelijan oma vastuunotto, opiskelun organisointi ja itsenaiseen opis-
keluun panostaminen korostuvat. Motivaatio on muuttuva tila ja jokainen voi
vaikuttaa siihen itse. Motivaatiota voi lisatd muun muassa pohtimalla omia ar-
vojaan ja sita, elaako arvojensa mukaisesti ja maarittelemalla omat henkilo-
kohtaiset tavoitteet esimerkiksi opintojaksolle. Tavoitteiden saavuttamista aut-
tavat muun muassa tuen ja kannustuksen saaminen opettajilta tai opiskelija-
kollegoilta sek& heilta saatu palaute. Itse asetetut tavoitteet lisaavat motivaa-
tiota ja vastuunottoa ja tavoitteiden saavuttaminen vaikuttaa positiivisesti itse-
tuntoon ja uskoon omista kyvyistdan. Tutkimusten mukaan oppimiseen liitty-
vien tavoitteiden asettaminen parantaa oppimistuloksia ja haasteelliset tavoit-
teet motivoivat opiskelijoita. Opiskelijan tahdatessa kohti hanen tavoitteitaan,
han kykenee priorisoimaan ajankayttoaan. (Vuorilehto ym. 2014, 38-39; Viro-
lainen & Virolainen 2018, 66, 105-106, 110.)

2.3 Itsetunnon merkitys opinnoissa

Hyva itsetunto on osa mielenterveytta ja silla on yhteys moniin eri asioihin,
mutta etenkin koulumenestykseen. Ihminen, jolla on hyva itsetunto, nakee
omat hyvat ja huonot puolensa totuudenmukaisesti ja pystyy kokemaan ela-
mansa ainutlaatuiseksi ja tarkeaksi. Itsetunto maaritellaan itsearvostukseksi ja
itseluottamukseksi ja hyvaan itsetuntoon katsotaan myds kuuluvaksi kyky ar-
vostaa muita ihmisia. Muiden ihmisten arvostamista on muun muassa kyky
huomata toisten osaamista ja antaa siita heille palautetta, seka kyky ihailla toi-
sia ihmisia. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 17-19, 40; Nuortenlinkki 2017.)

Henkild, jolla on hyva itsetunto, pystyy tekemaan itsenaisesti oman elamansa
ratkaisuja ja pystyy pitamaan niista kiinni rippumatta toisten mielipiteista. Hy-
vaan itsetuntoon kuuluu myoés pettymysten ja epaonnistumisten sietdminen si-
ten, ettd ne eivat vaurioita liikkaa yksilon itsetuntoa. Itsearvostus rakentuu ihmi-
sen omalle kasitykselle hdanen suorituksistaan ja hdnen mindkuvassaan ole-
vista huonoista ja hyvisté puolista seka niiden suhteuttamisesta toisiinsa. Jos
ihmisen mindkasityksessa painottuu enemman hanen omat negatiiviset puolet
kuin positiiviset, voidaan itsetunnon sanoa olevan huono. (Keltikangas-Jarvi-
nen 1994, 17, 20, 22.)
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Kouluissa saadut kokemukset toimivat ihmisen itsetunnon rakentajina ja opis-
kelijaa esimerkiksi arvioidaan koulussa hénen suoritustensa perusteella. Yhta
lailla kuitenkin ihmisen jo olemassa ollut itsetunto vaikuttaa koulumenestyk-
seen. Hyva itseluottamus ja -tunto auttavat opiskelijaa asettamaan hanelle so-
pivat tavoitteet ja uskomaan omiin kykyihinsa. Itsetunto ei ole muuttumaton
ominaisuus, vaan se voi muuttua misséa tahansa elamanvaiheessa ja sita voi
kehittaa lapi elaman. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 179-180; Nuortenlinkki
2017.)

3 OPISKELIJOIDEN PSYYKKINEN HYVINVOINTI JA OPINNOISSA JAK-
SAMINEN

3.1 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan tassa opinnaytetydssa positiivista mie-
lenterveyttd, jolla tarkoitetaan Lavikaisen ym. (2004) mukaan kokemusta hy-
vasta itsetunnosta, myonteista kasitystéa itsestddn ja hyvaa elamanhallintaa.
Positiiviseen mielenterveyteen kuuluu myés kyky luoda ja yllapitaa inmissuh-
teita, seka kyky kohdata vastoinkaymisia. Positiivinen mielenterveys nahdaan

merkittavana voimavarana yksilgille. (lija 2009, 16.)

Psyykkista hyvinvointia voi pitda ylla hyvin moni eri keinoin. Naita keinoja ovat
muun muassa riittdva uni, harrastukset, tunteiden hyvaksyminen ja kasittely.

On hyva muistaa my6s pitaa huolta riittavasta liikunnasta ja monipuolisesta ra-
vinnosta. Psyykkisen hyvinvoinnin yllapitdmiseen kuuluu mygs itsetunnon vah-
vistaminen, rentoutuminen, paihteiden liiallisen kayton valttdminen seka tarvit-

taessa avun hakeminen elamén haasteisiin. (Internetix 2015.)

Psyykkista hyvinvointia voi yllapitdd myds toimimalla omien arvojensa mukai-
sesti ja tekemalla itselleen merkityksellisia asioita. Merkityksellisten asioiden
tekeminen tuottaa ihmiselle pikkuhiljaa onnellisuutta, joissa nakyvia tuloksia
voi saada aikaan pienillakin ponnisteluilla. Tulosten saavuttaminen tuottaa ih-
miselle tyytyvéaisyyden kokemuksia. Ihmisilla on automaattisia ajatuksia ja tul-
kintoja asioista, joiden ollessa virheellisia, niitd voidaan kutsua myos ajatus-

vaaristymiksi. Valttamalla negatiivisia ja virheellisia ajatuksia ja tulkintoja,
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paasee syntymaan positiivisia kokemuksia ja uusia tavoitteita. (Stenberg,
Saiho, Pihlaja, Service, Holi & Joffe 2013, 118-119.)

3.2 Opinnoissa jaksaminen

Opiskelukyky on opiskelijan tyokykya ja se rakentuu monista eri tekijoista.
Opiskelukykya kuvaa malli, jossa opiskelijan opiskelukykyyn vaikuttavat seka
ulkoiset etta sisaiset tekijat. Sisaisia tekijoita ovat muun muassa opiskelijan
omat voimavarat, joihin kuuluvat esimerkiksi identiteetti ja persoonallisuus,
elamanhallinta, sosiaaliset suhteet seka fyysinen ja psyykkinen terveys. Sisai-
siin tekijoihin kuuluvat myds opiskelijan omat opiskelutaidot. Ulkoisia tekijoita
puolestaan ovat muun muassa opiskelijan opiskeluymparistd seka opetustoi-
minta. Opiskelukyvyn ollessa riittédva, opinnot etenevat ja jaksamista riittaa.
Jaksaminen ja opiskelukyky voivat joutua koetukselle opiskeluun liittyvien tai
elaman mukanaan tuomien vaikeuksien tai kriisien vuoksi. (Nyyti ry s.a; Kunttu
2011, 34.)

Opinnoissa jaksamista parantavat opiskelijan taidot hallita ja suunnitella ajan-
kayttoa siten, ettd han pystyy tasapainottelemaan vapaa-ajan ja opiskelun va-
lilla. Motivaatio, opiskeluhalu ja tahtotila nakyvéat opiskelun priorisoinnissa ja
vastuullisessa asennoitumisessa. Opinnoissa jaksamiseen vaikuttavat oman
opiskelutavan I6ytaminen seka oppimisympariston antama tuki, silla se kan-

nustaa ja edistaa opiskelua. (Kaartinen-Koutaniemi 2011, 157.)

Korkeakouluopintoihin olisikin hyva kuulua pakollisena opintona jonkinlainen
hyvinvoinninkurssi, jossa opiskelijat oppisivat tunnistamaan haastavia tilan-
teita ja panostamaan palautumiseen, jotta opiskeluinto ja -kyky sailyisivat.
Myds positiivista asennetta olisi hyva korostaa opintojen aikana. Positiivinen
asennoituminen, tarmo, innostuneisuus, sitoutuneisuus ja aikaansaamisen

tunne toimivat eteenpdain tyontavina voimina. (Salmela-Aro 2011, 44-45.)

3.3 Korkeakouluopiskelijoiden psyykkinen hyvinvointi ja opinnoissa
jaksaminen aikaisemmissa tutkimuksissa

Gallagherin (2007) mukaan valtakunnalliset tutkimukset osoittavat, etta erilai-

set mielenterveyden ongelmat ovat lisddntyneet korkeakouluopiskelijoiden
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keskuudessa. Toistaiseksi korkeakouluopiskelijoiden pitkittyneista mielenter-
veyden ongelmista tiedetaan hyvin vahan samoin kuin opiskelijoiden avunha-
kemis-kayttaytymisesta. Kokonaisvaltaisen tiedon keraaminen edella maini-
tuista asioista kuitenkin auttaisi kehittdméaan kampusten tarjoamia tukipalve-
luita enemman tarpeita vastaaviksi seka lIoytdm&an paremmin tuen tarpeessa

olevia opiskelijoita. (Zivin, Eisenberg, Gollust & Golberstein 2009, 181.)

Korkeakouluun siirtyessa elaméassa tapahtuu paljon muutoksia, jotka voivat
olla hyvin stressaavia ihmisille, etenkin opintojen alkuvaiheessa. Naita ela-
mantilanteen muutoksia voivat olla esimerkiksi opiskelijan asuminen ensim-
maista kertaa omillaan, elaminen kauempana perheesta ja vanhoista ystavista
sekd omaehtoiseen ja itseohjautuvaan opiskeluun opetteleminen. Lisdksi mo-
nilla vanhemmilla opiskelijoilla on opintojen liséksi yhteensovitettavana seka
tyohon ettd perheeseen liittyvat vastuut. Stressaava elamantilanne voi lau-
kaista joillakin opiskelijoilla jo ennen korkeakouluopintoja olleita mielentervey-
den ongelmia. (McLafferty, Lapsley, Ennis, Armour, Murphy, Bunting, Bjour-
son, Murray & O’Neill 2017, 1-2.)

Vuonna 2004 tehdyssa tutkimuksessa, joka koski korkeakouluopiskelijoiden
hyvinvointia, ilmeni etté jopa lahes neljasosa opiskelijoista kéarsi vasymyksesta
paivittain tai viikoittain. Naisten ja miesten vasymyksessa oli kuitenkin suuri
ero. Viidesosa naisista karsi vasymyksesta viikoittain, mutta miehista vain 10
%. Tutkimuksesta myo6s selvisi vasymyksen vaivaavan enemman opiskelijoita,
jotka olivat opintojensa alkutaipaleella, kuin jo pidempaan opiskelleita opiskeli-
joita. Kyseisen tutkimuksen mukaan sosiaali-, terveys- ja liikunta-alaa opiske-
levista karsi masennuksesta paivittain 2 % ja 60 % heista ei karsinyt masen-
nuksesta laisinkaan. Naiset kokivat masennusta miehia enemman, mutta kui-
tenkin paivittaisestd masentuneisuudesta karsi paivittain yhta suuri prosentti-
maara (4 %). Masennukseen vaikutti muun muassa asumismuoto. Esimerkiksi
yksinasuvista ihmisista masennuksesta karsi paivittain tai lahes paivittain 6 %
ja viikoittain 12 %. (Erola 2004, 47-49.)

Vuonna 2008 tehdyssa korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa il-
meni, etta opiskelijoiden psyykkinen oireilu ja vdsymys kertoivat opiskelun
kuormittavuudesta seka psyykkisesta rasittavuudesta. Psyykkisesta oireilusta

karsi 27 % opiskelijoista. Opiskelijoista 39 % koki jatkuvaa ylirasitusta, itsensa
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koki onnettomaksi tai masentuneeksi 30 % ja tehtaviin keskittyminen oli vai-
keaa noin neljasosalle (26 %) opiskelijoista. Runsasta stressia koki 27 % ja
huolien takia valvoi 25 %. Tutkimuksessa noin 20 % opiskelijoista koki negatii-
visia tunteita mielialaansa, tulevaisuuden suunnitelmiansa, omia voimiansa
seka kykyjansa kohtaan. Haitallista esiintymisjannitysta ja vaikeuksia otteen
saamisesta opiskeluista ilmeni kolmasosalla opiskelijoista. (Salmela-Aro 2009,
140; Kunttu & Huttunen 2009, 49.)

Fyysinen hyvinvointi oli kyseisen tutkimuksen mukaan myo6s laskussa, koska
epéaterveelliset elintavat olivat kasvaneet opiskelijoiden keskuudessa. Vastaa-
vassa, vuonna 2000 tehdyssa tutkimuksessa, ylipainosta karsi kolmasosa
opiskelijoista, mutta taman tutkimuksen mukaan ylipainoisia opiskelijoita oli jo
neljasosa. Reilu neljannes miehista joi viikoittain alkoholia humalahakuisesti ja
se oli tavanomaisempaa ammattikorkeakouluopiskelijoilla, kuin yliopisto-opis-
kelijoilla. (Salmela-Aro 2009, 140.)

Vuonna 2008 tehdyssa tutkimuksessa tarkasteltiin muun muassa korkeakou-
luopiskelijoiden hyvinvoinnin oireilua. Naita oireiluja olivat yleisoireet, kuten
paansarky, huimaus ja vasymys, vatsaoireet, pahoinvointi/oksentaminen, il-
mavaivat sekd ummetus tai ripuli. Kolmantena oireiluna oli psyykkiset oireet,
kuten uniongelmat, keskittymisvaikeudet, jannittyneisyys, masentuneisuus
seka ahdistuneisuus. Naisista 14 % koki oireilua paivittain tai lahes paivittain,
29 % koki oireilua viikoittain ja 57 % koki oireilua satunnaisesti tai ei ollen-
kaan. Miehista 10 % koki oireilua paivittain tai lahes paivittain, viikoittain 21 %
ja 69 % koki oireilua satunnaisesti tai ei ollenkaan. (Kunttu & Huttunen 2009,
45))

Samassa tutkimuksessa oli eritelty miesten ja naisten psyykkisen hyvinvoinnin
ongelmia. Tutkimuksessa ilmeni, ettd miesopiskelijoista karsi ahdistuneisuu-
desta noin 7 % ja naisopiskelijoista noin 14 %. Masentuneisuutta koki miehista
noin 11 %, kun taas naisopiskelijoilla vastaava luku oli 17 %. Tutkimuksen mu-
kaan jannittyneisyydesta karsi vildesosa naisista ja miehista sita koki noin 13
%. Liséksi keskittymisvaikeuksia ilmeni tutkimuksessa jonkin verran, miehista

12 % ja naisista 20 % karsi keskittymisvaikeuksista. Vasyneeksi itsensé tunsi
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miehistéa noin 19 % ja vastaajista 18 % karsi uniongelmista. Naisista taas puo-
lestaan 40 % koki itsensa vasyneeksi ja 26 % vastaajista oli ollut uniongelmia.
(Kunttu & Huttunen 2009, 47-49.)

Korkeakouluopiskelijoille vuonna 2016 tehdyn terveystutkimuksen mukaan
opiskelijoista 66 % koki henkisen hyvinvointinsa olevan hyva. Terveystutki-
muksen mukaan psyykkiset oireet miehilla ja naisilla olivat kuitenkin kasva-
neet yleisesti ottaen noin 10 % verrattuna vuoden 2012 tutkimustuloksiin. Ky-
selyssé psyykkiset oireet sisalsivat uniongelmat, keskittymisvaikeudet, jannit-
tyneisyyden, masentuneisuuden seka ahdistuneisuuden. Miehisté viikoittain
koki jannittyneisyytta ja masentuneisuutta 18,1 %, keskittymisvaikeuksia 17,8
% ja ahdistuneisuutta 15,4 %. Naisista 27,1 % koki viikoittain jannittyneisyytta,
25,4 % keskittymisvaikeuksia, 21,1 % ahdistuneisuutta ja 19,3 % masentunei-
suutta. (Kunttu, Pesonen & Saari 2017, 31-35.)

Opiskelijoiden psyykkiset ongelmat tulivat esiin padosin unihairidina, jatku-
vana Ylirasituksena, masentuneisuutena ja vaikeuksina suunnitella tulevai-
suutta. Miesopiskelijoista 20—25 % ja naisista jopa 40 % karsi jopa viikoittain
nukkumiseen liittyvistd ongelmista. Myds opiskelijatutkimus 2010 -kyselyn mu-
kaan 34 % opiskelijoista oli kertonut stressin haittaavan opintojen edistymista.
(Puusniekka & Kunttu 2011, 36; Saarenmaa & Virtanen 2011.)

Amerikkalaisen tutkimuksen mukaan jopa 17 % korkeakouluopiskelijoista kar-
sii masennukseen viittaavista piirteista, 9 % on vakava masennus ja 10 %
opiskelijoista karsii ahdistuksesta. Jopa 4 % opiskelijoista on ilmoittanut ajatte-
levansa vakavasti itsemurhaa viimeisen vuoden aikana. (Hunt & Eisenberg
2010.)

4 OPISKELIJOIDEN TERVEYTEEN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

World Health Organization on maaritellyt kasitteen terveys kokonaisvaltaiseksi
fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tasoksi, joka ei ole riippuvai-
nen eri sairauksista, joita ihmisilla voi olla. Fyysisella terveydella tarkoitetaan
sitd, ettd keho toimii normaalisti, ihmisell& ei ole fyysisia sairauksia ja ihminen
liikkuu, syo ja nukkuu saanndllisesti. Fyysiseen terveyteen kuuluu terveellinen

elintapa, joka vahentaa riskia sairastua. (WHO 2018; Nordqvist 2017.)
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Psyykkinen terveys siséltad inmisen emotionaalisen, sosiaalisen ja psykologi-
sen hyvinvoinnin. Psyykkinen terveys on vaikeampi maaritella kuin fyysinen,
koska psyykkinen terveys riippuu useimmiten ihmisen omasta kokemuksesta.
Psyykkinen terveys ei kasita pelkkia mielenterveydenongelmia, vaan siihen si-
saltyvat myos kyky nauttia elamasta, kyvyt palautua ikavistd kokemuksista ja
niihin sopeutuminen, kokemus turvallisuudesta, seké kyky saavuttaa tasa-
paino ja oma potentiaali. Psyykkinen ja fyysinen terveys kulkevat késikadessa
ja ovat aivan yhta tarkeité terveyden osa-alueita. Seka fyysinen etta psyykki-
nen terveys voivat vaikuttaa toisiinsa. Ihminen voi esimerkiksi masentua sai-
rastuessaan fyysisesti tai ihminen voi sairastua omien mielenterveysongel-
miensa takia johonkin fyysisesti oirehtivaan sairauteen kuten esimerkiksi syo-
mishairioon. (WHO 2018; Nordqvist 2017.)

4.1 Ravitsemus

Ravinnon vaikutusta mielenterveyteen on tutkittu paljon. Monipuolinen ja ter-
veellinen ruokavalio vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen ja se toimii jaksa-
misen ja hyvinvoinnin kulmakivena. Opiskellessa ravitsemuksen tarkeys ko-
rostuu, silla se vaikuttaa muun muassa oppimis- ja keskittymiskykyyn seka op-
pimistuloksiin ja kaytokseen. Epatasapainossa oleva verensokeri voi ilmeta
kaytoksessa ja mielialassa esimerkiksi akkipikaisuutena, huimauksena, keskit-
tymisvaikeuksina, hermostuneisuutena seka vasymyksena. Saanndéllinen ruo-
kailu onkin verensokerin sdatelyn vuoksi ehdottoman tarkeda. Ravinto antaa
myos keholle energiaa, jota ilman se ei parjad. Energiatason paastessa liian
alhaiseksi esiintyy ihmisella usein makeanhimoa. Liiallinen sokerin kaytto ai-
heuttaa helposti riippuvuutta ja lihottaa. (Nettinappi 2018; Virolainen & Virolai-
nen 2018, 169; Vuorilehto ym. 2014, 34.)

Oppilaitosten jarjestamat ruokailut ovat sdddodspohjaisia ja osa opiskelijahuol-
toa. Opiskelijaruokailu valmentaa ty6hyvinvointiin, silla ruokailun ollessa ajoi-
tettu oikein, se totuttaa tarkoituksenmukaiseen tyorytmiin. Ruokailutilanteet
puolestaan vahvistavat yhteisollisyytté ja ruokailu edistadkin opiskelijoiden ter-
veytta ja hyvinvointia. Parhaimmillaan kouluruoat ovat monipuolisia ja terveel-

lisia, joilla katetaan riittdva osa opiskelijoiden paivittdisesta ravinnontarpeesta.
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Terveellisen ja monipuolisen ravinnon lisdksi tulee muistaa myds nesteytyk-
sen tarkeys. Veden juominen parantaa tarkkaavaisuutta, kriittista ajattelua
sekad muistia ja pienikin nestehukka voi huonontaa kognitiivista suorituskykya.
Sokeripitoisia juomia pitaisi valttaa, silla ne usein heilauttavat verensokeria si-
ten, etta sen seurauksena ihmisilla ilmentyy usein keskittymishairidita. (Manni-
nen 2011,138-139, 141; Virolainen & Virolainen 2018, 171.)

4.2 Liikunta

Liikunta vaikuttaa merkityksellisesti kaikenikéaisten inmisten terveyteen ja hy-
vinvointiin. Se muun muassa virkistaa, parantaa unta ja jaksamista, seka te-
hostaa oppimista parantamalla aivojen toimintakykya. Lilkkunnan on my6s tut-
kittu vahentavan stressia, masennusoireita ja ahdistuneisuutta, seka lisadavan
levollisuuden tunnetta. Oppimisen tehostamisen lisaksi liikunta vaikuttaa kou-
luviintyvyyteen, tyérauhaan, koulumenestykseen seka opiskelijoiden itsetun-
toon. (NettiNappi 2018; Vuorilehto ym. 2014, 32; Virolainen & Virolainen 2018,
161-162.)

Opiskelukunnolla tarkoitetaan fyysistéa ja psyykkista jaksamista, jota korkea-
koulut voivat tukea esimerkiksi tarjoamalla liikuntapalveluja. Korkeakoulujen
jarjestamissa liilkuntaolosuhteissa on kuitenkin hyvin paljon eroja, silla korkea-
koulut ovat ainoa osa suomalaisessa koulutusjarjestelmassa, jossa liikunnalla
ei ole virallista asemaa. Vuoden 2008 tehdyn terveystutkimuksen mukaan vain
5 % naisista ja 10 % miehista oli kayttanyt ammattikorkeakoulun tuottamia lii-
kuntapalveluita. Jos likunnan harrastamisessa on pitké tauko opintojen ai-
kana, voi kynnys liikunnan pariin palaamisessa nousta. (Kujala 2011, 154; An-
sala 2011, 143.)

4.3 Sosiaaliset suhteet

Sosiaaliset suhteet ja kontakti toiseen ihmiseen ovat erittain tarkeita asioita
psyykkiselle hyvinvoinnille ja elam&nhallinnalle. Sellaiset suhteet, joissa ihmi-
nen saa tukea ja arvostusta vahvistavat ihmisen elamanhallintaa. Lisaksi jo-
kainen tarvitsee kokemuksen siit, etta kuuluu johonkin yhteis6on ja on hyvak-
sytty omana itsendan, eikd ihminen voi olla ihminen ilman toista ihmista.
(Vilén, Leppamaki & Ekstrom 2002, 43; Vuorilehto ym. 2014, 31; Mielenter-
veystalo s.a.; Erkko & Hannukkala 2015, 95.)
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Sosiaalisten verkostojen laajuus vaihtelee eri elaméantilanteissa, mutta avain-
asiana sosiaalisissa suhteissa ei olekaan niiden méara, vaan laatu. Ihmissuh-
teet tydajan ulkopuolella auttavat unohtamaan tyohon liittyvat asiat ja ihmisten
kanssa oleminen ja keskusteleminen vahentdvat muun muassa stressia. Mer-
kittavia laheisia ihmissuhteita kannattaa ja pitdé vaalia, silla ne tuottavat niin
henkilokohtaista kuin ammatillistakin hyodtya ihmiselle. (Mielenterveystalo s.a;
Vilén ym. 2002, 336; Baker 2005, 148-149.)

4.3.1 Alkoholin kaytto

Vuonna 2008 korkeakouluopiskelijoille tehdyn tutkimuksen mukaan ammatti-
korkeakoulussa opiskelevista 49 % ilmoitti kdyvansa ainakin muutamia kertoja
vuodessa ja viidennes ilmoitti kdyvansa viikoittain jossakin opiskelijoiden yh-
teisessa tapahtumassa. Opiskelijoista 14 % koki, etta he joutuivat sosiaalisen
paineen takia kayttamaan enemman alkoholia, kuin he itse olisivat halunneet.
Vajaa puolet (43 %) heista ilmoitti juhlissa ja illanvietoissa olevan tarjolla aina
alkoholittomia vaihtoehtoja, mutta kuitenkin 47 % ilmoitti alkoholittoman vaih-
toehdon ottamisen herattdvan huomiota muissa opiskelijoissa. (Kunttu & Hut-
tunen 2009, 64, 81.)

Tutkimuksen mukaan miesopiskelijoista neljannes ja naisopiskelijoista 12 %
kulutti runsaasti alkoholia ja suurkuluttajia miesopiskelijoista oli 4 % ja nais-
opiskelijoista 1 %. Naisopiskelijoista 70 % ja miesopiskelijoista alle 50 % kayt-
tivat turvallisesti alkoholia. Taysin ilman alkoholia ilmoitti olevansa 7 % opiske-
lijoista, kun vuonna 2004 vastaava maara oli 6 % ja vuonna 2000 5 %. (Kunttu
& Huttunen 2009, 65.)

Osterbergin (2010) mukaan alkoholin kaytt6 Suomessa on usein humalaha-
kuista ja se mielletaan useimmiten vapaa-ajan seurustelun ja hauskanpidon
valineeksi. Nuorten ja nuorten aikuisten (15-35 v) alkoholin kayttoa tutkitta-
essa on kaynyt melko yksiselitteisesti selvaksi, etta nuoret pyrkivat juomisella
vahvistamaan sosiaalisuutta ja luomaan uusia sosiaalisia suhteita alkoholin
avulla. Alkoholi toimii usein voimakkaana symbolina tiiviille yhdesséololle ja

mukavat kokemukset alkoholista ja sosiaalisista tilanteista motivoivat juomista.
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(Karlsson & Osterberg 2010, 23; Maunu & Simonen 2010, 86, 88; Maunu
2011, 15.)

Alkoholilla on joitakin lievittavia vaikutuksia muun muassa jannitykseen, ma-
sennustilan oireisiin, nukahtamisvaikeuksiin sekéa stressinhallintaan. Jotkin tut-
kimukset ovat osoittaneet, ettd alkoholi parantaa myds mielialaa ja kohtuu-
kayttajat karsivat vahemman masennuksesta, kuin he, jotka eivat kayta alko-
holia ollenkaan. Alkoholin juomista ei kuitenkaan ole suoraan pystytty yhdista-
maan masennuksen ilmentymiseen ja alkoholin kayttd usein myo6s aiheuttaa
masennus- ja ahdistuneisuusoireita. Alkoholin kayton jalkeen sen on myos
huomattu pahentavan stressia. Alkoholimaarien kasvaessa ihmisen keskitty-
miskyky ja itsehillintd huononee ja alkoholin suurkulutuksella onkin yhteys va-
kivaltaiseen ja antisosiaaliseen kayttaytymiseen. Pitkaaikaisella kayto6lla voi
olla myos vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. (Vuorilehto ym.
2014, 20, 34; Terve 2005; HealthyPlace 2016.)

4.3.2 Huumausaineiden kaytto

Huumausaineiden kayttdé on vahentynyt talla vuosituhannella, mutta kannabik-
sen kaytto ja valmistaminen on yleistynyt tAman vuosikymmenen puolivalissa.
Huumausaineiden kayttd painottuu useimmiten nuorempiin ikaryhmiin, mutta

kannabista kayttaa eniten 25—34-vuotiaat. Vaestokyselyn mukaan 700 000 ih-

mista on kokeillut joskus elamansa aikana kannabista. (THL 2018.)

Eri huumausaineilla on erilaiset kayttotarkoitukset ja niitd kaytetaan useimmi-
ten koettujen positiivisten vaikutusten vuoksi, tai tuomaan helpotusta vaikeaan
elaméantilanteeseen. Osa huumeista antaa rentoutuneen olon, kun taas toiset
huumeet piristavat tai tuottavat mielihyvad. Huumausaineiden kayttoon liittyy
paljon riskeja ja ne voivat aiheuttaa muun muassa psykoottista oireilua tai jopa
psykoosia, ahdistus- ja paniikkihairi6itd, oppimisvaikeuksia, uniongelmia, laih-
tumista ja muita fyysisia oireita. Liséksi huumausaineet aiheuttavat eritasoisia
riippuvuuksia joita voivat muun muassa olla fyysinen, psyykkinen ja sosiaali-
nen riippuvuus. Fyysinen riippuvuus ilmenee epamiellyttavana tunteena ke-
hossa kayton lopetettua ja oireiden voimakkuudet voivat vaihdella. Psyykki-

sella riippuvuudella puolestaan tarkoitetaan sitd, etta kayttaja ei koe péarjaa-
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vansa tai voivansa hyvin ilman huumausainetta. Sosiaalinen riippuvuus raken-
tuu huumausaineen kayttoon liittyvan kaveriporukan ymparille, josta voi olla
vaikea irrottautua. (Partanen & Aalto 2009, 23, 25.)

Huumeiden kayton yleisyytta arvioitaessa tulee ottaa huomioon eri aloilla tyds-
kentelevien tyontekijoiden havaintoja. Nuorten parissa tydskentelevat ihmiset
kuten opettajat, kouluterveydenhuolto tai muut terveydenhuollon palveluissa
tyoskentelevat voivat nahda muutoksia esimerkiksi nuorten kayttaytymisessa
tai terveydentilassa. Huumausaineiden kayton tunnistamisessa olennaisinta
on luottamuksellinen suhde kayttajaan seka puheeksi ottaminen. (Partanen &
Aalto 2009, 22-23.)

5 STRESSIN VAIKUTUS OPISKELIJAN HYVINVOINTIIN

Tavallisia stressin aiheuttajia ovat elaméanmuutokset ja mitd suuremmasta ela-
manmuutoksesta on kyse, sitd enemman se koettelee ihmista. Stressin tunne
on subjektiivinen ja riippuu siitd, minkalaisen merkityksen ihminen itse antaa
stressaavalle asialle. Stressilla on seka kielteisia, ettd myonteisia vaikutuksia.
Kielteiseksi stressi muuttuu, kun ihmiseen kohdistuu niin paljon vaatimuksia,
ettd ihminen joutuu ponnistelemaan omien voimiensa aarirajoilla. Negatiivista
stressia aiheuttavat muun muassa toimeentulovaikeudet, alituinen kiire ja liial-
linen vastuu. Opiskelijan tulee hyvaksya se, ettd vaikka han olisi aktiivinen ja
menestyva koulussa, ei hdnen aikansa riita kaikkeen. Ajankaytén suunnittelu
kuuluu elamanhallintaan ja hallinnan pettaminen voi johtua esimerkiksi koh-
tuuttomien tavoitteiden asettamisesta ja eparealistisesta kuvasta omaan ajan-
kayttoon. Opiskelijan pitdisi oppia priorisoimaan ja tekemaan valintoja, koska
valintojen tekemisen opettelu vahentaa stressia. Kiire ja tunne siita, ettei ehdi
saamaan mitaan valmiiksi, lisdavat stressia. (Vuorilehto ym. 2014, 39-40, 48;
Mikkonen & Nieminen 2011, 41.)

Seka psykososiaalinen etta fyysinen kuormitus aiheuttavat muutoksia ke-
hossa, jotka voivat aiheuttaa pitkittyessaan erilaisia sairauksia. Psyykkinen
stressi voi aiheuttaa muun muassa mahahaavan ja pahentaa monien sairauk-
sien oireita ilman, etta sitd yhdistetdan sairauksien syyksi. Esimerkiksi mig-
reeni ja erilaiset kipua aiheuttavat sairaudet voivat vaikeutua, jos niista karsi-

villa on lis&na jokin erillinen stressin aihe. Stressi voi myds aiheuttaa korkeaa
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verenpainetta, mutta myods pahentaa tai jopa aiheuttaa verenpainetautia. Tun-
teena stressilla on myds vaikutus immuunijarjestelmén heikkenemiseen, vasy-

mykseen seka unihairidihin. (Vainikainen 2017, 137.)

5.1 Eladman- ja arjenhallinta

lasta riippumatta opiskelijoiden elaméanhallinta saattaa joskus heikentya eten-
kin opintojen alkuvaiheessa, koska opintojen aloittaminen aiheuttaa usein suu-
ren elamanmuutoksen. Satunnaiset tuntemukset elamanhallinnan katoami-
sesta ovat hyvin luonnollisia ja positiiviseen elamanmuutokseen saattaa liittya

seka hyvia, ettd huonoja tuntemuksia. (Mékinen ym. 2009, 23.)

Hyvaan elaméanhallintaan kuuluu terveyden, ihmissuhteiden, elamantapojen,
mielialojen seka itsetuntemuksen tasapaino. Elaméanhallintaan sisaltyy lisaksi
ihmisen henkiset voimavarat, joiden avulla han selviytyy vastoinkaymisista ja
stressista seka sopeutuu vaihteleviin tilanteisiin. Elamé&nhallinta kehittyy lapi
koko elaméan, mutta sen merkitys nousee suurimmaksi ihmisen itsenaistyessa
ja aikuistuessa. Mielenterveyteen vaikuttaa vahvasti myds arjen hyvinvointi.
Arki koostuu arjen rutiineista, kuten paivarytmista. Paivarytmiin kuuluvat uni ja
lepo, tyot ja koulu, harrastukset, sosiaaliset suhteet, likkuminen seka ravinto.
Arkiset asiat ja paivarytmi vaikuttavat terveyteen. Kaikenlainen toimeliaisuus,
jota ihminen tekee paivan aikana lisaa hallinnan tunnetta elamasta ja edistaa
ihmisen hyvinvointia. Toimeliaisuuden tulee kuitenkin olla tasapainossa ihmi-
sen omien voimavarojen, kykyjen ja mahdollisuuksien kanssa. (Mielenterveys-

talo s.a; Nettinappi 2018.)

5.2 Ajanhallinta

Ajanhallinnalla tarkoitetaan sellaista ajankayttda, jossa ihminen kayttaa suu-
rimman osan ajastaan sellaisiin asioihin, jotka ovat hanelle merkityksellisia tai
tarkeita. Ajankayton suunnittelu on osa elaménhallintaa, mutta silla ei kuiten-
kaan tarkoiteta sita, etta inminen pyrkii tekemaan koko ajan enemman asioita.
Ajankayton suunnittelun ja hallinnan pettdesséa ihmisen kokema stressi kas-
vaa. (Vuorilehto ym. 2014, 48; Grandell 2015, 153.)
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Suurin osa ihmisista viivyttelee asioiden kanssa, vaikka tietaa, etté tarkeiden
asioiden tekematta jattaminen tai tekemisen siirtiminen huonontaa omaa ase-
maa ja oloa. Tutkimusten valossa jopa 7/10 opiskelijasta viivyttelee toistuvasti
tehtavien tekemisen kanssa ja kaikista ihmisista joka viides on tehnyt "vitkutte-
lusta” elaméntavan. "Vitkuttelusta” on kyse silloin, kun tunteet ja itsekritiikki
ohjaavat ihmistéa sellaisissa valinnoissa, joita ihminen ei valttamatta muutoin
tekisi. Naita ovat esimerkiksi tilanteet, joissa ihminen kadottaa uskonsa siihen,
ettd saa asian suoritettua tai ne tilanteet, joissa ihnminen kokee olonsa liian

epamiellyttavaksi tehdékseen vaaditun asian. (Grandell 2018, 181.)

Jos ihminen priorisoi asioita ja jattéda sen takia tekematta joitakin asioita tai
siirtda niiden tekemista myéhemmaksi, ei voida puhua vitkuttelusta. lhminen ei
voi hyvin, jos han kay koko ajan ylikierroksilla ja kokee stressia kasautuvien
asioiden takia, jolloin hanen on pakko miettia asioiden tarkeysjarjestysta ja
priorisoida sen mukaan tekemistaén. Talléin asioiden lykkaaminen ovat jarjelli-
sia ja tietoisia valintoja, jotka ovat osa viisasta elamanhallintaa. (Vainikainen
2017, 139; Grandell 2018, 182.)

5.3 Opiskelu-uupumus

Opiskelu-uupumuksella tarkoitetaan pitkittynytta stressioireyhtymaa, joka ke-
hittyy jatkuvan opiskeluun liittyvan stressin seurauksena. Se voi ilmentya vah-
vana opiskeluun liittyvana vasymyksena ja kyynisyytena. Suomalaisista opis-
kelijoista jopa yli kymmenes kéarsii opiskelu-uupumuksesta, joka voi johtaa
my6s masennukseen. Uupumuksen riski kasvaa, jos opiskelija ei saavuta ta-
voitettaan. Tutkimuksen perusteella 15 % korkeakouluopiskelijoista koki "huk-
kuvansa” opintoihin liittyvaan tydmaaraan. Kaikista tavanomaisinta tama tunne
oli erityisesti ammattikorkeakoulussa opiskeleville naisille (20 %). (Salmela-
Aro 2011, 43-44; Kunttu & Huttunen 2009, 75.)

Naisilla uupumus ilmenee sisdénpain kaantyneelld ongelmakayttaytymisella,
esimerkiksi vasymalla opintoihin, kun taas miehilld uupumus useammin néayt-
taytyy ulkoisella ongelmakayttaytymiselld, kuten kyynisyydella opiskeluja koh-

taan. Uupumus ja innottomuus lisaantyvéat yleensa opintojen kuluessa ja riskia
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lisdd vahainen ohjaus opintojen aikana. Uupumusta voi ennaltaehkaista tun-
nistamalla omia uupumukseen liittyvia oireita seka opiskeluterveydenhuoltoon
tarkoitetuilla luotettavilla mittareilla. (Salmela-Aro 2011, 43—-44.)

5.4 Ahdistuneisuus

Ahdistuneisuudessa ilmenee yleensa kolmea erilaista oireilua. Oireita ovat
muun muassa fyysinen oireilu, joka voivat ilmeta esimerkiksi hikoiluna, va-
pinana ja sydamentykytyksend, toinen oireilu ilmenee kayttaytymisen muuttu-
misena, jolloin ihminen alkaa valttelemaan ahdistavia tilanteita ja kolmas oi-
reilu on ajatukset ja tunteet, jotka tulevat esiin paniikkituntemuksia seka pel-
koina. Oireista karsiva saattaa esimerkiksi jaada pois kokeesta tai esitelman
pitamisesta tai han karsii esimerkiksi vatsakivuista, paansarysta ja huimauk-
sesta ennen ahdistavan toiminnan suorittamista. Jos edella mainittuja tunteita
on vain ohimennen, on kyse ahdistuneisuudesta, mutta jos tilanne on pysyva
tai usein toistuva, kyse on mahdollisesti ahdistuneisuushairiosta. Stressi ja va-
symys yleensa pahentavat ahdistusta, samoin kuin paihteidenkaytto ja liialli-
nen kofeiinin saanti. (Frojd, Kaltiala-Heino, Ranta, von der Pahlen & Marttu-
nen 2009, 7, 12; Pihl & Aronen 2012, 43.)

Pitkaan jatkuessaan ja hoitamattomana ahdistuneisuus voi johtaa erilaisiin ah-
distuneisuushairiéihin. Ahdistuneisuushairiot kuuluvat masennuksen seka kay-
tos- ja paihdehairididen liséksi nuorten yleisimpiin psykiatrisiin hairidihin ja sita
esiintyy nuorista noin kymmenella prosentilla. Ahdistuneisuushairidita ovat
muun muassa Yleistynyt ahdistuneisuushairio, paniikkihairio, pakko-oireinen
hairio, sosiaalisten tilanteiden pelko ja erilaiset traumaperéiset hairiot. Riski
ahdistuneisuushairion kehittymiselle on suurimmillaan ihmisen nuoruusiassa,
koska ik&&n kuuluu suuret muutokset, kuten kehon, elinpiirin ja sosiaalisten
suhteiden radikaali muuttuminen. Erilaiset ahdistuneisuushairiot ovat diagno-

soitavia sairauksia, jotka ladkarin pitdéa todeta. (Frojd ym. 2009, 7-9.)

5.5 Unijaunihairiot

Hyvalaatuinen uni on yhteydessa ihmisen psyykkisiin ja fyysisiin voimavaroi-
hin. Yleisin unihairididen aiheuttaja on stressi, elaméan tai ympariston muutok-
set. Huonosti nukuttu yo heikentd& mielialaa ja voi pitempaan jatkuessaan ai-

heuttaa mielialan vaihtelua. (Mielenterveystalo s.a.)
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Unettomuus on kaikista yleisin unihairio, jota esiintyy jopa 5-12 % aikuisvaes-
tosta. Unettomuus luokitellaan usein primaariseksi tai sekundaariseksi unetto-
muudeksi. Primaari eli toiminnallinen unettomuus voi syntya esimerkiksi stres-
sin, elamanmuutoksen tai kriisin seurauksena. Sekundaari unettomuus johtuu
useimmiten jostakin fyysisesta tai psyykkisesta sairaudesta tai laékityksesta.
Unettomuudelle altistavat muun muassa peritty alttius, ylivirea mieli, liiallinen
tunnollisuus ja tasmallisyys, nukkumiseen liittyvat vaarat ajatus- ja toiminta-
mallit sek& valverytmin hermostollisen séaatelyn heikkous. Yleisimpia oireita,
joita unettomuudesta seuraa ovat muun muassa vasymys ja uupumus, mie-
lialan vaihtelu, keskittymisvaikeudet, paha olo, jannitys, paansarky tai jopa
suolisto-oireet. Unettomuus voi vaikuttaa myds ruokahaluun ja riskikayttayty-
miseen. (Hannula & Mikkola 2011, 203; Pihl & Aronen 2012, 25-27)

Unettomuuden jatkuessa se aiheuttaa ihmiselle lisastressid, koska ihminen voi
alkaa pelkddmaan ajatusta unettomuudesta. Ahdistuessa tai stressaantuessa
vireystila kasvaa, jolloin nukahtaminen kay vaikeammaksi. Vireystilaa voi li-
sata myas liiallinen internetin ja teknologian saatavilla oleminen. Korkeakoulu-
opiskelijoille tehdyn terveystutkimuksen mukaan internetin kaytto oli aiheutta-
nut vuorokausirytmissa ongelmia joka neljannelle opiskelijalle. Kun unetto-
muus ja siihen liittyvat ajatukset alkavat ahdistamaan, siita tulee usein itseaan
ruokkiva keha ja unettomuuden jatkuessa, voi pelkastdan sankyyn meno lau-
kaista ihmisessa ahdistuksen nukkumisesta. (Pihl & Aronen 2012, 27, 49;
Stenberg ym. 2013, 60; Hannula & Mikkola 2011, 205.)

Toinen yleinen unih&iribn muoto on liikkaunisuus. Siitd karsii noin 5 % aikuisista
ja 15 % nuorista. Liikauninen ihminen nukkuu vuorokaudessa normaalia
enemman eika hanen nukkuminen ole virkistavaa. Liikaunisuuden ilmentymi-
sen muotoja ovat muun muassa myohaan valvominen ja vaikeudet herata aa-
mulla aikaisin tai olla hereilla paivan aikana. Noin puolilla heista, jotka oireile-
vat liikaunisina, on oireilun taustalla jokin mielenterveydenhairio. (Partonen
2009, 43.)
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6 KEINOT PSYYKKISEN HYVINVOINNIN YLLAPITOON

Sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset eivat valttamatta tule tietoiseksi
opintojensa aikana tyon vaativuudesta ja kuormittavuudesta seka siita, kuinka
paljon oman persoonan kaytto tyévalineena vaatii. Talléin tydon kuormitus li-
saantyy usein pikkuhiljaa ja se voi aiheuttaa liiallista kuormitusta tyontekijélle,
jos hanella ei ole kaytdssaan riittavia taitoja ja mahdollisuuksia reflektoida
omaa itseaan ja tyotaan. (Kiviniemi ym. 2007, 9-10.)

Sosiaalialalla tydskennellessa tydntekijan suurin voiman lahde on hanen oma
elaméansa ja han itse. Tama tarkoittaa sita, etta tyontekijan tulee panostaa it-
seensa ja huomata omia voimavarojaan ja tiedostaa kuinka han voi hallita

stressiaan ja palautua tyostaan. (Vilén ym. 2002, 334-335.)

6.1 Itsemyo6tatunto ja myotatuntouupumus

Psyykkiseen hyvinvointiin kuuluu itsemy®étatunto. Iltsemydtatunnolla tarkoite-

taan, etta ihminen jaksaa kannustaa itseddn myos epéaonnistuessaan ja suh-
tautuu yhtd myotatuntoisesti itseensa, kuin omaan ystavaansakin. ltsemyota-
tunnossa on tarkeda osata auttaa itsedan mielekkaita keinoja kayttaen. Naita
keinoja voivat olla esimerkiksi musiikin kuuntelu, yksinolo, kirjoittaminen, pu-

huminen, itsereflektio, tilanteen uudelleenarviointi tai liikunta. (Grandell 2015,
13,17-18.)

Monesti ihminen on myoétatuntoinen herkemmin muita kohtaan kuin itsedaan
kohtaan. Ihmisen keskittyessa vain muiden kuunteluun ja auttamiseen siten,
ettd han unohtaa itsensé, voi ihminen sairastua myétatuntouupumukseen.
Mydtatuntouupumus on seuraus jatkuvasta empaattisesta toiminnasta ja se il-
menee emotionaalisesti kuormittavien asioiden ja tilanteiden alitajuisena tai
tietoisena torjumisena. Psyykkisia ja fyysisia oireita talle voi olla stressireak-
tiot, ammatillisen itsetunnon heikkeneminen, siséinen tunnottomuus, seka ih-

missuhdeongelmat niin tydssa, kuin vapaa-ajallakin. (Nissinen 2007, 54-55.)
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6.2 Harrastukset ja vapaa-aika

Nykyaan ihmisilla on lahestulkoon koko ajan kiire ja silla usein perustellaan
sita, ettd ihmisella ei ole aikaa harrastuksille. Kiire on kuitenkin mita lisaanty-
vin maarin itse opeteltua tai aiheutettua esimerkiksi ajan kayton tuhlaamisella
ja se voi olla joko todellista tai itse tehty illuusio kiireen tunteesta. Kiireettt-
myys ja riittdva ajan antaminen rentoutumiselle ja vain olemiselle toimivat kui-
tenkin lahes unen kaltaisena palauttavana tekijana ihmiselle. (Vainikainen

2017, 138; Suomen mielenterveysseura s.a; Kurtz 2015.)

Vapaa-ajalla mieluisten asioiden tekeminen ja harrastaminen parantavat mie-
lenterveytta ja hyvinvointia. Harrastukset rytmittavat arkea seka tuovat siihen
myos vaihtelua. Tutkimuksissa on kaynyt ilmi, ettd ne ihmiset, joilla on harras-
tuksia karsivat vahemman masennuksesta, stressista ja alhaisesta mie-
lialasta, kuin ne, joilla ei ole harrastuksia. Harrastukset auttavat ajanhallintaan,
silla vapaa-ajan aktiivisuus kohottaa mielialaa ja liséa toimeliaisuuden maa-
raa. Talléin ihminen pystyy mahdollisesti olemaan tuotteliaampi kuin muutoin.
Ihmisten tyytyvaisyys heidan vapaa-aikaansa on yhteydessa yleiseen onnelli-
suuden ja tyytyvaisyyden kokemukseen. (Head to Health 2017; Suomen mie-

lenterveysseura s.a.; Kurtz 2015.)

Harrastukset ovat tarkea tekija uusien sosiaalisten suhteiden luomisessa, esi-
merkiksi ryhmaaktiviteetit parantavat yksilon kommunikointitaitoja seké hanen

ihmissuhteitaan. Sosiaalisilla yhteyksilla on tarkea merkitys siihen, kokeeko ih-
minen elaménsa onnelliseksi ja merkitykselliseksi. Sosiaalisten suhteiden pa-

rantamisen liséksi harrastukset myos lisdavat ihmisen minakasitysta ja identi-

teettia seka kykya menna flow-tilaan, jossa ihmisen ajantaju ja itsetietoisuus

haviaa ihnmisen uppoutuessa tekemiseen. (Kurtz 2015; Head to Health 2017.)

6.3 Luovat toiminnat

Luovat toiminnat, kuten taiteen tekeminen, kirjoittaminen, musiikki ja teatteri
lisdavat ihmisen luovuutta ja parantavat ongelmanratkaisutaitoja. Luovuus hei-
jastuu siihen, kuinka paljon ihminen saa aikaan ja luovuus onkin arvostettu

taito nykyajan ty6elamassa. (Viola s.a.; Virolainen & Virolainen 2018, 258.)
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Kulttuuri voi antaa ihmiselle mahdollisuuden itseilmaisuun ja auttaa kasittele-
maan muutostilanteita, koska ihminen voi reflektoida omia tunteitaan taiteen
kautta. Taide tekee tarkeita asioita merkitykselliseksi ja pakottaa kohtaamaan
tarkeat hetket, kuten haat, hautajaiset seké syntymat elamassa yhdessa mui-
den kanssa. Taiteen avulla voidaan paremmin suunnata huomio tarkeisiin asi-
oihin ja se voi tehda asioista intimimpaa ja persoonallista. Taide voi auttaa ih-
mista my6s unohtamaan hetkeksi kivun tai oppimaan uusia asioita esimerkiksi
katsomalla jokin merkityksellinen elokuva tai lukemalla mestariteos. Lukemi-
nen parantaakin muistia, kielitaitoa ja pitaa aivot aktiivisina. Silla on myods
nahty olevan positiivisia vaikutuksia stressiin ja empatiakykyyn riippumatta
siitd, minkalaista kirjallisuutta ihminen lukee. (von Brandenburg 2008, 18-19;

Viola s.a.)

Musiikin terveysvaikutuksia on tutkittu paljon ympari maailmaa ja silla on mo-
nia hyvinvointivaikutuksia mielenterveyteen. Musiikki voi vaikuttaa ihmiseen
psyykkisesti, fyysisesti, emotionaalisesti, visuaalisesti ja sosiaalisesti. Musiik-
kia voi kayttaa oppimisen vahvistajana ja ihminen voi luoda silla itselleen tie-
tynlaisen mielialan tai tunnetilan. Lisdksi musiikki voi herattaa inmisessa erilai-
sia tunteita ja aiheuttaa fyysisia reaktioita, jotka voivat vaikuttaa esimerkiksi
verenpaineeseen ja pulssiin. (Head to Health 2017; Theorell 2007, 11; Bojner-
Horwitz & Bojner 2007, 13; Virolainen & Virolainen 2018, 131-133.)

Musiikkia voi joko soittaa, kuunnella tai laulaa ja se auttaa muun muassa
stressinhallinnassa ja tunteiden kasittelyssa. Talla tarkoitetaan sita, ettd mu-
siikki tarjoaa sellaisia mahdollisuuksia, jotka saattavat auttaa asioiden ajattele-
misessa ja niiden lapikdymisessa. Musiikin sosiaalisella vaikutuksella tarkoite-
taan sita, kuinka musiikki voi vaikuttaa sosiaaliseen kayttaytymiseen ja kuinka
eri tempoiset ja savyiset musiikit voivat tehda inmisesta esimerkiksi joko rau-
hallisen tai jannittyneen. Toisaalta taas musiikin sosiaalisen vaikutuksen
avulla ihminen voi l6ytaa uusia ihmissuhteita esimerkiksi saman musiikkimaun
avulla. (Head to Health 2017; Bojner-Horwitz & Bojner 2007, 36, 61-62; Leh-
tonen 1989, 19.)

Kirjoittamisella on paljon psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia voimia. Voit

purkaa tunteitasi kirjoittamalla, mihin aikaan hyvansa kenenk&aan tuomitse-
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matta tai keskeyttamatta. Tutkimuksien mukaan stressaavista ja muista mie-
lessa pyorivissa asioista kirjoittaminen vahentaa masennusoireita, saa olon
paremmaksi ja edistaa psykologista hyvinvointia. Se my6s vapauttaa sinut ne-
gatiivisista tunteista seka auttaa sinua tarkastelemaan paremmin, mita tunnet
ja miksi tunnet niin. Kirjoittaminen on vaikutus myds unen saamiseen, koska
normaalisti sinua yolla valvottava asia on kasitelty paperilla. Nain voit saada
itsellesi paremmat unet. (Loikala 2014; Alanko 2016.)

Kirjoittamalla ylos omia onnistumisiasi, alat huomioimaan niitd enemman. Kir-
joituksiasi lukemalla jalkikateen, voit myds huomata, ettei onnistumisesi ole ai-
noastaan sattumanvaraisia, vaan tekemasi panostuksesi palkitaan. Tama

myos voi yllapitaa tai jopa parantaa itsetuntoasi. (Loikala 2014.)

6.4 Rentoutus, meditaatio ja mindfulness

Rentoutumisella on paljon erilaisia etuja ja erilaiset rentoutusmenetelmét ovat
erittdin hyva keino palautua arjen kiireista ja rasituksesta. Rentoutusharjoituk-
set laskevat muun muassa kehon stressihormonitasoa, sydamen syketta ja
verenpainetta sekd parantaa unen laatua. Ihmisilla on eri rentoutuskeinoja
joita voivat olla muun muassa mielikuvaharjoitukset, musiikin kuuntelu seka

jooga ja meditatiiviset menetelmat. (Stenberg ym. 2013, 107; Nyyti 2016.)

Meditaatiolla tarkoitetaan tietoisuutta ja mielen keskittymista intensiivisesti jo-
honkin tiettyyn asiaan kuten esimerkiksi hengitykseen uudestaan ja uudes-
taan. Meditaatio liittyy oman tietoisuuden kehittdmiseen keskittymiskyvyn har-
jaannuttamisen avulla. Meditaatio voi edistaa oppimista ja oppimistuloksia.
Meditaation tuottamia hy6tyja ovat muun muassa ahdistuksen, masennuksen
ja stressin vahentyminen seka unen ja keskittymiskyvyn paraneminen. Lisaksi
meditaatio voi parantaa muistia ja tiedonkasittelya, lisata luovuutta seka va-
hent&a tunnereaktioihin perustuvia kayttaytymistapoja. Meditaatio on yksi
mindfulnessin elementti. (Simmer-Brown & Grace 2011, xxii; Virolainen & Vi-
rolainen 2018, 134-135.)
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Ihmisilla on kyky ajatella asioita, jotka sijoittuvat sekéa menneisyyteen etta tule-
vaisuuteen. Ihminen voi jd&dda menneisyyteen ja tulevaisuuteen liittyviin aja-
tuksiin jumiin, joista voi seurata ahdistusta ja huolen tunnetta. Mindfulness
koostuu menneisyyden, nykyhetken ja tulevaisuuden tiedostamisesta seka ih-
misen kyvysta olla lasné hetkessa. Mindfulness-menetelmassa keskitytadan
tiedostamaan ihmisen kokemuksia ja siind pyritaan vaalimaan myétatuntoista
asennetta itsed ja maailmaa kohtaan seka arvostamaan elamaa sellaisenaan.
Tiedostettuja kokemuksia pyritadn ymmartamaan seka vastaamaan niihin yk-
silollisesti sopivimmalla tavalla. T&lla tarkoitetaan sitd, etta kokemukset hyvak-
sytaan sellaisinaan, kuin ne ovat, eika niille ole tietynlaisia ohjeita, joilla ne pi-
taisi kasitella. (Cayoun 2015, 2; Hasson 2015, 1-2; Raevuori-Helkamaa 2016,
1890.)

Saannollinen mindfulnessin harjoittaminen vaikuttaa stressivasteeseen. Ta-
man kautta reagoiminen akuuttiin stressiin lievenee ja stressista palautuminen
nopeutuu. Sen harjoittaminen lisaa psyykkista joustavuutta, eli resilienssia ja
henkistd kasvamista. Mindfulnessin harjoittaminen lievittaa jo kahden viikon
harjoittamisen jalkeen kroonisen kivun, ahdistuneisuuden ja masentuneisuu-
den oireita. My0s stressin taso ja kielteiset tunteet vahentyvét ja elamanlaatu
voi parantua. Eri tutkimusten mukaan mindfulnessin on huomattu myés alen-
tavan verenpainetta seka auttavan riippuvuuksiin, sydomishairidihin ja aktiivi-
suuden ja tarkkaavaisuuden hairioon, eli ADHD:hen. (Raevuori-Helkamaa
2016, 1890-1891, 1893.)

6.5 Luonnon ja eldinten merkitys psyykkiseen hyvinvointiin

Suomalaisilla on aina ollut sisdanrakennettu tarve hakeutua luonnon lahelle
hoitamaan omaa psyykkista hyvinvointiaan. Luonnon térkeydesta on tehty pal-
jon tutkimuksia, ja ne ovat osoittaneet, etta luontoyhteys on erittain tarkeéa ih-
misen mielenterveydelle. Ulkona liikkuminen ja luonnossa oleskelu parantaa
kokonaismielialaa siten, ettd se lisdd mydnteisia ja vahentaa negatiivisia tun-
temuksia. Lisaksi luonto vahvistaa muun muassa aivojen serotoniinin tuotan-

toa, parantaa tarkkaavaisuutta ja kognitiivisia suorituksia, laskee verenpai-
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netta ja vahentaa lihasjannitysta. Luonto myds rauhoittaa mielta ja kehoa ko-
konaisvaltaisesti ja luonnon hyvinvointivaikutukset korostuvatkin stressaantu-
neilla ihmisilla. (Juusola 2016, 8, 11, 20; Vainikainen 2017, 162.)

Jokainen voi kayttaa luontoa itsehoidollisena menetelmana, jota kutsutaan ni-
mityksella vihrea voima. Myos eldinten vaikutusta psyykkiseen hyvinvointiin on
tunnettu jopa antiikin ajoista lahtien. Elainten vaikutusta psyykkiseen hyvin-
vointiin on viime aikoina tutkittu ja tutkimukset ovatkin osoittaneet, etta elaimet
laskevat stressihormonitasoa ja vaikuttavat ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin. (Suomi & Juusola 2016, 30; Juusola 2016, 9, 21.)

6.6 Itsesuggestio

Itsesuggestio on ihmisen omaa sisaista puhetta, jolla voidaan vahvistaa ihmi-
sen elaménlaatua, onnellisuutta seka suorituskykya. Itsesuggestiot vaikuttavat
ihmissuhteisiin ja ulkoiseen kayttaytymiseen mielikuvien ja tunteiden kautta.
Opintojen aikana itsesuggestiot opettavat opiskelijaa tasapainottamaan koulu-
toita ja opiskelijaelamaa. Naita suggestioita voivat olla esimerkiksi "opiskelles-
sani yleissivistykseni paranee” ja "opiskelen itselleni ammatin”. (Luukkala
2000, 9, 17, 102.)

Itsesuggestioita voivat olla myos opiskelutekniikan parantaminen ja oman na-
kemyksen laajentaminen opiskelijaelaman kautta. Viimeisimmalla tarkoitetaan
sita, ettd opiskelijoiden kannattaa muistaa my6s rentoutua ja tutustua muihin
opiskelijoihin. Opiskelijoilla on paljon annettavaa toisilleen niin koulussa kuin
vapaa-aikanakin, koska yhteisdéllisyyden tunne on tarkeaa ja opiskelijakolle-
goilta saa tukea opinnoissa. (Luukkala 2000, 9, 17, 104-105.)

7 MIELENTERVEYSPALVELUIDEN SAATAVUUS JA LEIMAAVUUS

Sosiaali- ja terveysministerion mukaan kuntalaisten tulisi paasta hoitoon hel-
posti perusterveydenhuollossa seka tyoterveyshuollossa ja akuuteissa tilan-
teissa heti. Kaikki tiedot saatavista palveluista tulisi olla helposti saatavilla,

etenkin kriisitilanteiden hoitamista koskevat tiedot. Suositusten mukaan mie-

lenterveydellistd apua tulisi saada kolmen péivan sisélla ja nuorten pitaisi
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paasta hoitoon ilman lahetettd. Kunnat méaarittelevat aikarajat hoitoon paa-
systa siten, etta ne on myos mahdollista alittaa. Hoidoista saadaan parhain
hyoty silloin, kun odotusajat pysyvat niin lyhyina, ettei niistd aiheudu haittaa

potilaan tilalle. (Sosiaali- ja terveysministerio 2001, 16,18.)

Potilaan saatua lahete arviointikaynnille, tulee sille paasta kolmen viikon si-
salla ei-kiireellisissa tapauksissa. Jos asiakkaalle todetaan tarve hoidolle, pi-
taa hoitoon paasta kolmen kuukauden sisalla. Asiakkaalle maaratty hoito voi-
daan jarjestaa myos muualla, kuin erikoissairaanhoidon yksikéssa tai kunnan
jarjestamissé palveluissa. Hoidon tarve ja sen kiireellisyys arvioidaan lahet-

teen laatimisen yhteydessa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2001, 16-18.)

Suomen Mielenterveysseura (2011) on tehnyt kyselyn mielenterveyspalve-
luista ja niiden kayton leimaavuudesta. Kyselyyn oli vastannut 403 ihmista ja
he olivat pa&asiassa 21-30-vuotiaita. Naista vastaajista 65 % tunsi avun saa-
misen mielenterveyspalveluihin olevan melko vaikeaa tai vaikeaa ja jopa puo-
let vastaajista kertoivat avun hakemisen tuntuvan leimaavalta. Paaosin mie-
lenterveydellisiin ongelmiin haettiin apua vastausten mukaan kouluterveyden-

huollosta, laheisilta, psykiatriselta poliklinikalta seka perusterveydenhuollosta.

Leimaamisella tarkoitetaan yksilon mieltamista erilaiseksi, kuin han oikeasti on
ja hanta saatetaan valtella tai h&neen voidaan liittaa ei-toivottuja mielikuvia.
Mielenterveyshairidista karsivat pelkaavat monesti tulevansa leimatuksi ympa-
rilla olevien ihmisten ja hoitohenkildkunnan toimesta, mutta he myds leimaavat
itseaan. Psyykkisista oireista karsiva voi jattaa avun hakematta leimautumisen
pelon vuoksi ja tAmé&n seurauksena han voi jopa syrjaytya, salailla sairauttaan
ja eristaytya muista. (Aromaa 2011, 9-10; Korkeila 2015, 563.)

8 KAAKKOIS-SUOMEN AMMATTIKORKEAKOULUN TARJOAMAT
HYVINVOINTIPALVELUT

Nylundin (2011, 149) mukaan opiskelijaterveydenhuollon tehtéava on arvioida
opiskelijan opiskelukykya ja selvittéda opiskelua haittaavia oireita. Opiskelijater-

veydenhuollon lisaksi muut terveyden- ja sosiaalialan ammattilaiset ovat olen-
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nainen osa opiskelijoiden jatkotutkimusten ja tukitoimien arvioimisessa. Kitzro-
win (2003, 166-167) artikkelin mukaan 85 % terveys- ja hyvinvointipalveluiden
tyontekijoisté ilmoittivat vakavien psyykkisten ongelmien kasvaneen viimeisen

viiden vuoden aikana ja yha useampi opiskelija hakee apua kouluilta.

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun kampukset sijaitsevat Mikkelissa,
Kotkassa, Savonlinnassa ja Kouvolassa. Kaikki kampukset jarjestavat opiske-
lijoilleen erilaisia hyvinvointipalveluita ja niista huolehtivat koulun henkildkunta,
opiskelijaterveydenhuollon tyontekijat, oppilaitospastorit seka opiskelijakunta
Kaakko. Opiskelijakunta seka koulun tutoropiskelijat jarjestavat opiskelijoille
erilaisia tapahtumia ja juhlia seka myo6s harrastemahdollisuuksia, jotka voivat
sisdltaa liikuntaa, musiikkia ja taidetta. (Kaakkois-Suomen ammattikorkea-

koulu s.a.)

Kaikilla kampuksilla on erilaisia palveluita, joista on hyotya niin opiskelijoille
kuin ulkopuolisillekin. Naihin palveluihin sisaltyvat ravintolat ja kahvilat, sisa- ja
ulkoliikuntatilat seka kokoustiloja. Kampuksilla opiskelijoiden on mahdollista
kayttaa kirjastoa, lehtilukusalia sek& luokkia ja auditorioita. Hyvinvoinnista
huolehtii opiskelijaterveydenhuolto ja opinnoista voi kysya myés opinto- ja ha-

kutoimistolta. (Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu s.a.)

9 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyon tilaajana toimi Xamkin Mikkelin kampuksen koulukuraattori,
joka toivoi Xamkin kayttéon itsehoidollista menetelméopasta, jota voitiin jakaa
opiskelijoille. Kettusen (2003, 21-22) mukaan korkeakouluissa tehtavan tutki-
muksen tavoitteena on yleensa saavuttaa tieteellisia tutkimustuloksia. Tutki-
musprojekteille voidaan asettaa tutkimustavoite, mutta sen lopputulosta ei

voida tietdd ennalta, jolloin tutkimustulokset ovat ennalta maaraamattomia.

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa, mitka asiat opiskelijoiden psyykkiseen
hyvinvointiin vaikuttivat ja kuinka paljon psyykkisen hyvinvoinnin haasteet vai-
kuttivat sen hetkiseen opinnoissa jaksamiseen. Selvityksessa haluttiin tietaa

myaos, kaipasivatko sosionomiopiskelijat menetelméaopasta kaytt6onsa ja mil-

laisia itsehoidollisia keinoja heilla oli entuudestaan kaytossa.
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Teorian ja aikaisempien tutkimustietojen perusteella opinnéytetyon perusolet-
tamuksena oli, etta etenkin korkeakouluopintoihin voi liittyd kuormittavaakin
stressia ja psyykkisen hyvinvoinnin haasteita. Lisaksi teorian pohjalta sosiaa-
lialalla tyoskennellessa korostui omasta psyykkisestéa hyvinvoinnistaan huo-
lehtimisen tarkeys. Kuitenkaan teorian perusteella ei voitu paatella tai olettaa
kuinka paljon haasteet vaikuttivat opiskelijoiden opinnoissa jaksamiseen, silla

jokaisen kokema psyykkinen hyvinvointi on subjektiivinen kokemus.

Kyselylomake luotiin pitkalti stressiin ja psyykkiseen hyvinvointiin liittyvan teo-
rian perusteella. Psyykkiseen hyvinvointiin vaikutti teorian perusteella monet
eri asiat ja stressi oli tutkimusten valossa erittain yleinen psyykkisen hyvin-
voinnin haaste. Kyselylomakkeessa kartoitettiin opiskelijoiden kokemia oireita,
jotka olivat yhteydessa stressiin ja pyydettiin arvioimaan niiden vaikutusta sen
hetkiseen opinnoissa jaksamiseen. Pyytamalla vastaajia arvottamaan haastei-
den vaikutus opinnoissa jaksamiseen asteikolla 1-10, saatiin vastaus yhteen
tutkimuskysymykseen. Koska opinnaytetytssa oltiin kiinnostuneita kokonais-
valtaisesti psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista, kysyttiin vastaajilta
seka negatiivisesti etta positiivisesti vaikuttavista tekijdista seka keinoista joilla

psyykkista hyvinvointia yllapidettiin.

Tutkimus- ja kehittdmistoiminnalla pyritdéan saamaan tietoa seka saamaan ai-
kaan parannettuja tuloksia. Yksi kehittamistyon lahestymistavoista on kon-
struktiivinen tutkimus. Sen tavoitteena on 16ytaa ratkaisu kaytannon ongel-
maan luomalla jokin konkreettinen tuotos, joka voi esimerkiksi olla kasikirja tai
ohje. (Anttila 2007, 9; Ojasalo, Moilanen & Ritolahti 2009, 38.) Menetelmé-
opas haluttiin vastamaan opiskelijoiden tarvetta, joten kyselyyn vastaajat sai-
vat olla osallisia opinnaytetytn kehittdmisosuudessa ja vaikuttaa oppaan sisal-
toon ilmaisemalla kyselylomakkeessa mielipiteensa oppaan tarpeellisuudesta

ja keinoista, joista haluttiin tietda lisaa.

Lisaksi opinnaytetydssa haluttiin tiedustella kokemuksia psyykkista hyvinvoin-
tia edistavien palveluiden kaytdsta, ja palveluiden kaytén mahdollisesta lei-

maavuudesta. Teoriaan pohjautuen opiskelijaterveydenhuollolla on suuri mer-
kitys oppilaiden opiskelukyvyn ja tuen tarpeiden arvioimisessa, mutta samalla

mielenterveyspalveluiden kayttoon liittyy usein kokemus palveluiden kéayton
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leimaavuudesta. Taman takia kyselyyn vastaajilta selvitettiin vaylia, joista he
olivat saaneet ja hakeneet tietoa ja apua seké kokemusta palveluiden kayton
leimaavuudesta. Kyselysta saaduilla tiedoilla Xamk sai tietoa palveluista,
joista opiskelijat olivat eniten saaneet tai hakeneet apua ja minkalaiseksi lei-
maavuus koettiin. Edella mainittujen tietojen avulla oppilaitos pystyi mahdolli-
sesti hydodyntamaan kyselysta saatua tietoa hyvinvointipalveluidensa jatkoke-

hittAmiseen.

Opiskelijoiden perustietojen kartoituksessa kysyttiin vastaajien ikaa, opintojen
suoritustapaa seka asumismuotoa. Naita asioita kysyttiin siksi, etta teoriassa

ilmeni, ettéa hyvin monenlaiset asiat voivat vaikuttaa ihmisten psyykkiseen hy-

vinvointiin ja yhtena merkittavana osatekijana oli elamantilanne. Koska opinto-
jen toteutustapa valitaan usein omaan elamantilanteeseen parhaiten sopivim-
malla tavalla, oli oletettavissa, etté vastaajilla saattoi olla hyvinkin erilaisia ela-
mantilanteita. Opiskelijoilta pyydettiin havaintoja opiskelijakollegoista, jotta tu-

loksia pystyttiin vertailemaan keskenaan.

Lomakkeet tulee aina testata tekemalla testihaastattelu tai antaa kohdejoukon
vastattavaksi. Testaamisen jalkeen lomakkeeseen tehdaan tarpeelliset muu-
tokset, jotka ilmenevat testilomakkeen vastauksissa. Kun muutokset on tehty,
kannattaa lomake viela kerran antaa jollekin ulkopuoliselle luettavaksi. (Heik-
kila 2014, 58.) Alkuperéainen kyselylomake l&hetettiin testattavaksi kahdelle
sosionomiryhmalle joulukuussa 2017 ja se sisalsi 23 kohtaa. Testilomak-
keesta pyydettiin palautetta vastaajilta, mika oli suurimmaksi osaksi erittain
hyvaa ja auttoi hahmottamaan kyselya vastaajan nakdkulmasta. Lomakkeen
kehitysehdotuksia olivat monipuolisemmat vastausvaihtoehdot, eri vastaus-
muodot ja etta kysely olisi lyhnyempi. Lopullinen testilomake muokattiin koevas-
tagjilta, opinnaytetydn ohjaajalta ja tytelaman yhteyshenkilolta saaduista pa-

lautteista.

Lopullinen kyselylomake sisélsi 17 kysymysta ja se lahetettiin satunnaisotan-
nalla 358 Xamkin sosionomiopiskelijalle maaliskuussa 2018. Kyselyn lahdet-
tya, noin 12 opiskelijan s&dhkopostiosoite ei ollut endé toiminnassa, eli kysely
l&hetettiin kaiken kaikkiaan 346 opiskelijalle. Vastauslinkki oli auki kaksi viik-

koa ja ensimmaisen viikon jalkeen kyselysta l&hetettiin muistutusviesti vastaa-
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maan kutsutuille. Vastauslinkin oltua auki jonkin aikaa, tutkimuksesta tuli hen-
kilokohtainen yhteydenotto, jossa kerrottiin, ettéa kyselya oltiin laitettu viela
eteenpain sosiaalisessa mediassa Xamkin sosionomiopiskelijaryhmalle. Ky-
selyyn vastasi kaiken kaikkiaan 146 henkiloa, eli tutkimukseen vastauspro-
sentti oli 42 %. Kyselyn péatyttya vastaajat paasivat halutessaan jattamaan
yhteystietonsa osallistuakseen kahden elokuvalipun arvontaan.

9.1 Tutkimusotteet

Tutkimusotteiden valinta kehittdmishankkeessa perustuu aina siihen, milla ta-
voin saadaan parhaiten vastauksia tutkimuksessa esitettyjen kysymysten sel-
vittdmiseksi. Kehittamistyo perustuu sille asetettuihin tavoitteisiin seka tavoit-

teiden saavuttamisen arviointiin. (Anttila 2007,15.)

Tutkimuskysymykset ja -tavoitteet olivat:
1) Mitka asiat opiskelijoiden psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttivat?

2) Kuinka paljon psyykkisen hyvinvoinnin haasteet vaikuttivat sen hetki-
seen opinnoissa jaksamiseen?

3) Millaisia itsehoidollisia keinoja opiskelijoilla oli entuudestaan kaytos-
saan psyykkisen hyvinvointinsa yllapitamiseksi?

4) Koettiinko itsehoidollinen menetelmaopas tarpeellisena ja millaisista
keinoista he halusivat saada lisda tietoa?

5) Menetelméoppaan luominen vastausten perusteella

Jotta opinnaytetydssa saatiin tutkimuskysymyksiin mahdollisimman tarkkaa
tietoa, kaytettiin opinnaytetydssa seka kvalitatiivisia, etta kvantitatiivisia tutki-
musmenetelmia. Tama kaytannossa tarkoitti sitd, etta opinnaytetytssa kayte-
tyt tutkimusotteet olivat monimenetelmallisia. Hirsjarven (2014, 135-136) mu-
kaan laadullisia ja maarallisia tutkimuksia on jo pitkdan yritetty erotella, mutta
todellisuudessa niiden tarkka jaottelu on vaikeaa ja ne voivat olla toisiaan tay-

dentdvid suuntauksia.

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tarkastellaan saatuja tietoja numeerisesti ja

tietoja paastaan tarkastelemaan taysin objektiivisesti, eli tutkijoiden mielipide
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aiheeseen ei vaikuta tutkimustulokseen. Objektiivisuutta lisdé tutkijoiden etai-
nen suhde tutkittaviin. Verkossa lahetetyssa kyselyssa tutkija ei koskaan ta-
paa vastaajia ja tutkittava esiintyy strukturoidussa kyselyssa numeroarvona
tutkijalle. (Vilkka 2007, 13—-14, 16.) Opinnaytetyon vastauksia tarkasteltiin suu-
rimmaksi osin kvantitatiivisin keinoin siten, etta kaikki vastaukset laitettiin nu-
meeriseen muotoon. Kyselylomake lahetettiin verkossa Webropol-ohjelmalla
ja yksittaisten henkildiden vastaukset esiintyivat numeroarvona tilastoissa,
teoriaan perustuen tiedon kerddminen oli siis objektiivista. Kuitenkaan Hirsjar-
ven (2014, 161) mukaan taysi objektiivisuus ei kuitenkaan ole mahdollista,
silla arvot muokkaavat tapaa jolla tutkittavia ilmidita ymmarretaan ja tutkija ja

jo olemassa oleva tieto kietoutuvat yhteen.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa pyritdan tutkimaan kohdetta mahdollisimman
kokonaisvaltaisesti siten, etta se l0ytaisi tai paljastaisi tosiasioita, eika toden-
taisi jo olemassa olevia vaittamid. Tyypillista kvalitatiiviselle tutkimukselle on
muun muassa, etta siina valitaan kohdejoukko tarkoituksenmukaisesti ja silta
pyritddn saamaan syvallisempaa nakemysta ja kuvausta heita koskevasta ai-
heesta. Laadullisen tutkimuksen aineistonkeruussa kaytetddn myds yleensa
sellaisia menetelmid, joissa tutkittavien oma aani paasee esiin. (Hirsjarvi
2014, 161; Kananen 2014, 1618.) Osa vastauksista kasiteltiin kvalitatiivisin
keinoin, jolloin vastaukset jasenneltiin ja luokiteltiin omiin osa-alueisiinsa ja

niista tehtiin yhteenvetoja.

9.2 Webropol-kysely

Kvantitatiivisen tutkimuksen yleisimpina tutkimustyyppeina pidetaan survey-
tutkimusta. Survey tarkoittaa sellaista kyselyn tai haastattelun muotoa, jossa
aineistoa kerataan standardoidusti kohdehenkil6iltd, jotka muodostavat otok-
sen tietysta perusjoukosta. Standardoidusti kysymisella tarkoitetaan tapaa,
jossa haluttua tietoa kysytaan kaikilta taysin samalla tavalla. Kvantitatiivisessa
tutkimuksessa aineistonkeruumenetelméné kaytetaan usein lomakekyselya ja
sita kaytetddn hyvin usein survey-tutkimuksessa. Kvantitatiiviselle tutkimuk-
selle on tyypillista, ettd aineistoa kerataan tietylta joukolta inmisia struktu-

roidussa muodossa. Lomakkeella kerétyn aineiston avulla voidaan testata hy-
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poteeseja ja ne voidaan helposti laittaa maaralliseen muotoon. Lomakehaas-
tattelussa ei voi kysya mita tahansa, vaan kysymysten pitda olla olennaisia
tutkimuksen tarkoituksen kannalta. Avoimet kysymykset syventavét tiedonan-
tajien vastauksia ja tuovat lisatietoa tutkimukseen. (Tuomi & Sarajarvi 2011,
74-75; Hirsjarvi 2014, 134, 193.)

Kyselylomake toteutettiin Webropol-ohjelmalla, jotta vastaajien anonyymius
pystyttiin mahdollistamaan. Kysely sisélsi paljon monivalintakysymyksia,
joissa oli mahdollista jattda myds oma vastaus avoimeen kenttaan, jotta vas-
taajien tilanteista oltaisiin saatu mahdollisimman tarkka kuvaus. Monivalintaky-
symykset ovat strukturoidun ja avoimen kysymyksen valimuoto. Yleensa val-
miiden vastausvaihtoehtojen jalkeen esitetdan avoin kysymys, joiden avulla
ajatellaan saavan esiin asioita, joita tutkija ei ole etukateen osannut ajatella.
(Hirsjarvi 2014, 198-199.)

Kyselylomakkeessa kaytettiin myds asteikkoihin perustuvia kysymystyyppeja,
lahinnd asenneasteikko -kysymyksia. Asenneasteikoissa ja asteikkoihin pe-
rustuvissa kysymystyypeissa pyritaan mittaamaan henkilon kokemukseen pe-
rustuvaa mielipidetta (Hirsjarvi 2014, 200; Vilkka 2007, 45.) Kyselyyn valitut
kysymystyypit olivat toimivia valintoja, koska vastauksista saatiin melko laajaa

kuvausta ja tietoa opinnaytetyon tuloksiin seka tutkimuskysymyksiin.

9.3 Analyysimenetelmat

Maarallisella analyysilla pyritddn selvittimaan esimerkiksi syy-seuraussuhteita
seka esiintyvien ilmididen yleisyyksia ja niiden vélista yhteytta numeroiden ja
tilastojen avulla. Aineistoa voidaan analysoida monin eri tavoin, mutta analyy-
sitapa valitaan aina sen mukaan, mika antaa parhaiten vastauksen tutkimus-
kysymyksiin. Lomaketutkimuksessa ilmenneet havainnot voidaan yhdistaa ti-
lastollisin menetelmin, jonka antamia lukuja voidaan kayttaa johtolankoina se-
littamisen vaiheessa. (Vilkka 2007, 118-119; Alasuutari 2011,52.) Tassa opin-
naytetydssa kyselylomakkeen vastauksia tutkittin numeraalisesti ja vastauk-
set pystyttiin tekemaan tilastoiksi. Vastausprosentit pystyttiin tekemaan kuvi-
oksi ja sen perusteella pystyttiin tekemaan johtopéaatdksia asioista, jotka antoi-

vat vastauksia opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin. Opinnaytetydssa kaytettiin
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my6s hyvin minimalistisesti ristiintaulukointia. Vilkan (2007, 118-119) mukaan
ristiintaulukoinnilla saadaan tietoa siité, miten eri muuttujat ovat riippuvaisia
toisistaan, mutta niista ei pida vetaa suoraa syy-seuraussuhdetta. Opinnayte-
tydssa ristiintaulukointi -menetelmalla tarkasteltiin joissakin kyselylomakkeen
osissa yhtenevaisyyksia ja eroja monimuotototeutuksen ja paivatoteutuksen
vastanneiden valisissa vastauksissa, kuitenkin siten, ettei niista tehty kovin ra-

dikaaleja johtopaatoksia.

Usein maarallisen analyysin rinnalla kaytetddn myos laadullista tutkimusta.
Laadullista aineistoa on mahdollista kasitella tilastollisten tekniikoiden avulla ja
se voi sisaltdéd kvantitatiivista osatarkastelua. Laadullista tutkimusta voidaan
lahestya teoriaohjaavan analyysin paattelyn nakokulmasta eli abduktiivisen
paattelyn nakdkulmasta. Talloin analyysia ohjaa aikaisempi tieto ja teoria,
mutta aineiston analyysi tapahtuu etenkin alkuvaiheessa aineistolahtoisesti.
Talla tarkoitetaan sita, etté tutkittavasta asiasta on jo teoriassa aikaisempaa
tietoa ja se ohjaa tai auttaa analyysin teossa, mutta samalla aineistoa tutki-
taan ja yhdistellaan ja sieltéa saattaa nousta uuttakin tietoa teoriaan. (Jyvasky-
l&n yliopisto 2015; Hirsjarvi 2014, 224; Alasuutari 2011, 53; Tuomi & Sarajarvi
2011, 96-97.)

Kyselylomakkeen antamia vastauksia lahestyttiin abduktiivisesti. Opinnayte-
tyolla oli oma teoreettinen viitekehyksensa valmiina, mika auttoi muun muassa
kyselylomakkeen tuottamisessa, mutta aineistosta saadulla uudella tiedolla
laajennettiin opinnaytetydn teoriaosuutta. Opinnaytetydssa myads jasenneltiin
ja luokiteltiin sellaisia avoimia vastauksia, joissa ilmeni samankaltaisia vas-
tauksia. Jyvaskylan yliopisto (2015) méaarittelee luokittelun analyysimenetel-
maksi, jota voidaan kayttdd seké laadullisessa ettd maarallisessa analyysissa.
Luokittelussa kasiteltava asia jaetaan sellaisiin luokkiin, etté luokissa olevat

asiat ovat samankaltaisia tai ne muistuttavat toisiaan.

Kyselylomakkeessa ilmi tulleiden vastauksien pohjalta tehtiin opas. Siiné pyrit-
tiin kuuntelemaan vastaajien toiveita ja vastaamaan niihin, eli oppaassa kay-
tettiin opiskelijoiden antamaa tietoa siita, etta mita itsehoidollisia menetelmia
he kaipaisivat enemman. Oppaaseen annettiin myds helpotus- ja ratkaisukei-
noja niihin ongelmiin, joita opiskelijat olivat kohdanneet nykyisten opintojensa
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aikana. Liséksi oppaaseen poimittiin tutkimuksen perusteella suurimmilla vas-
tausprosenteilla olleita kohtia, joiden koettiin vaikuttavan eniten psyykkiseen

hyvinvointiin ja opinnoissa jaksamiseen negatiivisesti.

10 TULOKSET

Kyselylomakkeen alussa kartoitettiin vastaajien perustietoja, jossa pyydettiin
kertomaan vastaajien ik&, opintojen toteutustapa seka asumismuoto. Sen jal-
keen kyselylomakkeessa alettiin hahmottamaan stressiin ja masennukseen
liittyvia oireita, joita oli mahdollisesti esiintynyt opintojen aikana ja kuinka pal-
jon ne vaikuttivat sen hetkiseen opinnoissa jaksamiseen. Kyselylomakkeessa
kartoitettiin opiskelijoiden keinoja yllapitaa psyykkista hyvinvointiaan, positiivi-
sia ja negatiivisia asioita, jotka vaikuttivat psyykkiseen hyvinvointiin ja opin-
noissa jaksamiseen seka opiskelijoiden kokemusta siita, kuinka hyvin he tieta-
vat ja tuntevat Xamkin tarjoamia hyvinvointi- ja terveyspalveluja. Opinnayte-
tydssa ei voitu olettaa kaikilla vastaajilla olevan kokemusta tai tarvetta palve-
luiden hakemisesta, saamisesta tai palveluiden kayton leimaavuudesta, joten

kysymykset 5-7 ja 11-12 olivat kyselyn ainoat vapaaehtoisesti vastattavia.

Lopuksi opiskelijoilta kysyttiin vield vaylia, joista he olivat saaneet tietoa erilai-
sista psyykkisen hyvinvoinnin yllapidon keinoista, haasteista, joita he olivat
huomanneet opiskelijakollegoissaan seka mielipidetta itsehoidollisen oppaan
tarpeellisuudesta seka keinoista, joista he halusivat tietda lisaa. Asteikkokysy-
myksissa arviointiasteikko oli joko 1-10, jossa 1 oli "ei lainkaan” ja 10 "todella

paljon”, tai 1-5, jossa 1 oli "helppoa” ja 5 "vaikeaa”.

10.1 Kyselyyn vastanneiden perustiedot

Kyselyyn vastasi 146 henkil6a. Vastaajien opiskelumuodon toteutustapa ja-
kautui puoliksi, eli noin 50 % vastaajista olivat monimuoto-opiskelijoita ja noin
50 % olivat paivatoteutuksessa. Vastaajien ikahaarukka jakautui enemman
hajanaisesti. Vastaajista 32,19 % olivat 19—24-vuotiaita, 25—30-vuotiaita oli
17,81 %, 31-35-vuotiaita 16,44 %, 36—40-vuotiaita 10,27 %, 41-45-vuotiaita



42

12,27 %, 46-50-vuotiaita 5,48 % ja 50-vuotiaita tai sitd vanhempia ilmoitti ole-

vansa 7,53 %.

Kahdestaan puolison kanssa vastaajista asui 31,5 % eli suurin osa. Toiseksi
eniten vastaajat asuivat yhdessa puolison ja lasten kanssa (28,77 %) ja vas-
taajista yksin asui 23,29 %. Pelk&staan omien lasten kanssa vastaajista asui
8,9 %, omien vanhempiensa kanssa asui 3,42 % ja solussa ja kdmppiksen
kanssa asuvia oli yhteensa 4,01 % vastaajista. Alle 1 % vastaajista ilmoitti

asumismuotonsa olevan jokin muu, kuin jokin vastausvaihtoehdoista.

10.2 Koetut masennukseen ja stressiin viittaavat oireet jossain vai-
heessa sen hetkisid opintoja

Suurin osa vastaajista (78,08 %) ilmoitti tunteneensa vasymysta jossain vai-
heessa nykyisia opintoja ja yli puolella vastaajista (52,05 %) oli ollut ahdis-
tusta. Puolet (50 %) opiskelijoista oli kokenut itsensa artyneeksi ja vajaalla
puolella vastaajista (46,58 %) oli ollut keskittymisvaikeuksia. Aggressioita oli
ollut 6,16 % vastaajista. Vain 5,48 % opiskelijoista ei ollut kokenut mitaan ylla-
mainituista masennukseen tai stressiin viittaavista oireista taman hetkisten
opintojensa aikana. 3,42 % vastaajista ilmoitti vastauksensa olevan jokin muu,
kuin annettu vaihtoehto. N&ita vastauksia olivat muun muassa yksinaisyys ja

paniikkihairiot.
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Taulukko 1 Koetut masentuneisuuteen ja stressiin viittaavat oireet sen hetkisten opintojen aikana

Opiskelijoiden kokemia masentuneisuuden

itsetuhoisuus
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unettomuus
masentuneisuus
levottomuus
muistiongelmat
paansarky
jannittyneisyys
uniongelmat

keskittymisvaikeu...
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vasymys

ja stressin oireita
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Vastausten perusteella vastaajien valitsemat oireet, jotka liittyivat masennuk-
seen tai stressiin, eivat oikeastaan vaikuttaneet sen hetkiseen opinnoissa jak-
samiseen. Asteikolle 1-5 tuli 62,3 % vastauksista, eli suurin osa vastaajista ei-
vat kokeneet stressiin ja masennukseen liittyvien oireiden vaikuttavan juuri-
kaan sen hetkiseen opinnoissa jaksamiseen. Asteikolle 6-10, joissa oireiden
koettiin vaikuttavan jo melko paljon sen hetkiseen opinnoissa jaksamiseen, tuli
37,7 % vastauksista, joista 4,11 % olivat sijoittuneet valille 9-10, eli "todella
paljon” vaikuttaviksi.

10.3 Mielenterveyspalveluiden kaytto

Kyselyssa selvitettiin vastaajien mielipiteité ja kokemuksia psyykkisen hyvin-
vointiin liittyvien palveluihin hakeutumisesta, palveluiden saamisesta, seka nii-
den kayton leimaavuudesta. Kyselyssa selvitettiin myos, misté vastaajat olivat

hakeneet ja saaneet apua psyykkisen hyvinvoinnin haasteisiin.
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Nama kysymykset olivat ainoita, joihin vastaaminen oli vapaaehtoista, koska
selvityksessa ei voitu olettaa kaikilla vastaajilla olevan kokemusta tai tarvetta

palveluiden hakemisesta, saamisesta tai palveluiden kayton leimaavuudesta.

Avun hakeminen ja saaminen

Selvityksessa kysyttiin, tuntuiko avun hakeminen psyykkisiin ongelmiin vaike-
alta. Vastauksissa ilmeni jonkin verran hajontaa. Kysymyksessa pyydettiin an-
tamaan oma vastaus asteikolla yhdestd kymmeneen, ensimmainen oli "ei lain-
kaan vaikeaa” ja kymmenen oli "todella vaikeaa”. Palvelujen hakemiseen oli
vastannut 134 vastaajaa. Suurin osa eli 63,4 % kysymykseen vastanneiden
maarasta olivat sita mielta, ettei avun pyytadminen ollut vaikeaa. Heidan vas-
tauksensa asettuivat asteikolla kohtiin 1-5. Vastaajista 14,92 % ilmaisivat, ettei
se ole lainkaan vaikeaa. Asteikolle kohtiin 6-10, jossa palvelujen hakeminen
alkoi tuntua jo vaikealta, oli vastannut 36,6 % vastaajista. Kyselyyn vastan-
neista 7,46 % ilmaisivat avun hakemisen psyykkisen hyvinvoinnin ongelmiin

olevan todella vaikeaa.

Taulukko 2 Avun hakemisen vaikeus psyykkisiin ongelmiin

Tuntuuko avun hakeminen psyykkisiin ongelmiin

vaikealta?
17,91%
14,92%
14,18%
0,
9,70% 10,45%
7,46% 7,46%
6,72% 6,72%
4,48%
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Vaikeus 1-10 14,92% 17,91% 14,18% 6,72% 9,70% 6,72% 10,45% 7,46% 4,48%  7,46%
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Taulukko 3 Misté opiskelijat olivat hakeneet apua psyykkisen hyvinvoinnin haasteisiin?
Mista olet hakenut apua?
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Suurin osa vastaajista (23,4 %) oli hakenut apua suurimmaksi osaksi perheil-
tdan, mukaan lukien myos puolisot. Vastaajista 21,3 % kertoivat, etteivét ole
hakeneet lainkaan apua. Osa vastaajista oli eritellyt, etteivéat he olleet koke-
neet avun tarvetta, mutta osa vastaajista ei ollut eritellyt, miksi he eivat olleet
hakeneet apua. Ystaviltdan olivat hakeneet apua 19,1 % ja 17 % vastanneista
kouluterveydenhoitajalta. Koulukavereiltaan oli hakenut apua 8,5 % ja 12,8 %
vastaajista olivat hakeneet apua muun muassa kuraattorilta ja koululadkarilta.
Vastaajista 4,3 % olivat hakeneet apua yleisesti ottaen kouluterveydenhuol-

losta ja koulupsykologilta.

Kouluterveydenhuollon valinneiden vastauksista ei kaynyt ilmi, mita palveluita
he olivat kouluterveydenhuollosta hakeneet. Noin 38,3 % vastaajista olivat ha-
keneet apua jostain koulun ulkopuolisesta paikasta. Naita olivat muun muassa
eri mielenterveydenammattilaiset, omat laékarit ja tyoterveyslaakarit, esimie-
het, sek& opiskelupaikkakunnan ulkopuolelta haettu apu. Vastanneista 4,3 %
haki apua itselleen omasta arjestaan ja harrastuksistaan, kuten meditaatiosta.
Vastauksissa tuli ilmi myos se, ettd monimuotototeutus hankaloitti koulun tar-
joamien hyvinvointi- ja terveyspalveluiden kayttéa. Tahan kyselyn kohtaan
vastasi kokonaisuudessaan 47 vastaajaa, eli 32,19 % kyselytutkimuksen ko-

konaisvastaajien maarasta.
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Taulukko 4 Mista opiskelijat olivat saaneet apua psyykkisen hyvinvoinnin ongelmiin?

Mista olet saanut apua?

43,60%

33,30% 33,30%

30,80%

15,40% 15,30%

B . X, A,

RN © G & & 2

Q' \)o X N .\’b\ o

R Q $L© S & <&
b@ N @’b \(b \
N N & P
S 50 2> N
Q} OQ *‘9 S
\& QAQ/ N
%00 & r—}’b
\Q/(\ \0
N

Kysyttdessa mista vastaajat olivat saaneet apua, hajontaa oli melko paljon.
Avun saamiseen oli vastannut vain 39 vastaajaa. Eniten apua selvityksen mu-
kaan saatiin perheeltéa (43,6 %). Koulun tarjoamista terveydenhuollon palve-
luista apua oli saanut 33,3 %, mutta heista noin kolmasosa ei ollut kokenut
saavansa hyotya kouluterveydenhuollon tarjoamista palveluista. Vastaajista
30,8 % olivat saaneet apua ystavilta ja 15,4 % opiskelijakavereilta. Eri mielen-
terveydenammattilaisilta vastaajista 33,3 % olivat saaneet apua, mutta heista
7,6 % olivat maininneet, ettei apu ollut kohdistunut vastaajien varsinaiseen on-
gelmaan, vaan johonkin muuhun. Vastaajista 15,3 % olivat saaneet apua joil-
takin muilta tahoilta, kuten opettajilta, 1a&kareilta, esimiehilta. Esiin vastauk-
sista nousi myos arki seké vastaajien omat harrastukset. Vastauksissa kavi
myo6s ilmi, etté sosiaalinen verkosto ei ollut riittéva, silla opiskelijakollegoiden
antama tuki koettiin riittamattomaksi sen takia, ettéa kaikki etenevéat opinnois-

saan eri tahtiin.

Psyykkiseen hyvinvointiin liittyvien palveluiden saamisen helppoudesta tai vai-
keudesta oli myos jonkin verran hajontaa vastauksissa. Kysymykseen vastasi
115 vastaajaa ja arviointiasteikko oli 1-5, jossa ensimmainen tarkoitti "help-
poa” ja vildennes "vaikeaa”. Vastanneista 4,35 % koki palveluiden saamisen
vaikeana ja 20,87 % melko vaikeana. Vastaajista 43,48 % oli vastannut as-
teikon puolivaliin eli kohtaan kolme. Vajaa kolmasosa (31,3 %) oli vastannut

kokevansa palvelujen saamisen melko helppona tai helppona.
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Palveluiden kayton leimaavuus

Palveluiden pariin hakeutumisen leimaavuuteen oli vastannut 135 henkilda.
Heista 23,7 % ei kokenut avun hakemista psyykkisen hyvinvoinnin ongelmiin
lainkaan leimaavalta, 9,63 % oli arvioinut 5. asteikolla leimaavuutta. Todella
leimaavalta palveluiden pariin hakeutuminen tuntui 2,22 % vastaajien mie-

lesta.

Taulukko 5 Mielenterveyspalveluiden leimaavuus

Tuntuuko palveluiden pariin hakeutuminen leimaavalta?

23,70%
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Leimaavuus 1-10 23,70% 21,48% 11,85% 4,45%  9,63% 9,63%  5,93% 6,67% 4,44% 2,22%

10.4 Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Positiivisesti vaikuttavat tekijat

Eniten positiivisesti vastaajien psyykkiseen hyvinvointiin olivat vaikuttaneet
perhe (89,04 %) ja ystavat (89,04 %), vapaa-ajan omat jutut (69,86 %), pari-
suhde (64,38 %), harrastukset (61,64 %) sek&a motivaatio (60,96 %). Vastaa-
jista 55,48 % olivat sitéa mielta, etta eldaimet vaikuttivat positiivisesti heidan

psyykkiseen hyvinvointiinsa.
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Taulukko 6 Opiskelijoiden psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita

Opiskelijoiden psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia
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Yli puolet (52,74 %) vastaajista taas ilmoittivat, ettéa elaméanhallinnalla on vai-

kutus heidan psyykkiseen hyvinvointiinsa. Puolet vastaajista olivat sitd mielta,

ettd muut sosiaaliset verkostot ja hyva itsetunto auttavat psyykkiseen hyvin-

vointiin. Opiskelu ja taloudellinen tilanne vaikuttivat parantavasti psyykkiseen

hyvinvointiin 37,67 % mielesta ja oma ajanhallinta taas 34,25 % mielesta. Alle

30 % vastaajista olivat vastanneet tyon (28,77 %) tai opettajien ja opiskeluvas-

taavien antaman tuen (23,29 %) edistavan heidan psyykkista hyvinvointia

opinnoissa.

Vastaajista 6,16 % olivat lisinneet omia vaihtoehtoja, jotka vaikuttivat psyykki-

seen hyvinvointiin. Naita itse lisattyja positiivisesti vaikuttavia asioita olivat

muun muassa uskonto, musiikki, oma positiivinen asenne, luonto ja uni. Kol-

masosa vastaajista kertoi opiskelukavereiden antaman vertaistuen vaikutta-

van positiivisesti heidan psyykkiseen hyvinvointiinsa. Noin 22 % avoimeen

kenttaan vastanneista kertoi terveellisten elaméantapojen ja terveyden edista-

van heidan psyykkista hyvinvointiaan.
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Negatiivisesti vaikuttavat tekijat

Negatiivisesti psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia asioita olivat eniten stressi
(63,01 %) ja taloudellinen tilanne (49,32 %). Vastaajista 39,04 % ilmoittivat va-
paa-ajan puutteen vaikuttavan huonontavasti psyykkiseen hyvinvointiin. Muu-
toin hajontaa vastauksissa oli melko paljon. Noin kolmasosa (33,56 %) tunsi
tyon ja opintojen yhteensovittamisen sekd omien ajanhallinnan ongelmien
haastavan psyykkista hyvinvointia. Vastaajista 32,19 % oli vastannut, ettei saa

itseadn tekemaan vaadittuja asioita.

Jopa 30,82 % vastaajista karsivat kyselyn mukaan uniongelmista ja 23,97 %
motivaation puutteesta. Alle neljasosa (23,29 %) vastaajista kertoivat kiireisen
perhe-elaman haittaavan psyykkista hyvinvointia ja 22,6 % kertoi opintojen ja
yksinaisyyden vaikuttavan negatiivisesti heidan psyykkiseen hyvinvointiinsa.
Réastitehtavat painoivat vastaajista 22,6 % mielta. Alle 20 % oli vastannut huo-
nojen ihnmissuhteiden (18,49 %), kasittelemattdmien asioiden ja huonon itse-
tunnon (17,81 %), huonon sosiaalisen verkoston (16,44 %), harrastusten puut-
teen (15,07 %) seka oman rauhan puutteen (14,38 %) vaikuttavan huononta-

vasti psyykkiseen hyvinvointiin.

Masentuneisuutta ja elamanhallinnan ongelmia olivat kokeneet 13,7 % vas-
taajista. Opettajan ja opiskeluvastaavien antaman tuen puutteen oli kokenut
12,33 % vastaajista vaikuttavan huonontavasti omaan psyykkiseen hyvinvoin-
tiin. Ty6 vaikutti huonontavasti 10,27 % vastaajista. Oppimisvaikeuksista karsi
8,9 % vastaajista. Alle 5 % vastauksista olivat tulleet kohtiin koulukiusaami-
nen, paihteidenkayttd sek& muut vastaukset. Muissa vastauksissa psyykki-
seen hyvinvointiin vaikuttivat muun muassa tyytymattémyys omaan taman
hetkiseen elamantilanteeseen, aikataululliset ongelmat, epavarmuus tulevai-

suudesta, fyysisen hyvinvoinnin huolet, seka tilanteiden jannittdminen.
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Taulukko 7 Opiskelijoiden psyykkiseen pahoinvointiin vaikuttavia tekij6ita

Opiskelijoiden psyykkiseen pahoinvointiin
vaikuttavia tekijoita

Jotain muuta, mita? mm 4,11%
Kasittelemattomat asiat  n—— 17,31%
Masentuneisuus e 13,70%
Uniongelmat e 30,32%
Stressi I 3, 01 %
Taloudellinen tilanne EEE——————————————————— 49,32%
Tyo mmmmm 10,27%
Motivaation puute HET T —— ?3,97%
Huono itsetunto ———— 17,31%
Oman eldmdnhallinnan ongelmat n—13,70%
Oman ajanhallinnan ongelmat T ————————— 33, 56%
Opettajien ja opiskelijavastaavien antaman... m— 12,33%
En saa itsedni tekemdan vaadittavia asioita T ——————— 32 19%
Rastit m——— 21 92%
Oppimisvaikeudet 8 90%
Opinnot me— 2 60%
Tyon ja opintojen yhteensovittaminen EEEEEE———— 33 56%
Vapaa-ajan puute IEEEE————— 39 04%
Harrastusten puute m——— 15 07%
En saa tarpeeksi omaa rauhaa m——— 14 38%
Kiireinen perhe-eldmd m—————— 23 29%
Huono sosiaalinen verkosto n— 16,44%
Huonot ihmissuhteet m——— 18 49%
Yksindisyys n— 22 60%
Pdihteidenkayttd 1 0,68%
Koulukiusaaminen ™ 2,05%
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Negatiivisten oireiden vaikutus taman hetkiseen psyykkiseen hyvinvoin-

tiin ja opinnoissa jaksamiseen

Selvityksessa kysyttaessa negatiivisten oireiden vaikutuksesta taman hetki-
seen opinnoissa jaksamiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin oli hajontaa jonkin
verran. Suurin osa vastauksista osui asteikolla 1-10 kohtiin 2—8.

Taulukko 8 Psyykkisen pahoinvoinnin vaikutus tdméan hetkisiin opintoihin ja opinnoissa jaksamiseen

Psyykkisen pahoinvoinnin vaikutus taman
hetkisiin opintoihin ja opinnoissa jaksamiseen

15,75%
14,38% 14,38%

0,
13,01% 13,70%
10,96%
8,22%

9 9
2,74% 3,43% 3,43%

Suurin osa vastaajista koki oireiden vaikuttavan enemman kuin ”ei lainkaan”
taman hetkiseen psyykkiseen hyvinvointiin ja opinnoissa jaksamiseen, mutta
heista useimmat eivat kuitenkaan kokenut oireiden vaikuttavan "todella paljon”
psyykkiseen hyvinvointiin ja opinnoissa jaksamiseen. Vahiten vastauksia oli
tullut kohtaan "ei lainkaan” (2,74 %) ja eniten vastauksia oli tullut kohtaan 3
(15,75 %). Kuitenkin 14,38 % vastaajista olivat kokeneet oireiden vaikuttavan
melko paljon (asteikolla kohdat 7-8) opinnoissa jaksamiseen ja psyykkiseen
hyvinvointiin. Vastaajista 3,43 % vastaajista olivat vastanneet oireiden vaikut-
tavan todella paljon (asteikolla kohdat 9-10) heidan psyykkiseen hyvinvoin-
tiinsa ja opinnoissa jaksamiseen. Asteikon puoleen valiin olivat antaneet vas-

tauksen 10,96 % vastaajista.



52

10.5 Havainnot opiskelijakollegoissa

Kysyttdesséa havainnoista, joita vastaajat olivat tehneet heidan opiskelijakave-
reidensa psyykkisen hyvinvoinnin ongelmista, oli vastauksissa hajontaa melko
paljon. Ylivoimaisesti eniten vastauksia oli kuitenkin tullut kohtaan ajanhallin-
nan ongelmat, jossa vastausprosentti oli jopa 77,4 %. Toiseksi eniten (63,01

%) vastauksia oli saanut motivaation puute.

Taulukko 9 Opiskelijakollegoissa huomatut psyykkisen hyvinvoinnin ongelmat

Opiskelijakollegoissa huomatut psyykkisen
hyvinvoinnin ongelmat

Ei mitdan naista mmm 7%
Jotain muuta, mita? 1 1%
Hygieniasta huolehtimisen heikkeneminen m 3%
Kasittelemattomat asiat mmmm 9%
Somaattiset oireet m——— 15%
Uniongelmat me—m 18%
Jatkuva itkuherkkyys m 3%
Yksindisyys mmmm 10%
Eristaytyminen mm 6%
Huonot sosiaaliset suhteet mmm 7%
Huonot sosiaaliset taidot m——m 12%
Pdihteiden vadrinkdyttc s 12%
Masentuneisuus = 10%
Itsetuhoisuus 1 1%
Mielialan vaihtelut ——— 16%
Vakivaltainen kayttaytyminen 0%
Artyneisyys m—— 20%
Jannittyneisyys m——— 17%
Ahdistuneisuus T 5%
Koulukiusaamisen aiheuttamat ongelmat 1 1%
Vakavat keskittymisvaikeudet mm 6%
Motivaation puute T (3%
Oppimisvaikeudet mmmm 9%
Poissaolot meE——— 4%
Tehtdvien palautuksissa jatkuva myohdstely maa—————— 56%
Tehtdvien tekemattd jattdminen T 53%
Eldméanhallinnan ongelmat ———————— 349
Ajanhallinnan ongelmat I S 7 7%

Vastaajista yli puolet (56,16 %) oli todennut, ettd opiskelijakollegat mydhéaste-
levat tehtavien palautuksissa jatkuvasti ja jopa 53,42 % oli huomannut, etta
opiskelijakaverit jattavat koulutehtavat kokonaan tekemétta. Koulukavereiden

poissaoloihin, joka oli kytkdksissa psyykkisen hyvinvoinnin ongelmiin, oli kiin-
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nittanyt huomiota 43,84 % vastaajista. Vastaajista 34,25 % oli todennut opis-
kelijakavereilla olevan elaménhallinnan ongelmia ja 25,34 % oli huomannut

ahdistuneisuutta heidan omissa opiskelijakollegoissaan.

Artyneisyytta opiskelijakollegoissa oli huomannut 19,86 % ja hieman pienempi
osa (18,49 %) oli huomannut uniongelmia. Nama kaksi oiretta voi myds linkit-
tya toisiinsa, silla vasyneena ihminen on helposti normaalia artyneempi. Jan-
nittyneisyytta kollegoissa oli huomannut 17,12 % ja 16,44 % oli havainnut toi-
silla mielialan vaihteluita. Vastaajista 15,07 % oli taas puolestaan huomannut
opiskelijakollegoilla somaattisia oireita. Paihteiden vaarinkayttdéa ja huonoja
sosiaalisia taitoja oli huomannut 11,64 % vastaajista ja 10,27 % oli huomannut

opiskelijakollegoissa masentuneisuutta ja yksinaisyytta.

Vastanneista 8,9 % oli huomannut kollegoilla oppimisvaikeuksia ja kasittele-
mattomia asioita, jotka olivat vaikuttaneet negatiivisesti psyykkiseen hyvin-
vointiin. Vastaajista 6,85 % ei ollut huomannut mitaan psyykkisen hyvinvoinnin
ongelmia opiskelijakollegoissaan. Saman verran (6,85 %) oli puolestaan huo-
mannut ongelmia sosiaalisissa suhteissa ja 6,16 % vastaajista oli huomannut
opiskelijakollegoilla vakavia keskittymisvaikeuksia seka eristaytymista. Pienin
osa vastaajista (< 5 %) oli huomannut opiskelijakavereissaan muun muassa
hygieniasta huolehtimisen heikkenemista, jatkuvaa itkuherkkyytta, itsetuhoi-
suutta, koulukiusaamisen aiheuttamia ongelmia, huonoa itsetuntoa seka stres-
siin ja vasymykseen liittyvia haasteita psyykkisessa hyvinvoinnissa. Kukaan
vastaajista ei ollut huomannut opiskelijakollegoissa kuitenkaan vakivaltaista

kayttaytymista.

10.6 Psyykkisen hyvinvoinnin yllépito ja stressinhallinta

Keinoja stressinhallintaan ja psyykkisen hyvinvoinnin yllapitoon

Psyykkista hyvinvointia pidettiin ylla ja stressia hallittiin vastaajien mukaan
useilla eri tavoilla. Vastaajista suurin osa piti ylla psyykkista hyvinvointia ja
hallitsi stressia puhumalla (76,03 %), unella (69,18 %), musiikilla (60,27 %) ja
likunnalla (59,59 %). Vapaa-aika oli 41,78 % mielesta tarkea hallintakeino

seka itselleen tarkeiden asioiden vaaliminen nousi esiin myds melko monesta
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vastauksesta (37,67 %). Yksinoleminen auttoi 36,3 % vastaajista ja 13,7 %
teki rentoutusharijoitteita. Psyykkisen hyvinvoinnin yllapitajana ja stressinhallin-
takeinona piti 23,97 % vastaajista itsereflektiota. Ruoka oli saanut vastaajien
aanista 55,48 %.

Taulukko 10 Keinoja stressinhallintaan ja psyykkisenhyvinvoinnin yllapitoon

Stressinhallintakeinot ja psyykkisen hyvinvoinnin
yllapito

Joku muu, mikd? mm 2,74%
Asettamalla realistisia tavoitteita m—  ———————————— 30,32%
Ajattelemalla positiivisesti S ———————————————— 50, 63%
Olemalla jdméakks e 9 59%
Itselle merkityksellisien... e — ———————— 37,67%
Itselle armon antaminen  — S 57 539
Vapaa-aika 41,78%
Aikataulutus ST T 43 63%
To do -listojen tekeminen S  ———————————— /[ 52%
Asioiden priorisointi T — E———S————————— 4 1,10%
Hyvan itsetunnon ylldpito  m— 21 92%
Itsereflektio  n——— 23 97%
Eldimet e 1] 78%
Sosiaalinen elami TS 57 539
lhmissuhteiden ylldpitdminen I — —  ————  5) 749
Yksin oleminen ——————s——  36,30%
Itsensd hemmottelu S 43 84%
Alkoholi m— 12 33%
Ruoka I 55 3%
Uni S 59,1 8%
Muut harrastukset m  —— )3 20%
Mindfulness m— 9 59%
Rentoutusharjoitteet n— 13,70%
meges_______________ 59,59%
Musiikki - ———————————— (0,2 7%
Piirtaminen mm 342%
Kirjoittaminen =—— 15 07%
U Ui 1
76,03%

Harrastukset ja ajanhallinta

Aikataulutus (48,63 %), to-do listojen tekeminen (44,52 %), asioiden priori-
sointi (41,1 %) ja elaimet (41,78 %) saivat eniten vastauksia kysyttaessa har-
rastuksista ja ajanhallinnasta. Vastaajista 30,82 % kertoi realististien tavoittei-
den asettamisen auttavan. Muut harrastukset kokivat tarkeina hallintakeinoina
23,29 %. Vastanneista 15,07 % ilmoitti kirjoittamisen auttavan edistamaan
psyykkista hyvinvointia seka loytdmaan stressinhallintakeinoja. Vastauksista

alle 10 % oli saanut mindfulness -harjoitteet (9,59 %) ja piirtdminen (3,42 %).
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Avoimeen kenttaan vastaajat (2,74 %) kertoivat yllapitavan psyykkista hyvin-
vointiaan muun muassa uskonnon avulla, kasitdilla, arjenhallinnan yllapitami-

sella seka viettamalla aikaa oman perheen kanssa.

Ihmissuhteiden merkitys ja itsesta huolehtiminen

Yli puolet vastaajista (57,53 %) koki sosiaalisella elamalla seka ihmissuhtei-
den yllapidolla (52,74 %) olevan positiivisia vaikutuksia psyykkisen hyvinvoin-
nin yllapitoon. ltsestaan huolenpito oli vastausten perusteella tarkeaa, silla
opiskelijat vastasivat itselle armon antamisen (57,53 %), itsensa hemmottelun
(43,84 %), seka positiivisen ajattelutavan (50,68 %) pitavan ylla heidan hyvin-
vointiaan. Vain noin neljasosa (21,92 %) vastaajista oli sitd mielta, ettd hyvan
itsetunnon yllapito oli merkityksellistd psyykkisen hyvinvoinnin yllapidon kan-
nalta. Vastaajista 12,33 % ilmoitti alkoholin toimivan psyykkisen hyvinvoinnin
yllapitajana ja auttavan stressin hallinnassa. Jamékkana oleminen auttoi 9,59

% vastaajista.

10.7 Tiedonsaanti psyykkisen hyvinvoinnin edistdmisesta ja stressinhal-
lintakeinoista

Vastaajista 49,32 % oli saanut tietoa psyykkisen hyvinvoinnin edistamisen ja
stressin hallinnan keinoista kavereilta ja 47,9 % oli saanut tietoa omilta lahei-
siltdan. Kolmanneksi eniten tietoa oltiin 16ydetty mediasta (45,21 %). Yli kol-
masosa vastaajista (38,36 %) oli saanut tietoa opinnoista ja terveydenhoitaja
oli antanut tietoa erilaisista keinoista 26,03 % vastaajista. Sukulaisilta ja ty6-

elamasta tietoa erilaisista keinoista oli saanut 18,49 % vastaajista.

Laakarien konsultointia oli saanut 12,33 % vastaajista ja 11,64 % oli saanut
apua psykologeilta. Muun, kuin vaihtoehdoissa olleen, vastasi 10,3 % vastaa-
jista. Muita keinoja olivat muun muassa oman elamankokemuksen tuomat kei-
not, itse asioista selvaa ottaminen, tyoterveyshuolto, eri alojen ammattilaiset,
aikaisemmat opinnot ja kirjallisuus. Jonkin muun vastanneista 13,3 % kertoi-
vat, etteivat he olleet saaneet mistééan tietoa erilaisista keinoista, joilla he voi-

sivat hallita stressia tai yllapitda heidan psyykkista hyvinvointiaan.
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Vastaajista 9,59 % kertoi saaneensa tietoa terapeutilta ja 8,9 % opettajilta.
Alle 5 % vastaajista oli saanut tietoa erilaisista menetelmista ja keinoista
psyykkisen hyvinvoinnin yllapitdmiseksi ja stressin hallinnaksi kuraattorilta ja
tutoropiskelijoilta. Yksikdan vastaajista ei ollut saanut apua tai tietoa opinto-

pastorilta tai opintotoimistolta

Taulukko 11 Mista tietoa psyykkisen hyvinvoinnin edistdmiseen?

Mista opiskelijat ovat saaneet tietoa psyykkista
hyvinvointia edistavista keinoista?

49,32%  47,26%

38,36%
26,03%
11,64% 18,49% 18,49%
3 40% 12,33% 9, 59% 5,00% 11 64%
’ o °

0,00% -0,00% 34“" I I I

44,52%
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Tietous koulun tarjoamista hyvinvointi- ja terveyspalveluista

Kyselyssa kysyttiin, kuinka hyvin vastaajat ajattelivat tuntevansa Xamkin hy-
vinvointi- ja terveyspalvelut, joita olivat muun muassa terveydenhoitaja, koulu-
kuraattori, opintopsykologi seka opintopastori. Suurin osa vastaajista (39,73
%) kertoi tuntevansa palvelut kohtalaisesti. Hyvin palveluita tuntevia oli 26,71
% vastaajista ja huonosti palveluita tuntevia oli 24,66 %. Erittain hyvin palve-
luita tuntevia oli 4,11 % vastaajista ja erittdin huonosti tuntevia 4,79 %. Toisin

sanoen aaripaita vastauksissa oli melko saman verran.
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10.8 Vastaajien mielipide oppaan tarpeellisuudesta ja sen sisallosta

Vastaajista 66,44 % koki, etta itsehoidollinen opas opintojen tueksi olisi hy6-
dyllinen sosionomiopiskelijoille. Vastaajista noin kolmasosa (33,56 %) ei koke-

nut oppaan tekoa tarpeelliseksi tai hyodylliseksi.

Vastaajista 58,9 % toivoi oppaan sisaltavan stressin hallintakeinoja ja psyyk-
kisten voimavarojen vahvistamisesta halusi tietda lisaa 49,32 %. Erilaisista
keinoista halusi tietda lisaa 30—-35 %. Vastaajat toivoivat saavansa lisatietoa
muun muassa itsemyotatunnosta (35,62 %), empatiauupumuksen tunnistami-
sesta ja hoidosta seka arjenhallinnan vahvistamisesta (34,25 %). Lisaksi vas-
taajat toivoivat saavansa lisatietoa myés mindfulness-harjoitteista, itsetunnon

vahvistamisesta (32,88 %) seka elaménhallinnan vahvistamisesta (32,19 %).

Luovista toiminnoista halusi tietéaa lisda 21,92 % ja 15,75 % halusi keinoja so-
siaalisten suhteiden parantamiseen. Alle 5 % vastaajista halusi tietaa lisda
muun muassa siita, kuinka omaa taydellisyyden tavoittelua ja itselleen liiallis-
ten vaatimusten asettamista voisi hallita sek&, miten monimuotototeutuksessa
voisi yllapitdd suhteita opiskelijakavereihin ja saada heilta tukea, kun kaikki
opiskelevat omaan tahtiin. Lisdksi muissa vastauksissa haluttiin tietad, miten
tyd, opinnot ja perhe-elaméan saa sovitettua yhteen seka miten voisi saada li-
saa kavereita omasta ja muista opiskelijaryhmistd, ja lisata ryhmaytymisen
mahdollisuuksia. Vastaajista 12,33 % ilmoitti, ettei halua tietdd mistddn mene-

telmista lisaa.
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Taulukko 12 Minkalaisista psyykkista hyvinvointia yllapitavista keinoista haluttiin tietaa lisaa?

Minkalaisista psyykkisen hyvinvoinnin edistamisen
keinoista opiskelijat halusivat tietaa lisaa?

En mistaan I 12,33%
Jotain muuta, mitd? W 2,05%
Luovat toiminnat NN 21,92%

Mindfulness -harjoitteet GG 32,88%
Empatiauupumuksen tunnistaminen ja hoito 2%
Itsemyétatunto I 35,00%

Stressin hallintakeinot  IEEEEEEEEGEGGGGGNGNGNGNE  53,90%
Sosiaalisten taitojen ja suhteiden parantaminen I 15,75%
Psyykkisten voimavarojen vahvistaminen IIIIENNNNNNNNNGNGS 49,32%

Itsetunnon vahvistaminen NG 32,38%

Arjenhallinan vahvistaminen I 34,25%

Eldamanhallinnan vahvistaminen NN 32,19%

11 JOHTOPAATOKSET

Sosionomiopiskelijat vaikuttivat voivan ihan hyvin psyykkisesti ja opinnoissa
jaksamisen tila oli suurimman osan mielestéa hyva haasteista huolimatta. Opis-
kelijat tunnistivat itsessaan hyvin niin psyykkiseen pahoinvointiin vaikuttavia
tekijoita, kuin myos siihen positiivisesti vaikuttavia tekijoita (Taulukot 1, 6-7).
Aiempiin tutkimuksiin verrattuna tulokset vaikuttivat melko samankaltaisilta,
koska monet olivat maininneet psyykkiseen pahoinvointiin (Taulukko 7) vaikut-
taviksi tekijoiksi muun muassa stressin, vasymyksen ja uniongelmat. Selvityk-
seen ei loytynyt aiempia tutkimuksia, jotka olisivat koskeneet ainoastaan
psyykkisen hyvinvoinnin yllapitamista, joten tuloksia ei voitu sen aiheen puo-
lesta vertailla keskendan. Selvityksella oli hyvd huomioida myés se, etta aiem-
piin tutkimuksiin vertaaminen ei ollut tdysin mahdollista, koska kyselysséa oli
huomioitu ainoastaan sosionomiopiskelijat, kun taas aiemmissa tutkimuksissa

tutkimukseen osallistuneita henkilgita ei oltu eritelty koulutusalan mukaan.
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Aiempien eri korkeakouluille tehdyille tutkimuksien mukaan psyykkiset ongel-
mat olivat kasvaneet hieman, mutta tama kasvu ei nakynyt opinnaytetyon sel-
vityksessa tullessa vastauksissa. TAma voi johtua siitd, ettéa taman opinnayte-
tyon kyselyn tavoitteena oli kartoittaa myds psyykkiseen hyvinvointiin positiivi-
sesti vaikuttavia tekijoita, jolloin saatiin myos positiivisempia vastauksia, kuin
muissa tutkimuksissa oli saatu. Selvityksessa oli myos huomattavasti pie-
nempi osallistujamaara, kuin aiemmissa tutkimuksissa, miké vaikutti varmasti

omalta osaltaan tuloksiin.

Sosionomiopiskelijoilla oli kaytdssaan selvityksen perusteella monenlaisia eri
keinoja, mutta suurin osa opiskelijoista koki menetelméaoppaan silti tarpeel-
liseksi. Vastausten perusteella opinnaytetyon lopuksi toteutettiin konkreettinen
tuotos, eli itsehoidollinen menetelmaopas psyykkisen hyvinvoinnin yllapita-

miseksi.

11.1 Selvitykseen vastanneiden perustiedot

Opinnaytetydssa selvitettiin opiskelijoiden ikaa, opintojen suoritustapaa seka
asumismuotoa, koska opinnaytetytssa haluttiin tietd&a, minkalaisia yhtenevai-
syyksia ja eroavaisuuksia psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavissa tekijoissa oli
rippumatta opiskelijoiden erilaisista elamantilanteista. Seka monimuotototeu-
tuksessa etta paivatoteutuksessa oli seka perheellisia etté perheettémia opis-
kelijoita. Tassa yhteydessa perheelliset olivat heita, jotka asuivat yhdessa
omien lastensa, tai oman puolisonsa ja lastensa kanssa. Perheettomilla tarkoi-

tettiin tdssa yhteydessa heita, joilla ei ollut omia lapsia.

Vuonna 2005 tehdyn tutkimuksen mukaan perheellisia korkeakouluopiskeli-
joita oli 18 % opiskelijoista. Tutkimusten mukaan perheelliset ihmiset opiskele-
vat harvemmin paatoimisesti kuin perheettomat ja perheelliset kayvat myos
useammin toissa opintojen ohella. Kahden vanhemman talouksissa psyykkiset
oireet ovat olleet vahaisempia kuin perheettomilla, mutta yksinhuoltajilla ter-
veydentila on ollut heikoin. (Nokso-Koivisto 2011, 14; Virtala 2011, 16-17.)

Tydssa kaynti opintojen ohella oli myds tdman opinnaytetyon selvityksen pe-
rusteella yleisempaa monimuotototeutuksessa olevilla opiskelijoilla. Kuiten-

kaan vastauksissa ei juurikaan kaynyt ilmi asioita, jotka olisivat kertoneet siita,
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ettd yksinhuoltajien terveydentila olisi ollut heikoin. Sen sijaan selvityksessa
kavi ilmi, etta perheettomat opiskelijat kokivat yleisesti ottaen eniten negatiivi-
sesti psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekij6ita kaikista kyselyyn vastan-

neista.

11.2 Positiivisesti vaikuttavia tekijoitd psyykkiseen hyvinvointiin

Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttivat kyselysséa eniten (Taulukko 6) positiivi-
sesti perhe ja ystavat, parisuhde ja muut sosiaaliset suhteet, omat vapaa-ajan
jutut ja harrastukset seka elaimet. Myds motivaation, hyvan itsetunnon ja
oman elamanhallinnan koettiin vaikuttavan psyykkiseen hyvinvointiin positiivi-
sesti. Opinnaytetydn kyselyssa oli mielenkiintoista huomata, ettéa vaikka moni-
muoto- ja paivatoteutuksessa olevien opiskelijoiden oma elamantilanne, kuten
esimerkiksi asumismuoto ja ydinperheen kokoonpano saattoivat olla hyvinkin
erilaisia, oli vastaukset jakautuneet hyvin tasaisesti molemmista suoritusta-
voista riippumatta perheen ja ystavien merkitykseen psyykkisen hyvinvoinnin

edistgjana.

Suurimmat erot vastauksissa monimuoto- ja paivatoteutuksessa olevien vas-
taajien kesken syntyivat motivaation, oman elaméan- ja ajanhallinnan, opiske-
lun seké opettajien ja opiskelijavastaavien opinnoissa antaman tuen ja ohjauk-
sen kohdissa. Monimuotototeutuksessa olleista vastaajista useampi oli koke-
nut edelld mainitut asiat vaikuttavan positiivisesti psyykkiseen hyvinvointiin.
Virtala (2011, 16) kertoo kirjoituksessaan Mirjami Korhosen vaitoskirjasta,
jossa oli kaynyt ilmi, ettd perheelliset opiskelijat olivat motivoituneempia ja ta-
voitteellisempia opinnoissaan kuin perheettémat. Perhe koettiin vaitdskirjassa

merkittavaksi voimavaraksi niin taloudellisesti kuin henkisestikin.

Baker (2005) kertoo teoksessaan terapeutin tyosta. Bakerin teoksessa puhu-
taan yhteyden ja suhteiden toisiin ihmisiin olevan erittain tarkeita terapeutin
hyvinvoinnille. Parhaissa ihmissuhteissa ihminen voi olla oma itsensa ja kokee
tulevansa kuulluksi, ymmarretyksi ja arvostetuksi sellaisena kuin on. Sellai-
sissa ihmissuhteissa ihminen huolehtii omista tarpeistaan ja merkittava ihmis-
suhde tarjoaakin terapeutille paikan, jossa han saa olla epataydellinen. (Baker

2005, 148-149.) Vaikka sosionomin tyd ei olekaan terapeutin tyota, voi teorian
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puolesta todentaa, etta omien merkittavien ihmissuhteiden vaaliminen on erit-
tain tarke&a psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. Myos kyselytulosten mukaan

vastaajat kokivat laheiset ja merkittavat inmissuhteet tarkeiksi heille itselleen.

Itsestéaan huolehtimisen ja itsetunnon valilla ei vaikuttanut olevan kytkeytymia
keskenaan (Taulukko 7). Tama voi johtua siitd, etté vastanneista noin viiden-
nella oli heikko itsetunto, mutta he kuitenkin ajattelivat parjaavansa psyykki-
sesti hyvin, jolloin itsetunnon tasolla ei ollut merkitysta heille. Vuorilehdon ym.
(2014, 38.) mukaan omien tarpeiden tunnistaminen ja hyvaksyminen ovat valt-
tamattomia, jotta inminen kykenee ottamaan vastaan esimerkiksi rakkautta ja
arvostusta. Hyviin tunnetaitoihin kuuluukin riittava itsearvostus, johon taas
puolestaan kuuluvat itsensé kunnioittaminen, kyky rakastaa ja hyvaksya it-
sensa seka riittava itseluottamus. Jos omia tarpeita vaheksyy, voi toisista huo-

lehtiminen kayda uuvuttavaksi ja turhauttavaksi.

11.3 Negatiivisesti vaikuttavia tekijoitd psyykkiseen hyvinvointiin ja nii-
den vaikutus opinnoissa jaksamiseen

Eniten negatiivisesti psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita olivat kyse-
lyn mukaan stressi, ajanhallinnan ongelmat, taloudellinen tilanne, tyén ja opin-
tojen yhteensovittaminen seka kykenemattomyys saada itsedan tekemaan

vaadittuja asioita. (Taulukko 7.)

Perheellisilla opiskelijoilla eniten negatiivisesti psyykkiseen hyvinvointiin vai-
kuttivat kiireinen perhe-elaméa, vapaa-ajan puute, tyon- ja opintojen yhteen so-
vittaminen, taloudellinen tilanne seké stressi. Perheettomaét vastaajat kokivat
puolestaan eniten stressid, vapaa-ajan puutetta, uniongelmia seka opintoihin
liittyvia ongelmia, myos taloudellinen tilanne oli saanut melko paljon vastauk-
sia. Opintoihin liittyvid ongelmia olivat muun muassa motivaation puute, rastit,
ajanhallinnan ongelmat seka itseohjautuvuuden puute. Liséksi perheettomista
useampi kuin perheellisista oli kokenut, ettd psyykkiseen hyvinvointiin negatii-
visesti vaikuttivat huonot sosiaaliset verkostot, yksinaisyys ja kasittelematto-

mat asiat.

Stressilla on seka kielteisia, ettd myonteisid vaikutuksia ja stressin tunne riip-

puu ihmisen subjektiivisesta kokemuksesta. Kielteiseksi stressi muuttuu, kun
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ihmiseen kohdistuu niin paljon vaatimuksia, ettd ihminen joutuu ponnistele-
maan omien voimiensa aarirajoilla. Negatiivista stressia aiheuttavat muun mu-
assa toimeentulovaikeudet, alituinen Kiire ja liiallinen vastuu. Kiire ja tunne
siitd, ettei ehdi saamaan mitdén valmiiksi, lisdavat stressia. (Vuorilehto ym.
2014, 39-40, 48.)

Edella mainitusta teoriasta ja selvityksen vastauksista voisi siis paatella, etta
opiskelijoita stressaa oman ajanhallinnan ja sen kaytén ongelmat seka tyon ja
opintojen yhteensovittaminen (Taulukko 7). Lisdksi ihmisen ollessa kiireinen ja
hénen tuntiessaan, ettei ehdi saamaan mitaan valmiiksi, stressi lisaantyy enti-
sestaan. Nain ollen on paateltavissa, etta asiat muodostuvat ikdan kuin ke-

haksi, jossa stressi lisaantyy ja yltyy.

Lahestulkoon kaikilla vastaajista oli jossain vaiheessa sen hetkisia opintoja ol-
lut stressiin tai masennukseen viittaavia oireita (Taulukko 1), eika vastauk-
sissa ollut paljon eroavaisuuksia perheettomien ja perheellisten vélilla. Lisaksi
vastaajat osasivat nimeta hyvin negatiivisesti vaikuttavia tekijoita. Haasteista
ja negatiivisesti vaikuttavista tekijoista huolimatta psyykkisen hyvinvoinnin
haasteet eivét vastausten perusteella vaikuttaneet kovin paljon sen hetkiseen
opinnoissa jaksamiseen suurimmalla osalla vastaajista. Vastauksissa oli kui-
tenkin sen verran hajontaa, etta siita pystyi paatteleméaan, etta kaikilla vastaa-
jilla oli toisinaan omaan psyykkiseen hyvinvointiin ja opinnoissa jaksamiseen
littyvia haasteita (Taulukko 8).

Toivion ja Nordlingin (2009, 84) mukaan mielenterveys on suhteellinen ja vaih-
televa kasite, johon vaikuttaa hyvin monet eri tekijat ja se perustuu ihmisten
omaan subjektiiviseen kokemukseen. Teoriaan perustuen haasteiden ilmene-
minen ei siis ollut yllattava tieto ja oman arvion antaminen esimerkiksi haastei-
den vaikutuksesta opinnoissa jaksamiseen voi riippua ihmisen sen hetkisesta
mielialasta tai elamantilanteesta. Tulosten mukaan kuitenkin jossain kohtaa
meni raja, jossa ihmiset alkoivat kokemaan psyykkisen hyvinvoinnin haastei-
den haittaavan jo melko paljon heid&n opinnoissa jaksamistaan ja psyykkista
hyvinvointiaan. Kyselylomakkeen mukaan vastaajat kokivat sen tuolloin jo
merkittavaksi haitaksi (Taulukko 8).

Olisikin tarkead, etta siina vaiheessa, kun psyykkisen hyvinvoinnin haasteiden
koetaan vaikuttavan jo merkitsevasti opinnoissa jaksamiseen ja muuhun

psyykkiseen hyvinvointiin, tulisi ihmisten osata hakea apua, jos he eivat parjaa
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haasteidensa kanssa. Sita varten on tarkeaa, ettd kynnys avun hakemiselle
tehdaan mahdollisimman helpoksi ja pieneksi, ja etta opiskelijat tietavat ke-

neen he voivat ottaa tarpeen vaatiessa yhteytta.

11.4 Mista opiskelijat saivat tietoa psyykkisen hyvinvoinnin edistamisen
ja stressinhallinnan keinoista?

Suurin osa ihmisisté oli etsinyt itse tietoa psyykkisen hyvinvoinnin edistami-
sesta ja stressinhallinnasta. Erés keinoista oli muun muassa uuden harrastuk-
sen kokeilu kaverin tai laheisen kanssa tai heidan vinkista innostuneena.
(Taulukko 11.)

Sosiaalialalla itsestéan huolenpitaminen on tarkeéa, joten sité olisi tarke&é ko-
rostaa ja opettaa opinnoissakin. Selvityksen mukaan (Taulukko 11) opiskelijat
etsivét itse paaosin keinoja median valityksella psyykkisen hyvinvoinnin yllapi-
toon seka stressinhallintaan. Poéyhtarin (2009, 131, 134) mukaan internettia
hyddynnetaan paljon tiedon etsimiseen ja arvioiden mukaan 50-75 % interne-
tin kayttajista on etsinyt sielta tietoa terveyteen liittyvista asioista. Myos mie-
lenterveyspalveluiden tarjoaminen internetin valityksella on kansainvalisesti

edistyneella tasolla.

Opettajilta keinoja oltiin saatu hyvin vahaisesti (<10 %). On mahdollista, etta
opettajilta ei ole haluttu tai pyydetty tukea ja apua loytdméaan tietoa stressin-
hallinnasta tai psyykkista hyvinvointia edistavasta toiminnasta. Toisaalta voi
myos olla, ettd opiskelija on pyytanyt opettajiltaan apua, mutta han ei ole sitéa
syysta tai toisesta opettajilta saanut. Myds kuraattorilta ja tutoropiskelijoilta
saatu tieto oli kyselyn mukaan hyvin vahaista (<5 %). Vastausten mukaan ku-
kaan ei ollut saanut tietoa naista asioista opintopastorilta tai opintotoimistosta.
(Taulukko 11.) Voi olla, ettei heidan palveluistaan tai metodeistaan tiedeta ja
se kasvattaa kynnystd menna heidan luokseen keskustelemaan asioistaan.
Olisi kuitenkin tarkeaa, etta opiskelijat osaisivat hyddyntaa tarjottavia palve-

luita ja kynnys palveluiden hakemiseksi tehtaisiin mahdollisimman pieneksi.

Kouluissa opiskelijoiden maard on monesti suuri ja opettajat opettavat monesti

vain tiettyja kursseja, jonka vuoksi opettajilla ei valttdmatta ole mahdollisuutta
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tutustua opiskelijoihin. Taman vuoksi opettaminen voi olla joissain maarin "liu-
kuhihnatytskentely&”, eiké opiskelijoita saateta nahda yksildina kiireen vuoksi.
Mydskaan kuraattorit ja opintopastorit eivat kykene tavoittamaan kaikkia tukea
tai apua tarvitsevia opiskelijoita. On siis tarke&a, etta opiskelijat itse ottavat

vastuuta omasta hyvinvoinnistaan ja menevat keskustelemaan huolistaan esi-

merkiksi koulun kuraattorille tai opintopastorille tarpeen vaatiessa.

Vuonna 2008 tehdyissa tutkimuksissa ilmeni, etta neljasosa korkeakouluopis-
kelijoista koki opiskeluihin saamansa tuen hyvana. Kuitenkin 12 % opiskeli-
joista koki koulun henkilost6ltd saamansa tuen riittdmattomana. Kolmasosa
opiskelijoista ei tuntenut kuuluvansa mihinkaan opiskeluihin liittyvadan ryhmaan
ja joka kymmenes opiskelija koki oman opiskelualansa vaaraksi. Opiskelijat
toivoivat apua, muun muassa ihmissuhteisiin (noin 16%) seka itsetuntoon
(noin 16 %) (Salmela-Aro 2009, 140; Kunttu & Huttunen 2009, 86.) Tassa kay
ilmi vahvasti tuen tarve, koska monet opiskelijoista eivat valttamatta hae miet-
timiinsa asioihinsa apua keneltdkaan. Avun hakemattomuuteen voivat vaikut-
taa esimerkiksi uskon puute tuen saamisesta seka haluttomuus puhua omista

asioistaan koulun henkildkunnalle.

Vuorilehdon ym. (2014, 108) mukaan mielenterveysongelmien tunnistaminen
ja hoitoon ohjaaminen on mahdollista monenlaisissa ammateissa. Terveyden-
huollon ja sosiaalitybn ammattilaiset ovat avainasemassa, mutta myds opetta-
jilla ja kouluttajilla on mahdollisuus ongelmien tunnistamiseen ja reagoimi-
seen. Suurin este tunnistamiselle on tiedon puute ja, se ettei ihmiset itsekaan
valttamatta tiedosta hitaasti alkavia oireita ongelmiksi eika siksi puhu niista
ammattilaisille. Kitzrowin (2003 166—167) artikkelin mukaan koulujen kuraatto-
ripalvelujen suurin haaste onkin kehittyd vastaamaan opiskelijoiden erilaisten

ongelmien tarpeita vastaaviksi.

Opiskelijat olivat saaneet paremmin tietoa erilaisista psyykkisen hyvinvoinnin
yllapidosta ja stressinhallinnan keinoista toista (Taulukko 11). Sielta saatu
tieto voi selittyd tydterveyshuollon ja tydyhteistn tarjoamista palveluista, seka
tyéhyvinvoinnin yllapitamisen keinoista, joita eri tydpaikoilla on. On myds mah-
dollista, ettd nykyisin tydpaikoilla esimiehet vélittdvat enemman tydhyvinvoin-
nista tai, etta heille korostetaan ja opetetaan enemman keinoja koko tydyhtei-

son tydéhyvinvoinninyllapitoon. Tybdyhteis6t ovat myods yleensa pienempia ja
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esimiehella voi olla paremmat mahdollisuudet tutustua alaisiinsa yksilollisella
tasolla ja kuunnella heita, kuin opettajilla ja muilla tahoilla kouluissa. My6s eri
lait ja henkilost6 saattavat asettaa enemman vaatimuksia esimiehille tyéhyvin-

voinnin yllapitoon, kuin mita kouluissa vaaditaan.

Lukioissa tehdyn tutkimuksen mukaan vuosina 2013-2014 ilmeni, etta opiske-
lijaterveydenhuollon henkiléston tuntimaarat sataa oppilasta kohden olivat erit-
tain pienet (Wiss, Saaristo, Hietanen-Peltola, Peltonen, Laitinen & Stahl 2015,
3). Voidaan my6s pohtia, ettd ihmisen jdddessa jo toisen asteen opinnoissa
opiskelijaterveydenhuollon ulkopuolelle ja hanen kokiessaan tulleensa torju-
tuksi, voi kynnys avun piiriin hakeutumiselle olla korkeakoulussa erittain kor-
kea. Ihmisella voi olla esimerkiksi sellainen mielikuva, etté korkeakoulussa pi-
taa parjata itsenaisesti ja omillaan toisin kuin lukiossa, jossa avun saamisen

ajattelisi olevan helpommin saatavilla.

11.5 Opiskelijoiden kokemukset mielenterveyspalveluiden kayttamisesta

Opinnaytetyon selvityksen perusteella voitiin paéatella, etta lahes jokaisella
vastaajalla oli jonkinlainen kasitys palveluiden piiriin hakeutumisesta, avun
saamisesta seka palveluiden leimaavuudesta, koska niihin oli vastannut suu-
rin osa vastaajista, vaikka kysymyksiin sai vastata vapaaehtoisesti. (Taulukot
2,4-5)

Mielenterveyspalveluiden hakeminen (Taulukko 2) oli vastaajista suurimman
osan (91,8 %) mielesta helppoa. Kuitenkin vain alle kolmasosa (32,19 %) oli
ilmoittanut henkilon, jolta oli hakenut apua (Taulukko 3). Syita siihen, miksi
melko pieni vastaajamaara ilmoitti hakeneensa apua, voi olla monia. He, jotka
eivat olleet vastanneet siihen kenelta he ovat hakeneet apua, ovat voineet
muun muassa kokea, etteivat he ole tarvinneet apua, tai he ovat yksinkertai-
sesti selvinneet omillaan ilman tukipalveluita. On myds mahdollista, ettei avun-
tarvetta ole valttdmatta tunnistettu tai sita ei ole jostain muusta syysta haettu.
Mielenterveyspalveluiden hakemiseen (Taulukko 2) liittyvien kysymysten vas-

tausprosenttien suurehkolle erolle saattoi olla myos syynéa, ettd suurimmalla
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osalla vastaajista saattoi olla jonkinlainen “yleinen” k&sitys tai mielipide mie-
lenterveyspalveluiden hakemisesta tai kynnyksesta hakea apua. Tama yleinen
mielipide tai kasitys palveluiden hakemisesta ei valttamatta ole tarvinnut oma-
kohtaista kokemusta palveluiden hakemisesta, tai tarvetta palveluiden kay-

tolle.

Vuoden 2008 tehdyn terveystutkimuksen mukaan vain 25 % opiskelijoista il-
moitti kayttavansa opiskeluterveydenhuollon palveluja. Syita muiden palvelui-
den kayttoon oli, ettd tutkimukseen vastanneista ammattikorkeakouluopiskeli-
joista 26 % ilmoitti, ettei opiskeluterveydenhuollosta saatu tarvittavaa palvelua.
Muita opiskelijoiden ilmoittamia syitd muualle hoitoon hakeutumiseen oli hoi-
toon paasyn hitaus opiskeluterveydenhuollossa (8 %) ja tyytymattomyys pal-
veluihin (6 %). Tutkimuksessa ilmeni myos syita, jotka olivat riippumattomia
opiskeluterveydenhuollosta. Né&ita syita olivat muun muassa palvelun tarve
paivystysaikaan, ty6/armeija/raskaus, lahete muuhun paikkaan seka jo entuu-
destaan muualla ollut hoitosuhde. (Kunttu & Huttunen 2009, 82, 84.)

Oli mielenkiintoista huomata, etta my6s tdman opinnaytetyon selvityksen pe-
rusteella apua oltiin haettu (Taulukko 3) tavallisimmin jostain muualta kuin
opiskelijaterveydenhuollosta. Kyselylomakkeessa ei pyydetty perustelemaan
niita syita, miksi vastaajat olivat hakeneet apua muualta kuin Xamkin tarjoa-
mista opiskelijaterveydenhuollon palveluista. Avoimista vastauksista kavi kui-
tenkin useimmiten ilmi, etta apu oli haettu tyéterveyshuollon kautta tai jo muu-
alla olevien hoitosuhteiden kautta, eli vastaukset olivat samansuuntaisia kuin

aikaisemmin tehdyssa Kuntun ja Huttusen (2009) tutkimuksessa.

Mielenterveyspalvelujen jarjestaminen Suomessa on kuntien vastuulla ja kun-
nilla on lakisdateinen velvollisuus jarjestaa opiskeluterveydenhuolto oman alu-
eensa opiskelijoille. Mielenterveyspalveluiden tuottamisessa on suuria alueelli-
sia eroja ja Suomessa tehdyissa tutkimuksissa on selvinnyt, ettéd mielenter-
veyspalveluiden saatavuus on huonontunut. Kunnan tehtéavana on jarjestaa
opiskelijaterveydenhuollon asiakkaille kaikki tarvittavat terveys- ja sairaanhoi-
topalvelut, mukaan lukien mielenterveyspalvelut. (Suomen Mielenterveys-
seura s.a.; Mali 2011, 80-81; Lehto 2018.)
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Vaikka mielenterveyspalveluiden hakeminen (Taulukko 3) koettiin kyselyn pe-
rusteella suurimmaksi osaksi helpoksi, koettiin mielenterveyspalveluiden saa-
minen melko vaikeaksi. Yleisesti ottaen selvityksesta voi paatella, etta mielen-
terveyspalveluiden saatavuuden jarjestamisessa olisi parantamisen varaa,
koska palveluiden saatavuus koettiin vaikeaksi. Mielenterveyspalveluiden saa-
misen vaikeutta oli arvioinut 115 vastaajaa eli noin 78,7 % kokonaisvastaajien

maarasta.

Siihen, keneltd apua oli saatu ei ollut vastannut sama maara henkil6ita, kuin
kenelta palveluita oltiin haettu. Syy tahan voi yksinkertaisesti olla siina, etta
vastaajat eivat ole halunneet kirjoittaa samoja asioita uudelleen. Kyselyssa
kavi myds toisinaan ilmi, etté vaikka apua oltiin haettu kouluterveydenhuol-
losta tai muilta mielenterveysammattilaisilta, ei apua oltu koettu saatavan
(Taulukot 3-4). Selityksena eriaville vastaajaméaarille saattoi olla myos, etta
vastaajat avun saantiin ja hakemiseen saattoivat olla osittain eri henkildita,
jotka olivat halunneet kertoa, mista he olivat saaneet apua, mutta he eivat

valttamatta olleet erikseen hakeneet apua keneltakaan.

Kyselylomakkeen mukaan suurin osa vastaajista ei kokenut mielenterveyspal-
veluihin pariin hakeutumiseen liittyvan leimaavuutta. Kyselyn kohtaan oli vas-
tannut 135 ihmista kokonaisvastaajien maarasta eli noin 92,4 % vastaajista.
(Taulukko 5). Tama oli mielenkiintoinen havainto, koska aikaisempien tutki-
musten mukaan joita palveluiden kayton leimaavuudesta on tehty, ihmiset

ovat kokeneet palvelut leimaavina.

Vastauksia vertailtaessa siihen, oliko koetun palveluiden leimaavuuden ja pal-
veluiden kayton valilla jokin yhteys, ei saatu suoraa vastausta. Tama tarkoitti
sita, ettd palveluiden kayttajista osa koki palvelut todella leimaavina ja osa
taas puolestaan ei kokenut palveluiden kayttéa lainkaan leimaavina. Kuitenkin
tarkastellessa vastauksia, jotka sijoittuivat leimaavuusasteikolla kohtiin 6—10
oli havaittavissa, etté useat heistd, jotka kokivat palvelut leimaavina, kamppai-
livat monenlaisten erilaisten haasteiden kanssa ja haasteet vaikuttivat jo
melko paljon opinnoissa jaksamiseen. Osa vastaajista oli koittanut hakea
apua, mutta tuloksista l6ytyi myos vastauksia, joissa apua ei oltu haettu lain-

kaan.
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Palveluiden leimaavuus voi aiheuttaa sosiaalialan opiskelijoissa ristiriitaisia
tuntemuksia. On hyvinkin mahdollista, etta opiskelijan mielesta palveluiden
kaytto ei ole lainkaan leimaavaa silloin, kun opiskelijakollega tai sosiaalialan
asiakas kayttda mielenterveyspalveluja, mutta niiden kaytté voi muuttua lei-
maaviksi, jos opiskelijan tarvitsee itse kayttaa naita palveluja. Sosiaalialalla
tehdaan tyotd omalla persoonalla, joten oma psyykkisen hyvinvoinnin tason
on oltava hyva. Jos opiskelijalle tapahtuu jotain ja psyykkisen hyvinvoinnin
taso laskee, voi kynnys menna palveluiden piiriin olla hyvinkin suuri. Koke-
mukset palvelujen leimaavuudesta ja niiden saamisen vaikeudesta voivat

omalta osaltaan lisata kynnystéa avun hakemiseen.

Kuitenkin avun hakeminen olisi ensiarvoisen tarkeata siina vaiheessa, jos
opiskelijasta tuntuu, ettei omat voimavarat riita. Olisikin tarkeaa, etta myos
kouluissa puhuttaisiin enemman itsensa hoitamisesta ja siitd, ettd on taysin
hyvaksyttavaa, jos sosiaalialan opiskelijalle tai ammattilaiselle tulee psyykki-

sen hyvinvoinnin haasteita.

11.6 Havainnot opiskelijakollegoissa

Vastauksensa antaneet henkil6t olivat huomanneet opiskelijakollegoilla muun
muassa ajanhallinnan ongelmia seka motivaation puutetta. Kuitenkin edella
mainittuja vastauksia vertailtaessa vastaajien omiin vastauksiin negatiivisesti
psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavissa tekijdissa, erosivat vastaukset melko

paljon toisistaan.

Motivaation puutetta tarkastellessa tuloksista oli mielenkiintoista huomata, etta
63,01 % vastaajista oli huomannut opiskelijakollegoissaan motivaation puu-
tetta. Kuitenkin psyykkiseen hyvinvointiin negatiivisesti vaikuttavista asioissa
motivaation puute oli koskenut vain 23,97 % vastaajista. Ajanhallinnan ongel-
mia opiskelijakollegoilla puolestaan oli huomannut 77 % vastaajista, kun ky-
seisen haasteen oli kokenut itselleen negatiivisesti vaikuttavaksi tekijaksi vain

34 % vastaajista.

On mahdollista, ettd vastausprosenttien eroavaisuuksiin on vaikuttanut vas-

taajien omat havainnot opiskelijakollegoiden kanssa kaydyissa keskusteluissa
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iimenneista asioista. Opiskelijat ovat esimerkiksi voineet keskustella kouluteh-
tavien edistymisesté ja tehtavien méaarasta, jolloin on voinut syntyd kokemus
kollegan motivaation puutteesta ja ajanhallinnan ongelmista. Kuitenkin kyse-
lyyn vastanneet ovat subjektiivisesti kokeneet motivaation puutetta ja ajanhal-
linnan ongelmia vahemman, kuin keskusteluissa kollegojen kanssa saatetaan

antaa ymmartaa.

11.7 Psyykkisen hyvinvoinnin yllapidon keinot

Aikaisempien tutkimusten ja stressiin liittyvan teorian valossa on selvaa, etta
stressilla on hyvin monenlaisia eri vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin ja
stressi voi liiallisena aiheuttaa vakaviakin seurauksia inmisen terveydelle, jol-
loin ihmisten psyykkisen hyvinvoinnin yllapidon keinojen merkitys korostuu.
Selvityksen mukaan (Taulukko 10) opiskelijoilla vaikutti olevan kaytbssaan
laajasti erilaisia keinoja stressinhallintaan ja psyykkisen hyvinvoinnin yllapi-
toon. Keinoista vastauksia eniten saivat puhuminen, uni, musiikki, liikunta, so-
siaalinen elama seka itselle armon antaminen. Nama keinot vaikuttavat erilais-

ten tutkimuksien mukaan psyykkiseen hyvinvointiin ja stressinhallintaan.

Tehdyn tutkimuksen mukaan noin 75 % opiskelijoista oli tekemisissé ystavan
tai ystaviensa kanssa vapaa-ajalla vahintaan viikoittain. Tutkimuksen kohde-
henkilot kokivat, etté he voivat keskustella asioistaan ja ongelmistaan ysta-
viensa kanssa aina halutessaan. (Kunttu & Huttunen 2009, 80.) Vaikka tassa
opinnaytetydssa ei selvitettykaan maarid, kuinka usein opiskelijat tapasivat ys-
taviaan, voi aikaisempaan tutkimukseen vastauksia peilaten todeta, etta sosi-
aaliset suhteet ja asioista puhuminen ovat hyvin merkittavia psyykkisen hyvin-

voinnin yllapidon keinoja.

Selvityksen ja johtopaatdsten perusteella voidaan péatella sosionomiopiskeli-
joilla olevan hyvia keinoja tiedossa ja kaytdssa itsensa hoitamiseen, mutta sil-
tikin heista monet karsivat muun muassa stressin ja masentuneisuuden oi-
reista. On mahdollista, etté opiskelijat tietdvat psyykkista hyvinvointia yllapita-
vista keinoista, mutta eivat kuitenkaan jostain syysta kayta keinoja itsestaan

huolehtimiseen.
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11.8 Reliabiliteetti ja validiteetti

Tutkimuksen luotettavuus, eli reliabiliteetti tarkoittaa, etta tutkimuksen tulokset
eivat ole sattumanvaraisia. Reliabiliteetti on sitd vahvempi, mita vahemman
sattuma on vaikuttanut vastaajiin ja siihen vaikuttaa oikeanlainen kysymysten
asettelu. (Valli 2015, 80.) Tutkimuksen validiteetilla tarkoitetaan sen asian mit-
taamista, mita on tarkoituskin mitata. Jos validiteetti on oikein, johtopaatokset
kuvaavat todellisuutta. Tutkimuksen validiteettiin vaikuttaa kysymykset seka
vastaajat. (Hiltunen 2009, 3.) Opinnaytetyon kyselylomaketta hiottiin mahdolli-
simman tarkasti, jotta vaarinymmarrykset voitaisiin minimoida. Nain kyselyn

validiteetti ja reliabiliteetti saatiin mahdollisimman tarkoiksi.

Kyselyssa tutkija ei pysty vaikuttamaan vastaajan antamiin vastauksiin omalla
aanenpainollaan, tauoilla puheessaan, eleillaan tai ilmeillaan ja vastaajien on
mahdollista kayttad kyselyyn tarvitsemansa aika. Kyselyn pitajan on myds
mahdollista esittdd useampia kysymyksia, erityisesti kun ollaan laadittu use-
ampia vastausvaihtoehtoja. Taman lisaksi kyselyn luotettavuutta lisda se, etta
jokainen kysymys on muotoiltu samalla tapaa jokaiselle vastaajalle. Haas-
teena luotettavuudelle voi tulla kyselyssa se, etta vastaajan on mahdollista tar-
kastella kysymyksiéa etukateen ja vastata toisenlaisessa jarjestyksessa. Tama
voi antaa eri tuloksia, kuin se etté vastaajalla ei olisi mahdollisuutta miettia
vastauksiaan valmiiksi. Luotettavuuteen vaikuttaa my6s kysymysten asettelu
esimerkiksi valintakysymysten kohdalla. Jos ihminen ei paase valitsemaan,
kuin yhden itselleen sopivan vaihtoehdon vaikka tahtoisi vastata moniin, han
VOoi jopa jattaa kyselyn tekematta. (Valli 2015, 29,35.) Luotettavuuden paranta-
miseksi opinnaytetydn kyselylomakkeessa oli paljon monivalintakohtia, joista
vastaaja sai itse valita ne vaihtoehdot, jotka hanté koski. Liséksi useassa ky-
selylomakkeen kohdassa oli mahdollista jattaa oma vastaus avoimeen kent-

taan, jos annetut vaihtoehdot eivat koskeneet vastaajaa.

11.9 Tutkimusetiikka

Tutkimusetiikalla tarkoitetaan hyvan tieteellisen kaytanndén noudattamista, eli
tiedonhankinnassa tutkija kayttaa tietoperustanaan asianmukaisia tutkimuksia

ja kirjallisuutta. Hyva tieteellisen kdytanndn noudattaminen edellyttaa tutkijaa
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toimimaan rehellisesti, tarkkaavaisesti seké huolellisesti niin tutkimuslahteita
etsiessaan, kuin myds omassa tutkimuksessaan. Tutkijan vastuulla on sailyt-
taa tutkimukseen liittyvat kysymykset ja vastaukset. Hanen tulee pitéaa ne niin,
ettei tiedot paase asiaankuulumattomien tietoisuuteen, koska tama voi rikkoa
tutkittavien henkildiden anonymiteettia. (Vilkka 2015, 27-28, 32.)

Tutkijan tulee olla avoin ja rehellinen tutkimuskohdettaan kohtaan. Tutkimus-
tekstissa on siis tultava esiin tutkittavien henkildiden suhde tutkimukseen ja
heiddn anonymiteettiaan on suojeltava. Heille on myos annettava tieto siita,
mihin tutkimustuloksia kaytetdan ja missa valossa tieto esitetdan, eika tutki-
muksesta saa olla haittaa esimerkiksi tietyn ammattialan edustajille. (Vilkka
2015, 31.) Opinnaytetyon kyselyssa kerrottiin, mihin tarkoitukseen selvitysta
tehdaan ja ilmoitettiin sen olevan taysin anonyymi. Kyselyn kohdehenkildille

tuli ilmi selkeasti myos kyselyn kayttétarkoitus.

12 ITSEHOIDOLLINEN MENETELMAOPAS

Opinnaytetyon kyselylomake toimi perustana itsehoidolliselle menetelméaop-
paalle. Oppaan sisdltona kaytettiin kyselyssa ilmi tulleita vastauksia ja tietoja
siitd, minkalaisista itsehoidollisista menetelmista opiskelijat olivat kiinnostu-
neet (Taulukko 12). Opas sisélsi erilaisia menetelmid koskien itsensa huolehti-
mista seka perustietoa stressista ja stressia aiheuttavista tekijoista, kuten

ajan- ja elamanhallinnasta seka psyykkisen hyvinvoinnin yllapitamisesta.

Hyvassa oppaassa juonirakenne on kunnossa, eli se etenee loogisesti ja sen
jarjestys on monesti valittu lukijoiden ndkdkulmasta. Juonirakenne voi olla
muun muassa asioiden tarkeysjarjestys, aikajarjestys tai opas on voitu luoda
aihepiireittain. Oppaan pé&a- ja valiotsikot kertovat, mita asioita oppaassa kasi-
tellaén ja ne sisaltavat yleiskielisid, lyhyehkoja kappaleita. Otsikoiden tarkoi-
tuksena on keventaa ja selkeyttda sisaltod. Padotsikko kertoo tarkeimman, el
mita kappale kasittelee ja valiotsikot auttavat hahmottamaan, minkalaisista
asioista tekstissa on kyse. Ne auttavat kirjoittajaa huomaamaan, jos jotain tar-
kedéa on jddmassa pois ja lukijaa ne auttavat etsimaan haluttua asiakokonai-
suutta. (Hyvarinen 2005, 1769-1770.) Menetelm&oppaan juonirakenne luotiin
aihepiireittain ja jokainen kappale sisalsi lyhyehkon esitystekstin ja vahintaan

yhden itsehoidollisen menetelman.
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Kaikki ohjeet ja neuvot perusteltiin, eli niissa ilmeni, mita hyotya lukija sai itsel-
leen noudattamalla niitd. Perustelut voivat tulla ilmi jo oppaan alussa ja ne
ovat houkuttelevampia silloin, kun lukija saa tietda suoraan ohjeista saamansa
hyddyn, toimiessaan ohjeiden mukaisesti. Ohjeiden ymmarrettavyytta lisaa
oppaan asianmukainen ulkoasu. (Hyvarinen 2005, 1770.) Oppaan menetel-
missé ilmeni lukijalle suoraan, mihin tiettyd menetelméaa tulee kayttaa seka

menetelman hyoty, jos sita harjoittaa.

Oppaan mielenkiintoisuutta ja houkuttelevuutta voi parantaa kuvilla. Hyvilla
kuvavalinnoilla voidaan parantaa luettavuutta ja ymmarrettavyytta, mutta kuvi-
tuskuvien kanssa tulee olla varovainen. Vaikka kuvituskuvat eivat valttamatta
ole pakollisia ja aiheeseen suoraan liittyvia, ne kuitenkin ohjaavat lukemista.
Kuvia my6s suojaa tekijanoikeuslaki, jolloin kuvien kaytdssa pitaa olla huolelli-
nen ja kysya lupa kuvien kayttdmiseen tai etsié internetista kuvia, joita saa
kayttaa. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002. 40—-42.)

Oppaassa kaytettiin kuvituskuvia oppaan yleisilmeen parantamiseksi. Valitut
kuvat etsittiin internetistd ja kuvien kayttdoikeuksista otettiin tarkoin selvaa en-
nen kuvien kayttéa. Kuvien lahteet merkittiin kuviin ja kuvalahdeluetteloon. Ku-
vituskuvat pyrittiin pitamaan mahdollisimman neutraaleina ja asiayhteyteen

sopivina, jotta ne eivat hammentaisi lukijaa.

13 POHDINTA

Ammatillisen kasvun puitteissa opinnaytetydsta opittiin paljon. Prosessi kehitti
pitkajanteisyyttad seka paransi kykya kasitella stressia ja epavarmuutta. Nama
kaikki ovat merkittavassa osassa sosiaalialalla tydskennellessa, koska tilan-
teet voivat olla hyvin moninaisia, haastavia ja muuttuvia. Myos itsenainen
tyoskentely on sosiaalialalla l&asna itsenaisen paatostenteon kanssa ja opin-
naytetyd opetti myos ndité taitoja. Sosiaalialalla tydskennellessa, niin kuin
my0s opinnaytetydprosessissa on mahdollisuus saada tukea itsendiseen tyds-
kentelyyn ja paatoksen tekoon, joten prosessissa ei kuitenkaan tullut yksinjaa-
misen tunnetta opettajan, tybelamakumppanin sekéa opiskelijakollegoiden an-

siosta.
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Opinnaytety0 kehitti myos paattavaisyytta seka itsetuntemusta. Nama kasit-
teet tulivat esiin erityisesti itsehoidollisen menetelméoppaan vuoksi, koska
opinnaytetydsta tuli ajateltua laajempi, jolloin piti pohtia menetelmaoppaan te-
kemista uudestaan. Omien voimavarojen tarkastelun ja paattavaisyyden
vuoksi opas tehtiin, koska se oli alun perin opinnaytetyon tarkein tavoite. Pro-
sessin aikana oppi kuitenkin my6s luopumaan joistain vahapatdisemmista ide-
oista, koska ammatilliseen kasvuun liittyy myds rajojen asettaminen seka kiel-

taytyminen asioista, mitkd eivat tunnu enaa luontevilta.

Eras luovutuista ideoista oli muun muassa "Tarina-idea”, jossa kyselylomak-
keessa oltaisiin pyydetty halukkaita vastaajia jattaméaan oma selviytymistari-
nansa tai jokin muu tarina, joka liittyi haasteiden kanssa kamppailuun tai nii-
den selattamiseen. Tarinoita oltaisiin kdytetty vastaajilta luvan saatua osittain
sitaatteina opinnaytetydssa hahmottamassa millaisia haasteita ihmiset kayvéat
[&pi ja niilla olisi saattanut olla vertaistuellinen merkitys. Kuitenkin melko heti
opinnaytetyon toteuttamisen alussa ymmarrettiin, etta tarinoiden kokonaisval-
tainen laadullinen analysointi olisi vienyt todella paljon aikaa, eika tarinat valt-
tamatta olisi olleet tarkoituksenmukaisia opinnaytetyon kannalta ja tarinoiden

eettisyyttakin olisi pitanyt pohtia tarkoin.

Opinnaytety6 opetti paljon sosionomiopiskelijoiden psyykkisesta hyvinvoin-
nista, niin kuin myds itsensé hoitamisesta ja eri keinoista siihen. Naiden mer-
kittavyys alalla on hyvin suuri, koska sosiaalialalla toimitaan oman persoonan
kautta. Itsestéan huolehtiminen on siis merkittdvassa osassa sosiaalialalla

tyoskennellessa.

Aikataulutus

Opinnaytetyon aineisto kerattiin helmi—maaliskuussa 2018 ja linkki kyselyyn oli
auki kaksi viikkoa. Kyselyn linkin oltua viikon auki, satunnaisotannalla valituille
opiskelijoille l&hetettiin muistutusviesti sahkodpostin kautta. Kyselyyn vastaajat

saivat halutessaan jattaa yhteystietonsa elokuvalippujen arvontaa varten ja

elokuvaliput arvottiin huhtikuussa 2018.
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Suunnitelma vaiheessa opinnaytetyon raportin ja oppaan arvioitiin olevan val-
miita syyskuuhun 2018 mennessé, mutta tutkimuslupia hakiessa oli aikataulu-
tus pohdittu jo realistisemmaksi. Tutkimusluvissa opinnaytetyon arvioitiin ole-
van valmis loka—marraskuussa, jolloin joulukuussa 2018 valmistuminen mah-
dollistui. Opinnaytetyon aikataulutus oli joistakin haasteista huolimatta realisti-
nen ja onnistunut. Aikataulutus pysyi siihen asetetuissa raameissa ja opinnay-

tetyon tekijat valmistuivat joulukuussa 2018.

Mité olisi voitu tehda toisin?

Opinnaytetyon prosessin alkaessa tyon aihe olisi pitanyt rajata tarkemmin,
jotta aiheessa olisi ollut helpompi pysya tiukasti koko ajan. Aiheen ollessa nain
laaja, oli helppoa lahteé kirjoittamaan sellaisistakin asioista, mitka eivat valtta-
matta edes liittyneet tutkimuskysymyksiin. Sisallon tarkastelussa kuitenkin aut-
toi se, etta tekijoita oli kaksi, silla toinen pystyi lukemaan toisen kirjoittamaa
tekstia ikaan kuin "ulkopuolisena” ja myds ohjaavan opettajat mielipiteet ja

kommentit auttoivat "rénsyilyn” hillitsemisessa.

Opinnaytety6ta pareittain tehdessa olisi myds tarkea muistaa tehtévienjako.
Tassa opinnaytetydssa tehtavia ei juurikaan jaettu, vaan tekijat tekivat opin-
naytetyota omien aikataulujensa mukaan “inspiraation” vallassa. Loppujen lo-
puksi opinnaytetyo valmistui ajallaan, mutta tehtavienjako olisi mahdollisesti
auttanut tekstin jasentelyssa ja lahteiden etsimisessa seka niiden kaytossa ja
vahentanyt "turhaa ty6ta”. Muun muassa paallekkaisyyksia jouduttiin korjaa-
maan jonkin verran opinnaytetyota tehdessa ja tata olisi ehka voinut ennalta
ehkaista tarkoituksenmukaisemmalla tehtavienjaolla. Opinnaytetydn aikana
hahmottui myds, ettd opinnaytetydn kokonaisuutta kannattaa tarkastella aina
saanndllisin valiajoin. Talla tarkoitettiin sita, ettd lukiessa vain pienta osaa ko-
konaisuudesta kerrallaan, saattoi jAdda huomaamatta, ettd jossain muussa

kohdassa oli saatettu jo kertoa samantyylisesta asiasta.

Opinnaytety6 kehitti myos paritydskentelytaitoja sek& opetti ymmartamaan en-
tistd paremmin muuttujia, joita pareittain tai ryhméassa tydskennellessa voi il-
maantua. Tasta hyvana esimerkkind muuttuva tyétilanne, joka ei ollut ennalta
suunniteltu, mutta ilmaantui molemmille vuorotellen opinnéytetydprosessin ai-

kana. Samaan aikaan opinnaytetyon tekeminen ja tdissa kayminen toi esiin jo



75

aikaisemmin opinnéaytetyon teoriassa esitellyt "eparealististen tavoitteiden
asettaminen”, silla tydn ja opinnaytetyon ja muiden asioiden samanaikainen
tekeminen ei ollut aina kovin helppoa ja stressitdnta, eika aina mydskaan
mahdollista. Talldin useimmiten opinnaytetyo jai "toissijaiseksi” asiaksi, jolloin

opinnaytetydn edistymisvauhti ei ollut kovin nopea.

Jatkotutkimusehdotukset

Jatkotutkimusehdotuksena on, etta koulun terveydenhuollon palvelut tehtaisiin
nakyvammaksi. Tama voi tapahtua esimerkiksi kerddmalla oma tietopaketti
kaikista hyvinvoinnin palveluista, joita koulu tarjoaa tai lisdamalla jotenkin
muutoin tiedottamista terveydenhuollon palveluista. Toisena jatkotutkimuseh-
dotuksena on, etta erilaisista itsehoidollisista menetelmista voisi tehda laajem-
man ja kattavamman oppaan. Menetelmia I6ytyy vaikka kuinka paljon, mutta
tdman opinnéytetybn oppaassa menetelmia oli melko vahan opinnaytetyon
laajuuden takia. Liséksi laajempaa opasta tehdessa voi samalla arvioida laa-

jemman oppaan onnistumista ja vaikuttavuutta.

Koulu voisi myds kehittaa palveluitaan itse siten, etta ne olisivat paremmin
opiskelijoiden saatavilla. Nain psyykkisen hyvinvoinnin palvelut tulisivat lahem-
maksi opiskelijoita ja niiden kayttdminen voisi helpottua, koska niista tehtaisiin
nakyvampia, turvallisempia kayttaa ja niiden maine voisi kaéantya positiivisem-
paan suuntaan. Nykyisin opiskelijoilla voi olla vaikea kayttaa kyseisia palve-
luita, koska niista ei oikeastaan puhuta ja opiskelijat voivat kokea niiden kéayt-

tamisen leimaavaksi.

Liséksi aikaisemmissa tutkimuksissa oltiin usein kysytty psyykkisten oireiden
iimenemisen tiheytta, jota taas tassa opinnaytetydssa ei kartoitettu. Osittain oi-
reiden ilmenemisen tiheyden ilmi tuominen saattaisi antaa viela kattavampaa
tietoa opiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin tilasta ja psyykkiseen hyvinvoin-
tiin vaikuttavista tekijoista. Liséksi psyykkinen hyvinvointi koskettaa kaikkia ih-
misia, joten opiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin tilaa voisi kartoittaa koko-
naisvaltaisemminkin rajaamatta sitd minkaan tietyn alan opiskelijoihin, niin

kuin suurimmassa osassa aikaisempia tutkimuksia oltiin tehty.
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Vastauslomake

Teemme opinnivtetyimme Kaskkois-Suomen ammattikorkeakoululle, Opinniytetyon tarkoituksena on selvinid Xamkin sosionomiopiskelijoiden
psyvkkisen hyvinvoinnin tilsa, sekii opinnoissa jaksamista. Jos niet kysymyksen perfissi * -merkin, on kysymys pakollinen,

Vastauksia kiiytetilin Xamkin sosiaalialan opiskelijoiden hyvinvointipalveluiden kehittimiseen ja kyselyn pohjalta tehdiin itsehoidollinen
menetelmiiopas, jolla opiskelija voi mahdollisesti korjata tai ennalta ehkilistii omaa psyvkkistd hyvinvointiaan ja opinnoissa jaksamista. Kyselyssi on
melko paljon monivalintakysymyksifl, joihin voi valita niin monta vaihtoehtoa, kuin haluaa, Vailitoehtoja on paljon, jotta ne helpottaisivat vastasmista ja
oireiden tunnistamista,

Kyselyn lopussa ohjaudut sutomaattisesti vhiewstictolomakkeelle, johon voit halutessasi jéttis vhieystietosi ja osallistua elokuval ippujen arvontaasn.
Elokuvalippuja arvotaan kaksi (2) kappaletta vhtevstictonsa jittineiden kesken, Kvsely on tiivsin anonyyvmi ja vastauksia ¢i voida vhdistii visittiiiseen
opiskel fjaan,

Kysely sulkeutuu 20.3.2018 klo 18,

1. Perustiedot *

Merkkaa oma suoritust apasi, ikdhaarukkasi sekd asumismuot osi

Toteutustapa:

I Monimuotototeutus
[T Paivatoteutus
Ikiihaarukkasi:

I 19-24v

™ 25-30v

I 3135

I 36-40v

™ 41-45v

I~ 46-50v

I~ S50v-
Asumismuoto:

I Yksin

™ Pualison kamssa

I~ Vanhempien kanssa
I~ Kamppakaverin kanssa
™ Solu

I~ Omien lasten kanssa

I~ Oman puolison ja lasten kamnssa

™ Jaku muu, mlkh’?l

2, Oletko kokenut jotain seuraavista oireista jossain vaiheessa timiin hetkisii opintojasi, jotka ovat
vhteydessi masennukseen tai stressiin? *

Valitse niin monta vaihtoehtoa kuin haluat.

[ Unettomuus
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[ Uniongelmat

[ Vasymys

7 Mulstiongelmat

[ Sydamentykytys

[T Jannittyneisyys

™ ahdistuneisuus

[ Levottomuus

[ Artyneisyys

I~ Aggressiot

I Keskittymisvaikeudet
[T Vatsacireet

™ Pahainvointi

™ Paansarky

™ Vaikeus tehda paatoksia
7 Masentuneisuus

[T ltsetuhoiset ajatukset
™ Itsetuhoisuus

I~ Kiyttinyt phihteits viibrin
[ Sosiaaliset ongelmat

™ Jotain muuta, mita? |
[T Ei mitddn ndista

3. Kuinka paljon edellisen kysymyksen oireet vaikuttavat timin hetkise en opinnoissa jaksamiseesi? *

i 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Eilainkaan s e c e e e e e £ Todella paljon

4. Kuinka hyvin koet tuntevasi koulun tarjoamat hyvinvointi- ja terveyspalvelut? *
o Erittéin hyvin
© Hywin
© Kohtalaisesti
o
a

Huonosti
En lainkaan

5. Tuntuuko palveluiden hakeminen psyykkisen hyvinvoinnin ongelmiin vaikealta?
Kysymys & ole pakollinen.

1 2 3 4 5 6 7 & 9 10
Ei lainkaan vaikealta © L L o c c L L L ©  Todella vaikealta

6. Tuntuuko edellisessi kysymyksessi mainittujen palveluiden pariin hakeutuminen leimaavalta?
Kysymys ei ole pakollinen.

i 3 4 9 L] 7 & 9 10
©  Todella leimaavalta

~
-
A
~
A
-

Ei lainkaan leimaavalta ©

7. Onko psyykkiseen hyvinvointiin liittyvien palveluiden saaminen helppoa vai vaikeaa?
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Kysymys i ole pakollinen.

Helppoa © o r o r Vaikeaa

8. Mitki asiat vaikuttavat positiivisesti psyykkiseen hyvinvointiisi? *
Valitse niin monta vaihtoehtoa kuin haluat ja lisdd omasi halutessasi.

I Perhe

™ Ystavit

™ Parisuhde

™ Muu sosiaalinen verkosto
[~ Elaimet

[ Harrastukset

I” Vapaa-ajan omat jutut
[~ Opiskelu

I~ Tyd

I~ Taloudellinen tilanne

[~ Oma ajanhallinta

I~ Oma elamanhallinta

I Hyvaitsetunto

[ Motivaatio

[~ Opettajien ja opiskelijavastaavien antama tuki ja ohjaus edistévit opinnoissa jaksamistani ja psyykkistd hyvimvointiani

T by, miks? |

9. Mitki asiat vaikuttavat negatiivisesti psyykkiseen hyvinvointiisi? *
Valitse niin monta vaihtoehtoa kuin haluat ja lisia halutessasi oma vaihtoehto
I Yhsindisyys
™ Huonot thmissuhteet
I Huono sosiaalinen verkasto
7 Koulukiusaaminen
™ Kitretnen perhe-eléma
I” En saa tarpeeksi omaa ravhaa
™ Harrastusten puute
[~ Vapaa-ajan puute
™ Tydn ja opintojen yhteensovittaminen
[~ Opinnot
I~ Oppimisvaikeudet
I Ristit
[T En saa itseani tekemaan vaadittavia asioita
[~ Opettajien ja opiskelijavastaavien antaman chjauksen ja tuen puute
[~ Oman ajanhallinnan ongelmat
[~ Oman elaméanhallinnan ongelmat
I~ Huono itsetunto
I Motivaation puute
I~ Tyd
I~ Taloudellinen tilanne
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[T Stressi

7 Uniongelmat

[T Masentuneisuus

[T Paihteidenkiytto

[T Kasittelemdttomat asiat

™ Jotain muuta, mits? |

10. Kuinka paljon edelld mainitut asiat vaikuttavat timéin hetkiseen psyykkiseen hyvinvointi

jaksamiseen? *

1 2 3 4 5 ] 7 ]
Ei lainkaan oy o [ oy o o [

11. Kenelté tai mistd olet hakenut apua ongelmiisi?
Kysyrmys & pakollinen.

300 merkki jaljslla

12, Kenelti tai mistii olet saanut apua ongelmiisi?
Kysymys ei pakollinen,

300 merkkid jiljelld

13. Milli keinoin hoidat omaa psyykkistd hyvinvointiasi ja hallitset stressiisi? *
[ Puhuminen

[ Kirjoittaminen

[~ PiirtAminen

[ Musiikki

[™ Lifkunta

[7 Rentoutusharjoitteet

[T Mindfulness

[T Muut harrastukset

[~ Uni

[ Ruoka

[ Alkoholi

[7 Itsensé hemmottelu

7 Yksin aleminen

[ IhmEsuhteiden yllapitdminen
7 Sosiaalinen eldmé

i ja opinnoissa

10
o Todella paljon
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Eldimet

Itsereflektio

Hyvin itsetunnon yllapito
Asioiden priorisointi

To do -listojen tekaminen
Adkataulut s

Vapaa-aika

Itselle armon antaminen

Itselle merkityksellisien asioiden vaaliminen
Olemalla jamakka

Ajattelemalla positiivisesti
Asettamalla realistisia tavoitteita

= e B B B e Be Be Bw B B B e

Joku muu, mika? I

14. Misti tai kenelti olet saanut tietoa psyyvkkisen hyvinvoinnin edistiimisen keinoista? *

™ Media

I Opintopastori
I Tutoropiskelijat
[7 Opintotoimisto
I~ Terveydenhoitaja
I Kuraattori

[T Ladkari

I Psykologi

[ Terapeutti

™ Opettajat

™ Kaverit

I Sukulaiset

[ Laheiset

I~ Opinnot

I Tyd

™ Joku muu, mika? I

15. Millaisia psyykkisen hyvinvoinnin ongelmia olet huomannut opiskelijakollegoissasi? *
Vait valita niin monta kuin haluat

™ Ajanhallinnan ongelmat

[ Eldmanhallinnan ongelmat

[T Tehtavien tekemattd jattaminen

7 Tehtdvien palautuksissa jatkiva mybhastely
I~ Poissaolot

[~ Oppimisvaikeudet

I~ Motivaation puute

I Vakavat keskittymisvaikeudet

7 Koulukitsaamisen aiheuttamat ongelmat

I ahdistuneisuus
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i I e B B I e e D B B R e (N R B |

5

16.

=)

Jannittyneisyys

Artyneisyys

Vakivaltainen kiyttiytyminen

Mielialan vaihtelut

Itsetuhois uus

Masentuneisuus

Paihteiden vaarinkaytto

Huanot sosiaaliset taidot

Huonot sosiaaliset suhteet

Eristaytyminen

Thsinaisyys

Jatkuva itkuherkkyys

Uniongelmat

Somaattiset cireet jesim, vatsaoirest, pahaoinvointi yms.)
Kasittelemattomat asiat

Hygieniasta huolehtimisen heikkeneminen
Jotain muuta,

mita?

Ei mitéan ndista

Koetko itsehoidollisen oppaan opintojen tueksi tarpeelliseksi? *

Kyl
Ei

Minkiilaisista psyvkkisen hyvinvoinnin edistimisen keinoista haluaisit tietdi lisaa? *
Elamanhallinnan vakvistaminen

Arjenhallinan vahvistaminen

Itsetunnon vahvistaminen

Psyykkisten voimavarojen vahvistaminen

Sosiaalisten taitojen ja suhteiden parantaminen

Stressin hallintakeinat

Itsemydtitunto

Empatiawpumuksen tunnistaminen ja hoito

Mindfulness -harjoitteset

Luovat toiminnat

Jotain muuta, mitd?

En mistaan
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OPAS

T&ma opas kehitettiin Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoululle tehdyn opinnéytetydn perusteella,
mikéd kasitteli opiskelijoiden psyykkista hyvinvointia ja
opinnoissa jaksamista. Oppaan tarkoituksena on tuoda esiin
psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijbita ja antaa
opiskelijoiden kéyttéon itsehoidollisia menetelmia. Tiedot
oppaan sisaltéén kerattiin kyselylomakkeella ja oppaassa
olevat keinot on kehitetty opiskelijoiden vastausten
perusteella. Lisdksi oppaaseen poimittiin tutkimuksen
perusteella suurimmilla vastausprosenteilla olleita kohtia,
joiden koettiin vaikuttavan eniten psyykkiseen hyvinvointiin
Jja opinnoissa jaksamiseen negatiivisesti.

T&ssé oppaassa kisitelldan erilaisia psyykkiseen
hyvinvointiin vaikuttavia asioita mahdollisimman
positiivisessa valossa ja painotetaan positiivista
mielenterveyttd. Avainasemassa on myds
ratkaisukeskeisyys. Ratkaisukeskeisyys mahdollistaa
ongelmien késittelyn positiivisemmassa valossa ja sen
tavoitteena on tuoda toivoa seké luoda
muutosmahdollisuuksia pohtimatta liikaa menneisyytta.

Toivomme mukavia lukuhetki&d oppaan parissa ja etta siitd
on sinulle hyétya. Itsehoidollisia menetelmid kaytettdessa
on kuitenkin hyva muistaa, ettd niista ei valttdmatta saa
apua kaikkiin ongelmiin. Jos koet, ettd et selvia asioidesi
kanssa yksin, kddnny rohkeasti ammattiauttajien puoleen
esimerkiksi opiskeluterveydenhuollon kautta!

Opinnaytetydsta nousseet toiveet psyykkisen

hyvinvoinnin yllapidon keinoista

Opinndytetydhon vastasi 146 Kaakkois-Suomen

ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijaa, joista 66,4 %

koki itsehoidollizen menetelmaoppaan hyddylliseksi.
Opiskelijat toivoivat saavansa lisaa fietoa
stressinhallintakeinoista, itsemydtatunnosta,
empatiauupumuksen hoidosta ja tunnistamisesta,

mindfulness -harjoitteista, itsetunnon vahvistamisesta seka

eldmén- ja arjenhallinnan vahvistamisesta.

Lisaksi opiskelijat halusivat tietda lisaa luovista
menetelmisid ja keinoista parantaa ja saada lisaa
sosiaalisia suhteita. Opinnaytetyossa tuli myos “Jotain

muuta, mita?” vastauksia, jotka sisalsivat muun muassa
toiveita padsta irti perfektionismista seka tydn- ja perhe-

elaman yhteensovittamisen keinoista. Opinnaytetydn
tuloksissa ilmeni, etta opiskelijat karsivat eniten
uniongelmista ja stressistd, joten oppaaseen lisattin

stressinhallintakeinojen lisaksi vield unen huollon keinoja.

Opas pyrittiin luomaan vastaamaan opiskelijoiden tarpeita
vastaavaksi. Oppaassa esitelladn keinoja lahes kaikkiin
opiskelijoiden esittamiin toiveisiin.
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ENMOTION

Léhde: Pixabay 2014 CCO

Minkélaisista psyykkisen hyvinvoinnin
edistdmisen keinoista opiskelijat halusivat
tietdd lisaa?

EnmistiEn  me— 12 33%
Jotain muuta, mits? w 2,05%
Luovat toiminnat  ——— 21 2%
-harjoittzat 32,56%
ja 34,25%
ttEmyTtatunto  S—————— 35,00%
stressn halli i 58,00%
sosiaalisten taitojen ja suhteiden... m—" 15 75%

4332%
Itsetunnon vahvistaminen  E—— 32 EE%
- s - 21, 35%

hwi i 3210%




Eldman- ja arjenhallinta

Arki koostuu seuraavista asioista:

« Paivarytmi, kuten: tydt, koulu, asiciden hoitaminen ja
Kotityét

Uni ja lepo

Ravinto

Liikunta

Harrastukset ja luovuus

Ihmissuhteet ja tunteiden tiedostaminen ja niista
keskusteleminen

Mieti, miten arkesi sujuu. Pohdi milld eldmanalueella sinulla
on eniten paineita tuottavia asioita ja missa eniten voimia
tuottavia asioita. Voit myds miettid, mita asioita teet
riittdv&sti ja onko joitakin asioita, joita teet liian vahan.

Jos olet tyytymatdn arkeesi ja arjen sujuvuuteen, mieti mitd
asioita voisit muuttaa siten, ettd olet tyytyvainen arkeesi.
Onko se jonkin asian lisdamista vai jonkin asian
poisottamista?

Ihmisen toimeliaisuuden maaran cllessa tasapainossa
hanen omien veimavarojensa ja kykyjensa kanssa,
teimeliaisuus tuottaa mielihyvaa ja lisd3 eldmanhallinnan
tunnetta.

Omaan kokemukseen eldmanhallinnasta voi vaikuttaa myos
muun omalla itumisella ja itselleen tarkeiden
asioiden vaalimisella. On myds erittdin tarkeda pystya
erottamaan omat tarpeet ja tolvomukset muiden inmisten
vaatimuksista.

Ajanhallinta

Ajankaytén suunnittelulla on tarkoitus hahmottaa mihin
kaytetty aika kuluu ja mihin ajan haluaisi kdyttda. Hyvalla
ajankaytdn suunnittelulla on parantavia vaikutuksia muun
muassa itsetuntoon ja eldmanhallintaan ja kireen tunne
vahenee.

Ajankdytén suunnittelulla ei kuitenkaan ole tarkoitus poistaa
eldmaésta itselleen tarkeitd asioita, vaan pikemminkin hyvélla
suunnittelulla selvidd, kuinka paljon aikaa jaa kéytettdvéksi
omiin tarkeisiin asioihin.

Priorisoi

Tee lista tekemattomista asioista ja jaa ne tarkeisiin ja kiireellisiin.

Maarittele aikataulu, koska se alkaa ohjailla ajatuksiasi ja pakottaa
siis tekemaan tarkeita asioita

Varaa aikaa myos levolle ja liikunnalle, jotta pysyt
toimintakykyisena.

Keskity

Tee tehtavalistasi hankalat asiat heti aamusta tai silloin, kun olet
kaikista virkeimmillasi. Hankalat asiat hoidettuasi, ajatuksillasi on
tilaa keskittya muihinkin asioihin.

Jos sinulla on paljon tehtavia, tee yksi asia kerrallaan, koska nain
sailytat jarjestyksen.

Keskittymistaitoja voi myos harjoittaa esimerkiksi opettelemalla
meditointi- ja keskittymistekniikoita.

Maailmankatsomus
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Toimi siis sen mukaan mikd itsestdsi wntuu oikealta ja
hyvala!

Ihmissuhteet Ty Js tosmineallisuus

Kot ja ympdeintd

8 lottuar

Liikdkuminen Ravinto

kusts

Vit halinessas] Kinoitaa jatal pintid man auktaman pohdnialehidutn pacerile, jos st aumsa

‘sinusa hahmotamaan amia tiveitasi @ arkeas

* Pidé jarjestys

Ota tavoitteeksi riittavan hyva jarjestys aikatauluihisi. Nain
aikaa ja energiaa el mene hukkaan turhan etsinnan vuoksi.

¢ Tee realistisia to-do-listoja

Saat elekironiikkalaitteistasi hyodyn irti esimerkiksi
muokkaamalla kalenterin tehtavalistoja varikoodeja
hyodyntéen eri tehtavien kohdalla.

Tarkastele tehtavalistoja realistisesti ja kirjaa niihin vain
tehtavat, jotka pystyt tekemaén.

e Mieti, mihin investoit aikasi

Tarkastele, mihin aikasi riittaa ja kuinka kauan aikaa kannattaa
kayttaa yhden tehtavan tekemiseen. Tuleeko kaikkien
tehtavien olla taydellisia? Huomioi, milloin pienemmallakin
panoksella parjaa ja tee sen mukaisesti. Muista olla armollinen
itsellesil

e Rytmité péivési

Tehtavat kannattaa tehda mahdollisuuksien mukaan aamulla,
koska suurin osa ihmisista on silloin virkeimmillaan

Anna itsellesi mahdollisuus taukoihin tehtavan
mielenkiintoisuudesta huolimatta. Aivot tarvitsevat
levahdyshetkia ja niita saadessaan tyotehosi pysyy hyvana.

Kokeile, minkalainen tyojarjestys sopii sinulle parhaiten!

Rentoutumisen ja uni



Itsetunto

Itsetunnolla tarkoitetaan sita, etta ihminen tietaa
sisimm&ssaan olevansa arvokas yksild. Han tietdd olevansa
térked omana itsendan, riippumatta siita, kuinka hyvin han
esimerkiksi suoriutuu jostain asiasta. Iltsetuntoon lasketaan
monesti myds se, ettd tietdd, kuka on, eli yksilén
itsetuntemus on kunnossa - Itsetunto on kuitenkin muuttuva
kasite. Omalla toiminnalla sen seurauksilla voi vaikuttaa
itsetuntoon ja ndin itsetunnon keha voi vahvistua, niin
hyvassé, kuin huonossa. Omatessa hyvan itsetunnon, saat
useasti valmiuksia ndhda kykysi sekd mahdollisuudet
ympdrillési. Huonon itsetunto taas voi vdhentda
mahdollisuuksiasi. Se voi johdatella sinut patemisesta
johtuvaan suorittamisen tarpeeseen ja stressin
lisddntymiseen. Huonon itsetunnon omaaminen ei tarkoita
kuitenkaan epdonnistumista eldméssa ja sen kanssa voi
tulla toimeen. Sitd on mahdollista kuitenkin myds kohentaa
halutessaan!

ot

Lihde: Pixabay 2017 CCO

Itsemyodtdtunto

ltsemydtatunnolla tarkoitetaan, etta ihminen jaksaa
kannustaa itse&dn myds ep&onnistuessaan ja suhtautuu
yhtéd myétatuntoisesti itseensa, kuin omaan ystavaansakin
kohtaan. ltsemy6tatunnossa on térkedd osata olla itselleen
avuksi mielekkaita keinoja kdyttden. Naita keinoja voivat olla
esimerkiksi liikunnan harrastaminen, itsereflektion
harjoittaminen, musiikin kuuntelu, yksinolo, kirjoittaminen,
puhuminen tai tilanteen arvioiminen uudelleen. Monesti
ihminen on myétatuntoisempi herkemmin muita kohtaan,
kuin itseddn kohtaan. Inmisen keskittyessa vain muiden
kuunteluun ja auttamiseen siten, ettd han unohtaa itsensa,
voi ihminen sairastua myé6tatuntouupumukseen.

Harjoite 1

1. Pysdhdy hetkeksi ja istu vaikka alas

2. Anna silmiesi sulkeutua, keskity rauhassa
hengittdmiseen

3. Hengitys alkaa ankkuroimaan sinut tdh&n hetkeen ja voit
pikku hiljaa antaa hengityksesi virrata vapaammin

4. Laita kasi kehosi kohtaan, jossa tunnet sen rauhoittavan
sinua esim. sydamesi paalle.

5. Pystytké hyvdksymaan ja vastaanottamaan oman
lempean kosketuksesi?

6. Anna kosketuksen luoda itsellesi hyvaé oloa ja anna
itsesi aistia koko kehosi tuntemuksia ja lepaa
kokemuksessasi

7. Anna hetken ja itsesi olla juuri sellainen kuin olet
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Keinoja itsetunnon parantamiseen:

Tarkastele, kuka oikeasti olet, silld hyva itsetuntemus on
perusta hyvalle itsetunnolle. Voi olla my6s hyddyllista
tarkastella, onko késityksesi itsestdsi todenmukainen.
Oletko tosiaan sellainen, kuin uskottelet itsellesi olevasi?

Voit kirjoittaa ylés asioita, joissa olet hyva ja missé asioissa
haluaisit kehittyd. Tekemd3si listan jalkeen voit miettid, mista
ominaisuudestasi voisi olla hydtyd kehittdmista vaativaa
toimintaa varten, esimerkiksi voit miettia onko arkuus olla
sittenkin hienotunteisuutta?

Mité ajatuksia ja uskomuksia sinulla her&a itsestési?
Huomaatko puhuvasi itsellesi kielteiseen sdvyyn “en osaa,
en pysty, olen huono”, pysdhdy néiden ajatusten darelle.
Yritd kyseenalaistaa ndma ajatukset ja muuttamaan ne
positiivisemmaksi! Puhu siis itsellesi, niin kuin puhut
laheisillesikin.

. A3 viets aikaa ihmisten kanssa, jotka eivit edistd

hyvinvointiasi
Al sano "Kylld", jos et halua sitd
Irtisanoudu téistasi, jos inhoat sité
Ala laita paéllesi vaatteita, mitka eivat tunnu hyvalta
Ole ainoastaan rehellinen itsellesi
. Al kayta aikaasi mihink&an, mika ei oikeasti tunnu
omalta jutulta
7. Al4 anna sissisen palosi sammua mist&&n hinnasta
8. Muista kohdella ja rakastaa itsedsi, kuin rakkaimpiasi
9. Muista tehda joka péiva asioita, mitka tekevat sinut
onnelliseksi

eosen

Harjoite 2

1. Palauta mieleesi ikdva muisto, joka on tuenut sinulle

ikdvan ja epdonnistuneen olon.

2. Mieti mita tilanteessa tapahtui ja miksi se sai sinut pois
tolaltasi? Pystytké tuntemaan kokemukseen littyneen
stressin ja epdmukavuuden olon kehossasi?

. Ole lasnd tunteille jota ikéva kokemus hera
itsesséasi ja lausu seuraavat sanat mielessasi: "Tama on
karsimyksen hetki. Taman hyvaksyminen sattuu ja sita
on vaikea tuntea juuri nyt. TAma on kérsimyksen hetki
ja kérsimys on osa ihmisyyden kokemusta. En ole
yksin, silld me kaikki kamppailemme eldmé&ssa.”

4. Aseta kasi tai molemmat katesi sellaiseen kohtaan
kehossasi jossa ne tuntuvat rauhoittavalta. Aisti
kosketuksen I&mpé ja hellyys.

. Sano itsellesi: "Toivon olevani ystévallinen itselleni
tassa hetkessd. Toivon antavani itselleni myd6tatuntoa,
jota tarvitsen” Voit toistaa ndma sanat muutamaan
kertaan.

. Voit myés kysyd itseltdsi "mitd minun tarvitsee kuulla
juuri nyt, jotta voin osoittaa ystavallisyytta itselleni?

w

[l

[}



Myotdtuntouupumus

Myétatuntouupumus on seuraus alituisesta empaattisesta
toiminnasta ja se ilmenee tunneperaisten kuormittavien

asioiden ja tilanteiden alitajuisena tai tietoisena torjumisena.

Psyykkisia ja fyysisia oireita talle voi olla stressireaktiot,
ammatillisen itsetunnon heikkeneminen, sisdinen
tunnottomuus sekd ihmissuhdeongelmat niin tydssa, kuin
vapaa-ajallakin.

Tiedostaminen auttaa ymmartdmasn yksilén omia rajoja,
tarpeita seka tunteita ja voivavaroja. Tyon, vapaa-ajan
toiminnan ja levon tulisi olla tasapainossa keskendan ja
ihmisen tulee pitda kiinni omista arvoistaan ja
voivavaroistaan. Taman lisaksi hyvien ihmissuhteiden
yllépite on erittdin tdrked ennalta ehkaiseva tekija
mydtatuntouupumuksen syntymisessa.

Harjoite 1: Hyvinvoinnin tarkistuslista

Miten tyytyvainen olen itseeni?

Millaiselta oloni tuntuu?

Milta tydni tuntuu?

Mista saan merkitystd eldmaani?

Lepaankd ja rentoudunko tarpeeksi?

Olenko arvostettu ja pidetty? Pystynkd pyytamaan ja
ottamaan vastaan apua toisilta? Kenelle voin puhua?
7. Koenko oloni turvattomaksi tai ahdistuneeksi?

8. Olenko itsemyétdtuntoinen, annanko itselleni anteeksi?
9. Mika saa minut hyvalle tuulelle?

10. Kuinka rehellinen olen itselleni?

11. Miltd minusta tuntuu, kun néen itseni peilista?

12. Mitd voisin tehdd enemman itseni hoitamiseksi?

SO ALN=

Stressin hallintakeinot

Tavallisia stressin aiheuttajia ovat eliménmuutokset ja mit4
suuremmasta elimanmuutoksesta on kyse, sitd enemman

se koettelee ihmisté. Stressin tunne on subjektiivinen ja
riippuu siitd, mink&laisen merkityksen ihminen itse antaa
stressaavalle asialle. Stressilla on seka kielteisid, ettd
my®&nteisid vaikutuksia. Kielteiseksi stressi muuttuu, kun
ihmiseen kohdistuu niin paljon vaatimuksia, ettd ihminen
joutuu ponnistelemaan omien voimiensa &arirajoilla.
Negatiivista stressia aiheuttavat muun muassa
toimeentulovaikeudet, alituinen kiire ja liiallinen vastuu.
Opiskelijan tulee hyvaksya se, ettd vaikka han olisi
aktiivinen ja menestyva koulussa, ei hanen aikansa riita
kaikkeen.

Lahde: Pixabay 2015 CCO
wanaans
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13. Mitk& kolme asiaa muuttaisin eldmasséni, jos voisin?

Harjoite 2: Raskaista tarinoista palautuminen

Aiheuttavatko asiakkaiden kertomukset itsessasi ahdistavia
tunteita tai pelkoa aiheuttavia mielikuvia? Naiden
mielikuvien syntyyn vaikuttaa auttajan voimakas
emotionaalinen empatia ja voimakas taipumus visualisoida
asiakkaiden raskaita kokemuksia. Tiedosta siis omat tapasi
samaistua tarinoihin ja oman empatiakykysi voimakkuus.
Pyri hdlventdmaan mielikuvia jo asiakastapaamisen aikana

ja lisaa sen jalkeen. Siihen auttaa tietoinen ajatustyd,
harrastukset ja vapaa-aika.

Mielikuvia voi my&s opetella hallitsemaan esimerkiksi alla
olevan harjoitteen avulla. Harjoitteen tarkoituksena on lisata
kontrollintunnetta siita, kuinka paljon otat vastaan asiakkaan
kertomasta tarinasta.

1.

Kuvittele mieleesi sinua miellyttdva kuva. Opettele
muokkaamaan Kuvaa juuri sellaiseksi, kun haluat
esimerkiksi isommaksi tai pienemmaksi.

Kun tunnet hallitsevasi kuvan muokkaustekniikan,
vaihda tilalle sinua tunteellisesti koskettava kuva. Lisda
siihen vihitellen tunteita herattivid asioita, mutta vain
sen verran, minka pystyt kerralla hallitsemaan.

Kun tunteellisesti koskettavan kuvan muokkaus
onnistuu, siirrd tilalle kuva asiakkaan kertomasta
emotionaalisesti raskaasta tarinasta. Siirré kuvitellessasi
tarinaa itsedsi kauemmaksi ja sumenna sen hahmoja.
Siirry ulkopuoliseksi tarkkailijaksi ja katso jotain muuta
kohtaa Kuvassa ja ajattele kuuntelevasi pelkdstaan
asiakkaan kertomaa tarinaa.

Keinoja hallita stressia:

1.

Tee suunnitelma ajankayttdon, jotta koulutyét eivat paase
kasautumaan tai jaa viime hetkeen

Muista jattaa tilaa aikataulussa mahdollisille yllatyksille ja
muutoksille

Laita asiat tarkeysjarjestykseen

Aseta omien voimavarojen mukaiset, realistiset tavoitteet
Tee to-do-listoja, niin muistisi ei kuormitu likaa

Pyyda tarvittaessa ohjausta

Pidé& ajoittain digipaasto; sulje alylaitteesi

Irrota ajatuksesi arkipdivan, opiskelun ja tyén tehtavista
Huolehdi riittdvasta levosta ja luppoajasta

0. Kuuntele omaa kehoasi ja opi tunnistamaan oma

palautumisrytmisi

11. Tunnista ja my6nna stressi itsellesi

12. Al4 vatvo ongelmia liikaa

13. Naura itsellesi ja muista pitdd huumori mukana
tekemisessa

14. Hyvéksy epéataydellisyys

15. Suhtaudu itseesi lempeésti, anteeksiantavasti ja
armollisesti

16. Jos olet huolissasi itsestasi, kerro siitd muille
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Mindfulness
Min-dfulness tark({ittaa Ei?toista lasndoloa ja sita ) I:( g Olisiine ] V\/ G\(\)“ljl" “Rece
harjoittaessa pysahdytdan, suunnataan tarkkaavaisuutta g s T

seka keskitytaan ja havainnoidaan. Se on tietoisuutta siita,
mité on nykyhetkesta ja siind vaalitaan my6tatuntoista
asennetta omaa itsedan ja maailmaa kohtaan. Voit
harjoittaa sita ldhestulkoon missa vain ja milloin vain ja
kestoltaan mindfulness voi kestdd muutamasta minuutista
eteenpain. 12

Séaanndllinen mindfulnessin harjoittaminen lisaa tietoista
lasndoloa ja vaikuttaa stressivasteeseen. Taman kautta
reagoiminen akuuttiin stressiin vaimenee ja stressista
palautuminen nopeutuu. Sen harjoittaminen lisda psyykkista A »\ Bieate
joustavuutta ja henkista kasvamista. Mindfulnessin d
harjoittaminen lievittaa jo kahden viikon harjoittamisen

jalkeen kroonisen kivun, ahdistuneisuuden ja
masentuneisuuden oireita. Myds stressin taso ja negatiiviset
tunteet vahentyvét ja eldménlaatu voi parantua.
Tutkimusten valossa on huomattu mindfulnessin alentavan
mm. verenpainetta ja auttavan riippuvuuksiin,
syémishairiihin, seka aktiivisuuden ja tarkkaivaisuuden
hairiéén. Lahde: Pixabay 2014 CCO

Mindfulness -harjoite

1. Istu tuolille mukavasti. Viimeaikoina markkinoille on my&s iimestynyt paljon erilaisia

2. Oftarento, ryhdikds asento ja aseta jalkapohjat tukevasti mindfulness -véritys- ja kuvituskirjoja, joita kannattaa hyddyntaa.
lattiaan. Minfulness -kuvia voi tehda my®és itse ja niiden tekemiseen l6ytyy

3. Sulje silméat ohjeita muun muassa erilaisista blogeista internetista.

4. Keskity siihen mitd tunnet kropassasi ja milta keho tuntuu,
kun se painautuu tuolia vasten.

5. Keskity sen jélkeen jalkoihin ja huomioi tietoisuudessa
heraavat ja sieltd poistuvat ajatukset. Vaikket tuntisi mitaan,
sekin on huomio.

6. Siirra keskittyminen jaloista pikku hiljaa keskivartaloon,
késivarsiin yksitellen, niskaan ja paahan.

7. Sen jalkeen keskity koko kehoon parin minuutin ajan ja yrita
ajatusten ja kropan antaa olla juuri sellaisia kuin ne ovat.

8. Kehon jalkeen voit siirtda keskittymisesi hengityksen
virtaukseen. Huomioi kuinka hengitys vaikuttaa kroppaasi.
Hengitysta ei tarvitse hallita.

9. Jossain vaiheessa keskittymisesi alkaa vaelella pois
hengityksesta ja kehon tuntemuksista. Totea silloin
yksinkertaisesti minne mieli on vaeltanut ja johdata sitten
taas keskittymisen takaisin hengitykseen.

10. N&e mielen harhailu karsivallisyyden kehittdmisena itsedsi
kohtaan.

Toista harjoitus paivittdin 8 minuutin ajan tai pidempaan.
Ajan myéta lempeyden kohdistaminen vaeltelevaan mieleen
lisda itsemydtatuntoista suhtautumista kokemuksiasi ja
itsedsi kohtaan.

Lande: Pxhere 2017 CCO



Sosiaaliset suhteet

Sosiaaliset suhteet ja kontakdi toiseen ihmiseen ovat erittain
tarkeita asioita psyykkiselle hyvinvoinnille ja
elaménhallinnalle. Scsiaalisten verkostojen laajuus
vaihtelee eri elamantilanteissa, ja jotkut viihtywat paremmin
yksin kuin toisten ihmisten ympardiménd. Ihmissuhteet
auttavat unohtamaan tyohon littyvat asiat ja vahentavat
siressid. Laheiset ihmissuhteet tuottavat niin
henkilékohtaista kuin ammatillistakin hydtya ihmiselle

Uusien ihmissuhteiden 16ytaminen voi funtua haastavalta,
mutta niitd pitad lahted rohkeasti etsimdan. Uusia ystavia
voi loytda muun muassa koulusta, tydsta, hamrastuksista,

kerhoista tai erilaisista yhteisdista.

Harjoite 1

Odotat luennclle paasya kaytavalla. Pohdi miten voisit avata
keskustelun muiden kanssa? Voitke esimerkiksi kysya
kurssin sisdlli=ta tai apua johonkin tehtavaan? Jos olet
epavarma luokan numerosta, voitko kysya joltain apua?
Pohdi miten voisit siitd jatkaa keskusielua ihmisten kanssa.

Harjoite 2

Sosiaalisuus on eri asia kuin sosi 1 taidot. Sosiaalisuus
on synnynnainen temperamentinpiirre, joka tarkoittaa halua
ja kiinnostusta olla muiden ihmisten kanssa. Sosiaaliset
taidot puolestaan ovat kykya clla toisten kanssa ja niita voi
kehittad lapi elaman. Sosiaalisia taitoja ovat muun muassa
keskustelu- ja kuuntelutaidot, kyky esitelld itsensa, avun ja

Psyykkiset voimavarat

Psyykkista hyvinveintia voi yllapitaa toimimalla omien
arvojensa mukaisesti ja tekemalla itselleen merkityksellisia
asioita. Merkityksellisten asioiden tekeminen tucttaa
ihmiselle pikkuhiljaa onnellisuutta, joissa nakyvia tuloksia
voi saada aikaan pienilldkin ponnisteluilla. Tulosten
saavuttaminen tucttaa ihmiselle tyytyvaisyyden
kokemuksia.

Inmisilla on myds usein automaattisia ajatuksia ja tulkintoja
asioista, joiden ollessa virheellisid, niita voidaan kutsua
myds ajatusvaaristymiksi. Valtamalla negatiivisia ja
virheellisid ajatuksia ja tulkintoja, p&asee syntymaan
positiivisia kokemuksia ja uusia tavoitteita.

Lihde: Faabay 2018. CCD
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neuvon pyytaminen, ryhméssa toimiminen, ystavyyden
luominen seka toisiin vaikuttaminen ja jamékkyyden
osoittaminen.

1. Kirjoita yls sosiaalisten taitojen vahvuuksiasi.
2. Kirjoita ylés, mitd sosiaalisia taitoja haluaisit kehittad ja

pohdi, miten voisit kehittaa niita?

Harjoite 3

Olet kiinnostunut [8htemaan esimerkiksi keikalle, mutta
sinulla ei ole seuraa tai olet pAattanyt [Ahted yksin. Tormast
keikalla tuttuihin tai kuulet joidenkin puhuvan keikasta, jolle
haluaisit menna. Kysy voitko littya heidan seuraan tai tuo
esiin oma kiinnostuksesi samaa aihetta kohtaan. Vit kysya
myds muisia kiinnostuksen kohteista ja katsoa, jos niista
virittyisi keskustelua.

Nuista vield kiinniftéda huomiota mm. néihin asiothin
sosiaalisissa filanteissa:

- Esitteletkd itsesi uusille ihmisille?

- Katsotko ihmisia silmiin puhuessasi?

- Muistatko olla kohtelias?

- Oletko aidosti [asna kuunnellessasi toisia?

- Jos tulet torjutuksi, 413 lannistu, vika ei valtamatta ole sinussa
- Pyri ajattelemaan positiivisesti ja hyvaa itsestasi

Lisaksi, kay opiskelij issa ja koita rohkeasti paasta
mukaan porukkaan ja tutustua uusiin ihmisiin.

Keinoja yllapitaa psyykkista hyvinvointia:

1. Tarkkaile ja ota todesta merkit omaan jaksamiseesi
liittyen

. Ole itsellesi armollinen ja lemped

3. Anna itsesi levata ja virkistya ajan kanssa

4 Mieti omia arvojasi — mitka asiat tuottavat mielihyvas ja
ovat sinulle tarkeita?

5. Muista, ettei arvosi inmisena ole kiinni

opintomenestyksesta tai suoritusten maarasta

Kerro tunteisiasi ja kokemuksistasi muille — jaetut

kokemukset ovat kevyempia kantaa

7. Hyvaksy itsesi sellaisena, kuin olet

8. Vahvista itsetuntoasi

9. Nuku tarpeeksi

10. Huolehdi ihmissuhteistasi

11. Syd monipuclisesti ja lilku tarpeeksi

12. Valta paihteiden liiallista kayttoa

13. Hae apua tarvitessasi

]

o




Luovat toiminn

Luovien toimintojen harjeittaminen, kuten taiteen tekeminen,
kirjoittaminen, musiikki ja teatteri lis&avat inmisen luovuutta
ja edi at ong i itoja. Luovuus heijastuu
siihen, kuinka paljon inminen saa aikaan ja luovuus onkin
arvostettu taito nykyajan tydelamassa 2

Kirjoittamisella on niin psyykki , kuin fyysiseenkin
hyvinveintiin vaikutiavia voimia. Voit purkaa tunteitasi
kirjoittamalla, mihin aikaan hyvansa kenenkain
Tuomitsemattia iai keskeyttamatid. Tutkimuksien mukaan
stressaavista ja muista mieltd painavista asioista
kirjoittaminen am ireita, saa olon
paremmaksi ja lisa psykologista hyvinvointia. Se myds
vapauttaa sinut kaikista negatiivisista funteista ja auttaa
sinua tarkastelemaan paremmin, mitd tunnet ja miksi tunnet
niin. Kirjoittaminen vaikuttaa myds nukahtamiseen, koska
normaalisti sinua yolla valvottava asia on kasitelty paperilla
Na&in voit saada itsellesi paremmat unet. 22

Kirjoittamalla ylos omia onnistumisiasi, alat huemicimaan
niita enemman. Kirjoituksiasi tarkastelemalla voit myds
huomata, ettei onnistumisesi ole ainoastaan
sattumanvaraisia, vaan tekemasi panostus palkitaan. Téma
myds yllapitaa tai jopa parantaa itsetuntoasi. =
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Lande: Fitapay 2013 0G0

Luovan toiminnan tavoitteena ei ole luova lopputulos, vaan sen
aikana syntyva prosessi. Prosessi etenee kokemusten ja niiden
reflektoinnin kautta. Kokemusien reflekiointi auttaa nakemaan
tilanteet uudessa valossa ja se saattaa myds tarjota uusia
nakékulmia asioihin.®

Luovien toimintojen apuna voi kéytida muun muassa musiikkia ja
musisocintia, runoja, likkumista, tanssia, itselle tarkeita esineita,
luonnon tarjoamia ymparistdja ja luennonkappaleita, kadentaitoja

seka tunto- ja hajuaistiin liittyvia harjoituksia 2

Kokeile rohkeasti erilaisia luovia menetelmia 16ytadksesi itsellesi
parhain vaihtoehto. Luovia kursseja tarjoaa useilla paikkakunnilla
muun muassa kansalaisopistot

Perfektionismi
Perfektionismiin liittyvat korkeat kriteerit ja pyrkimys kehittymiseen ja Harjoitelz
parempiin suorituksiin virheita tarkastellen. Tilanteesta riippuen 1.
perfektionismi voi olla joko mydnteista tai kielteistd. Mydnteiselld

Kirjoita paperille ylGs otsikot vierekkdin “Haluan luopua
perfektionismista” ja “Haluan jatkaa perfektionistina”.

Pohdi mitd hyoGtyja perfektionismiin liittyy? Miltd perfektionismi
suojaa sinua ja mita se yrittdé auttaa sinua saamaan? Mihin
arvoihisi ja periaatteisiisi perfektionismisi liittyy? Mita pelkoja

perfektionismilla tarkoitetaan erinomaisuuteen pyrkimista ja se voi 2.
tuottaa ihmiselle tyydytystd ja nautintoa. Erinomaisuuteen pyrkiva

ihminen voi olla todella aikaansaava ja tuloksellinen.

joutuisit kohtaamaan, jos tavoittelisit véhemman taydellisyytta?

Kielteinen perfektionismi on useimmiten kéyttdytymiskaava, jolla on I i e o _
Mika olisi pahinta mitd voisi kdyda, jos et olisi tadydellinen?

tyypill ilmenemismuotoja ihmisen tavassa suhtautua omiin . T i
tekoihinsa ja itseensé sekd hdnen tapaansa asettaa itselleen odotuksia. B Pc:h_d' sen |a|keeln m.‘t? hvlv.aa ?e.rfe.ktn?msmlit.a.!unpuT\nen

. . . . toisi mukanaan ja mika olisi toisin, jos joku péiva et olisikaan
Tyypillisid ilmenemismuotoja ovat muun muassa korkeiden odotusten

perfektionisti? Mita teki
Vaikuttaisiko se ihmissuhteis
?

ja tuntisit eri tavoin kuin nyt?

asettaminen, jatkuva ponnistelu tai asioiden valttely sekda huomion
suuntaaminen virheisiin ja epdonnistumisiin, jolloin kehitys ja
onnistumiset jaavat huomaamatta. Kielteiseen perfektionismiin liittyy
myds epamiellyttdvia tunnetiloja, kuten turhautumista, ahdistusta,
tyytymattomyytta seka riittdmattémyyttd ja se voi aiheuttaa

i? Entd jos et muutukaan, mitd

huolia ja pelkoja se herat
4. Kuvittele edelld mainittujen jélkeen, ettd sinulla on

perfektionismisdddin asteikolla 0—100, mihin kohtaan haluaisit

asettaa sdddon? Pohdi myds minkd verran perfektionismia

voimakasta itsekritil
tarvitset, ettd saat pidettyd kiinni sen hyodyista siten, ettd

Harjoite 1 samalla vihenn&t sen tuomia haittoja.

1. Rauhoitu ja hengitéd rauhassa. Voit hyodyntaa hengityksen

. . . . . PP Kielteisesta perfektionismista padsemiseksi on hyva myds
tasaamiseen tai rauhoittumiseen esimerkiksi tdméan oppaan

opetella vain olemaan ja tekemattd mitdan ilman suorittamista,

mindfulness tai itsemyo6tatunto harjoitteita. A L. R
vaikka se tuntuisi ajanhaaskaukselta. My&s huonoon

2. Pohdi, mita yritat saada aikaiseksi tehtévallasi ja mika sen
ideaalilopputulos on? Milta tarpeeksi hyva ja laadukas
lopputulos nayttdisi sinun mielestasi? Varmista, ettei tarpeeksi

omatuntoon ja itsekritiikkiin kannattaa varautua etenkin
alkuvaiheessa. Itsekritiikkid voi kuitenkin oppia vaimentamaan
muuttamalla omaa suhtautumistapaa rakentavammaksi.
T&ahan voi auttaa esimerkiksi itsemydtédtunto -harjoitteet.

hyvé lopputulos ole sama kuin ideaalilopputulos. Riittdvan
hyvén lopputuloksen ma.
valttdmaan ylimaardistd henkisté tuskaa.

ittely saastda tyotunteja ja auttaa



Uni

Hyvét unet:

Edistavat oppimista

Kehittdd oppimis- ja ongelmanratkaisutaitoja
Tukee tervettd kasvua ja kehitysta

Parantaa immuunijérjestelméan toimintaa
Pitaa ylla mielenterveytta

Auttaa aivojen toimintaan

Parantaa reaktiokykya

Auttaa tekemaan fiksumpia paatoksia
Vaikuttaa ihon laatuun — kaunistut, vdsyneena ihminen
nayttdad vahemman viehattavalta
Tasapainottaa hormonien toimintaa =

Lahde: Rixabay 2016. CC0O

Mistd voi hakea apua ja lisdtietoa?

Muista, ettd ongelmien kanssa ei tarvitse jaada yksin. Télle
sivulle on listattu yhteystietoja ja puhelinnumeroita, joita voit

tarvittaessa hyodyntaa.
Opiskeluhyvinvoinnin asiantuntijat

Xamkin opiskeluhyvinvoinnin asiantuntijoita on muun
muassa opintopsykologit, kuraattorit, opintopastorit,
nuorisotydnohjaajat, diakonit seka terveydenhoitajat.

Heidan kaikkien yhteystietonsa I6ytyvat Xamkin.
opiskelijoiden internetsivulta Studentista. Heille kaikille voi
varata ajan, jos haluat keskustelemaan heidan kanssaan.
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Studentissa.
Kriisipuhelin

Valtakunnallinen kriisipuhelin tarjoaa keskusteluapua
kriisissé oleville ja heidén l&heisilleen. Kriisipuhelimeen voi
soittaa nimettémana ja luottamuksellisesti.

Puhelinnumero 010 195 202
Ulkomailta soitettaessa numero on +358 1019 5202.

Ajat, jolloin voi soittaa: arkisin klo 09.00-07.00,
viikonloppuisin ja juhlapyhina klo 15.00-07.00

Lis&tietoa: https:/www.mielenterveysseura.fiffiftukea-ja-
apua/kriisipuhelin-apua-el%C3%A4m%C3%A4n-kriiseihin
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Keinoja unenhuoltoon

1.

Kiinnitd huomiota makuuhuoneen:

- Valaistukseen. Makuuhuoneen tulisi olla nukkuessa pimea ja
heratessa sen tulisi olla mahdollisimman valoisa

- Lampétilaan, liian kuumassa tai vileassa huoneessa on
vaikeampaa nukkua

- Puhtauteen, puhdas makuuhuone edistaa nukkumista
-Sankyyn ja petivaatteisiin — hyva sanky, patja, tyyny ja takki
edesauttavat hyvaa unta.

Pyhitéd sdnky nukkumiselle, vilta ndiden tekemista
sdngyssa:

-Tv:n katselu, puhelimessa puhuminen
- Kirjan lukeminen

-Syoéminen

-Tyon teko tai opiskelu

Mita itse voit tehdd unesi eteen?

-Selvita, kuinka paljon tarvitset keskimaarin unta

-Paata itsellesi hyva nukkumaanmeno- ja heraamisaika

- Mene sankyyn vain vasyneena, jos et saa 15 minuutissa
unta, nouse yl6s ja mene toiseen huoneeseen tekemaan
jotain rauhoittavaa niin pitkaan, kunnes olet taas unelias.
Palaa vasta uneliaana takaisin sankyyn. Toista harjoitus, jos
uni ei tule.

- Tee itsellesi iltarutiinit ja toteuta ne joka ilta, jotta ne alkavat
toimimaan elimistéllesi nukkumaanmenon merkkina

-Valta ennen nukkumaan menoa asioita, jotka nostavat
vireystilaasi, kuten: internetin selailu, ongelmien lapikaynti,
kofeiini, jannittava kirja tai elokuva jne. =

Péivystysnumerot:

Mikkeli Ensineuvon puhelinnumero: 015 211 411
Lisatietoa:https://iwww.essote.fi/yhteystietoluettelo/e
nsineuvo-24-7/

Savonlinnan péivystyksen puhelinnumero: 015
827 1777

Lisétietoa: https://www.sosteri fi/palvelut/terveyden-
ja-sairauden-hoito/paivystykset/paivystys/

https://www.sosteri.fi/palvelut/terveyden-ja-
sairauden-hoito/paivystykset/akuuttityoryhma/

Kouvolan paéivystyksen puhelinnumero: 020 615
1601

Lisétietoa: https://www.kouvola fi/index/sosiaali-
jaterveyspalvelut/paivystykset.himl

Kotkan péivystyksen puhelinnumero: 020 633
1000

Lisdtietoa:http://www.kotka fifasukkaalle/terveyspalv
elut/terveysasemat/paivystys

Muista hatatilanteessa
aina soittaa 112
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