jamk

Korkeakouluopiskelijoiden kokemuksia
arjen toiminnallisesta tasapainosta

Suvi Karkkainen

Opinnaytetyd AMK
Kesakuu 2023
Toimintaterapeutti (AMK)

°
amk I Jyvaskylan ammattikorkeakoulu
J University of Applied Sciences



°
Jamk Kuvailulehti

Karkkdinen, Suvi

Korkeakouluopiskelijoiden kokemuksia arjen toiminnallisesta tasapainosta
Jyvaskyla: Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Kesdakuu 2023, 66 sivua.
Toimintaterapeutin tutkinto-ohjelma. Opinnaytetyd AMK.

Julkaisun kieli: Suomi

Julkaisulupa avoimessa verkossa: Kylla

Tiivistelma

Korkeakouluopiskelijoilla on viimeisimpien tutkimusten mukaan psyykkisia oireita ja kuormittuneisuutta
enemman kuin yleisesti koko aikuisvaestolla. Tutkimukset osoittavat, ettd joka kolmas korkeakouluopiskelija
karsii ahdistuksen ja masennuksen oireista. Jos korkeakouluopiskelijat voivat huonosti jo opintojensa aikana,
tdma voi olla haasteena opintojen edistymisen, opintojen mielekkyyden, mutta my6s ennen kaikkea tulevai-
suuden tyokyvyn osalta jo tyduran alkuvaiheessa. Toimintaterapiassa tunnetaan arjen ja toiminnan merkitys
osana ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Kasite toiminnallinen tasapaino tarkoittaa yksilon kokemusta
siitd, mika on sopiva vaihtelu arkeen kuuluvien toimintojen valilla. Toimintaterapian tutkimukset osoittavat,
ettd toiminnallisella tasapainolla on yhteys mielen hyvinvointiin yksilé- ja yhteisotasolla.

Tyon toimeksiantajana oli Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Tarkoituksena oli selvittda korkeakouluopiskelijoi-
den kokemuksia toiminnallisesta tasapainosta ja opintojen aikaisesta henkisesta hyvinvoinnista. Ty6 tuotti
tuloksia toimeksiantajille opiskeluhyvinvoinnin tukipalveluiden kehityksen ndakokulmista. Tutkimuskysymyk-
set olivat: Millaiseksi korkeakouluopiskelijat kokevat toiminnallisen tasapainonsa? Millaiseksi korkeakoulu-
opiskelijat kokevat henkisen hyvinvointinsa opintojensa aikana? Tutkimus kohdentui Jyvaskylan ammattikor-
keakoulun Hyvinvointiyksikdn opiskelijoihin.

Tutkimuksen kysely julkaistiin ElImo-opiskelijaintrassa. Kyselyyn vastasi 77 korkeakouluopiskelijaa eri opiske-
lualoilta. Kyselyyn osallistuneet opiskelijat jakautuivat kuntoutus-, sosiaali-, terveys- ja kulttuurialoille. Koko-
naiskuvassa tutkimuksen otanta on pieni, jonka vuoksi tulokset korkeakouluopiskelijoiden kokemuksista
nahdaan tutkimuksessa suuntaa antavina. Tuloksina saatiin maarallista tietoa korkeakouluopiskelijoiden toi-
minnallisen tasapainon ja henkisen hyvinvoinnin kokemuksista. Tuloksissa tuli esiin toiminnallisen tasapai-
non ja henkisen hyvinvoinnin valinen yhteys myds korkeakouluopiskelijoita koskevassa tutkimuksessa. Mer-
kittavimpia henkisenhyvinvoinnin haasteita olivat stressi, ahdistus ja uupumus.

Tulosten mukaan valtaosa korkeakouluopiskelijoista toivoi muutoksia arkeensa ajankdyténosalta. Muutos-
tarpeita tukemalla voitaisiin vaikuttaa mahdollisesti positiivisin vaikutuksin korkeakouluopiskelijoiden koke-
mukseen heidan opiskeluaikaisesta hyvinvoinnistaan ja mahdollistaa opiskeluarjen sujuvuutta ja mielek-
kyyttd. Ymmartamalla paremmin opiskelijoiden toiminnallista tasapainoa ja kehittamalla
hyvinvointipalveluita sen yllapitamiseksi ja lisdamiseksi voidaan auttaa korkeakouluopiskelijoita saavutta-
maan merkitykselliseen, yksildllinen ja toimiva opiskeluarjen kokonaisuus.
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Abstract

According to the latest studies, university students have more psychological symptoms and stress than the
general adult population. Research shows that one in three university students suffers from symptoms of
anxiety and depression. If university students are unwell already during their studies, this can be a challenge
for the progress of their studies, the meaningfulness of their studies, but also their ability to work in the fu-
ture already in the early stages of their working career. Occupational therapy recognizes the importance of
everyday life and occupations as part of a person's comprehensive well-being. The concept of occupational
balance refers to an individual's experience of what is an appropriate variation between occupations that
are part of everyday life. Occupational therapy studies show that occupational balance is connected to men-
tal well-being at the individual and community level.

The study was commissioned by Jyvaskyla University of Applied Sciences. Purpose was to find out the expe-
riences of university students regarding occupational balance and mental well-being during studies. The
work produced results from the perspective of the development of student well-being support services. The
study focused on students of the Jyvaskyla University of Applied Sciences' Wellbeing Unit.

77 university students answered the survey. The sample of the study is small, which is why the results of the
experiences of university students are seen as indicative in the study. As a result, quantitative information
was obtained about the experiences of occupational balance and mental well-being of university students.
The results revealed a connection between occupational balance and mental well-being also in a study of
university students. The most significant challenges to mental well-being were stress, anxiety, and exhaus-
tion.

According to the results, most of university students wished changes in their everyday life from time man-

agement perspective. By supporting the needs for change, it would be possible to have positive effects on

the experience of university students regarding their well-being during their studies. By better understand-
ing about the students’ occupational balance and developing well-being services to maintain and increase

it, it is possible to help university students achieve a meaningful, individual, and functional whole of every-
day life with studies.
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1 Johdanto

Ammattikorkeakoulutuksen suosio on Suomessa viimevuosina ollut kasvusuuntainen. Viimeisim-
pien vuoden 2021 tilastojen mukaan tutkintoon johtavassa ammattikorkeakoulutuksessa oli jopa
156 000 opiskelijaa. Suoritettujen tutkintojen maarat olivat pysyneet ennallaan verrattuna edelli-
seen vuoteen 2020, jolloin suoritettujen tutkintojen maara oli noin 29 000 tutkintoa. Vuoden 2021
tilastoissa nayttaytyi, ettd alana terveys- ja hyvinvointiala oli suurin opiskelijamaariltaan. Alan opis-
kelijoita oli yhteensa jopa 46 000 opiskelijaa. Tama tarkoitti jopa 30 prosenttia korkeakouluopiske-
lijoiden kokonaismaadrasta. (Ammattikorkeakoulutuksen suosio kasvoi edelleen vuonna 2021

2022.)

Korkeakouluopiskelijoiden opiskeluhyvinvoinnilla on merkittava rooli opintojen etenemisen, mie-
lekkyyden, seka yleisesti yksilon hyvinvoinnin nakoékulmista. Terveyden ja hyvinvoinninlaitos on jul-
kaissut vuonna 2021 tutkimustuloksensa korkeakouluopiskelijoiden henkiseen hyvinvointiin koh-
dentuen ja tulokset herattavat huolta. Tutkimuksen mukaan joka kolmas korkeakouluopiskelija
karsi ahdistuksen ja masennuksen oireista. Lisaksi ryhmana opiskelijat nayttaytyivat tutkimuksessa
karsivan psyykkisista oireista ja kuormittuneisuudesta enemman kuin kokonaiskuvassa koko aikuis-
vaesto. (Korkeakouluopiskelijat tarvitsevat tukea- tutkijat huolissaan ahdistus- ja masennusoirei-

den yleisyydesta 2021.)

Opiskeluhyvinvointia ja opintojen tukemista on mahdollista tarkastella toimintaterapian nakokul-
mista. Opinndytetydssa toteutetun tutkimuksen teoreettisena viitekehyksena oli toimintaterapian
teoriatausta. Toimintaterapian teoriatausta on monitieteellinen, mutta teorian perusteet kohden-
tuvat toiminnantieteeseen. Toiminnantieteissa painottuu yksilon kokemus hanen merkityksistaan.
Toiminnantieteessa ollaan kiinnostuneita siitd, miten yksild selviytyy arjessaan merkityksellisen
toiminnan avulla, ja mitka ovat toiminnan mahdollistavia tekijoita. Toimintaterapian nakdkulmista
toiminnan ydin on yksilon, toiminnan ja ympariston vélinen vuorovaikutuksellinen suhde. (Toimin-

taterapia perustuu toiminnantieteeseen 2022.)

Keskeisena kasitteena opinnaytetydssa oli toiminnallinen tasapaino. Toiminnallinen tasapaino on

toimintaterapian kasite, joka kuvaa yksilon kokemusta hanen arkeensa kuuluvien toimintojen
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maaran ja vaihtelun valilla (Uhrmann ym. 2019). Toiminnallinen tasapaino ei tarkoita sitd, etta toi-
minnat olisivat maarallisesti tasapainossa tai toimintojen suhteet olisivat yhta suuret. Kyseessa on
yksilon kokemus, jota voi tarkastella erilaisista nakékohdista, kuten toiminnan tyyppien, mielek-
kyyden ja tyydyttavyyden nakdkulmista. Toimintaterapian toiminnalliseen tasapainoon kohdentu-
vat tutkimukset osoittavat, ettd arjen toiminnalliseen epatasapainon ja stressin, seka stressiin liit-
tyvien hairididen vililld on selked yhteys. (Hakansson & Ahlborg 2017.) Puolestaan pitkittynyt
stressi on tutkimusten mukaan todettu liittyvan useisiin mielenterveyshairiéihin ja masennukseen.

(Hintsa ym. 2019, 1961-1965.)

Opinndytetyon tavoitteena oli selvittaa, millaiseksi korkeakouluopiskelijat kokevat heidan toimin-
nallisen tasapainonsa ja millainen on heidan kokemuksensa henkisesta hyvinvoinnista opintojen
aikana. Opinndytetyon toimeksiantajina olivat Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Tutkimuksen avulla
tuotettiin tietoa toimeksiantajien Hyvinvointiyksikk6a koskevaan hankkeeseen, jossa tarkoituksena
on kehittaa opiskelijoiden tukipalveluita. Tukipalveluiden kehityksen nakdkulmana on opiskeluhy-
vinvoinnin tukeminen. Tutkimuksen kohderyhmana oli Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Hyvin-
vointiyksikdn opiskelijat. Kohderyhmaan sisaltyi opiskelijoita terveysalalta, sosiaali- ja kuntoutus-

alalta, seka kulttuurialalta.

Tutkimuksen menetelmana oli kvantitatiivinen tutkimus. Aineisto kerattiin Webropol-kyselomak-
keen avulla, joka rakentui taustatiedoista, toiminnallisen tasapainon osa-alueesta, seka henkisen
hyvinvoinnin osa-alueesta. Taustatiedot kartoittivat opintojen vaiheeseen ja opintojen rakentee-
seen liittyvia tekijoita. Toiminnallisen tasapainon osa-alue on tutkimuksessa arvioitu Tiina Lautamo
(2016) Toimintojen tasapaino -mittarin avulla (Liite 3). Toimintojen tasapaino -mittari on mukau-
tettu suomennos Occupational Balance Questionnaire -kyselylomakkeesta, jonka ovat kehittaneet
tutkijat Petra Wagman ja Carita Hakansson (2014). Henkisen hyvinvoinnin osa-alueen kysymykset
kerdsivat tietoa siita, mikd on korkeakouluopiskelijoiden kokemus heiddn henkisen hyvinvointinsa
nakokulmasta tutkimuksen toteutuksen aikana. Kokonaisuutena kyselylomakkeen osa-alueet ko-
kosivat tietoa Hyvinvointi-yksikon korkeakouluopiskelijoiden kokemuksista heidan arkensa toimin-
nallisen tasapainon nakdkulmasta, ja siita millaisena heidan kokemuksensa opiskeluajan henki-

sestd hyvinvoinnista nayttaytyy.



Tutkimuksen tulokset hyddyntavat korkeakouluopiskelijoiden tarpeiden mukaisten opiskeluhyvin-
voinnin tukipalveluiden kehittamista. Tulokset toivat myds kattavaa toimintaterapeuttista nako-
kulmaa opiskeluhyvinvoinnin tukemiseen ja tarkasteluun. Toimintaterapeuttien tydonkuvan nako-
kulmista tulokset antavat viitetta siitd, voisiko toimintaterapeuttinen toimintojen tarkastelu olla
opiskeluhyvinvointia edistava tekija myos laajemmalti korkeakouluissa ja ylipaataan koulumaail-
massa. Suomalaisissa korkeakouluissa toimintaterapeutin tydnkuva opiskeluhyvinvoinnin tukemi-
sessa ei nayttaydy vield tassa ajassa, mutta voisiko sille I6ytya paikkansa tulevaisuudessa? Nailta
osin tulokset antavat myos tietoa laajemmin sosiaali- ja terveysalalla, sekd koulumaailmoissa toi-
miville ammattilaisille siitd, millaiset mahdollisuudet toimintaterapian ammattilaisilla olisi toimia

osana moniammatillisia tyéryhmia.

2 Ammattikorkeakouluopinnot ja opiskeluhyvinvointi

Suomessa korkeakoulujarjestelmaan lukeutuvat ammattikorkeakoulut ja yliopistot. Talla hetkella
opetus- ja kulttuuriministerion hallinnonalalla toimivia ammattikorkeakouluja on yhteensa kaksi-
kymmentakaksi. Lisaksi Suomessa toimii kaksi ammattikorkeakoulua, jotka eivat kuulu opetus- ja
kulttuuriministerion hallinnonalaan. Ammattikorkeakoulut toimivat osakeyhtiomuotoisesti ja edel-
lyttavat toimiluvan, jonka myodntaa valtioneuvosto. Toimiluvan saatuaan ammattikorkeakouluilla
on laaja itsehallinto, seka vapaus opetukseen ja tutkimukseen. Ammattikorkeakouluilla on oikeus
padttaa itse sisdiseen hallintoon liittyvista asioista. (Korkeakoulut, muut julkiset tutkimusorgani-
saatiot ja tiedelaitokset, n.d.) Ammattikorkeakoulujen toimiluvassa maaritetdan tutkinnot ja tut-
kintonimikkeet, joita ammattikorkeakoulujen tulee antaa. Lisaksi tarvittaessa toimintaluvissa voi-

daan tehda tasmennyksia liittyen tutkintokohtaiseen koulutusvastuuseen. (Korkeakoulutus 2023.)

2.1 Ammattikorkeakoulutus Suomessa

Ammattikorkeakoulut tarjoavat kdytannonlaheisia ja tydelaman tarpeisiin vastaavia koulutuksia.
Ammattikorkeakoulujen toiminnassa korostuvat yhteys tydelamaan seka alueellinen kehittaminen,
silld ne ovat pdaosin monialaisia ja alueellisia korkeakouluja. Korkeakouluopetuksen tavoitteena
on kouluttaa ammatillisiin asiantuntijatehtaviin, jotka pohjautuvat ty6elamaan, tydelaman kehi-

tyksen vaatimuksiin, tutkimukseen ja taiteellisiin lahtokohtiin. Ammattikorkeakoulut harjoittavat



soveltavaa tutkimus-, kehittdmis- ja innovaatiotoimintaa seka taiteellista toimintaa, jotka palvele-
vat opetusta, tukevat tyoelamaa ja aluekehitysta, sekd uudistavat alueen elinkeinorakenteita. (Kor-

keakoulut ja tiedelaitokset 2023.)

Ammattikorkeakoulut ovat padasiassa monialaisia. Ammattikorkeakouluissa on mahdollisuus suo-
rittaa alempia korkeakoulututkintoja ja ylempia korkeakoulututkintoja. Ammattikorkeakouluissa
tarjotaan lisaksi erikoistumiskoulutuksia, avointa ammattikorkeakouluopetusta seka erillisia opin-
toja, tdydennyskoulutusta seka opettajankoulutusta. Avoimella ammattikorkeakouluopetuksella
tarkoitetaan tutkintojen osia sisaltavaa koulutusta, jotka voidaan suorittaa erillisind opintoina.
Ylempaan korkeakoulututkintoon voidaan osallistua, kun opiskelijalla on suoritettuna ammattikor-
keakoulututkinto tai muu korkeakoulututkinto, joka soveltuu koulutukseen. Taman lisdksi opiskeli-
jalta edellytetdan kolmen vuoden tyokokemusta suoritetun korkeakoulututkinnon jalkeen ennen
kuin ylempaan korkeakoulututkintoon voi tulla valituksi. Opintojen perusteista, kuten tutkinnoista,
tutkinnontavoitteista ja opintorakenteesta saadetdan valtioneuvoston asetuksessa. (Korkeakoulu-

tus 2023.)

Opiskelijavalintojen perusteet ja opiskelijoiden valinnat paattaa itse korkeakoulu. Korkeakouluope-
tukseen hakevat jaetaan koulutustaustojen perusteella erillisiin ryhmiin, joihin ryhman sisdisesti
sovelletaan yhdenmukaisia valintaperusteita. Korkeakoulutus, joka johtaa tutkintoon on maksuton
EU/ETA maista tuleville. Maahanmuuttajille voidaan tarjota korkeakoulussa maksutonta koulu-
tusta, jonka tavoitteena on mahdollistaa kielelliset ja muut tarvittavat valmiudet ammattikorkea-
kouluopintoihin kohdentuen. Korkeakoulut jarjestavat tutkintoon johtavia tilauskoulutuksia erilli-
sille opiskelijaryhmille, jolloin koulutuksen tilaaja vastaa koulutuksen kustannuksista.

(Korkeakoulutus 2023.)

2.2 Ammattikorkeakoulutus Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa

Jyvaskylan ammattikorkeakoulu koostuu neljasta koulutusta tuottavasta yksikdsta, seka hallintoyk-
sikdsta. Koulutusta tuottavat yksikot ovat hyvinvointiyksikko, liiketoimintayksikko, teknologiayk-
sikko seka opettajakorkeakoulu. Yksikdiden alla toimivat hyvinvointiyksikdssa Kuntoutusinstituutti,

seka teknologianyksikon alla IT-instituutti, Biotalousinstituutti seka Uudistuvan talouden insti-



tuutti. Maantieteellisesti itsessaan Jyvaskylan alueella toimii kolme erillista kampusta seka pie-
nempia toimipisteita. Jyvaskylan lisdaksi Saarijarven Tarvaalassa toimii Biotalousinstituutti, seka

Helsingin alueella muutama Jyvaskylan ammattikorkeakoulun toimisto. (Jamk 2022.)

Vuositasolla Jyvaskylan ammattikorkeakoulusta valmistuu yli 1500 opiskelijaa, kahdeksalta eri
alalta. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu on nimennyt perustehtavakseen jarjestaa tydelaman vaati-
muksiin kohdentuvaa korkeakouluopetusta, palvella ammattikorkeakouluopetusta ja tukea tyoela-
maa seka aluekehitysta soveltavan tutkimus- ja kehitystyon avulla. Lisaksi perustehtaviin kuuluu
yllapitaa ja vahvistaa aikuiskoulutuksen tyoelamdosaamista. Vahvuusaloikseen Jyvaskylan ammat-
tikorkeakoulu on maarittanyt yhteensa kuusi alaa, jotka ovat biotalous, monialainen kuntoutus,
sovellettu kyberturvallisuus, automaatio ja robotiikka, matkailu seka uudistuva oppiminen. Visio-
naan ammattikorkeakoulu pyrkii olemaan uuden sukupolven korkeakoulu, joka on kansaisvalisesti
tunnustettu oppimisen uudistaja ja kilpailukyvyn kehittdja. Tehtavana on luoda osaamisesta kilpai-
lukyky. Korkeakoulu nimeaa arvoikseen eli toiminnan perusteiksi vastuun, luottamuksen ja luovuu-

den. (Jamk 2022.)

2.3 Jyvaskyldn ammattikorkeakoulun Hyvinvointiyksikko

Opinnaytetyon tutkimus ja kehitys kohdentuu Jyvaskylan ammattikorkeakoulun hyvinvointiyksik-
koon, jossa opinndytetyon tuloksia hyddynnetddn osana opiskelijahyvinvoinnin tukipalveluiden ke-
hitysta. Hyvinvointiyksikon opintolinjoja ovat sosiaali- ja terveysala, kuntoutuksenala seka kulttuu-
riala. Hyvinvointiyksikon tutkintolinjoja ovat sairaanhoitaja, katilo, fysioterapeutti, kuntoutuksen

ohjaaja, toimintaterapeutti, sosionomi ja musiikkipedagogi. (Hyvinvointiyksikko 2022.)

Hyvinvointiyksikossa koulutetaan vuositasolla tuhansia sosiaali- ja terveys-, seka kulttuurialan am-
mattilaisia. Koulutuksen lisaksi hyvinvointiyksikkd on vahvasti mukana alan osaamisen kehitys-
tydssa Suomessa, mutta myos kansainvalisesti. Hyvinvointiyksikdssa tyoskentelee talla hetkella
160 asiantuntijaa, joiden tydalueina ovat terveysala, Kuntoutusinstituutti, Likes eli Liikunnan ja
kansanterveyden edistamissaatio, kulttuuriala tai monialainen tutkimus-, kehittamis- ja innovaa-
tiotoiminta. Hyvinvointiyksikon toiminnan perustana on tutkittu ndytto6n perustuva tieto. (Hyvin-

vointiyksikkd 2022.)



2.4 Opiskeluhyvinvointi Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa

Ammattikorkeakoulun opiskelija on oikeutettu opintojensa aikana saamaan opinto-ohjausta, tukea
ja opiskeluterveydenhuollonpalveluja. Ohjaus on koko ammattikorkeakoulun henkilékunnan teh-
tava, mutta ammattikorkeakoulu tarjoaa myos kohdennettuja palveluja, joita opiskelija voi erilai-
sissa eldamantilanteissaan hyodyntaa. Jokaiselle ammattikorkeakoulun aloittavalle ryhmalle maari-
tetdan oma opettajatutor, joka on opiskelijan ensimmaisia kontakteja korkeakoulussa.
Opettajatutor mahdollistaa tukea ja ohjausta opintoihin liittyvissa asioissa, mutta myos erilaisissa
opintoja haastavissa elamantilanteissa ja mahdollisissa opiskelun aikana ilmenevissa ristiriitatilan-
teissa. Opettajatutor on kaytettavissa seka tutkinto-opiskelijoilla, etta avoimen ammattikorkea-
koulun kautta tutkintoa tai tutkinnon osaa suorittavalla opiskelijalla. (Opintojen ohjaus ja ohjauk-

sen toimijat 2022.)

Opiskeluterveydenhuollon kokonaisuudesta Jyvaskylan ammattikorkeakoulun osalta vastaa Yliop-
pilaiden terveydenhuoltosdatio. Opiskeluterveydenhuolto tarjoaa yleis- ja mielenterveyden palve-
luja, suunterveyden palveluja seka on osana edistamassa opiskeluyhteison hyvinvointia. Opiskelu-
terveydenhuollon palvelut ovat kaytettavissa ammattikorkeakouluopiskelijalle, joka on
ilmoittautunut lukuvuodelle |dsna olevaksi ja maksanut korkeakouluopiskelijan terveydenhuolto-
maksun Kansaneldkelaitos Kelalle. Laki korkeakouluopiskelijoiden terveydenhuollosta linjaa Yliop-
pilaiden terveydenhuoltosadation opiskelijan palveluja yhdessa Opiskeluterveydenhuolto -oppaan
kanssa, jonka on julkaissut Sosiaali- ja terveysministerio. (Kunttu ym. 2021, 9-11; Opiskelutervey-
denhuolto 2022.) Ylioppilaiden terveydenhuoltosaation palvelupiste on ensisijaisesti Jyvaskylassa,
mutta tarvittaessa ajanvarauslupia myonnetaan toisten paikkakuntien palvelupisteisiin. Lisaksi kor-
keakouluopiskelijan kdytdssa ovat digitaaliset asiointi- ja etdpalvelut. (Opiskeluterveydenhuolto

2022.)

Jyvaskylan ammattikorkeakoulun opiskelijalle on tarjolla myds muiden palveluiden tarjoajien puo-
lesta ilmaista tukea hyvinvointiin. Palveluihin kuuluvat erilaiset mielenterveys- ja pdihdepalvelut,
kriisitilanteita tukevat palvelut seka muita, kuten talousneuvontaa, seurakunnan palveluja ja autta-
via puhelinpalveluja. Jyvaskylan ammattikorkeakoulun internetsivut tarjoavat yhteystietoja, seka
informaatiota erilaisista hyvinvointia tukevista palveluista. (Muita hyvinvoinnin palveluja 2022.)

Jyvaskylan ammattikorkeakoulu tarjoaa myds erilaisia hyvinvointiin ja opiskelutaitoihin kohdentu-



via opintojaksoja, ryhmia ja tapahtumia. Monipuoliset toteutukset tukevat esimerkiksi kokonais-
valtaista hyvinvointia, esiintymisjannitysta, opiskelutaitoja ja tarjoavat mahdollisuutta vertaistuelli-

siin tukimuotoihin opintojen etenemisen tueksi. (Opintojaksot, ryhmat ja tapahtumat 2022.)

3 Toiminnallinen tasapaino

Toimintaterapia kokonaisuutena perustuu tieteellisesti tutkittuun tietoon, nayttéon ja ammatille
yhteisesti maaritettyihin hyviin kdytantoihin. Teoriatausta toimintaterapian takana on monitieteel-
linen, mutta padosin perusteet pohjautuvat toiminnantieteisiin. Toiminnantiede eli occupational
science perustelee toimintaterapian ytimen, silla tutkimustyo kohdentuu ihmisen toimintaan ar-
jessa. Toiminnantiede tutkii ihmisen arjen toiminnan lisaksi toiminnan mahdollistavia tekijoita ja
osoittaa kuinka jokainen selviytyy arjessaan merkityksellisen toiminnan avulla. Yhdessa toimintate-
rapia ja toiminnantiede ovat kiinnostuneita toimintoihin kohdentuvista yksil6llisista valinnoista ja
toiminnan merkityksesta terveyden ja hyvinvoinnin nakdkulmista. (Toimintaterapia perustuu toi-

minnantieteeseen 2023.)

Toiminnallisen tasapainon osalta keskeisessa tarkastelussa ovat yksilon arjen toimintakokonaisuu-
det. Toimintaterapian nakokulmasta toimintakokonaisuuksien nahdaan koostuvan itsesta huoleh-
timisesta, asiointi- ja kotielaman toiminnoista, koulunkaynnista ja opiskelusta, tyokyvysta ja tyossa
suoriutumisesta, yhteiskunnallisesta osallistumisesta, vapaa-ajan toiminnoista, leikkitoiminnoista,
seka levosta ja ajankdyton tasapainosta (Aralinna ym., 2017, 14.) Yksinkertaisimmillaan selitettyna
toiminnallisella tasapainolla tarkoitetaan yksilon jokapaivaiseen elamaan kuuluvien toimintojen
koettua tasapainoa. Toimintojen tasapaino on subjektiivinen kokemus ja on yksil6llista, milloin
koetaan, ettd esimerkiksi lepoa, tyota tai itsesta huolehtimista on arjessa riittavasti. Toiminnalli-
nen tasapaino on kuitenkin moniulotteinen kokonaisuus, jonka yksityiskohtaisemmasta maaritte-

lysta on tehty useita tutkimuksia.

3.1 Kasitteen maarittely

Toiminnallinen tasapaino on toimintaterapian keskeinen kasite, jonka maarittelyyn kohdentuen on
tehty toiminnantieteen alalla lukuisia tutkimuksia. Toiminnallisen tasapainon maarittamiseen ei

ole ollut selkeaa yksimielisyyttd, ja kasitteeseen kohdentuu useita ulottuvuuksia ja ndkokulmia.
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Yazdani ja muut (2018) selvittivat tutkimuksessaan toimintaterapeuttien ndkdkulmia toiminnalli-
sesta tasapainosta. Tutkimukseen osallistuneiden toimintaterapeuttien yhteinen ajatus oli, etta
toiminnallista tasapainoa ja erityisesti sen kasitettda on haastavaa maaritella tai selittaa. (Yazdani
ym., 2018, 295-296.) Uhrmannin ja muiden (2019) mukaan toiminnallisen tasapainon kdsite on
puhuttanut toiminnantieteen alalla vuosia ja tullut mainituksi ensimmaisen kerran Adolf Mayerin
toimesta jo vuonna 1922. Sielta Iahtien toimintaterapian teoria on sisdltanyt ajatuksen tavoitella
tasapainoa osallistumalla erityyppisiin toimintoihin, kuten itsesta huolehtiminen, uni, tyo tai leikki.

(Uhrmann ym., 2019, 546.)

Uhrmann ja muut (2019) tuovat artikkelissaan myos nakyvaksi Ann A. Wilcockin merkittavan roolin
toiminnallisen tasapainon parissa. Heidan mukaansa Wilcock kirjoitti erilaisista tasapainotyypeista
ja totesi toimintojen tasapainon voivan olla fyysisten, henkisten tai sosiaalisten toimintojen jou-
kossa, valittujen tai pakollisten valilla, rasittavien ja levollisten toimintojen valilla tai tekemisen ja
olemisen valilla. (Uhrmann ym., 2019, 546.) My6hemmin Wagman ja muut (2012) ovat kdsiteana-
lyysissaan selkeyttaneet toiminnallisen tasapainon kasitetta, jotta voitaisiin yhtendistaa ymmar-
rysta ja ohjata kasitteen kadyttoa tutkijoiden, alan ammattilaisten ja menetelmien kehitysten nako-
kulmista. Kasiteanalyysin tuloksena toiminnallisen tasapaino maariteltiin subjektiivisena
kokemuksena eli yksilon kasitykseksi siita, etta hanelld on oikea maara toimintoja ja oikea maara

vaihtelua eri toimintojen valilla.

Wagman ja muut (2012) tunnistivat kdsiteanalyysissdan toiminnallisen tasapainon nakoékulmia yh-
teensd kolme: tasapaino suhteessa toiminta-alueisiin, suhteessa toimintoihin, joilla on erilaisia
ominaisuuksia ja suhteessa ajankayttoon. (Wagman ym., 2012, 326.) Puolestaan Gliney Yilmaz ja
muut (2022) tuovat nakyvaksi askettdin julkaistussa tutkimusartikkelissaan toisessa kattavassa kir-
jallisuuskatsauksessa yksiloidyt nelja teoreettista toiminnallisen tasapainon nakékulmaa. Nakokul-
mat ovat toimintoihin osallistumisen maara eli eri toimintoihin kadytetty aika, arvojen ja toiminnan
valinen johdonmukaisuus, rooleihin ja toimintoihin kohdentuvat taidot ja resurssit, seka toiminto-

jen yhteensopivuus. (Giney Yilmaz ym. 2022, 1.)

Yazdani ja muut (2018) esittelevat tutkimusartikkelissaan Christiansenin, Matuskan ja Kielhofnerin
merkittavan teorian siitd, kuinka toiminnallisen tasapainon on harmoniassa ihmisen ja ympariston

vélisessa vuorovaikutuksessa. Toiminnallisen tasapainon merkitys on erilainen aina eri ihmisten ja
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eri yhteyksien valilla. Toimintaterapeuttiset kdytdnnot perustuvatkin siihen, ettd yksilon toiminnot
ovat hanen kykyjensa ja ympariston mahdollisuuksien mukaisia. (Yazdani ym., 2018, 295—-296.)
Guney Yilmaz ja muut (2022) tuovat nakyvaksi toimintaterapeuttien ajatuksen toiminnallisen tasa-
painon olevan terveytta ja hyvinvointia rakentava perusta, jonka avulla yksil6 voi kehittaa identi-
teettidan ja roolejaan osallistumalla erilaisiin toimintoihin, jotka varmistavat sosiaalistumisen ja

parantavat ndin hyvinvointia. (Gliney Yilmaz ym. 2022, 1.)

Yazdani ja muut (2018) korostavat tutkimustuloksissaan, etta kokonaiskuvassa objektiivisia ja sub-
jektiivisia kokemuksia toiminnallisesta tasapainosta on otettava huomioon, jotta voidaan tehda
tietoisia paatoksia kaytannossa. Lisaksi tutkimuksen tuloksissa korostuvat yksilén toiminnallisen
tasapainon maaritelman perustuminen yksilén omiin arvoihin, kuitenkin ottaen huomioon periaat-
teena, ettei muille aiheudu naista haittaa. (Yazdani ym., 2018, 296—297.) Dir ja muut (2014) pohti-
vat kriittisesta nakokulmasta toiminnallisen tasapainon voivan olla suurelta osin akateemisesti
madritelty kasite, josta yhteys ihmisten kokemuksiin puuttuu. Kriittista pohdintaa he perustelevat
siten, ettd maaritelmat padosin on johdettu toimintaterapeuttien nakékulmista ja taman vuoksi he

korostavat ihmisten kokemusten roolia osana kehitystyota. (Dir ym., 2014, 2.)

3.2 Toiminnallinen tasapaino ja henkinen hyvinvointi

Tutkimusnayttoon perustuen on todettu, etta useiden stressiin liittyvien sairauksien yhteydessa on
havaittu epasuhtaisuutta tai tasapainon puutetta jokapaivaisten toimintakokonaisuuksien valilla.
Toimintaterapiassa talléin puhutaan toiminnallisesta epatasapainosta. (Hakansson ym., 2017, 10—
11.) Uhrmannin ja muiden (2019, 546) mukaan Adolf Mayer (1922) nosti esille arjen rytmien mer-
kityksen mielenterveyden edistdjana. Hakansson ja Ahlborg (2017) ovat tehneet myos aiheeseen
kohdentuen tutkimuksen, jonka tarkoituksena on ollut selvittaa jokapaivaisten toimintojen, stres-
sin ja stressiin liittyvien sairauksien yhteyttd. Tutkimuksessa kartoitettiin myos sukupuolien eroja.
Tutkimuksen tuloksina esiintyi selva yhteys jokapaivaisten toimintojen epadtasapainon, stressin ja
stressiin liittyvien sairauksien valilld. Yhteyksia havaittiin seka naisten ja miesten osalta, mutta su-

kupuolten valisia eroja oli havaittavissa. (Hdkansson ym., 2017, 10-17.)

Hakansson ja Ahlborgin (2017) tutkimuksessa eroavaisuuksiksi osoittautui epatasapaino asioiden

tekemisessa itselle ja muiden hyvaksi, joka kuvautui riskitekijana stressille ja stressiin liittyville sai-
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rauksille naisten osalta, muttei puolestaan miesten osata. Toiseksi sukupuolten valiseksi eroavai-
suudeksi osoittautui osa-aikatyo, joka naisten osalta yhdistyi selkedmmin stressiin liittyviin sairauk-
siin kuin miesten osalta. Kolmantena erona kuvautui fyysinen aktiviteetti, jonka vaikutukset stres-
siin ja stressiin liittyviin sairauksiin havaittiin miesten keskuudessa, muttei naisten.
Vaikuttavimpina tutkimuksen merkityksina oli osoittaa, etta tasapainon saavuttaminen eri arjen
tyotehtavien valilla voi olla hyodyllinen tapa paitsi ehkdisemaan stressia ja siihen liittyvia hairioita,
mutta myos edistdmaan terveytta ja hyvinvointia seka ehkaisemaan sairauspoissaoloja. (Hakans-

sonym., 2017, 14-16.)

Stressi ja siihen liittyvat sairaudet ovat hyvin yleinen haaste nykymaailmassa yksilon, mutta myoés
koko yhteiskunnan nakdékulmista. Toiminnallisen tasapainon kautta voidaan tarkastella stressia

laajemmasta ndakdkulmasta. Laajemmassa nakokulmassa voidaan tunnistaa riskitekijat kattavam-
min, kun katsotaan toimintojen osuutta yksilon jokapaivaisessa elamassa ansiotdiden, kotitdiden,

vapaa-ajan toiminnan, palautumisen ja nukkumisen osalta. (Hakansson ym., 2017, 10-11.)

4 Henkinen hyvinvointi

4.1 Mielenterveys

Mielenterveys on merkittdava osa tarkastellessa ihmisen hyvinvoinnin ja terveyden kokonaisuutta.
Hyvinvoinnin ja terveyden kokonaisuuteen lukeutuvat psyykkinen, fyysinen, sosiaalinen ja henki-
nen ulottuvuus. Kasitteend mielenterveys on ihmisen terveyden ja hyvinvoinnin osa-alue, johon

vaikuttavat useat tekijat. Erilaiset mielenterveyteen vaikuttavat tekijat itsessaan vaihtelevat ihmi-

sen erilaisissa elamantilanteissa. (Mielenterveys on osa hyvinvointia ja terveyttd 2022.)

Ylioppilaiden terveydenhoitosdation sivuilla julkaistu maaritelma mielenterveydesta kuvaa mielen-
terveyden tarkoittavan lahtokohtaisesti riittdvaa psyykkisen hyvinvoinnintasoa tai mielentervey-
den hairion puuttumista. Mielenterveyteen liitetdan ihmisen sopeutuminen sosiaaliseen seka
muuhun ymparistéon, omien kykyjen ja rajojen ymmartaminen, ehed minakasitys, taito kasitella
tunteita seka psyykkinen joustavuus (Mielenterveys 2022). Maailman terveysjarjestd6 WHO:n vuo-
den 2013 maaritelman mukaan mielenterveys maaritelldan hyvinvoinnin tilana, jossa ihminen na-
kee omat kyvyt ja selviytyy elamaansa kuuluvista haasteista. Lisaksi ihminen kykenee tydskentele-

maan ja ottamaan osaa yhteison toimintaan. (Mielenterveys on osa hyvinvointia ja terveytta
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2022.) Hannukkala ja muut (2017, 985) lisdavat mielenterveyden olevan valttamaton osa-alue ih-
misen terveytta tarkastellessa, joka ennakoi ihmisen terveytta myos fyysisesta tulokulmasta. Kasit-
teend mielenterveys nayttaytyy selkeasti laajana ja monipuolisena kasitteena, jonka maaritelmissa
nayttaytyvat yhtendiset elementit. Maaritelmat tukevat toisiaan mielenterveytta kasiteltdessa,

seka tuovat myos tulokulman mukaan nakyvaksi kasitteen monipuolisuuden.

Mielenterveyteen vaikuttavina osatekijoind nahdaan yksilo- ja perintotekijat, ihmisen sosiaaliset
suhteet ja vuorovaikuttaminen, yhteiskunnan rakenteelliset tekijat seka kulttuurien maarittamat
arvot ja uskomukset. Yksilo- ja perintotekijat kasittelevat ihmisen temperamenttia, valmiuksia, ta-
poja reagoida ja olla vuorovaikutuksessa, seka itsetuntoa. Sosiaaliset suhteet ja vuorovaikutus vai-
kuttavat puolestaan yksilon osallisuuteen, mahdollisuuteen vaikuttaa, kuulluksi tulemiseen, seka
yhteiséllisyyden kokemuksiin. Yhteiskunnan rakenteelliset tekijat liittyvat ihmisen osallistumis-
mahdollisuuksiin, mahdollisuuksiin kouluttautua ja tydskennelld, toimeentuloon, ihmisoikeuksiin,
asumiseen seka elinympariston turvallisuuteen ja palvelujen saatavuuksiin ja toimivuuksiin. (Mista
mielenterveys rakentuu 2022.) Hannukkala ja muut (2017) korostavat, etta vaikka mielenterveys
on mitattavissa yksilotasolla niin yhteiskunnalliset ratkaisut ovat merkittava vaikuttaja yksilon mie-
lenterveytta tarkastellessa. Yhteis6é nahdaan keskidssa, kun puhutaan yksildiden mielenterveyden
luomisesta. Kulttuuristen arvojen ja uskomuksien osa-alueen nahddaan muokkaavan yksilon kasi-
tyksia arvomaailmasta, tavoitteista, asenteista ja yksilod koskettavista normeista. (Hannukkala ym.

2017.)

Mielenterveytta voidaan kasitelld kahden ulottuvuuden mallin avulla, jossa ihmisen psyykkinen hy-
vinvointi ja mielenterveyden hairié on eroteltuina toisistaan. Kahden ulottuvuuden mallin avulla
tuodaan nakyvaksi sitd, ettd ihminen, jolla on diagnosoitu mielenterveyden hairio voi psyykkiselta
voinniltaan kuitenkin voida hyvin, sekd ihminen ilman diagnosoitua mielenterveyden hairiéta voi
puolestaan myos kokea psyykkistd pahoinvointia. (Mista mielenterveys rakentuu 2022.) Hannuk-
kala ja muut (2017) kuvaavat teoksessaan mielenterveyden kirjon mydnteista seka kielteista ulot-
tuvuutta. Myonteistd ulottuvuutta kuvaavat ihmisen psyykkinen hyvinvointi, mielenhyvinvointi ja
positiivinen mielenterveys, joiden maaritetdan koostuvan hedonisesta hyvinvoinnista ja eudaimo-
nisesta hyvinvoinnista. Hedoninen hyvinvointi nahdaan ilmentyvan ihmisen iloisuuden, hyvan olon

ja onnellisuuden myo6ta, kun puolestaan eudaimonisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan ihmisen tyyty-
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vaisyyttd omaan elamanlaatuun, eldman suuntaan, omaan toimintaan sekd oman elamansa koke-
mista merkitykselliseksi. Kielteistd ulottuvuutta kuvaavat mielenterveysongelmat tai mielenter-
veyshairiot, jotka edellyttavat diagnoosia. (Hannukkala ym. 2017, 986.) Mielenterveyden ja diag-
nosointia vaatiman mielenterveyden hairion kasitteellinen erottaminen korostaa ja tuo nakyvaksi
mielenterveyden olevan luonteeltaan elamantaidollinen ja yhteiskunnallinen kasite (Mista mielen-
terveys rakentuu 2022). Hannukkala ja muut (2017, 987) tuovat esille myos salutogeenisen eli ter-
veyslahtdisen mielenterveyden maaritelman, jossa mielenterveys on osa yleista hyvinvointia, seka

ihmisen, mutta myds koko yhteiskunnan voimavara.

Mielenterveytta tarkastellessa voidaan tunnistaa mielenterveyteen liittyvia suojatekijoita, mutta
myo0s riskitekijoita. Suojatekijoilla tarkoitetaan asioita, jotka rakentavat yksilon mielenterveytta.
Suojatekijat voivat olla yksilon sisaisia, kuten esimerkiksi hyva itsetunto, mutta myos ulkopuolelta
tulevia suojaavia tekijoita, kuten sosiaalinen tuki. Riskitekijat puolestaan haastavat yksilon mielen-
terveyttd ja voivat myos olla seka yksilon sisaisia riskitekijoita, mutta myos ulkopuolelta tulevia.
Yksilon sisdinen riskitekija voi olla esimerkiksi geneettiset riskitekijat- tai alttiudet. Ulkoinen riskite-
kija voi puolestaan olla esimerkiksi kuormittava elamantilanne tai hankalat ihmissuhteet. Suoja-
seka riskitekijat voivat olla myds ylisukupolvisia, joka tarkoittaa naiden tekijoéiden vaikuttavien su-

kupolvien yli. (Suojatekijat vahvistavat, riskitekijat heikentdavat mielenterveyttd 2022.)

4.2 Stressi

Stressi on tilanne, jonka kaikki ihmiset jossain elamansa vaiheissaan kokevat omalla yksildllisella
tavallaan. Tdssa luvussa tarkastelen stressia kasitteenad, stressin oireita, seka stressiin vaikuttavia
syita ja mahdollisia seurauksia. Mattilan (2022) mukaan stressi on tilanne, jossa ihmiseen kohdistu-
vat vaatimukset ja haasteet ylittavat, tai haastavat sopeutumiseen yksil6llisesti kdytettavissa olevia
voimavaroja. Tutkimuksien perusteella ajatellaan, ettd yksiloon voi vaikuttaa stressaavasti mika
tahansa elamassa tapahtuva muutos, oli sitten kyseessa positiivinen tai negatiivinen muutosti-
lanne. Stressireaktioon ndhdaan vaikuttavan yksilon vastustus- ja sietokyky, sekd nakokulmat ja
asenteet eika niinkdan stressiin johtava arsyke itsessaan. Stressireaktioon johtavia vaatimuksia ja
haasteita voivat olla myds ihmisen itselleen asettamat odotukset ja vaatimukset yksilén ulkopuo-

lelta tulevien tekijoiden lisdksi (Mattila 2022.)



15

Usein stressi ndyttaytyy erilaisissa muutostilanteissa, kun ihmisen voimavarat ja sopeutumiskyky
ovat koetuksella. lhmisen yksityiselamassa stressid aiheuttavat esimerkiksi ihmissuhteiden muu-
tokset, taloudelliset haasteet, terveydentila, seka elintavat, jotka yksiloa kuormittavat. Ty6- ja
opiskelueldman stressin aiheuttajina voivat olla kiire ja ajanhallinnan haasteet, kohtuuton tyon-
maara, huono ilmapiiri tyo- tai opiskelupaikassa, tarvittavan tuen puute, tydnhallinnan puute tai
epdvarmuus oman osaamisen ja kykyjen suhteen. (Stressinhallinta n.d.) Mattila (2022) mainitsee
lisdksi tyo- ja opiskeluelaman stressia aiheuttaviin tilanteisiin myds tyéttémyyden, sopimattoman
tyon seka akilliset traumaattiset tapahtumat. Akillisilla traumaattisilla tapahtumilla on harvinai-
sempi, mutta merkittava rooli myds stressia lisadvissa tilanteissa. Akillinen traumaattinen tapah-
tuma voi olla esimerkiksi onnettomuus tai laheisen menettaminen. Tadllaiset tilanteet voivat vaikut-

taa yksilolle akuutin stressihdirion tai traumaperaisen stressihdirion. (Mattila 2022.)

Stressi voi kuitenkin esiintya yksilon elamassa myos positiivisin vaikutuksin, jolloin se ilmenee tila-
pdisend, positiivisena ja vireystilaa nostattavana voimana. Tallaisessa tilanteessa stressi voi auttaa
yksiloa paasemaan hyviin tuloksiin. Ihminen kestaa lyhytaikaista stressia huomattavasti paremmin,
jolloin se voi mahdollistaa yksilon tekemadan parhaansa. Merkittavassa roolissa onkin, ettd onko
stressi yksilon elamassa tilapaista vai jatkuvaa. Lyhytaikainen stressi ei ole haitallista, kun puoles-
taan pitkaaikainen stressi voi olla yksidlle monin tavoin haitallinen. (Mattila 2022; Stressinhallinta

n.d.)

Mattilan (2022) mukaan, vaikka stressikokemus itsessaan on psykologinen, voivat monet stressiti-
lanteen vaikutukset ilmeta yksilossa fyysisesti. Stressin aiheuttamia fyysisia oireita voivat olla
paansaryt, huimaus, vatsavaivat ja pahoinvointi, sydamentykytykset, hikoilu, tihentynyt virtsaami-
sen tarve, selkdvaivat seka jatkuva flunssakierre. Psyykkiseen oirekuvaan liittyvat puolestaan jan-
nittyneisyys, artymys ja mahdolliset aggressiot, levottomuus, muistiongelmat, ahdistuneisuus seka
masentuneisuus. Lisdksi yksilolla voi ilmeta vaikeutta tehda elamassaan paatoksia tai yksilo voi kar-

sid unen héiriintymisesta. (Mattila 2022.)

Mattilan (2022) mukaan masennus ja tyduupumus ovat seurausta vakavasta ja pitkittyneesta
stressitilasta. Vakava ja pitkittynyt stressitila voi aiheuttaa myos paihteiden vaarinkayttoa ja itsetu-
hoisia ajatuksia. Sosiaalinen elama voi joutua koetukselle perhe- ja parisuhdeongelmina tai siten,

ettd yksilo eristaytyy sosiaalisesta elamastdan. (Mattila, 2022.) Hintsa ja muut (2019) puolestaan
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kuvaavat pitkittyneen stressin moninaisia vaikutuksia allostaattisen kuormituksen stressiteorialla.
Allostaattinen kuormitus on stressiin liittyva hairiotila, jolla on vaikutuksensa mielenterveydenhai-
ridihin, monenlaisiin terveysriskeihin, seka sen on nahty jopa lisddavan kuolemanriskia. Ympariston
vaatimusten mukaan elimistd pyrkii sopeutumaan. Elimiston keinot sopeutua liittyvat pyrkimyk-
seen saavuttaa tasapaino allostaattisten, kuten neuroendokriinisen-, sydan- ja verenkierto- ja im-
muunijarjestelmien avulla. Allostaattinen kuormitus syntyy, kun jarjestelmat joko yli- tai alikuor-
mittuvat pitkdkestoisesti. Pitkittynyt stressi on tutkimusten mukaan todettu liittyvan useisiin

mielenterveyshairidihin ja masennukseen. (Hintsa ym. 2019, 1961-1965.)

4.3 Uupumus

Uupumus on kokemus, joka useimmille ihmisista on yksil6llisella tavallaan jossain maarin tuttu.
Kasitteen madrittely ei ole yksiselitteinen, silla kyseinen ilmid on subjektiivinen kokemus. Uupu-
mus tunnetaan myds nimella fatiikki. Uupumus voidaan kokea kehon epamiellyttavana kokemuk-
sena, joka haastaa ihmisen kykya kaynnistaa tai yllapitaa aktiivisuutta fyysisissa tai henkisissa toi-
minnoissa. Terveilld ihmisilla uupumus voi tavallisesti liittya unen tai levon puutteeseen, mutta
merkittdvaa on, ettei kyse ole ainoastaan naista valttamattomista arjen toiminnoista. (Vataja,
2022.) Uupumus ndahdaan seurauksena pitkdan jatkuneesta kuormituksesta ja palautumisen epa-
tasapainosta. Uupumukselle tyypillista onkin, ettei uni virkista tavalliseen tapaan unen heikenty-
neen laadun vuoksi. Univaikeudet ovat yksi hyvin yleinen uupumuksen merkki. (Perustietoa uupu-

muksesta, n.d.)

Vataja (2022) mainitsee, ettd uupumukseen liittyvat merkittavissa maarin myos tiedonkasittely-
toimintojen ongelmat. Tiedonkasittelytoimintojen ongelmia ovat toiminnanohjauksen haasteet,
tyomuistiin liittyvat haasteet ja tarkkaavaisuuden haasteet. Neurologiset mekanismit liittyvat uu-
pumuksen kokemukseen monitasoisesti. Ihmisen keho, seka keskushermosto kuljettavat aistitie-
toa valittavien hermoratojen ja tahdosta riippumattoman hermoston avulla aivoille viesteja kehon
tilasta. Aivot puolestaan kasittelevat naita saamiaan viesteja tietyissa osissaan. Aistitietoa valitta-
vat hermoradat ja tahdosta riippumaton hermosto valittavat aivoille tietoa sisdelinten ja lihasten
tilasta, hormonaalisesta tilasta, tulehdustilasta seka yksilon tietoisuuden tilasta. Yksilon tietoisuu-
teen liittyvat yksilon kokemuksellinen viesti aivoille, joka voi olla esimerkiksi pelkoa tai huolta
omasta tilastaan. Aivojen vastaanottaessa viesteja riittavasti, keskushermosto aktivoi ihmisessa

kokemuksen uupumuksesta aivojen rakenteiden ja jarjestelmien avulla. (Vataja 2022.)
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Uupumuksen oireina voidaan tiedonkasittelyn haasteiden ja vasymyksen lisaksi havaita artynei-
syyttd, ahdistusta ja halua vetdytya asioista ja kontakteista, jotka uupumuksen kokemisen hetkella
tuntuvat lilan kuormittavilta. Uupumus voi ilmentya myds fyysisina oireina. Fyysisia oireita voivat
olla paansarky, erilaiset vatsavaivat, kiputilat tai aiemmin diagnosoitujen sairauksien pahenemi-
nen. (Perustietoa uupumuksesta n.d.) Vataja (2022) nostaa esille, etta pitkdakestoinen uupumustila
voi my0s puolestaan olla usean sairauden tyypillinen oire, jonka mahdollisuus on otettava huomi-
oon uupumuksen juurisyita tutkiessa. Lisaksi henkisella ja psyykkisella kuormituksella on merkit-
tava osansa uupumuksen aiheuttajana. Henkisen ja psyykkisen kuormituksen aiheuttaja voi olla
esimerkiksi haastava elamantilanne itsella tai laheiselld, vaikeudet ihmissuhteissa tai esimerkiksi

mielialaa kuormittavat talousvaikeudet. (Vataja 2022.)

Vataja (2022) esittelee lisdksi kasitteen tyduupumus. Tyduupumus nahdaan pitkittyneeseen kuor-
mitukseen liittyvana tilana, jossa keskeisia haasteita ovat uupumuksen lisaksi tiedonkasittely-
toimintojen haasteet, tunteiden sdatelyn haasteet, lamaantuminen ja vetaytyminen. Rossi ja muut
(2022) lisaavat, etta tyduupumukseen yleisesti liittyy lisdksi ammatillisen itsetunnon heikentymi-
nen ja asenteen kyynistyminen ty6ta kohtaan. Tyduupumus onkin nimensa mukaisesti hairiotila,
joka kehittyy pitkittyneen tyostressin seurauksena. Tyontekijan asenteen kyynistyminen nahdaan
tyduupumuksen seurauksena, silla ihminen tyduupumuksen takana nahdaan lahtdkohtaisesti mo-
tivoituneena tyontekijana. Tyduupumus on seurausta motivoituneen tydntekijan ja tyon valisesta
vuorovaikutuksesta. Vuorovaikutusta haastavat epdedulliset tydolosuhteet, sekd tyohon ja tyonte-
kijaan liittyvat tekijat. Tyduupumusta itsessdan ei ndhda sairautena, mutta hairiétilaan liittyy mer-
kittava sairastumisen riski. Sairauksia joihin tyduupumus voi johtaa ovat mm. masennus, unihai-
riot, paihdehairiot ja stressiperaiset somaattiset sairaudet. Tyduupumuksen nahdaan lisddavan

riskia tyokyvyttomyyteen ja todettu lisddvan yksilon tapaturmariskia. (Rossi ym. 2022.)

4.4 Masennus

Masennus on valitettavan yleinen mielenterveyden hairio, silla vaestostamme kuudesosa karsii
masennuksesta jossain elamanvaiheessa. Masennustilasta kdytetdaan myos sanaa depressio. Ma-
sennus nayttaytyy kokonaisvaltaisesti vaikuttaen ihmisen tunne-eldamaan, toimintakykyyn, ajatte-
luun, seka voi aiheuttaa erilaisia kehontoimintojen muutoksia. Ihmisen tavanomainen mieliala
huonontuu masennustiloissa kokonaisvaltaisesti, eikd mielihyvan ja kiinnostuksen kokeminen ole

enad aiempaa vastaavaa. (Rovasalo 2022.)
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Masennuksen oireet nayttaytyvat mielialaan ja itsetuntoon liittyvina oireina, seka fyysisena oireis-
tona. Mielialaan ja itsetuntoon liittyvina oireina nahdaan pitkittynyt alakuloisuus, herkkyys arsyyn-
tya, itsesyytosten lisaantyminen ja itseluottamuksen vaheneminen, vaikeus tehda paatoksia, kiin-
nostuksen puute aiemmin mielihyvaa tuottaneisiin asioihin, keskittymisvaikeudet sekda mahdolliset
toistuvat kuolemaan liittyvat ajatukset. Fyysisena oireistona masennuksessa nayttaytyvat ihmisen
toimintakyvyn vdheneminen, aikaansaamattomuus, uupumus ja vasymys, muutokset ruokaha-
lussa, erilaiset unihairiot seka selittamattomat fyysiset oireet kuten erilaiset sarkytilat ja pahoin-
vointi. (Mitka ovat masennuksen oireet n.d.) Rovasalo (2022) lisdd masennuksen oirekuvaan usein
liittyvan myos eriasteista ahdistuneisuutta, seka lisaantynytta alkoholin kayttda. Lisaantynyt alko-
holinkdytté on masennusoire, mutta myos itsessaan paihteiden kaytdén nahdaan aiheuttavan ma-

sennusta. (Rovasalo 2022.)

Rovasalo (2022) kuvaa mielialanmuutosten ja siihen liittyvien oireiden yhtajaksoisen keston use-
ammasta viikosta joskus vuosiinkin saakka. Masennuksessa erilaisia oireita esiintyy kuitenkin yhta-
jaksoisesti pidemman aikaa, eika yksittdisen oireen osalta voida diagnosoida sairaudeksi masen-
nusta. Varsinaisiksi masennustiloiksi eivat lukeudu yksittaisesti masentuneet mielialat tai suru,
jotka ovat kestoltaan lyhytaikaisia. Masennustilat lukeutuvat puolestaan oireiden vakavuuden pe-
rusteella lieviin, keskitasoisiin, vaikeisiin ja psykoottisiin masennustiloihin. Lievasta masennusti-
lasta voidaan puhua, kun oireisto haittaa vahdisessa maarin ammatillista tai sosiaalista toimintaa,
tai ihmissuhteita. Lievda masennustila voi tyon vaativuuden mukaan haastaa tyokykya, mutta tyo-
kyky voi mahdollistua esimerkiksi muokkaamalla ty0aikaa osa-aikaiseksi tyoksi. Keskivaikea masen-
nustila voi puolestaan aiheuttaa tyokyvyttomyytta ja kyky omasta arjesta suoriutumisessa on hei-
kentynyt. Vaikeaan masennustilaan kuuluvat useat oireet, jotka merkittavasti haittaavat
selviytymista kaikilla elaman osa-alueilla. Vaikeissa masennustiloissa sairaalahoidon tarve on mah-
dollisuus, kun oireisto uhkaa monipuolisesti eldmdssa suoriutumista. Psykoottinen masennustila
voi sisdltaa erilaisia harhaluuloja, aistiharhoja tai itsetuhoisten ajatusten muuttumisen itsemur-
hayritykseksi. Itsetuhoisia ajatuksia voi esiintyd myos muissa masennuksen asteissa, mutta itse-

murhayritykseen eteneminen ndhdaan psykoottisen masennuksen oireistona. (Rovasalo 2022.)

Rovasalo (2022) kuvaa masennuksen syntyyn vaikuttavia tekijoitd moninaisina biologisina, psyko-

logisina ja sosiaalisina tekijoind. Ihmisen synnynndinen temperamentti ja kokemuksien muovaama
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persoonallisuuden rakenne voivat lisatad osaltaan alttiutta sairastua masennukseen. Perinndllisyy-
della nahdaan olevan alttiutta lisdava vaikutus masennusta tarkastellessa, muttei se ole kuiten-
kaan ainoa aiheuttava tekija masennuksen synnyssa. Altistavia tekijoita masennukselle psykologi-
sesta nakokulmasta ovat itsetunnon hauraus, negatiiviset ajatusmallit, sosiaalinen arkuus seka
jatkuva taipumus alistua vuorovaikutustilanteissa. Psykologisesta nakokulmasta altistavien tekijoi-
den ndhdaan myos voivan lisata yleisesti stressiherkkyytta tai pessimistista ajattelua. Masennuk-
selle altistavina tekijoina nahdaan myos tukahdutettu suru ja aiemmat traumaattiset kokemukset.
(Rovasalo 2022.) My6s pysyvat fyysiset vammat ja sairaudet, sekd mahdollinen aiemmin sairas-
tettu masennus tai mielenterveydenhairié ovat masennukselle altistavia tekijoita. Altistavien teki-
joiden lisaksi masennustilojen syntymisen tarkastelussa on tekijoita, joita kutsutaan laukaiseviksi
stressitekijoiksi. Laukaisevia stressitekijoistd puhutaan, kun ldhella sairastumista on tapahtunut
elamantilamuutos, joka on lisdnnyt kuormitusta. (Mistda masennus johtuu, n.d.). Rovasalo (2022)
mukaan masennustiloja laukaisevina tekijoind ndhdaan ajankohtaiset elamantapahtumat, erilaiset
pettymykset ja menetykset (Rovasalo 2022). Aina kuitenkaan laukaisevat stressitekijat eivat ole
negatiivisia vaan my0s positiiviset muutokset elamassa voivat lisata stressia ja kuormitusta (Mista

masennus johtuu, n.d.).

Masennuksen hoidossa varhainen tunnistaminen yksiléllisen hoitosuunnitelman mukaisen hoidon
aloittamiseksi on merkityksellista. Lievemmissa masennustiloissa tehokasta matalan kynnyksen
hoitoa voivat olla erilaiset lyhytterapiat, etdterapiat ja masennuksen omahoito-ohjelmat. Pitkitty-
neen masennuksen nahdaan heikentdavan merkittavasti elamanlaatua ja toimintakykya, jolloin toi-
puminen on pitkittyessdan vaikeampaa. Masennuksen hoidossa hyédykkaiksi hoitomuodoiksi on
koettu psykososiaaliset- ja ladkehoidot samanaikaisesti tai erikseen. Joissain tapauksissa masen-
nuksen hoidossa kdytetaan neuromodulaatiohoitoja eli hermoston toiminnan saatelyyn perustuvia
hoitoja, kuten sahkdhoitoa, kirkasvalohoitoa ja aivojen magneettistimulaatio hoitoa. (Perustietoa

masennuksesta, n.d.)

4.5 Ahdistus

Ihmisen kyky tuntea ahdistuneisuutta ja pelkoa on tarked ominaisuus, jonka tehtavana on varoit-
taa uhkaavista tilanteista. Ahdistuneisuuden kokeminen on terve, inhimillinen ja hyvin yleinen

tunne. Ahdistusta kokee jokainen ihminen ainakin lievasti ja ohimenevasti useasti elamansa ai-
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kana. Tunnetilana ahdistus on pelonsekainen tai huolestunut tunnetila, joka tietoisesti tai tiedos-
tamattomasti liittyy huoleen, joka kohdentuu ajallisesti menneisyyteen, nykyisyyteen tai tulevai-
suuteen. (Rovasalo & Eerola, 2023.) Ahdistuneisuus voi varoittaa ihmistda myos pysahtymisen ja
rauhoittumisen tarpeesta (Perustietoa ahdistuksesta, n.d). Rovasalo ja Eerola (2023) kuvaavat
myo6s ahdistuksen positiivisia vaikutuksia siten, etta lievana tunnetilana ahdistus voi auttaa ihmista
ohjaamaan toimintaansa haluamaansa suuntaan tai jopa tekemaan tarkeitd muutoksia elamassa.
Tunteena ahdistus voi kuitenkin usein olla epamaarainen, eika taustalla olevia ajatuksia ja tunteita

ole helppoa hahmottaa. (Rovasalo & Eerola, 2023.)

Ahdistus tunteena voi ilmeta moninaisin tavoin. Ahdistus voi olla epamaaraista jannittamista, le-
vottomuutta ja rauhattomuutta, lamaantumista tai pelkoa, joka voi johtaa hallitsemattomaan pa-
niikkiin (Rovasalo & Eerola, 2023; Perustietoa ahdistuksesta, n.d). Rovasalo ja Eerola (2023) kuvaa-
vat ahdistuksen fyysisia reaktioita moninaisiksi. Fyysiset reaktiot johtuvat siita, etta ahdistuneisuus
aktivoi sympaattista hermostoa, jonka seurauksena ahdistus aktivoi myos elimiston stressijarjes-
telmaan kuuluvia fysiologisia toimintoja. Fysiologisten toimintojen aktivoitumisen seurauksena ah-
distuksen fyysisia oireita voivat olla verenpaineen nousu, sydamentykytykset, hengenahdistukset,
hikoilu, vapina, huimaus ja hikoilu. Lisaksi voi esiintya suun kuivumista, ruokahaluttomuutta, palan
tunnetta kurkussa ja silmaterien laajentumista. Ahdistus vaikuttaa myds suoliston toimintaan, jol-
loin oireina voivat olla ripuli, pahoinvointi tai narastys. (Rovasalo & Eerola, 2023.) Kehon erilaiset
kireys- ja jannitystilat lihaksissa voivat olla ahdistuksen aiheuttamia. Lisdksi voi ilmeta kipuja, esi-
merkiksi vatsan- tai rinnan alueella. Unen hairiintymisen kautta ilmenevat uniongelmat ja keskitty-
misongelmat ovat myds varsin yleisid ahdistuksen oireita. (Rovasalo & Eerola, 2023; Perustietoa

ahdistuksesta, n.d.)

Ahdistus voi kuitenkin muuttaa muotoaan arkielamaa ja toimintakykya heikentavaan suuntaan
(Perustietoa ahdistuksesta, n.d). Ihmisen normaali ahdistus muuttuu yleensa ongelmalliseksi, kun
ahdistus alkaa tuntumaan ei-hyvaksyttavalta ja ihminen pyrkii valttamaan ahdistustaan. Valttami-
nen kuormittaa ja useimmiten pahentaa ahdistuneen tilannetta. Usein ahdistuneisuus voimistues-
saan ja jatkuessaan heikentdaa myds ihmisen kykya olla sosiaalisessa vuorovaikutuksessa toisten
kanssa. Ahdistuneisuus nayttaytyy lahes poikkeuksetta erilaisissa mielenterveydenhairidissa,

mutta ilman masennustilaa tai psykoottisia oireita voidaan puhua ahdistuneisuushairiosta. (Rova-
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salo & Eerola, 2023.) Yleisimpid ahdistuneisuushairi6ita ovat yleistynyt ahdistuneisuushairio, pa-
niikkihairio, julkisten paikkojen pelko, sosiaalisten tilanteiden pelko ja pakko-oireinen hairioé (Ah-
distuneisuushairiot, 2023). Rovasalo ja Eerola (2023) lisaavat traumaperadisen stressihairion kes-
kusteluun ahdistuneisuushairidista. Traumaperaisen stressihdirion ominaispiirteena on, etta
traumaattisiin tapahtumiin liittyvat muistot laukaisevat ja myos yllapitavat ahdistuneisuutta. (Ro-

vasalo & Eerola, 2023.)

Yleisesta ahdistuneisuushairiosta puhutaan, kun ihmisen on vaikea hallita huolestuneisuuttaan.
Yleisessa ahdistuneisuushairiossa liiallinen huoli ja ahdistus kohdentuu useita elamanalueita, toi-
mintoja ja tapahtumia kohtaan. Diagnostisesti yleisesta ahdistuneisuushairiosta voidaan puhua,
kun huolestuneisuutta ja ahdistusta on jatkunut vahintaan kuukauden ajan, lahes paivittain. Puo-
lestaan paniikkihairioon liittyvat toistuvat ja voimakkaat ahdistuneisuuskohtaukset. Paniikkihairion
alkuvaiheeseen ei liity tunnistettavaa laukaisevaa tekijaa, mutta ahdistuneisuuskohtausten toistu-
vuuden aiheuttamana ihminen voi alkaa valttaa tilanteita, jossa mahdollinen kohtaus voisi ilmen-
tya. Paniikkihairiossa myos hyvin usein ihminen alkaa valttamaan paikkoja, joista pois padseminen

olisi haastavaa kohtauksen ilmetessa. (Ahdistuneisuushairiot 2023.)

Sosiaalisten tilanteiden pelko ahdistuneisuushairiona ilmenee pelkona ja valttaytymiskayttaytymi-
sena sosiaalisia tilanteita kohtaan. Ihminen kokee joutuvansa sosiaalisissa tilanteissa tarkkailun,
arvioinnin ja arvostelun kohteeksi. Sosiaalisten tilanteiden pelko voi rajoittua tietynlaisiin tilantei-
siin, kuten esiintymistilanteisiin, mutta voi myods pahimmillaan haastaa kaikkea sosiaalista kanssa-
kaymista. Julkisten paikkojen pelko puolestaan kohdentuu paikkoihin tai tilanteisiin, joista ulos
padsyn ihminen kokee haastavaksi, mikali ahdistusoireita ilmenee. Hyvin usein julkisten paikkojen
pelosta karsiva ihminen valttaa paikkoja, joissa ihmisia on paljon. Pakko-oireisessa ahdistuneisuus-
hairidssa ilmenee erilaisia pakkoajatuksia ja niihin liittyvia pakkotoimintoja. Pakkoajatukset ovat
toistuvia ja ahdistavia, sekd tuntuvat epamiellyttaviltd ja vierailta ajatuksilta itselleen. Pakkotoi-
minnoilla tarkoitetaan toimintaa, jonka avulla pakko-oireisesta ahdistuneisuushairiosta karsiva
henkild pyrkii vahentamaan pakkoajatuksiin liittyvaa ahdistuneisuutta. (Ahdistuneisuushairiot,

2023.)
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Rovasalo ja Eerola (2023) tuovat ndkyvaksi ahdistuneisuuden myos useampien somaattisten sai-
rauksien oireena. Ahdistuneisuutta aiheuttavia somaattisia sairauksia voivat olla erilaiset sydansai-
raudet, kilpirauhasen liika- tai vajaatoiminta, diabetes tai astma. Lisaksi ladkityksen tarkastelu on
merkittavaa ottaa huomioon, silla ahdistus oireena voi myos ndyttaytya tietynlaisten lddkkeiden
aiheuttamana sivuvaikutuksena. Ahdistus voi olla yhden tai useamman tekijan yhteisvaikutus,
jonka selvityksessa on syyta ndahda elamantilanteelliset tekijat, seka sisdiset- ja ulkoiset tekijat

laaja-alaisesti. (Rovasalo & Eerola, 2023.)

Ahdistuneisuushairididen ehkaisyssa merkittavassa roolissa ovat saannoéllinen uni- seka ate-
riarytmi, kohtuudella kuormittava liikunta, koulu- ja tyopaikkakiusaamisen huomioiminen mahdol-
lisena oireita laukaisevina tekij6ina, seka ylipaatansa kaltoinkohtelun tunnistaminen ja siihen vai-
kuttaminen. (Ahdistuneisuushairiot, 2023.) Rovasalo ja Eerola lisdavat, etta runsas kofeiinin,
alkoholin tai muiden paihteiden kayttoé pahentaa ahdistusta, jonka vuoksi naita tulisi valttaa. Li-
saksi olennainen osa ahdistuneisuudenhoitoa on asteittainen kohtaaminen, hyvaksyminen ja ym-
martdminen. (Rovasalo & Eerola, 2023.) Ahdistuksen omahoito-ohjelmat tarjoavat tietoa ja harjoi-
tuksia, joilla ahdistuksen tunnetta voi pyrkia saamaan hallintaan. Ahdistuksen omahoidossa
pyritaan loytamaan ahdistuksen hallintakeinoja elintavoista ja hyddynnetaan hengitysharjoituksia.
Omahoito-ohjelmia tarjoavat verkkosivuillaan Mielenterveystalo ja Terveyskirjasto. (Ahdistunei-

suushairiot, 2023.)

Ahdistuneisuuteen voi hakea apua terveyskeskuksista, opiskelijaterveydenhuollosta, tyoterveys-
huollosta, seka joissain kunnissa jarjestettavista mielenterveystoimistoista ja -palveluista. Hoitoon
on erityisesti syyta hakeutua, jos ahdistus pitkittyy, heikentaa toimintakykya tai ahdistukseen liit-
tyy valttamiskayttaytymistd, voimakasta tai lamaannuttavaa pelkoa tai toistuvia paniikkikohtauk-
sia. Hankalamman ahdistuksen hoidossa korostuu mydés keskusteluavun, psykoterapian ja ladke-

hoidon merkitys. (Rovasalo & Eerola, 2023.)

5 Toiminnallinen tasapaino -mittari

Toiminnallisen tasapainon eli Occupational Balance Questionnaire -mittarin kehityksen lahtokoh-
tana on ollut kehittaa mittari, joka kasittelee myos kokemuksia oikeista toimintojen maarasta ja
oikeasta toimintojen vaihtelusta arjen toimintojen valilla. Kehitystyon Iahtokohtana on ollut myos

tavoite yleiseen valineeseen, jolla mahdollistetaan toiminnallista tasapainon mittaaminen yksilon,
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mutta myos ryhman kaytossa. Lahtdkohtina on myos ndhty tarve toimintaterapian kentalla pate-
valle ja luotettavalle vidlineelle, joka kasitteellistaa toiminnallista tasapainoa. (Hakansson ym. 2020,

442.)

Occupational Balance Questionnaire 11 -mittarin lyhennetty kyselylomake sisadltdaa 11 kohtaa, jotka
sisaltavat nelja jarjestettya vastausluokkaa sanallisilla kuvauksilla. Lopuksi lasketaan yhteiseksi
summaksi kohtien yhteispisteet. Korkeampi saatu pistemaara tarkoittaa parempaa toiminnallista
tasapainoa, kun puolestaan matalampi pistemaara kertoo toiminnallisesta epatasapainosta. Tutki-
musten mukaan Occupational Balance Questionnairen uudistettu versio OBQ11 tdyttaa mittauskri-
teerit ja tarjoaa keinon arvioida kokemusta toiminnallisesta tasapainosta yksilon nakokulmasta,
mutta myo6s ryhman nakokulmasta. Lisatutkimuksia on ehdotettu mittarin validointiin laajem-

massa kaytossa. (Hakansson ym. 2020, 442-448.)

Opinnaytetyossa kaytettiin Tiina Lautamon (2016) suomentamaa Toimintojen tasapaino -mittaria
(Liite 3). Lupa suomennetun mittarin kdyttdon myonnettiin sdhkopostiviestilld, jonka yhteydessa
luovutettiin materiaalit, sekd ohjeistukset tutkimusta varten (Lautamo 2023). Mittari sisalsi 11
kohtaa, joissa vastaaja kuvasi kokemustaan asteikolla 1-4. Mittarissa kaytetty Likert-asteikko on
maaritelty seuraavanlaisesti: 1 on ei pida ollenkaan paikkaansa, 2 on pitaa osin paikkaansa, 3 on
pitda suurelta osin paikkaansa ja 4 on pitda aina paikkaansa. Lautamon tekemada suomennosta ei
ole vield tassa vaiheessa validoitu. Alun perin yhteyttad sahkopostitse otettiin alkuperaisiin mittarin
kehittajiin Hakanssoniin ja Wagmaniin ja he suosittelivat kdyttamaan opinndytetyon tutkimuksessa
Lautamon tekemda suomennosta. He kommentoivat opinndytetyon aiheen olevan mielenkiintoi-
nen ja merkittava, jonka vuoksi suosittelisivat sujuvuuden vuoksi ottamaan kaytt66n Lautamon te-

keman suomennoksen. (Hakansson & Wagman 2023.)

OBQ11-mittaria on kddnnetty ja sovitettu useammalle kielelle ja kddnndsten pohjalta on tehty tut-
kimustyota. Uhrmann ja muut (2018) esittelevat tutkimustaan Norjan OBQ11 -versiosta, jossa ky-
selylomake kaannettiin ja sovitettiin norjaksi. Tuloksina he saivat, ettei vertailussa alkuperdiseen
ruotsalaiseen kyselyyn |6ytynyt suuria eroavaisuuksia. Kyselylomakkeessa tehtiin pienia muutoksia
koko kehitysprosessin ajan. Lopputuloksena tutkimuksessa on, ettd norjalainen kddnnésversio on
kdyttokelpoinen menetelmd mittaamaan kokemuksia toimintojen tasapainosta. Tutkimuksen pro-

sessi johti lopulta norjalaiseen OBQ11-versioon. (Uhrmann ym. 2018, 550.)
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6 Opinndytetyon toteutus

6.1 Taustateorian tiedonhaku

Opinndytetyon taustateoriassa hyddynnettiin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun kirjaston tarjoamia
sahkaisia tietokantoja. Kaytetyimmiksi tietokannoiksi opinnaytetyon osalta osoittautui CINAHL Ul-
timate (EBSCO). Lisaksi tietoa haettiin Janet Finna artikkelihaulla, jonka avulla tutkimuksia loydet-
tiin lisdksi Taylor and Francis Medical Librarysta. Tutkimusartikkeli hakuja tehtiin myos PubMe-
distd, seka Cochranesta. Erityisesti toiminnallisen tasapainon ja toimintaterapiaan kohdentuva
tiedonhaku sijoittui edella mainittuihin sahkoisiin tietokantoihin. Tietokantojen tutkimusartikke-
lien haussa kaytossa oli erilaisia hakulausekkeita ja hakusanoja, jotka kohdentuivat toiminnalliseen
tasapainoon, toiminnantieteeseen ja mielenterveyteen. Opinnadytetyon osalta kaytettavaksi vali-
koitujen tutkimusartikkelien lahteista I6ytyi mielenkiintoisia tutkimuksia, jotka valikoituivat osaksi

taustateoriaa.

Henkiseen hyvinvointiin kohdentuvassa taustateorian etsinnassa painottui ajantasainen, luotet-
tava, seka tutkittua tietoa mielenterveydesta ja psyykkisista sairauksista. Talta osin kaytetyim-
maksi tiedonlahteeksi osoittautui Duodecimin julkaisemat artikkelit heidan tietokannassaan. Li-
saksi kdytettyja tiedonldhteita olivat mielenterveysyhdistysten julkaisut. Merkittava valintaperuste
oli, etta kaytetty taustateoria perustuu ajantasaiseen ja luotettavaan tutkimustietoon. Lisaksi Mie-
lenterveystalo tarjoaa ajantasaista tietoa suomalaisesta mielenterveydenhoidosta ja sivuja yllapi-
detdan yliopistollisten sairaaloiden toimesta. Kokonaisuudessaan tutkimuksen taustateoria kaytiin

lapi perusteellisesti, jonka pohjalta teoriatiedon kaytettavyys tutkimuksessa arvioitiin.

6.2 Opinndytetyon tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa korkeakouluopiskelijoiden kokemuksia arjen toiminnalli-
sesta tasapainostaan, seka koetun opintojen aikaisen henkisen hyvinvoinnin nakékulmista. Tutki-
muskysymykset olivat: Millaiseksi korkeakouluopiskelijat kokevat toiminnallisen tasapainonsa?

Millaiseksi korkeakouluopiskelijat kokevat henkisen hyvinvointinsa opintojensa aikana?

Opinnaytetyon toimeksiantaja oli Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Tutkimus rajattiin Jyvaskylan

ammattikorkeakoulun Hyvinvointiyksikon korkeakouluopiskelijoihin, sillda Hyvinvointiyksikko oli
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tutkimuksen aikana tekemadssa kehitystyota opiskelijoiden tukipalveluiden osalta. Kehitystyo koh-
dentui opinto-ohjaajan tyon, mutta myos kokonaisuutena opiskeluhyvinvoinnin nakékulmiin.
Opinndytetyon tulokset on tarkoitettu hydédynnettavaksi osana opiskeluhyvinvoinnin tukipalvelui-
den kehitysta. Tutkimus on Hyvinvointiyksikon opiskeluhyvinvoinnin kehitystydhon nahden ajan-

kohtainen, ja mahdollistaa ajantasaisen nakékulman korkeakouluopiskelijoiden kokemuksista.

Tutkimuksen tulokset voivat johtaa monella osa-alueella paranneltuihin prosesseihin. Tuloksista

hyotyivat korkeakouluopiskelijat vastausvaiheessa itsereflektiona, mutta ennen kaikkea opiskelijat
hyotyvat tulevaisuudessa oikeanlaisista ja tarpeen mukaisista opiskelujen tukipalveluista. Jyvasky-
lan ammattikorkeakoulu hydtyi ajantasaisesta tutkimustiedosta kehitystyon suuntaa ohjaavana

tekijana. Lisaksi tuloksista hyotyvat toimintaterapeutit, kun pohditaan, voisiko toimintaterapeutti-
nen toimintojen tarkastelu edistda opiskelijoiden hyvinvointiaan myos laajemmin korkeakouluissa,
joissa tyonkuvaa ei tassa vaiheessa vield nakyvasti ole. Tulokset voivat antaa myds pohdittavaa so-

siaali- ja terveysalalla toimiville ja ylipaataan koulumaailmoissa toimiville ammattilaisille.

6.3 Aineiston keraaminen

Tutkimusta varten haettiin Jyvaskylan ammattikorkeakoululta tutkimuslupa, jotta voidaan kerata
aineistoa kohdentuen koulun opiskelijoihin. Jyvaskylan ammattikorkeakoululta tutkimuslupaa ha-
ettaessa tutkimuksesta tulisi olla hyotya myds ammattikorkeakoululle, seka tutkimus tulisi tehda
yhteisty6ssa henkiloston kanssa. Opinndytetyd on tehty yhteistyona henkilést6on kuuluvien toi-
meksiantajien kanssa. Tutkimusluvan myodntadkseen tarvittiin opinndytetydohjaajan lausunto, hy-
vaksytty tutkimussuunnitelma, seka tietoa opinnaytetyon tarkoituksesta ja toteutuksesta. Lisaksi
tutkimuslupaa varten tarvittiin toimeksiantajien allekirjoitukset ja liitteina tutkimusta koskeva ai-
neistonhallintasuunnitelma. Liitteet ja erilaiset selvitykset tutkimuslupaa varten ovat tilannekoh-
taisia ja edelld mainitut selvitykset koskivat kyisesta opinndytetyota tarvittavia selvityksia. (Tutki-

muslupa 2022.)

Kysely toteutettiin Webropol-kyselyna (Liite 3). Kyselyyn sisdltyi taustatiedot, toiminnallisen tasa-
painon arvioinnin osuus, sekd henkisen hyvinvoinnin osuus. Padasiassa kysymykset olivat moniva-
lintakysymyksia. Lisaksi kyselyssa oli muutamia muu -vaihtoehto kohtia, jossa tekstikenttaan oli

mahdollisuus kirjoittaa vaihtoehtoinen vastaus. Henkisen hyvinvoinnin osio sisalsi yhden moniva-

lintakysymyksen, jossa oli mahdollisuus vastata useampi kuin yksi vaihtoehto. Kysymys kohdentui
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opintojen aikana koettuihin mielenterveyden haasteisiin. Kyselylomakkeessa jokainen kysymys oli
tahdellinen eli jokaiseen kysymykseen vastausta vaadittiin, jotta kyselylomake pystyttiin saatta-
maan paatokseen. Vilkan (2014) mukaan aineiston keradamisen tapana kysely on standardoitu eli
vakioitu menetelma. Kyselylomakkeessa tdma tarkoittaa, ettd kyselyyn vastataan samoista mene-
telmallisista lahtdkohdista. Lisdksi vastaajat vastaavat samoihin kysymyksiin, samassa jarjestyk-
sessa ja samalla tavalla. Kyselylomaketta voidaan kayttdaa henkiloa koskevaan havainnointiin, kun
halutaan kerata tietoja hanta koskevista mielipiteista, asenteista, ominaisuuksista tai kayttaytymi-
sestd. Aineiston kerdaamisessa kysely soveltuu myds menetelmaksi, kun tutkittavia on enemman ja
tutkittavat ovat hajallaan. (Vilkka, 2014, 28.) Kyselyn avulla onnistuttiin kerddamaan mahdollisim-
man kattavasti tietoa korkeakouluopiskelijoilta, jotka hajautuvat Hyvinvointiyksikén sisalla eri opi-

naloille.

Kysely julkaistiin Elmo-opiskelijaintran uutisena suomeksi ja englanniksi. Kyselyyn vastaaminen kui-
tenkin edellytti suomen kielen taitoa. Kyselylinkki julkaistiin uutisena, jotta kaikenlaisten henkil-
tietojen keraamiselta valtyttiin ja ndin kysely voitiin toteuttaa anonymiteettia kunnioittaen. Kysely-
uutisen julkaisi Jyvaskylan ammattikorkeakoulun viestinta. Kyselysta tehtiin muistutusuutinen
viikon jalkeen ja kysely oli avoimena yhteensa kahden viikon ajan. Kyselya markkinoitiin toimeksi-
antajien puolesta hyvinvointiyksikolle, toimintaterapeuttien osalta yksityisessa opiskelijaryhmassa,
seka kulttuurialan opiskelijoille heidan yhteiselld kanavallaan. Vilkan (2014) mukaan kyselyyn liit-
tyen yksi tarkeimmista tekijoista on kyselyn ajoitus, jonka suunnittelu on vastausprosentin maksi-
moinniksi huomioon otettava tekija. Kyselyn ajoitus ja ajankohtaisuus tulisi ottaa huomioon. Li-

saksi muistutuksen lahetys voi mahdollistaa suuremmat vastausprosentit. (Vilkka, 2014, 28.)

6.4 Aineiston kuvaus ja analyysi

Tutkimuksen analyysimenetelmana on maarallinen analyysi. Vilkan (2014) mukaan maaréllinen eli
kvantitatiivinen tutkimus antaa yleisen kuvan tutkittavasta ilmiosta, sekd muuttujien valisista suh-
teista ja eroista. Maarallisen tutkimuksen aineistolle tyypillistd on, ettd vastaajamaarat ovat suuria.
Suuret vastaajamaarat otoksena mahdollistavat paremmin edustetun keskimaaraisen mielipiteen,
asenteen tai kokemus nakokulman tutkittavasta ilmiosta. Mahdollisimman suuri vastaajamaara
mahdollistaa kyseisen tutkimuksen osalta laadullisesti hyvin edustetun keskimaaraisen kokemuk-
sen kohderyhman nakdkulmasta, joka puolestaan mahdollistaa tutkittavien asioiden selittdmisen

numeerisesti. (Vilkka, 2014, 13—-17.) Tutkimuksessa paadyttiin maaralliseen tutkimukseen, koska
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lahdettiin tavoittelemaan kyselylomakkeen avulla perusjoukkona suurta kohderyhmaa osaksi tutki-

musta.

6.4.1 Aineiston kasittely

Vilkan (2014, 105) mukaan maarallisen aineiston kasittely sisdltdaa kolme vaihetta, jotka ovat lo-
makkeiden tarkistus, aineiston muuttaminen kasiteltdavaan muotoon, seka tallennetun aineiston
tarkistus. Vastausajan paatyttya aloitettiin aineiston kasittely kaymalla lapi kyselylomakkeet. Kyse-
lylomakkeiden osalta puutteellisesti taytettyjen lomakkeiden poistamiselta valtyttiin, silla kyselyn
kaikkiin kysymyksiin tuli vastata, jotta kyselylomake tallentui osaksi aineistoa. Kuitenkin Vilkka
(2014) tuo esille myo6s puuttuvat havainnot, joilla tarkoitetaan vastaajan jattaneen vastaamatta
kysymykseen tai vastaus on epdselva. Tallaisena vastauksena voidaan nahda en osaa sanoa -vaih-
toehdot. (Vilkka, 2014, 108-110.) Tutkimuksessa on yksi en halua vastata -vaihtoehto, joka koh-
dentuu kyselylomakkeen taustatiedot osiossa sukupuoleen, kuitenkaan sukupuoleen liittyvat tu-
lokset eivat ole painoarvoltaan merkittavia kyseisessa tutkimuksessa. Lisaksi en osaa sanoa -
vastauksia l6ytyy henkisen hyvinvoinnin osa-alueelta, jossa puolestaan vastaukset antavat tulok-
sina joistakin tekijoista johtuvaa epatietoisuutta henkisen hyvinvoinnin osalta. Toiminnallisen tasa-
painon osuudessa havainnot ovat puutteettomat, silld jokainen vastausvaihtoehto on tuloksia an-

tava.

Vilkan (2014, 113) mukaan jarjestelmatiedostoksi kutsutaan tilasto-ohjelmaan tallennettua aineis-
toa, josta loytyvat analysoitava tieto, muuttujien nimet, muuttujien luokkien nimet seka tieto, jolla
jokainen havainto pystytdaan paikallistamaan. Tutkimuksessa kaytetty Webropol-kyselyohjelma
mahdollisti perusraportin lataamisen useana eri tiedostomuotoina, joista kdytettavaksi tutkimuk-
sen analysoinnissa valikoitu Excel-raportti seka PDF-raportti. Excel-raportin osalta muodostui tutki-
mustuloksista havaintomatriisi. Aineiston muuttujien nimet ja arvot tarkastettiin, jotta jarjestelma-
tiedostojen tiedot vastaavat kyselylomakkeen tietoja. Lisdksi aineistoa analysoitiin

vertailutuloksien osalta SPSS-ohjelman (IBM) versiolla 28.

6.4.2 Aineiston analysointi

Aineiston analysointivaihe aloitettiin kirjoittamalla tuloksiin perustuva Webropol-raportti kirjalli-

sesti aukaistuksi. Kyselyn vastaukset avattiin raportista saatujen vastausprosenttien ja otoskokojen
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mukaisesti. Webropol-perusraportin avulla pystyttiin maarittamaan myos mediaani ja keskiarvo
vaittamakohtaisesti. Vilkan (2014) mukaan mediaani on keskiluku, jonka tarkoituksena on kuvata
jakauman keskimmainen havainto. Muuttujien havainnot asetetaan suuruusjarjestykseen, jolloin
havaintojen keskikohta on mediaani. Mediaanin molemmin puolin jaa yhtda monta havaintoa. Puo-
lestaan keskiarvo saatiin laskemalla havaintojen mittaustulokset yhteen, jonka jalkeen laskettu tu-
los jaettiin havaintojen maaralla. Keskiarvo kuvaa siten havaintoarvojen keskimaaradista suuruutta.
Kuitenkaan keskiarvo itsessaan ei anna valttamatta tarkkaa tai oikeaa kuvaa jakaumasta, mikali ai-
neistossa on yksikin hyvin suuri tai puolestaan hyvin pieni arvo. Keskiarvo on herkka poikkeaville
havainnoille, jonka vuoksi keskiarvon lisaksi kdytettiin tutkimuksen analyysissa mediaania. Mediaa-
nin ja keskiarvon valisella tarkastelulla mahdollistettiin aineiston mahdollisen vinouman tarkastelu.

(Vilkka 2014, 121-123.)

Toimintojen tasapaino -osuuden osalta laskettiin opiskelijakohtaiset OBQ-pisteet Excel-tiedostona
olleesta havaintomatriisista. Opiskelijakohtaisia pisteita vertailtiin minimi- ja maksimipisteiden
osalta, joista laskettiin prosentuaalinen osuus koko toimintojen tasapaino- mittarin minimi- ja
maksimipistemaarasta. Analyysia lahdettiin syventamaan SPSS-tilasto-ohjelmalla tehdyilld vertai-
luilla. Tulosten vertailua tehtiin ensiksi Studentin T-testilla. Kahden riippumattoman otoksen T-tes-
tilla selvitettiin poikkeavatko otantojen keskiarvot toisistaan. SPSS-tilasto-ohjelma laski Lavene-
testin, jonka perusteella paatettiin, tehdaanko testaus kaksisuuntaisella vai yksisuuntaisella tes-
tauksella. Lavene-testin p-arvo oli enemman kuin 0,050, jonka vuoksi paadyttiin kayttdmaan yhta
suurten varianssien testia. Testin tuloksina raportoitiin keskiarvot, keskihajonta, otanta, seka p-
arvo. (Taanila 2020.) Keskihajonnalla tarkoitetaan keskilukua, joka kuvaa yksittdisten muuttujien
keskimaaraisen etaisyyden muuttujan aritmeettisesta keskiarvosta (Vilkka 2014, 174). Puolestaan
p-arvolla tarkoitetaan todennakdisyytta, jolloin pienempi p-arvo merkitsee keskiarvojen valisen

eron olevan merkitseva (Taanila 2020).

Analyysissa kaytettiin varianssianalyysin sijasta Kruskal-Wallis-testia, jossa selvitettiin useamman
kuin kahden riippumattoman otoksen valistd merkitsevyytta. Kruskal-Wallis-testi oli kdyttokelpoi-
nen, silla otoskoko oli riittavan suuri ja testin on kuvattu sopivan hyvin mielipideasteikoille. Testat-
tavana oli nollahypoteesi, josta saatiin p-arvo ja testin johtopaatos. Kruskal-Wallis-testin tuloksena
voidaan selville eri ryhmien vilisia eroja. Lisdksi kaytettiin SPSS-tilasto-ohjelman tarjoamaa Pair-

wise Comparisons -testausta, jonka avulla voidaan selvittda minka ryhmien valilla merkitsevat erot
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ilmenevat. (Taanila 2020.) Lisdksi tuloksista tehtiin ristiintaulukointeja, joiden avulla pyrittiin 10yta-
maan useamman kuin kahden muuttujan valisia riippuvuuksia eli sitd, miten toinen muuttuja vai-

kuttaa toiseen muuttujaan (Vilkka 2014, 129).

7 Tutkimustulokset

7.1 Kyselyyn vastanneiden kuvailu

Kyselytutkimuksen kohderyhmana oli Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Hyvinvointiyksikdn opiske-
lijat. Hyvinvointiyksikon opiskelijat koostuvat kuntoutusalan, terveysalan, sosiaalialan ja kulttuu-
rialan opiskelijoista. Kyselyyn vastasi yhteensa 77 korkeakouluopiskelijaa. Sukupuolijakauma tutki-
muksessa kuvautui naisvoittoisena, kuten sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden
sukupuolijakauman ennestdan tiedetdan alalla jakautuvan. Tutkimuksessa ei julkaistu prosentuaa-
lisia sukupuolijakaumia vastanneiden anonymiteetin sailyttamiseksi. Kyselylomakkeen ensimmai-

nen kysymys koski sukupuolijakaumaa.

Taulukko 1. Taustatiedot kysymyskohtaisesti.

Kysymys Taustatietojen kysymyskohtaiset tulokset

2. Opiskelen Kokopaivaisesti Ansiotyon ohella  Muu
73 % (n=56) 23 % (n=18) 4 % (n=3)

3. Opiskelen Terveysalalla Kuntoutusalalla Kulttuurialalla Muu
26 % (n=20) 49 % (n=38) 14 % (n=11) 10,4 % (n=8)

4. Olen Ensimmaisen Toisen vuoden Kolmannen vuo-  Neljannen tai yli
vuoden opiskelija opiskelija den opiskelija neljannen vuo-
27 % (n=21) 34 % (n=26) 34 % (n=26) den opiskelija

5,2 % (n=4)

5. Olen Opiskelemassa ensimmaista korkea- Olen opiskellut aiemman korkea-

koulututkintoa koulututkinnon

82 % (n=63) 18 % (n=14)
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Kyselyn toisena kysymyksena kartoitettiin opiskelujenmuotoa, jossa vaihtoehtoina olivat kokopai-
vdinen opiskelu, ansiotyon ohella opiskelu ja muu-vaihtoehto. Opiskelijoista 72,7 % (n=53) opiskeli
kokopaivaisesti, ansiotydn ohella opiskeli 23,4 % (n=18) ja muu-vaihtoehtoon lukeutui 3,9 % (n=3)
vastaajista. Muu-vaihtoehdon tuloksissa nayttaytyivat erilaiset tydopaikan myontamat vapaakau-

det, kuten vanhempainvapaa ja opintovapaa. Tutkimukseen vastaajista valtaosa kuvautui kokopai-

vaisina opiskelijoina. (Taulukko 1.)

Kolmantena kysymyksena oli opiskelualaan kohdentuva kysymys. Tulokset kertovat, etta tutkimuk-
seen vastanneista kuntoutusalanopiskelijoita oli 49,3 % (n=38), terveysalanopiskelijoita 26 %
(n=20), kulttuurialanopiskelijoita 14,3 % (n=11) ja muu- vaihtoehdon valinneita 10,4 % (n=8) vas-
taajista. Kyselylomakkeesta jai pois sosiaalialanopiskelijat, joiden osalta mahdolliset vastaukset si-
joittuvat muu-vaihtoehdon tai jonkin toisen opiskelualan alle. Tuloksissa kuntoutusalanopiskelijoi-
den kokemukset ovat edustettuna suurimmilla vastausmaarilla, kun puolestaan muu-vaihtoehdon
alla olevat, seka kulttuurialanopiskelijat ovat vastauksissa maarallisesti pienempi otanta. Kuitenkin
jokaiselta tutkimukseen sisdltyneelta opiskelualalta saatiin aineistoon vastauksia, lukuun otta-

matta sosiaalialanopiskelijoita, joiden vastauksista ei tutkimuksessa tiedeta. (Kuvio 1; Taulukko 1.)

Kuvio 1. Vastaukset opiskelualaan kohdentuvasta kysymyksesta.

11 %(n= 8)

26 % (n= 20)

14 % (n=11)

49 % (n=38)

Terveysalalla  m Kuntoutusalalla = Kulttuurialalla = Muu



31

Taustatietojen neljantena kysymyksena kysyttiin vastaajien opintojenvaihetta. Ensimmaisen vuo-
den opiskelijoita oli vastaajista 27,3 % (n=21), toisen vuoden opiskelijoita 33,7 % (n=26), kolman-
nen vuoden opiskelijoita oli 33,8 % (n=26), seka neljannen tai yli neljannen vuoden opiskelijoita
yhteensa 5,2 % (n=4). Tutkimuksessa edustettuna suurimmilla vastaajamaarilla ovat kolmannen ja
toisen vuoden opiskelijat. Vahemmist6 vastaajista on neljannen tai yli neljannen vuoden opiskeli-
joita. Opiskeluvuosien valinen jakauma vastaajissa kuvautuu kuitenkin suhteellisen tasaisena en-

simmaisen vuoden, seka toisen- ja kolmannen vuoden opiskelijoiden valilla. (Kuvio 2; Taulukko 1.)

Kuvio 2. Vastaukset opintojenvaihetta koskevaan kysymykseen.

5% (n=4)

27% (n=21)

34% (n= 26)

34% (n=26)

1. vuoden opiskelijat 2. vuoden opiskelijat ™ 3. vuodenopiskelijat ™ 4. vuoden (tai yli) opiskelijat

Viimeisena taustatietojen kysymyksena kysyttiin opiskelevatko opiskelijat ensimmaista korkeakou-
lututkintoaan vai ovatko he opiskelleet jo aiempia korkeakoulututkintoja. Kyselyyn vastanneista
ensimmaista korkeakoulututkintoaan opiskeli 81,8 % (n=63) ja aiemman korkeakoulututkinnon
opiskelleita oli 18,2 % (n=14) vastanneista. Valtaosa tutkimukseen osallistuneista oli ensimmaista

korkeakoulututkintoaan suorittavia opiskelijoita.
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7.2 Toiminnallinen tasapaino -osuuden tulokset

Toiminnallinen tasapaino -osuudessa kysymykset 6—16 kohdentuivat Toimintojen tasapaino -mit-
tarin vaittamiin ja vastausvaihtoehtoihin. Toiminnallinen tasapaino -mittari ei itsessaan maarita
raja-arvoja hyvalle tai huonolle toiminnalliselle tasapainolle vaan tulosten tulkinnan osalta korke-
ampi pistemaara kuvaa parempaa koettua toiminnallista tasapainoa ja matalampi pistemaara ku-
vastaa huonompaa koettua toiminnallista tasapainoa. Mittarin vastausvaihtoehdot ovat 14, joista
numero 1 on ei pida ollenkaan paikkaansa, numero 2 on pitda osin paikkansa, numero 3 on pitaa

suurelta osin paikkansa ja numero 4 on, etta pitaa aina paikkaansa (Liite 3).

Kuvio 5. Yhteenveto Toiminnallinen tasapaino -mittarin vastauksista.

1= ei pida ollenkaan paikkaansa
M 2= pitad osin paikkansa
M 3= pitda suurelta osin paikkansa
B 4= pitaa aina paikkansa
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Kun ajattelen tavallista viikkoani, minulla on sopivasti tekemista

Ensimmadiseen vaittdmaan vastanneista 16,9 % (n=13) kokevat vdittaman pitavan aina paikkaansa
ja 41,5 % (n=32) kokevat etta vaittama pitaa suurelta osin paikkaansa heidan tavallisen viikkonsa
osalta. Vastaajista 27,3 % (n=21) kokevat, etta vaittama pitaa osin paikkansa. Puolestaan 14,3 %
(n=11) vastaajista kokevat, etta vaittama ei pida ollenkaan paikkaansa heidan tavallisessa viikos-
saan. Tuloksien mukaan valtaosa vastaajista kokee vaittama pitavan suurelta osin paikkaansa tai
pitavan osin paikkansa. (Kuvio 5.) Kyseisen vaittaman kohdalla mediaani on 3 ja keskiarvoksi muo-
toutui 2,6, jonka mukaan korkeakouluopiskelijat kokevat heidan tavallisen viikkonsa sisaltavan

suurelta osin sopivasti tekemista.

Koen, etta tehtdvat, joita teen toisten vuoksi ja joita teen itseni vuoksi, ovat tasapainossa arjes-
sani

Toiseen vaittamaan vastanneista 11,7 % (n=9) kokivat vaittdman pitavan aina paikkaansa ja 40,2 %
(n=31) kokivat, etta vaittama pitaa suurelta osin paikkaansa heidan arjessaan. Vastanneista 37,7 %
(n=29) on vastannut vdittaman pitavan osin paikkaansa. Puolestaan 10,4 % (n=8) kokivat, ettei
vaittama pida ollenkaan paikkaansa heidan arjessaan. Suurin osa vastauksista painottuu vaittaman
joko pitdvan suurelta osin paikkaansa tai vaittaman pitdavan heidan arjessaan osin paikkansa. (Ku-
vio 5.) Vaittdman mediaani on 3 ja keskiarvo on 2,5. Kokonaiskuvaa mediaanin ja keskiarvon mu-
kaan tarkastellessa tulokset ovat, ettd korkeakouluopiskelijat kokevat suurelta osin, etta toisten

vuoksi ja itsensa vuoksi tehdyt tehtadvat ovat heidan arjessaan tasapainossa.

Pidan huolta siitd, ettd teen asioita, joita todella haluan tehda (Tehtdvat ja toiminnat, joita teen
arjessani ovat itselleni merkityksellisid)

Kolmanteen vadittdamaan vastanneista 19,5 % (n=15) kokivat, etta vaittama pitda aina paikkaansa
heidan arjessaan, seka vastaajista 33,8 % (n=26) kokivat vaittaman pitavan suurelta osin paik-
kaansa. Vastaajista vaittaman pitavan osin paikkansa on kokenut 36,3 % (n=28), kun taas 10,4 %
(n=8) kokivat ettei vaittama pida ollenkaan paikkaansa heidan arjessaan. Vastaajista valtaosan vas-
taukset sijoittuvat pitda suurelta osin paikkansa tai pitda osin paikkansa vaihtoehtoihin. (Kuvio 5.)
Mediaani luvuksi vaittdmassa muodostuu 3 ja keskiarvoksi 2,6. Mediaanin ja keskiarvon mukaan
korkeakouluopiskelijat kokevat suurelta osin pitdvansa arjessaan huolta siitd, etta tekevat asioita,

joita haluavat todella tehda.
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Koen paivittdisten toiminnan eri osa-alueiden olevan tasapainossa keskendan (esim. tyo, koti-
tyot, vapaa-aika, lepo ja uni)

Neljanteen vaittamaan vastanneista 9,1 % (n=7) kokivat, etta vaittama pitaa aina paikkaansa ja
19,5 % (n=15) kokivat, etta vaittama pitda suurelta osin paikkaansa. Valtaosa vastanneista eli 42,8
% (n=33) kokivat vaittaman pitdvan osin paikkaansa. Puolestaan 28,6 % (n=22) kokemus oli, etta
vdittama ei pida ollenkaan paikkaansa heidan arjessaan. Vaittaman kohdalla valtaosa vastanneista
on vastannut paivittdisten toimintojen olevan tasapainossa osin tai ei ollenkaan heidan arjessaan.
(Kuvio 5.) Kyseisen vaittaman mediaani luku on 2 ja keskiarvo on 2,1. Mediaanin ja keskiarvon mu-
kaiset tulokset kertovat, etta korkeakouluopiskelijat kokevat paivittdisten toimintojen olevan vain

osin tasapainossa keskenaan.

Minulla on tarpeeksi aikaa tehda sellaisia asioita, joita minun taytyy tehda

Viidennen vaittaman tuloksissa 10,4 % (n=8) vastaajista kokevat, etta vaittama pitaa heilla aina
paikkaansa ja 46,7 % (n=36) vastaavat vdittaman pitavan suurelta osin paikkaansa. Vastanneista
32,5 % (n=25) kokevat vaittaman pitavan osin paikkaansa ja puolestaan 10,4 % (n=8) kokevat ettei
vaittama pida ollenkaan paikkaansa. Valtaosa vastanneista on vastannut vaittaman pitavan suu-
relta osin paikkansa tai pitdavan osin paikkansa. (Kuvio 5.) Vaittdman mediaani on 3 ja keskiarvo on
2,6, jonka mukaan korkeakouluopiskelijoilla on suurelta osin tarpeeksi aikaa tehda asioita, joita

heidan taytyy arjessaan tehda.

Koen, etta toimintani on tasapainossa erilaisten fyysisten, sosiaalisten, alyllisten ja rauhoitta-
vien tekemisten valilla

Kuudennen vaittaman kohdalla tuloksissa 3,9 % (n=3) kuvautuu kokevan vaittaman pitdvan aina
paikkaansa. Vastaajista 28,6 % (n=22) on sita mielta, ettd vaittama pitaa suurelta osin paikkaansa
ja 40,2 % (n=31) kokevat vaittdman pitdvan osin paikkansa. Puolestaan 27,3 % (n=21) kokevat ettei
vaittama pida ollenkaan paikkaansa. Vaittaman kohdalla valta osa kokee, etta vaittama pitaa paik-
kaansa osin. Kuitenkin vastauksien jakauma on tasainen keskendan myos pitaa suurelta osin paik-
kansa ja ei pida ollenkaan paikkansa kokemuksien valilla. (Kuvio 5.) Mediaani vaittdman osalta on 2
ja keskiarvo vaittamalle on 2,1. Mediaanin ja keskiarvon mukaan korkeakouluopiskelijat kokevat,
ettd heidan toimintansa tasapaino fyysisten, sosiaalisten, alyllisten ja rauhoittavien tekemisten va-

lilla pitda arjessa osin paikkansa.



35

Olen tyytyvdinen ajankdytt6oni; aikaan, jonka kaytén erilaisissa arjen tehtédvissa

Seitsemdnnen vaittdman kohdalla vastaajista 7,8 % (n=6) kokevat vaittaman ajankayttoon liittyen
pitdvan aina paikkansa. Vastaajista 23,4 % (n=18) kokevat vaittaman pitdavan suurilta osin paik-
kansa ja valtaosa eli 41,5 % (n=32) kokevat vdittaman pitavan osin paikkansa arjessaan. Puolestaan
27,3 % (n=21) kokevat ettei vadittama pida ollenkaan paikkansa heidan arjessaan. Valtaosa opiskeli-
joista kokee vaittaman pitavan osin paikkansa tai puolestaan ettei vaittama pida ollenkaan paik-
kaansa heidan arjessaan. (Kuvio 5.) Tuloksina mediaaniksi muodostuu 2 ja keskiarvo vaittamalle on
2,1. Mediaanin ja keskiarvon mukaan korkeakouluopiskelijat kokevat olevansa vain osin tyytyvaisia

ajankayttoonsa arjen erilaisissa tehtavissa.

Kun ajattelen tavallista viikkoani, olen tyytyvdinen toimintojen lukumaaraan, joihin yleensa
osallistun (ei liikaa tai liilan vahan erilaista tekemista)

Toimintojen lukumaaraan liittyen vastaajista 2,6 % (n=2) kokevat vaittaman pitavan aina paik-
kansa. Vastaajista 33,8 % (n=26) kokevat vaittaman pitavan suurelta osin paikkansa ja 40,2 %
(n=31) kokemus oli, etta vaittama pitda arjessa osin paikkansa. Puolestaan 23,4 % (n=18) kokevat,
etteivat ole tyytyvaisia toimintojen lukumaaraan ja vaittama ei pida ollenkaan paikkansa. Valtaosa
vastaajista nayttaa kuitenkin kokevan osin tai suurelta osin vaittaman pitavan paikkansa. (Kuvio 5.)
Vaittdman mediaani on 2 ja keskiarvo vaittamalle on 2,2. Tuloksien mukaan korkeakouluopiskelijat

kokevat olevansa osin tyytyvaisia toimintojen lukumaaraan, joihin arjessaan osallistuvat.

Minulla on sopivasti vaihtelua sellaisten tehtavien vilill3, joita minun on pakko tehda ja joita ha-
luan tehda

Yhdeksdnteen vaittamaan vastanneista 5,2 % (n=4) kokevat vdittdman pitdvan aina paikkaansa.
Vastaajista 35,1 % (n=27) kokevat vaittaman pitavan suurilta osin paikkaansa ja 40,2 % (n=31) ko-
kevat vaittaman pitdvan osin paikkaansa. Puolestaan 19,5 % (n=15) kokevat ettei vaittama tehta-
vien valiesta vaihtelusta pida paikkaansa ollenkaan heidan arjessaan. Valtaosa vastaajista nayttay-
tyy kokeneen vaittaman pitdvan osin paikkansa tai pitdvan suurelta osin paikkansa. (Kuvio 5.)
Vaittdman mediaani on 2 ja keskiarvoksi vaittamalle muodostui 2,3. Tuloksien mukaan korkeakou-
luopiskelijat kokevat, ettd heilla on osin arjessaan sopivaa vaihtelua pakollisten tehtavien, ja halut-

tujen tehtavien valilla.
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Koen tasapainoa energiaa tuottava tekemisen ja energiaa vievan tekemisen vaililld (pohdi onko
sinulla riittdvasti energiaa tuottavia toimintoja arjessasi)

Vaittama numero kymmenen koski tasapainoa energiaa tuottavan ja energiaa vievan tekemisen
valilla. Vastaajista 7,8 % (n=6) kokivat vaittaman pitavan paikkaansa aina ja 24,7 % (n=19) olivat
sita mieltd, etta vaittama pitaa kuitenkin suurilta osin paikkaansa. Valtaosa vastaajista eli 46,7 %
(n=36) kokivat vaittaman pitdvan arjessaan osin paikkaansa. Puolestaan 20,8 % (n=16) kokivat ettei
vaittama pida ollenkaan paikkaansa heidan arjessaan. Vaittaman vastaajista suurin osa kokee vait-
tdman pitdvan osin paikkansa tai pitdvan suurelta osin paikkansa. (Kuvio 5.) Vaittdaman mediaani
on 2 ja keskiarvo vaittaman osalta on 2,2, jonka mukaan tuloksina korkeakouluopiskelijat kokevat

osin tasapainoa energiaa tuottavan ja energiaa vievan tekemisen valilla.

Olen tyytyvdinen aikaan, jonka kdytan lepoon, elpymiseen ja uneen

Viimeisen vaittdman osalta vastaajista 18,2 % (n=14) kokivat vaittaman pitdavan aina paikkaansa
heidan arjessaan. Vastaajista 23,4 % (n=18) kokivat vaittaman pitavan paikkaansa suurilta osin ja
vastaajista 29,8 % (n=23) kokivat vdittaman pitavan osin paikkaansa heidan arjessaan. Puolestaan
28,6 % (n=22) kokivat etteivat ole tyytyvaisia lepoon, elpymiseen ja uneen kdytettyyn aikaan eli
vaittdma ei pida ollenkaan paikkaansa heidan arjessaan. Valtaosa vastaajista painottuvat koke-
muksiin, joissa vaittama pitaa osin paikkansa tai ei pida ollenkaan paikkansa. Vaihtoehtojen erotus
on vain yksi vastaaja. (Kuvio 5.) Mediaani vdittaman osalta on 2 ja keskiarvo vaittamalle on 2,3. Tu-
loksien mukaan korkeakouluopiskelijat ovat vain osin tyytyvaisia aikaan, jonka kayttavat lepoon,

elpymiseen ja uneen.

7.2.1 Toimintojen tasapaino -pisteiden yhteenveto

Tutkimuksessa kdytetyn Toimintojen tasapaino- mittarin minimipisteet yhdentoista vaittaman
osalta ovat 11 pistettd ja maksimipisteet 44 pistetta. Tutkimusjoukon yhteispisteet muodostuivat
vaittamakohtaisen keskiarvon ja mediaanin mukaan. Tuloksien keskiarvoiksi tuli 25,6 pistetta ja
mediaaniksi 26 pistetta. Tutkimusjoukon yhteispisteet prosentteina olivat 59,09 % toimintojen ta-

sapaino- mittarin maksimipisteista.
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Tutkimuksessa mediaanin ja keskiarvon mukaiset vastaukset sijoittuivat korkeakouluopiskelijoilla
vaihtoehtoihin pitda suurelta osin paikkansa tai pitdaa osin paikkansa. Tuloksien mukaan korkea-
kouluopiskelijat kokivat Toimintojen tasapaino -mittarin vaittamista neljan vaittaman pitavan hei-
dan arjessaan suurelta osin paikkansa. Suurelta osin paikkaansa pitavat vaittamat koskivat sopivaa
viikoittaista tekemisen maaraa, tasapainoa itsensa ja muita varten tehtavien toimintojen valilla,
itselleen merkityksellisid toimintoja arjessa, seka riittavaa aikaa tehda tarvittavia asioita arjessaan.
Muiden mittarin vaittamien osalta korkeakouluopiskelijat kokivat vaittamien pitavan arjessaan

vain osin paikkansa.

Korkeakouluopiskelijoiden arjessa osin paikkansa pitdavana kuvautuivat tasapaino paivittaisten toi-
mintojen valilla, tasapaino toiminnan tyyppien valilla, tyytyvaisyys ajankayttoon, tyytyvaisyys arki-
viikon toimintojen lukumaaraan, vaihtelu pakollisten ja haluttujen toimintojen valilla, tasapaino
energiaa tuottavan ja energiaa kuluttavan toiminnan valilla, seka tyytyvaisyys lepoon kaytettyyn
aikaan. Tuloksien mukaan korkeakouluopiskelijat kokivat olevansa vahiten tyytyvaisia aikaan,
jonka he kayttavat lepoon, elpymiseen ja uneen. Korkeakouluopiskelijat kuvautuivat olevan tyyty-
mattomimpia ylipaataan ajankayttoon kohdentuviin vaittamiin. Lisaksi korkeakouluopiskelijoilla
nayttaytyi tyytymattomyytta vaittamassa, joka koski tasapainoa erilaisten fyysisten, sosiaalisten,
alyllisten ja rauhoittavien tekemisten valill3, seka vaittamassa kohdentuen paéivittdisten toiminto-

jen tasapainoon.

Tutkimuksen Toimintojen tasapaino -pisteet laskettiin myos jokaiselle vastanneelle opiskelijalle
vastauksien summapisteista. Yksittaiset opiskelijakohtaiset toiminnallisen tasapainon -pisteet vaih-
telivat 12—-42 pisteen valilla. Matalimmat opiskelijakohtaiset pisteet olivat 12 pistetta ja korkeim-
mat mittauksessa saadut pisteet olivat 42 pistettd. Prosentteina matalin saatu pistemaara on 27,2
% maksimipisteista, kun puolestaan korkein saatu pistemaara oli 95,45 % maksimipisteista. Verrat-
tuna korkeakouluopiskelijoiden yhteispisteisiin, opiskelijakohtaisissa pisteissd 40 korkeakouluopis-
kelijaa sai matalammat pisteet kuin yhteispisteiksi muodostuneet 26 pistettd. Tama tarkoittaa,
ettd opiskelijakohtaisissa pisteissd 51,95 % (n=40) vastaajista saivat tuloksina matalammat pisteet

kuin korkeakouluopiskelijat kokonaiskuvana. (Liite 5.)
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7.3 Toiminnallisen tasapainon ja opiskeluvaiheiden vertailutulokset

Tutkimustulosten vertailua tehtiin opiskeluvaiheiden osalta. Tutkimukseen osallistuneet jaettiin
kahteen ryhmaan, joita vertailtiin keskendan kahden riippumattoman otoksen vertailulla. Ensim-
maiseen ryhmaan sisaltyivat ensimmaisen ja toisen vuoden opiskelijat, kun puolestaan toiseen
ryhmaan sisaltyivat kolmannen vuoden ja neljannen vuoden opiskelijat. Nollahypoteesina oli, etta
ensimmaisen ryhman ja toisen ryhman keskiarvot ovat yhta suuret. Kolmannen ja neljannen vuo-
den opiskelijoiden toiminnallisen tasapainon keskiarvo 25,20 (keskihajonta=7,508, n=30) ei osoit-
tautunut poikkeavan ensimmaisen ja toisen vuoden opiskelijoiden keskiarvosta 25,79 (keskiha-
jonta=7,598, n=47). Ero osoittautui rippumattomien otosten t-testilla tilastollisesti ei-
merkitsevaksi: t (75) =0,332, p=0,741, 2-suuntainen. Testin keskiarvojen erotuksen 95 % luotta-
musvali on -2,934-4,108. Ei-merkitseva testin osalta tarkoittaa, ettd ensimmaisen ja toisen ryhman

valilla ei havaittu eroja koetun toiminnallisen tasapainon valilla.

Vertailua tehtiin toiminnallisen tasapainon osalta my6s ensimmaisen vuoden ja kolmannen seka
neljannen vuoden valilla. Ensimmaiseen ryhmaan sisdltyi ensimmaisen vuoden opiskelijat ja toi-
seen ryhmaan kolmannen ja neljannen vuoden opiskelijat. Nollahypoteesina oli, etta ensimmaisen
ryhman ja toisen ryhman keskiarvot ovat yhta suuret. Kolmannen ja neljannen vuoden opiskelijoi-
den toiminnallisen tasapainon keskiarvo 25,20 (keskihajonta=7,508, n=30) ei osoittautunut poik-
keavan ensimmaisen vuoden opiskelijoiden keskiarvosta 26,86 (keskihajonta=8,144, n=21). Ero
osoittautui rippumattomien otosten t-testilla tilastollisesti ei-merkitsevaksi: t (49) =0,749,
p=0,457, 2-suuntainen. Testin keskiarvojen erotuksen 95 % luottamusvali on -2,788-6,102. Ei-mer-
kitseva testin osalta tarkoittaa, ettd ensimmaisen ja toisen ryhman valilld ei havaittu eroja koetun
toiminnallisen tasapainon valilla. Tulokset osoittavat, etta eroa koetun toiminnallisen tasapainon
valilla ei todettu myoskaan ensimmaisen vuoden opiskelijoiden ja viimeisten opiskeluvuosien opis-

kelijoiden vertailussa.

Toiminnallisen tasapainon tuloksien osalta testattiin vield useamman kuin kahden riippumattoman
otoksen valisten erojen merkitsevyys. Testausta varten muodostettiin kolme ryhmaa, jotka olivat
ensimmaisen vuoden opiskelijat, toisen vuoden opiskelijat ja kolmannen seka neljannen vuoden
opiskelijat yhdessa. Testi suoritettiin parametrittomalla Kruskal-Wallis-testilla, jonka hypoteesi oli,
ettd toiminnallinen tasapaino on samanlainen kaikilla vuosiluokilla. Kruskal-Wallis-testin p-arvo oli

0,688, mika ei ollut tilastollisesti merkitseva (p > 0,05) ja viittaa siihen, ettei ryhmien valilld ole
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eroja. Tarkempia ryhmien valisia eroja tutkittiin lisdksi Pairwise Comparisons -testilla, vaikka Krus-
kal-Wallis- testista saatu p-arvo ei ollut merkitseva. Tavoitteena oli saada lisatietoja ryhmien vali-
sista eroista ja siten syventaa analyysia. Pairwise Comparisons -testilla saatiin ensimmaisen ja toi-
sen vuoden tuloksiksi ensimmaisen ja toisen vuoden osalta p=0,441 ja korjattu p-arvo=1,0. Toisen
ja kolmannen vuoden osalta saatiin p=0,972 ja korjattu p-arvo=1,0. Kolmannen ja ensimmaisen
vuoden osalta p=0,446 ja korjattu p-arvo=1,0. Tulokset eivat ole tilastollisesti merkitsevia, silla
p>0,05 huomattavasti jokaisen ryhman osalta. Tilastollisesti ei-merkitsevyys tarkoittaa kummankin
testin osalta sita, ettd kolmen ryhman valilla ei voitu todeta eroavaisuuksia toiminnallisen tasapai-

non kokemuksissa.

Tulokset osoittavat, ettei opiskeluvuosien ja toiminnallisen tasapainon kokemusten valilla kuvautu-
nut yhteyttd minkdan tehdyn testauksen perusteella. Tuloksien mukaan opiskeluvaiheella ei ole
merkitysta sille, miten tasapainoiseksi korkeakouluopiskelijat arkensa kokevat. Lahtokohtaisena
ajatuksena tutkimuksessa oli, etta toiminnallisen tasapainon ja opiskeluvuosien valilla voitaisiin
osoittaa eroavaisuuksia kokemuksissa esimerkiksi opintojaan aloittavan ja opintojaan paattavan
opiskelijan valilla. Tulokset kuitenkin osoittavat, ettei kyseisessa tutkimuksessa havaittu vaikutuk-

sia ndiden tekijoiden valilla.

7.4 Opiskelijoiden henkinen hyvinvointi

Henkisen hyvinvoinnin osa-alue sisalsi kyselylomakkeessa nelja kysymysta. Kysymykset luotiin ke-
raamaan tietoa korkeakouluopiskelijoiden kokemuksista henkisen hyvinvoinnin osalta. Henkisen
hyvinvoinnin kysymykset ovat taysin erillinen osa Toimintojen tasapaino -arviointia, silla arviointi
itsessaan ei sisalla kysymyksia kohdentuen henkiseen hyvinvointiin. Kysymysten avulla pyrittiin
tuottamaan tietoa siitd, kuinka korkeakouluopiskelijat tassa hetkessa kokevat henkisen hyvinvoin-

tinsa.

Kyselyyn vastanneista opiskelijoista 40,2 % (n=31) kokivat henkisen hyvinvointinsa hyvaksi. Opiske-
lijoista puolestaan 36,4 % (n=28) koki, ettei henkisen hyvinvoinnin kokemus ole talla hetkelld hyva.
Vastaajista 23,4 % (n=18) vastasi, ettei osaa sanoa kuinka kokee talld hetkelld henkisen hyvinvoin-

tinsa. Kysymyksen jakauma kylla- ja ei -muuttujien valilla eroaa ainoastaan kolmen vastaajan ero-
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tuksella, jonka osalta korkeakouluopiskelijoiden kokemukset henkisen hyvinvoinnin tilasta on ta-
saisesti jakautunut kummankin muuttujan osalta. En osaa sanoa -vastauksien syyt jaavat tutkimuk-

sessa tulkinnan varaisiksi. (Kuvio 6.)

Kuvio 6. Opiskelijoiden kokemukset henkisesta hyvinvoinnista.

24% (n=18)

40% (n=31)

36% (n=28)

Kylla ®Ei HEnosaasanoa

Kyselyssa kysyttiin opintojen aikana koetuista henkisen hyvinvoinnin haasteista kysymys, jossa oli
mahdollisuus valita useampi vastausvaihtoehto. Kysymykseen valittujen vastauksien lukumaara oli
yhteensa 222 vastausta, 77 vastaajalta. Opintojen aikana stressid on kokenut 94,8 % (n=73) vastaa-
jista. Kokonaiskuvassa tama tarkoittaa, etta tutkimuksen perusjoukosta (n=77) vain nelja vastaa-
jista ei ole kokenut stressia opintojensa aikana. Ahdistuneisuutta opintojen aikana on kokenut 74
% (n=57) vastaajista. Opintojen aikaista uupumusta kertoo kokeneensa 67,5 % (n=52) ja masen-
nusta 33,8 % (n=26) vastaajista. Vaihtoehdoissa oli my0s jotain muuta -vaihtoehto, joka tarkoittaa,
ettd opiskelijoista 15,6 % (n=12) on kokenut muita henkisen hyvinvoinnin haasteita, kun vaihtoeh-
doiksi esitetyt muuttujat. Jotain muuta -vaihtoehdon osalta tarkentavaa kysymysta ei kysytty,

jonka vuoksi tutkimuksessa ainoa havainto muuttujasta on sen liittyminen koettuun henkisen hy-
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vinvoinnin haasteeseen. Vastaajista ainoastaan 2,6 % (n=2) on vastannut, ettei ole kokenut henki-
sen hyvinvoinnin haasteita opintojen aikana. Kaikki kyselyyn vastanneet halusivat vastata kysymyk-
seen, silla kukaan vastaajista ei valinnut en halua vastata -vaihtoehtoa. Koetuimpina henkisen hy-

vinvoinnin haasteina korkeakouluopiskelijoiden osalta nayttaytyvat stressi, ahdistus ja uupumus.

Kuvio 7. Opiskelijoiden vastaukset opintojensa aikana koetuista henkisen hyvinvoinnin haasteista.

Masennusta

Ahdistuneisuutta

Stressia
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N
-

Jotain muuta
En ole kokenut henkisen hyvinvoinnin haasteita l% (n=2)

En halua vastata 0% (n=0)

Kuitenkin kyselyyn vastanneista valtaosa eli 71,4 % (n=55) nayttaytyy suhtautuvan tulevaisuu-
teensa toiveikkaasti. Vastaajista 11,7 % (n=9) ei nde tulevaisuuttaan toiveikkaana ja 16,9 % (n=13)
on vastannut en osaa sanoa -vaihtoehdon. En osaa sanoa -vastauksien syyt jaavat tutkimuksessa
tulkinnan varaisiksi. Tuloksien mukaan korkeakouluopiskelijat suhtautuvat padasiassa kuitenkin

tulevaisuuteensa toiveikkaasti.

Kuvio 8. Opiskelijoiden vastaukset suhtautumisesta tulevaisuuteen.
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Kyselyyn vastaajista valtaosa eli 72,7 % (n=56) ndyttaa toivovan muutoksia siihen, kuinka kdyttaa
aikaansa opiskeluun, tydhon, vapaa-aikaan, lepoon ja omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen. Vas-
taajista 9,1 % (n=7) kokee, ettei toivo muutoksia ja 18,2 % (n=14) ei osaa sanoa toivoisiko muutok-
sia. Kysymyksen kohdalla en osaa sanoa -vastauksien syyt jaavat tutkimuksessa tulkinnan varai-
siksi. Suurin osa korkeakouluopiskelijoista kuitenkin tuloksien mukaan toivoo muutoksia siihen,
kuinka kdyttaa aikaansa arjen toimintakokonaisuuksiin. Tama osoittautui myos Toimintojen tasa-

paino -tuloksien osalta tekijaksi, johon korkeakouluopiskelijat eivat olleet tyytyvaisia arjessaan.

Kuvio 9. Opiskelijoiden vastaukset muutostoiveista arjessa.
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7.5 Toiminnallisen tasapainon yhteys opiskelijan hyvinvointiin

Tuloksissa vertailtiin, onko koetun toiminnallinen tasapainon ja koetun henkisen hyvinvoinnin va-
lilld yhteytta. Toiminnallisen tasapainon -tuloksia vertailtiin henkisen hyvinvoinnin vaittamassa nu-
mero 17. Vaittama oli “koen, etta henkinen hyvinvointini on talla hetkella hyva”. Vastausvaihtoeh-
dot kysymyksessa olivat kyll, ei ja en osaa sanoa. En osaa sanoa -vastaukset (n= 18) poistettiin
vertailusta, jolloin kysymyksen vertailuun osallistui alun perdisesta n=77 vastaajasta, n=59 vastaa-
jaa. Henkisen hyvinvoinnin ei-hyvdksi kokeneiden korkeakouluopiskelijoiden toiminnallisen tasa-
painon keskiarvo oli 19,46 (keskihajonta= 5,239 n=28) joka osoittautui poikkeavan henkisen hyvin-
voinnin hyvaksi kokeneiden korkeakouluopiskelijoiden toiminnallisen tasapainon keskiarvosta
31,48 (keskihajonta= 5,709, n=31). Ero osoittautui rilppumattomien otosten t-testilla tilastollisesti
erittdin merkitsevaksi: t (57) = 8,396, p= 0,001, 2-suuntainen. Testin keskiarvojen erotuksen 95 %
luottamusvali on -9,153-14,886. Erittdin merkitseva tulos osoittaa, ettd toiminnallisen tasapainon
ja koetun hyvinvoinnin valilla on selkea yhteys. Henkisen hyvinvoinnin hyvaksi kokeneet opiskelijat
kokevat myds toiminnallisen tasapainonsa paremmaksi kuin henkisen hyvinvointinsa huonoksi ko-

keneet opiskelijat.

Ristiintaulukointianalyysissa selvitettiin vuosiluokkien ja henkisen hyvinvoinnin valista suhdetta.
Ristiintaulukoidut vuosiluokat olivat ensimmaisen vuoden opiskelijat, toisen vuoden opiskelijat ja
kolmannen seka neljannen vuoden opiskelijat yhdessa. Chi-square-testi suoritettiin havaitun yh-
teyden merkitsevyyden arvioimiseksi. Analyysin tulokset osoittivat, ettei tilastollista merkit-
sevyytta ollut vuosiluokkien ja henkisen hyvinvoinnin valilla (x2= 4,23, df=4, p= 0,376). Tulokset
osoittavat, ettd opiskeluvaiheella ei ollut mydskaan merkitysta siihen, kuinka korkeakouluopiskeli-

jat kokevat opintojen aikaisen henkisen hyvinvointinsa.

Ristiintaulukointianalyysi tehtiin myos opiskelualojen ja henkisen hyvinvoinnin valilla. Ristiintaulu-
koidut opiskelualat olivat ryhma 1 - terveysala, ryhma 2 - kuntoutusala, ryhma 3 - kulttuuriala seka
muu-vastausvaihtoehto yhdessa. Analyysin tulokset osoittivat, ettei tilastollista merkitsevyytta ol-
lut opiskelualan ja henkisen hyvinvoinnin valilla (x2= 4,22, df=4, p= 0,377). Tulokset osoittavat, etta
opiskelualalla ei myoskaan puolestaan ole merkitysta siihen, kuinka korkeakouluopiskelijat kokevat

heidan henkisen hyvinvointinsa opintojen aikana.
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Tulosten osalta toiminnallisen tasapainon ja henkisen hyvinvoinnin selked yhteys toisiinsa vastaa
aiheesta aiemmin tehtyja tutkimuksia. Tulokset vahvistavat tutkimuksissa todetun ilmién myds nyt
myo6s korkeakouluopiskelijoita koskevassa tutkimuksessa. Puolestaan opiskeluvaiheella tai opiske-
lualalla ei ollut merkitysta siihen, miten korkeakouluopiskelijat kokevat opintojen aikaisen henki-

sen hyvinvointinsa.

8 Pohdinta

8.1 Tulosten tarkastelu

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa korkeakouluopiskelijoiden kokemuksia heidan toiminnalli-
sesta tasapainostaan, seka opintojen aikaisista henkisesta hyvinvoinnista. Toimeksiantajien koh-
dentamana tavoitteena oli tuottaa ajantasaista tietoa opiskelijoiden toiminnallisesta tasapainosta

ja hyvinvoinnista aikana, jolloin kehityskohteena olivat opiskelijoiden hyvinvoinnin tukipalvelut.

Taustatietojen osalta tulokset osoittivat, ettd tutkimukseen osallistuneista korkeakouluopiskeli-
joista valtaosa oli kokopaivaisia opiskelijoita. Tutkimukseen osallistui opiskelijoita jokaiselta opis-
keluvuodelta. Toisen vuoden ja kolmannen vuoden opiskelijat olivat tutkimuksessa edustettuina
suurimmilla otannoilla, mutta kuteinkin jakauma naiden ja ensimmaisen vuoden opiskelijoiden va-
lilla kuvautui tasaisena tulosten tarkastelussa. Tutkimukseen osallistui korkeakouluopiskelijoita
jossain maarin jokaiselta tutkimukseen sisallytetylta opiskelualalta, lukuun ottamatta sosiaalialan
opiskelijoita, joiden osallistumisesta tutkimuksen tuloksissa ei voida tehda tulkintoja. Opiskelualo-
jen osalta kuntoutusalan opiskelijat nayttaytyivat suurimpana otantana korkeakouluopiskelijoissa.
Tulokset osoittavat myos, ettad valtaosa tutkimukseen osallistuneista suoritti parhaillaan ensim-

maista korkeakoulututkintoaan.

Tuloksien mukaan kokonaiskuvassa korkeakouluopiskelijat kokivat, ettad toiminnat ovat tasapai-
nossa suurelta osin heidan arjessaan viikoittaisten tekemisten maarassa, itsedan ja muita varten
tehtdvien toimintojen toteuttamisessa, itselleen merkityksellisissa arjen toiminnoissa, seka riitta-
vassa ajassa kohdentuen arjen tarvittaviin toimintoihin. Kuitenkin korkeakouluopiskelijat kokivat,
ettd he kokevat vain osin arjessaan tasapainoa paivittdisten toimintojen ja toiminnan tyyppien va-
lilla, tyytyvaisyytta ajankdyttoon ja arkiviikon toimintojen lukumaaraan, vaihtelua pakollisten ja ha-

luttujen toimintojen valilla, seka tasapainoa energiaa tuottavan ja energiaa kuluttavan toiminnan
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valilla. Tuloksissa kokemus epédtasapainosta nayttdytyi eniten ajassa, jonka korkeakouluopiskelijat
kayttavat uneen, lepoon ja elpymiseen. Lisdksi korkeakouluopiskelijat kokivat, ettd ovat vain osin
tyytyvaisia fyysisten, sosiaalisten, dlyllisten ja rauhoittavien toimintojen tasapainoon. Tuloksien
mukaan my0s valtaosa korkeakouluopiskelijoista toivoi tulevaisuudessaan muutoksia siihen,
kuinka he kayttavat aikaansa opiskeluun, tyéhon, vapaa-aikaan, lepoon omasta hyvinvoinnista
huolehtimiseen. Muutostarpeet ovat yhteydessa ajankdyton ja toiminnantyyppien epatasapai-

noon, jonka osalta korkeakouluopiskelijat kokivat toiminnallista epatasapainoa arjessaan.

Toiminnallinen tasapaino -mittari ei maarita raja-arvoja, mutta tuloksissa kuitenkin korkeampi pis-
temaara kertoo paremmasta koetusta toiminnallisesta tasapainosta ja matalampi pistemaara ker-
too koetusta epatasapainosta (Hakansson ym. 2020, 442—-448). Tuloksien mukaan epatasapaino
korkeakouluopiskelijoiden kokemuksissa nayttaytyi erityisesti arjen ajankayt6ssa ja erilaisten toi-
minnantyyppien valilla. Erityisesti levon, elpymisen ja unen rooli opiskelijoiden henkisen hyvin-
voinnin nakdkulmasta on merkittavassa roolissa. Vatajan (2022) mukaan uupumus on usein liitet-
tavissa unen tai levon puutteeseen ja voi olla seuraus pitkdaikaisesta kuormittuneisuudesta ja
epatasapainosta palautumisessa. Puolestaan pitkittynyt uupumus on riski kokonaisvaltaiselle ter-
veydelle. (Vataja 2022.) Uupumus nayttaytyi yhtena koetuimmista opintojen aikaisista henkisen
hyvinvoinnin haasteista. Korkeakouluopiskelijoista yli puolet olivat kokeneet uupumusta opinto-
jensa aikana. Ahdistusta korkeakouluopiskelijoista kokivat myds reilusti yli puolet vastaajista. Myos
ahdistuksen hoidon nakdkulmasta keskeisiad hallintakeinoja ovat mahdolliset muutokset kohden-
tuen elintapoihin ja riittdvaan toimintojen maaraan, kuten unen ja palautumisen maaraan arjessa

(Ahdistuneisuushairiot, 2023).

Stressia puolestaan korkeakouluopiskelijoista koki ldhes jokainen. Tutkimuksessa jaa epaselviksi,
etta millaista stressia opiskelijat ovat kokeneet opintojensa aikana. Stressi voi olla yksilon elamassa
myos positiivisin vaikutuksin, jolloin stressi voi auttaa paasemaan tuloksiin esimerkiksi opiskeluun
liittyvissa tavoitteissa. Lyhytaikaisesti stressi ei ole haitallista, mutta pitkaaikaisen stressin tiede-
tadn olevan monella tapaa haitallinen yksilon terveyden nakokulmista. (Mattila 2022; Stressinhal-
linta n.d.) Tutkimuksessa ei voida tietdaad korkeakouluopiskelijoiden kokeman stressin erityispiir-
teitd, jolloin ei voida tietdd onko kyseessa erityisesti haitallinen ja opintoja haastava stressi.
Kuitenkin toiminnallisen tasapainon tarkastelu kuvaa viela stressia tarkemmin sitd, miten tyydytta-

vasti korkeakouluopiskelijat kokevat eri toimintojen toteutuvan arjessa. Hadkanssonin ja muiden
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(2017) mukaan toiminnallisen tasapainon tarkastelu mahdollistaa stressin tarkastelun laajem-
masta nakdkulmasta, jolloin voidaan tunnistaa myos riskitekijoita kattavammin. Toiminnallisen ta-
sapainon saavuttamisen on tutkimusten mukaan koettu olevan hyddyllinen tapa ehkaista stressia

ja siihen liittyvia hairioita. (Hdkansson ym. 2017.)

Tutkimuksessa yllattavina tuloksina osoittautui, ettei opiskeluvuosilla ollut vaikutusta koettuun toi-
mintojen tasapainoon eikd henkiseen hyvinvointiin. Opiskeluvuosien aikana opiskelijat eldvat hyvin
erilaisia elamanvaiheita opintojen osalta, jonka vuoksi olettamuksena olisi voinut ajatella toimin-
nallisen tasapainon ja henkisen hyvinvoinnin vaihtelevuuden nayttaytyvan myos opiskeluvaiheissa.
Tulokset osoittavat kuitenkin toiminnallisen tasapainon ja koetun henkisen hyvinvoinnin valilla ole-
van selkedn yhteyden siten, etta hyvaksi henkisen hyvinvointinsa kokeneet korkeakouluopiskelijat
kokivat myds toiminnallisen tasapainonsa paremmaksi kuin korkeakouluopiskelijat, jotka kokivat
henkisen hyvinvointinsa huonoksi. Tutkimuksen tulokset osoittavat vastaavuuden aiempiin toimin-
nallisen tasapainon ja henkisen hyvinvoinnin osalta tehtyihin tutkimuksiin, joihin perustuen yhteys

toimintaterapiassa tunnetaan.

Kuten aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet, etta korkeakouluopiskelijat kokevat opintojensa ai-
kana huonovointisuutta mielenterveytensa osalta. Aiemman tutkimuksen mukaan joka kolmas
korkeakouluopiskelija karsi ahdistuksen ja masennuksen oireista (Korkeakouluopiskelijat tarvitse-
vat tukea- tutkijat huolissaan ahdistus- ja masennusoireiden yleisyydesta 2021). Opinndytetyon
tutkimuksen mukaan kolme neljasta korkeakouluopiskelijasta karsi ahdistuksesta ja masennuk-
sesta joka kolmas. Tulokset osoittavat vastaavuuden tutkimuksien valilld, kuitenkin opinndytetyon
tutkimuksessa ahdistuneisuus nayttaytyi vielakin suuremmissa maarin. Tutkimuksen tulokset
osoittavat olevan yleistd, ettd korkeakouluopiskelijat kokevat epdtasapainoa ja henkista huono-
vointisuutta opintojensa aikana, jonka vuoksi opiskeluhyvinvoinnin tukeminen henkisen hyvinvoin-

nin osalta on ehdottoman perusteltua.

8.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Ammattikorkeakoulut ovat sitoutuneet noudattamaan Tutkimuseettisen neuvottelukunta TENK:in
ohjeita seuraavien osalta: Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasitteleminen Suo-
messa (2012), Humanistisen, yhteiskuntatieteellisen ja kayttaytymistieteellisen tutkimuksen eetti-

set ohjeet (2009), sekd Ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen eettiset periaatteet ja ihmistieteiden
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eettinen ennakkoarviointi (2019). Opinndytetydssa on sitouduttu noudattamaan edelld mainittuja
ohjeita, joihin ammattikorkeakouluni ja korkeakouluopiskelija yhdessa sitoutuvat. Opinndytetyo-
prosessissa sitouduttiin noudattamaan myos eettisen ja hyvan tieteellisen kdytanndén mukaista
menettelyd, sekd noudattamaan Jyvaskylan ammattikorkeakoulun ohjeistuksen mukaisia opinndy-

tety6- ja raportointiohjeita.

Opinndytetyoprosessia varten on haettu tarvittava kdyttolupa Toimintojen tasapaino -mittariin,
seka tutkimuslupa Jyvaskylan ammattikorkeakoululta. Tutkimuslupa edellytettiin, kun haluttiin
kohdentaa tutkimus organisaation sisdisiin henkildihin. Tutkimusluvan osalta haettiin lupaa jul-
kaista organisaation sisdisia henkildita koskeva kyselytutkimus Elmo-opiskelijaintrassa. Opiskeli-
jaintraan julkaistulla uutisella valtyttiin kaikenlaisten henkilotietojen kerdamiselta ja pystyttiin ta-
kaamaan, etta kyselyyn vastanneet opiskelijat pysyivat taysin anonyymeina koko tutkimuksen
ajan. Taustatietojen perusteella vastaajia ei pystytty yksiloimaan. Kyselyssa keratyt taustatiedot
olivat sukupuoli, opiskelujen vaihe, opintolinja seka opiskelujen muoto. Lisdksi kartoitettiin, etta
opiskeleeko korkeakouluopiskelija ensimmaista tutkintoaan vai onko opiskellut jo aiempia korkea-

koulututkintoja.

Luottamuslupaus sailytettiin koko tutkimusprosessin ajan ja tutkimusraportissa raportoitiin vain
asiat, jotka eivat riko tutkittavalle annettua lupausta. Tutkittavia informoitiin avoimesti tutkimuk-
sen taustoista, tarkoituksesta ja opinnaytetyon julkaisusta. Tutkimukseen osallistuneet hyvaksyivat
tutkimukseen liittyvat ehdot osallistuessaan kyselyyn. Hyvan tieteellisen kdytannén mukaan tutkit-
tavat, paikkakunnat ja tunnistamista mahdollistavat tiedot pidetaan salassa. Maarallinen tutkimus
osaltaan mahdollistaa tunnistamisriskin minimoinnin, mutta eettisesta nakékulmasta kirjoittami-
sen eli sanallisen esittdmisen tapa on keskeista. Tutkimukseen osallistuneista raportoitiin kunnioit-
tavasti. Tutkimusraportissa kirjoitettiin myds toisten kirjoittajien teksteista kunnioituksella ja ar-
vostavasti. Toisten kirjoitustoitd kunnioitettiin, kdyttden asianmukaisia ldhdeviitteita parhaan
mahdollisen osaamisen mukaan. (Vilkka 2014, 164—-166.) Opinnadytetydn tekstit tarkistettiin plagi-

aatintunnistusjarjestelmassa.

Tutkimussuunnitelman osana laadittiin aineistonhallintasuunnitelma, jonka mukaisesti opinnayte-

tyoprosessissa toimittiin. Webropol-kyselyn tulokset olivat ohjelmassa kdyttdjatunnuksen ja sala-
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sanan takana, jolloin aineistoon paasi ainoastaan opinndytetyon tekija. Aineistoa siirrettiin ainoas-
taan opinnaytetyon tekijan, ohjaajan ja toimeksiantajien valilla. Aineistoa siirrettdessa kaytettiin
yhteista Teams-kanavaa tai koulun sahkopostia. Teams-palvelu ja koulun sahkdposti ovat molem-
mat todennuspalveluiden takana, jolloin asianosattomilla ei ole ollut padsya palveluihin. Aineisto
oli tallennettuna opinnadytetyon tekijan yksityiselle tietokoneelle, joka on suojattu salasanoin. Li-
saksi kdytettiin koulun tarjoamaa OneDrive-pilvipalvelua, joka vaati aina tunnistautumisen kirjau-

tumisen yhteydessa. Tallennetut aineistot havitetdaan opinndytetyon julkaisun jalkeen.

8.2.1 Tutkimuksen reliabiliteetti

Tutkimuksen reliabiliteetilla tarkoitetaan, etta toistettu mittaus antaa tdsmalleen samat tulokset
tutkijasta riippumattomasti. Tahan vaikuttavat tutkimuksen luotettavuus ja tarkkuus. (Vilkka 2014,
149-150.) Tutkimuksen otoksena oli 77 korkeakouluopiskelijaa. Virallisten tilastointien mukaan
Hyvinvointiyksikossa korkeakouluopiskelijoita on ollut vuonna 2022 yhteensa 2301 opiskelijaa,
joista AMK-opiskelijoita terveys- ja hyvinvointialoilla ovat olleet 1836 opiskelijaa. (Heikkila 2023).
Otanta korkeakouluopiskelijoiden kokonaisuudesta on maarallisesti pieni, mutta tutkimuksessa
osallistuneet edustavat kuitenkin jossain maarin jokaista tutkimukseen sisallytettya opiskelualaa,
lukuun ottamatta sosiaalialan opiskelijoita. Opiskelualojen osalta tutkimuksesta jaivat pois sosiaa-
lialan opiskelijat, jolta osin vastaukset heidan osaltaan jadvat epaselviksi. Sosiaalialan opiskelijat
ovat voineet vastata kyselyyn, mutta vastaukset sijoittuvat muu-vaihtoehtoon tai vaihtoehtoisesti

minka tahansa muun opiskelualan alle, joka osaltaan vaikuttaa tutkimuksen reliabiliteettiin.

Muuttujia koskevat tiedot ovat siirretty Webropol-perusraportista suoraan Exceliin. Exceliin luotu
havaintomatriisi puolestaan siirrettiin lisdksi tilasto-ohjelmaan eli muuttujia kasiteltiin pddasiassa
tietokoneohjelmien avulla. Muuttujat tarkastettiin useaan kertaan, eikda manuaalisia muutoksia
muuttujiin tehty. Kyselylomakkeen tiedot syotettiin manuaalisesti. Sosiaalialaa ei jatetty tutkimuk-
sesta tietoisesti pois vaan kyselylomakkeen luomisvaiheessa tapahtui manuaalisen tiedonsy6ton

osalta tarkkuusvirhe, jonka vuoksi sosiaaliala jai pois kyselylomakkeesta.

Taustatietojen osalta vastaajien sukupuoleen liittyva kysymys olisi voitu jattaa tutkimuksessa koko-
naan pois. Tutkimukseen sisadltyneiden alojen sukupuolijakaumat ovat jo ennakkotietojen mukaan
epatasaisia, eika opinndytetyon tutkimuksessa ollut tarkoitusta tehda vertailuja sukupuolien

osalta. Sukupuoli-kysymys osoittautui tulosten analysoinnin aikana anonymiteetin osalta riskiksi,
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jonka vuoksi tutkimuksen aikana p&dadyttiin siihen, etta tulokset sukupuoleen liittyen jatettiin ra-
portoimatta. Lisdksi taustatietojen osalta valttamatonta ei ollut tietda opiskelevatko korkeakoulu-
opiskelijat ensimmaista tutkintoaan vai ovatko he opiskelleet aiempia korkeakoulututkintoja. Tu-
loksissa nayttaytyi, ettd padasiassa korkeakouluopiskelijat olivat ensimmaista
korkeakoulututkintoaan opiskelevia, mutta tarkempia analyyseja taustatiedon osalta ei tutkimuk-
sessa tehty. Muulta osin taustatiedot tuottivat tutkimuksen nakékulmasta merkityksellista ja ana-

lyysimenetelmin vertailtavaa tietoa tutkimukseen osallistuneista.

Henkisen hyvinvoinnin osa-alueella kysymykset sisdlsivat en osaa sanoa -vaihtoehdon, joka kuvau-
tui tulosten analysoinnin osalta haastavaksi ja osaltaan tarpeettomaksi. En osaa sanoa -vaihtoeh-
don osalta ei voida tehda tulkintoja, jonka vuoksi tuloksien vertailussa vaihtoehto poistettiin tulok-
sia analysoidessa. Tulosten analysoinnin ndakokulmasta vaihtoehto on merkitykseton, mutta
taustalla oli eettisesta nakokulmasta ajatus, ettei vastaajia pakoteta vastaamaan kysymykseen

henkisesta hyvinvoinnista, joka aiheena on hyvin sensitiivinen ja henkilékohtainen.

8.2.2 Tutkimuksen validiteetti

Tutkimuksen validiteetilla tarkoitetaan, etta tutkimus mittaa sita, mita alun perin tutkimuksen oli
tarkoitus mitata. Tutkimuksen validiteettia tarkastellessa on merkityksellista, miten tutkija on
muuttanut teoreettiset kasitteet vastaajalle ymmarrettavasti arkikielisiksi. (Vilkka 2014, 150-152).
Tutkimuksessa on pyritty muuttamaan teoreettiset kasitteet mahdollisimman ymmarrettaviksi ja

arkikielisiksi, jotta vastaajat ja tutkija ymmartavat kysymykset samalla tavalla.

Toiminnallisen tasapainon osalta Toimintojen tasapaino -mittari osoittautui tutkimuksessa hyvaksi
kdytettavyydeltdan. Mittari mahdollisti opiskelijoiden kokemusten kartoittamisen laajemmasta ja
monipuolisemmasta nakokulmasta, kun vaittamista saatuja tuloksia analysoitiin. Kuitenkin vaitta-
mien osalta on kyselytutkimuksessa aina olemassa mahdollisuus, etta vaittama ymmarretdan vas-
tanneiden kesken eri tavoin tai vastaajat katsovat vaittdmaa eri nakokulmista. Toimintojen tasa-
paino- mittarin suomennosta ei ole tassa vaiheessa vield validoitu, mutta kyseinen mittari on

usealla muulla kielella todettu validiksi mittaamaan toiminnallista tasapainoa.
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9 Johtopaatokset ja jatkotutkimusehdotukset

Opinndytetyon lopputuloksena selvisi, etta korkeakouluopiskelijat kokevat henkista huonovointi-
suutta arjessaan merkittavissda maarin. Koetuimpia henkisen hyvinvoinnin haasteina olivat stressi,
ahdistus ja uupumus. Opintojensa aikana stressia koki ldhes jokainen korkeakouluopiskelija. Puo-
lestaan ahdistusta koki kolme neljasta korkeakouluopiskelijasta ja uupumusta yli puolet korkea-
kouluopiskelijoista. Aiempia tutkimuksia vastaavasti opinndytetydn tuloksissa osoittautui selkea
yhteys toiminnallisen tasapainon ja koetun henkisen hyvinvoinnin valilla. Henkisen hyvinvointinsa
hyvaksi kokeneet korkeakouluopiskelijat kokivat myds toiminnallisen tasapainonsa paremmaksi

kuin opiskelijat, jotka kokivat henkistd huonovointisuutta.

Korkeakouluopiskelijoiden toiminnallisen tasapainon kokemuksissa nayttaytyi toiminnallista epa-
tasapainoa. Toiminnallista epatasapainoa korkeakouluopiskelijat kokivat arjessaan etenkin ajan-
kdyton ja erilaisten toiminnantyyppien nakokulmista. Korkeakouluopiskelijat olivat tyytymatto-
mimpia arjessaan siihen, kuinka kayttavat aikaansa uneen, lepoon ja elpymiseen.
Korkeakouluopiskelijat myos itse toivoivat tulevaisuudessaan muutoksia siihen, kuinka kayttavat
aikaansa arjen eri toimintakokonaisuuskissa. Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettei opintojen vai-
heella ollut merkitysta siihen, millaiseksi korkeakouluopiskelijat kokevat heidan toiminnallisen ta-

sapainonsa ja henkisen hyvinvointinsa.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta opiskeluhyvinvoinnin tukipalveluiden kehityksen ja tehosta-
misen osalta korkeakouluopiskelijat kaipaavat toiminnallisen tasapainon nakdkulmasta tukea eten-
kin ajanhallintaan ja arjen toimintatyyppien tasapainoon kohdentuen. Henkisen hyvinvoinnin tuke-
miseksi korkeakouluopiskelijat voisivat merkittavasti hyotya yksilollisesta tuesta kohdentuen
koettuun stressin ja ahdistukseen. Tutkimuksen myo6ta osoitettujen tulosten osalta opiskeluhyvin-
voinnin tuen tehostaminen on korkeakouluopiskelijoiden henkisen huonovointisuuden ja toimin-

nallisen epatasapainon myota perusteltua.

Jatkotutkimusehdotuksena esitetdaan tutkimusta kohdentuen siihen, millaista korkeakouluopiskeli-
joiden kokema stressi on, ja millainen vaikutus koetulla stressilla on opintojen edistymisen nako-
kulmasta. Stressi nayttaytyi tutkimuksessa lahes jokaisen korkeakouluopiskelijan kokemuksissa,

jonka vuoksi opiskeluhyvinvoinnin ja opintojen edistymisen osalta voisi olla hyodyllista tutkia tar-
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kemmin heidan kokemuksiaan opintojen aikaisesta stressista. Lisdksi jatkotutkimuksissa voisi kar-
toittaa, ettd millaisia stressin- ja ahdistuksenhallintakeinoja korkeakouluopiskelijoilla on ja miten
heita voisi ndilta osin opiskeluhyvinvoinnin nakékulmasta tukea. Tassa yhteydessa voitaisiin kar-

toittaa, etta tietdvatko opiskelijat, kuinka ja mista he voisivat hakea tukea naihin koettuihin haas-

teisiin.

Opinndytetyon tulokset voidaan nahda suuntaa antavina, silla vastaajamaara on kokonaiskuvassa
vain pieni otanta Hyvinvointiyksikdn korkeakouluopiskelijoista. Pieneksi jaaneen otannan vuoksi
tuloksia ei voida yleistda koskemaan kaikkia Jyvaskylan ammattikorkeakoulun korkeakouluopiskeli-

joita, eika tuloksista voida tehda vahvoja johtopaatoksia.



52

Lihteet

Ammattikorkeakoulutuksen suosio kasvoi edelleen vuonna 2021. 2022. Tilastokeskus. Julkaistu tiedote vuo-
den 2021 tilastoista. Viitattu 11.02.2023. https://stat.fi/julkaisu/ckttron1c8cpe0b00szu3mseq.

Ahdistuneisuushairiot. 2023. Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos. Julkaisu internet sivuilla. Viitattu 23.04.2023.
https://thl.fi/fi/web/mielenterveys/mielenterveyshairiot/ahdistuneisuushairiot.

Aralinna, V. & Savolainen, T. 2017. Toimintaterapianimikkeistd. Helsinki: Kuntaliitto. Viitattu 06.05.2023.
https://www.toimintaterapeuttiliitto.fi/site/assets/files/2411/toimintaterapianimikkeisto.pdf.

Ammattikorkeakoulujen opinnaytet6iden eettiset suositukset. 2020. Arene Ry. Ammattikorkeakoulujen
rehtorineuvoston eettiset suositukset opinnaytetydprosessiin. Viitattu 19.05.2023.
https://www.arene.fi/julkaisut/raportit/opinnaytetoiden-eettiset-suositukset/.

Diir, M., Steiner, G., Fialka-Moser, V., Kautzky-Willer, A., Dejaco, C., Prodinger, B., Stoffer, M. A,, Binder, A,
Smolen, J. & Stamm, T. A. 2014. Development of a new occupational balance-questionnaire: incorporating
the perspectives of patients and healthy people in the design of a self-reported occupational balance out-

come instrument. Health and quality of life outcomes, 12, 1, 45. Viitattu 06.05.2023. https://janet.finna.fi,

ProQuest Central.

Guney Yilmaz, G., Avci, H., & Aki, E. 2022. A new tool to measure occupational balance: Adolescent Occupa-
tional Balance Scale (A-OBS). Scandinavian Journal of Occupational Therapy. Viitattu 30.04.2023. https://ja-
net.finna.fi, Taylor and Francis Medical Library.

Hannukkala, M., Parkkonen, J., Solantaus, T., Valkonen, J. & Wahlbeck, K. 2017. Mielenterveyden edistami-
nen kansanterveystyon ytimessa. Duodecim, 10, 133, 985-992. Artikkeli Duodecimin ladketieteellisessa ai-
kakausikirjassa. Viitattu 26.01.2023. https://www.duodecimlehti.fi/duo13731.

Hintsa, T., Honkalampi, K. & Flink, N. 2019. Stressi, allostaattinen kuormitus ja terveysriskit. Duodecim, 20,
135, 1961-1966. Artikkeli Duodecimin laaketieteellisessa aikakausikirjassa. Viitattu 03.02.2023.
https://www.duodecimlehti.fi/duo15189.

Heikkild, E.M. 2023. Hyvinvointiyksikén opiskelijaméaara. Sdhkopostiviestiketju 23.05.2023. Vastaanottaja S.
Karkkdinen. Vastaus Hyvinvointiyksikon opiskelijamaarista.

Hakansson, C. & Ahlborg, G. 2017. Occupations, perceived stress, and stress-related disorders among
women and men in the public sector in Sweden. Scandinavian Journal of Occupational Therapy, 24, 10, 10—
17. Viitattu 06.05.2023. https://janet.finna.fi, CINAHL Ultimate.

Hakansson, C., Wagman, P. & Hagell, P. 2020. Construct validity of a revised version of the Occupational
Balance Questionnaire. Scandinavian Journal of Occupational Therapy 27, 6, 441-449. Viitattu 27.02.2023.
https://janet.finna.fi, CINAHL Ultimate.



https://stat.fi/julkaisu/ckttron1c8cpe0b00szu3mseq
https://thl.fi/fi/web/mielenterveys/mielenterveyshairiot/ahdistuneisuushairiot
https://www.toimintaterapeuttiliitto.fi/site/assets/files/2411/toimintaterapianimikkeisto.pdf
https://www.arene.fi/julkaisut/raportit/opinnaytetoiden-eettiset-suositukset/
https://janet.finna.fi/
https://janet.finna.fi/
https://janet.finna.fi/
https://www.duodecimlehti.fi/duo13731
https://www.duodecimlehti.fi/duo15189
https://janet.finna.fi/
https://janet.finna.fi/

53

Hakansson, C. & Wagman, P. 2023. Occupational Balance Questionnaire. Sdhkdpostiviestiketju 04.01.2023.
Vastaanottaja S. Karkkainen. Keskustelu OBQ- mittarin kdytdsta opinnaytetyon tutkimuksessa.

Hyvinvointiyksikko. 2022. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Julkaisu internetsivuilla. Viitattu 17.03.2023.
https://www.jamk.fi/fi/jamk/hyvinvointiyksikko.

Jamk. 2022. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Julkaisu internet sivuilla. Viitattu 16.03.2023.
https://www.jamk.fi/fi/jamk.

Korkeakouluopiskelijat tarvitsevat tukea-tutkijat huolissaan ahdistus- ja masennusoireiden yleisyydesta.
2021. Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos. Julkaistu tiedote tuoreista tutkimustuloksista. Viitattu 11.02.2023.
https://thl.fi/fi/-/korkeakouluopiskelijat-tarvitsevat-tukea-tutkijat-huolissaan-ahdistus-ja-masennusoirei-
den-yleisyydesta.

Korkeakoulutus. 2023. Opetus- ja kulttuuriministeri6. Julkaisu internetsivuilla. Viitattu 16.03.2023.
https://okm.fi/korkeakoulutus.

Korkeakoulut ja tiedelaitokset. 2023. Opetus- ja kulttuuriministerio. Julkaisu internet sivuilla. Viitattu
16.03.2023. https://okm.fi/korkeakoulut-ja-tiedelaitokset-.

Kunttu, K., Seilo, N. & Tuovila, T. 2021. Opiskeluterveydenhuollon opas 2021. Sosiaali- ja terveysministerio.
Julkaistu ohjeistus opiskeluterveydenhuollon toteutuksesta. Viitattu 14.05.2023.
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-00-9695-3.

Lautamo, T. 2023. Toimintojen tasapaino- mittarin lupa, materiaalit ja informointi kirjoittajalle. Sdhképosti-
viesti 10.01.2023. Vastaanottaja S. Karkkadinen. Mittarin suomentajan suostumus, ohjeet ja materiaalit opin-
naytetyon tutkimusta varten.

Mattila, A. 2022. Stressi. Duodecim. Artikkeli Duodecimin laakarikirjassa. Viitattu 07.02.2023.
https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00976.

Mielenterveys. N.d. YTHS. Julkaisu internet sivuilla. Viitattu 25.01.2023. https://www.yths. fi/terveys-
tieto/mielenterveys/.

Mielenterveys on osa hyvinvointia ja terveyttd. 2022. Mieli Ry. Julkaisu internet sivuilla. Viitattu 25.01.2023.
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mita-mielenterveys-on/mielenterveys-on-osa-hyvinvointia-ja-

terveytta/.

Mista mielenterveys rakentuu. 2022. Mieli Ry. Julkaisu internet sivuilla. Viitattu 25.01.2023.
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mita-mielenterveys-on/mista-mielenterveys-rakentuu/.

Mista masennus johtuu. N.d. Mielenterveystalo. Julkaisu internet sivuilla. Viitattu 10.04.2023.
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/masennuksen-omahoito-ohjelma/mista-masennus-johtuu.



https://www.jamk.fi/fi/jamk/hyvinvointiyksikko
https://www.jamk.fi/fi/jamk
https://thl.fi/fi/-/korkeakouluopiskelijat-tarvitsevat-tukea-tutkijat-huolissaan-ahdistus-ja-masennusoireiden-yleisyydesta
https://thl.fi/fi/-/korkeakouluopiskelijat-tarvitsevat-tukea-tutkijat-huolissaan-ahdistus-ja-masennusoireiden-yleisyydesta
https://okm.fi/korkeakoulutus
https://okm.fi/korkeakoulut-ja-tiedelaitokset-
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-00-9695-3
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00976
https://www.yths.fi/terveystieto/mielenterveys/
https://www.yths.fi/terveystieto/mielenterveys/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mita-mielenterveys-on/mielenterveys-on-osa-hyvinvointia-ja-terveytta/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mita-mielenterveys-on/mielenterveys-on-osa-hyvinvointia-ja-terveytta/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mita-mielenterveys-on/mista-mielenterveys-rakentuu/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/masennuksen-omahoito-ohjelma/mista-masennus-johtuu

54

Mitka ovat masennuksen oireet. N.d. Mielenterveystalo. Julkaisu internet sivuilla. Viitattu 10.04.2023.
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/masennuksen-omahoito-ohjelma/mitka-ovat-masennuksen-
oireet.

Muita hyvinvoinnin palveluja. 2022. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Julkaisu internet sivuilla. Viitattu
16.04.2023. https://www.jamk.fi/fi/opiskelijalle/tutkinto-opiskelija/muita-hyvinvoinnin-palveluja.

Opintojaksot, ryhmat ja tapahtumat. 2022. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Julkaisu Elmo- opiskeli-
jaintrassa. Viitattu 17.03.2023. https://jamkstudent.sharepoint.com/sites/Ohjaus-ja-hyvinvointi-Elmo/Si-
tePages/Opintojaksot-ryhmat-tapahtumat.aspx.

Opiskeluterveydenhuolto. 2022. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Julkaisu internet sivuilla. Viitattu
17.03.2023. https://www.jamk.fi/fi/opiskelijalle/tutkinto-opiskelija/opiskeluterveydenhuolto.

Perustietoa ahdistuksesta. N.d. Mielenterveystalo. Julkaisu internet sivuilla. Viitattu 17.04.2023.
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/ahdistus/perustietoa-ahdistuksesta.

Perustietoa masennuksesta. N.d. Mielenterveystalo. Julkaisu internet sivuilla. Viitattu 17.04.2023.
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/masennus/perustietoa-masennuksesta.

Perustietoa uupumuksesta. N.d. Mielenterveystalo.fi. Julkaisu internet sivuilla. Viitattu 27.02.2023.
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/uupumus/perustietoa-uupumuksesta.

Rossi, H., Tuisku, K. & Uusitalo-Arola, L. 2022. Tyduupumus (burnout). Duodecim. Artikkeli Duodecimin |aa-
karikirjassa. Viitattu 27.02.2023. https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00681.

Rovasalo, A. 2022. Masennus eli depressio. Duodecim. Artikkeli Duodecimin ladkarikirjassa. Viitattu
10.04.2023. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00389.

Rovasalo, A. & Eerola, H. 2023. Ahdistus ja ahdistuneisuus. Duodecim. Artikkeli julkaisu Duodecimin ladkari-
kirjassa. Viitattu 17.04.2023. https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00188.

Stressinhallinta. N.d. YTHS- Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio. Julkaisu YTHS:n verkkosivuilla. Viitattu
07.02.2023. https://www.yths.fi/terveystieto/mielenterveys/stressinhallinta/.

Suojatekijat vahvistavat, riskitekijat heikentavat mielenterveytta. 2022. Mieli Ry. Julkaisu internet sivuilla.
Viitattu 26.01.2023. https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mita-mielenterveys-on/suojatekijat-vahvis-
tavat-riskitekijat-heikentavat-mielenterveytta/.

Taanila, A. 2020. Kruskal-Wallis-testi. Akin menetelma blogi. Paivitetty 26.09.2020. Viitattu 22.05.2023.
https://tilastoapu.wordpress.com/2012/04/14/kruskal-wallis-testi/.



https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/masennuksen-omahoito-ohjelma/mitka-ovat-masennuksen-oireet
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/masennuksen-omahoito-ohjelma/mitka-ovat-masennuksen-oireet
https://www.jamk.fi/fi/opiskelijalle/tutkinto-opiskelija/muita-hyvinvoinnin-palveluja
https://jamkstudent.sharepoint.com/sites/Ohjaus-ja-hyvinvointi-Elmo/SitePages/Opintojaksot-ryhmat-tapahtumat.aspx
https://jamkstudent.sharepoint.com/sites/Ohjaus-ja-hyvinvointi-Elmo/SitePages/Opintojaksot-ryhmat-tapahtumat.aspx
https://www.jamk.fi/fi/opiskelijalle/tutkinto-opiskelija/opiskeluterveydenhuolto
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/ahdistus/perustietoa-ahdistuksesta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/masennus/perustietoa-masennuksesta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/uupumus/perustietoa-uupumuksesta
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00681
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00389
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00188
https://www.yths.fi/terveystieto/mielenterveys/stressinhallinta/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mita-mielenterveys-on/suojatekijat-vahvistavat-riskitekijat-heikentavat-mielenterveytta/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mita-mielenterveys-on/suojatekijat-vahvistavat-riskitekijat-heikentavat-mielenterveytta/
https://tilastoapu.wordpress.com/2012/04/14/kruskal-wallis-testi/

55

Taanila, A. 2020. SPSS-kahden riippumattoman otoksen vertailu. Akin menetelma blogi. Paivitetty
26.09.2020. Viitattu 22.05.2023. https://tilastoapu.wordpress.com/2012/04/25/spss-kahden-riippumatto-
man-otoksen-vertailu/.

Toimintaterapia perustuu toiminnantieteeseen. 2023. TOI- toimintaterapeuttiliitto. Julkaisu internet si-
vuilla. Viitattu 30.04.2023. https://www.toimintaterapeuttiliitto.fi/toimintaterapia/.

Tutkimuslupa. N.d. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Julkaisu internet sivuilla. Viitattu 09.05.2023.
https://www.jamk.fi/fi/tutkimus-ja-kehitys/tutkimus/tutkimuslupa.

Uhrmann, L., Hovengen, ., Wagman, P., Hakansson, C. & Bonskasen, T. 2019. The Norwegian Occupational
Balance Questionnaire (OBQ11-N)-development and pilot study. Scandinavian Journal of Occupational
Therapy, 26, 7, 546-551. Viitattu 12.02.2023. https://janet.finna.fi, CINAHL Ultimate.

Vataja, R. 2022. Uupumus ja krooninen vasymysoireyhtyma (ME/CFS). Duodecim. Artikkeli Duodecimin |a3-
karikirjassa. Viitattu 27.02.2023. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01194.

Vilkka, H. 2014. Tutki ja mittaa. Maarallisen tutkimuksen perusteet. Verkkojulkaisu maarallisen tutkimuksen
perusteista. Viitattu 12.02.2023. http://hanna.vilkka.fi/wp-content/uploads/2014/02/Tutki-ja-mittaa.pdf.

Wagman, P., Hakansson, C. & Bjoérklund, A. 2012. Occupational balance as used in occupational therapy: A
concept analysis. Scandinavian Journal of Occupational Therapy, 19, 4, 322-327. Viitattu 30.04.2023.
https://ianet.finna.fi, CINAHL Ultimate.

Yazdani, F., Harb, A., Rassafiani, M., Nobakht, L. & Yazdani, N. 2018. Occupational therapists' perception of
the concept of occupational balance. Scandinavian Journal of Occupational Therapy, 25, 4, 288-297. Viitattu
06.05.2023. https://janet.finna.fi, Taylor and Francis Medical Library.



https://tilastoapu.wordpress.com/2012/04/25/spss-kahden-riippumattoman-otoksen-vertailu/
https://tilastoapu.wordpress.com/2012/04/25/spss-kahden-riippumattoman-otoksen-vertailu/
https://www.toimintaterapeuttiliitto.fi/toimintaterapia/
https://www.jamk.fi/fi/tutkimus-ja-kehitys/tutkimus/tutkimuslupa
https://janet.finna.fi/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01194
http://hanna.vilkka.fi/wp-content/uploads/2014/02/Tutki-ja-mittaa.pdf
https://janet.finna.fi/
https://janet.finna.fi/

56

Liitteet

Liite 1. Aineistonkeruuseen liittyva saatekirje

Hyva korkeakouluopiskelija!

Nimeni on Suvi Karkkdinen ja olen toimintaterapeuttiopiskelija. Opiskelen Jyvaskylan ammattikor-
keakoulussa. Opiskelen nyt kolmatta vuotta ja teen tutkimusta kohdentuen opinndytety6honi.
Opinnaytetydssani tutkin korkeakouluopiskelijoiden kokemuksia arjen toiminnallisesta tasapai-
nosta, seka pyrin selvittamaan voisiko arjen toiminnallisen tasapainon tarkastelu auttaa ymmarta-
maan myos tutkimuksien myo6ta saatuja tuloksia siita, etta korkeakouluopiskelijat kokevat yha
enemman henkistd huonovointisuutta, stressid ja uupumusta.

Toimintaterapian ja toiminnantieteen nakokulmasta ymmarretddn yhteys toiminnallisen tasapai-
non ja terveyden valilla, jonka keskidssa ovat yksilon arjen toiminnot ja ndiden myo6ta yksilon koettu
toiminnallinen tasapaino. Meista jokaisella on oman nakéisemme arki, joka koostuu ihan tavallisista
asioista, joita toimintaterapiassa kutsumme toimintojen kokonaisuuksiksi. Ne ovat asioita, joita to-
teutamme arjessamme yksin tai yhdessa toisten kanssa. Ne ovat toiminnat, joita toteutamme koto-
namme, tydssamme, vapaa-ajallamme, harrastuksissamme. Ne ovat arkeamme rakentavat pienet
palaset, kuten esimerkiksi lepo tai itsesta huolehtiminen, jotka kokonaisuutena ja yhdessda muodos-
tavat merkittavan arjen kokonaisuuden.

Toimintoihin ja niiden kokonaisuuteen vaikuttavat arjessamme eldmantilanteet, tavat ja tottumuk-
set, ymparistot seka roolit, joita meillad jokaisella arjessamme on. Kyselyn avulla tahdonkin kuulla
juuri sinun kokemuksesi oman arkesi yksil6llisestd toiminnallisesta tasapainosta.

Tavoitteenani on saada vastauksia seuraaviin kysymyksiin:
Miten koet oman arkesi toiminnallisen tasapainon?
Miten koet henkisen hyvinvointisi tassa hetkessa?

Kysely kunnioittaa anonymiteettiasi koko tutkimuksen ajan. Kyselyyn vastataan, vastaukset kootaan
ja kasitellaan ilman henkilétunnisteita. Kyselyyn vastaaminen on tdysin vapaaehtoista. Tiedathan
kuitenkin, ettd juuri sinun kokemuksesi on merkityksellinen osa kokonaiskuvaa tutkiessa, jonka
vuoksi olisin kiitollinen saadessani kuulla kokemuksesi. Kyselyn tulokset kerdtdaan ainoastaan opin-
naytetyota varten ja tutkimusaineisto havitetdaan tutkimuksen valmistuttua. Opinndytetyon tutki-
musta hyddynnetddn osana opiskelijoiden tukipalveluiden kehitysta.

Kyselyn tayttamiseen pyytdisin varaamaan aikaasi noin 15 minuuttia. Kyselyssa vastaat valinta- ja
monivalintakysymyksiin, seka arvioit toiminnallisen tasapainon osiossa vaittamia asteikolla 1-4,
joista 1= ei pida ollenkaan paikkaansa ja 4= pitaa aina paikkansa. Kyselyn tulokset kerataan ainoas-
taan opinnaytety6ta varten ja tutkimusaineisto havitetaan tutkimuksen valmistuttua.

Vastausaikaa kyselyyn on 14 vuorokautta. Kysely sulkeutuu 18.04.2023. Tutkimus valmistuu ke-
vaalla 2023, jonka jalkeen opinnaytetyo on luettavissa Theseus- julkaisuarkistossa. Vastaan mielel-
lani tutkimusta koskeviin kysymyksiin os. XXX

Kiitan suuresti osallistumisestasi!
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Ystavallisin terveisin,
Opiskelija Suvi Karkkainen

Liite 2. ElImo- intrassa julkaistun uutisen saatekirjeet

Otsikko: Tervetuloa vastaamaan kyselyyn opiskeluhyvinvoinnistasi!

Ingressi: Korkeakouluopiskelijat kokevat tutkimusten mukaan yha enemman haasteita opintojensa aikana.
Tahan kyselyyn vastaamalla pysahdyt hetkeksi kuulemaan omia kokemuksiasi, ja osallistut danellasi vaikut-
tamaan opiskeluhyvinvoinnin tukipalveluiden kehitykseen.

Uutinen:

Kyselytutkimuksen tavoitteena on tutkia Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Hyvinvointi- yksikon opiskelijoi-
den kokemuksia arjen toimintojen tasapainosta, seka opiskeluajan henkisen hyvinvoinnin nakékulmista.
Meista jokaisella on oman nakdisemme arki, joka koostuu useista erilaisista toiminnoista. Meilld jokaisella
on myods oma yksiléllinen kokemuksemme siitd, milloin oman eldamamme toiminnat ovat tasapainossa. Ky-
selyn avulla mahdollistetaan kuulluksi juuri sinun kokemuksesi ja kuulumisesi, kuinka sind opintojesi aikana
voit.

Opinnaytetydssani tutkin korkeakouluopiskelijoiden kokemuksia arjen toiminnallisesta tasapainosta, seka
pyrin selvittdamaan voisiko arjen toiminnallisen tasapainon tarkastelu auttaa ymmartamaan myos muiden
tutkimuksien myota saatuja tuloksia siita, ettd korkeakouluopiskelijat kokevat yhd enemman henkista huo-
novointisuutta, stressia ja uupumusta.

Kyselyyn vastataan anonyymisti eika kyselyssa keratad henkil6tunnisteita. Vastaaminen on taysin vapaaeh-
toista. Kyselyn tulokset kerataan ainoastaan opinnaytetyota varten ja tutkimusaineisto havitetaan tutki-
muksen valmistuttua. Opinnadytetyon tutkimuksen tuloksia hyddynnetdan osana opiskelijoiden tukipalvelui-
den kehitysta.

Kyselyn tayttamiseen pyytdisin varaamaan aikaasi noin 15 minuuttia. Vastausaikaa kyselyyn on 14 vuoro-
kautta. Vastaathan kyselyyn viimeistdadan 18.04.2023. Tutkimus valmistuu kevaalla 2023, jonka jalkeen opin-
naytetyo on luettavissa Theseus- julkaisuarkistossa.

Luethan tutkimuksen saatekirjeen tasta (hyperlinkki saatekirjeeseen), tai kyselylomakkeen ensimmaiselta
sivulta. Mikali heraa kysymyksia, vastaan erittain mielellani tutkimusta koskeviin kysymyksiin os.
aa4721@student.jamk.fi.

Kiitos ajastasi, tehdaan yhdessa korkeakoulustamme paras paikka opiskella!
Ystavallisin terveisin,

Toimintaterapeuttiopiskelija Suvi Karkkdinen


mailto:aa4721@student.jamk.fi
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Title: Welcome to answer the survey about your study well-being!

Lead: University students experience more and more challenges during their studies. By answering this sur-
vey, you stop for a moment to hear your own experiences and participate with your own voice in influenc-
ing the development of support services for student well-being.

News: The aim of the survey is investigating student’s experiences about the occupational balance of every-
day activities, as well as the perspectives of mental well-being while studying. The survey’s target group is
students of Jyvaskyla University of Applied Science, especially Wellbeing- unit’s students. The survey is in
Finnish, so participation requires Finnish language skills.

Each of us has our own kind of everyday life, which consists of several different occupations. Each of us also
has our own individual experience about when these occupations in our own lives are balanced. With the
survey, it is possible to hear exactly your experience and your thoughts, how you are doing during your
studies.

The survey is answered anonymously, and no personal identifiers are collected in the survey. Answering is
completely voluntary. The results of the survey are collected only for the thesis and the research material is
destroyed after the research is completed. The results of the thesis research will be using as part of the de-
velopment of student support services.

| would ask you to reserve about 15 minutes of your time to fill out the survey. Response time to the survey
is 14 days. The research will be completed in the spring of 2023, after which the thesis can be read in the
Theseus publication archive.

Thank you for your time, let's make our university the best place to study together!
Regards,

Occupational therapist student Suvi Karkkadinen
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Liite 3. Aineistonkeruuseen liittyvat mittarit

Aktivitetsbalans / Occupational Balance Questioner C. Hdkansson & P. Wagman

Toimintojen tasapainon arviointi (suomennos Tiina Lautamo 1/2016)

1. Kun ajattelen tavallista viikkoani, minulla on sopivasti tekemista

2. Koen, etta tehtavat, joita teen toisten vuoksi ja joita teen itseni vuoksi, ovat tasapainossa arjessani

3. Pidan huolta siita, etta teen asioita, joita todella haluan tehda (Tehtavat ja toiminnat, joita teen arjessani
ovat itselleni merkityksellisia)

4. Koen paivittaisten toiminnan eri osa-alueiden olevan tasapainossa keskendan (esim. tyd, kotity6t, vapaa-
aika, lepo ja uni)

5. Minulla on tarpeeksi aikaa tehda sellaisia asioita, joita minun taytyy tehda

6. Koen, ettd toimintani on tasapainossa erilaisten fyysisten, sosiaalisten, alyllisten ja rauhoittavien tekemis-
ten valilla

7. Olen tyytyvdinen ajankdyttooni; aikaan, jonka kaytdn erilaisissa arjen tehtavissa

8. Kun ajattelen tavallista viikkoani, olen tyytyvainen toimintojen lukumaaraan, joihin yleensa osallistun (ei
liilkaa tai lilan vahan erilaista tekemista)

9. Minulla on sopivasti vaihtelua sellaisten tehtavien vililla, joita minun on pakko tehda ja joita haluan
tehda

10. Koen tasapainoa energiaa tuottava tekemisen ja energiaa vievan tekemisen valilla (pohdi onko sinulla

riittdvasti energiaa tuottavia toimintoja arjessasi)

11. Olen tyytyvdinen aikaan, jonka kaytan lepoon, elpymiseen ja uneen
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Liite 3. Webropol- kyselylomake

- amk Jyvaskylan ammattikorkeakoulu
J University of Applied Sciences

Korkeakouluopiskelijoiden kokemuksia toiminnallisesta tasapainosta

| Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

Hyva korkeakouluopiskelija!

Nimeni on Suvi Karkkdinen ja olen toimintaterapeuttiopiskelija. Opiskelen Jyvaskyldan ammattikorkeakoulussa.
Opiskelen nyt kolmatta vuotta ja teen tutkimusta kohdentuen opinndytetydhoni. Opinnaytetydssani tutkin
korkeakouluopiskelijoiden kokemuksia arjen toiminnallisesta tasapainosta, seka pyrin selvittdmaan voisiko arjen
toiminnallisen tasapainon tarkastelu auttaa ymmartdmaan myos tutkimuksien myota saatuja tuloksia siitd, ettd
korkeakouluopiskelijat kokevat yhd enemman henkistd huonovointisuutta, stressid ja uupumusta.

Toimintaterapian ja toiminnantieteen nakékulmasta ymmarretdan yhteys toiminnallisen tasapainon ja terveyden
valilla, jonka keskiossa ovat yksilén arjen toiminnot ja ndiden myota yksilon koettu toiminnallinen tasapaino.
Meista jokaisella on oman nakdisemme arki, joka koostuu ihan tavallisista asioista, joita toimintaterapiassa
kutsumme toimintojen kokonaisuuksiksi. Ne ovat asioita, joita toteutamme arjessamme yksin tai yhdessa toisten
kanssa. Ne ovat toiminnat, joita toteutamme kotonamme, tydssamme, vapaa-ajallamme, harrastuksissamme.
Ne ovat arkeamme rakentavat pienet palaset, kuten esimerkiksi lepo tai itsesta huolehtiminen, jotka
kokonaisuutena ja yhdessd muodostavat merkittavan arjen kokonaisuuden.

Toimintoihin ja niiden kokonaisuuteen vaikuttavat arjessamme elamantilanteet, tavat ja tottumukset, ymparistot
seka roolit, joita meilld jokaisella arjessamme on. Kyselyn avulla tahdonkin kuulla juuri sinun kokemuksesi oman
arkesi yksildllisesta toiminnallisesta tasapainosta.

Tavoitteenani on saada vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

Miten koet oman arkesi toiminnallisen tasapainon?
Miten koet henkisen hyvinvointisi tdssa hetkessa?

Kysely kunnioittaa anonymiteettiasi koko tutkimuksen ajan. Kyselyyn vastataan, vastaukset kootaan ja
kasitelldan ilman henkilétunnisteita. Kyselyyn vastaaminen on tdysin vapaaehtoista. Tiedathan kuitenkin, ettd
juuri sinun kokemuksesi on merkityksellinen osa kokonaiskuvaa tutkiessa, jonka vuoksi olisin kiitollinen
saadessani kuulla kokemuksesi. Kyselyn tulokset kerdtddn ainoastaan opinndytety6ta varten ja tutkimusaineisto
havitetdan tutkimuksen valmistuttua. Opinndytetyon tutkimusta hyédynnetdan osana opiskelijoiden
tukipalveluiden kehitysta.

Kyselyn tdyttdmiseen pyytaisin varaamaan aikaasi noin 15 minuuttia. Kyselyssa vastaat valinta- ja monivalinta
kysymyksiin, seka arvioit toiminnallisen tasapainon osiossa vaittdmia asteikolla 1-4, joista 1= ei pida ollenkaan
paikkaansa ja 4= pitda aina paikkansa. Kyselyn tulokset keratdan ainoastaan opinndytetyota varten ja
tutkimusaineisto havitetdan tutkimuksen valmistuttua.

Vastausaikaa kyselyyn on 14 vuorokautta. Kysely sulkeutuu 18.04.2023. Tutkimus valmistuu kevailld 2023, jonka
jalkeen opinndytetyd on luettavissa Theseus- julkaisuarkistossa. Vastaan mielellani tutkimusta koskeviin
kysymyksiin 0s. aa4721 @student.jamk.fi.



Kiitan suuresti osallistumisestasi!

Ystavallisin terveisin,
Opiskelija Suvi Karkkainen

Osa 1. Taustatiedot

1. Sukupuoli *

O Nainen
O Mies
O Muu

(O En halua vastata

2. Opiskelen *

O Kokopaivaisesti
O Ansiotyon ohella

O Muu, miten?

3. Opiskelen *

O Terveysalalla

O Kuntoutusalalla

O Kulttuurialalla

O Muu

4. Olen *

(O Eensimmaisen vuoden opiskelija
O Toisen vuoden opiskelija
O Kolmannen vuoden opiskelija

O Neljannen tai yli neljannen vuoden opiskelija



5.0len *

(O opiskelemassa ensimmiisté korkeakoulututkintoani

O opiskellut jo aiemman korkeakoulututkinnon

Osa 2. Toimintojen tasapainon arviointi

Toimintojen tasapainon arvioinnin suomennos ©Tiina Lautamo (2016)
Arvioi vdittamat asteikolla 1-4. Valitse vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa nykyista tilannettasi.

1 = Ei pidé ollenkaan paikkaansa
2 = Pitda osin paikkansa
3 = Pitda suurelta osin paikkansa
4 = Pitdd aina paikkansa

6. Kun ajattelen tavallista viikkoani, minulla on sopivasti tekemistd *

1 2 3 4

Ei pid ollenkaan O O O O Pitaa aina paikkansa

paikkaansa

7. Koen, ettd tehtdvit, joita teen toisten vuoksi ja joita teen itseni vuoksi, ovat tasapainossa
arjessani *

1 2 3 4

O O O O Pitaa aina paikkansa

8. Pidan huolta siitd, ettd teen asioita, joita todella haluan tehda (Tehtévat ja toiminnat, joita teen
arjessani ovat itselleni merkityksellisia) *

1 2 3 4

Ei pidé ollenkaan e O O O Pit3a aina paikkansa

paikkaansa

9. Koen pdivittdisten toiminnan eri osa-alueiden olevan tasapainossa keskenain (esim. tyo,
kotitydt, vapaa-aika, lepo ja uni) *

1 2 3 4
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Ei pidd ollenkaan O O O O Pit44 aina paikkansa

paikkaansa

10. Minulla on tarpeeksi aikaa tehda sellaisia asioita, joita minun taytyy tehda *

1 2 3 4

O O O O

11. Koen, etta toimintani on tasapainossa erilaisten fyysisten, sosiaalisten, alyllisten ja
rauhoittavien tekemisten valilla *

1 2 3 4

Ei pid4 ollenkaan O O O O Pitaa aina paikkansa

paikkaansa

12. Olen tyytyviinen ajankayttooni; aikaan, jonka kdytdn erilaisissa arjen tehtévissa *

1 2 3 4

Ei pida ollenkaan ® O O O Pita3 aina paikkansa

paikkaansa

13. Kun ajattelen tavallista viikkoani, olen tyytyvdinen toimintojen lukumaaraan, joihin yleensa
osallistun (ei liikaa tai liian vdhan erilaista tekemistd) *

1 2 3 4

Ei pida ollenkaan O O O O Pit43 aina paikkansa

paikkaansa

14. Minulla on sopivasti vaihtelua sellaisten tehtadvien vililld, joita minun on pakko tehda ja joita
haluan tehdd *

Ei pid4 ollenkaan O O O O Pitaa aina paikkansa

paikkaansa



15. Koen tasapainoa energiaa tuottava tekemisen ja energiaa vievdn tekemisen vililld (pohdi
onko sinulla riittdvasti energiaa tuottavia toimintoja arjessasi) *

1 2 3 4

Ei pida ollenkaan O O O O Pitaa aina paikkansa

paikkaansa

16. Olen tyytyviinen aikaan, jonka kédytdn lepoon, elpymiseen ja uneen *

1 2 3 4

Ei pida ollenkaan O O O . Pitad aina paikkansa

paikkaansa

Osa 3. Henkinen hyvinvointi

17. Koen, ettd henkinen hyvinvointini on talld hetkelld hyva *

QO Kylia
Qs

O En osaa sanoa

18. Opintojen aikana olen kokenut seuraavia henkisen hyvinvoinnin haasteita (mahdollisuus
valita useampi vaihtoehto) *

|:| Masennusta

D Ahdistuneisuutta

I:l Stressia

I:l Uupumusta

I:I Jotain muuta

D En ole kokenut henkisen hyvinvoinnin haasteita

[] En halua vastata

19. Suhtaudutko t3lla hetkella tulevaisuuteesi toiveikkaasti? *

O Kyl
O En

O En osaa sanoa
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20. Toivotko muutoksia siihen, miten kaytat aikaasi opiskeluun, tyohon, vapaa-aikaan, lepoon ja
omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen? *

QO Kyl
QO &

O En osaa sanoa
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Liite 4. Taustateorian tiedonhaku
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Sisadnottokriteerit:

Poissulkukriteerit:

Tutkimukset kohdentuvat toimintaterapian
nakokulmiin.

Tutkimukset eivat sisdlla toimintaterapian na-
kokulmaa.

Tutkimusartikkelin teksti on kokonaan saata-
villa tietokannasta.

Tutkimusartikkelin tekstia ei ole kokonaan
saatavilla.

Tutkimukset ovat vertaisarvioituja.

Tutkimus ei ole vertaisarvioitu.

Tutkimusartikkeli on maksuton.

Tutkimusartikkeli on maksullinen.

Tutkimusartikkelin kieli on suomi tai englanti.

Tutkimusartikkeli on muulla kielelld kuin
suomi tai englanti.

Tutkimukset ovat alle 10 vuotta vanhoja.
Poikkeuksena Occupational Balance Question-
nairen kehitystyohén kohdentuva tutkimusar-
tikkeli.

Tutkimukset ovat yli 10 vuotta vanhoja.

Tietokannat:

Hakusanat:

Cinalh Ultimate (EBSCO), Pubmed, Cochraine

e Occupational balance AND Occupational
Balance Questionnaire

e Occupational balance AND stress

e Occupational balance AND mental health

e Occupational balance AND mental health
OR mental well-being

Janet Finna (kansainvaliset tutkimusartikkelit)

e Occupational balance

e Occupational Balance Questionnaire

e Occupational balance and mental well-
being
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