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Taman opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Oulun ammattikorkeakoulun liiketalouden yksikko.
Opinndytetydn aiheena on Oulun ammattikorkeakoulun liiketalouden paivaopiskelijoiden
hyvinvoinnin kehittdminen. Ty0 sai aiheensa kevaalla 2019 yksikon pitaman osastokokouksen
myota, jossa selvisi, ettd opiskelijoiden masennusoireet ovat lisdantyneet.

Opinnaytetyon tavoitteena on vastata tutkimusongelmiin, mitka tekijat opiskelussa lisaavat
masennusoireita ja mielenterveyden haasteita seka mitka tekijat opiskelussa lisaavat opiskelijoiden
voimavaroja. Tavoitteena on myos antaa konkreettisia parannusehdotuksia, joilla voidaan tukea
opiskelijoiden oppimista ja hyvinvointia. Parannusehdotukset perustuvat opinnaytetyon
tietoperustaan seka kyselyn tuloksiin.

Tietoperustassa kasitellaan opiskelijoiden hyvinvointia, korkeakouluopiskelijoiden mielenterveyden
haasteita seka opiskelijoiden voimavaroja edistavaa opiskeluymparistoa. Tutkimusmenetelmana
kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmaa, joka sisalsi myos tilastollisen
tutkimuksen piirteitd. Aineistonkeruumenetelmina kaytettin haastattelua seké internetkyselya.
Haastattelu tehtiin opiskeluterveydenhuollon terveydenhoitajalle. Internetkysely toteutettiin
opiskelijoista valitulle kohderyhmalle.

Tarkeimpina tuloksina voidaan pitaa opiskelijoiden vastauksia ja ehdotuksia, joita saatiin kyselysta.
Tulokset antavat kuvaa siita, mita tekijoita opiskelijat pitavat tarkeina opiskelussa ja mita
parannettavaa olisi heidan opiskeluymparistossaan. Opiskelijat kertoivat mielipiteitadn myds siita,
mita mielté he ovat lahiopetuksesta ja sen vahenemisesta.

Opinnaytetyon tuloksia voidaan hyddyntaa opetuksen suunnittelussa. Johtopaatoksissa annetaan
kehitysehdotuksia, joita opiskeluymparistdssa voitaisiin tehda. Lisaksi opiskelijoiden hyvinvoinnin
tukemiseen voitaisiin kehittad enemman matalan kynnyksen palveluita. Jatkotutkimuksena
toimeksiantaja voisi tutkia ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia ja heille sopivia
opetusmuotoja syvallisemmin.
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The thesis was commissioned by the business department, Oulu University of Applied Sciences.
The topic of the thesis deals with improving the full-time business students” well-being at Oulu
University of Applied Sciences. The topic is based on department meeting held in spring 2019
where it became evident that the students” depression symptoms were increasing.

The goal of the thesis is to answer the following research problems: first, which factors in studying
increase depression symptoms and mental health challenges and second, which factors in studying
increase students’ resources. The goal is also to provide concrete improvement suggestions which
could be used to support students’ learning and well-being.

The theoretical background of the thesis was consisted of students” well-being, mental health
challenges of college students and study environment that advances the resources of students.
Qualitative research was used as a research method. In addition, the study included features of
statistical research. The data was collected with the help of an interview and online survey. The
interview was performed for the student health care nurse. The survey was implemented by chosen
target group of students.

The responses and propositions given by the target group of students can be considered the most
important results. The results describe of which factors the students’ value in their studies and what
could be improved in the study environment. The students also shared their views on what they
think about contact teaching and its decrease.

The results of the thesis can be used when planning teaching. The conclusions provide suggestions
for improvement which could be made in the study environment. In addition, more low-threshold
services could be developed to support the student well-being. As a follow-up study, the
commissioner could investigate student well-being and appropriate teaching methods.

Keywords: Well-being, mental health, resources, studying at the University of Applied Sciences,
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1 JOHDANTO

Opinnaytetydssa késitelladan korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia, yleisimpia mielenterveyden
haasteita sekd voimavaratekijoita opiskelussa. Opinndytetyon toimeksiantajana toimi Oulun
ammattikorkeakoulun liiketalouden yksikkd. Korkeakouluopiskelijoille vuonna 2016 tehdyn
tutkimuksen mukaan mielenterveyden haasteet ovat yleistyneet opiskelijoiden keskuudessa, joten
opinnaytetyon tutkimuksessa haluttiin selvittaa, nakyyko tama ilmid kyseisessa yksikossa.
Toimeksiantajan mukaan erityisesti masennusoireiden lisdantyminen paivaopiskelijoilla nousi esiin
opettajien pitdmassa osastokokouksessa kevaalla 2019, ja tasta tulikin aihe opinnaytetydlle.
Opinnaytetydssa selvitettiin, onko lahiopetuksen vahenemiselld voinut olla vaikutusta
masennusoireiden lisdantymiseen. Lahiopetuksen maaran vaheneminen koskee opiskelijoita, jotka
ovat aloittaneet liiketalouden paivaopinnot Teuvo Pakkalan kadun kampuksella vuosina 2015 ja
2016.

Opinnaytetydn tavoitteena oli selvittdd, mitka tekijat vaikuttavat opiskelijoiden mielenterveyden
haasteiden maaran kasvuun Oulun ammattikorkeakoulun liiketalouden yksikdssa. Tietoperustassa
perehdyttiin opiskelijoiden hyvinvointiin, korkeakouluopiskelijoiden yleisimpiin mielenterveyden
haasteisiin seka opiskelijoiden voimavaroja edistavaan opiskeluymparistoon. Opinnaytetyon aihe

rajattiin opiskeluymparistoon.

Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisella tutkimusmenetelmélld kyselyn muodossa opiskelijoille
Webropolissa seka opiskeluterveydenhuollon terveydenhoitajan haastattelulla. Tutkimuksen avulla
pyrittiin selvittamaan, mitkd ovat voimavaratekijoitd opiskelussa seka mitka tekijat aiheuttavat
opiskelijoille mielenterveyden haasteita opiskelussa. Masennusta ja muita mielenterveyden
haasteita aiheuttavien oireiden laukaisevat tekijat on tarkeaa |0ytaa jo alkumetreilla, jotta niiden
etenemistd krooniseen masennukseen tai ahdistuneisuushairiédn voitaisiin pyrkia ehkaisemaan
mahdollisilla  muutoksilla  opiskeluymparistossa. Johtopaatoksissa tarjotaan konkreettisia
parannusehdotuksia, joilla voidaan tukea opiskelijoiden hyvinvointia ja oppimista. Opinnaytety6
tehtiin  opiskelijoiden nékokulmasta. Opinnaytetydssa pyrittin  16ytdmaan vastauksia

tutkimusongelmiin, joita ovat:

o Mitka tekijat opiskelussa lisdavat masennusoireita ja muita mielenterveyden haasteita?

o Mitka tekijat opiskelussa lisdavat opiskelijoiden voimavaroja?



Tutkimuksen kohderyhména olivat vuonna 2015 ja 2016 aloittaneet liiketalouden paivaopiskelijat,
jotka eivat olleet viela valmistuneet kyselyn toteutushetkella. Heidan kohdallaan |ahiopetuksen
maara vahentyi oleellisesti. Lahiopetuksen maara vahentyi vuonna 2017, jonka vuoksi vuonna
2017 ja sitd my6hemmin aloittaneet opiskelijat eivat ole kokeneet kyseistda muutosta. Rajaus
pelkastaan paivaopiskelijoihin tehtiin sen vuoksi, etta juuri paivaopiskelijoilla [ahiopetuksen maara

vahentyi. Monimuoto-opiskelijoilla |ahiopetuksen maara pysyi samana.



2 OPISKELIJOIDEN HYVINVOINTI

Hyvinvointi on monen eri tekijan summa. Tavallisimmin hyvinvoinnin osatekijat jaetaan kolmeen
ulottuvuuteen: koettuun hyvinvointiin tai eldmanlaatuun, terveyteen seka materiaaliseen
hyvinvointiin. Hyvinvointi kasitteena viittaa seka yksildlliseen- etta yhteisotason hyvinvointiin.
Yhteisotason hyvinvoinnin osatekijat koostuvat muun muassa elinoloista, kuten ymparistosta ja
asuinoloista seka yhteiskunnallisista tyohon ja koulutuksiin littyvista seikoista, kuten
koulutusmahdollisuuksista, yleisesta tyollisyystilanteesta seka toimeentulosta. Yksilotason
hyvinvoinnin ulottuvuuksia ovat sosiaaliset suhteet, sosiaalinen padoma, itsensa toteuttaminen ja
onnellisuus. Koettuun hyvinvointiin ja elamanlaatuun yksilotasolla vaikuttavat yksilon terveys,
materiaalinen hyvinvointi, yksilon omat odotukset ja oletukset hyvasta elamasta, omanarvontunto
seka ihmissuhteet. (THL 2019a, viitattu 23.10.2019.)

Sosioekonomisilla tekij6illd on selva ja johdonmukainen vaikutus koettuun hyvinvointiin.
Sosioekonomisia tekijoita ovat aineelliset hyvinvoinnin ulottuvuudet, kuten tulot, omaisuus ja
asumistaso seka niiden hankkimisen edellytykset, kuten koulutus, ammatti sekd asema
tydelamassa. Suomessa sosioekonomisten tekijdiden jakautuminen epatasaisesti on johtanut
vaestoryhmien valisten erojen kasvamiseen kaikilla hyvinvoinnin osa-alueilla. (THL 2019a, viitattu
23.10.2019.)

Suomessa korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia on tutkittu sdanndllisesti vuodesta 2000, jolloin
aloitettiin valtakunnalliset opiskelijoiden terveystutkimukset. Terveystutkimuksen kohteena ovat
olleet alle 35-vuotiaat perustutkintoa suorittavat yliopisto-opiskelijat, mutta vuodesta 2008 alkaen
tutkimuksiin on otettu mukaan myos ammattikorkeakoulun opiskelijat. Korkeakouluopiskelijoiden
terveystutkimukset tehdaan joka neljas vuosi, ja viimeisin tutkimus on siis talla hetkelld vuodelta
2016. Kaikkien tutkimusten tulokset ovat nakyvillda Ylioppilaiden terveydenhoitosaation
verkkosivuilla. (YTHS 2019, viitattu 24.10.2019.)

Opiskelijan kokonaisvaltainen hyvinvointi koostuu sisaisista, ulkoisista, fyysisista, psyykkisista seka
henkisista tekijoista. Terveys ja voimavarat ovat keskeisessa roolissa opiskelijan hyvinvoinnin
nakokulmasta.  Erilaisilla  elamantapahtumilla,  psyykkisellda  hyvinvoinnilla,  stressilla,
elamanhallinnalla, sosiaalisilla suhteilla, verkostoilla seka tuella on suuri vaikutus yksilon koettuun

hyvinvointiin. (Sulander & Romppainen 2007, 14-19.)



Opiskelijoiden hyvinvointia kokonaisuutena voidaan havainnollistaa Allardtin hyvinvointimallia
(Allardt 1976) soveltaen. Konun (2002) soveltamassa hyvinvointimallissa opiskelijoiden hyvinvointi
on jaettu neljgé@n osa-alueeseen: koulun olosuhteet (having), sosiaaliset suhteet (loving),
mahdollisuus toteuttaa itsedan (being) ja terveydentila (health) (katso kuvio 1.). Opiskelijan
hyvinvointiin vaikuttavat keskeisesti naiden olosuhteiden lisaksi oppilaitos, kodin olosuhteet,
opiskeluymparistd seka yhteisd. Oppiminen seka aiemmin koettu opetus ja kasvatus vaikuttavat

my0s korkeakouluopiskelijan hyvinvointiin. (Sulander & Romppainen 2007, 11-35.)

Korkeakouluopiskelijoiden kouluolosuhteisiin  (having) kuuluvat opiskeluympéristd ja -ilat,
opetuksen jarjestaminen, kuten lahi- ja verkko-opetuksen jarjestaminen, lukujarjestyksen ja
opintojen suunnittelu, ryhméakoko, turvallisuus, palvelut seké@ mahdollisuus opiskelijahintaiseen
ruokailuun (kuvio 1.). Korkeakouluopiskelijoiden kouluolosuhteet voivat siis poiketa toisistaan

opintoalan, oppilaitoksen ja yksilon omien valintojen mukaan. (Sulander & Romppainen 2007, 15.)

Opiskelijan sosiaalisiin suhteisiin kuuluvat oppimisilmapiiri, opintojen ohjaaminen, opettaja-
opiskelijasuhde, opiskeluryhmien toiminta, kiusaaminen seka yhteistydbn sujuminen oman
oppilaitoksen kanssa (kuvio 1.). Korkeakouluopiskelijoiden sosiaalisten suhteiden kannalta
merkittavassa asemassa ovat opiskelijayhteis6t, harrastusmahdollisuudet ja oppimisilmapiiri, silla
nama tekijat auttavat sosiaalisten suhteiden yllapitamista myos mahdollisesti entuudestaan
vieraalla opiskelupaikkakunnalla. (Sulander & Romppainen 2007, 19-20.) Ylioppilaiden
terveydenhoitosaation  terveystutkimuksen mukaan tarkeimpia korkeakouluopiskelijoiden
hyvinvoinnin voimavaroja olivat myos ihmissuhteet ja seksuaalisuus (Kunttu, Pesonen & Saari
2016, 88-89).

Mahdollisuus toteuttaa itsedan tarkoittaa korkeakouluopiskelijoilla muun muassa tyoén merkitysta ja
arvostusta seka mahdollisuutta itsetunnon kehittamiseen, palautteen saamiseen, ohjaukseen,
kannustukseen, rohkaisemiseen ja vaikuttamiseen (kuvio 1.). Sosiaalisten suhteiden merkitys on
huomattava myos psyykkisen hyvinvoinnin ja mielenterveyden kannalta, silla ne vaikuttavat
opiskelijan yksilolliseen opiskelukykyyn esimerkiksi opiskelijakavereilta saadun vertaistuen kautta.
(Sulander & Romppainen 2007, 11-36.)

Terveydentilaan sisaltyvat psykosomaattiset oireet, pitkaaikaissairaudet, taudit ja flunssat (kuvio

1.). Vuoden 2016 korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan opiskelijoiden sairauksien



esiintyvyys on pysynyt melko samana, mutta ahdistuneisuushairio ja diagnosoitu masennus on
kolminkertaistunut vuodesta 2000 alkaen. Opiskelijoista fyysisen terveyden koki erittain hyvaksi 76

%, mutta henkisen hyvinvoinnin vain 66 %. Lisaksi psyykkisia vaikeuksia oli 30 %:lla vastanneista.

(YTHS 20164, 2-3.)

Hyvinvointi koulussa

KUVIO 1. Koulun hyvinvointimalli (Konu 2002)
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3 OPISKELUKYKY

Opiskelukyky on opiskelijalle kaytdnndssa opiskelijan tydkykya, silld opiskelu on opiskelijan ty6ta
ja oppilaitos on opiskelijan tyopaikka. Opiskelun ja tydelaman valilla on yhteisia piirteitd, kuten
valiaikaisuus, jatkuva oppiminen ja joustavuus. Erottavia tekijoita taas ovat kasitys tulevasta tyosta,
ohjauksen merkitys, toimeentulo seka sairastumisen seuraukset tyon kannalta. (Sulander &
Romppainen 2007, 11-13.)

Opiskelijalla ei usein ole selkeaa kasitysta tulevan koulutuksen sisallosta, kun taas tyontekijalla on
jo hakuvaiheessa tieto, minkalaiseen tyohon on hakeutumassa. Toimeentulo ei ole varmaa
opiskelijalla, vaan hanen tulee itse huolehtia siita, kun taas tyontekijalla ansiotulo tulee
automaattisesti tyonantajalta. TyOntekijat saavat myOs sairaustapauksista palkkaa, kun taas

opiskelijoilla se vain johtaa opintosuoritusten viivastymiseen. (Sulander & Romppainen 2007, 12.)

Opiskelijan opiskelukyky koostuu opetustoiminnasta, opiskelijan terveydesta ja voimavaroista,
opiskelutaidoista, oppilaitoksesta sekd opiskeluymparistosta, johon siséltyy fyysisten
ymparistotekijoiden lisaksi psykososiaaliset tekijat (katso kuvio 2.). Opiskelijan terveyteen ja
voimavaroihin kuuluvat yksilon subjektiivinen kokemus hyvinvoinnistaan, joka sisaltaa fyysisia,
psyykkisia ja sosiaalisia tekijoita. Opiskelijan voimavaroissa korostuu yksilon itsetuntemus ja
kokemus itsesta toimijana, jotka kaytannossa ilmenevat muun muassa alyllisten haasteiden
vastaanottamisena, stressinhallintana ja omanarvontuntona. Opiskelijan voimavaroja vahvistavat
sosiaalinen tukiverkosto, optimistinen elamanasenne, saannollinen liikkunta ja terveellinen ravinto

seka riittava taloudellinen toimeentulo. (Sulander & Romppainen 2019, 36-37.)

Opiskelutaidot ~ koostuvat ~ opiskelumotivaatiosta,  opiskeluorientaatiosta,  opiskeluun
sitoutuneisuudesta seka tunteesta siita, etta opiskelee oikealla alalla. Opiskelutaitoihin kuuluvat
opiskelijan taito hallita omaa opiskelutekniikkaansa, oman oppimistyylin tunnistaminen seka
kognitiiviset taidot. Opetustoiminta taas keskittyy patevaan ja laadukkaaseen opetukseen, jossa
opiskelijan ja opettajan valilla tapahtuu riittavasti vuorovaikutusta. Hyvaan opetukseen kuuluu, etta
opiskelija saa suorituksistaan palautetta ja arviointia. Opiskelijan opetusta tukee saatavilla oleva
ohjaus, integroituminen oppilaitokseen ja opiskelijayhteisoon seka opiskelijakavereiden tuki.
(Sulander & Romppainen 2019, 36.)
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Opiskeluymparistdé muodostuu oppilaitoksen toimintakulttuurista, opetusvélineista seké fyysista
rakenteista. Fyysisia rakenteita voivat olla opiskeluolosuhteet, oppimisymparistot, opintojen
jarjestaminen  seka opetusvalineet ja taukotilat. Jokaisen oppilaitoksen yksilollisen
organisaatiokulttuurin rakentavat oppilaitoksen arvot, tavoitteet, ilmapiiri seka sosiaaliset suhteet.
(Sulander & Romppainen 2019, 37-38.)

Opiskeluympariston tarkeimpia tekijoitda ovat psykososiaalinen ilmapiiri seka integroituminen
omaan  opiskeluyhteisoon.  Turvallisen, terveellisen ja viihtyisan  opiskelijayhteison
muodostumiseen vaikuttavat oikeudenmukaisuus seka osallistumis- ja vaikuttamismahdollisuudet.
(Sulander & Romppainen 2017, 38.) Opiskelijan yhteisdt koostuvat oppilaitosten sisaisista
yhteisoista seka yksilon omista yhteisoista, kuten esimerkiksi osa-aikatyohon tai harrastukseen
littyvista yhteisdista. Opiskeluun liittyvat yhteisot ovat yleensé rakenteeltaan epamaaraisempia

kuin tavalliset yhteisot, kuten esimerkiksi tyoyhteisot.

Opiskelijan yhteis6ja oppilaitoksessa voivat olla esimerkiksi vuosikurssi, oppilaitos, graduryhma tai
suuntautumisala. Opiskelijan tyOyhteisd seka tyOymparistd ovat siis huomattavasti normaalia
tydyhteis6a hajanaisempia, sillé usein opiskelijat kuuluvat useisiin eri yhteisdihin, joihin opiskelijan
voi olla vaikeaa kokea kuuluvansa. Tama nakyy myo0s korkeakouluopiskelijoiden
terveystutkimuksesta, silla suurin osa ei kokenut kuuluvansa mihink&an opiskeluun liittyvaan
ryhméén. (Kunttu 2007, 6-10.)
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KUVIO 2. Opiskelukyvyn tetraedrimalli (Sulander & Romppainen 2007)

Opiskelukykyyn kokonaisuudessaan vaikuttaa useat eri ulkopuoliset tekijat, jotka ovat kuvattu
tetraedrimallissa uloimmassa kehassa (kuvio 2.). Naita tekijoita ovat jarjestot, tydsuojelu,
tyoterveyshuolto (opiskeluterveydenhuolto), hyvinvointipalvelut, koulutusjarjestelmat, perhe- ja
parisuhde, sosiaaliset verkostot, vapaa-aika sekd media. Opiskelukyvyn ulkopuolisiin tekijoihin

vaikuttavat siis paaosin samat tekijat kuin tyokykyynkin. (Sulander & Romppainen 2007, 36.)

3.1 Opiskelukyvyn edistaminen

Korkeakouluopiskelijoiden opiskelukyvyn edistaminen kohdistuu opiskelijan voimavaroihin,
opiskelutaitoihin, opiskeluymparistoon seka opetus- ja ohjaustoimintaan. Korkeakoulujen on
mahdollista vaikuttaa naihin kaikkiin ulottuvuuksiin ja sita kautta myds tukea opiskelijoidensa
opiskelukykya monipuolisesti. Kaikkien korkeakouluyhteison jasenten tulee yhteistydssa osallistua
opiskelukyvyn tukemiseen, jotta siind onnistuttaisiin mahdollisimman hyvin. (Kujala 2011, viitattu
24.3.2020.)

13



Opiskelukyvyn edistaminen korkeakoulussa tukee opiskelijoiden opintojen etenemistd, parantaa
heidan oppimistuloksiaan sek& ennalta ehkéaisee opiskeluun liittyvia ongelmia. Se myds vahentaa
syrjaytymista opiskeluista seka helpottaa ongelmien varhaista tunnistamista ja niihin puuttumista.
Opiskelukyvyn edistamisen tarkoituksena on, etta opiskelijat oppivat pitdmaan huolta
jaksamisestaan seka opiskelussa etta tydelamassa. Sen tuomat hyddyt siis ulottuvat tydeldmaan
asti, silla opiskelukykyinen korkeakouluopiskelija on tuleva hyvinvoiva ja osaava tyontekija. (Kujala
2011, viitattu 24.3.2020.)

Tarvetta edistaa opiskelukykyd on lisannyt muun muassa opiskeluaikojen lyhentamisen
vaatimukset, opiskelijoiden moninaisuuden lisaantyminen seka oppimisen laadun parantamisen
haasteet. Korkeakoulussa opiskelukyvyn edistaminen on parhaimmillaan osa jokapaivaista
toimintaa, joka nakyy muun muassa opiskeluymparistossa, opiskelijan voimavarojen ja
opiskelutaitojen tukemisena seka opetuksessa ja ohjauksessa. Opiskelijat pystyvat myds itse
tukemaan opiskelukykyaan, mikali heille on annettu tietoja ja taitoja siihen, kuten esimerkiksi
opiskelumotivaation yllapitdmiseen tai opiskeluergonomiaan liittyen. (Kujala 2011, viitattu
24.3.2020.)

3.2 Korkeakouluopiskelijoiden haasteet

Monelle aloittavalle korkeakouluopiskelijalle tulee yllatyksena, ettd opiskelu vie huomattavasti
enemman aikaa kuin toiseen asteen koulutuksessa. Korkeakoulussa edellytetdén opiskeltavien
asioiden syvallista ymmartamista, selittamista seka tiedon arviointia. Alussa uuden
lahestymistavan oppiminen voi olla tydlasta ja hidasta, jolloin monet uudet opiskelijat joutuvat
tekemaan paljon enemman toita opiskelun eteen kuin he olivat ennen opiskelun aloittamista
ajatelleet. (Heikkila, Keski-Koukkari & Eerola 2011, viitattu 24.3.2020.)

Itseluottamus ja usko omiin kykyihin korostuu korkeakoulussa, silla palautetta omasta toiminnasta,
tekemisesta ja onnistumisista saa yleensa vahan. Opinnoissa menestymisen kannalta tarkeé tekija
on siis se, mita opiskelija ajattelee itsestaan ja omista kyvyistaan, silla usein ihminen jaksaa tehda
t6ita niiden asioiden eteen, joissa han uskoo menestyvansa. Myos opiskelijan uskomukset omasta
alykkyydestaan vaikuttavat opinnoissa menestymiseen. (Heikkila ym. 2011, viitattu 24.3.2020.)

Korkeakouluopiskelijoiden opinnoissa menestymiseen vaikuttaa oleellisesti ymparistd. Opiskelijan

ympariston odotukset, vaatimukset ja rakenteet vaikuttavat opintojen mielekkyyteen seka niiden
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sujumiseen. Korkeakoulussa opiskelijan oletetaan olevan aktiivinen seka oma-aloitteinen toimija,
jolloin opiskeluun on panostettava huomattavasti enemman kuin alemmilla koulutusasteilla.
Tallainen ymparisto voi olla osalle opiskelijoista hyvin kuormittava, mutta toisaalta osa opiskelijoista
taas kokee liiallisen opettajajohtoisuuden turhauttavana ja heikentavana tekijana omassa
oppimisessaan. (Heikkila ym. 2011, viitattu 24.3.2020.)

Eritysesti itsenainen opiskelu tuottaa suuria haasteita korkeakouluopiskelijoille, silla arvioituna noin
puolet opiskeluajasta on itsenaista tyoskentelya. Tama asettaa korkeita vaatimuksia
ajanhallinnantaidoille, koska opiskelijan taytyy itse erottaa ty6- ja vapaa-aika toisistaan. Opiskelijan
vastuulla on luoda itselleen omat opiskelu-, uni- ja muut paivarutiinit, jotta han saa opinnot
sujumaan muusta hyvinvoinnista tinkimatta. (Heikkila ym. 2011, viitattu 24.3.2020.)

ltsenaisen opiskelun lisaksi haasteita opiskelussa aiheuttavat epamaaraiset tavoitteet ja
tehtdvanannot, suuret kokonaisuudet seka vahainen palaute opintosuorituksista. Nama tekijat
altistavat opiskelijoita kokemukseen siita, etteivat he saa asioita tehtya. Aikaansaamattomuus
onkin yleinen ilmid korkeakoululaisten keskuudessa, ja yliopistossa jopa 80-95 % opiskelijoista
viivyttelee  erilaisten  tehtdvien kanssa. Naistd opiskelijoista noin  puolet kokee
aikaansaamattomuuden ongelmaksi. Hajanainen ja maarittelematon tyoyhteisd on myos yksi
korkeakouluopiskelun haasteista. Korkeakouluissa esiintyy paljon erilaisia yhteisja, mika voi
vaikeuttaa opiskelijan integroitumista opiskeluymparistoon, ja sita kautta vaikuttaa negatiivisesti
opiskelumotivaation yllapitamiseen seka opiskelijan hyvinvointiin. (Heikkila ym. 2011, viitattu
24.3.2020.)
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4 KORKEAKOULUOPISKELIJOIDEN MIELENTERVEYDEN HAASTEET

Vuonna 2016 tehdyn korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan yleisimpia todettuja
mielenterveyshairidita ovat masennus, ahdistuneisuushairio seka syomishairiot (YTHS 2016, 30).
Tutkimustulokset tukevat kasitysta opiskelijoiden kokeman psyykkisen pahoinvoinnin
lisdantymisesta, joka nayttaa paikantuvan melko johdonmukaisesti mitattavissa oleviin vajeisiin
opiskelijan toimeentulossa, sosiaalisissa suhteissa seka opintojen etenemisessa. Opiskelija pystyy
kuitenkin yleensa kompensoimaan tietylla elamanalueella ilmenevia vajeita joillain toisilla alueilla
omatuilla resursseilla, joten psyykkisen hyvinvoinnin mittareissa tapahtuvien muutosten
tarkastelussa taytyy huomioida myds muutokset muissa hyvinvoinnin osa-alueissa. (Kunttu,
Pesonen & Saari 2016, 122-123.)

Masennus on yksi yleisimmista mielenterveyshairidista, ja sen keskeisia oireita ovat surullinen,
masentunut, artynyt tai tyhja mieliala seka alentunut kyky tuntea mielihyvaa tai mielenkiintoa
asioihin. Masennuksen muita oireita ovat muun muassa unettomuus, vasymys, laihtuminen tai
painonnousu, keskittymis- ja muistivaikeudet, levottomuus, seksuaalinen haluttomuus,
arvottomuuden ja toivottomuuden tunne seka vakava-asteisessa masennuksessa kuolemantoiveet
ja itsemurha-ajatukset. Depression diagnosointi edellyttaa, ettd mieliala on masentunut muiden
oireiden lisaksi suurimman osan paivasta tai yhtajaksoisesti vahintaan kahden viikon ajan.
(Duedecim 2018, viitattu 23.10.2019.)

Masennus nakyy mielialan lisaksi tyo- ja opiskelukyvyssa, itsetunnossa, ihmissuhteissa seka
fyysisessa hyvinvoinnissa. 10-15 % suomalaisista aikuisista karsii vuosittain lievaasteisesta
masennuksesta ja vaikea-asteisesta, toimintakykya merkittavasti alentavasta masennuksesta 5-6
%. Naisilla todennakéisyys sairastua on 1,5-2 kertaa suurempi kuin miehilla. (Koskinen 2014b,
viitattu 11.10.2019.) Korkeakouluopiskelijoilla masennusoireet ovat suhteellisen yleisia ja ne
vaikuttavat olennaisesti yksilon arjenhallintaan, toimintakykyyn ja opiskelumenestykseen.
Masennus voi nakya opiskelussa esimerkiksi opintojen viivastymisend, alisuoriutumisena tai

pahimmassa tapauksessa opiskelujen keskeytyksena.

Vuonna 2016 tehdyn korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan
korkeakouluopiskelijoista 18,8 % koki masennusoireita vahintaan viikoittain, ja masennus oli

diagnosoitu 9 %:lla opiskelijoista. Korkeakouluopiskelijoiden masennusdiagnoosien maara (9 %)
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on siis melko samassa suhteessa kuin muunkin vaeston (10-15 %). Masennusdiagnoosien maara
on kuitenkin kasvanut huomattavasti vuodesta 2000, jolloin masennus oli diagnosoitu vain 3,6 %:lla
korkeakouluopiskelijoista. Masennusoireita vahintaan viikoittain kokevien opiskelijoiden maara on
kasvanut vuodesta 2000 vuoteen 2016 5,8 %. (YTHS 2016b, viitattu 23.10.2019.)

Opiskelijoiden masennusdiagnoosien ja -oireiden maaran kasvu johtuu osittain siita, ettd avun
hakemisen kynnys on madaltunut ja mielenterveysongelmia ei pideta enda tabuna, joten opiskelijat
hakeutuvat helpommin avun piiriin kuin aiemmin. Sosiaalisessa mediassa kasitellaan paljon
mielenterveyteen liittyvia aiheita, mikd lisdd rohkeutta ja avoimuutta mielenterveysongelmia
koskeviin keskusteluihin. Mielenterveysongelmista, kuten masennuksesta, on erittain helposti
|oydettavissa tietoa internetissa. Tietojen lisaksi sielta 10ytaa helposti ohjeita siitd, kuinka tulee

toimia, jos kokee tarvitsevansa apua mielenterveyteen liittyen.

Lievana ja tilapaisend tunteena ahdistus on normaalia, ja se kuuluu normaaliin elamaan. Sen
tarkoitus on suojella vaaroilta ja kertoa, mikali elamassa taytyy tehda muutos. Voimakkaana ja
jatkuvana tunteena ahdistus heikentaa toimintakykya, kuluttaa voimavaroja ja on haitaksi
sosiaaliselle elamalle. Raja inhimillisen ahdistuksen ja ahdistuneisuushéirion valila on héailyva.
Pitkakestoinen ja selvasti normaalia eldamaa haittaavaa ahdistus on  merkki
ahdistuneisuushairiosta. Jannittyneisyys, levottomuus, huolestuneisuus ja pelokkuus ovat muita
tyypillisia oireita. Ahdistuneisuushairioon kuuluvan jatkuvan ahdistuksen lahde voi olla tietoinen tai
tiedostamaton seka selked tai epamaarainen. Ahdistusperaisiin hairidihin kuuluvat yleistyneen
ahdistuneisuushairion lisaksi paniikkihairio, sosiaalisten tilanteiden pelko seka muut kohde- tai
tilannekohtaiset pelot, pakko-oireinen hairid ja traumaperdinen stressihairio. Myos psykiatriset
ongelmat, kuten masennus, unettomuus ja paihderiippuvuus ovat usein yleisia
ahdistuneisuushéirion yhteydessa. (Koskinen 2014a, viitattu 24.10.2019.)
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5 VOIMAVAROJA EDISTAVA OPISKELUYMPARISTO

Opiskeluymparistd tarkoittaa opiskelijaa ympardivaa toiminta- ja vuorovaikutusymparistoa.
Opiskeluymparistd koostuu fyysisesta-, psyykkisesta- seka sosiaalisesta ymparistosta. Siihen
kuuluu  opiskeluolosuhteet, opintojen jarjestaminen ja niiden ohjaaminen, erilaiset
oppimisymparistot, opiskeluyhteisot seka opiskelijoiden omat yhteisot. Opiskelijayhteiso voidaan
rinnastaa tyOyhteisoon, ja siihen keskeisesti vaikuttavia tekijoita ovat opiskelukaverit, opettajat,
materiaalinen ymparistd sekd toimintoja ohjaava suunnitelma. Edellytyksia toimivalle
opiskeluympéristolle on laadukas opetus, fyysisesti turvalliset olosuhteet seka kulttuurillisesti
tukeva ilmapiiri. (Sulander & Romppainen 2007, 28-29; Putus 2017, viitattu 13.3.2020.)

Korkeakouluopiskelijan oman osaamisen lisaksi opiskeluaikana hankitaan ammatti-identiteetti
seka omaksutaan alalla vallitsevat kaytannot ja asenteet. Tyon ohessa opitaan mallioppimisen ja
sisdistdmisen  kautta ~ muun  muassa  organisaation  tydtavat,  tydergonomia,
tyoturvallisuusmaaraykset ja -saadokset seka turvalliset tyoskentelymenetelmat. Hyvin toimivassa
ja terveessa tyOyhteisdssa opiskelijalla on edellytykset oppia tunnistamaan omaa terveytta ja
tyohyvinvointia edistavia tai niita uhkaavia tapoja ja kaytantoja, joita han voi myohemmin hyodyntaa
tydelamassa. Opiskelijoiden tyOyhteisossa korostuu erityisesti opetuksen, ohjauksen seka

opettajien antaman positiivisen mallin merkitys. (Putus 2017, viitattu 13.3.2020.)

Suomessa opiskelijalla on lakisateinen oikeus saada ehkaisevaa terveydenhuoltoa ja
sairaanhoitoa seka mahdollisuus  osallistua oman  tydyhteisonsa  kehittamiseen.
Opiskeluterveydenhuollon tehtdvana on edistda opiskeluolosuhteita seka korjata ja hoitaa
opiskelukykya heikentavia tekijoitd. Opiskeluterveydenhuollon tavoitteet ovat samankaltaisia kuin

tyéterveyshuollon toimintatavat ja mallit. (Putus 2017, viitattu 13.3.2020.)

5.1 Mielenterveytta edistava opiskeluymparisto

Mielenterveys on voimavara, joka toimii perustana ihmisen hyvinvoinnille, terveydelle seka
toimintakyvylle. Mielenterveys muovautuu koko eldmén ajan, silla siihen vaikuttavat persoonallinen
kasvu ja kehitys. Hyvaan mielenterveyteen kuuluu hyva itsetunto, eldmanhallinnan tunne,
optimismi, mielek&s toiminta, kyky solmia tyydyttavia sosiaalisia suhteita seka taito kohdata
vastoinkdymisia. (THL 2019b, viitattu 23.10.2019.)
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Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa opiskelijat pystyvat hyédyntdmaan oppimispotentiaalinsa,
osaavat kasitelld normaalia stressia seké ovat yhteydessa yhteisdon ja kavereihin. Suurimmalla
osalla inmisista mielenterveydelliset ongelmat kehittyvat heidan ollessaan nuoria. Puolet kaikista
mielenterveydenhairidista ilmaantuu 14 vuoden idssa ja kolme neljasosaa 25 vuoden i&ssa. Tasta
ikahaarukasta suurin osa on opiskelijoita, joten oppilaitokset ovat keskeisessa roolissa opiskelijan
mielenterveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessa. Mielenterveyden ja hyvinvoinnin edistaminen
auttaa opiskelijaa kukoistamaan opinnoissaan, kasvattaa sinnikkyytta vastoinkaymisia varten,
kehittdd suojaavia tekijoita mielenterveyden haasteilta seka auttaa hankkimaan taitoja ja
itsevarmuutta hakemaan apua varhaisessa vaiheessa. (State Government of Victoria 2019, viitattu
17.3.2020.)

Mielenterveyden edistamisella tarkoitetaan positiivista mielenterveyden vahvistamista. Nuorten
mielenterveyden edistamiseen lukeutuu myos kehityksen tukeminen sekd kehitysedellytysten
varmistaminen. Oppilaitoksella on suuri merkitys opiskelijan mielenterveyteen ja siksi niissa
pyritaan luomaan oppimisymparisto, joka edistaa seka suojaa mielenterveytta. Oppilaitos voi olla
opiskelijalle joko suojaava- tai riskeeraava tekija. Riskitekij6ita oppilaitoksen kulttuurissa voivat olla
rankaiseva ja epaoikeudenmukainen toiminta, tai jos opiskelija kokee joutuneensa kiusatuksi.
Mikali koulu tarjoaa opiskelijoille sosiaalista tukea ja kohtelee opiskelijoita oikeudenmukaisesti, on
silld edellytykset olla mielenterveyttd suojaava tekija. Opiskelijayhteisét antavat nuorille
mahdollisuuden yhteisdllisyyteen, ryhmaan kuulumiseen ja kohdatuksi tulemiseen. Nama elementit
voivat merkittavasti vahvistaa opiskelijoiden hyvinvointia. Naiden kaltaiset arjen sosiaaliset
tukiverkostot seka sosiaalinen paaoma suojaavat terveyttd perinteisiltd riskitekijoilta kuten
lihavuudelta ja tupakoinnilta seka sosiaalisten suhteiden puutteelta. (THL 2019b, viitattu
23.10.2019.)

Mielenterveytta edistava oppimisymparisto edellyttda monia eri asioita. Hyvinvoinnin ja oppimisen
tulosten kannalta on tarkeaa, etta henkilokunta ja opiskelijat nakevat yhteisollisyyden merkityksen
ja henkilokohtaiseen vuorovaikutukseen panostetaan. Fyysinen opiskeluymparistd tukee
yhteisollisyytta, silla se on paikka, johon opiskelijat kokoontuvat paivittain. Oppilaitoksen
tukipalvelut tulisivat olla né@kyvia ja osana organisaation normaalia toimintaa. Opiskelijan
nakokulmasta on myos tarkeaa, etta inmisten valilla on luottamuksellinen ja avoin ilmapiiri, jossa
itsearvostusta tuetaan rohkaisemalla ja kannustamalla. Arkinen kanssakdyminen muiden

opiskelijoiden ja opettajien kanssa on myds itsearvostusta nostava keino. Oppimisympariston

19



pitaisi olla turvallinen, selkea ja ennustettava, missa mielen hyvinvointia edistetdan osana opetusta.
Palautteenantotyylilla on myds suuri vaikutus opiskelijaan, joten siina tulisi keskittya opiskelijan

voimavaroihin ja osaamiseen. (THL 2019c, viitattu 23.10.2019.)

5.2  Opiskelijoiden voimavaratekijat

Opiskelijoiden on tarkeda huolehtia voimavarojen hankinnasta ja yllapidosta seka stressin
hallitsemisesta opiskelun sujuvuuden kannalta. Voimavarojen hankintakeinoja on monia, mutta
tarkein voimavara ja pohja kaikelle on ehyt persoonallisuus. Ehyen personallisuden merkkeja ovat

terve itsetunto ja -luottamus seka positiivinen ja optimistinen elamanasenne. (Liuska 1998, 61.)

Yksi voimavarojen hankintakeinoista on opiskelu. Opiskelun mielekkyys ja kiinnostus alaa kohtaan
ovat perusolettamuksia tietylle alalle hakeutuessa opiskelun sujuvuuden kannalta. Onnistumisen
tunteet opiskelussa ja tenteissa antavat opiskelijalle liséé itseluottamusta seka motivoivat ja tekevat

opiskelusta mielekasta. (Liuska 1998, 61.)

Ihmissuhteet antavat opiskelijalle yhteenkuuluvuuden ja laheisyyden tunnetta, ja tamankaltainen
sosiaalinen tuki voikin olla tarkea voimavaroja antava taho. Sosiaalinen tuki on tarkea voimavarojen
hankintakeino, koska ihmissuhteiden kautta opiskelija saa turvallisuuden ja varmuuden tunnetta.
Ongelmista puhuminen seka niihin neuvojen ja tuen saaminen on tarkeaa, jotta opiskelija kokee,

ettd hanesta vélitetdan eiké han ole yksin tdssa maailmassa. (Liuska 1998, 62.)

Liikunta lisda perusvoimavaroja, silld se kohottaa kuntoa ja parantaa terveytta. Liikunnasta saa
myos laadullisia voimavaroja, koska ihminen saa siita tyydytyksen ja ylpeydentunnetta. Urheilu ei
pelkastaan paranna kuntoa fyysisesti, vaan se my6s vahentaa stressia ja purkaa jannitysta seka
pidemmalla aikavalilla parantaa stressinsietokykya. Liikkumisen avulla saa ajatukset pois arjen
huolista ja erityisesti luonnossa likkuminen rauhoittaa, rentouttaa ja virkistag mielta. (Liuska 1998,
62.)

Aktiivinen toiminta, esimerkiksi harrastukset antavat opiskelijalle laadullisia voimavaroja, silla niista
han voi saada onnistumisen tunteita ja kokea itsensa tarpeelliseksi. Kyseiset tunteet kohottavat
itsetuntoa ja itseluottamusta. Useiden opiskelijoiden eldmaan kuuluvat sosiaaliset tapahtumat
esimerkiksi opiskelijajarjestdiden jarjestamat illanviettotapahtumat ovat oiva tapa tavata ihmisia ja

solmia uusia suhteita, joiden myo6ta voi myos kasvattaa voimavaroja. (Liuska 1998, 62-63.)
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Rentoutuminen on tapa lisata 1ahinnd@ fyysisia voimavaroja. Lukeminen, musiikin kuuntelu,
television katselu ja I0hdileminen ovat hyvia keinoja rentouttaa kehoa seka mielta. Nama keinot
ovat varmasti tuttuja jokaiselle opiskelijalle, silld jokainen tarvitsee Vvalilld rentoutumista

jaksaakseen eteenpain. (Liuska 1998, 63.)

Bostonin yliopiston opiskelijoiden terveyspalveluiden sivuilta |0ytyy voimavaroja yleisimpiin
ongelmiin, joiden kanssa opiskelija voi kamppailla. Yleisimpia opinnaytetyon aihepiiriin liittyvia
ongelmia ovat masennus, stressi, uniongelmat ja ahdistus. Voimavaroissa on paljon samaa kuin
Liuskan edella maarittelemissa opiskelijoiden voimavaroissa. Masennuksen ja stressin
ehkaisemiseksi seka naiden oireiden lievittamiseksi voimavaratekijoita ovat hyva uni,
tasapainoinen ruokavalio, likunta seka sosiaaliset suhteet. Hyvan unen liséksi opiskelijan
tarkeimpia voimavaroja ovat tasapainoinen ruokavalio ja likunta seka uniympariston maarittelyyn
littyvat asiat. Ahdistuksen ehkaisemiseksi on myos tarkeda pitda edelld mainitut perusvoimavarat
kunnossa. (Boston University 2020, viitattu 25.3.2020.)

Opiskelijoiden voimavarat ovat pysyneet vuodesta toiseen samoina. Koska fyysiset ja psyykkiset
voimavarat ovat ihmismielen ja -kehon hyvinvoinnin kannalta valttamattomia tekijoita, tulevat ne
mitd luultavammin pysymaan samanlaisina myds tulevaisuudessa. Liuskan maarittelemat
opiskelijoiden voimavarat ovat ajattomia, mitka patevat hieman sovellettuina yksilon hyvinvointiin
my0ds opiskelun ulkopuolella. Voimavarojen ajattomuuden voi huomata my6s Bostonin yliopiston
(2020) sivuilta Idytyvista voimavaroista, jotka tukevat Liuskan maaritelmia. Toki tulevaisuudessa
kehityksen seka teknologian edistyksen myota opiskelumetodit ja opetus muuttuvat hyvin suurella
todennakaisyydella. Esimerkiksi etdopetuksen suosion kasvaessa sosiaalisten suhteiden luominen
voi hankaloitua ja hyotyliikunta jaada vahaiseksi tai jopa olemattomaksi. Mahdollisten muutosten
varalle on hyva valmistautua, silla mikali voimavaratekijoissa tapahtuu suuria muutoksia, voi se

vaikuttaa opiskelijoiden hyvinvointiin negatiivisesti.
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6 TUTKIMUSMENETELMA

Opinnaytetydssa kaytettiin kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa. Kvalitatiivinen eli laadullinen
tutkimus pyrkii selvittdmaan tutkimuskohteen syita tietynlaiseen kayttaytymiseen ja paatosten
tekemiseen. Tutkittavana on yleensa pieni maara tapauksia, jotka valitaan harkinnanvaraisesti.
Tulokset pyritaan analysoimaan mahdollisimman tarkasti, eika tarkoituksena ole tilastolliset
yleistykset.  Kvalitatiivisessa tutkimuksessa hyodynnetaan psykologian seka muiden
kayttaytymistieteiden oppia ja siksi se sopii hyvin myos toiminnan kehittdmiseen, vaihtoehtojen
etsimiseen sekd sosiaalisten ongelmien tutkimiseen. Tutkimuksessa voi nousta esiin tuloksia,

joiden pohjalta voidaan tehda erilaisia jatkotutkimuksia. (Heikkila 2014, 15.)

Aineistonkeruumenetelmind kaytettin  Oulun ammattikorkeakoulun opiskeluterveydenhuollon
terveydenhoitajan haastattelua seka internetkyselya liiketalouden yksikon opiskelijoille. Tulosten
avulla pyrittiin selvittdmaan, mitka tekijat vaikuttavat opiskelijoiden mielenterveyden haasteiden ja
masennusoireiden lisdantymiseen. Terveydenhoitajan haastattelua pidettiin tutkimuksen kannalta
relevanttina, silld han kohtaa paivittain tydssdan muun muassa mielenterveyden haasteista ja
masennusoireista karsivia opiskelijoita. Internetkyselyn kohderyhmalla taas on omakohtaista

kokemusta lahiopetuksen vahenemisen vaikutuksista opiskeluun ja hyvinvointiin.

Terveydenhoitajan haastattelun tavoitteena oli saada syvallisempaa tietamysta siita, miten
mielenterveyden haasteet nakyvéat opiskelussa, miten matalan kynnyksen palveluita saataisiin
nakyvimmiksi opiskeluymparistossa seka miten niita voitaisiin kehittaa. Haastattelun tavoitteena oli
my0s selvittad, mitkd ovat opiskeluun liittyvia voimavaratekij6ita, jotka auttavat opiskelijoita
selviamaan arjesta ja opinnoista. Haastattelun tuloksista tehtiin johtopaatoksia siita, kuinka
terveydenhuollon ammattilaisen mielestd ammattikorkeakoulu voisi parantaa opiskeluymparistoa,

jotta se olisi enemman opiskelijoiden hyvinvointia tukevaa.

Kysely lahetettin kaikille vuonna 2015 ja 2016 aloittaneille Oulun ammattikorkeakoulun
liketalouden yksikon paivaopiskelijoille, jotka eivat olleet viela valmistuneet kyselyn
lahetyshetkelld. Lisaksi kysely lahetettin vuonna 2016 aloittaneille opiskelijoille, jotka olivat jo
valmistuneet. Kyselyn toteutukseen kaytettiin Webropol-palvelua, joka on internetissa oleva kysely-

ja raportointisovellus. Kyselyn osallistumislinkki lahetettiin tutkimusryhman jasenille séhkdpostitse.
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Internetin kautta tehdyt kyselyt sopivat korkeakouluopiskelijoiden tutkimiseen, silla heilla kaikilla on
mahdollisuus vastata kyselyyn sitd kautta. Kaikilla opiskelijoilla on my6s kaytossa koulun
sahkoposti, jota opiskelijoiden tulee aktiivisesti kayttaa opintojen aikana, joten sahkopostin avulla
suurin osa opiskelijoista saadaan todennakdisimmin tavoitettua. Kyselylomakkeessa oli seka
avoimia kysymyksia etta valmiita vastausvaihtoehtoja. Valmiissa vastausvaihtoehdoissa oli piirteita
kvantitatiivisesta eli maarallisesta tutkimusmenetelmasta, silla tutkimuksessa haluttiin tarkastella

my0s numeraalista nayttoa.
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7 OPISKELUTERVEYDENHOITAJAN HAASTATTELU

Opinnadytetyotd varten haastateltin  Oulun ammattikorkeakoulun opiskeluterveydenhuollon
terveydenhoitajaa.  Haasteltava valittin, koska hénellda on kaytannon tietamystd Oulun
ammattikorkeakoulun liiketalouden yksikon opiskelijoiden terveydentilasta. Haastateltava
terveydenhoitaja on toiminut Oulun ammattikorkeakoulun opiskeluterveydenhuollossa vuodesta
2011 asti, ja sita ennen puoli vuotta Ylioppilaiden terveydenhoitosaatiolla, joten hanella on riittavasti
nakemysta opiskelijoiden terveydentilan mahdollisesta muutoksesta ja hénen antamiaan tietoja
voidaan pitaa relevantteina. Han on tydskennellyt kohderyhmén parissa, jota opinnaytetyon kysely
koskee. (Terveydenhoitaja, haastattelu 5.2.2020.)

Yleisimmat syyt, joiden vuoksi ammattikorkeakoululaiset hakeutuvat terveydenhoitajan
vastaanotolle ovat mielenterveysasiat. Opiskelijoilla esiintyy masennuksen oireita tai
alakuloisuutta, joiden vuoksi opinnot eivat suju. Terveydenhoitajan mukaan opiskelijat eivat usein
itse huomaa naita oireita, vaan ne tulevat ilmi, kun vastaanotolle hakeudutaan opintojen
sujumattomuuden takia. Harvemmin opiskelijat hakeutuvat terveystarkastukseen ilman, etta olisi
ilmennyt mitaan ongelmia. Useat opiskelijat paatyvat vastaanotolle opintopsykologin kautta.
Haastateltavan mukaan vastaanotolle hakeutuvat opiskelijat ovat “jaavuoren huippu”, silla

ajanvaraaminen on opiskelijan puolelta vapaaehtoista. (Terveydenhoitaja, haastattelu 5.2.2020.)

Opinnaytetyota varten tutkittin Ylioppilaiden terveydenhoitos&ation korkeakouluopiskelijoiden
terveystutkimuksia, joiden mukaan masennus- ja ahdistusoireet ovat lisaantyneet opiskelijoiden
keskuudessa viime vuosina. Haastateltavan mukaan mielenterveysongelmien lisaantymisesta
Oulun opiskeluterveydenhuollon yksikdssa ei ole tilastollista tietoa, mutta tydntekijdilla on kuitenkin
tuntuma, ettd ne ovat lisdantyneet. Tahan on voinut vaikuttaa vuoden 2015 muutos
opiskeluterveydenhuollossa, jolloin sairasvastaanotto siirtyi julkiselle puolelle, eika se ole enda sen
jalkeen ollut osana opiskeluterveydenhuoltoa. Mielenterveyshairioita hoidetaan edelleen
opiskeluterveydenhuollossa, joten niiden lisdantymisen tunne voi johtua siitd, ettd osa
terveydenhuollonpalveluista on siirtynyt muualle. Lisaksi vastaanotolle hakeudutaan helpommin
kuin ennen, silld mielenterveysongelmat eivat ole enda tabu. Terveydenhoitajan mukaan
mielenterveysongelmia esiintyy enemman kevaisin kuin syksyisin, mika nakyy vastaanoton

ruuhkautumisena kevaisin. (Terveydenhoitaja, haastattelu 5.2.2020.)
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Vastaanotolle hakeutuvien opiskelijoiden masennusoireiden taustalla on usein koulukiusaaminen
tai opiskeluvaikeudet, jotka ovat alkaneet jo peruskoulussa tai lukiossa. Aikuistumisvaiheessa
mielenterveyden ongelmat voivat aktivoitua, silla silloin elamassa tapahtuu paljon muutoksia.
Opiskelujen vuoksi saatetaan muuttaa eri paikkakunnalle, jolloin kuvioihin tulee uusi koulu ja asunto

seka uudet ryhmét ja ystavat. (Terveydenhoitaja, haastattelu 5.2.2020.)

Haastateltavan kokemuksen mukaan masennusoireiden lisaksi opiskelijoilla esiintyy sosiaalisten
tilanteiden pelkoa, ahdistusta seka esiintymisjannitysta ja -pelkoa. Sosiaalisten tilanteiden pelko
saattaa aiheuttaa ahdistusta, joka voi estdd osallistumisen ryhman toimintaan tai kouluun
menemisen kokonaan. Esiintymisjannitys ja -pelko opiskelussa voi tulla ilmi esimerkiksi

ryhmatoiden esittdmisessa. (Terveydenhoitaja, haastattelu 5.2.2020.)

Terveydenhoitajan kertoman perusteella lahiopetuksen maaran vaheneminen voi vahvistaa
masennuksen oireita opiskelijoilla. Monille itsendinen opiskelu tuottaa haasteita ja
lahiopetustunteja jatetaan valista niiden vahaisyyden vuoksi. Tama taas voi vaikuttaa siihen, etta
jaadaan jalkeen opinnoissa, mika nakyy mielialanlaskuina. Kurssien suorittamatta jattdminen voi
aiheuttaa stressia, mik& taas on yksi mielenterveyshairidita lisaavista tekijoista. Lahiopetuksen
vahaisyys ja iltaopinnot voivat aiheuttaa paivaopiskelijoille arjenhallinnan haasteita, esimerkiksi
unirytmin sekoittumisen. Epasaanndllinen unirytmi voi lisdtd masennusoireita. Terveydenhoitajan
mukaan unihairio on melko yleinen terveysongelma opiskelijoilla, ja silla on suora vaikutus

mielialaan. (Terveydenhoitaja, haastattelu 5.2.2020.)

Haastateltavan mukaan opiskelijoiden hyvinvoinnin tukemiseen ei ole yksiselitteista vastausta.
Terveydenhoitaja ohjeistaisi kaikkia mielenterveyden haasteiden kanssa kamppailevia opiskelijoita
varaamaan ajan terveystarkastukseen. Peruselintavoilla voidaan yllapitaa ja edistaa
mielenterveytta, ja ne ovat myos opiskelijoiden voimavaratekijoita. Niiden lisaksi sosiaaliset
suhteet, likunta seka harrastukset ovat opiskelijan hyvinvoinnin kannalta tarkeita, silla niilla on

positiivinen vaikutus mielialaan. (Terveydenhoitaja, haastattelu 5.2.2020.)

Terveydenhoitajan kanssa keskusteltin matalan kynnyksen palveluista mielenterveysasioihin
littyen. Avun hakemisen tulisi olla sellaista, etté opiskelijan on helppo saavuttaa se. Esimerkiksi
liketalouden yksikossa on tavattavissa pastori ja diakoni, joiden puheille voi menna lyhyellékin
varoitusajalla ja heihin on helppo ottaa yhteyttd. Pastori ja diakoni osaavat ohjata opiskelijat

opintopsykologille tai terveydenhoitajalle, jos siihen on tarvetta. Oulun ammattikorkeakoulussa on
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myds oma chat, jossa voi arkipaivisin kysya mielta askarruttavista asioista terveydenhoitajalta. On
tarkeaa, etta opiskelijoille on olemassa tdmankaltaisia matalan kynnyksen palveluita, silla silloin
avun hakeminen on helppoa ja nopeaa. Oulun kaupungilla on terveysasemien chat, johon voi ottaa
yhteytta. Julkisten palveluiden kautta opiskelijat ohjataan tarvittaessa opiskeluterveydenhuollon
pariin. Lisaksi erilaiset opiskelijapalvelut, kuten Nyyti Ry, tarjoavat apua opiskelijoille ja osaavat

auttaa heité tarpeen vaatiessa. (Terveydenhoitaja, haastattelu 5.2.2020.)
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8 KYSELYN TULOKSET

Opinnaytetydn kysely tehtiin Webropolissa. Kysely lahetettiin 196:lle Oulun ammattikorkeakoulun
liketalouden vuonna 2015 ja 2016 aloittaneille paivaopiskelijoille, ja siihen vastasi 39 opiskelijaa,
joten vastausprosentti oli noin 20 %. Varmuutta siita, kuinka monelle kysely meni perille ei ole, silla
opiskelijoiden joukossa oli myos sellaisia, jotka eivat ole enda koulun kirjoilla. Todellisuudessa

vastausprosentti voi siis olla hieman korkeampi.

Kyselyyn vastanneiden ikavuodet vaihtelivat 22-39 valillad ja mediaani-iké oli 24 vuotta.
Mediaaniarvo tarkoittaa keskilukua, joka ilmoittaa suuruusjarjestykseen lajitellun jakauman
keskimmaisen arvon (Tilastokeskus, 2020). Vastaajista 54 % oli naisia ja 46 % miehia, joten
sukupuolijakauma oli suhteellisen tasainen. Suurin osa (90 %) vastanneista oli aloittanut opiskelun
vuonna 2016 ja loput (10 %) vuonna 2015. Opinnoissa opintopolkuvalinnat jakautuivat seuraavasti;
esimiesty0 ja henkilostdosaaminen 38 %, myynti ja markkinointi 13 %, oikeus ja hallinto 18 %,

taloushallinto 26 % ja yrittajyys 5 % (kuvio 3.).

Esimiestyd ja henkiléstéosaaminen

Myynti ja markkinointi

Oikeus ja hallinto

Taloushallinto

Yrittajyys

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

KUVIO 3. Vastaajien opintopolkuvalintojen jakautuminen

8.1  Voimavaratekijat opiskelussa

Liiketalouden yksikossa on kaytossa useita eri opetusmuotoja. Opetusmuotoja koskevassa
kysymyksessa opiskelijalla oli mahdollisuus valita useampi eri vaihtoehto, joka tukee hanen

oppimistaan parhaiten. Opetusmuotojen sopivuudesta lahiopetustunnit nousivat ylivoimaisesti
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suosituimmaksi. Opiskelijoista 90 % koki l&hiopetustunnit parhaiten sopivana opetusmuotona.
Toiseksi suosituin opetusmuoto oli ryhmaty6t (62 %), jonka jalkeen tulivat itsendinen opiskelu (38
%) ja AC-luennot (18 %). (Kuvio 4.)

Itsendinen opiskelu 38%

Lahiopetustunnit 90%

AC-luennot 18%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% ©0% 100%

KUVIO 4. Suosituimmat opetusmuodot

Kuvion 5. kysymyksessa opiskelijat saivat halutessaan valita annetuista vaihtoehdoista useamman
kohdan. Suurin osa vastaajista (92 %) koki saavansa voimia opiskelussa laadukkaasta
opetuksesta. Opiskelukaverit (74 %), kannustava ilmapiiri (64 %) ja onnistumisen tunne (64 %)
olivat myds suurimman osan mielesta voimavaratekijoita. Osa opiskelijoista koki saavansa voimia
opiskelurutiineista (44 %), aktiivisesta opiskelijayhteisosté (23 %) seké muista tekijoista (8 %). Muut

tekijat olivat opettajalta saatu palaute seka oma aktiivisuus. (Kuvio 5.)

Aktiivinen opiskelijayhteist
Kannustava ilmapiiri
Laadukas opetus
Onnistumisen tunne
Opiskelukaverit

Opiskelurutiinit

Muu, mika?

0% 20% 40% 60% 80% 100%

KUVIO 5. Opiskelijoiden voimavaratekijét opiskelussa
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Opiskelijoista 72 % koki lahiopetuksen vahenemisen vaikuttavan opiskelumotivaatioon laskevasti.
20 % vastaajista oli sita mielta, ettd se ei vaikuttanut motivaatioon. 8 %:lla opiskelijoista

lahiopetuksen vaheneminen taas lisasi motivaatiota. (Kuvio 6.)

Lis@si motivaatiota 8%

Ei vaikuttanut motivaatioon 20%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

KUVIO 6. Lahiopetuksen vdhenemisen vaikutus opiskelumotivaatioon

Kysymys 8 sisélsi vaittamia, joista vastaaja sai valita yhden sopivimman vaihtoehdon, joka kuvaa
hanen mielestaan eniten vaittdémaa. Vastausvaihtoehtoina olivat numerot 1-4, joista 1= taysin eri
mielta, 2= jokseenkin eri mielta, 3= jokseenkin samaa mieltd, 4= taysin samaa mielta. Suurin osa
vaittamista sai mediaaniarvoksi 3, mutta kohdissa “saan opiskelusuorituksistani tarpeeksi
palautetta” mediaaniarvo oli 2 sekd "olen kokenut syrjintdéd/kiusaamista opiskelujeni aikana”
mediaaniarvo oli 1. Taulukon analysoinnissa mediaaniarvo antaa relevanteimman kuvan

vastausten jakautumisesta (katso taulukko 1.).

TAULUKKO 1
1 5 3 4 Kes(l)qarv Medilaan

Opetus on 18,0 | 25,6 | 51,3 o
laadukasta % % % 5,1% 2.4 3

Tehtavat ovat . 18,0 | 56,4 | 23,1
sopivan vaativia A % % % . €
Ryhmatyo6t ovat 10,3 | 30,8 | 41,0 | 18,0 57 3

opettavaisia % % % % ’

Saan 154 | 59,0 | 20,5 0

opiskelusuorituksista % % % S 2,2 5
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ni tarpeeksi
palautetta
Opintojen
ohjaukseen on 5,1% 41,0 1359 1 18,0 2,7 3
% % %
helppo hakea apua
Koen kuuluvani or | 23,1 | 410 | 28,2
opiskelijayhteisdon Ul % % % A €
Olen kokenut
syrjintaa/kiusaamista 84,6 5,1% 10,3 0% 1,3 1
: S % %
opiskelujeni aikana
Opiskelijayhteison
ryhmaytymista 0 28,2 | 48,7 | 154
voitaisiin tukea 71% % % % 2.1 e
paremmin
Koen jaaneeni
enemman yksin 25,6 | 154 | 385 | 20,5 o5 3
l&hiopetuksen % % % % ’
vahenemisen myota
Opintojaksoilla on
vk an 10,3 | 10,3 | 38,5 | 41,0
hell_p.po.paasta % % % % 3,1 3
ryhmatoihin mukaan
Oman ryhmani
) . g 154 | 28,2 | 48,7
0 b 7 )
oplskeluum"apurl on | 7,7% % o% % 3,2 3
hyva
Kampuksen
: ; L 20,5 | 51,3 | 28,2
o ) ] )
oplskelunm_gpurl on 0% % % % 3,1 3
hyva
... | 154 | 20,5 | 46,2 | 18,0
Kampus on viihtyisa % % % % 2,7 3

8.2 Opiskelijayhteiso6n ryhmaytyminen

Kysymykseen "Miten opiskelijayhteison ryhméaytymisté voitaisiin tukea paremmin?” opiskelijat
saivat vastata avoimesti. Vastauksia oli kolmekymmentd. Kaksi vastanneista oli tyytyvaisia
ryhmaytymisen tamanhetkiseen toteutukseen, eika ryhmaytymista heidan mielestaan tarvitse
tukea enempaa. Vastauksista tuli myds ilmi, ettd lahiopetusta voitaisiin jarjestdaa enemman seka
laadukkaammin, jotta opiskelijat tutustuisivat toisiinsa paremmin ja motivoituisivat tulemaan
koululle asti opiskelemaan. Osa vastaajista oli sitd mielt, ettd toisena ja kolmantena
opiskeluvuotena lahiopetustunteja oli niin vahan, ettd omaa ryhmaa ei oppinut tuntemaan kunnolla.
Moni koki, etta ensimmaisen vuoden jalkeen ryhmaytymista ei ole ollut enda juuri ollenkaan.
Kannustamalla yhteiseen toimintaan ja sekoittamalla ryhmatdiden kokoonpanoa, voitaisiin

ryhmaytymista tukea paremmin.
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"Laadukas léhiopetus ja jérkevésti suunnitellut opintokokonaisuudet saavat oppilaat tulemaan
kampukselle opiskelemaan. Ryhméytymistd on vain ensimméisend vuonna ja tdmén jélkeen
ryhmien ohjausta ei kdytédnn6ssé ole.”

Opiskelijat vastasivat, ettd he kaipaisivat enemman yhteiséllisia aktiviteetteja. Heille voitaisiin
esimerkiksi jarjestdd enemman paivatapahtumia ja ekskursioita. Opiskelijat toivoivat myés
enemman paihteettomia tapahtumia, kuten kulttuuriin tai likuntaan liittyvaa toimintaa. Vastaajien
mielesta ryhmaytymista voitaisiin tukea paremmilla oleskelutiloilla. Lisaksi tutortoimintaa tulisi myos

kehittaa, jotta ryhmaytyminen onnistuisi paremmin.

8.3 Lahiopetuksen vahenemisen vaikutukset

Vastauksista kysymykseen “Mita mieltd olet l|ahiopetuksen vahenemisesta liiketalouden
yksikdossa?” 31 oli negatiivisia, kuusi neutraalia ja kaksi positiivisia. Positiivista lahiopetuksen
vahenemisessa oli, etta lisdantynyt itsendinen opiskelu seka etdopetus mahdollistavat paremmin
tyossa kaynnin. Neutraalisti vastanneet olivat sita mielta, etta taman suuruinen lahiopetusmaara
on hyva, eika vaheneminen ole juuri vaikuttanut opiskelumotivaatioon. Negatiivisista vastauksista
selvisi, etta lahiopetuksen maaran vaheneminen on nakynyt opetuksen laadun heikkenemisessa,
itsendisen opiskelun lisdantymisend, opettajilta saadun palautteen vahenemisend, sosiaalisten
kohtaamisten maaran ja opiskelumotivaation laskuna seka opiskelurytmin ja -rutiinien

sekoittumisena.

Opiskelijoiden mukaan opetuksen tason lasku nakyy siten, etté lahiopetustunneilla kurssin asiat
kaydaan kiireellisesti 1api ja itsenaista opiskelua jaa liikaa opiskelijan omalle vastuulle. Osa
vastaajista painotti, etta laadukkaaseen opetukseen tulisi kiinnittdd enemman huomiota, eiké vain
sen maaraan, silla kursseilla olevat asiat jaavat talla hetkella pintapuolisiksi. ltsendinen opiskelu
lisaa stressid, silléa palautettavien tehtavien maara ja niiden vaativuus kasvavat. Opiskelijat myds
kokivat, etta lahiopetuksen maaran vaheneminen ei tue opiskelijoiden etua, silla se lisaa painetta
siitya tydeldmaan. Lahiopetuksen vahaisyys lisaa vastausten mukaan opiskelijayhteison

ulkopuolelle jaamista, mika voi pahimmillaan johtaa syrjaytymiseen.

Lahiopetuksen vaheneminen nakyi myds siten, etta opiskelijat kokivat saavansa suorituksistaan

vahemman palautetta kuin aiemmin. Tama vaikuttaa opiskelijoiden motivaatioon, johon jo
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lahiopetustuntien vaheneminen on vaikuttanut negatiivisesti. Osa opiskelijoista ei jaksa tulla
oppitunneille, jos niita jarjestetadn vain muutama tunti paivassa. Tama nakyy opiskelurutiineissa ja
opiskelijoiden arkirytmissa, silla koulua on vastausten mukaan huomattavasti harvemmin kuin

aiemmin, mika taas vaikeuttaa valmistumisen jalkeista sopeutumista tyoelamaan.

“Opiskelijana péésee tottumaan ihan kummalliseen rytmiin, jossa péivét saattavat alkaa
kymmenelté ja loppua kahdelta. Kun téhén vielé lisétédéan vahentyneen léhiopetuksen vaikutuksesta
se, etté ndité paivié on yleensékin vain 4 viikossa (ja joskus jopa vdhemménkin), tuntuu tydelédmén

normaaleihin rytmeihin tottuminen valmistumisen jélkeen vield rankemmalta.”

“Opetuksen taso on vaarassa. Opiskelijan viestintétaidot ja ryhmétdissé tyGskentely ei kehity
samalla tavalla. Opiskelijat eivéat saa yhté paljon irti opetuksesta, kun opetus toteutetaan eténé. Voi
olla, ettd jatkossa valmistuvien opiskelijoiden ammattitaito ei ylld samalle tasolle kuin ennen.

Et&opiskelijat eivét saa samanlaista kokemusta, esimerkiksi eivét saata kokea yhteiséllisyyttd.”

‘Lahiopetuksen véheneminen ei tue opiskelijan etuja. Lahiopetuksen puuttuminen liséé painetta
Siirtyd tybeléméén/tehda entistéd enemmén tditd, miké ei ole opiskeluiden kannalta hyvé asia.
Léhiopiskelun véhyys aiheuttaa myds opiskeluyhteisén ulkopuolelle jaémista. Opiskelun liséksi
opettaminen jatetadén opiskelijan omille harteille, sillé l&hitunneilla ei yksinkertaisesti ehdité kédydé

asioita kunnolla Iapi. Opetuksen taso on myGs selkeésti hyvin vaihtelevaa.”

Opiskelijoilta kysyttiin opiskelun vaikutuksesta heidan hyvinvointiinsa. Vastaukset jakautuivat
tasaisesti positiivisten, negatiivisten ja neutraalien vastausten kesken. Positiivisissa vastauksissa
opiskelijat kokivat opiskelun vaikuttaneen heidan hyvinvointiinsa myonteisilla tavoilla kuten uusien
sosiaalisten suhteiden luomisella (opiskelijayhteis66n kuuluminen), tuonut sisaltdd eldmaan
rutiinien kautta, onnistumisen tunteina opiskelussa seka luonut turvallisuuden tunnetta
tulevaisuutta ajatellen. Opiskelu on vaikuttanut osalla vastaajista negatiivisesti hyvinvointiin muun
muassa stressina ja opintojen kuormittavuutena. Vastaajien neutraaleissa kommenteissa tuli ilmi,
ettd opiskelu ei joko ole vaikuttanut hyvinvointiin millaan tavalla tai se on tuonut seka negatiivisia

etta positiivisia vaikutuksia, joista jo aiemmin kerrottiin.
"Alussa parantavan, koska koulua oli sopivasti ja koulussa néki kavereita. Lé&hiopetuksen

vahenemisen mydté passivoiduin, ja kouluun meneminen ei tuntunut enda niin mukavalta kuin

aiemmin. Joidenkin tehtévien tekeminen itsendisesti tuntui ylitsepdédseméttomélta.”
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"Opintojen edetesséd péési konkreettisesti hyddyntdméén opittuja asioita, ja paasi kokemaan
onnistumisen tunteita, kun huomasi tietédvénsé asioista. Opiskelukaverit ja -yhteisét loivat rennon

ja hyvén tyéilmapiirin.”
8.4  Oulun ammattikorkeakoulun mielenterveyspalvelut

Kyselyyn vastanneista opiskelijoista 46 % tiesi, mista voi hakea apua mielenterveyteen liittyvissé
asioissa ja loput 54 % eivat tienneet, mistd apua voisi saada. Vastaajista 5 %:n mielesta
mielenterveyteen liittyvissa asioissa on helppo saada apua. Vastaajista 13 % oli taas sité mielta,
etta kyseisissa asioissa ei ole helppoa saada apua. 82 % ei osannut vastata kysymykseen (kuvio
7.). Opiskelijoista 85 % vastasi, ettd matalan kynnyksen mielenterveyspalveluita olisi tarpeellista

olla, 13 % vastaajista ei osannut sanoa ja 2 % vastaajista piti tata tarpeettomana (kuvio 8.).

Kylla h
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KUVIO 7. Vastausten jakautuminen kysymykseen: "Onko mielestdsi helppo saada apua

mielenterveyteen liittyvissé asioissa?”

33



Eil

En osaa sanoa m

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

KUVIO 8. Vastausten jakautuminen kysymykseen: "Olisiko mielestési tarpeellista olla matalan

kynnyksen mielenterveyspalveluita? Esimerkiksi anonyymichat”

"Miten mielenterveyspalvelut olisivat mielestasi helpoimmin saatavilla?” kohdassa opiskelijat
kertoivat omia mielipiteitddn, miten matalan kynnyksen palveluita Oulun ammattikorkeakoulussa
voitaisiin kehittdd. Opiskelijat ehdottivat, ettd helppoja tapoja tavoittaa mielenterveyspalvelut
voisivat olla (anonyymi)chat opiskelijaintran etusivulla, selkedd informaatiota esimerkiksi
postereiden muodossa, enemman tiedottamista kampuksella ja sosiaalisessa mediassa,
vastaanottoaika koululla, lisatietoa tai suora linkki sivulle, josta voi hakea apua tai varata ajan seka
selkea oma palkki opiskelijaintrassa. Vastauksissa myos kerrottiin, etta olisi hyva, jos poissaolojen
kertyessa oltaisiin opiskelijaan yhteydessa, jotta voitaisiin tukea paremmin opiskelijaa ja kartoittaa

avun tarvetta ajoissa.
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9 JOHTOPAATOKSET

9.1 Haastattelun johtopaatokset

Opintojen sujumattomuudella seka opiskelijoiden mielenterveysongelmilla, kuten masennuksella
seka ahdistuneisuudella on selked yhteys toisiinsa. Opiskeluterveydenhuollon tyontekijoilla on
tuntuma, ettd mielenterveysongelmat ovat lisdantyneet viime vuosina ja tama nakyy myos
Ylioppilaiden terveydenhoitosaation tekemissa terveystutkimuksissa. Tuntuma
mielenterveysongelmien lisdantymisesta voi kuitenkin johtua muista syista, kuten siita, etta
mielenterveysasioista puhutaan enemmén ja niistd saa helpommin oikeaa informaatiota
internetista. Tama tekee avun hakemisen kynnyksen pienemmaksi seka hyvaksyttavammaksi.

Terveydenhoitajan mukaan mielenterveysongelmat aktivoituvat usein varhaisaikuisuudessa, mika
nakyy opiskeluterveydenhuollossa. Mielialan laskuja sek@ masennusoireita voivat lisata
epasaannolliset arkirytmit, kuten opiskelurutiinit ja unirytmit. Taman vuoksi lahiopetustunnit ovat
tarkeitd, silla monet ammattikorkeakouluun hakeutuvat olettavat, ettd opiskelu siella on
paivapainotteista seka lukion tapaista luokkamaista opiskelua. Jos opetustyyli ei vastaakaan
opiskelijan odotuksia tai siihen tulee muutoksia kesken tutkinnon, voi se aiheuttaa aiemmin
mainittujen ongelmien lisdksi motivaation laskua. Poikkeuksena tietenkin monimuoto-opiskelijat,
jotka tietavat jo hakuvaiheessa, ettd monimuotototeutus on iltapainotteista seka luonteeltaan

itsendisempaa ja siihen kuuluu etéopiskelua enemman kuin paivatoteutukseen.

Terveydenhoitaja painottaa, etté opiskelijoiden voimavaratekijoihin kuuluvat peruselintavat, silla
niilld voidaan yllapitaa ja edistdd mielenterveytta. Mielenterveytta edistavia tekijoita ovat myds
sosiaaliset suhteet, likunta seka harrastukset. Mielenterveyden palvelut tulisivat olla helposti ja
nopeasti saavutettavia, kuten psykologin ja diakonin vastaanotot. Chat on hyva tapa tarjota apua

mielenterveysongelmiin seka opiskelijan akuuttiluontoisiin kriisitilanteisiin.

9.2 Kyselyn johtopaatokset

Opiskelijoille laaditun tutkimuksen mukaan mielenterveyden haasteita toivat lahiopetuksen

vahenemisen myota yhteisollisyyden tunteen vaheneminen, rutiinien puutteellisuus, motivaation
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laskeminen seka palautteen saamisen vahaisyys. Lisaksi opiskelijoiden hyvinvointia opiskelussa
huononsivat jatkuva stressi opiskelusta. Opiskelijoiden voimavaratekijoita opiskelussa olivat
laadukas opetus, onnistumisen tunne seka yhteisollisyys, jonka myota opiskelijat saivat myos

vertaistukea.

Opetusmuodoista selkeésti suosituin oli 1ahiopetustunnit. Koska yli 70 % opiskelijoista kertoi
lahiopetuksen vahenemisen vaikuttaneen laskevasti opiskelumotivaatioon, voidaan paatella, etta
opiskelijat eivat ole enaa niin motivoituneita opiskelemaan kuin aiemmin. Lisaksi ryhmatyot olivat
suosittuja opiskelijoiden keskuudessa, mutta koska lahiopetustuntien maaran lasku on vaikuttanut
myos tahan osa-alueeseen, opiskelijat joutuvat itsenaisesti sopimaan ryhmatoiden ajankohdan
lahiopetustuntien ulkopuolelle. Osalle opiskelijoista tdma aiheuttaa stressia, mika voi vaikuttaa
heidan hyvinvointinsa negatiivisesti. Lahiopetuksen vahaisyys lisaa painetta siirtya tydelamaan,

mika voi pahimmillaan aiheuttaa koulun keskeyttamisen.

Opiskelijoille tarkein voimavaratekija opiskelussa on laadukas opetus. Avoimista vastauksista tuli
kuitenkin ilmi, etta opetuksen laatuun ei olla tyytyvaisia. Opiskelijat kokevat, ettd yleisesti ottaen
joidenkin kurssien taso on laskenut Iahiopetuksen vahenemisen myota. Taman perusteella yksikon
opetuksen laatuun olisi hyva kiinnittaa enemman huomiota seka huomioida myés se, etta monet
opiskelijoista kokevat lahiopetuksen parhaimpana opetusmuotona. Opiskelijat kokevat, etteivat he
saa tarpeeksi palautetta opintosuorituksista. Palautteen antaminen on tarkea osa ammatillista
kehittymista seka motivaation yllapitoa. Opiskelijat saavat palautteen kautta onnistumisen tunteita
ja lisaksi se kehittaa heidan tydelamantaitojaan, kuten palautteen vastaanottamista. Onnistumisen
tunteet vaikuttavat positiivisesti mielialaan ja hyvinvointiin. Taman vuoksi olisi merkittavaa, etta

korkeakouluissa annettaisiin aktiivisesti palautetta.

Opiskelijoiden ryhmaytymistd voitaisiin tukea paremmin varsinkin toisena ja kolmantena
lukuvuonna, sillda ensimmaisen vuoden jalkeen opiskeluryhmat muodostetaan uudelleen
opintopolkuvalintojen vuoksi. Osa opiskelijoista koki, ettei padssyt tutustumaan uuteen ryhméaansa
lahiopetuksen ollessa niin vahaista. Opiskelijoita olisi hyva kannustaa viettdmaan aikaa yhdessa,
esimerkiksi opintomatkojen, yhteisten oleskelutilojen ja muiden aktiviteettien kautta, varsinkin kun
sosiaalisten kohtaamisten maara on voinut jo laskea vahentyneen lahiopetuksen myoéta. Hyvin
toimiva opiskelijayhteiso tukee opiskelijan kokonaisvaltaista hyvinvointia, mika parhaimmillaan
nostaa opintosuoritusten tuloksia. Taman vuoksi olisi tarkeaa panostaa opiskelijoiden

yhteiséllisyyteen. Kyselyn tuloksista tuli ilmi, ettd suurin osa opiskelijoista (84,6 %) ei ole kokenut
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syrjintdd tai kiusaamista opiskelujensa aikana. Tastd voidaan paatelld, ettd Oulun
ammattikorkeakoulun liiketalouden yksikdssa on siis hyvin osattu ennaltaehkéista kiusaamista ja

syrjintaa.

Kaikki vastanneista opiskelijoista eivat tienneet, minkélaisia mielenterveyden palveluita
opiskeluterveydenhuollossa on tarjolla. Osa opiskelijoiden ehdotuksista oli sellaisia, mitka ovat jo
talla hetkella kaytdssa opiskeluterveydenhuollossa, kuten ajanvaraus netissé ja
opiskeluterveydenhuollon pitamat infotilaisuudet. Opiskelijoiden tietoisuutta
opiskeluterveydenhuollon seka ammattikorkeakoulun mielenterveyspalveluista pitéisi lisata, silla
talla hetkella tietamys naista palveluista on tutkimuksen mukaan melko alhaisella tasolla. Tama voi

toisaalta johtua myos siita, etta kaikilla opiskelijoilla ei ole ollut tarvetta hakea apua.

Opiskelijat olivat sité mielta, etta olisi hyva, jos ammattikorkeakoululaisille olisi olemassa enemman
matalan kynnyksen palveluita. Lisaksi osa vastaajista koki, ettd anonyymichat olisi hyva kanava
saada nopeasti apua, silld anonymiteetti laskee kynnysta avun hakemiseen. Chat tai chatbot
opiskelijaintrassa olisi helppo ja edullinen tapa tukea opiskelijoiden hyvinvointia, silla se ei vaadi
paljon resursseja. Chatbot on tietokoneohjelma, joka vastaa kysymyksiin ihmisen sijasta, kun taas
chatissa kysymyksiin vastaa ihminen. Oulun ammattikorkeakoulun sosiaalisen median kanavissa
olisi hyva tiedottaa mielenterveyteen liittyvista palveluista seka jakaa yleisté informaatiota siihen

littyen, silla ne tavoittavat parhaiten kohderyhman.
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10 POHDINTA

Opinnaytetydn tavoitteena oli selvittda, mitka tekijat opiskelussa lisdévat masennusoireita ja muita
mielenterveyden haasteita seka mitka tekijat opiskelussa lisdavat opiskelijoiden voimavaroja.
Opinnaytetydn aihe on mielestdmme ajankohtainen, hyddyllinen ja tarked. Mielestamme
onnistuimme saamaan tutkimusmenetelmien kautta valideja vastauksia opinndytetyon
tutkimuskysymyksiin. Koska kyselyn vastausprosentti oli noin 20 %, tutkimusta voidaan
mielestamme pitdd suuntaa antavana. Vastauksia voidaan kuitenkin pitaa luotettavina, silla
vastaukset tulivat suoraan opiskelijoilta. Opiskelijoiden kysely toteutettin anonyymisti, joten
uskomme, etta vastaukset ovat paapiirteissaan rehellisia. Haastattelun ja tutkimuksen tulokset
opiskelijoiden hyvinvoinnista opiskelussa ja opiskelijoiden voimavaroista olivat myds hyvin

samankaltaisia sen tiedon kanssa, mita viitekehyksessa kerrotaan.

Toimeksiantajan kannattaa mielestdmme kiinnittdd huomiota opetuksen laadun varmentamiseen,
yhteisollisyyden tukemiseen seka tarvittaessa opiskelijoiden opintosuoritusten vahaisyyteen.
Opetuksen laadun tulisi sdilyd ennallaan, vaikka lahiopetusta olisi vahemméan. Opetuksen tason
pitdisi olla myds saman tasoista opettajasta riijppumatta. Opetuksen laatu on yksi tarkeimmista
opiskelijoiden voimavaratekijoista, joten sen tason yllapitaminen sitouttaisi ja motivoisi opiskelijoita,
vaikka etaopetus lisaantyisi entisestaan. Motivoinnin kannalta olisi ensiarvoisen tarkeaa, etta
opiskelijat saisivat palautetta suorituksistaan. Se myos valmistaisi opiskelijoita tulevaa tyouraa
varten. Opiskelijoiden valmistumisprosenttia voitaisiin nostaa, jos opiskelijoiden opintopisteiden

puuttumiseen kiinnitettaisiin huomiota tarpeeksi ajoissa.

Opiskelijoiden mielenterveyden haasteiden ennaltaehkaisemista voitaisiin kehittdd jo olemassa
olevien palveluiden nakyvyytta parantamalla. Esimerkiksi opiskelijaintraan voitaisiin laittaa selkea
oma palkki mielenterveyspalveluille, jossa kerrottaisiin, mitd mielenterveyspalveluita Oulun
ammattikorkeakoulu tarjoaa. Mielestamme chat opiskelijaintrassa olisi kaikista jarkevin ja helpoiten
|6ydettavissa oleva vaihtoehto, eik& se vaatisi paljoa resursseja. Oulun ammattikorkeakoulun
opiskelijaintra Oivassa voisi olla chat tai chatbot, joka ohjaisi opiskelijan helposti ja nopeasti oikealle
sivustolle, esimerkiksi sahkdiseen ajanvaraukseen terveydenhoitajalle. Talld tavoin avun
hakemisen kynnysta saataisiin madallettua seka avun hakemista yksinkertaistettua. Uskomme,
ettd nain useammat mielenterveyden haasteiden kanssa kamppailevat opiskelijat 16ytaisivat avun

helpommin.
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Jatkotutkimuksena Oulun ammattikorkeakoulu voisi tutkia syvallisemmin opetusmuotojen
korrelaatiota opiskelijoiden hyvinvointiin. Hyvinvointikysely olisi varmasti tarpeellista toteuttaa koko
ammattikorkeakoululle, silla tutkimusta tehdessa ammattikorkeakoululaisten hyvinvoinnista ei
I6ytynyt paljoakaan tietoa. Uskomme, ettd samankaltaisia haasteita opiskeluun liittyen voisi [dytya
my6s tutkimusryhmémme ulkopuolelta. Opetusmuodot korkeakouluissa muuttuvat jatkuvasti, joten

my6s niiden sopivuutta ammattikorkeakoululaisille olisi hyva tutkia lisaa.
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LITE1

Opiskelijoiden hyvinvoinnin kehittaminen Oamkin liiketalouden
yksikossa

Tama kysely tehdaan opinnaytety6ta varten, jonka avulla halutaan selvittaa, miten 1ahiopetuksen
vaheneminen vaikuttaa opiskeluun opiskelijan nakdkulmasta. Tutkimusryhmaan kuuluvat vuonna 2015 ja
2016 aloittaneet opiskelijat, silld kyseinen muutos on tapahtunut heidan opiskeluaikanaan. Taman vuoksi
juuri sinun vastauksesi kyselyyn on erittain tarkea. Opinnaytetyd tehdaan yhteistydssa Oulun
ammattikorkeakoulun kanssa. Ty tullaan julkaisemaan Theuseuksessa kevaalla 2020.

Kyselyyn vastaaminen vie noin 10 minuuttia.
Kaikki kysymykset ja vaittamat liittyvat opiskeluun Oulun ammattikorkeakoulun liiketalouden yksikéssa.

Kysely toteutetaan taysin anonyymisti ja vastaukset tullaan poistamaan heti kyselyn tulosten
analysoinnin jalkeen.

1. lka

2. Sukupuoli
Nainen
Mies
Muu

3. Opintojen aloitusvuosi

2015
2016

4. Suuntautuminen

Esimiestyd ja henkiléstbosaaminen
Myynti ja markkinointi

Oikeus ja hallinto
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Taloushallinto

Yrittdjyys

5. Mika opetusmuoto sopii sinulle parhaiten? (voit valita useita)

Itsendinen opiskelu
Ryhmatyot
Lahiopetustunnit

AC-luennot

6. Mista koet saavasi voimia opiskelussa? (voit valita useita)
Aktiivinen opiskelijayhteiso
Kannustava ilmapiiri
Laadukas opetus
Onnistumisen tunne
Opiskelukaverit
Opiskelurutiinit

Muu, mika?

7. Miten koet lahiopetuksen vahenemisen vaikuttavan opiskelumotivaatioosi?

Lisasi motivaatiota
Ei vaikuttanut motivaatioon

Laski motivaatiota

8. Valitse seuraavista vaihtoehto, joka kuvaa eniten vaittamaa;
1= Taysin eri mielta

2= Jokseenkin eri mielta

3= Jokseenkin samaa mielta

4= Taysin samaa mielta

Opetus on laadukasta
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Tehtavat ovat sopivan vaativia

Ryhmaty6t ovat opettavaisia

Saan opiskelusuorituksistani tarpeeksi

palautetta

Opintojen ohjaukseen on helppo hakea

apua
Koen kuuluvani opiskelijayhteiséon

Olen kokenut syrjintaa/kiusaamista
opiskelujeni aikana
Opiskelijayhteisén ryhmaytymista
voitaisiin tukea paremmin

Koen jaaneeni enemman yksin
lahiopetuksen vahenemisen myéta

Opintojaksoilla on helppo paasta
ryhmétdihin mukaan

Oman ryhmani opiskeluilmapiiri on
hyva

Kampuksen opiskeluilmapiiri on hyva

Kampus on viihtyisa

9. Miten opiskelijayhteis6n ryhmaytymista voitaisiin tukea paremmin?

OO0 O O O O OO0 OO0~

OO0 O O O O OO0 O 00~

OO0 O O O O OO O OO0«

OO0 O O O O OO0 O00-

10. Mita mielta olet lahiopetuksen vahenemisesti liiketalouden yksikossa?
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11. Miten koet opiskelun vaikuttaneen hyvinvointiisi?

Oamkin mielenterveyspalvelut

12. Tiedatko mista voit hakea apua mielenterveyteen liittyvissa asioissa?

() Kyl
() En

13. Onko mielestési helppo saada apua mielenterveyteen liittyvissa asioissa?

() kylia
() Ei

O En osaa sanoa

14. Olisiko mielestasi tarpeellista olla matalan kynnyksen mielenterveyspalveluita? Esimerkiksi
anonyymi chat

() kynia
() Ei

() En osaa sanoa

15. Miten mielenterveyspalvelut olisivat mielestasi helpoimmin saatavilla?

47



LITE 2

Opiskelijaterveydenhuollon terveydenhoitajan haastattelu

Kaikki kysymykset liittyvat opiskeluun/opiskelijoihin Oulun ammattikorkeakoulun liiketalouden yksikéssa.
Tallennamme haastattelun ja kdytdmme sité opinnaytetydssamme. Tallenteet poistetaan haastattelun
analysoinnin jalkeen.

1. Kuinka kauan olet toiminut terveydenhoitajana Oamkissa?

2. Mitka ovat yleisimmat syyt, joiden vuoksi hakeudutaan vastaanotollesi?

3. YTHS:n mukaan masennus- ja ahdistusoireet ovat lisddntyneet korkeakouluopiskelijoilla, onko
tama nakynyt tyossasi?

4. Mitka ovat yleisimpia tekijoita, jotka lisdavat masennusoireita liiketalouden yksikon
opiskelijoilla?

5. Mitka ovat muita yleisid mielen haasteita, joita opiskelijoilla esiintyy opiskelussa?

6. Ovatko mielenterveysongelmat mielestéasi lisddntyneet liiketalouden opiskelijoiden
keskuudessa?

7. Onko mielestasi lahiopetuksen maaran vahentyminen nakynyt selvasti opiskelijoiden
hyvinvoinnissa?

8. Miten opiskelijoiden hyvinvointia voitaisiin tukea paremmin?
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9. Mita neuvoja antaisit mielenterveyden haasteiden kanssa kamppaileville opiskelijoille?

10. Mitka voimavaratekijat opiskelussa ovat mielestasi tarkeita opiskelijoille?

11. Pitédisiko mielestédsi avun hakemiseen mielenterveyteen liittyvissa ongelmissa olla matalan
kynnyksen palveluita, esimerkiksi chatti opiskelijaintrassa?
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