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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa Metropolia Ammattikorkeakoulun optometrian opiskelijoi-
den hyvinvointia opiskeluiden aikana. Opinndytetydssa haluttiin selvittda tarkemmin opiskelijoiden kokemaa
hyvinvointia ja mahdollista tydelaman vaikutusta jaksamiseen. Selvitimme myds, kokevatko optometris-
tiopiskelijat kiusaamista tutkinto-ohjelman sisalla.

Metropolia Ammattikorkeakoulu tekee kyselytutkimuksia opiskelijoiden hyvinvoinnista, mutta ne ovat
yleensa koko opiskelijajoukolle suunnattuja. Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli antaa uutta tietoa vain
optometrian opiskelijoiden hyvinvoinnista.

Teoriaosuutemme sisalsi kolme laajempaa osa-aluetta, joita ovat opiskelukykyyn vaikuttavat tekijat, tervey-
teen vaikuttavat tekijat, seka psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavat tekijat, joiden pohjalta kysely on muo-
dostettu. Lisdksi kyselymme kartoitti, mita tutkinnon sisdisia osa-alueita opiskelijat pitivat raskaimpina. Ky-
sely toteutettiin sahkoisella E-lomakkeella, joka ldhetettiin optometrian opiskelijoille sahkdpostitse. Kysely-
tutkimuksessa kaytettiin kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa ja tulosten analysoimiseen kdytettiin SPSS-
ohjelmistoa. Kysely ldahetettiin 137:lle opiskelijalle, ja heistd 79 vastasi.

Kyselyssa selvisi, etta suurin osa opiskelijoista kokee yleisen jaksamisensa, terveytensa ja mielialansa paa-
sadntoisesti melko hyvaksi. Opiskelijat kokevat kuitenkin my6s pahoinvointia, yksindisyyden tunnetta, ag-
gressioita ja masentuneisuutta opiskeluidensa aikana.

Kyselyssa selvisi, etta suurin osa vastaajista kokee yleisen jaksamisensa, terveytensd ja mielialansa melko
hyvaksi. Opiskelijat kokevat kuitenkin myos pahoinvointia, yksindisyyden tunnetta, aggressioita ja masentu-
neisuutta opiskeluidensa aikana. Tuloksista selvisi, ettd vanhemmat opiskelijat kokevat enemman motivaa-
tion puutetta, poissaoloja ja tehtavien palautuksissa my6hastelyja kuin nuoremmat opiskelijat.

Vastaajat kokivat pdasaantoisesti toiden vaikuttavan opinnoissa jaksamiseen melko vahan. Tuloksista tuli
kuitenkin ilmi, ettd vaikutus opinnoissa jaksamiseen oli suurempi niilla opiskelijoilla, jotka tekivat toita vii-
kossa 11 tuntia tai enemman (t=-3,787, df=51, p=0,00, n=57).

Opinnadytetyon aihe on ajankohtainen, silla kuluneiden vuosien aikana keskustelun aiheena on ollut huoli
opiskelijoiden hyvinvoinnista. Tuloksista hyotyvat alaa pohtivat henkil6t ja mahdollisesti opetussuunnitel-
maa laativat tahot, jotka mahdollisesti voisivat ottaa huomioon opiskelijoiden raskaana kokemat asiat.
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The purpose of this thesis was to assess factors affecting optometry student wellbeing and working
capabilities during studies. Metropolia University of Applied Sciences has conducted several prior
studies regarding student wellbeing, but a study focusing solely on optometry students does not yet
exist.

The theoretical part includes information regarding studying capabilities and factors affecting men-
tal and physical health. The data for this study was gathered by sending a questionnaire to students
of optometry, after which the responses were analyzed using SPSS -software. The questionnaire was
sent to 137 students, and 79 of them responded. The research approach of this study was quanti-
tative.

The questionnaire discovered that most of the students feel that their general health and mood
are quite good. However, students also experience nausea, feelings of loneliness, aggression and
depression during their studies. The results indicated that older students feel less motivated, at-
tend less classes and experience more delays in assignment turn-ins than younger students.

The respondents generally felt that their work did not influence their coping during studies. The
results still indicate that students who worked more than 11 hours per week felt combination of
work and studies more difficult (t=-3,787, df=51, p=0,00, n=57).

The subject of this thesis is considered current and relevant because health difficulties and social
problems may have a very negative effect on the individual.

Keywords Well-being, Ability to Study, Questionnaire, University Study
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1 Johdanto

Huoli opiskelijoiden hyvinvoinnista on ollut keskustelun aiheena kuluneiden vuosien ai-
kana. Joka kolmas korkeakouluopiskelija karsii psyykkisisté oireista, kuten uupumuk-
sesta, masennuksesta ja stressistd, kertoo Ylioppilaiden terveydenhoitosééation (YTHS)
julkaisema terveystutkimus vuonna 2016 (Kunttu, Pesonen & Saari 2017).

Optikoiden tyéhyvinvoinnista on aikaisemmin tehty useampia kyselytutkimuksia, mutta
pelkastddn optometristiopiskelijoiden hyvinvoinnista ei ole tehty tutkimuksia. Metropolia
Ammattikorkeakoulu tekee kyselyja opiskelijoiden hyvinvoinnista, mutta ne ovat
yleensa koko opiskelijajoukolle suunnattuja. Optometrian opiskelijat ovat olleet esilla
mm. Metropolian HowYoulLearn kyselyssa.

Tuloksista hy6tyvat alaa pohtivat henkilot seké opetussuunnitelmaa laativat tahot, jotka

mahdollisesti voisivat ottaa huomioon opiskelijoiden raskaana kokemat tekijat.

Tavoitteenamme on selvittdé optometristiopiskelijoiden hyvinvointia opiskeluiden ai-
kana ja mahdollista tydéssakaynnin vaikutusta opiskelijoiden jaksamiseen kvantitatiivi-
sen kyselytutkimuksen avulla. Aiheemme on erityisen tarpeellinen, kun opiskelijoiden
jaksaminen on ollut ajankohtaisena eri medioissa, eika aiheesta ole viela aiemmin tehty

tutkimusta tai selvitysta pelkastadn optometrian opiskelijoiden osalta.

Oletamme osan opiskelijoista kokevan opiskelu-uupumusta. Oletamme, etta opiskelui-
den ja tyon yhdistdminen koetaan raskaana. Suorituspaineet ja arvosanojen pitdminen
korkealla voivat aiheuttaa itsensa vertailua muihin opiskelijoihin taten vahentaen hyvin-
vointia. Aiomme myos selvittdd, kokevatko optometristiopiskelijat kiusaamista. Us-
komme, ettd kiusaamista ei tapahdu tutkinto-ohjelman sisalla. Otaksumme, etta eriar-

voisuuden tunnetta ja ryhman ulkopuolelle sulkemista voidaan kohdata.



2 Opiskelukykyyn vaikuttavia tekijoita

2.1 Opiskeluhyvinvoinnin maaritelméa

Opiskeluhyvinvointi ja jaksaminen ovat opiskelijan tydhyvinvointia. Opiskelukyvylla tar-
koitetaan moniulotteista kokonaisuutta, jolla on suora yhteys oppimistuloksiin, opiskeli-
jan hyvinvointiin ja opintojen sujuvuuteen. Pedagogisesti hyvinvoivat opiskelijat kokevat
my0s opintonsa arvokkaaksi ja siksi he jatkavat opintonsa todennédkoisesti paatokseen.
Opiskelijan hyvinvointi iimenee opiskelijan koherenssin tunteena eli myonteisena kasi-

tyksend omasta elaméanhallinnasta (Lappalainen ym. 2008, 147-148).

Hyvinvointi on kasitteena haasteellinen, silla yksilot kokevat hyvinvoinnin eri tavoin, ja

olemmekin kayttaneet opinnaytetydssamme opiskelukyvyn ja -hyvinvoinnin maarittami-
seen pohjana Ylioppilaiden terveydenhoitosaation (YTHS) yliladkarin Kristina Kuntun ja
Tyo6terveyslaitoksen kehittamaa opiskelukykymallia, joka koostuu ymparistda ja yksiloa

koskevista neljasta ulottuvuudesta (Kunttu 2011, 34-35).

Hyvinvointia voidaan myds maaritella sen erilaisten osatekijdiden kautta. Osatekijat voi-
daan jakaa paapiirteittéain kolmeen osa-alueeseen, joita ovat terveys, materiaalinen hy-
vinvointi sekd koettu hyvinvointi. Koettuun hyvinvointiin kuuluu mm. elaménlaatu, jota

muotoilee yksilon terveys, ihmissuhteet ja omanarvontunto. My6és omat odotukset siitéd,
millainen elama olisi mielekasta ja mika olisi mielekasta tekemista, vaikuttavat elaman-

laatuun.

Hyvinvointia voidaan maaritella myos yksilon, etta yhteisdén kautta. Yhteison hyvinvoin-
tiin vaikuttavat ymparist6 ja asuinolot, alueen tyéllisyys ja tydolosuhteet seka yleinen
toimeentulo. Taasen yksilon hyvinvointiin vaikuttaa mm. sosiaalinen piiri, onnellisuus ja
tyytyvaisyys, sosiaalinen paaoma seka se, miten paasee toteuttamaan itsedan (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2019).



2.2 Taloudelliset tekijat

Taloudellinen hyvinvointi koostuu useammasta eri tekijasté ja silla on iso rooli ihmisen
kokonaishyvinvoinnissa. Se rakentuu toimeentulosta, henkisista ja taloudellisista re-
sursseista seka talousasioiden tietamyksesta ja niiden hoitamisen taidoista. Henkilén
oma koettu taloudellinen hyvinvointi on henkilokohtaista tyytyvaisyytté taloudelliseen
tilanteeseen, tulojen riittavyyteen ja kykyyn huolehtia talousasioista. Ymmarrys ja osaa-
minen on tarke&d myos kriisitilanteissa, jottei yllattavat asiat romuta taloutta kokonaan.
Taloudellisen hyvinvoinnin rakentaminen on haasteellista, mikali ymmarrys naiden teki-

joiden vaikutuksesta hyvinvointiin on puutteellista. (Raijas 2016)

Epavarmuus oman talouden tilasta ja taloudellinen ahdinko vaikuttavat negatiivisesti
henkilén kokemaan hyvinvointiin ja opiskeluterveyteen. Opiskelun ja koulutuksen tutki-
mussaatio Otus on vuonna 2016 haastatellut korkeakouluopiskelijoita Opiskelijabaro-
metri& varten, josta selvisi, ettd vain vajaa 30 prosenttia AMK- ja 40 prosenttia yli-
opisto-opiskelijoista kokee taloutensa hyvaksi. Opiskelijabarometrin mukaan 25 pro-
sentilla AMK- ja 20 prosentilla yliopisto-opiskelijoista on toimeentulon kanssa ongelmia
(Lauronen 2016; Sohlman ym. 2005)

Perheelliset opiskelijat kokevat rahan ja ajan puutetta, mutta perhetta pidetdén talou-
dellisena ja henkisena voimavarana opiskelujen aikana. Yksinhuoltajaperheissa tulojen
koettu riittavyys on alhaisempaa kuin yhdessa asuvien perheissa, mutta suurin osuus
huonoksi tai erittégin huonoksi taloudellisen tilanteensa kokevista opiskelijoista on lap-
settomia. (Kunttu 2011, 16-17)

Useat korkeakouluopiskelijat rahoittavat opiskeluaan tekemalla toita ja tydssakayvien
opiskelijoiden osuus on yha kasvussa. Noin kolmasosa opiskelijoista kokee, etta ty6s-
sakaynti hidastaa opintojen etenemista tavoitteiden mukaan. Tydssakaynti on kuitenkin
ylivoimaisesti suosituin toimeentuloratkaisu opiskelijoiden keskuudessa. Toita teke-
malla on mahdollisuus verkostoitua ja saada tydkokemusta, joita pidetaan tarkeana

asiana tulevaisuutta ajatellen. (Kunttu 2011, 56-59)



2.3 Motivaatio ja opiskeluinto

Oppimismotivaatioon liittyy vahvasti se, mitkd asiat opiskelija kokee omasta mielestaan
kiinnostaviksi ja mita taitoja opiskelija kokee tulevaisuudessa tarvitsevansa. Motivaatio
vaikuttaa siihen, miten opiskelija tekee koulutuksellisia valintoja ja siihen vaikuttaa myds
koulutuksen aikana koetut haasteet ja mahdollisuudet. Oppimismotivaatiota on kyky
suunnitella merkityksellisia ja selvia tavoitteita, kyky tehda toitd kaikenlaisten ihmisten
kanssa ja keksia ratkaisuja pulmiin ja ongelmiin. (Salmela-Aro 2018, 7-10)

Koulutuksen tulisi kannustaa opiskelijoita oppimismotivaatioon, silla motivaatio saa ihmi-
sen liikkeelle. Opiskelijaa motivoivat asiat voivat olla opiskelijan itsensa asettamia lyhyen
tai pitkan aikavalin tavoitteita, tai ne voivat olla annettu ulkopuolelta. Motivaatio voidaan-
kin jakaa siséiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdisessd motivaatiossa opiskelu on
opiskelijan itsensd mielesta kiinnostavaa ja palkitsevaa, kun taas ulkoisia motivaation
lahteita ovat mm. hyva tydllisyystilanne opiskeltavalla alalla, palkkataso ja hyvaasemai-
sen tydpaikan saaminen. Sisaisesti motivoitunut opiskelija on kiinnostunut vaikuttamaan
omiin toimintoihinsa. Ulkoisen motivaation ajatellaan olevan opintojen etenemisen ja
opinnoissa suoriutumisen kannalta huonompaa, kuin sisdisen motivaation. Motivaatio
kuitenkin on jatkuvasti muuttuva tekija, joten ulkoinen motivaatio saattaa opintojen ede-
tessd muuttua sisaiseksi. Kun opiskelija kokee péarjgdvansa opinnoissa ja saavuttavansa
tavoitteensa, on sisaisen motivaation I6ytaminen helpompaa. (Salmela-Aro 2018, 7-10,
Lindblom-Ylanne ym. 2009, 80-81)

2.4 Itsetunnon merkitys

Hyvalla itsetunnolla on vaikutusta koulussa menestymiseen ja se on osa ihmisen mie-
lenterveytta. Hyva itsetunto voidaan yhdistaa onnellisuuteen, kun taas huono itsetunto
aiheuttaa usein henkilélle masentuneisuutta ja apeaa mielialaa. Itsetunto on hyva, kun
ihminen kokee minakasityksessaan olevan enemman positiivisia kuin negatiivisia omi-
naisuuksia. Minakuva hyvaitsetuntoisella ihmisella on myds totuudenmukainen, jolloin
yksilo tiedostaa myds omat heikkoutensa puutteensa, eika naiden asioiden mydntami-
nen vaikuta hanen itseluottamukseensa. Itsetuntoa voidaan nimittdd myos itsearvos-
tukseksi ja siihen kuuluu, ettd ihminen on kykenevd nakemaan elaménsa ainutlaa-

tuiseksi ja tarkeaksi. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 18-24)



Opiskelijaa arvioidaan koulussa hanen suorituksensa perusteella, milla voi olla vaiku-
tusta huonon itsetunnon omaavaan opiskelijaan. Jos itsetunto on hyva, ei huono koulu-
arvosana talldin romuta itsetuntoa. Koulussa onnistumisen tunteet ja lisd&ntyneet taidot
taas auttavat vahvistamaan myonteista kasitysta itsesta. Itsetunto on myos kykya arvos-
taa muita ihmisia ja itsetunnoltaan vahva inminen on kykeneva antamaan muiden mieli-
piteille arvoa seka ndkemaan muiden osaamisen ja antamaan sille tunnustusta. Muilla
ihmisilla on suuri merkitys itsetuntoon opiskeluihin liittyen, kuten kun opiskellessa salli-
taan mahdollinen epéonnistuminen, opiskelijalla ei ole tarvetta pelatda sen tapahtuvan.
Itsetunto on muuttuva ja sitd voi kehittéda lapi elaman. Hyva itsetunto mahdollistaa sen,
ettd opiskelija pystyy uskomaan itseensé opintojen aikana, kehittdmaan itsedén seka
asettamaan itselleen realistisia tavoitteita. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 17-23; Nuorten-
linkki 2017)

2.5 Opiskelukykymalli

Opiskelukyvyll& on suora yhteys oppimistuloksiin, opiskelijan hyvinvointiin ja opintojen
sujuvuuteen. Opiskelu on opiskelijan ty6té ja oppilaitos hdnen tydpaikkansa, siksi opis-
keluhyvinvointia tulee tarkkailla ja edistédd. Tydelamassa tyontekijan sairastuessa ha-
nelle myonnetdan palkallista sairauslomaa, kun taas opiskelija joutuu sairaanakin hoita-

maan koulutehtavat tai tentit opintojen jalkeen jaamisen uhalla (Kunttu 2011, 34-35).

Olemme kayttaneet opinnaytetydssamme opiskelukyvyn maarittamiseen pohjana Yliop-
pilaiden terveydenhoitosaation (YTHS) ylilaakarin Kristina Kuntun ja Tyoterveyslaitoksen
kehittdamaa opiskelukykymallia, joka koostuu ymparistda ja yksilda koskevista neljasta
ulottuvuudesta (Kuvio 1. Opiskelukykymalli, Kristina Kunttu). Opiskelukykymallin taus-
talla vaikuttavat asenteet, sosioekonomiset sekd ympariston ja kulttuuriset olosuhteet,

jotka valittyvat opiskelukykyyn joko vahvistaen tai heikentaen sita (Kunttu 2011, 34-35).

Opiskelukyvyn maarittamiseen on muitakin malleja, kuten esimerkiksi Santti - opiskelu-
kykyyn vaikuttavia elementteja, Kurri - Opiskelukyvyn talomalli, Sulander ja Romppanen
- opiskelukyvyn tetraedrimalli ja Karasek ja Theorell - opiskeluhyvinvointisovellus, mutta

tarkastelemme tarkemmin ainoastaan Kuntun kehittdmaa opiskelukykymallia.

Opiskelukykymallin mukaan opiskelukykya maarittavat opiskelutaidoista, opetuksesta ja

opiskeluympadriststa tulevat tekijat sekéa yksilon oma terveys ja voimavarat.



Opiskelukykymallissa opiskelijan omiin voimavaroihin lukeutuvat persoonallisuuden ja
oman identiteetin liséksi elaménhallintataidot, sosiaaliset suhteet, fyysinen ja psyykkinen

terveys ja opiskelijan omat kayttaytymismallit.

Persoonallisuus
Identiteetti
Elamanhallinta

* Opiskeluorientaatio

*  Opiskelutekniikka

*  Oppimistyyli- ja tavat
Kriittinen ajattelu

*  Ongelmanratkaisukyvyt

* Sosiaaliset taidot

* Ajankiyténsuunnittelu

Elamantilanne

* Sosiaaliset suhteet
Fyysinen ja psyykkinen OpiSkE|Ukvky
terveys
Kayttaytyminen

Opetus ja ohjaus . Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
Pedagoginen osaaminen ymparisto
Tuutorointi . Oppilaitosten opiskeluyhteisot

Opiskelijoiden omat yhteisét

Kuvio 1. Opiskelukykymalli (Kristiina Kunttu)

Opiskelutaidot ovat opiskelijan ammatillista osaamista, jotka ovat opiskelutekniikan ja
oppimistyylin lisdksi muun muassa kriittisen ajattelun taitoa, ongelmanratkaisukykyja, so-
siaalisia taitoja ja ajankayton suunnittelua. Opiskelutaidollisten valmiuksien merkitys on
noussut esiin tutkimuksissa (Kurri E. Opintojen pitkittymisen dilemma. Tutkimus opinto-
jen sujumattomuustekijoista yliopistoissa ja niihin vaikuttamisen keinoista 2006), jossa

on selvitetty yliopisto-opiskelun sujumattomuuden syita.

Voimakkaasti opiskelukykyyn vaikuttava tekija on opetuksen ja ohjauksen merkitys. Kun-
tun mukaan pateva ja asiantunteva opetus- ja ohjaustoiminta on keskeinen opiskeluky-
kya rakentava tekija. Opiskelijan kuuluisi integroitua opiskeluyhteisddnséa esimerkiksi tu-
toroinnin avulla ja saada asianmukaista vuorovaikutusta opettajien valilla (Kunttu 2011,
35).

Opiskeluymparisto kattaa psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen ympariston. Vertaistuen on

havaittu olevan yhteydessé opiskeluissa menestymiseen (Kunttu 2011, 35).



Opiskelukyky on siis dynaaminen kokonaisuus, jossa jokainen elementti vaikuttaa toi-
siinsa joko vahvistaen tai heikentaen opiskelijan kokemia voimavaroja. Kaikkien osate-
kijoiden ollessa tasapainossa opiskelijan hyvinvointi edistaa yksilon opiskelukykya, ja
vastaavasti yhden osa-alueen ollessa kunnossa, voivat ne kompensoida toisen elemen-
tin puutteellisuutta. Esimerkiksi hyvat opiskelutaidot tai tukea antava vuorovaikutukselli-
nen opiskeluyhteisd auttavat, jos elaméntilanne heikentdd persoonallisia voimavaroja
(Kunttu 2011, 35).

3 Opiskelijan terveyteen vaikuttavia tekijoita

3.1 Ravinto ja liikunta

Monipuolisella ja terveellisellda ruokavaliolla on vaikutusta hyvinvointiin, mielenterveyteen
ja yleiseen jaksamiseen. Terveytta edistavia ruokailutottumuksia tukee maistuvat, sdan-
nolliset ja hyvin suunnitellut ateriat. Nalkaisena on vaikea keskittya opiskeluun ja terveel-
linen ruokavalio rytmittaa opiskelutyoté ja pitad ylla opiskeluvireyttd. Kun aterioita syo-
daan saannollisesti 2—4 tunnin valein, ei verensokeri pdése laskemaan liian alas. Alhai-
nen verensokeri aiheuttaa keskittymisvaikeuksia, uupumusta, kylman tunnetta ja karsi-
mattomyytta, joilla on vaikutus opiskelijan koulutydhon paivan aikana. (Kunttu 2011, 138;
Nettinappi 2020)

Perhe ja ystavat vaikuttavat vahvasti ruokavalintoihin. Naiden lisaksi ruokailutottumuk-
siin vaikuttavat ruokailukokemus, ymparistd ja ruuan saatavuus. Oppilaitosruokailu on
saadospohjaista ja vaikuttaa opiskelukykyyn ollessaan oikein ajoitettua ja monipuolista.
Monipuolisena ja riittdvan runsaana nautittu koululounas kattaa suuren osan opiskelijan
ravinnontarpeesta, mutta usein oppilaitoksessa syoty lounas syodaan kiireessa, syo-
daan joko liilan pieni maara tai liian yksipuolista ravintoa tai aterioita korvataan valipa-
loilla, jotka usein ovat epaterveellisia ja sokeripitoisia. Koettu palvelu kouluruokalassa
vaikuttaa my6s mielikuvaan kouluruokalassa sydmisesta. Palveluun vaikuttaa mm. jonon
pituus, yhteisollisyys ja viihtyvyys ruokalassa seka ravintolan melutaso ja ruuan esille-
pano. (Kunttu 2011, 138-140)

Liikunta vaikuttaa kaiken ikaisten inmisten elamaan monin tavoin, kuten virkistamalla,

parantamalla jaksamista ja unen laatua, ehkdisemalla sairauksia, ja vahvistamalla oppi-



mista. Liikkunnan positiiviset vaikutukset oppimiseen voi huomata usein jonkin psykososi-
aalisen tekijan, kuten likunnan myota parantuneen minakasityksen kautta. (Syvaoja ym.
2012, 14-17)

Liikunnalla on vaikutusta tiedollisiin toimintoihimme, joihin liittyvét tiedon kasittely, tallen-
nus ja sen vastaanotto. Liikunta parantaa tarkkaavaisuutta, muistia, havaitsemista ja
ajattelua, joista kaikki ovat tarkeitéd koulumenestyksen kannalta. Muistin parantumista
likunnan avulla on huomattu saavutettavan alle kolmen kuukauden kuluessa liikunnan
aloittamisesta. Muistin kannalta parasta on, kun harjoitetaan seka kunto- etta voimalii-
kuntaa ja liikutaan saanndllisesti. Kehoa ei kannata rasittaa fyysisesti liikaa, vaan saan-
nolliset kavely- ja hdlkkalenkit riittdvat parantamaan muistia verrattuna siihen, ettei liik-
kuisi ollenkaan. (Hansen 2017, 138-139, 161; Syvaoja ym. 2012, 14-17)

Vuoden 2016 Korkeakouluopiskelijoiden terveyskyselyn mukaan 60 % opiskelijoista ker-
toi harrastavansa vapaa-ajan kuntoliikuntaa ja puolet opiskelijoista harrastaa myds hy6-
tylikuntaa ainakin puoli tuntia paivassa. Vain 11 % ammattikorkeakouluopiskelijoista
vastasi kayttavansa koulun tarjoamia liikuntapalveluja. Tarkeinta olisi I0ytaa itselleen in-
nostava ja mieluinen tapa liikkua, joten monien erilaisten lajien kokeileminen kannattaa
(Kunttu ym. 2016, 48; Nettinappi 2020)

3.2 Sosiaaliset suhteet

Yksinaisyys ja ongelmat sosiaalisissa suhteissa opiskeluaikana vaikuttavat opiskelijan
jaksamiseen opinnoissa ja opinnoissa suoriutumiseen. Sosiaaliset suhteet ja kanssa-
kaymistilanteet virkistavat mielta, antavat tukea ja tarjoavat mielekasta vuorovaikutusta
muiden ihmisten kanssa. Sosiaalisilla suhteilla on suora yhteys ihmisen fyysiseen ja
psyykkiseen hyvinvointiin ja sosiaalisesti aktiiviset henkilét voivat keskimaaraisesti pa-
remmin, kuin vihemman aktiiviset. Kuitenkaan hyvinvointia ei automaattisesti tuo useat
sosiaaliset kontaktit, vaan tdrkedmpaa on ihmissuhteiden laatu ja luottamus toisten va-
lilla. Thminen on pohjimmiltaan laumael&in, joka tarvitsee toista ihmista voidakseen hyvin.
(Villa ym. 2018, 92-93)

Vuoden 2016 Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan vapaa-aikaa aina-
kin kaksi kertaa viikossa vietti vain noin puolet vastaajista. Harvemmin kuin kerran kuu-
kaudessa ystaviaan tapasi 9 % miehista ja 7 % naisista. Vastaajista 4—10 % koki itsensa

yksindiseksi ja useat opiskelijat olivat vailla mahdollisuutta luotettavaan keskusteluun



toisen henkilon kanssa. Yli viidesosa vastaajista kertoi kokevansa kuulumattomuutta mi-
hinkdan sosiaaliseen ryhmaan. Korkeakouluopiskelussa kiusaamisen muotoja ovat
usein perusteeton arvostelu opintoihin liittyen, henkilokohtaisten ominaisuuksien pilkkaa-
minen ja kaverisuhteiden vahingoittaminen. (Kunttu ym. 2016, 78—80)

4 Opiskelijan psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita

4.1 Psyykkinen hyvinvointi

"Mielenterveys on osa opiskelukykyd, joka on yhteydessa opintojen sujuvuuteen, hyvin-

vointiin ja tulevaan tyokykyyn” (Nyyti Ry 2016).

Maailman terveysjarjestd WHO on maaritellyt mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi, jossa
yksilo kykenee nakemaan omat kykynsa ja selviytya elamaan kuuluvista haasteista sekéa
tyoskentelem&én ja ottamaan osaa yhteisbnsa toimintaan. Psyykkinen terveys on mer-

kittdva osa henkilon kokonaishyvinvointia (WHO 2018).

Ylioppilaiden terveydenhoitosaétion julkaiseman terveystutkimuksen (2016) mukaan yli-
opisto- ja ammattikorkeakouluopiskelijoista vain 66 prosenttia koki terveytensa hyvaksi,
ja 16 prosenttia karsi paivittain psyykkisista oireista, kuten uniongelmista, masentunei-
suudesta ja keskittymisvaikeuksista. Tutkimuksen mukaan psyykkinen oireilu onkin li-
saantynyt vuosi vuodelta. Opiskelijoista noin joka kolmas on karsinyt kovasta stressista.
Tutkimuksessa selvisi myds erot naisten ja miesten kokeman opiskelu-uupumuksen va-
lill&, jossa naiset ovat kokeneet opiskelu-uupumusta useammin. (Lauronen 2016; Sohl-
man ym. 2005) Emme opinnaytetydssamme keskity sukupuolten valisiin mahdollisiin

eroavaisuuksiin, silla valtaosa optometrian opiskelijoista on naispuolisia.

Psyykkisen hyvinvoinnin yllapitamiseen on erilaisia keinoja, joihin myds opiskelijan oppi-
laitos voi omalla toiminnallaan vaikuttaa. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on linjannut
oppilaitoksen voivan olla suojaava tekija, mikali se tarjoaa sosiaalista tukea ja oikeuden-
mukaista kohtelua opiskelijoilleen. Vastaavasti toimintakulttuurin ollessa rankaiseva ja
epaoikeudenmukainen, voi se olla opiskelijalle riskitekijana (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2020).
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4.2 Opinnoissa jaksaminen ja stressi

Stressin madaritteleminen on hankalaa, silla jokainen yksilo kokee stressin ja sen aiheut-
tamat oireet eri tavoin. Stressitutkija Hans Selye on kuitenkin maaritellyt stressin merkit-
sevan "kehon yleisreaktiota mihin tahansa muutosvaatimukseen” (Hanna 2014, 34-35).
Parhaassa tapauksessa lyhytkestoinen stressi voi toimia kannustimena yksilén suorituk-
seen tydssa tai koulussa, mutta sen sijaan stressin pitkittyessa siitd muuttuu terveys-
uhka. Ihmisen elimistd voi reagoida stressiin fyysisin oirein, kuten paansarkyna, jannitty-
neisyytend, aggressioina, ahdistuneisuutena ja univaikeuksina. Pitkittyneesta stressiti-

lasta voi aiheutua opiskelu-uupumusta ja masennusta (Mattila 2018; Aava 2018).

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen (2016) mukaan 33 % opiskelijoista karsii
runsaasta stressista. Opiskelijat kokevat monista eri tekijéista aiheutuvaa stressia ja ah-
distusta, joka kumpuaa suurenevien psyykkisten paineitten alaisuudessa elamisesta.
Opiskelijan elama&an liittyy useasti elaméntilanteen erilaiset muutokset, kuten muutto uu-
delle paikkakunnalle, oman paikan l6ytaminen uusissa opiskelijapiireissa seka perheen
dynamiikan muutokset. Entistd enemman opiskelijoille aiheutuu stressia tulevaisuuden

epavarmuudesta ja yhteiskunnan vaatimuksista (Parkkinen ym. 2009, 22).

Opiskelijoiden yleisimmat stressin aiheet ovat kuitenkin esiintyminen ja vaikeus saada
otetta opiskelusta, joihin opiskelija voi kuitenkin hakea apua oppilaitoksen tahoilta, kuten

opintopsykologilta tai kuraattorilta.

4.3 Elaméan-, arjen- ja ajanhallinta

Elaménhallinta tarkoittaa henkisia voimavaroja, omiin kykyihinsa uskomista, taitoa muu-
toksiin sopeutumisesta ja tunnetta siita, etta itse pystyy hallitsemaan oman elamansa
kulkua ja itseensa vaikuttavia paatoksia. Hyvat elamanhallintataidot edellyttavét tasapai-
noa fyysisessa ja psyykkisessa terveydessa, elamantavoissa ja ihmissuhteissa seka ym-
marrysta omien tarpeiden ja toiveiden erottamisesta muiden asettamista tavoitteista.
(Nettinappi 2020)

Hyvat ajan- ja elaménhallinnan taidot edistavat opinnoissa parjaamista. Suurimman
osan ajastaan ihminen kayttaa sellaisiin asioihin, jotka han kokee itselleen tarkeiksi ja
mielekkaiksi. Ajanhallinnan taidot mahdollistavat opiskelijalle ajankéaytdn suunnittelun,

tentteihin valmistautumisen ja tasapainon tydn, koulun ja vapaa-ajan harrastusten valilla
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ja jos ajanhallinta pettad, aiheuttaa se opiskelijalle ahdistusta. Ajank&yton suunnittelussa
on tarkeintd suunnata toiminta kohti haluttujen tavoitteiden saavuttamista. (Kunttu ym.
2011, 157; Nyyti Ry 2016)

Suuri osa ihmisista viivyttelee tarkeiden asioiden tekemistéa samalla tiedostaen sen, etta
vitkuttelu tuottaa huonoa oloa. Vitkuttelusta voi kayttdd myo6s termia prokrastinaatio,
josta karsii jopa 7/10 opiskelijasta jossain vaiheessa opintoja. Korkeakouluopiskelijoilla
prokrastinaatiolle altistaa vaikeus hahmottaa laajojen tehtavien tekemiseen tarvittavaa
aikaa, vapaus valita opintonsa ja kriittinen ilmapiiri. Myds perfektionistinen ajattelu ja kéa-
sitys siita, etta kaikki tehtavat taytyy suorittaa taydellisesti, voi altistaa prokrastinaatiolle.
Prokrastinaatio eroaa laiskuudesta siten, etté toisin kuin laiskuus prokrastinaatio aiheut-
taa stressia ja nostaa henkilén ahdistustasoa. Tyypillistd prokrastinaatiolle on erilaiset
sijaistoiminnot, kuten siivoaminen ja liikunta, joiden vuoksi tehtdvan aloittamista lyka-
taan. Helpotusta téhan voi tuoda mm. muiden opiskelijoiden kanssa yhdessa opiskelu ja
tavoitteista ja vaikeuksista puhuminen ja avun pyytdminen opettajalta. (Grandell 2018,
181-182; Nyyti Ry 2016)

4.4 Uupumus ja ahdistuneisuus

Uupumus ja stressi eroavat toisistaan niin, ettd uupumusta on usein tulkittu erityiseksi
pitkittyneen stressin muodoksi. Opiskelu-uupumusta aiheuttaa pinnistely tavoitteiden
saavuttamiseksi ja opintojen liiallinen kuormittavuus ja sité kokee yli joka kymmenes suo-
malaisista opiskelijoista. Negatiivinen, kiireinen ja rauhaton opiskeluilmapiiri ja tunne
siitd, ettei opintojen aikana saa tukea, aiheuttavat uupumusta. (Lappalainen ym. 2008,
140; Kunttu 2011, 43-44)

Opiskelu-uupumukselle on tyypillista, ettd vasymys ei mene ohi nukkumalla mutta se voi
iimeta myo6s ongelmina unen saannissa. Pitkaan jatkunut opiskelu-uupumus vie opiske-
luinnon ja mielekkyyden opiskelusta aiheuttaen kyynisyytta opiskeltavaa alaa kohtaan.
Uupuneen opiskelijan opinnot voivat keskeytya tai viivastya, opiskelijaa voi vaivata riitta-
mattdmyyden tunne ja itsetunto opiskeluun liittyen laskea. Opiskelu-uupumuksen tunnis-
taminen ja siihen ratkaisujen ja hoidon I6ytdminen ajoissa on tarkeaa, silla pitkaan jatku-

nut opiskelu-uupumus voi johtaa masennukseen. (Lappalainen ym. 2008, 140-144)
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Ahdistuksella opintojen aikana ei ole huomattu olevan selvaa yhteyttd koulumenestyk-
seen. Huoli saattaa saada opiskelijan tekem&én opintojen eteen kovemmin téita ja tyos-
kentelemaan tehokkaammin. Opiskeluahdistusta kokeva opiskelija voi kokea tarvetta yli-
suorittaa koulutydssa, mika vaistamatta aiheuttaa psyykkisia oireita opiskelijalle vaikut-
taen negatiivisesti hyvinvointiin. (Lappalainen ym. 2008, 144)

4.5 Uni ja unihdiriot

Suomessa unettomuus on yleinen ongelma kaiken ikaisilla aikuisilla. Unella on keskei-
nen rooli opiskelijan hyvinvoinnin, jaksamisen ja opiskelukyvyn kannalta. Uni vaikuttaa
aivojen toimintakykyyn, muistiin ja oppimiseen. Hyvin nukutun yon jalkeen keskittymis-
ja oppimiskyky, looginen ajattelu ja ongelmanratkaisukyky seké tarkkaavaisuus parane-
vat. Unen aikana paivan aikana opitut asiat tallentuvat pitkakestoisen muistiin ja uni
auttaa oivaltamaan opitusta tiedosta uutta. Fyysinen ja henkinen suorituskyky laskevat
univajeen jatkuessa pitkdan. Unettomuus aiheuttaa sosiaalisia haittoja, riskia mielenter-
veyshairidihin seka lisaa riskia onnettomuuksiin ja tapaturmiin reaktiokyvyn heiketessa.
(Kunttu 2011, 203—-204)

Opiskelijat kokevat opintojen aikana paljon paineita ja stressia opintoihin liittyen seka
mahdollisia huolia ihmissuhteisiin tai elaméantilanteiden muutoksiin liittyen ja nama tekijat
ovat yleisia unettomuuden aiheuttajia korkeakouluopiskelijoilla. Luonteenpiirteet, kuten
velvollisuudentunto ja tunnollisuus seka itseltdén liilkaa vaatiminen opintojen suhteen voi-
vat vaikuttaa negatiivisesti unen saantiin tai sen laatuun. Vireystilaa pitda ylla myos liial-
linen puhelimen ja tietokoneen kaytto ja vuoden 2016 Korkeakouluopiskelijoiden terveys-
tutkimuksen mukaan yli viidesosa opiskelijoista kertoi internetissa vietetylla ajalla olevan

negatiivista vaikutusta vuorokausirytmiin. (Kunttu 2011, 203—-205; Kunttu ym. 2016)

Unihuolto on huolehtimista nukkumiseen vaikuttavien ulkoisten olosuhteiden huolehti-
mista seka oman fyysisen, psyykkisen ja henkisen hyvinvoinnin huoltamista. Hyvinvoin-
tia edistavaan vuorokausirytmiin opiskelijalla haasteita tuo ihmissuhteiden yllapito, har-
rastukset ja ansiotdiden tekeminen opintojen ohella. Unild&kkeet tuovat usein vain lyhyt-
aikaisen hyodyn, joten tarkeaa olisi keskittya uniongelmien hoitamiseen muilla pidempi-
aikaisilla ratkaisuilla. (Kunttu 2011, 205)
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5 Opinnaytetydn toteuttaminen

Opinnaytetyo toteutettiin ensin maarittamalla tutkimusongelmat ja niiden pohjalta luotiin
tutkimuskysymykset. Opinnaytetyon tarkoituksen pohjalta valittiin aiheeseen sopiva tut-
kimusmenetelma, jonka jalkeen sahkoéinen kyselytutkimus toteutettiin. Kyselytutkimuk-
sesta saatua aineistojoukkoa analysoimme SPSS-ohjelmiston avulla.

5.1 Tutkimusongelmat

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli selvittaa, minkalaisena optometristiopiskelijat koke-
vat hyvinvointinsa talla hetkella ja minkélaisena opintojen ja tytelaman yhdistaminen
koetaan. Tutkimusongelmien selvittdmiseksi muotoilimme seuraavat tutkimuskysymyk-

set:

1. Minkalaisena opiskelijat kokevat hyvinvointinsa?
2. Minkalaisena tyossakayvat opiskelijat kokevat koulun ja tyon yhdistamisen?

5.2 Tutkimusmenetelma ja aineiston analysointimenetelmat

Kysely suoritettiin maarallisena eli kvantitatiivisena tutkimuksena. Maarallisen tutkimus-
menetelméan avulla tulokset voidaan esittda helposti erilaisten kaavioiden avulla. Mika,
missé, kuinka usein ja kuinka paljon ovat kysymyksia, joihin kvantitatiivinen tutkimus pyr-
kii vastaamaan. (Heikkila 2014: 14-15)

Opinnaytetydn aineiston keruussa kaytettiin yhta kvantitatiivisen tutkimuksen tiedonke-
ruumenetelmada, sahkoistd kyselylomaketta. Lomakkeessa oli sekad strukturoituja etta
avoimia kysymyksia. Sahkoisessa kyselylomakkeessa etuna on, etta vastaaminen on
nopeaa, isolta joukolta saa vastaukset vaivattomasti ja anonymiteetti on helppo sailyttaa.
Heikkoutena voidaan pitda vaarinkasitysten mahdollisuutta, silla lisdhavaintoja vastaa-
jista ei voida tehda. (Heikkila 2014: 17-18)

Perusjoukolla tarkoitetaan tutkimuksen kohteena olevaa ryhmaa, jota koskevia tietoja
halutaan kerata. (Tilastokeskus n.d.) Opinnaytetytn perusjoukoksi valikoitui Metropolia
Ammattikorkeakoulun optometrian tutkinto-ohjelman kaikki yli vuoden opiskelleet opis-

kelijat. Rajasimme ensimmaisen vuoden opiskelijat pois perusjoukosta, jottei naiden
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opiskelijoiden alkuinnostus vaikuttaisi tuloksiin vaaristéden niita. Perusjoukkoon kuului

137 opiskelijaa, joista 79 opiskelijaa vastasi. Otos perusjoukosta oli siis 57,66 %.

Vaihteluvali ilmoittaa pienimmén ja suurimman havaintoarvon, eli sen, milla valilla ha-
vainnot vaihtelevat. Vaihteluvali lasketaan vahentamalla suurimmasta havaintoarvosta
pienin havaintoarvo. Keskihajontaa, eli standardipoikkeamaa kaytetdan eniten hajonnan
mittarina. Keskihajonta kuvaa sen ymparilla olevien arvojen hajautumista. (Heikkild
2014: 64)

Jakauman sijaintia kuvataan sijaintiluvuilla, joita ovat keskiarvo, moodi ja mediaani. Kes-
kiarvolla tarkoitetaan yleensa aritmeettista keskiarvoa ja se saadaan, kun jaetaan ha-
vaintoarvojen summa havaintojen lukumé&aralla. Moodi (tyyppiarvo) kuvaa arvoa, joka
esiintyy useimmin ja silla on suurin frekvenssi. Mediaani jakaa aineiston kahteen saman
suuruiseen osaan ja silla tarkoitetaan keskimmaista suuruusjarjestykseen asetetuista
havainnoista. (Heikkila 2014: 63)

Merkitsevyystaso ilmoittaa riskin maaran siihen, ettéd otoksesta saatu ero tai riippuvuus
johtuu sattumasta, raportissa merkitsevyyttad kuvataan lyhenteella p = probability. Mer-
kitsevyystasoista 0.05 on useimmin kaytetty, jolloin p > 0.05 tarkoittaa, etta tilastollisesti
merkittévaa riippuvuutta ei ole ja p < 0.05 tarkoittaa, riippuvuuden olevan tilastollisesti
merkittava. (Heikkila 2014: 135-136). Kyselytutkimuksessamme kaytimme merkit-

sevyystasoa 0.05.

T-testilla voidaan testata keskiarvoja kahden tosistaan riippumattoman ryhman valilla.
Sita voidaan kayttaad ryhmille riippumatta siitd, ovatko ryhmien varianssit saman- vai eri-
suuruiset. (Heikkila 2014: 168)

5.3 Kyselyn toteuttaminen

Opinnaytetydprosessi aloitettiin varsinaisesti tammikuussa 2020 tekemalld tutkimus-
suunnitelma ja rajaamalla aihealuetta. Kevadn aikana pyysimme yhteistybkumppa-
niksemme Metropolia Ammattikorkeakoulun opintokuraattori Maarika Kortelaista, jota

konsultoimme opiskeluhyvinvointiin liittyvista aihealueista.
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Opinnaytetyomme kyselylomakkeena kaytimme Metropolian E-lomaketta, jotta pys-
tyimme syo6ttamaan saadut tulokset suoraan SPSS-ohjelmaan analysointia varten. Ra-
kensimme kyselyn eri aihealueittain, jotta kysely etenee jarkevassa ja ymmarrettavassa
jarjestyksessa.

Testasimme lomakkeen (Liite 1) toimivuuden opinndytetydn ohjaavilla opettajilla seka
kahdella Metropolian optometrian opiskelijalla ryhmastd SXE17S1. Tassa vaiheessa
saimme parannusehdotuksia kysymysten jasentelya ja lauserakenteita koskien. Saimme

my0s testaajilta arvion siitd, miten kauan kyselyyn vastaamiseen kului aikaa.

Kyselytutkimus jarjestettiin lokakuussa 2020 ja kyselyyn oli viisi paivaa aikaa vastata.
Kyselytutkimus lahetettiin perusjoukolle sahkopostitse sisaltden linkin, josta tutkimuk-
seen paasee vastaamaan suoraan alylaitteella. Emme ldhettédneet sahkopostitse vas-

taajille muistutusviesteja, koska kyselyyn oli vain alle viikko aikaa vastata.

Avointen kysymysten vastaukset analysoitiin teemoittain manuaalisesti. Vastauksia ryh-
miteltiin eri alaluokkiin sen mukaan, mita avoimiin kenttiin oli kirjoitettu. Tuloksia vertailtiin

etsimalla vastauksista samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia.

Kysely lahetettiin yli vuoden opiskelleille ryhmille (137 opiskelijaa), ja yli puolet tasté jou-
kosta vastasi (79 vastaajaa). Paatimme, ettemme esittele tarkkaan ryhmié tai aloitusvuo-

sia tunnistamisriskin seka kyselyn arkaluontoisuuden vuoksi.
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6 Tulokset

Kyselylomakkeeseen vastasi yhteensé 79 opiskelijaa. Hyddynsimme kaikkia vastanneita
tulosten analysoimisessa. Tassa osiossa keskitytaan niihin kyselyn tuloksiin, jotka ovat
tilastollisesti merkittavia.

6.1 Hyvinvointi

Tassé osiossa tarkastelemme vastaajien kokemaa hyvinvointia eri osa-alueittain.

6.1.1 Hyvinvointi elamén eri osa-alueilla

Pyysimme vastaajia arvioimaan omaa hyvinvointiaan elaman eri osa-alueilla. Kysymyk-

siin vastasi jokainen 79:std vastaajasta.

Jaottelimme hyvinvoinnin tata osiota varten seitsemaan eri vaittdmaan, joihin vastaajan
tuli arvioida omaa hyvinvointiaan seuraavan skaalan mukaisesti. Vastausvaihtoehtojen
merkitykset maarittelimme seuraavalla tavalla: 1 - Erittdin huono, 2 — Melko huono, 3 —

Ei hyva eika huono, 4 — Melko hyva, 5 - Erittdin hyva.

Havainnollistamista varten viisiportainen hyvinvoinnin arviointiasteikko supistettiin kol-
meportaiseksi. Taulukossa 1 negatiivisiin laskettiin erittain huono ja melko huono, neut-

raaliin ei hyva eika huono ja positiivisiin melko hyva ja erittain hyva - vastaukset.

Alla kuvatussa taulukossa nakyy opiskelijoiden vastauksista saadut keskiarvot (as-
teikolla 1-5), keskihajonta, merkitsevyystasot ja kolmiportaiseen muotoon (osuus vas-
taajista) supistetut vastaukset. Naista vastauksista kirjoitamme auki merkittdvimmat.
Vastaajajoukko jaettiin kahteen eri ryhmaan, jotta voitiin vertailla, onko aikaisemmin ja
my6hemmin aloittaneiden opiskelijoiden vastausten valilla tilastollisesti merkitsevaa eroa

(p), johon kaytimme t-testia.
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n ( = vastaajien madrd) | keskiarvo keskihajonta p (vanhemmat | osuus vastaajista:
vs. nuoremmat | neg. neut. pos.
Opiskelumotivaatio | 79 2,82 1,196 0,005 33 22 24
Harrastukset 79 3,30 1,125 n.s. 17 27 35
Jaksaminen 79 3,35 ,934 n.s. 18 16 45
Mieliala 79 3,41 ,968 n.s. 16 17 46
Terveys 79 3,76 ,937 n.s. 8 19 52
Ihmissuhteet 79 4,20 1,108 0,042 9 7 63
koulussa
Ihmissuhteet 79 4,22 ,827 n.s. 3 8 68
koulun
ulkopuolella

Taulukko 1. Hyvinvointi elamén eri osa-alueilla. ”Arvioi omaa hyvinvointiasi seuraavilla elaman osa-alueilla.”

Opiskelumotivaation suhteen vastauksissa oli paljon hajontaa. Keskiarvo vastanneiden
kesken oli 2,82 ja suurin osa vastauksista oli negatiivisia 33 kpl (42 %). Neutraaleja vas-
tauksia oli 22 (28 %) ja positiivisia 24 (30 %).

Harrastustilanne oli opiskelijoiden kesken melko hyvaa. Vastauksien keskiarvo oli 3,30

ja positiivisia vastauksia yhtensa 35 (44 %).

Opiskelijat kokivat oman jaksamisensa paasaantdisesti positiiviseksi, keskiarvoltaan

3,35 ja positiivisia vastauksia oli 45 (57 %).

Kysyttdessa opiskelijoiden kokemaa terveydentilaa, keskiarvoksi muodostui 3,76 ja po-

sitiivisia vastauksia oli 52.

Suurimmaksi osaksi opiskelijat kokivat mielialansa melko hyvéksi, jossa keskiarvo vas-

tanneiden kesken oli 3,41 ja positiivisia vastauksia oli 46 (58 %).

Opiskelijat kokivat ihmissuhteiden olevan koulussa erittdin hyvana. Vastauksien kes-

kiarvo oli 4,20 ja 62 vastausta oli positiivisia (78 %).

Myds ihmissuhteet koulun ulkopuolella oli koettu hyvaksi. Keskiarvoltaan 4,22, ja 68 (86

%) positiivista vastausta.
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6.1.2 Tuntemukset

Kyselyyn listasimme yhteensa 19 erilaista tuntemusta, ja vastaajia pyydettiin arvioimaan,
mit& niistd he ovat kokeneet opiskeluiden aikana ja kuinka paljon. Kaikki 79 vastaajaa
vastasi kuhunkin vaittdmaan. Vastausvaihtoehtojen merkitykset maarittelimme seuraa-
valla tavalla: 1 - Ei lainkaan, 2 — Muutaman kerran vuodessa, 3 — Kuukausittain, 4 —
Viikoittain, 5 - Paivittain tai lahes paivittain. Eli mita suurempi luku, sitd enemman ky-
seista tunnetta esiintyi.

Myo0s tassa osuudessa havainnollistamisen vuoksi supistimme taulukkoon viisiportaisen
arviointiasteikon kolmiportaiseksi. Taulukossa 2 kolmiportaisuus muodostettiin seuraa-
vasti: vahan (ei lainkaan ja muutaman kerran vuodessa), neutraali (kuukausittain) ja pal-

jon (viikoittain ja paivittain tai lahes paivittain).

Alla kuvatussa taulukossa on jokainen kysytty tuntemus ja vastauksista saadut keskiar-
vot (asteikolla 1-5), keskihajonnat, merkitsevyystasot ja kolmiportaiseen muotoon
(osuus vastaajista) supistetut vastaukset. Taulukkoon on yhdella tyhjalla rivilla eroteltu

negatiiviset tuntemukset positiivisista selkeyttdmaéan analysointia.

Vastaajajoukko jaettiin kahteen eri ryhmaan, jotta voitiin vertailla, onko aikaisemmin ja
my6hemmin aloittaneiden opiskelijoiden vastausten valilla tilastollisesti merkitsevaa eroa

(p), johon kaytimme t-testia.

n ( = vastaajien keskiarvo keskihajonta | p (vanhemmat osuus vastaajista:
maara) vs. nuoremmat | vdhdn neut. paljon

Pahoinvointi 79 4,18 ,844 n.s. 4 10 65
Aggressiot 79 4,09 1,052 n.s. 7 13 59
Yksindisyys 79 3,71 1,232 n.s. 17 8 54
Masentuneisuus 79 3,51 1,186 n.s. 18 21 40
Vatsaongelmat 79 3,42 1,236 n.s. 21 24 34
Muistiongelmat 79 3,37 1,263 n.s. 23 19 37
Uupumus 79 3,11 1,187 n.s. 28 19 32
Levottomuus 79 3,01 1,193 n.s. 28 25 26
Uniongelmat 79 3,01 1,127 n.s. 27 22 30
Jannittyneisyys 79 2,92 1,071 n.s. 30 25 25
Onnistumisen tunne 79 2,89 ,816 n.s. 27 32 20
Ahdistuneisuus 79 2,87 1,191 n.s. 31 21 27
Padnsarky 79 2,85 ,988 n.s. 27 34 18
Artyneisyys 79 2,77 1,049 n.s. 33 28 18
Vaikeus rentoutua 79 2,77 1,165 n.s. 38 20 21
Vaikeus rentoutua 79 2,77 1,165 n.s. 38 20 21
Artyneisyys 79 2,77 1,049 n.s. 33 28 18
Toiveikkuus 79 2,68 ,981 n.s. 34 29 16
tulevaisuuden suhteen

Keskittymisvaikeudet 79 2,59 1,204 n.s. 40 19 20
Viasymys 79 2,28 ,861 n.s. 48 25 6
llo 79 1,86 ,812 n.s. 64 12 3

Taulukko 2. Tuntemukset. “Mita seuraavista olet kokenut opiskeluiden aikana ja kuinka paljon?”
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Tassa kappaleessa on esitelty kyselyssa kysytyista tuntemuksista seitsemén eniten ko-
ettua tuntemusta, mitka ovat jarjestetty niin, ettd eniten koettu on ensimmaisena. Min-

kaan tuntemuksen kohdalla ei ollut tilastollisesti merkittavaa eroa ryhmien valilla.

Kaikista eniten opiskelijat olivat kokeneet pahoinvointia (keskiarvo 4,18, paljon kokeneita
oli 65 (82 % vastanneista). Vain nelja vastaajaa (5 %) oli vastannut kokevansa vain va-
han pahoinvointia.

Toisiksi eniten oli koettu aggressioita, joissa keskiarvo 4,09. Paljon vastauksia 59 (75

%). Seitseméan vastaajaa (9 %) oli vastannut vahan-vaihtoehdon.

Taman jalkeen eniten koettiin yksindisyytta, jossa keskiarvo 3,71. Paljon vastauksia 54
(68 %). 17 (22 %) vastaajaa oli vastannut vahan.

Masentuneisuutta esiintyi keskiarvoltaan 3,51, ja jossa 40 vastaajaa (51 %) oli vastannut

kokeneensa masentuneisuutta paljon opiskelujensa aikana.

Vatsaongelmien keskiarvo vastaajien kesken oli 3,42, ja jossa 34 vastaajaa (43 %) oli

vastannut kokeneensa niita opiskelujen aikana paljon.

Muistiongelmia esiintyi keskiarvoltaan 3,37, ja jossa 37 vastaajaa (46 %) oli vastannut

kéarsineensa paljon muistiongelmista.

Uupumuksen keskiarvo vastaajien kesken oli 3,11 ja 32 vastaajaa (40 %) oli vastannut

kokeneensa sita paljon.

Vahiten oltiin koettu iloa (1,86) vasymysta (2,28) , keskittymisvaikeudet (2,59), vaikeus

rentoutua ja artyneisyys (molemmat 2,77) paansarkya (2,85)

Erot aikaisemmin ja myéhemmin opintonsa aloittaneilla

Halusimme selvittaa, koettiinko edella mainittuja hyvinvoinnin osa-alueita ja tuntemuksia
eri tavalla kauan opiskelleiden ja myohemmin opintonsa aloittaneiden valilla. Tata varten
kaytimme t-testid, jotta saatiin selville kahden vastaajaryhman valiset tilastolliset merkit-

sevyystasot ja niiden véliset erot. Taulukoissa 1. ja 2. merkitsevyystasot on ilmoitettu p-
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arvolla, jossa n.s. -lyhennetta on kaytetty silloin, kun ryhmien valilla ei ollut tilastollisesti

merkittdvaa eroa.

Verrattaessa vanhempia ja nuorempia ryhmi&, oli vastausten valilla tilastollisesti merkit-
téavaa eroa niin, ettd vanhemmat opiskelijat kokivat ihmissuhteiden koulussa olevat huo-
nommiksi (t=-2,094, df=44, p=0,042, n=79) kuin nuoremmat opiskelijat. Opiskelumoti-
vaation suhteen oli ryhmien valilla merkittavaa eroa niin, ettd vanhimmilla ryhmilla oli

paljon enemman motivaatio-ongelmia (t=-2,909, df=44, p=0,005, n=79).

6.2 Opinnot

Tassé osiossa tarkastelemme tarkemmin opintoihin liittyvid vastauksia.

6.2.1 Eri tekijoiden vaikutukset koulussa jaksamiseen

Tassa osiossa kysyimme opiskelijoilta, kuinka paljon erilaiset tekijat vaikuttivat heidan

psyykkiseen hyvinvointiinsa ja koulussa jaksamiseen.

Vaittdmia oli yhteensa 13, ja pyysimme vastaajia arvioimaan, kuinka paljon kukin asia
vaikutti koettuun psyykkiseen hyvinvointiin ja koulussa jaksamiseen. Vastausvaihtoehdot
madrittelimme seuraavasti: 1 — Ei lainkaan, 2 — Melko vahan, 3 — Jonkin verran, 4 —
Melko paljon, 5- Erittain paljon. Eli mitd suurempi luku, sitd enemman kyseista tunnetta

esiintyi.

Alla olevassa taulukossa kaytimme jalleen myos kolmiportaiseen malliin (osuus vastaa-

jista) supistettua versiota havainnollistamisen vuoksi.

Vastaajajoukko jaettiin kahteen eri ryhmaan, jotta voitiin vertailla, onko aikaisemmin ja
my6hemmin aloittaneiden opiskelijoiden vastausten vélilla tilastollisesti merkitsevaa eroa

(p), johon kaytimme t-testia.
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n = vastaajien keskiarvo keskihajonta p (vanhemmat osuus vastaajista
mééré] Vs, huoremmat wéhan jonkinverran paljon
Motivaation puute | 79 3,44 1,248 0,039 19 23 37
Oman ajanhallinnan | 79 3,24 1,190 n.s. 21 27 31
ongelmat
Eldman kiireellisyys | 79 3,24 1,157 n.s. 24 21 34
Opettajien 79 3,10 1,194 n.s. 25 24 30
antaman tuen ja
ohjauksen puute
Koulumenestys 79 3,06 1,223 0,023 27 22 30
Vapaa-ajan puute 79 2,91 1,179 n.s. 28 27 24
Rastit 79 2,76 1,273 n.s. 35 20 24
Tydn ja opintojen 79 2,73 1,237 n.s. 37 20 22
yhteensovittaminen
Taloudellinen 79 2,44 1,106 n.s. 43 22 14
tilanne
Yksindisyys 79 2,04 1,203 n.s. 55 13 11
Huonot 79 2,04 1,068 n.s. 57 13 9
ihmissuhteet
Harrastusten puute | 79 1,97 1,025 n.s. 55 16 8
Koulukiusaaminen 79 1,14 437 n.s. 77 1 1

Taulukko 3. “Mité seuraavista olet kokenut opiskeluiden aikana ja kuinka paljon?”

Tarkastelemme jalleen tarkemmin jarjestyksessa niita vastauksia, joilla oli eniten merki-

tysté koulussa jaksamisen kannalta.

Eniten psyykkiseen hyvinvointiin ja koulussa jaksamiseen vaikuttivat motivaation puute

(3,44 ), oman ajanhallinnan ongelmat (3,24) ja elaman koettu kiireellisyys (3,24).

Vahiten koulussa jaksamiseen vaikutti koulukiusaamisen aiheuttamat ongelmat (1,14) ja

harrastusten puute (1,97)

Erot aikaisemmin ja myéhemmin opintonsa aloittaneilla

Aikaisemmin ja myéhemmin opintonsa aloittaneilla ryhmilla tilastollisesti merkittéavaa
eroa opinnoissa jaksamisen suhteen oli motivaation puutteella ja koulumenestyksella.
Vanhemmat ryhmat kokivat motivaation puutteen vaikuttavan opinnoissa jaksamiseen
enemman (t=2,129, df=44, p=0,039, n=79), kuin nuoremmat ryhmaét. Koulumenestyksen
suhteen vanhemmat ryhmat kokivat, ettei koulumenestys vaikuta paljoa opinnoissa jak-
samiseen (t=-2,362, df=44, p=0,023, n=79). Nuoremmilla ryhmilla koulumenestyksen

vaikutus opinnoissa jaksamiseen oli suurempi.
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Yksittaisten kurssien vaikutukset koettuun jaksamiseen

Halusimme myads selvittda, kokevatko vastaajat joidenkin yksittaisten kurssien vaikutta-
van jaksamiseensa. Listasimme kyselyyn kursseja ja pyysimme vastaajia arvioimaan
kunkin kurssin kohdalla, vaikuttiko se jaksamiseen ja kuinka paljon. Vastausvaihtoehdot
maarittelimme seuraavasti: 1 — Ei lainkaan, 2 — Melko vahan, 3 — Jonkin verran, 4 —
Melko paljon, 5 - Erittdin paljon. Eli mitd suurempi luku, sitd enemman kyseista tunnetta
esiintyi.

Pyysimme vastaajia jattamaan vastaamatta, mikali ei ole vield suorittanut kyseista kurs-

sia.

Alla olevassa taulukossa kaytimme jalleen myés kolmiportaiseen malliin (osuus vastaa-
jista) supistettua versiota havainnollistamisen vuoksi. Tulokset ovat jarjestetty tauluk-

koon niin, etta raskaimpana koettu on ensimmaisena.

n ( = vastanneiden keskiarvo keskihajonta osuus vastaajista
méara) vdhan jonkinwverran paljon
Portfolio 45 3,96 1,167 7 4 34
Opinnaytetyd 35 3,94 1,027 2 7 26
PBL 72 3,83 1,088 9 13 50
Naontutkimus 70 3,20 1,258 20 21 29
erityistapauksissa ja
ortoptiikka
Silmien yhteisndon 79 2,95 1,218 31 20 28
tutkiminen
Silman toiminta ja 79 2,56 1,095 39 24 16
taittovirheen
maarittaminen
Yleinen anatomiaja | 79 2,73 1,216 37 21 21
fysiologia
Geometrinen 79 2,43 1,375 48 14 19
optiikka
Innovaatioprojekti 39 2,23 1,087 24 10 5
Silmalasien 78 1,54 ,784 71 5 2
valmistaminen
Silmalasiteknologian | 76 1,51 ,841 71 2 3
perusteet

Taulukko 4. “Oletko kokenut jonkin yksittaisen kurssin vaikuttavan jaksamiseesi ja kuinka paljon?”

Eniten jaksamiseen yksittaisista kursseista vaikutti portfolio (3,96), opinnaytety6 (3,94)
ja PBL-ty6t (3,83).
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Vahiten jaksamiseen vaikutti silmalasiteknologian perusteet (1,51) ja silmalasien valmis-
taminen (1,54).

Olimme laittaneet tdhan kohtaan kyselya vapaan sanan kentén, josta kavi ilmi opiskeli-
joiden kokeneen jaksamiseen vaikuttaneen myds erityisesti isot case -tyot seka naytto-
kokeet mikroskopiasta ja piilolinssien sovittamisesta.

T-testissé ryhmien valilla ei ollut tilastollisesti merkittdvad eroa mink&an opintojakson

suhteen.

6.2.2 Erilaiset kouluongelmat

Tassé osiossa keskitymme opiskelijoiden kokemiin ongelmiin opiskeluiden aikana. Pyy-
simme vastaajia kertomaan, mita yhdeksasta eri vaittamasta he kokevat ja kuinka paljon.
Vastausskaala oli seuraava: 1 — Ei lainkaan, 2 — Melko vahan, 3 — Jonkin verran, 4 —
Melko paljon ja 5 - Erittain paljon. Eli mit& suurempi luku, sitd enemman kyseisté tunnetta

esiintyi.

Vastaajista osa oli jattanyt vastaamatta kysymykseen, joten vastaajien maara vaitta-

missé vaihtelee 76—78 vastaajan valilla.

Alla olevassa taulukossa kaytimme jalleen myo6s kolmiportaiseen malliin (osuus vastaa-

jista) supistettua versiota havainnollistamisen vuoksi.

Vastaajajoukko jaettiin kahteen eri ryhmaan, jotta voitiin vertailla, onko aikaisemmin ja
my6hemmin aloittaneiden opiskelijoiden vastausten valilla tilastollisesti merkitsevaa eroa
(p), johon kaytimme t-testia. Tulokset ovat jalleen jarjestetty taulukossa niin, etta eniten

koettu on ensimmaisena.
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n ( = vastaajien keskiarvo keskihajonta | p osuus vastaajista
mﬁé;—é] vdhan jonkin verran paljon
Ajanhallinnan 78 3,53 ,936 n.s. 10 28 40
ongelmat
Motivaation puute 78 3,35 1,160 0,041 20 25 33
Keskittymisvaikeudet | 78 3,17 1,232 n.s. 22 25 31
Eldmanhallinnan 78 2,65 1,182 n.s. 39 18 19
ongelmat
Oppimisvaikeudet 76 2,63 1,163 n.s. 42 21 13
Tehtdvien tekemattd | 77 2,05 1,123 n.s. 58 11 8
jattdminen
Poissaolot 78 1,91 914 0,050 |65 |8 5
Tehtavien 78 1,72 1,092 0032 |68 |2
palautuksissa jatkuva
myohastely
Koulukiusaamisen 78 1,03 ,159 n.s. 78
aiheuttamat
ongelmat

Taulukko 5. “Kuinka paljon seuraavat tekijat vaikuttavat psyykkiseen hyvinvointiisi ja koulussa jaksami-

seen?”’

Eniten vastaajat olivat kokeneet ajanhallinnan ongelmia (3,53), motivaation puutetta
(3,35) ja keskittymisvaikeuksia (3,17). Vahiten oli koettu koulukiusaamisen aiheuttamia

ongelmia (1,03) ja tehtavien palautuksissa jatkuvaa myohastelya (1,72).

Vanhempien ja nuorempien ryhmien valilla tilastollisesti merkittavaa eroa oli kolmen vait-
taman kohdalla, joita olivat motivaation puute (t=2,129, df=44, p=0,041, n=78), poissa-
olot (t=2,020, df=43, p=0,050, n=78) seka tehtavien palautuksissa jatkuva myohéastely
(t=2,628, df=43, p=0,032, n=78). Motivaation suhteen, kuten aiempienkin vaittamien
analyyseissa huomattiin, ettd vanhemmat opiskelijat ovat kokeneet motivaation puutetta
useammin, kuin nuoremmat opiskelijat. Myds poissaoloja ja tehtavien palautuksissa jat-
kuvaa myodhastelya vanhemmat opiskelijat ovat kokeneet merkittavasti nuorempia ryh-

mid enemman.

Opintojen keskeyttaminen ilman jatkoaikeita

Vastaajia pyydettiin kertomaan, ovatko he harkinneet opintojen keskeyttamista ilman jat-
koaikeita. Vastausvaihtoehdot olivat: en, muutaman kerran ja useasti. Kaytimme myos
vapaan sanan kenttad, johon vastaajat saivat halutessaan kertoa, miksi ovat harkinneet

opintojensa keskeyttamista.

Opintojen keskeyttamistéa ilman jatkoaikeita oli harkinnut edes kerran 32 vastaajaa (40,5
%).
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Halusimme myos selvittda, harkitsevatko vanhemmat opiskelijat useammin opintojensa
keskeyttamista. Tata varten kaytimme t-testia, jossa ei kuitenkaan havaittu tilastollisesti

merkittavaa eroa ryhmien valilla.
Alla poimittu vastaajien muutamia suoria lainauksia vapaan sanan kentasta.

“Vélillé olen ollut niin vasynyt koulun takia, ettd motivaatio alaa kohtaan on

kadonnut kokonaan.”

“Olen turhautunut muutamaan kurssiin ja niiden siséltéihin, sekéd opetuk-

sen laatuun.”

“Tunnen olevani huonompi kuin kanssaopiskelijat ja kollegat. En tiennyt

alan olevan niin myyntipainotteinen, kuin mit4 se on.”

“Opinnot eivét vastaa tybelaman tarpeita.”

“Jaksaminen ei tunnu riittdvan. En koe aina soveltuvani alalle. En koe riit-

tavani tai olevani tarpeeksi hyva.”

Moni oli myds perustellut keskeyttamisaikeitaan motivaation puutteella ja koronaviruksen
vaikutuksilla tulevaisuuden tyémahdollisuuksiin. Vapaan sanan kentassa opiskelijat oli-
vat vastanneet muitakin mieltd painavia asioita ja kehittamisideoita opettajille. Vastauk-
sista kavi ilmi, ettd opiskelijat toivoisivat enemman kaytannonlaheisyytta opintoihin.
Opiskelijat myos kokivat, etta turhiin asioihin kaytettiin liikaa aikaa - joillakin kursseilla
tydn maara ei vastaa opintopisteiden maaraa ja vaikeisiin asioihin on liilan vahan aikaa.
Tybmaaran oltiin myos koettu jakautuvan epatasaisesti ja koulun tuntuvan ajoittain suo-

rittamiselta.

6.2.3 Ryhman ilmapiiri ja kiusaaminen

Seuraavaksi pyysimme vastaajia arvioimaan oman ryhmansa ilmapiiria asteikolla 1 - Erit-
tain huono, 2 — Melko huono, 3 — Ei hyva eikd huono, 4 — Melko hyva ja 5 - Erittain hyva.
Pyysimme myds arvioimaan, onko ryhman ilmapiiri vaikuttanut opinnoissa jaksamiseen.
Taulukossa tdma viisiportainen arviointiasteikko on muutettu kolmiportaiseksi niin, etta
negatiiviseen lukeutuu erittdin huono ja melko huono, neutraaliin ei hyva eikd huono seka

positiiviseen melko hyva ja erittdin hyva. Vastaajat jaettiin jalleen kahteen ryhméaan, jotta
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voitiin vertailla, onko aikaisemmin ja myéhemmin aloittaneiden opiskelijoiden vastausten

valilla tilastollisesti merkitsevaa eroa (p), johon kaytimme t-testia.

n ( = vastanneiden keskiarvo keskihajonta p (vanhemmat vs. | osuus vastaajista:
miara) nuoremmat neg. neut. pos.
ryhman ilmapiiri | 79 3,82 944 0,00 8 |13 |58

Taulukko 6. Ryhman ilmapiiri.

Taulukosta 6. on nahtavissa, etta ryhmien ilmapiirit koetaan paésaéantoisesti melko hy-
vana (keskiarvo 3,8, keskihajonta 0,90, n=79). 58 vastaajaa (73 %) vastasi ryhmansa
ilmapiirin olevan erittain hyva tai melko hyva. Neutraalin ei hyva eikd huono —vaihtoeh-
don vastasi 13 vastaajaa (16,5 %) ja melko huonon tai erittédin huonon vastaajista valitsi
8 (10 %)

Vastaajien valilla tehtiin t-testilla vertailu siitd, koetaanko vanhempien ja nuorempien ryh-
mien valiset ilmapiirit eri tavoin. Ryhmien koetussa ilmapiirissé oli tilastollisesti merkit-
tava ero, jossa mybhemmin opintonsa aloittaneet kokivat ryhman ilmapiirin huomatta-

vasti paremmaksi (t=-4,436, df=44, p=0,00, n=79), kuin aikaisemmin aloittaneet.

Seuraavaksi pyysimme vastaajia arvioimaan, onko ryhman ilmapiiri vaikuttanut opin-
noissa jaksamiseen. Vastausvaihtoehdot olivat: kylla — huonontaen, kylla —parantaen ja
ei vaikutusta. Vaihtoehtojen vastaajamaarét on esitetty taulukossa siten ettd negatiivi-

seen lukeutuu: kylla — huonontaen, neutraaliin: ei vaikutusta ja positiiviseen: kylla — pa-

rantaen.
n ( = vastanneiden keskiarvo keskihajonta p (vanhemmat osuus vastaajista:
miari) vs. nuoremmat neg. neut. pos.
ryhman ilmapiirin 79 2,39 ,668 n.s. 8 32 39
vaikutus opinnoissa
jaksamiseen

Taulukko 7. limapiirin vaikutus opinnoissa jaksamiseen.

Taulukosta 7. on nahtavissa, etta lahes puolet vastaajista (39 vastaajaa, 49,4 %) vastasi,
ettd ryhman ilmapiirilla on ollut myoénteista vaikutusta opinnoissa jaksamiseen. 40,5 %
vastasi, ettei ilmapiirilla ole ollut vaikutusta ja 10,1 % vastasi ryhman ilmapiirin vaikutta-
neen opinnoissa jaksamiseen negatiivisesti. Vanhempien ja nuorempien opiskelijoiden

valilla ei ollut tilastollisesti merkittdvaa eroa tassa vaitteessa.
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Selvitimme myd@s, kokevatko opiskelijat kiusaamista tutkinto-ohjelman sisélla. Vastaus-
vaihtoehdot olivat ei koskaan, kylla, muutaman kerran ja kylla, useasti.

Tutkinto-ohjelman sisélla kiusaamista muutaman kerran oli kokenut 3,8 % vastaajista.
Loput (96,2 %) vastasi, ettei ole kokenut kiusaamista tutkinto-ohjelman sisalla koskaan.
Olimme laittaneet kyselyyn tahan kohtaan my6s vapaan sanan kentén, jossa vastaajat
pystyivat halutessaan jakaa vapaavalintaisia kommentteja aiheeseen liittyen. Alla muu-

tama suora lainaus:

“Koen piikittelyé ja dissaamista. Tunnen itseni huonommaksi kuin muut”

“Jokaisen kanssa tulee hyvin toimeen, vaikkei kaikki parhaita ystévia ole-
kaan.”

“Osa luokkalaisistamme ei tule toimeen.”

6.2.4 Tyo6t opintojen ohella

Tassa osiossa selvitimme, kuinka iso osuus opiskelijoista tekee tdita opintojen ohella, ja
koetaanko téiden yhdistaminen opintoihin kuinka kuormittavana. Vastausvaihtoehdot oli-

vat ei ja kylla.

Suurin osa (57 henkil6a, 72,2 % vastaajista) vastaajista tekee opintojen ohella téita (kes-
kiarvo 1,7, keskihajonta 0,45, n=79).

Seuraavaksi kysyimme, kuinka paljon tydssakayvat tekevat keskimaarin toita viikossa.
Vastausvaihtoehdot olivat 1 — 0-10 h, 2 — 11- 20 h, 3 —-21-30 h.

Suurin osa vastaajista (36 henkil6d, 63,2 % vastaajista) tekee tditd keskimaarin 0-10 h
viikossa (keskiarvo 1,4, keskihajonta 0,62, n=57). Vastaajista 29,8 % (17 henkilda) tekee
keskimaarin 11-20 h to6ita viikossa ja 21-30 h viikossa tekee 7 % vastaajista, eli yh-

teensa 4 henkilda.

Pyysimme vastaajia myds kertomaan, kuinka paljon he kokevat téiden yhdistamisen
opintoihin vaikuttavan jaksamiseensa. Vastausskaala oli seuraava: 1 — Ei lainkaan, 2 —

Melko vahan, 3 — Jonkin verran, 4 — Melko paljon ja 5 - Erittain paljon. Taulukossa tama
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viisiportainen arviointiasteikko on muutettu kolmiportaiseksi niin, etta vahéan-osioon lu-
keutuu erittéain huono ja melko huono, jonkin verran —osioon lukeutuu jonkin verran, seka
paljon-osioon melko hyva ja erittdin hyva. Vastaajat jaettiin jalleen kahteen ryhmaan,
jotta voitiin vertailla, onko aikaisemmin ja my6hemmin aloittaneiden opiskelijoiden vas-

tausten valilla tilastollisesti merkitsevaa eroa (p), johon kaytimme t-testia.

n ( = vastanneiden keskiarvo keskihajonta p (vanhemmat | osuus vastaajista

miadra) vs. nuoremmat | vahan jonkinverran  paljon
tyonteon vaikutus 57 2,89 1,205 n.s. 25 14 18
opinnoissa jaksamiseen

Taulukko 8. Toiden yhdistdminen opintoihin.

Taulukosta 8. on ndhtéavissa, etta tuloksissa oli melko paljon hajontaa (keskiarvo 2,89,
keskihajonta 1,20, n = 57). Suurin osa vastaajista (43,9 %, 25 henkila) oli sitd mielta,
ettd tdiden yhdistaminen opintoihin vaikuttaa jaksamiseen melko vahan. Seuraavaksi
eniten tuli jonkin verran —vastauksia (24,6 %, 14 vastaajaa). 31,6 % (18 vastaajaa) koki,

ettd tydnteko opiskelujen ohella vaikuttaa opinnoissa jaksamiseen melko paljon.

Ty6ssakayvien vastaajien valilla tehtiin t-testin avulla vertailu siita, kokivatko enemman
toita tekevat opiskelijat tyon ja opiskelun yhdistdmisen eri tavoin. Testissa ilmeni tilastol-
lisesti erittdin merkitseva ero, jossa vaikutus opinnoissa jaksamiseen oli suurempi niilla
opiskelijoilla, jotka tekivat tdita viikossa 11 h tai enemman (t=-3,787, df=51, p=0,00,
n=57). Opiskelijat, jotka tekivat t6ita opiskelujen ohella viikossa 0-10 h eivéat kokeneet

téiden ja opintojen yhdistamisen vaikuttavan opinnoissa jaksamiseen kovin paljoa.

7 Johtopdaatokset

Kyselylomakkeeseen vastasi yhteensa 79 opiskelijaa. Hyddynsimme kaikkia vastanneita

tulosten analysoimisessa. Kdymme johtopaatdkset |api teemoittain.

Hyvinvointi elaméan eri osa-alueilla

Suurin osa vastaajista oli kokenut yleisen jaksamisensa, terveytensa ja mielialansa paa-
saantdisesti melko hyvaksi. Vastausten perusteella opiskelijat kokivat ihmissuhteiden
olevan koulussa hyvalla tasolla, ja vain pieni marginaali oli kokenut ihmissuhteensa kou-
lussa melko huonoksi. Suurimmalla osalla harrastustilanne koettiin ei hyvéana eika huo-

nona.
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Opiskelumotivaatiosta kysyimme kyselylomakkeessa kolmella eri tavalla: onko se hyva
vai huono, kuinka paljon motivaation puutetta on koettu seka onko motivaation puutteella
ollut vaikutusta koulussa jaksamiseen. Vastaukset olivat jakautuneet niin, ettd suurin
osa vastaajista vastasi motivaationsa heikoksi jokaisen kysymyksen kohdalla. Suurin
osa opiskelijoista karsii motivaation puutteesta, sitéd koetaan usein ja se vaikuttaa opin-
noissa jaksamiseen. Vertailussa aiemmin ja myéhemmin aloittaneiden valill& oli tilastol-
lisesti merkittava ero jokaisen motivaatioaiheisen kysymyksen kohdalla. Vertailussa kavi
ilmi, ettd vanhempien opiskelijoiden motivaatio on huomattavasti alempi kuin nuorem-

pien opiskelijoiden.

Kysyttdessa tyytyvaisyydesta elamé&an koulun ulkopuolella suurin osa vastasi olevansa

tilanteeseensa melko tyytyvaisia.

Tuntemukset

Vastauksista selvisi, ettd negatiivisista tuntemuksista opiskelijat kokivat viikkotasolla
kaikkein eniten pahoinvointia, yksinaisyytta ja aggressiota. Naiden jalkeen eniten koettiin
masentuneisuutta, uupumusta sekd muisti- ja vatsaongelmia. Kaikkein vahiten opiskeli-
joiden keskuudessa on koettu keskittymisvaikeuksia, eikd suurimmalla osalla vastan-

neista ole ollut vaikeuksia rentoutua opiskelujen aikana.

Johdannossa viittasimme tutkimukseen, jonka mukaan noin joka kolmas korkeakoulu-
opiskelija kokee opintojen aikana uupumusta. Kyselyn tulosten perusteella paivittain tai
viikoittain uupumusta kokee 41 % vastanneista, eli optometrian opiskelijoiden suhteen
uupumusta kokee lahes joka toinen opiskelija. Oletuksenamme olikin, ettd uupumusta

koetaan opiskelijoiden kesken runsaasti, joten kyselyn tulos oli odotettavissa.

Vastauksissa meidat yllatti se, miten vahan vastanneet olivat kokeneet iloa opiskelujen
aikana. Yhteensa 81 % vastasi kokeneensa iloa vain muutaman kerran vuodessa tai ei
lainkaan. Kukaan vastanneista ei kertonut kokeneensa iloa opiskelujen aikana paivittain.
Verrattaessa ilon maaran kokemusta opiskelijoiden kokeman masennuksen ja pahan
olon maaraan, on tuloksissa kuitenkin huomattavissa yhtalaisyyksia, silla paivittain tai
viikoittain vastaajista 83 % kertoi kokeneensa pahoinvointia ja 51 % masentuneisuutta.
Koetun ilon maara on heijastettavissa myos siihen, kuinka paljon opiskelijat ovat koke-

neet yksindisyytta opiskelujen aikana. Vastanneista yhteensa 68 % kertoi kokeneensa
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yksingisyyden tunnetta viikoittain tai paivittain. Yksinaisyydelld, pahoinvoinnilla ja ma-
sentuneisuudella on kaikilla mahdollisesti vaikutus siihen, miten vahan opiskelijat ovat
opintojen aikana iloa kokeneet. Kyselyn tuloksissa yllattavaa oli myds, miten suuri méara
opiskelijoista kokee paivittain tai viikoittain aggressiota (75 %). My0s aggression tunteilla

on mahdollisesti vaikutusta koetun ilon maaraan.

Harrastusten puutteella tai taloudellisella tilanteella ei ollut suuremmissa maarin vaiku-
tusta opiskelijoiden jaksamiseen koulussa. Jaksamiseen vaikutti nditd enemman vapaa-
ajan puute ja oman ajanhallinnan ongelmat. Rastiin jaaneilla tehtavillda, koulumenestyk-
selld ja opettajien antaman tuen maarélla oli vastaajien mukaan myds paasaantoisesti
enemman vaikutusta jaksamiseen. Kysyttdessa, onko yksinaisyydelld vaikutusta kou-
lussa jaksamiseen, 69 % on kuitenkin sitéd mieltd, ettei se vaikuta siihen lainkaan tai vai-
kutus on pieni. TAma on hieman yllattavaa, silla niin moni kuitenkin kertoo karsivansa

yksindisyydesta.

Yhteensa 39 % vastanneista kertoi karsivdnsd uniongelmista paivittain tai viikoittain,
mutta vain 8 % vastaajista kertoi karsivansa viikoittaisesta vasymyksesta. Suurin osa
vastaajista kertoi, ettei ole tuntenut vasymysta opiskelujen aikana muutamaa kertaa
enempéad, joten ndma vastaukset ovat hieman ristiriidassa keskenaan. Olisi oletettavaa,
ettd uniongelmista karsineet opiskelijat olisivat myts kokeneet itsensa vasyneiksi opis-
kelujen aikana. Voaisi siis kuvitella, etté opiskelijoilla on mahdollisesti vaikeuksia nukah-
taa illalla, mutta mydhaan nukahtamista kompensoidaan nukkumalla aamulla pidem-
paan. Suurin osa vastanneista kertoi nukkuvansa yossa 7—8 tuntia, mutta vapaan sanan
kentdssa kuitenkin mainittiin, ettd unen maara voi vaihdella paljon, ja voi olla mita vaan

kolmen ja kymmenen tunnin valilta.

Onnistumisen tunnetta viikkotasolla koki 25 % vastanneista, eli joka neljas. Joka viides

on kokenut viikoittain toiveikkuutta tulevaisuuden suhteen.

Vastauksista kavi ilmi, etta useimmin opiskelijoilta valista jaanyt ateria oli valipala, jonka

sOi vain neljasosa vastanneista. Muita paivan aterioita opiskelijat sdivat melko runsaasti.

Liikuntaa kasittelevasta osiosta tuli ilmi, etta vastaajista suurin osa harrastaa liikuntaa 2—
3 kertaa viikossa. 10 % vastasi, ettei harrasta likuntaa lainkaan. Vapaan sanan kentassa
mainittiin, etta koiran kanssa tulee ulkoiltua paivittain ja muuten liikunta on usein hyoty-

likuntaa arjen yhteydessa. Urheilun mainittiin myds toimivan henkireikana.
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Opinnot ja eri tekijoiden vaikutukset koulussa jaksamiseen

Eniten psyykkiseen hyvinvointiin ja koulussa jaksamiseen vaikuttivat motivaation puute
(3,44), oman ajanhallinnan ongelmat (3,24) ja elaman koettu kiireellisyys (3,24).

Opiskelijat vastasivat, etta vaittamista eniten psyykkiseen hyvinvointiin ja koulussa jak-
samiseen vaikuttivat motivaation puute, oman ajanhallinnan ongelmat seké elaméan ko-
ettu kiireellisyys. Opiskelijat, jotka kokivat oman ajanhallinnan ongelmia, kokivat my6s

suhteessa enemman motivaation puutetta seké he kokivat elamansa myos kiireelliseksi.

Yksittaisten kurssien vaikutus jaksamiseen

Pyysimme vastaajia arvioimaan kunkin suoritetun kurssin ja laajemman tehtavén koh-

dalla, vaikuttiko se opinnoissa jaksamiseen ja kuinka paljon.

Raskaimmiksi yksittaisista kursseista oli koettu silmien yhteisnaén tutkiminen ja nadntut-
kimus erityistapauksissa ja ortoptiikka. Laajemmista yksittaisista tehtavista eniten jaksa-

miseen vaikutti portfolio, opinnaytety6 ja PBL-ty6t.

Vapaan sanan kentassa opiskelijat olivat maininneet piilolinssi- ja mikroskopointinaytto-
kokeiden toteutusten olleen stressaavia ja jaksamiseen vaikuttavia. Ortoptiikan portfo-
liota oli kuvattu erittdin raskaaksi. Kurssien ollessa liian raskaita yksilon omaan jaksami-

seen nahden, oli odotettavaa, ettd uupumusta ja motivaatio-ongelmia koetaan.

Erilaiset kouluongelmat

Tuloksista tuli ilmi, ettd eniten psyykkiseen hyvinvointiin ja koulussa jaksamiseen vaikut-
tivat motivaation puute, oman ajanhallinnan ongelmat seka elaman koettu kiireellisyys.
Ajanhallinnan koetut ongelmat eivat kuitenkaan heijastuneet tehtéavien tekematta jatta-
miseen tai tehtavien palautuksien myodhastelyihin. Naita kysyttaessa suurin osa oli vas-
tannut kokevansa melko vahan tehtavien tekematta jattdmista ja myohastelya palautuk-

sissa.

Vain harva koki poissaoloja opiskeluiden aikana. Suurin osa oli vastannut, ettéd poissa-
oloja on melko vahan. Oppimisvaikeuksista karsi vahainen osa vastaajista ja useimmat

olivat kokeneet jonkin verran keskittymisvaikeuksia. Motivaation puute oli opiskelijoiden
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kesken erittain yleista - vain 3 % vastaajista ei kokenut lainkaan motivaatio-ongelmia.
Motivaationpuute voi olla yksi syy, miksi yhteensé melkein joka toinen vastaajista oli jos-
sakin vaiheessa harkinnut opintojen keskeytysta ilman jatkoaikeita.

Opintojen keskeytys, ryhman ilmapiiri ja kiusaaminen

Ryhman ilmapiirista ja sen vaikutuksesta opinnoissa jaksamiseen kysyttaessa selvisi,
etta paasaantoisesti luokkaryhmien ilmapiiri koettiin suhteellisen hyvéksi, ja etta ryhman
ilmapiiri on vaikuttanut padsaéantoisesti parantaen opinnoissa jaksamiseen. Luokan yh-
teishenkea oli kuitenkin vapaan sanan kentdssa kommentoitu siten, etteivat kaikki luok-

kalaiset tule keskenéan toimeen.

Vastaajien valilla tehtiin vertailu siité, koetaanko ryhmien valiset ilmapiirit eri tavoin. Ryh-
mien koetussa ilmapiirissa oli tilastollisesti merkittéava ero, jossa mydhemmin opintonsa
aloittaneet kokivat rynman ilmapiirin huomattavasti paremmaksi, kuin aikaisemmin aloit-
taneet. Tama myo6s heijastuu siing, ettd vanhemmat opiskelijat kokivat ihmissuhteiden

koulussa olevan huonompia kuin nuoremmat opiskelijat.

Suurin osa kyselyyn vastanneista ei ollut kokenut kiusaamista optometrian tutkinto-oh-
jelman sisélld. Vastanneista muutama oli sellaisia, jotka ovat kokeneet kiusaamista muu-

taman kerran. Kiusaamisen oli kuvailtu olevan piikittelya ja “dissaamista”.

Selvitimme, harkitsevatko opiskelijat opintojensa keskeyttamista ilman jatkoaikeita. Vas-
tauksista kavi ilmi, ettd lahes joka toinen vastaaja oli harkinnut opintojensa keskeytta-
mista edes kerran. Tama tulos onkin oletettavaa, silla niin suuri osa kyselyyn vastan-
neista karsii myods motivaatio-ongelmista. Selvitimme t-testin avulla, harkitsevatko van-
hemmat opiskelijat useammin opintojensa keskeyttamista. Tassa ei kuitenkaan havaittu
tilastollisesti merkittavia eroja, eli vastaukset hajaantuivat kaikkien vuosikurssien kesken

melko tasaisesti.

TyOt opintojen ohella

Selked enemmistt kyselyyn vastanneista tekee toita opintojen ohella. Suurin osa tasta

joukosta tekee viikossa keskimaarin 0—10 tuntia toita. Kysyttdessa vaikutuksista jaksa-
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miseen toiden ja opiskeluiden yhdistdmisesta suurin osa vastasi vaikuttavan melko va-
han ja jonkin verran. Melko vahaiset vaikutukset jaksamiseen selittyvat silld, etta suurin
osa kyselyyn vastanneista tekevat maksimissaan kymmenen tuntia toita viikossa.

Vertailun mukaan enemman t6ita tekevat kokevat tydelaméan ja opiskeluiden yhdistami-

sen raskaampana.

8 Pohdinta

8.1 Arvio opinnaytetydsta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda optometristiopiskelijoiden hyvinvointia opiske-
luiden aikana. Tavoitteenamme oli tuottaa tietoa, jota voidaan hyddyntaa esimerkiksi
opintosuunnitelmien ja toimintamallien kehittamiseen. Mielestdmme onnistuimme vas-
taamaan tutkimusongelmiin ja tuottamaan uutta tietoa optometrian opiskelijoiden hyvin-

voinnista.

Teoria ja kyselyssa kysytyt asiat vastasivat tutkimusongelmiin. Kyselytutkimus toteutet-
tiin taysin anonyymisti vastaajien tietosuojaa kunnioittaen. Ketaan yksittaista vastaajaa

ei pysty vastausten perusteella tunnistamaan.

Muodostimme opinnaytetytssa kaytettya kyselya siten, etta siihen olisi mahdollisimman
helppoa vastata, jotta saisimme mahdollisimman luotettavia tuloksia. Pidimme melkein
kaikkia kysymyksia pakollisina vastattavina, jotta saimme tasaisen vastausmaaran kul-
lekin kysymykselle. Paatimme keskittya monivalintakysymyksiin. Vapaan sanan kentét
olivat vapaaehtoisia, niihin sai kirjoittaa omia ajatuksia ja kokemuksia kustakin aihealu-

eesta. Ennen kyselyn julkaisua pyysimme kehitysehdotuksia ohjaavalta opettajaltamme.

Kysyimme yhteistyokumppaniltamme Metropolia Ammattikorkeakoulun opintokuraatto-
rilta Maarika Kortelaiselta, miten hanen mielestaan opiskelijoiden hyvinvointia olisi mah-
dollista parantaa kouluymparistossa. Han kokee, etta oppilaitoksissa tehdaan jo paljon
hyvaa tyota opiskelijoiden opiskelukyvyn ja hyvinvoinnin kehittamiseksi, mutta ideointia
ja kehittamistyota kuitenkin tarvitaan edelleen. Kortelainen mainitsi, etta hanen ja opis-
kelijoiden tapaamisilla opiskelijat nostavat usein esiin uupumisen ja kuormittumisen ko-

kemukset. Hanen mielestaan olisi hyva kehittdd toimintamalli kartoittamaan opiskelijan
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ylikuormittumisen syité, seké kehittamaan toimintamalleja taman kuormituksen vahenta-

miseen opetus- ja oppimistilanteissa.

8.2 Aineiston luotettavuus

Opinnaytetydmme teoriaosuus ja kyselyyn laaditut kysymykset vastaavat tutkimusongel-

miin.

Kyselyyn vastattiin taysin anonyymisti, ja tastd syysta emme voi tietaa, mikali joku on
vastannut kyselyyn useamman kerran. Tuloksista ei voi tunnistaa yksittaista vastaajaa,
ja vastaajien anonymiteettid on kunnioitettu. Yksi kyselyyn vastanneista opiskelijoista
kommentoi, etta eri termeja olisi voinut avata enemman ymmarrettavyyden lisddmiseksi.

Naisté syista pienia otantavirheité voi esiintya.

Alan sukupuolijakauman vuoksi valtaosa vastaajista on naisia, joten kyselyssa emme

eritelleet vastauksia sukupuolen mukaisesti.

Vastaajien otos on suuri, ja siitd syystd voimme pitaa tuloksia luotettavina. Kysely lahe-
tettiin yli vuoden opiskelleille ryhmille (137 opiskelijaa), ja yli puolet tasta joukosta vastasi

(79 vastaajaa).

Opinnaytetydn luotettavuuteen voi vaikuttaa molempien opinnaytetyoprosessin ensiker-
talaisuus. Maarallinen tutkimusmenetelma oli kummallekin ennestaan vieras, joten pro-

sessin aikana opiskelimme aiheeseen liittyvat teoriat itse tiukalla aikataululla.

Kyselyn luotettavuuteen vaikuttaa myds kysymysten ymmarrettavyys. Yksi kyselyyn vas-
tanneista ilmoitti, ettd muutamaan kysymykseen olisi ollut helpompaa vastata, jos ter-

meja (aggressio) olisi avattu.

8.3 Jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetydprosessimme ajoittui keskelle maailmanlaajuista koronakriisid. Pandemia
on voinut vaikuttaa vastaajien yleiseen hyvinvointiin ja terveydentilaan. Olisikin mielen-
Kiintoista tietaa, olisiko opiskelijoiden hyvinvointi erilainen sen jalkeen, kun koronavirusta

ei enda ole samanlaisessa mittakaavassa.



35

Opinnaytetydssamme kasittelimme vain Metropolia Ammattikorkeakoulun optometrian
opiskelijoita. Jatkotutkimusehdotuksena olisi mielenkiintoista ndhda, jos vastaava kyse-
lytutkimus ja vertailu tehtaisiin Oulun ammattikorkeakoulun optometrian opiskelijoiden

valilla.
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Kyselylomake

Optometristiopiskelijoiden hyvinvointikysely

Kuluneiden vuosien aikana keskustelun aiheena on ollut huoli opiskelijeiden hyvinvoinnista. Joka kolmas korkeakouluopiskelija karsii psyykkisista oireista, kuten

uupumuksesta, masennuk ja ist3, kertoo Ylioppilaiden tervey itosaation (YTHS) julkaisema terveystutkimus vuonna 2016 (Kunttu, Pesonen & Saari
2017).
Optikoiden tyshyvinveinnista on aik 1 tehty useampia kyselytutki mutta pelkdstaan optometristiop lijoiden hyvinvoinnista ei ole tehty

tutkimuksia. Metropolia Ammattikorkeakoulu tekee kyselyja opiskelijoiden hyvinvoinnista, mutta ne ovat yleensa koko opiskelijajoukolle suunnattuja. Optometrian
opiskelijat ovat olleet esilla mm. Metropolian HowYoulearn kyselyssa.

Opinndytety6namme kartoitamme kyselytutkimuksen avulla yli vuoden opiskelleiden henkilgiden hyvinvointia ja jaksamista.

Tuloksista hyGtyvat alaa pohtivat henkilot ja mahdollisesti opetussuunnitelmaa laativat tahot, jotka voisivat ottaa huomioon opiskelijoiden raskaana kokemat
tekijat.

Vastaukset kasitellaan taysin anonyymisti ja niita kaytetaan ainoastaan opinnaytetydmme aineistossa. Aineisto tuhotaan opinnaytetyon valmistuttua.Vastaamalla
kyselyyn annat suostumuksesi vastauksiesi kayttoon opinnaytetydmme aineistona.

Kyselyyn vastaamiseen kuluu aikaa noin Smin.

Kiitos, ettd olet mukana tekemiss3 opinnaytetydtamme!

heidi.karbin@metropolia.fi ja emilia.hatanpaa @metropolia.fi

Alkutiedot

_Viastaukset kasitellaan taysin anonyymisti ja niit3 kdytetdan ainoastaan opinndytetydmme aineistossa. Aineisto tuhotaan opinnaytetydn valmistuttua. Annatke
suostumuksesi vastauksiesi kdyttdon opinndytetydmme aineistona? *
0 kylls
[ En (voit poistua kyselyst)

—Mina vuonna aloitit opintosi?

2019
2018
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2016
2015 tai myshemmin

ooogo

Hyvinvointi

rArvioi omaa hyvinveintiasi seuraavilla eldmaisi osa-alueilla.
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* Tuntenut itseni toiveikkaaksi tulevaisuuden suhteen

’ ]

rKuinka paljon edellisen kysymyksen oireet vaikuttavat tdman hetkiseen opi

Mits seuraavista olet kokenut opiskelujen aikana ja kuinka paljon?
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rKuinka paljon seuraavat asiat vaikuttavat psyykkiseen hyvinveintiisi ja koulussa jq

* Yksindisyys

* Huonot ihmissuhteet

* Koulukiusaaminen

* Harrastusten puute

* Vapaa-ajan puute

* Taloudellinen tilanne

* Tydn ja opintojen yhteensovittaminen
* Koulumenestys

* Rastit

* Oman ajanhallinnan ongelmat
* Motivaation puute

* Elaman kiireellisyys

* Opettajien antaman tuen ja chjauksen puute
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—Kuinka paljon nukut keskimaarin yossa? #-
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inka monta kertaa harrastat likuntaa vilkossa? #

[ Enlainkaan

() Kerran viikossa

[ 2-3 kertaa viikossa
[ 4-5 kertaa viikossa
(] vli 5 kertaa viikossa

Tahan laatikkoon voit
halutessasi kertoa

vapaavalintaisia kommentteja.

Opinnot

—Millaisena koet ryhmasi ilmapiirin?

[ FErittain huono

[ Melko huona

() Eihyva eikd huono
[ Melko hyva

[ FErittain hyva

~Onko ryhman ilmapiiri vaikuttanut opinneissa jaksamiseen?

[ Kyll4, parantaen
[J Kylig, huonontaen
[ Eivaikutusta

Onko sinua kiusattu tutkinto-ohjel sisalla? *
(] Eikoskaan
[ kylls, muutaman kerran
[ Kyllg, useasti
Vapaa sana:
ysongelmiin on lla apua. Jos kyselyn asiat jaivat mietity voit olla yhteydessa seuraaviin tahoihin:
- Opintopsykologit

- Paula Aarnio paula.aarnio@metropolia.fi
- Antti Aijdnen antti.t.oijanen @metropolia. fi

- Opintokuraattori
- Maarika Kortelainen maarika. kortelainen@metropolia.fi

- Helsingin, Espoon ja Vantaan kaup D ollon palvelut

N: isluterilaisten fen pap

- Kriisipuhelin ylidttévissd tilanteissa p. 09 2525 0111

- Mieli.fi - Suomen Mielenterveys ry
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