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Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata hoitoalan opiskelijoiden terveyskayttayty-
mista ja siihen vaikuttavia tekijoitd. Taman opinnaytetydmme tavoitteena on tuottaa tietoa
terveysalaa opiskelevien terveyskayttaytymisesta ja hyddyntaa saatua tietoa. Opinnayte-
tydbmme on osa Metropolian Ammattikorkeakoulun hanketta, jota kaytetddn hoitotydn
opetuksen kehittamistydssa tulevaisuudessa.

Ty6 toteutettiin laadullisella tutkimusmenetelmalla teemahaastattelun keinoin. Aineis-
tosta nousi esille viisi aihealuetta - liikunta, ravinto, uni, stressi ja paihteet. Kuvaamme
opiskelun vaikutusta edellda mainittuihin aihealueisiin, joihin kohdennettiin haastattelut.
Aineisto kerattiin kymmenelté loppuvaiheessa olevalta hoitotydn opiskelijalta yksiléhaas-
tatteluina. Haastatteluista saatu tieto analysoitiin kayttamalla induktiivista sisallénanalyy-
sid. Analysointi aloitettiin litteroimalla haastattelut. Litteroitu aineisto pelkistettiin aihealu-
eittain sisallon mukaan. Pelkistetysta aineistosta muodostettiin tutkimuskysymyksia vas-
taavat yla- ja alaluokat, joista muodostui kunkin aihealueen yhdistava luokka.

Tuloksissa ilmenee opiskelun vaikuttavan edelld mainittuihin aihealueisiin suurella osalla
opiskelijoita, kuitenkin ndma vaikutukset he kokevat valiaikaisina. Opiskelu on vaikuttanut
likunnan vahenemiseen, unitottumuksiin ja stressitasot ovat nousseet. Erityisesti nuorilla
opiskelijoilla paihteiden kayttd opiskelun aikana on lisdantynyt huomattavasti. Opiskelijat
kokivat opiskelulla olevan myds positiivisia vaikutuksia terveyskayttaytymiseen. Yleinen
paivarytmi on usealla parantunut opiskelun aloittamisen myoéta, joka on taannut mahdol-
lisuuden liikkunnan harrastamiseen saanndéllisemmin, mahdollisuuden olla enemman per-
heen ja ystavien kanssa seka sdannollisemman ruokailurytmin.

Opinnaytetydmme tulokset antavat arvokasta tietoa hoitotyon opiskelijoiden terveyskayt-
taytymisesta. Opinnaytetyon tuloksia voidaan kayttda hyvaksi opiskelijahyvinvoinnin pa-
rantamisessa ja uusia opintokokonaisuuksia suunniteltaessa.
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The purpose of this thesis was to describe nursing students’ heath behaviors and the
factors that influence on them. The aim of this thesis was to produce information from
students that are studying healthcare and to use that information for further studies. Our
thesis is part of Metropolia University of Applied Sciences’ project. The project is going to
be used in the future for developing nursing study programs.

This thesis was conducted as qualitative research, using themed interviews as the data
gathering method. There were five subjects that came up from the material - physical
exercise, nutrition, sleep, stress and substance use. We studied how healthcare studies
effects on these previously mentioned themes in which we targeted our interviews. The
material was gathered individually from ten nursing students that were in final stage of
their studies. The collected data was analyzed using inductive content analysis. Analysis
was started by first transcribing the interviews. Then transcribed content was reduced by
themes and from the reduced themes we picked up statements answering our research
guestions. Reduced content was divided into upper categories and subcategories serving
to the purpose of the thesis. Each theme formed their own unifying class.

In the results can be seen that studies effect on previously mentioned themes for the
most of the students, still these effects were perceived as temporary factors. Studying
has affected by reducing physical exercise, sleep behaviors and rising stress levels. Es-
pecially younger students’ substance use has risen notably during studying. The students
felt that studies also can affect in a positive way to their health behaviors. The common
daily rhythm has been improved since starting studies. The better rhythm has guaranteed
more time for exercising regularly and having more possibilities to be with family and
friends, as well as a steadier eating rhythm.

The results of our thesis gave valuable information from nursing students’ health behav-
iors. This information can be used in a developing students” well-being and new study
programs within the Health Promotion Program.

Keywords health behavior, nursing student, physical exercise, stress,
sleep, nutrition, substance use
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1 Johdanto

Opinnaytetydmme aiheena on hoitotytn opiskelijoiden terveyskayttaytyminen ja siihen
vaikuttavat tekijat. Rajasimme opinnaytetydn kyseiseen aihealueeseen, koska syksylla
2018 Metropolia Ammattikorkeakoulussa tehtiin kysely opiskelijoiden terveyskayttayty-
misestad. Kyselyyn vastasi 201 opiskelijaa. Tutkimuksen tuloksissa nousi vahvasti esille
kuusi terveyskasitettd. Nama kuusi terveyskasitetta olivat liikunta, ravinto, uni, stressi,
pdaihteet ja opiskelu. (Korhonen — Rekola 2019.) Opinnaytetydmme tarkoituksena on ku-
vata laadullisen aineistonkeruumenetelman keinoin millaisella pohjalla on suomalaisten
hoitotydn opiskelijoiden terveyskayttaytyminen ja mitka tekijat ovat vaikuttaneet kayttay-
tymiseen. TAman opinndytetydmme tavoitteena on tuottaa tietoa terveysalaa opiskele-
vien terveyskayttaytymisesta. Opinnaytetydbmme on osa Metropolian hanketta, jota kay-
tetdan hoitotydn opetuksen kehittamistydssa tulevaisuudessa. Tutkimuskysymyksemme
ovat: millaista on terveysalan opiskelijoiden terveyskayttaytyminen sek& mitka tekijat sii-
hen vaikuttavat.

Tutkimuksissa on selvinnyt terveysalan opiskelijoiden terveyskayttaytymisen olevan pa-
rempaa kuin muiden saman ikaisten terveyskayttaytyminen yleisesti. Terveysalan opis-
kelijoilla on suurempi taipumus terveellisempaan elamantyyliin kuin muilla saman ikai-
silla ei-terveysalan opiskelijoilla esimerkiksi paihteiden kayttssa. Opiskelijat ovat kerto-
neet huonojen elintapojen johtuvan suurilta osin opiskeluun liittyvasta stressista. Hoito-
tydn opiskelijoilla on taipumus parantaa terveyskayttaytymistddn paremmin verrattuna
muihin ei-hoitotydta opiskeleviin. (Shriver — Scott — Stiles 2000; Blandén — Molina —
Martin — Campos 2017.)

On tutkittu, etta terveysalalla tydskentelevat toimivat roolimalleina potilaille ja ovat ensi-
sijaisesti kertomassa potilaalle hénen terveyttadn edistavista tekijoista. Terveysalan kou-
lujen tulisi tarjota opetusta positiivisesta terveyskayttaytymisesta, kuten terveellisesta
ruokavaliosta, liikunnasta, unen tarkeydesta ja opiskelun ja terveytta edistavien asioiden
tasapainottamisesta. Terveysalan opiskelijoiden seké lihasvoimaa etta kardiovaskulaa-
rista kapasiteettia testatessa tuloksissa jaatiin paljon suosituksista ja jopa kolmannes ei

likkunut sé&nndllisesti ollenkaan tai liikkui hyvin vahan. (Klainin-Yobas — He — Lau 2015.)



2 Tietoperusta

Opinnaytetydn teoriapohjaa varten haimme tietoa useasta eri tietokannasta. Tiedon-
haussa kayttamiamme tietokantoja ovat Medic, Cinahl, PubMed, Medline ja kasinhaku.
Luotettavuuden takaamiseksi halusimme paljon aineistoa ja useita hakuja tehtiin haku-
sanoin/sanayhdistelmin "health behavior AND students”, "health AND behavior AND nur-

ses”, "health behavior among nursing students”, "Nursing students AND smoking”, "Nur-

L)

sing students AND nutrition”, "terveyskayttaytyminen”. Valintakriteerind pidimme sit4,
ettd aineiston tulee olla tutkimus luotettavasta lahteesta ja vastata aihetta eli tutkia hoi-
totyon opiskelijoiden sek& muidenkin inmisten terveyskayttaytymista ja siihen vaikuttavia

tekijoita.

2.1 Terveyskayttaytyminen

Terveyskayttaytyminen tarkoittaa yksilon kayttaytymista ja valintoja terveyteen vaikutta-
vissa asioissa kuten esimerkiksi ravinto, unitottumukset, paihteet ja liikuntatottumukset.
Terveyskayttaytyminen vakiintuu jo usein nuorella ialla tiedostamattomien tottumusten
pohjalta seka tietoiseen pyrkimykseen perustuviin valintoihin. Terveyskayttaytymisella
on pitkalla aikavalilla suuri vaikutus yksilon terveyteen ja riskiin sairastua tai kuolla.
Edella mainitut terveyskayttaytymisen piirteet ovat keskeisid suomalaisten kansantau-
tien riski- ja suojatekijoita. Riskitekijoiden on todettu olevan yhteydesséa ennenaikaiseen
kuolleisuuteen. (Elintavat 2017.)

Kansantaudeilla tarkoitetaan sairauksia, joilla on suuri merkitys koko vaeston terveyden-
tilalle ja kansanterveydelle ja ovat usein yleisia kuolleisuuden aiheuttajia. Esimerkiksi
tupakointi lisdd usean eri kansansairauden riskid, kun taas liikunta suojaa lahes kaikkien
kansantautien riskeilta. On tutkittu, ettd huomattava osa tyoikaisten kroonisista sairauk-
sista on ehkaistavissa terveellisella ruokavaliolla, likunnalla, paihteiden kaytén valttami-

sella seka lihavuutta ehkaisemalla. (Kansantaudit 2015.)

Suomessa juuri hoitotydn opiskelijoiden terveyskayttaytymista ja siihen vaikuttavia teki-
joita on tutkittu todella vahan. Yleisesti terveyskayttaytymista on tutkittu paljon aikuisva-
estdssa ja nuorissa. Kansainvalisesti tutkimuksia on laadittu laajasti eri puolilla maail-
maa. Kyseisesta aiheesta on tehty tutkimuksia muun muassa Yhdysvalloissa, Rans-
kassa, Intiassa, Thaimaassa ja Turkissa. OpinnaytetyOn tietoperusta pohjautuu taman

takia kansainvalisiin tutkimustuloksiin. (Austin 2008; Borle — Parande — Tapare — Kamble



— Bulakh 2017: 6; Hadaye — Dass — Lavangare 2018; Tavolacci — Delay — Grigioni —
Déchelotte — Ladner 2018; Klainin-Yobas — He — Lau 2015; Senturk — Dogan 2018.)

Suomalaisen aikuisvaeston, nuorten ja elakeikaisten elintapatutkimuksia ja seurantaa
seka niissa tapahtuneita muutoksia on tutkinut Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. THL:n
verkkosivuilta 10ytyy muun muassa tutkimusraportteja aikuisvaeston terveyskayttaytymi-
sesta ja terveydesta (AVTK), eldkeikaisten vaeston terveyskayttaytymisesta (EVTK) ja
nuorten kouluterveyskyselyitd. (Elintavat 2014.) Tavoitteena AVTK-tutkimuksessa on ol-
lut kartoittaa tyoikaisen vaestdn elintavoissa tapahtuneita muutoksia jo vuodesta 1978
alkaen vuoteen 2014 saakka. Vuonna 2015 AVTK-tutkimus kuitenkin siirtyi osaksi aikuis-
ten terveys-, hyvinvointi- ja palvelututkimusta (ATH), jonka avulla on seurattu hyvinvoin-
nin ja terveyden muutoksia vaestossa ja eri vaestéryhmissa. (Suomalaisten aikuisvaes-
ton terveyskayttaytyminen ja terveys (AVTK) 2019.) EVTK- tutkimuksen tavoitteena on
ollut samalla tapaa tuottaa tietoa 65-84-vuotiaiden terveydentilasta ja elintavoista. Myos
EVTK-tutkimus siirtyi osaksi ATH-tutkimusta. (Elakeikaisen vaeston terveyskayttaytymi-
nen ja terveys (EVTK) 2019). Kouluterveyskyselyitad tuotetaan joka toinen vuosi maan-
laajuisesti ja tietoa keratdan perusopetuksesta, lukiosta ja ammatillisista oppilaitoksista.
Seuraavan kerran kysely toteutetaan vuonna 2019. (Kouluterveyskysely 2019.)

FinTerveys 2017-tutkimuksessa on tutkittu laajasti erilaisia teemoja kuten elintavat, ko-
ettu terveys, toimintakyky, elamanlaatu, yleisempia kansantauteja ja terveysongelmien
esiintyvyytta seka niiden riskitekijoité. Tiedot kerattiin tutkimukseen terveystarkastusmit-
tauksin, kyselylomakkein ja heilté otettiin my6s virtsa- ja verindytteita. Tassa raportissa
tuloksia esitettiin 30 vuotta tayttaneeltd vaestoltad. Tutkimuksen tavoitteena oli koota luo-
tettavat tiedot terveys- ja hyvinvointipolitikan suunnittelua ja arviointia varten koskien
Suomen aikuisvaestta. FinTerveys-tutkimus toteutettiin ensimmaista kertaa vuonna
2017 ja tulevaisuudessa on tavoitteena tehda tutkimus joka viides vuosi. Raportti tuo
esille Suomen asukkaiden hyvinvointia ja terveytta seka niihin vaikuttavia tekijoita
vuonna 2017 ja arvioi kehitysta viimeisen vuosikymmenen aikana. Tutkimuksen tarkoitus
on antaa yhteiskuntamme paéatoksentekijoille, asiantuntijoille ja kaikille kiinnostuneille
avaimet varautua tulevaan muuttamalla tulevaisuutta ennakoitua paremmaksi. (Koponen

— Borodulin — Lundqvist — Saaksjarvi — Koskinen 2018.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos toteutti Terveys 2011 -tutkimuksen, jossa tutkittiin suo-
malaisten nuorten terveytta, toimintakykya ja hyvinvointia. Tutkimukseen kutsuttiin aiem-

min Terveys 2000 -tutkimukseen osallistuneet henkil6t. Liséksi tutkimukseen kutsuttiin



uusi satunnaisotos 18-28 -vuotiaita henkil6ita. Tutkimuksen tarkoitus oli tarjota ajankoh-
taista kuvaa vaeston terveydestd, toimintakyvysta ja hyvinvoinnista liittyen seuranta-ase-
telmaan. Tutkimuksessa saatiin aineistoa muun muassa siihen mihin tekijoihin puuttu-
malla voidaan parantaa vaeston tyo- ja toimintakykya, pidennettaisiin tyburia ja vahen-
nettaisiin hoidon tarvetta. (Koskinen — Lundqvist — Ristiluoma 2012.)

Tutkimussaéatio Otuksella on kéynnissé laaja tutkimushanke, joka kulkee nimella opiske-
lijabarometri. Opiskelijabarometrissa lahetetddn joka toinen vuosi peruskysely korkea-
kouluopiskelijoille ympéri Suomen, jossa kasitellaén opiskelijoiden opintojen etenemista
ja opiskelukykyéa, hyvinvointia ja terveytta, toimeentuloa, asumista, tydelamaa ja tulevai-
suutta. Tutkimuksessa on myds vaihtuvia teemoja, joita on ollut aikaisemmin muun mu-
assa liikunta, liikuntapalvelut ja digitalisaatio. Barometri on toteutettu vuosina 2012,
2014, 2016 ja 2018. (Hanke: Opiskelijabarometri 2019.)

Ylioppilaiden terveydenhoitoséétid on toteuttanut vuosina 2000, 2004, 2008, 2012 ja
2016 valtakunnallisesti opiskelijoiden terveystutkimukset. Osallisena tutkimuksessa ovat
olleet yliopisto-opiskelijat ja ammattikorkeakouluopiskelijat. Tutkimuksessa on kartoitettu
laajasti opiskelijoiden fyysista, psyykkista ja sosiaalista terveydentilaa, terveyskayttayty-
mista ja sosiaalisia suhteita, opiskeluja ja terveyspalveluiden kayttéa. (Korkeakouluopis-
kelijoiden terveystutkimus 2019.)

2.2 Ravinto- ja liikuntatottumukset

Muun muassa Aasiassa on tehty aiheesta useita tutkimuksia ja intialaisissa tutkimuk-
sissa tulee ilmi, ettd hoitoalan opiskelijoilla on hyvat asenteet terveellisia elamantapoja
kohtaan. Yleisimmat terveyttd huonontavat tekijat olivat opiskelijoiden keskuudessa
huono ruokavalio ja fyysinen aktiivisuus. Ruokavaihtoehdoista huomiota pitaisi kiinnittaa
kasvisten ja hedelmien syontiin, silla valtaosa opiskelijoista ei syonyt kasviksia lainkaan.
Intiassa yli puolet opiskelijoista olivat alipainoisia. Tutkimuksessa kehotetaan kouluja pa-
nostamaan opiskelijoiden opetukseen fyysisen aktiivisuuden lisddmisesta ja varoitta-
maan sairauksista, joita ilmenee, jos fyysinen aktiivisuus on vahaista. Intialaisissa tutki-
muksissa tuli myds ilmi, ettd opiskelijoiden veden juonti jai paivien aikana liian va-
haiseksi. (Borle ym. 2018: 1-4.) Hongkongilainen tutkimus osoittaa, ettd miespuolisilla
hoitotydn opiskelijoilla on aktiivisemmat liikuntatottumukset kuin naispuolisilla hoitotydn
opiskelijoilla. (Chan 2015).



Vuoroty6 hoitajilla on tunnustettu olevan ammatillinen stressitekija. Tutkimukset osoitta-
vat, etté tyohon liittyva stressi ja vuorotyO lisdévat runsaan sokerin, rasvan ja suolan
kulutusta. Vastaavasti se vahentédd hedelmien, vihannesten, kuitujen ja aterioiden lukua
maarallisesti. Stressi ja vuoroty0 ovat tekijoita, jotka vaikuttavat siihen, miten ja mitéa hoi-
tajat syovat, joka nostaa riskid painonnousuun ja lihavuuteen. Vuorotyd hdairitsee nor-
maalia unta, ruokailua ja likuntatottumuksia sek& mahdollisesti hankaloittaa terveellisen

painon yllapitamista. (Tavolacci ym. 2018.)

2.3 Alkoholin kaytto, tupakointi ja huumeet

Alkoholin kayttd on nuorilla naimattomilla opiskelijoilla suurempaa kuin vanhemmilla
opiskelijoilla. Usealla opiskelijalla alkoholin kaytté on haitallisella tasolla. Alkoholin riski-
kayttaytymiseen vaikuttaa suurelta osin onko opiskelija naimaton, eronnut tai leski.
Edella mainittuihin ryhmiin kuuluvilla on enemman aikaa osallistua sosiaalisiin opiskeli-
jatapahtumiin ja nain ollen juoda enemman alkoholia haitallisella tasolla. Mité aikaisem-
min alkoholin riskikulutuksen on aloittanut, sitd suuremmalla todennakdisyydella myo-
hemmin aikuiselamésséa kehittyy alkoholin liikakéytdn aiheuttamia oireita ja seurauksia.
Viime vuosikymmenen aikana humalahakuinen juominen on lisaantynyt opiskelijoiden
keskuudessa merkittavasti. (Maciel — de Vargas 2017; Tavolacci ym. 2018.) Erityisesti
tupakointikayttaytymiseen vaikutti suuresti stressi ja sosiaaliset tilanteet (Bryer — Cherkis
— Raman 2013.)

Alkoholin kaytt6 on péaihteista yleisin opiskelijoiden keskuudessa. Seuraavaksi yleisimpia
paihteita ovat tupakka, marijuana ja unilddkkeet. Ensimmaisen ja viidennen vuoden opis-
kelijoilla alkoholin sekd muiden paihteiden kayttdé on samalla tasolla. Monesti huumeiden
kayttd tapahtuu alkoholin juonnin yhteydessa. Terveysalan opiskelijoilla on tietoa paih-
teiden haitoista, ja he ovat vastuussa sairauksien ehkaisyssa ja huumeista eroon paa-
syssa. Opiskelijat, jotka olivat kayttaneet edellda mainittuja paihteitéa edes kerran, omasi-
vat mielestaan tarpeeksi tietoa huumeista, alkoholista ja muista paihteista. (De Souza
Pereira de Magalhaes — Cardoso Vernaglia — Abrahao Marcolan de Sousa — Vieira da
Chagas — Santos Cruz 2018.)

2.4  Stressi osana terveyskayttaytymista

Stressi itsessdan tarkoittaa sité tilannetta, jossa yksiloon kohdistuu niin paljon vaatimuk-

sia ja haasteita, etta yksilén sopeutumiseen tarvittavat resurssit ovat niukoilla tai ovat



pahasti ylittyneet. Melkein kaikki muutokset yksilolla aiheuttavat stressireaktion ja eika
kaikki stressi ole haitallista. Stressin kestolla on suuri merkitys, onko stressi méaraai-
kaista vai jatkuvaa. Lyhytkestoinen stressi saa yksilon suoriutumaan paremmin, kun taas
pitkaan kestanyt stressi kuormittaa kehoa monin tavoin ja on néin ollen vaarallista. (Duo-
decim terveyskirjasto 2018.)

Hoitotyon opiskelum&aran takia he kohtaavat tavallisia stressia aiheuttavia ongelmia,
joita muillakin opiskelijoilla on, kuten pelko epaonnistumisesta, vahadinen vapaa-aika ja
pitkat opiskeluajat. Ihmiset kayttavat erilaisia keinoja lievittamaan naita stressitekijoita,
kuten alkoholi, tupakointi ja epasaanndlliset ruokailumallit. (Bryer — Cherkis — Raman
2013.) Hoitotyon opiskelu on tutkimusten mukaan luokiteltu todella stressaavaksi koulu-
tusohjelmaksi. Hoitotydn opiskelijat joutuvat kokemaan erilaista stressia liittyen kokeisiin,
kotitehtaviin, tulevaisuuden suunnitelmiin valmistumisen jalkeen seké potilaiden ja muun
henkilokunnan kanssa tytskentelyyn. Hoitoty6n opiskelijoille tulisi jarjestaa koulutusta
stressinhallintakeinoista lapi tutkinto-ohjelman. Hallintakeinoja olisi erilaiset sosiaalisten
kanssakaymistilanteiden harjoittelut ja simulaatioharjoittelut ennen varsinaisia kliinisia
harjoitteluita. (Senturk — Dogan 2018.)

2.5 Uni- ja lepotottumukset

Epasaanndlliset nukkumaanmenoajat ja univaje ovat yleinen ilmité korkeakouluopiskeli-
joiden keskuudessa. Opiskelijoiden nukkumiseen vaikuttavat erilaiset virikkeet kuten tv,
videopelit ja melu asuntoloissa. Aikuinen ihminen tarvitsee unta noin 7,5-8h. Monella
korkeakouluopiskelijalla tahén tavoitteeseen ei paasta opiskelun ja sosiaalisten aktivi-
teettien vuoksi. Opiskelijoilla arkipaivind uni jaa lilan vahalle ja sita yritetddn kompen-
soida viikonloppuna pitkdan nukkumisella. Viikonloppuna pitkdan nukkuminen sekoittaa
luonnollisen unirytmin ja vaikeuttaa arkena aikaisin nukkumaan menoa. Tama ilmio kas-
vattaa opiskelijoiden univelkaa. Univajeessa monet somaattiset sairaudet, kuten infektiot
lisdantyvat heikentyneen vastustuskyvyn vuoksi. Myds univajeen ja masennuksen valilla
on todettu yhteys. (Austin 2008.)

3 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinnaytety6n tarkoituksena on kuvata terveysalaa opiskelevien terveyskayttaytymista.

Terveyskayttaytyminen muodostuu monista tekijoistéd kuten liikunnasta, tupakan pol-



tosta, stressistd, stressinhallintakeinoista, unen maarasta, psykososiaalisesta kayttayty-
misestd, sosioekonomisesta taustasta ja ravinnosta ynnd muusta. Tutkimuksissa tuli
vahvasti ilmi viisi teemaa jotka olivat liikunta, uni, stressi, ravinto ja paihteet. (Korhonen
— Rekola 2019.)

Tavoitteena opinnaytetydssdmme on tuottaa tietoa p&ékaupunkiseudulla terveysalaa
opiskelevien terveyskayttaytymisesta ja hyddyntaa sitd hankkeessa, silla vastaavaa tut-

kimusta Suomessa ei ole tehty.

Tutkimuskysymykset:

1. Millaista on terveysalan opiskelijoiden terveyskayttaytyminen?

2. Mitka tekijat siihen vaikuttavat nakemyksesi mukaan?

4 Opinnaytetyon toteutus

4.1 Teemahaastattelu opinndytetydn aineistonkeruumenetelmana

Aineistonkeruu tehtiin laadullisin tutkimusmenetelmin teemahaastatteluina. Teema-
haastattelu on puolistrukturoitu haastattelumenetelma, jota kdytetaan paljon hoito- ja ter-
veystieteessd. Teemahaastattelu eroaa muista tutkimushaastattelun lajeista monessa
suhteessa vaikka niiden ominaispiirteet voivat tuntua samanlaisilta. Teemahaastattelun
nimi perustuu siihen, etta haastattelu ei etene tarkkojen strukturoitujen valmiiksi muotoil-
tujen kysymysten kautta vaan haastattelu kohdennetaan tiettyihin teemoihin ja haastat-
telussa hyddynnetéén haastateltavien omia subjektiivisia kokemuksia. Teemahaastatte-
lut antavat haastateltavalle suuremman valinnanvapauden kuin strukturoidut haastatte-
lut, silla he voivat vastata omin sanoin kysymyksiin (Hirsjarvi — Hurme 2008: 47-48; Ed-
wards — Holland 2013: 29.)

Haastatteluihin laadimme teema-alueluettelon. Teema-alueet edustavat alueita, joihin
tutkimuskysymykset kohdistetaan. Teema-alueet toimivat haastattelussa muistilistana ja
tarpeellisina keskustelua ohjaavina kiintopisteind. Haastattelussa teema-alueet tarken-
netaan kysymyksilla. (Hirsjarvi — Hurme 2008: 66.) Haastattelumme teemat pohjautuivat
julkaistujen tutkimusten tuloksiin. Tutkimuksen tuloksista nousi vahvasti esille liikunta,

stressi, uni, ravinto, paihteet ja opiskelu. (Korhonen — Rekola 2019).



Kun aineistonkeruumenetelmana on haastattelu, tulee tarkeaksi suunnitella haastattelu
hyvin ja miettid tarkkaan, kenet haastatteluun rekrytoi. Henkilgita valitaan haastatteluun
heidan edustaessa tiettyd ryhméaa, meidan opinnaytetydssamme hoitoalan opiskelijoita.
(Hirsjarvi — Hurme 2008: 82- 83.)

4.2 Aineiston keruu

Hankimme haastateltavat Whatsapp-ryhmien ja tydpaikan kautta. Kerroimme miten mei-
hin voi ottaa yhteytta ja ettd haastatteluajat voidaan kullekin haastateltavalle sopia yksi-
[6llisesti. Kerroimme ensin haastattelusta kiinnostuneille opinndytetydmme aiheen ja ar-
vion haastattelun kestosta. Annoimme kiinnostuneille myds tiedon, miten heidan anta-
maansa tietoa kaytetdaan ja ettd haastattelut nauhoitetaan kolmella eri nauhurilla. Haas-
tateltaville annettiin tieto aanitteiden havittamisesta oikeaoppisesti ja etté heidan yksityi-
syyttédan arvostetaan. (Hirsjarvi — Hurme 2008; Makinen 2005: 114-116.)

Haastattelut suoritettiin Metropolia AMK:n tiloissa ja Keskuskirjasto Oodissa 2019 alku-
syksysta ja kaiken kaikkiaan yhteydenottoja saatiin kolmetoista. Kolmestatoista haluk-
kaasta haastattelimme kymmenen, koska yksi henkil6 joutui perumaan haastattelun sai-
rastumisen vuoksi ja kahdella oli aikataulullisia ongelmia. Haastatteluiden puitteet olivat
samat jokaisella haastateltavalla. Haastateltavien kanssa sovittiin tapauskohtaisesti pai-
vamaara ja paikka. Haastattelutilanteet olivat hiljaisessa ja rauhallisessa paikassa kas-
votusten. Haastateltavalle luotiin mukava ilmapiiri tilanteessa. (Hirsjarvi — Hurme 2008:
89-92.) Haastattelujen suorittamisen jalkeen litteroimme kaikki kymmenen haastattelua.
Kirjoitimme haastattelut ylés sanasta sanaan. Haastatteluiden kesto oli keskimaarin

kymmenen minuuttia.

Haastattelussa kaytimme kahta puhelinta ja nauhuria. Haastattelun sujuvuuden kan-
nalta sovimme keskendmme haastattelijan ja kirjanpitdjan roolit, jotta paasimme mah-
dollisimman luontevaan ja sujuvaan keskusteluun. Teema-alueet ja kysymykset olivat
poydalla paperilla ylh&alla ja paperi toimi meille haastattelurunkona. (Hirsjarvi — Hurme
2008: 92.)
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4.3 Aineiston analysointi

Jokainen haastattelu litteroitiin sanasta sanaan. Jo ennen analyysin aloittamista tulee
siséllonanalyysissa maarittaa analyysiyksikko, joka voi olla yksittainen sana. Analyysiyk-
sikbn maarittamista ohjaavat tutkimustehtéva ja aineiston laatu. Aineiston analysoiminen
aloitettiin heti kun jokainen haastattelu oli litteroitu, aineiston ollessa viela tuoreessa
muistissa. Analysointimenetelméana kerattyyn aineistoon kaytettiin induktiivista sisal-
I[6nanalyysid, jossa analysoinnin perustana on haastattelusta keratty aineisto. (Hirsjarvi
— Hurme 2008: 135-136; Tuomi & Sarajarvi 2002: 110.) Haastattelun analyysiprosessi
voidaan jakaa kahteen vaiheeseen: analyysivaiheeseen ja tulkintavaiheeseen. (Kylma —
Juvakka 2007: 113).

Jokaisesta haastattelusta tallennettiin alkuperainen litteroitu versio word- tiedostoksi. Lit-
teroinnin jalkeen aineisto pelkistettiin eli redusoitiin aihealueittain. Taman jalkeen pelkis-
tetty aineisto ryhmiteltiin. Ryhmitellysta aineistosta luotiin ryhmid vastaavat alaluokat.
Alaluokat ryhmittelimme niiden sisallon mukaan. Alaluokista kokosimme siséltéa vastaa-
vat ylaluokat. Ylaluokista muodostimme tutkimuskysymyksiin vastaavan yhdistavan luo-
kan. Aineiston luokittelua ohjasivat tutkimuskysymykset. Sisélldnanalyysi toteutettiin
oheisen esimerkin mukaisesti. (Kuvio 1. Esimerkki pelkistettyjen ilmausten muodostami-
sesta). (Tuomi & Sarajarvi 2009: 109-112.) Tulokseen raportoitiin kokonaisuutena, joka
vastaa opinnaytetydn tutkimuskysymyksiin. Oleellista on aineiston tiivistyminen ja abst-
rahoituminen eli pyritddn kuvaamaan tutkittava ilmi6 tiivistetyssa muodossa. (Kylma —
Juvakka 2007: 113.)



Ylaluokka
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Yhdistava luokka

Pelkistetty ilmaus

Alaluockka

Dpiskelijatapahtumat
Opiskelijatapahtumissa kEynti runzasta
Opizkelijatapshtumizsa on tzpana juoda

Opizkeluiden alus=z enemma&n mukana tapahtumissa
Ei kay opiskelijstapahtumissa
Ryhmapzaine
Hzlu nauttia opizkelijatapshtumista

Opiskelijatapahtumat

Opizkelut lizgnmyt slkohalin kyttdsd merkittavasti
Opiskeluiden aikana alkoholin kdyttd runzasts
Opizkelut lisSnnest satunnzisesti alkohaolin kSyteda
Alkohaolin kdyttd runsasta
Enmen koulua kiytto todells vahaista

Lisannyt todellz merkittavasti

Faihteiden kayton
lisdantyminen
opiskelussa

Ei minki&nlzista muutosta

Py=ynyt aikzlzilla samassa

Paihteiden kaytdssa
el muutosta

Opiskelun
vaikutus
paihteiden
kayttdon

Harwain alkoholia
Maltillinen alkohaolin kayttc
Alkohaolin kéyttd vaibtelevas
Satunnzisesti annos viikossa

Kohtuuksyttija
Hyvin vihaistd
Wihentymyt

Ei huumeita

Péinteiden kéyttd

Hywa suhde paihteisiin
Alkoholi vie woimavaroja
P&ihteiden kiyttd hallinnassa
Pihteet veikuttaneet muuhum elamEsn

12 waikuttanut alkoholin kiyttacn

Oma kokemus
paihteidenkaytosta

Polttaz tupakkaa
Ei polta tupskkaa
Lopsttanut tupakan paolton

Tupakan polito

Paihtest
opiskelijoiden
keskuudessa

Hoitotydn
opiskelijoiden
paihteidenkaytti

Kuvio 1. Esimerkki pelkistettyjen ilmausten muodostamisesta.
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5 Tulokset

Tutkimusaineiston tulokset on kuvattu aihealueittain; liikuntatottumukset, stressi ja stres-

sin sieto, uni ja unensaanti, paihteet, ruokailutottumukset ja terveyskayttaytyminen.

5.1 Terveyskayttaytyminen

Kysyimme haastateltavilta opiskelijoilta haastattelun lopussa heidan nékemystaan opis-
kelun vaikutuksesta heidan terveyskayttaytymiseensa seka yleiseen terveyskayttaytymi-
seensa arjessa. Opiskelun vaikutus yleiseen terveyskayttaytymiseen haastateltavilla oli
vaihtelevaa. Opiskelijat kokivat saaneensa opinnoissaan terveysvalistusta esimerkiksi
paihteiden haitoista, jonka ansiosta he suhtautuvat kriittisemmin terveyssuosituksiin ja
miettivat pakostikin omaa terveyttddn ollessaan hoitoalan asiantuntijoita. Opinnot ovat
tuoneet osalle haastateltaville motivaatiota, koska he ovat saaneet siitd rytmid elamaan.
Opiskelun rytmilla korostettiin nimenomaan lahiopetusta. Opinnoilla on kuitenkin ollut ne-
gatiivisiakin vaikutuksia, esimerkiksi stressi on usealla lisdantynyt, paihteiden kaytto
ajoittain lisdantynyt, liikkunta on vahentynyt ja unen saanti seka maara ovat vahentyneet.
Haastateltavat kuitenkin kokivat nd&ma edell& mainitut asiat valiaikaiseksi. Yleiseen ar-
keen opinnot ovat yksittaisilla haastateltavilla vaikuttaneet muun muassa juuri terveelli-
sempiné ruokatottumuksina ja tupakoinnin lopettamisena. Osalla terveyskayttaytyminen
ei ole muuttunut opintojen vuoksi lainkaan. Suurin osa haastateltavista kokee kuitenkin

opintojen jollain tavalla vaikuttaneen heidén terveyskayttaytymiseensa negatiivisesti.

"No semmonen lyhyt yhteenveto siita, ettd kylla td4a opiskelu on vaikuttanut mun
elamaan siina mielessa tosiaan, ettd omat harrastukset on paassy vahan jaamaan
ja stressi on lisdantynyt. Mutta koen, etté se on vdliaikaista ja mulla on kuitenkin
sellainen vahva perusta niinkun terveellisiin elaméntapoihin. Enk& usko, etta se on
mikaan ongelma palata niihin myéhemmin.”

"No ainakin talla alalla noita asioita miettii pakosti niinku enemman ja kun sun pitaa
olla se terveydenhuollon ammattilainen ja neuvoa sité potilasta, etté pitéisi liikkua
ja tehda sita ja tata.”

"Mun mielesta opiskelut on vaikuttanut kaikilla osa-aluilla suht positiivisesti paitsi
tuossa paihteiden kaytossa. Et kyl ne tuo semmosta rytmid mun elamaan ja saa
aikaseks jotain ja on jotenkin motivoituneempi. ”
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5.2 Liikuntatottumukset

Hoitotyon opiskelijoiden liikuntatottumuksista nousi viisi ylaluokkaa, jotka olivat opiskelun
aikainen liikunta, liikuntamuodot, likunnan maara, likunnan kokemus seka liikunta ja ra-
vintotottumukset yhdessa. Tuloksista nousi ilmi, etta hoitotyén opiskelijat harrastavat
monipuolisesti erilaista aerobista harjoittelua ja lihaskuntoharjoittelua kuten ryhmaliikun-
taa, kuntosaliharjoittelua, lenkkeilya ja pyorailyd. Hyotylikunnan maaré opiskelijoiden
keskuudessa on suuressa roolissa ja moni suosii kdvelyd paikasta toiseen seka ulkona

likkumista yleisesti.

Opinnot ovat vaikuttaneet hoitotydn opiskelijoiden likunnan maaréan vaihtelevasti.
Haastatteluista tuli ilmi likunnan maaran vahentyneen enemman kuin maaran lisdanty-
neen. Syina pidettiin pitki& koulupaivia, ajanpuutetta ja etdopiskelun tuomaa puutetta ru-
tiineista. Osalla haastateltavista oli ennen opiskelun alkua saanndéllisida harrastuksia,
jotka loppuivat, kun he aloittivat opiskelun. Myds muita syita likunnan vahenemiseen
|6ytyi kuten perussairaus. Aikomus on palata sdanndllisten harrastusten pariin valmistut-
tua. Monelle haastateltavalle opiskelurutiini on mahdollistanut kuitenkin liikunnan lisaan-
tymisen arjen ollessa saanndllista ja aamupainotteista. Osa haastateltavista kertoi teh-
neensa kolmivuorotydta ennen opintojen alkua, joka rajoitti likunnan mahdollisuutta.
Osa haastateltavista kertoi aloittaneensa uuden harrastuksen koulun my6ta. Osalle lii-
kunta on ollut jo pitkaan eldmantapa jo ennen opiskeluita, ja he ovat aktiivisia liikkujia
edelleen. Monella haastateltavalla liikunta on kuitenkin hyvin vaihtelevaa ja spontaania

ja heista useat kokevat opiskelun tai tydn menevan liikunnan edelle.

Haastateltavat kokivat liikunnan kokemuksen pédasiassa positiivisena. Haastateltavien
mielesta liikunta auttaa jaksamaan, rentouttaa, energisoi, voimaannuttaa ja vie ajatuksia
muualle kouluasioista. Yhdessa tekeminen koettiin erityisen positiivisena kokemuksena.
Haasteina koettiin talven kylmyys ja liikunnan aloittamisen vaikeus, mutta liikuntasuori-

tuksen jalkeen olo koettiin nautinnolliseksi.

Liikunta- ja ruokatottumukset kulkevat kéasikadessa usealla haastateltavalla. Liikunta vai-
kuttaa positiivisesti heidan ruokavalioonsa ja sdannollisyyteen. Haastateltavat kokivat lii-
kunnan motivoivan sydmaan terveellisemmin ja kiinnittAmaan enemman huomiota syo-

miseensa. Osa haastateltavista koki, etta likunnalla ja ruokailulla ei ole suhdetta.

”On vaikuttanut tosi paljon, likunnan vahenemiseen. Mulla on kaytdnndsséa saan-
ndlliset harrastukset loppu, kun opiskelut alkoi. Ja sitd on ollut opiskelun aikana
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tosi vaikee pitaa ylla, mutta aikomus on palata ehdottomasti sen pariin. Mutta on
taa vaikuttanut muhun tosi paljon.”

"Koulun aikana olen liikkkunut enemman kun ennen koulua, sen takia kun meidan
tydssa se kolmivuororytmi rajoittaa sitd ja koulussa eletdan normaalia arkea. ”

"Aloittaminen on usein vaikeeta, siité tulee hyvé olo ja huomaan, etta jaksaminen
on paljon parempi kun on kaynyt likkumassa.”

"Ne korreloituu mun mielestéa yhteen, tavallaan kun méa liikun paljon niin mé tyk-
k&aan syoda terveellisesti ja ma syon sdanndllisesti kun ma liikun.”

5.3 Ruokailutottumukset

Hoitoalan opiskelijoiden ruokailutottumuksista nousi kolme ylaluokkaa, jotka olivat ruo-
kavaliot, ruokailukayttéaytyminen ja koulun vaikutus ruokailutottumuksiin. Haastateltavilla
opiskelijoilla oli vaihtelevia ruokavaliota. Ruokavalioita oli perus kotiruoka, kasvispainot-
teinen ruoka ja erityisruokavaliot. Suurin osa haastateltavista opiskelijoista nautti kotona
tehtya perusruokaa eika juurikaan eineksia. Monella korostui ruuassa kasvispainottei-
suus ja kasvisten kaytto oli runsasta. Usealla haastateltavalla oli kotiruuan liséaksi ruoka-
tottumuksissaan jokin erityispiirre. Erityispiirteita oli muun muassa punalihaton-, viljaton-

, sokeriton-, maidoton- ja FODMAP-ruokavalio.

Haastateltavien opiskelijoiden ruokailukayttaytyminen jakautui ruuan monipuolisuuteen,
ruokailurytmiin sekd mielitekoihin. Lahes jokainen haastateltava pyrkii monipuoliseen
ruokavalioon ja tekemé&an hyvia ja terveellisia valintoja. Ruuan terveellisyyteen panos-
tettiin, koska sen koettiin auttavan jaksamaan ja tukemaan terveellisia elamantapoja.
Haastateltavat kuitenkin halusivat herkutella ajoittain ja eivétka halunneet olla liian tiuk-
koja itselleen. Mieliteot satunnaisesti maarittivat mita kaupasta tulee mukaan. Ruokailu-
rytmit sen sijaan vaihtelivat hyvin paljon haastateltavien keskuudessa. Noin puolet haas-
tateltavista s6i saannoéllisesti 3-5 kertaa paivassa. Saannollisen ruokarytmin omaavat
haastateltavat kertoivat koulun tuovan rytmia ruokailuun. Toisella puoliskolla haastatel-
tavista ruokailurytmi on epasaénndéllinen ja tiettya ruokailurytmia ei paivittéin ole. Syina
ruokailurytmittdmyyteen olivat esimerkiksi kolmivuorotydn tekeminen hoitoalalla, jolloin
saannollistd vuorokausirytmia ei ole. Osa vastaajista kertoi myds, etteivat he ehdi tdissa
aina syomaan tiettyyn aikaan kiireen takia. Haastateltavat, jotka eivat omanneet tasaista

ruokailurytmia nauttivat kuitenkin melkein kaikki aina aamupalan.

Opiskelulla oli vaikutusta haastateltavien ruokavalintoihin seka ruokarytmiin padasiassa

positiivisesti. Usealla haastateltavalla koulu on tuonut ruokailuun rytmi&, koska koulussa
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ruokailu on tiettyyn aikaan. Koulussa ruokavalikoima on laaja ja ruoka on valmiina, joka
helpottaa oikeiden valintojen tekemista haastateltavilla. Haastatteluissa kysyimme, onko
hoitoalalla opiskelu vaikuttanut ruokailutottumuksiin. Jotkin haastateltavat sanoivat ruo-
kailun muuttuneen terveellisemméksi nimenomaan kouluruokailun saannéllisyyden
vuoksi. Yksittéiset haastateltavat kertoivat tietyilla kursseilla olevan vaikutusta terveelli-
semman ruokavalion omaksumiseen hetkellisesti. Kyseisilla kursseilla kasiteltiin ravitse-
musta ja pidettiin ruokapaivakirjaa. Monella haastateltavalla on taustalla l&hihoitajakou-
lutus ja heidan mukaansa siella kaytiin enemman ravitsemusta l&pi ja ruokavalio on jo

muodostunut ennen nykyisten opiskeluiden aloittamista.

"Mmm.. Varmaan saattanut muuttua jopa vahan terveellisemmaksi, kun ma syon
usein koululla. Ja taalkun on kaikki niin kuin valmiina, niin on helppo tehda sem-
mosia terveellisia valintoja sen annoksen rakentamisen suhteen. Kotona arjessa
on valilla vahan laiska tekemaan salaatteja. Mutta kylla ma sanoisin, ettéa se on
mennyt terveellisempaan suuntaan.”

"Hmm niin no, koulu on parantanut ruokarytmid kun oon koulussa, mutta emma
tiia sitte onko tietotasoisesti lisdantyny tai koulu jotenki muuttanu mun ruokailutot-
tumuksia sillee merkittéavéasti. Kyl mé luulen niinku ne ruokailutottumukset mitd méa
oon tehny eldaméssani on tapahtunu ennen kouluun tuloa ja koulusta riippumatto-
mista syista.”

"Ei mitdan rytmia enaa, et voi menna paivia syomatta ja paivia, etta sit syédaan.”

5.4 Paihteet

Paihteiden kaytosta nousi kolme ylaluokkaa, jotka olivat koulun vaikutus paihteiden kayt-
t6on, paihteet opiskelijoiden keskuudessa ja opiskelijoiden kokemus péaihteiden kay-
tosta. Haastateltavat opiskelijat kayttivat paihteista lahinnd tupakkaa ja alkoholia. Ku-
kaan haastateltava ei kertonut kayttdvansa muita paihteita naiden lisdksi. Suurin osa
vastaajista oli tupakoimattomia, osa polttaa saanndllisesti ja kaksi vastaajaa oli lopetta-
nut tupakan polton opiskelun aikana. Alkoholin kaytté on hyvin vaihtelevaa ja annosmaa-
rat opiskelijoiden valilla vaihtelivat suuresti. Haastateltavien keskuudessa alkoholin
kayttd on vaihdellut opintojen vaiheessa paljon. Erityisesti opintojen alkuvaiheessa alko-

holia useat vastaajat kuluttivat enemman. Nyt kdyttd on satunnaisempaa.

Opiskelun vaikutus paihteiden kayttoon on isossa roolissa osalle haastateltavissa. Paih-
teiden kayttd on haastateltavilla opiskelijoilla lisd&ntynyt opiskeluiden aikana verrattuna
opiskelua edeltdvaén aikaan. Moni vastaajista kavi opintojen alkuvaiheessa suhteellisen
paljon juomassa alkoholia opiskelijatapahtumissa ja kerta-annosmaarat olivat suuret.

Loppuvaiheessa osa haastateltavista edelleen kdy opiskelijatapahtumissa, mutta paljon
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harvemmin. Osalle haastateltaville opiskelut eivat ole muuttaneet paihdetottumuksia
lainkaan ja paihteiden kaytdssa ei ollut muutosta. Opiskelijatapahtumissa kaymiseen
syina oli halu nauttia opiskeluajasta ja ryhmépaine.

Haastateltavat tiedostavat alkoholin kayton vaikutuksen muuhun elam&an voimavaroja
vievana. Suhde paihteisiin vastaajilla on pd&asiassa hyva ja kayttd on hallinnassa. Yh-
della haastateltavalla paihteet ovat vaikuttaneet arkeen vieden aikaa ja jaksamista
muista asioista. Vanhemmat haastateltavat kertoivat ian vaikuttavan alkoholin kayttéon
vahentavasti, syyna alkoholin tuomat olotilat. Vanhemmilla haastateltavilla alkoholin

kayttd oli muutenkin vahaisempaa kuin nuoremmilla.

"Ei oikeastaan, pysynyt aikalailla samassa. Ehk& sen puolesta, sitten niin kun on
pakko nauttii ndistd opiskelijapippaloista, tulee ehkd semmonen ettd pitda nyt
menna, ryhmapaine, ei haluu jaada pois.”

"No siis ma poltan tupakkaa. Kaytan alkoholia aika paljon, varsinkin ny opiskelui-
den aikana ja ravaan aika paljon kaikissa bileissa. Ja se vaikuttaa aika paljon kaik-
keen muuhun. Et silleen kyl se on verrattuna siihen ennen kuin aloitin amkin niin
on noussut.”

"Erittain vahaista nykyaan. Saatan juoda yhden oluen viikossa, mutta, en juurikaan
enempaa. Ettd oon niinkun kun on ik&a tullut enemman niin sietda sita alkoholin
kayttbd vahemman ja sité olotilaa mika sen jalkeen tulee.”

"Lisannyt todella merkittavasti, ma en kayny ulkona ollenkaan ennen koulua oi-
keesti. Mut’ sitte kun tulin kouluun niin ma oon kylla kayny vahan liiankin paljon.”

5.5 Stressi ja stressin sieto

Haastateltavien opiskelijoiden stressistéa ja stressin siedosta nousi esille nelja ylaluok-
kaa, jotka olivat koulu stressin aiheuttajana, muut stressin aiheuttajat, stressinlievitys ja
stressi kokemuksena. Opiskelijat kokivat stressin eri tavoilla positiivisesti ja negatiivi-
sesti. Negatiivista stressin kokemusta aiheuttivat yleisesti raha-asiat, asioiden kesken-
eraisyys, aikataulut ja asioiden kasautuminen. Koulun vaikutus stressin kokemiseen on
suuressa roolissa, mutta koulun aiheuttama stressi koettiin hyvéana ja tydskentelytehoa
parantavana asiana. Koulun tuottamaa stressié ei pidetty ylitsepddsemattomana, koska
koulutdiden tekoon pystyvét opiskelijat vaikuttamaan itse. Haastateltavilla oli erilaisia
ty6kaluja stressin lievitykseen ja suurimmalla osalla haastateltavista stressin sietokyky

oli omasta mielestaan hyva.
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Haastateltavien opiskelijoiden arjessa eniten stressia tuottaa opiskeluun liittyvat ty6t. Eri-
tyisesti verkkokurssit, kurssitehtavat, erilaiset ryhméty6t ja tentit. Varsinkin opinnayte-
tyon tekeminen muiden koulut6iden ohella tuotti monelle haastateltavalle stressid enem-
man. Haastateltavat toivoivat parempaa ohjeistusta tehtaviin ja yleinen epéaselvyys ja
avunsaamisen vaikeus koettiin stressia lisaavana tekijana. Verkkokurssit nousivat mo-
nella haastateltavalla keskidon stressin aiheuttajana ja lahiopetuksessa koettiin stressia
selvasti vahemman. Opiskelun ulkopuolisia stressin aiheuttajia olivat arkeen liittyvat te-
kijat, ty6 ja unen saanti. Arjessa stressia aiheutti vapaa-ajan, perheen ja koulun yhteen-
sovittaminen, ihmissuhteiden yllapitaminen ja arjen rytmittaminen ja tiukat aikataulut. Ih-
missuhteiden yllapitamisella tarkoitetaan kavereiden nakemista ja seurustelusuhteita.
Tiukkoja aikatauluja tuottivat koulun ja tyon tekeminen yhdessa. Yhdella haastateltavalla
stressia jopa aiheutti se, ehtiikd han urheilla tarpeeksi. Monella haastateltavalla stressi

vaikutti suoraan unen saantiin.

Stressin lievityskeinoina haastateltavat kayttivat erilaisia liikunnan muotoja, kuten salilla
kayminen, lenkkeily, meditointi ja jooga. Muita stressin lievityskeinoja olivat ystavien na-
keminen, mieluisa tekeminen yleisesti, hyvan ruuan sydminen ja suunnitelmallisuus ar-
jessa. Osa haastateltavista kaytti stressin lievitykseen alkoholia, siivosi asuntonsa tai
lepasi. Mieluisaksi tekemiseksi koettiin harrastukset, erityisesti likuntaharrastukset.

"No opiskelu lisda stressia aika merkittavasti, koska ei mulla normaalisti elama ole
taynna deadlineja ja tehtavii jotka pitaa suorittaa, kokeita joihin pitaa lukea, et kyl
mun mielestd koulu on stressaavampaa kun tydelamassa oleminen.”

"Noh p&aasiassa liikunnalla, joskus ruualla joskus alkoholilla. Mut yleensa méa
meen johonkin salille jos mua &rsyttéa hirveesti, ahdistaa.”

"Mmm, kylla opiskelu aiheuttaa stressid, musta tuntuu ettei se oo itse se opiskelu
vaan kaikki sind ymparilla olevat asiat, kaikki epaselvyys, kaikki tietamattémyys,
kaikki huonot ohjeet ja mika on asian ymparilla joka pitdd oppia, sen ymparilla ole-
vat aiheet ja asiat. Kun on niin epaselvaa, kukaan ei osaa auttaa, kysy tolta niin se
sanoo kysy tolta ja se sanoo tolta, loppupeleissa kukaan ei tieda mitaan joka ai-
heuttaa turhautuneisuutta ja turhaa stressia.”

5.6 Unensaanti & lepo

Hoitotyon opiskelijoiden unensaanti ja lepo aihealueista nousi ilmi kolme ylaluokkaa,
jotka olivat riittdva uni, unta heikentéavat tekijat ja unirytmi. Paasaantoisesti haastateltavat
kokivat nukkuvansa tarpeeksi noin kahdeksan tuntia. Unirytmit haastateltavilla olivat hy-

vin vaihtelevia ja monelta haastateltavalta puuttui tasainen unirytmi. Rytmittdmyyteen
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koettiin vaikuttavan esimerkiksi vaihtelevat tydvuorot koulun ohessa. Haastateltavat ja-

kautuivat ilta- ja aamuihmisiin suhteellisen tasaisesti.

Unta heikentavina tekijoina haastateltavat pitivat kouluun liittyvia asioita ja arkielaméassa
olevia hankaluuksia. Stressin koettiin vaikuttavan suuresti unen saantiin ja unen maa-
raén negatiivisesti. Tiukat aikataulut koettiin erityisen stressaaviksi. Hoitoty6n opiskelijat
kokivat koulutdiden vievan ajoittain paljon aikaa heidan vapaa-ajastaan ja nukkumises-
taan, opiskeluasioiden pytriessa illalla paéssa tai heidan tehdessaan tehtavia myéhaan
illalla. Moni haastateltava sanoi tiettyjen kurssien ja varsinkin etéaopiskelun heikentavan
unen saantia seka sekoittavan unirytmin. Erityisesti opinnaytetyén tekeminen loppuvai-
heen opiskelijoilla koettiin erityisen stressaavaksi, jonka seurauksena unet jaivat vahem-

malle ja unen saanti oli heikentynyt.

Haastateltavat kokivat unen maaran ja koulun tuomien positiivisten vaikutusten takaavan
riittdvan unen. Usealla haastateltavalla oli tasainen rytmi ja he nukkuivat keskimaarin yli
kahdeksan tuntia yossa. Paivaunien koettiin auttavan jaksamaan paremmin. Lahiope-
tuksen koetaan tuovan tasaista koulurytmia haastateltaville ja tama mahdollistaa tasai-

semman unirytmin. Lisaksi koulun jalkeinen liilkunta takaa paremman unen saannin.

"Méa nukun siis kahdeksan tuntia noin. Toki sit on ollut tentteja, jotka pyorii padssa
ja ollaan todellakin nukuttu nelja tuntia. Etta opiskelu on siihen vahan vaikuttanut.
Ja stressitasot vaivannut, jotkut tentit ja yhteen saakka lukenut ja tehnyt jotain teh-
tavaa kun on ollut liian tiukat aikataulut kursseissa niin. ”

"Ne on hyvin vaihtelevia, riippuu ihan siitd oonko ma ollut tdissé vai oonko méa ollut
koulussa. Oikeastaan ku on tdissa niin sulla ei 0o rytmia ja s teet kolmivuorotyta
niin se on tosi vaihtelevaa. Esimerkiksi kun mulla on aamuvuoro méa saatan nukkua
vaan nelja tuntia yossa kun on rytmit niin sekaisin. Mut nyt kun on koulussa niin
yritdn nukkua sen kahdeksan yhdeksan tuntia yossa.”

En tieda niink&aan onko vaikuttanut unenlaatuun, sitten kun ma nukahdan, niin ma
nukun aika hyvin. mutta joskus iltaisin on vaikee saada unta kun koulujutut pyorii
mielessa, varsinkin nyt kun on paljon koulutditd, opinnaytetyéta ja syventavaa.
Huomaan, etta on vaikea irrottautua niista.”
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6 Pohdinta

6.1 Tuloksien pohdinta

Tuloksissa nousi esille, etté opinnoilla on vaikutusta hoitoalan opiskelijoiden terveyskayt-
taytymiseen niin positiivisessa ja negatiivisessa merkityksessa.

Liikuntaa harrastetaan monipuolisesti niin hengityselimist6a kuormittavalla harjoittelulla
kuin lihaskuntoharjoittelua tehden. Suosituimmat raskaat likuntamuodot ovat ryhmalii-
kunta, kuntosali ja lenkkeily. Tahan lisdksi opiskelijat suosivat arkista hyotyliikuntaa, rap-
pusia ja liikkumisessa pyorailya. Opinnot ovat vaikuttaneet hoitotydn opiskelijoiden lii-
kunnan maaraan vaihtelevasti. Osalla opiskelijoista opiskelut ovat vieneet voimavaroja
likunnalta, mutta osa opiskelijoista kokee kouluarjen helpottavan likunnan harrastusta.
Useampi opiskelija on ennestaan kolmivuorotyon tekija, jolloin samanlaiset liikuntarutiinit
eivat olleet mahdollisia, osa kertoikin aloittaneen koulun myé6ta uuden harrastuksen. Lii-
kuntaa harrastetaan koska sen koetaan yleisesti auttavan jaksamaan, rentouttavan ja

vievan ajatuksia muualle.

Opiskelun tuoman stressin koettiin olevan suuressa roolissa haastateltavilla niin negatii-
visessa kuin positiivisessa mielessa. Erityisesti negatiivista stressid koettiin koulutoista,
joiden tekeminen jatkuu koulun ulkopuolella esimerkiksi opinnaytetyon tekeminen, eta-
kurssit ja tentteihin lukeminen. My6s erityisen stressaavaksi koettiin arjen ja vapaa-ajan
sovittaminen yhteen korkeakouluopiskelun kanssa. Haastateltavien keskuudessa stres-
sin sietokyky oli yleisesti hyva. Ydinasiaksi nousi, etta opiskelun tuottama stressi ei ole
ylitsepd&sematonta, jos omaa itselleen mieluisat stressinlievityskeinot. Lievityskeinoja
oli monia, mutta suurelle osalle fyysinen harjoittelu toimi parhaana tyOkaluna stressin

lievitykseen.

Haastateltavien unitottumuksissa oli eroavaisuuksia. Paasaantdisesti opiskelijat kokivat
nukkuvansa hyvin noin kahdeksan tuntia yossa, mutta heikentévina tekijoin& monella oli
opiskeluun liittyvat asiat kuten tentit ja projektit. Opintojen loppuvaiheessa koettiin suu-
rimmaksi vapaa-aikaan vaikuttavaksi koulutyoksi opinndytetyd. Unirytmeissa oli eroavai-
suutta ja tyon tekeminen ja ihmissuhdeongelmat sekoittavat unirytmia. Haastateltavat
eivat kokeneet opiskelun vaikuttavan pelkastdén negatiivisesti. Raskaan opiskelun jal-

keen vastaajat kokivat saavansa paremmin unta ollessaan entistd vasyneempia.
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Paihteiden kayttd koostui haastateltavilla tupakasta ja alkoholista. Nuorilla ja vanhem-
milla haastateltavilla alkoholin k&ytén mééarissa on suuria eroja. Nuoret opiskelijat kayvat
nauttimassa suurempia maaria alkoholia useammin kuin vanhemmat opiskelijat. Syyna
alkoholin nauttimiseen koettiin halu nauttia opiskelijatapahtumista ja muiden saman hen-
kisten ihmisten seurasta. laltdan vanhemmat vastaajat eivat koe opiskelijatapahtumia
ensisijaiseksi prioriteetikseen, koska heilla on kotona kiireinen arki ja myds alkoholin tuo-
mat jalkeisvaikutukset koetaan epamukavana vanhempana. Yleisesti haastateltavat ym-
martavat alkoholin tuomat haittavaikutukset ja alkoholin katsotaan vievan voimavaroja
muista arjen asioista. Haastateltavista suuri osa on tupakoimattomia ja osa aikaisemmin

tupakoineista ovat opiskelun aikana tupakoinnin lopettanut kokonaan.

Ruokailutottumuksissa oli eroavaisuuksia, silla paljon erilaisia erikoisruokavalioita esiin-
tyi haastateltavien keskuudessa. Yhdistavana tekijana haastateltavilla oli ruuan tekemi-
nen itse ja kasvisten suosiminen. Haastateltavat pyrkivat terveelliseen ruokavalioon, silla
he kokevat sen vaikuttavan jaksamiseen yleisesti, silti liian tiukkaa linjaa herkuttelun ja
mielitekojen osalta ei pidetd. Ruokarytmit vaihtelevat paljolti elamantilanteen mukaan
riippuen kayko toissa, onko eldmad aamupainotteista tai kaydaanké koululla fyysisesti.
Kouluruoka on suuressa roolissa opiskelijoiden hyvan ruokarytmin yllapitamisessa.

Hoitoalan opiskelu sai pakostikin haastateltavat ajattelemaan omaa terveyttdén, saaden
opinnoistaan terveysvalistusta runsaasti. Osa haastateltavista kokee saaneensa arvo-
kasta tietoa paihteiden haitoista, terveyssuosituksista ja eri sairauksista. Erityisesti Ia-
hiopiskelu on opiskelijoille motivoiva tekija tuoden rytmia eri elaman alueille. Etaopiske-
lulla ei koeta olevan samanlaista vaikutusta. Vaikka osalla edella mainitut terveyskayt-
taytymisen aihealueet ovat menneet huonompaan suuntaan koetaan opiskelun vaiku-

tuksen olevan valiaikaista ja kuuluvan opiskeluun.
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Stressin vaheneminen

Opiskelun positiiviset Paremmat

vaikutukset Liikunta :
terveyskayttaytymiseen ruokavalinnat

Unenlaadun
paraneminen

Kuvio 2. Esimerkki opiskelun positiivisesta vuorovaikutussuhteesta.

Paihteet Vie voimavaroja

Opiskelun negatiiviset
vaikutukset

erveyskayttaytymiseen Unenlaatu heikentyy

Stressi

Alkoholin kulutuksen
kasvaminen

Kuvio 3. Esimerkki opiskelun negatiivisista vuorovaikutussuhteista.

6.2 Luotettavuuden pohdinta

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuskriteereind voidaan pitda tutkimuksen uskotta-

vuutta, vahvistettavuutta, refleksiivisyytta ja siirrettavyyttd. Haastattelun luotettavuuteen
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vaikuttavat kysymysten laajuus. Liian suppeat kysymykset voivat antaa liian v&han tietoa
halutusta aiheesta. Mydskaan liian laajat haastatteluteemat eivét ole luotettavuuden kan-
nalta edullisia, silla aineistoa voi kertya liikaa ja tutkijalta jaa paljon aineistoa raporttinsa
ulkopuolelle (Kylmé& — Juvakka 2007: 126-131.)

Tutkijan puolueettomuus on suuressa roolissa tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa.
Se tulee ilmi esimerkiksi siin&, miten tutkija pyrkii ymmartamaéan ja ottamaan vastaan
tietoa tiedonantajilta itseltdan vai vaikuttaako tutkijan oma nakékanta tutkimuksen loppu-
tulokseen. Laadullisessa tutkimuksessa tdméa on suuressa roolissa, koska tutkija on tut-
kimusasetelman tulkitsija ja sen luoja. (Tuomi — Sarajarvi 2009: 134-136). Testasimme
ja harjoittelimme haastatteluissa esitettavia kysymyksia ennen virallista haastattelua sa-
tunnaisella opiskelijalla, joka lisasi haastattelun luotettavuutta. (Saaranen-Kauppinen —
Puusniekka 2006.) Kiinnitimme huomiota opinnaytetytta tehdessa puolueettomuuteen,

niin ettei oma arvomaailmamme tai mielipiteemme vaikuttaisi tuloksiin.

Teemahaastattelun luotettavuutta lisaa se, etta kohtasimme haastateltavat mahdollisim-
man puolueettomasti ja arvokkaasti. Haastattelut nauhoitettiin ja litteroitiin sanasta sa-
naan, jolloin vastaajan mielipide nousee tarkasti esille. Induktiivisen sisallonanalyysin
luotettavuutta lisaa haastatteluiden tulosten analysointi ja raportointi puolueettomasti ot-
tamatta huomioon aikaisempia tutkimustuloksia kyseisesté aiheesta. Luotettavuuden ta-
kaa myos se, etta tyota teki kaksi ihmista. Haastattelut ja litteroinnit tehtiin kahden ihmi-
sen toimesta. Nauhoitteet poistimme litteroinnin jalkeen ja litteroitu aineisto on pysynyt
meidan hallussamme koko tyon toteutuksen ajan. Ongelmallinen vaihe puolueettomuu-
den kannalta oli aineiston pelkistaminen, jottei vaaria tulkintoja synny pelkistyksista. Puo-
lueettomuutta paransi se, ettéa kumpikin opinnaytetyon tekija kéavi yhdessa jokaisen pel-
kistettdvan lauseen lapi. Tyota raportoidessa pyrimme lisddmaan luotettavuutta tuoden
esille haastatteluissa tulleita suoria ilimauksia mahdollisimman laajasti aineistosta kuiten-

kin sailyttden haastateltavien anonymiteetin.

6.3 Eettisyyden pohdinta

Toteutimme opinnaytetyon noudattaen hyvia tieteellisia kaytantodja. Noudatimme rehelli-

syyttd ja tarkkuutta sisallon keraamisessa, analysoimisessa seka raportoinnissa. Viitta-
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simme tutkimuksiin asianmukaisesti ja heidan tekemaansa tyota arvostetaan. Lupien ky-
syminen haastateltavilta sek& organisaatiolta on osa tieteellista kaytantoa, joka edellyt-
taa, etta tutkimusluvat on hankittu. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.) Opinnay-
tetybhOmme on myonnetty tutkimuslupa. (Liite 3).

Haastattelut pohjautuivat vapaaehtoisuuteen osallistuvien kesken ja kerroimme millai-
sessa opinnaytetytssa he ovat mukana sekd mihin tarkoitukseen aineistoa kaytetaan.
Haastattelun yhteydessa haastateltavilla oli mahdollisuus poistua haastattelusta halutes-
saan seka kieltaytyd vastaamasta kysymyksiin, emme painostaneet haastattelemisen
jatkamiseen. (Makinen 2006: 93-95, 121) Nauhoitimme kolmella eri laitteella koko haas-
tatteluprosessin, jonka toimme ilmi haastateltaville ennen aloittamista. Varmistimme

myds tiedonantajalta luvan aanittdmiseen.

Sisallébnanalyysi on toteutettu eettisia periaatteita noudattaen. Takasimme haastatelta-
valle taydellisen anonymiteetin opinnaytetydssa, jonka on todettu edistavan objektiivi-
suutta ja rohkaisevan tutkittavia puhumaan avoimesti. Opinnaytetyfaineiston kasitte-
lyssa pidimme kiinni yksityisyydestd, jolloin emme tutkimuksella vahingoita itse tiedon-
antajaa. Opinnaytetytssa ei tule ilmi opiskelijoiden nimia. (Makinen 2006: 114-115, 121.)
Sailytamme haastatteluista kertyneen litteroidun aineiston hallussamme opinnaytetyon
valmistumiseen seké hyvaksymiseen saakka, jonka jalkeen nauhoitteet havitetdan. Met-
ropolia. Ammattikorkeakoulu sailyttaa litteroidut materiaalit tulevia tutkimuksia varten

anonymiteetin sailyttaen. Nain varmistamme, ettei tietoja kayteta vaarin.

Haastateltavat opiskelijat tavattiin Metropolian Ammattikorkeakoulun Myllypuron kam-
puksen tiloissa ja Oodi-kirjastossa. Oodi-kirjastossa olimme varanneet tilan haastatte-
luita varten mutta koulussa jouduimme soveltamaan etsiessamme tyhjan luokkahuo-
neen. Tilassa ei ollut lasna muita henkiloitéd haastateltavan ja haastattelijoiden lisaksi.
Ennen haastatteluiden aloittamista haastateltaville kerrattiin haastattelun olevan vapaa-
ehtoista ja anonyymia. Kavimme lyhyesti haastattelussa tulevat aihealueet lapi ja an-

noimme haastateltaville mahdollisuuden esittda kysymyksia ennen aloittamista.
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7 Yhteenveto

Yhteenvetona voidaan todeta opiskelun voivan vaikuttaa yksilon terveyskayttaytymi-
seen. Opiskelun vaikutus terveyskayttaytymiseen on kuitenkin hyvin yksiléllisesti koettua
ja osaan opiskelijoista opiskelu vaikuttaa huomattavasti toisia enemman. Opiskelijat, joi-
den arki on Kiireista téiden ja perheasioiden vuoksi kokevat opiskelun vaikutukset rajum-

min.

Tuloksista korostuivat liikunnan harrastamisen tuoma voimaannuttava vaikutus jaksami-
seen ja stressin lievitykseen. Opiskelijat lahes yksimielisesti kokivat likunnan tukevan
terveellisempié eldmantapoja. Jokainen haastateltava opiskelija kokee opiskelun jossa-
kin maarin stressaavana, mutta stressi itsessaan ei ole ylitsepdasematonta. Nimen-
omaan etdopiskelun koetaan vaikuttavan useaan terveyskayttaytymiseen, sekoittaen
unirytmia, listen stressia epatietoisuuden takia ja harventamalla ateriavaleja. Lahiope-
tuksen taas koettiin tukevan tasaisempaa uni- ja ruokailurytmid. Opiskelu kasvattaa huo-
mattavasti erityisesti nuorten opiskelijoiden péihteiden kayttoa ja tdhan syiksi koetaan
halu nauttia opiskelijatapahtumista, sekd luokkakavereiden luoma ryhmapaine. Moni
opiskelija on omaksunut tupakoimattoman elaméntavan terveysalan opiskelun myota.

Opiskelijat haluavat olla tulevaisuudessa hyvia roolimalleja tyoelamassa.

Taman opinnaytetydn tulokset voivat antaa tarkeda informaatiota opiskelijoiden hyvin-
voinnista ja terveyskayttaytymisesta ammattikorkeakouluille, opiskelijoille itselleen, opis-
kelijajarjestdille ja muille tahoille. Opinnaytetydn tuloksia voidaan kayttad hyvaksi opis-

kelijahyvinvoinnin parantamisessa ja uusia opintokokonaisuuksia suunniteltaessa.
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Hei!

Olemme kaksi Metropolian ammattikorkeakoulun hoitotyon opiskelijaa. Teemme opinnaytetyo-
tamme hoitotydn opiskelijoiden terveyskayttdytymisesta ja siihen vaikuttavista tekijoista.

Keradmme aineiston haastattelemalla hoitotyon opiskelijoita.

Tarkoituksenamme on kuvata, millaista hoitotydon opiskelijoiden terveyskayttadytyminen on
tana paivana ja mitka tekijat siihen vaikuttavat ndkemyksesi mukaan. Onko terveyskayttayty-
minen muuttunut parempaan vai huonompaan suuntaan opintojen aikana. Tydssamme

tuomme julki kuusi terveysteemaa, jotka ovat liikunta, paihteet, uni, stressi, ravinto ja opiskelu.

Teemme opinnaytetydn yhteistydssa Metropolia ammattikorkeakoulun kanssa, tybmme on osa
Metropolian hanketta, jota tullaan kayttdmaan hoitotydn opetuksen kehittamistydssa tulevaisuu-

dessa.

Haastattelut suoritetaan yksilohaastatteluna ja anonyymisti, jolloin yksittaisia vastaajia ei ole mah-
dollista tunnistaa opinnaytetyostamme. Haastateltavan on mahdollista keskeyttaa haastattelu heti
hanen halutessaan. Vastaukset kasittelemme ehdottoman luottamuksellisesti ja olemme vaitiolo-

velvollisia. Tulemme &anittdmaan haastattelut, &anitteet havitetdan tyon valmistuttua.
Haastatteluun osallistumalla annatte meille ja Metropolialle seka muille tahoille arvokasta tietoa
siitd, millaista on hoitotyon opiskelijoiden terveyskayttaytyminen ja mitkd ovat siihen vaikuttavat

tekijat ndkemyksesi mukaan.

Opinnaytetyétdamme ohjaa lehtori
Eila-Sisko Korhonen ( 040 630 2940 & eila-sisko.korhonen @ metropolia.fi)

Kiitos terveisin,

Toni Hietala ja Visa Niinikoski

Ensihoitajaopiskelija Sairaanhoitajaopiskelija

040 XXX XXXX 043 XXX XXXX
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Teemahaastattelurunko

Teemat rakentuvat tutkimuskysymyksista, jotka ovat:
Millaista on terveysalan opiskelijoiden terveyskayttaytyminen?

Mitka tekijat siihen vaikuttavat nakemyksesi mukaan?

Tutkimuskysymystemme pohjalta paateemoiksemme muodostui: Liikunta, opiskelu, ravinto, uni, stressi ja paihteet. Jokainen teema jakautuu

alateemoihin.

1. Tausta kysymykset

- 1ka?
- Opiskeluvaine?
- Aikaisempi koulutus?

- Siviilisaaty?

2. Teema-alueet ja alateemat

A. Liikuntatottumukset
- Kuvaa liikuntatottumuksiasi
- Liikunnan kokemus

- Kuvaa millaisessa roolissa liikunta on elaméassasi
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- Kuvaa liikunnan ja ruokailun suhde elamassasi

- Kuvaile likkuntatottumusten ja opiskelun vélista suhdetta

B. Ravintotottumukset
- Kuvaile ruokavaliotasi?
- Kuvaile ruokailu rytmisi

- Kuvaile opiskelun ja ruokailun valista suhdetta

C. Unen saanti & lepo
- Kuvaile unitottumuksiasi?
- Kuvaile vuorokausirytmiasi

- Kuvaile opiskelun ja unitottumusten suhdetta

D. Stressija stressin sieto
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- Kuvaile asioita, jotka tuottavat sinulle stressia
- Kuvaile stressin sietoa ja lievitysta
- Kuvaa opiskelun ja stressin suhdetta elamassasi

E. Péihteet
- Kuvaile paihteiden kayttoasi

- Kuvaile opiskelun ja paihteiden kaytdn suhdetta

F. Terveyskayttaytyminen

- Kuvaa opiskelun vaikutusta yleiseen terveyskayttaytymiseen



