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Restonomiopiskelijat tekevét paljon toitd opiskelun rinnalla. Varsinkin ilta ja yo-painotteinen
tyd on tavallista. Tama opinnaytety6 tehtiin, jotta restonomiopiskelijoiden jaksamisen tila
saataisiin selville ja nain ollen opiskelijoiden hyvinvointia voitaisiin edesauttaa tulevaisuu-
dessa. Tavoitteena oli selvittaa, miten Haaga-Helian restonomiopiskelijoiden tyénteon ja
opiskelun yhdistaminen vaikuttaa hyvinvointiin. Lyhyesti sanottuna tavoitteena oli tutkia
Haaga-Helian restonomiopiskelijoiden tyd- ja opiskelu-uupumusta. Samalla selvitettiin, mi-
ten oppilaitos voi puolestaan edesauttaa opiskelijoiden hyvinvointia. Ammattikorkeakou-
lussa opiskelu on intensiivista ja palkkatyota tehd&an sen rinnalla useita tunteja. Opiskelu-
kyky on opiskelijan ja opiskeluun liittyvien tekijoiden vuorovaikutusta ja se on verrattavissa
tyokykyyn. Opiskelukunto on opiskelijan fyysisen ja psyykkisen jaksamisen summa. Opis-
kelu-uupumus on opiskeluun liittyva pitkittynyt stressioireyhtyma, jonka vastakohta on opis-
keluinto. Opiskelijoiden hyvinvointi on laaja kokonaisuus, johon vaikuttavat myos oppilaitos
ja opiskelijajarjestét.

Tutkimuksessa selvitettiin opiskelijoiden hyvinvointia ja jaksamista 50:n kysymyksen avulla.
Kysymyksissé olleet aihealueet olivat mm. opiskelu ammattikorkeakoulussa, tyéskentely,
hyvinvointi, sosiaaliset suhteet, opiskelijajarjestdjen ja oppilaitoksen toiminta, stressi, uupu-
mus seka opiskelijaterveydenhuolto. Lisaksi edella mainittuja teemoja vertailtiin aikaan en-
nen koronavirusta sekéd aikaan sen kanssa. Tutkimustulokset saatiin kvantitatiivisella tutki-
musmenetelmalla. Tutkimus lahetettiin noin puolelle Haaga-Helian restonomiopiskelijoista
niin, etta englanniksi opiskelevat rajattiin pois. Englanniksi opiskelevat paatettiin rajata
pois, silla opinnaytety6n kirjoituskieli on suomi. Tarkoituksena oli myds rajata monimuoto-
opiskelijat pois, mutta vastauksista kavi ilmi, etta tutkimus oli lahtenyt myos osalle heista.
Kaiken kaikkiaan tutkimuksen vastaanotti noin puolet opiskelijoista Haagan ja Porvoon
kampuksilta. Tutkimus lahetettiin kohderyhmalle sdhkopostilla maaliskuussa 2021.

Tuloksia oli vaikea vertailla aiemmin tutkittuun, silla Haaga-Helian restonomiopiskelijoiden
hyvinvointia on aikaisemmin tutkittu hyvin suppeasti. Tuloksista kavi ilmi, etta ajankayton
ongelma toistui vastauksissa usein. 65% vastaajista tekee tditd koulun ohella ja heista
72% tekee iltapainotteisia vuoroja. Ty6paikat ovat yleisesti oppilaitosta kannustavampia ja
ymmartavaisempia opiskelijoiden opiskelu-uraa kohtaan kuin mita oppilaitos opiskelijoiden
tyduraan. Molemmat ovat kuitenkin selkeasti kannustavia. Koronaviruksen myota opiskeli-
joiden motivaatio on romahtanut. Myos henkinen ja fyysinen terveys ovat selkeasti huo-
nontuneet. Yleiset uupumuksen oireet opiskelijoilla ovat nousseet merkittavan paljon. Tu-
loksista voi paatella, etta opiskelu on tydmaarana verrattavissa palkkatyéhon.

Tutkimustuloksia hyddynnettiin Haaga-Helian ja Laurean yhteisessd HALI-hankkeessa,
silla tekija toimi samaan aikaan Pore ry:n hallituksessa. Opiskelijajarjestét olivat suuri osa
hanketta. Tarpeellista olisi pitda vuosittainen hyvinvointitutkimus, jotta opiskelijoiden hyvin-
vointi Haaga-Heliassa paranisi. Samalla oppilaitoksella olisi mahdollisuus kehittéd omaa
toimintaansa.
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1 Johdanto

Kun pohditaan, ettd mita restonomiopiskelijoiden arki pitda sisallaan, tulee ensimmaisena
mieleen opiskelu, juhlat ja tyonteko. Restonomiopiskelijat ovat todella kovia tekem&an
t6ita, vaikka opiskelukin itsessdan on opiskelijalle ty6téd. Naiden yhdistamisen tutkiminen
olisi &&rimmaisen tarkeda alan tulevaisuuden seké opiskelijoiden oman hyvinvoinnin kan-
nalta. Hyvinvoiva opiskelija on edustava niin opiskelu- kuin tydelamassakin. Opiskelijan
sairastuessa, ei opiskelusta saa samanlaista sairaslomaa kuin mita esimerkiksi ty6ela-
massa saa. Opiskelija pahimmassa tapauksessa jaa jalkeen tai joutuu osallistumaan luen-

noille puolikuntoisena, jolloin lopputulos ei ole opiskelijan kannalta suotuisa.

Tassa opinnaytetydssa tutkitaan Haaga-Helia ammattikorkeakoulun restonomiopiskelijoi-
den jaksamista siséltaen opiskelu-uupumuksen seké terveyteen vaikuttavia tekijoita. Esille
tuodaan tydnteon ja opiskelun yhdistamisen vaikutukset opiskelijan hyvinvointiin. Myos
koronaviruksen aiheuttamat vaikutukset restonomiopiskelijoiden hyvinvointiin ja tyonte-
koon tulevat ilmi, silla se on talla hetkella niin suuri tekija opiskelijoiden elamassa. Haaga-
Helian restonomiopiskelijoiden tydntekoa on tutkittu aikaisemmin, mutta restonomiopiske-
lijoiden hyvinvointia tai tyon ja opiskelun vaikutusta hyvinvointiin on tutkittu vain hyvin sup-

peasti.

Opiskelijoiden uupumusta korkeakouluissa ja yliopistoissa on tutkittu vuonna 2017, kun
Salmela-Aro ja Read tekivat tutkimuksen Study engagement and burnout profiles among
Finnish higher education students (Salmela-Aro & Read 2017). Katariina Salmela-Aro,
psykologi ja kasvatustieteen professori Helsingin Yliopistosta kertoo, kuinka opiskelujen
aloittaminen on tarkea vaihe elaméssa. Opintojen alkaessa ihminen paasee kayttamaan
voimavarojaan, seké tutustumaan uuteen ja mielenkiintoiseen yhteisédn. Opiskelijan
polku opintojen aloituksesta valmistumiseen ei kuitenkaan ole aina helppo, silla Salmela-
Aron mukaan jopa 56 prosenttia korkeakouluopiskelijoista uupuu alkuinnostuksen laannut-
tua. (Salmela-Aro 2018; Salmela-Aro & Read 2017, 27.)

Tutkimuksessa paaongelmana on: Millaisia vaikutuksia tyénteon ja opiskelun yhdistami-
sella on opiskelijan hyvinvointiin? Tahan ongelmaan haen vastauksia seuraavien alaon-
gelmien avulla: Kuinka suuri osuus Haaga-Helian restonomiopiskelijoista kokee uupu-
musta? Mita oppilaitos voisi tehda edistaédkseen opiskelijoiden hyvinvointia? Millaiset vai-

kutukset koronaviruksen aiheuttamalla poikkeustilalla on ollut opiskelijoihin?

Tutkimuksen tuloksilla tuodaan esille kehitysehdotuksia, joilla voidaan edesauttaa opiske-

lijoita arjen tasapainottamisessa ja ennaltaehkaistd uupumusta. Tutkimuksesta on suurta



hyotya niin opiskelijoille kuin oppilaitoksellekin. My6s alalle on hyotya, silla mikéli Haaga-
Helia ottaa esille tulleita kehitysehdotuksia kayttéon, opiskelijoiden eli tulevaisuuden
MaRa-alan ammattilaisten hyvinvoinnilla on mahdollisuus kohentua. Onnistuneena tutki-

mus on siis hyodyksi jokaiselle aiheeseen liittyvalle taholle.

Tutkimusta ja sen tuloksia hyddynnettiin HALI-hankkeessa jo opinnaytetydn kirjoittamisen
aikana. HALI-hanke on Haaga-Helia ammattikorkeakoulun, Laurea ammattikorkeakoulun
ja Helga opiskelijajarjestdn yhteinen projekti paakaupunkiseudun restonomiopiskelijoiden
hyvinvoinnin edistamiseksi. HALI-hankkeen rahoittaa Opetus- ja kulttuuriministerio.

Tama tutkimus ja opinnaytety6 tehdaéan taysin opiskelijoiden ndkékulmasta, jolloin Haaga-

Helian tydnantajana kannattaa harkita opettajien hyvinvoinnin kartoittamista.

Tavoitteena opinnaytetydssa on edesauttaa opiskelijoiden hyvinvointia seka auttaa alaa
hyvinvoinnin kehittdmisessa. Talla opinnaytetydlla pyritaan helpottamaan opiskelijoita pu-
humaan omasta hyvinvoinnistaan seka madaltaa kynnysta hakea apua vaikeassa tilan-
teessa. Opiskelijoille toivotaan rohkeutta kieltaytya ylimaaraisista tydvuoroista oman hy-
vinvoinnin takia. Kaiken kaikkiaan tarkoituksena olisi aloittaa liikehdintaa, jonka avulla hy-

vinvoinnista alettaisiin puhumaan huomattavasti avoimemmin.



2 Restonomiopiskelijat ammattikorkeakoulussa

Aluksi tarkastelun kohteena on Haaga-Helia ammattikorkeakoulu seké opiskelu ammatti-
korkeakoulussa. Lisaksi kdydaan lapi Haaga-Helia ammattikorkeakoulun restonomiopis-
kelijoiden tytntekoa ja tytnteon kehittymistd. Tata osiota varten on tehty oma lyhyempi
kyselytutkimus, jotta vuonna 2009 tehdyn tutkimuksen tietoa olisi mahdollistaa hytdyntaa

vertailussa.

2.1 Restonomiopiskelijat Haaga-Heliassa

Haaga-Helia on yksityinen ammattikorkeakoulu, josta valmistuu palveluelinkeinojen seké
like-elaman ammattilaisia (Haaga-Helia s.a. a). Haaga-Heliassa voi suorittaa ammattikor-
keakoulututkintoja ja ylempia ammattikorkeakoulututkintoja. Ammattikorkeakoulututkin-
noissa voi suorittaa kuutta eri tutkintoa ja ylemmassa ammattikorkeakoulussa kahta tutkin-

toa. (Haaga-Helia s.a. e.)

Restonomiksi eli Hotelli-, Ravintola ja Matkailu-alan ammattilaiseksi opiskelee Haaga-Heli-
assa yhteensa noin 1535 opiskelijaa (Rajakangas-Tolsa 3.2.2021). Tasta luvusta noin
1100 opiskelee Haagan ja noin 400 Porvoon kampuksella (Haaga-Helia s.a. b; Haaga-He-
lia s.a. f). Opetuskielid ovat englanti ja suomi. Haaga-Helian suomenkielisia restonomilin-
joja ovat Hotelli- ja ravintola-alan likkeenjohdon koulutusohjelma, Matkailun liikkeenjoh-
don koulutusohjelma, Ruokatuotannon johtamisen koulutusohjelma seka Matkailun koulu-

tusohjelma. (Haaga-Helia s.a. e.)

Haaga-Helian restonomikampuksilla toimii paikallisyhdistykset Pore ry ja Hepo ry. Pore ry
toimii Haagan kampuksella ja Hepo ry Porvoon kampuksella. Paikallisjarjestot pyrkivat yl-
lapitamaan opiskelijakulttuuria jarjestamalla erilaisia opiskelijatapahtumia seka sen liséksi

olemaan opiskelijoiden edunvalvojina ruohonjuuritasolla. (Pore ry s.a.; Hepo ry s.a.)

Paikallisjarjestdjen liséksi Haaga-Heliassa toimii ammattikorkeakoululaissa maaritetty
opiskelijakunta Helga. Helga on yhteisd, joka muodostuu Haaga-Helian opiskelijoista. Sen
tarkoituksena "on toimia jasentensa yhdyssiteena ja edistaa yhteiskunnallisia, sosiaalisia
ja henkisia seka opiskeluun ja opiskelijan asemaan yhteiskunnassa liittyvia pyrkimyksi-
aan.” (Helga s.a.) Helgan toimintaa ovat myds opiskelijoiden edunvalvonta ja heidan
edustamisensa ammattikorkeakoulun toimielimissa, yhteisdjen luomisen mahdollistaminen
erilaisilla vapaa-ajan tapahtumilla seka tiedottaa opiskelijoita heitd koskevista asioista ku-

ten terveydenhuoltoon liittyvista asioista. (Helga s.a.)



2.2 Opiskelu ammattikorkeakoulussa

Korkeakoulun alkaessa opiskelijan odotukset ovat korkealla, silla uuteen elaméanvaihee-
seen tultaessa edessé ovat itsenaisyys, ystavat seké mahdollisesti parisuhde ja tydura.
Edella mainitut tekijat luovat pohjan opiskelijan tulevaisuudelle. Ammattikorkeakoulu on
aikaa, jolloin kasvaa seka asiantuntijaksi ettd aikuiseksi. (Heikkild, Keski-Koukkari & Ee-
rola 2011, 31-32.)

Ammattikorkeakoulutus koostuu yleensa perusopinnoista, ammattiopinnoista, harjoitte-
luista, vapaasti valittavista opinnoista seka opinnaytetytsta. Opinnot kerryttéavat opintopis-
teitd ja ammattikorkeakoulututkinnon laajuus on 210, 240 tai 270 opintopistetta. Perus-
opinnot luovat pohjan koulutusalan opinnoille ja ammattiopinnoilla opiskelija hankkii itsel-
leen alan asiantuntijuuden. Vapaa-valintaiset opinnot voi suorittaa ulkomailla tai koti-
maassa omassa ammattikorkeakoulussa. Harjoittelulla opiskelija perehtyy opiskeltavan
alansa todelliseen tydymparistéon. Opinnaytetyon tarkoituksena on todistaa opiskelijan
kyky soveltaa opittua tietoa ja taitoa ja syventaa osaamista erikoistumisalallaan. (Opinto-

polku s.a.)

Ammattikorkeakouluopiskelijat voivat olla joko kokopaivaisia tai osa-aikaisia opiskelijoita.
Opiskelijoiden tilastollinen maéarittely kokopaivaisiksi tai osa-aikaisiksi katsotaan opintopis-
teista. Tilastokeskuksen mukaan 30 opintopistetta tai enemman lukuvuoden aikana suorit-
taneet ovat kokopaivaopiskelijoita. (Tilastokeskus s.a. a.) Haaga-Heliassa opinnot voi to-
teuttaa joko péaiva- tai monimuoto-opiskeluna. Paivaopiskelussa opiskelu on paatoimista.
Monimuoto-opiskelussa opiskelu tapahtuu muutaman kuukausittaisen lahipaivan seka it-

sendisen opiskelun ja tydskentelyn yhdistelméana. (Haaga-Helia s.a. e.)

Korkeakoulussa oppimista saatelee se, mita opiskelija ajattelee opinnoista ja mita oppimi-
nen opiskelijan mielesta on. Myos se, mita opiskelija ajattelee omista kyvyistaan ja itses-

tdan ovat tarkeitd oppimista saatelevia tekijoita. (Heikkila ym. 2011, 32.)

Opiskelu ammattikorkeakoulussa on pitkdjanteisempdaa ja syvallisempad, kuin mita aikai-
sempi opiskelu on ollut esimerkiksi lukiossa. Korkeakoulussa opiskelijoilta odotetaan ky-
kya tarkastella tietoa kriittisesti ja sen avulla ratkaista ongelmia ja kdytannon tehtavia. Kor-
keakoulussa ajanhallintataidot korostuvat, koska opiskelu on oma-aloitteisempaa ja aktiivi-
sempaa. Lahes puolet opiskelijan opinnoista on itsenaista opiskelua. Ammattikorkeakou-
lussa haastetta opiskeluun ja ajankaytt6on tuo myos tyossakaynti, silla opintojen ohessa
tydskentely on koko ajan yleisempaa. (Tuovila, Seilo, & Kunttu 2020, 42-43; Heikkila ym.

2011, 32.) Opetus- ja kulttuuriministerion mukaan ammattikorkeakoulutuksen "tehtavana



on integroida teoreettista ja kaytannon osaamista” (Vanhanen-Nuutinen, Saari, Kotila &
Méaki 2018, 25).

Ammattikorkeakoululain 4 § erittelee ammattikorkeakoulun tehtavaksi "antaa tydelaman ja
sen kehittamisen vaatimuksiin seka tutkimukseen, taiteellisiin ja sivistyksellisiin [&ht6koh-
tiin perustuvaa korkeakouluopetusta ammatillisiin asiantuntijatehtaviin ja tukea opiskelijan
ammatillista kasvua.” (Ammattikorkeakoululaki 14.11.2014/932.)



3 Tydssékaynti opintojen ohessa

Tyoskentely opiskelujen ohella on hyvin yleista. Opetus- ja kulttuuriministerion eli Okm:n
vuonna 2018 tehdyn julkaisun (Vanhanen-Nuutinen ym. 2018, 19) mukaan paatoimisista
eli kokoaikaisista korkeakouluopiskelijoista noin puolet tekevat toitd opiskelujen ohella. La-
hes samanlainen prosentuaalinen osuus kertoo tydn vastaavan opiskeltavaa alaa. Syyna
tydskentelylle 1ahes yksimielisesti opetus- ja kulttuuriministerion julkaisun mukaan on
yleisten elinkustannusten kattaminen. Opiskeluiden ja tydskentelyn yhdistdminen tarjoaa
julkaisun mukaan "tiedon ja taidon soveltamisareenan opiskelijoille”. (Vanhanen-Nuutinen
ym. 2018, 11-20.)

Ty6suhde on palkansaajan ja tydnantajan véalinen oikeudellinen suhde. Tyésuhteen
luonne voi olla vakituinen eli toistaiseksi voimassa oleva tai maaraaikainen eli tydsuhteen
alkamis- ja paattymispaivat on sovittu ennalta. Myos harjoittelija ja oppisopimusoppilas
ovat tydsuhteen luonteeseen liittyvia méaaritteité. (Tilastokeskus s.a. d.) Ty6 voi olla osa-
tai kokoaikaista. Tilastokeskuksen mukaan "Palkkarakennetilastossa koko- ja osa-aikai-

suuden erittely perustuu sdannoélliseen viikkotydaikaan” (Tilastokeskus s.a. b).

Tyo6tehtavien mielekkyydesta riippuen opiskelijat kokevat enemman tai vdhemman stres-
sia. Tyon ja opetuksen laatu on suoraan yhteydessa opiskelijan motivaatioon. (Vanhanen-
Nuutinen ym. 2018, 23.) Lisaksi Okm:n julkaisussa (Vanhanen-Nuutinen ym. 2018, 22)
kerrottiin kuinka "hyvat tydelamakaytannot opetuksessa vahentavat tydssakaynnin koettua
stressia ja lisdavat opiskelijan tyytyvaisyytta opintojensa etenemiseen seka omaan oppi-

miseen.”

3.1 Tutkimus Haaga-Helia ammattikorkeakoulun restonomiopiskelijoiden tydsken-

telysta ja sen vaikutuksesta opiskeluun (2009)

Vuonna 2009 Haaga-Helia ammattikorkeakoulu toimi toimeksiantajana opinnaytetydlle,
jossa tutkittiin tydnteon vaikutusta opiskelijamenestykseen (Korpisalo, 2009). Koska opin-
naytetyd on toteutettu yli 10 vuotta sitten, tulee sen tiedon ajankohtaisuus ja luotettavuus

tarkistaa. Luotettavuus tarkistettiin kyselytutkimuksen avulla.

Kokonaisuudessaan vastanneista noin 90% ilmoitti tekevansa tdita opiskelujen ohella.
Tutkimukseen vastanneista 71% teki toita opiskelujen ohella turvatakseen toimeentu-
lonsa. 47% vastanneista ilmoitti tekevansa toita toimeentulon turvaamisen lisaksi tydkoke-
muksen kasvattamisen takia. Korpisalon tekeman tutkimuksen mukaan restonomiopiskeli-

jat kayttivat noin 25 tuntia viikosta tyontekoon. (Korpisalo, 2009.)



Korpisalon (2009) I6ydoksen mukaan osa restonomiopiskelijoista koki tydssakaynnin hai-
ridtekijaksi. Opintojen viivastyminen oli tutkimuksen mukaan suoraan yhdistettavissa tyon-
tekoon. Suurimmalla osalla opiskelijoista kuitenkin oli riittavan hyvat ajanhallintataidot, jol-
loin tydskentelyn ja opiskelun yhdistaminen ei luonut ongelmaa. Ongelman valttdmiseksi
tarvitaan joustavia tydnantajia, arki-ilta ja viikkonloppu painotteisia tydvuoroja seké roh-
keutta kieltaytya tyévuoroista. Myos oppilaitoksen tuki on tarkea tekija opiskelijoille. (Kor-
pisalo, 2009.)

Ajan ja motivaation puute olivat kaksi esille noussutta ongelmaa. Joustamattomat tyonan-
tajat tulivat esille tuloksissa. Korpisalo (2009) kertoo tutkimuksessaan, etta kaikki opiskeli-

jat eivat pysty taysin itsendiseen toimintaan, vaan tarvitsisivat tukea. (Korpisalo, 2009.)

Korpisalon (2009) tutkimuksesta kavi ilmi, etta tyontekoon kaytetty aika oli pois restono-
miopiskelijoiden opiskeluista, viikonlopuista, vapaa-ajasta, sosiaalisesta elamasté seka
levosta. My6s lomat kaytettiin tydskentelyyn. Tydskentelyn luomat positiiviset puolet olivat
elintason parantuminen, tydkokemuksen saaminen, kontaktien luominen seka tyollistymi-

sen mahdollistaminen opintojen jalkeen. (Korpisalo, 2009.)

3.2 Restonomiopiskelijoiden tydnteon ajankohtaistaminen

Korpisalon tekeman tutkimuksen luotettavuuden selvittamiseksi toteutettiin seuraava ky-
selytutkimus. Taman kyselyn (liite 1) tarkoituksena oli selvittéda, ettd onko yli 10 vuotta sit-
ten tehty tutkimus edelleen paikkaansa pitava. Korpisalon (2009) tekemaa tutkimusta kay-

tetddn mydhemmin opinnaytetydssa tulosten vertailun kohteena.

Taman kyselyn mukaan tulokset ovat edelleen ajankohtaisia ja luotettavia. Kyselytutkimus
toteutettiin kvalitatiivisella tutkimusmenetelmalla 24.1-30.1.2021 valisena aikana. Kysely
lahetettiin 14:lle henkildlle eri linjoilta ja vuosikursseilta Haagan kampuksella. Kyselyyn
osallistuneet opiskelijat olivat kaikki vapaaehtoisia. Vapaaehtoiset opiskelijat pyydettiin
mukaan eliittiotannan avulla. Kyselyyn vastasi 11 henkilda. Kysely kasitteli opiskelun ja
tydnteon ja niiden yhdistamisen. Lisaksi siina kasiteltiin stressia ja tydnteon ja opiskelun
vaikutuksia terveyteen. My6s uupumusta kasiteltiin pinnallisesti, jotta mydhemmin pidetta-
valle tutkimukselle saatiin selked suunta ja pohja. Tassa kyselytutkimuksessa kysymyk-
sissa kaytettiin sanaa koulu, silla se on eniten opiskelijoiden keskuudessa kaytetty sana
opiskelusta ja oppilaitoksesta. Samalla haluttiin taata se, etta kynnys vastata tadhan kyse-
lyyn oli mahdollisimman matala ja jotta se olisi mahdollisimman helposti l[&Ahestyttava. Seu-

raavaksi kaydaan lapi kyselytutkimuksen (liite 1) tuloksia.



Tahan kyselyyn vastanneista opiskelijoista viisi oli vuosikurssilta 2018, viisi oli vuosikurs-
silta 2019 ja yksi oli vuosikurssilta 2020. Vastanneiden keski-ika oli 23,8 vuotta. Vastan-
neista seitseman eli 64% teki toitd opiskelujen ohella (kuvio 1). Yksi kertoi tydskentele-
vansd, mutta vain silloin tallgin. Tyottdmana kyselyn toteutushetkelld oli nelja opiskelijaa
eli 36%.

Tyota tekevat opiskelijat

O B N W & U1 O N

EKylla ®Silloin talléin W Ei

Kuvio 1 Tydskentely opintojen ohessa

Tutkimuksesta kavi kuitenkin ilmi, etta motivaation heittely vaikuttaa suoraan aktiivisuu-
teen ja talla hetkella motivaatioon vaikuttaa suuresti etdopetus ja sen toteutus. Viikoittai-
nen tyétuntimaara vaihtelee paljon, mutta keskimaarin téita tehdaan 15-30 tuntia viikossa
(kuvio 2).

Tyotuntimaara / vko
10-15h
9%

Ei kdy toissa
18 %

Vaihtelee
paljon
18%

Kuvio 2 Viikoittainen tyétuntimaara

15-20h
28%

20-30h +
27 %

Opiskelemallaan alalla vastaajista tydskenteli 73% ja 9% kertoi aikovansa tydskennella.
91% kokee tydskentelyn opintojen ohella tarke&né opintoja ajatellen.



4 Opiskelijan hyvinvointi ja opiskelukyky

Seuraavaksi kasitelladn opiskelijoiden hyvinvointiin sek& opiskelukykya ja siihen vaikutta-
via tekijoita. Taman liséksi kasitelladn tyduupumusta ja opiskelu-uupumusta seka kuinka
uupumuksesta on mahdollista toipua. Samalla luodaan katsaus sille, miten oppilaitos voi

olla positiivisena vaikuttajana opiskelijan jaksamiseen ja hyvinvointiin.

4.1 Opiskelukyky

Opiskelukyky tarkoittaa opiskelijaan ja opiskeluun liittyvien tekijéiden vuorovaikutusta
(Tuovila ym. 2020, 35). Opiskelijan opiskelukykya voidaan maarittaa (kuvio 3) yksildllisten
ja ymparistoon liittyvien tekijoéiden kokonaisuutena, joita ovat esimerkiksi opiskelutaidot,

opetustoiminta, opiskeluymparistd sek& omat voimavarat. (Kunttu 2011, 34-35.)

Opiskelukyvyn rinnalla opiskelijan fyysista ja psyykkisté jaksamista voidaan sanoa opiske-
lukunnoksi. Opiskelukuntoa eli jaksamista edesauttaa sdannollinen arkirytmi, joka sisaltaa
terveelliset elamantavat eli riittavasti lepoa, terveellistd ruokavaliota seka riittavasti liikun-
taa. (Puusniekka & Kunttu 2011, 38.)

Opiskelukykya tarkasteltaessa tulee siis huomioida psyykkinen hyvinvointi, opintomenes-
tys ja arjen kokonaisuuden hahmottaminen. Opiskelukyvylle &arimmaisen tarkeaa merki-
tysté on opetuksella ja ohjauksella. Pateva ohjaus- ja opetustoiminta on keskeinen tekija
opiskelukyvyssa. Péateva ohjaus- ja opetustoiminta siséltaa esimerkiksi vuorovaikutuksen

opiskelijan ja opettajan valilla seka tutortoiminnan. (Kunttu 2011, 34-35.)

Opiskelukykymallin taustalla vaikuttavia tekijoitd ovat yleiset sosioekonomiset, kulttuuriset
ja ympariston olosuhteet ja asenteet. Opiskelukyky on toiminnallinen kokonaisuus, jonka

kaikkiin ulottuvuuksiin vaikuttamalla voidaan edistaa opiskelijan opiskelukykyé. Opiskelijan
opiskelukyvyn edistdminen on tehtava, joka kuuluu kaikille opiskelijan toimintaympéaristoon
vaikuttaville organisaatioille. Tallaisia organisaatioita ovat esimerkiksi terveydenhuolto, op-

pilaitos ja opiskelijajarjestot. (Kunttu 2011, 34-35.)

Opiskelukykya pyritddn edesauttamaan erilaisilla ohjauspalveluilla. Tallaisia palveluita
ovat opinto-ohjaajien tapaamiset, opiskelijatuutoriryhnmét ja omaopettajajarjestelma. Nailla
apua tarjotaan muun muassa opiskelun ongelmiin ja opiskelutaitoihin. Tallaisten palvelui-
den kayttd saattaa kuitenkin olla vaikea |6ytéaé tai avun hakemiselle on kynnys. Taman ta-
kia on tarkeaa, etta esimerkiksi terveydenhuollon vastaanotolla tunnetaan opiskelustressin

ja -uupumuksen aiheuttamat oireet. (Tuovila ym. 2020, 43.)



Omat

. Opiskelutaidot
voimavarat

- Persoonallisuus ~ §

- Identiteetti

- Elamanhallinta

- Elamantilanne ja —

T - Opiskeluorientaatio
- Opiskelutekniikka
- Oppimistyylit ja -tavat
- Kriittinen ajattelu

olosuhteet . - Ongelmanratkaisu-
- Sosiaaliset suhteet Opiskelukyky kyvyt
- Fyysinen ja - Sosiaaliset taidot

psyykkinen terveys
- Kayttadytyminen

- Opintosuunnitelman
teko

\ - Ajankaytoén suunnittelu

Opetustoiminta

e

Opiskelu-

ymparisto

- Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen - Opetus ja ohjaus
ymparisto - Pedagoginen osaaminen
- Oppilaitosten opiskeluyhteisot - Tuutorointi

- Opiskelijoiden omat yhteis6t

Kuvio 3 Opiskelukykymalli (mukaillen Kunttu 2011, 34)

Opiskelukykymalli (kuvio 3) luotiin yhteistydssa YTHS:n, Ty6terveyslaitoksen ja Opiskelun
ja koulutuksen tutkimussaatio Otuksen kanssa. Kristina Kunttu oli mukana tyéryhmassa.
Opiskelukykymalli kaytettiin esityksessa ensimmaisen kerran vuonna 2005 ja kyseinen
Kuntun muokkaama ja kayttama dynaamisempi muoto julkaistiin vuonna 2006. Opiskelu-
kykymallin [&htokohtana on tydkyvyn tetraedrimalli (kuvio 4). Dynaamisessa muodossa
oleva opiskelukykymalli pohjautuu siis tydkyvyn tetraedrimalliin, mutta koska tetraedrimal-
lin julkaisu oli hidasta, ehti opiskelukykymalli tulla esille ensin. (Kunttu 2011, 34; Kunttu
26.3.2021.)

Opiskelukyky on verrattavissa tyokykyyn. Tyokyvyn tetraedrimallissa (kuvio 4) ei ole vasti-
netta opetus- ja ohjaustoiminnalle. Yksi toinen selkeé ero tydkyvyn ja opiskelukyvyn valilla
on se, etta opiskelijoilla ei usein ole selkeaa kasitysta tulevista koulutussisalldista tai kou-
lutuksen laadusta. Ty6hon yleensa taas hakeudutaan silla periaatteella, etta tulevat tyo-
tehtavat tiedetdan entuudestaan edes jollakin tasolla. (Kunttu 2011, 34-35.) Seka opiske-
lukyky etta -into valmistavat nuoria tydelamaan, silla opiskeluvaiheen hyvinvointi ennustaa
tydhyvinvointia. Kun koulutuspolku onnistuu, se liséé mahdollisuuksia pitkélle tyouralle.

Tama myos edistaa tyokykya. (Salmela-Aro 2011, 43.)
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Terveys ja
voimavarat

TyOpaikka )
Osaaminen

Ammattitaito

Tydympéristd Tydyhteiso

Kuvio 4 Tydkyvyn tetraedri-malli (mukaillen Sulander & Romppanen 2007)

Tyo6kyky, kuten opiskelukyky, koostuu yksilon voimavarojen ja tydn vuorovaikutuksesta.
Peruslahtokohtana tyokyvylla on terveys fyysisend, psyykkisena ja sosiaalisena toiminta-
kykyna. Henkilon tydkykyyn vaikuttaa terveys ja voimavarat, tydymparisto, tydyhteiso seka
ammatillinen osaaminen. (Kunttu 2011, 34-35; Salmela-Aro 2011, 43.)

4.2 Opiskelijan hyvinvointi

Hyvinvointi on kokonaisuus, jossa osatekijoina ovat terveys, materiaalinen hyvinvointi
seka koettu hyvinvointi. Yksilén hyvinvointiin vaikuttavaa sosiaaliset suhteet, itsensa to-
teuttaminen, onnellisuus seké sosiaalinen pddoma. Koettua hyvinvointia voidaan mitata
elamanlaadulla, jota muovaavat terveys, materiaalinen hyvinvointi, odotukset hyvasta ela-
mastd, ihmissuhteet, omanarvontunto seka mielekéas tekeminen. (THL 4.9.2020.) Edella

mainitussa kuvauksessa on taustalla Erik Allardtin (1976, 32-55) nakemys hyvinvoinnista.

Hyvinvointia voidaan tutkia Erik Allardtin (1976, 32-55) kehittaméan Having, Loving, Being
nakemyksen avulla. Having tarkoittaa elintasoa ja fyysisia tarpeita. Loving tarkoittaa yhtei-
syyssuhteita ja esimerkiksi tarvetta kuulua sosiaalisten suhteiden verkostoon. Being tar-
koittaa itsensé toteuttamisen muotoja kuten esimerkiksi persoonallisuuden kehittdmista.
Allardtin (1976) ndkemyksessa yksinkertaiseen nelikenttdan ristiintaulukoidaan nelja kasi-
tettd (taulukko 1). Nama kasitteet ovat Hyvinvointi, Onnellisuus, Elintaso ja Elaméanlaatu.
My6hemmin ndkemykseen on myds lisatty tarve mitata tyytyvaisyytta yksilon Having-, Lo-
ving- ja Being-tiloihin. (Allardt 1976, 32-55; Uusitalo & Simpura 2020.)
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Lahtokohtana tassa hyvinvointindkemyksesséa on yksildiden tarpeiden tyydytys. Siiné& sosi-
aalinen jarjestelméa ja sosiaalinen rakenne ovat yksilon tarpeiden tyydytykseen vaikutta-
vina tekijoina. Yksilokeskeinen nakokulma tuo esille, kuinka yksilo saa resursseja tarpei-
den tyydyttdmisesta ja arvojen toteutumisesta. Myos sosiaaliseen yhteyteen kuuluminen
luo resursseja. Tallainen yhteys voi olla sellainen, jossa yksilo kokee kiitollisuutta ja arvon-
antoa. (Allardt 1976, 9-33.)

Taulukko 1 Nakemys hyvinvoinnista ja sen mittareista (mukaillen Allardt 1976, 33)

Hyvinvointi Onnellisuus

Aineellisiin ja persoonatto- | Subjektiiviset tunteet ja ko-
miin resursseihin perustuva | kemukset yksilén materiaali-

Elintaso tarpeen tyydytys sista ja ulkoisista elineh-
(Having) doista
Elaman- Ihmisten valisiin, ihmisen ja | Subjektiiviset tunteet ja ko-

yhteiskunnan seka ihmisen | kemukset suhteesta ihmi-

laatu | 7 |uonnon suhteisiin perus- | siin, luontoon ja yhteiskun-
(Loving, | tuva tarpeentyydytys taan
Being)

Opiskeluhyvinvointi on laaja kokonaisuus, jossa eri tekijat vaikuttavat seka suoraan etta
valillisesti opiskelijan elamaan ja sen eri osa-alueisiin. Opiskeluhyvinvointiin vaikuttaa ne-
gatiivisesti esimerkiksi puutteet sosiaalisessa ja terveydellisessa hyvinvoinnissa. (Saari &
Villa 2016, 110.)

YTHS:n vuoden 2016 tehdyn tutkimuksen mukaan opiskelijan psyykkiseen hyvinvointiin

VoI vaikuttaa positiivisesti, jos opiskelija liittyy erilaisiin opiskelijoiden yhteis6ihin. Tallaisia
yhteis®ja voivat olla esimerkiksi ammattikorkeakoulujen opiskelijayhdistykset tai paikallis-
yhdistykset. Samalla oman alan opiskelijakollegat ovat tarkea vertaistuen lahde niin opis-

keluun kuin muihin elamaan liittyvissa asioissa. (Saari & Villa 2016, 111.)

Opiskelijajarjestot ja paikalliset opiskelijakunnat ovat avainasemassa opiskelijoiden hyvin-
voinnin edesauttamisessa. Niiden tehtavana on toimia opiskelijoiden edunvalvojina, asian-
tuntijoina opiskelijoita koskevissa sosiaali- ja koulutuspoliittisissa asioissa, unohtamatta

vapaa-ajalle jarjestettdvaa toimintaa. Vapaa-ajalla jarjestettava toiminta, kuten erilaiset
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opiskelijajuhlat, ovat tarkeita tekijoitd ja mahdollistajia seka opiskelijoiden sosiaalisten
suhteiden etté yhteenkuuluvuuden tunteen luomiselle. (Tuovila ym. 2020, 45.)

Opiskelutyytyvaisyys méaaritellaén opiskeluhyvinvoinnin alakasitteené. Silla voidaan ku-
vata opiskelijan sopeutumista erilaisiin opetusratkaisuihin ja niihin liittyviin hallinnan tuntei-
siin. Hallinnan tunteisiin kuuluu kokemus ohjauksen riittdvyydesta sek& opiskelijan sopeu-
tumista erilaisiin opetusratkaisuihin. (Saari & Villa 2016, 111.)

4.3 TyOuupumus

Ty6uupumus eli burn out on hairittila, joka syntyy, kun tydn aiheuttama stressitila pitkittyy.
Ty6uupumuksen oireita ovat kyynistynyt asenne tyota kohtaan, heikentynyt ammatillinen
itsetunto sek& uupumusasteinen vasymys. Tyéuupumus vahentaa tyontekijan psyykkisia

voimavaroja vahitellen. (Ahola, Tuisku, & Rossi 29.6.2018.)

Tybuupumus ei itsessaan ole sairaus, mutta tyduupumus nostaa riskia sairastua muun
muassa masennukseen, unihairidihin ja stressiperaisiin somaattisiin eli fyysisiin sairauk-
siin. Naiden lisdksi tyduupumus lisda tyotapaturmien riskia ja tyokyvyttomyytta. (Ahola ym.
29.6.2018.) Mielenterveysongelmat ja paihdeongelmat aiheuttavat padosan nuorten ja
nuorten aikuisten terveyshaitoista. Ne ovat merkittavia tyokyvyttémyyden ja syrjaytymisen
riskitekijoita. (Tuovila ym. 2020, 85.) Tydkyvyttémyys tarkoittaa sitd, ettei pitkaan jatku-
neen sairauden tai vamman takia ole paassyt tekemaan toita tai opiskelemaan (Tilasto-

keskus s.a. c.)

Kun tyontekija kyynistyy se tarkoittaa, etta tyontekija alkaa epailemaan oman tyénsa mer-
kitystd, jonka liséksi tydonteon mielekkyys katoaa. Asiakaspalvelutdissa kyynistyminen
esiintyy asiakkaiden palvelutilanteissa, jossa palvelu muuttuu mekaaniseksi. (Ahola ym.
29.6.2018.)

4.4 Opiskelu-uupumus

Opiskelu-uupumus on opiskeluun liittyva pitkittynyt stressioireyhtyma. Sen oireisiin lukeu-
tuvat uupumusasteinen vasymys, kyynistynyt asenne opintoja kohtaan seka riittamatto-
myyden ja kyvyttdmyyden tunne. Opiskelu-uupumus on rinnastettavissa tyéuupumukseen.
(Saari & Villa 2016, 107-113; Salmela-Aro 2011, 43.)
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Opiskelu-uupumuksen kehittymiseen voi olla monia syitd. Laukaisevia tekij6ita voivat olla
esimerkiksi kilpailullinen ilmapiiri, lian suuri tydmaara ja liian korkeat vaatimukset, ongel-
mat terveydessa tai henkilokohtaisessa elaméassa tai toimeentulossa. (Tuovila ym. 2020,
41; Salmela-Aro & Read 2017, 21-22.)

Ty6- ja opiskelu-uupumusta mitataan samoilla tekijoilla. Viime aikoina oireisiin on lisatty
tunnesaatelyn vaikeutuminen eli emotionaalinen tekija ja suorituskyvyn heikkeneminen eli
kognitiivinen tekija (Nyyti Ry s.a.) Opiskelu-uupumus aiheuttaa suuren riskin masentua
(Salmela-Aro 2018). Mielenterveysongelmat ja paihdeongelmat nostavat riskia syrjaytymi-
seen, aiheuttavat tyokyvyttomyyttd ja vaikuttavat negatiivisesti opiskelukykyyn. Opiskeli-
joilla tavallisimpia elam&aéan vaikuttavia hairi6ita ovat ahdistuneisuushairiét ja masennusti-
lat. (Tuovila ym. 2020, 85.)

Uupumuksen vastakohtana (kuvio 5) voidaan Nyyti ry:n eli opiskelijoiden mielenterveytta
ja opiskelukykya edistavan jarjeston seka Helsingin Yliopiston professori Katariina Sal-
mela-Aron mukaan pitéé opiskeluintoa. Opiskeluinto rakentuu energisyydesta, paattavai-

syydesta seka opiskeluun uppoutumisesta. (Nyyti ry s.a.; Salmela-Aro 2018.)

Opiskeluinto on opiskelijan hyvinvointia kuvaava tila. Siina opiskelija on energinen, omis-
tautuu opinnoille ja uppoutuu tekemiseensa. Opiskeluintoa yllapitad opiskelun merkityksel-
lisyys. Kun opiskelulla on merkitys, se synnyttdd omistautumista ja motivoi opiskelijaa.

Opiskeluinnolla on suora merkitys opiskelijan hyvinvointiin. (Salmela-Aro 2018.)

UPPOUTUMINEN

ENERGISYYS PAATTAVAISYYS OPISKELUUN

Energinen opiskelija = Paattavainen opiskelija =
Sinnikds opiskelija Sitoutuva opiskelija

Opiskeluun liittyva flown
tapainen virtauskokemus

Kuvio 5 Opiskelu-uupumuksen vastakohta (Nyyti ry s.a.; Salmela-Aro 2018)

Mité& kauemmin uupumustila on kestanyt, sen kauemmin kestaa siité toipuminen. Uupu-
mus syntyy salakavalasti ja se onkin hyvin vaikea huomata. (Nyyti ry s.a.) Uupuneet tai
uupumusta kokevat opiskelijat ovat suuremmassa riskissa venyttda opintojaan suunnitel-
tua pidemmaéksi tai jattaa opiskelut kokonaan kesken (Salmela-Aro & Read 2017, 26).
Vuonna 2017 Salmela-Aron ja Readin tekeman tutkimuksen mukaan opiskelu-uupumusta

koetaan sitd enemman mitéa pidemmalla opiskelut ovat tai mitéa pidemp&an opiskelu on
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kestanyt. Heidén tutkimuksessaan vasta aloittaneet opiskelijat kokivat innostusta ja opis-
keluajan ylittneet olivat suuremmassa riskissa uupua tai jo taysin uupuneita (Salmela-Aro
& Read 2017, 25.)

Uupumus nostaa riskia sairastua uniongelmiin (Ahola ym. 29.6.2018). Unettomuus on ky-
vyttomyyttad nukkua riittdvasti. (Huttunen 30.11.2018). Unettomuusoireista ja kokonaisval-
taisesta vasymyksestd seuraa vasymystila, joka ei hellitd edes vapaa-ajan tai normaalin
levon avulla. Vasymys on seuraus pitkdan jatkuneesta ponnistelusta tavoitteiden saavut-
tamiseksi. (Ahola ym. 29.6.2018.)

Unettomuus ei yksittaisina tapauksina ole viela huolestuttavaa, vaan hyvin tavallista. Yk-
sittdiset tapaukset voivat johtua esimerkiksi ohimenevasta stressista tai aikaerorasituk-
sesta. Pitkittyneena unettomuus voi altistaa ahdistushairidille ja masennukselle. Unetto-
muus aiheuttaa univajetta ja univelkaa. Univelkaa syntyy, kun ihminen ei saa riittavasti
unta ja unentarve ei tayty. Opiskelijoilla ja tdissa kayvilla pitkittynyt unettomuus aiheuttaa

keskittymis- ja oppimisvaikeuksia. (Huttunen 30.11.2018.)

Laakarikirja Duodecim kertoo unettomuuden vaikutuksista elimiston toimintaan ja aineen-

vaihduntaan seuraavasti:
Univaje ja univelka lisdavat kortisolin illanaikaista eritysta lisamunuaisesta. Kilpirau-
hasen toiminta vilkastuu ja sydamen syke nousee. Samanaikaisesti ruokahalua séaa-
televien rasvasolujen erittaman leptiinin maara pienenee ja mahalaukun solujen
tuottaman greliinin pitoisuus suurenee verenkierrossa. Tuloksena néista univajeen
aiheuttamista aineenvaihdunnallisista muutoksista on nalan tunne ja halu kayttaa
nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja. Taman seurauksena jatkuva univaje ja univelka
ovat eras tarkea syy lihomiseen. (Huttunen 30.11.2018.)

4.5 Uupumuksesta toipuminen

Ty06- ja opiskelu-uupumuksesta voi toipua. Toipumiseen tarvitaan lepoa tyosta, opiske-
lusta tai molemmista. Ammattiapu on monelle tarpeen, jolloin joko ty6- tai opiskelutervey-
denhuollon kautta on kannattavaa olla yhteydessa laakariin tai psykologiin. Uupuneen
henkilén toipuminen alkaa siita, kun henkild hyvaksyy tarpeen uuvuttavan tilanteen muut-

tamiseen. (Nyyti ry s.a; Ahola ym. 29.6.2018.)
Uupumuksesta toipumisen avaintekijana on selvittad, mika uupumusta aiheuttaa. Toipu-

van henkildn on pohdittava omia toiminta- ja ajattelutapojaan. Uuvuttavat tekijat usein 16y-

tyvat toimintatavoista ja ajattelumalleista. Tallaisia toimintatapoja voivat olla esimerkiksi
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lian vaativat tavoitteet itselleen tai vapaa-ajan puuttuminen. (Nyyti ry s.a.) Lisaksi uupu-
mista ja kyynistyvaa asennetta voi ennaltaehkaista aktiivisella palautteenannolla ja sosi-
aalisella tuella oppilaitoksen suunnalta (Salmela-Aro & Read 2017, 22).

Toipumista edistavia tekijoita ovat liilkunta ja uni, joista Laakarikirja Duodecim kertoo seu-
raavasti: "Riittava liikunta edistda rentoutumista ja uni on tarked psykofysiologisen palau-
tumisen kannalta” (Ahola ym. 29.6.2018).

4.6 Opiskelijoiden terveyteen vaikuttavat tekijat

Maailman terveysjarjestd WHO maéarittelee terveyden olevan fyysisen, henkisen ja sosiaa-
lisen hyvinvoinnin tasapainoinen ja hyva tila (World Health Organization s.a.). Tama maa-
ritelm& on kuitenkin saanut arvostelua, silla terveys on jokaisen ihmisen koko ajan muut-
tuva tila. Kansanterveyslaitoksen entinen paajohtaja Jussi Huttunen kertoo Laakarikirja
Duodecimissé (5.11.2020) ihmisen terveyteen vaikuttavan fyysinen ja sosiaalinen elinym-

paristd sekd ennen kaikkea ihmisen omat kokemukset, arvot ja asenteet.

Jokainen ihminen méaarittelee terveytensa eri tavalla. Oma koettu terveys on se mika on
lopulta tarkein. Esimerkiksi ihmisella voi olla vaikeitakin vammoja, mutta silti kokea ole-
vansa terve. Omakohtainen ajatus terveydesta rakentuu siita fyysisesta ja sosiaalisesta

ymparistosta, jossa ihminen elaa. (Huttunen 5.11.2020.)

Opiskelijoiden terveyteen vaikuttavia tekijoita ovat Sosiaali- ja Terveysministerion Opiske-
luterveydenhuollon oppaan 2020 (Tuovila ym. 2020, 30) mukaan ravitsemus, uni ja lepo,
likkuminen, mediasuhteet eli mobiililaiteriippuvuus, nikotiinituotteet, alkoholi, huumeet, so-
siaaliset suhteet, lahisuhdevéakivalta, koettu terveydentila, seksuaalisterveys, psyykkinen
terveys seka suun terveys. Edelld mainitut tekijat ovat sellaisia, joihin opiskelijalla itsell&aan
on vaikutusmahdollisuus omien voimavarojen kautta, opiskelukyvyn seka siihen liittyva
tuen tarpeen liséksi. (Tuovila ym. 2020, 30.) Myds ulkoisilla tekijoilla, kuten oppilaitoksella
ja tydlla on suora vaikutus opiskelijan terveyteen. Oppilaitos voi tarjota opiskelijalle tukitoi-

mia edistddkseen opiskelijan terveytta ja hyvinvointia. (Tuovila ym. 2020, 31-36; THL s.a.)

Opiskelijoiden terveydentilaa tutkitaan jatkuvasti. YTHS eli Ylioppilaiden terveydenhoi-
tosaatio teettdd valtakunnallisia terveystutkimuksia korkeakouluopiskelijoille neljan vuoden
valein. Tutkimuksia on teetetty ammattikorkeakouluopiskelijoille vuodesta 2008. Tutkimuk-
sen opiskelijat ovat alle 35-vuotiaita ja perustutkintoa korkeakoulussa suorittavia. (YTHS

s.a.)
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YTHS:n tutkimuksissa on mukana THL eli Terveyden ja hyvinvoinnin laitos seka Korkea-
kouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimus eli KOTT. Korkeakouluopiskelijoiden
terveys- ja hyvinvointitutkimus selvittdd korkeakouluopiskelijoiden fyysista ja psyykkista
terveytta, elintapojen ja hyvinvoinnin ohella sek& yhdessa terveyskayttaytymisen kanssa.
Terveyskayttaytymisesta voi eritelld sosiaaliset suhteet, opiskelun seka toimeentulon. Li-
séksi tutkimuksissa on ollut vaihtuvia erityisteemoja, joista yksi on ollut opiskelu-uupumus
ja -into Lisaksi tutkimuksessa tutkinaan opiskelukykya ja mahdollista tuentarvetta opin-
noissa ja opintojen aikana. (YTHS s.a.; THL s.a.)

Vuonna 2016 YTHS:n toteuttamassa tutkimuksessa kavi ilmi, ettd ammattikorkeakoulun
naisopiskelijat olivat suurimmassa uupumusriskissa ja ammattikorkeakouluopiskelijoista
miehet olivat pienimmassa uupumusriskissa (Saari & Villa 2016, 70). Uupumusmittarissa
osa-alueina olivat opiskeluasioiden murehtiminen ja kokemus tyémaaraan hukkumisesta.
Kyselyyn osallistuneista opiskelijoista neljannes murehtii opiskeluasioita vapaa-aikanaan
paljon. Erityisesti ammattikorkeakoulussa opiskelevat naiset kokivat hukkuvansa opin-
toihinsa. (Saari & Villa 2016, 87.)
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5 Oppilaitos osana opiskelijan hyvinvointia

Opiskeluymparistd rakentuu fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta ympéristosta. Fyysi-
nen opiskeluymparisto rakentuu esimerkiksi erilaisista oppimisymparistoista, opetusvali-
neista, taukotiloista seké lukujarjestyksista. Psyykkisen ja sosiaalisen ympariston opiske-
luymparistoon luo henkilokunnan ja opiskelijoiden valinen vuorovaikutus, opiskeluilmapiiri
seka opiskeluyhteistjen erilainen vapaa-ajan toiminta. (Tuovila ym. 2020, 37; Kunttu
2011.)

Mielenterveytta edistava oppimisymparistd koostuu tekijoistd, jotka edistavat esimerkiksi
kommunikointikykya opiskelijoiden ja henkilokunnan valilla. Tarkeita tekijoitd mielenter-
veytta edistavassa oppimisymparistossa siis ovat: henkilokunnan ja opiskelijoiden yhteis-
ty0, henkilokohtaiseen vuorovaikutukseen panostamminen, yhteisollisyytta tukeva fyysi-
nen ymparisto, tukipalveluiden selke&a nakyvyys ja avoin tiedottaminen, ihmisten valilla
vallitseva luottamus ja avoimuus, itsearvostuksen tukeminen rohkaisemalla ja kannusta-
malla, itsearvostuksen tukeminen arkisella kanssakéaymiselld, voimavaroihin ja osaami-
seen keskittyva palautteenanto, turvallinen, selked ja ennustettava oppimisymparistd seka
mielen hyvinvoinnin edistaminen osana opetusta. Mielenterveytta tukevaa tyota tekevat
siis arjen toimijat eli opettajat, oppilaitoksen muu henkilokunta, opiskelijat ja koulupsykolo-
git. (Tuovila ym. 2020, 37; Kunttu 2011.)

Ammattikorkeakouluyhteisé tarkoittaa yhteis6d, johon kuuluu ammattikorkeakoulun opet-
tajat ja muu henkilostd seka tutkintoon johtavassa koulutuksessa olevat opiskelijat (Am-
mattikorkeakoululaki 14.11.2014/932).

Yhteisollinen tyd oppilaitoksissa on opiskeluymparistdihin seka -yhteistihin ja suoraan tai
valillisesti opiskelijoihin kohdistuvaa monialaista terveyden, hyvinvoinnin ja opiskelukyvyn
edistamista. Tavoitteena on edistaa hyvinvointia suojaavia tekijdita ja vahentaa altistavia
ja laukaisevia riskitekijoita. Opiskelijaterveydenhuolto on tarkea tekija ja asiantuntija yhtei-
sollisessa tytssa oppilaitoksissa. Opiskelijaterveydenhuollon toimintatapoja ovat sidosryh-
mayhteisty®, oppilaitosymparistdn terveellisyyden ja turvallisuuden saanndllinen tarkasta-

minen sekd monipuolinen terveytta edistava viestinta. (Tuovila ym. 2020, 47.)

Korkeakoulussa yhteisoéllinen ty6 on tiivista yhteisty6ta terveydenhuollon, korkeakoulujen
ja opiskelijajarjestdjen kesken. Yhteisollinen ty6 sisaltda hyvan vuorovaikutuksen edista-
mist&, opiskelijoiden terveellisten elintapojen edistamistd, paihteettomyyden edistdmista,

mielenterveyden edistamista esimerkiksi voimavarojen tukemista seka lisaksi osallistavan
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ja yhteisollisen toimintakulttuurin edistamista. Yhteisollisessé tydssa korkeakoulujen hy-
vinvointiohjelmat on huomioitava hyvin. Korkeakoulukohtaisesti ne muodostuvat omista
toimintaperiaatteista ja kaytanndista ja liittyvat opiskelijoiden ja yhteistjen hyvinvointiin.
My0s valtakunnalliset ohjelmat ja suositukset ovat osa hyvinvointiohjelmia. Opiskelijajar-
jestojen seka paikallisjarjestdjen mukanaolo tydssa on tarkeaa. Opiskelijajarjestét ja pai-
kallisjarjestot luovat ja yllapitavat opiskelijakulttuuria. Niilla on myo6s iso rooli uusien opis-
kelijoiden tutustuttamisessa opiskelupaikkaan ja -jarjest6on. (Tuovila ym. 2020, 47-53.)

Opiskelijayhteisdssa vapaa-ajan toiminta on usein se muistorikkain osa opiskelua. Erilai-
sissa opiskelijajarjestojen jarjestamissa tapahtumissa sidotaan elinik&isia ystavyyssuhteita
ja luodaan verkostoja. Naista suhteista ja verkostoista on hyotya opiskelujen jalkeisessa
tydelaméssa. Mielekds harrastustoiminta on tarkeda vastapainoa opiskelulle. Tassa opis-
kelijajarjestot ovat tarkedssa asemassa. Opiskelijayhteisot voivat merkittavasti vahvistaa
nuoren hyvinvointia antamalla mahdollisuuden ryhmaan kuulumiseen, yhteisollisyyteen
seka kohdatuksi tulemiseen. (Tuovila ym. 2020, 43; THL 13.4.2021.)

Oppilaitoksella terveytta edistava viestinta on tarkeaa ja sen tavoitteena on lisata opiskeli-
joiden tietoa ja ymmarrysta terveyteen ja opiskelukykyyn liittyvissa asioissa. Terveytta
edistava viestinta sisdltaa seka opiskeluyhteisdssa toteutettavien tapahtumien jarjestami-
sen, terveystiedon tuottamisen etta terveyspalveluista tiedottamisen. Terveytta edistavaa
viestintdd ovat myos esimerkiksi tutorkoulutukset, uusien opiskelijoiden infotilaisuudet,

kampanijat ja hyvinvointitapahtumat. (Tuovila ym. 2020, 54.)
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6 COVID-19 ja sen vaikutus opiskelijoihin

Joulukuussa 2019 Kiinasta liikkeelle l1&ahtenyt COVID-19 (World Health Organization
27.4.2020) eli koronavirus on muuttanut tapamme ja toimintamme taysin. Opiskelijat jou-
tuivat uuden normaalin &arelle opintojen siirryttya etdopetukseksi ja tdiden lahdettya alta.

Koronaviruksen aiheuttaman tilanteen takia esimerkiksi Haaga-Heliassa otettiin kayttoon
niin sanottu yhdistelmamalli, jolla opiskelijoiden méaéara kampuksilla saatiin vahennettya.
Tama takasi sen, etté turvavalit muihin opiskelijoihin sailyi. Yhdistelmamalli otettiin kéyt-
t6on syksylld 2020 ja se on kaytdossad myos kevaan 2021. Kuitenkin virustilanteen pahen-
tuessa, myods Haaga-Helia ammattikorkeakoulu joutui siirtamaan kaiken opiskelun verk-
koon. Kampuksien palveluiden kuten kirjaston aukioloja rajoitettiin. Lisaksi Haaga-Helia on
ilmoittanut, ettd kampuksilla tulee kayttdd kasvomaskia tai vahintaan kestokayttoista suo-

javisiirid. (Haaga-Helia s.a. g.)

Korkeakouluopiskelijoille vuonna 2016 tehdyssa tutkimuksessa (Saari & Villa 2016, 111)
on kirjoitettu kuinka "opiskelun myo6té ilmenevien positiivisten opiskeluyhteisollisten vaiku-
tusten menettaminen voi heikentda hyvinvointia myds muilla kuin opiskeluun suoraan liit-
tyvilla elaman osa-alueilla.” On siis odotettavissa selkeda koronaviruksen aiheuttamaa ne-

gatiivista aaltoa opiskelijoiden kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa.

Verkkoon siirretyn opetuksen taysia seurauksia opiskelijoihin ei viela tiedeta. Helsingin yli-
opiston opiskelijoiden intoa ja uupumusta tutkittiin koronakevaana 2020 seka loppuvuonna
2020. Sen tuloksena huomattiin, etta opiskeluinnon kokeminen on selkeéssa laskussa.
Sen lisaksi opiskelu-uupumusta kokevien maara nousi kevaan 2020 ja syksyn 2020 valilla
selkeasti. (Salmela-Aro & Peltonen 17.12.2020.) Aiemmin uupumusriskissa on ollut noin
19% opiskelijoista (Salmela-Aro & Read 2017, 25). Kevaalla 2020 luku oli 24% ja syksylla
2020 luku oli 33%. Tutkimusta tekivat professori Katariina Salmela-Aro seka tutkijatohtori
Lauri Hietajarvi. (Salmela-Aro & Peltonen 17.12.2020.)

Liséaksi varsinkin restonomiopiskelijoiden ahdinkoa pahentaa matkailu- ja ravintola-alalle
kohdennetut rajoitukset seka alan taysi pyséhtyneisyys. Koronavirus on aiheuttanut valta-
vaa tuhoa ravintola- ja matkailualalla. MaRan jasenkyselystéa kay ilmi, kuinka 66%:lla mat-
kailu- ja ravintola-alan yrityksista liikevaihto alenee vahintaén 50%:lla huhti-kesakuussa
verrattuna vastaavaan aikaan ennen koronaa eli vuonna 2019. MaRa on matkailu-, majoi-
tus-, ravintola- ja vapaa-ajanpalvelualan seka niihin liittyvan hyvinvointipalvelualan yritta-

jyyden ja tyonantajien edunvalvoja ja tydmarkkina jarjesto. MaRa kertoo, kuinka "perati 28
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prosenttia alan yrityksisté on konkurssiuhan alla ja kolme prosenttia on lopettanut toimin-

tansa lokakuuhun mennessa.” (MaRa 13.4.2021.)
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7 HALI-hanke

HALI-hanke on korkeakoulujen ohjauksen ja opiskelijahyvinvoinnin tuen vahvistamista
palvelumuotoilun keinoin. HALI:n taustalla on koronaviruksen aiheuttaman pitk&éan jatku-
neen poikkeustilan aiheuttamien ja opiskelijoihin kohdistuneiden negatiivisten vaikutusten
kumoaminen. HALI:n tavoitteena on pyrkid edesauttamaan opiskelijoiden hyvinvointia ja
jaksamista seka vahvistaa opiskelijoiden ohjausta. Hankkeen ensisijaiset kohdeasiakkaat
ovat Haaga-Helia ammattikorkeakoulun ja Laurea ammattikorkeakoulun restonomiopiske-
lijat. (Haaga-Helia s.a. c.)

Hankkeen tarkoitus on kehittaa uusia toimintamalleja opiskelijoille sek& parantaa jo ole-
massa olevia toimintatapoja kuten verkko-ohjausta. Uusia toimintamalleja ovat esimerkiksi
taloudelliset neuvontapalvelut seké& ohjaus- ja hyvinvointipalveluiden I6ytdmisen ja kayton

parantaminen. (Haaga-Helia s.a. c.)

Osatavoitteina hankkeella on tukea opiskelijoiden itseohjautuvuutta ja itsensé johtamista,
edesauttaa elamanhallintataitojen ja -valmiuksien kehittymist&, kehittaa ja jarjestaa tutor-
toimintaa, kehittaa uusia matalan kynnyksen neuvonta- ja tukipalveluita, kehittéda vertaistu-
kitoimintaa, vahvistaa yhteisollisyyttd, lieventaa yksindisyyden kokemuksia seka jarjestaa

uusia opintopsykologipalveluita. (Haaga-Helia s.a. c.)

HALI-hankkeen kumppaneina ovat Haaga-Helia ammattikorkeakoulu, Laurea ammattikor-
keakoulu seka Haaga-Helian opiskelijakunta Helga. Helgan kautta mukana ovat myds pai-
kallisjarjestot Pore ry ja HePo ry. Rahoitusta hanke on saanut Opetus- ja kulttuuriministeri-

Olta. (Haaga-Helia s.a. c.)
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8 Tutkimus ja sen toteuttaminen

Tutkimusten avulla voidaan kerata laaja tutkimusaineisto. Kvantitatiivista eli maarallista
tutkimusta tehdessa vastauksia tulee saada vahintaan 100, jotta tulokset ovat luotettavia.
Kvantitatiivisella tutkimusmenetelmalla saadaan usein pinnallinen, mutta luotettava tulos.
Arkaluonteisia aiheita, kuten alkoholin kaytt6a ja terveytta koskevat kysymykset voivat
my0s muokata vastausta epatodeksi. Tata on kuitenkin mahdollista ehkéista silla, etta
vastaukset pysyvat tdysin anonyymeina. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 121.)

Tassa tutkimuksessa anonymiteetti on taattu arkaluonteisten aiheiden takia. Vastausvaih-
toehtojen avoimet kohdat takaavat sen, ettd vastaaja voi syventaa vastauksiaan. Nain tu-
lokset eivat ja& vain pinnallisiksi ja yleistettaviksi. Kyselytutkimus rakennettiin Webropol-

tydkalun avulla.

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdéd Haaga-Helia ammattikorkeakoulun restonomiopiske-
lijoiden hyvinvointia tdiden ja opintojen pyorittdmassé arjessa. Lisaksi tarkoituksena oli et-
sia opiskelijoiden hyvinvointia edesauttavia tekij6ita. Myos koronaviruksen vaikutukset hy-
vinvointiin tulivat osaksi tutkimusta, silla koronavirus on talla hetkella laajasti opiskelijoiden
elamaéan vaikuttava asia. Vastauksia haetaan kysymykseen: Milla tavalla téiden ja opinto-
jen yhdistaminen vaikuttaa opiskelijan hyvinvointiin? Lisaksi tarkoituksena on selvittéaa, mi-
ten opiskelijoiden hyvinvoinnista huolehditaan Haaga-Heliassa ja miten siihen voisi vaikut-

taa positiivisella tavalla.

Tutkimuksessa paaongelmana on: Millaisia vaikutuksia tydnteon ja opiskelun yhdistami-

sella on opiskelijan hyvinvointiin? Tahan ongelmaan vastauksia haetaan seuraavien ala-
ongelmien avulla: Kuinka suuri osuus Haaga-Helian restonomiopiskelijoista kokee uupu-
musta? Mita oppilaitos voisi tehda edistaédkseen opiskelijoiden hyvinvointia? Millaiset vai-

kutukset koronaviruksen aiheuttamalla poikkeustilalla on ollut opiskelijoihin?

8.1 Kohdejoukko ja otanta

Kohdejoukkona kyselytutkimuksella oli kaikki Haaga-Helia ammattikorkeakoulun kokoai-
kaiset restonomiopiskelijat. Kyselysta kuitenkin rajattiin pois englanniksi opiskelevat sekéa
vuonna 2021 aloittaneet opiskelijat. Tarkoituksena oli rajata myos monimuoto-opiskelijat
pois, mutta tutkimusta tehdessé kavi ilmi, ettéa osa heista oli saanut linkin tutkimukseen.
Tutkimukseen vastanneiden monimuoto-opiskelijoiden vastaukset paatettiin pitdd mu-

kana, silla niitd ei ole mahdollista erotella analysointivaiheessa.
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Tutkimus jaettiin kohdejoukolle eli Haaga-Helian restonomiopiskelijoille sahkopostilla. Tut-
kimus on toteutettu opiskelijoiden nakdkulmasta. Tutkimusta toteutettaessa kavi ilmi, ettei
tutkimus kuitenkaan lahtenyt koko kohdejoukolle. Taméa k&vi ilmi, kun tutkimusta mainos-
tettiin opiskelijakollegoille, eika heidan sdhkdpostissaan ollut linkkia tutkimukseen.

Kohdejoukkona Haagan kampukselta olivat siis Hotelli- ja ravintola-alan liikkeenjohdon
opiskelijat, Ruokatuotannon liikkkeenjohdon opiskelijat ja Matkailun liikkeenjohdon opiskeli-
jat. Porvoon kampukselta olivat Matkailun koulutusohjelman opiskelijat.

8.2 Tutkimuksen toteutus

Kvantitatiivinen kyselytutkimus toteutettiin 8.-15.3.2021 valisen& aikana. Kysely lahetettiin
772:1le restonomiopiskelijalle Haaga-Heliassa. Kyselyyn vastasi 163 opiskelijaa. Kyselytut-
kimuksessa oli yhteensa 51 kysymysta. Kymmeneen kysymykseen oli avoin vastaus ja

yksi oli avointa palautetta varten.

Riittdvan vastaajamaaran saavuttamiseksi tutkimuskyselyyn vastanneille jarjestettiin ar-
vonta. Arvonnan palkintona oli yopyminen kahdelle hengelle Hotelli Helkan Comfort huo-
neluokassa. Palkinto sisdltda yopymisen lisdksi aamiaisen sekad paasyn Purkutaidevaltaus
X Helka taidenayttelyyn. Arvontaa varten kerattyja henkilétietoja ei voinut yhdistaa tutki-
muksen vastauksiin ja ne tuhottiin heti arvonnan suorittamisen jalkeen vastauslomake mu-

kaan lukien.

Tutkimus itsessaan oli anonyymi, mutta yhteystietoja keréttiin arvontaa varten. Arvonnan
suorittamisen jalkeen yhteystiedot tuhottiin. Vastaajista 134 (82%) oli naisia ja 29 (18%)
miehid. Suurin osa vastanneista oli 22-24 vuotiaita. Toiseksi eniten oli 25-27 -vuotiaita ja
kolmanneksi eniten 19-21 vuotiaita. Neljanneksi oli yli 30-vuotiaita ja vahiten oli 28-30 -

vuotiaita (kuvio 6).
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Ikadjakauma
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Kuvio 6 Kohdejoukon ikdjakauma

Haagan kampukselta Hotelli- ja ravintola-alan likkeenjohdon koulutusohjelmasta
(HOTRA) vastaajia oli 65 henkil6a (40%), Ruokatuotannon johtamisen koulutusohjelmasta
(RUOKA) 23 henkiloa (14%) ja Matkailun likkeenjohdon koulutusohjelmasta (MATKA) 61
henkil6a (37%). Porvoon kampukselta Matkailun koulutusohjelmasta (POMO) vastaajia oli
14 henkiléa (9%) (kuvio 7).

Jaottelu koulutusohjelmittain

14;9%

65; 40 %

61;37 %

23;14 %

= HOTRA = RUOKA = MATKA =POMO

Kuvio 7 Vastaajien jaottelu koulutusohjelmittain
Vastaajista (kuvio 8) 31% oli aloittanut opinnot vuonna 2020, vuonna 2019 27%, vuonna

2018 28%, vuonna 2017 13% ja ennen vuotta 2017 yksi prosentti. 134 opiskelijaa 163:sta

kertoo pitavansa opiskelusta.
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Opintojen alkamisvuosi
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Kuvio 8 Ammattikorkeakoulun aloitusvuosi
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9 Tutkimustulokset

Tutkimustuloksia on avattu kaavioiden ja taulukon avulla. Osassa kaavioista kerrotaan
vastaajien méara seka niiden prosentuaalinen osuus. Tuloksia on avattu myés sanalli-
sesti. Naiden lisaksi tutkimustuloksista on tuotu runsaasti suoria lainauksia avoimiin kom-
menttikenttiin tulleista vastauksista. Avoimiin kommenttikenttiin tulleita vastauksia on
myas liitteissa (liite 3). Niista tehtiin koonti teemoista, jotka toistuivat usein vastauksissa.
Vastaukset ovat suoria lainauksia.

Aluksi katsotaan tuloksia opiskelua ja tdiden tekoa koskevista kysymyksista. Kysymyksia
oli ajankaytosta ja opintojen etenemisesta seka tyon ja opintojen yhdistamisen vaikutuk-

sista. Mukana oli myds avoimia kohtia koronaviruksen vaikutuksista opintoihin.
Opintoihin kaytetdaan monia tunteja viikoittain (kuvio 9). Suurin osa vastaajista (29%) kaytti

opintoihin 0-10 tuntia viikossa. 10-15 tuntia viikossa opintoihin kaytti 23% ja 15-20 tuntia
myo6s 23%. 20-30 tuntia kaytti 19% ja yli 30 tuntia 6%.

Opintoihin kaytettava aika

50 29 %; 48

23 %; 37 23 %; 37
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Kuvio 9 Opiskeluun kaytetty viikoittainen aika
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Kysymykseen opintojen tavoitteellisesta etenemisesta ennen koronavirusta myoénteisesti
vastasi noin 93%. Koronaviruksen aikana sama luku romahti 62%:iin (taulukko 2).

Taulukko 2 Opintojen tavoitteellinen eteneminen ennen koronavirusta ja sen aikana

Kylla Ei

Ennen koronavirusta 93 % 7%

Koronaviruksen aikana 62 % 38%

Avoimeen kysymykseen koronaviruksen vaikutuksista opintoihin nousi esille selkeat tee-

mat: motivaation lasku, arvosanojen lasku seka taloudellisen tilanteen romahtaminen.

Monella vastaajalla opinndytetyd myohdastyy useilla kuukausilla. Opiskeleminen kotona on
vaikeaa ja raskasta, kirjastoja ja koulun opiskelutiloja kaivataan. Motivaatio on romahtanut
mika johtaa arvosanojen laskuun. Aikataulutus on ongelma ja tietokonetta joutuu tuijotta-
maan huomattavasti aikaisempaa enemman. Vaihtoon laht6ja peruttiin ja opinnot venyvat.
Harjoittelun suorittaminen ulkomailla ei tule kuuloonkaan. Opinnot etenevéat, mutta opiske-
lusta on tullut suorittamista ja paivat muistuttavat toisiaan. Kursseja perutaan ja rutiinia ei
ole. Tyot ja harjoittelumahdollisuudet ovat nollassa tai mikali tditd on, se on kuormittavaa
koronaviruksen takia. Kampusta on ikava ja sosiaalisten kontaktien pois jaaminen on
rankkaa. Yksinaisyys on lisaantynyt ja tapahtumien pois jaddessa uusia ystavyyssuhteita
ei synny ja ryhmaytymista ei tapahdu. Mielenterveys karsii ja apua on vaikeampi pyytaa.
Opiskeltavan alan kyseenalaistaminen omaksi ja epatoivo tulevaisuutta kohtaan ovat

myos selkedsti lasna vastauksissa.

Avoimeen kysymykseen koronaviruksen vaikutuksista opintoihin nousi esille selkeét tee-

mat: motivaation lasku, arvosanojen lasku seka taloudellisen tilanteen romahtaminen.

"Opiskelu ei tunnu niin merkitykselliselta ilman ihmiskohtaamisia, joita ala kuitenkin

vaatii.”

"Stressi vapaa-ajalla, loppuunpalaminen, on myds vaikuttanut opintojen etenemi-

seen.”

“Lomautettuna téisté on ollut enemman aikaa opiskeluihin. Motivaatio tosin on hie-

man hukassa. Koulusta voisi saada enemmén tukea”
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"Motivaatio laskenut paljon etdopintojen myoté. Myds tapahtumien puuttuminen vai-

kuttanut mielentilaan. Myés epétoivo alan tulevaisuutta kohtaan ahdistaa.”

"Keittictoteutuksia ei oikein voi pitdé kun lockdown kyseesséa. Harmittaa silla muu-
tama tehtdva missa ainoa kiva homma olisi ollut keittid, ruoan valmistaminen ja sen
nautiskelu. Nyt paastaan kirjottamaan pelkkaa raporttia kuvitteellisesta toteutuk-

sesta.”

Osalle kuitenkin koronaviruksen aiheuttamalla tilanteella on ollut positiivisiakin vaikutuk-
sia, silla opiskelun voi aikatauluttaa taysin omien menojen mukaan ja etdopetus helpottaa
toiden ja opiskelun yhdistamisté. Positiivisia seurauksia ovat myos koulumatkojen pois

jddminen ja se, ettd kampukselle ei tarvitse menna.
"Etéopiskelu on ollut mukavaa”
"Itselle sopii etdopiskelu paremmin, eli ollut melkeinpé positiivinen vaikutus!”
"Koronavirus on itse asiassa vaikuttanut vain positiivisesti opintoihini. Se mahdollis-

taa valmistumiseni etuajassa, silla olen pystynyt ottamaan normaalia enemman

kursseja kerralla, kun toteutus tapahtuu kokonaan verkossa.”

Tyo6ta koskevat kysymykset oli suunnattu ajalle ennen koronavirusta. Ennen koronavirusta
opintojen ohessa t6ita teki 65% eli 106 vastaajaa (kuvio 10). Naista vastaajista 56% ker-
too tydskentelevansa opiskelemallaan alalla. Seuraavat ty6ta koskevissa kuvoissa 100%

on tyota tekevat 106 vastaajaa.

29
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Kuvio 10 Millainen osuus vastaajista tekee toité opintojen ohella?

Suurin osa vastaajista tekee tdita 15-20 tuntia viikossa (26%). Alle 10 tuntia viikossa tyos-

kentelee 21% ja 10-15 tuntia viikossa tyoskentelee myds 21%. 20-30 tuntia viikossa tyos-

kentelee 12% ja yli 30 tuntia viikossa tydskentelee 20% (kuvio 11).

Ty6hon kaytetty viikoittainen tuntimaara

yli 30h alle 10h
20% 21%

20-30h
12%

10-15h
21%

15-20h
26 %

= alle 10h = 10-15h = 15-20h = 20-30h = yli30h

Kuvio 11 Viikoittainen tydtuntimaara

Selkeasti enemmisto vastaajista tekee iltapainotteista tyota. lltavuoroja tekee 72%. Aamu-

vuoroja tekee 57%. Yovuoroja tekee 8%. Tama selvitettiin monivalinta- kysymykselld, jo-

hon oli mahdollisuus valita useampi oikea vastaus (kuvio 12).
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Kuvio 12 Tydvuorojen aika

Suurin syy téiden tekemiselle opiskelun ohella on taloudellinen. Tiettya elamantasoa halu-
taan yllapitaa ja opintotuet eivat riita elamiseen. Myds verkostoituminen tulee esille vas-
tauksissa ja oma kehittyminen. Aikuisopiskelu ja monimuoto-opiskelu ovat sellaista, joka
pyorivat tydnteon ymparilla. Vastauksista kay ilmi, ettd monella oli tydpaikka jo ennen
opiskelua eika tydntekoa haluttu lopettaa. Osalla opiskelu on aloitettu oman urakehityksen

takia.

"Koska pérjéén taloudellisesti paremmin t6ité tekemélld. Rakastan tyéténi enka sité

haluaisi koulun takia lopettaa.”

"Haluan yllapitéa tiettya eldméntasoa ja maksaa itse eldméntyylini.”

“Sain tydpaikan tyharjoittelun kautta. Siité oli myds mahdollisuus saada tyopaikka
opiskeluiden jalkeenkin ja uudesta tytsta saa liséda tydbkokemusta. Toki myos pal-
kalla oli osuutta asiaan.”

"Koska pidén tydnteosta ja tydni tukee opintojani.”

"Téitd on pakko tehda, etté kykenen osallistumaan opetukseen. PK-seudulla on niin
kovat vuokrat, ettei opiskelija selvid ilman paivatyota taalla. Tata opetajat eivat

mydskaan ole ymmartaneen ennen pandemiaa, eivatka varsinkaan pandemian ai-

kana.”
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Kysymyksiin "Edistdaké tyd opintojasi?” ja "Edistaakd opinnot titasi?” vastaukset olivat
melko tasaisia. 47% vastaa, etta tyo edistaa opintoja, mutta 53% vastaa samaan kysy-
mykseen kieltdvasti. 45% kertoo opintojen edistavan téita ja 55% vastaa samaan kysy-
mykseen kieltavasti (kuvio 13).

Onko tyolla ja opinnoilla edistavia vaikutuksia toisiinsa?
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Kuvio 13 Opiskelun ja tytnteon vaikutukset toisiinsa

Edellisista vastauksista huolimatta 61% vastaajista kokee tydnteon tarkeaksi opintojen
ohella. Vastaajien mielesta oppilaitos kannustaa opiskelijaa tyburalla ja on ymmartavai-
nen, mikali tyd vie aikaa pois opiskelulta. Vastauksista kuitenkin kay ilmi, etta tytpaikat
ovat yleisesti ymmartavaisempia ja kannustavampia opiskelulle, kuin mita oppilaitos tyon-
teolle (kuvio 14).
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Kuvio 14 Oppilaitoksen ja tydpaikan vertailua

Tasta eteenpéin 100% on jalleen kaikki 163 kyselyyn vastannutta henkilda. 31% vastaa-
jista kertoo, etta koronavirus ei ole vaikuttanut tydskentelyyn mitenkaan. 69% vastasi, etta
koronaviruksella on ollut vaikutuksia tyontekoon. Koronaviruksen vaikutuksia vastaajien
tydskentelyyn on lomautus, téiden menettaminen, tyétehon heikkeneminen ja alan vaihta-
minen. Vastauksista voi paatella, etta koronaviruksen vaikutukset ovat lahes poikkeuk-
setta negatiiviset. Pahimmassa tapauksessa vastaaja on menettanyt tyénsa koronaviruk-
sen takia ja saanut uuden tyon, mutta tasta uudestakin ty6sta on tullut irtisanomis- tai lo-

mautuslaput kateen.

“Ravintola meni konkurssiin ja minut irtisanottiin”

"Minut lomautettiin ja pdadyin tyéskenteleméaén uudelle alalle”

*Viime vuonna menetin tyépaikan kokonaan koronan vuoksi, nyt minut on mééra lo-
mauttaa 16.3. alkaen nykyisesté tyésténi.”

“"Menetin oman pé&étyén ja pdéstyéni alan hommiin muualle nekin menivét..”

Vapaa-aikaa tdiden ja opintojen jalkeen jad suurimmalle osalle vastaajista. Vastaajista
56%:lle vapaa-aikaa jaa toiden ja opintojen jalkeen ja 25% ei tee toitd, mutta aikaa jaa
opintojen jalkeen (kuvio 15).
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Opiskelijoiden vapaa-aika
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Kuvio 15 Jaako opiskelijalle vapaa-aikaa?

Seuraavaksi kyselyssa selvitettiin hyvinvointia ja terveytta koskevia teemoja. Uneen laa-
tua, levon maaraa ja yleisesta jaksamista tutkittiin asteikon avulla. Asteikossa asteina oli
Huono, Melko huono, Keskiverto, Hyva, Erinomainen. Unen laadun ja yleisen jaksamisen
suurin osa vastaajista kertoi olevan keskivertoa (37%, 39%). Levon maaran suurin osa
vastaajista kertoi olevan hyva (33%). Asteikosta melko huono sai jokaisessa kohdassa la-
hes saman prosentuaalisen maaran vastauksia. Melko huonoksi unen laadun vastasi

16%, levon maaran 17% ja yleisen jaksamisen 18% (kuvio 16).

Opiskelijan oma arvio unen laadusta ja levon maarasta
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Kuvio 16 Arvio unen ja levon maarasta
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Vastauksista voi paatelld, etta selkedsti suurinta osaa vastaajista ruokavalion monipuoli-
suus ja terveellisyys kiinnostaa. Terveellista ja monipuolista ruokavaliota pyrkii noudatta-
maan 47% eli 77 vastaajaa. 47% eli 77 vastaajaa kertoo ruokavalion monipuolisuuden ja
terveellisyyden olevan vaihtelevaa. Yhdeksan vastaajaa eli 6% vastaa, ettd noudatta-

mansa ruokavalio ei ole monipuolinen tai terveellinen (kuvio 17).

Noudatatko monipuolista ja terveellista ruokavaliota?

Vaihtelevaa; 77; 47

9% Kylla; 77; 47 %

Ei; 9,6 %

m Kylla = Ei = Vaihtelevaa
Kuvio 17 Ruokavalio
Harrastustoimintaa selvitettiin kolmen kysymyksen avulla. Harrastusta ei ole pyydetty tar-

kentamaan, silla harrastuksen tarkoitus on mielekas tekeminen, jolloin tdssa kohdassa

harrastus, oli kyse esimerkiksi urheilusta tai musiikista, on yleistetty yhteen.

Onko opiskelijalla harrastusta?
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Kylla; 110; 67 %
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Kuvio 18 Harrastaako opiskelijat jotakin
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Vastaajista 67% kertoo harrastavansa jotakin ja 33% vastaa samaan kysymykseen kielta-

vasti eli ei harrasta mitdan (kuvio 18). Seuraavaksi selvitettiin, onko vastaaja joutunut luo-

pumaan harrastuksesta toiden tai opiskelun takia (kuvio 19). T6iden takia harrastuksesta

on joutunut luopumaan 17% ja opiskelun takia 22%.
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Kuvio 19 Onko harrastuksesta jouduttu luopumaan?

Yleisesti elamantapansa hyviksi ja terveellisiksi kokee 74%. Samaan kysymykseen kielta-

vasti vastaa 26% (kuvio 20). Vastaajilta pyydettiin avoimen vastauskohdan avulla tarken-

nusta elintapoihin vaikuttavista tekijoista. Heille annettiin myés mahdollisuus tarkentaa ko-

ronaviruksen aiheuttaman poikkeusajan vaikutuksia elintapoihin.

Onko opiskleijan elaméantavat hyvat ja terveelliset?

Ei
26 %

Kylla
74 %
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Kuvio 20 Elaméntavat ovat hyvét ja terveelliset
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Vastauksista ilmenee muutama selkea teema. Koronavirus ei ole vaikuttanut elaméantapoi-
hin ollenkaan, koronaviruksella on ollut negatiivisia vaikutuksia tai koronaviruksella on ol-
lut positiivisia vaikutuksia joiltakin osin. Erés vastaaja kertoo korona-ajan lisdnneen urheilu
ja likuntamahdollisuuksia seké keskittymista paremman ruuan tekemiseen. Kyseiselle
henkildlle ruuan laitto tuo iloa arkeen. Eras toinen vastaaja kertoo mielenterveytensa ro-
mahtaneen taysin. Moni vastaaja kertoo, kuinka koronaviruksen aiheuttaman sulut esi-
merkiksi kuntosaleilla on vaikuttanut elintapoihin negatiivisesti, kun normaalia maaraa lii-
kuntaa ei paédse harrastamaan. Osa kertoo ruokavalion muuttuneen huonompaan suun-
taan koronaviruksen tultua. Osa myds kertoo lopettaneensa tai vahentaneensa paihteiden
(alkoholi, tupakka) kayttoa ja keskittyneensa omaan terveyteen. Myds koronaviruksen ai-
heuttaman lisdajan esimerkiksi lomautuksen takia kerrotaan tuoneen erinomaisen aukon
harrastukselle, vaikka toisaalta se on myos vienyt hy6tyliikunnan pois. Aikaisemmin aikaa

ei opintojen ja tdiden ohessa ole ollut harrastukselle.

"Koronaviruksen myoté, kun vapaa-aikaa jai enemman, aloitin likkumisen ja terveel-
lisien elamantapojen noudattamisen. Tein taydellisen elaméantaparemontin ja pudo-

tin 20kg elopainostani.”

“Ennen poikkeusaikaa kéavin lenkilla véalillg ja tein jumppia. Nyt kolme kertaa viikossa
lihaskuntotreenit, kaksi kertaa viikossa joogaa seka kehonhuoltoa seka lenkkia 3-4
kertaa viikossa. Poikkeusajat "pakottanut” ottamaan liikunnan vielda enemman osaksi

arkea, kun koneella oloa on niin paljon.”

“Elintapani ovat olleet hyvét, rakastan lenkkeilld, kesdisin juoksen ulkona, talvisin
salilla. Treenaan saanndlllisesti, kuuntelen kehoani. Koitan syéda mahdollisimman
monipuolisesti ja lautasmallin mukaan. Tosin tydelamassa syominen valilla unohtuu.
Koronan tultua, elintapani romahtivat (tervetuloa koronakilot) ja liikunta vaheni hyvin

pieneksi. Ruokavalio meni pilalle ja kaikesta tuli hankalaa.”

"Nukun kun on aikaa, olen jatkuvasti vasynyt, syén joko paljon tai vdhan enka jaksa
tehda mitaéan tdiden ja opintojen ohella. Ennen jaksoin ja pystyin jakamaan aikani

kaikelle, nukuin paremmin ja pidin kiinni hyvésté ruokatottumuksesta.”

Koronaviruksen vaikutukset opiskelijoiden elintapoihin ovat siis hyvin vaihtelevia ja vaiku-
tusten positiivisuus tai negatiivisuus on taysin kiinni opiskelijan omasta tavasta elaa. Talla
ei tarkoiteta, etta mikali opiskelija ei harrasta on han huonompi, vaan sita, etta ihmiset

ovat erialisia ja reagoivat muuttuviin tilanteisiin eri tavalla.
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Henkista ja fyysista terveyttd koskevassa kysymyksessa opiskelijoita pyydettiin vertaile-
maan tilaansa ennen koronapandemiaa ja koronapandemian aikana. Fyysista ja henkista
terveytta tutkittiin asteikon avulla. Asteikossa asteina oli Erittdin huono, Huono, Tyydyt-
tava, Hyva, Erinomainen. Ennen koronaviruksen aiheuttaman poikkeusajan fyysisen ter-
veyden erinomaiseksi vastasi 14%, hyvaksi 58%, tyydyttavéksi 23%, huonoksi 4% ja erit-
tain huonoksi 1%. Koronaviruksen aikana fyysisen terveyden erinomaiseksi vastasi 8%,
hyvaksi 38%, tyydyttavaksi 39%, huonoksi 12% ja erittain huonoksi 3%. Ennen koronavi-
ruksen aiheuttaman poikkeusajan henkisen terveyden erinomaiseksi vastasi 8%, hyvéaksi
44%, tyydyttavaksi 31%, huonoksi 13% ja erittdin huonoksi 4%. Koronaviruksen aikana
henkisen terveyden erinomaiseksi vastasi 3%, hyvaksi 19%, tyydyttavaksi 40%, huonoksi
25% ja erittdin huonoksi 13% (kuvio 21).

Henkisen ja fyysisen terveyden vertailua
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Kuvio 21 Henkisen ja fyysisen terveyden vertailua

Paihteiden kayttoa selvitettiin asteikon avulla. Asteikossa asteina olivat En kayta ollen-
kaan, Kaytan hyvin harvoin, Kaytan silloin talloin, Kaytan melko paljon ja kayton kanssa
on ongelma. Paihteista selvitettiin alkoholin kayttta, tupakointia ja muita paihteita. Muita
paihteita ei eritelty vaan opiskelijaa ajatellen se jatettiin yleistéavaksi kohdaksi. Alkoholin
kanssa ongelmallista kayttda ei ole yhdellakaan vastaajalla. Melko paljon alkoholia kayt-
tda 14%, silloin talléin 56%, hyvin harvoin 26% ja alkoholia ei kayta ollenkaan 4%. Tupa-
koinnin kanssa ongelma on 2% vastaajista. Tupakkaa melko paljon kayttaa 11%, silloin
talléin 9%, hyvin harvoin 9% ja tupakkaa ei ollenkaan kayta 69%. Muiden péaihteiden
kanssa ongelmaa ei ole yhdellakaan vastaajalla. Melko paljon muita paihteita kayttaa 1%,

silloin talléin 3%, hyvin harvoin 8% ja muita péihteitd ei kayta ollenkaan 88%.
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Tyota, opiskelua, elamantapoja ja terveytta koskevien kysymyksien jalkeen tutkittiin sosi-
aalisia suhteita ja opiskeluyhteistd. Tassa kohdassa oppilaitoksen ja opiskelijajarjestéjen
toimintaan pyydettiin kehitysehdotuksia avoimilla kohdilla kyllé/ei kysymysten lisaksi.

90% kertoo heilla olevan kavereita opiskeluyhteisossa. 10% vastaa samaan kysymykseen
kieltavasti.

Opiskelijatapahtumiin ei osallistu aktiivisesti 62% ja 38% vastaajista kertoo osallistuvansa
opiskelijatapahtumiin aktiivisesti. Selked&sti suurin osa vastaajista (72%) on sita mielta,
ettd opiskelijatapahtumat vaikuttavat positiivisesti henkiseen terveyteen.

Opiskelijajarjestoilta pitaisi saada apua yksinaisyyteen. 59% ei tiennyt, etta opiskelijajar-
jestot auttavat yksinaisia. 41% sen sijaan tiesi opiskelijajarjestdjen antavan apua yksinai-

syyteen.

Sosiaalisien suhteiden kohdalla opiskelijoille annettiin mahdollisuus kertoa avoimessa
vastauskohdassa, kuinka koronavirus on vaikuttanut opiskelun kautta luotaviin sosiaalisiin
suhteisiin. Tassa oli selkeasti huomattavissa kokonaisvaltainen negatiivinen vaikutus.
Moni vastasi, etta koronavirus on vahentanyt sosiaaliset suhteet kokonaan, uusiin ihmisiin
ei paase tutustumaan ja uusia suhteita ei saa luotua. Yhteishenkeé kasvattamia tapahtu-
mia on ikava ja luokkatovereihin on vaikea pitdéa yhteytta. Etdopiskelu etdannyttaa opiske-
lukavereista, kun fyysista kontaktia ei oppilaitoksella tapahdu. Vasta aloittaneille opiskeli-
joille tilanne on darimmaisen rankka, silla pahimmassa tapauksessa opiskelija on muutta-
nut uudelle paikkakunnalle jadden aikaisemman tukiverkoston ulkopuolelle. Uutta tukiver-
kostoa on mahdoton luoda koronaviruksen aikana. Verkostoja on mahdotonta luoda ja jo
olemassa olevia on vaikea yllapitaa. Opiskelijatapahtumat, jotka ovat monelle olleet stres-

saavan tyon ja opiskelun vastapainoa on jaanyt kokonaan pois.

"Kun ei voi tavata, niin henk koht kontakti ja yhteydenpito jaa todella vahalle. Ihmis-

ten tapaaminen itsesséén on jo opiskeluille vertaistukea ja motivoi tekeméén.”

“Tutustuminen on vaikeutunut, silléd tapahtumia ei oikein ole, tai ne ovat eténé jolloin

pitaisi olla valmiina jo porukka kenen kanssa osallistua.”

"Sosiaaliset suhteet, aktiivisuus ja verkostojen luonti kuoli. Ainoastaan kaksi koulu-

kaveria on verkostossani aktiivisena ja heidén kanssa jaan huolet ja murheet.”

“Koronarajoitusten seurauksena opiskelijatapahtumat ovat olleet pddosin peruttu,

miké on erittdin harmillista.”
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"Vaikea sanoa. Olen kolmannen vuoden opiskelija ja minulle on kertynyt paljon sosi-
aalisia suhteita aikaisempien opiskeluvuosien aikana. Uskon kuitenkin, etta se vai-
keuttaa uusien suhteiden syntymista, silla yhteisid kokemuksia syntyy véhemman,

kun asiat tehdéén kotoa késin verkon vélitykselld.”
"En ole voinut tutustua kehenké&én ja siksi minulla vain yksi kaveri.”

"Huonosti, kun ei vapaa-ajalla (eik& nyt kampuksella) saisi oikein ndhda ketéan. Ja

kun ei ole opiskelijatapahtumia, niin sosiaaliset kontaktit jaavét hyvin vahélle.”

"Kaikki sosiaaliset kanssakdymiset ovat loppuneet kokonaan. Eldmé on todella yksi-
naista ja jaksaminen on nollassa kun ei paase tapahtumissa "nollaamaan” raskaista

Ja uuvuttavia kursseja.”

"Minulla on yksi kaveri Haaga-Heliassa. Hanenkin kanssa néemme etéopiskelun

vuoksi kerran pariin kolmeen kuukauteen.”

Opiskelijoilta pyydettiin kehitysehdotuksia opiskelijajarjestdjen toimintaan koronaviruksen
aikana. Opiskelijajarjestdilté toivotaan tavallisia tapahtumia heti, kun se vaan on mahdol-
lista. Etdatapahtumat ovat hyva korvike, mutta niiden aikana suhteiden luonti ei ole samalla
tavalla mahdollista kuin tavallisissa tapahtumissa. Etatapahtumat eivat myoskaan ole ko-
vin houkuttelevia, silla pahimmassa tapauksessa se tarkoittaisi kirjaimellisesti koko paivan
kuluttamista tietokoneen aaressa. Jarjestoilta pyydetaan aktiivisempaa viestintda. Matalan

kynnyksen illanviettoja toivotaan, jolloin yksindinenkin opiskelija uskaltaisi tulla mukaan.

“No nuo netti tapahtumat on tuonut paljon hyvid keskusteluja jalkikateenkin, mutta
ehka olisi hyva viela tuoda sita apua lahemmaksi, vaikka vaan joku katsotaan leffaa

etédné ja saavat sitten jutella samalla tms, yhteiséllisyytta.”

“Itse en ainakaan koe, etté etdnd toteutettavat tapahtumat luovat tarpeeksi yhteen-

kuuluvuutta, varsinkin jos on yhtdén ujompi tutustumaan uusiin ihmisiin”
"Opiskelijajérjestét voisivat jakaa tai jariestdd enemmén mielenterveyteen, sen hy-
vinvointiin ja yllapitoon liittyvaa sisaltda esim. sosiaalisessa mediassa. Opiskelijajar-
jestot voisivat myos jarjestdd enemman irl tapahtumia esim. pienemmilla osallistuja

maéérilla.”

"Aktiivisempi varmistaminen siité, ettei kukaan jaa ulkopuolelle.”
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Kysymys on kuitenkin kokonaisuudessaan sen verran haastava, etta suurin osa vastaa-
jista vastasi yksinkertaisesti, ettei tieda. Koronaviruksen aiheuttaman rajoitukset kaiken
kaikkiaan vaikeuttavat jarjestdjen toimintaa. Jarjestdilta toivotaan jarkevia paatoksia ja ra-
joitusten noudattamista tapahtumien kohdalla. Muutama vastaaja myos kertoi olevansa
tyytyvaisia siihen, etté opiskelijajarjestot pitavat etatapahtumia ja nain yrittavét tehda par-
haansa opiskelijoiden hyvinvoinnille ja opiskelijakulttuurin yllapitamiselle.

Sosiaalisten suhteiden ja jarjestotoiminnan tutkimisen jalkeen aiheena oli stressi ja uupu-
mus. Opiskelun ja tydn stressia tutkittiin asteikon avulla. Asteikossa asteina olivat En ol-
lenkaan, Vaha, Paljon ja Erittdin paljon. Toita stressataan selkeasti opiskelua vdhemman
(kuvio 22). Opiskelua erittdin paljon stressasi 27%, paljon, 38%, vahan 33% ja ei ollen-
kaan 2%. T6ita erittain paljon stressasi vain 14%, paljon, 20%, vahan 45% ja ei ollenkaan
21%.

Opiskelijoiden stressi

Vahan; 45%

Paljon; 38%

Vahan; 33%
din paljon; 27%
Eiollenkaan; 2 Paljon; 20%
I Ian paljon; 14%
Ei ollenkaan; 2 l
|

Stressaako opiskelu? Stressaako tyo?

B Eiollenkaan MVahan ™ Paljon M Erittdin paljon

Kuvio 22 Opiskelijoiden stressi tdiden ja opiskelun osalta

Uupumuksen yleisempia oireita eli unettomuutta, vasymysta, asioiden unohtelua, paan-
sarkya, selkdvaivoja, artyneisyyttd, keskittymisvaikeuksia, valinpitamattomyytta koulume-
nestysta kohtaan sekd masentuneisuutta tutkittiin niin, ettd kysymykset ajoittuivat aikaan
ennen koronavirusta ja aikaan koronaviruksen kanssa (kuvio 23). Tuloksista huomaa sel-
kedsti, kuinka uupumuksen oireet ovat pahentuneet koronaviruksen aikana. Ennen ko-
ronavirusta uupumuksen oireita ei ole kokenut 22%. Koronaviruksen aikana uupumuksen
oireita ei ole kokenut 6%. Samanlaista selkeda oireiden nousua on nahtavilla kaikissa
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osuuksissa. Halyttdvaa on myds se, kuinka tayden uupumuksen on ennen koronavirusta

kokenut 6%, mutta koronaviruksen aikana numero on noussut 9%:iin.

Uupumuksen oireiden vertailua W Unettomuus

140 W Vasymys
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Kuvio 23 Opiskelijoiden uupumuksen oireet ennen koronavirusta ja sen aikana

Valtaosan (85%) mielestd uupumuksesta ei puhuta riittavasti opiskelujen aikana. Kun
opiskelijoilta kysyttiin mista opiskelijoiden uupumus heidan mielestaan johtuu, vastauk-
sista kiteytyi tydmaarén suuruus, eparealistiset tavoitteet seké tuen ja ohjauksen puute.
Myds ajankaytto ja tarkeiden asioiden priorisointi olivat toistuneet kommentit. Vapaa-ajan
puute seka mielekk&an tekemisen puute nakyivat vastauksissa. Koulutehtavien suuri
maara yhdistettyna tydhon luo usein sellaisen arjen, jossa vapaa-ajalle ja ystavien nake-
miselle ei ja& aikaa. Vastauksista nousee myds esille se, etta joillakin on vaikeuksia tai ei
ole rohkeutta pyytaa apua, jos on hankalassa tilanteessa elaman tai opiskelujen kanssa.
Myds yhteiskunnan asettamat paineet ovat usein toistuva vastaus. Korona-aikana kaikki
edella mainittu korostuu ja nain ollen opiskelijat kertovat uupumuksen olevan darimmaisen

paljon helpompaa.

"Omalla kohdallani ennen koronavirusta se johtui liiallisesta téiden tekemisesta kou-
lun ohella. Ihminen ei ole kone ja opiskelijoiden tulisi priorisoida asiat niin, etta opis-

kelu on p&étoiminen tyd.”
"Korona-aikana ei tule lahikontakteja, jolloin yksindisyys ja vasymys tilanteeseen on

noussut. Ja tdma on vaikuttanut opiskelujen mielenkiintoisuuteen. Uupuminen voi

myds johtua normiolojen aikana liiallisesta tyo- ja opiskeluméérésta”
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"Opintojen seké tdéiden médarastéa verrattuna siihen kuinka paljon aikaa opiskelijoilla
oikeasti on. Taman liséksi, opiskelijat murehtivat jatkuvasti myds opintojen ulkoisista
tekijoista kuten laheisten turvallisuudesta, maailman hyvinvoinnista, pandemiasta ja

muusta erittdin voimia vievista seikoista.”

“"Monen tekijédn summa, pddosin aikuisia opiskelijoita joilla paljon oman eldamén vas-
tuuta ja paineita. Ty6t, perheet, asuntolainat yms. Esimerkiksi Haaga-heliassa pai-
notetaan opiskelujen priorisointia téiden ja muun edelle, mik& ei edesauta henkista

painetta. Toisten pakko vaan tehdé t6ita, vaikka oppilaitos ei tatd ymmarra.”

Seuraavaksi opiskelijoilta kysyttiin kuinka opiskelijoiden jaksamista voisi oppilaitoksen
kautta parantaa. Selkeat vastauksista esille nousseet teemat olivat tuki, avoimempaa kes-
kustelua ja ajankayton hallinnan, organisointikyvyn seka priorisoinnin opettamista. Ko-
ronaviruksen aikana toivotaan, etta tyémaara suhteutettaisiin vallitsevaan tilanteeseen.
Koska kotona ollaan koko ajan, on puuduttavaa opiskella ja opiskelusta ei paase irtautu-
maan, silla kaikki tapahtuu kotona. Toiveena on myods paasta lahiopetukseen niin pian
kuin mahdollista. Korona-aikana etéluennot eivat ole riittdvan osallistavia tai mielenkiintoi-

sia.

Mielenterveyspalveluiden resurssien liséaminen ja niista viestiminen selkedmmaksi ja pa-
remmaksi on myos toistuva asia. Parempaa viestintdaa oppilaitoksen suunnalta toivotaan
ja aktiivisempaa kyselya oppilaiden tuntemuksista, voinnista ja jaksamisesta. Myos hyvin-
vointipaivia toivotaan lisaa. Eras opiskelija toivoo selkeytta siihen, ettd kerrotaan kuka aut-
taa ja miten. Opettajille toivotaan yhteisisa saantoja, jotta opetus yhdenmukaistuisi

Haaga-Heliassa.

"No ehka ottamalla viela askeleen lahemmas opiskelijoita, koska monella on edel-

leen iso kynnys pyyt&é apua jaksamiseensa.”

"Véhentda vaatimuksia koronapandemian kokevilla vuosi ryhmilla ja antaa enem-

man tukea sité tarvitseville.”

*Voitaisiim tarjota realistista tukea esim vaikka ryhméterapiaa. Pelkét tsemppiviestit

somessa vain saavat veren kiehumaan.”

“Moni opiskelijoiden jaksamiseen vaikuttava tekija on oppilaasta itsesta kiinni. Oppi-
laitos voisi kuitenkin kertoa naista asioista opiskelijoille aktiivisesti (esim. elintapojen
vaikutus jaksamiseen, ajanhallinta jne.). Muita tapoja ovat: - Opettamisen tasalaa-

tuistamisen - Ohjeistusten selkeistdminen (turha prosesseihin liittyvéa stressi pois)”
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Seuraava tutkimuksessa kasitelty aihe oli opiskelijaterveydenhuolto ja sen palveluiden
kéayttd. 38% vastaajista kertoo kayttaneensa opiskelijaterveydenhuollon palveluita opiske-
lujensa aikana (kuvio 24).

Onko opiskelija kayttanyt opiskeluterveydenhuollon palveluita?

Kylla
38%

Ei
62 %

u Kylls = Ei

Kuvio 24 Opiskeluterveydenhuollon kaytt

Vaikka kovin moni vastaajista ei ole kayttanyt opiskelijaterveydenhuollon palveluita, suurin
osa sita kayttaneista (25%) on sitd mielta, etta kayttd on helppoa. 15% vastaa, etta kayttod
ei ole helppoa. Loput (60%) ei ole kayttanyt opiskelijaterveydenhuollon palveluita. 24% ko-
kee saaneensa tarvitsemaansa apua opiskelijaterveydenhuollon palveluista. 15% vastaa

kieltavasti eli ei ole saanut tarvitsemaansa apua opiskelijaterveydenhuollosta (kuvio 25).
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Opiskelijaterveydenhuolto opiskelijan nakékulmasta
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Onko opiskelijaterveydenhuollon kaytto helppoa?  Kokeeko opiskelija saaneensa tarvitsemaansa
apua opiskelijaterveydenhuollosta

Vastaajien maara

HKylla BEE MEnole kiyttanyt
Kuvio 25 Opiskelijaterveydenhuollon kaytto
Opiskelijoiden jaksamista aiheena kyseltiin asteikon avulla. Asteikon asteet olivat Hyvin
tarked, Melko tarked, Neutraali, Ei kovin tarkea ja Ei ollenkaan tarkea. Opiskelijoiden jak-
saminen on vastaajien mukaan aiheena Hyvin tarkea (83%). Neutraalina aihetta piti 6% ja

melko tarkeana 11%. Ei kovin tarkea ja Ei ollenkaan tarkea eivat saaneet yhtdan valintoja
(kuvio 26).

"Onko opiskelijoiden jaksaminen aiheena tarkea?"

Opiskelijoiden jaksaminen on

B Eiollenkaan tirked M Ei kovin tdrked M Neutraali B Melko tarked M Hyvin tarked

Kuvio 26 Aiheen "opiskelijoiden jaksaminen” tarkeys opiskelijoiden mielesta
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Vaittama "koulunkaynti on opiskelijalle tydbmaarana verrattavissa palkkatydhon” on 42%:n
mielesta oikeassa. 33% sanoo sen oleman melko oikeassa, 6% ei osaa sanoa, 13% sa-

noo sen olevan melko vaarassa ja 6% vaarassa (kuvio 27).

Vastaukset vaittamaan opintojen tyomaarasta palkkatython
verrattuna

42%

33%

13%

6% 6%

Koulunkaynti on opiskelijalle tydmaarana verrattavissa palkkatyohon

B \V3ardssa M Melko vaardssa M En osaasanoa M Melko oikeassa Oikeasa

Kuvio 27 Opiskelijoiden mielipide vaittdmaan "Koulunkaynti on opiskelijalle tydmaarana

verrattavissa palkkatyohon"

Seuraavaksi opiskelijoille annettiin jalleen mahdollisuus kertoa omista kokemuksistaan ai-
heeseen liittyen. Monelle koronavirus on ollut se suurin negatiivisesti jaksamiseen vaikut-
tanut tekija, mika olikin jo odotettavissa. Tydomaaran suuruus, kun opiskelun ja palkkatyon
yhdistaa on melko suuri ja siihen toivotaan joustoa. Varsinkin, jos kyseessa on moni-
muoto-opiskelu, jota mainostetaan sopivaksi tydn ohelle. Samoja teemoja kasiteltiin, kun
mita aikaisemminkin tuli esille: motivaation puute, raskas etaopiskelu, sosiaalisten kontak-
tien puute seka aikatauluttamisen vaikeus. Oppilaitokselta toivotaan inhimillisyyttd, jousta-

vuutta, vertaistukea ja myotatuntoa opiskelijoille.

“"Monimuoto-opiskelun mainostetaan sopivan tyon ohella suoritettavaksi. Kuitenkin,
jos luennoilla haluaisi olla 1asné, merkitsisi se suuria poissaoloja toistéa (=véahemman

palkkaa). Tahén pitaisi saada joustavampia ratkaisuja.”

"Toivon, etté uupuneet opiskelijat puhuvat laheisilleen tuen saamiseksi, mutta myos
oma asenne ratkaisee paljon ja varsinkin etdopiskelun aikana on sitten hyva lisata
ulkoilua ja ruokavaliovalintoja ja lahted ruohonjuuritasolta omassa mielentervey-

dessé ja jaksamisessa.”

46



"Monimuoto-opiskelijana parhaillaan olin t6issa ja harjoittelussa samaan aikaan ja
kurssien deadlinet oli tehtava. Valitettavasti se on naista se koulumenestys karsii,
kun tekee pahimmillaan 15 tuntista paivaa. Lisaksi tdahan sekasortoon paalle ryhma-
ty6tapaamiset. Ellei korona olisi lomauttanut, olisin varmasti joutunut pitkélle sairas-

lomalle burnoutin takia.”

*Jaksamiseni on vaihdellut opiskeluvuosieni aikana. Keskiarvoni on korkea (4.7) ja
sen yllapitdminen on vaatinut paljon ty6ta. Mielestani vaatimukset joillekin kursseille
ovat taysin kohtuuttomat ja toisista taas saa hyvan numeron lilan helpolla. Opetuk-
sen tasalaatuistaminen olisi erittdin tarkead, jotta opiskelijat tietdvat mita heiltd odo-
tetaan. Haaga-Heliassa myds sanotaan, etta yksi opintopiste vastaa 27 ty6tuntia.
Yhden periodin aikana tulisi keskim&arin suorittaa 15 opintopistetta. Jos periodi on
keskimaarin seitsemén viikkoa ja opiskelija opiskelee viisi paivaa viikossa, niin se

tarkoittaa lahes 12 tunnin tyopaivid. Ei ihme, ettéd opiskelijat vésyy.”

"Tybn ja opiskelun yhdistdminen tdyspdaivéisesti on rankkaa, enkéa suosittele sité.

Parempi keskittyad yhteen asiaan taysilla.”

“Jos ei jaksa niin pitdé koittaa vaan jaksaa.”
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10 Pohdinta

Kaiken kaikkiaan tutkimus sai runsaasti vastauksia, vaikka parempaa vastausmaaraa toi-
vottiin. Tavoitteena oli 200 vastausta, josta ei toki jaaty kauas. Koronavirus aiheutti ongel-
mia, silla ilman koronavirusta kampuksilla olisi voinut fyysisesti olla paikan paalla ja pyytaa
opiskelijakollegoita vastaamaan. Ilman koronavirusta tutkimus olisi saanut enemman vas-
tauksia sekd mahdollisesti myds erilaisen lopputuloksen. Kuitenkin vastausprosentti kyse-
lyn saaneista on noin 20%.

Opinnaytetyo ajankulku oli hyva ja aikataulussa pysyttiin. Alussa opinnaytetydn etenemi-
nen oli hidasta, silla tekijan henkilokohtaisessa elaméssa oli uuvuttavia tekijoita, ja voima-
varat eivét yksinkertaisesti riittdneet opiskelulle tai opinnaytetyotlle. Tama ei kuitenkaan
lopputulosta haitannut, silla uuvuttavan elamantilanteen takia pidetyn lepoajan jalkeen ai-

kataulu oli helppo kiri& kiinni.

Opinnaytetydn kysymyksissa opiskelijoita pyydettiin pohtimaan aikaa ennen koronaa ja
aikaa sen kanssa. Ohje tdhan oli: "Nama kysymykset ovat sellaisia, joissa ei tarvitse miet-
tid koronaviruksen aiheuttamia seurauksia. Mikali koronavirus tulee huomioida vastauk-

sissa, se mainitaan kysymyksessa erikseen.”

Koronaviruksen aiheuttaman tilanteen vertailu ennen ja jalkeen saattaa aiheuttaa tutki-
mustuloksissa pienta epakorrektiutta. Kyselyssa oli selkea ohjeistus kysymyksissa, mutta
aivan taysin varma ei voi olla siitd, etta jokainen olisi lukenut ohjeistukset huolella. Tulok-
sia ei voi yleistaa jokaiseen Haaga-Helian restonomiin, silla kaikista restonomeista taméan
kyselytutkimuksen vastaajat ovat hyvin pieni prosentuaalinen osuus. Tutkimuksen tuloksia
voidaan kuitenkin pitda luotettavana ja selkeédsti suuntaa antavana, silla kyselyn saaneista
vastausprosentti on noin 20%. Kaiken kaikkiaan tutkimus olisi kuitenkin uusittava ko-

ronaviruksen aiheuttaman poikkeustilan jalkeen.

Vastauksista huomaa, etta tydnteko on pysynyt yhta suurena osana Haagan restono-
miopiskelijoiden elamaa kuin aikaisemminkin. Tydnteon ja opiskelun yhdistamisen takia
vapaa-aika jaa hyvin vahalle ja hyvinvoinnista tingitaan. Varsinkin lepo ja uni ovat sellai-
sia, josta useimmiten otetaan pois. Avoimista kommenttikentista voi paatella, etta opiskeli-
joilla on tarve puhua pahasta olostaan. Avoimia kommentteja on koottu tutkimustulosten

lisaksi liitteisiin (liite 3) suorina lainauksina. Liitteesta huokuu opiskelijoiden paha olo.
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Korkeakoulussa ajanhallinnalliset taidot korostuvat ja niitd pidetaan aarimmaisen tar-
keéna. Kuitenkin tutkimuksesta huomaa, kuinka ajanhallinnallisia taitoja ei opeteta riitta-
vasti ja niisséa on monen opiskelijan kohdalla puutteita. Ajanhallinnan taidot tai oikeastaan
puute niissé aiheuttaa uupumuksen oireita, kun toita tehdaan lilkaa eika vapaa-aikaa jaa.
Levosta ja unesta tingitddn seka terveellisist eldaméntavoista, vaikka juuri ne olisivat se
viimeinen paikka mista tinkid. Tama ei tietenkaan ole jokaisen opiskelijan kohdalla sama,

mutta valitettavasti tAma oli teema, joka tutkimuksen tuloksissa toistui.

Suurin osa vastanneista kayttaa opiskeluun 10-20 tuntia viikossa. Ennen koronavirusta
opinnot etenivat tavoitteiden mukaisesti 93%:lla. Koronaviruksen aikana sama luku on tip-

punut 62%:iin. Seurauksena ovat aikatauluttamisen ongelmat ja motivaation raju lasku.

Toita opintojen ohessa tekee 65% vastaajista. Tassa on selkeé lasku vuoteen 2009 (Kor-
pisalo) verrattuna, jolloin noin 90% teki toitd. Koska koronavirus on lomauttanut monet, voi
téassé kohdassa olla hieman epéakorrektiutta. Suurin osa tekee tditd 15-20 tuntia viikossa.
Vuoteen 2009 (Korpisalo) verrattuna, jolloin suurin osa teki noin 25 tuntia viikossa, tassa-
kin on lievaa laskua. Tdita tehdaan taloudellisen tilanteen ja verkostoitumisen takia. Syy
tydskentelyyn on siis pysynyt samana vuodesta 2009 (Korpisalo.) Ty6 stressaa vastaajia

selkeasti opiskelua vahemman.

Ammattikorkeakoululaissa (14.11.2014/932) maaritellaan, ettd ammattikorkeakoulun tulee
tukea opiskelijan ammatillista kasvua. Hyvin lieva enemmisto on kuitenkin sitd mielta, etta
opiskelu ei edista tydntekoa ja tyonteko ei edista opintoja. Tassa tulokset ovat kuitenkin
hyvin tasaisia. Voidaan siis sanoa, etta téiden ja opintojen positiivinen tai negatiivinen vai-
kutus toisiinsa on kiinni opiskelijasta ja opiskelijan omasta asenteesta seka opiskelijan
saamasta tuesta. Nimittain 61% ty6ta tekevista on sita mieltd, etta tydnteko on tarkeaa
opintojen ohella. Tydnantajat ovat opiskelijoiden mielestd kannustavampia opiskelua koh-
taan kuin mitéa oppilaitos tytntekoa kohtaan. Molemmat ovat kuitenkin selkeasti kannusta-
via. Selked enemmistd vastaajista kertoi koronaviruksella olleen vaikutuksia tyéntekoon,
ja vaikutukset ovat avoimen kohdan kautta selkedasti negatiiviset. Todella moni on lomau-

tettu tai menettaneet tyonsa taysin.

Opiskelukykya tarkasteltaessa psyykkinen hyvinvointi, opintomenestys ja arjen kokonai-
suuden hahmottamien ovat avainasemassa. Opiskelijan opiskelukyvyn edistaminen on
tehtava, joka kuuluu kaikille opiskelijan toimintaymparist66n vaikuttaville organisaatioille
(Kunttu 2011, 34-35). Opiskeluvaiheen hyvinvointi ennustaa tyéhyvinvointia ja onnistunut

koulutuspolku lisdd mahdollisuuksia pitkélle tyéuralle (Salmela-Aro 2011, 43).
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Opiskelijahyvinvointiin ja opiskelijan terveyteen vaikuttaa moni tekija seké suoraan etta
vdlillisesti opiskelijan elamé&n ja sen eri osa-alueiden kautta. Vuonna 2016 tehdyn YTHS
tutkimuksen mukaan opiskelijayhteiso on suuri vaikuttava tekija opiskelijan henkiseen hy-
vinvointiin. Opiskelijajarjestdjen luomat tapahtumat ovat positiivinen vastapaino toille ja
opinnoille. Opiskelijatapahtumat luovat yhteenkuuluvuuden tunnetta ja vertaistukea seka
edesauttavat verkostoitumista. Terveyteen vaikuttavat paihteiden kaytto, elaméantavat el
terveellinen ruokavalio ja riittava lepo seka sosiaaliset suhteet. (Saari & Villa 2016, 110-
111; Tuovila ym. 2020, 45.)

Opiskelu-uupumus on vakava asia. Opiskelu-uupumusta seka siihen laukaisevia tekijoita
pitéisi tuoda enemman esille. Tutkimuksessa opiskelijat listasivat syita opiskelu-uupumuk-
seen. Ennen koronavirusta uupumuksen oireita koki moni, mutta koronaviruksen aikana
oireita kokeva maara on noussut hurjasti. Myds fyysinen kunto on laskenut monella, silla
tyon lahdettya ja kuntosalien suljettua niin hyoty- kuin harrasteliikuntakin ovat jaéneet
pois. Opiskelu on tydmaarana verrattavissa palkkatyéhon. Opiskelu-uupumuksen vasta-
kohta on opiskeluinto. Opiskeluinnolla on suora merkitys opiskelijan hyvinvointiin (Sal-
mela-Aro 2018). Tutkimuksesta voi paatelld, etta koronavirus on aiheuttanut selke&a las-

kua opiskeluinnossa.

YTHS:n tutkimuksesta kavi ilmi, ettd naiset ovat suuremmassa riskissa uupua (Kunttu ym.
2016). Taman opinnaytetytn tutkimuksessa YTHS:n l6ydokseen on kuitenkin vaikea ottaa
kantaa, silla selked enemmistd vastaajista on naisia. Miesten ja naisten valista uupumus-

riskia Haaga-Helian restonomiopiskelijoissa on siis tdssa kohdassa mahdotonta vertailla.

Uupumukseen auttaa lepo. Olisi siis tarkeda muistuttaa opiskelijoita pitam&aan omasta ter-
veydestaan ja hyvinvoinnista huolta. Liikunta uni ja terveellinen ruokavalio ovat tdssa
avainasemassa vapaa-ajan rinnalla. Ajanhallinnan taidot ovat tarkeat ja ne korostuvat
etenkin tallaisessa aiheessa. Suurimmalle osalle vastaajista onneksi jaa vapaa-aikaa toi-
den ja opintojen jalkeen. Suurinta osaa vastaajista terveelliset elaméantavat kuten terveelli-
nen ja monipuolinen ruokavalio kiinnostaa. Suurimmalla osalla vastaajista yleinen jaksa-
minen on keskivertoa, levon maaréa on keskivertoa ja unen laatu on keskivertoa. Paihteita
kaytetaan, mutta esimerkiksi alkoholin kanssa ongelmaa ei ole yhdellakaan vastaajalla
eika suurin osa mydskaan tupakoi. Selkea enemmistd harrastaa jotakin. Téiden takia har-
rastuksesta on joutunut luopumaan 17% ja opintojen takia 22%. Myds koronaviruksella on
ollut tAssa vaikutusta, silla harrastuspaikat kuten kuntosalit on koronaviruksen takia jou-
duttu sulkemaan. Tama kay ilmi avoimista vastauksista. Selked enemmisto vastaajista ko-

kee elamantavat hyviksi ja terveellisiksi.
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Seka henkinen etté fyysinen terveys on selkeésti huonontunut koronaviruksen myota.
Vastaajista suurin osa kertoo koronaviruksella olleen negatiivisia vaikutuksia elaméntapoi-
hin. Positiivisiakin mahtuu joukkoon, kuten vapaa-ajan lisddntyminen, mahdollisuus har-
rastaa liikuntaa enemman ja keskittya terveelliseen ruokavalioon. Avoimista kommenteista
kay ilmi, kuinka ennen koronavirusta vapaa-aikaa jai hyvin véhan tdiden takia. Myds sosi-
aaliset suhteet ovat lahes olemattomat koronaviruksen takia eik& uusia suhteita synny.
Koronaviruksen aikana uupumuksen oireita koki halyttavan paljon suurempi osuus kuin
ennen koronaa. Suurimman osan mielesta uupumuksesta tai sen oireista ei puhuta riitta-

vasti opintojen aikana.

Avoimista vastauksista myds huomaa, kuinka opiskelijat toivovat opettajilta ja oppilaitok-
selta inhimillisempéaa vuorovaikutusta opiskelijoita kohtaan. Tasavertaisempaa opetusta

sekd mahdollisesti parempaa personointia opiskeluun ovat selkeita toiveita.

Kuten Salmela-Aron ja Readin tutkimuksessa (2017) Study engagement and burnout pro-
files among Finnish higher education students mainittiin, korkeakouluilla on vastuu antaa
opiskelijoille tydkalut ja tieto siita, kuinka uupumuksesta paranee ja miten sita valtetaan.
Samalla korkeakoulujen tulisi seurata, auttaa ja tukea opiskelijoitaan rankkoina aikoina.
Naiden avulla korkeakouluopiskelu pystyisi yllapitaméaan ja edesauttamaan opiskeli-
joidensa terveytta. (Salmela-Aro & Read 2017, 27).

Tata opinnaytetyota ja sen tutkimusta on kéytetty jo opinnaytetydn kirjoittamisen aikana
HALI-hankkeessa. HALI-hankkeen edistymista ja kehitysta on seurattu aktiivisesti ja esille
on tullut kuinka Haaga-Helia yrittda parhaansa opiskelijoiden hyvinvoinnin edistamiselle.
Suureena toiveena onkin, ettd tama ei jaisi ainoastaan tahan korona-aikaan, vaan silla

olisi jatkumoa myds tulevaisuudessa.

Jatkossa olisi tarkea selvittaa, kuinka tyytyvaisia opiskelijat ovat YTHS:n terveyspalvelui-
hin. Tasta tutkimuksesta se oli jatetty pois, silla YTHS:n terveyspalvelut ovat olleet kay-
tossa vasta suhteellisen vahan aikaa. Kommenttia YTHS:n toiminnasta kuitenkin tuli, eika
se ollut positiivista. YTHS:n palveluihin ei siis olla tyytyvaisia talla hetkella. Tasta tutkimuk-

sesta vastuu kuitenkin olisi YTHS:II& itsellaan.

Myds taman opinnaytetyodn tutkimus tulisi uusia koronaviruksen jalkeen, jotta oppilaitos
pystyisi myds jatkossa antamaan opiskelijoiden vaatimaa tukea ja opiskelijoiden hyvin-
voinnin kehittymisté olisi mahdollista seurata. Restonomiopiskelijoihin kohdistuva hyvin-

vointikysely olisi siis hyva tuoda vuosittain toistuvaksi asiaksi.
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Opiskelijoille olisi hyva my0s tarjota ajankayton ja priorisoinnin kattavia kursseja vuosit-
tain. Talla annettaisiin tarkeat hyvinvointia edistavat avaimet opiskelijoille itselleen ja vuo-
sittain muistutettaisiin asioiden tarkeysjarjestykseen asettamisesta. On enemman poik-
keus kuin saanto, etta restonomiopiskelija ei tee t0ita opintojen aikana. Toki tah&n suu-
rena syyna on Helsingin vuokra-asuntojen korkea hinta ja elintason hyvana pitaminen.
Opiskelijoita tulisi my0s rohkaista tekemaan vahemman toita, jotta ryhméapainetta saatai-

siin pienemmalle.

Myds selkeampi ohjeistus siitd, ettd harjoittelut kannattaa suorittaa kesalla olisi olennainen
tieto opiskelijoille. Selkedmp&a ohjeistusta harjoittelujen suorittamisesta muutenkin olisi
aarimmaisen tarkeaa opiskelijoille. Kun puhutaan palkallisesta ja palkattomasta harjoitte-
lusta, harjoittelu eristetddn omasta tyostaan. Tarkedmpaa tassa kohtaa olisi siis rohkaista
opiskelijoita hakemaan riittdvan hyvia kesatoita ja hyvaksilukemaan se harjoitteluna. En-
simmainen harjoittelu on toki poikkeus, mutta sitd seuraavien kannalta olisi tarpeellista tar-
kastella termistdda, sisdltéa ja ohjeistusta. Ensimmainen harjoittelu on poikkeus, silla sille

on lukujarjestykseen varattu oma suoritusaika.

Oppilaitokselta suoraan toivotaan joustavampaa asennetta ja inhimillista ymmarrysta opis-
kelijoita kohtaan. Opettajille kannattaisi harkita yhtenevaisia saantoja kurssisisaltjen ja

opetustyylin kannalta.

Oppilaitos voisi harkita korvaavansa korona-ajan alumnien ja opiskelijoiden menetettyja
sosiaalisia kontakteja ja menetettyja verkostoitumismahdollisuuksia suoraan alumneille
suunnattuina tapahtumina. Talla ei tarkoiteta, ettd korona-ajan menetykset olisivat Haaga-
Helian syy vaan talla tarkoitetaan sita, ettd Haaga-Helia voisi nayttaa tukensa myoés ndille
korona-alumneille. Menetetyt verkostoitumismahdollisuudet vaikuttavat suurella tavalla tu-
levaisuuden tydmahdollisuuksiin seka ystavien saantiin. Ystavat ja kontaktit kuitenkin ovat
restonomeille tarkeita tydkaluja tulevaisuudessa henkilékohtaisen elaman ja tyén kan-

nalta.

Tasta opinnaytetydsta tulee tulevaisuudessa olemaan hyotya tekijalle itselleen. Taman
opinnaytetytn avulla tyduupumusta ja riskia siihen on helpompi pitdéa mielessa lilkkkeenjoh-
dollisissa tydasemissa. Tyontekijat kuten opiskelijatkaan eivat ole koneita, jotka jaksaisivat
muuttuvien tilanteiden raskaudesta huolimatta tehda laadukasta tyonjalkea. Inhimillisyys
kollegoita ja opiskelijakollegoita kohtaan on tarkea ja tallaisen tutkimuksen jalkeen heita
on helpompi ymmartaa ja tukea. Tulevaisuudessa esimiestytnlaatua on taman opinnayte-

tyon pohjalta mahdollista jo ennalta parantaa.
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Liitteet

Liite 1. Tietoperustan tutkimuksen kysymykset

Moi ja suuri kiitos avustasi!

Olen Katariina Kovalainen, kolmannen vuoden majoitusliiketoiminnan johdon opiskelija.

Teen opinnaytety6ta restonomiopiskelijoiden tyduupumuksesta.

Haluan tutkia, kuinka opiskelijakollegat jaksavat ja kuinka he tasapainottavat arkensa ja
kokevatko opiskelijat tyo-/opiskelu-uupumusta. Lopputuloksena opinnaytetydstani pyrin
saamaan kehitysehdotuksia koululle, ajatellen opiskelijoiden etua.

Nyt, jotta padsen opinnaytetydssani viela paremmin vauhtiin, tarvitsen 20:een kysymyk-
seen vastaukset. Kysymyksien vastaukset tulevat tietoperustaani, jossa vertailen aiem-
min tutkittua tietoa koulumme restonomien tydnteosta ja tyonteon vaikutuksesta opiske-
luun seka terveyteen. Vastaukset pysyvét opinnaytetydssa taysin anonyymina. Kysy-

mykset ovat sahkdpostin lopussa.

Toteutan opinnaytetydni tutkimuksen maaliskuun alussa, joten toivoisin vastauksia nyt
esittdmiini kysymyksiini 30.1.2021 mennessa. Tama opinnaytetyé on Haaga-Helian

restonomiopiskelijoiden yhteisen hyvinvoinnin tueksi!

Voit vastata kysymyksiin suoraan sahkodpostilla.
Viela kerran: suuri kiitos sinulle avusta! <3
Ystavallisin terveisin

Katariina

” Opiskelu-uupumuksesta kyse on silloin, kun puhutaan pitkittyneesta opiskeluun liitty-
vasta stressioireyhtymastd, johon lukeutuu uupumusasteinen vasymys, kyyninen
asenne opintoja kohtaan seka riittdméattémyyden ja kyvyttémyyden tunne opiskelijana.”
— Saari, J. & Villa, T. 2016. Opintojen sujumattomuus. Tutkimuksessa YTHS 48. Kunttu,
K., Pesonen, T. & Saari, J. Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2016. Opiskelu
ristipaineessa s. 107-113. YTHS

1. Milld vuosikurssilla olet ja milla linjalla?
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Mink& ikéinen olet?

Teetko toita koulun ohella?

Opiskeletko paasaantoisesti?

Kaytko aktiivisesti koulua?

Kuinka paljon teet t6ita viikossa (keskimaardinen h/vko)?

Tyb6skenteletkd opiskelemallasi alalla?

Koetko tydskentelyn opiskelun ohella tarkeéksi opiskelua ajatellen?
Edesauttaako tyonteko opintojasi?

Jos teet toita koulun ohella, niin loppuuko sinulla viikossa aika kesken? Tarkoit-
taen, etté riittaako aikasi vapaa-ajaksi asti (ystavien tapaaminen, harrastukset,
lepo ym.)?

Onko elaméntapasi hyvat ja terveelliset (hyva ruokavalio, riittava lepo, harras-
tukset ym.)? Vaikuttaako koulu tai tydskentely niihin?

Millainen fyysinen terveydentilasi on talla hetkell&a?

Millainen henkinen terveydentilasi on talla hetkella?

Stressaatko koulua?

Stressaatko toita?

Oletko opintojesi aikana huomannut itsessasi stressin tai uupumuksen eli pitkit-
tyneen stressitilan oireita? (unettomuus, vasymys, asioiden unohtelu, paan-

sarky, selkavaivat, artyisyys..)

Mitd mielta olet vaittamasta: Koulunkaynti on opiskelijalle tydémaarana verratta-
vissa palkkatyéhon?

Koetko, etta tydpaikkasi ymmartaa opiskelusi ja kannustaa sinua siina? (esim.
on valmis joustamaan tarpeen vaatiessa)

Koetko, ettd koulu ymmartaa tyoskentelysi ja kannustaa sinua siind? (esim. on
valmis joustamaan tarpeen vaatiessa)

Vapaa kommentointi tydnteosta, koulusta, stressista, uupumuksesta, tyéuupu-
muksesta, ajankaytosta:
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Liite 2. Kyselytutkimus

Haaga-Helian Restonomiopiskelijoiden jaksaminen

EI Fakolliset kentat on merkitty (*) Ja ne pitaa tayitaa lomakkeen paattamiseksi.

Kun olet vastannut kaikkiin kysymyksiin ja vastauksesi on lahetetty, odofa hethi sulkematta selainfa.
Kysely ohjaa sinut automaattisesti arvontaan.

Aluksi vastaat kysymyksiin sinusta. Kaikki vastaukset ovat anonyymejd. Huolehdithan avoimissa
kysymyksissa, etta vastaukset ovat sellaisia, etta niistd ei tunnista kirjoittajaa.

Mama kysymykset ovat sellaisia, joissa ei tarvitse miettid koronaviruksen aiheuttamia seurauksia Mikali
koronavirus tulee huomioida vastauksissa, se mainitaan kysymyksessa eriksean.

1. Minka ikdinen olet? *
18921
| 22-24
| 2527
| 28-30

| 30->

2. Sukupuoli *
| Nainen
| Mies
I Muu

| En halua kertoa

3. Missé koulutusohjelmassa opiskelet? *
Hotelli- ja ravintola-alan likkeenjohdon koulutusohjelma

| Ruckatuotannon johtamisen koulutusohjeima
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Matkailun likkeenjohdon koulutusohjelma

Matkailun koulutusohjelma

4. Milloin olet aloittanut opintosi Haaga-Heliassa? *
wvuonna 2020
vuonna 2019
vuonna 2018
vuonna 2017

Alemmin kuin 2017

5. Piddtko opiskelusta? *
Kylla pidan

En pida

6. Kuinka paljon aikaa kaytét opiskeluun viikossa? *
0-10h
10-15h
15-20h
20-30h

¥li 30h

7. Edistyvitko opintosi tavoitteiden mukaisesti *
Kylla

ennen koronavirusta? *

koronaviruksen aikana? *

Ei
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8. Miten koronavirus on vaikuttanut opintoihisi? *

Téassé osiossa kasitelldan tySntekoa ja sen yhdistamists opiskeluihin. Mikali et tee t&ita, kysely ohjaa
sinut tydta koskevien kysymysten ohi.

Mama kysymykset ovat sellaisia, joissa ei tarvitse miettid koronaviruksen aiheuttamia seurauksia. EN
tydta koskeval kysymykset ovat aikaa ennen koronavirusta.

Mikili koronavirus tulee huomioida vastauksissa, se mainitaan kysymyksessi erikseen.

9. Teetko toité opiskelun ohessa? huom. yllé oleva ohjeistus

koronaviruksesta *
) Kyla

L

) Ei

10. Tyoskenteletkd opiskelemallasi alalla? *
| Kylla

) Ei

11. Kuinka monta tuntia teet keskiméérin toita vilkossa? *
) alle 10h
10-15h
15-20h
) 20-30h

) ¥l 30h

62




12. Millaisia tyovuoroja teet padasaantoisesti? *
; Iavuoroja
Aamuvuoroja

| Yovuoroja

13. Miksi teet toita koulun ohella? *

14. Edistadko tyo opintojasi? *
Kylla

Ei

15. Edistddko opinnot toitasi? *
Kylla

Ei

16. Koetko tyonteon opiskelujen ohella tarkedksi opiskelua ajatellen? *
Kylla

El

17. Kannustaako oppilaitos sinua tyburallasi? *

Kylla
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() Ei

18. Koetko, ettad oppilaitos on ymmartavainen kohdallasi, mikali tyo vie
sinulta aikaa pois opiskeluilta? *

| Kylla

) Ei

19. Tukeeko tydpaikkasi sinua opiskelu-urallasi? *
) Kylla

) El

20. Koetko, ettad tyonantajasi on ymmartavdinen kohdallasi, mikali opintosi
vievit sinulta aikaa etkad pysty tekemaan toita taysipainoisesti? *

| Kylla

) El

Kertoisitko miten koronavirus vaikutti tybskentelyysi. Menetitkd tydsi? Jouduitko hakemaan uutta ty6ta?
Lisdéntyikd tydbmadrasi? Pysyiko tilanne normaalina? Jouduitko vaihtaa alaa? Mikali koronaviruksella on
ollut vaikutusta tybskentelyysi, kerro siitd avoimesti kohdassa 21, Mikéli vaikutuksia el ole, valitse "Ei ole
valkuttanut",

Huolehdithan vastauksen anonymiteetista.

21. Miten koronavirus on vaikuttanut tyéskentelyysi? *

) El ole vaikuttanut

| Kylla, on vaikuttanut, miten?

22. Jaako sinulle vapaa-aikaa tdiden ja/tai opintojen jdlkeen? *

64




Kylla
Ei
En tee t6ita, mutta opintojen jalkeen Kylla

En tee tita, mutta opintojen jalkeen Ei

Tassa osiossa kasitellaan terveyttasi ja silhen vaikuttavia tekijoita. Lisdksi osio kasittelee stressia ja
jaksamista.

Nama kysymykset ovat sellaisia, joissa ei tarvitse miettia koronaviruksen aiheuttamia seurauksia. Mikali
koronavirus tulee huomioida vastauksissa, se mainitaan kysymyksessa erikseen.

23. Arvioi unta ja lepaamista omalla kohdallasi seuraavan asteikon avulla: *

Huono Melkohuono Keskiverto Hyva Erinomainen

Unen laatu * C O
Levon maara * ( () e

Yleinen jaksaminen * 52 )

24. Noudatatko terveellistd ja monipuolista ruokavaliota? *
Kylla, pyrin noudattamaan terveellista ja monipuolista ruokavaliota
Ei, ruokavalioni el ole monipuolinen ja terveellinen

Ruokavalioni terveellisyys ja monipuolisuus on vaihtelevaa

25. Onko sinulla harrastusta? *
Kylla

Ei

26. Oletko joutunut luopumaan harrastuksestasi téiden vuoksi? *
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) Kylla
B ) Ei

(") Eiole harrastusta

27. Oletko joutunut luopumaan harrastuksesta opiskelun vuoksi? *
() Kylla
) Ei

") Eiole harrastusta

28. Koetko, ettd elaméantapasi ovat hyvit ja terveelliset? *
) Kylla

) El

29. Tassa voit tarkentaa elintapojasi ja niihin vaikuttavia tekijoitd, seka
vertailla tilannettasi ennen ja jdlkeen koronaviruksen aiheuttaman
poikkeusajan: *

Mikall et halua vastata kohtaan 29, kirjoita siihen "en kommentol"®,

30. Millaiseksi koet fyysisen ja henkisen terveytesi? Valitse asteikolta *
Erittdin huono Huono Tyydyttdva Hyvd Erinomainen

Fyysinen terveys

Henkinen terveys *
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Erittdin huono Huono Tyydyttava

Henkinen terveys koronaviruksen
aikana *

Fyysinen terveys koronavituksen
alkana *

31. Paihteiden kdyttd: arvioi kdyttoa asteikon mukaan *

Kaytan Kaytan

En kayta hywin silloin
olienkaan harvain tallGin
Alkoholi *
Tupakka *
Muut paihteet *

32. Onko sinulla kavereita opiskeluyhteiséssa? *
Kylla

Ei

33. Osallistutko aktiivisesti opiskelijatapahtumiin? *
Kylla

Ei

Hyva

Kaytan
melko
paljon

Erinomainen

Kayton
kanssa on
ongelma

34. Koetko, ettd opiskelijatapahtumat vaikuttavat positiivisesti henkiseen

terveyteen? *
Kylla

Ei
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35. Tiesitkd, ettd opiskelijajarjestoilta saa apua yksindisyyteen? *
) Kylla

) Ei

36. Kuinka koronavirus on vaikuttanut opiskelun kautta luotaviin sosiaalisiin
suhteisiin? *

37. Kuinka opiskelijajarjestot (Helga, Pore, Hepo) voisivat edesauttaa
opiskelijoiden hyvinvointia? *

38. Stressaatko opiskelua tai t6itéd? Valitse asteikolta *
En ollenkaan Wéhan Paljon Erittéin paljon
Stressaatko opiskelua? *

Stressaatko t8ita? * |

39. Oletko kokenut uupumuksen oireita opiskelun aikana (ennen
koronavirusta)? Valitse listalta yksi tai useampi *

Unattomuus

\asymys
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Asioiden unohtelu

Pasnsarky

Selkavaivat

Artyneisyytts

Keskittymisvaikeuksia

Valinpitamattdmyyttd koulumenestysta kohtaan
Masentuneisuutta

En ole kokenut uupumuksen oireita

Olen kokenut loppuun palamisen eli tiyden uupumuksen

40. Oletko kokenut uupumuksen oireita opiskelun aikana (koronaviruksen
aikana)? Valitse listalta yksi tai useampi *

Unettomuus

Vasymys

Asioiden unohtelu

Paansarky

Selkavaivat

Artyneisyys

Keskittymisvaikeudet

Valinpitdmatitmyyttd koulumenestysta kohtaan
Masentuneisuus

En ole kokenut uupumuksen oireita

Olen kokenut loppuun palamisen eli yden uupumuksen
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41. Puhutaanko uupumuksesta riittavésti opiskelujen aikana? *
Kylla

3 Ei

42. Mista opiskelijoiden uupuminen mielestasi johtuu? *

43. Miten opiskelijoiden jaksamista voisi oppilaitoksen kautta parantaa? *

Téssé osiossa kasitellaan opiskelijaterveydenhuoltoa.

Mama kysymykset ovat sellaisia, jpissa ei tarvitse miettid koronaviruksen aiheuttamia seurauksia. Mikéli
koronavirus tulee huomioida vastauksissa, se mainitaan kysymyksessé erikseen.

44, Oletko kdyttinyt opiskelijaterveydenhuollon palveluita opiskelujesi
aikana? *

Kylla

Ei

45. Onko opiskelijaterveydenhuollon kéytté helppoa? *

Kylla

70




Ei
En ole kayttanyt

S

46. Koetko, ettd olet saanut tarvitsemaasi apua opiskelijaterveydenhuolion
kautta? *

Kylla

Ei

En ole kayttanyt

47. Onko opiskelijoiden jaksaminen aiheena tarked? *

Ei ollenkaan Ei kovin Melko Hyvin
tarked tarked Meutraali tarkea tarked

Opiskelijpiden jaksaminen

48. Mita mielté olet vaittdmasta: "Koulunkaynti on opiskelijalle tydbmaérana

verrattavissa palkkatyéhon"? *

Melko En osaa Melko
Véidrassd  vilrdssd sanoa olkeassa Oikeassa

Vaittdma on "

Tésséa osiossa saa tuoda esille kehitysehdotuksia ja kommentteja aiheesta.

Téssé osiossa sana on vapaa. Huolehdithan avoimissa kysymyksissé, ettd vastaukset ovat sellaisia, etta

niistd el tunnista kirjoittajaa,

49, Haluatko kertoa omia kokemuksiasi jaksamisestasi opiskelujen aikana
tai onko sinulla jotakin liséttdvadd aiheeseen? *
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50. Millaisia kehitysehdotuksia haluaisit antaa oppilaitokselle tdhan
aiheeseen liittyen? *

51. Avointa palautetta kyselystd (huom. tdméa kohta ei ole pakollinen):

Kun olet vastannut kaikkiin kysymyksiin, sinut ohjataan sivulle, jossa voit osallistua arvontaan.
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Liite 3 Nostoja avoimissa kommenttikentissa toistuneimmista kommenttiteemoista

Tahan liitteeseen on koottu lisda olennaisia ja noston arvoisia kommentteja kyselytutki-

muksen avoimista kommenttikentista.

Avoin kohta koronaviruksen vaikutuksista opintoihin:

"Etdopetus on sybnyt jaksamista, zoom luennot ovat olleet erittéin tylsid saattaa
osalta johtua omasta innokkuudesta osallistua aktiivisesti, mutta uskon ettéa vas-
tuu on my6s opettajilla pitédd luennot mielenkiintoisina ja osallistavina. Motivaation
puute on ollut haasteena koulutdiden teossa. Olen huomannut etté opettajat ha-
luavat pitéda tunnit usein yhteen ja vahentaa taukojen maaraa. Tama on mielestani

huolestuttavaa, koska jatkuva koneen &éressé istuminen on erittéin vasyttavaa.”

"Haluan keskeyttda opinnot ja aloittaa uudestaan kun lahiopetus jatkuu. ADHD.n
kanssa lahiopetuskin voi olla haastavaa mutta etédopetuksesta en saa mitaan irti.
Tuhlaan vain aikaani istumalla koneen edessa yrittden kuunnella asioita mitaan

ymmaéartédmatta.”

"Harjoittelua ei ole kyennyt suorittamaan. Opinnéytetyéni aikataulu tSkkii, koska
tutkin ravintoloita ja nyt tilanteen vuoksi ravintolat valilla kiinni ja auki ja 1vk varo-
ajalla takeaway. Kurssien lapi vienti hankalaa ja uuvuttavaa. Etaopiskelu raskasta

mielenterveydelle, kun on vaan kotona.”

“Jaksaminen romahtanut tdysin kun viettaa kaikki paivat yksin kotona, joten moti-

vaatio ja energia koulutehtdvien tekemiseen on ihan nollassa.”

“Léhiopetusta ei ole télld hetkella laisinkaan koululla ja sen vuoksi arkirytmia ei
oikeastaan ole. Heraan alle tunti ennen koulun alkua, olen noussut sangysta
10min ennen Zoomia. Se on aika valitettavaa, silla olen normaalisti ensimmaisten
joukossa koululla (jos lahiopetusta). Olen tunnollinen oppilas ja aina ajoissakou-

lulla, mielummin aikasemmin kuin mybéh&ssé. Etdopetus on muuttanut paljon.”

"Opiskelen monimuotototeutusta, jolloin I&hipdivat (3/kk) koululla on erityisen tér-
keitd. Nyt ndma on jouduttu pitdmaan etdna zoomissa, tima vahentaa opiskelun
konkreettisuutta, kun ei paéase tutustumaan opiskelijoihin, opettajiin, opintoihin ja

alaan kaytanndéssé.”

*Vaikea motivoitua kun sénky houkuttelee. Ei ole ollenkaan motivaatiota ja ma-

sennus on pahentunut.”
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Avoin kohta, jossa kasiteltiin koronaviruksen vaikutukset elamantapoihin:

“Noudatan vegaaniruokavaliota, nukun riittdvésti ja teen asioita, joista saan iloa ja
pidan yhteyttd kaukana asuviin perheenjaseniini ja ystéviini sdanndéllisesti. Elama
on sita mita siita teet (lansimaisena hyvéat lahtékohdat omaavana henkilona siis, ei
tama péade kaikkiin lahtokohtiin) ja olen paattanyt tehda elamastéani mukavaa ja
leppoisaa, joten kyse on paljon omasta asenteesta. Toki mielenterveysongelmat
ovat sitten asia erikseen, mikali sellaisia jollakin on niin sitten ei auta vaan sanoa

ettéd "korjaa asenteesi"”, mutta omalla kohdallani asenne on se avain.”

“Ennen tuntui ettd jaksoi paremmin koska oli selke rutiini koulussa kaymiseen.
Nykyaan olen suurimman osan kotona jos ei harrastusta lasketa. Kotona olemi-
nen jatkuvasti vie jaksamista koska ei synny rutiinia. Koulupéiva aloitetaan kotona
ja paatetaan kotona, jonka jéalkeen tehtévia tehdaén kotona. Tuntuu valilla etta
kroppa ei tieda milloin levataan ja milloin tehdaan toité kun kaikki tapahtuu sa-

masta paikasta.”

"Koronan aikana on jaényt enemmén aikaa liikkumiselle ja syémisesté on tullut

sédénnbllisempééd.”

“Eldmani pyorii koulun ja tyon valilla, koska rahat eivat riita elattamaan itseani
muuten. Vapaa-aikaa ei ollut ennen tassa maarin kuin nyt, koska ei ole toita enti-
seen tapaan. Tama mydos tarkoittaa sita, ettd vahemman rahaa vahemman ruo-
kaa. Harrastukset joutunut luopumaan Koronan takia (salilla kaynti, kirjastot, uimi-
nen, uusien ravintoloiden testaaminen). Ravinto on yksipuolistunut vahaisen ra-
han takia. Liikunta vahentynyt radikaalisti, ei vain ulkona lenkkeily ja hiihto korvaa
sita mitd on menettanyt. Mielenterveys on hyvin rappeutunut, koska joka aamu ja
ilta miettii miten tama viikko parjataan ruuan ja laskujen suhteen. Mielenterveys

kérsii kun ei tapaa sukulaisia ja ystavié entiseen tapaan.”

“Koulun ja tyén yhdistéminen vei paljon aikaa liikuntaharrastuksiltani (kuntosali,
yms terveysliikunta) ja siitd on tullut koulun alun jalkeen hyvin epasaanndéllista.
Koen myds, etta meita Haagan kampuksen opiskelijoita on syrjitty likuntamahdol-
lisuuksien tarjonnassa koulun puolelta; mm. muilla Haaga-Helian kampuksilla on
kuntosali, mutta Haagan kampuslaiset joutuvat maksamaan Fit Haagasta tosi
ison summan tai joutuvat kulkemaan muilla kampuksilla kuntosalilla. Motivaatiota
laskee myds se, ettei Haagan kampuksella ole mahdollista jattdéa mm. likuntata-
varoita sailoon paivan ajaksi vaan kaikki taytyy raahata koko paivan mukana tai
kayda koulun jalkeen kotona vaihtamassa tavarat, joka usein tarkoittaa sita etta
kun kotiin on kerran paasty sielta ei enda jaksa lahtedkkaan likkumaan. Tallahet-

kella kun koulu on etana, voin helpommin jérjestaa itselleni aikaa liikkumiseen.”
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"Péivéssé n. 8-10tuntia kuluu tietokoneen &aressa istuen. Koska kotona viettaa
niin paljon aikaa kuluttumatta suuria maaria energiaa koen olevani hieman la-
maantunut. En jaksa enda poistua kotoani kun aiemmin taas kampukselle piti 1ah-
ted ja siella néki toisia ihmisia ja kaveli ympéari kampusta, oli mielialani huomatta-

vasti parempi.”

“Liikunta on vaikeampaa ja siihen taytyy valmistella oma mieli, jotta jaksaa yrittaa.
Kayn usein ulkona kavelemassa. Kuntoni on huonontunut ja paikat enemman ju-
missa jatkuvan istumisen takia. Syén hieman paremmin kun aiemmin, mutta va-
lilla iskee aalto, jolloin ei jaksa mitdén ja syon pelkkaa paskaa. Se tuntuu kro-

passa.”

Avoin kohta, jossa kysyttiin mista opiskelijoiden uupumus opiskelijoiden mielesta johtuu:

“Oma mielenterveyden haasteista, yleisesti sanoisin ylisuorittamisesta, vapaa-
ajan puutteesta ja mukavien harrastusten ja aivot-pausille-puuhien sivuuttami-

sesta toiden ja opiskelun edesta.”

“Epétietoisuus, vahéttely, ei riittdvat toimenpiteet.”

"Koulu ei ymmarra, ettéa taloudellisen tilanteen vuoksi osa opiskelijoista joutuu te-
kemaan kokopaivatoita opintojen ohella. Myods itsendiset tydmaarat ovat kohtuut-

tomia.”

“Opiskelijoilla on jatkuvat paineet kurssien suorittamisesta ja mieluusti hyvin arvo-
sanoin, mutta samaan aikaan saadaan kuitenkin hyvin vahan rakentavaa palaut-
tetta seka tukea ja ymmarrysta opettajilta. Liséksi hengahdystaukoja on opiskeli-
joilla usein todella vahan, silla lomat kaytetaan useimmiten téiden tekemiseen.
Opiskelijoiden elama on jatkuvaa suorittamista, eikd mahdollisuutta kunnon le-

volle ole aina tarjolla.”

“Opiskelijoihin kohdistuu epérealistiset odotukset esim ajankdytén suhteen ja mo-
nilla varmasti paine suoritumisesta johtaa uupumiseen. Uskon myds etta osa ei

“uskalla” pyytéé apua kun alkaa uupumaan.”

"Herkké iké, vdhén todellisia kohtaamisen paikkoja, tunteiden prosessointitai-
doissa puutteita. Monet asuvat ensimmaista kertaa omillaan ja elaméan seka tun-

neperimén traumat nousevat pintaan.”
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"Taytyy yrittédd suorittaa opintoja, kdyda toissa, jotta on varaa elaa, mutta kelan
takia ei voi kdyda liikaa tbissa, lisdksi pitdis muistaa sy6da, nukkua ja urheilla ja

pitédé ylla kaveri ja perhesuhteita, mutta tehtévien ja tenttien takia ei ole aikaa”

“Yhteiskunnan paineesta. Ja korona aikana etéopiskelu on joillekin todella rank-

”

kaa.

“Liian kovat odotukset koulun puolelta ja joidenkin opettajien vélinpitdmaéttémyys

Ja téykeys opiskelijoita kohtaan. Etdopetus on todella rankkaa.”

“Eté-opiskelu ja opiskelun sosiaaliset vaikutukset puuttuu nyky tilanteessa, jat-
kuva epadvarmuus, tuntuu etté tilanne vie meiltad uran ja alan, ahdistaa, hallituksen

vélinpitdmaéttémyys alaa ja korkeakouluopiskelijoita kohtaan.”

“Yhteiskunnan luomista paineista seka siitd, ettd opiskelijat ovat pakotettuja teke-

ma&an toité opintojensa ohella pérjatdkseen taloudellisesti.”

Avoin kohta, jossa pohdittiin mité oppilaitos voi tehda edistaakseen opiskelijoiden hyvinvointia ja

jaksamista:

“Ihmettelen miksi koulutukset ovat 3-3,5v padsaantoisesti. Ihmeen tiukkaa aika-
taulua on ollut kolmannellakin opintovuodella. Odotin viimeiseltad vuodelta hitaan-
paa tahtia ja vahemman koulutekemista. Mieletséni optio voisi olla koulutuksille

4v tavoiteaika.”

“Enemmén vaihtoehtoja kursseilla vaikuttaa omaan arvosanaan oman tydpanok-
sen maaralla. Joillain kursserilla naita on ollutkin. Esim. opiskelijan tarvitsee tehda
3 tehtavad, jotta saa arvosanan 1-2, 5 tehtavaa jotta saa 3-4 ja 6 tehtavaa jotta
saa arvosanan 5. Nain opiskelija voisi oman jaksamisen kautta vaikuttaa opiske-

lujen etenemiseen”

"Enemmén selkeitd mahdollisuuksia opiskelijoille pdéastéd puhumaan huolistaan ja

murheistaan.”
"Muistutetaan enemmén itsesté huolehtimisen térkeydesta.”
"Opettajat voisi kyselléd oppilailta sitéd tydbmaérdéd miké tulee. Osa tata tekeekin jo.

Mutta selkeAmmat ohjeet tehtaviin ja deadlinet heti tietoon seka sisaltd. Mahdolli-

suus palauttaa myds tehtévid mybhéssé on aika kriittinen asia.”
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"Ei antaa paineita ja ajatella. Kun ollaa eténd, ettd se meinaisi sité, etté pitda an-
taa 2krt enemman tehtavia ja alkaa pitdmaa lasnéololistaa. Tama on kumminkin
AMK jossa ei pitéisi olla [asnaolopakkoa.. Ja se ettd otetaan mitamattéda-lomak-
keet huomioon ja YTY-kokouksissa tehdaan asioille jotain eikd vaan pyyhkasta

maton alle (niikuin aina)”

"Huolehtiminen opiskelijoista. Kysyméllé miten heilld menee. Rohkaisemalla otta-
maan yhteytta. Osallistamalla tunneilla. Palkitsemalla onnistumisista. Tsemppaa-
malla. Ottamalla yhteytta opiskelijoihin, jotka eivat osallistu tunneille, jotka ovat
tunnilla mutta eivét osallistu, jotka eivat palauta tehtavia ajoissa. Kylla, olemme
ammattikorkeakoulussa ja kaikilla on vastuu itsestdan ja omista opinnoistaan,
mutta kylla koululla myds voisi olla empatiaa ja vastuuta opiskelijoiden jaksami-

sesta.”

"Keskittyminen ennemminkin oppilaan jaksamisen tasoon kuin siihen, etta millai-
set numerot oppilas saa kursseista. Minun kokemus: menin puhumaan ohjaavalle
opettajalleni uupumuksestani koulua kohtaan seka vaikeudesta oppia, han vain
totesi "mutta sinullahan on koulumenestys kuitenkin tosi hyvaa joten jatka sa-
maan malliin”. Taustalla olin joutunut opiskelemaan kursseille 24/7 seké useat
tentit olin uusinut, jotta saisin paremmat loppuarvosanat kursseista. Eika ohjaava
opettaja kuunnellut minua tassa asiassa loppuun asti vaan, joka kerralla kaansi
puheen hyviin arvosanoihin... Taman jalkeen en ole jutellut omista oppimisen on-
gelmista ohjaavan opettajan kanssa. Myos tietoa ilmaisista koulun kautta saata-

vasta psykiatrisesta avusta voisi olla enemmaén tietoa nakyvilla.”

Opiskelijoille annettiin lopussa vield mahdollisuus kommentoida asiaa avoimesti:

“Minulla on vaikea masennus, joten opiskelut ovat tuntuneet erittain vaikeilta, eika
sairauttani oikeastaan huomioida ollenkaan. Opiskeluni ovat edenneet puolen-
toista vuoden aikana noin kahden periodin verran (~300p) mika viivasyttaa val-

mistustani todella paljon.”

"Tybnteko koulun ohella on palkitsevaa, mutta pitemmén péélle rasittavaa. Pit-
kalla tahtaimella ei ole hyva, jos opiskelijat, ainakin osa heistd, on uupuneita val-

mistumisen jélkeen.”
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