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Taman opinndytetydn aiheena on korkeakouluopiskelijoiden omaehtoisen hyvinvoinnin edistamisen
tukeminen. Opinnaytety® on toiminnallinen ja sen kehittamistehtavana oli luoda opiskelijoille vertaistukea
ja tietoa antava blogi, jossa kasitelldan aiheita, joihin korkeakouluopiskelijat toivoivat saavansa apua
vuoden 2016 korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan, koska opinndytetydn tarkoitus on
antaa tietoa ja vinkkeja hyvinvoinnin edistamisestd, seka tarjota vertaistukea korkeakouluopiskelijoille.
Opinndytetyon tavoitteena oli luoda itselleni tyodkalu, jolla voin tuoda esille osaamistani tydnhaussa.
Tavoitteenani oli kehittdd myds sdhkoisen viestinndn taitojani, lisatd valmiuksiani itseohjautuvaan
tyoskentelyyn ja jatkuvaan oppimiseen.

Blogitekstien aiheet on poimittu vuoden 2016 korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa esille
nousseista teemoista, joihin opiskelijat olivat toivoneet saavansa lisdtietoa. Aiheiksi valikoituivat
stressinhallinta, liikunta, ajanhallinta, esiintyminen ja ravitsemus. Opinndytetydn teoriapohja koostuu
edelld mainittujen aiheiden teorian lisaksi blogien teoriasta, seka vuoden 2016 korkeakouluopiskelijoiden
terveystutkimuksesta. Opinndytetyon kehittamistehtdvanad tuotetun blogin kiinted osoite on
https://hetkessa.home.blog. Blogi toimii Wordpress.com julkaisualustalla. Tatd opinndytetyota varten
blogiin julkaistiin kuusi tekstia.

Opinnaytetyon tavoitteet tayttyivat itsearviointini perusteella hyvin. Koko opinndytetyon arviointi perustuu
itsearviointini lisdksi ohjaavan opettajan arviointiin, silla blogiteksteistd saatu palaute ei ollut
kayttdkelpoista arvioinnin kannalta. Opinndytetyoni tarkoitus tayttyi osittain, silla blogi on perustettu ja
sinne on luotu sisaltéa korkeakouluopiskelijoita kiinnostavasta aiheesta, mutta blogi ei ole tavoittanut
kohderyhmaansa, koska sitd ei ole markkinoitu kohderyhmalle taman opinnaytetydprosessin aikana.
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The objective of this thesis is to support university students’ voluntary wellbeing improvement. The
development task was to create a blog that will provide information and peer support for students. The
topics for the blog were taken from the health survey for the year 2016 university students, where they
had stated topics’ they felt they needed more help with. The purpose of this thesis was to give tips for
students on how to improve wellbeing and cope with studying challenges. The objectives were to create
myself a tool that | can use to present my skills when applying for jobs, as well as to improve my online
communication skills, self-directing working skills and continuous learning skills.

Topics taken from the year 2016 university students’ health survey that ended up in the blog were stress
management, exercise, time management, presentation skills and nutrition. The theory base consists of
theoretical information about the topics in the blog, university students’ health survey and theory about
blogs. The website of the development task, the blog, is available at https://hetkessa.home.blog. The blog
uses the Wordpress.com platform and there are six posts in the blog, which are included in this thesis.

The objectives of this thesis were achieved according to my self-assessment. The evaluation is based on my
instructor’s evaluation and my self-assessment, because the feedback received from the blog was not
usable for evaluation. The purpose was partly accomplished, because the blog is now published and it has
interesting content for university students, but the blog has not reached its target group, because it was
not marketed to them during the thesis process.
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1 Johdanto

Suomen ammattikorkeakouluissa ja yliopistoissa opiskelee yli 200 000 perustutkinto-opiskelijaa.
Opiskelu on vaativaa ja luovaa tyo6ta, jossa opiskelija joutuu kantamaan paljon vastuuta omista
valinnoistaan. Parjatakseen opinnoissa, opiskelija tarvitsee tiedonkasittelytaitoja ja luovaa
ajattelua, seka hyvia kognitiivisia valmiuksia, joita elaman tuomat haasteet voivat hairitd, joten
sairaudet ja elamankriisit sotkevat helposti opiskelusuunnitelmia. Korkeakouluopiskelijoiden
hyvinvointia kartoitetaan saannoéllisesti neljan vuoden valein toteutettavalla tutkimuksella, jolla
kartoitetaan muun muassa korkeakouluopiskelijoiden psyykkista, fyysista ja sosiaalista
terveydentilaa. (Kunttu, Pesonen & Saari 2017, 4-7.) Opiskelijoiden hyvinvointi on ollut vahvasti
lasnd omassa elamassani viimeiset kolme vuotta omien opintojeni vuoksi ja alkuvuodesta 2019
opiskelijoiden jaksaminen oli usein esilla myds mediassa, opiskelijoiden uupumuksen
lisddntymisen vuoksi. Hyvinvointi on minulle eldaman tarkeimpia arvoja ja restonomiopintoihini
kuuluvat hyvinvointimatkailun opinnot lisdsivat kiinnostustani hyvinvointialaan entuudestaan.
Opinnadytetyoni aihe, korkeakouluopiskelijoiden omaehtoisen hyvinvoinnin edistamisen
tukeminen blogin kautta, nousi suoraan omasta kiinnostuneisuudestani, jota aiheen

ajankohtaisuus myos tehosti.

Opinndytetyoni tavoitteena on saada aikaan tyokalu, jota voin hyédyntdda myéhemmin
tyonhaussa esimerkkind osaamisestani, seka kehittdaa sahkoisen viestinnan taitojani ja lisata
valmiuksiani itseohjautuvaan tyoskentelyyn, seka jatkuvaan oppimiseen, silla tavoitteeni on
toimia hyvinvointialan yrittdjana tulevaisuudessa. Opinnaytetyon tarkoitus on antaa tietoa ja
vinkkeja hyvinvoinnin edistamisestd, seka tarjota vertaistukea korkeakouluopiskelijoille.
Opinndytety6 on toiminnallinen ja sen kehittamistehtdavana on hyvinvointiblogi

korkeakouluopiskelijoille.

Opinndytetyon teoriapohjan perustana toimii korkeakouluopiskelijoiden vuoden 2016
terveystutkimus, jonka pohjalta valitsin blogin kohderyhman ja blogitekstien aiheet. Blogin
kohderyhma on alle 35-vuotiaat suomalaiset korkeakouluopiskelijat, silla se on sama kuin
korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa ja lisdksi kuulun itsekin kohderyhmé&an. Sain
tutkimuksesta paljon arvokasta lisatietoa kohderyhmasta oman kokemukseni tueksi, kuten
esimerkiksi aiheet, joihin korkeakouluopiskelijat toivoivat saavansa lisdtietoja. Poimin kyseiselta
aihelistalta aiheet blogiteksteilleni, jotka ovat stressinhallinta, liikunta, ajanhallinta,

esiintyminen ja ravitsemus.



Opinndytetyon kehitystehtavas, eli blogia varten opinndytetyoni toinen iso teoriaosuus on
blogit, joka keskittyy blogialustoihin, blogikirjoittamiseen ja blogimarkkinointiin. Blogin nimi on
"Hetkessa”, se on perustettu Wordpress.com sivustolle ja sen kiintea osoite on

https://hetkesa.home.blog. Olin padattanyt blogialustan jo ennen teorian kirjoittamista, silla

Wordpress oli minulle entuudestaan tuttu. Wordpressin vaihtoehtoiset ulkoasut, hyva
kayttoliittyma ja paivitysmahdollisuus ilmaisversiosta maksullisiin versioihin ja laajempiin
ominaisuuksiin olivat myds merkittava syy valinnalleni. Tassa vaiheessa koin kuitenkin

pilvipalveluna toimivan ilmaisversion riittavaksi.


https://hetkesa.home.blog/

2 Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi

Suomen ammattikorkeakouluissa ja yliopistoissa opiskelee yli 200 000 perustutkinto-opiskelijaa.
Opiskelu on vaativaa ja luovaa tyotd, johon sisdltyy paljon vastuuta omista valinnoista esimerkiksi
opintojen suunnitteluun ja ajankadyttoon liittyvissa asioissa. Opiskelija tarvitsee luovaa ajattelua,
tiedonkasittelytaitoja ja hyvia kognitiivisia valmiuksia parjatakseen opinnoissa. Univaje,
masentuneisuus, huonot opiskeluolosuhteet tai ristiriidat saattavat kuitenkin hairitd naita
ominaisuuksia, joten sairaudet ja eldmankriisit sotkevat helposti suunnitelmia.
Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia kartoitetaan sdannollisesti neljan vuoden vilein
toteutettavalla korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksella. Tutkimuksessa kartoitetaan
korkeakouluopiskelijoiden fyysist3, psyykkista ja sosiaalista terveydentilaa,
terveyskayttaytymistd, sosiaalisia suhteita, opiskelua ja toimeentuloa seka terveyspalveluiden
kayttoa ja mielipiteita terveyspalveluista. Tutkimuksen kohteena ovat perustutkintoa suorittavat
alle 35-vuotiaat suomalaiset ammattikorkeakoulu- ja yliopisto-opiskelijat. Vuoden 2016
terveystutkimuskyselyyn vastasi yhteensa 1233 ammattikorkeakouluopiskelijaa ja 1849 yliopisto-
opiskelijaa. Kaikista vastanneista 65,5% oli naisia ja 34,5% miehia. (Kunttu, Pesonen & Saari 2017,

4-7.)

Vuoden 2016 korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan 74% vastanneista koki
kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa hyvaksi tai erittdin hyvaksi, 22% kohtalaiseksi ja 4% erittdin
huonoksi. Fyysisen hyvinvoinnin koki hyvaksi tai erittdin hyvaksi 76% vastanneista. Henkisen
hyvinvoinnin koki hyvaksi tai erittdin hyvaksi 66%, kohtalaiseksi 25% ja erittdin huonoksi 9%
vastanneista. Vahintaan viikoittain psyykkisia oireita oli 48% naisista ja 38% miehista ja yleisoireita
eli paansarkyd, huimausta ja vasymystd vahintdaan viikoittain 55% naisista ja 31% miehista.
Miehista 69% ja naisista 83% oli jotain oiretta vahintdan viikoittain. Myds yksittdiset
oirekysymykset osoittavat, ettd naiset oireilevat miehia useammin. Tutkimuksen yliopisto-
opiskelijoiden vuosien 2000-2016 aineistojen vertailu osoittaa, etta psyykkiset- ja yleisoireet ovat
yleistyneet seka naisilla etta miehilla. Miehilla erityisesti psyykkiset oireet ja vasymys ovat
yleistyneet huomattavasti. Tutkimuksen mielenterveysseula osion vastaukset osoittivat
opiskelijoista 33% kokevan runsaasti stressid. Seulan mukaan joka kolmannelle vastaajista

yleisimmat stressin aiheuttajat ovat kokemus, ettei saa otetta opiskelusta ja esiintymisen vaikeus.



Vastaajista yli viidennes koki tulevaisuuden suunnittelemisen, omat voimansa, kykynsa ja

mielialansa negatiivisiksi. (Kunttu ym. 2017, 31-36.)

Ammattikorkeakouluopiskelijoiden ylipainoisuus oli korkeakouluopiskelijoiden
terveystutkimuksen mukaan yleisempaa kuin yliopisto-opiskelijoiden. Kaikista opiskelijoista
ylipainoisia miehia oli 36% ja naisia 26% ja merkittavaa ylipainoa oli 7,8% miehista ja 7,5% naisista.
Ylipainoisuus on yleistynyt ammattikorkeakouluopiskelijoilla ja yliopistossa opiskelevilla naisilla.
Yliopistossa opiskelevien miehien ylipaino on ollut nousussa vuoteen 2012 asti, mutta kadntynyt
laskuun vuoden 2016 tutkimustulosten mukaan. Tutkimuksessa selvitettiin myds opiskelijoiden
kokemus ylipainosta, jonka mukaan naisista 39% ja miehistd 27% kokivat itsensa ylipainoiseksi.
Kun ylipainon kokemusta verrataan painoindeksin osoittamaan ylipainoon, kdy ilmi, etta naiset
arvioivat itsensa herkemmin ylipainoiseksi kuin miehet. Vaikka ylipainoisuus oli miehilla
yleisempaa kuin naisilla, miehet kokivat olevansa ylipainoisia naisia harvemmin. (Kunttu ym.

2017, 39-41.)

Aihealueet joihin opiskelijat toivoivat saavansa apua vuoden 2016 korkeakouluopiskelijoiden
terveystutkimuksessa olivat muun muassa stressinhallinta, ajanhallinta, opiskelun ongelmat,
opiskelutaidot, itsetuntoasiat, jannittamisongelmat, mielialaongelmat ja ravitsemus. Merkittavin
ero ammattikorkeakoulun ja yliopiston valilla oli liikunta, johon ammattikorkeakouluopiskelijat
kokevat tarvitsevansa enemman apua kuin yliopisto-opiskelijat, jotka puolestaan toivovat

enemman apua sosiaalisiin suhteisiin kuin ammattikorkeakouluopiskelijat. (Kunttuym. 2017, 47.)

Lilkunnan maarat ovat tutkimuksen mukaan ldhes samat sekd ammattikorkeakoulussa ettd
yliopistossa opiskelevilla miehilla ja naisilla. Vuoden 2016 korkeakouluopiskelijoiden
terveystutkimus osoittaa, ettd keskimaarin noin 60% opiskelijoista harrastaa vapaa-ajan
kuntoliikuntaa 2-3 kertaa viikossa tai useammin ja noin 40% kerran viikossa tai harvemmin.
Vahintaan puoli tuntia hyotyliikuntaa pdivassa kertyy noin puolelle opiskelijoista, naiset ovat

hieman miehia aktiivisempia hyotyliikunnassa. (Kunttu ym. 2017, 48-49.)

2.1  Stressinhallinta

Tutkijoiden mukaan sekd kielteiset, ettd myonteiset muutokset voivat aiheuttaa stressia.

Stressireaktio alkaa arsykkeesta ja sen syntyminen ja voimakkuus riippuu kokijan nakékulmasta



ja asenteesta. Tyoelaman stressinaiheuttajia voivat olla esimerkiksi tyon hallinnan puute,
kohtuuttomat vaatimukset, ihmissuhdeongelmat, tuen puute ja syyllisyys tekemattomista toista.
Myos jatkuva kiireen tuntu, liiallinen vastuu, perheongelmat, dkilliset elamanmuutokset voivat
aiheuttaa stressia. Stressikokemus on psykologinen, mutta sen vaikutukset voivat olla fyysisia,
kuten paansarky, huimaus, sydamentykytys, pahoinvointi, flunssakierre, hikoilu ja selkavaivat.
Tavallisia stressin psyykkisia oireita ovat artymys, levottomuus, jannittyneisyys, ahdistuneisuus,
unen hairidt ja masentuneisuus. Stressi ei ole aina haitallista, jos se on tilapdista. Lyhytaikainen
stressi parantaa suorituskykya ja saa ihmiset tekemaan parhaansa. Pitkdaikainen stressi voi johtaa

masennukseen ja tyduupumukseen ja olla monin tavoin vaarallista. (Terveyskirjasto 2019.)

lhmisen stressijarjestelmaa kutsutaan HPA-akseliksi, jonka alkukohta on ihmisen aivoissa. Aivot
reagoivat uhkaan ldhettamalla ensin viestin aivojen sisalld, jonka jalkeen hormonia kulkeutuu
verenkierron mukana lisimunuaisiin, jotka puolestaan vapauttavat kehoon kortisolia, eli
stressihormonia, joka saa syddmen Iydomadan nopeammin ja voimakkaammin. Uhkan
havaitsemisesta veren kotisolitason nousuun ja pulssin kohoamiseen menee vain muutamia

sekunteja. (Hansen 2017, 34.)

Fyysisesti raskaan toiminnan, kuten juoksun tai pyorailyn aikana kehon kortisolitaso nousee
luontaisesti. Tama johtuu siitd, ettd aktiivisuus rasittaa kehoa, joten lihasten energian ja
hapenkulutus kasvaa ja sydan joutuu tekemaan enemman toita kierrattadkseen verta
nopeammin. Fyysisen tehtdvan suorittamiseen siis edellytetdan kohonnutta veren kortisolitasoa,
jonka normaaleja vaikutuksia ovat sykkeen ja verenpaineen kohoaminen. Kun esimerkiksi
juoksulenkki on tehty, kehon rasitus pienenee ja kortisolitaso laskee matalammaksi kuin se oli
ennen lenkkia. Saanndllisesti liikkuvalla liilkunnan aikainen kortisolitaso nousee aina vain
vdhemman, mutta laskee suorituksen jalkeen enemman. Saanndllisesti liikkuvalla kortisolitasot
nousevat vahemman myos jonkin muun kuin liikunnan aiheuttaman stressireaktion aikana. Toisin

sanoen liikunnalla voi lieventaa kaikkia stressireaktioita. (Hansen 2017, 38.)

Ihmisten yksil6llisten reaktioiden ja tarpeeksi kattavien systemaattisen vertailujen puuttumisen
vuoksi ei voida antaa ehdottoman yleispatevaa ohjetta siitd, miten tulisi liikkkua, jotta stressi ja
ahdistus saataisiin tehokkaimmin hallintaan. Tutkimustulokset viittaavat kuitenkin siihen, etta
kuntoliikunnasta on voimaharjoittelua enemman hyotya stressin ja ahdistuksen hillinndssa.
Liikunnan tulisi kestda vahintdan 20 minuuttia kerrallaan, mieluiten 30-45 minuuttia 2-3 kertaa

viikossa. On tarkeaa, etta lilkkunnan aikana syke nousee, jotta keho oppii, ettei kohonnut syke ole



merkki vaarasta, vaan kokemus voi olla my6s positiivinen. Liikunnan taytyy myos olla tapa, koska
aivojen stressijarjestelman stressid jarruttavien osien vahvistumiseen menee aikansa ja

vaikutukset kertyvat hiljalleen. (Hansen 2017, 69.)

My0ds rentoutuksesta on hyoyta stressaavien tilanteiden kohtaamiseen, silld kun stressaavaa
tilannetta ja siita selviytymista kuvittelee rentoutuneessa tilassa, oppii suhtautumaan niihin
hallitummin myds tositilanteessa. Rentoustila aktivoi hermostoa, joka sdatelee mielialahormonin
tuotantoa ja monet tutkimukset osoittavat stressihormonien vidhenevadn rentoustilassa tai
korvautuvan mielihyvda tuottavilla hormoniyhdisteilld. Rentoutusmenetelmia tutkittaessa on
huomattu, ettd rentoutuminen vdhentda stressin aiheuttamaa staattista lihasjannitysta ja voi

jopa poistaa sen kokonaan. (Kataja 2003, 35.)

2.2 Liikunta

Lilkunnan tarkein tavoite on terveyden edistdminen (Aalto & Seppdnen 2016, 46). UKK-instituutin
(2009) kehittamassa liikuntapiirakassa on kuvattuna 18-64 -—vuotiaiden Vviikoittaiset
terveysliikuntasuositukset.  Aloittelijan ja  terveysliikkujan  suositus  kestavyyskunnon
parantamiseksi on vahintaan 2,5 tuntia reipasta liikkkumista viikossa, sopivia lajeja ovat esimerkiksi
kavely ja pyoraily. Tottunut ja hyvdkuntoinen liikkuja tarvitsee rasittavampaa liikkumista
vahintdan tunnin ja 15 minuuttia viikossa, soveltuvia lajeja ovat esimerkiksi juoksu, maastohiihto,
sekd nopeat maila- ja juoksupallopelit. Liikkkuminen on hyva jakaa ainakin kolmelle paivalle
viikossa, ja sen tulee kestdd vahintaan 10 minuuttia kerrallaan, terveyshyotyjen on kuitenkin
todettu lisddntyvan, kun liikkunta kestdd kauemmin tai on rasittavampaa kuin
minimisuosituksessa. Kestavyysliikunnan lisdksi tulee harrastaa lihaskuntoa, liikehallintaa ja
tasapainoa kehittavaa liilkuntaa kaksi kertaa viikossa. Suuria lihasryhmia vahvistavia liikkeita tulisi
tehda 8-10 ja kutakin liiketta kohden 8-12 toistoa. Lihasvoiman kehittamiseen sopii esimerkiksi
kuntosaliharjoittelu ja kuntopiirit, liikehallinnan ja tasapainon kehittdmiseen esimerkiksi
pallopelit ja luistelu ja liikkuvuutta voidaan yllapitaa sadannoéllisellda venyttelylla. (UKK-instituutti

2018.)

Lilkkkuminen on ihmiselle perustavaa laatua oleva tarve. Lasse Seppasen ja Riku Aallon (2016)

mukaan liikkkumisen aloittamiseen liittyy eri vaiheita, joita ovat aikomisvaihe, tunnusteluvaihe,



tekemisvaihe, epamukavuusvaihe ja yllapitovaihe. Aikomisvaiheessa on tarkeda tunnistaa omat
motiivinsa, l0ytaa itselleen mielekkaat liikuntamuodot ja luoda rutiinit, jotka edistavat liikuntaa,
silld ilman motivaatiota liikuntaharrastus jaa helposti aikomisen tasolle. Muutoksen tarpeen tai
halun syntyessd ihminen alkaa pohtimaan toimia tavoitteensa saavuttamiseksi, esimerkiksi
pelkastaan liikuntaharrastuksen aloittamisen pohtiminen kertoo kehon ja mielen tarpeesta
paasta liikkumaan. Tutkimuksen mukaan aikominen johtaa kdytdannon toimintaan kuitenkin vain
noin 30% todenndkdisyydelld, joten aikoessamme jotain, olemme tosiasiassa vasta
harkintavaiheessa. Ennen liikunnan aloittamista kannattaa asettaa innostavia tavoitteita. Hyva
tavoite on tarkasti maaritelty, toimintaa ohjaava, eli mita tavoitteen saavuttamiseksi tulee tehda,
realistinen, aikataulutettu, sekd mitattavissa oleva. Mitattavissa olevalla tarkoitetaan esimerkiksi
tavoitetta, jossa on tarkoituksena tehda 30 minuutin kavelylenkki viitena paivana viikossa. Yleisia
kompastuskivia liikkunnan aloittamisessa ovat liian tehokas aloitus, joka johtaa usein nopeaan
lopettamiseen, liikunnan aloittaminen vaarista motiiveista, kuten esimerkiksi jonkun toisen
tavoitteiden pohjalta, seka lilan ahneet tavoitteet. Pienet muutokset ovat usein helposti
toteutettavissa ja ne lujittavat rutiineja, tallaisia ovat esimerkiksi pdivinmittaan asetetut

minitavoitteet, kuten portaiden kaytto hissin sijaan. (Aalto & Seppénen 2016, 14-15, 23-25.)

Tunnusteluvaiheessa liikuntaa ryhdytdadan toteuttamaan. Tunnusteluvaiheessa on normaalia
tuntea epavarmuutta ja pelkoa epaonnistumisesta, minka vuoksi omien motiivien selventaminen
on tarkeaa. Liikunnan aloittamisen alkuvaiheessa kannattaa pyrkid ensin lisddmaan liikkunnan
mielekkyytta ja sitten vasta tehokkuutta. Tekemisvaiheessa on tarkedaa muistaa, etta keho ja mieli
vastustavat lilan rajuja muutoksia, joten ensin kannattaa aloittaa pienistd muutoksista
arkiaktiivisuuden, unen ja ravitsemuksen suhteen, ennen kuin panostaa varsinaiseen
kuntoliikuntaan. Kunnon kohoaminen ja kehon muokkaaminen vaativat muutosta, sitoutumista
ja mahdollisesti luopumisiakin, mutta niiden tavoittelun ei kuitenkaan tarvitse olla kurjaa. (Aalto

& Seppanen 2016, 32-33, 55.)

2.3  Ajanhallinta

Nykypaivan tyoelaman haasteena ovat sirpaloitunut ajankaytto, keskittymisen hajaantuminen,
keskeytykset, aikataulupaineet ja tiedon runsaus. Tutkimuksen mukaan tietopainotteista tyota

tekeva ihminen vilkaisee sahkdpostiaan keskimaarin 50-100 kertaa paivassa ja kannykkaa jopa



150 kertaa. Tyontekoa helpottavaksi suunnitelluista apuvélineistd onkin tullut tyota yha
useammin keskeyttavia tekijoitd ja luovat jatkuvaa kiireen ja keskenerdisyyden tunnetta, seka
odotusta siitd, ettd asiat pitdisi tapahtua yhda nopeammin. Ymparistbmme on muuttunut
runsasvirikkeiseksi ja valilla jopa kaoottiseksi, jonka vaikutuksesta toimintatapamme ja kykymme
kasitellda informaatiota alkavat muuttua. Lyhytjanteisyys on yha yleisempaa tydolosuhteiden
haastaessa kykyamme keskittyd vain yhteen asiaan kerrallaan ja tdma vahentda tekemamme tyon

tuloksekkuutta. (Wihuri 2014, 19-20.)

Yhdysvaltalainen psykiatri ja Harvardin ladketieteellisen koulun opettaja Edward Hallowell (2005)
on diagnosoinut ja hoitanut ADHD (Attention-deficit/hyperactivity disorder) potilaita yli 25 —
vuotta, jonka aikana han on havainnut kuinka nopeasti ADHD:ta muistuttavan tilan yleisyys on
kasvanut aikuisvdeston keskuudessa. ADHD:ta muistuttavan tilan Hallowell on nimennyt ADT
(Attention Deficit Trait) eli alentuneen tarkkaavaisuuden piirre. ADHD on neuropsykologinen tila,
jota ulkoiset tekijat voivat pahentaa, kun taas ADT on kokonaan ymparistosta aiheutuva. ADT on
nykypdivan aikaansaannos, joka kumpuaa rajahdysmadisesti kasvaneista vaatimuksista
huomiotamme ja aikaamme kohtaan. Mielemme tayttyy melulla ja aivomme menettavat

vahitellen kykyaan osallistua taysin ja perusteellisesti mihinkdan. (Hallowell 2005.)

ADT:n oireet ilmaantuvat vahitellen, ADT:sta karsivda kokee useita pienid hatadntymistilanteita,
yrittdessaan pysya tahdissa yha kovemmin ja kovemmin, mista seuraa jatkuva lieva paniikin ja
syyllisyyden tunne. ADT:n hallinta on tarkeas, silla se vahentda tuottavuutta ja jotta ADT:ta voi
hallita, pitda se ensin kyetd tunnistamaan. Tarkeintd ADT:n hallinnassa on sellainen ymparisto,
jossa aivot voivat toimia parhaalla mahdollisella tavalla. Ympariston on oltava positiivinen, eika
se saa aiheuttaa pelkoa, silld tunteet ovat toiminnan liikkeellepaneva elin. My6s ihmiskontaktit
vdhentdvat ADT:n oireita, silld luontevat kanssakdymiset toisten ihmisten kanssa aktivoivat
aivojen mielihyvaa tuottavia alueita, runsaasta stressistda huolimatta. Myds aivojen fyysisesta
kunnosta huolehtiminen on tarkeda. Aivot tarvitsevat tarpeeksi unta ja liikuntaa, seka
oikeanlaista ravintoa. Esimerkiksi uniajan rokottaminen, jotta saisi enemman to6ita tehtya on yksi

ADT:ta ruokkivista tekijoista. (Hallowell 2005.)

TyOpdivan aikatauluttaminen ja tyotilan muokkaaminen itselleen hyvdksi auttavat ADT:n
ehkaisyssa. Maksimissaan viiden tehtdvan tehtdvalistat auttavat asioiden priorisoinnissa ja niihin
keskittyminen parantaa tyon tehokkuutta, kun taas pienet merkityksettomat tehtavat vievat

aikaa mutta eivat tuota tulosta. Ihmisen vireystila ja suorituskyky vaihtelevat paivan mittaan,



joten tarkeat tehtavat olisi hyva sijoittaa sellaiseen aikaan paivastd, jolloin tuntee toimivansa
parhaiten. Hairidtekijat kuten puhelin, sdhkoposti ja tapaamiset voi ottaa hallintaan esimerkiksi
varaamalla niille omat ajat paivasta. Aivojen ylikuormituksen valttamiseksi, on hyva opetella
hidastamaan. Mielen rauhoittamiseen auttaa helpot tehtavat, kuten keskittyminen hetkeksi
johonkin muuhun, esimerkiksi ristisanatehtavaan. Jos on vaikeaa aloittaa jokin tehtava, voi yrittaa
aloittaa sen helpoimmasta osasta, esimerkiksi otsikon kirjoittamisesta, aiheeseen tutustumisesta.
Mikali kirjoittaminen tuottaa vaikeuksia, voi kokeilla kirjoittaa esimerkiksi lyhyen kuvauksen
omasta talostaan tai lemmikistddn, tai mistd tahansa aiheesta, jonka tuntee hyvin. (Hallowell

2005.)

2.4 Esiintyminen

Esiintymisessd on kysymys vuorovaikutuksesta, jossa tietoja ja tunteita valitetdan kuulijalle
suullisesti. Vuorovaikutus rakentuu sanallisesta ja sanattomasta viestinnastd, sanallisella
viestinnalla tarkoitetaan sitd, mitd sanotaan ja sanattomalla tapaa, jolla asia sanotaan.
Esiintyminen on aktiivista vuorovaikutusta yleison kanssa ja puhujan tulisi pyrkid vuoropuheluun

yleison kanssa, vaikka esiintyja puhuisi vain itse koko esityksen ajan. (Nieminen 2009, 33-34.)

Esiintymisjannitys on niin sanottua tervetta jannittamista, joka juontuu epamaaraisesta pelosta
epaonnistumista kohtaan. Jokainen esiintyja jannittda jonkin verran, mutta kokeneet esiintyjat
osaavat kdaantaa jannityksen edukseen. Sopivasta jannittymisesta on esitystilanteessa hyotya, silla
se auttaa puhujaa virittymaan tilanteeseen, joten jannityksesta ei ole syyta pyrkia paasemaan
kokonaan eroon. Jannitystilanne voi tuntua puhujasta ikdvaltd, mutta suurin osa yleisosta ei
todenndkdisesti huomaa puhujan jannitysta ollenkaan. Nakyva jannitys synnyttda yleensa

sympatiaa, silld se saa puhujan vaikuttamaan inhimilliselta. (Nieminen 2009, 37.)

Jannityksen hallintaan on monia eri keinoja, kuten esimerkiksi selkedat muistiinpanot, jotka tuovat
turvaa ja auttavat, jos ajatus katkeaa kesken esityksen. Esitystd kannattaa harjoitella etukateen,
silla valmistautuminen tuo varmuutta. Esityksen alkuhetket ovat tarkeita ja kahta alkuminuuttia
kannattaakin harjoitella aaneen, jotta ne sujuvat luontevasti ja ydinviesti tulee esille. Esiintyjan
kannattaa my0s vakuuttaa itselleen, ettd yleis6 on puolellani, he eivat tieda, ettd jannitan ja he

haluavat kuulla viestini. (Nieminen 2009, 38-39.)
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Sanattomalla viestinnalld on keskeinen merkitys kaikissa vuorovaikutustilanteissa, silla suurin osa
viestista valittyy muun kuin puhuttujen sanojen vilitykselld. Sanatonta viestintda on esimerkiksi
katsekontakti, ilmeet ja eleet, dani, puhetyyli, asento, liikkuminen, sekd ulkondkdon liittyvat
tekijat. lhmiset muistavat yleensd paremmin nakemansd kuin kuulemansa, mika korostaa
sanattoman viestinnan merkitysta, myds ensivaikutelmasta yli 90% syntyy sanattoman viestinnan
perusteella. Sanattoman viestinnan tutkimuksen pioneeri Albert Mehrabianin mukaan puhuttu
kieli on vain 7% kokonaisviestinnasta, kun taas puhujan danenkayttd on 38% ja sanaton viestinta

55%. (Nieminen 2009, 112.)

2.5 Ravitsemus

Oikeanlaisella ruokavaliolla voidaan edistaa terveyttd ja pienentaa riskida sairastua useisiin
sairauksiin. Ravitsemuksella on tarkead merkitys tyypin 2 diabeteksen, lihavuuden, osteoporoosin,
verenpainetaudin, aivoverenkiertohairididen, sepelvaltimotaudin ja hammaskarieksen synnyssa.
Suomalaisen ravitsemussuosituksen mukaan terveytta edistdvda ruokavalio sisdltaa paljon
kasvikunnan tuotteita, kuten kasviksia, marjoja, palkokasveja, hedelmid ja tdysjyvaviljaa.
Kasvikunnan tuotteisiin painottuvan ruokavalion, joka sisdltdd pdaasiassa kasvi- ja kalaperaista
tyydyttymatonta rasvaa, on todettu vahentavan riskia sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin,
kohonneeseen verenpaineeseen, tyypin 2 diabetekseen ja tiettyihin sydpatauteihin. Tutkimukset
osoittavat, ettd runsaasti punaista lihaa ja lihavalmisteita kayttavilla esiintyy enemman
lihavuutta, tyypin 2 diabetesta, paksu- ja perasuolisyopaa, sekd sepelvaltimotautia. Riistasta ei
ole tarpeeksi tutkimusnadyttda, jotta voitaisiin arvioida sen kayton vaikutuksista terveyteen.
Sokerilla makeutettujen juomien nauttiminen on yhdistetty tyypin 2 diabetekseen ja ylipainoon.
Ruokavaliossa tarkeda on kokonaisuus, monipuolisuus ja tasapainoisuus. Ruualla on myds
vaikutuksia ymparistdon, joten erityisesti turhaa kulutusta on syyta valttaa. Terveyttd edistavat
ruokavalinnat, kuten kasvispainotteinen ruokavalio on myds ymparistélle hyva vaihtoehto.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11-12.)
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2.5.1 Energiankulutus

Kolme energiankulutuksen perusosaa ovat perusaineenvaihdunta, fyysisten toimintojen
energiankulutus ja ruuan aiheuttama ldmmontuotto (Taulukko 1). Perusaineenvaihdunta
muodostaa normaalisti 60-70% paivittdisestd energian kulutuksesta. Perusaineenvaihduntaan
kuuluvat kaikki elintoiminnot, kuten aivotoiminta, sydamen ja verenkiertoelimistén toiminta ja
hengittaminen. Liikunnan ja paivittdisten toimintojen vaatima energiamaard riippuu
luonnollisesti fyysisestd kokonaisaktiivisuudesta. Aikuisella kuluu pdivdan aikana energiaa

vahintdan 1200 kcal, tavallisesti n. 2000-3000 kcal. (Niemi 2006, 8-9.)

Kokonaisenergiankulutuksen jakautuminen normaalitilanteessa

Perusaineenvaihdunta 50-70%

Ruuan aiheuttama lammontuotto n. 10%

Fyysinen aktiivisuus: tyo- ja arkiaktiivisuus 20-30%

Fyysinen aktiivisuus: harrastettu liikunta 0-10%

Taulukko 1. Kokonaisenergiankulutuksen jakautuminen normaalitilanteessa (Niemi 2006, 8).

Ravinnon tarkein tehtdava on antaa energiaa, jota tarvitaan elintoimintojen yllapitamiseen ja
lihastyohon. Energia muodostuu energiaravintoaineista, joita ovat proteiinit, hiilihydraatit ja
rasvat. Merkittavia energianlahteitd ovat hiilihydraatit ja rasvat. Energian yksikoitd ovat kcal, eli
kilokalori ja kJ, eli kilojoule. Proteiineissa ja hiilihydraateissa on energiaa 4 kcal grammaa kohden
ja rasvoissa 9 kcal/g. Energiaravintoaineet eivat ole pelkdstadn energianldhteitd, vaan niilld on
elimistossa muitakin tarkeitd tehtavida. Hiilihydraatit ja rasvat toimivat padaasiallisena

energianlahteena ja proteiinit elimiston rakennusaineina. (Niemi 2006, 17-18.)

Tehokkaan liikuntasuorituksen energianldhteenda toimivat hiilihydraatit, levossa ja
matalatehoisessa liikunnassa rasvat ja pitkdkestoisen liikuntasuorituksen aikana myoés proteiinit
toimivat energianlahteena. Ruokavalion tulisi sisdltda oikeassa suhteessa ja tasaisin valiajoin
nautittuna hiilihydraatteja, rasvoja ja proteiineja, sillda sopiva energiansaanti on terveyden ja

hyvan olon, seka onnistuneen liikuntasuorituksen edellytys. (Niemi 2006, 18.)
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2.5.2  Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat liikuntasuorituksen tarkein energianlahde, mutta niita tarvitaan myos aivojen
ja hermoston toimintaan. Hiilihydraattien osuus paivittdisesta kokonaisenergiansaannista tulisi
olla noin 50-60%, eli 4-5g painokiloa kohden. Paivittaisten hiilihydraattien tarve kasvaa fyysisen
aktiivisuuden myota, esimerkiksi kestavyysliikuntaa harrastava tarvitsee n. 6-8g hiilihydraatteja
vuorokaudessa jokaista painokiloa kohden. Hiilihydraatin Idhteitd ovat esimerkiksi
viljavalmisteet, hedelmat, marjat, peruna ja kasvikset. Hiilihydraattien maara ja
imeytymisnopeus maaraytyvat niiden rakenteen vaihtelun perusteella ja erilaisilla
hiilihydraateilla on erilaiset vaikutukset terveyteen ja liikuntasuoritukseen. Esimerkiksi sokerin
sisdltdma energia on niin sanotusti tyhjaa, vaikka sokeri on pelkkaa hiilihydraattia. Jos
paivittdinen energiansaanti on suurempaa kuin paivittdinen energiankulutus, ylimaarainen
hiilihydraatti varastoituu kehoon rasvoina ja johtaa lihomiseen. (Niemi 2006, 20-23; Aalto,

Seppanen 2008, 9, 13.)

Kuidut ovat monimutkaisia hiilihydraatteja, jotka eivat pilkkoudu elimistdssa. Kuituja on vain
kasvikunnan tuotteissa ja kuitupitoisella ruualla on monia terveysvaikutuksia. Runsaskuituinen
ruokavalio auttaa painonhallinnassa, silla se sisadltaa yleensa sopivasti energiaa. Kuituja on seka
liukoisia etta liukenemattomia, joista molemmat ovat terveellisia. Liukoista kuitua on paljon
marjoissa, palkokasveissa, herneissa, hedelmissd, kaurassa ja ohrassa. Liukenematonta kuitua
on rukiissa ja kasviksissa. Paivittdinen kuidun saantisuositus on 25-35g. (Niemi 2006, 23; Aalto,

Seppanen 2008, 15-16.)

2.5.3 Proteiinit

Proteiinit ovat kudosten rakenneaineita ja niitd kdytetdan saately- ja kuljetustehtaviin seka
energiaksi. Proteiineja saadaan eldinkunnan tuotteista ja monipuolisesta kasvisruokavaliosta.
Proteiinit muodostuvat 20 erilaisesta aminohaposta ja niistd 11 on valttdmatonta saada ruuasta,
silla elimisto ei pysty muodostamaan niita. Paivittaisestd energiansaannista proteiineja tulisi olla
n. 0,8-1g/painokilo, eli noin 10-20% kokonaisenergiansaannista. (Niemi 2006, 28-30.) Liiallisesta

proteiinien tankkauksesta ei ole elimistolle hyotya, silla elimistdo ei kykene varastoimaan
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ylimaaraista proteiinia. Ylimaarainen proteiini voi haitata munuaisten toimintaa ja se varastoituu

rasvakudoksena ihon alle. (Aalto, Seppanen 2008, 16-17.)

Proteiinien osuus energiantuotossa ihmisen ollessa levossa on vain 2-3%, kun taas
pitkakestoisissa suorituksissa niiden osuus voi olla jopa 12-15%, tasta johtuen kestdvyyslajeja
harrastavan ja lihaskuntoa harjoittavan proteiinitarve on korkeampi kuin muiden. Proteiinien
tarpeeseen vaikuttaa energian kokonaissaanti, liikunnan intensiteetti ja kesto, sukupuoli, ik,
ruokailun ajoitus ja ravinnon proteiinien laatu. Normaalille kuntoliikkujalle riittaa
normaalisuositusten mukainen maara proteiineja ja paljon liikkuvilla proteiinien lisdsaanti hoituu
yleensd runsaamman syOmisen tuoman suuremman kokonaisenergiansaannin kautta.
Elimistdssa ei ole varsinaista proteiinivarastoa, joten se ottaa tarvittavan proteiinin lihaksista.
Vahainen hiilihydraattien saanti lisda proteiinien hajoamista, kuten myo6s kulutusta pienempi
energiansaanti tai lilan vahan proteiinia sisaltdva ruokavalio. Keskimaarin suomalaiset saavat
proteiineja yli tarpeen, mutta ainakin fyysisesti aktiivisten, laihduttajien, kasvissygjien,
kasvuikadisten ja ikdadntyneiden olisi hyva varmistaa riittdva proteiinien saanti. (Niemi 2006, 30-

31.)

2.5.4 Rasvat

Rasvojen pdaasiallinen tehtdva on toimia energianlahteena, mutta niitd tarvitaan myos aivojen
toimintaan, solujen rakennusaineena ja hormonien tuotannossa. Rasvat ovat veteen
liukenemattomia yhdisteitd, jotka koostuvat hiilestd, vedystd ja hapesta. Rasvoissa on
ravintoaineista eniten energiaa, 9 kcal grammassa ja niiden mukana saadaan myds
valttamattomia rasvaliukoisia vitamiineja. Ylimaardisen rasvan kertymiseen vaikuttaa
energiansaannin ja energiankulutuksen tasapaino, joten rasva ei lihota, mikali sita kayttaa oikein.
Ylimaardinen rasva varastoituu esimerkiksi ihon alle, sisdelinten ymparille ja lihaksiin. (Niemi

2006, 32; Aalto, Seppanen 2008, 23.)

Rasvoja on useita erilaisia ja ne luokitellaan rakenteensa mukaan tyydyttyneisiin eli niin
kutsuttuihin koviin rasvoihin, kertatyydyttymattomiin ja monityydyttymattémiin rasvahappoihin.
Rasvojen vaikutukset riippuvat niiden rakenteesta ja ne vaikuttavat ihmiseen eri tavoin.

Tyydyttyneitd rasvahappoja on eldinperaisissa tuotteissa, kuten esimerkiksi lihassa, voissa ja
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maidossa, sekda muutamissa kasvioljyissd, kuten kookos- ja palmudljy. Tyydyttyneiden
rasvahappojen padivittdinen saantisuositus kokonaisenergiasta on alle 10%, silld ne ovat
terveydelle haitallisia. Runsaasti tyydyttyneitd rasvoja sisaltava ruokavalio altistaa esimerkiksi
kohonneelle kolesterolille, aikuisidn diabetekselle sekd sydan- ja verisuonisairauksille. (Niemi

2006, 32-33; Aalto, Seppéanen 2008, 23.)

Tyydyttymattomat rasvahapot vaikuttavat terveyteen myodnteisesti ja niitd kutsutaan pehmeiksi
rasvoiksi, silla ne ovat huoneenldammdssd nestemaisid. Pehmeiden rasvojen ldhteitd ovat
kasvioljyt, kuten oliivi-, rypsi-, ja auringonkukkadljy, seka rasvaiset kalat, siemenet ja avokado.
Omega-6 —sarjan linolihappo ja omega-3 —sarjan alfalinoleenihappo ovat valttamattomia
rasvahappoja, joita taytyy saada ravinnosta, silla elimistd ei pysty muodostamaan niita toisista
rasvahapoista. Omega-3 —rasvahappoja saadaan esimerkiksi lohesta, sillistd ja
pellavansiemenistd. Omega-6 —rasvahappoja saadaan siemenista ja vihanneksista. (Niemi 2006,

35; Aalto, Seppadnen 2008, 23.)

Kolesteroli on elintoimintojen kannalta valttamaton aine, jota tarvitaan hormonien, D-vitamiinien
ja sappihappojen tuotantoon, sekd solukalvojen rakennusaineeksi. Saamme kolesterolia
maksassa muodostuvan kolesterolin lisdksi ravinnosta. Ravinto on tarkein kolesteroliarvojen
saatelija ja etenkin tyydyttyneet rasvat nostavat kolesteroliarvoja. Kolesterolia on kahdenlaista,
niin sanottua huonoa ja hyvaa kolesterolia. Hyva kolesteroli kuljettaa kolesterolia maksaan, pois
verisuonten seindamista, kun taas huono kolesteroli kuljettaa kolesterolia verisuonten seinamiin
ja kudoksiin muodostaen pesdkkeitd. Huonon kolesterolin lahteitd ovat esimerkiksi voi, rasvaiset

maito- ja lihatuotteet, kananmunan keltuainen ja maksa. (Niemi 2006, 36.)

2.5.5 Kasvisruokavalio

Terveelliseen kasvisruokavalioon kuuluu viljavalmisteet, palkokasvit, soijapaputuotteet,
pahkinat, siemenet, hedelmat, marjat, kasvikset, mausteet ja yrtit. Kasvisruokavalio sopii kaiken
ikdisille ja kaikkiin elamanvaiheisiin; lapsille, aikuisille, ikadntyville ja myods urheilijoille, vaikka
heiddn ravitsemusvaatimuksensa ovat usein vaativampia kuin muulla vaestélla. Ihmisten
hyvinvoinnin lisdksi jarkevasti koostetulla kasvisruokavaliolla on suuria vaikutuksia myos

ympariston ja eldinten hyvinvointiin. Pelkdstdaan eldinperdisten tuotteiden jattaminen pois
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ruokavaliosta ei tarkoita automaattisesti terveellistd ruokavaliota, silld kasvisruokavalion voi

koostaa myos huonosti. (Riekki 2017, 13, 15-16.)

Kasvisruokavaliota suunniteltaessa voi kdyttdaa apuna lautasmallia tai ruokakolmiota. Yksittaisen
aterian koostamisessa voi kayttaa nyrkkisaanténa mallia, jossa kolmannes lautasesta taytetaan
kasviksilla, kolmannes viljalla tai juureksilla ja kolmannes palkokasveilla tai soijapaputuotteilla.
Suunnittelussa kannattaa keskittya kokonaisuuteen, eikad takertua liikaa yksittdisiin ravinto-
tairaaka-aineisiin. Eldinperaisia tuotteita ei ole pakko, eika ole usein edes mahdollista korvata
tuotteilla, jotka sisaltavat tismalleen saman verran ravintoaineita. Tyypillisen ajattelumallin
mukaan ravintoaineille, kuten proteiinille ja hiilihydraateille on omat |ahteensa, vaikka useimmat
ruoka-aineet sisaltavat kaikkia energiaravintoaineita eri suhteissa. Esimerkiksi palkokasvit ovat

seka hyvia proteiinin etta hiilihydraatin Idhteita. (Riekki 2017, 13, 17-18.)

Kasvisruokavalioon siirryttdessa on tarkeda muistaa, etta siirtyminen vaatii sopeutumista; uusiin
makuihin tottuminen voi vaatia jopa 25 maistamiskertaa ja perinteiseen suomalaiseen
sekaruokaan tottunut vatsa joutuu sopeutumaan paljon kuitupitoisempaan kasvisruokaan.
Muutoksille kannattaa siis antaa aikaa ja tehda niitd omaa kehoaan kuunnellen. (Riekki 2017, 16-

17.)
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3 Blogi

Blogi on verkkosivusto, joka koostu blogiteksteist3, eli postauksista. Postaukset listautuvat blogiin
aikajarjestyksessd, jolloin uusin teksti on sivustolla aina ensimmaisend. Vanhojen postausten
muokkaaminen jalkikdteen ei ole yleisesti hyvaksyttdvaa, vaan ne tulee sailyttaa
muuttumattomina. Postausten lisdksi blogeissa on yleensa kirjoittajan esittely ja mahdollisuus
kommentointiin. Kommentointi mahdollisuus on olennainen osa blogia, koska sen kautta lukijat
voivat olla yhteydessa kirjoittajaan ja toisiin lukijoihin. Blogien kirjoittajia kutsutaan yleensa
nimilla bloggaaja tai bloggari. Blogin yllapitdja voi olla yksild, ryhma tai organisaatio ja blogin
sisaltod voi olla rajattu tietylle kayttdjaryhmalle tai olla kaikille avoin. (Kortesuo, Kurvinen 2011,

10; Pénka 2014, 124.)

3.1 Blogialustat

Blogialustoja on olemassa paljon ja eri alustat soveltuvat erilaisiin kdyttotarkoituksiin ja ne
toimivat joko pilvipalveluna tai palvelimelle asennettavina. Pilvipalveluina toimivista
blogialustoista on yleensa saatavilla ilmaisia versioita, kun taas palvelimelle asennettavat toimivat
yleensa  kuukausimaksulla. Palvelimelle asennettavissa blogialustoissa on parhaat
muokkausmahdollisuudet, kun taas pilvipalveluina toimivissa alustoissa on yleensa rajoituksia
esimerkiksi ulkoasun, tilastointien ja mainosohjelmien suhteen. Pilvipalveluna toimivia
blogialustoja ovat muun muassa Wordpress, Blogger ja Tumblr ja palvelimelle asennettavia ovat
esimerkiksi Wordpress, Drupal ja Joomla. Myds lehdet, kuten esimerkiksi Kauppalehti tarjoavat
blogialustoja, joiden etuna ovat nakyvyys ja suuret lukijamaarat, mutta lehtien tarjoamissa
alustoissa ulkoasuun ei voi juurikaan vaikuttaa ja lehden tekemat paatokset vaikuttavat blogiin.
Pilvipalveluna ja lehtien tarjoamana blogialustan kayttoonotto tapahtuu yleensa kirjautumalla

sivustolle, joten blogin padsee aloittamaan helposti. (Kortesuo, Kurvinen 2011, 34-36.)

Wordpress —blogialusta on saatavilla sekd pilvipalveluna, ettd palvelimelle asennettavana
ohjelmana. Pilvipalveluna toimiva Wordpress.com blogialusta on helposti kdyttéonotettava ja

siind on muihin pilvipalveluna toimiviin blogialustoihin verrattuna erittdin monipuoliset



17

ominaisuudet, sekd siihen on saatavilla paljon vaihtoehtoisia ulkoasuja ja lisdtoimintoja. (P6nka

2014, 124.)

3.2 Blogin sisalto

Blogin kohderyhman maaritteleminen on tarkeda ja kohderyhma kannattaa valita ajoissa, silla se
helpottaa sisallon suunnittelussa, aikatauluttamisessa ja aiheiden valinnassa. On tarkeda miettia,
kenelle blogin sisdltd on tarkoitettu, mita silla halutaan saada aikaan ja miksi lukijat lukisivat sita.
Kohderyhman lisdksi blogille kannattaa asettaa mitattavia tavoitteita ja selked aikataulu.
Mitattavia tavoitteita voivat olla esimerkiksi lukijamaara, postausten maara, kommenttien maara
ja hakukonesijoitukset. (Kortesuo, Kurvinen 2011, 26-27.) Blogin sisallon tulee olla tarpeellista
lukijalle ja omien blogitekstien sisaltda voi arvioida tiettyjen kriteerien perusteella, joita ovat
esimerkiksi ainutlaatuisuus, uutuusarvo, persoonallisuus, viihteellinen asiakirjoittaminen ja

kehittyminen. (Kortesuo, Kurvinen 2011, 75-76.)

Ajankohtaisten aiheiden ja trendien 16ytamiseksi voi kdyttaa apuna esimerkiksi Google Trends —
palvelua, sekd Googlen avainsanatydkalua, jonka avulla ndkee tietyn avainsanan hakumaarat
kuukausittain joko maailmanlaajuisesti tai valitsemallasi alueella. Medioiden ja oman blogin
keskustelun seuraaminen ovat myos tarkeita tyokaluja ajankohtaisten ja lukioita kiinnostavien
asioiden l6ytamiseksi. (Kortesuo, Kurvinen 2011, 49.) Muoti-ilmi6t eli trendit ovat nopeasti
syntyvia ja katoavia ilmioita, jotka leviavat laajalle ihmisjoukolle nopeasti, kun taas megatrendit
ovat tulevaisuuden suuntaa maarittelevid ilmididen tai trendien joukkoja, jotka eivdt katoa

vuodessa vaan kantavat jopa vuosia. (Hurme, Osterberg-Hurme 2017, 17-18.)

Blogitekstin pitda olla silmadiltavaa ja tajuttavaa. Lukijan mielenkiinnon herdttamiseksi teksti
kannattaa aloittaa avainsanomalla, silld lilan pitka taustoitus voi saada lukijan lopettamaan
lukemisen kesken. Lukijat usein silmailevat tekstia sieltd taalta ennen kuin paattavat lukea koko
tekstin. Jotta lukijan saa kiinnostumaan tekstista silmailyn perusteella niin, ettd han lukee koko
tekstin, kannattaa jokainen tekstikappale aloittaa tarkeimmalla virkkeelld ja pitda kappaleet
Ilyhyina. Verkkoteksteissa kappalejaot tulee tehda jattamalla tyhja rivi kappaleiden valiin.

(Kortesuo, Kurvinen 2011, 55.)
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3.3 Blogimarkkinointi

Blogin kohderyhman rajaaminen auttaa sisdlléntuoton lisdksi myds markkinoinnissa.
Kohderyhmaan tutustuminen auttaa valikoimaan mediat, jotka tavoittavat kohderyhman
parhaiten. (Kortesuo, Kurvinen 2011, 27.) Taman lisdksi on tadrkeda, ettd blogisi sisdlldista
mahdollisesti kiinnostuneet lukijat |6ytavat blogisi, johon hyva tyokalu on hakukonemarkkinointi.
Hakukonemarkkinointi koostuu hakukoneoptimoinnista ja —-mainonnasta. Hakukoneoptimoinnin
tavoitteena on saada blogisi mahdollisimman korkealle hakukoneissa, jotta potentiaaliset lukijat
loytavat blogisi. Blogisi nakyy hakijalle, kun olet tuottanut sisadlt6d, jota han etsii netista.
Hakukoneet pyrkivat antamaan mahdollisimman hyvin hakua vastaavia tuloksia ja jarjestavat
tulokset parhaiten vastaavasta tuloksesta vahiten vastaavaan tulokseen. Taman vuoksi
avainsanat kannattaa maaritella mahdollisimman tarkasti. Avainsanojen maarittelyssa voi
hyodyntaa esimerkiksi jo edelld mainittua Googlen avainsanatyokalua. (Kortesuo, Kurvinen 2011,

144-145.)

Hakukoneet etsivat hakua vastaavaa sisaltoa kaikilta internetsivuilta sen mukaan, miten usein
sivustot muuttuvat. Esimerkiksi uutissivustoilla hakukone saattaa kdyda useita kertoja tunnissa,
kun taas harvemmin muuttuvilla sivuilla vain joitain kertoja vuodessa. Taman vuoksi blogit ovat
hyvdssa asemassa hakukoneiden kayntien suhteen, silld blogit pdivittyvat tihedan postausten ja
kommentointimahdollisuuden ansiosta. Hakukoneet kayvat l6ytamiensa sivustojen sivut lapi ja
ne kiinnittavat huomiota esimerkiksi sivuotsikoihin, tekstin sisaltoon, linkityksiin, rakenteeseen,

eli sisdllon saavutettavuuteen ja kdytettyyn mediaan. (Kortesuo, Kurvinen 2011, 144-145.)
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4  Blogin toteutus

Aloitin blogin toteutuksen luomalla uuden blogin Wordpress.com alustalle, joka toimii
pilvipalveluna ja sen kayttoliittyma on nettiselain pohjainen. Wordpress palvelusta on saatavilla
sekd ilmainen, ettd erilaisia maksullisia versioita, mutta koin ilmaisversion tarjoamat
muokkausmahdollisuudet riittavaksi blogiani varten. limaisversiosta johtuen blogini kiintedksi

osoitteeksi tuli https://hetkessa.home.blog.

Blogin kohderyhman valitseminen oli tarpeellista jo opinndytety6suunnitelma vaiheessa, silla
tarvitsin tietoa kohderyhmastd, jotta voisin suunnitella blogin sisdllén kohderyhman mukaan.
Blogin kohderyhmaksi valitsin alle 35-vuotiaat korkeakouluopiskelijat, silld kyseiselle
kohderyhmalle tehdadan neljan vuoden valein terveyskartoitustutkimus, josta sain arvokasta
lisdtietoa, sekd aiheet blogiteksteilleni. Toinen suuri syy kohderyhman valinnalle oli se, etta
kuulun itsekin kohderyhmaan ja nadin ollen minulla on myods omakohtaisia kokemuksia

opiskeluajan haasteista ja mahdollisuuksista.

4.1 Kohderyhma

Valitsin blogin kohderyhman jo opinndytety6suunnitelma vaiheessa, silla kohderyhma toimii
kaytanndssa koko blogin perustana. Kohderyhma oli jarkevaa rajata heti alussa, silld se helpottaa
sisdllén suunnittelussa ja aiheiden valinnassa (Kortesuo, Kurvinen 2011, 26-27). Valitsin blogini
kohderyhmaksi alle 35-vuotiaat suomalaiset korkeakouluopiskelijat. Kohderyhma on laaja, silla
Suomen ammattikorkeakouluissa ja yliopistoissa opiskelee yli 200 000 perustutkinto-opiskelijaa
(Kunttu, Pesonen & Saari 2017, 4-7), mutta silti selkedsti rajattu tiettyyn ryhmaan. Blogin
kohderyhman valintaan vaikutti se, ettd kuulun itsekin kohderyhmaan, jonka vuoksi minulla on
realistinen kasitys opiskelun tuomista haasteista, sekd myos keinoista, miten hyvinvointia voi
edistda omaehtoisesti opiskeluaikana. Kohderyhman rajaamisessa minua auttoi myoés Kuntun,
Pesosen ja Saaren (2017) tekema Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus, jolla kartoitetaan
alle 35-vuotiaiden korkeakouluopiskelijoiden terveytta neljan vuoden vilein. Sain tutkimuksesta

arvokasta faktapohjaista lisatietoa kohderyhmasta ja heidan toiveistaan.


https://hetkessa.home.blog/
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Vuoden 2016 korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan 22% vastanneista koki
kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa kohtalaiseksi ja 4% erittdin huonoksi. Henkisen hyvinvoinnin
koki kohtalaiseksi 25% vastaajista ja erittdin huonoksi 9% (Kunttu ym. 2017, 31-36). Edelld
mainittujen lukujen ja oman kokemukseni perusteella koen, ettd korkeakouluopiskelijoiden
hyvinvointiin keskittyvalle blogille voisi olla tarvetta. Opiskelijoiden jaksamisen haasteista oli
my0s runsaasti uutisointia kevaan 2019 aikana, joka vaikutti myds mielipiteeseeni tallaisen blogin

tarpeellisuudesta.

4.2  Blogitekstit

Blogitekstien tulee olla tarpeellisia lukijalle (Kortesuo, Kurvinen 2011, 75-76), joten valitsin
blogitekstien aiheet vuoden 2016 korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksesta, jossa
opiskelijat listasivat aihealueita, joihin toivoivat saavansa apua. Aihealueita olivat muun muassa
stressinhallinta, ajanhallinta, opiskelun ongelmat, opiskelutaidot, itsetuntoasiat,
jannittamisongelmat, mielialaongelmat ja ravitsemus (Kunttu ym. 2017, 47). Valitsin listan
suosituimmista aiheista ne, joihin koin pystyvdni antaa neuvoja ja joista itsellani oli hyvia

kokemuksia ja lopulliseksi listaksi valikoitui taulukossa 2 nakyvat aiheet.

Aiheiden valitsemisen jalkeen kerasin tarvittavan teoriapohjan, joka on my6s osa tdman raportin
teoriapohjaa. Taulukossa 2 nakyy, mihin blogitekstiin tdman raportin teoriaa on kaytetty. Kaikki
blogiteksteissa oleva tieto pohjautuu kyseisten alojen asiantuntijoiden tuottamaan kirjallisuuteen
ja valitsin kuhunkin aiheeseen sopivan teorian sen pohjalta, mitd olen itse kokenut hyvaksi.
IImoitan jokaisessa blogitekstissa mita ldhteitd kyseiseen tekstiin on kaytetty, jotta lukija voi
tutustua aiheisiin tarkemmin halutessaan ja jotta lukija myo0s tietaa, etten itse ole kyseisten alojen
asiantuntija, vaan olen todennut kyseiset asiantuntijoiden menetelmat toimiviksi omalla

kohdallani.

Teoria Blogiteksti

2.1. Stressinhallinta Juokse stressia karkuun!

2.2. Liikunta Miksi, miten ja paljonko liikuntaa?
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2.3. Ajanhallinta Hidasta itsesi tehokkaaksi!

2.4. Esiintyminen Kaikkia jannittaa

2.5. Ravitsemus ja 2.5.5. Kasvisruokavalio Terveellinen ruoka on hyvdaa sinulle ja
ymparistolle

2.5.1. Energiankulutus, 2.5.2. Hiilihydraatit, | Ruuan tarkein tehtava on antaa energiaa
2.5.3. Proteiinit ja 2.5.4. Rasvat

Taulukko 2. Blogiteksteihin kaytetyt teoriat

Blogiteksteja kirjoittaessani noudatin melko orjallisesti Kortesuon ja Kurvisen (2011) ohjeita
blogitekstin muotoilusta, silld ilman noita ohjeita en ollut koskaan aikaisemmin onnistunut
kirjoittamaan blogiteksteja, joihin olisin ollut tyytyvdinen. Verkkotekstissa kappalejaot tehdaan
jattamalla tyhja rivi kappaleiden valiin (Kortesuo, Kurvinen 2011) minka ansioista tekstida on
mielestdani myds helpompi lukea. Kappaleet tulisi myds pitda lyhyina, selkeyden ja lukijan
mielenkiinnon yllapitamiseksi (Kortesuo, Kurvinen 2011). Pyrin aloittamaan kaikki blogitekstit
avainsanomalla ja kappaleet tarkeimmalla virkkeelld, vaikka valilla tekstini muistuttivat mielestani
liikaa iltalehden kirjoitustyylid, mutta uskottelin itselleni, ettda se on hyva asia, silla Kortesuon ja
Kurvisen (2011) mukaan blogitekstien kirjoittamisessa juuri noilla tekniikoilla saavutettava tekstin

silmailtavyys on tarkead, jotta lukijat saa kiinnostumaan tekstista ja lukemaan sen kokonaan.

4.3  Blogin perustaminen ja pdivittaminen

Blogialustan valinta oli helppoa, silld minulla oli aikaisempaa kokemusta muutamista eri
blogialustoista, kuten Blogger, Tumblr ja Wordpress. Valitsin Wordpress.com blogialustan, silla se
on helppokayttéinen ja monipuolinen. Wordpress.com on pilvipalveluna toimiva blogialusta, joka
on saatavana sekd ilmaisversiona, ettd erilaisina maksullisina versioina, joissa on tiettyja

laajempia ominaisuuksia, kuin ilmaisversiossa (P6nka 2014, 124).

Aloitin blogin tekemisen luomalla uuden blogin Wordpress.com sivustolle. Valitsin blogin nimeksi
"Hetkessa”, silla hetkessd elaminen ja yhteen asiaan keskittyminen ovat blogissa esiintyvia
teemoja ja pidin nimesta. Valitsin ilmaisversion Wordpressin pilvipalveluna toimivasta versiosta,

silla koin sen tarpeeseeni riittavaksi tdssa vaiheessa, ja halutessani voisin paivittdad maksulliseen
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versioon myohemmin. Selailin useita vaihtoehtoisia teemoja ja testasin, millaisia muokkauksia
niihin oli mahdollista tehda. Valitsin Karuna-teeman, koska se sopi mielestdni hyvin
kayttotarkoitukseeni ja sain siitda muokattua mieleisen nakdisen. Varimaailmaksi valitsin vihreds,

koska se on raikkaan ndkdinen ja sopii mielestani hyvinvointiblogiin.
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5 Pohdinta

Opiskelijoiden jaksaminen on ollut esilla mediassa opinnaytetydprosessini aikana useita kertoja,
silla opiskelu-uupumuksen katsotaan lisddntyneen. Olen itsekin ollut opiskelija viimeiset kolme
vuotta, jona aikana olen padassyt nakemaan laheltd, miten opiskelun haasteet voivat vaikuttaa
hyvinvointiin. Olen myds ndahnyt, miten monet ovat onnistuneet parantamaan hyvinvointiaan
opiskeluaikana, ja saanut paljon hyvia kokemuksia hyvinvoinnin parantamisesta, seka
hyvinvointimatkailun opintojen, ettd myds oman kiinnostuneisuuteni ansiosta. Kuitenkin
tutkimusten, median uutisoinnin ja omien kokemuksieni perusteella uskallan todeta, etta
opiskelijat tarvitsevat apua oman hyvinvointinsa edistamiseksi ja ndin ollen opinnaytetydni aihe

on mielestani hyvin ajankohtainen.

Mielestdni tdma opinnaytetyd tiivistda hyvin restonomiopintojeni sisaltéa ja ilmentaa hyvin
Kajaanin ammattikorkeakoulun Restonomiopintojen laajuutta, seka erilaisia

opintopolkumahdollisuuksia, joista itse valitsin liikuntaan ja hyvinvointiin painottuvan tien.

5.1 Opinnaytetyon tavoite

Opinndytetyoni tavoitteena oli saada aikaan itselleni tydkalu, jolla voisin osoittaa osaamistani ja
jota voisin kdyttaa apuna tyonhaussa. Tavoitteenani oli my6s kehittaa sahkoisen viestinnan
taitojani ja lisata valmiuksiani itseohjautuvaan tyoskentelyyn, seka jatkuvaan oppimiseen, silla
tavoitteenani on perustaa oma hyvinvointialan yritys jonain paivana. Jatkuvalla oppimisella
tarkoitetaan kykya kehittaa ja uudistaa osaamistaan tyduran ja eldaman eri vaiheissa (Opetus- ja
kulttuuriministerio 2019). Ty6eldaman muutokset asettavat vaatimuksia osaamistarpeille ja
esimerkiksi tyduran mielekkyyden, hyvan tyodllisyyskehityksen ja kilpailukyvyn kannalta on
tarkeda kehittdd osaamista (Opetus- ja kulttuuriministerio 2019). Olen yrittanyt kirjoittaa blogia
useita kertoja ennenkin, mutta yritykset ovat kaatuneet yleensa kirjoittamisen vaikeuteen ja
siilhen, etten ole tyytyvainen teksteihini. Opinndytetyon aihetta valitessani mietin, onko jarkevaa
tehda blogia, koska olin epaonnistunut siina niin usein. Tulin kuitenkin siihen tulokseen, etta

opinndytetyo on hyva keino opetella uusi taito, silla nyt onnistuminen oli pakollista.



Koostin opinnaytetydraporttiin teoriaa blogitekstien kirjoittamisesta, joista oli minulle valtava
hyoty, silla teorian ohjeiden avulla onnistuin kirjoittamaan blogiteksteja, joihin olin oikeasti
tyytyvdinen, eika kirjoittaminen tuntunut enaa vaikealta. Kyselin palautetta ja mielipiteita
blogiteksteistani kavereiltani ja perheeltani, mutta palaute oli melko suppeaa, eika siita ollut
kehittymisen kannalta hyotya ja ndin ollen blogitekstieni arviointi jai itseni ja ohjaavan
opettajani vastuulle. Monipuolisemman palautteen saamiseksi olisi ollut hyva saada blogia
markkinoitua esimerkiksi Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijoille ja laittaa blogiin valmis
kyselylomake, johon lukijat olisivat voineet antaa palautetta, tai esittda tarkempia kysymyksia
kavereideni ja perheeni mielipiteistd. Oman arviointini ja ohjaavan opettajan kommenttien
perusteella uskallan kuitenkin todeta, etta sahkoisen viestinnan taitoni kehittyivat

opinndytetyota tehdessani.

Opinnaytetyodprosessi kehitti itseohjautuvaa tydskentelyani ja jatkuvaa oppimistani valtavasti,
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silld blogitekstieni aihekirjo oli melko laaja. Tarvitsin teoriaa stressinhallinnasta, ajanhallinnasta,

liilkunnasta, ravitsemuksesta ja jannittdmisestd. En myoskaan kelpuuttanut mita tahansa teoriaa,

vaan pyrin etsimdan omia hyvia kokemuksiani tukevaa teoriaa kyseisista aiheista. Jatkuvan
oppimisen kannalta on mielestdni tarkeda osata |6ytaa suuresta valikoimasta itselleen

tarpeellinen tieto ja hy6dyntaa sitad tehokkaasti.

5.2  Opinnaytetyon tarkoitus

Opinndytetyon tarkoitus oli antaa tietoa ja vinkkejd hyvinvoinnin edistamisestd, seka tarjota

vertaistukea korkeakouluopiskelijoille blogin kautta. Opinndytetyoni tarkoitus tayttyi niilta osin,

ettd korkeakouluopiskelijoille suunnattu hyvinvointiblogi on perustettu ja sielld on jo kuuden

blogitekstin verran sisdltoa. Blogia ei kuitenkaan ole vield markkinoitu, joten se ei ole tavoittanut

kohderyhmaansa, eikd nain ollen opinnaytetydn tarkoitus padse taysin tayttymaan. Blogitekstit

keskittyvat mielestdni enemman tiedon ja vinkkien antamiseen, joten blogin vertaistuen

tarjoaminen jai myos hieman vajavaiseksi.
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5.3 Kehitysideat

Opinndytetyon kehittamistehtavan, eli korkeakouluopiskelijoille suunnatun blogin kehittamiseksi
taytyisi aloittaa blogin markkinoiminen kohderyhmalle. Hakukonemarkkinoinnilla olisi
mahdollista tavoittaa lukijat, jotka ovat mahdollisesti kiinnostuneita blogin sisallosta, silla blogini
nakyy hakijoille, jotka etsivat blogin sisdltoad vastaavaa tietoa netistd (Kortesuo, Kurvinen 2011,
144-145). Hakukonemarkkinoinnin mahdollistamiseksi blogitekstien avainsanat tulisi maaritella
mahdollisimman tarkasti, silld hakukoneet pyrkivdat antamaan tuloksia, jotka vastaavat hakua
mahdollisimman hyvin (Kortesuo, Kurvinen 2011, 144-145). Avainsanojen lisdksi hakukoneet
kiinnittdvat huomiota esimerkiksi sivustojen sivuotsikoihin, tekstin sisaltéén ja rakenteeseen
(Kortesuo, Kurvinen 2011, 144-145), jonka olen huomioinut jo blogiteksteja kirjoittaessani. Blogit
ovat hakukoneissa hyvadssa asemassa, kunhan niita paivitetdan usein (Kortesuo, Kurvinen 2011,
144-145), taman vuoksi blogille olisi hyva tehda julkaisusuunnitelma. Julkaisusuunnitelma auttaa
myos lukijoiden sailyttamisessa, koska he osaavat odottaa uutta blogitekstia ilmestyvaksi tietyn

ajan jalkeen.

Blogia voisi markkinoida myos suoraan korkeakoulujen viestintdkanavien kautta. Ndiden kanavien
tavoittamiseen voisi auttaa esimerkiksi yhteistyd koulujen tuutoreiden kanssa. Blogin
markkinoimiseksi blogia voisi laajentaa my0s sosiaaliseen mediaan, jossa on mahdollista paivittaa
nopeammalla syklilla, ja ndin ollen pysya olemassa olevien lukijoiden tietoisuudessa paivittain,

seka tavoittaa myos uusia lukijoita.

Blogin sisallon kehittamiseksi taytyy seurata medioita, sekd oman blogin keskustelua, jotta |6ytaa
ajankohtaisia ja lukioita kiinnostavia aiheita (Kortesuo, Kurvinen 2011, 49). Blogin sisdlt6a voisi

laajentaa myos lisdamalla blogiin kuvia ja videoita.
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HETKESSA

[ 0 VALIKKO }

Juokse stressia karkuun!

toukokuu 24,2019

Opiskelu on stressaavaa. Siihen sisaltyy paljon vastuuta omista valinnoista,
esimerkiksi ajankayton ja opintojen suunnitteluun liittyvissa asioissa.
Lyhytaikaisesta stressista voi olla hyotya, jotta saa esseet ja esitelmat valmiiksi
ajallaan, mutta jos stressi vaan jatkuu vaikka opintopisteita tipahtelee rekisteriin, on
asiaan syyta puuttua.

Stressi alkaa arsykkeesta, vaikkapa kalenterissa olevista erivarisista post-it lapuista,
joista jokainen kertoo, etta nyt pitaisi toimia; tama essee pitaa palauttaa tanaan,
tuo tentti taytyy tehda huomenna ja ylihuomenna olisi 15 minuutin ruotsin esitelma
luvassa. Tasta voi seurata hallinnan puutetta, syyllisyytta tekemattéomista toista ja
kiireen tuntua. Aivot reagoivat tahan uhkaan, jonka seurauksena kehoon vapautuu
stressihormonia, eli kortisolia.



LITE11/6

MYONTEISETKIN ASIAT VOIVAT AIHEUTTAA STRESSIA

Tieto opiskelupaikan saamisesta tai vaikka paatos lahtea opiskelijavaihtoon.
Tehtavalistalle ponnahtaa muutto, lomakkeita, aikatauluja, jarjestelyja,
epavarmuutta, uusia tilanteita ja vaikka mita. Hyva ystavani ja luokkakaverini sanoi
ensimmaisena kouluvuotenamme jotain, mita olen kayttanyt voimalauseenani siita
asti, se menee jotenkin nain;

"Rupesin stressaamaan koulutehtavista,
mutta sitten mietin, etta mullahan on

asiat hyvin, kun on ylipaataan tehtavia ja
koulupaikka mista stressata.”

No voiko stressia tosiaan vaan juosta karkuun? Tutkimusten mukaan voi. Kehon
stressihormoni, eli kortisolitaso nousee luontaisesti fyysisesti raskaan toiminnan,
kuten juoksun aikana. Aktiivisuus rasittaa kehoa mista johtuen lihasten energian- ja
hapenkulutus kasvaa ja sydan joutuu tekemaan enemman toita kierrattadkseen
verta nopeammin. Kortisolin normaaleja vaikutuksia ovat sykkeen ja verenpaineen
kohoaminen ja nain ollen fyysisen tehtavan suorittaminen edellyttda kohonnutta
veren kortisolitasoa.

Stressinsietokyky kasvaa juoksemalla, silla juoksulenkin jalkeen kehon rasituksen
pienentyessa, myos kortisolitaso laskee vield matalammaksi, kuin mita se oli ennen
lenkkia. Stressin sietokyvyn kasvattamiseksi on tarkeaa harrastaa liikuntaa
saannollisesti, silla liikunnan aikainen kortisolitaso nousee aina vain vahemman,
mutta laskee suorituksen jalkeen enemman.

LIIKUNNALLA VOI LIEVENTAA KAIKKIA STRESSIREAKTIOITA

Saannodllisen lilkkunnan ansiosta myos tapotayden kalenterin selailu tai esitelman
pitdminen nostavat kehon kortisolitasoja vdhemman. Mikali juokseminen ei tunnu
mukavalta ajatukselta, voit vaikka pyorailla, hiihtaa, rullaluistella tai tanssia, tarkeaa
on, etta syke nousee liilkunnan aikana. Liikuntaa tulisi harrastaa 2-3 kertaa viikossa,
mieluiten 30-45 minuuttia kerrallaan. Stressinsietokyvyn vahvistumiseen menee

aikansa, joten on tarkeda tehda lilkunnasta tapa!
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Lilkunnan vastapainoksi on hyva opetella myds rentoutumaan. Rentoutuksesta on
hyoyta stressaavien tilanteiden kohtaamiseen, silla kun stressaavaa tilannetta ja
siita selviytymista kuvittelee rentoutuneessa tilassa, oppii suhtautumaan niihin
hallitummin myos tositilanteessa.

Lahteet
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Miksi, miten ja paljonko liikuntaa?

toukokuu 24, 2019

Lilkunta on ihmiselle perustavaa laatua oleva tarve ja sen tarkein tavoite on
terveyden edistaminen. Liikuntaharrastusta aloittaessa on tarkeaa 16ytaa itselleen

mielekkaat liikuntamuodot ja tunnistaa omat motiivinsa, silld ilman motivaatiota
liikuntaharrastus jaa helposti aikomisen tasolle.

Pelkastaan lilkkuntaharrastuksen aloittamisen pohtiminen kertoo kehon ja mielen
tarpeesta paasta liikkumaan, silla ihminen alkaa pohtia keinoja tavoitteensa
saavuttamiseksi muutoksen tarpeen tai halun syntyessa. Aikominen ei kuitenkaan
aina johda toimintaan ja on tutkittu, ettd aikominen johtaa toimintaan vain noin
30% todennakoisyydelld, joten aikoessamme jotain, olemme tosiasiassa vasta
harkintavaiheessa.

Aseta itsellesi innostavia tavoitteita jo ennen lilkkunnan aloittamista. Hyvan tavoite
on tarkasti maaritelty, toimintaa ohjaava - eli mita tavoitteen saavuttamiseksi tulee
tehda, realistinen, aikataulutettu, sekad mitattavissa oleva. Mitattavissa oleva tavoite
voi olla esimerkiksi 30 minuutin kavelylenkki viitena paivana viikossa.

MINITAVOITTEILLA VOI LUJITTAA RUTIINEJA JA NIIHIN LUTTYVAT PIENET
MUUTOKSET OVAT USEIN HELPOSTI TOTEUTETTAVISSA, KUTEN
ESIMERKIKSI PORTAIDEN KAYTTO HISSIN SIJAAN.

Yleisia kompastuskivia liikunnan aloittamisessa ovat

e Liian tehokas aloitus, joka johtaa usein nopeaan lopettamiseen

e Liikunnan aloittaminen vaarista motiiveista, esimerkiksi jonkun toisen
tavoitteiden pohjalta

e Liian ahneet tavoitteet

Pyri ensin 16ytamaan liikkkumisen ilo ja lisaamaan liikkunnan mielekkyytta, ennen
kuin tehokkuutta. Keho ja mieli vastustavat liian rajuja muutoksia, joten ensin on
tarkeaa aloittaa pienistd muutoksista arkiaktiivisuuden, unen ja ravitsemuksen
suhteen, ennen kuin panostaa varsinaiseen kuntoliikuntaan. Alkuvaiheessa on
myds normaalia tuntea epavarmuutta ja pelkoa epaonnistumisesta.

KUNNON KOHOTTAMINEN JA KEHON MUOKKAAMINEN VAATIVAT
MUUTOSTA, SITOUTUMISTA JA MAHDOLLISESTI LUOPUMISIAKIN, MUTTA
NIIDEN TAVOITTELUN EI TARVITSE OLLA KURJAA!
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Reipasta liikkumista 2,5 tuntia viikossa, on UKK-instituutin suositus aloittelijalle ja
terveysliikkujalle. Tahan sopivia lajeja ovat esimerkiksi kavely ja pyoraily.
Liikkuminen on hyva jakaa ainakin kolmelle paivalle viikossa ja sen tulee kestaa
vahintaan 10 minuuttia kerrallaan, terveyshyotyjen on kuitenkin todettu
lisaantyvan, kun liikunta kestaa kauemmin tai on rasittavampaa kuin
minimisuosituksessa.

Lihaskuntoa, liikehallintaa ja tasapainoa tulee harrastaa kaksi kertaa viikossa
kestavyyslilkunnan lisdksi. Lihasvoiman kehittamiseen sopii esimerkiksi
kuntosaliharjoittelu ja kuntopiirit, liikehallinnan ja tasapainon kehittamiseen
esimerkiksi pallopelit ja luistelu, ja liikkuvuutta voidaan yllapitaa saannollisella
venyttelylla.

Lahteet
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UKK-instituutti (2018) Liikuntapiirakka aikuisille. Saatavilla 4.4.2019
http://www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka/liikuntapiirakka-aikuisille



LITE 13/6

Hidasta itsesi tehokkaaksi!

toukokuu 24, 2019

Ymparistomme on muuttunut runsasvirikkeiseksi ja valilla jopa kaoottiseksi, mika
vaikuttaa toimintatapoihimme ja kykyymme kasitella informaatiota. Lyhytjanteisyys
on yha yleisempaa tydolosuhteiden haastaessa kykyamme keskittya vain yhteen
asiaan kerrallaan, mika vahentaa tekemamme tyon tuloksekkuutta.

Yritys pysya tahdissa yha kovemmin ja kovemmin voi aiheuttaa useita pienia
hatadntymistilanteita, joita seuraa lieva paniikin ja syyllisyyden tunne. Vahitellen
mielemme tayttyy melulla ja aivomme menettdvat kykyaan osallistua taysin ja
perusteellisesti mihinkaan.

Alentuneen tarkkaavaisuuden piirre, englanniksi Attention Deficit Trait eli ADT on
Yhdysvaltalaisen psykiatrin ja Harvardin |aaketieteellisen koulun opettajan Edward
Hallowellin mukaan ymparistosta aiheutuva ADHD:ta muistuttava tila. Alentuneen
tarkkaavaisuuden piirre on nykypaivan aikaansaannos, joka kumpuaa
rajahdysmaisesti kasvaneista vaatimuksista huomiotamme ja aikaamme kohtaan.

Keinoja alentuneen tarkkaavaisuuden piirteiden hallintaan ja tyon tehokkuuden
parantamiseksi;

e Valta aivojen ylikuormitusta opettelemalla hidastamaan. Mielen
rauhoittamiseen auttaa helpot tehtavat, kuten keskittyminen hetkeksi johonkin
muuhun, vaikka ristisanatehtavaan.

e Tydajan aikatauluttaminen kannattaa, silla ihmisen vireystila ja suorituskyky
vaihtelevat paivan mittaan. Tarkeat tehtavat kannattaa sijoittaa sellaiseen
aikaan paivasta, jolloin tuntee toimivansa parhaiten.

e Sulje pois hairidtekijat, kuten puhelin, sahkdposti ja tapaamiset. Hairidtekijat voi
ottaa hallintaan esimerkiksi varaamalla niille omat ajat paivasta. Tyontekoa
helpottavaksi suunnitelluista apuvalineista on tullut yha useammin keskeyttavia
tekijoita, jotka luovat jatkuvaa kiireen ja keskeneraisyyden tunnetta, seka
odotusta siita, etta asiat pitdisi hoitua yha nopeammin.

e Priorisointi parantaa tyon tehokkuutta, joten tehtavalistat kannattaa pitaa
maksimissaan viiden tehtavan pituisina ja keskittya vain niihin tehtaviin. Pienet
merkityksettdmat tehtavat vievat aikaa, mutta eivat tuota tulosta.
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o Aloita helpoimmasta osasta, erimerkiksi otsikon kirjoittamisesta tai aiheeseen
tutustumisesta, jos jonkin tehtavan aloittaminen tuntuu vaikealta. Jos
kirjoittaminen tuottaa vaikeuksia, voi kokeilla kirjoittaa esimerkiksi lyhyen
kuvauksen lemmikistaan tai mista tahansa aiheesta, jonka tuntee hyvin.

e Valitse ymparisto, jossa aivot voivat toimia parhaalla mahdollisella tavalla.
Alentuneen tarkkaavaisuuden piirre on kokonaan ymparistdsta aiheutuva, joten
sen hallinnassa tarkeinta on itselleen sopivan ymparistén luominen.

e Thmiskontaktit auttavat, silla luontevat kanssakaymiset toisten ihmisten kanssa
aktivoivat aivojen mielihyvaa tuottavia alueita, runsaasta stressista huolimatta.

e Huolehdi aivojen fyysisesta kunnosta. Aivot tarvitsevat tarpeeksi unta ja
liilkuntaa, seka oikeanlaista ravintoa. Esimerkiksi uniajan rokottaminen, jotta
saisi enemman toita tehtya on yksi tarkkaavaisuutta alentavista tekijoista.

Lahteet

Hallowell, E. (2005). Overloaded Circuits: Why smart people underperform. Harvard
Business Review 1. Saatavilla https://hbr.org/2005/01/overloaded-circuits-why-
smart-people-underperform

Wihuri, A. (2014). Mindfulness ty6ssd: Tietoinen Idsndolo vapauttaa onnistumaan.
[Helsinki]: Talentum.



LITE 1 4/6

Kaikkia jannittaa

toukokuu 24, 2019

Jokainen esiintyja jannittaa jonkin verran, mutta kokeneet esiintyjat osaavat
kaantaa jannityksen edukseen. Esiintymisjannitys on niin sanottua tervetta
jannittamista, joka juontuu epamaaradisesta pelosta epaonnistumista kohtaan.

Sopivasta jannityksesta on hyotya esiintymistilanteessa, silla se auttaa puhujaa
virittymaan tilanteeseen - joten jannityksesta ei ole syyta pyrkia paasemaan
kokonaan eroon, vaikka jannitystilanne voi tuntua puhujasta ikavalta.

Muista, etta suurin osa yleisosta ei todennakdisesti huomaa puhujan jannitysta
ollenkaan ja nakyva jannitys synnyttaa yleensa sympatiaa, silla se saa puhujan
vaikuttamaan inhimilliselta.

Jannitysta voi hallita monella eri keinolla. Selkeat muistiinpanot, jotka tuovat turvaa
ja auttavat, jos ajatus katkeaa kesken esityksen ja esityksen harjoittelu etukateen
tuo varmuutta varsinaiseen esitystilanteeseen. Esiintyjan kannattaa myds
vakuuttaa itselleen, etta yleisé on puolellani, he eivat tieda etta jannitan ja he
haluavat kuulla viestini.

Esiintymisessa on kysymys vuorovaikutuksesta, jossa tietoja ja tunteita valitetaan
kuulijalle suullisesti. Vuorovaikutus rakentuu sanallisesta ja sanattomasta
viestinnadsta. Sanallisella viestinnalla tarkoitetaan sita, mita sanotaan ja
sanattomalla tapaa, jolla asia sanotaan.

ENSIVAIKUTELMASTA YLI 90% SYNTYY SANATTOMAN VIESTINNAN
PERUSTEELLA.

Sanattomalla viestinnalla on keskeinen merkitys kaikissa vuorovaikutustilanteissa,
silla suurin osa viestista valittyy muun kuin puhuttujen sanojen valityksella.
Sanatonta viestintda on esimerkiksi katsekontakti, ilmeet ja eleet, aani, puhetyyli,
asento, liikkuminen, seka ulkonakoon liittyvat tekijat. Ihmiset muistavat yleensa
paremmin nakemansa kuin kuulemansa, mika korostaa sanattoman viestinnan
merkitysta.

Lahteet

Nieminen, M. (2009). Esiinny eduksesi: Convince your audience. Helsinki: WSOYpro.



LITE 15/6

Terveellinen ruoka on hyvaa sinulle
ja ymparistolle

toukokuu 24, 2019 julkaissut essi

Oikeanlaisella ruokavaliolla voidaan edistaa terveytta ja pienentaa riskia sairastua
useisiin sairauksiin, kuten 2 tyypin diabetes, lihavuus, osteoporoosi, verenpainetauti
janiin edelleen. Ruualla on myods vaikutuksia ymparistdoon, joten erityisesti turhaa
kulutusta on syyta valttaa. Terveytta edistavat ruokavalinnat, kuten
kasvispainotteinen ruokavalio on myds ymparistolle hyva vaihtoehto.

Kasvisruokavalio sopii kaiken ikaisille ja kaikkiin elamanvaiheisiin; lapsille, aikuisille,
ikaantyville ja myoés urheilijoille, vaikka heidan ravitsemusvaatimuksensa ovat usein
vaativampia kuin muulla vaesto6lla. Kasvikunnan tuotteisiin painottuvan
ruokavalion, joka sisaltda paaasiassa kasvi- ja kalaperaista tyydyttymatonta rasvaa,
on todettu vahentavan riskia sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin,
kohonneeseen verenpaineeseen, tyypin 2 diabetekseen ja tiettyihin sydpatauteihin.

Ihmisten hyvinvoinnin lisaksi jarkevasti koostetulla kasvisruokavaliolla on suuria
vaikutuksia my6s ympariston ja eldinten hyvinvointiin. Lisaksi tutkimukset
osoittavat, etta runsaasti punaista lihaa ja lihavalmisteita kayttavilla esiintyy
enemman lihavuutta, tyypin 2 diabetesta, paksu- ja perdsuolisyopaa, seka
sepelvaltimotautia. Sokerilla makeutettujen juomien nauttiminen on yhdistetty
tyypin 2 diabetekseen ja ylipainoon.

RUOKAVALIOSSA TARKEAA ON KOKONAISUUS,
MONIPUOLISUUS JA TASAPAINOISUUS.

Pelkastaan eldinperaisten tuotteiden jattaminen pois ruokavaliosta ei tarkoita
automaattisesti terveellista ruokavaliota, silla kasvisruokavalion voi koostaa myds
huonosti.

Terveelliseen kasvisruokavalioon kuuluu;

e viljavalmisteet

e palkokasvit

e soijapaputuotteet
e pahkinat

e siemenet

e hedelmat

e marjat

e kasvikset

e mausteet ja yrtit.
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Kasvisruokavalioon siirryttaessa on tarkeaa muistaa, etta siirtyminen vaatii
sopeutumista; uusiin makuihin tottuminen voi vaatia jopa 25 maistamiskertaa ja
perinteiseen suomalaiseen sekaruokaan tottunut vatsa joutuu sopeutumaan paljon
kuitupitoisempaan kasvisruokaan. Muutoksille kannattaa siis antaa aikaa ja tehda
niitd omaa kehoaan kuunnellen.

Kasvisruokavaliota suunniteltaessa voi kayttaa apuna lautasmallia tai
ruokakolmiota. Yksittaisen aterian koostamisessa voi kayttaa nyrkkisaanténa
mallia, jossa kolmannes lautasesta taytetdan kasviksilla, kolmannes viljalla tai
juureksilla ja kolmannes palkokasveilla tai soijapaputuotteilla. Suunnittelussa
kannattaa keskittya kokonaisuuteen, eika takertua lilkaa yksittaisiin ravinto- tai
raaka-aineisiin.

Eldinperaisia tuotteita ei ole pakko, eika ole usein edes mahdollista korvata
tuotteilla jotka sisaltavat tismalleen saman verran ravintoaineita. Tyypillisen
ajattelumallin mukaan ravintoaineille, kuten proteiinille ja hiilihydraateille on omat
lahteensa, vaikka useimmat ruoka-aineet sisaltavat kaikkia energiaravintoaineita eri
suhteissa. Esimerkiksi palkokasvit ovat seka hyvia proteiinin etta hiilihydraatin
lahteita.

Lahteet

Riekki, ). (2017). Liikkujan kasvisruokavalio. Lahti: Fitra Oy.
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Ruuan tarkein tehtava on antaa energiaa

toukokuu 24, 2019

Liilkunnan ja paivittaisten toimintojen vaatima energiamaara riippuu luonnollisesti
fyysisesta kokonaisaktiivisuudesta. Aikuisella kuluu paivan aikana energiaa
vahintaan 1200 kcal, tavallisesti n. 2000-3000 kcal. Normaalitilanteessa paivan
aikana kokonaisenergiasta noin 50-70% kuluu perusaineenvaihduntaan, johon
kuuluvat kaikki elintoiminnot. Ruuan aiheuttamaan [ammao&ntuottoon kuluu n. 10%,
ty0- ja arkiaktiivisuuteen 20-30% ja harrastettuun lilkkuntaan 0-10%
kokonaisenergiasta.

Energia muodostuu energiaravintoaineista, joita ovat hiilihydraatit, proteiinit, rasvat
ja alkoholi, joka on energianlahteena merkitykseton ja aiheuttaa vaarinkaytettyna
monia terveyshaittoja. Ruokavalion tulisi sisaltaa oikeassa suhteessa ja tasaisin
valiajoin nautittuna hiilihydraatteja, rasvoja ja proteiineja, silla sopiva
energiansaanti on terveyden ja hyvan olon, seka onnistuneen lilkuntasuorituksen
edellytys.

Hiilihydraatit

e Hiilihydraattia sisaltavat esimerkiksi viljavalmisteet, hedelmat, marjat, peruna ja
kasvikset

e Erilaisilla hiilihydraateilla on erilaiset vaikutukset terveyteen ja
liikuntasuoritukseen, esimerkiksi sokerin sisdltama energia on niin sanotusti
tyhjaa, vaikka sokeri on pelkkaa hiilihydraattia

e Liikuntasuorituksen tarkein energianlahde

Niita tarvitaan myds aivojen ja hermoston toimintaan

Niiden osuus paivittaisesta kokonaisenergiansaannista tulisi olla noin 50-60%

Paivittaisten hiilihydraattien tarve kasvaa fyysisen aktiivisuuden myota

Jos paivittainen energiansaanti on suurempaa kuin paivittainen
energiankulutus, ylimaarainen hiilihydraatti varastoituu kehoon rasvoina ja
johtaa lihomiseen

Kuidut ovat monimutkaisia hiilihydraatteja, jotka eivat pilkkoudu elimistossa

e Kuituja on vain kasvikunnan tuotteissa

e Kuitupitoisella ruualla on monia terveysvaikutuksia

e Runsaskuituinen ruokavalio auttaa painonhallinnassa, silla se sisaltaa yleensa
sopivasti energiaa

e Kuitua on paljon marjoissa, palkokasveissa, herneissa, hedelmissa, kaurassa,
ohrassa, rukiissa ja kasviksissa.

e Paivittainen kuidun saantisuositus on 25-35g
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Proteiinit

e Proteiinit ovat kudosten rakenneaineita ja niita kaytetaan saately- ja
kuljetustehtaviin seka energiaksi.

e Pitkakestoisen liikuntasuorituksen aikana myd6s proteiinit toimivat
energianlahteena

e Proteiineja saadaan monipuolisesta kasvisruokavaliosta ja eldinkunnan
tuotteista

e Proteiinien osuus paivittaisesta kokonaisenergiansaannista tulisi olla noin 10-
20%

Rasvat

e Rasvojen paaasiallinen tehtava on toimia energianlahteena

o Niita tarvitaan my6s aivojen toimintaan, solujen rakennusaineena ja hormonien
tuotannossa

e Rasva ei lihota, mikali sita kayttaa oikein. Ylimaaraisen rasvan kertymiseen
vaikuttaa energiansaannin ja energiankulutuksen tasapaino

e Rasvoja on useita erilaisia ja ne luokitellaan rakenteensa mukaan tyydyttyneisiin
eli niin kutsuttuihin koviin rasvoihin, kertatyydyttymattomiin ja
monityydyttymattdmiin rasvahappoihin.

Tyydyttyneita rasvahappoja on eldinperaisissa tuotteissa, kuten esimerkiksi lihassa,
voissa ja maidossa, sekd muutamissa kasvioljyissa, kuten kookos- ja palmudljy.

Tyydyttyneiden rasvahappojen paivittainen saantisuositus kokonaisenergiasta on
alle 10%, silla ne ovat terveydelle haitallisia.

Tyydyttymattomat rasvahapot vaikuttavat terveyteen myodnteisesti ja niita
kutsutaan pehmeiksi rasvoiksi, silla ne ovat huoneenlammadssa nestemaisia.
Pehmeiden rasvojen lahteita ovat kasvioljyt, kuten oliivi-, rypsi-, ja
auringonkukkadljy, seka rasvaiset kalat, siemenet ja avokado.

Kolesteroli on elintoimintojen kannalta valttamatén aine. Saamme kolesterolia
maksassa muodostuvan kolesterolin lisaksi ravinnosta. Ravinto on tarkein
kolesteroliarvojen saatelija ja etenkin tyydyttyneet rasvat nostavat kolesteroliarvoja.
Kolesterolia on kahdenlaista, niin sanottua huonoa ja hyvaa kolesterolia. Huonon
kolesterolin lahteita ovat esimerkiksi voi, rasvaiset maito- ja lihatuotteet,
kananmunan keltuainen ja maksa.
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