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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd hoitotyon opiskelijoiden koke-
muksia talven pimeajakson vaikutuksista omaan terveyteen. Tavoitteena oli tuot-
taa tietoa opiskelijoiden kokemasta terveydesta Lapin ammattikorkeakoulun hoi-
totyon koulutuksen henkilostolle, kuraattoreille ja opiskelijaterveydenhuollon ter-
veydenhoitajille. Luonnonvalon vaikutusta ihmisen terveyteen on tutkittu paljon ja
sen on todettu vaikuttavan ihmisen terveyteen sen eri osa-alueilla. Terveyden ja
hyvinvoinnin laajojen kasitteiden vuoksi opinnaytetydssa aiheiden kasittely rajat-
tiin kolmeen osa-alueeseen; ravitsemukseen, liikuntaan seka lepoon ja uneen.

Opinnaytetyo toteutettiin kvantitatiivisella tutkimusmenetelmalld, missa kohde-
ryhmana oli Lapin ammattikorkeakoulun Rovaniemen kampuksen vuonna 2020—-
2022 hoitotyon opintonsa aloittaneet opiskelijat. Aineistonkeruuta varten tehtiin
sahkoinen kyselylomake, jonka linkki lahetettiin sahkopostitse kohderyhmalle.
Kyselylomake lahetettiin 200 opiskelijalle, joista 34 vastasi kyselyyn. Kyselylo-
makkeessa tarkasteltavat kolme osa-aluetta oli eroteltu omiksi ryhmikseen, joi-
den taustakysymyksina toimivat vastaajien ika ja tilanne tyéelamassa. Saaduista
vastauksista muodostettiin pylvasdiagrammit, joista voitiin paatella vastaajien ko-
kemus pimeajakson vaikutuksesta omaan terveyteen ravitsemuksen, liikunnan
seka levon ja unen osalta.

Tulosten mukaan talvisella pimeajaksolla oli jonkin verran vaikutusta opiskelijoi-
den kokemaan terveyteen. Luonnonvalon vahyydella koettiin olevan jonkin ver-
ran vaikutusta ravitsemukseen, motivaatioon liikkua, vireystilaan seka lepoon ja
unen tarpeeseen. Kyselysta saatuja tuloksia voidaan hyddyntaa esimerkiksi opis-
kelijoiden hyvinvointia ja terveytta tukevia toimenpiteitd suunniteltaessa.
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The purpose of this thesis was to find out how the lack of natural light affects
nursing students’ health as they see it. The objective was to provide information
for the school welfare officer and school nurses of the possible health effects that
the lack of natural light can cause in nursing students. The affect of natural light
on humans’ health has been studied a lot and the effect on health has been
proven in different sectors. The concepts of health and wellbeing are vast and
therefore this thesis focuses merely on nutrition, exercise, rest and sleep.

A quantitative research method was used in the data collection. Data was col-
lected by using an inquiry form that was sent by email to recipients. The target
group of this study were students who had started their nursing studies during
the years 2020-2022. The target group included 200 students and 34 of them
answered the inquiry. The three subject areas were separated into groups with
background questions regarding the participants’ age and status in the working
life. The answers were made into bar diagrams.

From the results it could be seen that the lack of natural light during the winter
season could have some effects on students” health. The lack of natural light was
found to have some affect on nutrition, motivation to exercise, and energy as well
on rest and sleep. The results of this thesis can be used for example when plan-
ning actions to support student health and wellness.
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1 JOHDANTO

Lapin ammattikorkeakoulun hoitotyon koulutusohjelmassa voi suorittaa hoitotyon
tutkinnon (sairaanhoitaja tai terveydenhoitaja) monimuoto-opintoina. Opiskelujen
ohella useat opiskelijat ovat tydelamassa ja pyorittavat tavallista perhearkea ja
yksi kuormittavimmista olosuhteista lienee vuorotyon yhdistaminen opiskeluun ja
perhearkeen. Opinnaytetydssani keskityn tarkastelemaan sita, millaisena opiske-
lijat kokevat talven pimean ajanjakson vaikutukset omaan terveyteensa tyon ja

opiskelun ohella.

Terveydenhoitajan tyon nakokulmasta terveyden ja opiskelun ongelmiin liittyva
ennakointi ja ongelmien ennaltaehkaisy ovat avainroolissa opiskelijoiden hyvin-
voinnista ja opiskelukunnosta huolehdittaessa. Terveyden edistamisella tarkoite-
taan toimintoja, joilla parannetaan kansalaisten mahdollisuuksia edistaa ja paran-
taa omaa terveyttdan. Siihen kuuluvat yksildiden terveyskayttaytymisen lisaksi
myaods toiminnot, joilla pyritadn muuttamaan erilaisia yleiseen hyvinvointiin liittyvia
olosuhteita terveytta edistaviksi. (Kiiskinen, Pehko, Matikainen, Natunen & Aro-
maa 2008, 19.)

Terveydenhoitajan eettisissa suosituksissa 2016 mainitaan muun muassa, etta
tydon tarkoituksena on ehkaistd sairauksia ja ongelmia seka tunnistaa riskeja
mahdollisimman varhain (Suomen terveydenhoitajaliitto 2016), minka vuoksi
tassa opinnaytetyossa keskityn tarkastelemaan vastaajien kokemuksia talven pi-
mean ajan vaikutuksista ravitsemukseen, liikuntatottumuksiin seka lepoon ja
uneen. Myds Asikainen ja Tuomilehto ovat todenneet, ettd ihminen on koko-
naisuus, jossa mieli ja keho ovat saumattomassa vuorovaikutuksessa ja tervey-
den edistamisen kannalta tehokkaasti stressia vastaan toimii terveytta edistava
ravitsemus, liilkunta seka lepo ja uni (Asikainen ja Tuomilehto 2016, 9).

Talvinen pimeajakso toistuu vuosittain osana vuodenaikoja, joten mukautuminen
pimean ajanjakson aiheuttamiin mahdollisiin haasteisiin voi olla toistuvaa joillekin
ihmisille. Opiskeluun liittyvat haasteet loppuvat valmistumisen jalkeen, mutta on-

gelmakohtien ja omien voimavarojen tiedostaminen palvelee myos tyoelamassa



suoriutumista ja jaksamista. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos kertoo, etta hyvin-
vointia ja terveytta voidaan maaritella useasta eri nakokulmasta. Maarittelyssa
voidaan tarkastella esimerkiksi henkilon elintasoa ja maantieteellista sijaintia,
mutta moniulotteisen kasitteen vuoksi yhdella mittarilla mittaaminen on mahdo-
tonta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016). Aihealueen laajuuden vuoksi ai-
heen tarkastelu on rajattu terveyden kolmeen osa-alueeseen: ravitsemukseen,
likuntaan seka lepoon ja uneen, jotka vaikuttavat olennaisesti ihmisen yleiseen
terveydentilaan riippumatta iasta, sukupuolesta tai asuinpaikasta. Opinnayte-
tydssani toimeksiantajana toimii Lapin ammattikorkeakoulun Rovaniemen hoito-
tyon koulutus, ja tutkimusryhmanani ovat vuosien 2020-2022 opintonsa aloitta-

neet hoitotyon opiskelijat.



2 TALVEN PIMEAJAKSON YHTEYS IHMISEN TERVEYTEEN

Tahtitieteilijoiden mukaan talvi on vuodenajoista lyhin, mutta siita huolimatta se
voi tuntua joistakin pitkalta ja pimealta ajanjaksolta Partonen kertoo. Vaikka ul-
kona voi olla valoisaa, yksildllisilla tottumuksilla voi olla vaikutusta valonsaantiin.
(Partonen 2005, 36—-37.) Nykyisin monipuolista ravintoa on saatavilla ympari vuo-
den ja talven tultua mahdollisuus eri liikuntamuotoihin lisaantyy, kun talviurheilu-
lajit ovat taas ajankohtaisia. Unirytmiin ja lepoaikoihin kuitenkin voi olla vaikea
itse vaikuttaa tyon ja opiskelun vuoksi. Partosen mukaan vuodenaijoilla on vaiku-
tusta arkeen ja ajankayttoon ja se nakyy mm. siten, etta talvisin esimerkiksi TV:n
katselu ja lukeminen korostuvat, kun taas kevaalla ja kesalla ollaan aktiivisemmin
kodin ulkopuolella ja vaalitaan sosiaalisia suhteita. (Partonen 2012, 109-110,
117.)

Partonen ottaa myds esille Yhdysvalloissa tehdyn tutkimuksen, missa selvitettiin
valoisassa tai pimeassa oleskelua arkipaivisin. Tutkimuksesta selvisi, etta mita
vahemman arkitoimien aikana valoaltistusta saatiin, sitd vaikeammaksi masen-
nusoireet muuttuivat (Partonen 2012, 141). Kaamosmasennusta lievempaa, kaa-
mosvasymysta artikkelissaan kasittelevat Nystrom, Saarijarvi & Raiha toteavat,
ettei kaamosvasymys yleensa haittaa normaalia elamaa. Kaamosvasymyksessa
oireet ovat samanlaisia kuin kaamosmasennuksessa, mutta esiintyvat lievem-
pind, eika ladkarinhoitoa yleensa tarvita (Nystrom ym. 2006.). Oireet voivat olla
kiusallisia, mutta Partosen mukaan kaamosrasittunut henkilé yleensa tuntee it-

sensa terveeksi ja tyokykyiseksi (Partonen 2012, 141).

2.1 Talven pimeajakson vaikutus ravitsemukseen

Ravitsemuksella on olennainen osa terveyden edistamisessa. Monipuolisilla ja
terveellisilla valinnoilla voidaan pienentaa riskia kansansairauksiin ja edistetdan
mm. painonhallintaa. Ateriarytmiin ja sen saannollisyyteen voivat vaikuttaa esi-
merkiksi kulttuuri ja omat mieltymykset, mutta siitd huolimatta tulisi huomioida
sen vaikutukset mm. veren glukoosipitoisuuteen, nalan tunteen hillitsemiseen ja
painonhallintaan. Liiallinen energian saanti ravinnosta suhteessa kulutukseen ai-

heuttaa ylipainoa, mika lisaa sairastumisriskia. Paivittaisessa ruokavaliossa tulisi



siis olla kohtuullisesti energiaa aktiivisuustasoon nahden seka runsaasti ravinto-
aineita. Suojaravintoaineiden saamisesta on myos huolehdittava. Suojaravintoai-
neita ovat mm. vitamiinit, kivennaisaineet ja proteiinit. (Ollila, Hakkarainen, Kan
& Lehtonen 2018, 199-201.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja KELA ovat julkaisseet vuonna 2021 uuden
korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuosituksen, jonka tavoitteena on edistaa kor-
keakouluopiskelijoiden opiskelukykya, jaksamista, terveytta ja hyvinvointia seka
ehkaista ravitsemukseen liittyvia kansansairauksia (Korkeakouluopiskelijoiden
ruokailusuositus 2021, 12). Myos Lagstrom huomauttaa, ettda myds opiskelijoiden
tietoisuus ruoan suhteen on lisaantynyt huomattavasti 2000-luvulla ja opiskelijat
ovat tietoisempia omista vaikutusmahdollisuuksistaan ravitsemuksen ja ruokailu-
paikan suhteen (Lagstrom 2021, 205). Lagstrom viittaa viela myos FinRavinto
2017 -tutkimukseen, minka mukaan suositeltujen kasvisten, hedelmien ja marjo-
jen seka palkokasvien, pahkinoiden ja siementen kulutus seka kuidun saanti ovat
lisdantyneet, mutta suositellulle tasolle niiden kulutus ei ole noussut (Lagstrom
2021, 203).

Korkeakouluopiskelijoillakin ruokavalion tulee olla monipuolinen ja sisaltaa tays-
jyvavalmisteita, kasviksia, hedelmia, marjoja, perunaa, rasvattomia maitovalmis-
teita, kalaa, vaharasvaista lihaa, kananmunia, kasvidljyja ja niita sisaltavia levit-
teitda (Rautava-Nurmi, Westergard, Henttonen, Ojala & Vuorinen 2019, 64). Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksen julkaisemassa FinRavinto2017 -raportissa osoi-
tettiin, ettd kasviksia ja hedelmia syd suositusten mukaisesti n. 22 % naisista ja
n. 14 % miehista (Valsta, Kaartinen, Tapanainen, Mannistd & Saaksjarvi 2018,
49). Lagstrom huomauttaa viela, etta opiskelijoiden ruokalavaliossa on huomattu
valipalojen kulutuksen lisaantyminen, minka myota valipalojen maara ravinnosta

voi olla jopa puolet (Lagstréom 2021, 203).

Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuosituksessa ohjeistetaan, etta ruokailun
suunnittelu tulisi toteuttaa siten, etta opiskelijalla olisi opintomuodosta huolimatta
mahdollisuus monipuoliseen ja terveelliseen ruokailuun. Opiskelijaravintolat tar-
joavat opiskelijoille suositusten mukaiset ateriakokonaisuudet, mutta jaa opiske-
lijan valinnaksi mita ja missa haluaa syoda (Korkeakouluopiskelijoiden ruokailu-

suositus 2021, 14, 78). Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan tydpaikka-



tai oppilaitosruokaloiden palveluja hyédyntavat puolet tydikaisista (Raulio, Tapa-

nainen, Kaartinen ja Valsta 2018, 39).

2.2 Talven pimeajakson vaikutus liikuntaan

Hyvinvoinnista puhuttaessa saanndllinen liikunta kulkee kasikadessa hyvan ra-
vitsemuksen kanssa. Liikunnalla tiedetaan olevan monia hyvia terveysvaikutuk-
sia. Sairauksien ehkaisemisen ohella ja se edistaa fyysista, psyykkista ja sosiaa-
lista toimintakykya (Kannas, Eskola, Valimaa & Mustajoki 2010, 118). Partonen
kertoo, ettd kesaisin suomalaiset ovat aktiivisempia liikkujia, kun taas talvella
muut harrastukset vievat enemman aikaa (Partonen 2012,119). Samaa ajatusta
tukee myos terveystieteiden lehtori Erik Andersson, joka toteaa ruotsalaisen Ex-
pressen-iltapaivalenden toimittajan Hannes Lannerholmin haastattelussa, etta
talvisellakin liikunnalla on hyvia terveysvaikutuksia. Anderssonin mukaan liikkun-
nan harrastaminen vaikuttaa positiivisesti nukkumiseen ja psyykkiseen hyvin-
vointiin ja stressinhallintaan ja tutkimusten mukaan silla on todettu olevan positii-

vinen vaikutus myds masennusoireiden hoidossa. (Lannerholm 2021.)

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat yleistyneet ja suomessa niista karsii noin joka
viides tydikainen (Uutispalvelu Duodecim 2019). Ongelma on merkittava myos
opintojaan suorittavilla, jotka tulevat siirtymaan tyoelamaan muutaman vuoden
sisalla. Kuntun ja Ansalan mukaan korkeakouluopiskelijoilla on runsaasti terveys-
ongelmia, kuten ylipainoa ja selkaoireita, masennusta ja astmaa. Paljon apua tar-
vitsevien potilaiden ja asiakkaiden maara lisaantyy mm. suurten ikaluokkien hoi-
dontarpeen kasvun vuoksi. Tama taas lisaa fyysisen tyén kuormaa ja vaatii tyon-
tekijoilta riittavaa fyysista toimintakykya toimimaan tyotehtavissaan (Kunttu & An-
sala 2021, 214).

UKK-instituutti antaa monipuolisesti suosituksia suomalaisille likunnan suhteen.
Sen laatiman aikuisten liikkumisen suosituksen mukaan reipasta liikuntaa tulisi
harrastaa ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Reippaalla likkumisella tarkoite-
taan mm. sita, ettd pystyy puhumaan hengastymisesta huolimatta. Vaihtoehtoi-
sesti astetta rasittavampaa liikkuntaa kunnon kohottamista ajatellen tulisi harras-
taa ainakin 1 tunti ja 15 minuuttia, minka lisaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi
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harrastaa ainakin kahdesti viikon aikana. Akkiseltdan maarat voivat kuulosta suu-
rilta varsinkin silloin, jos ei harrasta liikuntaa, mutta pienilla muutoksilla arjessa

voi olla suuri merkitys. (UKK-instituutti 2019.)

Aikaa liikunnalle voi olla vaikea I0ytaa, mutta myos opiskelijalla tulee olla mah-
dollisuus huolehtia terveydestaan opintojen ohella. Saanndllinen liikunta edistaa
terveytta ja sita myota myos parantaa opiskelukykya. UKK-instituutti muistuttaa,
etta liikkumisen avulla mieliala kohenee, ajatukset teravoityvat, stressin tunne ke-
ventyy ja ihminen nukkuu paremmin. Huomion arvoista on myds, etta liikunnalli-
sesti aktiiviset kayttavat vahemman terveydenhuollon palveluja. (Partonen 2012,
119; UKK-instituutti 2019.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen julkaisema Kor-
keakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2021 osoittaa, ettéd korkeakouluopiskeli-
joista lahes puolet liikkuu terveysliikuntasuositusten mukaisesti (Parikka, Holm,

Ikonen, Koskela, Kilpelainen & Lundqvist 2021).

2.3 Talven pimeajakson vaikutus lepoon ja uneen

Partosen mukaan vuosittain samaan ajanjaksoon osuvaa kaamosmasennusta on
tutkittu jo vuosikymmenien ajan. On todettu, ettd kaamosmasennusta sairasta-
villa toimintakyky laskee, ruokahalu kasvaa ja himo hiilihydraatteja tai tarkkelysta
sisaltaviin ruokiin yltyy. Lisaksi kaamosmasennusta sairastavilla esiintyy lilkkauni-
suutta ja painonnousua. Partonen lisaa viela, ettd kaamosmasennuksesta karsi-
vien lukumaara on valtakunnallisesti likimain sama suhteutettuna asukasmaa-
raan, mutta pohjoisessa asuvien oireet on todettu vaikeammiksi ja etenkin yo-
unen pituudessa on havaittu suurempaa vuodenaikaisvaihtelua. (Partonen 2012,
139,144.)

Pohjoisessa pimea talvikausi vaikuttaa myos nukkumiseen. Seidler, Weihrich,
Bes, Zeeuw & Kunz havaintojen mukaan unen pituus vuoden aikana viittaa sii-
hen, ettd unijaksot ovat talvella pidempia. Partonen ja Seidler ym. ovat samaa
mielta siita, ettd kokonaisuniaika on pidempi talvella, jolloin nukutaan hieman pi-
dempaan kuin valoisana aikana (Partonen 2012, 121-122; Seidler ym. 2023).

Univaiheiden on todettu muuttuvan vuodenaikojen mukaan niin, etta talvisin on
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vahemman syvaa unta ja kesaisin enemman vilkeunta. Taman kaltaiset univai-
heet muistuttavat masennukselle tyypillisia unimuutoksia lisaantyneen vilkeunen
ja katkonaisuuden vuoksi, mika johtaa Partosen mukaan helposti katkonaiseen
uneen (Partonen 2012, 121-122). My6s Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mu-
kaan kaamosoireiden tarkein syy on se, etta unirytmi hairiintyy, jolloin unen laatu
heikkenee eika uni virkista tarpeeksi (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022).
Seidlerin ym. tutkimuksen perusteella parannuksia unirytmiin ja uneen voidaan-
kin tehda ottamalla huomioon lisaantynyt unen tarve talvisin seka aikaistamalla

nukkumaanmenoaikaa (Seidler ym. 2023).

Melatoniini on elimiston oma hormoni, jota erittyy vereen kapyrauhasesta vahi-
tellen noin kello 20-21 valilla ja sen tuotanto on huipussaan aamuydlla noin kello
kahden ja neljan valilla, kunnes aamuun mennessa sen eritys hiipuu (Partonen
2012, 52). Seidlerin ym. mukaan valoaltistuksella tiedetdan olevan vaikutusta
uneen ja terveilla ihmisilla pimean jaksojen pituuden ja melatoniinin erityksen kor-
relaatio on osoitettu laboratorio-olosuhteissa (Seidler ym. 2023). Melatoniini ai-
kaistaa nukahtamista, vahentaa herailya ja parantaa unen laatua, joten se myds

vahentaa paivaaikaista vasymysta (Partonen 2012, 58).

Unen tarkoituksena on “ladata akut” paivan jalkeen. Unen tarve on yksildllista,
mutta yleensa ihminen nukkuu lahes kolmasosan elamastaan. Hannula ja Mik-
kola ohjeistavat, etta on olennaista huolehtia riittavasta unesta ja levosta lapi ela-
man, koska levanneet aivot toimivat joustavasti ja luovasti. Levanneet aivot tal-
lettavat opittua tietoa pitkakestoiseen muistiin, minka lisaksi unella on merkittava
tehtava fyysisessa ja psyykkisessa palautumisessa. (Hannula & Mikkola 2021,
221.) Hyva uni tehostaa oppimista kognitiivisia toimintoja tukemalla, ja Tyoter-
veyslaitoskin muistuttaa, etta yksi univajeen seurauksista on luovuuden painumi-
nen urautuneisuuden alle. (Kannas ym. 2010, 138; Sallinen 2013; Tydterveyslai-
tos 2022.) Uusimman kasityksen mukaan aivoissa syntyneiden kuona-aineiden
poistuminen ja aivojen hermosolujen valisten yhteyksien vahvistuminen tai tur-

hien karsiutuminen tapahtuu unen aikana (Jarnefelt 2021, 9).

Hannula ja Mikkola esittavat unen olevan riittdvaa, jos heratessa tuntee olonsa

virkedksi ja paivan toimintakyky tuntuu hyvalta (Hannula & Mikkola 2021, 221).
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Ollila ym. ottavat esille onnettomuus- ja tapaturmariskin kasvamisen, minka li-
saksi Rautava-Nurmi mainitsee univajeen yhteyden suomalaisten kansansai-
rauksiin; sydan- ja verisuonitauteihin, lihavuuteen, 2-tyypin diabetekseen jne. (OI-
lila, Hakkarainen, Kan & Lehtonen 2018, 150-151; Rautava-Nurmi ym. 2019,
179). Seidler ym. tutkimuksen tulos viittaa siihen, ettd monien ihmisten arkeen ja
nukkumiseen vaikuttavat enemman tyo- ja kouluajat kuin oma sisainen kello
(Seidler ym. 2023). Yksi merkittava tekija unettomuuden aiheuttajana ovat epa-
saanndlliset tydajat, minka vuoksi olisi suositeltavaa vapaapaivinakin nousta suu-
rin piirtein samaan aikaan riippumatta saadusta unen maarasta (Ollila ym. 2018,
150-151). Partonen toteaakin yovuorojen olevan rasittavimpia elimistélle. Vuoro-
tyorasituksen oireita, kuten uupumusta, paansarkya, ravitsemukseen liittyvia on-
gelmia ja unettomuutta, ilmenee joko jo tydvuoron aikana tai sen jalkeen (Parto-
nen 2012, 102). Jarnefelt lisaa, etta tarkkaavaisuus ja toiminnanohjaus voivat

myos heikentya (Jarnefelt 2021, 21).

Hoitotyossa vuorotyd on yleista, mika vaikeuttaa joillakin ihmisilla nukkumista tyo-
ajan poiketessa luontaisesta unirytmista. Tyoterveyslaitoksen mukaan monissa
ammateissa tydajat ja niiden epasaannollisyys ovat ristiriidassa ihmisen luontai-
sen unirytmin kanssa, minka lisaksi Hannula ja Mikkola tuovat esille myos stres-
sin, seka kaamosajan ja aikaerorasituksen (Tydterveyslaitos 2018, Hannula &
Mikkola 2021, 222). Myds opiskelijoiden henkilokohtaiset ongelmat voivat olla
haitallisia unirytmille, minka liséksi opintojen suorittaminen voi haitata jopa ela-
manhallintaa stressin kasvaessa (Hannula & Mikkola 2021, 220; Pesonen 2021,
349).

Pesosen mukaan opiskeluaikojen ja valoaltistuksen epasaanndllisyys aiheuttaa
saanndllisen vuorokausirytmin puuttumisen, jolloin elimistd ei enaa saa selkeaa
viestia paivarytmista (Pesonen 2021, 349). Myo6s Seidler ym. kertoo valon olevan
biologisen kellon tarkein aikavihje (Seidler ym. 2023), mihin Martiny tarkentaa,
etta paivittainen kirkas-pimea-sykli on kaikista voimakkain ajastin, ja siihen voi-
daan saada hieman vaihtelua mm. ravitsemuksella ja liikunnalla (Martiny 2023).
Hannula ja Mikkola toteavat, ettd unihairidihin ja niiden ennaltaehkaisyyn tulisi

kiinnittdd huomiota opiskelijaterveydenhuollossa (Hannula & Mikkola 2021, 220).
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Tyoterveyslaitoksen mukaan nykyaikana ihmiset kayttavat vapaa-aikaansa
enemman kotona oleskeluun ja television katseluun, mika kertoo siita, etta unen
lisaksi tarvitaan myos lepoa. Tyoterveyslaitos myos nostaa esille, etta lepaami-
sessa on seka fyysinen, etta henkinen puoli ja pienetkin tauot edesauttavat kehon
ja mielen elpymista. Palautuneella ihmisella on helpompi tarttua uusiin asioihin ja
oleellista palautumisen kaynnistymiseksi on lahtea ajoissa toista tai koulusta ja

tehda itselle mieluisia asioita. (Tyoterveyslaitos 2018.)
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3 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tarkoitus on selvittda hoitotydn opiskelijoiden kokemuksia talven
pimeajakson vaikutuksesta omaan terveyteen. Tavoitteena opinnaytetyolla on
tuottaa tietoa opiskelijoiden kokemasta terveydesta Lapin ammattikorkeakoulun
hoitotydn koulutuksen henkilostolle, kuraattoreille ja opiskelijaterveydenhuollon
terveydenhoitajille. Kokemusperaisen tiedon perusteella voidaan tunnistaa ja en-
naltaehkaista mahdollisia ongelmia tai haasteita hyvinvoinnin ja terveyden suh-
teen. Mahdollisten ongelmien tunnistamisen jalkeen on paateltava ongelmien rat-
kaisukeinot ja kaytannat, joilla opiskelijoiden hyvinvointia ja opiskelumotivaatiota

tuetaan ja kohennetaan jos siihen nahdaan tarvetta.
Paaongelma:

- Miten talven pimeajakso vaikuttaa hoitotyon opiskelijoiden terveyteen heidan

itsensa kokemana?
Alaongelmat:

-Miten hoitotyon opiskelijat kokevat talven pimeajakson vaikuttavan omaan ravit-

semukseen?

- Miten hoitotydn opiskelijat kokevat talven pimeajakson vaikuttavan omaan lii-

kunnan maaraan ja motivaatioon?

- Miten hoitotydn opiskelijat kokevat talven pimeajakson vaikuttavan omaan levon

ja unen tarpeeseen?
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4 OPINNAYTETYON MENETELMALLINEN TOTEUTUS

4.1 Maarallinen kyselytutkimus

Opinnaytety0 toteutettiin kvantitatiivisella, eli maarallisella tutkimusmenetelmalla,
jonka aineistosta saadaan analyysin jalkeen kuvaus ilmion rakenteesta tiiviste-
tyssa muodossa (Kananen 2019, 80). Vilkan mukaan maarallinen tutkimus on
keino selittaa ja ymmartaa kokemuksia ja miten nama kokemukset jakautuvat ih-
misten keskuudessa. Lisaksi Vilkka muistuttaa, ettd maarallinen tutkimus on
myoOs hyva tutkimusmenetelma silloin, kun tavoite on saada vastauksia siihen,
kuinka paljon tai miten jokin asia ilmenee. (Vilkka 2021, 23.) Maarallisessa tutki-
muksessa teoreettiset kasitteet muutetaan empiiriselle tasolle niin, etta aineis-
tosta on mahdollista tehda kysely. Asiaongelma on tunnistettava ja nimettava,
jotta voidaan muodostaa tutkimusongelma ja hypoteesi. Sen lisaksi maaralliseen
tutkimukseen liittyy mittarin kysymysten ja otantamenetelman huolellinen suun-
nittelu, minka tavoitteena on, ettd mittarilla saadaan tasmallista tietoa. (Vilkka
2021, 25.)

4.2 Aineistonkeruu ja kohderyhma

Aineisto kerattiin 1ahettamalla hyvaksytty Webropol-ohjelmistolla laadittu kysely-
lomake Lapin ammattikorkeakoulun hoitotydn osaamispaallikolle, joka valitti lo-
makkeen saateteksteineen (Liite 1.) tutkimuksen kohderyhmille. Lomake ja kysy-
mykset laadittiin siten, etta siihen vastattiin anonyymisti, eika siita keratty mitaan
tietoja mista yksittaisen vastaajan voisi tunnistaa. Linkki kyselylomakkeeseen
(Liite 2.) lahetettiin 200 vastaanottajalle ja se oli avoin viikon ajan, minkd aikana
siihen vastasi 34 henkil6a.

Aineistonkeruun luonteen vuoksi laadittiin myods tietosuojaseloste (Liite 3.), mika
liitettiin saatekirjeeseen luettavaksi. Kysymyslomakkeeseen laitettiin myos kohta,
missa vastaajalta kysyttiin lupaa vastausten kayttamiseen opinnaytetyon aineis-
tona. Yksi vastaaja oli kieltanyt vastaustensa kayttamisen aineistona, joten ne

poistettiin ennen analysointia.
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Opinnaytetyon aineistonkeruutavaksi valittiin sahkoinen kyselylomake (Liite 1.),
missa kaikilta vastaajilta kysytdan sama asiasisalté samalla tavalla (ns. survey-
tutkimus). Vilkan mukaan tdma aineistonkeruutapa soveltuu suurelle ja hajallaan
olevalle ihmisjoukolle ja sen etuna on vastaajan anonyymius (Vilkka 2015, 94).
Sahkadinen kyselylomake on toimiva tapa aineiston keraamiseen, koska kaikilla
Lapin ammattikorkeakoulun opiskelijoilla on oppilaitoksen sahkopostitili ja opin-
tomuodon vuoksi taytyy olla kaytettavissa tietotekniset laitteet opintojen toteutta-
miseksi. Vilkka kertoo, etta tyypillisin haitta kyselylomakkeen suhteen on alhainen
vastausprosentti (Vilkka 2015, 94).

Heikkila ohjeistaa, etta kyselylomakkeen muotoilussa on kiinnitettava huomiota
mm. lomakkeen ulkondkddn, kysymysten jarjestykseen ja vastausvaihtoehtojen
muotoon (Heikkila 2014, 46). Opinnaytetydssa on kaytdssa viisiportainen Likertin
asteikko, missa esitetaan vaittamia, joihin vastaaja kertoo olevansa joko taysin
samaa mielta, jokseenkin samaa mielta, ei samaa eika eri mielta, jokseenkin eri
mielta tai taysin eri mielta. Rajatuilla vastausvaihtoehdoilla luotuun kyselyyn vas-
taaminen on nopeaa ja tulosten kasittely helppoa, mutta haittoina voidaan mainita
esimerkiksi en osaa sanoa -vaihtoehdon valinta tai vaihtoehdon puuttuminen
(Heikkila 2014, 49). Kyselylomakkeessa anonymiteetin sailyttdmisen vuoksi liian
tarkkoja taustakysymyksia ei tule kysya. Jos vastaajalle tulee vaikutelma henki-
I6llisyytensa paljastumisen mahdollisuudesta, saattaa vastausprosentti laskea ja
tulosten luotettavuus heikentya (Heikkila 2014, 55). Taustakysymyksilla kartoitan
vastaajien ikdjakaumaa, ja tydssakaynnin ja opiskelun suhdetta. Vastaajien su-
kupuolta ei kysytty, koska miespuolisia opiskelijoita on huomattavasti vahemman
kuin naisia. Kysymysten muotoilussa on tarkeaa, etta ne ovat selkeita ja sopivan

pituisia, seka mielenkiintoisia (Heikkila 2014, 55).

4.3 Analyysi

Aineistonkeruun jalkeen saaduista vastauksista muodostettiin Webropolissa pyl-
vasdiagrammit. Taustakysymyksista maariteltiin ikdjakaumat ja niiden suhde tyo-
tilanteeseen, mista selvisi eri ikaluokkien tydssakaynti opiskelujen ohella. Pelkka
ika ei olisi riittanyt kertomaan pimeajakson kuormittavuuden osatekijoista, joten
vertailussa paadyttiin kayttamaan eri tydaikaa tekevien ryhmien vastauksia. Talla
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tavalla saatiin selkeampi kuva siita, millaisena haasteena talven pimegjakso nayt-
taytyy opiskelijoiden kokemassa terveydessa. Asteikolla saatiin selkea kuva tyo-
elaman vaikutuksesta kysymysten eri osa-alueisiin. Taulukkoon muodostui vas-
taajamaarat (n=34) jokaisesta ryhmasta, seka ryhmien prosentuaaliset osuudet
vastauksista. Lisaksi taulukkoon muodostui jokaisen kysymyksen kohdalle eri
ryhmien vastauksista keskiarvo, jolloin niita pystyttiin vertaamaan toisiinsa ja
paattelemaan miten hoitotyon opiskelijat kokivat pimeajakson vaikutuksen ter-

veyteensa tyon ja opiskelun ohessa.
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5 TULOKSET
5.1 Vastaajien taustatiedot

Tutkimuksen taustakysymyksina vastaajilta tiedusteltiin heidan ikaansa seka
mahdollista tyossa kaymistaan opintojen ohella. Ikaan liittyva taustatieto jaoteltiin
melko pieniin valeihin (5—6 vuotta seka yli 40 vuotta), jotta vastauksiin saataisiin
sopivasti hajontaa kuitenkaan vaarantamatta vastaajien anonymiteettia. Opinto-
jen ohella tyoskentelyn oletettiin yleisen kokemuksen perusteella olevan yleista,
joten se otettiin toiseksi taustakysymykseksi. Tyossakaynnin oletettiin myos osal-

taan vaikuttavan opiskelijoiden kokemaan terveyteen pimeana vuodenaikana.

Kuviossa 1. esitetaan ikaan liittyvien vastausten prosentuaalinen jakauma pyl-
vasdiagrammina. Vastaajista iakseen ilmoittaa 19-24-vuotta (n=7), 25-29-vuotta
(n=4), 30-34-vuotta (n=8), 35-40-vuotta (n=6) ja yli 40-vuotta (n=8). Yksi oli jatta-

nyt vastaamatta kysymykseen.
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Kuvio 1. Vastaajien ikdjakauma (n=33)

Kuviossa 2. esitetdaan pylvasdiagrammina tyossakayntiin liittyvien vastausten
prosentuaalinen jakauma suhteessa ikaan. Taytta tydaikaa tekevista suurin osa
oli yli 40-vuotiaita ja 25—-29-vuotiaiden ryhmassa ei ollut yhtaan taytta tydaikaa
tekevaa. Loput ikaryhmat jakautuivat melko tasaisesti. Osittaista tyOaikaa tarkas-
tellessa 35—40-vuotiaiden ryhma oli enemmistona, joskin muuten vastaukset oli-
vat jakautuneet melko tasaisesti muiden ikaryhmien kesken. Satunnaisesti toita
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tekivat vain tutkimuksen kolme nuorinta ikaryhmaa. Yksi yli 40-vuotiaiden ryh-

maan kuulunut ilmoitti, ettei tydoskentele opintojen ohella.
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Kuvio 2. Vastaajien tydaikamuodot opintojen ohella (n=33)

5.2 Kokemukset talven pimeajakson vaikutuksista ravitsemukseen

Kuviossa 3. esitetaan pylvasdiagrammin muodossa ravitsemukseen liittyvien
vastausten prosentuaalinen jakautuminen. Vaittdmaan "Talvella sydon enemman
hiilihydraattipitoisia ruokia kuin tavallisesti” annetut vastauksen jakautuivat eri
tyoaikamuodoissa siten, etta eniten samaa mielta vaittaman kanssa olivat osit-
taista ja satunnaista tydaikaa tekevat. Muut ryhmat sijoittuivat muutaman kym-
menyksen alemmas lahelle vaihtoehtoa "ei samaa eika eri mieltad”, joten tulok-
sesta voidaan paatella, etta vastaajista enemmisto koki jonkin verran nousua hii-

lihydraattien nauttimisessa pimeajakson aikana.

"Talven pimeadjakso vaikuttaa ateriarytmini saannollisyyteen” vastaukset jakau-
tuivat eri tydaikamuodoissa siten, etta eniten samaa mielta vaittaman kanssa oli
satunnaisesti toita tekevat. Muut vastaajat olivat jonkin verran eri mielta ja koki-
vat, etta pimeajakso ei juurikaan vaikuttanut ateriarytmin saannollisyyteen tai he

eivat olleet samaa eika eri mielta asiasta.
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"Talvella koen tarvitsevani ravintolisaa tukemaan ruokavaliotani” kohdalla vas-
tausten keskiarvo hajaantui jonkin verran. Samaa mielta vaittdman kanssa ole-
vien selkea enemmisto oli satunnaisesti tyota tekevien ryhma. Muut ryhmat olivat

jonkin verran lahempana vaihtoehtoa "ei samaa eika eri mielta”.

"Talvella herkuttelen enemman kuin muulloin” vastaukset jakautuivat siten, etta
kaikissa suurimmissa ryhmissa vastaukset olivat "ei samaa eika eri mieltd” vaih-
toehdon ylapuolella, eli pientd herkuttelun lisaantymista esiintyi. Lahes kaikissa
kysymyksissa vastaaja, joka ei tydoskennellyt opintojen ohella koki, ettei pimea-

jakso vaikuta ravitsemukseen tai etta han ei ollut samaa eika eri mielta asiasta.
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Kuvio 3. Kokemukset talven pimeajakson vaikutuksista ravitsemukseen (n=34)

5.3 Kokemukset talven pimeajakson vaikutuksista liikuntaan

Kuviossa 4. pylvasdiagrammi esittaa liikuntaan liittyvien vastausten prosentuaa-
lisen jakauman. Vaittamaan "Talvella harrastan suositusten mukaisesti reipasta
likuntaa vahintaan 2,5 h viikossa” vastanneista kaikki vastasivat olevansa lahes
samaa mielta vaittaman kanssa. Vastaaja, joka ei tyOskennellyt opintojensa
ohella oli taysin samaa mielta asiasta ja koki, etta harrastaa reipasta liikuntaa

vahintaan 2,5 h viikossa.
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"Talvella harrastan enemman liikuntaa kuin tavallisesti” kohdalla taysiaikainen
opiskelija oli samaa mielta vaittaman kanssa muiden ryhmien painuessa tasai-
sesti lahelle vaihtoehtoa "jokseenkin eri mieltd”. Talven ei siis juurikaan havaittu

vaikuttavan lisdavasti likunnan harrastamiseen suurimmalla osalla vastaajista.

"Talven pimeys vahentda motivaatiota liikkua” vastanneista ainoa taysin eri
mielta oleva oli taysiaikainen opiskelija. Tyossakavijat kokivat, etta talven pimey-
delld oli likkumisen motivaatiota vahentava vaikutus, vaikkakin taytta tyoaikaa

tekevilla mielipiteet painottuivat lahelle vaihtoehtoa "ei samaa eika eri mielta”.

"Talven pimeys haittaa liikuntaharrastuksiani” kohdalla opiskelija oli ainoa, joka
ei kokenut pimeyden haittaavan liikuntaharrastuksia. Muut vastaajat olivat tasai-

sesti lahella vaihtoehtoa "ei samaa eika eri mielta”.
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Kuvio 4. Kokemukset talven pimeajakson vaikutuksista liikuntaan (n=34)

5.4 Kokemukset talven pimeajakson vaikutuksista lepoon ja uneen

Kuvio 5. pylvasdiagrammi esittaa lepoon ja uneen liittyvien vastausten prosentu-
aalisen jakauman. Vaittamaan "Talvella olen vasyneempi kuin muina vuoden-
aikoina” vastanneista kaikki ryhmat olivat vastanneet olevansa talvella vasy-
neempia kuin muina vuodenaikoina. Satunnaisesti t6ita tekevilla tama vaikutus
ilmeni eniten, lahes kaikkien ryhman vastaajien ollessa taysin samaa mielta asi-
asta.
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"Talvella younilta heraaminen tuntuu raskaalta” -vaittaman kohdalla taysin samaa
mieltéa oli ainoastaan taysiaikainen opiskelija, mutta muutkin ryhmat sijoittuivat
vastauksissaan lahelle "samaa mieltd” vaihtoehtoa tai sen yli. Herdamisen ras-
kauteen ei tassa vaikuttanut tybaikamuoto lahes ollenkaan, vaan kaikki ryhmat

olivat melko tasaisesti samaa mielta.

"Talvella nukun pidemmat younet kuin muina vuodenaikoina” vastanneista suurin
osa oli lahes samaa mielta vaittdman kanssa. Taytta tyoaikaa tekevilla vastaus-

ten keskiarvo sijoittui lAhemmas vaihtoehtoa "ei samaa eika eri mielta”.

"Talvella koen tarvitsevani tavallista enemman lepoa” kohdalla samaa mielta vait-
taman kanssa oli suurin osa vastaajista. Taytta tydaikaa tekevat olivat hieman
lahempana vaihtoehtoa "ei samaa eika eri mieltd”, mutta kokonaisuudessaan
kaikki vastanneet olivat kokeneet tarvitsevansa jonkin verran tavallista enemman
lepoa.

Kyselyyn oli lipsahtanut yksi ylimaarainen tyhja kysymysrivi, mihin myos osa oli
vastannut, mutta silla ei ollut merkitysta kyselyn kokonaisuutta tarkastellessa.
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Kuvio 5. Kokemukset talven pimeajakson vaikutuksista lepoon ja uneen (n=34)
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6 POHDINTA

6.1 Keskeisten tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Tarkat kysymyksenasettelut ja vastausvaihtoehdot voidaan lukea kysymyslomak-
keesta (Liite 2.). Kyselylomakkeelta saaduista tuloksista voitiin paatella, etta tyos-
sakayvat henkilot kokivat pimeajaksolla jonkin verran muutosta ravitsemukses-
saan. Vastaajat kokivat syovansa talvella enemman hiilihydraattipitoisia ruokia
kuin tavallisesti ja herkuttelukin oli lisaantynyt. Herkuttelun lisaantymiseen saat-
toivat myos liittya talviset juhlapyhat, joita vietetdan useampia talven aikana. OlI-
lila ym. ovat aiemmin muistuttaneet terveellisten valintojen tekemisesta seka ate-
riarytmin saanndllisyydesta sairauksien ennaltaehkaisemiseksi (Ollila ym. 2018,
199-201). Tydssakaynti vaikutti edesauttavan saanndllisen ateriatyrmin sailytta-
mistd myds pimeampana vuodenaikana. Ravintolisien kayttd ei ollut yleista ja

moni ei sitd kokenut tarvitsevansa.

Liikuntaan liittyvista kysymyksista jai vaikutelma, etta pimea vuodenaika ei liikku-
mista esta, vaikka se motivaatiota voikin jonkin verran heikentaakin. Partosen
mukaan suomalaiset ovat toki kesaisin aktiivisempia liikkujia (Partonen 2012,
119), mutta kyselyyn vastanneet opiskelijat kokivat, ettei pimedjakso vaikuta liik-
kumiseen kovinkaan paljoa. Osittain maantieteellinen sijaintimmekin voi vaikuttaa
vastauksiin, koska pohjoisessa on ympari vuoden hyvia likuntamahdollisuuksia,
myds talvilajien parissa. Kunttu ja Ansala ovat aiemmin ottaneet esille korkea-
kouluopiskelijoiden terveysongelmat (Kunttu & Ansala 2021, 214) ja saatujen
vastausten valossa pimeadjakson vahainen vaikutus liikkuntaan on positiivinen

asia.

Univaiheiden muutokset ja unirytmin hairiintymisen on todettu heikentavan unen
laatua ja sen virkistavaa vaikutusta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022). Vas-
taajien kesken kaikilla ryhmilla esiintyi jonkin verran unihairidita, mutta vahinten
niista vaikuttivat karsivan taytta tydaikaa tekevat opiskelijat. On kuitenkin muis-
tettava, etta taysi tydaika ei ole sama kuin saanndllinen tydaika, joten myds heilla
hairidita voi esiintya. Tutkijoiden mukaan talvella tulisi huomioida lisaantynyt
unentarve (Partonen 2012, 121-122; Seidler ym. 2023) ja lisaksi levon ja unen
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tarkeys ja vaikutus myos palautumisessa ja uuden oppimisessa (Hannula & Mik-
kola 2021, 221; Kannas ym. 2010, 138; Sallinen 2013).

Saatujen vastausten perusteella voidaan tehda johtopaatods, ettd luonnonvalon
puute pimeana talviaikana aiheuttaa jonkin verran vaikutuksia osalle opiskeli-
joista. Pimean talviajan vaikutuksen ravitsemukseen on vastausten mukaan ha-
vaittu vaikuttavan jonkin verran siten, etta hiilihydraattien himo kasvoi ja herkut-
telua oli hieman enemman kuin muulloin. Vastaajat eivat kokeneet vaikutusta ate-
riarytmin saanndllisyydessa tai tarvitsevansa ravinnelisia. Talven pimeydella ei
ollut juurikaan vaikutusta liikunnan maaraan tai harrastuksiin, mutta vastaajat ko-
kivat sen vaikuttavan vahentavasti motivaatioon liikkua, mika tukee jo aiemmin
saatuja tutkimustuloksia aiheesta. Levon ja unen suhteen havaittiin olevan vaiku-
tusta. Suurin osa vastaajista koki olevansa pimedjaksolla vasyneempia kuin
muina vuodenaikoina; heraaminen tuntui raskaalta ja vastaajat tarvitsivat enem-
man lepoa kuin tavallisesti. Suurin osa myo6s ilmoitti nukkuvansa pidemmat yo6-

unet kuin muina vuodenaikoina.

6.2 Eettisyyden tarkastelu

Tutkimuksen etiikkaa tarkastellessa Tuomi mainitsee, etta tutkimustoiminnan lah-
tokohtana ovat eettiset kysymykset. Tutkijan on selvitettava vastaajille mm. tutki-
muksen tavoitteet ja tarkoitus, mitka tassa opinnaytetyossa on esitelty mm. tieto-
suojaselosteessa (Liite 3.), lisdksi on tuotu esille osallistumisen vapaaehtoisuus
ilman kielteisia seuraamuksia. Kuten Tuomikin mainitsee, tutkimustiedot kasitel-
laan luottamuksellisesti, eika niitd luovuteta ulkopuolisille (Tuomi 2007, 143,145).
Tassa opinnaytetydssa noudatetaan hyvaa tutkimustapaa, eika siina kerata hen-
kilotietoja. Kyselyt ja siihen annetut vastaukset poistetaan palvelimelta opinnay-
tetyOprosessin paattyessa. Opinnaytetydssa on hyédynnetty Lapin ammattikor-
keakoulun tietosuojaselosteen pohjaa (Liite 3.), mika on tdydennetty opinnayte-
tyohon soveltuvilta osilta ja hyvaksytetty se osana tutkimuslupahakemusta. Tut-

kimuslupahakemukseen liitettiin myds aineistonhallintasuunnitelma (Liite 4.).
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6.3 Luotettavuuden tarkastelu

Heikkilan mukaan tutkimustulosten tarkkuus ja luotettavuus eli reliabiliteetti tar-
koittaa sita, etta tulokset eivat saa olla sattumanvaraisia. Vilkka lisaa viela, etta
tavoitteena on saatava tutkijasta riippumatta tdsmalleen sama tulos, jos tutkimus
toistetaan tasmalleen samalla tavalla. Kuten Heikkila ja Vilkka sanovat, tutkijan
taytyy muistaa tarkkuus ja kriittisyys koko tutkimusprosessin ajan virheiden ja
vaarien tallennusten valttamiseksi. (Heikkila 2014, 28-30; Vilkka 2005, 161.)

Heikkilan mukaan virheen mahdollisuus on olemassa esimerkiksi tiedonkeruun,
-syoton ja -kasittelyn seka tulkinnan vaiheissa ja on tarkeaa tulkita tulokset oirekin
ja hallita kaytossa olevat analysointimenetelmat. Tutkimusta tehdessa taytyy ot-
taa huomioon tutkimuksen objektiivisuus, joka ei saa riippua tutkijan omista mie-
lipiteistd. Tutkimuslomakkeen muotoilussa on mietittava kysymysten tarpeelli-
suus, jotta pienia informaatioarvoja sisaltavat kysymykset jaisivat pois. (Heikkila
2014, 28-30.)

Heikkila ja Vilkka toteavat, etta validiteetti eli patevyys saadaan hyvaksi, kun pe-
rusjoukosta on saatu edustava otos ja korkea vastausprosentti. Olennaista on
myos se, etta kyselylomake vastaa tutkimussuunnitelmassa esitettyyn tutkimus-
kysymykseen. Analyysin tekeminen on mahdotonta, elleivat kysymykset ole yk-
siselitteisia. (Heikkila 2014, 27; Vilkka 2015, 107.) Kaytdssa olevan mittarin tulee
mitata sita, mita on tarkoitus selvittaa ja tasmallisten tavoitteiden puuttuessa tut-
kitaan helposti vaaria asioita. Muuttujien ja kasitteiden on oltava tarkoin maaritel-

tyja, jotta saadaan valideja tuloksia Heikkila toteaa. (Heikkila 2014, 27.)

Opinnaytety6ssa on toimittu hyvan tieteellisen kaytannon edellytysten mukai-
sesti. Vastaajista yksi kielsi kayttamasta vastauksiaan opinnaytetyon aineistona,
joten hanen vastauksensa poistettiin kaytossa olevasta aineistosta. Vastaajalu-
kumaara jai opinnaytetydssa pieneksi, mika heikentdd sen tulosten toistetta-
vuutta ja luotettavuutta. Myos ylimaarainen tyhja kysymysrivi oli otettava huomi-
oon vastauksia analysoidessa. Kyselylomakkeen ulkoasu ja kysymystenasettelu
olisi voinut olla selkeammin rajattu ja kysymysmuotoja olisi voinut muuttaa hie-

man erityyppiseksi, jotta ne olisi ollut helpompi erottaa toisistaan. On otettava
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huomioon, etta esimerkiksi mobiililaitteella voi helposti tulla ylimaaraisia sipaisuja

tai nappailyvirheita, mika voi aiheuttaa ylimaaraiset vastaukset.

6.4 Jatkotutkimusaiheet

Saatujen vastausten perusteella jatkotutkimuksen aiheena voisi olla selvitys,
missa kartoitetaan opintojen ohella tapahtuvan tyossa kaymisen vaikutusta jak-
samiseen ja opintojen etenemiseen Lapin ammattikorkeakoulun hoitotyon opis-
kelijoiden keskuudessa. Tutkimuksen laajentaminen esimerkiksi lahihoitajaopis-
kelijoihin voisi tuoda uutta ndkdkulmaa toiseen hoitotyota tekevan ryhman hyvin-
vointiin. Tutkimuksessa voisi myods tarkastella vuorotydn ja saanndllisen paiva-
tyon vaikutusten eroja ja muita hyvinvoinnin mittareita kayttaen laajentaa aihealu-
etta koskemaan esimerkiksi mielenterveytta ja sosiaalista hyvinvointia. Etaopis-
kelu kaventaa mahdollisuuksia olla tekemisissa muiden opiskelijoiden kanssa,
mika voi nakya yksilon voinnissa mm. vertaistuen ja sosiaalisten suhteiden muo-

dostumisen ongelmina.

6.5 Oman oppimisen pohdinta

Opinnaytetyoprosessi alkoi opinnaytetyon aiheen valinnasta. Ajatus opinnayte-
tyoni aiheesta muotoutui pikkuhiljaa ja aluksi se kasitteli kaamoksen vaikutusta
hoitotyon opiskelijoiden mielenterveyteen. Kuitenkin aiheen laajuuden ja luon-
teen vuoksi muokkasin ohjaajani neuvosta aihetta. Keratessani materiaalia kirjal-
lisuudesta huomasin, etta ajatukseni hyvinvoinnista tuntui vaikealta ja ohjaajan

kanssa vaihdoin opinnaytetyoni nakdkulmaa ja rajasin aihetta viela lisaa.

Yhteisty0 ohjaajan kanssa oli erittdin tarkeaa prosessin etenemisen kannalta.
Suunnitelmavaiheen jalkeen koin koko opinnaytetydprosessin erittdin kuormitta-
vana. Samaan aikaan siirryin uuteen ryhmaan tekemaan terveydenhoitajaopin-
toja, jolloin minulle tuli ongelma opinnaytetyén nakékulman suhteen. Ohjaajan
kanssa kaydyn keskustelun perusteella otsaketta viela muutettiin sen lopulliseen
muotoon, joka oli lahempana terveydenhoitajan tyota ennaltaehkaisyn nakokul-
masta. Ennaltaehkaiseva tydote on olennainen osa ammatti-identiteettiani, minka
vuoksi koin tarkeana, etta opinnaytetydn aihe olisi jokin konkreettinen jokaista

koskeva aihe.
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Mielen ja kehon yhteytta on viime vuosien aikana alettu ymmartamaan syvemmin
ja valitsemani aihe kiinnosti minua kokemusteni ja opinnoissa kasiteltyjen aihei-
den perusteella. Pimedjaksosta selviytymisen keinoja on varmasti yhta monia,
kuin on pimeadan vuodenaikaan reagoivia ihmisiakin, mutta kiistatta luonnonva-
lolla ja sen maaralla on meihin kaikkiin jonkinlainen vaikutus, vaikka se ei arjessa
selkeasti nakyisikaan. Terveydenhoitajan on tarkasteltava ihmista kokonaisuu-
tena ja havainnoitava erinaisia asioita, jotka vaikuttavat esimerkiksi tyossa ja

opinnoissa suoriutumiseen.

Useassa lahteessa olen viitannut Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimus-
professori Timo Partosen teoksiin, joissa han on kuvannut valon merkitysta ihmi-
sen terveyteen ja hyvinvointiin arkisella ja konkreettisella otteella. Minua jai kieh-
tomaan aiheen moniulotteisuus ja se, etta sosioekonomisesta statuksesta huoli-
matta olemme samoista aineksista rakennettuja. Turvataksemme terveytemme
ja hyvinvointimme, meidan taytyy huolehtia mm. riittdvasta ja monipuolisesta ra-
vinnonsaannista, reippaasta likunnasta seka muistaa levata ja nukkua kiireisen

yhteiskunnan luomista paineista huolimatta.
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Liite 1 Sahkodpostin saatekirje

Heil
Olen neljannen vuoden terveydenhoitajaopiskelija ja teen opinndytetyota, jonka tar-
koituksena on selvittaa hoitotyon opiskelijoiden kokemuksia talven pimedjakson vaiku-

tuksesta omaan te rveyteen.

Opinndytetyon toimeksiantajana toimii Lapin ammattikorkeakoulu ja sille on myon-
netty tutkimuslupa. Kyselylomakkeeseen vastaaminen tapahtuu anonyymisti ja on tay-
sin vapaaehtoista. Vastaamisen voi keskeyttdaa milloin vain, eika siita tule kielteisia seu-
raamuksia. Kyselylomake ei keraa henkildtietoja, eika siihen vastanneita voida tunnis-

taa.

Vastaamiseen menee n. 5 minuuttia ja sen voi tayttaa myods mobiililaitteella,

kysely sulkeutuu 28.4.2023.

https://link.webropolsurveys.com/S/EDB6ADF7AFF903D8

-@TietosuoiaseIoste2023.pdf

Ystavallisin terveisin,

Henna Petert

Terveydenhoitajaopiskelija, RAO72T23K

henna.peteri@edu.lapinamk.fi



https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Flink.webropolsurveys.com%2FS%2FEDB6ADF7AFF903D8&data=05%7C01%7CHenna.Peteri%40edu.lapinamk.fi%7C24c5ba8cff274992f25d08db4033c4ca%7C4c60a66f0a8d446e9ac0836a00d84542%7C0%7C0%7C638174363314566542%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=O776sOoCPRL2YHcX6Y%2BGcuhIVWPDmzcyRlNfqSoR1lQ%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/ap/b-59584e83/?url=https%3A%2F%2Flucit-my.sharepoint.com%2F%3Ab%3A%2Fg%2Fpersonal%2Fhepeteri_edu_lapinamk_fi%2FEZPxqJvdLIdFjn3Dqc9o2hIBaNDQURszKJqJYFDoCTVkzQ&data=05%7C01%7CHenna.Peteri%40edu.lapinamk.fi%7C24c5ba8cff274992f25d08db4033c4ca%7C4c60a66f0a8d446e9ac0836a00d84542%7C0%7C0%7C638174363314566542%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=blAIVL0QqLosv%2FwriSB1cO0MdC8unZ8wbSbeG%2FuExUA%3D&reserved=0
mailto:henna.peteri@edu.lapinamk.fi
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Liite 2 1(2). Kyselylomakkeen Webropol-pohja

Hei!

Olen neljannen vuoden terveydenhoitajaopiskelija ja teen opinnaytetyota,
jonka tavoitteena on selvittaa hoitotyon opiskelijoiden kokemuksia talven
pimeajakson vaikutuksesta omaan terveyteen. Opinnaytetyoni kohderyhmana
ovat vuonna 2020-2022 opintonsa aloittaneet hoitotyon opiskelijat.
Opinndytetyon toimeksiantajana toimii Lapin ammattikorkeakoulu ja sille on
myonnetty tutkimuslupa.

Kyselylomakkeeseen vastaaminen tapahtuu anonyymisti ja on taysin
vapaaehtoista. Vastaamisen voi keskeyttaa milloin vain, eika siita tule kielteisia
seuraamuksia. Linkki kyselylomakkeeseen on valitetty kohdejoukolle
osaamispaallikon toimesta. Kyselylomake ei kerdaa henkilotietoja, eika siihen
vastanneita voida tunnistaa.

Saadut vastaukset analysoidaan ja liitetaan osaksi opinndytetyota, jonka
jalkeen ne poistetaan Webropol-palvelimelta. Tutkimustulokset ja valmis
opinndytetyd luovutetaan Lapin Ammattikorkeakoululle.

Vastaamiseen menee n. 5 minuuttia ja sen voi tayttad myos mobiililaitteella.

Kiitos vastauksestanne!
Ystavallisin terveisin, Henna Peteri
henna.peteri@edu.lapinamk.fi

Annan suostumukseni vastausteni kdyttdmiseen opinndytetyén aineistona.
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TALVISEN PIMEAJAKSON VAIKUTUS RAVITSEMUKSEEN

Missad maarin olet samaa tai eri mielta alla olevista vaittamista?
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ruokia kuin tavallisesti
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Talvella koen tarvitsevani ravintolisda tukemaan
ruokavaliotani
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Liite 2 2(2). Kyselylomakkeen Webropol-pohja

TALVISEN PIMEAJAKSON VAIKUTUS LIIKUNTATOTTUMUKSIIN

Missd maarin olet samaa tai eri mielta alla olevista vaittamista?

Taysin eri Jokseenkin
mielta eri mielta

Talvella harrastan suositusten mukaisesti O
reipasta lilkuntaa vahintain 2,5h viikossa

Talvella harrastan enemman lilkuntaa kuin
tavallisesti

Talven pimeys vahent3d motivaatiota liikkua

O|0C| O

Talven pimeys haittaa liiki

TALVISEN PIMEAJAKSON VAIKUTUKSET LEPOON JA UNEEN

Missa maarin olet samaa tai eri mielta alla olevista vaittamista?

Taysin eri Jokseenkin
mielta eri mielta

Talvella olen vsyneempi kuin muina
vuodenaikoina

Talvella younilta herddminen tuntuu raskaalta

Talvella nukun pidemmat ybunet kuin muina
vuodenaikoina

Talvella koen tarvitsevani tavallista enemman
lepoa

O] O |0 OO

Valinta

Tybskenteletkd opintojesi ohella?
O Taysi tydaika

O Osittainen tydaika

O Teen satunnaisesti toita

o En tyoskentele opintojen ohella

Ikasi?

O 1924 vuons
O 2529 vwona
O 30-34 vuotta
O 35-40 vuotta
O Yli 40 vuotta

O

O[0| O

Q) @O [0 O

Eisamaa

eikd eri

Jokseenkin
samaa mielta

O

O|0| O

Jokseenkin
samaa mielta

Ol 0|0 [O]O

OO |O O] O
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1. Rekisterinpitdja
Lapin ammattikorkeakoulu Oy
Jokivaylda 11 C
96300 Rovaniemi

2. Rekisterinpitdjan edustaja
Outi Mattila
outi.mattila@lapinamk.fi
3. Rekisterinpitajan yhteyshenkilot
Henna Peteri, opinndytetyon laatija, terveydenhoitajaopiskelija
henna.peteri@edu.lapinamk.fi
4. Tietosuojavastaavan yhteystiedot

tietosuoja@lapinamk.fi

5. Henkil6tietojen kasittelyn tarkoitus

Opinndytetydn maarallisen tutkimuksen aineistonkeruu.

6. Henkilotietojen kasittelyn oikeusperuste

Kasittely perustuu EU:n yleiseen tietosuoja-asetukseen, artikla 6, kohta 1, alakohdat a-
f, vdhintdan yksi peruste.

Tarkemmat kasittelyperusteet ovat:

rekisterdidyn suostumus
O sopimuksen taytantéonpano (jossa rekisteroity on osapuolena)
sopimus:
O rekisterinpitdjan lakisdateisen velvoitteen noudattaminen
saadokset:
O rekisterdidyn tai toisen luonnollisen henkilon elintdrkea etu
O yleistd etua koskeva tehtava/rekisterinpitdjalle kuuluvan julkisen vallan kayttod
O henkilon asemaa, tehtavia tai niiden hoitoa kuvaavat tiedot
O yleisen edun mukainen viranomaistehtava
[ tieteellinen tai historiallinen tutkimus tai tilastointi

O tutkimusaineistojen ja kulttuuriperintéaineistojen arkistointi


mailto:tietosuoja@lapinamk.fi
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rekisterinpitdjan tai kolmannen osapuolen oikeutettujen etujen toteuttaminen
mika oikeutettu etu on kyseessa:

EU:n yleinen tietosuoja-asetus, artikla 9 (erityiset henkil6tietoryhmit), alakohdat a —j:

rekisterdidyn suostumus

| rekisterinpitdjan tai rekisterdidyn velvoitteiden noudattaminen tydoikeuden,
sosiaaliturvan tai sosiaalisen suojelun alalla

O

rekisterdidyn tai toisen luonnollisen henkilon elintdarkean edun suojaaminen

a

poliittisen, filosofisen, uskonnollisen tai ammattiliittotoimintaan liittyvan saa-
tion tai yhteison laillinen toiminta

rekisteroity on saattanut tiedot julkisiksi

oikeusvaateen laatiminen, esittdminen tai puolustaminen

tarkea yleinen etu

tyoterveydenhuoltoa koskevat tarkoitukset

kansanterveyteen liittyva yleinen etu

OO0o0oaoao

yleisen edun mukainen arkistointitarkoitus, tieteellinen tai historiallinen tutki-
mus, tilastointi

7. Kasiteltavat henkilotietoryhmat ja niiden sailytysajat

Opinndytetyon kyselylomake ldhetetdan Lapin AMK Hoitotydn koulutuksen osaamis-
paallikdn toimesta vuonna 2020-2022 hoitotydn opinnot aloittaneille opiskelijaryh-
mille, koska opinnaytetyon aihe on "Hoitotyon opiskelijoiden kokemukset talven pi-
medjakson vaikutuksesta terveyteen”. Kyselylomakkeessa kysytdan vastaajan ika 5
vuoden ikdahaarukalla.

Kyselylomakkeen vastaukset sdilytetaan opinndytetyoprosessin paattymiseen saakka,
minka jalkeen kaikki tiedot poistetaan Webropol-ohjelmasta ja opinnaytetyon tekijan
tiedostoista. OpinnadytetyOprosessi paattyy viimeistaan 1.6.2023.

8. Kasittelyssa kaytettavat tietojarjestelmat

Webropol-verkkosivusto, Microsoft Word.

9. Mista kasittelyssa tarvittavat henkilotiedot saadaan? Onko rekisteroidylla velvolli-
suus toimittaa tarvittavat henkilotiedot? Seuraukset siitd, jos rekisterdity ei toimita
tarvittavia henkil6tietoja.

Henkilotiedot ovat epasuorasti [6ydettavissa, koska kyselylomake ldhetetaan tiettyna
aikana tietyissa ryhmissa aloittaneille opiskelijoille. Kyselylomakkeessa ei kerata henki-
|6tietoja.
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10.

11.

12.

13.

14.

Jos rekisteroity antaa henkilotietonsa kasittelya varten, niin henkilotietojen antamisen
peruste on:

LI rekisterinpitajan lakisdateinen tehtava

rekisterinpitajan ja rekisterdidyn valinen sopimus

Sadannénmukaiset siirrot ja luovutukset

- Henkil6tietojen kasittelyssa ei kayteta ulkopuolista henkilotietojen kasittelijaa.

Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai ETA:n ulkopuolelle ja sen perusteet

Henkilotietoja ei siirretd EU:n tai ETA:n ulkopuolelle.

Henkil6tietojen suojauksen periaatteet

Webropol-ohjelmistoa kadyttaa vain opinnaytetyon laatija henkilékohtaisilla HAKA-tun-
nuksillaan. Ohjelmistosta lahetetaan linkki osaamispaallikko Seija Taattolalle edelleen

vélitettavaksi valituille ryhmille. Vastauslinkki on anonyymi, eika se keraa mitaan hen-

kilotietoja.

Automatisoitu paatoksenteko

Automaattisia paatoksia ei tehda.

Rekisterdidyn oikeudet

Rekisteroidylla on oikeus tarkastaa itsedan koskevat tiedot, pyytaa tietojensa oikaise-
mista ja vaatia tietojensa poistamista.

Tietojen tarkastus-, oikaisu- ja poistamispyynnot rekisterinpitajalle tehdaan Lapin AMK
lomakkeella:

www-sivulta https://www.lapinamk.fi/fi/Esittely/Tietosuoja

Taytetty lomake "Henkil6tietojen tarkastuspyyntolomake” tai “Henkil6tietojen oikaisu-
ja poistamispyyntélomake” lahetetddan omasta Lapin AMK sdahkdpostiosoitteesta kir-
jaamoon kirjaamo@Ilapinamk.fi

Jos rekisterdity haluaa rajoittaa tai vastustaa tietojensa kasittelya tai peruuttaa anta-
mansa suostumus, mikali henkilotietojen kasittely perustuu rekisteréidyn antamaan
suostumukseen, pyydetdan hanta ottamaan yhteytta tietosuojavastaavaan.
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Rekisteroidylla voi olla oikeus siirtaa tietojaan jarjestelmasta toiseen, mikali kyseessa
on sellainen tieto, johon kyseinen oikeus soveltuu.

Rekisteroidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali han
katsoo, ettad hanta koskevien henkilotietojen kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa
tietosuojalainsaadantoa.

Neuvoja ja ohjeistusta rekisterdidyn oikeuksiin liittyvissa asioissa antaa tietosuojavas-
taava, yhteystiedot ilmoituksen kohdassa 4.
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AINEISTONHALLINTASUUNNITELMA
Aineiston yleinen kuvaus

Aineiston kerdys tapahtuu sahkoiselld lomakkeella, vastaajan sailyessd anonyy-
mina. Haastattelulomakkeessa kysytaan vastaajien henkilokohtaisia kokemuksia
talven pimedjakson vaikutuksesta terveyden eri osioihin; ravitsemukseen, liikun-
taan, lepoon ja uneen. Kyselylomake laaditaan Webropol-alustalle, saadut vas-
taukset ovat ainoastaan sahkdisessa muodossa.

Dokumentointi ja laatu

Vastaukset dokumentoidaan analysoinnin jdlkeen laatimalla saaduista vastauk-
sista Excel-taulukko tai kdytetaan Webropol-ohjelmiston tarjoamaa raporttia.

Sailytys ja varmuuskopiointi

Opinnadytetydon tekemisen aikana vastaukset sdilyvdat opinnaytetyon laatijan
Webropol-tililld. Paasya aineistoon ei ole muilla kuin opinnaytetyon laatijalla.

Sailyttamiseen liittyvat eettiset ja laillisuuskysymykset

Tiedonkeruulomakkeessa kysytdaan henkildiden omia kokemuksia talven pi-
medjakson vaikutuksista terveyteen. Vastaajilta ei kysyta mitdan varsinaisia ter-
veystietoja, eika sukupuolta, koska miesten osuus hoitotydn opiskelijoista on sel-
vasti pienempi kuin naisten. Tiedonkeruulomakkeen esittelyssd mainitaan, ettei
kyselyssa kerata henkilotietoja ja ennen kyselyyn vastaamista vastaajan taytyy an-
taa suostumuksensa vastausten kayttdon opinnaytetydssa. Kieltavasta vastauk-
sesta kysely ei jatku.

Aineiston avaaminen ja pitkdaikaissailytys

Kun opinndytetyoprosessi on saatu paatdkseen, Webropol-tililla olevat kyselytie-
dot poistetaan. Vastausten perusteella laadittu Excel- tai Webropol-tiedosto pois-
tetaan ja se jaa nahtavaksi vain kuvana tai kirjallisena raporttina valmiiseen opin-
naytetyohon.



