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Kevaalla 2020 monen opiskelijan arki muuttui taysin, kun Covid-19-pandemian
seurauksena lahes kaikki opetus siirtyi verkkoon. Erityisen suuri vaikutus silld oli
kaytannoénlaheisiin  aloihin, kuten sairaanhoitajakoulutukseen. Opinnaytetydn
tarkoituksena oli kartoittaa LAB-ammattikorkeakoulun sairaanhoitajien uni- ja
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etdopiskeluun siirtymisen jalkeen. Saatuja tuloksia verrattiin kansallisiin uni- ja
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Opinnaytety® toteutettiin kvantitatiivisena tutkimuksena hyddyntden verkkokyselya.
Aineistonkeruumenetelmana kaytettiin strukturoitua kyselylomaketta. Kohderyhmana
oli LAB-ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijaryhmat, joilla oli kokemusta seka
Iahi- ettd etdopiskelusta pois lukien monimuoto- ja verkkototeutusryhmat.
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Abstract

In the spring of 2020, the daily lives of many students changed completely, when the
Covid-19 pandemic forced people to study remotely online. This affected especially
practical field students, like nursing students. The purpose of the thesis was to find out
LAB University of Applied Sciences nursing students’ sleeping and exercise habits and
the changes in mental health during the online studying. The results that came out of
the thesis were compared to the national sleeping and exercise recommendations. The
main goal was to produce up-to-date information about overall well-being. The
information can be used among students but also within the school personnel.

The thesis was carried out as quantitative research by using internet inquiry. The
information was gathered by using a structured questionnaire. The target group were
nursing student groups who already had experience of contact and online studying
excluding multiform and full-online student groups.

Based on the results of the inquiry, most of the students’ sleeping and exercise habits
remained unchanged despite the remote online studies. Sleeping and exercise habits
were also found to be on a level of national recommendations with most students. The
biggest changes during online studies were in mental health: for example, stress,
depression and anxiety were common issues among students. Therefore, it would be
important to raise awareness of the importance of balance between mental well-being,
sleeping and exercise.

In further research propositions, the results could be compared to FSHS’s The Finnish
student health and wellbeing survey’s results as larger quantitative research.
Furthermore, qualitative research could be done to determine the causations between
the increasement of stress and the weakened quality of sleep in nursing students.
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1 Johdanto
1.1 Opinnaytetyon tausta

Covid-19 (koronavirus) on hengitysteiden valityksella tarttuva virus, joka levisi nopeasti
ympari maailmaa joulukuusta 2019 alkaen (THL 2021a). Koronavirus tarttuu paaasiassa
kosketus- ja pisaratartuntana lahikontakteissa seka yskiessa tai aivastaessa (THL 2022a).
Koronaviruksen oireet vaihtelevat oireettoman ja vakavan, kuten keuhkokuumeen tai
akuutin hengitysvaikeusoireyhtyman, taudinkuvien valilld (THL 2022b). Covid-19 oli World
Health Organizationin mukaan aiheuttanut joulukuuhun 2021 mennessa arviolta noin
275 miljoonan ihmisen Covid-19-tartunnan maailmanlaajuisesti (World Health

Organization).

Covid-19-pandemiasta johtuen etaopiskelu yleistyi Suomessa nopeasti. Suomessa
pandemian seurauksena muun muassa perusopetuksen 4-9 luokat, toisen asteen
koulutus, aikuiskoulutus ja korkea-asteen oppilaitokset siirtyivat etdopiskeluun
maaliskuussa 2020 (Valtioneuvosto 2020). Myos LAB-ammattikorkeakoulussa siirryttiin
paaasiassa etdopetukseen lukuun ottamatta valttamattéomia lahiopetustunteja, kuten
kaytannon harjoitustunteja (Kuvaja 2020). Erityisesti sairaanhoitajakoulutuksessa
kampuksella tapahtuvat luennot ja harjoitustunnit ovat tarked osa kaytannon taitojen
oppimista. Tutkimusten mukaan etdopiskeluun siirtymiselld on ollut monia negatiivisia

vaikutuksia opiskelijoiden oppimiseen ja hyvinvointiin (Langegard ym. 2021.)
1.2 Opinnaytetydn tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetydn tarkoituksena on selvittda LAB-ammattikorkeakoulun
sairaanhoitajaopiskelijoiden uni- ja liikuntatottumuksia, verrata niitéd kansallisiin suosituksiin
sekd tarkastella niiden vaikutuksia opiskelijoiden kokemaan kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin etdopiskelun aikana. Opinnaytetyon tavoitteena on tuoda uutta ja ajantasaista
tietoa LAB-ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijoiden hyvinvoinnista ja sen
muutoksista etdopiskeluun siirtymisen jalkeen. Tavoitteena on pystyd hyddyntdmaan
opinnaytetyon tuloksia korkeakoulujen henkilékuntien keskuudessa, kun halutaan vaikuttaa
mydnteisesti esimerkiksi opiskelijoiden kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin seka palveluiden
tarjoamisen suunnitteluun. Opinnaytetydn tavoitteena on kehittdd myos opiskelijoiden
keskuudessa tietoisuutta ja keskustelua kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja etdopiskelun
vélisestd vuorovaikutussuhteesta. Erityisen merkityksellisid opinndytetydn tulokset ovat
niissa tapauksissa, joissa etaopiskelut jatkuvat viela pitkdan tai korkeakoulujen opinnot

siirtyvat enenevissa maarin verkkomuotoisiksi.



Opinnaytetydn aihetta on tarkeaa tutkia, koska se on ajankohtainen, maailmanlaajuinen ja
silla on moninaisia vaikutuksia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Opinnaytetyd on kuitenkin
rajattu tarkastelemaan LAB-ammattikorkeakoulun sairaanhoitajia. Tutkimusten mukaan
Covid-19-pandemian aika on lisdnnyt univaikeuksia. Vapaa-ajan liikkunnan osalta on
tapahtunut niin positiivisia kuin negatiivisiakin muutoksia yksilosta riippuen. (Kestila ym.
2020, 4.)

Opinnaytetydn tutkimuskysymykset ovat:

1. Kuinka etdopiskeluun siirtyminen on muuttanut sairaanhoitajaopiskelijoiden uni- ja

liilkuntatottumuksia?

2. Vastaavatko etana opiskelevien sairaanhoitajaopiskelijoiden uni- ja liikuntatottumukset

niiden suosituksia?

3. Miten sairaanhoitajaopiskelijoiden psyykkinen hyvinvointi ja kokemus koulussa

parjddmisessa on muuttunut etdopiskelun aikana?
1.3 Yhteistyokumppanin esittely

Opinnaytetyd toteutettiin  yhteistydsséd LAB-ammattikorkeakoulun kanssa. LAB-
ammattikorkeakoulun toiminta  kdynnistyi vuonna 2020 Lahden ja Saimaan
ammattikorkeakoulujen yhdistyessa. Korkeakoulun toimipisteet sijaitsevat Lahdessa seka
Lappeenrannassa ja korkeakoulu tarjoaa myds verkko-opintoja. Yhteensd LAB-
ammattikorkeakoulussa opiskelee talla hetkelld noin 8900 opiskelijaa ja se on Suomen
kuudenneksi suurin ammattikorkeakoulu. LAB-ammattikorkeakoulun opetustarjonnassa

ovat seuraavat viisi koulutusalaa:

o tekniikka
o liiketalous
e sosiaali- ja terveysala

¢ hotelli-, ravintola- ja matkailuala

muotoilu, kuvataide ja visuaalinen viestinta. (LAB-ammattikorkeakoulu a.)

LAB-ammattikorkeakoulun tavoitteena on kehittaa tyéelamaa ja erilaisia tyotapoja (LAB-
ammattikorkeakoulu a). LAB-ammattikorkeakoulun ydinosaaminen perustuu kestdvaan
kehitykseen ja hyvinvointia edistavan palvelun kehittdmiseen. LAB-ammattikorkeakoululla
on selvat kehitystavoitteet vuoteen 2030 asti ja niiden saavuttamiseksi luodut keinot. (LAB-

ammattikorkeakoulu b.)



Sairaanhoitajakoulutus on 210 opintopisteen, eli keskimaarin noin 3,5 vuoden, tutkinto,
jonka opinnot koostuvat kolmesta osa-alueesta: LAB-ammattikorkeakoulun yhteisesta
ydinosaamisesta, ammatillisesta ydinosaamisesta sekd tadydentdvastd osaamisesta.

Ammatilliseen ydinosaamiseen sisaltyy harjoitteluja 90 opintopisteen verran eli yhteensa
noin 40 tydéviikkoa. (LAB-ammattikorkeakoulu c.)



2 Uni, liikunta ja psyykkinen hyvinvointi
2.1 Unen merkitys ja kansalliset unisuositukset

Uni on tarkkaan saadelty aivojen toiminto, jonka aikana aivojen aineenvaihduntaa
ylldpidetdan varastoimalla energiaa ja poistamalla hyédyttémia aineenvaihduntatuotteita,
jotka ovat valveen aikana kerdantyneet aivoihin (Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin
ja Suomen Unitutkimusseura ry:n asettama tyéryhma 2020). Riittdva levon ja rasituksen
rytmi ovat olennaisia ihmisen palautumisen kannalta (Tyo6terveyslaitos). Jo Iyhytkin
unettomuus antaa tietoa henkilén terveydesta: liiallinen fyysinen ja/tai psyykkinen rasitus
ilman kunnollista lepoa voivat nopeastikin vieda henkilon ylirasitustilaan, jossa mieli ja keho
eivat enda palaudu kunnolla, ja seurauksena on monesti joko liikaunisuus tai unettomuus
(Tyodterveyslaitos; THL 2019). Ylirasitustilassa uniongelmien lisdksi muun muassa
keskittymiskyky, muisti ja vastustuskyky heikentyvat. Myds reaktionopeus hidastuu ja
stressihormonitasot ovat jatkuvasti normaalitasoa korkeammalla, eli henkild on koko ajan
ikdan kuin taistele tai pakene -tilassa sympaattisen hermoston kaydessa ylikierroksilla
(Mielenterveystalo.fi; THL 2019; Coronaria 2020.) Unettomuus vaikuttaa heikentavasti
myds mielialaan, tunteiden saatelyyn ja painonhallintaan (Lallukka ym. 2012; Timonen
2021, 6). Unettomuudeksi luokitellaan toistuvat nukahtamisen tai unessa pysymisen
vaikeudet, unen huono laatu tai liilan aikainen heraaminen aamulla, vaikka olisi mahdollista
nukkua pidempaan (Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Suomen Unitutkimusseura

ry:n asettama tyéryhma 2020).

Unirytmi on osa vuorokausirytmia eli niin kutsuttua uni-valverytmia, joka koostuu uni- ja
paivarytmista (Partonen 2022). Uni sisaltda nelja eri univaihetta ja normaali 6-8 tunnin
youni neljasta kuuteen unisyklid, joissa eri univaiheet vaihtelevat. Univaiheet voidaan jakaa
karkeasti rauhalliseen perusuneen (non-REM) ja aktiiviseen vilkeuneen (REM, rapid eye
movement). Perusuni jaetaan edelleen kolmeen vaiheeseen: torkeuni (N1), kevyt uni (N2)
ja syva uni (N3). Univaiheet seuraavat toisiaan noin 90 minuutin unisykleissd (Kuva 1).
(Salo & Saunamaki 2020; Partonen 2022.)

Torkeunessa keho ei ole vield taysin rentoutunut, mutta esimerkiksi aivotoiminta alkaa
hidastua. Torkeuni kestaa vain noin 5 minuuttia ja herddminen tassa vaiheessa on viela
helppoa. Kevyessa unessa lihakset alkavat rentoutua ja hengitys- ja verenkiertoelimistdn
toiminta hidastua. Kevyt uni on kestoltaan keskimaarin 10—25 minuuttia ensimmaisen
unisyklin aikana pidentyen joka syklissa. Noin puolet unesta on tyypillisimmin kevytta unta.
Syvassad unessa lihaksen jannittyneisyys, syke ja hengitys laskevat edelleen ja kehon

palautuminen on tehokkainta. (Suni 2022a.) Syva uni painottuu alkuydhon ja kestaa tuolloin



tyypillisesti 2040 minuuttia (Partonen 2022; Suni 2022a). REM-unelle tyypillisia ovat
nopeat silmanliikkeet ja unien nakeminen (Salo & Saunamaki 2020). REM-univaiheessa
lihasjanteys on kadonnut ja vartalo ikdan kuin halvaantunut lukuun ottamatta
hengityslihaksia ja silmien lihaksia) (Sand ym. 2016, 131; Salo & Saunamaki 2020.)
Kuitenkin autonomiset toiminnot, kuten syke, verenpaine ja hengitys, aktivoituvat REM-
unen aikana (Leppaluoto ym. 2020, 380). REM-jaksot kestavat noin 5-20 minuuttia
kerrallaan, ja ybunesta noin 20-25 % on normaalisti REM-unta painottuen loppuy6hon
(Sand ym. 2016, 131; Salo & Saunamaki 2020).

nuoret aikuiset

hereilla

REM
unen N1 ‘ |
vaiheet
N2 .

N3

unen pituus tunneissa

Kuva 1. Unen rakenne nuorilla aikuisilla (mukailtu Salo & Saunamaki 2020)

Suomalaiset unen maaran suositukset perustuvat paaasiassa Hirshkowitzin ja
tutkijakollegoiden (2015) asettamiin Yhdysvaltojen kansallisiin unisuosituksiin. Sen mukaan
keskimaarainen uniaika nuorilla aikuisilla (18-25-vuotiailla) on noin 7-9 tuntia ja aikuisilla
(yli 25-vuotiailla) noin 6-9 tuntia, mutta uniaika on yksil6llista. (Partonen 2020; THL 2020.)
Suuret vaihtelut (alle kuuden tai yli 11 tunnin yéunet) suositellun uniajan ulkopuolella ovat
harvinaisia ja voivat pidemmalla aikavalilla johtaa vakavista terveysongelmista viittaaviin
oireisiin (Hirshkowitz ym. 2015). Tutkimuksissa on saatu myds selville, ettd nukkumalla
viikon ajan yhden tunnin yéssa vahemman, kuin olisi yksildlle suositeltavaa, heikentaa se

kognitiivisia taitoja samalla tavoin, kuin yhden kokonaisen ydn valvominen (Scullin 2018).

Suomalaiset unen laadun suositukset perustuvat Ohayonin ym. (2017) maarittamiin
Yhdysvaltojen kansallisiin suosituksiin (Partonen 2020; THL 2020). Ohayonin ym. (2017)

mukaan unen laatua maarittavat iasta riippumatta

e unen tehokkuus
e nukahtamisviive

e pian nukahtamisen jalkeen heradminen



e yli viiden minuutin heraamisten lukumaara yon aikana.

Kansainvalisissa tutkimuksissa on havaittu, ettd pidemmat ydunet, parempi unen laatu ja
sen yhtendisyys ovat yhteydessd parempaan opiskelumenestykseen muun muassa
paremman keskittymiskyvyn ansiosta (Scullin 2018; Okano ym. 2019). Kuitenkin tentteja
edeltavasti opiskelijoiden tihentynyt opiskelun tarve, kasvanut stressin maara ja esimerkiksi
kofeiinin lisdantynyt nauttiminen johtavat vahentyneeseen unen maaraan (Scullin 2018).
Erityisesti miesopiskelijat ovat todetusti herkempid kokemaan unen hairiétekijoitd (Okano
ym. 2019). Hartmannin ja Prichardin (2018) tutkimuksessa unihairiét esitettiin jopa
suurempana tai yhtd suurena vaikuttajana koulumenestykseen kuin paihteiden kaytto.
Tutkimuksessa yliopisto-opiskelijoista 75 % mainitsi myds, ettei ollut saanut koulun puolesta

tietoa uneen liittyen.

Uneen voi vaikuttaa myonteisesti usealla tavalla. Naista tyypillisimpia ovat esimerkiksi
unirytmin saanndllistdminen ja siitd kiinni pitdminen myods viikonloppuisin seka stressin
hallintakeinojen hyddyntaminen (Partonen 2022, Suni 2022b). Aamuisin ylésnouseminen
aina samaan aikaan riippumatta ydunen maarasta ja laadusta auttaa sdanndllisen unirytmin
I6ytdmisessa (THL 2020; Turunen 2020, 39; Partonen 2022). Nukahtamista helpottavia
keinoja ovat muun muassa ymparistén rauhoittaminen, makuuhuoneen viilentaminen ja
rentoutusharjoitukset ennen nukkumaanmenoa, liikunnan harrastaminen aamun ja
iltapaivan valilla seka sinisen valon vahentdminen iltaa kohti (THL 2020; UKK-instituutti
2021; Suni 2022b). Rentoutusharjoitukset ja ympariston rauhoittaminen aktivoivat levossa
toimivan parasympaattisen hermoston, joka asetyylikoliini-valittdjaaineen avulla rentouttaa
elimistdd esimerkiksi hidastamalla sydamen pumppaustoimintaa ja alentamalla
verenpainetta (Sand ym. 2016, 139; Leppaluoto ym. 2020, 349; Pesonen & Rasanen 2020).
Rentoutuessa elimistéon erittyy myds kehon mielihyvdhormonia, endorfiinia, joka hyvan
olon edistdmisen lisaksi lievittaa kiputiloja (Nyyti ry a). Liikkkumattomuus on puolestaan yksi
tyypillisimmista unettomuutta aiheuttavista tekijoista (UKK-instituutti 2021; Partonen 2022).
Sinisen valon on todettu vdhentdvan nukahtamisessa tarvittavan melatoniinin tuotantoa
sekd REM-unta (Scullin 2018). Myos iltapalan syéminen ennen kello 19 voi auttaa
nukahtamisessa (THL 2020). Unirytmin saanndllistdmisessa on olennaista pitaa itseaan
virkedna paivan ajan, jotta paivaunille ei tulisi tarvetta (THL 2020; Partonen 2022). Jos
paivaunet on kuitenkin otettava, olisi ne hyva rajoittaa kello 12 ja 16 valille ja 10—20 minuutin
pituisiksi (Partonen 2022). Lisdksi sosiaaliset suhteet, harrastukset, tarpeettomien
uniladkitysten valttdminen seka tyon ja levon suhde ovat tarkeitd hyvaa unta edistavia
tekij6itd (Suomalaisen Ladkariseuran Duodecimin ja Suomen Unitutkimusseura ry:n

asettama tyoryhma 2020).



2.2 Liikunnan merkitys ja kansalliset liikuntasuositukset

Liikunnalla on tutkitusti useita terveysvaikutuksia ihmiskehoon. Jo yhdella liikuntakerralla
aineenvaihdunta ja unen laatu parantuvat, mieliala kohenee mutta samalla rentoutuu ja
stressin tunne helpottaa. Pidemmalla aikavalilld liikunnasta saatuja selvia positiivisia
vaikutuksia ovat muun muassa tuki- ja liikkuntaelimistén sek& immunologisen puolustuksen
vahvistuminen, hengitys- ja verenkiertoelimisttn kunnon sek& suoliston terveyden
koheneminen, painonhallinnassa auttaminen ja verenpaineen sekd masennukseen
sairastumisriskin aleneminen (UKK-instituutti 2022a.) Tutkimusten mukaan nayttéd on
myo0s siita, etta fyysinen aktiivisuus parantaa elamanlaatua ja kognitiota. Nama vaikutukset
saadaan aikaan monella eri liikuntamuodolla, kuten lihasvoimaharjoittelulla ja joogalla. Ei
ole kuitenkaan riittdvasti nayttéa siitd, mika on fyysisen aktiivisuuden ja kognitiivisen
toimintakyvyn paranemisen annostus, jotta vaste saataisiin terveytta edistavalle tasolle.
(2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2018.)

Liikkumisen suositukset kuvaavat sitad viikoittaista liikkumisen maaraa, joka yksilén olisi
terveyden kannalta olennaista liikkkua. Suosituksissa on kerrottu myos esimerkkeja
liikkumisen eri muodoista ja perusteltu, kuinka kyseiset likkumistavat vaikuttavat kehon
toimintaan. Suosituksia voi kayttda kuka tahansa niin ammatilliseen kuin jokapaivaiseenkin

toimintaan. Suomalainen liikkumisen suositus on jaoteltu kuuteen osioon, jotka ovat

e lasten ja nuorten liilkkumissuositus

o liikkumalla terveytta — liikkumisen suositus aikuisille

o vireytta likkumalla — liikkkumisen suositus yli 65-vuotiaille

e hyvaa oloa odotusaikaan — liikkumisen suositus raskaana oleville

e soveltaen liikkumalla hyvinvointia — soveltava likkumisen suositus

e jaksamista vauva-arkeen — liikkumisen suositus synnytyksen jalkeen. (UKK-
instituutti 2022b.)

Koska korkeakouluopiskelijat ovat paaasiassa 18—64-vuotiaita, kasitelladn opinnaytetydssa
liikkumisen suositusta aikuisille (Kuva 2). Aikuisten tdmanhetkinen suomalainen liikkumisen
suositus perustuu vuonna 2018 paivitettyyn yhdysvaltalaiseen liikkumisen suositukseen,

jota on kehitetty kattavan tutkimusnayton avulla (UKK-instituutti 2022c).
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Kuva 2. Viikoittainen liikkkumisen suositus 18—64-vuotiaille (UKK-instituutti 2022c)

Saavuttaakseen liikunnan terveyshyodyt, tulisi aikuisen liikkkua reippaasti vahintdan kahden
tunnin ja 30 minuutin ajan viikossa (Kuva 2) (UKK-instituutti 2022c). Reippaalla liikunnalla
tarkoitetaan hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa yllapitavaa liikuntaa, jossa liikkkuja
hengastyy, mutta pystyy kuitenkin puhumaan (Alapappila 2020). Aika voi koostua
pidemmistd patkistd tai muutaman minuutin patkistd kerralla. Reippaaksi liikkunnaksi

luokitellaan esimerkiksi uinti, tanssi, jumppa tai reipas sauvakavely. (UKK-instituutti 2022c.)

Reippaan liikkumisen vaihtoehtona, tai naiden kahden yhdistelmana, aikuisen on
suositeltavaa lilkkkua kehoa rasittavasti vahintdan tunnin ja 15 minuutin ajan viikossa (Kuva
2). Rasittavaan liikuntaan kuuluu reipasta liikuntaa enemman sykettd nostattavat
liikuntalajit, kuten juoksu, pyoraily ja pallopelit. Ero reippaan ja rasittavan liikunnan valilla on
siing, etta reippaan liikunnan aikana pystyy puhumaan, vaikka olisikin hengastynyt, kun taas

rasittavassa liikunnassa puhuminen tuottaa hengastymisen vuoksi hankaluuksia. (UKK-



instituutti 2022c.) Sairauspoissaolojen ja rasittavan liikunnan valilla on havaittu negatiivinen
korrelaatio: sdanndllisesti rasittavaa liikuntaa harrastavilla on todettu muun muassa
Properin ym. (2006) ja Tolosen ym. (2017) tutkimuksissa olevan vahemman
sairauspoissaoloja (Vasankari ym. 2018, 11). Taytyy huomioida, etta yksildlliset erot ovat
suuria: Hyvakuntoiselle reipasvauhtinen kavely voi tarkoittaa kevytta liikkuntaa, kun taas
liikuntaan tottumattomalle samalla intensiteetilld kavely voi olla puolestaan rasittavaa
likuntaa (THL 2021b).

Liikkumisen suosituksissa aikuisille suositellaan tekemaan lihaskuntoa ja liikkeen hallintaa
kehittavia harjoitteita yhteensa vahintdan kaksi kertaa viikossa (Kuva 2). Lihaskuntoa ja
liikkeen hallintaa kehittaviin harjoitteisiin kuuluvat esimerkiksi lisdpainojen kanssa tehdyt
harjoitteet, raskaat pihatydt, pallopelit, ryhmaliikunta, porraskavely seka varsinainen
tasapainoharjoittelu. (UKK-instituutti 2022c.) Lihaskunnosta huolehtiminen on osoitettu
useassa tutkimuksessa vahentavan tuki- ja liikuntaelin oireiden, kuten alaselkdkipujen,

ilmaantuvuutta (Vasankari ym. 2018, 12).

Aikuisten liikkumisen suosituksen mukaan myos kevytta liikuntaa suositellaan tehtavaksi
mahdollisimman usein (Kuva 2). Tama tarkoittaa kaytanndssa pitkalti hyotyliikuntaa, kuten
kavelya kauppaan, portaiden valitsemista hissin sijasta, koiran ulkoilutusta, kotiaskareiden
tekoa ja mahdollisuuksien mukaan myds palaverin kuuntelemista tai pitdmistd kavellen.
Kevyellakin liikunnalla on hyddyllisia vaikutuksia muun muassa aineenvaihduntaan, tuki- ja

likuntaelimistoon seka veren sokeri- ja rasva-arvoihin. (UKK-instituutti 2022c.)

Lisaksi aikuisten liikkuntasuosituksiin kuuluvat paikallaanolon tauottaminen aina, kun se on
mahdollista ja riittdva palauttavan unen saanti (Kuva 2) (UKK-instituutti 2022c). Tutkimusten
mukaan riippumatta siitd, liikkuuko henkilé liikuntasuositusten mukaisesti vai ei, fyysinen
passiivisuus ja pitkdaikainen istuminen tai makaaminen lisdavat kroonisten sairauksien,
kuten tyypin 2 diabeteksen ja sepelvaltimotaudin, sekd kuolleisuuden riskeja (Vasankari
ym. 2018, 6, 9; Garthwaite ym. 2022).

2.3 Psyykkinen hyvinvointi ja stressi

Psyykkinen hyvinvointi on laaja ja muuttuva kokonaisuus, johon vaikuttavat fyysinen,
psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen toimintakyky. Myds erilaiset ulkoiset tekijat, kuten
yhteiskunta ja ymparistod vaikuttavat psyykkiseen hyvinvointiin. Taman vuoksi esimerkiksi
opiskeluymparistd ja siellda ryhmaan kuulumisen kokemus ovat merkittavassa roolissa
kokonaisvaltaista hyvinvointia arvioitaessa. Psyykkistd hyvinvointia on tarkea vahvistaa
omalla toiminnalla, kuten huolehtimalla riittdvastd levosta ja unesta, toimivista

ihmissuhteista ja sdanndllisesta liikunnasta. (TEKO.)
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Covid-19-pandemian seurauksena perusopetus, toisen asteen koulutus, aikuiskoulutus ja
korkea-asteen oppilaitokset siirtyivat etdopiskeluun maaliskuussa 2020 (Valtioneuvosto
2020). Tutkimuksia Covid-19-pandemian vaikutuksesta mielialaan on ehditty opinnaytetyon
valmistumista ennen tehdd useampia. Na&istd muun muassa Liaon ym. (2021)
tutkimuksessa ja Mulyadin ym. (2021) kirjallisuuskatsauksessa todettiin Covid-19-
pandemian kasvattavan riskia erilaisille mielenterveyshairididen synnylle, mutta myds
esimerkiksi unihairidille (Liao ym. 2021; Mulyad ym. 2021). Mulyadin ym. (2021)
kirjallisuuskatsauksesta kay ilmi, ettd sairaanhoitajaopiskelijoiden viisi eniten kokemaa
terveysongelmaa Covid-19-pandemian aikana olivat masennus, pelko, ahdistus, stressi ja
unihairiét. Tutkimuksessa mainittin myos, ettd ndma pandemian aikana kehittyneet
terveysongelmat voivat heikentyneen motivaation ja keskittymiskyvyn kautta hankaloittaa
opiskelijoiden oppimisprosessia ja johtaa jopa ammatillisen kasvun ja kehityksen
hidastumiseen. Vaikutukset voivat nakya myds elaman laadussa. (Mulyad ym. 2021.) Liaon
ym. (2021) tutkimuksessa s&anndllisen liikunnan todettiin pienentavan riskeja
mielenterveyden hairidille. Lin ym. (2021) tutkimuksessa nostetaan esiin muitakin
etdopiskelun haittapuolia, joilla voi olla vaikutusta psyykkiseen hyvinvointiin etdopiskelun
aikana. Naitd ovat muun muassa tekniset ongelmat etdyhteydessa, vahentynyt
vuorovaikutus muiden opiskelijoiden ja kouluttajan kanssa seka taitojen kehittymisen

kannalta valttdmattdomien kaytannon harjoitustuntien poisjaanti. (Li ym. 2021.)

Psyykkiseen hyvinvointiin yhdistetddn usein myo6s erilaiset stressitekijat. Stressilla
tarkoitetaan rasitusta, joka muuttaa tai on vaarassa muuttaa elimistdn sisaista tasapainoa,
homeostaasia (Sand ym. 2016, 204). Stressi liittyy usein erilaisiin muutostilanteisiin, joissa
vaaditaan sopeutumiskykya (Mattila 2022). Tyd- ja opiskeluelamassa stressid voivat saada
aikaan Kiire, liian suuri tydmaara, tuen puute ja epavarmuus omista kyvyista. Naiden lisaksi
stressid voivat lisatd myos yksityiseldaméassa tapahtuvat muutokset, kuten sairaudet ja
taloudelliset vaikeudet. Arjessa liiallinen stressi voi nakya esimerkiksi muistivaikeuksina,
vasymyksend, levottomuutena, unihairidina tai liikunnan ja harrastusten vahentymisena.
(YTHS a.)

Stressi on osana jokaisen ihmisen elamaa eikd se lyhytkestoisena ole haitallista.
Lyhytkestoinen stressi voi olla jopa hyodyllistd auttaen henkiléa suoriutumaan parhaalla
mahdollisella tavalla (Mattila 2022.) Terveyspsykologi McGonigalin (2013) mukaan stressi
lyhytkestoisenakin voi olla haitallista erityisesti silloin, kun henkild6 uskoo sen olevan
haitallista. Usko omiin kykyihin hallita stressia ja sen hyodyllisyyden tiedostaminen voivat
muuttaa kehon reaktiota stressiin terveemmaksi. Esimerkiksi sen ymmartaminen, etta

sydamen tehokkaampi pumppaus ja hengityksen kiihtyminen stressitilanteessa tuovat
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aivoille enemman happea suoritusta varten, voivat auttaa vahentdmaan ahdistusta ja

antavat itsevarmuutta. (McGonigal 2013.)

Pitkittyneena stressi voi kuitenkin aiheuttaa vakavia haittoja terveydelle, kuten esimerkiksi
masennusta tai kroonista unihairiéta. (Nyyti ry b.) Pitkakestoisessa stressissa hypotalamus-
aivolisdke-akseli vapauttaa kortikoliberiini-hormonia (ACTH), joka saa kortisoli-hormonin
erittymaan lisdmunuaiskuoresta (Sand ym. 2016, 202). Kortisoli nostaa veren
glukoosipitoisuutta varmistaen kudosten energiansaannin stressitilanteessa ja yllapitaa
verisuonten supistuvuutta (Sand ym. 2016, 202; Leppaluoto ym. 2020, 285). Stressi
tehostaa myds sympaattisen hermoston toimintaa, mikd lisdd adrenaliinin eritysta
lismunuaisytimesta ja noradrenaliinin eritystda sympaattisista hermopaatteistd (Sand ym.
2016, 205; Leppaluoto ym. 2020, 288). Kortisoli-hormonin erityksen ja sympaattisen
hermoston toiminnan kiihtymiset aiheuttavat pitkdkestoisina haitallisia vaikutuksia
elimistdssa, kuten ruuansulatustoiminnan hidastumista, verenpaineen nousua ja
immuunipuolustuksen heikentymista. N&iden seurauksena riski sairastua esimerkiksi

infektiotauteihin ja sydan- ja verisuonisairauksiin nousevat. (Sand ym. 2016, 141.)

Stressid helpottavia tekijoitd tunnetaan useita, kuten asiasta tai tilanteesta &aneen
puhuminen, omien voimavarojen tunnistaminen, itselle tarkeiden ihmissuhteiden yllapito,
positiivinen ajattelu ja huumori (Nyyti ry b; Mattila 2022). My6és liikunnan harrastaminen on
tarked keino stressin vahentdmisessa: saanndllisend se lievittdd masentuneisuutta ja
ahdistuneisuutta, auttaa sietamaan stressia paremmin ja kohentaa itsetuntoa (Mattila
2022). Liikunnan harrastamisella on kuitenkin kdantdpuoli; Kun jaksaminen on aarirajoilla,
kovatehoinen liikunta voi pahentaa stressin oireita. Talléin kannattaakin suosia kevyempia
liikuntamuotoja, kuten kavelya tai joogaa. (Pelo 2015.) Stressaavassa eldamantilanteessa
arjen rutiineille ja velvollisuuksille on hyva I6ytaa itselle mieluisia ja merkityksellisia asioita,

joilla tasapainottaa psyykkista ja fyysista kuormaa (Nyyti ry b).
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3 Opinnaytetyon toteutus
3.1 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetyd toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisena tutkimuksena. Kvantitatiivisen
tutkimuksen avulla selvitetddn prosenttiosuuksiin seka lukumaariin liittyvid kysymyksia
(Heikkila 2014, 25). Tama lahestymistapa oli selkea valinta, koska ty0ssa haluttiin selvittaa
kyselyn tuloksista ilmenneiden syy-seuraussuhteiden sekd numeeristen tulosten yhteyksia
ja verrata naitd kansallisiin suosituksiin  (Jyvaskylan Yliopisto 2015). Lisaksi
kvantitatiivisessa tutkimuksessa yleisin aineistonkeruumenetelmd on kysely, jota
hyddynnettiin myds opinnaytetydssa (Vilkka 2021, 94). Kvantitatiivisen tutkimuksen avulla
saadaan kuitenkin vain kartoitettua tilanne, mutta asioiden perimmaiset syyt jaavat osin
selvittamatta. Maarallisessa tutkimuksessa on tarkedd huomioida tutkimusaineiston ja -

otoksen riittdvan suuri koko, jotta tuloksia voidaan pitaa luotettavina (Heikkila 2014, 15.)
3.2 Tiedonhaku

Tieteellisida tutkimuksia valittaessa tehtiin rajauksia, jotta tutkimusaineisto olisi muun

muassa ajantasaista ja se vastaisi opinndytetydn tutkimuskysymyksiin. Sisaltdkriteerit on

kerrottu taulukossa 1.

Julkaistu vuosina 2012-2022
lImaiseksi saatavilla
Vertaisarvioitu
Luotettavasta lahteesta
Englannin- tai suomenkielinen

Vastaa tutkimuskysymyksiin

Taulukko 1. Aineistojen sisaltokriteerit

Opinnaytetydn ensisijaisina lahteina, erityisesti liikkumisen osalta, on kaytetty esimerkiksi
UKK-instituutin ja THL:n internet-sivustoja, joissa ovat opinnaytetydén kannalta oleelliset
suositukset. Nama lahteet ovat myos lukijoiden kannalta helposti ymmarrettavia ja kaikkien
saatavilla. Naiden lahteiden tukena opinndytetydssd on hyddynnetty useita aiheeseen
littyvia tieteellisid tutkimuksia ja artikkeleita. UKK-instituutin liikkkumisen suositukset

perustuvat Yhdysvaltain terveysviraston vuonna 2018 paivitettyihin liikkumisen suosituksiin
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ja Physical Activity Guidelines Advisory -toimikunnan vuonna 2018 julkaisemaan
tieteelliseen raporttiin. (UKK-instituutti 2022c.)

Aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta etsittiin kevaan 2022 aikana eri tietokannoista, joista
kayttdékelpoisimmiksi nousivat Medic, EBSCO-Cinahl ja Pubmed. Kansainvalisista PubMed-
ja EBSCO-Cinahl-tietokannoista tutkimuksia etsittiin englanninkielisilla hakusanoilla, Medic-
tietokannasta puolestaan suomen- ja englanninkielisilla. Taulukossa 2 on esitetty
kyseisissa tietokannoissa kaytetyt hakusanat ja rajaukset seka nailla saadut hakutulokset.
Sarakkeeseen "Aiheeseen liittyvien hakutulosten lukumaara” on laskettu ne hakutulokset,
joihin liittyvat joko korkeakouluopiskelijoiden uni- tai liikuntatottumuksia tai psyykkista
hyvinvointia selvittavat tutkimukset. Taulukossa 2 esiintyvien hakusanojen lisdksi myds
hakutermeja sleep* ja exercis* kaytettiin, mutta hakutulokset rajautuivat talldin lahes
kokonaan pois, joten ne jaivat lopullisista hakusanoista pois. Julkaisuvuosia ei tarvinnut
naissa tapauksissa rajata, koska hakusanoja covid-19, coronavirus ja korona* kaytettaessa

hakutulokset rajautuivat halutuille vuosille, 2020—2022, automaattisesti.

Tieto-
kanta
covid-19 OR
coronavirus AND TXAll Text
EBSCO
"university students” “Full text” 15 6
-Cinahl AND "dist
Istance “Abstract Available”
learning”
“Asiasanojen
AND opisk*
“Vain kokotekstit”
covid-19 OR
”A b
coronavirus AND bstract
Pub-
"university students” "Full text” 28 6
Med AND ”dist
stance
I "Associated data”
learning”

Taulukko 2. Tiedonhakuprosessi
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3.3 Aiemmat tutkimukset ja opinnaytety6t

Etdopiskelun aikaisiin uni- ja liikuntatottumuksiin liittyvia opinnaytetdita ei kevaalla 2022
tehdyssa haussa I6ytynyt. Tdma johtuu todennakdisesti siita, ettd etdopiskelusta on tullut
kansainvalisesti merkittdva opiskelumuoto vasta Covid-19-pandemian myo6ta 2020-luvulla.
Useita opinnaytetéitd nuorten unen ja liikunnan tarpeista ja merkityksista on kuitenkin tehty
ennen etdopiskeluita. Heikkisen ja Hakkasen (2013) kvantitatiivisessa opinnaytetydssa
selvitettiin  kahdeksasluokkalaisten liikuntatottumuksia ja -asenteita. Mikkosen ja
Nevalaisen (2017) toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli edistaa ylakouluikaisten
kokonaisvaltaista hyvinvointia valittamalla heille tietoa unesta, liikunnasta ja
ravitsemuksesta posterin muodossa. Haapalainen ja Mutanen (202 1) puolestaan selvittivat
kyselytutkimuksellaan nuorten liikuntasuhdetta ja liikuntakayttdytymiseen vaikuttavia
tekijoita.

Ylioppilaiden terveydenhoitosdatic (YTHS) on tehnyt tutkimuksia suomalaisten
korkeakouluopiskelijoiden  hyvinvoinnista  Covid-19-pandemian  aikana. YTHS:n
poikkileikkaustutkimuksesta, joka tutki yliopisto-opiskelijoiden jaksamista, nousi esiin selva
Covid-19-pandemian aikainen uupumispiikki. Salmela-Aron (2020) mukaan tama
uupumispiikki liittyy etdopiskeluun ja nakyy noin 18 %:lla vastaajista. Taman lisdksi 24 %:lla
vastaajista on uupumisriski. (Salmela-Aro 2020.) Viimeisimmassa
Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksessa (2—-3/2021) kavi ilmi, etta
joka kolmannella korkeakouluopiskelijalla on ahdistuksen ja masennuksen oireita.

Tuloksista selvidad myds, ettéd vahainenkin liikkunta voi lieventaa oireita. (THL 2021c.)

Kansainvalisesti etdopiskelusta on kuitenkin tehty useampia tutkimuksia. Yangin ym. (2021)
tutkimus selvitti kiinalaisten korkeakouluopiskelijoiden kolmen tarkeimman stressitekijan
suhdetta terveyteen. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd etdopiskelu, opiskelun tydmaara ja
tartunnan saamisen pelko vaikuttivat stressin valitykselld korkeakouluopiskelijoiden
terveyteen eniten. (Yang ym. 2021.) Castaldon ym. (2021) tutkimuksen mukaan Covid-19-
pandemian aiheuttaman sulkutilan vaikutuksia sosiaalisen median kautta. Tutkimuksessa
selvisi muun muassa, ettd vuorokausirytmit olivat yleisesti ottaen muuttuneet ja ilta-
aktiivisuus oli lisdantynyt tutkittavilla sulkutilan aikana. (Castaldo ym. 2021.) Majrashin ja
tutkijakollegoiden (2021) tutkimuskatsauksessa selvitettiin sairaanhoitajaopiskelijoiden
Covid-19-pandemian aikaisia stressitekijoitd ja selviytymiskeinoja. Tarkeimmat esiin
nousseet stressitekijat liittyivat muun muassa etdopiskelusta aiheutuneisiin
keskittymisvaikeuksiin, teknisiin haasteisiin ja ahdistuneisuuteen. Almhdawin ym. (2021)
kvantitatiiviseen kyselytutkimukseen osallistui 485 terveydenhuoltoalan opiskelijaa.

Tuloksissa havaittiin koulutukseen liittyvia ja siihen liittymattomia eldmanlaatuun vaikuttavia
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tekijoita, jotka tulisi jatkossa ottaa huomioon koulutusten suunnitteluissa. (Almhdawi ym.
2021.)

3.4 Kyselylomakkeen kehittdminen

Kyselylomake (Liite 1) kehitettiin opinnaytetydn tarkoituksen, tutkimuskysymysten seka
valitun tutkimusmenetelman pohjalta. Kyselyn kysymykset pohjautuivat padosin tutkittuun
tietoon, mika helpotti kyselysta saatujen tulosten vertailua kansallisiin suosituksiin. Taman
lisdksi vertailtin myos opiskelijoiden omissa uni- ja liikuntatottumuksissa tapahtuneita
muutoksia etdopiskelua edeltdvaan aikaan. lhmistd on kuitenkin tarkedad tarkastella
psykofyysissosiaalisena kokonaisuutena, minkd vuoksi myos psyykkiseen hyvinvointiin ja
koulunkayntiin liittyvat kysymykset sisallytettiin kyselyyn (Parviainen 2019). Kyselysta
tehtiin monivalintapainotteinen. Ainoastaan kyselyn viimeinen kysymys on sekamuotoinen,
jossa muiden vaihtoehtojen seassa on yksi avoin kysymys. Tdma on tarpeellista, koska

kaikkia vastausvaihtoehtoja ei valttdmatta tiedosteta. (Vilkka 2007.)

Kyselyn ensimmainen valmis versio l&hetettiin kyselyn esitestausta varten kolmelle
kohderyhman ulkopuoliselle opiskelijalle, joiden katsottiin olevan tarpeeksi samankaltaisia
tutkimusryhma@n kanssa, mutta kuitenkin keskendan riittdvan erilaisia, jotta saataisiin
mahdollisimman monipuolisia kehitysideoita kyselyn kehittdmista varten. Kysely Iahetettiin

sahkopostilinkkina suoraan esitestaukseen osallistuville opiskelijoille elokuussa 2021.

Esitestausta varten tehtiin uusi Webropol-kysely, joka oli muutoin yhtenevéinen silloisen
kyselyn kanssa, mutta jokaiseen kysymykseen lisattiin yksi monivalintavaihtoehto, johon
vastaaja pystyi antamaan vapaamuotoisen kommentin kyseiseen kysymykseen liittyen.
Kommenteista suurin osa liittyi vastausvaihtoehtojen karsintaan tai tarkentamiseen.
Muutaman kysymyksen kohdalla esitettiin myds vaihtoehtoisia tapoja esittda kysymys.

Naiden kommenttien pohjalta kysely muunneltiin lopulliseen muotoonsa.
3.5 Aineistonkeruu

Aineistonkeruun lahtbkohtana olivat ennalta maaritetyt tutkimusongelmat. Menetelmén
valintaa ohjasi se, millaista tietoa tutkimuksesta haluttiin saada. (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006a). Opinnaytetyon aineistonkeruumenetelmana toimi standardoitu
kyselylomake, jolloin vastaajien erilaiset tulkinnat kyselyn aikana pystytdan minimoimaan.
Kyselylomakkeet olivat strukturoituja eli jokaiselle vastaajalle annetaan valmiit, yhtenevat
vastausvaihtoehdot. Talla tavoin tuloksia voidaan todenndkdisemmin yleistad, mika lisda

kyselyn luotettavuutta. (Kvantitatiivisen tutkimuksen verkkokasikirja a; Heikkila 2014, 15.)
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Nama tutkimuslomakkeet I&hetettiin kohderyhmalle sahkdpostikyselyna tutkimusotokseen

kuuluvien ryhmien tutoropettajien valityksella.

Aineisto kerattiin sdhkdisella Webropol-kyselylomakkeella. Webropolin tiedonkeruuohjelma
mahdollisti kyselyn toteutuksen suunnitteluvaiheesta aina tulosten tarkasteluun saakka
(Heikkila 2014, 67). Kysymykset olivat suljettuja ja tarkkaan harkittuja, mika teki kyselyyn
vastaamisesta nopeaa ja tulosten tilastollisesta kasittelystd helpompaa (Heikkila 2014, 49).
Suurin osa kysymyksistd ja vastausvaihtoehdoista perustuivat tutkittuun tietoon, mutta
kyselyssa haluttiin myos tietdd vastaajien omia henkildkohtaisia kokemuksia etdopiskelun

aikana.
3.6 Kohderyhma

Opinnaytetydn tutkimusotokseen valittiin LAB-ammattikorkeakoulusta ne
sairaanhoitajaryhmat, joilla on kokemusta seka lahi- ettd etdopiskelusta. Monimuoto- ja
verkkototeutusryhmat on rajattu tutkimusotoksesta pois, koska he opiskelevat etana
suurimman osan opinnoistaan Covid-19-tilanteesta huolimatta, eivatka tasta syysta pystyisi
vertailemaan 1ahi- ja etdopiskelun valilld tapahtunutta muutosta yhdenvertaisesti
paivatoteutusryhmien kanssa. Syksyllda 2020 ja sen jalkeen aloittaneiden
sairaanhoitajaopiskelijoiden ryhmat jatettiin pois tutkimusotoksesta, koska heilld ei ollut

kokemusta lahiopetuksesta etaopiskeluun siirtymisesta korkeakouluopinnoissa.

Kohderyhmana opinnaytetydssa olivat LAB-ammattikorkeakoulun toisen, kolmannen ja
neljannen vuoden sairaanhoitajaopiskelijat Lahden ja Lappeenrannan kampuksilta.
Kyselylomake l|ahetettin kahdeksalle sairaanhoitajaryhmalle tavoittaen yhteensa 198
opiskelijaa. Perusjoukkoa voidaan kutsua edustavaksi, koska se on suuri ja satunnainen,
eikd mitddn ryhmaa systemaattisesti suosita tai suljeta otoksen ulkopuolelle

(Kvantitatiivisen tutkimuksen verkkokasikirja b).
3.7 Aineiston analysointi

Kyselytutkimusten ja selvitysten analyysimenetelmat riippuvat saadun tiedon
kayttdtarkoituksesta ja tavoitteista. Tutkimuksissa, joissa hyddynnetdan kyselyja tai
haastatteluja, yleisimpid analyysimenetelmia ovat kuvailevat tilastolliset menetelmat.
Tyypillisesti analyyseja ovat aineiston havaintojen lukumaarat muuttujien luokissa eli
frekvenssit, prosenttiosuudet seka keskiarvot. Havainnollisuutta ja selkeytta voidaan lisata

kokoamalla tutkimuksen numerotulokset erilaisiin kuvioihin ja taulukoihin. (Alastalo & Borg.)

Opinnaytetydn aineiston analyysissd hyddynnettiin edelld mainituista analyysikeinoista

prosentteja ja lukumaaria. Kyselyn tulokset siirrettin Webropolista suoraan Microsoft
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Exceliin, jossa niiden tarkastelu ja analysointi on helpompaa. Excelissa taulukoiden
ulkomuotoja myds muokattiin ja prosentit muutettiin lukumaariksi. Exceliin siirrettyja ja siella
ulkoasultaan muokattuja kaavioita kaytettin myds valmiissa opinnaytetydssa

selkeyttdmaan saatuja tuloksia.
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4 Tulokset
4.1 Yleista tuloksista ja taustamuuttujat

Kyselylomake lahetettiin LAB-ammattikorkeakoulun kohderyhmalle (n=198) tutoropettajien
valityksella marraskuussa 2021. Opiskelijoilla oli kolme viikkoa aikaa vastata kyselyyn,
mutta suurin osa vastauksista annettiin jo ensimmaisen viikon aikana. Viikko ennen
vastausajan paattymistda vastaajille lahetettin  vield muistutusviesti  kyselyyn
osallistumisesta, jotta kyselyyn saataisiin mahdollisimman laaja otanta. Lopulta kyselyn ol
naiden kolmen viikon aikana avannut 101 opiskelijaa ja heista 66 oli aloittanut kyselyyn
vastaamisen. Vastaamisen aloittaneista opiskelijoista 58 vastasi kyselyn loppuun saakka,

jolloin vastausprosentiksi saatiin lopulta 29 %.

Kyselyyn vastanneista 81 % oli naisia (n=47) ja 19 % miehia (n=11). Kuviossa 1 on esitetty
vastaajien ikdjakauma vastaushetkellda. Vastaajilta kysyttiin myos, kuinka kauan he ehtivat
opiskella lahiopetuksessa ennen etaopiskeluun siirtymista 16.3.2020. Lahes puolet, 48 %,
kyselyyn vastanneista ehti opiskella kampuksella alle yhden lukukauden (n=28) ennen
etdopiskeluun siirtymista eli noin kahden kuukauden ajan. (Kuvaja 2020.) Vastaajista 29 %
opiskeli lahiopetuksessa yhden kokonaisen lukukauden ajan (n=17) ja 16 % kahden
lukukauden ajan (n=9). Kolme lukukautta tai kauemmin l|ahiopetuksessa opiskelleilta

vastauksia saatiin 7 % (n=4).

Vastaajien ikdjakauma
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Alle 20 v. 20-25v. 26-30v. Yli 30 v.

Kuvio 1. Kyselyyn vastanneiden ikdjakauma

4.2 Unitottumukset etdopiskelun aikana

Kyselyn neljannessd kysymyksessa selvitettiin, olivatko sairaanhoitajaopiskelijoiden
unirytmit olleet etdopiskelun aikana sdanndllisia. Vastaajista noin kaksi kolmasosaa (66 %)
koki unirytminsa olleen joko sdanndllinen (n=15) tai useimmiten saanndllinen (n=23).
Unirytmi oli 21 %:lla s&anndllistad vain harvoin (n=12) ja 14 %:lla unirytmi ei ollut ollenkaan

saanndllista (n=8).
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Kuviossa 2 on esitetty sairaanhoitajaopiskelijoiden arvio omasta etaopiskelun aikaisesta
ybunen maarasta keskimaarin. Kuviosta nahdaan, ettd noin kolme neljasosaa (74 %) arvioi
nukkuvansa keskimaarin suositusten mukaisesti etdopiskelun aikana eli 7—9 tuntia yossa
(n=43).

Kuinka paljon nukut keskimaarin yon aikana?
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Alle 7 tuntia 7-9 tuntia Yli 9 tuntia En osaa sanoa

Kuvio 2. Sairaanhoitajaopiskelijoiden keskimaarainen ybunen maara etéopiskelun aikana

Kyselyssa Kkysyttin  myds, tuntevatko opiskelijat olonsa levanneeksi heratessaan.
Vastaajista 57 % koki heratessdan useimmiten olonsa levanneeksi (n=33) ja 38 %
puolestaan koki harvoin oloaan levanneeksi (n=22). Opiskelijoista 3 % koki heratessaan
olonsa aina levanneeksi (n=2) ja 2 % puolestaan ei kokenut koskaan oloaan levanneeksi
(n=1).

Kuviosta 3 ndhdaan sairaanhoitajaopiskelijoiden oma arvio unen laadusta etdopiskelun
aikana. Vastausten perusteella kaksi kolmasosaa vastaajista kokivat unen laatunsa joko
todella hyvaksi (n=11) tai melko hyvaksi (n=28) ja kolmasosa joko melko heikoksi (n=17)
tai todella heikoksi (n=2).

Millaiseksi olet kokenut unenlaatusi etaopintojen aikana?
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Kuvio 3. Sairaanhoitajaopiskelijoiden arvio unen laadusta etdopiskelun aikana
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Unitottumusten muutoksia selvittdvan kysymyksen tulokset on esitetty kuviossa 4. Siita
nahdaan, etta vastaajista 36 %:lla unen maara oli lisdantynyt (n=21) ja 10 %:lla vahentynyt
(n=6). Vastaajista 40 %:lla unen laatu oli heikentynyt (n=23) ja 7 %:lla parantunut (n=4).

Miten koet unitottumustesi muuttuneen etdopintojen
aikana?
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lisddantynyt vahentynyt pysynyt melko parantunut  huonontunut pysynyt melko
samanlaisena samanlaisina

(6]

Kuvio 4. Sairaanhoitajaopiskelijoiden unitottumusten muutokset etaopiskelun aikana

4.3 Liikuntatottumukset etdopiskelun aikana

Kuvioissa 5 ja 6 on esitetty sairaanhoitajaopiskelijoiden oma keskimaarainen arvio kehoa
fyysisesti rasittavasta liikunnasta ja reippaasta liikunnasta viikon aikana. Rasittavaa
likuntaa harrastavien tulokset jakautuivat melko tasaisesti ja 1&hes kolmasosa, 31 %,
harrasti suositusten mukaisesti rasittavaa liikuntaa (n=18). Reipasta liikuntaa harrastavista

I&hes puolet, 47 %, liikkkui suositusten mukaisesti yli 2,5 tuntia viikossa (n=27).

Arvioi, kuinka paljon liikut 1 viikon aikana kehoa
rasittavasti
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En ollenkaan 0-30 minuuttia 30-60 minuuttia 60 minuuttiatai En osaa sanoa
enemman
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Kuvio 5. Sairaanhoitajaopiskelijoiden arvio rasittavasta liikkunnasta viikon aikana



21

Arvioi, kuinka paljon liikut 1 viikon aikana reippaasti
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Kuvio 6. Sairaanhoitajaopiskelijoiden arvio reippaasta liikunnasta viikon aikana

Kyselyyn vastanneista sairaanhoitajaopiskelijoista hieman alle puolet, 48 %, teki lihaskunto-
tai tasapainoharjoittelua suositusten mukaisesti vahintdan kaksi kertaa viikossa (n=28)
(Kuvio 7). Kuviosta 8 puolestaan huomataan, ettd sairaanhoitajaopiskelijoista yhteensa 69

% harrasti hyétyliikuntaa saanndllisesti ("Kylla”, n=21) tai useimmiten (n=19) etdopiskelun

aikana.
Kuinka monta kertaa viikossa harjoitat lihaskuntoa tai
tasapainoa?
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kerran viikossa

Kuvio 7. Sairaanhoitajaopiskelijoiden lihaskunto- ja tasapainoharjoittelun maara viikossa
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Harrastatko hyotyliikuntaa?
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Kuvio 8. Sairaanhoitajaopiskelijoiden arvio hyétyliikunnan harrastamisesta

Sairaanhoitajaopiskelijoista 31 %:lla liikuntatottumukset olivat pysyneet oman arvion
mukaan ennallaan etdopiskeluun siirtymisen jalkeen (n=18). Sairaanhoitajaopiskelijoista
yhteensa 34 % oli kokenut olleensa tyytyvaisia (n=12) tai useimmiten tyytyvaisia (n=8)
muuttuneisiin liikuntatottumuksiinsa. Harvoin tyytyvaisia muuttuneisiin
liikuntatottumuksiinsa oli 17 % vastaajista (n=10) ja 16 % ei ollut lainkaan tyytyvaisia niihin
(n=9). Yksi vastaajista (n=1) ei osannut arvioida omaa tyytyvaisyyttdan muuttuneisiin

lilkuntatottumuksiin tai sita, olivatko ne muuttuneet.

Kuviossa 9 on esitetty tulokset kysymykseen, jossa selvitettiin opiskelijoiden kokemuksia
liikuntatottumustensa muutoksista etdopiskelun aikana. Kuviosta havaitaan, etta vastaajista
38 %:lla likunnan maara oli vahentynyt (n=22) ja 17 %:lla lisddntynyt (n=10). Vastaajista 19
%:lla yksin liikkuminen oli lisdantynyt (n=11), kun taas yhdessa likkuminen oli lisdantynyt 3
%:lla (n=2).

Liikuntatottumusten muutokset etdopiskelun aikana
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Kuvio 9. Sairaanhoitajaopiskelijoiden liikuntatottumusten muutokset etdopiskelun aikana
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4.4 Koulussa selviytyminen ja psyykkinen hyvinvointi etdopiskelun aikana

Etdopiskelun vaikutus arvosanoihin jakoi vastaajien kesken mielipiteet melko tasaisesti: 29
% oli usein huolissaan etaopiskelun vaikutuksesta arvosanoihinsa (n=17), 35 %
satunnaisesti huolissaan (n=20) ja 36 % ei ollut juurikaan huolissaan (n=21).
Sairaanhoitajaopiskelijoilta  kysyttiin  my6s, olivatko he huolissaan etdopiskelun
vaikutuksesta osaamisiinsa tulevissa tdissaan sairaanhoitajina. Vastaajista jopa 54 %
(n=31) kertoi olleensa usein huolissaan omasta osaamisestaan tydelamassa. Satunnaisesti
osaamisestaan huolestuneita oli 29 % (n=17) ja loput 17 % vastaajista ei ollut juurikaan

huolestuneita (n=10).

Sairaanhoitajaopiskelijoiden oma arvio paivittaisesta opiskelun aloittamisesta ja opiskeluun
keskittymisesta etdopiskelun aikana olivat kyselyssa erotettu omiksi kysymyksikseen, mutta
tulokset niissé olivat samansuuntaiset: opiskelun aloituksen koki vastaajista 45 % usein
hankalaksi (n=26) ja my6s opiskeluun keskittyminen oli vastaajista 53 %:n mielesta usein
hankalaa (n=31). Satunnaisesti opiskelun aloittamisen vaikeutta koki 29 % vastaajista
(n=17) ja satunnaisesti opiskeluun keskittymisen vaikeutta koki 26 % vastaajista (n=15).
Vastaajista 26 % ei juurikaan kokenut opiskelun aloittamisessa vaikeutta (n= 15) eika 21 %

opiskeluun keskittymisen vaikeutta (n=12).

Sairaanhoitajaopiskelijoista reilusti yli puolet, 57 %, kertoi opiskelevansa paaasiassa yksin
(n=33). Yhdessa ystavan tai ystavien kanssa opiskeli 14 % vastaajista usein (n=8) ja 29 %

satunnaisesti (n=17).

Sairaanhoitajaopiskelijoiden kokema koulustressi etdopiskelun aikana on esitetty kuviossa
10. Siitd huomataan, etta etdopiskelun aikana koetun stressin maara on hyvin yksiléllista:
jopa yhteensa 45 % vastaajista koki stressia joko paivittdin (n=9) tai useamman kerran
viilkossa (n=17), mutta toisaalta myos 33 % koki stressia joko harvemmin kuin viikoittain
(n=14) tai ei ollenkaan (n=5). Naita tuloksia on kuitenkin hyva verrata kyselyn seuraavaan
kysymykseen, jossa selvitettin stressin maarassa koettua muutosta etdopiskeluun
siirtymisen jalkeen. Vastaajista 55 % koki stressin lisdantyneen (n=32) etdopiskeluun
siirryttyaan ja 35 % koki, ettei stressin maara ollut lisdantynyt (n=20). Vastaajista 10 % (n=6)

ei osannut arvioida omalla kohdallaan stressin muutosta.
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Kuinka usein olet kokenut stressia kouluasioista
etdopintojen aikana?
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Joka paiva Useamman  Noin kerran  Harvemmin En koe stressid En osaa sanoa
kerran viikossa  viikossa kouluasioista
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Kuvio 10. Sairaanhoitajaopiskelijoiden kokema koulustressi etdopiskelun aikana

Kyselyn viimeinen Kkysymys oli monivalintakysymys, jossa selvitettin opiskelijoille
etdopiskelusta aiheutuneita oireita. Kuviosta 11 ndhdaan, ettd vastaajista kolmasosa tai
enemman (33-60 %) oli etdopiskelun aikana kokenut unihairiditéd (n=19), levottomuutta tai
hermostuneisuutta (n=20), vetdmattdmyytta tai mielialan laskua (n=30), ahdistuneisuutta
(n=21), huolta koulussa parjadmisessa (n=35) tai huolta omasta jaksamisestaan (n=25).
Liikkumisen haluttomuutta oli 22 %:lla (n=13) vastaajista ja sydan- tai rintatuntemuksia 16
%:lla (n=9). Osalla vastaajista, 14 %:lla, oli lisdantynytta liikkumisen halua (n=8). Lisaksi
kolme opiskelijaa vastasivat "Muu, mika?” -vastausvaihtoehdon, jonka avoimeen

tekstikenttdan he vastasivat, etta etdopiskelu on aiheuttanut heille

e motivaation puutetta
e vakavaa aloitekyvyttdmyytta

e syrjaytymista, kun kunnon kaveriporukkaa ei ole muodostunut.

Vastaajista 21 % koki, ettei ole kokenut etdopiskelun aiheuttaneen minkaanlaisia oireita
(n=12).



25

Etaopiskelusta aiheutuneet oireet
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Kuvio 11. Sairaanhoitajaopiskelijoiden kokemat oireet etdopiskelun aikana
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5 Yhteenveto ja pohdinta
5.1 Tulosten arviointi ja johtopaatokset

Opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittda LAB-ammattikorkeakoulun
sairaanhoitajaopiskelijoiden uni- ja liikkuntatottumuksia etdopiskelujen aikana seka arvioida
naissa tapahtuneita muutoksia Covid-19-pandemiaa edeltavaan aikaan verrattuna. Kyselyn

tuloksia verrattiin kansallisiin suosituksiin.

Opinnaytetydn tulokset vastasivat ennalta maariteltyihin  tutkimuskysymyksiin.
Etéopiskeluun siirtyminen on vaikuttanut LAB-ammattikorkeakoulun
sairaanhoitajaopiskelijoiden uni- ja liikuntatottumuksiin vaihtelevasti. Yli kolmasosa
vastaajista oli sitd mielta, etta liikuntatottumukset ovat pysyneet ennallaan, mutta toisaalta
yli kolmasosa vastaajista koki likunnan maaran vahentyneen. Tyytyvaisyys muuttuneisiin
liikuntatottumuksiin jakoi mielipiteet kahtia. Kaikkiaan suurin osa vastaajista liikkuu
kansallisten likuntasuositusten mukaisesti ja erityisesti hyotyliikuntaa
sairaanhoitajaopiskelijat hyédyntavat arjessaan paljon. Osa vastaajista on etdopiskeluun
siirtymisen jalkeen alkanut liikkumaan enemman yksin. Tama on merkittdva havainto
opiskelijoiden hyvinvoinnin kannalta, silld yhdessa liikkumisella on todistettu olevan
sosiaalista arvoa (Fagerstrom 2008). On kuitenkin myds tarkeaa, ettei liikuntaharrastus ole

jaanyt kokonaan pois etaopiskelun mydota.

Unen suhteen vastausten vaihtelu oli hieman suurempaa; suurin osa vastaajista on kokenut
unen maaran pysyneen samanlaisena tai jopa lisdantyneen, mutta samalla unen laadun on
koettu huonontuneen. Lahes 75 %:lla vastaajista unen maara on kansallisten suositusten
tasolla noin 7-9 tunnissa. Etaopiskelun aikana valtaosalla vastaajista unirytmi on sailynyt
saanndllisend, unen laatu on ollut vahintddn melko hyva ja olo on tuntunut levanneelta
heratessd, mitkd ovat unen kannalta olennaisia kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
edistdmisessa. Samalla kuitenkin unen laadun heikentymisesta raportoi reilu kolmasosa
vastaajista. Pieni osa vastaajista kertoo unen laadun olevan todella heikko, mika vaatisikin
aktiivisia toimenpiteitd mahdollisimman pian. Heikko unen laatu kasvattaa yhta lailla
univelkaa kuin maaréllisesti vahainen uni ja johtaa esimerkiksi keskittymiskyvyn

puutteeseen, stressiin ja artyneisyyteen (Partonen 2022).

Tulosten perusteella suurimmat muutokset kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa ovat
selvasti psyykkisella puolella: erityisesti lisdantynyt stressi, mielialan lasku ja huoli omasta
jaksamisesta ja osaamisesta tulevassa tydssd nousevat vastauksissa esiin. Erityisen
merkille pantavaa on stressin lisdantyminen yli 50 %:lla ja sydan- ja rintatuntemusten

esiintyminen 15 %:lla vastaajista etdopiskeluun siirtymisen jalkeen.



27

Opinnaytetydn tulosten perusteella ammattikorkeakouluissa olisi tarkedaa huomioida ja
edistdd opiskelijoiden psyykkistd hyvinvointia erityisesti etdopiskelun aikana. Hood
tutkijakollegoineen (2021) toteavat tutkimuksessaan, ettd psykoedukaation opettaminen
korkeakouluissa lisasi merkittavasti niin opiskelijoiden kuin opettajienkin psyykkista
hyvinvointia Covid-19-pandemian aikana. Psykoedukaatiossa pyritdan antamaan ohjeita ja
neuvoja yleisimpien mielenterveyden haasteiden kohtaamiseen ja kasittelyyn. (Hood ym.
2021.)

Kaaviossa 1 on esitetty opinnaytetyon keskeisimmat teemat uni ja liikunta, jotka ovat
ensisijaisessa roolissa psyykkista hyvinvointia edistdvind ja stressid ennaltaehkaisevina
keinoina (Sallinen & Ahola 2012, 78-79). Sallisen ja Aholan (2012) mukaan riittava maara
laadukasta unta auttaa palautumaan fyysisen kuormituksen lisaksi henkisesta ja
psyykkisesta kuormituksesta. He toteavat myds, ettd psyykkinen hyvinvointi ja matalampi
stressitaso ovat edellytyksia riittavalle maaralle laadukasta unta. (Sallinen & Ahola 2012,
78.) Salmonin (2001) tutkimuksen mukaan liikunnalla on useita tutkittuja vaikutuksia, joilla
stressitaso ja psyykkinen kuormitustaso madaltuvat, kun liikunta pidetdan yksilébn omaan
kokonaiskuormitustasoon nahden sopivana (Salmon 2001). Liséksi saanndllinen ja
monipuolinen liikuntaharjoittelu pidentdd unen kestoa ja parantaa sen laatua (UKK-
instituutti 2021).

PSYYKKINEN

HYVINVOINTI, T8 " ®  LIIKUNTA
STRESSI

Kaavio 1. Opinnaytetyén paateemojen yhteys toisiinsa
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5.2 Eettisyyden arviointi

Opinnaytetydssd noudatettiin  hyvan tutkimuskaytdnnén mukaisesti yleisida eettisia
periaatteita ja eettisid ohjeita. Yleiset eettiset periaatteet pohjautuvat perustuslakiin
(1999/731, 6-23 §), jonka mukaan tutkijan on kunnioitettava tutkittavien henkiléiden
ihmisarvoa ja itsemaardamisoikeutta. Naihin kuuluvat esimerkiksi yksityisyyden suoja.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 7.) lhmista ja inhimillistd toimintaa koskevan
tutkimuksen eettiset ohjeet ovat tarkoin maaritelty ja ne kasittdvat muun muassa
henkilotietojen kasittelyn ja tutkimukseen osallistuvan vapaaehtoisuuden. (Raivo &
Rissanen 2019, 9.)

Opinnaytetydta varten anottiin tutkimuslupa LAB-ammattikorkeakoulun hyvinvointiyksikdn
TKI-toiminnan eli tutkimus-, kehitys- ja innovaatiotoiminnan johtajalta (LAB-
ammattikorkeakoulu b). On huomioitava, ettd vaikka kohdeorganisaatio myontaa
tutkimusluvan, on kyselyyn vastaaminen kuitenkin jokaisen oma henkilékohtainen paatés
(Raivo & Rissanen 2019, 21).

Kyselyn ohessa opiskelijoille l1&hetettiin séhkodpostiin saatekirje (Liite 2), joka on tehty LAB-
ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaisesti. Henkilotiedot pysyivat lapi
opinnaytetydprosessin anonyymeina: tuloksia analysoitaessa yksittaisten opiskelijoiden
vastauksia ei voida tunnistaa, taytetyt kyselylomakkeet sailytetdan analysoinnin ajan
asianmukaisesti ja my6s havitetdan opinnaytetydn valmistumisen jalkeen asianmukaisesti
(LAB-ammattikorkeakoulu 2020).

5.3 Luotettavuuden arviointi

Opinnaytetydn luotettavuutta tarkasteltin koko prosessin ajan ja toteutus suoritettiin
tieteelliselle tutkimukselle asetettujen vaatimusten mukaisesti. Kvantitatiivisessa
tutkimuksessa ilmenee aina kasittely-, mittaus-, kato- ja otantavirheita. (Vilkka 2007, 152—
154). Opinnaytetydn  kyselyyn osallistui 58  sairaanhoitajaopiskelijaa LAB-
ammattikorkeakoulusta. Otanta on siis melko pieni, joten tulokset voivat olla
sattumanvaraisia (Vilkka 2007, 57). Luotettavuutta arvioidessa heraa myods kysymys,
kuinka luotettavasti osallistujat ovat osanneet arvioida omia muuttuneita tottumuksiaan.
Uni, liikunta ja psyykkinen hyvinvointi ovat kuitenkin luonnollisesti muuttuvia hyvinvoinnin

osa-alueita, joiden arviointi voi olla haastavaa.

Opinnaytetydn validius, eli kyky mitata sitd, mitd oli tarkoitus mitata, onnistui hyvin.
Kyselytutkimuksissa validiteettiin vaikuttaa kysymysten onnistuminen eli voidaanko

kysymysten avulla saada vastausta tutkittuun ongelmaan. Validiteetin tarkastelu jalkikateen
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on haastavaa. (Heikkila 2014, 177.) Kaytetty kysely oli toimiva ja selkea. Kysymykset ja
vastausvaihtoehdot olivat tarkkaan harkittuja ja mahdollisimman selkeiksi muotoiltuja.
Tama nakyi erityisesti siind, ettd vastauksia “en osaa sanoa” oli vastaajamaaraan nahden

hyvin vahan.

Reliabiliteettia, eli toistettavuutta, kuvaa se, kuinka hyvin opinnaytety6 kykenee tuottamaan
ei-sattumanvaraisia tuloksia (Vilkka 2007, 149). Opinnaytetyon reliabiliteetti huomioitiin jo
heti prosessin alusta alkaen. Merkittdvia mittausvirheitd ei ilmennyt. Myds 29 %:n
vastausprosentti on tyypillinen maarallisessa tutkimuksessa. Reliabiliteettia arvioidessa on
kuitenkin hyva huomioida opinnaytetyén melko pieni perusjoukko, jonka vuoksi jo
muutaman osallistujan antamat puutteelliset tiedot tai vastaamatta jattaminen voivat
vaikuttaa tuloksiin merkittavasti (Vilkka 2007, 57).

Opinnaytetydn luotettavuutta tarkasteltaessa on hyva huomioida myds sen riskit:
tutkimuksen riskeilla tarkoitetaan Hirsjarven ja kollegoiden (2004) mukaan esimerkiksi
tutkimuksen aikana ilmestyvaad haittaa tai tutkijan arvioimaa mydhempaa haittaa
(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006b). Opinnadytetydssa selvimpana riskind on
vastausprosentin jdaminen pieneksi. Tama on kuitenkin huomioitu saatekirjeessa
painottamalla jokaisen vastauksen tarkeytta. Liséksi osallistujille 1&hetettiin muistutusviesti
kyselyyn vastaamisesta viikkoa ennen kyselyn sulkeutumista. Pieni vastausprosentti
tarkoittaa luottamustason kaventumista ja yksittdiset vastaukset voivat talléin siirtaa
tulosten keskiarvoa niin sanotusti vaaraan suuntaan (Kvantitatiivisen tutkimuksen
verkkokasikirja ¢). Toisena riskind voidaan pitaa yksittaisten kysymysten laatua. Suljettujen
kysymysten haittoja voivat olla esimerkiksi liiallinen johdattelu tai kysymyksen epéaselva
asettelu. On mydés mahdollista, ettd vastaukset annetaan harkitsematta tai
vastausvaihtoehto "en osaa sanoa” tuntuu helpoimmalta valinnalta. (Heikkila 2014, 49.)
Yhtend riskinA on myds se, etteivat vastaajat osaa arvioida omia uni- ja

lilkkuntatottumuksiaan riittdvan todenmukaisesti.
54 Jatkotutkimusehdotukset

Yhtena jatkotutkimusehdotuksena olisi suorittaa uudelleen samankaltainen kysely, jotta
olisi mahdollista saada pitkdaikaisempaa tietoa opiskelijoiden hyvinvointitottumuksista.
Kyselyssa olisi tarkedd myds kartoittaa, millaista tukea opiskelijat kaipaisivat psyykkisen
hyvinvoinnin vahvistamiseen ja yllapitdmiseen. Tutkimuksen tuloksia voisi verrata YTHS:n
Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen (KOTT) tuloksiin (YTHS b).
Myo6s tutkimusotoksen olisi hyva olla suurempi, jotta tulokset olisivat mahdollisimman
luotettavia ja yleistettavia. Etenkin, jos etdopiskelut jatkuvat vield pidempaan, olisi

hyddyllistd tehda uusia kvantitatiivisia tutkimuksia aiheesta.
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Toisena jatkotutkimusehdotuksena olisi toteuttaa samasta aihepiirista kvalitatiivinen, eli
laadullinen tutkimus, jossa esimerkiksi haastattelujen avulla voitaisiin kuulla opiskelijoiden
omia kokemuksia ja mielipiteitd etdopiskelusta ja sen vaikutuksesta kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin. Opinnaytety6ssa tuli ilmi, ettd suurin osa vastaajista koki stressin lisdéntyneen
etdopiskelun aikana. Uudessa, laadullisessa tutkimuksessa voitaisiin esimerkiksi selvittda
syita sille, miksi stressi on lisdantynyt: onko se seurausta esimerkiksi lisdantyneesta
vastuusta, aloitekyvyttdmyydestd, sosiaalisen kanssakdymisen vahentymisesta vai
muuttuneista uni- ja liikkuntatottumuksista? Uusia samankaltaisia tutkimuksia suoritettaessa
on kuitenkin hyva huomioida, etta etdopiskelusta on tullut ikdan kuin uusi, osittain normaali

tapa opiskella ja moni on varmasti jo sopeutunut siihen omilla keinoillaan.

Kvalitatiivista tutkimusta myds heikentyneen unen laadun selvittdmiseksi voisi olla hyva
tehda. Siina voisi selvittdd, millainen yhteys etdopiskelulla ja heikentyneelld unen laadulla
on. Tama vaatisi mahdollisesti myés muiden eldman osa-alueiden kartoittamista, kuten
tarkempien liikuntatottumusten ja psyykkisen hyvinvoinnin sekd ravitsemuksen ja

sosiaalisten suhteiden osalta.
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Liite 1. Kyselylomake

x LAB University of
Applied Sciences

UNI- JA LIIKUNTATOTTUMUKSET ETAOPINTOJEN AIKANA -KYSELY

Olemme sairaanhoitajaopiskelijoita LAB-ammattikorkeakoulusta ja teemme opinnaytetyiti
sairnanhoitajaopiskelijoiden uni- ja likuntatottumuksista, Vertailemme saatuja tuloksia t@mén hetkisiin kansallisiin
uni- ja likuntasuosituksiin,

Kyselyyn vastataan anonyymisti. Kysely sisiltad erilaisia monivalintakysymyksid, joten vastaaminen kestdd vain noin
3-5 minuuttia ja se on taysin vapaachioista.

Vastaathan kyselyyn totuudenmukaisesti. Kiitos!

D Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

1. Sukupuoli *

O Mainen
O Mies
O Muu

2.1k& *

O alle 20
() 20-25
(O 26-30
(@RED

3. Kuinka kauan ehdit opiskella kampuksella ennen Covid-19-pandemiaa? *



() Alle 1 lukukauden
() 1 lukukauden
O 2 lukukautta

D 3 Jukukautta tai enemmiin

4. Onko unirytmisi ollut siinnéllinen etiopintojen aikana? *
() Kyl

(O Uscimmiten

(O Harvein

O Ei

O En osaa sanoa

5. Kuinka paljon nukut keskimiiiirin yon aikana? *

O Alle 7 tuntia
O T-9 tuntia

() Y1i 9 tuntia

O En osaa sanoa

6. Tunnetko olosi levinneeksi, kan heriit? *
() Aina

() Useimmiten

(O Harvein

(O En koskaan

O En osaa sanoa

7. Millaiseksi olet kokenut unenlaatusi etiopintojen aikana? *

(O Todella hyva



(O Melko hyvi
(O Melko heikko
() Todella heikko

(:} En osaa sanoa

8. Miten koet unitottumustesi muuttuneen etiopintojen aikana? (Voit valita useamman
vaihtoehdon.) *

D Unen midrd on lisiintynyt

I:l Unen midrd on viihentynyt

I:l Unen middrd on pysynyt melko samanlaisena
D Unen laatu on parantunut

D Unen laatu on huonontunut

E] Unen laatu on pysynyt melko samanlaisina

D En osaa sanoa

9. Arvioi, kuinka paljon liikut 1 viiken aikana kehoa rasittavasti (= puhuminen
hankalaa hengiistymisen vuoksi): *

(O) En ollenkaan

(O 0-30 minuuttia

O 30-60 minuuttia

O 60 minuuttia ai enemmin

(:} En osaa sanoa

10. Arvioi, kuinka paljon liikut 1 viiken aikana reippaasti (= hengiistyt, mutta pystyt
puhumaan): *

O En allenkaan
O Alle 1 tunnin

() 1-2,5 wntia

(O ¥1i2,5 wntia



O En osaa sanoa

11. Kuinka monta kertaa viikossa harjoitat lihaskuntoa tai tasapainoa? *
() En ollenkaan

(O 1 kerran viikossa

(O 2 tai useamman kerran viikossa

O En osaa sanoa

12. Harrastatko hyotyliikuntaa (esimerkiksi lyhyiden matkojen kulkua kiivellen tai
pyoriillen auton sijasta)? *

(O Kyl

(O Useimmiten
() Harvoin
() En ollenkaan

O En osaa sanoa

13. Oletko ollut tyytyviinen nykyisiin liikuntatottumulksiisi, jos ne ovat muuttuneet
Covid-19-pandemian jilkeen? *

(O Kyl
O Useimmiten

O Harvoin

O En ollenkaan
O Liikuntatottumukseni ovat pysyneet ennallaan

O En osaa sanoa

14. Miten koet liikuntatottumustesi muuttuneen etiopiskelun aikana? (Voit valita
useamman vaihtoehdon.) *

E] Litkunnan migrd on hsiintymnyt



I:l Litkunnan madrd on vithentynyt

D Liikunnan miiird on pysynyt melko samanlaisena
D Litkun enemmain vhdessi

E] Litkun enemman vksin

E] En osaa sanoa

15. Oletko ollut huolissasi siitd, miten etiopinnot vaikuttavat arvosanoihisi? *
() Usein

(O satunnaisesti

() En juurikaan

O En osaa sanoa

16. Oletko huolissasi, miten etiopinnot vaikuttavat osaamiseesi tulevassa tyossisi? *
() Usein

(O satunnaisesti

() En juurikaan

O En osaa sanoa

17. Onko sinun ollut vaikeampi aloittaa opiskelua etiopintojen aikana? *
() Usein

() satunnaisesti

() Ei juurikaan

O En osaa sanoa

18. Onko sinun ollut vaikeampi keskittyi opiskeluun etiopintojen aikana? *

O Usein

{::ﬁ Satunnaisest



() Eijuurikaan

O En osaa sanoa

19. Opiskeletko yhdessi ystivisi tai ystiiviesi kanssa? *
(O Usein

() satunnaisesti

() En juurikaan

{:} En osaa tai halua sanoa

20. Kuinka usein olet kokenut stressii kouluasioista etfiopintojen aikana? *
O Joka piivi

(O Uscamman kerran viikossa

O Moin kerran vitkossa

O Harvemmin

() En koe stressisi kouluasivista

O En osaa sanoa

21. Oletko kokenut stressisi lisiiintyneen etiopintoihin siirryityiisi?
(O Kyl
O E

O En osaa sanoa

22, Valitse seuraavista vaihtoehdoista kaikki ne, joita olet kokenut etdopintojen
aiheuttaneen sinulle: *

I:l Unihaindt {esim. vatkeus nukahtaa, yvolliset herdgmiset, vasynyt olo herdtessa, nukkuminen normaalia
pidempiian)

D Haluttomuus hikkua

[] Lisaantynyt liikkumisen halu



I:I Levottomuus tai hermostuneisuus

[] Vetimitimyys tai miclialan lasku

D Ahdistuneisuus

[] Huoli koulussa piirjimisesti

D Huoli omasta jaksamisesta

D Sydin- tai rintatuntemnukset (esim. sydimen tykytykset, painon tunne rinnalla)

[ ] Muu, miki?

[ ] En ole kokenut mitiin edellimainituista

D En osaa sanoa



Liite 2. Saatekirje
x LAB lhﬂvetsltyuf

Sosiaal- ja terveysala Saatekirje

Heil

Olemme LAB-ammattikorkeakoulun kobmannen vuoden sairaanhoitajaopiskelijofta ja teemme opinnaytelydtd sairaanhoitajaopiskeli-
joeden uni- @ Mkuntateliumuisista etdopintajen alkana ja vertaamme saatuja tuloksia kansallisin suosituksin, Kerddmme aineis-
tomme sahideselld Webropokkysehdomakkeslla koulumme 2., 3. ja 4. vuoden sairaanhoitajaopiskeljoilta seid Labden stta Lappeen-
rannan kampuksita. Opinndytetyomme on tarkoitus valmistua toukokuussa 2022,

Vastauksenne on medle tiked, keska sen avulla saamme Getoa etiopintajen valutuksista yksilén hyinvaintiin ja koulinkiyntin,
Kysely sisaltad & kysymysryhmaa ja yhteensd 22 kysymystd uni- ja likuntatotbumuksista, koulunkiynnista ja psyykkisestd hyvinvain-
rista, Kyselyyn vastaaminen vie van nain 3-5 minuuttia mutta toiamme, eitd vastaate huolelisesti ja mahdollisimman totuuden-

mukaisest kysymyksin,

Vastaukset aval luottamuksellisia ja anomymejd, joten sinua e pystytd sen perusteella tunnistamaan. Aneisto silytetaan opinndy-
betyon valmstumisesn asti, jonka palkeen se hivitetadn asanmukaisestl. Kysebyn csallistuminen on tiysn vapaaehtosta, Vimeinen
vastauspaivamadra on 30.11.2021.

Kittas ja hyvdd syksyn jatkoal

Yatdvilisin tereisin,

Riima Karkkdinen Heidi Menanen

sairaanhoitajaopekedja, LAB-ammattikorkeakoul sairaanhoitajaopiskelja, LAB-ammattikorkeakouu

e-mal: rinakarkkanen@student lab.fi e-mail; heidi nenonen@student labfi
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