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Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata Satakunmamattikorkeakoulun Kankaan-
paan toimipisteen opiskelijoiden ajankayttbtap@kashyvinvointia. Tavoitteena oli,
etta tietoisuus Satakunnan ammattikorkeakoulun titeen opiskelijoiden ajankay-
tosta lisdantyy ja tutkimuksen tuloksia voidaantié&#y hyvaksi "Syrjaytymisen eh-
kaisy ammattikorkeakouluopinnoissa” -hankkeessa.

Opinnaytetydssa kaytettiin kvantitatiivista tutkismienetelméaéd. Kohdejoukoksi tut-
kimukseen valittiin Satakunnan ammattikorkeakoWiamkaanpaan toimipisteen
opiskelijat. Aineisto kerattiin sahkoisella kyselgiakkeella, joka oli tehty E-lomake
-ohjelmalla. Kysely lahetettiin 124 opiskelijalje,siihen vastasi 31 opiskelijaa. Ai-
neiston kerays toteutettiin tammikuussa 2012. Aitoei kasittelyssa kaytettiin apuna
Microsoft Exelia seka Tixel- sovellusta. Avoimiepsymysten vastaukset analysoi-
tiin sisallon erittelylla.

Tulosten mukaan opiskelijat kokivat ajankayttonkvan hyvinvointia tukevaa ja he
olivat tyytyvaisia elamééansa. Opiskelijoista suwsda oli edennyt opinnoissaan ta-
voiteajassa ja he kokivat opiskelukykynsa hyva®sgiintojen kanssa samanaikaisesti
tydskentelevien maaré oli vahainen. Toisinaan raski&koetun opiskelun vastapai-
noksi opiskelijat harrastivat monipuolisesti liikaa seka viettivat paljon aikaa ysta-
vien ja l&aheistensa kanssa. Vuorokausirytmi olskeiijoilla sdannoéllinen. Heista
suurin osa nukkui yon aikana seitsemén tuntiartamenan. Alkoholin kaytto oli
opiskelijoilla kohtuukéayton rajoissa. Kolme opiskah kertoi kayttdvansa muitakin
paihteitd. Ongelmaksi opiskelijat kokivat kiiregoka aiheutti stressia. Toisinaan
unen laatu oli opiskelijoilla huono.
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The aim of the thesis was to describe the way&#rmkaanpaa unit students in
Satakunta University of Applied Sciences spend tivaie as well as look at their
welfare. The goal was to further the awarenesherime management of the Fine
Arts students in Satakunta University of AppliedeBces and to exploit the research
results in the "Prevention of social exclusion ighler education” project.

The quantitative research method was used in g®shThe students of Satakunta
University of Applied Sciences Kankaanp&éa Unit waresen as the target group for
the study. The data was collected using an electoprestionnaire, which was made
with the E-lomake programme. The questionnaire segs to 124 students and
replied by 31 students. The data collection wasgezhout in January 2012.
Microsoft Excel and Tixel application were used wipgocessing the material. The
answers to open questions were dealt with usinteobanalysis.

According to the results the students considereit ttme management to support
their well-being and they were satisfied with tHaies. Most of the students had
progressed in their studies according to the sdeeahd they considered their
capability to study as good. The number of studesits worked and studied
simultaneously was small. As a counterweight tolytg, which was occasionally
considered hard, the students did various physidtalities and spent a lot of time
with friends and family. The students had reguleraclian rhythms and the majority
of them had seven or more hours of sleep per nidgtg.students' use of alcohol was
moderate. Three students reported using also oitexicants. The students
identified constant rush as a problem causing steesd sometimes the students'
quality of sleep was bad.
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1 JOHDANTO

Opiskelu on opiskelijan tydta. Se miten opisketjjastaan selviytyy, riippuu opiske-
ljan opiskelukyvysta. Opiskelukykyyn vaikuttavapiskelijan omat voimavarat,
opiskelutaidot, opetustoiminta sekd opiskeluympdridlyds korkeakouluissa on
herétty siihen, ettd opiskelukykyékin pitdd kelditfé ajoissa havaita syrjaytymisvaa-
rassa olevat opiskelijat. Toisella asteella ja pkoulussa tdssa tyossa ollaan jo pit-
kalla. Opiskelijoilla itsellddn on vastuu huolehtimasta hyvinvoinnistaan ja jaksa-
misestaan. Nykymaailmassa ajankayton suunnittetull@ntistd suurempi merkitys.
(Kunttu 2009, 2424.)

Opiskelijoiden ajankayttd on varsin monipuolistapiskelijan ajasta kilpailevat:
opiskelu, tyd, harrastukset seka laheiset. Mitdrenan opiskelijat kayttavéat aikaa
opiskeluun sitd parempia arvosanoja ja sitd nopaanme valmistuvat. Opiskelijat
kokevat opintojaksojen lilan suuren tyomaaran amgdiseksi. Suuri osa opiskeli-
joista myos kéarsii kiireesta ja stressista, jotlkekuttavat suoraan hyvinvointiin ja
jaksamiseen. (Lavikainen & Nokso-Koivisto 2009, 4.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata kuvataidgagijoiden ajankayttotapoja ja
hyvinvointia. Aihe liittyy "Syrjaytymisen ehkaisykkeakoulu opinnoissa”
hankkeeseen, jossa yhtend teemana on tukea anorieakouluopiskelijoiden hy-
vinvointia ja opintojen loppuun saattamista. Harddea on mukana 14 korkeakou-
lua, ja se on koko Suomen yhteinen projekti. Opytetiion tavoitteena on, etta tie-
toisuus Satakunnan ammattikorkeakoulun kuvataitegiskelijoiden ajankaytosta
lisdantyy ja saatuja tuloksia voidaan kayttad hywintitydssa apuna. Opinnaytetyd
myos liitetddn Satakunnan ammattikorkeakoulun wwuien hyvinvointiosioon,

jossa se palvelee sekéa henkilokuntaa ettd opiskalij



2 TAUSTAA AIHEEN VALINNASTA

To Care-To Dare-To Share (CDS) —hanke on Diakommattikorkeakoulun hallin-
noima hanke, jossa on mukana 14 ammattikorkeakotlaakkeen suomalainen ni-
mi on "Syrjaytymisen ehkaiseminen ammattikorkealkkopinnoissa.” Hankkeessa

on tarkoitus toteuttaa seuraavat toimenpiteet:

"Luodaan ammattikorkeakouluihin toimintakaytantggiden avulla tiedostetaan
opiskelijoiden syrjaytymisriskeja ja tuetaan opigkéa erilaisissa ongelmatilanteis-
sa. Koulutetaan ammattikorkeakoulujen henkilostiddistamaan opiskelijoiden
syrjaytymisriskeja. Kehitetaan ammattikorkeakouiuibpiskelijoiden osallisuutta ja
hyvinvointia tukevaa valittamisen ilmapiiria. Kaitetaan ulkomaisten opiskelijoiden
hyvinvointia edistavia kaytantdja ammattikorkeakossa ja yliopistoissa. Tuotetaan
tietoa opiskelijasyrjaytymisesta.”

(CDS—-hankkeen www-sivut 2011.)

Oma aiheeni on Satakunnan ammattikorkeakoulun Kanpéén toimipisteen opis-
kelijoiden hyvinvointi ja ajankayttotavat. Aiheefen valinnut sen vuoksi, etta itsel-
l&ni on joskus ajan kayton suhteen haasteita, \&lpia-aikani tayttaa vapaapalokun-
ta- sekd harrastajateatteriharrastus. Itsellammgas monia luottamustoimia, joiden
kokouksiin valmistautuminen seka itse kokouksev&iaikaa. TyoOn ja vapaa-ajan
aikatauluttaminen on toisinaan haastavaa. Koen netti kiire ja sen tuomat haas-
teet ovat haaste myos hyvinvoinnille. Tulevanaasaihoitajana olen laheisesti te-
kemisissa ihmisten hyvinvoinnin kanssa, ja omagtastani hyvinvointi ja sen tu-
keminen on erittdin suuri osa sairaanhoitajan tyEidvataiteenopiskelijat valitsin
kohderyhmaksi, koska heita koskevia tutkimuksialeikovin monta tehty. Luovuus

ja erilaiset inspiraatiot ovat myds sairaanhoitdjgissa vahvasti esilla.



3 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA
TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata kuvataidgagijoiden ajankayttotapoja ja

hyvinvointia.

Tavoitteena on, etta tietoisuus Satakunnan amméatelakoulun kuvataiteen opiske-
lijoiden ajan kaytosta lisdantyy ja tutkimuksenotdia voidaan hyddyntaa "Syrjay-
tymisen ehkaisy ammattikorkeakouluopinnoissa” -tkaessa. Naihin paastaan tut-

kimuskysymyksilla, jotka ovat:

1.Miten kuvataiteen opiskelijat kayttavat aikansa?

2. Miten ajankayttttavat liittyvat hyvinvointiin japiskelijoiden jaksamiseen?

4 HYVINVOINNIN JA OPISKELUN YHTEYS

Sairaanhoitajantyd on tydta ihmisten hyvinvoinnidiseamiseksi. Sairaanhoitajan
tulee ymmartdd hyvinvoinnin merkitys yksilon kartaadekd myos, ettd hyvinvointi
kasitteend on ihmisilla erilainen. Kasittelen hysomtia Konun (2002) tekeman mal-
lin avulla, jossa hyvinvoinnin osa-alueet on kuvasioina, jotka liittyvat koulumaa-
ilmaan. Hyvinvointi on kasitteend monialainen, ga darkastelu vaatii usein tarkkaa
rajaamista. Laheisesti hyvinvointiin liittyy terv@ya elamanhallinta ja niiden tarkas-

telu erilaisten tutkimusten valossa onkin suhtseflirunsasta (Konu 2002,-2P.)

Hyvinvointi on jokaisen ihmisen subjektiivinen kiisjonka siséltd eroaa yksildiden
valilla. Yksilon tunne, ettd han pystyy hallitsemaamaa elamaansa ja kykenee vai-
kuttamaan sen kulkuun, on yksi tarkea osa hyvirtiaiilloin puhutaan todellisesta
hyvinvoinnista. Keinotekoisen hyvinvoinnin tuntensek voi yksilo hankkia erilais-
ten paihteiden avulla, mutta se ei ole tarkoituksekaista, silla vain yksilon voi-
maantuminen johtaa todelliseen hyvinvointiin. Hyomnin k&sitteeseen liitetdan

usein sosiaalinen, henkinen ja aineellinen osa-&ypéskelijan oman elaméan tapah-



tumilla, tyonteolla, psyykkisilla voimavaroilla, s@alisilla suhteilla (sis. erilaiset
verkostot ja saadun tuen) ja elamanhallintakeia@h selva yhteys opintojen etene-
miseen ja tata kautta hyvinvointiin. (Sulander &fapanen 2007, 145.)

Konu ja Rimpela (2002) ovat luoneet "Hyvinvointilassa’-mallin, joka mallintaa
niita asioita, joita hyvinvointiin littyy koulumaknassa. Malli liittyy l&heisesti Al-
lardtin hyvinvointimalliin. (Kuvio 1) Malli on teht lahinn& toisen asteen seké perus-
hin. Hyvinvointi rakentuu mallin mukaan neljastdaadueesta. Osa-alueet ovat:
"koulun olosuhteet, sosiaaliset ihmissuhteet, kieimielihyvan saavuttamiseksi ja

terveydentila.”
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KUVIO 1. Hyvinvointiin vaikuttavat tekijat koulussa
(Konu & Rimpela 2002, suom. Jarkko Viljanen.)



Mallissa on myds kuusi kokonaisuutta, jotka kakéikuttavat hyvinvointiin koulus-
sa. Ne ovat ymparisto, yhteiskunta, koti, opetukgalutus, oppiminen seka hyvin-

vointi.

Koulun olosuhteet pitavat sisallaan turvallisen samgton, jossa oppiminen mahdol-
listetaan erilaisten tukitoimintojen kanssa. Opgmeein vaikuttaa ryhman koko seka
ryhmakuri. Oppimista tukevia toimintoja ovat my@&wveydenhuolto, kouluruokailu

ja neuvonta/ohjaus. Suomalaisessa opiskeluympssitiama seikat on huomioitu

hyvin.

Sosiaaliset suhteet sisaltavat asioita, jotkaylidt eri ammattikuntien ja ihmisten
valiseen yhteisty6hon. Opiskelijoille on tarkeétia @mapiiri ryhméan seka opettajan
valilla on hyva seké ettd ryhma on keskenaan tamuteva. Kiusaaminen on varsin
yleistd myos korkeakouluissa. Varsinkin koulukitisgh koulukiusaaja ovat usein
samassa tilanteessa myos korkeakouluopinnoissaa&miseen pitaisikin kiinnittaa
entistd enemman huomiota ja aktiivisesti puuttulaesi Kiusaaminen ei ole enda

vain peruskoulun ja toisen asteen ongelma. (Bt0#0.)

Opiskelijoiden vaikutusmahdollisuudet korkeakoup#@dtoksenteossa ovat nykyaan
hyvat, koska siihen otetaan kantaa lainsdaadanndtiakaDhjaukseen on kiinnitetty
entistd enemman huomiota korkeakouluissa, ja gpettaoli onkin siirtynyt enem-
man ohjaajamaisemmaksi kuin pelkaksi luennoitsijakastuu opiskelusta on kui-
tenkin itse opiskelijalla. Konu ja Rimpeld (2002javat myods kantaa, etta luovuu-
della ja sen aidolla kayttdmisella opinnoissa dudsti hyvinvointia edistava vaiku-

tus.

4.1 Opiskelukyky

Opiskelukykyyn vaikuttavat useat eri tekijat, jottpiskelu olisi mielek&sta ja opin-
not suoriutuisivat ajallaan, on osa-alueiden oltavanossa. Opiskelua voidaan pitaa

opiskelijan tyéna, samoin kuin tyota pidetaan tgéijn tyona. Tyokyvyn vastinee-
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na voidaan pitaa opiskelukykyd, jota opiskelijaitzee selviytyakseen opinnoistaan.
Vuonna 2007 Tyoterveyslaitos seka Ylioppilaidervégdenhoitosaatio tekivat yh-
dessa tyokyvyn tetraedimallia hyddyntaen opiskelykyallin, joka on mydhemmin
muokattu dynaamiseksi opiskelukykymalliksi. (Kup Opiskelukykymalli koostuu
neljasta eri osa-alueesta, jotka ovat: omat voimsyapiskeluymparistd, opiskelu-
taidot seka opetustoiminta. Tyokykymallissa ovaikkiamuut osa-kokonaisuudet
|6ydettavissa, mutta opetustoimintaa vastaavagdéiykymallista 16ydy. Opiskelu-
ymparistd vastaa tydymparistod, opiskelutaidotaesit tydssa tarvittavia taitoja ja
molemmissa malleissa on ihmisen omat voimavardta jgxminen hallitsee omaa
elamaansa. (Kunttu 2011, 34.)

Opiskeluymparistd pitdad sisallaan psyykkisen, fygei sekd sosiaalisen ympariston.
Sosiaalinen ja fyysinen opiskeluymparistoon liith@aheisesti opiskelijan vuorovai-
kutus seka toisiin opiskelijoihin ettd henkilokusma Vuorovaikutus toimii myoés toi-
sin pain, ja opiskeluymparistd reagoi herkasti, gaamerkiksi henkilokunnalla on
keskenddn huono henki. Fyysinen opiskeluymparisé@ sisallaan kaiken, joka liit-
tyy opiskelutiloihin, opetuksen jarjestdmiseen sekdéihin opiskeluolosuhteisiin.
Koulujen arvot, tavat ja rakenteet vaikuttavat midiseisesti opiskeluymparistoon.
Lisdamalla opiskelijoiden vaikutusmahdollisuuksiaukin sisalla, muun muassa
opetuksen sisaltéon, vaikuttaa positiivisesti tlis@n ja viihtyisdn opiskeluymparis-

ton rakentumiseen. (Sosiaali- ja terveysministejufikaisuja 2006:12, 43.)

Opiskelijan terveys ja voimavarat ovat yksi tarkeiista opiskelukykyyn vaikutta-
vista asioista. Opiskelijan henkisella ja fyyd&dlyvinvoinnilla on merkitysta opis-
kelukykyyn. Fyysiseen hyvinvointiin voidaan ajasellerveys, elamantilanne seka
erilaiset terveyteen vaikuttavat asiat kuten elda@m Itsetuntemus ja persoonalli-
suus ajatellaan kuuluvan henkiseen hyvinvointimala positiivisella elamanasen-
teella seka taloudellisella tasapainolla on mydiskapukykya vahvistava vaikutus.

(Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2006:42.)

Opiskelutaidoilla on selva merkitys opiskelijan kyk opiskella. Siihen liittyvat 1a-
heisesti opiskelijan motivaatio ja orientaatio @peetvaan aiheeseen, opiskelijan op-
pimistyylit, sosiaaliset taidot, tietoisuus omasfpimistasosta seka tekniset opiske-

lutaidot. Teknisiin opiskelutaitoihin ajatellaan uvan valmistautuminen tenttiin,
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muistiinpanojen tekeminen ja erilaiset tiedonhaka kasittelytaidot. Myos ajankay-
ton suunnittelu on opiskelijalle ensi arvoisen &i&. Erilaiset ongelmat opiskelutai-
doissa uuvuttavat opiskelijan helposti, silla oplgk voi kokea, ettd tyomaara on
koko ajan liian suuri, ja opiskelu voi tuntua ylirmaiselta. Tama taas saattaa vaikut-

taa opiskelijan motivaatioon. (Sosiaali- ja tervayssterion julkaisuja 2006:12, 42.)

Opetus- ja ohjaustoiminta on keskeisesséa osaskatteanassa opiskelija opiskelu-
kykyyn, silla korkeakouluopinnoissa vastuu oppirataeon opiskelijalla. Tuutoroin-

nilla sekd ohjauksella ja henkilokunnan pedagolgisebaamisella pystytdan tuke-
maan opiskelijaa etenem&an opinnoissaan. . (Sega&trveysministerion julkaisu-

ja 2006:12, 43.)

Glrprsker'uan tervers .(_} Gp.l'skeu'umfdot )

Ja voimavarat

= Persoonallisuus A A" Opiskelutekniikka

= |dentiteetti = Opiskeluorientaatio

= Elamanhallinta \ / = Oppimistyylit ja -tavat
= Elamantilanne ja = Kriittinen ajattelu

-olosuhteet OPISKELUI{YK\’ » Ongelmanratkaisukyvyt
= Sosiaaliset suhteet = Sosiaaliset taidot

= Fyysinen ja = Opintosuunnitelman teko
psyykkinen terveys « Ajankiyton suunnittelu
= Kdyttaytyminen
Y Y

. e Opetus- ja
Gpiskefuympaﬂsm) COhjﬂustﬂfFﬁfﬂfﬂ )

= Fyysinen, psyykkinen ja = Opetus ja ohjaus
sosiaalinen ymparisto = Pedagoginen osaaminen
= Oppilaitosten opiskeluyhteisct = Tuutorointi

= Opiskelijoiden omat yhteisot

KUVIO 2. Opiskelukykyyn vaikuttavat asiat
(Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2006:42.)
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4.2 Paihteet elaméassa

Paihteet ja niiden kaytto liittyvat laheisesti yksi hyvinvointiin ja siksi niit kasitel-

|l&&n seuraavissa kappaleissa.

Ihminen on koko historiansa aikana kayttanyt esifapaihdyttavia aineita, joilla on
pystynyt vaikuttamaan mielialaan. Naita aineitatoatkoholi, tupakka ja erilaiset
huumeet. Paihdyttavien aineiden kayttdtapa vaibtsleuresti: niitd voidaan juoda,
sy0da, nuuskata tai pistaa erilaisin injektioink@oli aiheuttaa vuosittain noin 2200
kuolemantapausta ja huumeiden kayttdé noin 100. Luastaavat noin viittd prosent-
tia kaikista kuoleman tapauksista Suomessa. (Vdereja hyvinvoinnin laitoksen

www-sivut 2009.)

Tyoikaisen suomalaisen miehen merkittavin riskilkuennenaikaisesti johtuu run-
saasta alkoholin kaytdsta. Alkoholin suurkulutssidi riskia sairastua erilaisiin saira-
uksiin sek&a pahentaa jo olevia sairauksia. Yli 8@senttia paihteiden aiheuttamista
haitoista ja ongelmista liittyy alkoholin kaytto68uurkuluttamisen rajat ovat seu-
raavanlaiset: mies, joka nauttii kerralla yli seitgin ravintola-annosta tai viikkoku-
lutus on yli 24 ravintola-annosta. Naisilla vastaavajat ovat yli viis ravintola-

annosta kerralla tai yli 16 ravintola-annosta véka. Yksi ravintola-annos on 12
grammaa alkoholia, joka vastaa nelja senttilitrakevaa viinaa, yhta pulloa olutta
tai 12 senttilitraa mietoa viinid.  Suomalaisegbteiskunnassa suurkuluttajia on 5
10 prosenttia ja kohtuukayttajia on yhteiskunnassa 12 prosenttia. ( Terveyden ja

hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2008.)

Tyoikaisistd suomalaisista miehista tupakoi 23 entisa ja vastaavasti naisista 16
prosenttia. Vaikka tupakointi on Suomessa jatkuwadtentynyt, niin Suomessa on
lahes miljoona tupakoitsijaa edelleen. Tupakointineerkittava sairauksien aiheutta-
ja Suomessa ja sen lopettamiseen kannustetaamissgti terveystoimessa. ( Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitoksen wwagivut 2011.)

Tupakointi on riippuvuutta aiheuttava tuote. Tupakin riippuvuus voidaan jaotel-
la neljaan eri aiheeseen, jotka riippuvuutta aitasatt. Ne ovat: sosiaalinen riippu-

vuus, tapariippuvuus, psyykkinen riippuvuus sekiotiniriippuvuus. Seuraavaksi
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on lyhyt esittely eri rippuvuuksista. Nikotiininose aine, joka tupakoinnissa aiheut-
taa riippuvuutta. Nikotiini hajoaa elimistossé \maraopeasti, jolloin tupakoitsijalle
tulee tarve tupakoida uudelleen. Nikotiini aiheat&@voissa pysyvid muutoksia ja
aivot tottuvat nikotiiniin. Tama aiheuttaa senaatiminen lopettamisen jalkeenkin
voi yhden savukkeen polttamisen seurauksena jagakklkun. Tupakointi aiheuttaa
mielihyvaa tupakoitsijalle, ja tupakoitsija pystygagoimaan erilaisiin tilanteisiin,
pakkoihin ja tunnetiloihin tupakoinnin avulla. Useiupakoinnilla lievitetdan epa-
miellyttavia asioista, ja tupakoinnista jaa positien muistijalki tupakoitsijan mie-
leen. Talléin puhutaan psyykkisesta riippuvuudedtika paiva savuketta polttava
ihminen polttaa noin 20 savuketta paivassa. Siligyy paljon rituaaleja, jotka tois-
tuvat vuosikausia samanlaisina. Tupakoinnista ij@@smuistiin positiivinen muisti-
kuva, ja siita tulee ihmiselle tapa, josta on vail@asta eroon. Tupakointi on myo6s
monelle tupakoitsijalle sosiaalinen tapahtuma, meiaden tauko, jossa kaydaan lapi
esimerkiksi tydpaikan asioita, vaihdetaan kuuluatai muuten vaan jutellaan. Sosi-
aalinen riippuvuus voi estaa tupakoinnin lopettamjskoska tupakoitsija voi tuntea
joutuvansa ulkopuoliseksi tutusta ymparistostarf@gden- ja hyvinvoinnin laitok-

sen www-sivut 2011.)

Huumausaineiden kayttoon liittyy vahvasti eri téki. Yhteiskunnallisia tekijoita
ovat saatavuus, tarjonta, hinta seka valvonta. aMieikijoita ovat sosiaaliset ja yksi-
I6lliset tekijat. Vuonna 2006 hoitoon hakeutuneigpaaatteja kaytti 41 %, piristeita
21 %, alkoholia ja la&kkeita 17 %. Kannabista k&t % ja rahoittavia ladkeaineita
seitseman prosenttia. Huumausaineiden kayttajiskifea oli 28 vuotta. Huuma-
usaineiden kaytto liittyy yleensa huonoon itsetontcsietokykyyn ja stressiin. Nuo-
ren itsetunnon kehityksessa perheoloilla on tamkedkitys. (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitoksen wwwsivut 2009.)

Rahoittavat huumausaineet nimenmukaisesti raukaitfa lievittavat kipua. Ne ai-
heuttavat usein psyykkisen ja fyysisen riippuvuudRauhoittavat huumeet aiheutta-
vat suurina annoksina hengityslaman. Amfetamiidanjuita piristeita kaytetaan
myo6s runsaasti. Piristdvat huumausaineet vaikuttkeskushermostoon aiheuttaen
voimakasta energisyyden tuntua. Kayttdja saattaiautsensa voittamattomaksi tai
ylivertaiseksi. Amfetamiini aiheuttaa myos psyk@osYleinen kuolinsyy piristeiden

kayttgjilla on sydanhalvaus tai aivoverenvuoto.tihsrhoja aiheuttavat erilaiset psy-
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kedeelit esimerkiksi LSD tai sienet. Aistiharhatati olla todella toden tuntuisia ja
aiheuttaa kayttajissa voimakkaita reaktioita. Neeattavat kaytettyna masennusta ja
ahdistuneisuutta, mutta riippuvuutta niiden eiadeitettu aiheuttavan. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitoksen wwwsivut 2009.)

5 ELAMINEN JAAIKA

Ihmisten toimintaa ja elamaa ohjaa aika. Sen mgxlatilaisten toimintojen kannalta
on suuri. Ihmisell& on luonnollista nahda asioska- ja loppupiste. Aikaa voidaan-
kin ajatella jatkumona, jolla erilaiset asiat tapafat eri jarjestyksessa. Ihmisella on
luontainen tarve ajatella asioiden alkavan ja loyoutietylla hetkella. Ajan kulku on
suhteellista: joinakin hetkina aika voi rientadpesrkiksi hyvin nukkuessa, tai toisi-
naan yksi tunti voi tuntua ikuisuudelta liikennehliassa. Ajan kulku tuntuu usein
eteenpain katsottaessa hitaalta, mutta taaksepéastellessa aika onkin kulkenut
jouhevasi ja varsin nopeasti. Ajan kulkua tarkdsssh kaytetddn paljon apuna valoa
ja sen maarda. Valo ohjaa biologista kelloammeigaalta valon maara maarittelee
my0s ulkoisesti ajan kulun mittausta. Tilan [am[@Sfa valon maara vaikuttavat ajan
kulkuun: viluinen ihminen ajattelee ajan kuluvanpeammin kuin taas kirkkaassa
valossa oleskeleva henkilo ajattelee ajan kuluega P20 % hitaammin kuin normaa-
listi. (Partonen 2002, 781.)

Ihmisen ajantajua seka eri aikaan tapahtuvia tapaiat kehossamme ohjaa aivot.
Sitd kutsutaan keskuskelloksi, joka ohjaa jokaiBtaisen solua toimimaan oikein
oikealla hetkella. Kehonlampdétilan vaihtelu vuorogmytmin aikana kertoo, mita

siséinen kello on. Keskuskellon toiminta kehittyysenmaisten elinviikkojen aikana,
silla raskausaikana sikion keskuskello noudattdan d&ieskuskelloa. Vastasyntynei-
den vuorokausirytmid tahdistaa vanhempien poigadésnaolo, silla vastasyntynyt
kayttdd ymparoivdn maailman tutustumiseen tunt@aistauva aistii myos erittain

voimakkaasti valon ja pimeyden vaihtelut. Valon md@éavaihtelu vaikuttaa keskus-

kelloon ja unen seka valveen aikataulutukseent@gRan 2002, 5%61.)
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Ihmiselld on keskuskellon lisdksi myds ns. laitédjal eli jokaisessa solussa on oma
toimintaa ohjaava sisainen kello. Naiden solujéniéed on ajan mittaus, mutta niilla
on myds tarked osa esimerkiksi aineenvaihdunnageasoluhengityksessa. Ihmisil-
td on myds loydetty "kellogeeneja”, joiden tuottdrpeoteiinit vaikuttavat ja ohjaa-
vat sisaisten kellojen toimintaa. Noin 10 prosentn perimamme geeneista aikaan
l&heisesti liittyvid molekyyleja, ja useat niis@inhivat elimiston haitallisia aineita
poistavissa elimissa, muuan muassa maksassa. ¢loti on siten suuri merkitys

ihmisen hyvinvoinnille. (Partonen 2002 ,-&®)

5.1 Suomalaisten ajan kaytto

Tilastokeskus on tutkinut $84- vuotiaiden suomalaisten ajan kayttéa kolmen vuo
sikymmenen ajan, ja sen mukaan ajan kaytto voiglkeaa kuuteen eri osaan: nuk-
kuminen, ruokailu ja muut henkil6kohtaiset tarpegisiotyd, opiskelu, kotityot seka
vapaa-aika. Eri-ikéisten ja eri elamén vaiheessai@h ihmisten painotus ajan kay-

tossa on erilainen. (Tilastokeskus 2011.)

Vapaa-aikaan kaytetdan aikaa 44 tuntia viikkossajaimpana vapaan ajan viettota-
pana on television katselu. Sitd katsellaan noksikéuntia paivassa. Tuttavien ja
vieraiden kanssa seurusteluun kaytetddn aikaa5Stbiminuuttia paivassa. Tietoko-
neen kayttdaika on lisdantynyt huomattavasti kymenevuoden aikana. Internetyh-
teys on jo neljalla viidesta suomalaisesta. Elamydmi on muuttunut myohaisem-
maksi: nukkumaan mennaan myéhemmin kuin ennenrghenen tapahtuu vastaa-
vasti myohemmin. Aamun askareiden aloituksen myfjimeinen on jatkunut selvas-
ti 2000-luvulla. Lauantaina ja sunnuntaina aloaet&otityot ja likkuminen selvasti

myohemmin kuin aikaisempina vuosina. (Tilastokeskdik].)

Ihmisen pitaisi normaalitilanteessa nukkua seitsék@deksan tuntia. Jokaisella
ihmisellda on kuitenkin oma yksiléllinen unirytmi juutama huonosti nukuttu tai
valvottu yo ei vield aiheuta terveydellisid ongemiUnen tarkoituksena on levata ja
antaa aivoille mahdollisuus kasitella paivan aik#éma@ahtuneita asioita. Suurin osa
muistiin jaamisesta tapahtuu juuri nukkuessa. lkemikeho uusiutuu ja korjaantuu

nukkumisen aikana. (Nyyti ry:n www-sivut 2011.)
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Ihminen nukahtaa yleensé alle tunnissa menness@dwmaan ja voi yon aikana
olla puolisen tuntia hereilla ilman, etta se ofpisikkeavaa. Uni koostuu vilkeunesta
sekad perusunesta, joiden maara vaihtelee yon aikémaalkaa perusunella, ja sen
jalkeen tulee vilkeunen vuoro. Vilkeuni kesta&90 minuuttiin. Suurin osa unista

nahdaan vilkeunen aikaan. (Huttunen 2010.)

Jos uni hairiintyy toistuvasti, voi se aiheuttaggelmia uuden asian oppimisessa.
Suorituskyky seka keskittymiskyky alenevat ja inemsauhattomuus lisdantyy. Uni
vaje vaikuttaa myos vastustuskykyyn seké altistasennukselle ja ahdistukselle.
Onkin tarkedd, ettd ajoissa hakeudutaan ladkanbodmy jos unen kanssa on ollut

ongelmia pidempaan. (Nyyti ry:n wwasivut 2011.)

5.2 Opiskelijoiden opiskelu ja muu ajankaytt6

Opiskelu on tarkea osa ihmisen elaméaa. Sen aikpis&adijan on tarkoitus kehittya
kokonaisuudeksi, joka pystyy itsensa kehittAmisé@senaiseen tydskentelyyn seka
innostuu elinikaisestd oppimisesta. Opiskelijoidemn tarkoitus koulutuksen aikana
yksin ja vuorovaikutuksessa muiden opiskelijoidezkés henkilokunnan kanssa
omaksua ja oppia uutta tietoa seka oppia yhdistarj@éayttdmaan hyvaksi jo en-
nen opittuja asioita. Erilaiset ryhmaty6t auttaspiskelijoita ymmartdmaan yhdessa
tekemisen tarkeyden jonkin asian saavuttamisekgis§a kadyminen eroaa opiskelus-
ta merkittavalla tavalla. Opintojen alkuvaiheessapgskelija valttamatta tieda, min-
kalaisia tulevat opinnot ovat, kun taas tyohon kiékealla on ainakin aavistus siita,
mit& tuleva tyd on. Sairastuminen tyossa antaa pibsuliden palkalliseen sairas-
tumiseen, mutta opiskelijan sairastuessa opinneinugitkittyvat ja tekemattomat
tehtavat kasaantuvat. Opiskelijan pitaa useindhi@ myos toimeentulostaan opin-

tojen aikana. (Sosiaali- ja terveysministerion aitkija 2006:12, 388.)

Opiskelijat pitavat opiskelua yhtena tarkeimpéanankfiyton osa-alueena, vaikka
Suomessa ei olekaan selkeasti maaritelty sivutaanmes paatoimisia opiskelijoita.
Opiskeluun eniten kayttavat aikaa ne, jotka eid@t épiskeluiden ohella ansiotbissa.

Ammattikorkeakoulun opiskelija kayttaa aikaa oplake noin 35 tuntia viikossa,
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tuntimaaraan vaikuttaa opiskelijan tyoskentely eskiksi puolipaivaisesti, kun taas
yliopisto-opiskelijat kayttavat aikaa opiskeluun 29ntia. Opiskeluksi ajatellaan
ajankaytto, joka liittyy opetuksen/luentojen seumngeen, kokeisiin osallistumiseen
ja niihin valmistautumiseen seka tehtévien tekadOpiskelijat, jotka olivat paljon
toissd, kayttivat vahemman aikaa opiskeluun. (@geinisterion julkaisuja
2010:18. 4648.)

Yliopisto-opiskelijat kayttavat enemman aikaa tygktton kuin ammattikorkeakou-

luopiskelijat. Kokonaisuudessaan kaikki opiskelkalyttavat aikaa tyontekoon kes-
kimaarin seitseman tuntia viikossa. Opiskelijan jik&ukupuoli vaikuttavat tyonteon
maaraan. Miehet tekevat toitd naisia vahemmanaigeh kayttavat enemman aikaa
osa-aikatyvhon (16 tuntia tai enemman.). Mita vambia opiskelijat ovat, sita

enemman tyota tekevien osuus kasvaa, silla yli ggughnhemmista (eli yli 24-

vuotiaaat) kayttdd tyontekoon yli 16 tuntia viikasgOpetusministerion julkaisuja
2010:18, 4648.)

Opiskelijan tulee tuntea oman ajankayttonsa, jofiskelu olisi mahdollista. Aika-
tauluttamalla omaa elamaansa ja tuntemalla omakelpiresurssinsa, opiskelijan on
mahdollista suoriutua véahemmalla stressaamisellataropinnoistaan. Tarkeinta on
luoda tavoitteet, jotka ovat saavutettavissa. Gglijsin kannattaa tehda suunnitelmia
koko opiskeluajaksi, mutta myos lyhyempiéa tavoigteesimerkiksi kurssien suorit-

tamiseksi. (Vaasan yliopiston www-sivut.)

Opiskelijat joutuvat usein pohtimaan omaa ajankéih, silla useasti opiskelija jou-
tuu tyoskentelemaan rahoittaakseen opintonsa faisdfisa. Jotta opiskelija pystyy
valmistumaan maaraajassa, pitaa opiskelijan teht#se aikataulutuksia ja toimit-
taa tehtavat maaraaikoihin mennessa. Aikatauluttamvalmentaa myos tybelamaa
varten, silla erilaiset projektit ja hankkeet ogadottuja tiettyihin paivamaariin, ei-

vatkd ne odota ikuisesti.

Hyvinvoinnilla ja ajankaytdlla on yhteys. Inmiseiktavat aikaansa eri tavalla, mut-
ta jokaisen ihmisella on ajankaytanndllisia asiojtdka kuluttavat ja asioita, jotka
toimivat elaman voimaldhteina ja lataavat eli vaamauttavat ihmista. Kuluttavia

asioita tehdaan velvollisuuden tunnosta, tai neatoolla myos asioita, joita on pak-
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ko tehda esimerkiksi tyd. Ihmista lataavat asiadtarilaisia eri inmisilla, ja niiden
suhde ajankaytanndllisesti on erilainen. Jokaikemdgen tulisi luoda oman ajankayt-

ténsa hyvinvointia tukevaksi. (Vainio, 2009.)

6 AMMATTIKORKEAKOULUTUS

Ammattikorkeakoulu on yksi vaihtoehto toisen astepmtojen jalkeen. Suurin ero
yliopistoihin on ammattikorkeakoulun laheinen yrgetyoelaméaan, silla yksi osa
opiskeluista suoritetaan erilaisten harjoittelujesutta. Ammattikorkeakouluja on
Suomessa talla hetkella 25. Niiden omistajapohgalitelevat yksityisistd kouluista
kuntayhtymien omistamiin. Ammattikorkeakouluissa kahdeksan koulutusalaa,
muun muassa kulttuuriala, luonnonvara- ja ympéaistseka sosiaali- terveys- ja
likunta-ala. Korkeakouluissa jarjestetaan ammatikakoulututkintoon johtavaa
koulutusta, ylempaan ammattikorkeakoulu tutkintgmintavaa koulutusta seka useita
eri tdydennyskoulutuksia taydentdaméaan opiskelijammatillista osaamista. Koulu-
tuksen pituus on 23270 opintopistetta tarkoittaen 345 vuoden kokopéaivaista
opiskelua. Ylemman ammattikorkeakoulun opintojemiys on 60- 90 opintopistetta,
riippuen pohjakoulutuksen pituudesta. Opinnoissaetaan hyvaksi seka perinteista
luento-opetusta etta virtuaaliopintoja. Opisketgokannustetaan myds aktiivisesti
hakeutumaan vaihtoon yhteistyokorkeakouluihin mlauataailmassa. (Opetus- ja

kulttuuriministerion www-sivut.)

6.1 Satakunnan ammattikorkeakoulu

"Satakunnan ammattikorkeakoulu on merkittéava eupatgonen korkeakoulu,

joka tuottaa tydelaman arvostamaa osaamispaadonsaakiunnan ammattikorkea-
koulun www-sivut).

Satakunnan ammattikorkeakoulu on yksi Suomen 25 attikorkeakoulusta. Opis-
kelijoita on noin 6500 ja henkilékuntaa noin 50@t&kunnan ammattikorkeakoulus-
sa on kolme toimialaa: liiketoiminta ja kulttuuspsiaali- ja terveysala seka tekniikka

ja merenkulku. Satakunnan ammattikorkeakoulussaworittaa alempia ja ylempia
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korkeakouluopintoja seka myds kokonaisia tutkintpalanninkielella. Taydennys-
koulutus tarjoaa erikoitumisopintoja. Siell&a voi @sysuorittaa avoimen ammattikor-

keakoulun opintoja. (Satakunnan ammattikorkeakouwhamv—sivut 2011.)

Kankaanpaassa sijaitsee Satakunnan ammattikorkieak&ampus, jossa voi opis-
kella kuvataiteilijaksi (AMK). Koulutus kestaa paamtoisesti nelja vuotta (240 op).
Sen suoritettuaan opiskelijat voivat tyollistyalasiin asiantuntijatehtaviin, toimia
itsendisena taitelijana tai opettaa. Kankaanpaimipisteessa opiskelee noin 120

opiskelijaa. (Satakunnan ammattikorkeakoulun wawut 2011.)

Satakunnan ammattikorkeakoulu on vuosittain jubkatishakijamuotokuvan, jossa
selvennetaan nuorten koulutukseen pyrkineiden bidlein koulutuksen taustatietoja
sekd maantieteellistéa taustaa. Hakijamuotokuva &uagds hakijoiden mielikuvaa
seka tiedonsaantimahdollisuuksia Satakunnan ankoedéiakoulusta. Muotokuvas-
sa kuvataide kuuluu osassa kyselyitd kokonaisuut€elttuuri”, joka sisaltaa myos
viestinnan koulutusohjelman. Vuonna 2010 kuvataitesulutukseen haki 10 miesta
seka 25 naista. Vastaavat luvut olivat vuonna 2@ihia 10 ja naisia 41 kappaletta.
Usean vuoden ajan miesten hakijamaarat ovat afleet 30 prosentin luokkaa, ja
naisten osuus hakijoista on ollut noin 70 prosehitkkaa. Satakunnan ammattikor-
keakouluun hakijoista vuosina 192911 oli 66 prosenttia Satakunnan jostain kun-
nasta. Pohjakoulutus kulttuurin hakijoilla oli norO prosentilla lukio. Hakijoiden
mielestd vuosina 2062011 tarkeimpina hakukriteereind hakeutua Satakumma:
mattikorkeakouluun ovat olleet opiskelujen kaytamabeisyys seka kou-

lun/kampuksen sijainti. (Satakunnan ammattikorkeéko intraswww-sivut 2011.)

6.2 Opiskelu ammattikorkeakoulussa

Ammattikorkeakoulussa teoria ja kaytantd ovat kiésti yhdessa. Opinnot voivat
siséltdd seka pakollisia etta vaihtoehtoisia opantdOpinnoissa voi olla harjoitustun-
teja, luento-opetusta, erilaisia laboraatiotuntsgéa itsenaista opiskelua. Verkossa
on mahdollista suorittaa osa opinnoista, ja se wifikthakin opintojen joustavan
suorittamisen. Opiskelijan on mahdollista tehdéntgaan myo6s ulkomailla erilais-

ten opiskelijavaihtojen kautta. Vaihto-opiskelijailon mahdollista hakea erialaisia
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apurahoja esimerkiksi Euroopan Unionin kautta. @pam aikana opiskelijat tekevat
opinnaytetyon, joka voi olla tutkimus- tai kehittémanke. Siind tarkedna osana on
tyoelama, jolle opinnaytetyd yleensa tehdaan. Qpitetyd vaatii opiskelijalta pal-
jon tyota, ja sen tarkoituksena on valmentaa ofijaketydelaman tarpeisiin. (Sosi-

aali- ja terveysministerion julkaisuja 2006:12,)39.

Ammattikorkeakouluissa on paljon panostettu openiaphjaukseen. Opintojen alku-
vaiheessa ovat tarkeassa roolissa niin opetta@itidkuin opiskelijatuuttoritkin.
Opettajatuuttoreiden tarkoituksena on ohjata opentcaikana opiskelijoita, tukea
heidan oppimistaan, auttaa opintojen suunnittelaska seurata opintojen edistymis-
ta. Opiskelijatutorit auttavat opiskelijoita paasem "talon tavoille” seka esittelevéat
uusille opiskelijoille opiskelupaikkakuntaa ja setuomia vapaa-ajanvietto-

mahdollisuuksia. (Sosiaali- ja terveysministeridikaisuja 2006:12, 40.)

7 AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET

Vuonna 2009 julkaistiin tutkimus "Pysytaanko pinaal’, jossa tutkittiin Taideteolli-
sen korkeakoulun ja Teknillisen korkeakoulun opliggielen toimeentuloa, opintoja
ja opiskelusuhteita kevaalla 2009. Kyselyyn vastelt |asnad olevaa opiskelijaa ja
vastausprosentti oli 39 %. Vastaajista 53 % kéigstl opintojensa ohella ja suurin
syy tyohon kayntiin oli taloudelliset syyt. Toistalne opiskelijat, jotka kayttivat
enemman aikaa opiskeluun, saivat parempia arvosgaogtenivat tehokkaammin.
Stressiin ja jaksamiseen liittyvista ongelmistask&uurin osa opiskelijoista. (Lavi-
kainen & NokseKaoivisto 2009, 4.)

Opintoihin kaytetty aika viikossa jakaantui 10 tunja 60 tunnin valille. Suurin osa
opiskeli 20 ja 40 tunnin valilla. Opintojen etenstéi hidastaviksi tekijoiksi vastaajis-
ta 71 % naki lilan tyolaat opintojaksot. Muita syibpintojen hidastumiselle olivat
aktiivisuus opiskelijajarjestoissa, tyossa kayetd muut syyt. ( Lavikainen & Nak-
su-Koivisto 2009, 20, 22.)
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Suurin osa kyselyn vastaajista oli sitd mieltéa éeidan elamansa oli sellaista kuin
he haluaisivatkin. 48 % vastaajaa kertoi, ettédldeih |aheinen, jonka kanssa voi ja-
kaa omat ongelmat ja asiat. Hieman yli puolet 8Pk koki etta heidan voimavaran-
sa olivat riittavat. Yli puolet vastaajista harrdskuntaa 2-3 kertaa viikossa tai use-
ammin, yhteensa 58 %. Vahintddn 50 % vastaajiska kttd he olivat liian stres-
saantuneita. Melkein neljnnes vastaajista kegttd, ovat nukkuneet huonosti huoli-
ensa vuoksi ja 24 % kertoi karsivansa yksinaisygdd3syykkisia oireita oli kyselyn
mukaan ilmennyt 21 % miehista ja 43 % naisistaavi{kainen % NakstKoivisto
2009, 2830.)

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus toteutetiyuonna 2008. Siina oli mu-
kana seka yliopisto- ettéa korkeakouluopiskelijatitkimus kasitteli opiskelijoiden
ajatuksia fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisgstanista seka naihin asioihin lahei-
sesti liittyviin seikkoihin. Tutkimus liittyi laheiesti vuoden 2004 ja 2000 ilmestynei-
siin korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksiiiiohdejoukkona olivat alle 35-
vuotiaat suomalaiset korkeakouluopiskelijat. Tutkksessa oli yhteensa 9967 opis-
kelijaa, joista 4986 oli ammattikorkeakouluopisjadi ja 4983 oli yliopisto-
opiskelijaa. (Huttunen & Kunttu 2009, 1, 13.)

Ammattikorkeakouluopiskelijoista 16 % kertoi tupakansa paivittain, yleisinta tu-

pakointi oli matkailu- ja ravitsemusalalla ja ylisfpssa eri taidekorkeakouluissa.
Tupakoinnissa ei selvid eroja miesten ja naistdiid/&avaittu, mutta miesten tupa-
kointi oli selvasti vahentynyt vuoden 2004 tervegsimukseen verrattuna. (Huttu-
nen & Kunttu 2009, 62.)

Sosiaalinen paine alkoholin kayttoon on vielakearsin merkittava opiskelijoiden

keskuudessa. Kuitenkin erilaisten projektien jastaksen myota on myds suvaitse-
vuus ja myontyvyys alkoholittomia tuotteita ja mid kayttajia kohtaan lisdantynyt.
Miehistd runsaasti alkoholia kuluttaviin kuului 26 ja naisista 12 %. Suurkuluttajia
oli miesopiskelijoista 4 % ja naisista 1 %. Taysaittiiden osuus vastaajista oli 7%.
Miesopiskelijoiden alkoholin kulutus oli hieman kasut edelliseen kyselyyn verrat-
tuna ja naisten oli pysynyt suunnilleen samoissarisgé. (Huttunen & Kunttu 2009,

63-64.)
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Laakkeita, ladkkeita ja alkoholi yhdesséa tai huusaseita oli kyselyyn vastanneista
opiskelijoista kokeillut tai kayttanyt 23 %. Kannamwli kdytetyin, mutta muitakin
huumausaineita oli kokeiltu. (Hunttunen & Kunttud20 68.)

Tutkimuksen mukaan suurimmalla osalla korkeakouklagijoista on jokin pysyva
tai pitkaaikainen sairaus tai vamma, joka on vaathoitoa viimeksi kuluneen vuo-
den aikana. Ammattikorkeakouluopiskelijoissa okrmhan vahemman niita joilla jo-
kin sairaus oli. Sukupuolinen jakauma oli varsinrsus5 prosenttia miehista kertoi,
ettei heilla ollut mitdan kysyttya sairausta, muttasista ndin vastasi vain 33 pro-
senttia. (Huttunen & Kunttu 2009, 42.)

Vuonna 2010 tehtiin tutkimus ammattikorkeakoulu&plgoiden opiskelukyvysta,
koulutuspoluista seka koulutuksen laadusta. Kyk#letettiin joka neljannelle vuo-
sina 20042009 opintonsa aloittaneelle, yhteensa kyselyj&t&thin 25 294 henki-
I6lle. Vastaukset saatiin 5698 henkilolta, joterstaaisprosentiksi tuli 23. Vastaus-
prosenttia voidaan pitdd alhaisena. Laskusuuntallah sahkoisissa kyselyissé on-
gelmana. (Lavikainen 2010, 242.)

Opiskelijoiden nakdkulmasta ammattikorkeakoulutuk&Eatu on vaihtelevaa ja sii-
hen kiinnitetd&dn huomiota jo hakuvaiheessa. Opjgkgbiden mielikuva ammatti-
korkeakoulun opetuksen laadusta ei vastaa todettsuetenevat opinnoissaan huo-
nommin kuin ne, joiden mielikuva pysyy samana. fkawnen 2010, 161.)

Ammattikorkeakoulun opiskelijan keskeisimmat tekigpiskelukyvyssa ovat omat
voimavarat, opiskelutaidot sek& sosiaalinen opigkaparistd. Kehittamiskohteita
opiskelukyvyssa on hallinnollinen sekd pedagogiopiskeluymparistd seka esteet-
tomyys. Ne opiskelijat, jotka ovat saaneet tukealagduymparistdssa, tuntevat oman
opiskelukykynsd vahvemmaksi kuin tuetta jddneetittBminen kiusaamiseen, eri-
laisten liikuntapalvelujen seka opiskelijaterveydeallon tasaisuus ja saavutettavuus
ovat tehokkaita keinoja opiskelijakyvyn vahvistaeksi. (Lavikainen 2010, 161
163.)
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8 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

Seuraavissa luvuissa kuvataan opinnaytetyon tutkinemetelman seka kohderyh-

man valintaa ja kyselylomakkeen tekemista.

8.1 Opinnaytetyon tutkimusmenetelma

Opinnaytetydssani tutkimusmenetelménd on kvantibagin tutkimus eli maaralli-
nen tutkimus. Se on yleinen tutkimusmenetelma absia yhteiskuntatieteissa. Sen
alkuperéd on luonnontieteissad. Maarallisessa tutksessa keskeista on kasitteiden
maarittely ja niiden liittdminen tutkimukseen, titithkvien henkildiden tarkka valinta
seka tutkimustulosten tilastollinen kasittely. Tiotkstuloksista paatelmat tehdaan
tilastollisen analyysin valossa. Kvalitatiivinenk&ekvantitatiivinen tutkimusmene-
telma ovat metodeja, jotka eivat suinkaan ole twaepoissulkevia, vaan niitd voi-
daan kayttdd tutkimuksessa myods rinnakkain. Kyseigkkeessa voi olla myo6s
avoimia kysymyksia, joihin vastaaja vastaa vapasédlaalla. Avoimet kysymykset
kasitellaan sisallon analyysin/ erittelyn avull@irsijarvi, Remes & Sajavaara 2008,
132, 135136, 158.)

Tutkimusaineistoa voidaan kerata kyselyn avullasédyssa kyselyyn vastaajat muo-
dostavat otoksen tai ndytteen perusjoukosta jarkykget kysytdan kaikilta samalla
tavalla eli kyselyt ovat standardoituja. Kyselyjaidaan tehda usealla eri tavalla.
Nykypaivana erilaiset verkkokyselyt ovat nostarmetsiotaan niiden helpon saavu-
tettavuuden vuoksi. Vastausprosentin koko voi valiladvarsin paljon: jos kysely
l&hetetddn suurelle joukolle, joka ei koe vastaentidrkedksi, voi vastausprosentti
jaada noin 40 prosenttiin. Jos kysely taas koetakedksi ja aihe on itselleen lahei-
nen, nousee vastausprosenttikin. Kyselyn tekijarhypra myos karhuta vastauksia
eli lahettdd vastaajille muistutus vastaamisestrhamisella on vastausprosenttia
nostava vaikutus. (Hirsijarvi ym. 2008, 1889, 191.)
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8.2 Kyselylomakkeen laadinta ja kohderyhman valinta

Kyselylomakkeen etuna pidetéaan sen laajaa saaantettta eli tutkimukseen osallis-
tuvien lukumaara voi olla suuri. Kyselyssa voidaayos kysya useita asioita. Kyse-
lylomake kannattaa tehda huolellisesti, jotta fatkiaikaa saastyy. Kun kyselyloma-
ke on selked ja kysymykset ovat aseteltu jarkevéstaineiston kerddminen ja ana-
lysointi helpompaa ja nopeampaa. Nain ollen voidagis aikataulut ja kustannuk-

set arvioida tarkemmin. (Hirsijarvi ym. 2008, 190.)

Kyselylomakkeen heikkoudet liittyvat aineiston pafisuuteen sekéd tutkimusten
teoreettisuuden vaatimattomuuteen. Kyselyn tekijéoe varmistua siitd, miten va-
kavasti vastaajat vastaavat kysymyksiin, vaarinymyk&ia ei pystyta myoskaan
kontrolloimaan. Aihepiiri voi olla vastaajille tusmtnaton, ja sitd kautta kysymykset
voivat tuntua oudoilta ja vaikeilta. Jossain tikEiesa vastaamattomuus voi nousta
hyvinkin korkeaksi. Hyvan kyselylomakkeen tekemines aikaa ja vaatii tutkijalta
perehtyneisyytta. (Hirsijarvi ym. 2008, 190.)

Oman opinnaytetyoni tekemisen aloitin perehtymaikaisempiin tutkimuksiin seka

Kirjoitettuun aineistoon, joiden avulla maaritintkimuskysymykseni. Teoriaosassa
on maaritelty keskeiset tutkimukseen liittyvat sjaita myods kyselylomakkeessani
kysyn. Kyselylomaketta tehdessani tutustuin usesiilaisiin kyselyihin muun mu-

assa Tyoterveyslaitoksen hyvinvointitutkimukseeman kyselylomakkeen testautin
useampaan kertaan eri henkil6illa, jotta mahddlligeheet ja epaolennaisuudet
huomattaisiin ajoissa. Virheita 16ytyi ja muutoksédatiin varsinkin kysymysten aset-
telussa. Kyselyn lopussa olevat monivalintateht@@kéennettiin niin, ettéa vastaajan

piti miettia mité vastaa eika vain valita samadt@htoa joka kohdasta.

Opinnaytetyoni tekemisesta sovin koulumme ”"Syrjaysen ehkdiseminen ammat-
tikorkeakouluopinnoissa” -hankeen yhteishenkilomdsa maaliskuussa 2011. Sa-
malla sovimme, ettd perusjoukoksi valitsen Satakanammattikorkeakoulun Kan-
kaanp&an kuvataidetoimipisteen opiskelijat ja laheteille kaikille kyselylomak-
keen. Tutkimukseni aihe rajattin koskemaan Kankagn kuvataidetoimipisteen

opiskelijoiden ajankéayttotapoja seka hyvinvointidDtokseksi tuli valittua kaikki
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Kankaanpaan yksikon opiskelijat, koska heita olnvb25 henkiléa eli suhteellisen

pienesta otannasta oli kyse.

Ensimmaiseen tutkimuskysymykseeni; miten Kankaamga#amipisteen opiskelijat
kayttavat aikaansa, hain vastausta kyselomakkedhE11) kysymyksilla 5-12 seka
vaittamilla kohdassa 20. Kysymykseen; miten ajaptttavat liittyvat hyvinvoin-

tiin ja opiskelijoiden jaksamiseen, hain vastakssymyksilla 13-19.

8.3 Tutkimusaineiston keruu seké aineiston kasittéhgtollisin menetelmin

Kyselylomakkeen tein E-lomakehjelman avulla, joka mahdollistaa erilaisten kyse-
lyjen julkaisun internetissa. Kyselylomakkeen vastmkki |&hetettiin vastaajille
sahkopostina, jossa oli mukana myos saatekirjatelig@ sisalsi tietoa hankkeesta
ja tutkimuksen tavoitteista. Kysely lahetettiin k@postilinkkind 125 opiskelijalle,
joista yksi ilmoitti, etta ei ole koskaan opiskellKiankaanpaan yksikdssa. Joten pe-
rusjoukko muodostui 124 opiskelijasta. Vastaukseyk 31 kappaletta, joten vasta-
usprosentti on 25. Kyselyyn vastaaminen oli malstal6.1-27.1.2012.

E-lomake -ohjelma mahdollistaa tulosten tulkinnigstollisin menetelmin ohjelman
avulla, apuna kaytettiin myos Windows Exel-ohjelnsaka Tixel-ohjelmaa. Vasta-
ukset kavin ennen tilastollista kasittelya lapi mhallisten virheiden loytamiseksi.
Monivalintakysymyksissa tarkistin, etta vastaajavalstannut asiallisesti kysymyk-
siin. Numeroin myds vastaajat, jotta mahdollisterneiden l6ytaminen olisi hel-

pompaa.

9 OPINNAYTETYON TULOKSET

Tama kappale kasittelee vastaajien taustatietdja kevaa aineiston vastauksia tut-
kimuskysymyksittain. Kysely lahetettiin 124 opiskale (N= 124) ja kyselyyn vas-

tasi 31 opiskelijaa (n=31). Koska vastaajamaaréasuwliteellisen pieni, on tulosten
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nahtavissa vastauksien prosenttiosuudetkin.

9.1 Vastaajien taustatiedot

Kyselyyn vastasi yhteensa 31 opiskelijaa. Miehi&bgh naisia 26 vastaajaa. (Kuvio
3) Vastaajista oli yksi alle 20-vuotias. Vastaaig0-25-vuotiaita oli 20, 2635-

vuotiaita vastaajia oli yndekséan ja-36 -vuotiaita vastaajia oli yksi. (Kuvio 4)

20

0 T

Nainen Mies

KUVIO 3. Vastaajien sukupuoli (n= 31)
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KUVIO 4. Vastaajien ika (n=31)

Opiskelujen aloitusvuosi oli 2007 tai aikaisemmirdglla vastaajalla. 2008 opinton-
sa aloittaneita oli seitsemén. Kahdeksan vastadijatoittanut opintonsa 2009. Kuu-
si vastaajaa oli aloittanut opintonsa vuonna 2@1@ujonna 2011 opintonsa oli aloit-

tanut yhdeksan vastaajaa.

Kysyttdessa opiskelijoilta sitéa, mita he ovat tedtrennen opiskelujaan Kankaanpaan
yksikdssd, 12 vastaajaa oli tehnyt jotain muutan kuitéa vastausvaihtoehdoissa oli

valittavana. Kolmannes vastaajista oli ollut ty@edfssa ennen opintojen alkua. Nelja
vastaajaa oli valmistunut lukiosta. Kolme oli ollybttdméané ennen opintoja, yksi

oli valmistunut ammattikoulusta seka yksi oli olBitorittamassa varusmiespalvelus-
ta. (Kuvio 5)
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KUVIO 5. Kuvataideopiskelijoiden elamantilanne ennepiskeluja Kankaanpaan
yksikdssa (n= 31)

Suurin osa opiskelijoista, jotka olivat vastanngevansa jotain muuta, kuin mita
vastausvaihtoehdoissa oli, olivat olleet muuallaataidekoulutuksessa hakemassa
lisdoppia tulevaisuutta varten. Muutamassa vastsga oli my6s maininta toisesta
korkeakoulusta tai tytharjoittelusta. Opintonsa yKsi vastaaja aloittanut vuonna
2007 tai aikaisemmin, seitseman oli aloittanut tgmsa vuonna 2008. Vuonna 2009
opintonsa oli aloittanut kahdeksan vastaajaa. 2{pi8tonsa oli aloittanut kuusi vas-

taajaa sekad vuonna 2011 yhdeksan vastaajaa. (l6uvio
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KUVIO 6. Kankaanpaan opiskelijoiden aloitusvuosinkaanpaan toimipisteessa
(n=31)

9.2 Kuvataideopiskelijoiden ajankaytto

Kysymyksessa viisi, pyydettin vastaajia kuvailemaayksi tavallinen ar-
ki/opiskelupaiva heraamisestd nukkumaan menoortavkset on analysoitu sisallon
analyysilla ja niistd merkittavimmat tulokset onvhttu tekstissa. Mukana on suoria

lainauksia vastaajien avoimista vastauksista. \Wksiata ilmeni seuraavaa.

Herdaéminen tapahtui ennen kahdeksaan. Aamutoiroituk usein aamupalan naut-
timinen sek& uutisten lukeminen, joko lehdesténtairnetista.

“Herédéan ennen heratyskellonsoittoa klo 7:30, vasgttmutta nousen silti sa-
mantien, kirjoitan unipaivéakirjaa, jos muistan. aan tietokoneen, tarkistan
Facebookin, keitdn kahvin, juon, siistiydyn, [ahdé@piskelija 19 )

Paivan kulku oli kaikissa vastauksissa samanlai@uluun saavuttiin yhdeksan
aikoihin, ja siella opiskeltiin yleensa klo 16 agtoisinaan, jos téiden valmistuminen
sitd vaatii, voitiin koulussa viettaa esimerkiksaaaamassa jopa iltakymmeneen as-
ti. Vastaajat kertoivat sydvansa lounaan kouluastekemalla sen itse.
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“kouluun mielellaan ennen kymmenta ellei olla swifotain luentoa tai
muuta sovittua opetusta. toité ruokailuun astilosi talléin venyva ruoka-
tauko. toita studiossa kolmeen tai neljaan joskymajkello kahteentoista as-
ti.”(Opiskelija 3)

Vapaa-ajanviettotavat olivat vastaajilla hyvinkiangankaltaiset. Liikunta, ystavien
tapaaminen sekad rentoutuminen olivat asioistaa jopiskelijat tekivat mielell&aén.
Facebook ja puhelin olivat tarkeimmat yhteydenpiat toisiin ihmisiin. Nukku-

maan vastaajat menivat vaihtelevasti 22- 00 véismkana, toisinaan ybunet jaivat

vallan nukkumatta.

“15-16.00 l&hden kotiin, syon vélipalaa. 17.00 I&mdkuntosalille noin tun-
nin ajaksi. 18.30- loppu illan kaytan taiteen tekseen, musiikkiin, pelaami-
seen ja tvn katseluun. 12.00 nukkumaan.” (Opisk&)j

Yhden vastaajan kuvaus kertoo hyvin, miten vailetgéevaikeaa on kuvata luovan

ihmisen arkea:

“Taideopiskelu on varmasti hyvin poikkeava rytma&amuihin aloihin ver-
rattuna. Joskus opiskelua on 24/7, eli sisdisatlkdiset prosessit vievat pal-
jon aikaa. Toisinaan ollaan horroksessa. Mutta joléekin tehtavélle on ai-
karaja, se toteutetaan - ainakin itse olen ainatwtanut.” (Opiskelija 28 )

Kysymyksessa kuusi pyydettiin vastaajia luettelemie@me eniten aikaa vievaa asi-
aa. Ne olivat: koulu ja siihen liittyvat asiat (4¥), tietokoneen parissa vietetty aika
(n=9) sekd nukkuminen (n= 9). Muita huomiota hésafi, aikaa vievia asioita oli-

vat: murehtiminen, ajattelemattomuus, asioidenasminen, tosin yksittdisen vastaa-

jan kertomana.

Kysymyksissa seitseman ja kahdeksan kysyttiin, mgaljon ajallisesti opiskelijat
opiskelevat paivassa seka viikossa oppituntierkgisédlle yhden tunnin opiskeluun
paivassa kaytti kahdeksan vastaaja&, tlintia opiskeluun paivassa kaytti 13 vastaa-
jaa. 34 tuntia opiskeluun paivassa kaytti vastaajistaeydsdn ja yksi kaytti vastaa-
jista aikaa 5 tuntia tai enemman. (Kuvio 7). Vagsta 18 kaytti opiskeluun viikossa
enemman kuin 10 tuntia—B0 tuntia kaytti opiskeluun kahdeksan vastaajstalle 5

tuntia opiskeluun viikossa kaytti viisi vastaajé@auvio 8).
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KUVIO 7. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoideryttaméa aika opiskeluun pai-
vassa (n= 31)
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KUVIO 8. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoideryttaméa aika opiskeluun vii-
kossa (n= 31)

Kysymyksessa yhdeksan vastaajilta kysyttiin heidgamkayttvaan harrastusten pa-
rissa vilkossa. Harrastusta ei pyydetty maarittél@mvaan vastaajan piti itse paattaa,
mitd han pitdd harrastuksenaan. Harrastusten payis8 tuntia viikossa kaytti 22
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vastaajaa. Alle 2 tuntia harrastusten parissa ikiégktdeksan vastaajaa ja yksi kaytti

vilkossa 23 tuntia harrastusten parissa. (Kuvio 9)

70 A
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10 +

Alle 2 tuntia 2-3 tuntia yli 3 tuntia

KUVIO 9. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoideryttdma aika harrastusten pa-
rissa viikossa (n= 31)

Kysymyksessa kymmenen kysyttiin vastaajien miefil siitd, ovatko he edenneet
opinnoissaan tavoiteajassa. Kysymys jatkui avoinkdhdalla, jos vastaaja oli sita
mielta, ettei ollut edennyt opiskeluissa tavoiteafa Vastaajista 26 oli edennyt opin-
noissaan tavoiteajassa. Viisi vastaajaa, ilmoitiieole edennyt opinnoissa tavoi-

teajassa. (Kuvio 10)



33

90
80
70
60
50
=
40
30
20
) -
O T
Kylls Ei

KUVIO 10. Kankaanpaan toimipisteen opiskelujen etemen tavoiteajassa (n=31)

Syita siihen miksi opiskelijat eivat olleet edenneeinnoissa olivat: vaihtovuosi,
jolloin opintoja ei ollut kertynyt riittavasti, heastustoiminta, opiskelumotivaation

heikkous ja kahdessa vastauksessa koulutusjarjessai kritiikkia.

“koska sen sijaan etta olisin saanut riittavastiedpsta ja ohjausta niiden
asioiden suuntaan, joita koen tarkeaksi silla hiskgoudun opiskelemaan
kurssimuotoisesti ammattiin valmistavia opintoattg pystyn tulevaisuudes-
sa todistamaan ammattitaitoni paperilla.” (Opiskealil6.)

Kysymyksilla 11 ja 12 haluttiin selvittaa, tekevatkastaajat ansiotoitd ja kuinka
monta tuntia viikossa. Kysymyksen jalkeen oli tjaon vastaajat saivat kertoa mi-
ka oli syy tehda ansiotyota. Opiskelujen ohellavd&taajaa ei tee ansioty6ta. Yhdek-
san vastaajaa teki ansiotyota. Kaikki ansiotyOk&véat vastaajat tyoskentelivat alle
10 tuntia viikossa. Kolmella vastaajalle tydvirgarammattitaidon yllapitdminen oli
syy tehda ansiotyota. Kuusi vastaajaa kertoi radlaman suurin motivaatio tyon te-

kemiseen.

Kysymyksella 13 selvitettiin vastaajien unen méaéédsa. Seitseman tuntia yossa
nukkui 12 vastaajaa. Yhdeksan nukkui kahdeksanatyon aikana ja yhdekséan tun-
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tia yossa nukkui 5 vastaajaa. 11 tuntia tai enemkodme vastaajaa. Kaksi vastaa-
jista nukkui kuusi tuntia yossa. (Kuvio 11)
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KUVIO 11. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijan unaiéra yossa (n= 31)

Kysymyksella 14 kysyttiin, nukkuvatko vastaajat legdan riittdvasti yon aikana.
Vastauksen jalkeen oli mahdollista selvdd syithesij miksei vastaaja mielestaan
nukkunut riittavasti. Suurin osa vastanneista kemtkkuvansa riittavasti yon aikana,

silla kymmenen vastaajaa kertoi, ettei nuku riiistv.

Unen heikko laatu oli viidessa vastauksessa syyhéns ettei vastaaja nuku riitta-
vasti. Unen laatua heikentaviksi tekijoiksi oli miéiu kiire, stressi, elaman tilanne,
alakuloisuus, naapureiden meteldinti. My6s vuorskgtmissa tapahtuvat muutok-

set oli mainittu unta vahentavina tekijoina.

"En pida saannollisesté vuorokausirytmista yhtajpalkuin siitd, ettd menee
nukkumaan silloin kun vasyttaa ja nukkuu niin pitké&kunnes itsestaan he-
raa. Jos tilanne olisi ylla mainittu, nukkuisin vaaankin pari tuntia pidem-

paan kuin nykyaan.” (Opiskelija 11.)

Vastanneilta kysyttiin myds tupakoinnista, ja kuangaljon savukkeita mahdollisesti

paivan aikana kuluu (kysymys 15). Kymmenen tupgad2l vastaajaa kertoi, ettei
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tupakoi. Savukkeita vastaajilla kului enimmilla&h Rappaletta ja vahimmillaan yksi

savuke silloin tallgin.

Kysymyksilla 16 ja 17 haluttiin selvittda vastaajialkoholin kayttéa ja kulutusta.
Kysymyksissa kaytettin apuna mini-interventio AUBC -mallia. AUDIT-C -
mallilla pystytaan nopeasti ja helposti tunnistamatkoholin suurkulutus. Testilla
saadaan kuva ihmisen juomistavoista ja niihinyligta mahdollisista ongelmista.
(A-klinikkasaation wwwe-sivut, 2011.) Vastanneistadolia kerran kuussa tai har-
vemmin sekéa 2-4 kertaa kuussa kaytti yhteensa 2thaa. 2-3 kertaa viikossa al-
koholia kaytti nelja vastaajaa. Kolme vastaajakégittanyt alkoholia lainkaan. (Ku-
vio 12)
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KUVIO 12. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijan d&l&bn kayttd (n= 31)

1-2 ravintola-annosta kerralla kaytti 13 vastaagad.ravintola-annosta kaytti yhdek-
san vastaajaa. Seitseman vastaajaa kaytti keb-&lleavintola-annosta ja 7 ravintola-
annosta tai enemman kaytti kerralla kaksi vastagiaavio 13)
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KUVIO 13. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoidearralla kayttama ravintola-
annoksen maara (n= 31)

Kysymyksella 18 haluttiin selvittda, kayttavatkdstemjat jotain muita paihteita kuin
tupakkaa ja alkoholia. Kysymys jatkui avoimella Kala, jossa oli mahdollista ker-
toa, mitd muita paihteitd mahdollisesti kaytti. kuipaihteitd kertoi kayttavansa
kolme vastaajaa ja 28 vastaajaa ei kaytd muitaqatihMuita paihteitd, joita vastaa-
jat kayttivat, olivat kannabis seka erilaisten pydelisten aineiden kaytto kuten sie-

net.

” Pilve& polttelen silloin talléin, ehka kerran kikaudessa. Se ei oikein sovi
minulle, koska minulla on muutenkin usein vetamator’ (Opiskelija 10)

9.3 Ajankayton vaikutus hyvinvointiin ja jaksamiseen

Kohdassa 19 ja 20 oli joukko hyvinvointia ja ajaytt@a koskevia vaittamia, joihin
vastaaminen tapahtui valitsemalla jokin seuraavisihdista. "Taysin eri mielta.
Osittain eri mielta. Osittain samaa mielta. Taysamaa mieltd.” Kuvioissa on ker-

rottu, mita vaittdmaa kuvio koskee.
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Kiireeseen ja sen stressaavuuteen yhdeksan vastaggtasi, etta on taysin eri miel-
ta. Viisi vastaajaa oli osittain eri samaa mieltd.oli osittain samaa mielta ja taysin

samaa mielta oli kolme. (Kuvio 14)
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KUVIO 14. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoidenelipide kiireeseen ja sen
stressaavuuteen (n= 31)

Ajankayton hyvinvointia tukevaksi néki kahdeksaistaajaa ja osittain samaa mielta
oli 16 vastaajaa. Osittain eri mielta oli kuustggsin eri mielta vaittdman kanssa oli

yksi vastaaja. (Kuvio 15)
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Ajankéyttdni on hyvinvointiani tukevaa
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KUVIO 15. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoidenelipide ajankayton tuesta
hyvinvointiin (n=31)

Kaksi vastaajaa oli sitd mielta, ettei fyysiservéss ollut hyva ja osittain eri mielta
oli viisi vastaajaa. Osittain samaa mielta oli 83§ysin samaa mielta yhdeksan hen-

kiléa. (Kuvio 16)
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KUVIO 16. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoiderelpide fyysiseen terveyteen
(n=31)

Psyykkisen terveyden koki hyvaksi 11 vastaajaa gdataon samaa mielta oli 12

henkiloa. Osittain eri mielta oli viisi ja taysimi enieltd kolme vastaajaa. (Kuvio 17)
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KUVIO 17. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoidenielpide psyykkiseen
terveyteen (n= 31)

Opiskelukykyyaan hyvana piti 12 ja osittain samaalté@ oli kymmenen vastaajaa.
Osittain eri mielta vaittaman kanssa oli seitsefadaysin eri mieltd kaksi vastaajaa.

(Kuvio 18)
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Oma opiskelukykyni on hyva
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KUVIO 18. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoiderelipide opiskelykyvysta (n=
31)

Nukkumisen laadun koki kolme henkilda taysin humigla osittain huonoksi 13
vastaajaa. Nukkumisen laadun hyvaksi koki kolmeklign seka osittain hyvaksi

unen laadun koki kymmenen henkil6a. (Kuvio 19)



42

Nukkumisen jélkeen koen olevani levinnyt
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KUVIO 19. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoiderelpide unen laatuun (n= 31)

Nukkumisen riittavyydesta oli samaa mieltd kymmemnastaajaa. Osittain samaa

mielta oli 14 henkil6&. Osittain samaa eri mieligseitseman vastaajaa. (Kuvio 20)
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Nukun riittavésti
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KUVIO 20. Kankaanpéaan toimipisteen opiskelijoiderelipide unen riittavyydesta
(n=31)

Tyytyvainen elamaan oli 11 henkiloa ja osittain sammielta oli 14 henkilda.

Osittain eri mielta oli nelja ja taysin eri mietté kaksi henkiloa. (Kuvio 21)
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KUVIO 21. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoiden ielpide elamén
tyytyvaisyyteen (N= 31)

Ajankayttonsa koki hyvinvointia tukevaksi 13 hei@él Osittain samaa mielta oli 12
vastaajaa. Osittain eri mielta oli nelja ja taysinmielta oli kaksi vastaajaa. (Kuvio

22)
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KUVIO 22. Kankaanpaan toimipisteen  opiskelijoidenielipide ajankayton

tukemattomuudesta hyvinvointiin (n=31)

Itseddn kiireisend piti kaksi vastaajaa ja osittsamaa mielta oli 14 vastaajaa.
Osittain eri mielta oli seitseméan ja taysin eri ltdieoli kahdeksan vastaajaa. (Kuvio

23)
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KUVIO 23. Kankaanp&an toimipisteen opiskelijoidenehpide kiireellisyytteen
(n=31)

Ajankayttoonsa oli tyytyvainen viisi ja osittain maa mielta oli 15 vastaajaa.
Osittain eri mieltd oli yhdeksan vastaajaa ja taysii mielta oli kaksi vastaajaa.

(Kuvio 24)
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Olen tyytyvdinen omaan ajankayttdéni
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KUVIO 24. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoidenielipide ajankayton
tyytyvaisyyteen. (n=31)

Ajankayttbdan ei pitanyt jarkevanad nelja vastaggasittain eri mieltd oli kaksi
vastaajaa. Jarkevana ajankayttbaan piti kuusi &@stga osittain samaa mielta oli 19

vastaajaa. (Kuvio 25)



48

Ajankayttdni on mielesténi jarkevas
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KUVIO 25. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoidenielipide ajankayton
jarkevyyteen (n=31)

Tarkasti paivansa suunnitteli kaksi vastaajaa j#ais samaa mieltd paivan tarkasta
suunnittelusta oli seitseman vastaajaa. Ositaimelta suunnitelusta oli yhdeksan

ja taysin eri mielté 13 vastaajaa. (Kuvio 26)



49

Suunnittelen tarkasti péivani kulun
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KUVIO 26. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoidenelpide péivan tarkkaan

suunnitteluun (n= 31)

Kiireisena itsedan piti kaksi ja osittain samaaltaieli 11 vastaajaa. Osittain eri
mielta oli viisi ja taysin eri mielta oli 13 hen&#. Tama vaittdma oli eri osion alla

kuin kuvion kymmenen vaittama. (Kuvio 27)
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KUVIO 27. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoidenelipide kiireeseen ja sen
stressaavuuteen (n= 31)

Yhdeksan oli sitd mieltd, ettd vuorokaudessa pitdla enemman kuin 24 tuntia,
osittain samaa mieltéd oli myos yhdeksén vastadpsttain eri mielta oli viisi ja

taysin eri mielta oli kahdeksan vastaajaa. (Ku\8p 2
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Toivon, ettéd vuorokaudessa olisi enemmén kuin 24
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KUVIO 28. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoiderelipide vuorokauden tuntien

riittavyyteen (n= 31)

Sovituista ajoista myohastyi usein kaksi vastaajBaisinaan sovituista ajoista
myohastyi kuusi vastaajaa. Harvoin myoOhastyi seitse ja tuskin koskaan

myOhé&styi 16 vastaajaa. (Kuvio 29)
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My&héstyn usein sovituista ajoista
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KUVIO 29. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoidenielipide myodhastelysta
(n=31)

Deadlineista ei pystynyt osittain pitAmaan kiinmhkeksan vastaajaa. Osittain eri

mielta oli 11 vastaajaa ja taysin eri mielta olivEataajaa. (Kuvio 30)

En pysty pitdmé&én sovituista deadlinesta kiinni
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KUVIO 30. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijoiderelpide deadlineista (n= 31)
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10 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata kuvataidekelijoiden ajankayttdtapoja ja
hyvinvointia. Tavoitteena oli, etta tietoisuus Fatanan ammattikorkeakoulun kuva-
taiteen opiskelijoiden ajankaytdsta lisaantyy je etitkimuksen tuloksia voitaisiin

hyodyntaa ” Syrjaytymisen ehkaisy ammattikorkeakopinnoissa’- hankkeessa.

Vastauksia tuli 31 kappaletta, jolloin vastauspnbsenousee 25:een. Vastauspro-
senttia voidaan pitda kohtuullisena, silla esimesikLavikaisen (2010) "Opiskelijan
ammattikorkeakoulu 2012”- tutkimuksessa vastaugtisoli 23. Olin myds yhtey-
dessa Kankaanp&én toimipisteen koulutusjohtaj@aahanen mielestdédn vastausak-
tiivisuus ei ole ollut koskaan kovin korkea heitisoitetuissa kyselyissa. Verkossa
vastattavan kyselyn valitsin siksi, etta ajattsknolevan vastaajalle helpompi. Koska
vastaaminen ei ole silloin paikasta ja ajasta kiimaan vastaaja voi vastata kyselyyn
silloin, kun h&nella on siihen aikaa. Kyselylinkéthetettiin sahkopostilla, ja siiné voi
olla yksi syy, ettei vastausprosentti ollut korkganSahkopostia tulee nykyaan pal-
jon ja useasti viestit joutuvat roskakoriin luketaatSen vuoksi kyselysta lahetettiin

my0s karhukirje muistuttamaan vastaamisesta.

Tilastokeskuksen tekeman tutkimuksen mukaan (20@@)sten arki on siirtynyt
myohemmaksi eli nukkumaan mennadn myéhemmin jat&@rdmychemmin. Sa-
maisessa tutkimuksessa on havaittu, etta televisioeniten aikaa vieva harrastus.
Opetusministerion julkaisun (2006) mukaan ammaitki@akoulun opiskelijat kayt-
tavat opiskeluun keskimaarin 35 tuntia viikossais®glijat kayttavat opetusministe-

rion mukaan tyontekoon keskimaarin seitseman twmkassa.

Kyselyyn vastanneiden mukaan suurin osa opiskstgokaytti opiskeluun aikaa
enemman kuin kymmenen tuntia ja harrastuksiin kéytey/li kolme tuntia viikossa.
31 vastaajasta vain seitseman teki t6ita, ja susyyntyon teolle oli raha. Vahainen
tyontekijoiden osuus liittynee myos siihen, ettaopliskelijaa oli edennyt opinnoissa
tavoiteajan puitteissa. Luku on varsin hyva vegsdeesimerkiksi sosiaali- ja terve-
ysalan opiskelijoiden opintojen hidastumiseen juydn vuoksi. Opiskelijoiden vuo-

rokausirytmi oli varsin tasainen. Unta opiskelgaivat keskim&arin seitseman tuntia
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paivassa, jota voidaan pitdd varsin hyvana tulaks&wmitenkin osaa opiskelijoista
huoletti unen heikko laatu, joka ilmeni vasymyksejssartyneisyytena.

Mielestani yllattavaa oli se miten suuressa ragalispiskelijoiden vapaa-ajan vietos-
sa oli likunta mukana. Sita harrastettiin useitatéja viikossa. Liikkunnan maara se-
littynee sille, ettd luova opiskeluala vaatii paljairkeda ajatustoimintaa, ja mik& sen

parempi vaihtoehto ajatusten tuuletukselle on kiintea liikkumaan.

Alkoholin kayttd on Suomessa varsin yleista ja kolk&yttdjid yhteiskunnassa on 12
% ja suurkuluttajien osuus on noirl® %. Kohtuukayton rajat ovat miehilla seitse-
man kerta-annosta tai vilkkkoannosten maara on4yliNaisilla vastaavat rajat ovat
viisi ja 16 ravintola-annosta. Vastausten peruistdéankaanpaantoimipisteen opis-
kelijoiden alkoholin kayttdé on kohtuullisella takxl silla kaksi suurinta ryhmaa oli:

noin kerran kuusta tai harvemmin seké 2-4 kertas&a. Ravintola-annoksia opiske-
lijat kertoivat kayttdvansd myos kohtuuden rajois§aerveyden- ja hyvinvoinnin

laitoksen www-sivut 2008.)

Ammattikorkeakoulussa tupakointi on yleisintd mdtkaja ravitsemusalalla seka
yliopistolla erilaisissa taidekorkeakouluissa. 16kétkista ammattikorkeakouluopis-
kelijoista tupakoi. Huumausaineita oli kayttanyitkakeillut 23 % korkeakouluopis-
kelijaa. Kaytetyin huumausaine oli kannabis. (Hoém & Kunttu 2009, 62, 68.)
Vastanneista opiskelijoista tupakoi kymmenen jagikkelijaa ei tupakoi, joten pro-
sentuaalisesti tupakoitsijoita oli 32 % eli kak®rtkinen maara mita aikaisimmassa
tutkimuksessa oli tuloksena saatu. Tupakointimaaadttelivat 25 ja yhden tupakan
valilla. Kolme vastaajaa kertoi kayttavansa muiagaihteitd kuin alkoholia ja tu-

pakkaa. Kannabis oli kaytetyin ja toiseksi kaytetgli erilaiset psykodeeliset aineet.

Vastausten perusteella nayttaisi siltd, ettd Kamgaan toimipisteen opiskelijoiden
ajankayttdtavat tukevat hyvinvointia ja jaksamidti® tunnistavat itsestaan, milloin
voivat hyvin ja milloin eivat. Heidan ajankaytt@sn varsin monipuolista, ja he
kykenevat tunnistamaan kiireen merkityksen esinksrlgtressin luojana. He pitavat
varsin hyvin kiinni sovituista aikatauluista, muttsaavat myds rentoutua tarpeen
vaatiessa. Tulosten perusteella voitaneen sandakahkaanpaén toimipisteen opis-

kelijoiden elintavat ovat suhteellisen hyvat, sékimerkiksi alkoholin kaytto oli erit-
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tain alhaista verrattuna opiskelijaelaméén yleeinsdke ovat myds elamaansa tyy-
tyvaisia. Vastauksista oli havaittavissa, ettd ne@nomaa unelmaansa, kun oli paéas-
syt opiskelemaan Kankaanpdan toimipisteeseen. iéSylaistyksia ei kuitenkaan

voida tehda, koska kysely koski yhta toimipistgatthden koulun opiskelijoita.

Opinnaytetyo tekeminen vahvisti omaa kasitystaniirnyointiin vaikuttavista teki-

jOistd, joita joudun omassa tydssani sairaanhoitgajgohtimaan. Tutkimuksen teke-
minen antoi myds arvokasta tietoa siitd miten ogigt kayttavat aikaansa ja ovatko
he vaarassa syrjaytyad yksindisyyden tai paihteikéyton vuoksi. Tulenpa sitten
tyoskentelemaan milla osastolla vain, tulen aimen&maan haasteisiin, jotka liitty-
vat yksilon hyvinvointiin. Opinnaytetyon tekeminen iso ja vaativa prosessi. Tyo-
tunnit eivat kuitenkaan mene hukkaan, silla hotatygn kuuluu perustua nayttéon

ja tutkittuun tietoon.

10.1 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyon luotettavuutta arvioitaessa pitaa tsitkastella kahden eri termin va-
lossa. Nama termit ovat reliaabelius ja validudidRditeetilla tarkoitetaan mittaus-

tulosten toistettavuutta. Jos mitataan samaa tapeta samalla mittarilla useita ker-
toja ja saadaan yhtenevia tuloksia, on mittarbsillreliaabeli. Validiteetilla taasen

tarkoitetaan mittarin patevyytta eli mittarilla siaan mitattua niita asioita mita halu-
taankin. (Hirsijarvi ym. 2008, 226.)

Muokkasin itse oman mittarini (=kyselylomakkeenhda opinnaytetyohoni. Tutus-
tuin erilaisiin mittareihin laajasti, jotta mittai mittaisi niitd asioita, joista olin kiin-
nostunut ja joihin tutkimuskysymykseni ohjasivays€lylomake pilotoitiin pienella
joukolla ennen sen julkaisemista ja siihen telgignia muutoksia. Kyselylomake oli
mielestani hyvin ymmarretty ja avoimet vastaukdetab asiallisia ja kayttokelpoi-
sia. Yhtdan vastausta en joutunut hylkdamaan. L&ewak huonopuoli on se, ettei
avoimien kysymysten vastauksia pysty tarkentamasmntkuin haastattelussa pys-
tyy. Koska kyselylomake oli sdhkdinen, poisti sehohallisesti eri kasialojen tulkin-

nasta syntyvia virhepaatelmia.
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Valmiissa lomakkeessa oli kuitenkin yksi virhe. Kysyksessa ” Kuinka monta ra-
vintola-annosta juot yleensa silloin, kun otat &iela?” oli pakko vastata, jotain
seuraavaa: 1-2 annosta, 3-4 annosta, 5-6 annost@osta tai enemman, vaikka olisi
vastannut edelliseen kysymykseen ettei kayta alkmh®ama nosti 1-2 annosta

nauttivien osuuden suureksi, mutta se huomioitialysointivaiheessa.

Mielestéani lomake oli validi, silla sen avulla saiastauksen omiin tutkimustulok-
siin. Vastausmaaran olisin toivonut nousevan karkeaksi, jolloin reliaabelin olisi
voinut saavuttaa paremmin. Vastauksia tarkastaleetottaa huomioon, etta vasta-
usmaara oli suhteellisen pieni. Kyselyihin vastaaaskelijat, jotka ovat muutenkin
aktiivisia elamassa ja esimerkiksi syrjaytymisvaaeaolevien opiskelijoiden aani ei
kovin vahvasti kuulu. Tasta syysta yleistamistdetuBilttaa ja ehdottomia paatelmia

ei voida tehda.

Vastaajat saivat vapaaehtoisesti valita vastaavatioeivat kyselyyn. Vastaajien
anonyymiudesta oli huolehdittu ja vastaajien hditligdot eivét tulleet missaan vai-

heessa minun tietooni eika vastauksia pystynytsththdan henkiloihin.

10.2 Johtopaatokset

1. Tutkimustulosten mukaan Kankaanpaan toimipmstepiskelijat kokevat, ettd

heidéan ajankayttonsa on hyvinvointia tukevaa.

2. Kankaanpéaan opiskelijoiden opiskelukyky on hjavéie ovat motivoituneita opis-

kelemaan.

3. Kankaanpaan toimipisteen opiskelijat ovat tygigia elamaansa.

4. Vastanneiden mukaan paihteet eivat ole suurelomg Kankaanpaan toimipisteen

opiskelijoiden keskuudessa.

10.3 Opinnaytetyon tulosten kaytto ja jatkotutkimusehdtsta

Opinnaytetyon tuloksia voidaan kayttad "Syrjaytyemsehkaisy ammattikorkeakou-
luopinnoissa” -hankkeessa, silla ne antavat kuvi# snitd Kankaanpéan toimipis-
teen opiskelijat tekevat ja miten he kayttavat agdea Ajankayttd ja sen hallinta oli
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yksi hankkeen osateemoista, josta haluttiin lisdjge Erityisesti toivottiin luovan
alan opiskelijoihin liittyvaa kyselya, koska semamlopiskelijoiden ajankayttba ja hy-
vinvointia ei ole kyselyin tutkittu. Hankeen tuonigdoksia ollaan talla hetkella juur-
ruttamassa korkeakoulujen arkeen, aitoina tyovédineTama opinnéaytety6 tullaan
myos liittamaan Satakunnan ammattikorkeakoulun wassen Hyvinvointiosioon,

josta se on kaikkien saatavilla hankkeen muidestetdiohella.

Nyt kyselytutkimukseen vastanneille opiskelijoilteisi tehda seurantatutkimuksen
muutaman vuoden péaastéa. Jolloin tuloksia voitaigerrata ja tehda johtopaatoksia
opiskelijoiden ajankaytbn ja hyvinvoinnin kehittygesta valmistumisen jalkeen.
Samalla nahtéisiin, miten paljon oikeasti ajanki@gitat opiskelijan ja tyontekijan

valilla eroavat, silla onhan opiskelukin ty6ta.
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LITE 1
Virallinen kyselylomake oli internettipohjainen |aie.

Kankaanpaan yksikon/toimipisteen opiskelijoidemiggyttotavat seka hyvinvointi.

Valitse tilanteeseesi sopivin vaihtoehto.
Vastausvaihtoehdon vieressa olevaa huutomerkKki&ddimalla saat lisétietoja.
Kyselyn lopussa on "Tallenna"-painike, jolla vastset |Ahetetaan.

Taustatiedot

1. k& a) alle 20v b) 20-25v c) 26-35v d) 36-4éyyli 46v

2. Sukupuoli a) Mies b) Nainen

3. Mina vuonna olet aloittanut opintosi Satakunaammattikorkeakoulun Kankaan-
paan yksikossa?

a) 2007 tai aikaisemmin b) 2008 c) 2009 d) 2@@011

4. Mita teit ennen Kankaanpaan yksikon opiskel@jasi
a) valmistuin lukiosta b) valmistuin ammattikoukusc) suoritin varusmiespalvelua/
sivillipalvelua/ naisten vapaaehtoista varusmieggah

Jos vastasit jotain muuta, niin mita?
Ajankaytto

5. Kuvaile yksi tavallinen arki-/opiskelupaivasira@misesta nukkumaan menoon.
6. Mainitse kolme eniten aikaasi vievaa asiaa?

7. Kuinka monta tuntia kaytat opiskeluun paivagsaitontien lisaksi?
a) alle 1 tuntia b) 1-2 tuntia c) 3-4 tuntia dubtia tai enemman?

8. Kuinka monta tuntia kaytat opiskeluun viikossa?
a) alle 5 tuntia b) 5-10 tuntia ¢) enemman kuirtur@iia

9. Kuinka monta tuntia kaytat harrastuksiin viikaizs
a) alle 2 tuntia b) 2-3 tuntia c) yli 3 tuntia

10. Oletko edennyt opiskeluissasi tavoiteajassa?
a) Kylla b) En

Jos vastasit et, miksi et?



Tyonteko ja opiskelu

11. Teetko ansiotyota opiskelujen ohessa?
a) Kylla b) En

12. Jos teet ansioty6ta, kuinka monta tuntia vskas
a) alle 10 tuntia b) 10-15 tuntia c) 16-20 turja1-25 tuntia e) 26-30 tuntia f) 31
tuntia tai enemman

Mika on paaasiallisin syy tehda ansiotoita?

Nukkumistavat

13. Kuinka monta tuntia nukut y6ssa?
a) alle 5 tuntia b) 5 tuntia c) 6 tuntia d) tia e) 8 tuntia f) 9 tuntia g) 10 tuntia
h) 11 tuntia tai enemman

14. Nukutko mielestasi riittdvasti?
a) Kylla b) En

Jos vastasit et, miksi et?

Paihteiden kaytto

15. Tupakoitko?
a) Kylla b) En

Jos vastasit kylla, kuinka monta savuketta ppliarassa?

16. Kuinka usein juot alkoholia?

a) En koskaan b) Noin kerran kuussa tai harvema)i-4 kertaa kuussa d) 2-3
kertaa viikossa

e) 4 kertaa viikossa tai useammin

17. Kuinka monta ravintola-annosta juot yleendaisilkkun otat alkoholia?
(Ravintola-annos: Pullo (33 cl) keskiolutta tadsiiia. Lasi (12 cl) mietoa viinia.
Pieni lasi (8 cl) vakevaa viinia. Ravintola-annd<() vakevia.

a) 1-2 annosta b) 3-4 annosta c¢) 5-6 annosfaadhosta tai enemman

18. Kaytatko jotain muita paihteitéa kuin alkoholia?
a) Kylla b) En

Jos vastasit kylla niin mita paihteita kaytat jarka usein?

19 ja 20 ovat monivalintatehtavia, jossa vastaajasee mieleisensa vaihtoehdon.



Hyvinvointi
Taysin eri Osittain eri  Osittain sa- Taysin sa-
mielta. mielta. maa mieltd. maa mielta.

Olen kiireinen mika stres- C

saa minua.
Ajankayttoni on hyvin-
vointia tukevaa.
Koen fyysisen terveyteni
hyvaksi.
Koen psyykkisen terveyte-
ni hyvaksi.

Oma opiskelukykyni on
hyva.
Nukkumisen jalkeen koen
olevani levannyt.

Nukun riittavéasti.

OO0 0 o o 0 0

Olen tyytyvainen elaméaa-
ni.
En koe ajankayttbani hy- C
vinvointia tukevaksi.

O o000 o on0 o o
O Oo0Ooo0 o o0 0o 0o
O o000 0o o no 0o

Ajankaytto
Taysin eri Osittain eri Osittain sa- Taysin sa-
mielta. mieltd.  maa mieltd. maa mielta.

Olen kiireinen. i

Olen tyytyvainen omaan
ajankayttooni.
Ajankayttoni on omasta mie-
lestani jarkevaa.

Suunnittelen tarkasti paivani
kulun.

Olen kiireinen mika stressaa
minua.

Toivon, ettd vuorokaudessa
olisi enemman kuin 24 tuntia.
MyOhé&styn usein sovituista
ajoista.

En pysty pitAmaan sovituista
deadlinesta kiinni.

O 0O 0O 0O 0O 0 0on
O 0O 0O 0O 0O 0o o
O 0O 0O 0o 0O 0o on
O 0O 0O 0O 0O 0o o



