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Taman toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena oli luoda hyvinvoinnin osatekijoista opinto-
kokonaisuus, jossa opiskelijat omaksuvat tarkeaa tietoa likunnasta, unesta ja ravitsemuk-
sesta. Opintokokonaisuus sisallytettiin pilotoitavaan koulutukseen, jonka tarkoituksena oli
kouluttaa korkeakouluopiskelijoista vertaismentoreita. Vertaismentorointikoulutuksen avulla
pystyttiin tarttumaan siihen, etta korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia pystyttaisiin edista-
maan.

Opinnaytetydn produktin tydstamisessa hyddynnettiin konstruktivistista mallia. Produktin
tydstaminen alkoi elokuussa 2021 toimeksiantajan kanssa kaydylla aloituspalaverilla. Tyon
suunnitteluvaiheessa tyon tavoite rajattiin ja hyvinvoinnin osatekijoihin liittyvia aiheita ja
teemoja hahmoteltiin. Tyon esivaiheena toimi tapaaminen tydn toimeksiantajan kanssa.
Tapaamisen aikana tyon tavoite ja suunnitelma esitettiin toimeksiantajalle ja siihen tehtiin
tarvittavat muutokset. Tapaamisen jalkeen alkoi tydn tyostdvaihe. Tyon tydstdvaiheen me-
netelmina toimi perehtyminen aiheisiin liittyviin kirjallisuuksiin ja teoriataustoihin, tekijan ai-
kaisemmat opinnot aiheista ja keskustelut muiden alan ammattilaisten kanssa. Opintokoko-
naisuuden tyostamisen taustalla toimi konstruktivistinen oppimiskasitys, joka ohjasi opinto-
kokonaisuuden muotoutumista ja opettamistapaa. Produktin tarkistus- ja viimeistelyvaihee-
seen kuului opinnaytetydn tekijan ja toimeksiantajan valiset tapaamiset noin parin viikon
valein, joissa produktin muotoutumista seurattiin ja toimeksiantajat antoivat palautetta ja
kehittdmisehdotuksia. Lopullinen tuotos oli valmiina lokakuun alussa 2021. Tydn lopputu-
loksesta kysyttiin palautetta kyselylomakkeen muodossa.

Opinnaytetyon tuloksena syntyi tiivis yhden opintopisteen suuruinen opintokokonaisuus.
Tyo6n avulla vertaismentoreiksi opiskelevat korkeakouluopiskelijat omaksuivat kattavaa tie-
toa liilkunnasta, ravitsemuksesta ja unesta ja saivat selkeita ja hyddyllisid hyvinvoinnin osa-
tekijoihin liittyvia kaytannon tydkaluja, joita he voivat hyddyntaa vertaismentoreina toimies-
saan. Pilotoitava opintojakso, jonka avulla korkeakouluopiskelijoista koulutettiin vertais-
mentoreita, jarjestettiin lokakuusta joulukuulle 2021 ja koulutuksen aikana opiskelijat paasi-
vat syventymaan hyvinvoinnin osatekijoiden lisaksi vertaismentorointiin, vuorovaikutukseen
ja psykologisiin taitoihin. Opintojaksoon kuului myés opiskelijoille suunnatut etatapaamiset,
joissa kasiteltiin opintojaksolla siihen mennessa opiskeltuja teemoja ja aiheita. Hyvinvoin-
nin osatekijoita kasiteltiin ryhmatyén muodossa. Opinnaytetyon tekija osallistui yhteisiin
etatapaamisiin, joiden aikana han pystyi tekemaan erilasia havaintoja.

Tulevaisuudessa vertaismentoroinnin koulutukselle ja sen toiminnalle 10ytyy varmasti tar-
vetta ja kysyntaa. Opintokokonaisuudesta saatujen palautteiden, ja etatapaamisissa tehty-
jen havaintojen perusteella tulevaisuuden kysynta voidaan myés todeta. Tulevaisuudessa
vertaismentorointikoulutusta voisikin laajentaa toimimaan eri korkeakoulussa. Sen avulla
pystyttaisiin varmasti edistamaan korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia ja terveytta ja eh-
kaisemaan muun muassa opiskelijoiden yksinadisyytta ja opiskelu-uupumista.
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1 Johdanto

Korkeakoulussa vietetty aika on elamantilanteena seka vapauden etta vastuunottamisen
aikaa. Opiskelu on luovaa, mutta vaativaa ty6ta, joka pitaa sisallaan vastuun opintojen
suunnittelusta, omista valinnoista ja ajankaytosta. Se vaatii muun muassa kognitiivisia tai-
toja, luovaa ajattelukykya ja tiedonkasittelytaitoja. (Kunttu, Pesonen & Saari 2016, 4.)
Opiskeluaika on monessa suhteessa hyvin kuormittavaa elamanvaihetta ja esimerkiksi
erilaiset psyykkiset oireet, kuten uniongelmat, artyneisyys ja jannittyneisyys ovat yleisia

opiskelijoiden keskuudessa. (Haravuori ym. 2016, 13—-14).

Terveellisilla elamantavoilla eli huolehtimalla sdanndllisesta arkirytmista, harrastamalla
monipuolisesti ja sdanndllisesti liikuntaa, varaamalla riittavasti aikaa unelle ja palautumi-
selle ja hyvalla ravitsemuksella pystytdan huolehtimaan hyvasta jaksamisesta. Hyva jak-
saminen tukee taas opiskelijakuntoa eli opiskelijan fyysista ja psyykkista jaksamista.
(Puusniekka & Kunttu 2011, 38.)

Liiallinen istuminen, ylipaino, paivaaikainen vasymys ja syomishairioon sairastumisen riski
vaivaavat korkeakouluopiskelijoita. Korkeakouluopiskelijoista noin joka kolmas karsii jos-
tain pitkaaikaissairaudesta, terveysongelmasta tai on psyykkisesti kuormittunut eli karsii
esimerkiksi masennus- tai ahdistuneisuusoireista. (Parikka ym. 2021a.) Tutkimuksien mu-
kaan korkeakouluopiskelijat istuvat eniten koko aikuisvaestdsta (Ikonen, Hakala, Kanto-
maa & Pesola 2019, 84).

Vertaismentorointitoiminnassa mentori ja mentoroitava toimivat tasa-arvoisessa suh-
teessa, jossa keskustelu heidan valilladn pohjautuu tasavertaiseen keskusteluun. (Kanni-
ainen, Nylund & Kupias 2017, 9). Korkeakouluyhteisdssa on mahdollista perustaa vertais-
mentorointitoimintaa, silld moni opiskelija on kiinnostunut toimimaan vertaismentorina aut-
taakseen muita. Vertaismentorointisuhteessa molemmat opiskelijat omaavat samankaltai-
sen nakdkulman asioihin, silla heillda on molemmilla samankaltaisia kokemuksia liittyen
esimerkiksi opiskeluun ja sen tuomiin haasteisiin. (Collier 2017, 12.) Vertaismentoroin-
nissa on olennaista saada vertaistukea ja apua opiskeluista selviamisessa samankaltais-
ten kokemusten jakamisen kautta, mahdollisten ongelmien ratkaisemisessa ja jaksamisen

tukemisessa (Siltanen & Palviainen 2021, 40).

Moni korkeakouluopiskelija kokee yksindisyyden tunnetta ja tunnetta siita, etta ei kuulu mi-
hinkaan opintoihin liittyvaan ryhmaan (Parikka ym. 2021b). Laaksosen tekeman tutkimuk-
sen mukaan yksinaisyys nayttaytyi yhtena negatiivisena tekijana psyykkiseen hyvinvointiin
korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa, kun taas erilaiset sosiaaliset kontaktit ja vertais-

tuen saannin mahdollisuus paransivat psyykkista hyvinvointia (Saari & Villa 2016, 112).



Vertaismentorointitoiminta edistaa ja vahvistaa myos seka mentorin ettd mentoroitavan

kokemuksia opiskelijayhteis6on kuulumisesta (Siltanen & Palviainen 2021, 28).

Toimeksiantajana tassa opinndytetydssa toimii Tikissa tydelamaan-hanke, jonka tavoit-
teena on edistaa korkeakouluopiskelijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia LUT-korkeakou-

lujen ja Haaga-Helia ammattikorkeakoulun keskuudessa.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on luoda liikkunnasta, ravitsemuksesta ja
unesta opintokokonaisuus, joka sisallytetaan Tikissa tydelamaan-hankkeen jarjestamaan
pilotointikurssiin, jonka tarkoituksena on kouluttaa opiskelijoista vertaismentoreita. Hyvin-
voinnin osatekijat-kokonaisuus tarjoaa opiskelijoille kattavaa tietoa liikunnasta, ravitse-

muksesta ja unesta ja niiden edistamisesta.



2 Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi ja terveys

Terveys, materiaalinen hyvinvointi ja koettu hyvinvointi tai elamanlaatu muodostavat hy-
vinvoinnin osatekijoiden kolme ulottuvuutta. Hyvinvointi-kasitteella voidaan tarkoittaa niin
yhteison kuin yksiléidenkin hyvinvointia. Asuinolot ja ymparisto, tyollisyys ja tydolot ja toi-
meentulo lasketaan vaikuttaviksi tekijdiksi yhteison hyvinvointiin. Sosiaaliset suhteet, on-
nellisuus, sosiaalinen padoma ja itsensa toteuttaminen lukeutuvat tekijdihin, jotka vaikutta-

vat yksilén hyvinvointiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020a.)

Maailman terveysjarjestd (WHO) maarittelee terveyden taydellisena fyysisen, psyykkisen
ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilana, eika vain sairauden tai vamman puuttumisena (World
Health Organization s.a.). Terveys voidaan kokea eri tavoin ja jokainen ihminen maaritte-
lee oman terveytensa haluamallaan tavallaan. Inminen voi esimerkiksi kokea itsensa ter-
veeksi, huolimatta hanelta 16ytyvistd mahdollisista sairauksista tai vammoista. ltse koet-
tuun terveyteen vaikuttavat muun muassa suuresti seka fyysinen etta sosiaalinen elinym-

paristo ja ihmisen omat tavoitteet. (Huttunen 2020.)

Korkeakouluopiskelijoiden terveytta on tutkittu Suomessa valtakunnallisesti Ylioppilaiden
terveydenhoitosaation (YTHS) toimesta vuosina 2000, 2004, 2008, 2012 ja 2016. Vuonna
2021 Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimus (KOTT) toteutettiin Tervey-
den ja hyvinvointilaitoksen (THL) ja Kelan yhteistyona. Vuoden 2020 tutkimusta siirrettiin
vuoteen 2021 koronapandemian takia. Tutkimuksen kohteena on alle 35-vuotiaat perus-
tutkintoa suorittavat korkeakouluopiskelijat. Tutkimuksessa kartoitetaan ajankohtaista tie-
toa korkeakouluopiskelijoiden fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista ja
terveydestd, saadaan tietoa opiskelijoiden terveyskayttaytymisesta kuten sosiaalisista
suhteista ja tutkimus tarjoaa kattavaa tietoa opiskelijoille suunnattujen terveyspalvelujen
kehittdmiseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021; Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio

s.a.)

Opiskelu-uupumuksella tarkoitetaan pitkittynytta stressioireyhtymaa, joka liitetdan opiske-
luun. Se havaitaan yleensa kuluttavana vasymyksena, riittdmattdmyyden tunteena ja opis-
keluun kohdistuvana kyynisyyden tunteena. Opiskelu-uupumus nahdaan prosessina,
jossa kuluttava, uupumusasteinen vasymys ja kyynisyys aiheuttavat opiskelijalle tunteita
rittdmattomyydesta. Pitkdan jatkunut opiskelu-uupumus voi myétavaikuttaa masennuk-
seen ja sen sairastumiseen. Opintojen aikaiset asennoitumiset sosiaalisiin tilanteisiin ja
omaksutut sosiaaliset kyvyt ovat yhteydessa tydssa jaksamiseen opinnoista valmistumi-
sen jalkeen. (Salmela-Aro 2011, 43-45.)



Korkeakouluopiskelijoille suunnatun tutkimuksen mukaan opiskelu-uupumusta koki vuo-
den 2016 tutkimuksessa 11,5 prosenttia vastanneista opiskelijoista (Kunttu, Pesonen &
Saari 2016, 70). Vuonna 2021 opiskelu-uupumista kyselyhetkelld kuluneen viime kuukau-
den aikana koki 41,7 prosenttia vastanneista opiskelijoista (Parikka ym. 2021a). (Kuva 1.)
Vastaukset perustuvat SBI-9 mukaiseen opiskelu-uupumismittariin, jossa uupumista kysy-
tdan uupumisasteisen vasymyksen, riittdmattdmyyden ja kyynisyyden mukaan (Salmela-
Aro 2009).

Opiskelu-uupumisen kokeminen

Opiskelu-uupuminen

m 2016 2021

Kuva 1. Opiskelu-uupumisen kokeminen vuosina 2016 ja 2021 (mukaillen Kunttu ym.
2016; Parikka ym. 2021a)

Mielenterveys on olennainen osa kokonaisvaltaista terveytta. Silla tarkoitetaan hyvinvoin-
nin tilaa, jossa yksild oivaltaa omat kykynsa, selviytyy elaman normaaleista stressitilan-
teista ja pystyy tydskentelemaan tuottavasti ja osana yhteisdn toimintaa. Monet sosiaali-
set, psykologiset, biologiset ja ymparistétekijat vaikuttavat ihmisen mielenterveyteen.
(World Health Organization 2018.) Opiskelijoilla erilaiset mielenterveydenongelmat ovat
yleisia. Esimerkiksi erilaiset psyykkiset oireet, kuten jannittyneisyys, nukahtamis- ja union-
gelmat, hermostuneisuus ja artyneisyys ovat yleisia opiskelijoiden joukossa. Nama kaikki

vaikuttavat heikentavasti opiskelijan opiskelukykyyn. (Haravuori ym. 2016, 13-14.)

Erilaisiin psyykkisiin vaikeuksiin korkeakouluopiskelijoilla lukeutuu myds runsas stressin ja
jatkuvan ylirasituksen kokeminen, itsensa tunteminen masentuneeksi ja onnettomaksi
seka valvominen huolien ja murheiden takia. Vuoden 2016 tutkimuksessa korkeakoulu-
opiskelijoiden keskuudessa kolmannes miehista ja puolet naisista karsi jostakin oireesta
paivittain tai lahes paivittain. Naista yleisimpia olivat muun muassa vasymys, erilaiset uni-
ongelmat, ylaselan oireet ja psyykkiset oireet kuten jannittyneisyys tai ahdistuneisuus.

(Kunttu ym. 2016, 83-84.) Vuoden 2021 korkeakouluopiskelijoille suunnatun tutkimuksen



mukaan paivaaikaista vasymysta koki lahes paivittain naisista noin 32 prosenttia ja mie-
hista noin 19 prosenttia. Vastanneista 11,3 prosenttia ilmoitti yduniensa jaavan lyhyeksi

netin kayton vuoksi. (Parikka ym. 2021a.)

Kuten kuvasta 2 havaitaan, verratessa vuosina 2016 ja 2021 tehtyja korkeakouluopiskeli-
joille suunnattuja tutkimuksia nahdaan, etta erilaiset psyykkiset oireet, kuten diagnosoidut
ahdistuneisuus ja masennusoireet ovat yleistyneet. Vuonna 2016 todettu ahdistuneisuus
oli kaikkien vastanneiden kesken 7,3 prosenttia, kun vuonna 2021 vastaus oli 13,2 pro-
senttia. Todettu masennus oli vuonna 2016 9,4 prosenttia ja vuonna 2021 vastauspro-
sentti oli 13. (Kunttu ym. 2016, 128; Parikka ym. 2021b.) Vuodesta 2000 lahtien erilaiset
psyykkiset ongelmat kuten ahdistuneisuushairion ja masentuneisuuden diagnosoinnit ovat
lisdantyneet opiskelijoilla 1ahes kominkertaisesti (Kunttu ym. 2016, 83). Vuoden 2021 tutki-
muksen mukaan korkeakouluopiskelijoiden joukossa psyykkinen oireilu on yleisempaa

kuin koko vaestossa (Parikka ym. 2021b).

Kaavio todetuista ahdistuneisuushdiridistd ja masennuksesta

Todettu ahdistuneisuushairia

8

Todettu masennus

®2016 W2021

Kuva 2. Todetut ahdistuneisuushairiét ja masennus vuosina 2016 ja 2021 (mukaillen
Kunttu ym. 2016, 128; Parikka ym. 2021a)

Yhteenkuuluvuuden tunteella tarkoitetaan johonkin sosiaaliseen toimintaan tai ryhmaan
kuulumisen tunnetta. Se vahvistaa muun muassa voimavaroja ja merkityksellisyyden tun-
temuksia. (Pennonen 2021, 38.) Laaksosen (2005, teoksessa Saari & Villa 2016, 112) te-
kemassa tutkimuksessa, jossa tarkasteltiin suomalaisten korkeakouluopiskelijoiden psyyk-
kista oireilua ja siihen liittyvia tekijoita selvisi, etta erilaiset sosiaaliset suhteet ja mahdolli-
suus tuen saamiselle ovat yhteydessa positiivisesti psyykkiseen hyvinvointiin, kun taas
heikentyneella sosiaalisella tuella, yksindisyydella ja keskustelun puutteella havaittiin ole-

van yhteys heikentyneeseen psyykkiseen hyvinvointiin.



Vuoden 2016 tutkimuksessa vastanneista korkeakouluopiskelijoista 22 prosenttia koki
kuulumattomuuden tunnetta mihink&dan ryhmaan, joka liittyisi opintoihin tai opiskeluun
(Kunttu ym. 2016, 79). Vuonna 2021 tehdyssa tutkimuksessa vastausprosentti oli 28,6 el
l&hes joka kolmas koki kuulumattomuuden tunnetta (Parikka ym. 2021b). ltsensa yksi-
naiseksi koki vuoden 2021 tutkimuksessa 24,4 prosenttia vastanneista korkeakouluopis-
kelijoista (Parikka ym. 2021a).

Korkeakouluopiskelijoista noin joka kolmas karsii jostain pitkaaikaissairaudesta tai ter-
veysongelmasta. Korkeakouluopiskelijoille suunnatun tutkimuksen mukaan vuonna 2021
ylipainoisia oli noin 40 prosenttia vastanneista opiskelijoista. Terveysliikuntasuositusten
mukaan liikkui noin puolet korkeakouluopiskelijoista. (Parikka ym. 2021a.) Korkeakoulu-
opiskelijat istuvat tutkimuksien mukaan eniten koko aikuisvaestosta (lkonen ym. 2019,
84).

Korkeakouluopiskelijoille suunnatun tutkimuksen mukaan kay ilmi, etta vain noin puolet
opiskelijoista syd aamupalan ja lounaan joka arkipaiva. Marjoja ja hedelmia useita kertoja
paivassa kayttavien osuus oli tutkimuksen mukaan noin 14 prosenttia kaikista vastan-
neista ja juureksia ja vihanneksia kayttavien osuus useita kertoja paivassa oli noin 20 pro-
senttia kaikista vastanneista. Syomishairioon sairastumisen riski I0ytyy joka kuudennelta
opiskelijalta. Tahan riskiryhmaan kuuluu naisista 26 prosenttia ja miehista 8 prosenttia.
(Parikka ym. 2021a.)

Opiskelukunnolla tarkoitetaan opiskelijan fyysista ja psyykkista jaksamista. Sdanndéllinen
arkirytmi auttaa jaksamisessa ja hyvaan arkirytmiin kuuluu muun muassa riittava lepo,
hyva ravitsemus ja monipuolinen lilkkunta. (Puusniekka & Kunttu 2011, 38.) Opiskeluaika
on merkittava elamanvaihe, jonka aikana on hyvin tarkeaa keskittdd huomio erilaisiin tot-
tumuksiin kohdistuen muun muassa terveyteen, liikuntaan ja stressinhallintataitoihin. Esi-
merkiksi opiskeluaikainen liikkumattomuus voi johtaa siihen, etta opiskeluaikojen jalkeen
on vaikeaa palata elamantapaan, jossa liikunta ja fyysinen aktiivisuus olisi mukana ja néin
ollen syntyy riski sairastua elintavoille, jotka ovat haitallisia terveydelle. (Ansala 2011,
143.)



3 Hyvinvoinnin osatekijat korkeakouluopiskelijoiden terveyden edis-

tamisessa

On olemassa lukuisia tekijoita, jotka vaikuttavat ihmisen terveyteen. Niihin lukeutuu perin-
totekijat, fyysinen ja sosiaalinen elinymparistd, elintavat, niin sanottu sisdinen maail-
mamme eli esimerkiksi kokemukset, arvot ja asenteet, sattuma ja hoito- ja ehkaisytoimet.
Varsinkin elintavat nayttaytyvat suuressa merkityksessa ihmisen terveydelle. Esimerkiksi
vahainen liikunta ja epaterveellinen ravitsemus voivat aiheuttaa ja vaikuttaa monien eri

sairauksien syntyyn. (Huttunen 2020.)

Terveellisen eldaman kulmakiviin luetaan liikkunta, ravitsemus ja uni. Kaikki nama kolme hy-
vinvoinnin osatekijaa edistavat ihmisen terveytta ja hyvinvointia lukemattomin eri tavoin.
Monet tutkimukset ovat osoittaneet, etta parantamalla kaikkia naitd kolmea osatekijaa
pystytdan parantamaan seka fyysista ettd henkista hyvinvointia. (Newsom & Rehman
2021.) Kuten kuvasta 3 havaitaan, liikkunta, ravitsemus ja uni ovat yhteydessa toisiinsa ja
esimerkiksi hyva uni antaa energiaa ja jaksamista harrastaa liikuntaa. Pitamalla kaikista
naista huolta voidaan vaikuttaa positiivisesti kokonaisvaltaiseen terveyteen ja muun mu-

assa aivojen pitkdkestoiseen hyvinvointiin (Huotilainen 8.4.2020, 6:30-7:30 min.).

RAVITSEMUS
Liian raskas ruoka vaikuttaa Liian pitka ruokailuvali &
uneen heikentdvasti Va % liian raskas ruoka vasyttda
Unella on vaikutus Liikunnalla on vaikutus
ruokavalintoihin N_ ruokailuvalintoihin
, N
UNI LIIKUNTA

Hyva uni antaa energiaa ja
jaksamista harrastaa
liikuntaa

Riittava liikunta
mahdollistaa hyvan unen

Kuva 3. Ravitsemuksen, liikunnan ja unen vaikutus toisiinsa (Huotilainen 8.4.2020, 6:30-
7:30 min.)



3.1 Liikunta

Fyysinen aktiivisuus kuvaa toimintaa, joka perustuu jokaisen lihaksen tahdonalaiseen liik-
keeseen, joka lisaa energiankulutusta (World Health Organization 2020). Fyysisella aktiivi-
suudella tarkoitetaan vain fyysisiin ja fysiologisiin liittyvia toimintoja, eika siihen kuulu esi-
merkiksi erilaiset sosiaaliset tai psyykkiset vaikutukset tai seuraukset. Fyysiseen aktiivi-
suuteen viitatessa, tarkoitetaan vain yleisesti likkumista, eika silla ole mielleyhtymaa esi-
merkiksi sen harrastamisesta. Fyysisesta aktiivisuudesta puhutaan yleensa silloin, kun ha-
lutaan edistaa terveytta yhteiskunnassa esimerkiksi pienentdmalla inaktiivisuutta tai ehkai-
semalla ylipainoisuutta. Fyysinen inaktiivisuus eli likkumattomuus on fyysisen aktiivisuu-
den vastakohta. Silla tarkoitetaan lihasten puutteellista toimintaa, eli esimerkiksi vain toisi-
naan toistuvia lihassupistuksia, jolloin toiminta ei turvaa lihasten uusiutumista eika nain yl-
lapida terveytta. (Vuori 2019a, 19-20.)

Liikunta kuuluu osaksi fyysista aktiivisuutta. Liikunnalla tarkoitetaan tahtoon perustuvaa
lihasten toimintaa, jota hermosto ohjaa, ja jonka aikana energiankulutus kasvaa. Toimin-
taan liittyy erilaisia liikesuorituksia, jotka voivat tahdata erilaisiin tavoitteisiin ja tuottavat
samalla toimintaan liittyvia kokemuksia ja elamyksia. Liikunnalla tarkoitetaan siis yleisesti
likkumista ja reippailua perustuen omaan tahtoon vapaa-ajalla. Tavoitteita liittyen liikun-
taan ja sen harrastamiseen voivat olla esimerkiksi fyysisen kunnon ja terveyden edistami-

nen tai erilaisten elamyksien ja uusien kokemuksien luominen. (Vuori 2019a, 18.)

Liikunnalla on todettu olevan lukuisia erilaisia myonteisia vaikutuksia fyysiseen, psyykki-
seen ja sosiaaliseen terveyteen. Se auttaa ja edistdd myods kognitiivisia toimintoja, kuten
muistia ja kykya ratkaista erilaisia ongelmia. Sen on todettu auttavan myds stressin ja ah-
distuneisuuden tunteessa ja hallinnassa. Liikunnalla on suuri vaikutus erilaisten sairauk-
sien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa. Liikunta auttaa painonhallinnan saatelyssa, ehkaisee
lihomista ja silla on positiivinen vaikutus tuki- ja liikuntaelimisté6n, se auttaa ehkaisemaan
sydan- ja verisuonisairauksia ja metabolisen oireyhtyman ja tyypin 2 diabeteksen syntya.
Liikunnalla on my6s positiivinen vaikutus useiden syopien ehkaisemisessa, kuten vatsa-,
keuhko- ja paksusuolensyovan, kohonneen verenpaineen alentamisessa, veren hyvan
HDL-kolesterolipitoisuuden nostamisessa ja huonojen LDL-kolesterolin ja triglysedipitoi-
suuksien laskemisessa. Se ehkaisee myds masennukseen sairastumista ja auttaa helpot-
tamaan masennuksen oireita. (Alen & Rauramaa 2019, 30—43; Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2020b.)

Liikuntasuositus opastaa terveyden kannalta suotuisan viikoittaisen likkumisen maaran
(kuva 4). Sydamen syketta kohottavaa liikkuntaa voi kertya viikon aikana monella eri ta-

valla. Suositusten mukaiset terveyshyodyt saadaan liikkumalla joko reippaasti 2 tuntia 30



minuuttia viikon aikana tai liikkumalla rasittavasti 1 tunti ja 15 minuuttia viikon aikana.
Reippaan liikkunnan aikana ihminen pystyy puhumaan hengastymisesta huolimatta, mutta
rasittavan liikkkumisen aikaan puhuminen hankaloituu. Seka reippaalla etta rasittavalla lii-
kunnalla saadaan aikaan samat terveyshyodyt. Sydamen syketta nostattavan liikunnan
lisaksi viikossa olisi hyva harjoituttaa vahintaan kaksi kertaa viikossa erilaista lihaskuntoa
ja liikehallintaa. Liikuntasuosituksesta 16ytyy myos kehotukset kevyeen liikuskeluun ja tau-
ottamiseen, joita olisi hyva 16ytya arjesta mahdollisimman usein ja aina, kun voi. Liikunta-
suositus nostaa esille myds riittdvan unen saannin, silla se takaa riittdvan palautumisen
paivan askareista. (UKK-instituutti 2019.)

oo

TAUKOJA PAIKALLAA

A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen lilkkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti

Kuva 4. Viikoittainen liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille (UKK-instituutti 2019)

Yhteiskunnan nakoékulmasta keskeiset tavoitteet likunnan suhteen liittyvat usein tervey-
teen, toimintakykyyn ja fyysiseen kuntoon ja ndma tavoitteet liittyvat vahvasti yhteiskun-
nalliseen liikunnan edistamiseen. Tavoitteet voivat olla kuitenkin erilaiset puhuttaessa yk-
silétasolla liikuntaan motivoitumisesta. Yksilotasolla likuntaan motivoitumisessa vahvasti
esilla ovat monenlaiset erilaiset tavoitteet, nautinnot ja toiveet. Tarkeaa liikuntaan liitty-
vassa motivoimisessa on I0ytaa jokaiselle ihmiselle hanelle sopiva ja mieluinen lilkkumi-
sen muoto, jotta motivaatio liikuntaan sailyisi. Myds patevyyden kokeminen on vahvasti
mukana liikuntaan kannustamisessa. Liikuntaan osallistumisen tulisi tarjota patevyyden
tunnetta, eika kenelldkaan tulisi olla tuntemuksia riittamattomyyden tunteesta. Autonomian
tunteminen liilkunnan aikana on myds isossa osassa liikkuntaan osallistumisessa. Se nayt-
taytyy tuntemuksilla siita, etta pystyy itse vaikuttamaan omiin asioihinsa omilla valinnoilla.
Autonomian ja patevyyden kokemisen lisaksi myds fyysinen ymparistd vaikuttaa opiskeli-

jaliikunnan toteutumiseen. Lahella sijaitsevat liikuntapaikat tukevat liikuntaharrastusta ja
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yhteiskunnalliset paatokset, kuten liilkuntaa tukevat erilaiset likennejarjestelyt edesautta-
vat opiskelijoita saavuttamaan riittdvan maaran arkiaktiivisuutta. (Laakso 2011, 197-198;
Vuori 2019b, 655-656.)

Itselleen mieluisalla liikunnalla on todettu olevan mielihyvaa tuottava vaikutus. Sen on to-
dettu lievittavan esimerkiksi ahdistuneisuutta seka liikunnan harrastamisen aikana etta
sen jalkeen ja liikunnasta on myos todistetusti apua stressin hallinnassa. Tama selittynee
silla, etta likunnan tuoma rasitus tuottaa monia eri aivojen valittajaaineita ja hormoneja
kehossa, esimerkiksi dopamiinia ja serotoniinia, joilla molemmilla on mielialaa kohottava
vaikutus. Se lisda myds esimerkiksi kortisolin ja kasvuhormonin pitoisuutta kehossa. Lii-
kunnalla on siis lukuisia biologisia toimintoja, jotka vaikuttavat ihmiseen psyykkisesti, ku-
ten esimerkiksi mielihyvan tuotanto, jota liikunta antaa. Nain ollen liikuntaa voidaan pitaa
hoitokeinona muun muassa masennuksessa ja ahdistuneisuudessa. Liikunnan tuomat
vaikutukset mielenterveyteen eivat kuitenkaan varastoidu, vaan paras vaikutus saadaan

harrastamalla liikuntaa saanndllisesti ja paivittain. (Partonen 2019, 509-512.)

Fyysisella aktiivisuudella ja oppimisella on tutkitusti yhteys toisiinsa. Liikunnalla voidaan
tuottaa positiivisia vaikutuksia oppimiseen ja varsinkin opetukseen integroitu liikunta tuot-
taa positiivisia vaikutuksia niin oppimiseen kuin tiedolliseen toimintaan. Tama selittynee
osittain silla, etta likunta vaikuttaa aivojen rakenteisiin ja toimintaan. Se esimerkiksi saa
aikaan muutoksia aivojen aineenvaihdunnassa, lisda aivojen verenkiertoa ja edistda ha-
pensaantia aivoissa. Liikunta saa my6s aikaan aivoissa uusia hermosoluja, edistdd muis-
tin toimintaa ja keskittymista. (Kantomaa ym. 2018, 15, 17-18, 22.) Tutkimuksia likunnan
ja oppimisen yhteydelle on tehty paljon peruskouluikaisille, mutta samat tutkimustulokset

voidaan nahda iasta riippumatta myds korkeakouluopiskelijoilla (Ikonen ym. 2019, 85).

Liikunnalla on merkittava vaikutus opiskelukykya parantavassa toiminnassa. Korkeakoulu-
opiskelijoilla esiintyy paljon erilaisia terveysongelmia, kuten esimerkiksi ylipainoa, yla- ja
alaselan kiputiloja, masennusta ja astmaa. Muun muassa naihin oireisiin liikunnalla on to-
distetusti ennaltaehkaiseva ja parantava vaikutus. Liikunta auttaa myos stressin hallin-
nassa, toimii voimavarana ja edistaa sosiaalisten suhteiden muodostumista. Korkeakoulu-
opiskeluaikaisella likunnan harrastamisella on havaittu olevan myos erilaisia haasteita.
Nama haasteet liittyvat usein opiskeluaikaisiin ominaispiirteisiin, kuten heikkoon taloudelli-
seen tilanteeseen, opiskelun ja vapaa-ajan hamaraan rajaan ja tyossakayntiin opiskelujen
ohella. (Miettinen & Kunttu 2011, 198-199.)
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3.2 Uni

Unella tarkoitetaan aivotoiminnan tilaa, jolloin ihminen ei ymmarra olemassaoloaan. Unen
aikana elimistd lepaa esimerkiksi siten, ettd verenpaine laskee ja sydamen syke hidastuu.
Ainoastaan aivot ovat hereilld ja tyoskentelevat inmisen unen aikana. (Partinen 2019.)
Unen aikana aivo-selkaydinneste puhdistaa soluvalitiloja ja poistaa aivoista mahdolliset
kuona-aineet. Syvan unen aikana soluvauriot korjaantuvat ja erilaiset kytkennat hermoso-
lujen valissa vahvistuvat ja uusiutuvat. Samaan aikaan tarpeettomat synapsiyhteydet pur-

kautuvat ja karsiutuvat pois. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.)

Kuvasta 5 havaitaan unen toistuvat syklit yon aikana eli unikayra. Uni jaetaan kolmeen
NREM-unen vaiheeseen ja REM-unen vaiheeseen. Eri univaiheet toistuvat yon aikana 4—
6 kertaa ja jokainen unisykli on noin 90 minuutin pituinen. lhminen vaipuu uneen noin 15
minuutissa. Non-Rem unen ensimmaista vaihetta kutsutaan kevyeksi torkeuneksi. Kevyen
torkeunen aikana sahkoinen aivotoiminta hidastuu. Uni vaihtuu N1-unen jalkeen N2-
uneksi, jolloin uni vaihtuu kevyeen ja keskisyvaan uneen, jota kestaa noin 35-55 prosent-
tia koko nukutusta ajasta. Noin puolen tunnin paasta nukahtamisesta inminen vaipuu sy-
vaan N3-uneen. Syvan unen aikana ihmisen aivot puhdistuvat ja elimist6 elpyy. Tata vai-
hetta esiintyy noin 15-25 prosenttia hyvin nukkuvalla ihmisellda nukutusta unesta. Noin 90
minuutin jalkeen nukahtamisesta ihmisen uni muuttuu REM-uneksi eli vilkeuneksi, jolloin
elimistd aktivoituu ja ihminen nakee unia. Nimi viittaa silmien nopeisiin liikkeisiin. Hyvin
nukkuvalla ihmisellda REM-unta esiintyy noin 20—25 prosentilla nukutusta yéunesta. (Parti-
nen & Huutoniemi 2018, 79-82; Walker & Eskelinen 2019, 54-56.)

HEREILLA '|
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NREM 1

NREM 2

NREM 3

klo 23:00 00:00 01:00 02:00 03:00 04:00 05:00 06:00 07:00 08:00

Kuva 5. Unikayra (mukaillen Walker & Eskelinen 2019, 55; Partinen & Huutoniemi 2018;
83)
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Unella on monia tarkeita tehtavia. Unen aikana ihminen palautuu fyysisesti, psyykkisesti ja
henkisesti. Hyva uni suojaa elimistoa erilaisilta tulehdussairauksilta ja yllapitaa
vastustuskykya ja auttaaa stressinhallinnassa. Se myds yllapitda suolistomme
mikrobitasapainoa, joka auttaa terveen ruoansulatuksen ylapidossa. Unella on myods
merkittava rooli tunteiden kasittelyssa. Uni on myds valttamatonta oppimiselle, muistille ja
erilaisten motoristen taitojen oppimiselle. Se vahvistaa myds monia muitakin toimintoja,
kuten valintojen tekoa ja loogista ajattelukykya. (Pihl & Aronen 2012, 19; Walker &
Eskelinen 2019, 15-16.)

Jokaisella inmisella on yksilollinen unentarve, joten on mahdotonta sanoa tarkkaa aikaa
sille, kuinka monta tuntia jokaisen tulisi nukkua, jotta se olisi riittavasti. Unentarpeella tar-
koitetaan aikaa unelle, jonka yksil6 tarvitsee elpyakseen ja palautuakseen paivan kiireiden
jalkeen. Monet eri tekijat vaikuttavat unen pituuteen, esimerkiksi urheilijat ja fyysista ja
raskasta tyota tekevat kaipaavat yleensa tavallista enemman unta, seka erilaiset sairaudet
ja mielialat vaikuttavat yksilon unen maaraan. Myds ika vaikuttaa unentarpeeseen ja se
vaihtelee ian myota. (Partinen & Huutoniemi 2018, 41—-42.) Suositusten mukaan nuorten

aikuisten ja aikuisten tulisi nukkua 7-9 tuntia yossa (Hirshkowitz ym. 2015).

Moni asia voi johtaa unettomuuteen. Yleisimpia unettomuutta aiheuttavia tekijoita ovat
stressi, ahdistuneisuus ja aamuyén varhainen herddminen. Muun muassa vaikeus nukah-
taa, liilan aikainen aamuyon heraily ja vaikeus pysya unessa luokitellaan unettomuuden
oireiksi. Kun ihminen kokee unen maaransa liilan vahaiseksi tai unen ladun huonoksi, han
kokee nukkuneensa huonosti. Nama voivat myds esiintya yhta aikaa. Huonounisuuden
kokemukset ovat kuitenkin yksildllisia. Unettomuus voidaan luokitella primaariksi tai se-
kundaariksi. Primaarista unettomuudesta puhutaan silloin, kun unettomuus johtuu esimer-
kiksi ahdistuneisuudesta tai jannittyneisyydesta, eli unettomuus on toiminnallista. Toimin-
nallisen unettomuuden voi laukaista esimerkiksi jokin elamassa tapahtuva iso muutos tai
stressi, ja muuttuneen elamanvaiheen mennessa ohi unettomuus jatkuu ja nain ollen siita
on syntynyt pidempikestoinen ongelma. Sekundaarisella unettomuudella tarkoitetaan uni-
ongelmia, jotka johtuvat fyysisesta tai psyykkisesta sairaudesta tai siihen liittyvista 1aak-
keista. (Partinen & Huutoniemi 2018, 97—-104; Pihl & Aronen 2012, 24-26.)

Unella ja sen puutteella on merkittava vaikutus erilaisten psyykkisten ja somaattisten sai-
rauksien synnyssa, joten riittava ja tarpeeksi palauttava uni on valttamatonta elimistolle ja
sen hyvinvoinnille. Lisaantynyt elimiston stressitila aiheuttaa unen katkonaisuutta ja nain
ollen altistaa elimistdn erilaisille sairauksille (kuva 6). Huonosti nukutun yoén jalkeen elimis-
tosta voidaan huomata esimerkiksi kohonnutta verenpainetta ja muutoksia rasva-aineen-

vaihdunnassa, jotka altistavat elimistdn monille sairauksille. Naita sairauksia ovat muun
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muassa erilaiset sydan- ja verenkieroelimiston sairaudet, metaboliset sairaudet, kuten tyy-
pin 2 diabetes seka erilaiset psyykkiset sairaudet kuten masennus. Univaje aiheuttaa
my0s tarkkaavaisuuden, keskittymiskyvyn, huomiokyvyn ja reaktiokyvyn huononemista.
(Partonen 2021; Paunio & Porkka-Heiskanen 2008.) Eri tutkimusten mukaan pitkaan jat-
kunut univaje johtaa lihomiseen. Lihominen muodostui, vaikka tutkimuksen aikana liikun-
nan harrastamisesta oli pidetty huolta. Painonnousu selittynee nalan tunteen kasvami-

sesta, jota univaje aiheuttaa. (Partonen 2014, 42—43.)

Syvdn unen
vaheneminen
- REM-unen
lisddntyminen

Palautuminen

’ Valittomat

univaikeudet

* Lihavuus

* Tyypin 2 diabetes

* Psyykkiset sairaudet

* Sydan-—ja
verenkiertoelimiston
sairaudet

Krooninen

uniongelma

.
* Opiskeluun liittyvat paineet
* Muutos eldmantilanteessa, esimerkiksi
parisuhteen paattyminen

/
/
* Sairaus +  Unesta tulee katkonaista

* Nukahtamisongelmat lisaantyvat

Kuva 6. Stressi vaikuttaa nukkumiseen ja unen laatuun (mukaillen Paunio & Porkka-Heis-
kanen 2008)

Korkeakouluopiskelijoille suunnatun tutkimuksen mukaan korkeakouluopiskelijat ovat alt-
tiita monille erilaisille unenlaatua heikentaville riskitekijoille. Muun muassa kofeiinin saanti,
epasaannolliset nukkumaanmenoajat ja erilaiset mielenterveysongelmat kuten esimerkiksi
stressi ja ahdistuneisuus ovat riskitekijoita ja heikentavat unen laatua. Painvastoin taas
fyysinen aktiivisuus ja hyvat sosiaaliset suhteet parantavat unen laatua korkeakouluopis-
kelijoiden joukossa. Ruokailutottumukset ja unitietoisuus olivat tutkimuksen mukaan unen
laadun maarittajia. Esimerkiksi kevyt hiilihydraattipitoinen iltapala voi auttaa nukahtami-
sessa ja parempi tieto ravitsemusasioista olisi hyva ottaa huomioon uniterveyden edista-
misessa opiskelijoiden keskuudessa. (Wang & Bir6 2021.) Unettomuus, painajaiset ja
unen laatua heikentavat tekijat johtavat useisiin mielenterveysongelmin seka heikentynee-

seen akateemiseen suorituskykyyn korkeakouluopiskelijoilla (Friedrich & Schlarb 2017).

3.2.1 Palautuminen

Palautumisella tarkoitetaan fysiologista prosessia, jonka aikana seka fyysinen etta psyyk-

kinen tila palautuvat tasapainotilaan ennen kuormitusta. Palautumisen prosessi kaynnis-
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tyy, kun kehon voimavarat ja toiminnot alkavat palautumaan tyd- tai opiskelupaivan jalkei-
sesta kuormituksesta sita edeltavalle tasolle, kun paivan aikaiset kuormitustekijat tai vaati-
mukset eivat ole enaa lasna. (Pennonen 2021, 35; Virtanen 2021, 37-38.) Palautumiseen
ja voimavarojen tadydentamiseen vaadittava aika on yksildllista, silla yksildiden toleranssi

psyykkisen kuormituksen osalta on erilainen (Kataja 2003, 177).

Fysiologisen palautumisen tarkoituksena on palauttaa elimistdn toiminnat stressitilasta le-
potilaan ja palauttaa rasituksen aikana kuormittuneet voimavarat ennalleen. Elimiston au-
tonomisella hermostolla, joka jakautuu parasympaattiseen ja sympaattiseen hermostoon
on suuri merkitys palautumisessa. Ihmisen sympaattinen hermosto aktivoituu erilaisissa
kriisitilanteissa, esimerkiksi emotionaalisen jannityksen aikana ja se kiihdyttaa naissa ti-
lanteissa stressihormonin tuotantoa. Kun taas parasympaattinen hermosto aktivoituu le-
vossa, jolloin silla on rauhoittava vaikutus ja sen avulla inmisen voimavarat tayttyvat.
Vaikka fyysisen palautumisen kannalta tarkeinta olisi saavuttaa riittdva unen aikainen pa-
lautuminen, tarkeaa on varata palautumiselle aikaa myos hereilla ollessa, esimerkiksi va-
raamalla riittavasti aikaa palautumiselle vapaa-ajalla. Riittavan palautumisen edellytyk-
sena on, etta elimistd kykenee palautumaan riittavan ajan, eika erilaiset stressireaktiot
esta tai hidasta palautumista. Esimerkiksi energiavaraston ja hormonitasojen riittdvan ja
kokonaisvaltaisen palautumisen kannalta olisi tarkeda, etta palautuminen kestaisi riittavan
kauan. (Kinnunen & Rusko 2009, 29-32; Pennonen 2021; 35; Virtanen 2021, 32-33.)

Psykologisen palautumisen nakdkulmasta palautuminen ndhdaan tapahtuneen, kun ihmi-
nen kokee itsensa palautuneeksi ja kyvykkaaksi jatkaakseen tehtavidan. Se siis perustuu
ihmisen omaan kokemukseen ja tunteeseen palautumisesta, eli ihminen kokee itsensa
rentoutuneeksi ja levanneeksi. Han kokee itsensd myds valmiiksi kohdatakseen uusia
haasteita ja vaatimuksia. (Pennonen 2021, 35; Virtanen 2021, 38.)

Palautumista voi tapahtua seka tyo- tai koulupaivan aikana ettd vapaa-ajalla. Esimerkiksi
tydpaivien aikaiset tauot edistavat palautumista. Pdaasiassa palautumista opiskeluista ja
toista tapahtuu vapaa-ajalla. Yoéunien lisdksi monet vapaa-ajalla suoritettavat toiminnot
edistavat palautumista. Naihin toimintoihin lukeutuu muun muassa liikunta, ulkoilu, sosiaa-
linen yhdessaolo, lepo ja musiikin kuuntelu. Monet tekijat myos haittaavat palautumista
vapaa-ajalla. Naihin tekijoihin lukeutuu muun muassa kotityot, vapaa-ajalla tehtavat tyo-
tehtavat ja erilaiset vaatimukset. (Kinnunen & Mauno 2009, 144-146; Virtanen 2021, 55—
67.)
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3.2.2 Rentoutuminen

Rentotumista pidetdan keskeisena osana palautumista ja se tapahtuu, kun ihminen tekee
jotain, mika ei vaadi mitaan psyykkista tai fyysista haastetta tai ponnistelua (Virtanen
2021, 89). Rentoutumisen vaikutuksesta ihmisen kehon hormonit aktivoituvat ja niiden
tuotanto lisdantyy. Ihmisen jaksamiseen ja mielialaan voi vaikuttaa hormonitasapainon eli
aineenvaihdunnan saatelyllda. Sympaattisella ja parasympaattisella hermostolla on suuri
vaikutus rentoutumiseen ja sen kokemiseen. Rentoutuminen lisda mielialahormonin tuo-
tantoa, silld se aktivoi parasympaattista hermostoa, joka saatelee sen tuotantoa. Ihminen
palautuu ja rentoutuu parasympaattisen hermoston toiminnan vaikutuksien avulla. (Kataja
2003, 17-20, 35.)

Rentoutuminen saa aikaan monia eri hyotyja ja muutoksia kehossa. Se esimerkiksi alen-
taa verenpainetta, vahentaa hengitystiheytta ja sydamen lyontitiheytta, hidastaa aineen-
vaihduntaa ja auttaa keskittymiskyvyn parantamisessa. Rentoutuminen nopeuttaa myds
palautumista, jolloin syva lepo lisdantyy. Sen avulla myds itsetuntemus lisaantyy ja kulut-

tavat ja hairitsevat jannitystilat poistuvat. (Kataja 2003, 28; Virtanen 2021, 90.)

3.3 Ravitsemus

Ravitsemuksen perusteina voidaan pitéda sen laatua, monipuolisuutta ja riittavyytta (llan-
der 2014, 19). Terveellinen ruokavalio koostuu monipuolisesti erilaisista ruokavalinnoista.
Se sisaltaa maukkaita, monipuolisia, varikkaita ja vaihtelevia ruoka-aineita. Se koostuu
kasviperaisesta ruoasta eli taysjyvaviljatuotteista, vihanneksista, juureksista, hedelmista,
marjoista ja perunasta. Lisaksi se koostuu erilaisista maitovalmisteista, kalasta, vaharas-
vaisesta lihasta ja kananmunista. Myds kasvidljyt ja -margariinit kuuluvat terveelliseen
ruokavalioon. Ruokavalion laadussa kokonaisuus ja paivittaiset valinnat ratkaisevat sen
terveellisyyden, eli yksittainen ruoka-aine tai elintarvike ei selvasti heikenna tai kohota sen
laatua. Paivittain ruokaa olisi hyva sydda kulutuksen mukaan, jotta tasapaino energian-
saannin ja kulutuksen valilla sailyisi sopivana. (Rautavirta, Schwab, Valsta, Laatikainen &
Kurppa 2021, 19-20.)

Ravitsemussuosituksilla kuvataan ravitsemukseen liittyvaa toimintaa, jonka avulla pyritaan
parantamaan ja edistamaan vaeston terveytta. Monien vakuuttavien tutkimusnayttojen pe-
rusteella voidaan todeta, etta terveytta voidaan edistaa ja sairauksia ennaltaehkaista suo-
siteltavan ruokavalion avulla. Terveellinen ruokavalio auttaa ennaltaehkdisemaan esimer-
kiksi sepelvaltimo- ja verenpainetautia, tyypin 2 diabetesta, aivoverenkiertohairioita ja os-

teoporoosia. Terveellinen ruokavalio auttaa ehkaisemaan myos lihavuutta ja tuki- ja liikun-

taelinsairauksien syntya ja kehittymista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8, 11.)



16

Ruokakolmio (kuva 7) ja erilaiset lautasmallit auttavat havainnollistamaan terveellisen ruo-
kavalion koostamisessa. Ruokakolmio havainnollistaa eri maaraa jokaista ruokaryhmaa
monipuolisessa ruokavaliossa. Kolmion huipulla olevia ruoka-aineita tulisi sy6da vahem-
man ja kolmion pohjalla olevia olisi hyva sydda enemman. Esimerkiksi kasvikset, marjat ja
hedelmat muodostavat kolmion pohjan ja kolmion huipusta sattumien lisaksi I0ytyy lihaval-
misteet ja kananmuna. Kolmion jokaista ruoka-ainetta ei ole tarkoitus sy6da joka paiva, ja
joitakin tuotteita ei ole valttamatonta syéda ollenkaan, esimerkiksi liha- ja maitotuotteita.
Lautasmallin avulla pystyy hahmottamaan yksittdisen aterian avulla terveytta edistavan
ruokavalion kokonaisuutta. Lautasesta puolet olisi hyva koostaa erilaisista kasviksista,
noin neljannes lautasesta olisi hyva tayttaa perunalla, taysjyvapastalla tai muulla taysvilja-
lisdkkeella ja noin neljannes lautasesta olisi hyva tayttaa palkokasveilla, pahkindilla tai sie-
menia sisaltavalla kasvisruoalla tai kala-, liha- tai munaruoalla. Ateriaan kuuluu viela lasi
esimerkiksi rasvatonta maitoa tai vetta ja pala taysviljaleipaa seka marjoja ja hedelmia jal-

kiruoaksi. (Kuluttajaliitto s.a.; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19, 20).
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Kuva 7. Ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19)

Saanndllisin valiajoin sydminen paivan aikana auttaa pitamaan veren glukoosipitoisuuden
tasaisena, suojaa hampaita reikiintymiselta ja auttaa nalan tunteen hallinnassa. Ate-
riarytmi on jokaisella yksildllinen. Se auttaa syémaan kohtuullisesti ja sen avulla on mah-
dollista vdhentdd muun muassa napostelua. Paivan aikana olisi hyva sy6da esimerkiksi
aamiainen, lounas, paivallinen ja iltapala ja naita aterioita olisi hyva taydentaa viela 1-2

valipalalla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24.)
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Sybmisen saatelyn tavoitteena on taata riittdva energiatasapainon sailyttdminen ravintoai-
neiden ja energian saannin avulla. Sydmisen saatelyssa eri tekijat osallistuvat siihen,
kuinka paljon, mita ja milloin sydomme tai emme syd. (Karhunen 2021, 88.) Syomiseen liit-
tyvat valinnat ja syomisen saately ovat kokonaisuus, joka on monimutkainen mielen ja ke-
hon yhteistyon tulos. Syomisen saatelysta suurin osa tapahtuu tietoisesti eri havaintojen ja
paatoksenteon ulkopuolella. Tunteet ohjaavat syomista ja ovatkin yksi vaikuttavimmista
tekijdista sydmisen saatelyssa. Sydmisen saatelyn ongelmiin voi johtaa esimerkiksi pitka-

kestoinen stressi, huono kehotietoisuus ja masentuneisuus. (Wilenius 2021.)

Korkeakouluopintojen aloittaminen voi tuoda monia muutoksia opiskelijan ruokavalintoihin.
Esimerkiksi lapsuudenkodista pois muuttaminen tuo opiskelijalle itsenaistymisen myota
vastuun omista ruokavalinnoista ja ruokailutottumuksista. Opiskelija on itse vastuussa
myos omasta ateriarytmistaan ja saa tehda omat ruokavalintansa, joihin yleensa vaikutta-
vat monet asiat, kuten arvot, asenteet, ruoan hinta ja koettu ruoan terveellisyys. Korkea-
kouluopiskelu tuo myds omat haasteensa ruokailun suunnittelulle ja saanndlliselle syomi-
selle. Opiskelupaivat voivat olla erilaisia ja opintoja saatetaan tehda arkipaivien lisaksi
my0s viikonloppuisin ja muiden téiden ohella. Opiskelijoiden arkirytmin seka terveellisen ja
monipuolisen ruokavalion koostamisessa opiskelija-aterioilla on suuri merkitys. Ruokailu
opiskelijaravintoloissa tuo rytmia opiskelupaiviin, luo sosiaalisia tilanteita, auttaa arjessa
jaksamisessa ja yllapitda opiskelukykya. Sdanndlliset ruokailuhetket ovat tarkea osa pai-
van etenemista ja monipuolinen ravinto auttaa saavuttamaan riittdvan palautumisen. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta & Kela 2021, 14-15.)
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4 Vertaismentorointi

Mentoroinnilla tarkoitetaan mentoroitavan eli aktorin ja mentorin valista yhteistyésuhdetta
ja sen keskitssa on vuorovaikutus mentoroitavan ja mentorin valilla. Keskustelut mentorin
ja mentoroitavan valilla perustuvat luottamuksellisuuteen, avoimuuteen ja sitoutumiseen.
Kehittymislahtdisyys on vahvasti lasna mentorointiprosessissa. Vaikka tahtaimessa on
mentoroitavan kehittyminen, myds mentori oppii uutta yhteistydn aikana. Erilaiset oivalluk-
set ja kehitysaskeleet tukevat mentorointia ja sen kokonaisvaltaista prosessia niin sen ai-

kana kuin sen paatyttyakin. (Hyvari, Paakki & Sipila 2020, 48; Kanniainen ym. 2017, 5.)

Mentoroinnin keskeiset tekijat eli luottamuksellinen vuorovaikutus, tavoitteellisuus ja sitou-
tuminen luovat edellytykset onnistuneeseen mentorointiin ja sen toteuttamiseen (kuva 8).
Kolmion kaikki osa-alueet on hyva huomioida, jotta mentorointisuhteesta muodostuu on-
nistunut prosessi molempien osapuolten puolesta. Mentorointisuhde perustuu hyvaan
luottamuksellisuuteen. Luottamuksen syntyminen edellyttdd molempien luotettavan kayt-
taytymisen lisdksi molempien tunnetta siita, etta toinen toimii avoimesti, rehellisesti ja il-
maisee hyvantahtoisuutta. Tavoitteiden avulla pitkakestoista mentorointisuhdetta pysty-
taan jasentamaan. Mentorointi alkaa mentoroitavan tarpeista ja koostuu hanen tavoit-
teidensa mukaan. Sekd mentorin ettd mentoroitavan on tarkeaa sitoutua koko mentorointi-
prosessiin. Tama tarkoittaa esimerkiksi sita, etta molemmat sitoutuvat yhteisiin tapaami-
siin ja tyoskentelytapoihin. Vertaismentoroinnissa mentori on vertainen aktorin eli mento-
roitavansa kanssa ja heidan valisensa yhteistydsuhde perustuu keskusteluun ja yhteistyo-
hon, jossa roolit on haivytetty ja molemmat ovat tasavertaisia osallistujia (Kanniainen ym.
2017, 6-9.)

Luottamuksellinen vuorovaikutus

Tavoitteellisuus Sitoutuminen

Kuva 8. Mentoroinnin keskeiset tekijat (mukaillen Kanniainen, Nylund & Kupias 2017, 6)
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4.1 Vertaismentorointitoiminta korkeakouluyhteisossa

Mahdollisten mentoreiden saatavuus on hyva korkeakouluyhteisdissa, silla moni opiskelija
on kiinnostunut toimimaan vertaismentorina auttaakseen muita opiskelijoita. Resurssit
opiskelijoilla on suuremmat verrattuna opettajien tai muun henkildkunnan resursseihin esi-
merkiksi opetustydn ohella. Vertaismentorointitoiminnassa ei ole eroa silla, toimiiko men-
torina esimerkiksi opettaja tai opiskelija, sillda molemmat omaksuvat saman halun auttaa
opiskelijoita ja opastaa heitd esimerkiksi koulumenestyksessa. Vertaismentoritoiminnassa
sekd mentori ettd mentoroitava omaksuvat samankaltaisen nakdkulman asioihin, silla
heilld molemmillaan on samankaltainen samaistumispinta esimerkiksi opiskelutilanteista ja
niissa ilmenevista haasteista. Nain ollen heidan on helpompi ymmartaa toisiaan. (Collier
2017,12.)

Vertaismentorointisuhde kasvattaa ja edistaa seka sitoumusta etta yhteistyota ja tarjoaa
tukea ja apua erilaisin tavoin. Vertaismentorointitoiminta edistaa opiskelijoiden yhteisolli-
syyden tunnetta, sinnikkyytta ja opiskelumenestysta. Vertaismentorointi edistaa mentoroi-
tavan psykososiaalista hyvinvointia muun muassa tarjoamalla tukea ja auttaa myos uran
edistajana esimerkiksi tiedon jakamisen kautta. Mentoroidusta tulee tehokkaampi, tuotta-
vampi ja kokemus vertaismentoritoiminnasta voi tuntua voimaannuttavalta. Vertaismento-
roitavat kokevat usein minapystyvyyden tunnetta, kun paasevat tarjoamaan tukea ja toimi-

maan niin sanottuna roolimallina mentoroitavalle. (Mullen & Klimaitis 2019, 28.)

Vertaismentorointitoiminnassa keskeisessa merkityksessa on mentorin ja mentoroitavan
valinen yhdenvertaisuus ja vertaistuki (Heikkinen, Tynjala & Jokinen 2012, 59). Vertais-
tuella tarkoitetaan sellaisten ihmisten kohtaamista, jotka ovat samankaltaisessa elamanti-
lanteessa ja jotka pystyvat jakamaan omiin kokemuksiinsa perustuvaa tukea toisilleen. Se
on toisen kunnioittamista, tasa-arvoisuutta riippumatta toisen sosiaalisesta asemasta, kes-
kindista luottamusta ja toimivaa vuorovaikutusta. Toisilleen vertaisia ovat sellaiset, jotka
ovat kokeneet samoja asioita ja nain ollen ymmartavat toisiaan. (Mikkonen & Saarinen
2019.) Vertaismentorointitoiminta edistaa opiskelijoiden yhteisdllisyytta ja yhteenkuuluvuu-
den tunnetta, silla sen avulla on mahdollista luoda erilaisia sosiaalisia suhteita ja verkos-

toitua toisiin opiskelijoihin (Hyvari ym. 2020, 48).

4.2 Konstruktivistinen oppimiskasitys

Mentorointitoiminta perustuu hyvin paljon konstruktiiviseen oppimisndkemykseen, silla
kaytanteet, joita siind hyddynnetaan pohjautuvat nimenomaan uuden tiedon oppimiseen ja
omaksumiseen omien aikaisempien kokemuksien ja odotuksien mukaan. Konstruktivisti-

sen nakodkulman mukaan mentorointia pidetaan ajatuksenvaihtona, joka on mentorin ja
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mentoroitavan valilla tapahtuvaa molemminpuolista ajatustenvaihtoa ja yhteista tiedon ra-
kentamista. Mentorointitoiminnan aikana molemmat osapuolet oppivat. (Heikkinen ym.
2012, 64, 67.)

Konstruktiivinen oppiminen perustuu prosessiin, jossa oppija omaksuu uutta tietoa aikai-
sempien tietojensa, odotustensa ja omien tavoitteidensa mukaisesti. Uutta tietoa ei omak-
suta passiivisesti, vaan opiskelija liittdd uuden tiedon aikaisemmin omaksuttuun ndkemyk-
seen tai tietoon ja rakentaa ymmarrysta ja merkitystd omakohtaisesti. Oppimisessa arvos-
tetaan ja pidetaan tarkeana tiedon perinpohjaista ja syvallistd ymmartamista, eika vain uu-
den tiedon ulkoa oppimista. Oppimiskasityksen mukaan vain ymmarrettya tietoa pidetaan
merkityksellisena ja oppimisen katsotaan tapahtuneen, kun opittua asiaa osataan hyodyn-
taa kaytannossa, jolloin sille pystytaan luomaan kayttéarvoa. (Toivola, Peura & Humaloja
2017, 31; Tynjala 2002, 37-38, 62.)

Oppimiskasityksessa on kyse opettajan muuntautumisesta oman tiedon asiantuntijaksi ja
oppimisen ohjaajaksi ja tarkeana asiana pidetaan opettajan ymmarrysta opiskelijan ajatte-
lusta. Kasityksen mukaan opiskelija ei ole ainoastaan tiedon omaksuja vaan myos tiedon
tuottaja. Kun opiskelija kdyttda, muokkaa ja liittda uutta tietoa aikaisemmin opittuun tie-
toon, oppimisesta muodostuu mielekasta ja merkityksellista. Mielekkdan opiskelun myéta

on mahdollista luoda my6s motivaatio opiskelulle. (Toivola ym. 2017, 30-32.)

Konstruktivistisen oppimiskasityksen mukaan opiskelijoiden erilaiset aikaisemmin omak-

sutut kokemukset ja tulkinnat tulee ottaa huomioon. Téma nakyy erilaisten opiskelumene-
telmien hyddyntamisenad, silld oppimiskasityksen mukaan kaikki eivat opi samoja sisaltdja
samanlaisten menetelmien mukaan. Erilaisten menetelmien avulla jokaisen opiskelijan on

mahdollista hyddyntaa omia tulkintojaan. (Tynjala 2002, 62—63.)

Konstruktivismi voidaan jakaa viela yksilokonstruktivismiin ja sosiaaliseen konstruktivis-
miin. Sosiokonstruktivistisessa oppimisessa olennaista on sosiaalinen vuorovaikutus ja
sen merkitys oppimiselle ja nakemyksen mukaan uuden tiedon merkityksellisyys tulee
esille kdytanndssa. Opiskelijan sisaista ja vuorovaikutuksellista asioiden tarkastelua ja ref-
lektointia pidetaan tarkeana. Tarkeina asioina oppimiselle pidetdan opiskelijan itseohjautu-
vuutta ja aktiivista ajattelua. (Toivola ym. 2017, 31; Tynjala 2002, 38-39.)
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5 Tyon tavoite

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli luoda hyvinvoinnin osatekijoista, jotka tassa tydssa
rajattiin liikuntaan, ravitsemukseen ja uneen, selkea yhden opintopisteen kokonaisuus.
Kokonaisuuden tavoitteena oli tutustuttaa vertaismentoreiksi kouluttautuvat korkeakoulu-
opiskelijat itse hyvinvoinnin osatekijoihin, jotta he pystyvat tunnistamaan ne omassa hy-
vinvoinnissaan ja nain ollen soveltamaan niitd myds muiden hyvinvoinnin tukemisessa.
Tavoitteena oli myds antaa vertaismentoreiksi kouluttautuville opiskelijoille hyvinvoinnin

osatekijoihin liittyvia tyokaluja, joita he voivat hyddyntaa vertaismentoreina toimiessaan.

Vertaismentorointitoiminnan tavoitteena on korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin edista-
minen erilaisin tavoin. Hyvinvoinnin osatekijat ovat kaikki sellaisia, joiden avulla pystytaan
vaikuttamaan niihin tekijoihin, joiden takia korkeakouluopiskelijat voivat huonosti. Vertais-
mentoroinnin avulla pystytdan myds luomaan yhteiséllisyytta opiskelijoiden valille ja par-
haimmassa tapauksessa luomaan uusia ystavyyssuhteita. Vertaismentorointi siis tarttuu
my®os siihen ongelman, ettd opiskelijat kokevat yhteisoéllisyyden puutetta. Tydn loppu-
tuotoksen tavoitteena oli luoda toimeksiantajalle opintokokonaisuus hyvinvoinnin osateki-
jOista, jotka he voivat sisallyttaa opintojaksolle, jonka tarkoituksena on kouluttaa vertais-

mentoreita tulevaisuudessa jatkuvasti.
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6 Tyon vaiheet ja menetelmat

Tyo on jatkoa kevaalla 2021 valmistuneelle vertaismentoroinnin toimintamallille (liite 1).
Vertaismentoroinnin toimintamalli sisaltaa viisi eri vaihetta, jotka kuvaavat toimintamallin
prosessia. Prosessiin kuuluu vertaismentoreiden koulutus, mentorointityyli, tapaamisten
sopiminen, tapaamisten sisaltd ja yhteenveto ja jatkosuunnitelmat. Toimintamalli avaa
my0s vertaismentorointikasitteen ja ideoita sen toteuttamiseen. (Makinen & Paussu 2021,
24.)

Toimeksiantajana tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa toimi Tikissa tydelamaan-hanke.
Hankkeen tarkoituksena on edistda korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia ja lisata ar-
kiaktiivisuutta LUT-korkeakouluissa ja Haaga-Helia ammattikorkeakoulussa. Opinnayte-
tydn produkti, hyvinvoinnin osatekijat-kokonaisuus sisallytettiin toimeksiantajan jarjesta-
maan pilotointikurssiin nimelta: Vertaismentorina opiskelijan hyvinvointia tukemassa. Toi-
meksiantaja osallistui tydn suunnitteluun ja tekemiseen avustamalla ja ohjaamalla opin-
naytetydn sisaltda koskevissa paatdksissa. Toimeksiantaja on vastuussa opintojakson ko-

konaisuudesta, johon opinnadytetydn produkti hyvinvoinnin osatekijat liitettiin.

Kohderyhmana tassa opinnaytetyon produktissa toimi korkeakouluopiskelijat LUT-korkea-
kouluista Lahden ja Lappeenrannan toimipisteilta ja Haaga-Helia ammattikorkeakoulusta.
Pilottikurssille ilmoittautui yhteensa 24 opiskelijaa, joista 20 aloitti kurssin. 17 opiskelijaa
suoritti kurssin loppuun asti. Kurssille osallistuvien opiskelijoiden aloja olivat muun mu-
assa sosionomi, fysioterapeutti, restonomi ja palvelumuotoilu. Opiskelijat tulivat hieman eri
lIahtokohdista, silla osa oli esimerkiksi vaihtanut alaa ja he olivat myds hieman eri ikaisia.
Suurin osa kurssille osallistujista oli ensimmaisen vuoden opiskelijoita, mutta mukaan

mahtui myos toisen ja kolmannen vuoden opiskelijoita.

Opinnaytetydn produktin tydstamisessa hyddynnettiin konstruktivistista mallia. Mallin eri
vaiheisiin kuuluu aloitusvaihde, suunnitteluvaihe, esivaihe, tydstdvaihe, tarkistusvaihe, vii-
meistelyvaihe ja valmis tuotos. Konstruktivistisessa mallissa yhteiséllinen ja osallistavaa
nakokulmaa ja tydmenetelmaa on korostettu. Aloitusvaihe pitaa sisallaan tyén kehittdmis-
tarpeen ja -tehtdvan ja sen aikana tydn toimijat sitoutuvat tydskentelyyn ja yhteistydhon.
Suunnitteluvaiheessa projektista tehdaan kirjallinen projektisuunnitelma, josta ilmenee esi-
merkiksi alustavat tavoitteet, toimijat ja tiedonhankintamenetelméat. Esivaiheen aikana
opinnaytetyon tekija esittelee tydon suunnitelman toimeksiantajalle ja siirtyy kehittdmisym-
paristoon eli aloittaa varsinaisen tydskentelyn. Tydstévaihe pitaa sisallaan kaytannon to-
teutuksen eli toimeenpanon. Tassa vaiheessa oleellisia tekijoitéa onnistuneeseen kehitta-

mishankkeeseen ovat esimerkiksi vertaistuki ja palaute. Tarkistusvaiheen aikana toimijat
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arvioivat yhdessa tuotosta, joka on saatu aikaiseksi ja antavat siitad palautetta. Viimeistely-
vaiheen aikana tyon tuotos viimeistellaan ja hiotaan sen lopulliseen muotoon. Valmis tuo-
tos on yleensa jokin konkreettinen tuote, jonka tarkoituksena on tuottaa uutta tietoa seka
tilaajalle etta tekijalle itselleen. (Salonen 2013, 16—19.) Kuvasta 9 nakyy havainnollistettu

aikajana opinnaytetydn etenemisesta ja sen eri vaiheista.

ALOITUSVAIHE SUUNNITTELUVAIHE ESIVAIHE
elokuu 2021 elokuu-syyskuu 2021 8.9.2021

Aloitustapaaminen Tavoitteen rajaaminen & tydn Ty6n tavoitteen ja suunnitelman
toimeksiantajan kanssa suunnittelu esittdminen toimeksiantajalle

TARKISTUSVAIHE &
VIIMEISTEYVAIHE

lokakuu 2021 VALMIS TUOTOS

TYOSTOVAIHE
syyskuu-lokakuu 2021
Tapaamiset toimeksiantajan 5.10.2021

kanssa ja tyon tuotoksen
viimeistely

Materiaalien koostaminen

Etdtapaamiset opiskelijoiden
kanssa

lokakuu-joulukuu 2021

PALAUTTEEN KERUU
joulukuu 2021

Kuva 9. OpinnaytetyOprosessin vaiheet

6.1 Aloitusvaihe

Produktin tydstdminen alkoi elokuussa 2021 toimeksiantajan kanssa kaydylla aloituspala-
verilla. Toimeksiantaja avasi Tikissa Tydelamaan-hanketta, ja siihen liittyvda suunnitteilla
olevaa pilotointiopintojaksoa, johon opinnaytetydn produkti olisi tarkoitus liittda. Hankkeen
tarkoituksena oli luoda opintojakso, jonka tarkoituksena oli kouluttaa korkeakouluopiskeli-
joista vertaismentoreita. Opintokokonaisuuden aikana opiskelijat paasisivat syventymaan
vertaismentorointiin, vuorovaikutukseen, psykologisiin taitoihin ja hyvinvoinnin osatekijoi-
hin. Kokonaisuudessaan opintojakso olisi 5 opintopisteen kokonaisuus ja opinnaytetyéhén
kuuluva hyvinvoinnin osatekijat-kokonaisuus koostuisi yhdesta opintopisteesta. Opintoko-
konaisuuden oppimisalustana toimi Moodle. Opintojaksoon kuuluisi my&s opiskelijoille
suunnatut etatapaamiset, joissa kasiteltaisiin opintojaksolla siihen mennessa opiskeltuja

teemoja ja aiheita.
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6.2 Suunnitteluvaihe

Produktin suunnittelu alkoi heti toimeksiantajan kanssa kaydyn tapaamisen jalkeen. Aluksi
oli tarkeaa rajata tyolle tavoite. Vastaus siihen, mita haluttiin edistaa ja mitd saada ai-
kaiseksi. Keskeisena tavoitteena oli luoda selkeita hyvinvoinnin osatekijoihin liittyvia kay-
tannon tydkaluja, joita opiskelijat voivat hyddyntaa vertaismentoreina toimiessaan. Tar-
keaa oli myos tutustuttaa opiskelijat itse tunnistamaan lilkuntaan, uneen ja ravitsemuk-
seen liittyvid asioita ja teemoja omasta elamastaan. Tavoitteen muotoutumisen jalkeen
teemoja ja aiheita rajattiin miettimalla, miksi mikakin teema ja aihe olisi hyva ottaa huomi-
oon ja mukaan materiaaleihin. Suunnitteluvaiheessa hyddynnettiin taulukkoa, johon oli ot-
sikoitu jokainen hyvinvoinnin osatekija, niihin liittyvat aiheet, valitut materiaalit, tehtavat ja
perustelut valinnoille (lite 2). Havainnollistava suunnittelutaulukko auttoi valittujen materi-
aalien ja tehtavien valitsemisessa ja sita oli helppo hyodyntaa opintojakson rakentami-

sSessa.

6.3 Esivaihe

Suunnitteluvaiheen ja tydstovaiheen valissa esivaiheena toimi palaveri toimeksiantajan
kanssa. Tapaamisen tarkoituksena oli esitella toimeksiantajalle tyon suunnitelmaa, tavoi-
tetta ja nayttda hahmoteltua opintokokonaisuutta ja siihen kuuluvia teemoja ja perusteluja
sille, miksi mikakin teema oli valittu. Tapaaminen pidettiin Zoomissa 8.9.2021. Tapaami-
sen aikana tavoitetta tarkennettiin ja selvennettiin ja suunnitelma hyvaksyttiin, joten tapaa-

misen jalkeen pystyttiin aloittamaan kunnolla tydstovaihe.

6.4 Tyostovaihe

Tiedonhankinnallisina menetelmina produktin tyostévaiheessa toimi perehtyminen aihei-
siin liittyviin Kirjallisuuksiin ja teoriataustaan, tyon tekijan omat aikaisemmat opinnot ai-
heista ja keskustelut muiden alan ammattilaisten kanssa, esimerkiksi opiskelukavereiden
kanssa kaydyt keskustelut siitd, mitkad heidan mielestaan olisivat tarkeita aiheita ja tee-
moja opintokokonaisuudessa. Suunnitteluvaiheessa luotua taulukkoa jatkettiin, jossa ide-
oita ja aiheita taulukoitiin niin, etta niistd nakee selkeasti, mita kaikkea opintojaksolle ha-

luttiin tuoda esille.

Opintokokonaisuuden muodostumisen taustalla toimi konstruktivistinen oppimiskasitys.
Oppimiskasityksen mukaan opiskelija omaksuu uutta tietoa omien ndkemystensa ja ym-
marrystensa mukaisesti ja liittda uuden tiedon aikaisemmin omaksuttuun ndkemykseen tai
tietoon. Oppimiskasityksen mukaan tarkeana pidetdan myds asioiden syvempaa ymmar-
rysta ja sen soveltamista. Sen mukaan vain sellaista tietoa pidetadan merkityksellisena,

jota osataan hyddyntaa kaytannossa. Myos opiskelijan aktiivista ajattelua ja reflektointia



25

pidetdan tarkeana. (Toivola ym. 2017, 31; Tynjala 2002, 37-38, 62.) Tyon produktin tyds-
tamisessa tama nakyi siina, etta kaikista hyvinvoinnin osatekijoista, eli liikunnasta, ravitse-
muksesta ja unesta jokaisella on jo varmasti joitakin opittuja tietoja tai omaksuttuja nake-
myksia lapsuudesta saakka. Tarkoituksena ei siis ollut opettaa mitdan niin sanotusti
alusta, vaan tarkoituksena oli antaa uusia ndkodkulmia tai heratelld aikaisempia opittuja ta-
poja tai tietoja. Uusiakin asioita saattoi kertyd. Opintokokonaisuudessa tehtaviksi valittiin
sellaisia tehtavia, joissa opiskelijat paasivat itse aktiivisesti tunnistamaan ja reflektoimaan,
miten eri hyvinvoinnin osatekijat nayttaytyvat heidan omassa elamassaan. Tehtavissa oli

siis tarkeaa osata tunnistaa, miten eri asiat nayttaytyvat omassa elamassa.

Koska konstruktivistisen oppimiskasityksen mukaan aikaisemmat kokemukset ja erilaiset
tulkinnat tulee ottaa huomioon opetuksessa, on sen mukaan hyva hyddyntaa erilaisia
opiskelumenetelmia, silla kaikki eivat oppimiskasityksen mukaan omaksu tietoa saman-
laisten menetelmien mukaan (Tynjala 2002, 62—-63). Opintokokonaisuuden tekemisessa
haluttiin siis ottaa huomioon my0s erilaiset oppimistavat. Materiaaleiksi muotoutui erilaisia
luettavia, kuunneltavia ja katsottavia materiaaleja. Esimerkiksi kuunneltavat materiaalit
mahdollistavat sen, ettd materiaaleihin pystyi tutustumaan hydédyntamalla esimerkiksi
koulu- tai tydmatkat. Kaikki materiaalit olivat myo6s sellaisia, jotka olivat helposti saatavilla

kaikille. Materiaaleina hyddynnettiin siis netista I6ytyvia materiaaleja.

Sosiokonstruktivistisen oppimiskasityksen mukaan olennaista on sosiaalinen vuorovaiku-
tus ja sen merkitys oppimiselle. Myds vuorovaikutuksellista asioiden tarkastelua pidetaan
tarkeana. (Toivola ym. 2017, 31; Tynjala 2002, 38—39.) Mentorointitoimintaa pidetaan
usein konstruktivistisen nakdkulman mukaan molemminpuolisena ajatuksenvaihtona men-
torin ja mentoroitavan valilla (Heikkinen ym. 2012, 67). Tydssa haluttiin huomioida se, etta
vertaismentoreiksi opiskelevat opiskelijat voisivat hyddyntaa samanlaisia tehtavia, kuin
mitd opintokokonaisuudessa oli myds tulevaisuudessa vertaismentoreina toimiessaan.
Vertaismentorointitoiminta perustuukin pitkalti hyvaan vuorovaikutukseen mentorin ja

mentoroitavan valilla.

6.5 Tarkistusvaihe ja viimeistelyvaihe

Produktin muotoutumista seurattiin noin parin viikon valein opinnaytetyon tekijan ja toi-
meksiantajan kanssa kaydyissa tapaamisissa. Produktin tyostamisen tuotosta kaytiin 1api
ja toimeksiantajat antoivat palautetta ja kehittamisideoita jatkoa ajatellen. Tapaamiset toi-
meksiantajien kanssa tapahtuivat 24.9. ja 30.9. Toimeksiantaja osallistui myos tarjoamalla
apua esimerkiksi tyon lopputentin rakentamisessa, joten yhteistyota opinnaytetyon tekijan
ja toimeksiantajan valilla tapahtui myos. Palautteen avulla tyo saatiin hiottua lopulliseen ja

haluttuun muotoon.
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6.6 Valmis tuotos

Lopullinen tuotos oli valmiina 5.10., jolloin my6s ensimmainen etatapaamiskerta pidettiin
opiskelijoiden kanssa. Opiskelijoille suunnatut Zoom-tapaamiset pidettiin 5.10., 19.10.,
16.11. ja 30.11. Tapaamiset kestivat noin kaksi tuntia, ja niissa kaydyt aiheet koskivat aina
tiettya teemaa, jotka opiskelijat olivat itsenaisesti suorittaneet opintojakson edetessa.

Opinnaytetydn valmis tuotos esitelldadn tarkemmin luvussa seitseman.

6.7 Palautteen keruu ja osallistuva havainnointi

Kyselylomakkeen avulla kerrytetdan informaatiota maaramuotoisella kysymyspatteristolla.
Tiedot voidaan kerata joko paperisella tai sahkdisella lomakkeella. Sen tarkoituksena on
kysymysten muodossa saada tietoa halutuista aiheista. Se luodaan usein niin, etta vas-
taajan on helppo vastata siihen hydédyntamalla ainakin osittain kysymyksissa valmiita vaih-
toehtoja. Lomakkeen avulla kyselyn tulokset saadaan tallennettua, jolloin niitéd on hel-
pompi kasitelld. (Holopainen & Pulkkinen 2015, 42.) Kyselylomakkeissa hyddynnetaan
usein asenneasteikkoa, jonka avulla saadaan kehitettya palveluita asiakaslahtoisesti.
Asenneasteikkona toimii esimerkiksi Likertin asteikko, jossa kerrytetaan kokemukseen pe-
rustuvaa tietoa mielipidevaittamien avulla. Siina asteikko on usein 4- tai 5-portainen, jossa
vastausvaihtoehtoina toisena aaripaana toimii yleensa taysin eri mielta ja toisena aari-

paana taysin samaa mielta. (Heikkila 2014.)

Hyvinvoinnin osatekijoiden kokonaisuudesta tietoa kokonaisuuden onnistumisesta ja ke-
hittdmisesta kysyttiin Google Forms kyselylomakkeen avulla (lite 3). Kyselylomake oli
suunnattu niille opiskelijoille, jotka suorittivat pilotointikurssin loppuun asti, ja se lahetettiin
opiskelijoille heidan suoritettuaan hyvinvoinnin osatekijat-kokonaisuus. Kysely piti sisal-
I1aan mielipidevaittdmia, joiden vastausvaihtoehdot vastasivat 5-portaista Likertin asteik-
koa, jossa vastausvaihtoehtoina toisena aaripaana oli taysin samaa mielta ja toisena aari-
paana taysin eri mielta. Kyselyssa oli myos avoimia kysymyksia. Palautetta koko opinto-
kokonaisuudesta kysyttiin myds Webropol-kyselyn avulla toimeksiantajan puolesta. Kyse-

lylomakkeista ilmi kdyneita tuloksia tarkastellaan tarkemmin luvussa seitseman.

Osallistuvalla havainnoinnilla tarkoitetaan tutkijan tai tyon tekijan osallistumista kohteen
toimintaan ja sen havainnointia (Vilkka 2006, luku 2.2.2). Opinnaytetyon prosessissa osal-
listuva havainnointi nakyi siten, etta opinnaytetyon tekija osallistui opiskelijoille suunna-
tuille etatapaamisille. Havaintoja siis syntyi tapaamisten aikana, kun tyon tekija pystyi esi-
merkiksi tarkkailemaan osallistuvien opiskelijoiden toimintaa ja vuorovaikutusta keske-

naan. Viimeisessa tapaamisessa palautetta kysyttiin myds kasvotusten, jolloin opinnayte-



27

tydn tekija pystyi havainnoimaan ja poimimaan esimerkiksi hyvinvoinnin osatekijdihin liitty-
vat kehittamisideat, jotka tulivat opiskelijoilta. Havaintoja tarkastellaan tarkemmin luvussa
7.2.
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7 Hyvinvoinnin osatekijat-opintokokonaisuus

Tyon tuloksena saatiin aikaiseksi yhden opintopisteen kokonaisuus hyvinvoinnin osateki-
jOista, jonka avulla opiskelija paasee perehtymaan liikkuntaan, ravitsemukseen ja uneen.
Opintokokonaisuus sisaltyy opintojaksoon, jonka aikana opiskelijoista koulutettiin vertais-
mentoreita ja kurssin oppimisalustana toimii Moodle (kuva 10). Kurssin suorittamiseen
kuuluu pohdintatehtava ennen muihin materiaaleihin perehtymista, perustiedot kootusti lii-
kunnasta, ravitsemuksesta ja unesta, lisdverkkomateriaaleja ja lyhyet tehtavat jokaisesta
aiheesta. Kokonaisuuden saa suoritetuksi tekemalla kokoavan tentin kurssilla kdydyista

aiheista.

HH Moodle  HHMenu ~  Suomi (fi) ~

= Haaga-Helia
Hyvinvoinnin osatekijat 1 op
Tervetuloa opiskelemaan Hyvinvoinnin osatekijat-kokonaisuutta!

Tassa osiossa paaset tutustumaan hyvinvoinnin osatekijdisté tarkemmin liikkuntaan, ravitsemukseen ja uneen.

HYVINVOINNIN OSATEKIJAT
LIIKUNTA

monipuolista
joka paiva

hauskaa mieluista

UNI RAVITSEMUS

riittavasti herkullista

e . itsell iv
syvaa ja kewtts tselle sopivaa

) monipuolista
levollista P

joka paiva riittavasti

Kuva 10. Hyvinvoinnin osatekijat-opintokokonaisuuden etusivu Moodlessa

Hyvinvoinnin osatekijat-kokonaisuus alkaa aiheeseen liittyvalla pohdintatehtavalla, jossa
opiskelijat paasevat miettimaan, miten hyvinvoinnin osatekijat nayttaytyvat heidan elamas-
saan (liite 4). Pohdintatehtava tehdaan itsenaisesti ja omat vastaukset kirjoitetaan ylds.
Pohdintakysymyksina ovat esimerkiksi; "Tunnistatko, millainen liikunta tuottaa sinulle itsel-
lesi iloa ja mielihyvaa?”, "Tukeeko sydmisesi jaksamistasi ja hyvaa oloa?”, "Mitka asiat —
pienet ja suuret — tuottavat iloa arkipaiviisi? Eli mitka asiat ovat sinulle oman arkesi hyvin-
voinnin kulmakivet?”. Pohdintatehtéavan tarkoituksena on saada opiskelijat herateltya ai-
heeseen, ja he paasevat myods aktiivisesti tunnistamaan kurssilla kaytavia teemoja omasta

elamastaan ennen niihin perehtymista.
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Pohdintatehtavan suoritettuaan opiskelijat paasevat tutustumaan materiaaleihin ja pieniin
tehtaviin annetussa jarjestyksessa. Ensimmaisena opiskelijat tutustuvat perustietoihin lii-
kunnasta PowerPoint-esityksen muodossa (liite 5). Siihen on koottu lahteisiin perustuvaa
tietoa fyysisesta aktiivisuudesta, liikuntasuosituksista, likunnan hyddyista, miksi ja minka-
laista liilkuntaa olisi hyva harrastaa, likunnan ja mielen hyvinvoinnin yhteydesta ja yleisia
seka konkreettisia vinkkeja itselle sopivan liikuntamuodon valitsemisessa ja liikunnan li-
sadamisesta. Esitykseen koottujen perustietojen lisdksi opiskelijat padsevat tutustumaan
kuunneltaviin, katsottaviin ja luettaviin materiaaleihin. Aiheina muun muassa motivaatio,
likunta ja mielenterveys ja vinkkeja siihen, miten lahtea liikkeelle. Liikuntaan liittyva teh-
tava on UKK-instituutin sivuilta 16ytyva testi, jonka avulla pystyy ndkemaan vastaako oma

paivittainen liikkkuminen liikkumisen suositusta.

Liikunnan jalkeen opiskelijat tutustuvat uneen. Uneen on tassa yhteydessa liitetty myos
palautuminen ja rentoutuminen. Perustietoina unesta kuuluvassa PowerPoint esityksessa
aiheisiin kuuluvat unen eri vaiheet ja niiden ominaisuudet, unen tarve, unettomuus ja uni-
ongelmat, hyvan unen suositukset, palautumisen merkitys ja oman jaksamisen kuuntele-
minen (liite 6). Perustietojen lisaksi materiaaleista [0ytyy kuunneltavia, katsottavia ja luet-
tavia materiaaleja muun muassa palautumisesta, keinoja parempaan uneen ja tarkeaa tie-
toa aivojen hyvinvoinnista. Uneen liittyvana tehtavana opiskelijat vastasivat Padlet-alus-
talla kysymyksiin: "Mitka tekijat sinulla vaikeuttavat nukahtamista?”, Milla tavoin itse palau-
dut Kiireisesta paivasta hereilla ollessasi?”, Tunnistatko itsestasi, oletko enemman aamu-
vai iltaihminen? Jos kylla, miten tdma vaikuttaa jaksamiseesi?” ja "Keksi erilaisia rentoutu-
misvinkkeja tai mista niita voisi I0ytaa?”. Padletin avulla opiskelijat paasevat ndkemaan
muiden vastauksia ja samalla poimimaan my®ds itselleen hyodyllisia vinkkeja esimerkiksi

rentoutumiseen.

Viimeisena tutustutaan viela ravitsemukseen. Ravitsemuksen perustietoihin kuuluu lahtei-
siin perustuvaa tietoa monipuolisesta ja terveellisesta ruokavaliosta, ruokakolmiosta, lau-
tasmallista, ateriarytmista, riittavasta syomisesta ja tunteiden, stressin ja kehotietoisuuden
vaikutuksesta syomisen saatelyyn (liite 7). Perustietojen lisdksi materiaaleina 16ytyy ravit-
semusneuvottelukunnan laatima video hyvasta ruokavaliosta ja luettavia materiaaleja syo-
miseen vaikuttavista valinnoista ja syomisen saatelysta. Lopuksi omia ruokavalintoja poh-
ditaan neljan kysymyksen pohjalta, ja vastaukset kirjoitetaan ylos. Kysymyksina toimii esi-
merkiksi "Koetko usein, etta ateriavalisi venyvat liian pitkiksi? Jos kylla, mista tdama voisi
johtua ja mita voisit tehda asialle?” ja "Huomaatko esimerkiksi stressin tai kiireen vaikutta-

van ruokavalintoihisi? Jos kylla, niin miten?”.

Kurssi suoritetaan loppuun tekemalla kokonaisuuden kokoava harjoitustehtava tentin

muodossa. Tentin avulla opiskelija padsee testaamaan omia tietojaan koskien liikuntaa,
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ravitsemusta ja unta. Tentin kysymykset koostuvat erilaisista monivalintakysymyksista ja
oikein-vaarin vaittamista yhteensa yhdeksan kysymyksen verran. Kysymykset koskevat
esimerkiksi ravitsemussuosituksia, likunnan terveysvaikutuksia, unettomuutta ja unen tar-

vetta.

7.1 Hyvinvoinnin osatekijoiden lapikaynti Zoom-tapaamisessa

Opinnaytetyon aiheen — hyvinvoinnin osatekijat - 1apikaynti tapahtui 16.11. Tunnin aikana
opiskelijat jaettiin neljaan ryhmaan. Tehtdvanantona (liite 8) toimi ryhmakeskustelu, jossa
opiskelijat jaettiin eri rooleihin. Ryhmasta puolet naytteli opiskelijaa, joka kaipaa apua ja
puolet ryhmasta naytteli vertaismentoria, joka auttaa opiskelijaa annetussa aiheessa. Ai-
heina toimi esimerkiksi tilanne, jossa opiskelija haluaisi lisata liikuntaa paiviinsa, mutta ei
tieda miten lahtisi liikkeelle ja tilanne, jossa opiskelija kaipaisi apua uupumisen ehkaise-
miseksi. Ryhmien kaikki aiheet |0ytyvat liitteesta 9. Aiheet olivat lyhyita, mutta tarkoitus ol
tuottaa niihin erilaisia nakokulmia keskustelun edetessa. Kun nayttely oli kayty lapi, ryhma
keskusteli aiheesta yleisesti ja ryhmatydskentelya reflektoitiin. Samalla sai kirjoittaa myos
muistiinpanoja. Keskusteluaikaa annettiin noin 30 minuuttia. Lopuksi kaikkien ryhmien aja-

tuksia kaytiin lapi yhdessa.

Ryhmakeskustelun avulla opiskelijat paasivat harjoittelemaan oikeaa vertaismentorointiti-

lannetta, jossa opiskelija kaipaa apua esimerkiksi likunnan lisddmiseen tai uupumisen eh-
kaisemiseen ja sen tarkoituksena oli reflektoida omaa kaytdstaan kuvitteellisessa vertais-

mentorointitilanteessa. Samalla opiskelijat pystyivat vaihtamaan ajatuksia aiheista ja hyo-

dyntdmaan liikunnasta, ravitsemuksesta ja unesta opittuja tietoja kuvitteellisessa tilan-

teessa.

7.2 Tulokset opintokokonaisuuden palautteista ja osallistuvasta havainnoinnista

Palautetta hyvinvoinnin osatekijoiden opintokokonaisuudesta kysyttiin kyselylomakkeella.
Vastauksia Google Forms-kyselyn avulla saatiin yhdeksan kappaletta. Kysely oli jaoteltu
niin, etta kaikista kolmesta hyvinvoinnin osa-alueesta oli seka mielipidevaittama, johon
vastattiin 5-portaisen Likertin asteikon avulla ja avoimia kysymyksia. Naiden lisaksi kysely-
lomakkeen lopussa kysyttiin vield onnistumiset ja kehittamisideat hyvinvoinnin osatekijat-
opintokokonaisuudesta. Kyselyn avulla haluttiin saada vastauksia esimerkiksi sille, pidet-
tiinko opintokokonaisuuteen valittuja materiaaleja esimerkiksi laadukkaina, ja mita positii-
vista jai mieleen opintojaksosta. Kyselyn avulla oli myos mahdollista kerryttaa kehittamis-

ideoita jatkoa ajatellen.

Kuten kuvasta 11 havaitaan, liikuntaan liittyvassa monivalintakysymyksessa suurin osa,

eli 77,8 prosenttia vastanneista piti likuntaan liittyvia materiaaleja selkeina, laadukkaina ja
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mielenkiintoisina. Loput 22,2 prosenttia vastanneista oli jokseenkin samaa mielta. Avoi-
mena Kysymyksena liikuntaan liittyen kysyttiin: "Mita hyvaa sinulla jai mieleen liikuntaan
liittyvistd materiaaleista ja tehtavista? Enta jaitkd kaipaamaan viela jotain lisaa?”. Vastauk-
sina nousi esille muun muassa materiaalien hyva kattavuus, selkeys ja monipuolisuus.
Moni piti hyvana, etta aluksi oli esitetty perustietoja likunnasta ja sen jalkeen annettu sy-
ventavia materiaaleja aiheesta. UKK-instituutin sivuilta 16ytyvaa liikkumisen suositus-testia
pidettiin hyvana, jonka tekeminen kuului osaksi liikuntaan liittyvaa tehtavaa. Avoimia vas-

tauksia olivat muun muassa:

"Kaikista eniten jai mieleen, etta tavoitteen ei tarvitse olla "paata huimaava" vaan
pienilld asioilla on merkitysta.”

Oli hyva, etta liikunnasta oli monipuolisia ja selkeitd materiaaleja. Tehtavana ollut
likkumisen suositus-testi oli my6s kiva, silla siitd naki vahan itsekin, millaisia juuri
omat liikkuntatottumukset ovat.”

"Materiaalit oli ihania ja helppolukuisia. lhana huomio oli se, etta oli selkeasti haluttu
tehda liikunnasta helpompaa ja paremmin lahestyttavaa”

Liikuntaan liittyvat materiaalit olivat mielestasi selkeita, laadukkaita ja/tai mielenkiintoisia.

9 vastausta

@ Taysin samaa mielta

@ Jokseenkin samaa mielta
Ei samaa eikd eri mieltd

@ Jokseenkin eri mielta

@ Taysin eri mieltd

Kuva 11. Liikuntaan liittyvat materiaalit olivat mielestani selkeita, laadukkaita ja/tai mielen-

kiintoisia

Kuten kuvasta 12 havaitaan, 66,7 prosenttia vastanneista oli taysin sitd mielta, ettéd uneen
littyvat materiaalit olivat selkeita, laadukkaita ja mielenkiintoisia. Vastanneista 33,3 pro-
senttia oli jokseenkin samaa mielta. Uneen liittyvasta avoimesta kysymyksesta: "Mita hy-
vaa sinulla jai mieleen uneen, palautumiseen ja rentoutumiseen liittyvista materiaaleista ja
tehtavista? Enta jaitko kaipaamaan vield jotain lisda?” nousi esille opiskelijoiden mielesta
materiaalien laajuus ja selkeys. Myo6s uneen liittyvissd materiaaleissa pidettiin hyvana sita,
etta ensin perehdyttiin perustietoihin aiheesta ja sen jalkeen syvennyttiin uneen liittyviin
aiheisiin. Padlet-tehtavaa pidettiin hyvana pohdintatehtadvana. Avoimia vastauksia oli

muun muassa:

"Todella hyvat ja laajat aineistot. Taas oli hyvaa ettd alkuun on perustiedot”
"Osiossa oli hyvia ja selkeitd materiaaleja, ja niita oli hyvin monipuolisesti. Padlet-
tehtava oli myos mielestani kiva pohdintatehtava.”

"Eri univaiheiden fysiologisista vaikutuksista oli mielenkiintoista tietaa.”
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Uneen liittyvat materiaalit olivat mielestasi selkeitd, laadukkaita ja/tai mielenkiintoisia.

9 vastausta

@ Téysin samaa mielta

@ Jokseenkin samaa mielta
Ei samaa eiké eri mieltd

@ Jokseenkin eri mieltd

@ Téysin eri mielta

Kuva 12. Uneen liittyvat materiaalit olivat mielestani selkeita, laadukkaita ja/tai mielenkiin-

toisia

Kuten kuvasta 13 havaitaan, kyselyyn vastanneista opiskelijoista 77,8 prosenttia piti ravit-
semukseen liittyvia materiaaleja taysin selkeina, laadukkaina ja mielenkiintoisina. Loput
22,2 prosenttia vastanneista oli jokseenkin samaa mielta. Avoimena kysymyksena ravitse-
mukseen liittyen kysyttiin: "Mita hyvaa sinulla jai mieleen ravitsemukseen liittyvista materi-
aaleista ja tehtavista? Enta jaitkd kaipaamaan viela jotain lisda?”. Vastauksina nousi esille
muun muassa se, ettd moni aiheista oli opiskelijoille jo entuudestaan tuttuja, mutta lisatie-
toa aiheista tuli myds. Materiaaleja pidettiin myos selkeina, ja esimerkiksi ruokakolmio ja
erilaiset lautasmallit olivat jaaneet positiivisesti mieleen. Pohdintatehtavaa, jossa vastaaja
paasi pohtimaan esimerkiksi omia valintojaan ravitsemukseen liittyen pidettiin hyvana.

Avoimia vastauksia olivat muun muassa:

"Ravitsemuksesta oli hyvia ja selkeitd materiaaleja, ja niita oli monipuolisesti.
Ravitsemuksesta oli myos hyva pohdintatehtava, jossa tuli pohdittua itsekin, miten
ruokailutottumuksia voisi mahdollisesti vield parantaa.”

"Hienoa, etta vegaanin lautasmalli oli tuotu perinteisen lautasmallin rinnalle.”

Ravitsemukseen liittyvat materiaalit olivat mielestasi selkeitd, laadukkaita ja/tai mielenkiintoisia.

9 vastausta

@ Taysin samaa mielta

@ Jokseenkin samaa mielté
Ei samaa eika eri mielta

@ Jokseenkin eri mielts

@ Taysin eri mieltd

Kuva 13. Ravitsemukseen liittyvat materiaalit olivat mielestani selkeitd, laadukkaita ja/tai

mielenkiintoisia
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Lopuksi opintokokonaisuuden kehittdmisideoita ja onnistumisia kysyttiin avoimen kysy-
myksen avulla. Kehittdmisideoissa nousi esille toive asiantuntijaluennoista. Hyotyliikun-
nasta ja liikunnan eri muodoista toivottiin myds lisdad materiaalia. Onnistumisina pidettiin
esimerkiksi materiaalien selkeytta, helppolukuisuutta ja mielenkiintoisuutta. PowerPoint-
esityksia pidettiin myos sopivan pituisina. Monen vastaajan mielesta opintokokonaisuu-
teen oli koottu kaikki tarvittavat asiat, ja tehtaviksi oli valikoitunut vastaajien mielesta kiin-
nostavia ja monipuolisia tehtavia. Avoimina vastauksina onnistumisille nousi esille esimer-
kiksi:

"Hyva heratys siita, etta kaikki kolme kohtaa tdydentavat toisiaan.”

”Oli laajasti tietoa jokaisesta aihealueesta. Materiaalit olivat mielestani hyvia”
"Kokonaisuudesta sai hyvan kertauksen hyvinvoinnin osatekijéista. Oli kiva, etta
kaikista osioista oli monipuolisesti erilaisia materiaaleja, esimerkiksi luettavia,
kuunneltavia seka katsottavia materiaaleja. Tehtavat olivat myds kiinnostavia ja
monipuolisia. Osio oli mielestani hyvin toteutettu.”

Koko opintojaksosta palautetta kysyttiin Webropol-kyselyn avulla. Kyselyn kautta pa-
lautetta kertyi 14 opiskelijalta. Hyvinvoinnin osatekijat-osuus sai kyselyn perusteella kes-
kiarvoltaan arvosanaksi 4,2. Arviointiasteikko oli tdssa tilanteessa 1-5. Vastaajat kokivat
saaneensa hyvia perustietoja unesta, ravitsemuksesta ja likunnasta. Moni koki myds, etta
opitut taidot olivat sellaisia, joita pystyy hydédyntdmaan ja soveltamaan omassa arjessa.
Vastaajat pitivat etatapaamisten pienryhmakeskusteluja hyvina ja moni koki, etta verkko-
tapaamisten aikana oli hyva ja avoin keskusteluymparistd, jonka aikana sai uusia nakokul-

mia aiheisiin. Kehittdmisehdotuksiksi nousi myds tdman kyselyn kautta erilaiset luennot.

Osallistuvan havainnoinnin aikana opinnaytetydn tekija pystyi tekemaan erilaisia havain-
toja etatapaamisten aikana. Esimerkiksi koulutukseen osallistuneiden opiskelijoiden nake-
myksia, ajatuksia ja kehittamisideoita pystyttiin havainnoimaan. Samalla han pystyi osal-
listumaan keskusteluun paaosin kuuntelemisen muodossa. Havaintona voidaan todeta,
etta koulutukseen osallistuneet korkeakouluopiskelijat olivat pagaosin tyytyvaisia koulutuk-
sen sisaltoihin ja toimintaan. Opiskelijat osallistuivat aktiivisesti etatapaamisten aikana
suoritettuihin pienryhmatehtaviin ja jokaisella tapaamisella kaytiin hyvia keskusteluja an-

netuista aiheista.
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8 Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda kokonaisuus, jonka avulla vertaismentoriksi opiskele-
vat korkeakouluopiskelijat omaksuvat tarkeaa tietoa hyvinvoinnin osatekijoista, eli liikun-
nasta, ravitsemuksesta seka unesta ja uneen liittyvista palautumisesta ja rentoutumisesta.
Tavoitteena oli tutustuttaa vertaismentoreiksi opiskelevat opiskelijat itse tunnistamaan hy-
vinvoinnin osatekijat ja niiden nayttaytyminen omassa elamassaan, jotta he osaavat aut-
taa myds muita niissa askarruttavissa tekijoissa. Tyon lopputuloksena syntynyt opintoko-
konaisuus sisallytettiin vuoden 2021 loppupuolella pilotoitavaan opintojaksoon, jonka ai-

kana korkeakouluopiskelijoista koulutettiin vertaismentoreita.

Korkeakouluopiskelijoille suunnattujen tutkimusten mukaan moni opiskelija kokee muun
muassa opiskelu-uupumista, stressia, nukahtamisongelmia ja yksinaisyyden tunnetta.
Moni opiskelija on myds psyykkisesti kuormittunut, eli karsii erilaisista psyykkisia oireita,
kuten ahdistuneisuudesta tai masennuksesta. (Kunttu ym. 2016, 36, 70, 83—84; Parikka
ym. 2021b.) Opiskelijan fyysista ja psyykkista jaksamista pystytdan tukemaan riittavalla
unella ja palautumisella, sdannoélliselld ja monipuolisella liikunnan harrastamisella ja hy-
villa ruokailutottumuksilla. Nama kaikki asiat takaavat riittavan jaksamisen ja opiskelija-
kunnon sailymisen. (Puusniekka & Kunttu 2011, 38.) Opinnaytetyon lopputuloksena synty-
nyt tyo ja vertaismentorointikoulutus kokonaisuudessaan on tarkea, silla sen avulla pysty-
tdan edistamaan kokonaisvaltaisesti korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia. Tarve opiske-
lijoiden jaksamisen tukemiseen on nousussa ja sita pyritdan tyon avulla tukemaan viela
lisda. Opinnaytetydn osuus - hyvinvoinnin osatekijat — keskittyy nimenomaan paranta-
maan lilkkunnan, ravitsemuksen ja unen merkitysta ja sen edistamista korkeakouluopiskeli-

joiden keskuudessa.

Sosiaalinen tuki on yhteydessa opinnoissa jaksamiseen ja nain ollen opiskelu-uupumisen
ehkaisemiseen (Salmela-Aro 2011, 44—-45). Vertaistuen avulla samankaltaisessa elaman-
tilanteessa olevat pystyvat jakamaan omiin kokemuksiin perustuvaa tukea ja auttamaan
toisiaan (Mikkonen & Saarinen 2019). Vertaismentorointitoiminnassa molemmat osapuolet
ymmartavat toisiaan, sillda molemmilla osapuolilla on samankaltaiset nakdkulmat ja koke-
mukset samoihin asioihin. (Collier 2017, 12.) Tydn avulla opintojaksolle osallistuvat kor-
keakouluopiskelijat saavat valmiudet toimia vertaismentoreina. Vertaismentoroinnin avulla
opiskelijat voivat tukeutua toisiinsa heita askarruttavissa asioissa, jolloin opiskelijoiden va-
linen vuorovaikutuksellisuus korostuu. Nain ollen korkeakouluopiskelijoiden kokemaan yk-
sindisyyden tunteeseen pystytdan tarttumaan ja yleinen hyvinvointi opiskelijoiden keskuu-
dessa toivottavasti paranee. Apua itselleen mietityttaviin asioihin on helppo 16ytaa vertai-

sistaan. Moni korkeakouluopiskelija varmasti kokee samanlaisia ongelmia liittyen esimer-
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kiksi likkumattomuuteen, huonoon palautumiseen tai jaksamattomuuteen. Naistd puhumi-
nen auttaa, ja vertaismentorointitoiminta on siihen tarkoitettuna hyva keino lisata tietoi-

suutta juuri esimerkiksi kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista ja sen edistamisesta.

Produktin tyostoprosessi eteni suunnitelmien mukaisesti ja pysyi aikataulussa. Konstrukti-
vistisen mallin hyédyntadminen tyon etenemisen taustalla toi prosessiin selkean etenemi-
sen. Kokonaisuudessaan ty0 tydstettiin melko lyhyessa ajassa, ajallisesti vain noin 2 kuu-
kauden aikana, mutta tahan tarkoitukseen lyhyt tyostdaika ei vaikuttanut, vaan kokonai-
suudesta saatiin silti tilanteeseen sopivan laaja ja monipuolinen. Toimeksiantaja oli mu-
kana koko tydn prosessin suunnittelussa ja auttoi tyon toteutuksessa. Hyva vuorovaiku-
tuksellinen suhde toimeksiantajan kanssa loi produktin tydstamiseen varmemman otteen

ja apua produktin tydstamiseen sai aina tarvittaessa.

Opintokokonaisuudessa tyostovaiheessa oli hyddynnetty konstruktivistista oppimisnake-
mysta ja nakemys vaikutti koko opintokokonaisuuden rakentamiseen ja muodostumiseen.
Konstruktivistisen oppimiskasityksen mukaan opiskelija liittda uutta tietoa jo aikaisemmin
omaksuttuun tietoon tai nakemykseen ja omaksuu uutta tietoa niiden mukaisesti. Sen mu-
kaan vain sellaista tietoa pidetaan merkityksellisenda, jota osataan hyddyntaa kaytan-
nossa. (Toivola ym. 2017, 31; Tynjala 2002, 37-38, 62.) Koko hyvinvoinnin osatekijat-
opintokokonaisuus perustuu konstruktivistiseen oppimiskasityksen, silla jokaisella on jo
olemassa oleva tietopohja likunnasta, ravitsemuksesta ja unesta, jotka on opittu lapsuu-
desta saakka. Tarkoituksena ei siis ollut opettaa asioita alusta alkaen, vaan antaa uutta
nakokulmaa asioihin ja antaa esimerkiksi omien kokemuksien vaikuttaa tiedon hankintaan
ja sen omaksumiseen. Opintojaksossa esimerkiksi monet tehtavat laadittiin niin, etta opis-
kelija paasi itse miettimaan, miten hyvinvoinnin osatekijat nayttaytyvat hanen elamassaan.
Samalla aiheista sai uusia oivalluksia ja ajatuksia siihen, miten esimerkiksi liikuntaa pys-

tyisi lisadamaan arkipaiviin tai unta saisi parannettua.

Sosiaalista vuorovaikutusta korostetaan ja pidetdan merkityksellisena sosiokonstruktivisti-
sen oppimiskasityksen mukaan. Vuorovaikutuksellista ja yhteistoiminnallista asioiden tar-
kastelua pidetdan myds tarkeana. (Toivola ym. 2017, 31; Tynjala 2002, 38—-39.) Mento-
rointitoimintaa pidetdan usein konstruktivistisen ndkdkulman mukaan molemminpuolisena
ajatuksenvaihtona mentorin ja mentoroitavan valilla, jossa molempien on mahdollista op-
pia uutta (Heikkinen ym. 2012, 67). Konstruktivistinen oppimiskasitys valittiin, koska ver-
taismentorit voivat hyddyntaa sitd myos tulevaisuudessa omassa toiminnassaan. Opinto-
kokonaisuudesta pyrittiin tekemaan sellainen, etta opiskelijan olisi mahdollista hyédyntaa
samankaltaisia tehtavia ja materiaaleja myds itse vertaismentorina toimiessaan. Esimer-
kiksi uneen liittyvassa Padlet tehtavassa, opiskelijoiden tuli keksia erilaisia rentoutumis-

tehtavia, tai mista niita voisi I0ytaa. Samaa tehtavaa voi myos hyddyntaa tulevaisuudessa
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vertaismentorina toimiessaan, jos opiskelija etsii tietoa ja apua esimerkiksi sellaiseen asi-
aan, josta rentoutumisesta ja sen opettelusta voisi olla hyotya. Hyvinvoinnin osatekijoihin
perustuva ryhmatehtava, jonka opiskelijat suorittivat yhdellad etatapaamiskerralla, perustui
my0s vuorovaikutukselliseen asian tarkasteluun ja oman toiminnan ja ryhman reflektoimi-

seen.

Materiaalien tyostossa ja valitsemisessa oli huomioitu kohderyhma, joka koostui monen
eri alan opiskelijoista. Nain ollen hyvinvoinnin osatekijoistd koostettuihin PowerPoint-esi-
tyksiin haluttiin ottaa mukaan yksinkertaistetulla tavalla vain perustiedot jokaisesta ai-
heesta. Esityksissa haluttiin myds huomioida jokainen opiskelija, jonka takia perustie-
doissa saattoikin olla joitakin asioita, jotka mahdollisesti olivat osalle jo entuudestaan tut-
tuja. Esimerkiksi liikunnanohjaajaksi opiskelevalla opiskelijalla yksinkertaiset asiat muun
muassa liikunnasta eivat ole valttamatta muiden alan opiskelijoille niin yksinkertaisia tai
kaikilla ei valttamatta ole samankaltaisia ajatuksia ja nakemyksia koskien esimerkiksi lii-
kunnan lisdamisesta arkipaiviin. Erilaiset lahtékohdat ja ajatusmaailmat toivat myos hyvaa
ajatuksien vaihtoa, kun asioista keskusteltiin etatapaamisten aikana. Moodleen koottujen

netista I6ytyvien materiaalien avulla opiskelijat paasivat viela syventymaan aiheisiin lisaa.

Kehitettdvana asiana materiaalien koostamisessa olisi voinut hyédyntaa esimerkiksi kyse-
lytutkimusta, jonka avulla olisi voinut kerata kohderyhmalta heidan mielestaan opintokoko-
naisuuteen tarvittavat tiedot hyvinvoinnin osatekijdista. Tydén nopean etenemisen kannalta
tamankaltaista kyselytutkimusta ei olisi valttdmatta keretty jarjestdmaan. Tyon koostami-
sessa menetelmina oli hyédynnetty opinnaytetyon tekijan ammatillista osaamista ja koke-
muksia, joita on kertynyt vuosien varrelta niin pakollisten kuin vapaasti valittavien opinto-
jen suhteen. Esimerkiksi aikaisemmin liikunnanohjaajaopintojen ohella suoritettu uniter-
veys-kurssi toi uneen liittyvaa osaamista, jota pystyi hydédyntamaan opintokokonaisuuden
tekemisessa. Samalla tyon tekija paasi syventymaan aiheisiin vield kattavammin, joka

vahvisti tekijan omaa ammatillista osaamista entista enemman.

Palautteiden avulla oli mahdollista kerryttdd muun muassa onnistumisia ja kehittamiside-
oita opintojaksolle. Nain ollen kehittamisideat tulivat suoraan heilta, joille opintojakso olikin
suunnattu. Opiskelijoilta saatua palautetta pidetaan merkityksellisena, silla he olivat
omalla osallisuudellaan mukana opintojakson rakentamisessa. Koska kyseessa oli pilotti,
opintojakso jarjestettiin ensimmaisen kerran. Kyselyista saatujen palautteiden perusteella
voidaan todeta, ettd opintokokonaisuutta pidettiin siihen osallistuvien mukaan onnistu-
neena. Kokonaisuudessaan hyvinvoinnin osatekijat-kokonaisuutta pidettiin hyvana ja moni

opiskelija oli tyytyvainen. Opiskelijoille suunnatun kyselylomakkeen avoimien vastauksien
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perusteella, opintokokonaisuuteen valittuja tehtavia pidettiin hyvind. Jokaisesta hyvinvoin-
nin osatekijasta oli ainakin yksi opiskelija maininnut positiivisesti aiheeseen liittyvan tehta-

van.

Kehittamisideana hyvinvoinnin osatekijéiden kokonaisuuteen voisi toimia liikunnasta, ravit-
semuksesta ja unesta koottava reflektointitehtava, jossa opiskelija paasisi vield monipuoli-
semmin ja laajemmin pohtimaan naiden teemojen nayttaytymista omassa elamassaan.
Samaan tehtavaan saisi liitettya sen nakokulman, etta kaikki nama kolme osatekijaa vai-
kuttavat toisiinsa ja tehtavan avulla opiskelijoille muodostuisi viela laajempi kasitys opetel-

tavasta asiasta ja sen soveltamisesta.

Toiseksi kehittamisehdotukseksi nousi pilottikurssille osallistuneiden opiskelijoiden kes-
kuudessa asiantuntijaluennot. Opinnaytetyon tuloksena syntyneisiin PowerPoint-esityksiin
voisi aanittaa puheen taustalle ja luoda naista videomuotoiset asiantuntijaluennot. Luen-
not voitaisiin kuvata valmiiksi videoiksi, jotka liitettaisiin opintokokonaisuuteen. Samalla
saataisiin kohdennettua opetusta myds laajemmalle tasolle, jolloin huomioitaisiin myods ne
opiskelijat, jotka omaksuvat uutta tietoa parhaiten kuuntelemalla. Nyt kootut materiaalit oli-
vat vain luettavia, jolloin ne eivat palvele erilaisia oppimismenetelmia parhaimmalla ta-

valla.

Tietoperustaan perehtyminen toi oivalluksia sen suhteen, ettd korkeakouluopiskelijoiden
hyvinvointiin ja terveyteen olisi tulevaisuudessa erittain tarkeaa kiinnittaa entista enem-
man huomiota. Oivalluksia kertyi myds vertaismentorointimallista ja -toiminnasta, silla toi-
minta oli uutta tyon tekijalle. Vertaismentoroinnilla ndyttaa olevan positiivisia vaikutuksia

korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin ja jaksamisen tukemisessa.

Vertaismentorointitoiminta on nahty hyvin toimivaksi tavaksi auttaa esimerkiksi uusia opet-
tajia heidan urallaan ensimmaisina vuosina (Heikkinen ym. 2012, 38-39). Vertaismento-
rointitoimintaa on myos lahdetty paljon viemaan eteenpain myos muihin tilanteisiin, ja sen
suosio on kasvanut muun muassa erilaisten mentoroinnin oppaiden ja tyokirjojen mer-
keissa (Kanniainen ym. 2017, 3; Siltanen & Palviainen 2021, 3). Tarvetta ja kysyntaa ta-
mankaltaiselle vertaismentoroinnin koulutukselle ja sen toiminnalle I0ytyy varmasti myos
jatkossa. Opintokokonaisuudesta saatujen palautteiden, ja etatapaamisissa tehtyjen ha-
vaintojen perusteella tulevaisuuden kysynta voidaan myos todeta. Tulevaisuudessa ver-
taismentoroinnin koulutusta ja siihen liittyvaa opintojaksoa voisikin laajentaa toimimaan

missa tahansa korkeakoulussa.
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Voidaankin siis todeta, etta tdssa opinnaytetydssa syntynytta produktia ja vertaismento-
rointikoulutusta voidaan pitaa merkityksellisena alkuna ja keinona edistda korkeakoulu-
opiskelijoiden hyvinvointia. Kun vertaismentorointikoulutukset jatkuvat ja leviavat, niiden
avulla pystytaan varmasti edistdmaan korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia ja terveytta,
edistdmaan opiskelijoiden keskuudessa yhteenkuuluvuuden tunnetta ja ehkaisemaan

muun muassa opiskelijoiden kokemaa opiskelu-uupumista.
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Liite 1. Vertaismentoroinnin toimintamalli

Vertaismentoroinnin

toimintamalli
\!/

VERTAISMENTOROINTI KOULUTUS

Opiskelija liittaa vertaismentorikoulutuksen ja itse
vertaismentoroinnin osaksi omia opintojaan saaden
siita opintopisteita.

Koulutuksen aikana opiskelija saa teoreettista tietoa
mentoroinnista seka sen menetelmista ja soveltaa
saatua osaamista seka omia kokemuksiaan
vertaismentoritoiminnassa

MENTOROINTI TYYLI

Yksilémentorointi - toimintamuotona on aktorin ja
mentorin valiset tapaamiset, joissa puidaan
aktorilahtoisesti tarkeaksi koettuja asioita.
Ryhméamentorointi - ryhmamenteroinnin avulla
erilaisia kokemuksia voidaan jakaa monipuclisemmin
eri osallistujien kesken. My@s erilaiset ideat opintojen
sujuvoittamiseen voivat kehittya paremmin ryhmassa
keskustellen

TAPAAMISTEN SOPIMINEN

Opiskelija sopii tapaamisen mentoroitavien kanssa. Se
voi olla esim. koulun tiloissa tai julkisissa tiloissa kuten
kirjastoissa tai kahviloissa. Tarkeinta on ottaa huomicon
paikan rauhallisuus, jotta tapaaminen voidaan vieda lapi
keskeytyksetta ilman hairiotekijoita.

Tapaamisten ajankohdat on hyva paattaa hyvissa ajoin

TAPAAMISEN SISALTO

Suunnitellaan tavoitteet ja toteutustapa, tutustutaan
toisiin ja sovitaan omasta mentorointitavasta.
Jjaetaan kokemusta itsesta oppijana, omasta
elamantilanteesta suhteessa opiskeluun seka
opiskeluun kaytettavasta ajasta ja opiskelutyylista.

YHTEENVETO JA JATKOSUUNNITELMAT

Kaydaan lapi miten tavoitteet ovat toteutuneet ja
kysytaan palautetta prosessista.

Onnistuneessa mentoroinnissa oppiminen edistyy ja
vuorovaikutus on luottamuksellista.

Q00 00O

Mité vertaismentorointi on

 Luottamuksellinen suhde, joka perustuu vuorovaikutukseen.

* Konkreettisia neuvoja ja informaatiota seka ohjausta.

* Psykososiaalista tukea, kuten emotionaalista vahvistamista,
henkilokohtaisen palautteen antamista ja ystavyytta.

Miksi ryhtya mentoriksi ja miten hyddyt siita

» Verkostot kasvavat.

 Saat uusia nakokulmia osaamiseen ja asenteisiin.

» Mentorointi tarjoaa mahdollisuuden mentorille kehittaa omia
vuorovaikutuksen, kuuntelemisen ja palautteen antamisen
taitoja.

Vertaismentoroinnin toteutus

Vertaismentorointia voi tapahtua missa vain. Se voi olla kasvokkain
tapahtuvaa toimintaa esimerkiksi koulussa, vapaa-ajalla tai vaikkapa
yhteisen harrastuksen parissa.

Se woi myo6s olla verkossa tapahtuvaa kanssakaymista esimerkiksi
Zoomin, Whatsapin, Snapchatin, Facebookin, tai vaikka Skypen
valityksella.

Ideoita vertaismentorointiin

Kasvokkain toteutettavat:

1. Kahdenkeskeinen tapaaminen

2. Uusiin aktiviteetteihin tutustuminen

3. Mentorointi luento

4. Mentorointi aiheinen valitunti

5. Luokan / koulun yhteiseen Facebook tai WhatsApp-ryhmaan
laitetaan yleisia kutsuja likkumaan tiettyna paivana tiettyyn
aikaan.

Verkossa toteutettavat:

1. Instagram tai Facebook stoorin paivitys hyvinvointi aiheista
2. Mentorointi Zoomissa

3. Hyvinvointisovelluksen kautta oppilaiden motivointi ja
kannustus

4. Koulun blogin péivitys

6. Hengitys-, liikesarja-, ja mindfulnessharjoituksia, jotka
auttavat kohtaamaan arjen stressaavia tilanteita
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Mentorin tehtavat

# Olla hyva kuuntelija, avoin ja rehellinen

* Jakaa omaa osaamistaan ja tietamystaan

 Tarjota mahdollisuuksia ja neuvoja mentoroitavan verkoston
laajentamiseen

* Auttaa solmimaan hyodyllisia kontakteja

* Auttaa edistamaan opintoja

= Sitoutua mentorointitehtévaansa

+ Toimia luottamuksen arvoisesti ja kunnioittaa sovittua
aikataulua

Misté jutella mentorin kanssa

* Omat arvot ja tavoitteet

= Stressi, uni ja palautuminen

» Ajanhallinta ja saamattomuus

* Voimavarat ja kiitollisuus

» Itsesta huolehtiminen

* Elamanhallinta ja mielenterveystaidot

* Vapaa-ajan viettotavat ja alueen

* Harrastusmahdollisuudet

* Opiskelutaidot

» Tyossakaynti, taloudelliset ja perheelaman haasteet

Vertaismentorikoulutuksen sisalto

» Mielenterveys- ja elamanhallintataitojen
ohjaamisvalmiuksia

* Tyokaluja ongelmien kasittelyyn ja niista selviytymiseen

* Keinoja itsetuntemuksen lisaamiseen

* Keinoja miten rakentaa luottamus

Koulutuksen teemoja voisi olla:

1. Mentoroinnin lahtokohdat

2. Etiikka ja opiskelijan omat tavoitteet
3. Arjen taitojen ymmartaminen

4. Voimavara- ja ratkaisukeskeisyys

5. Pel not mentoroinnissa

6. Mielenterveyden edistaminen

Koulutus perustuu dialogiseen, omia kokemuksia
reflektoivaan tyGskentelyyn.

Menetelmina koko ryhman keskusteluja ja yksin seka
pareittain tehtavia harjoitteita.

Makinen & Paussu



Liite 2. Suunnittelussa hyodynnetty taulukko
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Podcast: Uni on ihmeldake, josta ei kannata tinkia
hitps:/fareena.yle.filaudio/1-50318006

HYVINVOINNIN AIHEET MATERIAALIT TEHTAVAT PERUSTELUT,
OSATEKIJAT MIK SI
VALITSIN
LIKUNTA Jokainen pitad | Liiku miten tykkaat: L&yda oma tapasi liikkua testil - Tarkeaa
erilaisesta https-/iwww aivoliitto fifaivoterveys/liikunta/liiku-niin- tiedostaa se,
likunnasta kuin-tykkaat illai i i olet — iimainen testi: eftd jokaiselle
hitp-/hwww likkujatyyppi.filhome/likkujatyyppi- | sopii erilainen
Lilkunnan eri Webinaaritallenne: testi/ tapa liikkkua
muodot hitps:/fwww.youtube.com/watch?v=r9TXyVO5XIE koska kaikki
Pohdintatehtiva: ovat yksiloita
Tunnistanko, millainen liikunta tuottaa minulle
iloa ja mielihyvaa?
Liikunnan ja https:/fukkinstituutti fifajankohtaista/mielihyvaa- Liikunnan ja
mielen likkumisesta/ mielen
osatekijat = hyvinvoinnin
kuinka paljon https:/imiel.filvahvisia- yhteys tarkeda
likunta mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen- + liikkunta tukee
vaikuttaa taidot/likunta/ Jjaksamista
yleiseen
mielialaan
UNI 1. Riittava arindi — Kauniita unial Jakso 6 Helpotuksia unettomuuteen, keksi miten Unettomuus +
PALAUTUMINEN palautuminen | hitps://play acast.com/s/laakaripodi/6_kauniitaunia- nukahtamista voisi helpottaa vasymys +
+ + mista (stressi)
RENTOUTUMINEN | tunnistaa Mita palautuminen tarkoittaa: vaikuttavat
onko https:/fwww firstbeat. com/filblogiimita-palautuminen- Jjaksamiseen
nukkunut tarkoittaa/ Pohdintatehtéva:
tarpeeksi Mieti omaa unentarvettasi ja sen tayttymista
hitps:/imieli filvahvista-
mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-
Tietopaketti: taidot/palauttava-uni/
Unen eri
vaiheet

Palautumista

Rentoutuminen palauttaa voimia:

Milld tavoin itse palaudut Kiireisesta paivasta

Palautumisen

taidot/millainen-ruocka-on-hyvaksi/

on paljon https:f/mieli.filvahwvista- hereilld ollessasi? merkitys =
muutakin kuin | mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen- younien lisaksi
pelkka uni taidot/rentoutuminen-palauttaa-voimia/ Keksi erilaisia rentoutumisvinkkeja tai mista myds hereilla
niita voisi loytaa? oleva
palautuminen
Oman Saako nykypaivan opiskelija olla "vain opiskelija"? ja
jaksamisen https-//www_ulapland filFI/Kotisivut/Opiskelijaclamaa- rentoutuminen
kuunteleminen | Lapin-yliopistossa--podcast/Podcast-4 -tekstivastine
Eléman
Suoritus- hidastamisen
keskeisyys opettelu
RAVITSEMUS Ateriarytmi ja | Paljon tarkeda perusasiaa: Pohdintatehtiva:
monipuclinen/ | https:/iwww.terveyskirjasto.fildlk01274 Tukeeko syomiseni jaksamistani ja hyvaa
terveellinen oloa?
ruokavalio https://syohyvaa filateriarytmi/
Riittava https://mieli.fi/vahvista- Tehtava: Syoéminen
syominen mielenterveytfasi/mielenterveys-ja-anen- - helppojen valipalavinkkien jakaminen tukee

jaksamista =
moni sya liian
vahan ja esim.
vélipalat tai
aamupala
unohtuvat

Dieettikulttuurin
muuttaminen




Liite 3. Kysely Hyvinvoinnin osatekijat-kokonaisuudesta

Hyvinvoinnin osatekijat

Kyselyn avulla kerrytdn palautetta ja kehittamisideoita liittyen opinnaytetyohoni.

*Pakollinen

Liilkuntaan liittyvat materiaalit olivat mielestasi selkeita, laadukkaita jaltai
mielenkiintoisia. *

(O Taysin samaa mielts

O Jokseenkin samaa mieltd
(O Eisamaa eiki eri mielts
(O Jokseenkin eri mielta

(O Téysin eri mielta

Mitd hyvaa sinulla jai mieleen liikuntaan liittyvistd materiaaleista ja tehtavistd?
Enta jaitkd kaipaamaan viela jotain lisda? *

Oma vastauksesi

Uneen liittyvat materiaalit olivat mielestasi selkeitd, laadukkaita ja/tal
mielenkiintoisia. *

(O Taysin samaa mielta

O Jokseenkin samaa mieltd
(O Eisamaa eika eri mieltd
(O Jokseenkin eri mielta

(O Téysin eri mielts

Mita hyvaa sinulla jai mieleen uneen, palautumiseen ja rentoutumiseen liittyvista
materiaaleista ja tehtavista? Enta jaitks kaipaamaan vield jotain lisaa?

Oma vastauksesi
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Ravitsemukseen littyvat materiaalit olivat mielestasi selkeit, laadukkaita ja/tai
mielenkiintoisia. *

Téysin samaa mielta
Jokseenkin samaa mielta
Ei samaa eika eri mieltad

Jokseenkin eri mieltd

O O0O0OO0O0

Téaysin eri mieltd

Mita hyvaa sinulla jai mieleen ravitsemukseen liittyvista materiaaleista ja
tehtavista? Enté jaitko kaipaamaan vield jotain lisda? *

Oma vastauksesi

Mitka asiat olivat mielestasi onnistuneita hyvinveoinnin osatekijat-
kokonaisuudessa? *

Oma vastauksesi

Miten kehittaisit hyvinvoinnin osatekijat-kokonaisuutta? *

Oma vastauksesi

Tyhjenna lomake
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Liite 4. Pohdintatehtava

Pohdintatentava

1. Pohdintatehtéva

Ennen perehtymista materiaaleihin, vastaa alla oleviin kysymyksiin ja mieti, miten hyvinvoinnin osatekijat nayttaytyvat sinun elamassasi ja arjessasi. Pohdi kysymyksia itsenaisesti ja
kirjoita vastauksesi ylos.

1. Tunnistanko, millainen liikunta tuottaa sinulle itsellesi iloa ja mielihyvaa?

2. Parhaimmat vinkit lisata liikuntaa opiskelu/arkipéiviin?

3. Mieti omaa unentarvettasi ja sen tayttymista.

4. Mika on itsellesi riittava unen maara ja mista tunnistat sen, ettd olet nukkunut riittavasti?
5. Tukeeko syomisesi jaksamistasi ja hyvaa oloa?

6. Mitké ovat sinulle parhaimmat valipalareseptit?

7. Mitka asiat — pienet ja suuret — tuottavat iloa arkipaiviisi? Eli mitka ovat sinulle oman arkesi hyvinvainnin kulmakivet?



Liite 5. Perustiedot liikunnasta PowerPoint-esitys

Hyvinvoinnin osatekijat

Liilkunta

Nea Seppanen

UKK-instituutin laatimalla liikkumisen
suosituksella voit seurata, tuleeko sinun

Fny| n e n a ktl |V | S u u S lilkuttua suositusten mukaisesti!

Fyysinen aktiivisuus on osa paivittaista
elamaamme.

Sopiva maara liikuntaa lisaa terveyttd ja
toimintakykyd. Kun taas lilan vahainen
likunta aiheuttaa terveydellisia haittoja
ja vaaroja.

Liikunnan olisi hyva harjoituttaa
monipuolisesti lihasvoimaa,
tasapaina, ketteryyttd ja
kestavyyskuntoa.

"
o0
TAUKOIA PAIKALLAR

nTA

PALAUTTAVAA U

suositus lle (@ UKK:

M i kSi | i ikU m me - (e viel ssEcl came il h"ikl.un'nnpn
liikunnan hyodyt

a0 -

Litkunta .
. . gus iein® T - _ Nukkum nukahtaminen
alvi -
Miksi liikkuisin? SRR ST
Koska liikunta... Ja sdnnélliselld liikunnalla...
b 4 {\-_ Vol kohentaa aktivisen
toimintza ja
@'® faskinica !
Auttaa tunnistamaan nalkss ja (0 Vol alentaa kohonneits veren rasva-
rytmittamaan syomista a arvoja ja passtoverensokena
Lisaa. jiankulutusts n oy
[} kumnan skana s ssn sksen Pokkeave sokeriasituskon Liikunnan a
useiksi tunneikel ol normalsaitus tunne halve
i Autas kohentamaan kasiysta Kohonnut verenaine
IC sy Q@ S
Auttaa sopeutumaan On virkistva, mielialaa
laihtumisen myota tapahiuviin @ kohentava ja syviin unen laatus
‘muutoksiin kehon keossa parantava vakutes

Liikkuminen on hyvéksi
keholle ja mielelle!
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Minkalaista lilkkuntaa?

Litkunnan aikana aivoihin erittyy erilaisia
mielihyvda tuottavia aineita eli endorfiineja.

Liikunnan on tarkeda vastata omia arvoja ja

tavoitteita, joiden avulla lilkunta muovautuu

osaksi elamantapoja.

Tarkeda on tiedostaa se, ettd jokaiselle sopii

erilainen tapa liikkkua, koska kaikki ovat yksilita.

Valitse siis sellainen liikkumisen tapa, joka
tuottaa sinulle iloa, nautintoa ja mielihyvaa.

LIIKE VAIKUTTAA HETI
- kokeile!

verenierio [hermosto]
o o
e s i T
o i
o
e AR

S S8
ot
s et 2 e S
gl e e

Nivelet
Lihakset

s ybdystiioes
evegaie st

i UKK-Instituutti

Vinkkeja itselle sopivan liikuntamuodon
valitsemiseen:

Kokeile rohkeasti uusia
IWEEEEREN =1
sellaista lajia, jonka olet
joskus kokenut
miellyttavaksi.

Mieti, haluatko liikkua
mieluummin yksin vai
yhdessa?

Mieti, miten voisit lisata
hydtyliikuntaa arjessasi.

Lilkunnan ja mielen
hyvinvoinnin yhteys

Lilkunta tuottaa erilaisia tunteita, ja ne vaikuttavat liilkunnasta
saatavaan tunnekokemukseen. Ihmiset kokevat naita tunteita eri
tavoin, esimerkiksi toiselle sydamen tykytys on positiivinen tunne
kun toiselle se saattaa tuntua ahdistavalta.

Jo kahden viikon jalkeen ihminen tottuu siihen, milta liikunta tuntuu
ja kuuden harjoituksen jalkeen rasittavuuden kokemus vdhenee ja
miellyttavyys kohenee.

Suhde omaan kehoon ja liikkumiseen on eldman mittainen prosessi

Tarkedd on nauttia liikkumisen ilosta, silld mielekkyyden ja
mielihyvan ansiosta satunnainenkin liike muuttuu sdanndlliseksi. Jo
pienikin litke auttaa lisdamaan myonteisia vaikutuksia koko kehossa.

Liikunta tukee jaksamista

Arkiliikunnan olisi hyva koostua lyhyemmista liikkunnallisista
patkista pdivan aikana!

Vinkkeja lilkunnan lisdamiseksi:
* Sovi kaverin kanssa liikuntatreffit. Yhdessa on mukavampi lilkkua
ja sovittua tapaamista ei tule niin helposti peruttua.

* Hyodynna koulu- tai tydmatkat kavellen tai pydraillen.

* Muuta tapaamiset ja palaverit liikunnallisiksi kavelypalavereiksi.
Raikas ilta puhdistaa mieltd ja samalla keho saa aktiivisuutta.

* Lilku luonnossa. Luonnossa lilkkuminen véhentaa esimerkiksi
stressid ja auttaa nostamaan mielialaa. Jo 15-20 minuuttia
luonnossa auttaa laskemaan verenpainetta.
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Lahteet

Vauhkonen, k 5,11,2020. Mielityva lilkkumisesta, UKK-instituutt, Lusttavissa: hitps:/fukkinstituutt. /sjankohtaista/mielibyeaa-likkumisesta/,

MIFL Suomen miglentsrveys ry 2082027, Hikunta ja kehon kounteleminen. Luetlavissa: bl ps:mislififvabvisla-rmielenlerveytLasi/mislenlanveys—a-aren-laibol flikunla/,

Ajvoliitto. 26.10.2018. Litku niin kuin tykkiat. Luettavissa: hitps:fwww.aivolitto fifaivoterveys/likunta/liku-niin-kuin-tykkaat.

Aikuisten likkumnisen suositus, 103,202 1UKK-instituull, Luetlavissa; hitps:/fukkinstituottififlikkurminen/likkurmisen-suosilukselfa kuisten-likkumisen-suosilus/,

Terveyden ja hyvinveinnin laitos. 8.4 2020, Likunnan terveyshyGdyt. Lucttavissa: https:/ithl fi/fi/web/elintavat ja ravitsemus/liikunta/likkunnan torveyshyodyt

UKK-instituutti. 1.3.2021. Likkumisen vaikutukset. Luettavissa: https://ukkinstituutti fifliikkuminen/likkumisen-vaikutukset/,

Terveyskyld. 14.7.2020. Miksi liikkuisin?. Luettavissa: https:/fwww.terveyskyla fi/painonhallinta/itsehoito/li kunta/miksi-likkuisin.

Kuvaldhtoet:
UKK-instituutti

Tervayskyld



Liite 6. Perustiedot unesta PowerPoint-esitys

Unen eri vaiheet

Hyvinvoinnin osatekijat

Uni,
rentoutuminen &
palautuminen

Nea Seppéanen

Uni voidaan jakaa kolmeen Non-REM-unen vaiheeseen ja REM-
uneen.

Ihminen nukahtaa noin 15 minuutissa ensin kevyeen uneen (N1-uni),
jonka jalkeen han siirtyy N-2 uneen. Naitd molempia unia kutsutaan
kevyeksi uneksi. Noin puolen tunnin pdastd ihminen siirtyy syvdan N3-

REM
Vaikka aivot ovat
aktiiviset, Lihakset
ovat yleensa
erittain rentoja

™ Jokainen ¥
unisykli kestas
- keskimairin e

90 minuuttia

Non-REM
Vaihe 2

NREM eli non-REM-uni

R T R

Mahdollistaa siirtyman
syvaan uneen

* aivojen

toiminta hidastuu
hengitys ja pulssi
tasaantuvat
lihasjénnitys véhenee
raajoissa voi esiintya
sapsahtelya

nahdaan hyvin lyhyi-
td, ajatuskatkelman
tyyppisia unia
toimintakyky alkaa
palautua

Hidasaaltouni

uneen.

Syvan unen aikana aivot puhdistuvat kuona-aineista ja elpyvat. Syva
uni onkin térkeintd kehon palautumisen kannalta.

Noin 90 minuutin jalkeen syva uni muuttuu REM-uneksi, jonka aikana
ihmisen autonominen hermosto aktivoituu, syddmen toiminta kiihtyy
ja hengitys voi kayda epatasaiseksi.

Non-REM Terveelld aikuisella ihmiselld eri univaiheet toistuvat yon aikana 4-6

Vaihe 3

T spanunenvainel

Keho rentoutuu

nukkuja on lahes paikoillaan
ruumiinldmpo laskee

syke on hidas

verenpaine on alhainen

hengitys on syvaa ja rauhallista
lihakset palautuvat

Kudokset rakentuvat ja uusiutuvat

* kasvuhormonia erittyy

* kudosten vauriokohtia korjataan

* immuunijarjestelma aktivoituu
Aivoja huolletaan

* aivojen aineenvaihdunta on vilkasta,

palauttavaa

* aivojen energiavarastot tdydentyvat
¢ muistijalkien syntyminen

kertaa ja jokainen unisykli on pituudeltaan noin 80 minuuttia.

REM-uni

Eldmyksellisin unen vaihe
 aivot ovat aktiiviset
* suurin osa unista ndhddan REM-unessa
» sukuelinten paisuvaiskudos laajenee
Tarkeda oppimiselle ja luovuudelle
¢ tunnemuistijalkien syntyminen
» opitut lilkeradat siirtyvét pikkuaivojen
taitomuistiin
Tarkeda henkisen tasapainon
sailyttamiselle
* auttaa kasittelemaan haastavia
tunteita ja vaikeita kokemuksia
Lihakset liikkuvat
« liikuntalihakset sépsdhtelevat
* silmat liikkuvat luomien alla
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Unentarve

Unentarve on yksilollistd, ja sen takia on mahdotonta
madritella tarkkaa rajaa sille, kuinka monta tuntia jokaisen
ihmisen tulisi nukkua. Keskimaarin aikuisen ihmisen
younen pituus on vaihtelevasti 6-9 tunnin valilla.

Unen pituuteen vaikuttavat monet eri tekijat. Esimerkiksi
fyysisesti raskasta tyota tekevat voivat tarvita
keskimaardista enemman unta. Myos erilaiset sairaudet ja
mielialat vaikuttavat unen pituuteen.

Unettomuuden

UnettomUUSJa Unlongelmat taustalla on aina

jokin syy, eli

reagoimme

johonkin niin
voimakkaasti, etta

uni hairiintyy

Unettomuus, vasymys ja stressi vaikuttavat jaksamiseen

Lahes kaikki karsivat joskus unihairidistad. Unettomuudesta

puhutaan silloin, kun ihminen kokee, etta ei ole tyytyvdinen
unen pituuteen tai sen laatuun eli han ei ole nukkunut Oletko aamu- vai iltaihminen?

riittdvasti tai tarpeeksi. Aamu- ja iltatyyppisyys on usein perinndllistd. Aamuihmiset
heraavat aikaisin aamulla ja vasyvat aikaisin illalla, ja heille

ihanteellista on silloin, kun voi menna aikaisin nukkumaan.

Tilapdinen unettomuus johtuu usein stressistd,

ahdistuneisuudesta tai ymparistén muutoksista.
Kun taas painvastoin iltaihmiset ovat iltavirkkuja ja haluavat

nukkua aamulla pitkdan. Jos arkirytmiin kuuluu aikaisin
aamulla herddminen esimerkiksi kouluun tai toihin,
iltaihmisilla alkaa usein kerddntya univelkaa ja ndin ollen
sanotaankin, etta iltaihmisilla on aamuihmisida enemman
unettomuutta.

Tunnistatko itsestdsi, oletko enemman aamu-
vai iltaihminen?

Hyvan unen abc illalla— 12 kohdan suositus

Lahde: Mathew Walker: Miksi nukumme - Unen voima

5. Valta raskaista
aterioita ja runsasta
juomista mychaan illalla.

1. Noudata sdannéllista
nukkumisaikaa.

3. Vilta kofeiinia ja
nikotiinia.

7. Ala nuku nokkaunia
iltapaivalla enaa klo 15
tai sen jalkeen.

9. Kay lampimassa
kyvyssa ennen
nukkumaanmenoa.

11. Ole sopivasti
auringonvalossa.




56

Palautumisen merkitys —oman jaksamisen
kuunteleminen

Nyky-yhteiskunnassa vallitseva suorituskeskeisyys ja jatkuva kiire kuormittavat ja aiheuttavat lisastressia.
Opiskeluiden, vapaa-ajan ja mahdollisten toiden hamara rajaaminen voi olla vaikeaa ja nain ollen arjessa
saanndllinen rauhoittuminen unohtuu helposti. Rentoutumisen merkitys korostuukin varsinkin stressin ja
kiireen keskell&.

Palautumista on paljon

Esimerkiksi muutakin kuin pelkka uni

Keho antaa . :
vasymys, lihasten

j?ﬁi;:;s:;:rfkifei;a kireystilat, Palautumisesta 95% tapahtuu

Muistatko
kuunnella kehoasi jannitykset ja
erilaiset oireet,
kuten paansarky
ovat kehon

ELEINEFEGEEIEER

esimerkiksi kehon unen aikana.
terveydesta,
voimatasapanosta

ja rentoudesta.

aina tietyin
viliajoin?

Lahteet

Kantola, 5. 28.01.2021. Informaatiotulva uhkaa aivojemme hyvinvointia. Tutka. Luettavissa: https://tutka.pro/hyvinvointi/informaatiotulva-uhkaa-
aivojermme-hyvinvointia/

Partinen, M. & Huovinen, M. 2007. Terve uni. Helsinki. WSQOY.
Partinen, M., Huutaniemi, A. & Partti, K. 2018. Uniterveyskirja: Nuku hyvin, voi hyvin. lyviskyld. Docendao.

Partonen, T. 3.3,2020. Riittdvd Uni. Kaypa Hoito. Luettavissa: hitps://www.kaypahoito fi/nix02713.

Tuominen, 5. Mita palautuminen tarkoittaa? 7/2020. Firstbeat. Luettavissa: https://www.firstbeat.com/fi/blogi/mita-palautuminen-tarkoittaa/

‘Walker, M. & Eskelinen, H. 2019, Miksi nukumme: Unen voima. Helsinki, Kustannusosakeyhtio Tammi.

Kuvalahteet:
Peda.net

Papunet



Liite 7. Perustiedot ravitsemuksesta PowerPoint-esitys

Hyvinvoinnin osatekijat

Ravitsemus

Nea Seppanen

Oman kehon kuuntelulla ja

Monipuolinen ja e
s . S':ileil.::::p.':;rgglt?:::g erilaisten ruokien kokeilulla
terveellinen ruokavalio e ool . on mahdolisuus oyt juur

AT itselleen sopiva ja toimiva

% ruokavalio

!

Itselle sopivan ruckavalion ja
ruokarytmin avulla pystyt
vaikuttamaan myo6nteisesti >
niin omaan jaksamiseesi kuin
hyvinvointiinkin

Tarkedd on myds havainnoida
sitd, millaisilla tavoilla
nautittavuus, terveys ja
sallivuus nakyvat
ruokavaliossasi ja sen
koostamisessa

!

Itselle sopiva ja hyva ruoka
tuottaa hyvda mielts ja
oikeanlainen ravitsemus
auttaa jaksamaan pitkid ja
kiireisia paivia

Syominen ei ole vain elimiston ravinnentarpeesta

huolehtimista, vaan se on myds iloa itse ruoasta,
mukavaa kaveriseuraa ja yhteistd hyvinvointia

ruoan aarella.

Ruokakolmio

Hyva ja terveytta edistava ruokavalio koostuu
monipuolisesti erilaisista ruoka-aineksista. Se
sisaltdd paljon kasviksia, marjoja ja hedelmia seka
taysjyvaviljaa. Sen lisaksi siihen kuuluu siemenia,
kasvioljya, pahkinditd, kalaa ja rasvattomia ja
vaharasvaisia maitovalmisteita. Lihaa ja erilaisia
lihavalmisteita siihen kuuluu vain kohtuudella tai ei
laisinkaan.

Joistain lohkoista ei tarvitse syoda valttdmatta
ollenkaan, esimerkiksi liha ja erilaiset
maitotuotteet.

Riittavan ravintoaineen saannin takaavat
monipuoliset ruokavalinnat!



Lautasmalli

Lautasmalli auttaa koostamaan hyvan aterian.
Se antaa hyvan kuvan siitd, mista
perusaineksista suositusten mukainen
ruokavalio koostuu.

Annoskoko on yksildllinen. Lautasmalli auttaa
antamaan kuitenkin kuvan siita, minkalaisia
eri ruokatuotteita lautaselta olisi hyva |oytya.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017

\_ Lautasmalli, vegaaninen

Ateriarytmi

Niin kuin ruokavaliokin, myds ateriarytmi on
yksilollinen. Itselle sopivaa ateriarytmia voi
arvioida kokeilemalla ja kuulostelemalla oloaan.

Saannollinen ateriarytmi pitaa verensokerin
tasaisena ja hillitsee liiallista ndldn tunnetta.

SYO HYVAA

Ateriarytmi

: =
Valipala  psiilinen

Riittava sydominen ja tunteet, Laihdutuskulttuur

Aamupala [ litapala
:‘:;':'-_ 9" :é?n’:

.. . . Rajoittavan laihdutuskulttuurin aloittaminen on usein
StFESSI Ja kEhOtletOISU US huono keino yrittdd saada painoa putoamaan.
.. R s N Pidempikestoinen paincnpudotus ei onnistu, jos
Syom 1Sén sa atelyssa ratkaisua painon pudotukseen yritetdan etsid

noudattamalla ulkoapdin annettua dieettiohjetta.

Parempi keino painon putoamiseen olisikin etsid
itsestaan niita syitd, miksi painoa on ylipdatansa alkanut
kertymaan.

Riittdva sydminen

Moni pelkdd sydvansa liikaa ja ettd paino nousee. Moni
taas elda niin kiireistd elamas, ettd unohtaa syoda
riittavasti.

Ruoka ja sen liiallinen ajatteleminen ei saisi tuottaa
ahdistusta. Kun kroppa saa tarpeeksi ja sopivasti
energiaa ja ravintoaineita ruoasta, se vaikuttaa
positiivisesti mielialaan ja jaksamiseen.

58



59

Lahteet

MIELI Suomen mielenterveys ry. 28.7.2021.Millainen rucka on hyval
taidot/millainen-ruoka-on-hyvaksi/.

Luettavissa: https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-

Kivinen, R., Kerdnen, K. & Ruuti, M. 2010. Parasta aivoillesi. Ohjeita aivojen hyvinvointiin. Helsinki. Otava.

Kuluttajaliitto. 2021. Syd Hyvd-sivusto. Ateriarytmi. Luettavissa: https://syohyvaa fifateriarytmi/.

n. Luettavissa: https://sychyvaa.fi/ruckakolmio/.

Kuluttajaliitto. 2021. Syd Hyvaa-sivusto. Ruckakolmio kannustaa monipuolisiin valintoi

Ruckavirasto, 2.7.2021. Laytasmallit. Luettavissa: https://www.ruokavirasto fi/teemat/terveytta-edistava-ruskavalio/ravitsemus—ja-
ruokasuositukset/lautasmalli/.

Wilenius, T. 18.2.20212. Tunteet, stressi, kehotietoisuus ja sydmisen saately. Terveyskirjasto. Duodecim. Luettavissa: https.//www.terveyskirjasto.fi/dlkD1285#s1

Kuvalihteet:
Syd hyvas-sivusto

Ruokavirasto
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Liite 8. Tehtavananto

Tehtavananto

(keskusteluaikaa 30min., jonka jalkeen purku yhteisessa tilassa)

1. Annetusta aiheesta ryhmakeskustelu

Roolien jakautuminen: 1-2 nayttelee opiskelijaa, joka kaipailee apua ja 1-2 nayttelee
vertaismentoria, joka auttaa opiskelijaa annetussa aiheessa

Aiheet ovat lyhyitd ja ytimekkaitd, tarina saa kerroksia keskustelun aikana
2. Lopuksi yleistd keskustelua ja reflektointia aiheesta, muistiinpanojen kerryttamista

3. Jos aikaa jaa néyttelemisen + keskustelun jélkeen, voitte ottaa toisen aiheen
keskustelun kohteeksi

= Keskustelua ja ndyttelemisti yleiselld tasolla / ei tarvitse naytelld ns. itsedan



Liite 9. Ryhmien aiheet

Ryhmien aiheet

Opiskelija on huomannut pimean vuodenajan vaikuttavan hanen jaksamiseensa.

N&in ollen han on jatkuvasti vasynyt ja kokee olonsa uupuneeksi.

Opiskelija kokee sydvansa yksipuolisesti, ja haluaisi muuttaa ruokailuaan
monipuolisemmaksi ja terveellisemmaksi. Hin mydntda syévansa paljon
herkkuja.

Opiskelija haluaisi lisatd liikuntaa paiviinsd, mutta ei oikein tieda miten |3htisi
liikkeelle.

Opiskelija kokee olonsa hyvin stressaantuneeksi yhden ison koulutehtavan takia.

Han on huomannut stressin vaikuttavan jo esimerkiksi hdnen uneensa.

Opiskelija kokee erilaiset sosiaaliset kanssakaymiset tai jannittavat tilanteet,
kuten esityksien pitamiset luokan edessa vaikeiksi ja haastaviksi.
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