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Opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa tietopaketti Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijakunnalle
opiskelijoiden mielenterveydesta ja opiskelukyvystd. Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijakunta KAMO
toimi opinndytetyon toimeksiantajana. Opinnaytetydn tavoitteena oli lisdtd opiskelijakunnan toimijoiden
tietoa mielenterveydesta ja opiskelukyvysta ja edistaa Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijoiden mie-
lenterveytta ja opiskelukykyd. Opinndytetyoni tutkimuskysymyksina oli selvittaa millainen tietopaketti edis-
tda mielenterveytta ja opiskelukykya seka millaisilla toimilla opiskelijakunta KAMO voi edistda opiskelijoi-
den mielenterveytta ja opiskelukykya.

Mielenterveys on toimintakykya yllapitdva voimavara, joka muokkautuu koko eldman ajan. Mielenterveytta
voidaan kehittda ja edistaa vaikuttamalla sitd suojaaviin ja uhkaaviin tekijéihin. Mielenterveyshairiot ovat
yleistyneet 2000-luvulla niin opiskelijoiden kuin muunkin vaestdn keskuudessa, ja kehityksen suunta on
huolestuttava. Mielenterveyshairiot luokitellaan suomalaisten kansansairauksiksi ja ne ovat yleisimpia tyo-
kyvyttomyyden aiheuttajia. Opiskelukyvylla tarkoitetaan opiskelijoiden tydkykya. Se koostuu opiskelijan
omista voimavaroista ja opiskelutaidoista sekd opetustoiminnasta ja opiskeluympaéristosta. Nama osa-alu-
eet ovat tiiviisti kytkoksissa toisiinsa. Opiskelukykyd voidaan edistda vaikuttamalla kaikkiin osa-alueisiin.
Opiskelukykya edistamalla voidaan ehkaista opintojen pitkittymista tai keskeyttamista.

Opintojen aloitus ja siihen liittyvdat muut elamanmuutokset voivat altistaa mielenterveyden haasteille, esi-
merkiksi ahdistukselle. Opiskelijoiden yksindisyyden lisddntyminen ja merkittavien, luottamuksellisten so-
siaalisten suhteiden vahentyminen heikentavat hyvinvointia. Mielenterveytta suojaavia tekijoita vahvista-
malla voidaan ennaltaehkaistda mielenterveyden ongelmia ja varhaisessa vaiheessa voidaan matalalla kyn-
nykselld vaikuttaa oireiden kehittymiseen. Myos opiskelijakunnalla on merkittava rooli mielenterveyden
edistamisessa. Kayttokelpoinen tulokulma opiskelijahyvinvointia edistavaan tydohén on yhteisollisyyden li-
saaminen ja yksilon hyvinvoinnin lisdidamisen yhteisoterveyden edistamisen keinoin.

Opinnaytetyd on toteutettu toiminnallisena opinndytetydna tuotteistamisprosessin kautta. Tuote, eli tie-
topaketti perustuu tdman opinndytetyon teoriapohjaan, mista se on koottu Microsoft Powerpoint -ohjel-
malla diaesitykseksi opiskelijakunta KAMOnN kdyttdmaan diapohjaan. Tietopakettia voidaan kayttaa opiske-
lijakunnan vertaistuutoreiden koulutuksessa ja opiskelijakunnan hallituksen hyvinvointitoimijat voivat hyo-
dyntdd materiaalia edunvalvontaty6ssa seka opiskelijahyvinvointiin liittyvissa kannanotoissa. Tietopaketin
aiheiden valinnassa seka kaytetyssa kielessa ja tyylissa on otettu huomioon kayttajat, eli ammattikorkea-
kouluopiskelijat.

Jatkotutkimusehdotuksena télle opinndytetyolle esitdn, etta tietopakettia paivitetaan tulevaisuudessa li-
saamalla siihen perustietoa esiintymisjannityksesta seka yleisimmista mielenterveyshairiista eli masen-
nuksesta ja ahdistuneisuushairioistd, niiden oireista, ilmenemisesta, yleisyydesta ja itsehoitokeinoista. Li-
saksi olisi aiheellista pohtia myos, kuinka opiskelijakunta tai ammattikorkeakoulu voisi mahdollistaa ver-
taistukea naista karsiville. Toisena jatkotutkimuksena voisi selvittda, kuinka opiskelijakunta KAMO voisi tu-
kea loppuvaiheen opiskelijoita valmistumisessa ja tyoelamaan siirtymisessa.
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The purpose of this thesis was to produce an information package about the mental health and study ability
of university students for the student union of Kajaani University of Applied Sciences. The student union of
Kajaani University of Applied Sciences, KAMO, acted as the commissioner of the thesis. The aim of the thesis
was to increase knowledge of mental health and study ability and to promote the mental health and study
ability of Kajaani University of Applied Sciences students. The research questions of this thesis were to find
out what kind of information package ‘would promote mental health and study ability and what type of
activities the student union KAMO should organize to promote to students' mental health and study ability.

Mental health is a resource that maintains functional capacity and that adapts to changes in life. Mental
health can be developed and promoted by influencing the factors that protect or threaten it. Mental health
disorders have become more common both among students and the general population in the 21st century
and the direction of development is worrying. In Finland mental health disorders are classified as national
diseases and are the most common causes of incapacity for work. Study ability refers to students' ability to
work. It consists of the student's own resources and study skills, as well as teaching activities and study
environment. These areas are closely interlinked. The ability to study can be promoted by influencing all
areas. Prolonging or interrupting studies can be prevented by promoting the ability to study.

Starting studies and other related life changes can expose you to mental health challenges, such as anxiety.
Increasing student loneliness and declining significant, confidential social relationships are detrimental to
well-being. By strengthening mental health protective factors, the development of symptoms can be pre-
vented and influenced with a low threshold at an early stage. The student union also has a significant role
to play in promoting mental health. A useful starting point for the promotion of student well-being is to
increase communality and individual well-being by promoting community health.

This thesis has been implemented as a functional thesis through the productization process. The product,
i.e. the information package, is based on the theoretical framework of this thesis, from which it has been
compiled to a Microsoft Powerpoint slide show on a slide template used by the student union KAMO. The
information package can be used for the training of peer tutors by the student union, and the welfare
officers of the student union’s board can utilize the material in advocacy work and statements. Users have
been taken into account in the selection of the topics in the information package and the language and
style used.

In future the information package could be updated by adding basic information about performance
stress and the most common mental disorders, i.e. depression and anxiety disorders, their symptoms, ap-
pearance, prevalence and self-care. In addition, it would be appropriate to consider how the student un-
ion or university could provide peer support for those affected. Another topic for further study could be
to find out how the student union KAMO could support final-year students in graduation and transition to
working life.
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1 Johdanto

“There is no health without mental health.” (WHO 2004.)

Korkeakouluopiskelijoiden kokema stressi ja psyykkiset ongelmat ovat lisdantyneet 2000-luvun
aikana. Vuonna 2016 jo joka kolmas korkeakouluopiskelija karsi ndistd haasteista. Yleisimpia
psyykkisia ongelmia runsaan stressin kokemisen lisdksi ovat jatkuva ylirasittumisen kokeminen,
uniongelmat ja valvominen huolien takia, keskittymisvaikeudet seka itsensa kokeminen onnetto-

maksi ja masentuneeksi. (Kunttu ym. 2017.)

Covid-19-pandemian aikana ammattikorkeaopiskelijoiden jaksaminen ja hyvinvointi ovat huo-
nontuneet entisestadn. Suomen opiskelijakuntien liitto — SAMOK ry nosti esiin huolensa aiheesta
toukokuussa 2020 julkaisemassaan tiedotteessa. AMK-opiskelijoille teetettyjen kyselyiden koos-
teesta selvida, ettd poikkeusaika on vaikuttanut erityisesti ensimmaisen vuoden opiskelijoihin.
(SAMOK 2020.) Elokuussa 2020 opiskelijajarjestot ilmaisivat huolensa erityisesti ensimmaisen
vuoden opiskelijoiden kiinnittymisesta opiskelijayhteis6on ja verkostoitumisesta muiden opiske-
lijoiden kanssa (YLE 2020). Mitd paremmin opiskelija on kiinnittynyt osaksi opiskelijaryhmaansa,
sitd varmemmin han edistyy opinnoissaan. Yhteisollisyys ja side opiskelukavereihin suojaa myds

mielenterveysongelmilta. (Arling 2020.)

Opiskelun kuormittavuuden lisdksi tyoelama on murroksessa ja digitalisaatio kehittyy hurjaa
vauhtia, mika luo epdvarmuutta ja paineita nuorille aikuisille. Nuorisobarometrin (2019) mukaan
alle 30-vuotiaista jopa kaksi kolmasosaa kokee, ettd tyoelaman kuormittavuus johtaa tyéuupu-

mukseen.

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli perehtya korkeakouluopiskelijoiden mielenterveyteen
seka opiskelukykyyn seka niihin liittyviin tekijoihin. Téhan teoriatietoon pohjaten tein Kajaanin
ammattikorkeakoulun opiskelijakunnalle tietopaketin aiheesta. Opiskelijakunta voi hyddyntaa
tietopakettia esimerkiksi vertaistuutoreiden koulutuksessa seka edunvalvontatydssa kannanotto-

jen pohjana.

Kiinnostuin aiheesta vuoden 2019 aikana, kun toimin Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelija-
kunnan hallituksessa vastaten opiskelijahyvinvoinnista. Sairaanhoitajaopinnoissani olen suunnan-
nut osaamistani mielenterveysty6hon ja tahdoin opinnaytetyoni tukevan ammatillista kehittymis-
tani. Opiskelijakunta toimeksiantajana rajasi tyon luonnollisesti koskemaan juuri ammattikorkea-

kouluopiskelijoita.



2  Opinnaytetydn tausta

Tyoni toimeksiantajana toimi Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijakunta ja opinndyteyon
tyoelaman ohjaajana opiskelijakunnan toiminnanjohtaja Mira Nukari, joka on myos opiskelijakun-
nan vastuuhenkild tuutoriasioissa. Idea opinndytetyohon syntyi, kun toimin opiskelijakunnan hal-
lituksessa vuoden 2019 vastaten opiskelijahyvinvoinnista. Tahdoin tehda jotain konkreettista

opiskelijoiden hyvinvoinnin edistdmiseksi edelleen ja mielenterveys on ammatillinen vahvuuteni.

Seuraavissa alaluvuissa tutustutaan Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijakuntaan, sen tehta-

viin seka opiskelijakunnan toteuttamaan vertaisohjaukseen Kajaanin ammattikorkeakoulussa.

2.1 Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijakunta

Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijakunta (englanniksi The Student Union of Kajaani Univer-
sity of Applied Sciences) on vuonna 1998 perustettu lakisdateinen opiskelijoiden edunvalvonta-
ja palveluorganisaatio. Opiskelijakunnasta voidaan kayttda lyhennettd KAMO, englanniksi Stu-
dent Union KAMO. Opiskelijakunnan tarkoituksesta ja tehtavista on sdadetty Ammattikorkeakou-
lulaissa (L 932/2014). Opiskelijakunnan toiminnassa sovelletaan myos yhdistyslakia (503/1989),
noudatetaan opiskelijakunnan edustajiston hyvaksymia ja ammattikorkeakoulun rehtorin vahvis-

tamia saantdja seka noudatetaan Suomen lakia (Strategia 2019).

Opiskelijakunnan erityisia, ammattikorkeakoululakiin (L 932/2014) kirjattuja tehtdvia on nimetd
opiskelijoiden edustajat ammattikorkeakoulun toimielimiin seka osallistua tarvittaessa opiskelu-
terveydenhuoltoa koskevien tehtdvien toteuttamiseen. Opiskelijakunnan perustehtdavand on
osaltaan valmistaa opiskelijoita toimimaan aktiivisina, valveutuneina ja kriittisind kansalaisina.
Toimiminen opiskelijoiden edunvalvojana ja yhdyssiteena korkeakoulun toimielimiin on opiskeli-
jakunnan tarkoitus. (L 932/2014.) Opiskelijakunta KAMO vastaa opiskelijoiden edunvalvonnasta
ja pyrkii edistamaan opiskelijoiden hyvinvointia Kajaanin ammattikorkeakoulussa. Opiskelija-
kunta KAMOn keskeisimmat arvot ovat opiskelijoiden mielipiteiden kuunteleminen, avoin ja saa-

vutettava opiskelijakunta seka opiskelijoiden hyvinvoinnin edistdminen. (Strategia 2019.)

Kajaanin ammattikorkeakoulussa opiskelee noin 2 500 opiskelijaa, joista noin 2 300 opiskelee

AMK-tutkintoon johtavassa koulutuksessa (KAMK 2020). Opiskelijakunta KAMOn jdsenia on noin



1000. KAMOn jaseniksi voivat liittya kaikki Kajaanin ammattikorkeakoulussa tutkintoon johta-
vassa koulutuksessa opiskelevat. Lisdaksi KAMO voi hyvdksya jasenikseen myds muita KAMKin
opiskelijoita. Opiskelijakuntaan liittyminen ei ole opiskelijalle pakollista, vaan opiskelija liittyy
opiskelijakunnan jaseneksi maksaessaan jasenmaksun eli kaytanndssa ostaessaan opiskelijakor-
tin. Opiskelijakunta valvoo kuitenkin kaikkien koulussa opiskelevien etua opiskelijakunnan jase-

nyydesta riippumatta. (Opiskelijakunnan sdannot 2017.)

Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijakunnassa toimii kaksi eri organisaatiota, edustajisto ja
hallitus. Edustajisto on vuosittain vaaleilla valittava organisaatio, johon kuuluu 21 varsinaista ja-
sentd ja 21 varajasentd. Edustajisto valitsee opiskelijakunnan hallituksen, johon kuuluu puheen-
johtaja seka vahintaan viisi ja enintdan seitseman jasenta. Hallitus valitsee keskuudestaan vara-
puheenjohtajan ja sopii keskindisesta tydonjaosta. Opiskelijakunnalla on yksi vakituinen palkattu
toimihenkild, toiminnanjohtaja. KAMOn organisaatiorakenne on jaettu tiimeihin, jotka muodos-
tuvat kahdesta tai useammasta henkilosta. Tiimimallisen rakenteen vahvuuksia on vastuun tasai-
sempi jakautuminen ja sujuvampi tiedonkulku. KAMOssa toimii viisi tiimia: johtotiimi, edunval-
vontatiimi, hyvinvointitiimi, tuutoritiimi ja kv-tuutoritiimi. Seuraavalla sivulla on kuvattuna KA-

MOn organisaatiomalli (kuva 1). (Strategia 2019.)
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Kuva 1. Organisaatiokaavio. (Kallunki 2014, tdyd. Ahoniemi 2015, Nukari, Roivainen & Turunen

2018.)



2.2 Opiskelijakunnan tuottama vertaistuutorointi

Vertaistuutorointi on yleisesti kaytetty ohjausmuoto erityisesti korkeakouluopintojen alkuvai-
heessa. Aloittavan opiskelijaryhman vertaistuutorina toimii yleensa saman alan vanhempi opis-
kelija, joka neuvoo ja opastaa opiskeluymparistoon ja opintoihin liittyvissa asioissa, mutta myos
osaltaan edesauttaa uusien opiskelijoiden ryhmaytymista ja paasya sosiaalisen opiskelijaelaman
alkuun. Vertaistuutorit ovat koulutettuja tehtdavaansa, mutta eivat ole ohjauksen ammattilaisia.

(Skaniakos, Penttinen, & Lairio n.d.)

Kajaanin ammattikorkeakoululla (KAMK) ja KAMOIla on yhteistydsopimus, jonka mukaan KAMO
tuottaa vertaisohjausta (tuutorointia) KAMKille osana KAMKin ohjausjarjestelmada. Ohjausjarjes-
telméssa lahimpana opiskelijaa ovat tyoparina opettajatuutori ja vertaistuutori. Ohjaustoiminnan
tavoitteena on tukea ja kannustaa opiskelijaa opiskelussa ja kehittymisessa oman alansa osaa-
jaksi. Opintojen etenemista aikataulussa tuetaan ja ehkaistaan opintojen keskeyttamista ja pitkit-
tymista. Ohjaustoiminnalla varmistetaan, ettad opiskelijan opiskelusuunnitelma luo pohjaa tule-
valle uralle ja huolehditaan, etta opiskelijalla on kdytdssaan riittavasti tietoa ammattikorkeakou-

lusta ja opiskelua tukevista palveluista. (KAMK N.d.)

Kajaanin ammattikorkeakoulussa tuutoreiksi voivat hakea 1. ja 2. vuosikurssin opiskelijat, jotka
ovat KAMOn jasenia. Tuutoriksi haetaan vapaamuotoisella hakemuksella, johon liitetdan mukaan
ansioluettelo. KAMOn toiminnanjohtaja, tuutorivastaava ja KAMKin opintoasiainpaallikkd haas-
tattelevat tuutorikokelaat yleensa pienryhmahaastattelussa. Tuutorivalinnat tehdaan hakemuk-
sen ja haastattelun pohjalta. Valittujen tulee osallistua tuutorikoulutukseen, jotta heistd voi tulla
vertaistuutoreita. Tuutoreilla on mahdollisuus lisdkoulutuksella erikoistua hyvinvointituutoreiksi
tai kansainvalisiksi tuutoreiksi. Tuutorikoulutus jarjestetddan kerran vuodessa, yleensa kevaalla,
tiiviind kolmepaivaisena koulutuksena leirikeskuksessa. Koulutuksen tavoitteena on perehdyttaa
osallistujat vertaistuutorointiin, luoda hyva yhteishenki jatkavien ja uusien vertaistuutoreiden
kesken, vahvistaa kiinnostusta ohjaustoimintaa kohtaan seka kerrata ja parantaa tietoja KAMOsta
ja KAMKista. Kouluttajina toimivat KAMOn toiminnanjohtaja, vertaistuutorit (yleensa KAMOn hal-
lituksesta) seka tarvittaessa ulkopuoliset asiantuntijat mm. kuraattori, oppilaitospastori tai opin-
toasiainpaallikko. Syyslukukaudella myds vanhoille tuutoreille on pyritty tarjoamaan puolen pai-

van pituisena lisdkoulutusta vaihtuvista aiheista. (Vertaistuutorin opas 2020.)

Vertaistuutorilta odotetaan aktiivisuutta ja oma-aloitteisuutta, kiinnostusta tuutorointia, opiske-
lijakuntaa ja ammattikorkeakoulua kohtaan. Vertaistuutorin tehtdva on luottamustehtava. Tuu-

torin omien opintojen tulee edetd normaalisti. Kajaanin ammattikorkeakoulussa tuutorointi on



aktiivisinta opintojen alkuvaiheessa, mutta ajatuksena ja tavoitteena on pyrkia koko opiskeluajan
kestdavaan tuutorointiin. Aloittavalle opiskelijalle vertaistuutorit ovat nakyvasti mukana jo valin-
takokeista lahtien, joissa tuutorit ovat avustamassa ja ohjaamassa kdytannon asioissa. Ensimmai-
sella opiskeluviikolla, orientaatioviikolla, vertaistuutorit ovat vastaanottamassa uudet opiskelijat
KAMKiin ja kulkevat ryhmien rinnalla koko viikon ajan perehdyttden ja tutustuttaen uudet opis-
kelijat ammattikorkeakouluun, sen tarjoamiin palveluihin ja toimitiloihin seka opiskeluun ammat-
tikorkeakoulussa. Vertaistuutorit auttavat uusia opiskelijoita kiinnittymaan uuteen opiskeluym-
paristoon ja paikkakuntaan esimerkiksi organisoimalla tapahtumia ja tekemista vapaa-ajalle. Ver-
taistuutorit ovat avainasemassa luomassa yhteishenkea ja ryhmaytymista seka opiskeluun moti-
voitumista niin uusien kuin jatkavien opiskelijoiden keskuudessa. Ryhmien tapaaminen ja ohjaa-
minen ei lopu orientaatioviikon jalkeen, vaan sdanndllisid tervehdyskaynteja olisi tarkea harjoit-
taa myos jatkaviin ryhmiin. Ryhmia tavatessa vertaistuutori kuulee opiskelijoiden kuulumisia ja
voi toimia viestinviejana ja linkkind opiskelijoiden, KAMOnN ja KAMKin valilla. Ryhmien tuutoroin-
nin ja ohjaamisen lisaksi vertaistuutori osallistuu uusien tuutoreiden rekrytointiin sekd mahdolli-
suuksien mukaan KAMKin esittelyihin toisen asteen oppilaitoksissa ja koulutusmessuilla. Kansain-
valiset tuutorit (KV-tuutorit) huolehtivat yhdessa KAMKin kv-toimiston kanssa ulkomaalaisten tut-
kinto- ja vaihto-opiskelijoiden vastaanottamisesta ja perehdyttamisestd opiskeluymparistoon.
Hyvinvointituutorin tehtavia on aktivoida opiskelijoita lilkkkumaan seka edistamaan omaa hyvin-

vointia ja jaksamistaan. (Vertaistuutorin opas 2020.)

Vertaistuutoreilla on tukenaan tiivis tuutoriyhteiso sekd KAMOn tuutoritoimijat. Vertaistuutori ei
saa tyostaan rahallista korvausta, mutta voi halutessaan hakea toiminnasta opintopisteita. Toi-
mintaan osallistumisen aktiivisuudesta riippuen voi saada 1-4 opintopistettd, jotka myontda KAM-
Kin opintoasiainpaallikkd. Opintopisteita saadakseen tuutorin tulee tayttaa tuutoripaivyria aktii-
visuudestaan seka arvioida omaa oppimistaan esseekirjoitelmassa. KAMO myds palkitsee ajoit-
tain aktiivisia tuutoreitaan. Vertaistuutorina toimitaan lukuvuosi kerrallaan, maksimissaan yh-

teensa 2,5 vuoden ajan. (Vertaistuutorin opas 2020.)



3 Mielenterveys

Tdssa luvussa kasitelladan mielenterveytta voimavarana positiivisen mielenterveyden kasitteen
kautta, mielenterveytta suojaavia ja uhkaavia tekijoita, mielenterveydenhairi6ita kansantervey-
dellisesta nakokulmasta, mielenterveyshairidihin liittyvaa stigmaa seka tarkastellaan ammattikor-

keakouluopiskelijoiden mielenterveytta, hyvinvointia, opiskelu-uupumusta ja yksindisyytta.

Maailman terveysjarjestd WHO:n (2004) mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa yksilo
ymmartda oman potentiaalinsa, kykenee selviytymaan eldman normaaleista stressitilanteista,
pystyy tyoskentelemaan tuottavasti ja hedelmallisesti sekd antamaan panoksensa yhteisénsa hy-

vaksi.

Mielenterveysongelmat, psyykkinen oireilu ja sairaus ovat usein ensimmaiset mielikuvat puhut-
taessa mielenterveydesta (Lonngvist & Lehtonen 2019c). Mielenterveys on kuitenkin paljon laa-
jempi kasite. Se on ennen kaikkea toimintakykya ja elaméanlaatua tukeva ja yllapitava voimavara,
silld edes diagnosoidut mielen sairaudet eli mielenterveyden hairiot eivat tarkoita taydellista mie-
lenterveyden puuttumista. Mielenterveys ei ole absoluuttisesti mitattavissa oleva kasite vaan se
on suhteellista. (Toivio & Nordling 2009, 84-85.) Mielenterveys voimavarana luo pohjan elamalle
ja toimintakyvylle, se muuttuu ja muokkautuu eldaman mukana, keraamme ja kdaytamme tata voi-
mavaraa jatkuvasti. Hyva mielenterveys mahdollistaa psyykkisen kimmoisuuden ja kyvyn suojau-
tua uhkaavilta tekijoilta hankalissakin oloissa. Mielenterveys on vuorovaikutuksessa fyysisen ter-
veyden kanssa, eikd niita voi erottaa toisistaan. Mielenterveystaitoja voi harjoittaa ja opetella.

(Lonngvist & Lehtonen 2019c.)

Mielenterveytta maarittavat yksilolliset tekijat ja kokemukset, sosiaalinen tuki ja vuorovaikutus,
yhteiskunnalliset rakenteet ja resurssit seka kulttuuriset arvot (kuva 2). Ihminen itse maarittelee
mielenterveytensa yksilollisten tekijoiden ja kokemusten kautta. Mielenterveyden subjektiiviseen
kokemiseen vaikuttavat yksilon elamankokemukset, identiteetti ja itseluottamus, riippumatto-
muus muista ihmisistd, sopeutumiskyky esimerkiksi stressia kohdatessa, kokemus elaman mie-
lekkyydesta, fyysinen terveys sekd muut voimavarat. lhminen on lapi eldmansa sosiaalisessa vuo-
rovaikutuksessa ymparistonsa kanssa, joten vaistamattomasti sillakin on merkitys mielentervey-
delle niin positiivisesti kuin negatiivisestikin. Ympardivan lahipiirin lisdksi my6s ymparoéivan yh-
teiskunnan rakenteet, yhteison kulttuuri, normit, arvot ja asenteet vaikuttavat siihen, mika koe-

taan normaalina ja terveena. (Hamaladinen, Kanerva, Kuhanen, Schubert & Seuri 2017, 21-22.)



YKSILOLLISET TEKIJAT JA KULTTUURISET ARVOT
KOKEMUKSET

vallitsevat yhteiskunnalliset arvot

* tunteet - havainnot - toimet * mielenterveydelle annettu
+ identiteetti, kasitys itsesta ja itseluottamus yhteiskunnallinen arvo
* riippumattomuus + sosiaalista vuorovaikutusta koskevat
+ sopeutumiskyky eli selviytyminen, sdannoét
stressinsieto H * mielenterveyden ja henkisen pahoinvoinnin
* muut henkilokohtaiset voimavarat esim. sosiaaliset kriteerit

koulutus ja tiedot mielenterveysongelmien leimaavuus eli
elaman subjektiivinen mielekkyys stigma
fyysinen terveys erilaisuuden sietaminen

1 MIELENTERVEYS $

taloudelliset resurssit
palvelujen saatavuus ja laatu

SOSIAALINEN TUKI JA MUU YHTEISKUNNALLISET
VUOROVAIKUTUS RAKENTEET JA RESURSSIT
+ yksilétaso « yhteiskuntapolitiikka
* perhepiiri H * organisaatioiden toimintalinjat
* koulu ¢ koulutusresurssit
* tyd * asumisolot

yhteisd ja ymparistd
hallinto ja palvelut

Kuva 2. Mielenterveyttda maarittavat tekijat. (Hdmalainen ym. 2017, 23).

Mielenterveyteen vaikuttavat monet tekijat joko mielenterveytta suojaavasti tai uhkaavasti. Te-
kijat voivat olla seka yksilon sisdisia ettd ymparistosta tulevia ulkoisia tekijoitd. Mielenterveyden-
hairididen ennaltaehkaisyssa tarkeda on pyrkia vahentamaan mielenterveytta uhkaavia tekijoita
samalla vahvistaen suojaavia tekijoita (kuva 3). Naita tekijoita ovat muun muassa perima, sosio-
ekonominen asema, elinymparisto, eldaman kokemukset ja eldman kuormittavuus. (Lonnqgvist &

Lehtonen 20194, Toivio & Nordling 2009, 84-85.)

Suojaavat tekijat selittdnevat sen, miksi saman haastavan kokemuksen lapikdyneista kaikki eivat
sairastu samalla tavalla mielenterveydenhairidihin. Mielenterveyden tasapainotilan jarkkyessa ih-

minen voi sairastua mielenterveyden hairiéon.



SISAISIA SUOJAAVIA TEKIIOITA

« FYYSINEN TERVEYS JA PERIMA

« MYONTEISET VARHAISET
IHMISSUHTEET

* ITSETUNTO

» HYVAKSYTYKSI TULEMISEN TUNNE

* OPPIMISKYKY

* ONGELMANRATKAISUTAIDOT

* RISTIRIITOJEN KASITTELYTAIDOT

* VUOROVAIKUTUSTAIDOT

* KYKY IHMISSUHTEIDEN LUOMISEEN,
YLLAPITOON JA PURKAMISEEN

SISAISIA UHKAAVIA TEKIIOITA

« SYNNYNNAINEN SAIRAUS TAI
VAMMA

¢ ITSETUNNON HAAVOITTUVUUS

* AVUTTOMUUDEN TUNNE

¢ HUONOT IHMISSUHTEET

* SEKSUAALISET ONGELMAT

* HUONO SOSIAALINEN ASEMA

« ERISTAYTYNEISYYS

* VIERAANTUNEISUUS

* LAITOSTUMINEN

ULKOISIA SUOJAAVIA TEKIIOITA

* RUOKA
» SUOJA

* SOSIAALINEN TUKI

o TYOLLISYYS

* MYONTEISET MALLIT

* KOULUTUSMAHDOLLISUUDET

* TURVALLINEN YMPARISTO

* TOIMIVA YHTEISKUNTARAKENNE

ULKOISIA UHKAAVIA TEKIIOITA

» NALKA JA PUUTE

» SUOJATTOMUUS JA KODITTOMUUS
* EROT JA MENETYKSET

o HYVAKSIKAYTTO JA VAKIVALTA

» PSYYKKISET HAIRIOT PERHEESSA
» PAIHTEET

» KULTTUURISET RISTIRIIDAT

» DISKRIMINOINTI

» LEIMAAMINEN

*» AUTONOMIAN PUUTE

* KIUSAAMINEN VERTAISRYHMASSA
s TYOTTOMYYS

» KOYHYYS

» HAITALLINEN YMPARISTO

Kuva 3. Mielenterveyttd suojaavia ja uhkaavia tekijoita. (Lonnqvist & Lehtonen 2019a.)

Mielenterveyden edistaminen on koko yhteiskunnan vastuulla, ei pelkastdan sosiaali- ja tervey-
denhuollon tai psykiatrian. Kaikilla toimilla, joilla voidaan vahvistaa mielenterveytta tai vahentdaa
sitd uhkaavia tekijoita, voidaan edistdada mielenterveytta. Toimet voivat vaikuttaa suoraan tervey-
teen tai valillisesti esimerkiksi opiskeluymparist66n vaikuttamisen kautta. Tarkeaa olisi kiinnittaa
myonteistd huomiota mielenterveyteen niin yksikén kuin kansakunnan voimavarana. (Lénngvist

& Lehtonen 2019b.)
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3.1 Positiivinen mielenterveys

Positiivisella mielenterveydellad tarkoitetaan mielen hyvinvointia, jolloin yksilélld on voimavaroja
selvitd elamastaan. Positiivisen mielenterveyden huomioimisella halutaan muuttaa kuvaa mielen-
terveyden sairaus- ja hairiokeskeisyydesta voimavarakeskeiseen ajatteluun. Positiivista mielen-
terveyttd on tutkittu vasta varsin vahan aikaa, Suomessa noin 10 vuotta, maailmalla vahan kau-
emmin. Eri tutkijat maarittelevat positiivisen mielenterveyden eri tavoin. Yhteisia ndakdkulmia
naissd maaritelmissa on se, ettd niissa korostetaan henkilon psyykkisia voimavaroja, vaikuttamis-
mahdollisuuksia omaan eldamaan, toiveikkuutta, elaman merkityksellisyytta, tyydytysta tuotta-
vien sosiaalisten suhteiden olemassaoloa, myonteista kasitystd omasta itsesta ja omista kehitty-

mismahdollisuuksista. (Tamminen 2018.)

Perinteisesti mielenterveytta on ajateltu kaksinapaisen janamallin avulla. Janan toisessa pdassa
on mielenterveys, toisessa mielenterveyden puuttuminen, jolloin toisen lisddntyminen viahentaa
toista. Viime aikoina tdma ajattelu on kuitenkin haastettu uudella kahden jatkumon mallilla, jolla
vastustetaan kasitysta siitd, ettd mielenterveys olisi vain mielenterveyshairion puuttumista. (Ap-

pelgvist-Schmidlechner ym. 2016).

Keyes (2002) on tutkinut positiivista mielenterveyttad kaksinapaisen janamallin kautta. Janan toi-
sessa padssa ovat olleet mielenterveydeltdan kukoistavat (flourishing) ja toisessa riutuvat (lan-
guishing) ihmiset. Ndiden valiin on jadnyt kohtalaisen mielenterveyden omaavat henkilot. Koko-
naan omana ryhmandan tutkimuksessa ovat olleet vakavaa masennusta sairastavat henkil6t, joi-

den joukossa on ollut seka kukoistavia etta riutuvia.

Seuraavalla sivulla olevasta nelikenttamallista (kuva 4) voidaan havainnollisesti nahda mielen voi-
mavarat. Mielenterveyden héiridsta kdrsiminen ei estd positiivisen mielenterveyden kokemuksia.
Mutta toisaalta ns. “terveelld” ihmisella voi olla vain vahan positiivista mielenterveytta eli voima-

varoja selvita vastoinkdymisista. (MIELI Suomen mielenterveys ry 2016.)
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Mydnteinen tunne-elama, korkea

Kohtalainen emotionaalinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi,
psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi, runsaat psyykkiset voimavarat,
mielenterveysongelmia. hyvd mielenterveys.

MIELEN-

TERVEYDEN >~

HAIRIO
Kielteinen tunne-eldmad, puutteita Kielteinen tunne-eldmd, puutteita
psyykkisessa ja sosiaalisessa hyvin- psyykkisessd ja sosiaalisessa hyvin-
voinnissa, mielenterveysongelmia. voinnissa, kohtalainen mielenterveys.

VAHAN POSITIIVISTA
MIELENTERVEYTTA
(riutuminen)
TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS Lahde: Keyes 2005, 2007

Kuva 4. Positiivinen mielenterveys. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020.)

Resilienssi eli parjaavyys ja sopeutumiskyky on mielenterveyden voimavara, joka voi suojella ih-
mistd mielenterveyshairioon sairastumiselta. Sopeutumiskyky auttaa myds selvidmaan eldman
normaaleista haasteista. Resilienssi ei ole pysyva tai muuttumaton, vaan se vaihtelee ja mukau-

tuu. (Appelqgvist-Schmidlechner ym. 2016).

Positiivisen mielenterveyden mittaamista varten on kehitetty Warwick-Edinburgh mental well-
being scale (WEMWBS) -mittari, joka on otettu kdytt66n Suomessa ensin lyhennettyna versiona
vuonna 2011 ja kokonaan suomennettu mittari saatiin kdyttéon vuonna 2015. (Appelqvist-
Schmidlechner ym. 2016). Mittari koostuu seuraavista hyvdan mielenterveyden avaintekijoista:
positiiviset tunteet, tyydyttdvat sosiaaliset suhteet seka hyva toimintakyky. Positiivisia tunteita
on esimerkiksi optimismi, ilo ja rentoutuminen. Hyva toimintakyky koostuu muun muassa ener-
gisyydesta, selkedsta ajattelusta, itsensa hyvaksymisestd, itsensa kehittamisesta, pysyvyydesta ja

autonomiasta. (Tamminen 2018.)

Suomessa WEMWBS-mittaria on kaytetty ensimmaista kertaa kansallisella tasolla osana FinTer-
veys 2017 -tutkimusta. Suomalaisten positiivisen mielenterveyden keskiarvoksi saatiin 52,7 (as-
teikolla 14-70.) Lukua voidaan verrata esimerkiksi Skotlannin vuoden 2013 keskiarvoon 50,0 ja
Englannin vuoden 2012 keskiarvoon 52,4. Yksilotasolla tieto positiivisesta mielenterveydesta an-
taa tarkeita tydkaluja henkilon hyvinvoinnin arvioon ja seurantaan. Mittaria ei ole kehitetty kliini-
seen tyohon eika sen perusteella voida arvioida mielenterveyden hairioita. Positiivisen mielenter-

veyden mittarin kdyttd yhdessa mielenterveyden oireiden tai diagnoosien kanssa auttaa saamaan
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kokonaiskuvan kaikista mielenterveyden ulottuvuuksista ja psyykkisesta toimintakyvysta, vaikka

positiiviseen mielenterveyteen vaikuttavia tekijoita ei ole viela tutkittu. (Tamminen 2018).

3.2  Mielenterveyshairiot ja niihin liittyva stigma

Mielenterveyshairiot ovat suomalaisten kansantauteja. Kansantaudeilla tarkoitetaan sairauksia,
joilla on suuri merkitys kansanterveydelle eli koko vaestdn terveydentilalle. (THL. 2019.) Mielen-
terveysongelmat koskettavat jokaista suomalaista ainakin laheisten kautta. Léhes kaikilla on ela-
mansd aikana mielenterveyden ongelmia kuten pitkittynytta stressid, ahdistusta ja unettomuutta.
Aikuisista vuosittain noin joka viides sairastaa diagnosoitua mielenterveyden hairioéta. Myos joka
viides sairastuu eldmansa aikana masennukseen. Nuoristakin joka viides karsii mielenterveyden
hairidista. Yleensa (75 %) mielenterveyshairiot alkavat ennen 25. ikdavuotta. (MIELI Suomen Mie-
lenterveys ry 2020, 35-36.) Nuorilla ja nuorilla aikuisilla yleisimpid mielenterveyshairioita ovat
masennus, ahdistus- ja paihdehairiot (Aalto-Setald & Marttunen 2011). Mielenterveyshairiot ovat
nykyaan yleisin syy tyokyvyttomyyseldkkeelle. Yksittdisista sairauksista yleisin on masennus. Alle
35-vuotiaiden tyokyvyttomyyseldkkeistd padosa myonnetadan mielenterveyssyistad. (Elaketurva-

keskus 2020.)

Ihmisten asenne mielenterveyden ongelmia kohtaan on muuttunut viime vuosikymmenina pal-
jon. Taitekohta oli 1990-luvulla, kun vuonna 1991 astui voimaan mielenterveyslaki korvaten aiem-
min kaytetyn mielisairaslain. Ja mielenterveyshairididen hoitomuodot ovat muuttuneet mielisai-
raalan laitoshoidosta avohoitopainotteiseksi. (Lonngvist & Lehtonen 2019c). Silti edelleen mie-
lenterveyden ongelmiin liittyy paljon stigmaa, mika tarkoittaa hdpedleimaa. Leima perustuu asen-
teisiin ja arvoihin, joiden mukaan mielenterveysongelmat ovat hapeallisia ja niita tulee piilotella.
Hapedleima aiheuttaa negatiivisia ennakkoluuloja, kasvattaa kynnysta hakea apua seka syrjayttaa
sairastuneita. Stigman vaikutukset voidaan huomata myos terveydenhuollossa. Kokemusten mu-
kaan ihminen saa heikommin hoitoa fyysiseen sairauteensa, jos hanelld on samanaikaisesti mie-
lenterveyden hairio. Mielenterveysdiagnoosin vuoksi sairaalahoidossa olleiden miesten odotettu
elinikd on keskimaarin 20 vuotta ja naisten 15 vuotta lyhyempi kuin muiden suomalaisten. (Wahl-

beck 2014.)

Mielenterveydenkeskusliiton vuoden 2019 Mielenterveysbarometrin mukaan neljasosa suoma-
laisista ei tahtoisi naapurikseen mielenterveyshairiota sairastavaa henkiloa. Mielenterveysongel-

mia kokevista ihmisistd noin kolmasosa (34 %) tuntee hapeaa kertoessaan sairaudestaan muille
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ihmisille ja 1ahes yhtd moni (33 %) tuntee hdapedd myos hakiessaan hoitoa mielenterveysongel-
mien vuoksi. Sairastuneista 30 % kokee, ettd kanssaihmiset valttelevat heidan seuraansa ja 47 %

kokee, etta psyykkisen sairauden vuoksi joutuu leimatuksi. (Mielenterveyden keskusliitto 2019.)

Stigmaa ja sen purkamista on tutkittu. Tutkimukset osoittavat, etta negatiivisia stereotypioita voi-
daan vahentaa lisdamalla mielenterveystietamysta ja avoimuutta. Tutkimuksissa on ollut mukana
erilaisia toimintamalleja, joista lupaavimmat tulokset on saatu, kun tiedon valittamisen lisaksi on
luotu tilanteita kohdata mielenterveyden ongelmia lapikdyneitd henkiléita, niin kutsuttuja mie-
lenterveyslahettildita. (Wahlbeck & Aromaa 2017.) Kohtaaminen ja tasavertainen keskustelu tai
yhdessa tekeminen haastaa tehokkaimmin stereotypioita ja ennakkoluuloja, joita mielentervey-
den hairidihin liittyy. Median ja julkisen keskustelun valtaa ei voi myoskdan ohittaa. Silla on val-

tava merkitys, milla savylla mielenterveyden hairidista kdydaan keskustelua. (Wahlbeck 2014.)

Mielenterveyden ensiapu -koulutukset on kehitetty antamaan konkreettisia tyévalineita kohdata
ja auttaa mielenterveysongelmista karsivia. Koulutusten taustalla laajempi tavoite on lisdta ihmis-
ten tietoisuutta mielenterveydestd, vahentdaa mielenterveyshairidihin liittyvaa stigmaa seka ma-
daltaa kynnysta ottaa puheeksi ja puuttua mielenterveyden ongelmiin varhaisessa vaiheessa.
Koulutus on [ahtoisin Australiasta, jossa tehdyn seurantatutkimuksen perusteella kurssille osallis-
tuneiden mielenterveystietoisuus on lisddantynyt, heidan asenteensa mielenterveytta kohtaan on
muuttunut positiivisemmaksi ja kurssin avulla on pystytty vdhentamaan stigmaa. Mielentervey-
den ensiapukurssille osallistuneiden lisaksi vaikutukset ovat ndkyneet myos yleisissa asenteissa.
(Haikio 2007.) Koulutuksen vaikuttavuutta tutkittin Suomessa osana Pohjanmaa-hanketta
vuonna 2006. Tulokset olivat saman suuntaisia Australiassa tehdyn tutkimuksen kanssa. Kurssin
kdyneiden asenteet muuttuivat myénteisemmiksi mielenterveysongelmia kohtaan. Kolmen vuo-
den seurannassa myos alueen vaeston asenteissa mitattiin myodnteisida muutoksia. (Wahlbeck &

Aromaa 2017.)

Suomessa on laadittu Kansallinen mielenterveysstrategia ja itsemurhien ehkaisyohjelma vuosille
2020-2030. Strategialle on tarvetta, silla mielenterveys vaikuttaa kaikkeen terveyteen ja hyvin-
vointiin. Vaikka viime vuosina ihmisten fyysinen terveys on parantunut, mielenterveys ei pysy
tassa kehityksessa mukana, vaan yha useampi kohtaa mielenterveyden haasteita. Lisdksi mielen-
terveyspalveluissa on paljon parantamisen varaa. Muuttuva maailma ja nopeatempoinen, kuor-
mittava eldama haastaa ihmisten mielenterveytta. Tyoelama on murroksessa, teknologia kehittyy,
omaa osaamistaan taytyy paivittda jatkuvasti ja koko ajan pitdd oppia uutta. Stressitekijoita on
ymparillimme jatkuvasti. Muun muassa ndiden syiden takia mielenterveys on entistdkin tarke-

ampi voimavara, johon taytyy panostaa. (Vorma, Rotko, Larivaara & Kosloff 2020.)
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3.3  Ammattikorkeakouluopiskelijoiden mielenterveys

Ammattikorkeakouluopiskelijat ovat varsin moninainen ryhma eri ikdisia ihmisia erilaisista ela-
mantilanteista. Suuri osa AMK opiskelijoista on kuitenkin nuoria aikuisia (Suomen opiskelijakun-
tien liitto —SAMOK ry 2019), joten koen tarkedksi aloittaa ammattikorkeakouluopiskelijoiden mie-
lenterveyden kasittelemisen nuorten aikuisten ikdkauteen kuuluvista erityispiirteista ja kehitys-

psykologian nakokulmasta.

Ihmisen eldama koostuu kehitysvaiheista, joilla on jokaisella oma tehtdvansa. Nailla kehitystehta-
villa tai kehityskriiseillda on suuri merkitys yksilon mielenterveyden kehittymiselle. Ikdkauden ke-
hitystehtavat muodostavat minuutta ja identiteettia, kehityskriisit ovat merkittavia elaman kaan-
nekohtia. (Lonngvist & Lehtonen, 2019c.) Naissa kriiseissa luonnollisen kehityspaineen seurauk-
sena yksilon sielunmaisena eli psyykkinen tilanne muuttuu. Jotta muutos voi tapahtua, taytyy
edellisistd haluista, asenteista ja odotuksista paastaa irti ja suunnata ajattelu kohti tulevaa. (Tu-

runen 2005, 176.)

Nuoret aikuiset kayvat lapi myohadisnuoruuden eli varhaisaikuisuuden ikdkautta, jonka kestoksi
on monta maaritelm&a. Nurmi (1995) maarittdd myodhaisnuoruuden 19-vuotiaasta 25-vuotiaaksi.
Turusen (2005) mukaan varhaisaikuisuuden aikaa on 20-vuotiaasta 28-vuotiaaksi. Nuoruudesta
aikuisuuteen siirtyminen ei tapahdu yhta suoraviivaisesti kuin lapsen kasvullinen kehitys. Siksi
varhaisaikuisuuden voidaan my6s ndahda kestdvan aina 40-vuotiaaksi asti. Yhtena aikuistumisen
pitkittymisen syyna voidaan nahda juuri opiskelu, joka kestda lahemmads 30-vuotiaaksi ja nain
myo6hastyttda muita ikdkauden kehitystehtavia kuten tyéelamaan siirtymista ja perheen perusta-
mista. Arnett (2000) on maaritellyt aikuistumisen paakriteereiksi vastuun ottamisen omasta it-

sestd, itsendisen paatoksenteon ja taloudellisen itsendisyyden. (Nurmi ym. 2014, 176, 178).

Varhaisaikuisuudessa tarkeda on minuuden kehittyminen seka persoonallisuuden ja identiteetin
rakentuminen ja vahvistuminen. Varhaisaikuisuudessa ihminen on vield herkka ympariston vaiku-
tuksille. Tietynlainen herkkyys ja kiinnostus ymparoivaa maailmaa kohtaan auttaa oman persoo-
nallisuuden muodostumisessa, kun kokeillaan erilaisia mahdollisuuksia ja vaihtoehtoja. Joskus
tdma valintojen maailma voi kuitenkin aiheuttaa valiaikaisesti ahdistusta, tunnetta ettei mikdan
ole riittavaa. Viela kehittyva itsetunto on haavoittuva ja altistaa nuoren aikuisen pyrkimaan tayt-
tdmaan ulkopuolelta tulevia vaatimuksia vastoin omaa ajatusta oikeasta toiminnasta. (Turunen
2005, 145-149.) Erik H. Eriksonin teorian mukaan itsetietoisuuden saavuttanut nuori aikuinen |ah-

tee maailmalle etsimdaan omaa paikkaansa, tehtdavaansa ja ihmissuhteitaan. lkdkauteen kuuluu
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vahva yhteenkuuluvuuden tunne. On tarkea olla osa yhteisda, saada laheisyytta ja kokea hyvak-
syntdd. Yhteenkuuluvuuden tunteen puuttuminen altistaa eristaytymiselle ja syrjaytymiselle.

(Dunderfelt 2011, 236.)

Nuoret aikuiset opettelevat aikuisen elamantapaa ja tekevat valintoja ja paatoksia elaman suun-
nasta. Viimeistaan varhaisaikuisuuteen kuuluu muutto pois lapsuuden kodista, ehkd kokonaan
toiselle, vieraalle paikkakunnalle opintojen perassa. Itsendistymiseen liittyy usein ahdistusta, kun
taytyy irtaantua vanhasta, jotta voi |0ytda ja luoda jotain uutta elamé&ansa. Tama tietynlainen va-
litilassa eldaminen voi aiheuttaa mielen sisdistd epdvarmuutta, aaltoilua ja kamppailua. Juuretto-
muus ja eldman suunnan etsiminen mahdollistaa my6s huonot valinnat ja kokeilut. Uusien ihmis-
suhteiden ja oman paikan |6ytyminen helpottaa vanhasta irtautumista ja kehityksen etenemista.

(Turunen 2005, 160-161.)

Ammattikorkeakouluopiskelijoiden mielenterveydesta saadaan luotettavaa ja kattavaa tutkittua
tietoa valtakunnallisesta Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksesta (KOTT).
Mielenterveyden lisdksi tutkimus selvittda opiskelijoiden fyysista terveyttd, elintapoja, koettua
hyvinvointia, sosiaalisia suhteita seka opiskelukykya ja siihen liittyvaa tuen tarvetta. (THL 2020a.)
Tutkimus tehddan alle 35-vuotiaille perustutkintoa suorittaville korkeakouluopiskelijoille. Vuoden
2016 Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimukseen vastanneiden keski-ika oli 24,4 vuotta ja
ikdryhmien edustavuus ammattikorkeakouluopiskelijoilla oli tutkimuksen kannalta hyva. (Kunttu,

Pesonen & Saari 2017.)

KOTT 2016 -tutkimuksen tulosten mukaan valtaosalla korkeakouluopiskelijoista on jokin ladkarin,
hammasladkarin tai psykologin toteama pysyva, pitkdkestoinen tai useasti toistuva sairaus, vika
tai vamma, johon opiskelija on hakenut hoitoa viimeisen vuoden aikana. Tasta huolimatta suurin
osa korkeakouluopiskelijoista kokee kokonaisvaltaisen eli fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ter-
veytensa hyvana. Erikseen psyykkista hyvinvointia tarkasteltaessa, psyykkisen hyvinvointinsa koh-
talaiseksi kokee joka neljas ja huonoksi tai erittdin huonoksi melkein joka kymmenes vastanneista.
Korkeakouluopiskelijoista 30 % karsii psyykkisista vaikeuksista. Viikoittain ilmenevia masennus- ja
ahdistusoireita on noin 12 %:lla. Diagnosoitua masennusta sairasti 8,3 % ja ahdistuneisuushairiota
7,2 % opiskelijoista, mika on lahes kolminkertainen maara 2000-luvun alkuun verrattuna. (Kunttu
ym. 2017.) Kasvun ndhdaan johtuvan todenndkbéisemmin terveyspalveluiden saatavuudesta ja
palvelun piirin hakeutumisesta kuin sairastavuudesta (THL 2020b). Opiskelijoiden mielenterveys-
ongelmiin liittyy usein tupakointia, runsasta alkoholin kdytt6a ja huumeiden kokeilua, jotka osal-

taan lisddvat ongelmia laajemmin hyvinvoinnissa ja terveydessa. (Halme & Kunttu 2018.)
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Kolmannes ammattikorkeakouluopiskelijoista kokee runsasta stressia ja erittdin runsasta stressia
14 %. Viikoittain vasymysta tai voimattomuutta koki noin joka neljas ja univaikeuksia oli lahes joka
viidennelld. (Kunttu ym. 2017.) Korkeakouluopiskelijoiden jaksamiseen vaikuttaa toimeentulo ja
taloudellinen tilanne. Useimpien on kdytava ansiotdissa opiskelujen ohella seka loma-aikoina, jol-
loin palautumiseen jaa vdhemman aikaa. (Halme & Kunttu 2018.) Ammattikorkeakouluopiskeli-
joista noin 60 % kay toissa opintojensa aikana. Tyossakayvista opiskelijoista noin 60 % kokee, ettei
ilman tyontekoa olisi vara opiskella. Téiden tekeminen opintojen aikana on myds yksi merkitta-

vimpia tekijoita opintojen viivastymiselle. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2020, 32, 36, 50.)

Korkeakouluopiskelijoista 12 %:lla on selvasti kohonnut uupumusriski. Opiskelu-uupumus kehit-
tyy pitkittyneestd opiskeluun liittyvasta stressista. Pitkddn jatkunut uupumus voi johtaa masen-

nukseen. Uupumusta kuvaa kolme tekijaa:

1) opiskeluun liittyvé emotionaalinen, uupumusasteinen vésymys

2) opintojen merkityksen vihentyminen, kyynisyys tai vélinpitdmdtén suhtautuminen opiskeluun

3) riittdmdttémyyden tunne opiskelijana.

Opiskelu-uupumus tulisi ottaa vakavasti, silla uupumuksella ja erityisesti siihen liittyvalla kyyni-
syydella ja opintojen merkityksen vihenemiselld on yhteys opintojen keskeyttdmiseen. (Halme &

Kunttu 2018.)

Sosiaalisen hyvinvointinsa vain kohtalaiseksi kokee joka viides korkeakouluopiskelija. Suunnilleen
saman verran (21 %) kokee, ettei kuulu mihinkdan opiskeluun liittyvdan ryhmaan. Vuonna 2008
sama luku on ollut 35 %, joten muutosta on tapahtunut parempaan suuntaan. Kuitenkin yksinai-
syyden tunne koskettaa ldhes puolta opiskelijoista vdhintdan ajoittain. Kasvavissa maarin opiske-
lijat ovat vailla Iaheisia ihmisid ja kokevat yksindisyyttd, mikd on huolestuttavaa. (Kunttu ym.

2017.)

Yksindisyys on eri asia kuin yksin oleminen. Siind missa yksin oleminen voi olla tarkea voimavara
ja palautumiskeino, yksindisyys ei koskaan ole toivottua. Yksindisyytta voi kokea, vaikka ymparilla
olisi sosiaalisia suhteita. Merkityksellisten ja luottamuksellisten verkostojen puuttumista kutsu-
taan emotionaaliseksi yksindisyydeksi, jota on haastava tunnistaa. Opiskelijoiden kokeman yksi-
naisyyden on todettu olevan yhteydessa muun muassa koettuun terveydentilaan, masentunei-
suuteen, opintojen sujumiseen ja tulevaisuususkoon. Yksindisyydelld voi olla vakavat seuraukset.

Yksindisyys voi johtaa sairauksiin seka padihde- ja mielenterveyden ongelmiin. Seuraukset toimivat
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myos toiseen suuntaan, jolloin sairaudet, esimerkiksi masennus, voivat aiheuttaa yksindisyytta.
Opiskelijoille merkittavaa haittaa voi aiheuttaa oppimis- ja keskittymisvaikeudet. Yksindisyyden
kokemus muokkaa aivojen toimintaa siten, etta informaation prosessointi ja ongelmien ratkomi-

nen muuttuu haastavammaksi. (Albekoglu 2020.)

Ammattikorkeakouluopiskelijoista 8,5% ei kayttanyt lainkaan alkoholia ja noin kerran kuussa tai
harvemmin kdyttavia oli joka kolmas. Tdysin raittiiden korkeakouluopiskelijoiden maara on lahes
kaksinkertaistunut 2000-luvun alusta. Samaan aikaan paineet kayttda alkoholia enemman kuin
tahtoisi on lisddantynyt hieman. Vaikka alkoholia kdytetdan opiskelijapiireissa vihemman, alkoho-
lin kayttokulttuuri ei ole muuttunut samassa vauhdissa. Puolet korkeakouluopiskelijoiden ter-
veystutkimukseen vastanneista kokee, etta alkoholittoman juomavaihtoehdon valinta herattaa

porukassa huomiota. (Kunttu ym. 2017.)

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimusten tuloksia vertaillessa voidaan huomata, etta psyyk-
kiset ongelmat ovat yleistyneet 2000-luvulla ja erityisesti miehilld ongelmat ovat lisdantyneet.
Eniten psyykkisia ongelmia on pitkdan opiskelleilla. Heista niitd on joka toisella. Tasta voidaan
paatelld, ettd psyykkiset ongelmat pidentavat opiskeluaikaa. (Kunttu ym. 2017.) Oppilaitosten tu-
lisi suhtautua vakavasti mielen hyvinvointiin, silla mielenterveyden hairiét ovat merkittavassa

roolissa opiskelukyvyttomyyden aiheuttajina (Halme & Kunttu 2018).



18

4  Opiskelukyky

Tassa luvussa kasitellaan opiskelukykya ja opiskelukykymallia seka stressin vaikutusta opiskeluky-
kyyn. Toisessa alaluvussa kasitelldaan myos opiskelukykya edistavaa opiskeluymparistda, kiusaa-
mista korkeakoulussa, yksindisyytta ja yhteisollisyytta seka kuinka yhteiséterveyden edistamisella

voidaan vaikuttaa yksilon opiskelukykyyn.

Opiskelukyky on opiskelijan tyokykya. Aidosti tyokykyyn verrattavasti siitd on alettu puhumaan
kuitenkin varsin myoh&an, vasta 2000-luvulla. Opiskelukykya havainnollistamaan on luotu opis-
kelukykymalli (kuva 5). Opiskelukykymallissa opiskelukyvyn muodostavat yhdessa yksilon omat

voimavarat ja opiskelutaidot sekd opetustoiminta ja opiskeluymparistd. (Kunttu 2011, 34-35.)

Opiskelukykymallissa omilla voimavaroilla tarkoitetaan opiskelijan persoonallisuutta, identiteet-
tid, elamanhallintaa, -tilannetta ja -olosuhteita, sosiaalisia suhteita, kdyttaytymista seka fyysista
ja psyykkista terveytta. (Kunttu 2011, 34-35.) Kokemus eldméanhallinnasta sekd omien voimava-
rojen ja kykyjen riittavyydesta luovat hyvinvointia ja tukevat opiskelukykya (Sosiaali- ja terveys-
ministerio 2020, 36). Psyykkiset ongelmat ja mielenterveyden hairiot ovat merkittavia opiskelu-
kykya uhkaavia tekijoita, kuten tarkemmin kuvasin tdman opinndytetyon luvussa 3.3 Ammatti-

korkeakouluopiskelijoiden mielenterveys.

Opiskelutaidot ovat opiskelijan ammatillista osaamista, johon kuuluu motivaatio opiskeluun, opis-
kelutekniikka, oppimistyylit ja -tavat, kriittinen ajattelu, ongelmanratkaisukyvyt ja sosiaaliset tai-
dot. Opintosuunnitelman tekeminen ja ajankdyton suunnittelu ovat myds tarkeita opiskelutaitoja.
(Kunttu 2011, 34-35.) Puutteet opiskelutaidoissa voivat aiheuttaa tilanteen, jossa opiskelun tyo-
maara tuntuu jatkuvasti lilan suurelta. Tallaisesta tilanteesta seuraa stressia, joka voi heikentaa

opiskelumotivaatiota ja johtaa mielialaoireisiin. (Sosiaali- ja terveysministerio 2020, 36.)

Opiskelukykyyn vaikuttavia ulkoisia tekijoitd ovat opetustoiminta ja opiskeluymparistd. Opetus-
toiminta pitaa sisallaan opetuksen, ohjauksen, pedagogisen osaamisen ja tuutoroinnin. (Kunttu
2011, 34-35.) Hyvin suunniteltu, innostava ja mukaansatempaava opetus auttaa motivoitumaan
opintojen suorittamiseen. Riittdva vuorovaikutus opiskelijoiden ja korkeakoulun valilla, kuulluksi
tuleminen ja vaikuttamisen mahdollisuudet esimerkiksi palautetta antamalla parantavat opiske-
lijan tyytyvaisyytta opintoja kohtaan. Tuutoroinnilla ja opiskeluyhteis6on integroitumisella on
merkitys opiskelijoiden sosiaalisen hyvinvoinnin edistdmisessa. (Sosiaali- ja terveysministerio

2020, 36-37.)
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Opiskeluymparistd on opiskelijan fyysistd, psyykkista ja sosiaalista ymparistoa, oppilaitosten yh-
teisGja seka opiskelijan omia yhteis6ja. (Kunttu 2011, 34-35.) Fyysinen opiskeluympaéristd koostuu
opetus-, opiskelu- ja taukotilojen tilaratkaisuista seka opintojen jarjestamisesta kuten lukujarjes-
tyksista. Psyykkinen ja sosiaalinen opiskeluymparisto kietoutuvat tiivisti toisiinsa muodostuen yh-
teisdjen vuorovaikutuksesta ja vallitsevasta opiskeluilmapiiristd, joiden taustalla vaikuttavat kor-
keakoulun arvot ja toimintakulttuuri. Opiskeluyhteis6ihin kuuluu oppilaitoksen yhteis6t, esimer-
kiksi opiskeluryhmat, seka opiskelijoiden omat yhteisot, kuten harrasteryhmat tai opiskelijajarjes-
tot, jotka tarjoavat mielekdsta toimintaa ja auttavat sosiaalisten kontaktien luomisessa. Sosiaali-
nen tuki, yhteis66n kuuluminen, vertaistuki ja yhteisollisyytta tukeva ympaéristd parantavat opis-
kelukykya ja opintojen sujumista. (Sosiaali- ja terveysministerio 2020, 37.) Opiskeluyhteisdjen ra-
kentumisessa on jo aiemmin ollut haasteita lisddntyneen etdopetuksen vuoksi, mutta Covid-19-
pandemian siirrettya opiskelun kokonaan verkkoon kevaalld 2020 haasteet korostuivat. Opiskeli-
jat kokivat ryhmahengen syntymisen ja yllapidon haastavaksi etayhteyksien valitykselld. (SAMOK.
2020.)

Nama kaikki ovat kytkoksissa toisiinsa, joten toisen osa-alueen ollessa vahva, se voi paikata toisen
osa-alueen heikkoutta. Esimerkiksi omat voimavarat ja vahva motivaatio voivat paikata opiskelu-
ympadriston puutteita tai opetustoiminnalla voidaan tukea opiskelutaitoja. Nain opiskelukyky sai-
lyy. Kun halutaan edistda opiskelukykya, on syyta tarkastella kaikkia neljaa osa-aluetta ja niihin

liittyvia tekijoitd. (Kunttu 2011, 34-35.)
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Kuva 5. Opiskelukykymalli. (Kunttu 2017.)
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.1 Stressin vaikutus opiskelukykyyn

Stressissa odotukset ja vaatimukset haastavat ihmisen voimavaroja ja sopeutumiskykya. Epamiel-
lyttavien asioiden lisdksi myds miellyttavat asiat voivat aiheuttaa stressid, esimerkiksi opintojen
aloittaminen. Stressi ei aina ole vain negatiivista. Sopivasti voimavaroihin suhteutettuna lyhytkes-
toinen stressi parantaa suorituskykya. Stressin kokeminen liittyy vahvasti yksilon henkilékohtai-
siin voimavaroihin ja kykyyn kohdata haastavat tilanteet. Toista stressaava asia voi olla toiselle
voimavara. On tarkeaa tuntea itsensa ja kykynsa sietaa stressia. (MIELI Suomen mielenterveys ry

n.d.)

Kuten opiskelukykymallia (kuva 5) tarkastellessa huomaamme, opiskelun sujumiseen tarvitaan
paljon erilaisia resursseja. Opiskelustressin yhteydessa on syyta pysahtya tarkastelemaan, mitka
tekijat stressin syntymiseen vaikuttavat. Yhta tekijaa voi olla hankala 16ytaa, koska monet asiat
kietoutuvat tiiviisti toisiinsa suuremmaksi kokonaisuudeksi. (Mikkonen & Nieminen 2011.) Opis-
keluelamassa yleisimpia stressin aiheuttajia ovat kiire, kohtuuton tydmaara, ajanhallinnan ja tuen

puute, huono opiskeluilmapiiri, epdvarmuus omista kyvyista ja osaamisesta seka hallinnan puute.
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Yksityiselamassa tyypillisimpia stressitekijoita ovat ihmissuhteet ja niihin liittyvat ongelmat ja

muutokset, taloudelliset haasteet, sairaudet ja kuormittavat elintavat. (YTHS n.d.)

Psyykkinen stressi on epatasapainoa voimavarojen ja vaatimusten valilla. Muutostilanteet ovat
otollista aikaa stressin ilmenemiselle. (Henriksson & Lénngvist 2019.) Tyypillisimpia stressioireita
ovat psyykkiset kokemukset kuten turhautumisen tunne, artyneisyys, muistivaikeudet, levotto-
muus, vasymys, ahdistuneisuus, unihairiot ja paatoksenteon vaikeudet. Stressin vaikutukset tun-
tuvat myos fyysisesti kehossa esimerkiksi niska-hartiaseudun jannityksena, paansarkyna, hui-
mauksena, kohonneena verenpaineena, sydamentykytyksind, pahoinvointina, vatsa- ja selkavai-
voina. Stressi valmistaa elimist6d uhkaavaa tilannetta varten alkukantaisesti aktivoimalla pa-

rasympaattisen hermoston niin kutsuttuun taistele tai pakene -tilaan. (YHTS n.d.)

Pitkittynyt stressi on haitallista ja heikentaa psyykkista ja fyysista hyvinvointia aiheuttaen monia
terveysongelmia. Avainasemassa on tunnistaa stressi ja hallita sita. (MIELI Suomen mielenterveys
ry n.d.) Hyvin tavallisilla, arkisilla ratkaisuilla voidaan saada aikaan hyvia tuloksia ja parannuksia
opiskelun sujumiseen. (Mikkonen & Nieminen 2011.) Stressid kohdatessa on hyva pysahtya ja
pohtia, mitka asiat aiheuttavat stressia ja kuinka siihen itse voisi vaikuttaa. Kuormitusta ja tyo-
taakkaa kannattaa ldhtea pienentamaan asettamalla rajoja ja laittamalla tehtavat tyot tarkeysjar-
jestykseen. Vahemman tarkeista tehtavista voi miettia, pystyyko tavoitteita madaltamaan tai jopa
luopumaan jostain taysin. Tarkasteltaessa aikataulua ja tavoitteita on tarkea huolehtia niiden ole-
van realistisia ja saavutettavissa. Ajatuksen voimaa ei tule unohtaa. Rakentavalla ajattelulla ja
pessimismia valttamalla stressi ei lahde kasvamaan turhaan. Elaman perusasioista tulee huoleh-
tia. Riittava lepo, ravinto ja liikunta edistdvat hyvinvointia, joka auttaa selvidmaan stressista. Opis-
kelua on tarkea tauottaa niin kesken paivan kuin kokonaisilla vapaapaivilla. Vapaa-ajalla paineita
voi purkaa itselleen sopivalla tavalla esimerkiksi liikkumalla, erilaisilla luovan toiminnan keinoilla
tai keskustelemalla ystavien kanssa. Jokainen voi l0ytada itselleen sopivat stressinpurkukeinot. Al-
koholin nauttiminen voi hetkellisesti rentouttaa stressin keskelld, mutta stressinhallintakeinona
se on huono kaikkine haittavaikutuksineen. Jos omat keinot eivat riitd, stressin hallintaan voi pyy-

tda apua terveydenhuollosta. (YHTS n.d.)
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KEINOJA STRESSIN HALLINTAAN

* TIEDOSTA MITKA ASIAT AIHEUTTAVAT STRESSIA? KUINKA
ITSE ASENNOIDUT JA SUHTAUDUT NIIHIN?

* MITEN VOIT ITSE LIEVITTAA STRESSIA? ONKO JOTAIN MIHIN
ET VOI ITSE VAIKUTTAA? KENEN HALLINNASSA TILANNE ON?

e« ASETA RAJAT JA PRIORISOI. VAHENNA TYOMAARAA TAI
TAVOITTEITA JA LUOVU KOKONAAN JOSTAIN, JOS PYSTYT.

* HUOLEHDI, ETTA TAVOITTEET JA AIKATAULU OVAT
REALISTISIA.

e PIDA YLLA RAKENTAVAA AJATTELUA. VALTA PESSIMISMIA
JA MURHEESSA RYPEMISTA.

* VARAA AIKAA PALAUTUMISELLE JA RENTOUTUMISELLE.
PIDA TAUKOJA MYOS KESKEN TYOSKENTELYN.

s PURA PAINEITA ITSELLESI SOPIVALLA TAVALLA.
ESIMERKIKSI LIIKKUMALLA, MUSIIKIN TAl MUUN LUOVAN
TOIMINNAN KEINOIN, YSTAVIEN KANSSA KESKUSTELLEN...

s MUISTA HUOLEHTIA HYVINVOINNIN PERUSASIOISTA,
RIITTAVASTA LEVOSTA, RAVINNOSTA JA LIIKUNNASTA.

e VALTA ALKOHOLIN KAYTTOA STRESSINHALLINTAKEINONA.

« HAE TARVITTAESSA APUA ESIMERKIKSI
OPISKELIJATERVEYDENHUOLLON KAUTTA.

MUKAILTU LAHTEESTA YTHS STRESSINHALLINTA

Kuva 6. Keinoja stressin hallintaan. (YHTS N.d.)

4.2  Opiskelukykya edistava opiskeluymparistd

Kuntun (2011, 2017) mukaan vertaistuella ja opiskelijaosallisuutta tukevalla toimintakulttuurilla
on havaittu olevan merkitysta opiskelujen sujumiseen. Hyva sosiaalinen padoma eli aktiivinen yh-
teistoiminta ja vuorovaikutus seka keskindinen luottamus vaikuttavat suoraan osallistujiensa hy-

vaan terveyteen ja elamanlaatuun.

Opiskelijoiden kokemaan opiskelustressiin voidaan vaikuttaa opiskelijakunnassa esimerkiksi luo-
malla yhteisollisia toimintamalleja. Monet opiskelijat kokevat saavansa enemman aikaan, kun Iah-

tevat kotoa kirjastoon tai kampukselle opiskelemaan. Paikoissa, joissa my6s muut opiskelevat, on
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mahdollista hyodyntaa vertaistukea ja pitaa esimerkiksi opiskelupiireja. Tavoitteiden pilkkominen
suuresta abstraktista kuvasta pienempaan konkreettiseen tavoitteeseen auttaa opiskelujen ete-
nemista. Tuutoroinnin avulla vanhemmat opiskelijat voivat jakaa kokemuksiaan tavoitteiden aset-
tamisesta kdaytanndssa. Pienempien osatavoitteiden saavuttaminen edesauttaa opiskelumotivaa-
tiota. Konkreettinen ajankaytdn suunnittelu auttaa erottamaan opiskelun vapaa-ajasta. Tarkea
on muistaa suunnitella kalenteriin myds vapaahetkia palautumista varten. (Mikkonen & Nieminen

2011.)

Ammattikorkeakoulussa kiusaamisen tunnistaminen ja madrittely on haastavaa, kun kyse on
taysi-ikaisista ihmisistd, joiden osallistuminen opetukseen, opinto-ohjaukseen ja opiskelutervey-
denhuoltoon perustuu vapaaehtoisuuteen. Opiskelun ollessa itsendistd on opetushenkilokunnan
hankala tarkkailla opiskelijoiden keskinaista vuorovaikutusta. Oma haasteensa on se, kenelle ”va-
lien selvittely” kuuluu ja millaisia seuraamuksia kiusaamisesta ja hairinnasta voidaan asettaa. Kor-
keakoulujen rakenteista puuttuvat kiusaamista koskevat selkeat saannot, toimintamallit ja vas-

tuuhenkilot. (Porhola 2011, 167-168.)

Kajaanin ammattikorkeakoulussa noudatetaan opiskelijoiden tasa-arvo ja yhdenvertaisuussuun-
nitelmaa, joka pohjautuu yhdenvertaisuuslakiin (L1325/2014) ja tasa-arvolakiin (L609/1986).
Suunnitelma on lakisdaateinen ja siihen on koottu tavoitteet ja toimenpiteet tasa-arvon ja yhden-
vertaisuuden edistamiseksi, seurantamenetelméat sekd tavoitteesta vastaavat tahot. (KAMK

2019).

Po6rhélan (2011) mukaan taysi-ikaisten opiskelijoiden kayttaytymiseen voitaisiin vaikuttaa tehok-
kaimmin lisdamalla tietoa ja ymmarrysta kiusaamisesta ja vertaissuhteista. N&in voitaisiin vaikut-
taa opiskelijoiden asenteisiin ja ajattelutapoihin ja sitd kautta ehkaista kiusaamista korkeakoulu-
yhteisossa. Opiskelijoiden keskindiseen toimintaan voidaan vaikuttaa myos esimerkiksi ryhmay-
tymisellad ja harjoittelemalla keskindistd palautteen antoa. Vuorovaikutustaitojen harjoittelu on
yksi vaihtoehto. Lisaksi tulee olla korjaavaa tukea kouluaikaisten kiusaamiskokemusten kasitte-

lylle niitéd kohdanneille.

Opiskelijoiden kokemaa yksindisyytta ja ulkopuolisuuden tunnetta ja niistd mahdollisesti seuraa-
via terveysvaikutuksia voidaan ehkaistd yhteisollisyytta lisaamalla. Nyyti ry:1ld on kdynnissa Yh-
dessa yhteisoksi -hanke, jonka tavoitteena on yhteisd66n ja ryhmiin kuulumisen kokemuksen vah-
vistaminen. (Nyyti ry n.d.) Hankkeelle on tehty opinnaytety6 (Harjula 2019), jossa on tutkittu kor-
keakoulun yhteiséllisyyden toteutumista. Opinndytetydn tulosten perusteella isoimmaksi yhtei-

sollisyyden haasteeksi nousi korkeakoulun yleisen asenneilmapiirin huonous. lImapiirid voidaan
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parantaa jo pienilla asioilla, kuten hymylla ja kampuksella vastaantulevan tervehtimiselld. Opin-
ndytetyon kyselyyn vastanneet opetushenkilokuntaan kuuluvat toivat esille, ettei tyoaikaan ole
resursoitu yhteisollisyyden edistamista, lisdksi aiheesta tarvittaisiin lisdkoulutusta. Opiskelijata-
pahtumien jarjestajille suuntautui toive tapahtumien kehittamisesta ja matalan kynnyksen tapah-
tumien jarjestamisesta. Yksinaisyytta kokevat opiskelijat toivat esille opiskelijatapahtumiin osal-
listumisen olevan vaikeaa, jos ei ole ketdan, jonka kanssa menisi tapahtumaan yhdessa. Jarjestava
taho voisi kehittaa kdytanteen, jolla yksindiset tapahtumakavijat saataisiin kohtaamaan. Opiske-
lijatapahtumien ja -kulttuurin rakentuminen alkoholinkdytén ymparille puhututti kyselyyn vas-
tanneita. Yha useampi opiskelija ei kdyta ollenkaan alkoholia (Kunttu ym. 2017), mika voi olla syy

kokea ulkopuolisuuden tunnetta opiskelijayhteisosta.

Yhteisoterveyttd edistamalld voidaan vaikuttaa positiivisesti opiskelukykyyn. Yhteisoterveydella
tarkoitetaan yhteisdjen, vaestoryhmien ja yhteiskunnan terveyden edistamista. Ndiden kautta
vaikutetaan yksiloiden terveyteen. Hyvat olosuhteet yhteisdssa vaikuttavat positiivisesti kaikkiin
yhteison jaseniin, myods niihin, jotka eivat aktiivisesti osallistu yhteison toimintaan. Opiskeluyhtei-
son merkitys on suuri nuorelle opintonsa aloittaneelle, joka luo omaa aikuista elamaansa. lhmi-
selld on luontainen tarve kuulua johonkin yhteis66n, jokainen tarvitsee ihmisia ymparilleen. Sosi-
aalinen tuki vaikuttaa hyvinvointiin. Sosiaalisista suhteista saadaan tukea ja turvaa seka hyvaksy-

tyksi tulemisen kokemusta. (Kunttu 2017.)

Opiskelujen aikana nuoruusidssa tehddan valintoja eldamantyylista esimerkiksi lilkunnan harrasta-
misesta, alkoholinkdytostd, osallistumisesta yhteis66n ja harrastetoimintoihin. Elamantyyli muo-
dostuu monimutkaisesti yksilon omien arvojen, asenteiden ym. ominaisuuksien seké sosiaalisten
suhteiden ja yhteisdjen vuorovaikutuksesta. Kukaan ei voi tdysin itsendisesti valita elamantyylidan
vaan ymparisto vaikuttaa valttamatta. Elamantyyliin vaikuttavia lahiyhteis6ja ovat perhe, kaveri-

piiri, harrasteyhteiso seka opiskelu- ja tyoyhteisot. (Kunttu 2017.)

Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijoiden tyytyvaisyyttd KAMOn palveluihin ja toimintaan
selvitettiin Roivaisen (2020) opinnaytetydssa. Tehdyn kyselytutkimuksen tuloksista nahdaan, etta
opiskelijat kokevat KAMOn toiminnalla olevan positiivista vaikutusta opiskelukykyyn. Opiskelijat
kokevat, ettd opiskelijakunnan jarjestamat tapahtumat ja lajikokeilut tarjoavat rentouttavaa ja
mielekdsta vastapainoa opiskelun rinnalle. KAMO myds edistdd opiskelijoiden sosiaalista hyvin-
vointia ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. Kyselyn tuloksista nakyi samansuuntaista trendia, kuin
valtakunnallisissakin opiskelijatutkimuksissa opiskelijoiden alkoholin kayton osalta. Opiskelijat
toivovat, ettd yhteinen tekeminen ja tapahtumat eivat painottuisi alkoholin kdytt66n ja bileisiin

ravintoloissa ja baareissa.
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5 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymys

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda tietopaketti Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijakun-
nalle opiskelijoiden mielenterveydesta ja opiskelukyvysta. Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata
opiskelijakunnan toimijoiden tietoa mielenterveydesta ja opiskelukyvysta ja edistdaa Kajaanin am-
mattikorkeakoulun opiskelijoiden mielenterveytta ja opiskelukykya. Tietopakettia voidaan kayt-
taa opiskelijakunnan vertaistuutoreiden koulutuksessa ja opiskelijakunnan hallituksen hyvinvoin-

titoimijat voivat hyodyntda materiaalia edunvalvontaty6ssa seka kannanotoissa.

Opinnaytetyoni tutkimuskysymyksina oli

1. Millainen tietopaketti edistdd mielenterveytta ja opiskelukykya?

2. Millaisilla toimilla opiskelijakunta KAMO voi edistdd opiskelijoiden mielenterveytta ja

opiskelukykya?
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6 Tietopaketti ammattikorkeakouluopiskelijoiden mielenterveydesta ja opiskelukyvysta

Opinnaytetyoni on toteutettu toiminnallisena opinndytety0na tuotteistamisprosessin kautta.
Tuotteistin oman asiantuntijaosaamiseni ja loin sen pohjalta tuotteena tietopaketin ammattikor-
keakouluopiskelijoiden mielenterveydesta ja opiskelukyvystd. Jamsan ja Mannisen (2000) mu-
kaan tuote voi olla materiaalinen tuote, palvelutuote tai ndiden kahden yhdistelma. Tuote taytyy
pystya rajaamaan selkeasti, hinnoittelemaan ja sen sisalt6a pitda pystya tdsmentamaan. Sosiaali-
ja terveysalan tuotteessa ominaista ja keskeistd on se, ettd tuotteen avulla pyritdan edistamaan
terveytta ja hyvinvointia ja tuote noudattaa alan eettisid ohjeita. Tuotteistamisprosessi on jaettu
eri vaiheisiin. Jamsan ja Mannisen (2000) mallissa vaiheita on viisi, eli ongelma tai kehittamistar-
peen tunnistaminen, ideointi, luonnostelu, kehittdminen ja viimeistely. Seuraavissa alaluvuissa

kdydaan vaiheet tarkemmin lapi.

6.1 Ongelman tai kehittdmistarpeen tunnistaminen

Tuotteistamisprosessi kdaynnistyy ongelman tai kehittamistarpeen tunnistamisesta. Tarpeen tun-
nistaminen voidaan huomata asiakaspalautteista tai muista selvityksista tai tutkimuksista. Aluksi
on tarkeda tietaa lahtotilanne, kuinka laajasta ongelmasta tai kehittamistarpeesta on kysymys ja
minkalaista asiakasryhmaa se koskettaa. Tuotteistamisprosessia voidaan hyédyntaa jo olemassa
olevan tuotteen kehittdmiseen tai prosessin lopputulos voi olla tdysin uusi tuote. (Jdmsa & Man-

ninen 2000, 29-31.)

Taman opinnaytetydn tuotteistamisprosessi lahti hitaasti liikkeelle vuoden 2019 aikana. Toimin
silloin itse opiskelijakunta KAMOn hallituksessa vastaten opiskelijahyvinvoinnista. Vuoden aikana
perehdyin tutkimuksiin opiskelijoiden hyvinvoinnista ja seurasin yleista keskustelua opiskelijoiden
jaksamisesta. Hallituskauden aikana toteutin opiskelijoiden hyvinvointiin, erityisesti mielenter-
veyteen liittyvia kampanjoita seka tein edunvalvonta tyota opiskelijahyvinvoinnin puolesta. Sa-
malla jai kytemaan ajatus, etta opiskelijakunta voisi tehda myos jotain enemman. Keskustelin aja-
tuksistani opiskelijakunnan toiminnanjohtajan kanssa ja sain toimeksiantona lahtea kehittamaan

ajatustani opiskelijoiden mielenterveyden edistamisestd opinndytetyona.
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6.2 ldeointivaihe

Tuotteistamisprosessin ideavaiheessa etsitaan kehittamistarpeeseen ratkaisuvaihtoehtoja. Ide-
oinnin tukena voidaan kayttaa erilaisia luovia menetelmia esimerkiksi aivoriihi tai ideapankki.
Ryhmamuotoisessa ideoinnissa on hyotyad, jos ryhmadssa on monta erilaista roolia. Yksi heittaa
ideoita, toinen analysoi ja kehittda ideoita ja kolmas toimii kriitikkona. (JAmsa & Manninen 2000,

35-40.)

Omassa tuotteistamisprosessissani ideointivaihe ei ollut kovin suunnitelmallinen, enka kayttanyt
mitadan erityistd ideointimenetelmaa. Keskustelin kehittamisideasta KAMOn toiminnassa mukana
olevien opiskelijatovereiden kanssa ja pyorittelin ajatusta itsekseni. Hakiessani taustatietoa ai-
heesta l6ysin tutkimuksia, joiden tulokset nayttivat, ettd itsemurhia voidaan ehkaista lisdamalla
tietoa mielenterveyden ongelmista. Tastd syntyi idea, ettd haluan opinnaytetyoni kautta lisata
tietoa mielenterveydesta. Olin tutustunut tuotteistamisprosessiin edellistd opinndytetyoaihetta

tyOstdessani ja tuotteen tekeminen sopi myods tahan aiheeseen.

Yksi sairaanhoitajan kompetensseista on ohjaus- ja opetusosaaminen (Erikson ym. 2015). Pohja-
ten tdhan kompetenssiin paatin, ettd kokoan opiskelijakunnalle materiaalia aiheesta opiskelijoi-
den mielenterveys. Pohdimme toimeksiantajan kanssa, kuinka materiaalia hyédynnetdan opiske-
lijakunnan toiminnassa. Koska opiskelijakunnan tuutoritoiminnalla saavutetaan laaja joukko kaik-
kien alojen opiskelijoita, paatimme, etta teen koulutusmateriaalin, etta sitd voidaan hyddyntaa

vertaistuutoreiden koulutuksessa.

Ajattelin my0s, ettd opiskelijakunnan tulevat toimijat voisivat yleisesti hyotya siitd, etta perustie-
toa mielenterveydesta ja sen edistamisesta olisi koottu yhteen paikkaan. KAMOn toimijat ovat
lahes yksinomaan opiskelijoita. Palkattua henkildkuntaa on vain toiminnanjohtaja seka yksi pal-
velupisteen tyontekija. Hallituksen toimikausi on kalenterivuosi ja toimintaan valitut opiskelijat
voivat olla miltd koulutusalalta tahansa. Heidan laht6tilanteensa tiedot ja taidot voivat siis olla
hyvinkin erilaiset. Siksi koen, ettd helposti saatavilla oleva perustieto voi auttaa alkuun ja antaa
kipinan syventya aiheeseen. Koottua materiaalia voi myods hyédyntaa edunvalvonnan puolella,

kun suunnitellaan kannanottoja tai lausuntoja opiskelijoiden hyvinvointia koskeviin aiheisiin.



28

6.3 Luonnosteluvaihe

Tuotteen luonnosteluvaihe alkaa, kun on tehty paatos siitd, millainen tuote suunnitellaan ja val-
mistetaan. Tuotetta luonnostellessa kdaydaan lapi ja analysoidaan, mitka eri tekijat ja nakokulmat
vaikuttavat tuotteen suunnitteluun ja valmistamiseen. Luonnosteluvaiheesta lahtien tulee var-
mistaa tuotteen laadukkuus. Laadukas tuote syntyy, kun eri ndakokulmista otetaan ydinkysymyk-
set ja niista kootaan ehja kokonaisuus. Tarkeimpia tuotteen laatuun vaikuttavia nakékulmia ovat
asiakasprofiili, palvelun tuottaja, toimintaymparisto, sddadokset ja ohjeet, arvot ja periaatteet,
tuotteen asiasisalto, asiantuntijatieto, sidosryhmat ja rahoitusvaihtoehdot. (Jdmsa & Manninen

2000, 43.)

Asiakasprofiilin luominen on tuotteen perusta. Tehddan analyysi siitd, kenelle tuote on, mita tar-
peita ja odotuksia tuotteella taytetdan. Asiakasprofiililla tdismennetaan, ketka ensisijaisesti hyo-
tyvat tuotteesta ja millaisia he ovat tuotteen kayttdjind. Kun suunnittelussa otetaan huomioon
kayttdjien tarpeet, kyvyt ja muut ominaisuudet, lopputuloksena syntyy tehokkaasti palveleva

tuote. (Jamsa & Manninen 2000, 44.)

Sosiaali- ja terveysalan tuotteelle on tyypillista, etta asiakkaat hyotyvat siita valillisesti esimerkiksi
hoitohenkiloston kautta. Tuotteen paaasiallinen kayttaja on siis joku muu kuin asiakas itse. Tii-
viissa yhteydessa palvelun tuottajaan on toimintaympadristd, jossa tuotetta kdytetdaan. Palvelun
tuottajaan ja toimintaymparistoon voi tutustua parhaiten paikan paalla vierailemalla ja haastat-
telemalla toimijoita. Fyysisen toimintaympariston lisdksi on tarpeen tuntea toimintaa ohjaavat
sdddokset, ohjeet ja lait. My0s palvelun tuottajan arvot ja periaatteet ohjaavat vahvasti muotoa,

miten tuote toteutetaan. (Jimsa & Manninen 2000, 44-45, 49.)

Kun tuotteen asiakasprofiili, palvelun tuottaja ja toimintaymparisto ovat tiedossa, aletaan tehda
tiedonhakua tuotteeseen tulevista aiheista. Sosiaali- ja terveysalan tuotteen suunnittelussa on
tarkea tuntea viimeisimmat hoitotyon kaytannot ja laaketieteelliset tutkimukset. Ulkomaiset tut-
kimukset voivat olla alansa kehityksen karjessa. Laajemman, moniammatillisen nakékulman tuot-
teeseen saa hyddyntamallda muiden tieteenalojen julkaisuja tai asiantuntijaosaamista. Esimerkiksi
verkkomateriaalina julkaistavan tuotteen tekemiseen tarvitaan myos informaatioteknologian

osaamista. (Jamsa & Manninen 2000, 47, 50.)

Palvelun tuottajan ajatusten ja toiveiden kuulemisen lisdksi on erityisen tarkeaa kuulla sidosryh-

mien nakokulmat. Naita sidosryhmia voivat olla esimerkiksi palvelun tuottajan paatoksentekijat
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tai rahoituksesta vastaavat tahot. Rahoitus antaa isot suuntaviivat tuotteen suunnittelulle. Vii-
meistdan luonnosteluvaiheessa tulee selvittaa, paljonko rahoitusta on kaytettavissa, silla sen pe-
rusteella tehddan ratkaisut tuotteen valmistamisesta. (Jamsa & Manninen 2000, 48, 51.) Tuote-
konsepti tarkentuu tuotekuvaukseksi, kun edelld avattuja ndkdkohtia analysoidaan ja |0ydetaan

suunniteltavan tuotteen kannalta oleelliset tekijat (Jdmsa & Manninen 2000, 51).

Opinnayteyoni tilaaja ja asiakas on Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijakunta eli kaytan-
nossa Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijat, jotka ovat mukana opiskelijakunnan toimin-
nassa. Ammattikorkeakouluopiskelijat ovat hyvin heterogeeninen eli moninainen ryhma eri ikai-
sid ihmisia, joilla on erilaisia tarpeita ja kykyja. Ammattikorkeakouluopiskelijoita yhdistavia teki-
joita seka opiskelijoiden kohtaamia yleisid haasteita ja ongelmia voidaan havaita tehdyista tutki-
muksista, kuten Suomen opiskelijakuntien liitto SAMOK ry:n toteuttamasta AMK opiskelijoiden
arvot ja asenteet -kyselytutkimuksesta (2018) ja Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksesta

(Kunttu ym. 2017).

Sama moninaisuuden haaste on myos asiakkaiden ldht6tason arvioinnissa. Kuitenkin tiettyja olet-
tamuksia tiedosta, taidosta ja kyvyista voidaan tehda sen perusteella, etta asiakkaat ovat korkea-
kouluopiskelijoita. Tarkempia olettamuksia voidaan tehda myos tuotteen ensisijaisesta kayttaja-
ryhmistd, opiskelijakunnan hallituksesta seka vertaistuutoreista. Hallitustoimijat ovat yleensa
oma-aloitteisia ja aktiivisia ja heita kiinnostavat opiskelijoiden edunvalvonta sekd toiminnan ke-
hittdminen. Vertaistuutorit taas ovat vahintaan toisen vuoden opiskelijoita ja koulutettuja tehta-

vaansa vertaisohjaajina.

Tiedonhakua ldhdin tekem&an tosissani kevaalla 2020. Ensimmaisia lahdemateriaaleja minulla oli
vuoden 2016 Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus seka opiskelukykymalli. Ndiden pohjalta
lahdin hakemaan tietoa mielenterveydestd, positiivisesta mielenterveydestd, opiskelukyvysta,
stressistd, yksindisyydesta ja yhteisoista sekd yhteisoterveydesta. Tutkin Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen seka Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja aiheista. Luin my06s aiheeseen liittyvia
aiemmin tehtyja opinndytetoitd seka pro gradu tutkimuksia. Hyodynsin myos alan jarjestdjen
muun muassa MIELI Suomen mielenterveys ry, Nyyti ry seka KUPLA-hankkeen verkkosivuilta 16y-

tyvaa materiaalia.

Opinnaytetydn suunnitelmavaiheessa minun oli tarkoitus tehda opiskelijakunnan kayttoon kou-
lutusmateriaali ammattikorkeakouluopiskelijoiden mielenterveydesta. Lokakuussa 2020 jouduin

toteamaan, etta koulutusmateriaalin tekeminen oli liian laaja kokonaisuus yksin tehtavaksi siina
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ajassa, mitd minulla oli kdytettavissa. Ohjauskeskustelussa opettajan kanssa paadyimme ratkai-
suun, etta supistan koulutusmateriaalin tietopaketiksi. Taman paatdksen jalkeen ensimmadinen
versio tietopaketista valmistui varsin nopeasti, koska se perustuu vahvasti opinnaytetyoni teo-
reettiseen viitekehykseen. Laajensin viela tiedonhakua hoitotieteesta ja psykiatrista myos kehi-
tys- ja sosiaalipsykologiaan, koska psykologinen nakokulma taydensi mielestdni onnistuneesti

opinnaytetyon kokonaisuutta.

Tietopaketista hyotyvat asiakkaat ovat siis Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijat. Palvelun
tuottajana toimii opiskelijakunta, joka kouluttaa vertaistuutorit ja valvoo opiskelijoiden etuja.
Suoraan tuotteesta hyotyvat KAMOn hallitustoimijat seka vertaistuutorit, jos tietopaketin mate-
riaalia kdytetdan vertaistuutoreiden koulutuksessa. Tavoitteena on, etta tietopaketti helpottaa
opiskelijahyvinvoinnista vastaavan hallituksen jasenen ty6ta edunvalvonnan saralla ja tietopaket-
tiin kootut kdytannon vinkit auttavat kehittdmaan KAMOnN ja KAMKin toimintaa. Vertaistuutorei-
den rooli on toiminnallaan valittavaa tietoa laajemmalle joukolle opiskelijoita. Tietoisuuden lisaa-
minen edistda ideaalitilanteessa suvaitsevampaa ja turvallisempaa opiskeluymparist6a. Palvelun
tuottajan ja toimintaympariston tunnen jo valmiiksi hyvin, koska olen itse Kajaanin ammattikor-
keakoulun opiskelija ja toiminut opiskelijakunnassa monen vuoden ajan. Tietopaketin tekeminen
tukee myos KAMOn arvoja ja visiota hyvinvoivasta, yhteisollisesta ja ndakyvasta opiskelijakunnasta

(Strategia 2019).

Tuotteistamisprosessiini liittyvia sidosryhmia voisi olla Kajaanin ammattikorkeakoulun hyvinvoin-
nista vastaavat toimijat eli kuraattori, opiskelijaterveydenhuollon toimijat ja oppilaitospappi.
N&iltd toimijoilta olisin voinut pyytda mielipiteitd ja kommentteja tuotteen kehitysvaiheessa,
mutta aikataulu- ja resurssisyistda heidat taytyi jattaa ulos kommenttikierrokselta. Rahoitusta
tuotteen kehittdmiseen ei ollut kdytettavissa. Siksi olen paattanyt luoda tietopaketin kokonaan
sdhkoiseen muotoon Microsoft Powerpoint -ohjelmalla opiskelijakunnan visuaalisen ilmeen mu-
kaisesti. Powerpoint-diasarjaa voidaan hyodyntaa sellaisenaan vertaistuutorien koulutuksessa tai

sieltd voidaan poimia vain osia.

Sahkoinen materiaali ja sen kaytto- ja paivitysoikeudet jaavat opiskelijakunnan kaytt6on. Nain
tietopakettia on helppo paivittda ajantasaiseksi esimerkiksi uuden korkeakouluopiskelijoiden ter-
veystutkimuksen julkaisun jalkeen. Tuotteen kehitykseen kdyttamastani ajasta ja asiantuntijatie-

dosta en saanut rahallista korvausta, mika oli sovittu toimeksiantajan kanssa.
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6.4 Kehittaminen

Tuotetta kehitetddan luonnoksen pohjalta noudattaen valittuja ratkaisuvaihtoehtoja, periaatteita
ja rajauksia. Tuotteesta voidaan luoda ns. "tyopiirustus”. Informaatiota valittavassa tuotteessa
tyopiirustuksena toimii tuotteen asiasisallosta laadittu jasentely. Viimeistaan kehittamisvaiheessa
on hyva saada tuotteesta palautetta prosessin ulkopuolelta, jopa mahdollisesti tulevilta kaytta-

jiltd. (Jamsa & Manninen 2000, 54.)

Informaation vélittdmiseen kaytettadvien tuotteiden keskeinen sisaltd koostuu tosiasioista, jotka
esitetddn vastaanottajalle mahdollisimman ymmarrettavasti huomioiden vastaanottajan tarve.
Keskeisida ongelmia informaation vélittamiseen kayttavien tuotteiden kanssa on asiasisallon ra-
jaus, maara, tiedon muuttuminen seka vanhentumisen mahdollisuus. Asiasisdllon valintaan on-
gelmallisesti vaikuttaa vastaanottajaryhman heterogeenisuus, erilaiset tarpeet ja Iahtékohdat.

(Jdmsa & Manninen 2000, 54.)

Tietopaketin sisaltd perustuu opinndytetyoni teoriapohjaan. Tietopaketti sisdltda seuraavat asia-
kokonaisuudet: mielenterveys positiivisen mielenterveyden nakokulmasta, perustietoa mielen-
terveyshairidista erityisesti kansanterveyden seka hapealeiman nakoékulmasta, ammattikorkea-
kouluopiskelijoiden mielenterveyden erityispiirteita, opiskelijoiden paihteidenkayttod, opiskelu-
uupumus, mielenterveyden vaaranpaikat normaalissa nuoren aikuisen kehityksessa, opiskelu-
kyky, opiskeluun liittyva stressi, opiskelu-uupumus, opiskelijoiden yksindisyys sekd mielentervey-
den edistamisen yhteisdterveyden edistamisen keinoin ja kdytannon toimintavinkkeja opiskelija-

kunnalle.

Tietopakettia kehitettiin yhdessa toimeksiantajan kanssa. Lahetin tietopaketin kommentoitavaksi
KAMOn hallitukselle ja toiminnanjohtajalle. Kommentteja ja palauteen antoa varten tein kysely-
lomakkeen (LIITE 2) Microsoft Forms -ohjelmalla. Halusin palautteen antamisen olevan mahdolli-
simman helppoa ja tapahtuvan matalalla kynnykselld, joten ensimmaiset viisi kysymysta olivat
vaittamia tuotteen toimivuudesta. Vaittamiin vastattiin valitsemalla sitd kuvaavin numero as-
teikolla 1 taysin eri mieltd, 2 eri mieltd, 3 samaa mielta ja 4 taysin samaa mielta. Viimeinen, kuudes
kysymys, oli avoin kysymys vapaan sanan kommentointia varten. Kyselyyn vastaaminen tapahtui

anonyymisti, minka ajattelin edistavan rehellisen palautteen antamista.

Tietopaketti oli kommentoitavana 18.11. — 24.11.2020 valisen ajan. Vastauksia palautelomak-

keelle tuli viisi kappaletta, joista neljassa oli myds vastaus avoimeen kysymykseen. Vaittamien
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paikkaansa pitavyydesta lomake laski automaattisesti keskiarvon, jota pystyi vertaamaan maksi-
mipistemadraadn 4. Ensimmaisen vaittaman “Tietopakettiin oli koottu KAMOIlle hyodyllista tietoa”
vastausten keskiarvo oli 3,4. Toisen vaittaman “Tietopaketti oli helppolukuinen” vastausten kes-
kiarvo oli 3,6. Kolmannen vaittaman "Tietopaketissa kaytetty kieli oli selkeda ja ymmarrettavaa”
vastausten keskiarvo oli 4. Neljannen vaittaman “Tietopaketissa asiat kasiteltiin sopivassa jarjes-
tyksessa vastausten keskiarvo oli 3,8. Viidennen vadittdman "Tietopaketti oli sopivan mittainen”
vastausten keskiarvo oli 3,8. Kaikki vastaajat olivat vahintddan samaa mieltad kaikkien vaittamien

kanssa.

Avoimeen kysymykseen sain hyvia kehitysehdotuksia. Kahdessa vastauksessa toivottiin enemman
konkreettisia ideoita ja toimia, kuinka opiskelijayhteiso voisi edistdd mielenterveytta ja opiskelu-
kykya. Tietopakettia pidettiin hyvin teoriapainotteisena. Johdonmukaiseksi ja loogisesti etene-
vaksi tietopakettia kommentoitiin kahdessa vastauksessa. Yhdessa vastauksessa koettiin, etta tie-
topaketti oli aika raskasta luettavaa runsaan tekstimaaran vuoksi. Lukemista keventamaan toivot-
tiin havainnollistavia kuvioita ja jonkinlaista tauotusta kasiteltavien aiheiden vilille. Toisessa vas-
tauksessa tietopaketti taas koettiin helppolukuiseksi ja selkedksi. Yhdessa palautteessa pohdittiin
tietopaketin pituuden riippuvan aiheen rajauksesta ja todettiin ettei tietopaketti valttamatta ole
lilan pitka, koska se sisadltaa tietoa laaja-alaisesti. Kehityspsykologisen nakokulman mukaan otta-
mista kehuttiin mielenkiintoiseksi. Kahdessa vastauksessa kiinnitettiin huomiota tekstiin jaanei-
siin kirjoitusvirheisiin, lisaksi toisessa naista kommentoitiin otsikointia ja annettiin siihen kehitys-
ehdotuksia ja toisessa kehotettiin selittamaan kaytettyja termeja (mm. sosioekonominen asema)
auki. Lisdksi sain kehitysehdotuksen, ettd kasittelisin tietopaketissa lyhyesti yleisimpia mielenter-

veyshairioita.

Pidan kommenttikierrosta onnistuneena. Lahetin tuotteen kommentoitavaksi yhdeksalle henki-
|6lle, toimeksiantaja mukaan luettuna, ja sain vastauksia viisi kappaletta. Vastausprosentti oli ihan
hyva, vaikka parantamisen varaa toki jai. Saatu avoin palaute oli kuitenkin laadukasta ja kehitta-
vaa. Kovin suuria muutosehdotuksia en saanut, joten pidan tuotetta toimivana ja kdyttokelpoi-

sena.

6.5 Viimeistely

Saadun palautteen merkitys korostuu viimeistelyvaiheessa. Parhaimpia keinoja palautteen saa-

miseksi on tuotteen koekadyttaminen todellisilla loppukayttajilla, jotka eivat ole olleet mukana
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tuotekehityksessa. Tuotekehityksessa mukana olleiden henkildiden antama palaute voi olla liian
optimistista, mika antaa vaaristyneen kuvan tuotteen toimivuudesta. (Jdmsa & Manninen 2000,

80.)

Viimeistelyvaihe kdynnistyy viimeisten loppukayttajien suorittamien koekayttdjen ja palautteiden
annon jalkeen. Viimeistelyvaiheessa hiotaan tuotteen yksityiskohtia, laaditaan kayttéohjeita,
suunnitellaan tuotteen paivittdmista seka laaditaan markkinointisuunnitelma. Markkinoinnilla
edistetadn tuotteen kysyntaa ja kayttoon padsya. Tilaustuotteen kohdalla markkinoinnilla turva-

taan tuotteen kayttoonotto toimintaymparistossa. (Jamsa & Manninen 2000, 81.)

Viimeistelyvaiheessa tein tietopakettiin muokkauksia saatujen palautteiden perustella. Avasin
tietopaketissa kaytettdvia kasitteitd ymmarrettdvammaksi, muokkasin aiheiden kasittelyjarjes-
tystd ja lisdsin kehitysehdotusten mukaisesti hieman teoriatietoa yleisimmistd mielenterveys-
héiridista ja mielenterveyden ongelmien ilmenemisesta ilman diagnosoitua sairautta. Pyrin teke-
maan tietopaketista kevyemmin luettavan lisadamalla diasarjaan valiotsikoita ja muokkasin ”kei-
noja stressin hallintaan” -osiosta tiivimmaksi, visuaalisesti miellyttavammaksi kuvaksi. Lisasin
my0s tietopakettiin konkreettisia toimintaideoita, miten opiskelijakunta voi edistaa mielenter-

veytta ja opiskelukykya, 1ahinna sosiaalisen hyvinvoinnin ja yhteisollisyyden kautta.

Mietin tietopaketin kielellista tyylid ja tahdoin sen olevan huoliteltua, mutta samalla rentoa. Vi-
rallisten tehtdvien hoitamisen lisaksi opiskelijakunnassa on myds lupa pitda hauskaa ja luoda hy-
vid muistoja opiskeluajasta. Rennon tyylin sdilyttdmiseksi en tehnyt tietopakettiin kaikkia ohjaa-

van opettajan ehdottamia muutoksia.

Pohdin tietopaketin paivittamista ja lisdsin “ammattikorkeakouluopiskelijoiden mielenterveys” -
diojen alle muistiinpanoihin huomion, etta seuraava Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus
tehddan vuonna 2021 ja tulokset julkaistaan vuonna 2022 (THL 2020a). Mielesténi tietojen paivit-
tdminen sopisi luontevammin KAMONnN hallituksen opiskelijahyvinvoinnista vastaavalle. Tietopa-
ketin otsikko-dian alle lisdsin tekstin, jossa mydnnan paivitysoikeudet opiskelijakunta KAMOn toi-
mijoille ja viimeiseen diaan "hyodyllista materiaalia” kommenttiosioon linkitin tdman opinnayte-

tyoni lahdemateriaaliksi.

Suunnittelin myds tietopaketin markkinointia sen ensisijaiselle kayttajaryhmalle eli KAMOn halli-
tustoimijoille. Tietopaketti tullaan tallentamaan KAMOn sisdiseen materiaalipankkiin Mircosoft
Teams -alustalle, josta se on kaikkien KAMOn hallitustoimijoiden kdytettavissa. KAMOn tuuto-

riasioista vastaava toiminnanjohtaja on toiminut opinnaytetyoni tydelamaohjaajana, joten han
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tietad tuottamastani tietopaketista. Tarkeda on saada tieto siirtymaan myos tuleville hallitustoi-
mijoille. Vuoden 2021 hallitus aloittaa toimintaan perehtymisen joulukuussa 2020. Uusia hallitus-
toimijoita varten vuoden 2020 hallitus on luonut vastuualuekohtaiset perehdytysmateriaalit.
Mielestani toimiva keino tietopaketin kayttoonottamiseksi on, suullisen perehdytyksen lisaksi, li-
sata ainakin opiskelijahyvinvoinnin, hyvinvointituutoroinnin ja tuutoriasioiden vastuualueiden
perehdytysmateriaaleihin maininta tietopaketista ja polku, minka kansion alta se 16ytyy Teamsin

materiaalipankista.
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7  Johtopaatokset ja pohdinta

Mielenterveyshairiot ovat yleistyneet 2000-luvulla niin opiskelijoiden kuin muunkin vaeston kes-
kuudessa, ja kehityksen suunta on huolestuttava. Jo toisella asteella mielenterveyden ongelmat
ja koulu-uupumus ovat lisddantyneet, minka vaikutukset nakyvat myos korkea-asteella, kun toi-
selta asteelta siirrytdaan jatko-opiskelemaan. Opintojen aloitus ja siihen liittyvat muut elaman-
muutokset yhdessa varhaisaikuisuuden kehitystehtdvien kanssa voivat altistaa mielenterveyden
haasteille, esimerkiksi ahdistukselle. Opiskelijoiden yksindisyyden lisddntyminen ja merkittavien,
luottamuksellisten sosiaalisten suhteiden vdahentyminen heikentdvat hyvinvointia. Mielenter-
veyttd suojaavia tekijoitd vahvistamalla voidaan kuitenkin ennaltaehkaista ja matalalla kynnyk-
sellad varhaisessa vaiheessa vaikuttaa oireiden kehittymiseen. My6s opiskelijakunnalla on merkit-
tava rooli mielenterveyden edistamisessa. Kayttokelpoinen tulokulma opiskelijahyvinvointia edis-
tdvaan tyohon on yhteisollisyyden lisddminen ja yksilon hyvinvoinnin lisddmisen yhteisoterveyden

edistdmisen keinoin.

Opiskelijakunnalla ja vertaistuutoreilla on tarkea rooli opiskelijoiden tukijana erityisesti opintojen
alkuvaiheessa. Ei kuitenkaan tule unohtaa tuen tarvetta myos myohemmassa vaiheessa opintoja.
Varhaisaikuisuuteen kuuluva toinen kehityskriisi, tydeldamaan siirtyminen, liittyy myos osaltaan
opiskelijaelamdan. Taman vaiheen tukeminen on haaste opiskelijakunnalle. Resurssit vaikuttavat,
mutta myds opiskelijoiden hajallaan oleminen, kun opintojen loppuvaiheessa tehdaan viimeisia

tyoharjoitteluja seka opinnaytetyota jokainen tahollaan.

Opinnaytetydn tekeminen kokopaivatyon ohella, yksin ja ilman opiskeluryhman vertaistukea oli
raskasta ja haastavaa. Sisdinen motivaatio ja voimavarat tyon tekemiseen olivat toisinaan kovalla
koetuksella mielenkiintoisesta aiheesta huolimatta. Taman lisdksi omat odotukseni opinnayte-
tyota kohtaan olivat alkuun todella korkealla, mika entisestdan lisasi painetta. Opinndytetyon
edetessad jouduin laskemaan omaa vaatimustasoani ja toteamaan, etta riittdvan hyvan ei aina tar-
vitse olla tdydellinen. Onnistuin kokoamaan kattavan teoriapohjan ja saamaan siita ehjan koko-
naisuuden yhdistden eri tieteenaloja, vaikka tiedonhakua tehdessa aiheen rajaaminen tuntui

haastavalta, kun mielenkiintoista materiaalia olisi riittanyt vaikka kuinka.

Onnistuin sisdistamaan tuotteistamisprosessin ja olen tyytyvainen kuinka selkedsti ja tarkasti sain
kirjoitettua prosessin raportoinnin. Koen onnistuneeni opinnaytetyon tarkoituksessa luoda tieto-

paketti mielenterveydesta ja opiskelukyvystd opiskelijakunnan kaytettavaksi. Olen tyytyvdinen
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tietopaketin sisaltoon, ulkoasuun seka kielellisiin ratkaisuihin. Kommenttikierroksella saadun pa-
lautteen perusteella tietopakettia voidaan kayttaa opiskelijakunnan toiminnan tukena. Opinnay-
tetyon tavoitteeseen paasemista ei voida vield arvioida, ennen kuin tuotetta on kaytetty opiske-

lijakunnassa.

Kuten tietopaketin kommenttikierroksella, myds opinnaytetydn esitysseminaarissa saamistani
palautteista nousi kehitysehdotukseksi perustiedon lisadaminen masennuksesta ja ahdistunei-
suushairioista. Erityisesti esiintymisjannityksen yleisyys tunnistettiin seka opettajien etta toimek-
siantajan taholla ja siita toivottiin lisdysta tietopakettiin. Tassa kohtaa taytyi kuitenkin tunnustaa
tilanne opinndytetyon aikataulusta ja todeta, etteivat omat resurssini enaa riita lisdyksen tekemi-

seen.

Siksi siirrdn aiheen jatkotutkimusehdotukseksi ja esitdn, etta tietopakettia paivitetdan lisaamalla
silhen perustietoa esiintymisjannityksesta seka yleisimmistda mielenterveyshairidista eli masen-
nuksesta ja ahdistuneisuushairidista, niiden oireista, ilmenemisesta, yleisyydesta ja itsehoitokei-
noista. Lisaksi olisi aiheellista pohtia myds, kuinka opiskelijakunta tai ammattikorkeakoulu voisi

mahdollistaa vertaistukea naista karsiville.

Toisena jatkotutkimusehdotuksena esitan, etta opiskelijakunta KAMO voisi selvittda, kuinka tukea

loppuvaiheen opiskelijoita valmistumisessa ja tydelamaan siirtymisessa.

7.1 Luotettavuus

Toiminnallisen opinndytetydn luotettavuuden arviointiin voidaan kayttaa laadullisen tutkimuksen
luotettavuuskriteereita. Naita kriteereja ovat uskottavuus, vahvistettavuus, reflektiivisyys ja siir-
rettavyys. Tutkimuksen ja sen tulosten on oltava uskottavia ja uskottavuus tulee osoittaa tutki-
musraportissa. Vahvistettavuus liittyy tutkimuksen raportointiin. Kirjallisesta raportista tulee sel-
vitd tutkimuksen vaiheet sekd perustelut, miten tuloksiin ja johtopaatoksiin on paadytty. Reflek-
tiivisyydessa tutkija on tietoinen omista lahtékohdistaan, kuinka han tutkimuksen tekijana vaikut-
taa tutkimukseen. Siirrettavyydella tarkoitetaan tutkimustulosten siirtamista muihin vastaaviin
tilanteisiin. Tutkimustilanne, osallistujat ja ymparisto tulee kuvailla hyvin, jotta siirrettavyytta voi-

daan arvioida. (Kylma & Juvakka 2007, 128-129.)
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Koska toiminnallisessa opinndytetyossa ei tehda tutkimusta, opinndytetyon luotettavuus tulee
ilmi raportoinnissa. Raportista kdy ilmi opinnaytetydprosessin eri vaiheet; mita on tehty, perus-
telut miksi on tehty ja millaisiin tuloksiin ja johtopaatoksiin on paadytty. Prosessin arviointi kuuluu
my06s osaksi raporttia, jotta lukija voi saada kasityksen siitd, kuinka opinnaytetyd on onnistunut.

(Vilkka & Airaksinen 2003, 65.)

Kaytetty lahdemateriaali vaikuttaa vahvasti toiminnallisen opinndytetyon luotettavuuteen. Lah-
dekritiikki on erityisen tarkedssa asemassa, kun tuotetaan tietopaketteja (Vilkka & Airaksinen
2003, 53). Tiedonhakua tulee tehdé kriittisesti arvioiden ldhteiden luotettavuutta. Lahteen luo-
tettavuuteen vaikuttavat julkaisun ika ja alkupera, kirjoittajan tunnettavuus ja arvotettavuus, jul-
kaisija sekd tutkimustuloksen totuudellisuus ja puolueettomuus. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara

2007, 109-110.)

Toiminnallisen opinndytetyoni luotettavuuden takaamiseksi olen kirjoittanut opinnaytetyéra-
porttiin mahdollisimman tarkkaan ja yksityiskohtaisesti avaten, mitd tyovaiheita tuotteistamis-
prosessiin kuului ja mita niiden aikana tein. Erityistda huomiota kiinnitin referoidessani tuotteen
kommenttikierrokselta saatuja palautteita, jotta niiden sisaltd ja merkitys eivat muuttuisi. Vaikka
kommentteja oli vain viisi kappaletta, en kokenut jarkevaksi laitaa niita suoraan sellaisenaan sa-

nasta sanaan, vaan tein niista yhteenvedon.

Mielestdni opinnadytetyo ja tietopaketti ovat siirrettdvissa Iahes sellaisenaan toisen opiskelijakun-
nan tai ammattikorkeakoulun kayttoon, silla tuotteen kohderyhma eli asiakkaat ovat Iahtokohdil-
taan ja tarpeiltaan samanlaisia. Tarvittaessa tietopaketista voisi poimia perustietoa mielentervey-

destd myos toisenlaisen kohderyhman kayttoon.

Olen huomioinut kayttamieni lahteiden julkaisuvuodet ja pyrkinyt kdyttdmaan tuoreinta mahdol-
lista tietoa. Olen kayttanyt |ldhteind muun muassa tutkimusartikkeleita, Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen julkaisuja, Sosiaali- ja terveysministerion strategiaa seka alan jarjestojen julkaisuja. Koen
kdyttaneeni luotettavia lahteitd, koska samojen tutkijoiden nimet esiintyivat useissa artikkeleissa

ja tutkimuksissa. Ndin voin paatella heidan olevan arvostettuja alallaan.

Toiminnallisen opinndytetyoni uskottavuus ilmenee myos kadytettyjen lahteiden perustella. Koo-
tessani opinndytetyon teoriapohjaa mielenterveydesta ja opiskelukyvysta olen tarkastellut eri
tutkimuksia ja julkaisuja ja olen tuonut tydssani esille, jos lahteiden perustella samassa asiassa on

eroavaisuuksia, enka ole esittanyt yhta vaihtoehtoa taydellisena totuutena.
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Tunnistan, etta henkilokohtainen nakokulmani opiskelijana on voinut vaikuttaa siihen, kuinka tar-

kedksi olen painottanut ja nostanut esille havaintoja lahdemateriaalista.

7.2  Eettisyys

Eettisesti hyva tutkimus noudattaa hyvia tieteellisia kaytantoja. Eettiset kysymykset ovat mukana
koko tutkimusprosessin, aina aiheen valinnasta lahtien. Tutkimuksen ldhtokohtana tulee olla ih-
misarvon ja itsemadradamisoikeuden kunnioittaminen. Tutkijan tulee noudattaa rehellisyytt3,
huolellisuutta ja tarkkuutta. Toisen tekstia tai tutkimustuloksia ei saa plagioida eli esittdd oma-
naan, vaan lahdeviittaukset tulee tehda huolellisesti. Tutkimustuloksia ei saa yleistaa ilman kri-
tiikkia, manipuloida tai kaunistella eika tutkimuksen raportoinnilla saa johtaa lukijaa harhaan. Ra-
portoinnin tulee olla avointa ja rehellistd. Mikali tutkimuksessa on puutteita, ne on myds tuotava
esille. (Hirsjarvi ym. 2000, 23-26.) Epdonnistuminen eettisissa kysymyksissa voi mitatdida koko

tutkimuksen (Kylma & Juvakka 2007, 137).

Vaikka en tehnyt varsinaista tutkimusta, minun tulee silti ottaa eettisyys huomioon opinnayte-
tyossani. Eettisyys nakyy opinndytetyon aiheen valinnassa, kun olen paattanyt tutkia opiskelijoi-
den mielenterveytta ja opiskelukykya. Mielenterveyteen aiheena liittyy edelleen stigmaa, joten
tietynlainen sensitiivisyys (Kylma & Juvakka 2007, 144-145) on ollut ldsnd opinndytetyota teh-
dessa. Olen kiinnittanyt huomiota sanavalintoihini ja tyyliin, kuinka kirjoitan mielenterveyden on-
gelmista, jotta voisin omalla toiminnallani edistda stigman murtamista ja “mielenterveyden nor-
malisointia”. Eettisyys nakyy myds raportoinnissa, kun olen viitannut kdyttamiini Iahteisiin oikea-

oppisesti ja huolellisesti, valttden plagiointia seka merkinnyt Idhteet huolellisesti lahdeluetteloon.

7.3  Ammatillinen kehittyminen

Sairaanhoitajan ammatillinen osaaminen muodostuu yhdeksasta osa-alueesta, osaamisvaatimuk-
sista eli kompetensseista, jotka ovat asiakaslahtoisyys, hoitotydn eettisyys ja ammatillisuus, joh-
taminen ja yrittajyys, kliininen hoitotyd, naytté6n perustuva toiminta ja paatéksenteko, ohjaus-
ja opetusosaaminen, terveyden ja toimintakyvyn edistaminen, sosiaali- ja terveydenhuollon toi-

mintaymparistd seka sosiaali- ja terveyspalvelujen laatu ja turvallisuus. (Erikson ym. 2015)
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Olen syventavilla opinnoilla suunnannut sairaanhoitajan osaamistani mielenterveystyéhon. Ta-
man opinndytetydn aihe tukee ammatillista kehittymistani mielenterveystyon asiantuntijaksi. Sai-
raanhoitajan kompetensseista tdma opinnaytetyo kehittaa osaamistani nayttoon perustuvan toi-
minnan ja paatoksenteon, kliinisen hoitotydn, ohjaus- ja opetusosaamisen seka terveyden ja toi-

mintakyvyn edistamisen osa-alueilla.

Nayttoon perustuvaa toimintaa ja paatoksentekoa opinnaytetydprosessi on kehittanyt paljon,
kun olen lukenut paljon tutkimuksia ja julkaisuja kasittelemastani aiheesta. Tama on vahvistanut
tietopohjaani luotettavalla, tutkitulla tiedolla mielenterveyteen liittyen. Itsendinen opinnayte-
tyon tekeminen on harjoittanut myos paatdksentekotaitoja, kun olen rajannut aihetta ja kaytet-
tavia lahteitd. Naen paatoksentekotaitoihin kuuluvan myos aikataulutuksen, ettd olen pystynyt
jarjestamaan opinnaytetyon kirjoittamiselle aikaa kokoaikaisen tyoskentelyn rinnalla. Tutkimus-
kehittdmis- ja innovaatio-osaamista tukee opinnaytetyon tutkimusmenetelméana kaytetty tuot-
teistamisprosessi, josta olen oppinut paljon. Alkuun ehka vahan ajattelin, ettei tuotteen tekemi-

seen mitdan erityistd prosessia tarvita, mutta lopulta huomasin sen erittdin toimivaksi.

Mielenterveystyohon liittyvan tietoperustan kertyminen liittyy myos kliiniseen hoitotyohon.
Opinnaytetyoni keskittyy mielenterveyden edistdmiseen varhaisessa vaiheessa, matalalla kynnyk-
selld, terveydenhuollon ulkopuolella. Ndma aiheet ovat sellaisia, joihin ei muissa mielenterveys-
tyon opinnoissa ole voitu niin paljon keskittya. Opinnaytetydn tavoitteena mielenterveyden edis-
tdminen on suoraan yksi kompetensseista. Olen kehittanyt osaamistani vdaeston mielentervey-
destd ja hyvinvoinnista, aiheen rajauksen vuoksi erityisesti ammattikorkeakouluopiskelijoiden,
mutta my0s lasten ja nuorten, silld heistd kasvaa tulevaisuuden korkeakouluopiskelijoita. Oma
ajatteluni on kehittynyt ja ymmarran, mika merkitys poliittisilla paatoksilla ja vallitsevilla arvoilla
on terveyden edistamisen kannalta. Kovin kauas ei tarvitse menna historiaan, kun mielentervey-
denhiéiriot on nahty pelottavina ja niistd on vaiettu. Se vaikeneminen heijastuu yhteiskuntamme

toimintaan edelleen tanakin paivana.

Tietopaketin kokoaminen kuuluu vahvasti ohjaus- ja opetusosaamiseen. Olen miettinyt, kuinka
valitdn tietoa mahdollisimman ymmarrettavasti, mielenkiintoisesti ja asiakaslahtoisesti. Informa-
tiivisen tuotteen valmistamisen tuotteistamisprosessissa otetaan nama asiat hyvin huomioon,
kun esimerkiksi luodaan asiakasprofiili, jotta tiedetaan kenelle tuote tulee suunnata. Koen, etta

naiden taitojen kertyminen edistda osaamistani tulevana ammattilaisena paljon.
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Mielenterveys, mita se on?

”"Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen
pystyy ndkemddn omat kykynsa ja selviytymdédn
eldmdadn kuuluvissa haasteissa, sekd
tyoskentelemddn ja ottamaan osaa yhteisonsad
toimintaan.”

— Maailman terveysjdrjesté WHO (2013)
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Mielenterveys

Osa kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia

Toimintakykya ja elamanlaatua tukeva
voimavara = positiivinen mielenterveys

Suhteellista ja muuttuvaa

— Taydellista mielenterveytta tai mielenterveyden
puuttumista ei ole

Psyykkista vastustuskykya

KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOULUN OPISKELIAKUNTA
STUDENT UNION OF KAJAANI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Mielenterveyden nelikentta

PALJON POSITIIVISTA
MIELENTERVEYTTA

Mydnteinen tunne-elama, korkea

Kohtalainen emotionaali psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi,

psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi, t psyykkiset voi t,

mielenterveysongelmia. hyvd mielenterveys.
MIELEN- El MIELEN-
TerveYDEN < — > TcRvEYDEN
HAIRIO HAIRIOTA

Kielteinen tunne-elima, puutteita Kielteinen tunne-elama, puutteita

psyykkisessi ja sosiaalisessa hyvin- psyykkisessd ja sosiaalisessa hyvin-

voinnissa, mielenterveysongelmia. voinnissa, kohtalainen mielenterveys.

VAHAN POSITIIVISTA
MIELENTERVEYTTA
(riutuminen)
TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS Lihde: Keyes 2005, 2007
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= Mielenterveytta maarittavat tekijat

* Yksilolliset tekijat kuten perima ja
sosioekonominen asema (=sosiaalinen ja
taloudellinen asema yhteiskunnassa), elaman
kokemukset, identiteetti, sopeutumiskyky ja
joustavuus, kokemus elaman mielekkyydesta ja
fyysinen terveys

* Sosiaalisen ympariston vaikutukset
* Ymparoivan yhteiskunnan rakenteet

* Yhteison normit, arvot ja asenteet, jotka koetaan
terveeksi ja normaaliksi

() s rmioncsoun o,
Mielenterveytta maarittavat tek

|jat

YKSILOLLISET TEKIJAT JA KULTTUURISET ARVOT
KOKEMUKSET « vallitsevat yhteiskunnalliset arvot
* tunteet - havainnot - toimet * mielenterveydelle annettu
« identiteetti, kasitys itsesta ja itseluottamus yhteiskunnallinen arve
* riippumattomuus « sosiaalista vuorovaikutusta koskevat
= sopeutumiskyky eli selviytyminen, saannot
stressinsieto H * mielenterveyden ja henkisen pahoinvoinnin
* muut henkilokohtaiset voimavarat esim. sosiaaliset kriteerit
koulutus ja tiedot « mielenterveysongelmien leimaavuus eli
» eldman subjektiivinen mielekkyys stigma
« fyysinen terveys « erilaisuuden sietaminen
SOSIAALINEN TUKI JA MUU YHTEISKUNNALLISET
VUOROVAIKUTUS RAKENTEET JA RESURSSIT
« yksilotaso Y N « yhteiskuntapolitiikka
* perhepiiri ~ 7 * o i ioiden toimintalinj
* koulu * koulutusresurssit
. tyd * asumisolot
* yhteiso ja ymparistd « taloudelliset resurssit
* hallinto ja palvelut « palvelujen saatavuus ja laatu
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Mielenterveytta suojaavia ja uhkaavia tekijoita

SISAISIA SUOJAAVIA TEKIIOITA | ULKOISIA SUCIAAVIA TEKIIOITA ¢ M ie I e nte rvevte e n
! reormronvar || = S voidaan vaikuttaa

IHMISSUHTEET * SOSIAALINEN TUKI
* ITSETUNTO * TYOLLISYYS L | L -
* HYVAKSYTYKSI TULEMISEN TUNNE * MYONTEISET MALLIT SlsaISIIIa Ja quOISIIIa
+ OPPIMISKYKY * KOULUTUSMAHDOLLISUUDET
+ ONGELMANRATKAISUTAIDOT * TURVALLINEN YMPARISTO TRl
* RISTIRITOIEN KASITTELYTAIDOT « TOIMIVA YHTEISKUNTARAKENNE te k IJ 0 I I Ia
+ VUOROVAIKUTUSTAIDOT

* KYKY IHMISSUHTEIDEN LUOMISEEN,
YLLAPITOON JA PURKAMISEEN

_ * Ongelmien
SISAISIA UHKAAVIA TEKIOITA || ULKOISIA UHKAAVIA TEKIIOITA
+ SYNNYNMAINEN SAIRAUS TAI + NALKA JA PUUTE enna Ita e h ka 1 Sys sa

VAMMA * SUOIATTOMUUS JA KODITTOMUUS
+ ITSETUNNON HAAVOITTUVUUS + EROT JA MENETYKSET
+ AVUTTOMUUDEN TUNNE * HYVAKSIKAYTTO JA VAKIVALTA - - - -~ ~
+ HUONOT IHMISSUHTEET * PSYYKKISET HAIRIOT PERHEESSA py r Ita a n Va h e nta m a a n
+ SEKSUAALISET ONGELMAT * PAIHTEET
+ HUONO SOSIAALINEN ASEMA « KULTTUURISET RISTIRIIDAT . .
+ ERISTAYTYNEISYYS * DISKRIMINOINTI hk
+ VIERAANTUNEISUUS * LEIMAAMINEN u a aVIa J a
+ LAITOSTUMINEN + AUTONOMIAN PUUTE

vl vahvistamaan suojaavia
tekijoita

= KOYHYYS
+ HAITALLINEN YMPARISTO

-1\% KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOULUN OPISKELIAKUNTA
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i

Mika haastaa mielenterveytta?

Mielenterveydenhdairidista, kuinka yleisia ne ovat
sekd niihin liittyvdstd stigmasta eli
hépedleimasta.
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= Mielent hairiot

* Ovat diagnosoituja sairauksia

— Esim. masennus, ahdistuneisuushairié

* Mielenterveyden ongelmia voi olla myos ilman
diagnosoitua sairautta
— Esim. pitkittynyt stressi, ahdistus ja unettomuus

* Mielenterveyden ongelmat ja —hairiot esiintyvat eri
asteisina, lievista vakaviin, jolloin myds toimintakyky
vaihtelee

* Toimintakykya ja voimavaroja elamassa voi olla paljon,
vaikka olisikin esimerkiksi masentunut, sairautta ei voi
nahda paallepain.

_\_\\ KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOULUN OPISKELIJAKUNTA
[ : STUDENT UNION OF KAJAAN! UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
/]
~ Mielent hairiot

* QOvat suomalaisten kansansairauksia, eli niilld on suuri
merkitys kansanterveydelle

* Mielenterveysongelmat koskettavat jokaista suomalaista
vahintdan laheisten kautta

* Lahes jokainen kokee elamassaan mielenterveytta
haastavia oireita (= mm. ahdistusta, unettomuutta)

* Aikuisista n. joka viides sairastaa mielenterveyden hdiriota
vuosittain

* 75% mielenterveyshairidista alkaa ennen 25. ikdvuotta

* Ovat suurin syy myonnetyille tyokyvyttomyyselakkeille,
erityisesti alle 35-vuotiailla, yksittdisistd sairauksista
masennus yleisin
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* Mielenterveyden ongelmiin liittyy stigmaa eli
hapealeimaa

* Perustuu asenteisiin ja arvoihin, joissa
mielenterveysongelmia pidetaan hapeallisina ja
piilossa pidettavina

* Aiheuttaa negatiivisia ennakkoluuloja, kasvattaa
kynnysta avun hakemiseen ja syrjayttaa

* Asenteet syvalla kulttuurissa ja muuttuvat hitaasti
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Mielenterveydenkeskusliiton vuoden 2019
Mielenterveysbarometrin mukaan:

* Neljdsosa suomalaisista ei tahtoisi naapurikseen
mielenterveyshairiota sairastavaa henkiloa

* Kolmasosa mielenterveyshairioita kokevista ihmisista
tuntee hapeaa kertoessaan sairaudestaan muille
ihmisille

* Kolmasosa tuntee hapeaa myos hakiessaan hoitoa
mielenterveyshairionsa vuoksi

* Sairastuneista 30 % kokee, ettd kanssaihmiset
valttelevat heidadn seuraansa ja ldhes joka toinen kokee,
etta psyykkisen sairauden vuoksi joutuu leimatuksi
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AMK-opiskelijoiden mielenterveys

Keitd ammattikorkeakouluopiskelijat ovat?

Ammattikorkeakouluopiskelijoiden
mielenterveydestd, opiskelu-uupumuksesta,
pdihteiden kdytostd ja yksindisyydestd.

% KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOULUN OPISKELIJAKUNTA
STUDENT UNION OF KAJAAN! UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
AMK-opiskelijat

* Monimuotoinen
joukko

* |kdjakauma suuri,
suoraan toiselta
asteelta tulevista
alle 20-vuotiaista
yli 50-vuotiaisiin
alanvaihtajiin

* Suuri osa nuoria
aikuisia



LITE 1 8/17

@ T e
=" Kehityspsykologian ndkdkulma

Suurin osa AMK-opiskelijoista on nuoria aikuisia =

ikdkauden kehitystehtavia ja erityispiirteita:

* Opiskelu liittyy nuoren aikuisen itsendistymiseen,
vastuunoton aikaa

* Muutto opiskelupaikkakunnalle, pois kotoa, uudet
sosiaaliset piirit

* Irrottautuminen vanhasta ja kiinnittyminen uuteen voi
aiheuttaa ahdistusta

* Persoona ja identiteetti kehittyy edelleen = kokeillaan
ja koetaan, ollaan alttiita ympariston vaikutuksille

— "Elaman ja kokemusten nalka”

@ STUDENT UNION OF KAIAANI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENGES
~ Kehityspsykologian nakokulma

* Erik H. Eriksonin teorian mukaan
"itsetietoisuuden saavuttanut nuori aikuinen
|lahtee maailmalle etsimaan omaa paikkaansa,
tehtavaansa ja ihmissuhteitaan.”

* |kakauteen kuuluu vahva yhteenkuuluvuuden
tunne, on tarkea olla osa yhteisoa, saada
|laheisyytta ja kokea hyvaksyntaa.

* Yhteenkuuluvuuden tunteen puuttuminen
altistaa eristaytymiselle ja syrjaytymiselle.
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AMK-opiskelijoiden mielenterveys

Joka kolmas kokee Joka neljas kokee
* Psyykkisia vaikeuksia * Viikoittaista vasymysta ja
* Runsasta stressia voimattomuutta

* Psyykkisen hyvinvoinnin
vain kohtalaiseksi

Joka viides kokee

* Sosiaalisen hyvinvointinsa Yksi kymmenesta kokee

vain kohtalaiseksi . ESWkin(Sl?n vointinsa

* Etteikuulu mihinkaan uonokst _
opiskeluun liittyvaan * Viikoittaisia masennus-ja
ryhmaan ahdistusoireita

* Uniongelmia * Oppimisvaikeuksia

@ AR SUTIOREACLLUL 0SB
“AMK-opiskelijoiden mielenterveys

* Mielenterveysongelmiin liittyy usein tupakointia,
runsasta alkoholin kayttéa ja huumeiden kokeilua
- altistavat laajemmin terveysongelmille

* Toimeentulolla ja taloudellisella tilanteella
merkitysta jaksamiseen, useimpien on kaytava
toissa opintojen ohella

* Psyykkiset ongelmat ovat yleistyneet ja
pidentavat opiskeluaikaa

* Mielenterveyshairiot merkittavia
opiskelukyvyttomyyden aiheuttajia
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Opiskelu-uupumus

* Korkeakouluopiskelijoista 12 %:lla on selvasti kohonnut
uupumusriski

* Opiskelu-uupumus kehittyy pitkittyneesta opiskelustressista
* Voi johtaa masennukseen
* Uupumusta kuvaa kolme tekijaa:
1) opiskeluun liittyvd emotionaalinen, uupumusasteinen
vasymys
2) opintojen merkityksen vahentyminen, kyynisyys tai
vdlinpitdmdton suhtautuminen opiskeluun
3) riittémdttémyyden tunne opiskelijana.

Opintojen merkitys viahenee, kyynistyminen = yhteys
opintojen keskeyttamiseen

@ TR T,
=" AMK-opiskelijoiden paihteidenkayttd

* Alkoholia ei kayta lainkaan 8,5 %

* Raittiiden maara on lahes kaksinkertaistunut 2000-
luvun alusta

* Joka kolmas juo noin kerran kuussa tai harvemmin

* Alkoholia kaytetaan vahemman, mutta
kayttokulttuuri opiskelijapiireissa ei ole muuttunut

* Puolet Korkeakouluopiskelijoiden
terveystutkimukseen 2016 vastanneista kokee, etta
alkoholittoman juoman valinta opiskelijabileissa
herattaa huomiota
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i
~ Opiskelijoid ksinai

» Kasvava maara opiskelijoista on vailla ldheisia
ihmisia ja kokee yksindisyytta

» Ajoittaista yksindisyytta lahes puolella

* Yksinaisyys ei ole koskaan toivottu tila, on siis eri
asia kuin yksinolo

» Sosiaalinen yksinadisyys tarkoittaa, ettei sosiaalisia
suhteita ole

* Emotionaalista yksindisyytta voi kokea, vaikka
olisi ihmisia ymparilla, silloin merkitykselliset ja
luottamukselliset ihmissuhteet puuttuvat
— Hankalampi tunnistaa kuin sosiaalinen yksinaisyys

\ KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOULUN OPISKELIJAKUNTA
It : STUDENT UNION OF KAJAANI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
i
~ Opiskelijoid ksinai

* Yksinaisyys yhteydessa koettuun
terveydentilaan, masentuneisuuteen,
opintojen sujumiseen ja tulevaisuususkoon

* Yksinaisyydella voi olla vakavia seurauksia;
sairauksia, mielenterveys- ja paihdeongelmia
— Toimii myds toisinpain, sairaudet aiheuttavat

yksinaisyytta

* Yksinaisyys muokkaa aivojen rakennetta = voi
seurata oppimis- ja keskittymisvaikeuksia
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L

4
Opiskelukyky, mita se on?

Opiskelukykymalli ja mita se pitéa sisallaan.
Stressin vaikutus opiskelukykyyn.

Yhteisollisyys luo hyvinvointia, kuinka sitd
edistetdaan? Ideoita opiskelijakunnan toimintaan.

@ s sTTCTCOUL on e
" Mielenterveys ja opiskelukyky

* Opiskelukyky on opiskelijan tyokykya
* Opiskelukykymalli esittaa opiskelukykyyn
vaikuttavat tekijat
— Omat voimavarat
— Opiskelutaidot
— Opetustoiminta
— Opiskeluymparisto
* Osa-alueet kytkoksissa toisiinsa

— Heikkoja opiskelutaitoja voidaan tukea
opetustoiminnalla
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KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOULUN OPISKELIJAKUNTA

: STUDENT UNION OF KAJAAN! UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Stressi ja opiskelukyky

Stressin kokeminen yksilollista

Lyhytkestoinen, ohimeneva stressi on tarpeellista,
auttaa suorituksessa

Positiivisetkin asiat (esim. opintojen aloitus) voivat
aiheuttaa stressia

Kun kuormitus ylittaa voimavarat, syntyy psyykkista
stressia

Pitkittynyt stressi on haitallista, heikentaa psyykkista ja
fyysista hyvinvointia, aiheuttaa terveysongelmia

Stressitekijoiden tunnistaminen ja stressinhallinta
tarkeaa
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Stressia aiheuttavat

* Opiskeluelamassa

— kiire, kohtuuton tyomaara, ajanhallinnan ja tuen
puute, huono opiskeluilmapiiri, epavarmuus
omista kyvyista ja osaamisesta seka hallinnan
puute

* Yksityiselamassa

— lhmissuhteet ja niihin liittyvat muutokset ja
ongelmat, taloudelliset haasteet, sairaudet,
kuormittavat elintavat

N KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOULUN OPISKELIAKUNTA
| STUDENT UNION OF KAJAANI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

KEINOJA STRESSIN HALLINTAAN

+ TIEDOSTA MITKA ASIAT AIHEUTTAVAT STRESSIA? KUINKA
ITSE ASENNOQIDUT JA SUHTAUDUT NIIHIN?

« MITEN VOIT ITSE LIEVITTAA STRESSIA? ONKO JOTAIN MIHIN
ET VOI ITSE VAIKUTTAA? KENEN HALLINNASSA TILANNE ON?

* ASETA RAJAT JA PRIORISOI. VAHENNA TYOMAARAA TAI
TAVOITTEITA JA LUOVU KOKONAAN JOSTAIN, JOS PYSTYT.

* HUOLEHDI, ETTA TAVOITTEET JA AIKATAULU OVAT
REALISTISIA.

* PIDA YLLA RAKENTAVAA AJATTELUA. VALTA PESSIMISMIA
JA MURHEESSA RYPEMISTA.

« VARAA AIKAA PALAUTUMISELLE JA RENTOUTUMISELLE.
PIDA TAUKOJA MYOS KESKEN TYOSKENTELYN.

* PURA PAINEITA ITSELLES| SOPIVALLA TAVALLA.
ESIMERKIKSI LIIKKUMALLA, MUSIIKIN TAl MUUN LUOVAN
TOIMINNAN KEINOIN, YSTAVIEN KANSSA KESKUSTELLEN...

* MUISTA HUOLEHTIA HYVINVOINNIN PERUSASIQISTA,
RITTAVASTA LEVOSTA, RAVINNOSTA JA LIIKUNNASTA.

* VALTA ALKOHOLIN KAYTTOA STRESSINHALLINTAKEINONA.

= HAE TARVITTAESSA APUA ESIMERKIKSI
OPISKELIJATERVEYDENHUOLLON KAUTTA.

MUKAILTU LAHTEESTA YTHS STRESSINHALLINTA
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Opiskelukykya edistava opiskeluymparisto

* Vertaistuella ja opiskelijan osallisuutta tukevalla
toimintakulttuurilla edistetaan opiskelun
sujumista

» Kiusaamiseen ja hairintaan puuttuminen =
luodaan korkeakouluun selkeat saannoét ja
toimintamalli seka vastuuhenkilot

* Vuorovaikutustaitojen, ryhmaytymisen, ryhmassa
toimimisen ja palautteen annon harjoittelulla
ehkaistaan ristiriitoja ja edistetaan hyvinvointia

\X KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOULUN OPISKELIAKUNTA
%\& : STUDENT UNION OF KAJAAN! UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

/]

~ Yhteisoterveyden edistdminen

* Yhteisojen, vaestoryhmien ja yhteiskunnan terveyden
edistamisella vaikutetaan yksilon terveyteen

* lhmisen luontainen tarve kuulua yhteisoon

* Sosiaalinen paaoma (= sosiaaliset verkostot, niihin kuuluva
vuorovaikutus ja luottamus) vaikuttaa hyvinvointiin

* Yhteison tuki, turva ja hyvaksyminen

* Yhteison arvoilla ja toimintatavoilla on merkitysta yksilén
valintoihin

— Esim. lilkkunnan harrastaminen, péaihteiden kaytto

* Hyvat olosuhteet yhteisossa vaikuttavat kaikkiin jaseniin,
myos niihin, jotka eivat aktiivisesti osallistu toimintaan
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@’\ N A BT,
' Yhteisollisyyden kehittymisen
mahdollistaminen

* Tilasuunnittelulla
— yhteisollisyytta tukevat opiskelutilat, opiskelijoiden mahdollisuus
tavatatoisiaan
* Tapahtumilla

— jarjestelyissd otetaan huomioon yksin tulevat opiskelijat, autetaan
heitd |6ytdmaan toisensa

— alkoholittomat tapahtumat seka alkoholittomasti osallistumisen
mahdollisuus kaikkiin tapahtumiin

* Henkil6kunnan tyotavat
— ryhmatdiden jakaminen niin etta ryhmat valilla sekoittuvat
— lisdkoulutuksen tarve

* Etatyoskentelyn aikana

— Tuutoritunnit ja ryhmaytyminen etanad; Etdharjoitteita tuutorointiin
l6ytyy: https://kupla-hanke.fi/tukimateriaalit/

@ STUDENT UNION OF KAIAANI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENGES
= Ideoita opiskelijakunnan toimintaan
* Aikaisemmista opiskelijatapahtumista tuttu Speed
dating muutetaan = Speed friending
— Samalla periaatteella, mutta haetaan kavereita, toimii

myos tutustumisleikkina kun annetaan aihe ja 1 min
aikaa keskustella

e Kiittamisen kulttuurin laajentaminen

— KAMO kiittaa ja palkitsee tuutoreitaan, voisiko
kannustaa opiskelijaryhmia kiittamaan toisiaan esim.
”vuoden kannustaja” —diplomeilla tai voitaisiinko
danestaa ja palkita vuoden opettaja

— http://www.opiskelukyky.fi/kiittaminen-helpoksi-
yliopistoyhteisossa/
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K”’ |deoita opiskelijakunnan toimintaan

* Alkoholittomissa tapahtumissa haasteena
vahaiset osallistujat toiveista huolimatta

— yhteisd ruokkii itse itseaan, osallistujia tulee, kun
toiminta “lahtee rullaamaan” esim. lajikokeilut

* Kohtaamispaikkojen jarjestaminen
— Markkinoinnin sensitiivisen savyn huomioiminen

”kohtaamispaikka yksinaisille” on leimaava ja
luotaan tyontava, vaikka sita ei olisi tarkoittanut

_\_\% KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOULUN OPISKELIJAKUNTA
[ Y STUDENT UNION OF KAJAANI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
A
~ Hyddyllista materiaali

* Nyytiry
— https://www.nyyti.fi/

— Yhdessa yhteisoksi —hanke, Harjula (2020) opinndytetyo Yhteisollisyys
korkeakoulun kaytavilld http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-201905119222

— Mielen hyvinvoinnin koulutuspaketit
* Kupla-hanke
— https://kupla-hanke.fi/tukimateriaalit/
* MIELI Suomen mielenterveys ry materiaalit
— https://mieli.fi/fi/materiaalit
* Opiskelukyky
— http://www.opiskelukyky.fi/
* Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus
— vuonna 2022 julkaistaan uusi
Kunttu, K. ym. (2011.) Opiskeluterveys.




Palautekysely

Taman lomakkeen kautta paaset antamaan palautetta ja kehitysehdotuksia opinndytetyonani
toteutetusta tietopaketista. Tietopaketti kasittelee ammattikorkeakouluopiskelijoiden
Kisiteltavista aiheista ja nain edistaa Kajaani ikorkeakouluopiskelijoid el 5
Rehellisella palautteella pystyn tekemdan muutoksia ja kehittamaan tuotetta mahdollisimman
toimivaksi.

Aikaa palautteen antamiseen on 18.11. - 24.11.2020 valinen aika. Kiitos jo etukateen vastauksista!

1. Tietopakettiin oli koottu KAMOlle hyodyllista tietoa

1 2 3 a4
Taysinerimietd () () () () Taysin samaa mieka

2. Tietopaketti oli helppolukuinen

1 2 3 4

3. Tietopaketissa kaytetty kieli oli selkeaa ja ymmarrettavaa

1 2 3 K

4. Tietopaketissa asiat kasiteltiin sopivassa jarjestyksessa

2 3

5. Tietopaketti oli sopivan mittainen

1 2 3 B

6. Oliko jotain liikaa? Jotain liilan vahan? Mita muutoksia tekisit? Sana on vapaa, kaikki
kommentit tervetulleita.
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