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TIIVISTELMA

Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin runsas heikkeneminen on herittdnyt huolenai-
heita. [Imiota perustelevat muun muassa opiskelijoihin kohdistuneet tutkimukset, joiden mu-
kaan yhd useampi opiskelija kokee mielenterveyden haasteita, istuu runsaasti ja kokee ta-
loudellisia vaikeuksia. Suomessa korkeakouluopiskelijat koostuvat moninaisista yksiloista.
Opiskelijat voivat olla eri ikdisid ja erilaisissa eldméntilanteissa. Téstd huolimatta kaikki

opiskelijat ovat osa samaa yhteisoa.

Riittdvén litkunnan ja fyysisen aktiivisuuden tiedetdéin edistdvdn hyvinvointia ja terveyttd
monipuolisesti. Ne vdhentdvit riskid sairastua useaan eri sairauteen ja voivat suojata mie-
lenterveyden haasteilta. Litkkumisen on huomattu edistdvédn hyvéa oloa sekd vaikuttavan
vireystilan ylldpitimiseen myonteisesti. Tdmén tutkimuksen pyrkimyksend on tarkastella
fyysisen aktiivisuuden roolia hyvinvoinnin edistimisessd korkeakouluopiskelijoiden koke-
mana. Tutkimusaineisto koostui yhdeksistd korkeakouluopiskelijan teemahaastattelusta. Ai-

neisto analysoitiin aineistoldhtoiselld sisdllonanalyysilla.

Analyysin jilkeen tutkimustuloksista muodostui kaksi padkategoriaa: 1) opiskeluhyvinvoin-
tia tukevat ja haastavat tekijat sekd 2) Fyysisen aktiivisuuden rooli. Fyysisen aktiivisuuden
merkitys opiskelijoiden hyvinvoinnille ndyttdytyy tutkimuksessa kokonaisvaltaisena ja sy-
ville arkeen juurtuneena kokemuksena. Haastatteluissa korostui erityisesti se, miten kehon

liikkeelld ja fyysiselld rasituksella on suora yhteys vireystilaan, mielialaan ja opiskeluky-



kyyn. Haastateltavat kuvasivat liikuntaa paitsi keinona purkaa stressid ja kohentaa keskitty-
miskykyd, myds edellytyksend ylipdataan jaksamiselle. Liikkumattomuus koettiin usein olo-
tilaksi, jossa mieli jumittuu ja keho tuntuu passivoituneelta, kun taas liikkeelle ldhteminen
koettiin keinona palauttaa energiaa, selkeyttdd ajatuksia ja tukea jaksamista. Haastatteluissa
korostettiin liikunnan ilon 16ytdmisté juuri itselle sopivasta tavasta litkkua. Tulokset osoit-
tavat, ettd my0s litkkumisen intensiteetilld on merkitystd hyvinvoinnin kannalta: mikali
kuormitusta on paljon, voi kevyempi liikunta olla parempi vaihtoehto raskaan liitkunnan si-

jaan.

Asiasanat: Fyysinen aktiivisuus, korkeakouluopiskelu, hyvinvoinnin edistdminen

[X] Tutkielma ei sisélld muita kuin tekijoiden omia henkil6tietoja.
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1 JOHDANTO

Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi on heréttinyt viime vuosina runsaasti huolta seka
tutkimuskentdlld ettd yhteiskunnallisessa keskustelussa. Esimerkiksi korkeakouluopiskeli-
joiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen (KOTT 2021) mukaan psyykkinen kuormittunei-
suus ja opiskelu-uupumus ovat yleistyneet korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa. Saman-
aikaisesti tiedetddn, ettd fyysiselld aktiivisuudella on merkittdvid terveyttd ja hyvinvointia
edistévid vaikutuksia (esim. Rhodes ym. 2017 sekd Oja & Titze 2011), ja sen roolia esimer-
kiksi mielialan parantamisessa seké stressin hallinnassa on pidetty keskeisend (Nupponen

2011).

Fyysisen aktiivisuuden suosituksia on kehitetty vastaamaan erilaisten vdestoryhmien tar-
peita, ja niiden avulla pyritddn lisdédmaén litkunnan méérad arjessa (UKK-instituutti 2019).
Kuitenkin passiivisen eldméntavan yleistyminen, erityisesti etdopiskelun ja ruutuaikojen li-
sdantymisen seurauksena (Holm, Ikonen, Siekkinen, Ansala & Parikka 2023), asettaa uu-
denlaisia haasteita korkeakouluopiskelijoiden fyysiselle aktiivisuudelle ja sitd kautta heiddn
kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnilleen. Etidopiskelun yleistyessd istumisen maird on véista-
mittd kasvanut, ja mahdollisuudet hyotylitkunnan lisddmiseen ovat vihentyneet, silld kam-
puksille siirtyminen ei ole endd vélttdmétontd. Opiskelijoiden rutiineja haastavat myos vaih-
televat pédivit ja runsas itsendinen ote opiskeluun, jolloin liikkkumiselle voi olla haastavaa

jarjestdd aikaa (Korkeakoululiikunnan suositukset 2018).

Yksilon subjektiivinen kokemus hyvinvoinnistaan on yksi yleisimmin kdytetyistd terveys-
mittareista, joka heijastaa samalla psyykkistd hyvinvointia sekéd koettua eldminlaatua (Me-
rildinen 2008, 136). Tastd huolimatta fyysisen aktiivisuuden merkitystd opiskelijoiden ko-
kemana ei juurikaan ole tutkittu, vaikka he muodostavat kiinnostavan kohderyhmén merki-
tysten tarkastelulle. Opiskeluaikaan liittyy usein uuden eldménvaiheen tuomia haasteita ja

kasvamista nuoruudesta kohti aikuisuutta.

Tadmin tutkimuksen tavoitteena on tarkastella fyysisen aktiivisuuden roolia korkeakoulu-
opiskelijoiden koetun hyvinvoinnin edistimisessd. Keskitymme erityisesti opiskeluarjen

kuormituksen tasapainottamiseen liikunnan avulla seki sithen, miten fyysinen aktiivisuus



kytkeytyy opiskelukykyyn ja opiskeluhyvinvointiin. Tutkimuksemme on laadullinen, jonka
aineisto on kerétty teemahaastattelun avulla. Tutkimusaiheemme on ajankohtainen ja yhteis-
kunnallisesti tarked, silld se pyrkii tdydentdmiin aiempaa méaréllisesti painottunutta tutki-
muskirjallisuutta ja tuomaan esiin opiskelijoiden omia kokemuksia ja tulkintoja fyysisen ak-
titvisuuden merkityksesté. Liséksi korkeakouluihin on kohdistunut 1&hivuosina merkittévia
muutoksia (mm. koronapandemian seuraukset), joihin myos opiskelijoiden on tdytynyt so-

peutua.

Tutkielmamme jakautuu seitseméén lukuun, joista ensimmaiinen on johdanto. Johdantoluvut
(1) jalkeen esittelemme tutkielmamme teoreettisen viitekehyksen luvuissa kaksi ja kolme.
Luvussa kaksi kerromme fyysisen aktiivisuuden seka liikunnan mééritelmén. Néiden lisdksi
tarkennamme fyysisen aktiivisuuden terveys- ja hyvinvointivaikutuksista seki yleisista liik-
kumisen suosituksista. Kolmas luku késittelee suomalaista korkeakoulujérjestelmaa. Lisdksi
luvun kolme lopussa olemme esitelleet tutkimuskysymyksemme. Teoreettinen tausta toimii
pohjana muodostamallemme teemahaastattelurungolle. Tutkielman neljdnnessd luvussa ku-
vataan tutkimuksen toteutus. Luvussa esitellddn tutkimusote, aineistonkeruumenetelma sekd
analyysitapa, ja perustellaan valittujen laadullisten menetelmien soveltuvuus tutkimustehté-
véaédn. Lisdksi luvussa kisitellddn tutkimuksen eettisid ndkokulmia. Viides ja kuudes luku
ovat tuloslukuja, jossa avaamme tutkimusongelmamme kannalta keskeisimmét havainnot.
Seitsemads luku koostuu tulosten yhteenvedosta ja niiden tarkastelusta. Seitseménnessé lu-

vussa pohdimme myo6s tutkimuksen luotettavuutta.



2 FYYSINEN AKTIIVISUUS

2.1 Mairitelma ja liikkumisen suositukset aikuisille

Maailman terveysjérjeston World’s Health Organization (2022) méaaritelman mukaan fyysi-
nen aktiivisuus tarkoittaa mitd tahansa kehon liikettd, joka vaatii lihasty6té ja kuluttaa ener-
giaa. Se voi vaihdella intensiteetiltdén ja kestoltaan. My0s hyotyliikunta, kuten tyomatka-
pyoriily, lasketaan fyysiseksi aktiivisuudeksi siind missd juoksulenkki, jalkapalloharjoituk-
set tai kehonhuollon omainen venyttely ja mobilisointi. Sdédnndllisen fyysisen aktiivisuuden
on todistettu pienentdvin riskid sairastua muun muassa sydin- ja verisuonisairauksiin, alen-
tavan verenpainetta ja kolesterolia sekd vahvistavan luustoa ja verenkiertoelimistoa. Fyysi-
nen aktiivisuus auttaa myds esimerkiksi painonhallinnassa sekd mielialan kohentamisessa ja
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemisessa. (World’s Health Organization [WHO], 2022.)
Téssé tutkimuksessa kdytdmme kisitteitd fyysinen aktiivisuus ja liikunta. Liikunta mééritel-
1adn suunnitelmalliseksi ja sddannolliseksi fyysisen aktiivisuuden muodoksi, jonka tarkoituk-

sena on yleensd kunnon tai terveyden edistiminen tai sdilyttiminen (Fogelhom 2011, 27).

Fyysisen aktiivisuuden tunnuspiirteitd mitataan ja kuvataan usein FITT-ominaisuuksien pe-
rusteella. Termi FITT muodostuu sanoista Frequency, Intensity, Time ja Type. Néilld sa-
noilla tarkoitetaan toistuvuutta (frequency), intensiteettiél (intensity), aikaa tai kestoa (time)
sekd litkkuntamuotoa (type). Frekvenssilla tarkoitetaan sitd, kuinka usein yksilo on fyysisesti
aktiivinen. Intensiteetilld viitataan puolestaan siihen, kuinka rasittavaa fyysinen aktiivisuus
on. Liikunnan rasittavuus voi vaihdella kohtalaisesta voimakkaaseen, jossa energiankulutus
on kolminkertainen lepoon verrattuna. Ajalla viitataan joko siithen, kuinka kauan yksittdinen
litkuntasuoritus, tai sithen, kuinka fyysista aktiivisuutta vaativa askare kestia tai kuinka pal-
jon aktiivisuuskertymia tulee yhteenséd esimerkiksi viikon aikana. Liikuntamuodolla kartoi-
tetaan, onko liikunta aerobista vai anaerobista tai aluetta tai tapaa, jossa aktiivisuus toteute-
taan, kuten vapaa-ajalla tai tyomatkalla. (Rhodes, Janssen, Bredin, Warburton & Buman
2017, 943.) Viéeston kokonaisvaltaista fyysistd aktiivisuutta arvioidaan useimmiten fyysisen
aktiivisuuden suositusten saavutettavuuden avulla seké erilaisilla terveyskayttdytymistd kar-

toittavilla kyselyilld (Lintunen 2007, 26).



Ensimmaiset tutkimuksiin perustuvat fyysisen aktiivisuuden suositukset on laadittu vuonna
1995. Suositukset laadittiin yhteistyossd U.S. Centres for Disease Control and Prevention-
sekd the American College of Sports Medicine -jirjestdjen puolesta. Ndiden suositusten mu-
kaan jokaisen tuli litkkua vadhintddn 30 minuuttia pdivittdin kohtalaisella kuormituksella.
(Oja & Titze 2011, 254.) Suosituksia péivitettiin vuonna 2008, jolloin suosituksissa otettiin
huomioon paremmin eri ikdryhmét, raskaana olevat ja synnyttdneet seké kroonisten sairauk-
sien ja toimintakyvyn rajoituksia omaavat yksilot. Myos viikkokohtaista suositusta tarken-
nettiin. (Physical Activity Guidelines for Americans 2008.) Nykyiset liikkumisen suosituk-
set julkaistiin vuonna 2018. Suosituksissa tdsmennetdén, missé suhteessa on suotuisaa har-
rastaa aerobista ja anaerobista litkuntaa sekd missd suhteessa kehittdé liikkuvuutta ja lihas-
kuntoa, jotta litkkumisen vihimmaismadrit tdyttyvit. Nykyisissd litkuntasuosituksissa huo-
mioidaan my0ds muu aktiivisuus kuin vapaa-ajan litkunta. Fyysistd aktiivisuutta voi tapahtua
siis my0Os matkoja kulkiessa, tyOnteossa tai kotiaskareissa. (Physical Activity Guidelines Ad-
visory Committee Scientific Report 2018.) Téssd tutkimuksessa keskitymme enemmaén va-
paa-ajan liikkumisen tuomiin hy6tyihin arjen kuormituksen vastapainottamisessa ja hyvin-
voinnin edistdmisessd. Lisdksi kiinnitimme huomiota myds muihin tapoihin lisiti aktiivi-

suutta, kuten esimerkiksi opiskelua tauottaessa.

Fyysisen aktiivisuuden suositusten on tarkoitus olla yksinkertaisia, mutta tarpeeksi informa-
tiivisia ohjatakseen ihmisid litkkumaan enemmén. Suositusten avulla pyritddn lisddmadn
litkkumisen méérdd ihmisten arjessa ja titen saamaan fyysisen aktiivisuuden suosiminen
kasvuun koko viestossd. Fyysisen aktiivisuuden méirdn vahdinenkin nousu voi johtaa mer-
kittdviin tuloksiin my0ds koko véeston terveydessd. (Oja & Titze 2011, 253.) Suomessa vas-
taavat suositukset on esitellyt UKK-instituutti (2019). Koska tutkimuksemme kohderyh-
ménd ovat korkeakouluopiskelijat, esittelemme ainoastaan aikuisille eli 18—64-vuotiaille

suunnatut fyysisen aktiivisuuden suositukset.

UKK-instituutin (2019) mukaan litkkumisen suosituksessa on edelleen voimassa tutut ydin-
kohdat, mutta niiden lisdksi muutamia muutoksia vuoden 2008 suosituksiin ndhden on tullut.
Suositusten mukaan aikuisen tulisi kerryttdd sykettd kohottavaa liikettd eli reipasta litkku-
mista vdhintddn 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Myos 1 tunti 15 minuuttia selkeésti kehoa
rasittavaa litkuntaa kattaa samat terveyshyddyt. Liikkuminen on reipasta, aerobisella syke-

alueella tapahtuvaa silloin, kun hengéstyminen ei hdiritse puhumista. Anaerobisen kynnyk-



sen ylittdessd liikkuminen hikoiluttaa ja hengistyttdd enemmaén eli télloin myos syke on ko-
honnut selkedsti. Aerobinen ja anaerobinen kynnys on jokaisella yksildllinen, joten yksiselit-
teistd jakoa litkuntamuotoon ei voida tehda. Yleisesti ottaen reippaaksi litkunnaksi lasketaan
kuitenkin esimerkiksi sauvakively, patikointi tai uinti. Rasittavaa liikuntaa voi olla puoles-
taan muun muassa pallopelit, juoksu tai hiihto. Liséksi aikuisen tulisi harjoittaa lihaskuntoa
sekd liikehallintaa eli tasapainoa vdhintdin kahdesti viikossa. Liikuntamuodoksi sopii niin
raskaat pihaty6tkin kuin kuntosaliharjoittelu. Aiemmin suositeltiin liilkkumaan véhintdan 10
minuuttia kerrallaan, mutta nykyadn kestoltaan lyhyemmétkin liikkumishetket riittdvét ker-
ryttimédn viikoittaista vihimméaisméaérad. Suosituksissa kehotetaan 10ytdmaan juuri itselle

sopiva ja mieluisa tapa liikkua.

Fyysisen aktiivisuuden suositukset eivit sellaisinaan riitd lisddmé&én véeston fyysisen aktii-
visuuden méaérdd. Suositukset perustuvat tutkittuun tietoon, joten ne luovat kuitenkin mer-
kittdvin pohjan erilaisille terveyden edistdmisen strategioille, interventioille sekd véieston
fyysisen aktiivisuuden mittareille, joilla voidaan saada aikaan konkreettisia muutoksia. (Oja

& Titze 2011, 257.)

2.2 Fyysinen aktiivisuus terveyden ja hyvinvoinnin edistimisessi

Monet Euroopan maat ovat siséllyttidneet fyysisen aktiivisuuden osaksi kansanterveyden
edistdmisen politiikkaa (Oja & Titze 2011, 253). Fyysisen aktiivisuuden roolista terveyden
edistdmisessd sekd useiden sairauksien ennaltachkéisyssd on tehty kattavasti tutkimuksia,
joiden mydtd sen myonteisistd vaikutuksista on saatu kiistimatontd ndyttod (esim. Rhodes
ym. 2017 sekéd Ojiambo 2013). Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd kevyelldkin liikuskelulla
vol tavoittaa selkeitd terveyshyotyjd, vaikka muutoin liikkuisikin véhéin. Kevyt fyysinen ak-
titvisuus alentaa muun muassa verensokeri- ja rasva-arvoja. Tadmén lisdksi se vilkastuttaa
verenkiertoa ja vetreyttdd lihaksia sekd nivelid. Yksikin liikuntasuoritus voi lisdtd lyhytkes-
toisten tunteiden eli affektien herdamistd. Téllaisia tunteita ovat esimerkiksi hyvé mieli, ilo,
energisyys ja rentoutuminen. Vastaavia havaintoja on saatu useimmiten litkunnan aikana tai
heti litkuntasuorituksen jidlkeen, mutta vaihtelevuutta yksildiden vililtd kuitenkin 16ytyy.
Yleisesti ottaen voidaan silti todeta, ettd yleensd liikuntakerta lisad lievésti litkkujan koke-

maa hyvéa oloa. (Nupponen 2011, 44.)
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Liikunnan vaikutusta terveyteen seké erityisesti kognitiiviseen kehitykseen on osoitettu neu-
rotieteellisin ndytdin. Fyysinen aktiivisuus lisdd hermoston kasvutekijin eli neurotropiinin
madrdd, jolla on vaikutusta aivojen muovautumiseen. Kasvutekijd herkistdd hermosolujen
valisten yhteyksien muodostumista, jolloin informaatioimpulssien vélittdminen nopeutuu.
Liikunnan avulla myos aivojen hapenottokyky paranee. Aktiivisesti litkkuvan yksilon her-
mosolutiheyden on osoitettu olevan suurempi kuin passiivisesti litkkuvan. Liikunnan on to-
dettu vahvistavan etuotsalohkon kypsymistd, mikd muutoinkin on hidasta ja kestda pitkalle
aikuisuuteen asti. (Praag 2008; Sajaniemi & Krause 2012, 18.) Liséksi liikkunnan on havaittu
kehittdvan luovaa ajattelua sekd loogista paittelykykya, joita korkeakouluopinnoissa useim-
miten painotetaan (Akhmedov ym. 2025) Fyysisen aktiivisuuden avulla aivot viritetdin vas-
taanottamaan ja kasitteleméén tietoa. Siksi litkunta on oiva keino vireyttdd aivoja opiskelua

varten. (Sajaniemi & Krause 2012, 18.)

UKK-instituutti on huomioinut liikkumissuosituksissa my0s riittdvin ja palauttavan unen
tarkeyden. (UKK-instituutti 2019.) Riittdvén unen tarve vaihtelee yksildllisesti, mutta kes-
kiméérin suositellaan noin kahdeksan tunnin ydunta optimaalisen palautumisen ja hyvin-
voinnin tukemiseksi (Hannula & Mikkola 2021). Fyysisté aktiivisuutta, erityisesti intensi-
teetiltddn aerobista litkuntaa, pidetddn tehokkaana tapana parantaa unenlaatua. Liikuntaa
suositellaan jopa vaihtoehtoisena tai tdydentivané hoitomuotona unihéirididen hoitomuotoi-

hin. (Wang & Boros 2021, 11.)

Terveyskunto on osa litkunta-kunto -terveysviitekehystd, jonka avulla tarkastellaan fyysisen
aktiivisuuden terveysvaikutuksia. Véeston fyysisen aktiivisuuden ja kunnon arviointia pide-
tddn yhtend peruspilarina vieston terveyden edistdmisessd ja ennakoinnissa. Terveyskun-
toon kuuluvat ne fyysisen kunnon osatekijit, joilla on yhteys joko terveyteen tai fyysiseen
toimintakykyyn tai molempiin. Liikunta vaikuttaa terveyskuntoon ja terveyteen myonteisesti
ja litkunnan puute puolestaan kielteisesti. Riittdvén terveyskunnon avulla arkisista toimin-
noista on helpompi selviytya litkaa visymaéttd, kun taas huono kunto altistaa sairauksille ja
toiminnan rajoituksille. Terveyskunto kattaa litkunnan, fyysisen kunnon ja terveyden viliset
yhteydet. Terveyskunto laajentaa perinteistd kuntokisitettd urheiluun liittyvastd suoritusky-
vystd arkieldmin terveyteen ja toimintakykyyn. (Suni & Vasankari 2011, 33-34.) Fyysisen
aktiivisuuden terveysvaikutuksia arvioidessa tulee kuitenkin ottaa huomioon myos fyysisen

rasituksen intensiteetti. Tutkimusten mukaan pitkdén jatkunut liian raskas liikunta voi muun
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muassa aiheuttaa kehossa tulehdustiloja ja vaikeuttaa palautumista (esim. Paolucci, Loukov,

Bowdish & Heisz 2018).

Pyrimme tdmaén tutkimuksen avulla kartoittamaan korkeakouluopiskelijoiden koetun hyvin-
voinnin tilaa opiskeluarjessa haastatteluiden avulla. Nupposen (2011, 44) mukaan koettu hy-
vinvointi tarkoittaa terveystottumusten yhteydessa psykofyysisti tilaa, joka on tasapainossa.
Kéytannossa se tarkoittaa sitd, ettd oma ruumis tuntuu toimintakykyiseltd ilman héiritsevid
tuntemuksia, mieliala on melko myonteinen, eiviatkd huolet tai ajatukset héiritse keskitty-
mistd kiinnostaviin asioihin. Hetkelliset tunteiden ailahtelut tai kehossa tuntuva kipu ovat
kuitenkin normaaleja kehon tiloja, vaikka ne voivatkin saada ihmisen pohtimaan omaa hy-
vinvoinnin tai terveyden tilaa. Koettu hyvinvointi perustuu siis yksilon omaan kokemukseen

hyvinvoinnin tilastaan.

Saanndllisen liikkunnan ajatellaan edistdvdn hyvinvointia samaan tapaan kuin se vdhentda
riskid erilaisiin sairauksiin. Syynd on useimmiten halu pééstd eroon stressistd, visymyksen
tunteesta ja haluttomuudesta nimenomaan vapaa-ajan liikkkumisen my®6té. Litkunnan odote-
taan virkistdvan mielialaa seké auttavan rentoutumaan paremmin. Tutkimustulokset tukevat
kisitystd siitd, ettd sddnnodllinen liitkunta on yhteydessd myonteiseen mielialaan, koettuun
hyvinvointiin sekd védhdisempiin ahdistuneisuuden tai masentuneisuuden tuntemuksiin
(esim. Appelqvist-Schmidlechner, Vaara, Vasankari, Hikkinen, Méntysaari & Kyrdldinen
2020). Pitkittaistutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, ettd sddnnollisen litkunnan hyvin-
vointivaikutukset eivit rajoitu esimerkiksi tapahtumakohtaisen huolen tai ahdistuksen keve-
nemiseen. Lievid myodnteisid sddnndllisen liikunnan vaikutuksia ilmenee my6ds ihmisen pe-
rusmielialassa riippumatta siitd, onko ihminen taipuvaisempi asioiden murehtimiseen. (Nup-

ponen 2011, 48.)

Tutkimusten mukaan sddnnéllisen litkunnan on todettu vihentdvan psyykkisen kuormittu-
neisuuden merkkejd, kuten &drtyneisyyttd. (esim. Rogowska, Pavlova, Ku$nierz, Ochnik,
Bodnar & Petrytsa 2020.) Liikunnalla uskotaan olevan suoja- eli puskurivaikutuksia: sdén-
noéllisesti litkkuvalla ihmiselld voi olla vdhdisemmat stressivaikutukset kehossa ja palautu-
minen on nopeampaa. (Ahsan & Abulait 2025) Liikunnan on my0s havaittu rauhoittavan

kehon stressitilan omaisia oireita ennen jénnittédvai tilannetta tai vaativaa tehtiavia. Liikunta
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voidaan kokea tirkedksi mahdollisuudeksi paéstd hetkeksi eroon kuormittavasta eldménti-
lanteesta ja saada muuta ajateltavaa. Liikunnan uskotaan my0s tuottavan tilapdisen rentou-

tumisen kerta toisensa jidlkeen. (Nupponen 2011, 49-53.)

2.3 Yleistynyt passiivinen elaméintapa

Saannollisesti litkkuvalla ihmiselld on todettu olevan pienempi riski sairastua yli 20 sairau-
teen tai sairauden esiasteeseen kuin fyysisesti passiivisella ihmiselld (Vuori 2011, 12). Fyy-
sisen aktiivisuuden tiedetddn olevan yhteydessé alentuneeseen kokonaiskuolleisuuteen, se-
pelvaltimotautiin, ylipainoon, aikuisidn diabetekseen, paksusuolen syopéén ja osteoporoo-
siin. Jos kaikki litkkuisivat riittdvasti, nima sairaudet vahenisivat 10-30 % véeston keskuu-

dessa. (Lintunen 2007, 25.)

Suomessa havaittiin arkiliikunnan harrastamisen yleistyneen 2000-luvun alussa, mutta sa-
malla fyysisen kokonaisaktiivisuuden huomattiin olevan liian véhiistd suosituksiin ndhden.
Muutosta havainnollistettiin diagrammilla, jossa kuvattiin vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden
madrdd miesten ja naisten valilld 1970-luvulta 2000-luvulle asti. (Lintunen 2007, 26-27.)
FinTerveys 2017 -tutkimuksessa ilmeni, ettd terveysliitkuntasuositukset saavuttivat 39 %
miehistéd ja 34 % naisista. Noin joka kolmannella miehelld ja joka viidennelld naisella oli
fyysisesti rasittava ty0. Istuen vietettiin aikaa keskiméérin 78 tuntia pdivittdin, joka kului
suurimmalta osin tdissé tai kotona ruudun &érelld. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.)
Uudeksi terveyden uhaksi on noussut runsas paikallaanolo. [hminen saattaa tiyttda fyysisen
aktiivisuuden suositukset, mutta olla muuten inaktiivinen. Huolestuttavimmassa asemassa
ovat kuitenkin ne ihmiset, jotka eivit liiku vapaa-ajallaan ja ovat sen liséksi esimerkiksi sel-
laisessa tyOssd, jossa on runsaasti istumista. (Helajirvi, Lindholm, Vasankari & Heinonen

2015, 1713-1714.)

Suomalaisten pdivéstd kuluu paljon aikaa istumiseen: oppilaitoksissa, tyodssd, laitoksissa,
kulkuneuvoissa ja vapaa-ajalla kodeissa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2015, 7-8.) Makaa-
minen tai istuminen on fyysisesti passiivista toimintaa. Téll6in ihmisen elimistd6n vapautuu
energiaa melko tasaisesti veren rasvahapoista ja glukoosista. Arkiset toimenpiteet, kuten po-

lyjen pyyhkiminen tai ruoanvalmistus ovat kevytté fyysisti aktiivisuutta. Tuolloin syke nou-
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see vain vihin lepotilaan verrattuna eikd ihminen hikoile tai hengésty. Kohtalaisessa fyysi-
sessd aktiivisuudessa, kuten reipastahtisessa kévelyssé tai venyttelyssid, elimist0 tarvitsee
enemmaén energiaa. (Fogelholm 2011, 25.) Runsaalla istumisella on haitallisia vaikutuksia
sekd tuki- ja litkuntaelimiston- ettd sydén- ja verenkiertoelimiston terveyteen. Erityisesti ai-
kuisten tulisi pyrkid lisddmaén liikkumista arjen keskelle: kéyttdd portaita hissin sijaan, kul-
kea lyhyehkdot vilimatkat pyorilld tai kdvellen sekd tauottaa esimerkiksi tydskentelyd tai

opiskelua lisdten kevyttad liikettd. (Sosiaali- ja terveysministerio 2015, 7-8.)

Etityoskentelymahdollisuudet ovat yleistyneet sekd kouluissa ettd tyopaikoilla. Erityisesti
korkeakouluopinnoissa ldhes valtaosa opinnoista, kuten luennoista ja seminaareista, ovat
etdnd, jolloin opiskelijalla on mahdollisuus osallistua opintoihin esimerkiksi kotoaan. (Pel-
tola, Suorsa & Silvonen 2022, 184.) Kehittynyt teknologia luo paljon mahdollisuuksia vas-
taavan kdytdnnon toteuttamiseen, mutta myds lisdé inaktiivisuutta. Toki korkeakouluopin-
noissa on ollut muun muassa pitkid luentoja jo kautta aikojen, vaikka ne ovatkin toteutettu
perinteiseen tapaan luentosalissa. Tastd syystd haluamme tutkimuksessamme selvittidd, mi-

ten korkeakouluopiskelijat priorisoivat fyysisen aktiivisuuden osaksi arkeaan.

Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksessa (KOTT 2021) todettiin,
ettd korkeakouluopiskelijat istuvat todella paljon. Tutkimuksen mukaan jopa 41 % opiskeli-
joista istuu arkisin 12 tuntia tai enemmain. Ammattikorkeakoulun miesopiskelijoista yli puo-
let istuvat 12 tuntia tai enemmaén. Keskimédérin opiskelijat istuvat 11 tuntia vuorokaudessa.
My6s opintoala vaikutti istumisen madrdin hieman. Eniten istuivat tietojenkésittelya ja tie-
tolitkennettd opiskelevat opiskelijat (noin 12 tuntia 30 minuuttia), kun taas kasvatusalojen
opiskelijat vdhiten (noin 9 tuntia 30 minuuttia). Suurin osa ajasta kului istumiseen tyo- tai
koulupédivin aikana tai kotona dlylaitteen tai ruudun déressid. Muutoin istumista kertyi muun
muassa kulkuneuvoissa tai kotona muun askareen dédressd. Vain joka kymmenes opiskelija
istuu pdivén aikana arkisin alle 8 tuntia. Tutkimusaineisto keréttiin vuonna 2021, kun ko-
ronapandemiasta oli meneillddn kolmas aalto. On siis huomioitava, etti olosuhteetkin olivat

poikkeukselliset. (Holm ym. 2023.)

Sosiaali- ja terveysministerion (2015, 13) laatimien suositusten tarkoituksena on esittdd kay-
tannonldheisid keinoja istumisen vahentdmiseksi kaikille ikdryhmille ja eri organisaatioille.

Suositukset on laadittu asiantuntijatyoryhmaéssé sosiaali- ja terveysministerion sekd opetus-
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ja kulttuuriministerion yhteisen, terveyttd edistdvan litkunnan ohjausryhmin toimeksian-
nosta. Sosiaali- ja terveysministerio (2015, 25-29) suosittelee opiskelijoita ja tydikdisid tun-
nistamaan arjen rutiineistaan ne hetket, jolloin istumista on eniten, ja aloittamaan muutos
niistd. Ministerion suositus kehottaa nimenomaan 10ytdméén itselleen mieleisen tavan liik-
kua, silld kaikki fyysinen aktiivisuus on hyvistd. Rutiinien muuttaminen vaatii sitkeytta,
mutta ajan kuluessa niisté tulee uusia rutiineja. Vaikka istuisi, on hyvé vililld vaihdella asen-
toa pitddkseen kehon ja mielen virkednd — tilloin my0ds opiskeluvireys sdilyy paremmin.
Monia asioita voi myds tehdé seisten, kuten ruudun katselu tai kahvin juominen tauolla.
Opiskelijana on myos suotavaa itse ehdottaa esimerkiksi jaloittelutaukoa kesken pitkin lu-

ennon. (Sosiaali- ja terveysministerié 2015, 25-29.)



15

3 KORKEAKOULUOPISKELU

3.1 Suomalainen korkeakoulujiirjestelma

Koska kerddmme tdmain tutkimuksen aineiston korkeakouluopiskelijoilta, koemme tarkedksi
esitelld, millainen korkeakoulumalli Suomessa on ja mitké asiat korkeakoulun valintapro-
sessissa vaikuttavat. Suomalainen korkeakoulumalli muodostuu yliopistoista ja ammattikor-
keakouluista. Kuurilan (2014, 17) mukaan vastaavaa korkeakoulujdrjestelmaa ei juurikaan
ole muualla. Suomalainen ammattikorkeakoulujirjestelméd on jonkin verran verrattavissa
Saksan ja Sveitsin Fachhochschuleen, Hollannin HBO:hon seké Norjan aluekorkeakouluun.
Suomessa opiskelijat myos viipyvét opinnoissa pidempédén kuin muualla Euroopassa. Kes-

kimaardinen opiskeluaika korkeakouluissa on Suomessa 4,9 vuotta.

Yliopistolain (2009/558) mukaan Suomessa yliopistojen tehtdvind on “edistdéd vapaata tut-
kimusta seké tieteellistd ja taiteellista sivistysté, antaa tutkimukseen perustuvaa ylinti ope-
tusta sekd kasvattaa opiskelijoita palvelemaan isdnmaata ja ithmiskuntaa”. Ammattikorkea-
koulun tehtdvina on puolestaan tukea opiskelijan ammatillista kasvua ja tarjota tydeldmén
kehittamiseen tarvittavaa opetusta. Ammattikorkeakoulun tulee tarjota mahdollisuuksia jat-
kuvaan oppimiseen sekd harjoittaa moninaista tydeldmaa ja aluekehitystéd edistdvdi toimin-
taa. (Ammattikorkeakoululaki 2018/1368.) Opiskelu yliopistossa tai ammattikorkeakou-
lussa eroaa merkittavasti toisen asteen koulutuksista. Korkeakoulussa opiskelijalla on vastuu
omista opinnoistaan, niiden etenemisesté, ajankdytdstd sekd opintojen suunnittelusta (Heik-
kild 2011). Nédiden vastuualueiden kantamiseksi tarvitaan hyvid kognitiivisia valmiuksia,
priorisointia ja tiedonkasittelyd. (Kunttu 2021, 40.) Liséksi korkeakoulussa edellytetién iso-
jen kokonaisuuksien hallintaa, syvillistd ymmartdmistd sekd tiedon kriittistd arviointia
(Heikkild, Lehtinen & Lihteenkorva 2021, 45). Korkeakoulujen opintojen tydldys ja vaati-
vuus voikin tulla monille nuorille ylldtyksend (Mokgele & Rothmann 2014).

Koronapandemia-aalto toi mukanaan merkittdvid muutoksia korkeakouluihin. Vuoden 2020
alussa COVID-19-tartuntojen méérit kasvoivat maailmanlaajuisesti, ja viruksen levidmisen
hillitsemiseksi otettiin kdyttdon erilaisia fyysisid ja sosiaalisia rajoitustoimia, kuten ulkona-

liikkkumiskieltoja sekd yritysten, koulujen ja yliopistojen sulkemisia. Yliopistoissa opetus
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siirrettiin kiireellisesti etdopetukseen, miké toi haasteita kaikille osapuolille, erityisesti opis-
kelijoille (esim. Lemyre, Palmer-Cooper & Messina 2023). Lisiksi etdopetuksen onnistunut
toteutus vaatii runsaasti valmistelua ja tilannekohtaista didaktista mukauttamista. (Pelikan
ym. 2021.) Pandemian laantuessa opetuksen hybridimalli kuitenkin jdi yleiseksi kéytédn-
teeksi korkeakouluihin. Tdma tarkoitti sitd, ettd luennot katsottiin kotona etdyhteydelld tai
tallenteelta ja itsendinen tydskentely mahdollisesti yleistyi joillain aloilla. Hybridimalli antaa
useimmiten opiskelijoille mahdollisuuden valita, osallistuuko léhi- vai etidtoteutukselle.
Vaikka pandemia pakotti opiskelijat omaksumaan tdysin uusia opiskelukéyténteitd, oli hyb-
ridimallin joustava luonne my®ds toivottua. (Korhonen, Pesonen, Ketonen, Hangelin, Inkinen

ja Toom 2023.)

Suomessa korkeakoulutus on haluttu pitdd avoimena kaikille. Henkild on korkeakoulukel-
poinen silloin, kun hin on suorittanut toisen asteen tutkinnon eli yleisimmin ylioppilastut-
kinnon tai vdhintdén kolmivuotisen ammatillisen perustutkinnon. Opiskelu ja opiskelijava-
lintaan osallistuminen on maksutonta. Tdmén ajatellaan tasaavan muun muassa sosioekono-
misista taustoista johtuvia eroja. (Haltia, Isopahkala-Bouret & Jauhiainen 2019, 277.) Suo-
malaisessa koulutuspolitiikassa elinikdisen oppimisen takaaminen sekd koulutuksellisten
“umpiperien” ehkdiseminen ovat olleet yksié perusperiaatteita koulutuksen kehittimisen his-
toriassa. Korkeakoululainsddddnnossd tdima on huomioitu siten, etté erilaiset pohjakoulutuk-
set tuottavat kelpoisuuden korkeakouluihin. Muiksi kelpoisuuden antaviksi koulutuksiksi
voidaan lukea myos ulkomaiset tutkinnot, jotka kyseisessd maassa vastaavat samaa koulu-

tustasoa. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 14.)

Suomen yliopistoissa sekd ammattikorkeakouluissa opiskelijakunta on melko moninainen.
Muun muassa perheellisid kolmannen asteen kouluttautujia on suhteellisen paljon: vuoden
2019 Eurostudent VII -tutkimuksen mukaan ldhes 13:1la prosentilla yliopisto-opiskelijoista
ja 25:11a prosentilla ammattikorkeakouluopiskelijoista oli lapsia. Perheelliset opiskelijat oli-
vat muita useammin toista tutkintoa suorittavia, iéltddn vanhempia tai heilld oli jo tyburaa
takana. (Virtala & Klemetti 2021, 33.) Suomessa opiskelijoiden siirtyminen tyoeldméan ei
valttdmattd ole selked ja yksiselitteinen, silld monet opiskelijat tekevit toitd myos opintojen
ohella. Useat ldhtevit myos opiskelemaan uutta tutkintoa oltuaan hetken aikaa tyoeldméassa.
(Marttinen & Savolainen 2021, 56.) Yliopistojen tutkintokoulutuksissa ei kuitenkaan ole

erikseen aikuisopiskelijan statusta, vaan kaikki opiskelijat kuuluvat paédtoimisen opiskelijan
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kategoriaan idstddn, eldmintilanteestaan tai tavoitteistaan riippumatta (Haltia, Isopahkala-

Bouret & Jauhiainen 2019, 277).

Korkeakoulujen valintamenettelyd haluttiin uudistaa merkittavasti 2010-luvun lopulla, jotta
valmistuminen ja siirtyminen ty0eldméaan olisi nopeaa ja titen Suomessa olisi pidempii tyo-
uria (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 7). Yksi néistd merkittdvistd uudistuksista oli en-
sikertalaisuuskiintion kayttoonotto vuodesta 2016 ldhtien. Ensikertalaisuuskiintiot tarkoitta-
vat opiskelupaikkojen varaamista niille, jotka eivét ole aiemmin vastaanottaneet korkeakou-
lupaikkaa tai suorittaneet jo jotain korkeakoulututkintoa. Ensikertalaisuuskiintion méiéré on
korkeakoulun péétettivissi, ja se useimmiten vaihtelee hakukohteittain. (Opetus- ja kulttuu-
riministerié 2016, 18—19.) Toinen merkittdva uudistus oli todistusvalinnat. Yliopistoissa to-
distusvalinta tarkoittaa ylioppilastodistuksen arvosanojen perusteella tehtyd opiskeluvalin-
taa ja ammattikorkeakouluissa niiden vaihtoehtona valintakriteereind kdytetdin liséksi am-
matillisen perustutkinnon arvosanoja. Todistusvalintauudistuksella haluttiin nopeuttaa eri-
tyisesti uusien ylioppilaiden paddsemistd korkeakouluun sekd lyhentdd opintoaikoja. Vuo-
desta 2020 eteenpdin korkeakouluopiskelijat on valittu pddosin todistusvalinnan perusteella.
(Muhonen & Ursin 2020, 17.) Tutkimuksemme aineisto kerdtidén haastattelemalla opiskeli-

joita, jotka ovat aloittaneet korkeakouluopintonsa ndiden uudistusten voimassa ollessa.

Hakijan tulee tdyttié valintaperusteen miniehdot, kuten vihimmaéispisteraja, jotta hdn paisee
hyviksytyksi jonoon. Yhteishaun valinnassa verrataan hakijan hakukohtaista valintamenes-
tystd hidnen hakutoivejirjestykseensa. Sijoittelussa hakija hyviksytddn ylimpéédn hakutoivee-
seensa. Alemmat hakutoiveet peruuntuvat automaattisesti, mutta hakija voi silti jidda vara-

sijalle toivomaansa ylempaén hakukohteeseen. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 16-26.)

Korkeakoulutus ja kouluun hakeminen on kilpailtua, ja hakuprosessiin valmistautuminen voi
viedd joiltain paljon enemmén aikaa kuin toisilta. Hakuprosessissa on myos syytd huomioida
eri hakijaryhmien vélinen “nolla-summapeli” — kun toisen hakijaryhmén mahdollisuudet pa-
rantuvat esimerkiksi todistusvalintakiintiotd kasvattamalla, jonkun toisen hakijaryhmén
mahdollisuudet pienenevit, ellei koulutuspaikkojen madrad samalla lisdtid. (Brighouse &
Swift 2006; Haltia, Isopahkala-Bouret & Jauhiainen 2019, 277.) Korkeakouluun pyrkiminen
voi jo itsessddn olla raskasta, vaikka opinnot eivit ole vield alkaneet. Kevddn hakuaika voi
kuormittaa niin valmistuvia ylioppilaita kuin my6s muita hakijoita, joilla on pitkd luku-

urakka takana ennen paisykokeisiin osallistumista.
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Hakijalla on my06s mahdollisuus paésti tutkinto-opiskelijaksi avoimen yliopiston tai ammat-
tikorkeakoulun kautta suoritettuaan tarvittavat, tietyt opintokokonaisuudet. Kédytannossa
kuitenkin avoimen yliopiston tai ammattikorkeakoulun tutkintovdyld toimii vain joillain
opintoaloilla. Avoimen tutkintoviyldn hyddyntdminen on sdilynyt vuodesta toiseen melko
vihdisend. (Rinne, Haltia, Nori & Jauhiainen 2008; Haltia 2015, 254.) Sen sijaan korkea-
kouluun valmistavien valmennuskurssien suosiminen on yleistynyt viimeisen viiden vuoden
aikana (Saari, Koivuranta & Nevalainen 2023, 24-26). Valmennuskurssien kdyminen on
yhteydessd hakijan sosioeckonomiseen taustaan sekd hakukohteiden kilpailukykyyn. Val-
mennuskurssit ovat omakustanteisia ja tuoreen tutkimuksen mukaan niiden mediaanihinta
on 500-699 euroa. (Kosunen, Haltia, Saari, Jokila & Halmkrona 2020.) Suosituilla hakupai-
nealoilla valmennuskurssin kdyminen voi olla avainasemassa kyseisen korkeakoulun péésy-
kokeen riittdvan pistemééran saavuttamiseen. Tdma luo kuitenkin merkittédvié eriarvoisuutta
hakijoiden vilille, sillé kaikilla ei ole mahdollisuutta osallistua valmennuskurssille taloudel-

lisista syista.

Opiskeluajan rajaus tuli voimaan vuonna 2005. Opiskeluajan rajaus tarkoittaa sité, ettd tut-
kinto tulee suorittaa tietyn aikarajan sisélld. (Opetusministerio 2006) Alemman korkeakou-
lututkinnon opintoajan rajaus on yleisimmin kolme lukuvuotta ja ylemmaén korkeakoulutut-
kinnon kaksi vuotta. ”Opiskelijalla on oikeus suorittaa tutkinnot viimeistdén kahta vuotta
niiden yhteenlaskettua [...] tavoitteellista suorittamisaikaa pitemmaéssé ajassa.” (Yliopisto-
laki 40 § & 41 § 2009/558). Tutkinnon suorittamisaikaan ei lasketa poissaoloa, joka johtuu
asevelvollisuuslain, siviilipalveluslain tai naisten vapaaehtoisesta asepalveluksesta annetun
lain mukaisen palvelun suorittamisesta tai lapsen syntymén tai adoption yhteydessa pidetté-

vistd vapaasta. (Yliopistolaki 40 § & 41 § 2009/558.)

Suomen korkeakoulutusjirjestelma pyrkii edistdméadn tasa-arvoista koulutuksen saatavuutta,
mutta tietyt rakenteelliset ja taloudelliset tekijit, kuten valmennuskurssit, voivat luoda epa-
tasa-arvoa hakijoiden vilille. Liséksi uudistukset, kuten ensikertalaisuuskiintiot, ovat mer-
kittdvia askelia kohti nopeampaa siirtymistd tyoelamaan. Opintojen vaativuus voi kuitenkin
tulla monille yllatyksend, ja opiskelijoilta edellytetddn yhd suurempaa itseohjautuvuutta ja
ajankdyton hallintaa. Liséksi pelkdstdadn hakuprosessi voi olla ty6ldstd, kuormittavaa ja aikaa

vievaa.
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3.2 Opiskeluhyvinvointi

Opiskeluhyvinvointi on yksi tutkimuksemme keskeisistd nikokulmista. Olemme kiinnostu-
neita esimerkiksi siitd, kuinka kuormittavalta opinnot tuntuvat opiskelijoiden mielestd, miten
opiskelijoiden oma motivaatio ja resilienssi nayttaytyvit opiskeluarjessa sekd millaisilla kei-
noilla mahdollista kuormittavuutta pyritdén tasapainoittamaan. Téssd luvussa esittelemme
opiskelijoiden terveyskyselyihin perustuvien tutkimusten tuloksia ja opiskeluhyvinvointiin

sekd opiskelukykyyn vaikuttavia tekijoita.

Pietarisen, Soinin ja Pyhillon (2008, 53) mukaan 2000-luvun alussa hyvinvointia alettiin
tutkia kokonaisvaltaisemmin eikd ainoastaan fyysisen, psyykkisen tai sosiaalisen hyvinvoin-
nin tarkastelun mukaisesti. Tutkimuksissa yhdistettiin eri ndkokulmia sekd keskityttiin
mydnteisiin ilmidihin ja yksildiden voimavaroihin (esim. Hakanen 2005; Merildinen 2008.)
Yksilon oma kokemus hyvinvoinnistaan on yksi yleisesti kdytetyistd terveysmittareista.
Usein se ilmentdd my0s yksilon kokemusta omasta elimélaadustaan. Hyvinvoinnin kokemus
on siis hyvin subjektiivista ja tdysin eri asia kuin esimerkiksi fyysinen terveydentila. Tésta
syysté fyysisesti vakavastikin sairas voi kokea voivansa henkisesti hyvin. (Kunttu 2004; Me-
rildinen 2008, 136.) Psyykkinen hyvinvointi on merkittdvé tekijd ty6- ja toimintakyvyn yl-
lapitamisessd. Opiskelijoiden terveystutkimuksissa on kiinnitetty runsaasti huomiota erilai-
siin psyykkiseen hyvinvointiin liittyviin ilmioihin, kuten mielenterveysongelmiin, stressiin
ja loppuun palamiseen. (esim. Ahola 2007; Merildinen 2008, 137.) Korkeakoulujen opinto-
rakenteet ovat kuitenkin keskenéén erilaisia, minka vuoksi opiskelijoiden tydmaérakin vaih-
telee (Mikkonen & Nieminen 2021). Niin ollen stressin ja kuormituksen kokemus riippuu

myo0s siitd, kuinka hallittavalta tyoméaara opiskelijasta tuntuu.

Yliopisto-opiskelijoista 85 % arvioi oman terveytensd yleisesti hyviksi ja 13 % keskita-
soiseksi vuoden 2004 tehdyn terveysselvityksen mukaan. Tulokset olivat 1dhes samat kuin
vuonna 2000 tehdyssd selvityksessd. Opiskelijat olivat nimenneet yleisimmiksi oireiksi
muun muassa niska-hartia-seudun vaivat, unihdirit ja nuhan oireita. Opiskelijoista yli kol-
mannes koki viikoittain psyykkisié oireita, kuten masentuneisuutta, jannittyneisyyttd ja uni-
ongelmia. Monet opiskelijat kokivat stressin uhkana terveydelleen, vaikka suurin osa koki-
kin terveydentilansa hyviksi. Oireiden liséksi yli neljdnnes koki ongelmia yleisen jaksami-
sen kanssa. Tyypillisid viitteitd tistd olivat ylirasituksen kokeminen, itsensd kokeminen on-

nettomaksi sekd vaikeudet tehtiviin keskittymisesti. (Kunttu & Huttunen 2005; Merildinen
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2008, 137.) Yksindisyys ja sosiaalisten suhteiden véhiisyys on todettu olevan yhteydessé
runsaampaan psyykkiseen oireiluun (Laaksonen 2005, 77; Merildinen 2008, 138).

Opiskelijoiden koettu hyvinvointi ja terveydentila on laskenut huomattavasti suhteessa
2000-luvun alkuun ja siitd on keskusteltu mediassa paljon. Vuoden 2021 korkeakouluopis-
kelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen (KOTT) mukaan vastanneista 36,1 % opiske-
lijoista koki terveytensd keskitasoiseksi tai sitd huonommaksi. Erityisesti psyykkiset oireet
ovat yleistyneet, silld opiskelu-uupumusta viimeisen kuukauden aikana koki yli 40 % kyse-
lyyn vastanneista opiskelijoista. Uupumusta havaittiin hieman enemmén yliopisto-opiskeli-
joilla. Naiset kokivat olevansa uupuneempia viimeisen kuukauden aikana kuin miehet. Myos
psyykkistd kuormittuneisuutta kokivat 1dhes 60 % opiskelijoista. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2021.) My6s Eurostudent VIII 2022 -tutkimuksen tulokset antavat nidytt6d mielen-
terveysongelmien yleistymisestd, silld tutkimuksen mukaan diagnosoidun masennuksen
yleisyys alle 35-vuotiailla opiskelijoilla on 13,9 %. KOTT 2021 -tutkimuksessa vastaava
tulos on 13,0 % (Saari ym. 2023, 22). Mielenterveyden hiiri6t vaikuttavat merkittdvésti opis-
kelukyvyn heikkenemiseen (Kunttu 2021, 38). Tutkimuksemme tarkoituksena ei ole selvit-
tad opiskelijoiden terveydentilaan liittyvid asioita. Tdman luvun tarkoituksena on havainnol-
listaa ndyttod siitd, ettd Suomessa monet opiskelijat ovat kuormittuneita, mikd niyttiytyy

moninaisin oirein.

Kuntun (2021, 38) mukaan opiskelu on opiskelijan ty6td. Siind missd tyokyky perustuu yk-
silon voimavarojen ja tyon véliseen suhteeseen, katsotaan my0s opiskelukyvyn muodostu-
van opiskelijan ja opiskeluun liittyvien tekijoiden vuorovaikutussuhteesta. Opiskelukykyyn
vaikuttavista tekijoistd ovat keskiosséd opiskelijan voimavarojen liséiksi opiskelutaidot, opis-
keluympaéristd sekd opetustoiminta. Ndiden tekijoiden taustalla vaikuttavat luonnollisesti
myos sosioekonomiset, kulttuuriset ja ympariston olosuhteet. Opiskelukyky on kokonaisuus,
jossa eri osatekijdt vaikuttavat toisiinsa: toimiva ja innostava opetus (esim. Sweller 1988)
sekd ldheiset opiskelijakaverit voivat motivoida silloin, kun opiskelijalla itsellddn on voima-
varat vahissd. Vastaavasti my0s oma vahva kiinnostus alaa kohtaan saattaa auttaa silloin,

kun opetusolosuhteet ovat puutteelliset. (Kunttu 2021, 40.)

Opiskelijan voimavarat tarkoittavat persoonallisuutta, eldméntilannetta, sosiaalisia suhteita,

terveydentilaa sekd terveyskdyttdytymistd. Ndma ominaisuudet eivdt ole stabiileja, vaan
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muuttuvat, rakentuvat ja uusiutuvat eldmén aikana. Muutoksiin vaikuttavat perimd, koke-
mukset, fyysinen ja psykososiaalinen ympéristd. Yksilon kokemus elimén- ja arjenhallin-
nasta sekd omien voimien riittdvyydestd ja sosiaalisesta tuesta koostuu merkittdvd koko-
naisuus opiskelukyvyn yllépitdmiseksi. (Kunttu 2021, 38.) Tutkimuksessamme olemme
kiinnostuneita siitd, miten opiskelijoiden voimavarat ovat mahdollisesti muuttuneet opinto-
jen aikana sekd miten opiskelijan kdsitys omasta pystyvyydestd on yhteydessé koettuun hy-
vinvointiin. Postareffin, Hailikarin, Virtasen & Lindblom-Ylénteen (2021, 42) mukaan ka-
sitys omasta pystyvyydestd sekd myonteiset opiskelukokemukset vaikuttavat vahvasti opin-
noista suoriutumiseen. Opiskelijat, jotka uskovat omiin kykyihinsé, tekevét sinnikkdammin
toitd opintojen eteen eivitkd hetkahda eteen tulevista haasteista kovin herkésti. Opiskelijoi-
den kyky suhtautua ympériston tuomiin haasteisiin seké suoriutua opinnoista ikévienkin tun-
teiden ohella kertoo psykologisesta joustavuudesta. Psykologisella joustavuudella tarkoite-
taan kykyé toimia haastavissakin tilanteissa johdonmukaisesti ikévistd tunteista huolimatta.
Tuoreen viitdskirjatutkimuksen mukaan myds oppijat, jotka hyodyntévit monipuolisesti it-
sesddtelytaitojaan, kokevat vihemmén motivaatioon liittyvid haasteita verrattuna niihin,
jotka kayttavit itsesditelytaitojaan vihemmaén. Samassa tutkimuksessa havaittiin, ettd kor-
keakouluopiskelijoille oli ajoittain vaikeaa tunnistaa tilanteita, joissa heidén tulisi sdadella
omaa toimintaansa sekd hahmottaa kéyttimidin oppimisen itsesditelykeinoja. (Koivuniemi

2021.)

Oppiminen vaatii opiskelijoilta johdonmukaista tyoskentelyd. Vililla oppimista voi haitata
tai hidastaa erindiset tekijét, kuten opintojen kuormittavuus, yksildiden vilinen vuorovaiku-
tus, opiskeluilmapiiri tai opiskelumenetelmit. Oppimiseen vaikuttavat myds muun muassa
opiskelijan aiemmat tiedot ja taidot sekd opiskelutavat. Opiskelutaidot ja opiskelutavat muo-
vautuvat oppimisympériston vaatimusten mukaisesti. Esimerkiksi liian haastavat tehtivit
saavat opiskelijan usein opiskelemaan vain pintapuoleisesti niin, ettei han kykene sovelta-
maan tietoaan. (esim. Postareff ym. 2021 & Heikkild, Lehtinen & Léhteenkorva 2021.) Li-
sdksi tyonteon ja taloudellisten huolien on todettu vaikeuttavan opintojen suorittamista.

(esim. Saarenmaa, Saari & Virtanen 2010, Danahy sekd Loibl, Montanto & Lillard 2024)

Kuntun (2021) mukaan myos opiskeluympiristd vaikuttaa opiskeluhyvinvointiin. Opiskelu-
ympéristd koostuu fyysisestd, psyykkisestd sekd sosiaalisesta opiskeluympéristostd. Opiske-
lukykyyn vaikuttavat erilaiset oppimisympéristot, taukotilat, opiskeluolosuhteet, opetusvi-

lineet sekd opetuksen jirjestdiminen. Lisdksi koulun henkilokunnan ja opiskelijoiden vélinen
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vuorovaikutussuhde on merkittdvassé roolissa opinnoissa viihtymiseen. Esimerkiksi sosiaa-
lisen vertailun on todettu heikentivén itsetuntoa ja titen myos opiskelijan mindpystyvyytta
(esim. Yadav 2024). Taustalla vaikuttavat myos kunkin korkeakoulun ominaiset traditiot ja
toimintatavat. Lisdksi on tdrkedd, ettd opiskelija pddsee osaksi my0s yhteisojd, jotka mah-
dollistavat sosiaalisten suhteiden luomista vapaa-ajallakin. Téllaisia yhteisdjd ovat esimer-
kiksi harrastukset. Opiskelijoita yhdistdvilld tekijoilld pyritddn ehkdiseméédn yksindisyytta.
Sosiaalisten suhteiden mahdollistama vertaistuki on monelle olennainen tekijd opintojen
mielekkyydessd. (Kunttu 2021, 39.) Inkisen, Aholan, Penttisen, Kortelaisen ja Anttosen
(2021, 97-98) mukaan opiskeluhyvinvoinnin tukeminen ei ole ainoastaan terveydenhuollon
tai muiden erityisosaajien perustehtidvd, vaan myos laadukkaalla opetuksella sekd ohjauk-
sella on merkittdvid vaikutuksia opiskeluhyvinvoinnin tukemisessa. Opetus ja ohjaus ovat
olennaisia tekijoitd opiskelijan integroimiseen korkeakouluyhteisoon sekd opiskeltavaan
alaan. Opetuksen laadulla voi olla erityisesti suuri merkitys niille opiskelijoille, jotka epa-

roivit omaa alaansa.

3.3 Tutkimuskysymykset

Suomalaiset korkeakouluopiskelijat kohtaavat monenlaista ulkopuolista painetta, joka voi
liittyd esimerkiksi opintomenestykseen tai suoritusvaatimuksiin. Olemme kiinnostuneita tut-
kimaan, millaisilla keinoilla opiskelijat pyrkivit tasapainottamaan arjen tuomaa kuormitusta.
Olemme kiinnostuneita erityisesti fyysisen aktiivisuuden roolista kokonaisvaltaisessa hyvin-
voinnissa ja sen edistimisessd, silld passiivinen eldiméntapa on yleistynyt runsaasti viimeis-
ten vuosikymmenten aikana. Liséksi tiedetdén, ettd opiskelijat istuvat runsaasti paivittdin.

Taten olemme muodostaneet tutkimuksemme perustuvan seuraavaan paidkysymykseen:

”Millainen rooli fyysiselld aktiivisuudella on korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin edis-

tamisessa?”
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1 Laadullinen tutkimus

Tutkimusotteemme on kvalitatiivinen eli laadullinen, sill4 se perustuu kohderyhmédmme ko-
kemuksiin tutkittavasta ilmidstd, fyysisen aktiivisuuden merkityksestd hyvinvoinnin edista-
misessé. Tdllaisissa tapauksissa tutkittavaa ilmi6té ei siis voida mitata numeerisesti tai yleis-
tdd. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa pyritdédnkin tutkimaan ilmioétd mahdollisimman koko-
naisvaltaisesti. (Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara 2009.) Siind missd maéréllinen tutkimus tuot-
taa numeerista dataa ja tilastollista analyysii, laadullinen tutkimus syventyy ihmiskokemus-
ten ja ndkdkulmien rikkaisiin sdvyihin, tavoittaen kontekstit ja vivahteet, jotka usein katoa-

vat numeerisessa ilmaisussa (Lim 2024).

Kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen suuntauksia on useita ja tieteenaloilla on keske-
nién erilaisia traditioita toteuttaa laadullista tutkimusta. Laadullisia tutkimuksia yhdistdvana
tekijand voidaan kuitenkin pitdd pyrkimysta tutkia ilmi6td mahdollisimman kokonaisvaltai-
sesti sekd pikemminkin paljastaa odottamattomia seikkoja kuin “todentaa jo olemassa olevia
vaittdmid.” (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara 2009.) Lisédksi laadullisen tutkimuksen tavoit-
teena voi olla muun muassa syventdd ymmarrysti tutkittavasta aiheesta, kyseenalaistaa il-
midtd tai saada uutta tietoa (Puusa & Juuti 2020, 77). Meidéin tavoitteenamme oli timén
tutkimuksen avulla 16ytdd uusia ndkokulmia paljon puhutusta aiheesta eli opiskelijoiden
kuormittuneisuudesta sekd hyvinvointiin vaikuttavista tekijoistd. Kaikista tekijoistd keski-
tymme erityisesti fyysisen aktiivisuuden vaikutuksiin. Lim (2024) mainitsee, ettd yksildiden
ja yhteisdjen kokemuksiin ja ndkdkulmiin perustuvat laadulliset menetelmét takaavat, ettd
tuotettu tieto on suoraan sovellettavissa ja vastaa reaalimaailman tarpeisiin ja monimutkai-
suuksiin. Vaikka tutkimuksemme otanta ei ole maéarillisesti kovin suuri, se antaa mieles-
tdimme kokonaisvaltaisen ja ennen kaikkea todellisen kuvan muun muassa opiskelijoiden

korkeakouluopintoihin liittyvistd huolista.

Laadullisessa tutkimuksessa voidaan kéyttaa erilaisia empiirisid aineistoja, kuten keskuste-
luja, haastatteluja, kuvia tai tiloja. Téssé tutkimuksessa aineisto on kerdtty haastattelemalla,

koska koimme sen vakuuttavimmaksi aineistonkeruutavaksi tutkimusongelmamme kan-
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nalta. Laadullisen tutkimuksen aineistoa analysoidessa pyritdin vilttimaan havaintojen esit-
tdmistd numeerisesti, kuten esimerkiksi kuinka suuri osa on vastannut milldkin tavalla.
(Juhila 2021). Aineisto pyritddn kerddméén mahdollisimman luonnollisissa olosuhteissa ja
kerattya aineistoa pidetddn hyvin ainutlaatuisena ja subjektiivisena (Hirsjarvi, Remes & Sa-
javaara 2009, 164). Laadulliselle tutkimukselle on tyypillistd padsta tutkittavan ilmion valit-
tomaéstd havaintotasosta syvemmalle kohti pinnanalaisia tulkintoja (Puusa & Juuti 2020, 77).
Tami metodologinen ldhestymistapa ei ainoastaan hyvéksy subjektiivisuutta, vaan myos
edellyttdd tutkijan noudattavan tarkkaa ja systemaattista sitoutumista aineiston huolelliseen

keradmiseen ja analysointiin (Lim 2024).

4.2 Teemahaastattelu

Aineistonkeruumenetelmain valinnan tulee olla aina perusteltua. Haastattelumenetelmain va-
lintaa perustellaan tutkijoiden toimesta seki laajoilla filosofisilla nikokulmilla ettd konk-
reettisilla kiytdnnon seikoilla. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 205.) Paddyimme ke-
rddmédn tdman tutkimuksen aineiston teemahaastattelun avulla. Teemahaastattelu on puo-
listrukturoidun haastattelumenetelmin muoto, jossa haastattelu kohdennetaan tiettyihin tee-
moihin. Teemahaastattelun ominaispiirteend ei ole keskittya yksityiskohtaisiin kysymyksiin,
vaan tiettyihin keskeisiin aiheisiin. Tdmé ldhestymistapa antaa tutkittavalle enemman tilaa
ilmaista itsedédn sekd tuoda heiddn ndkemyksidén ja dantddn kuuluviin. Teemahaastattelussa
korostetaan, ettd ihmisten tulkinnat ja niiden merkitykset ovat olennaisia, ja niiden merki-
tykset syntyvit vuorovaikutuksessa. Toisin kuin strukturoidussa lomakehaastattelussa, tee-
mahaastattelussa ei ole tarkkaa kysymysten muotoa tai jarjestysti. Se ei kuitenkaan ole tay-
sin vapaamuotoinen, kuten syvéhaastattelu. (Hirsjarvi & Hurme, 2008, 48.) Koimme teema-
haastattelun parhaaksi mahdolliseksi aineistonkeruutavaksi, koska halusimme valttdd haas-
tattelun “kahlitsemista” suoriin haastattelukysymyksiin. Teemojen avulla kykenemme kui-

tenkin mielestimme varmistamaan, ettd keskustelu pysyy tutkittavan ilmion ympaérill4.

Puusan (2020, 112) mukaan teemahaastattelu perustuu sithen oletukseen, etti kaikkia yksi-
16n kokemuksia ja uskomuksia voidaan tarkastella hyodyntdmaélld teemahaastattelumenetel-
maii, joka painottaa subjektiivisia ndkemyksid asioista. Teemahaastattelussa oletetaan, etta
tutkittavat ovat kokeneet tutkimuskohteena olevan ilmion. Siksi haastatteluun osallistuvat
tulee valita harkiten ja perustellusti. Valitsimme tutkimuksemme haastatteluun sellaisia kor-

keakouluopiskelijoita, joilla on vdhintddn kaksi vuotta korkeakouluopintoja takanaan. Téten
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pystyimme varmistamaan, ettd haastateltavalla on kertynyt riittavasti kokemusta opiskeluar-

jesta sekd sen mahdollisista muutoksista.

Haastattelut eroavat muista tiedonkeruumenetelmista siind, ettd ollaan suorassa kielellisessi
vuorovaikutuksessa tutkittavan kanssa. (Hirsjérvi, Remes & Sajavaara 2009, 204.) Haastat-
telun tavoitteena on kerétd sellainen aineisto, jonka avulla tutkittavasta ilmidstd voidaan
tehdd uskottavia paitelmid. Tama edellyttda sitd, ettd haastattelu taltioidaan jollain tavalla.
Tutkimushaastattelu voidaan mieltdd keskusteluksi, jolla on tavoite. Tutkijan tehtdviné on
tehdé keskusteluun aloite ja johdatella haastattelua niin, etti keskustelu pysyy tutkittavassa
ilmidssd. Jokainen haastattelu on ainutlaatuinen, silld tulkinnat ja késitykset voivat olla eri-
laisia. Kun tutkija hyodyntdd haastattelua aineistonkeruumenetelminé, hin tekee tulkintoja
toisten tulkinnoista. (Puusa 2020, 103.) Laadullisessa tutkimuksessa ei voida kiistaa sitd, ettd
haastattelijalla ei olisi vaikutusta aineiston muotoutumiseen. Haastattelijan roolia ei pyritad
my0Oskddan minimoimaan strukturoidun haastattelun tapaan, vaan haastattelun tulisi muistut-

taa normaalia vuorovaikutustilannetta. (Juhila 2021.)

Puusan (2020, 112) mukaan tutkijan tehtdvina on perehtyé huolellisesti aiempaan tutkimuk-
seen tutkittavasta ilmiostd ennen haastattelurungon muodostamista. Edellytyksené on, etté
tutkijalla on kattava ja kokonaisvaltainen kuva tutkittavasta ilmiostd. Tutkimuksemme tee-
mabhaastattelurunko kehiteltiin vasta sitten, kun olimme tutustuneet huolellisesti aiempaan
tutkimukseen. Haastattelurunko kehiteltiin teemojen ympérille, joiden alle tarkensimme,
mistd asioista haluamme kuulla. Kaikki kysymykset eivit siis ole kirjoitettu kysymysmuo-
toon. Teemahaastattelurunko perustuu pitkélti tutkimuksemme teoreettiseen viitekehykseen.
Haastattelurunko koostui viidestd teemasta: alanvalinta, opiskelu, fyysinen aktiivisuus, hy-
vinvointi ja paikallaanolon tauottaminen. Eniten keskustelua tuli opiskelusta seké fyysisesti
aktiivisuudesta, jotka olivatkin tutkimuksemme kannalta keskeisimmat teemat. Lisédksi an-
noimme mahdollisuuden jokaiselle haastateltavalle palata haastattelun loppupuolella johon-
kin teemaan tai lisdtd jotain mielestddn tirkeéa tai oleellista, mitd emme teemojen puitteissa
kasitelleet. Puusa (2020, 113) lisdd myos, ettd tutkijalla on lisdksi mahdollisuus hyddyntaa
kysymystenasettelussa hdanen “intuitiivisia ja kokemusperiisid havaintoja”. Osa haastattelu-

kysymyksistimme valittiin samalla periaatteella.

Teemahaastattelussa kysymyksié ei tarvitse esittdd joustamattomasti suunnitelman mukaan,

vaan haastateltavaa kannustetaan puhumaan aihepiiristd vapaasti. Kaikki teemat kidydaan
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haastattelun aikana lépi, mutta jérjestys, kysymisen tapa ja muoto voivat vaihdella. Haasta-
teltavalla on myods mahdollista lisétd kerrottavaa edeltivddn teemaan. Vaikka yksittdisten
kysymysten pohtiminen haastattelua ennen on térkedd, koetaan teemahaastattelun metodi-
sista ominaisuuksista merkittivimmaksi luoda tulkintoja ja merkityksié ilmioille vuorovai-
kutuksen omaisesti. Tutkija kiyttdd teemoja ilmidn jakamiseen osa-alueisiin, joiden siséltod
ja merkityksid pyritddn ymmartdméén tutkijan esittimien kysymysten avulla. Teema on siis
laajempi kokonaisuus, kuin yksittdinen haastattelukysymys. My®0s tutkijan rooli voi vaih-
della haastattelun aikana: joskus tutkijan voi olla tarpeen esittda aktiivisemmin suoria kKysy-
myksid, kun taas joissain tilanteissa tutkija voi olla enemmainkin aktiivinen kuuntelija ja
kannustaja. (Puusa 2020, 113.) Haastatteluiden aikana omat tutkijaroolimme vaihtelivat
haastattelukohtaisesti — osa toivoi kysymysten esittdmisti suoraan, kun taas toiset kdvivit
kysymyksié ldpi ddneen ja vastasivat niithin oma-aloitteisesti, jolloin meiddn rooliksemme

jai lahinna tarkentavien kysymysten esittdminen.

Pyysimme Lapin yliopiston tiedekuntien opintopééllikoitd vélittdimédn kirjoittamamme
haastattelukutsun opiskelijoille sahkopostilistojen kautta. Haastattelukutsussa kerroimme ly-
hyesti tutkimuksemme aiheesta seké tarkensimme, ettd kohderyhméandmme ovat ne opiske-
lijat, joilla on véhintd4n kaksi vuotta opintoja takanaan. Haastattelukutsuumme vastasi yh-
teensd 17 henkildd, jotka olivat kiinnostuneita osallistumaan haastatteluun. Lahetimme jo-
kaiselle kiinnostusta osoittaneelle saatekirjeen, joka sisilsi teemahaastattelurungon seké tiy-
tetyn tietosuojailmoituslomakkeen. Painotimme saatekirjeessimme sité, ettd emme aio ke-
ratd erityisiin henkiltietoryhmiin, kuten terveydentilaan, liittyvid asioita. Lisdksi halu-
simme varmistaa, ettd haastateltavat tietdvit fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan késitteiden
erot, jotka avasimme viestissd lyhyesti. Kehotimme my6s lukemaan haastattelurungon lapi
ennen haastattelua. Viestin lopussa kysyimme sopivaa ajankohtaa haastattelun toteutukselle
sekd mieltymysta siité, toteutetaanko haastattelu fyysisesti lasné vai etdyhteydelld. Osa opis-
kelijoista, jotka olivat ilmaisseet kiinnostusta osallistua haastatteluun, ei vastannut saatekir-

jeeseemme.

Lopulta haastattelimme yhdeksdd opiskelijaa, joiden jilkeen totesimme, ettd olemme saaneet
tarpeeksi aineistoa kerattyd. Kaikki haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluina. Haastatel-
tavamme olivat Lapin yliopiston kasvatustieteiden, yhteiskuntatieteiden ja taiteiden tiede-

kunnan opiskelijoita. Haastatteluista yksi toteutettiin 1dsnd Lapin yliopiston varatussa tilassa
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ja muut etdyhteydelld Microsoft Teamsin vilitykselld. Haastateltavista suurin osa kertoi pi-
tdneensd yhden tai useamman vilivuoden toisen asteen opintojen ja korkeakoulun valilla.
Tama oli yllattavaa, silld nykyddn yha useampi aloittaa korkeakouluopinnot suoraan toisen
asteen koulutuksesta valmistuttuaan (Muhonen & Ursin 2020, 17) Osalla haastateltavista oli
my0s aiempaa kokemusta toisen alan korkeakouluopinnoista ennen opintojensa aloittamista

Lapin yliopistossa.

Haastatteluiden pituus vaihteli 2040 minuutin vélilld. Haastattelut nauhoitettiin Teamsin ja
iPhonen omalla Sanelin-sovelluksella varmistaaksemme sen, ettd haastattelu saadaan talti-
oitua. Nauhoitetut haastattelut litteroitiin Microsoft Word-ohjelmalla. Litteroitua aineistoa
kertyi 78 sivua Times New Roman -fontilla. Kédytimme fonttikokoa 12 ja rivivélié 1,5. Teksti

oli tasattu.

4.3 Aineistolihtoinen siséillonanalyysi

Puusan (2020) mukaan laadullisen aineiston analyysin tavoitteena on rakentaa selked ja ym-
mirrettdvd kokonaisuus, joka auttaa aineiston tulkinnassa ja mahdollistaa johtopéddtosten te-
kemisen tutkittavasta ilmidstd. Aineisto ei tuota tulkintoja itsestdén, vaan tutkimuskysymyk-
set ja tutkijan valinnat ohjaavat sen analysointia (Ruusuvuori, Nikander & Hyvérinen 2010).
Analyysiprosessi ei kuitenkaan ole irrallinen osa tutkimusta, vaan se kulkee mukana koko
tutkimusprosessin ajan. Tdma tarkoittaa, ettd analyysi ei ala vasta aineistonkeruun jilkeen,
vaan tutkija tekee havaintoja ja alustavia tulkintoja jo aineistonkeruun aikana. Samoin ana-
lyysin vaikutukset ndkyvit tutkimuksen kaikissa osissa, aina tutkimuskysymysten asette-

lusta lopullisten johtopditosten tekemiseen. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Haastattelujen jélkeen aineisto saattaa ndyttaytya tutkijalle sekavana ennen litteroimista. Lit-
terointi on véalttdméaton vaihe haastattelututkimuksissa, silld se auttaa saamaan aineiston
enemmaén hallittavaan muotoon analyysin kannalta. On suotavaa, ettd kvalitatiivisissa haas-
tattelututkimuksissa tutkija tekee jonkinlaisia alustavia tulkintoja kunkin haastattelun jil-
keen ja mahdollisesti kirjoittaa ne itselleen muistiin. (Ruusuvuori, Nikander & Hyvérinen
2010, 13). Jokaisen haastattelun jdlkeen kdvimme keskustelua siitd, minkélainen tunnelma

haastattelussa oli, mitd uutta kivi ilmi ja mitkd teemat antoivat vihemman uutta tai muista
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eroavaa tietoa. Tdma antoi mahdollisuuden meille myds kéyda 14pi toistemme ensivaikutel-
mia ja tulkintoja haastattelusta. Pohdimme my®0s, miten voisimme omalla toiminnallamme

parantaa tulevien haastattelujen sujuvuutta.

Laadullisessa tutkimuksessa tutkija yleensd perehtyy aineistoon huolellisesti ja lukee sen
useita kertoja. Tdmé antaa mahdollisuuden muodostaa alustavia havaintoja ja ymmartéa ai-
neiston keskeisid teemoja ennen varsinaisen analyysin syventdmistd. (Puusa 2020.) Litte-
roinnin jdlkeen seuraa useimmiten jonkinlainen aineiston luokittelu. Luokittelun avulla voi-
daan ryhmitelld samankaltaisia teemoja, ilmidita tai kdsitteitd, miké auttaa [0ytdméén aineis-
tosta toistuvia piirteitd ja ilmioitd. Lisdksi se tekee analyysiprosessista lapindkyvimman ja
johdonmukaisemman, silla selkedt luokitukset auttavat tutkijaa perustelemaan tulkintansa.
Luokittelu myds helpottaa aineiston vertailua. Luokittelu ei tarkoita samaa asiaa kuin ana-
lyysi, vaan se toimii pikemminkin tyokaluna jésentdd aineistoa. (Ruusuvuori, Nikander &

Hyvirinen 2010, 18-19.)

Kun olimme tutustuneet litteroituun aineistoomme huolellisesti, pddtimme koodata sen va-
reilld. Merkkasimme eri véreilld aineiston tekstikohdat, jotka kuuluivat samaan luokkaan.
Naéitd luokkia olivat esimerkiksi "opiskelu” sekd “hyvinvointitekijit ja késitteen ymmarta-
minen”. Koodaaminen tarkoittaa aineiston, kuten litteroitujen haastattelukatkelmien, jésen-
tamistd yhdistdmalla ja erottelemalla niitd tiettyjen ominaisuuksien perusteella (Juhila 2021).
Koodaus tuntui ldhes vélttaimattomélta vaiheelta aineiston késittelyssa, silld aineisto oli mie-
lestimme laaja seka siséllollisesti ettd maaréllisesti. Luokat, joiden mukaan aineisto koodat-
tiin, muodostuivat pitkalti tutkimusongelmamme pohjalta. Koodauksen my®6td syntyi myos
tarkentavia alaluokkia. Esimerkiksi ”opiskelu”-luokan alle eriteltiin mydnteiset ja kielteiset
kokemukset ja/tai ndkemykset. Juhilan (2021) mukaan koodaamisprosessi voi olla joustava
ja eldvd, minkd vuoksi alaluokat voivat muodostua vasta analyysin edetessd — kuten kévi
myos omassa tutkimuksessamme. Koodaamisen liséksi kirjoitimme jokaisen haastateltavan
osalta yhteenvedon, jossa tiivistimme lyhyesti muun muassa opiskeltavan alan, mité on teh-
nyt mahdollisesti opintoja ennen ja miksi pédétyi valitsemaan kyseisen opiskelupaikan. Yh-
teenvedon kirjoittaminen oli siis kdytdnnossd pelkistimistd, jonka avulla saimme aineistoa

titvistettyd.

Tuomen ja Sarajirven (2018) mukaan sisdllonanalyysi on analyysimenetelma, joka sopii la-

hes kaikkiin laadullisiin tutkimuksiin. Laadullisena aineistona voidaan kayttda esimerkiksi
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haastatteluja, raportteja tai muita tekstimuotoisia dokumentteja. Sisillonanalyysin tarkoituk-
sena on tutkia tekstin inhimillisesti tuotettua siséltda eli sitd, mitd dokumentti kertoo. Mene-
telmén tavoitteena on jésentdd aineistoa luokittelemalla, ryhmittelemaélld ja kasitteellista-
malld se niin, ettd tuloksena on selked ja johdonmukainen kokonaisuus. Sisdllonanalyysin
avulla pyritddn luomaan tiivis ja ymmarrettdva kuvaus tutkittavasta aiheesta seka lisidméaan

aineiston informaatioarvoa.

Padatimme hyodyntdd tutkimuksessamme aineistoldhtdistd sisdllonanalyysia, silld koimme
sen olevan sopiva analyysitapa tutkimusongelmaamme seki aineiston luonnetta ajatellen.
Aineisto on kooltaan melko laaja, jonka vuoksi koimme, ettd aineistoldhtdisen sisillonana-
lyysin menetelmilld saamme aineiston parhaiten hallittavampaan muotoon tehddksemme us-
kottavia johtopédtoksid. Aineistonkeruun ja litteroinnin jélkeen tutkijan tehtdvédni on l&hted
kehittelemddn analyysikysymyksid, jotta tutkimus antaisi lopulta vastauksia niihin kysy-
myksiin, joista tutkija on kiinnostunut. Analyyttiset kysymykset tarkentuvat yleensa silloin,
kun tutkija on tutustunut aineistoonsa. (Ruusuvuori, Nikander & Hyvirinen 2010.) Aineis-
toldhtdiselle sisdllonanalyysille on kuitenkin tyypillistd, ettd analyysiyksikot valitaan aineis-
tosta tutkimuksen tarkoituksen ja kysymysten mukaisesti, eikd niitd maaritell tai suunnitella
etukdteen. Menetelmén ydin on siind, ettd analyysin lahtokohta on aineistossa itsessdin, ei
ennalta pditetyissd teoreettisissa rakenteissa. Tassé ldhestymistavassa aikaisemmat havain-
not, teoriat tai tiedot tutkittavasta aiheesta eivdt vaikuta analyysiprosessiin tai sen lopputu-
loksiin, koska analyysin ldhtokohtana on nimenomaan aineistoldahtdisyys. Teoria tulee mu-
kaan analyysiin vasta sen toteutuksen yhteydessd, jolloin se auttaa selittiméén tai jasenta-
méén analyysin tuloksia, mutta ei ohjaa analyysin alkuvaiheita. (Tuomi & Sarajérvi 2018,
108.) Ruusuvuori, Nikander ja Hyvérinen (2010, 20) kuitenkin muistuttavat, ettd analyysi ei
kiytannosséd voi koskaan olla tdysin aineistoldhtdistd, silld esimerkiksi kaikki tutkijan teke-
mat jdsennykset ja luokittelut ovat teoreettisia valintoja. Koemme, ettd analyysitapamme
mukailee aineistoldhtoistd sisdllonanalyysin menetelméd, silld esimerkiksi teemahaastatte-
lumme pohja luultavasti on jossain médrin ohjannut aineiston syntymistd sellaiseksi kuin se

on.

Muodostimme analyysikysymykset vasta koodaamisen jilkeen, silld koimme, ettd meiddn
oli helpompi ldhted pohtimaan, mitd mahdollisesti jitimme aineiston analysoinnista pois.

Paadyimme muodostamaan seuraavat kysymykset analyysimme tueksi:
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1. Millaisia vaikutuksia fyysiselld aktiivisuudella on?
Mitké tekijét vaikuttavat hyvinvointiin?

Mitka tekijat haastavat opiskelua?

Milloin paikallaanolo on tarpeetonta tai tarpeellista?

Mistd kuormittuminen johtuu?

A

Miten palautuu?

Analyysikysymysten muodostamisen jdlkeen teimme vield erillisen tiedoston, jossa olimme
karsineet aineistosta ylimaérdiset asiat pois. Téllaisia asioita olivat esimerkiksi meiddn omat
kommenttimme osana haastattelua tai asiat, jotka toistuivat eli olivat tulleet ilmi jo aiemmin.
Alkuperdinen aineisto sdilyi sellaisenaan erillisessd tiedostossa. Ndin saimme aineiston vield

hallittavampaan muotoon ennen varsinaisen sisdllonanalyysin aloittamista.

Aineistoldhtoisessd sisdllonanalyysimenetelméssd on karkeasti jaoteltuna kolme vaihetta:
ensin aineisto pelkistetdén eli redusoidaan, sitten se ryhmitelldén eli klusteroidaan ja lopuksi
muodostetaan teoreettisia késitteitd, jota kutsutaan abstrahoinniksi. Kun tutkija on tutustunut
aineistoonsa litteroinnin jilkeen, tutkija nostaa aineistostaan alkuperdisessd muodossa olevia
sitaatteja, jotka pelkistetddn yksinkertaisempaan ja ymmarrettdvimpain muotoon omin sa-
noin. Redusoinnin tehtdvini on karsia aineistosta epdolennainen informaatio pois. (Tuomi

& Sarajérvi 2018, 122).

Taulukko 1. Esimerkki aineiston redusoinnista eli pelkistimisesta.

Alkuperdinen ilmaus Pelkistetty ilmaus

“Opiskelu on siitd hyvd homma, ettd kaikillajOpiskelijalla on mahdollisuus valita itselleen
meilld on niin sanottu akateeminen vapaus elisopiva tydskentelytahti, jolloin ylikuormi-
teet sillé tahdilla kun haluat tai pystyt. Ja se onltusta voidaan valtti.

mun mielestd tarkedtd, ettd tiedostaa sen, ettd]
el ylikuormita itseddn. Voi tehdd vdhemmén
ja sitten valilla voi tehdd enemman. Ettd mun|

henkilokohtasella tasolla se ei toimi, ettd te-
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1

lkee 12 tuntisia pdivid niitd, jos dedikset pauk-
kuu niin itkee aamuneljdén asti, ettd sen saa
valmiiksi, vaan tasasen tappavasti joka paivé
pikkaisen, nii sitten se ei pddse se to-do —listal

lkasvamaan liian suureksi.”

”Sitten jos miettii vaikka somea, niin ajattelen
sen kdyton minimoiminen voi sitten ainakin|
omalla kohdallani niin edistdd hyvinvointia.
Et en sitd hirveesti oo muutenkaan kayttiny ja
nytten ehkd kiinnittdny viime aikoina enem-
min huomioo sithen, ettd, ethin sieltd nyt var-
sinaisesti mitddn saa irti, ettd se vaan vie ai-

ER]

kaa.

Sosiaalisen median kdyton vdhentdminen voi
edistdd hyvinvointia, silld sen kéyttd kuluttaaj

aikaa ilman merkittdvad hyotya.

"Ma tykkdédn niiku rutiineista ja yritin 10yt44
semmosen tasapainon, et on seka sitd paikal-
laanoloa, mutta myoski sitten aktiviisuutta,
niiku vaikka just oon téélld yliopistolla opis-
kelemassa monta tuntii putkeen niin sitten,
ettd 10ytad niit taukoja jalotella tai ees kiyd]
tdyttdmassd vesipulloo tai tallasia vinkkeja,
mitd on niiku toissdki saanu, et vahin niikuy|
nousta ylos ees jokski minuutiks vaan nii

seki.”

tasapaino paikallaanolon ja aktiivisuuden vi-
lil14 on tarkeda. Pitkdn opiskelun lomassa pai-

lkallaanoloa olisi hyvé tauottaa.

Aineiston pelkistdmisen jdlkeen seuraa klusterointi eli ryhmittely. Téssd vaiheessa tutkija

etsii aineistosta “samankaltaisuuksia ja/tai eroavaisuuksia kuvaavia késitteitd.” Samaa il-

miotd kuvaavat késitteet jaotellaan ja yhdistetdédn eri luokkiin, joista muodostetaan alaluok-

kia. Alaluokat nimetdén sisdltonsd mukaisesti. Luokitteluperusteena voi toimia esimerkiksi

kokemus, késitys tai piirre. Klusteroinnin tavoitteena on tiivistéé aineistoa ja luoda alustavia

kuvauksia tutkittavasta ilmiostd. (Tuomi & Sarajirvi 2018, 124.)

Taulukko 2. Esimerkki aineiston klusteroinnista eli ryhmittelysta.
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kuormitusta voidaan valttia.

Pelkistetty ilmaus Alaluokka
Opiskelijalla on mahdollisuus valita itsel- | Sopivan tyoskentelytahdin  16ytdminen
leen sopiva tydskentelytahti, jolloin yli- | opiskelussa.

Sosiaalisen median kdyton vdhentdminen
voi edistdd hyvinvointia, silld sen kéytto ku-

luttaa aikaa ilman merkittdvaa hyotya.

Sosiaalisen median kdyton hillitseminen.

tasapaino paikallaanolon ja aktiivisuuden

valilld on tarkeda. Pitkdn opiskelun lomassa

paikallaanoloa olisi hyvé tauottaa.

Paikallaanolon tauottaminen.

Ryhmittelyd seuraa aineiston abstrahointi eli teoreettisten késitteiden muodostaminen. Téssa

kisitteellistimisen vaiheessa erotetaan tutkimuksen kannalta olennainen tieto ja luodaan sen

pohjalta teoreettisia kisitteitd. Abstrahoinnissa jatketaan luokitusten yhdistimistd niin pit-

kille kuin aineiston sisdltd sen mahdollistaa. Aineistoldhtdisessd sisdllonanalyysissi késit-

teiden yhdistely muodostaa analyysin perustan ja auttaa lopulta vastaamaan tutkimustehté-

véadn. On tirkedd, ettd analyysin jokaisessa vaiheessa siilyy jdljitettavé yhteys alkuperéiseen

aineistoon. Abstrahointi on prosessi, jossa tutkija hyodyntdd muodostamiaan kisitteita ra-

kentaakseen kuvauksen tutkimuskohteesta. Abstrahointia voidaan jatkaa muodostamalla

ylaluokista padluokkia. (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 124-127.) Padluokkien muodostaminen

tuntui antavan vastauksia tutkimuskysymyksiimme ja taten selkiyttdvin tuloslukujen muo-

dostamista.

Taulukko 3. EsimerkKki aineiston abstrahoinnista eli kisitteellistimisesta.

Alaluokka

Yliluokka

Pailuokka

Kurssitoteutusten yhteisen linjan puut-
tuminen

Epavarmuus

Epéselkeys

Opiskelua haasta-
vat tekijat




33

Itseohjautuvuus Puutteelliset opiskelutai-
Aikatauluttaminen dot
Ty6madran hallitseminen

Opiskelujen jatkuva ldsndolo arjessa

Yksin puurtaminen Itsendinen tyOskentely

Vuorovaikutuksellisuuden puuttuminen

Koronapandemia

Toiden ja opiskelun yhdistdminen Taloudellinen paine
Tukileikkaukset

Riittimattdmyyden tunne Suorituskeskeisyys
Vertaaminen

Suorituskeskeinen ilmapiiri

Olemme pyrkineet tekemddn kaikki analyysivaiheemme mahdollisimman nékyviksi, jotta
lukijan olisi helpompi ymmaértdd, miten olemme péétyneet kyseisiin johtopdétoksiin. Laa-
dullisessa tutkimuksessa analyysin luotettavuutta ei arvioida tarkkojen instrumenttien
avulla, vaan painotus on analyysin systemaattisuuden kriteereissd. Systemaattinen analyysi
tarkoittaa juuri sitd, ettd tutkija tekee nikyvaksi kaikki tutkimusprosessin aikana tehdyt paa-
tokset, kuten aineiston rajaukset ja analyysimenetelmit, sekd kuvaa selkeésti, miten analyysi
on edennyt. Luotettavuuden varmistamiseksi lukijalle esitellddn paitsi aineiston kokonaisuus
my0ds ne aineiston osat, joista keskeiset havainnot on tehty, jotta tutkimustulokset ovat ym-

marrettdvia ja perusteltuja. (Ruusuvuori, Nikander & Hyvérinen 2010, 27.)

4.4 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksen toteuttamiseen liittyy paljon vastuuta erilaisista eettisistd valinnoista seké to-
teutustavoista, joita tulee noudattaa koko tutkielman tydstdmisen ajan. Tutkimuseettisyys
tarkoittaa peruseettisten periaatteiden ja moraalisten sddntdjen soveltamista tutkimusproses-
siin, kuten aineiston kerddmiseen, analysointiin ja tutkimustulosten esittdmiseen. Tdma si-
séltdd erityisesti tutkittavien oikeuden yksityisyyteen ja luottamuksellisuuteen perustuvaan

suostumukseen. Eettisyys ohjaa tutkijaa toimimaan oikeudenmukaisesti. (Arafat 2024.)
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Aaltion ja Puusan (2020, 177) mukaan hyvé tutkimuskéytinté edellyttdd omien valintojen
kriittistd arviointia, tutkimusta ohjaavien sddntdjen tuntemusta seka luotettavuuskriteereiden
sisdistimistd. Tutkimuseettinen neuvottelukunta eli TENK (2023) on laatinut hyvén tieteel-
lisen kaytinnon (HTK) ohjeet, jotka ovat sovellettavissa kaikkiin tieteellisiin tutkimuksiin.
Tieteellinen toiminta tulee suunnitella, toteuttaa ja dokumentoida huolellisesti ottaen huo-
mioon aiempi tutkimustieto sekd avoimen tieteen periaatteet, aina kun se on mahdollista.
Suunnittelussa on tirkedd varmistaa, ettd tarvittavat luvat, suostumukset ja eettinen ennak-
koarviointi on hankittu ennen tutkimusaineiston keruun aloittamista. Tieteellinen toiminta
tulee toteuttaa oman tieteenalan sééntdjen ja ohjeistusten mukaisesti. Samalla on huolehdit-
tava siitd, ettd toiminta ei vaaranna tutkijoiden tai tutkittavien terveyttd ja turvallisuutta.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023.) Olemme piténeet huolen siité, ettei aineistosta voi
tunnistaa haastateltavan henkildllisyyttd. Koodasimme litteroinnin jdlkeen haastateltavat nu-
meroilla H1, H2 ja niin edelleen. Ainoat henkil6kohtaiset tiedot, joita tarvitsimme haastat-
teluun osallistuneilta, olivat opiskeltava ala seké opiskeluvuosi. Ndma tiedot ovat aineiston
kannalta merkittivid siksi, silld ne perustelevat opintojen vaihtelevuutta eri tiedealoilla seka
mahdollista kokemusten muuttumista opintojen aikana. Saimme haastatteluun osallistuneilta
myds sdhkdpostiosoitteen seké etu- ja sukunimen, silli haastateltavien tuli ottaa meihin yh-

teyttd sdhkopostitse osallistuakseen haastatteluun.

Tieteellisessd toiminnassa on my0s osoitettava arvostusta kaikille osapuolille, kuten kolle-
goille, tutkittaville henkil6ille, yhteiskunnalle, ekosysteemeille, ympéristolle ja kulttuuripe-
rinndlle. Ennen aineiston keruuta on sovittava kaikkien kumppaneiden kanssa véhintddn ai-
neistojen omistus- ja kdyttooikeuksista, késittelystd, sdilyttdmisestd ja mahdollisesta avaa-
misesta. Tarvittaessa sopimuksia tulee tarkentaa tutkimuksen edetessd. (Tutkimuseettinen

neuvottelukunta 2023.)

Tieteellisessd toiminnassa on noudatettava voimassa olevaa tietosuojalainsdddiantod sekéd sa-
lassapitoon, luottamuksellisuuteen ja vaitioloon liittyvid velvoitteita. Samalla tulee edistéa
aineistojen avoimuutta ja jatkokayttod, kun se on mahdollista. Tiedeyhteisossd on kunnioi-
tettava muiden ty0td, annettava muiden saavutuksille niille kuuluva arvo ja viitattava muiden
julkaisuihin asianmukaisella tavalla. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023.) Haastatte-
luun suostuneet henkildt saivat saatekirjeen mukana liitteen tdyttdmastimme EU:n yleisen

tietosuoja-asetuksen laatimasta tietosuojailmoituslomakkeesta. Tietosuojailmoituksessa
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kerrotaan muun muassa kuinka kauan aineistoa séilytetién, ketkd ovat yhteyshenkil6t ja mil-
laista tietoa haastateltavilta kerdtddn. Painotimme, ettd haastateltavilla on oikeus vetiytya

tutkimuksesta missa vaiheessa tahansa.

Vaikka objektiivisuuteen pyrkiminen on useimmiten tieteellisyyden ihanne”, on sen téy-
dellinen tavoittaminen laadullisissa tutkimuksissa mahdotonta. Objektiivisuudella tarkoite-
taan tutkijan omien ennakkoluulojen poissulkemista tutkimustoimenpiteiden aikana, jotta
tutkijan oletukset eivit vaikuta esimerkiksi tutkimustuloksiin. Aaltio ja Puusa toteavat, ettid
tutkimuksen luotettavuutta voidaan kuitenkin pyrkii lisidméaan reflektoimalla omaa subjek-
tiivisuuttaan. (Aaltio & Puusa 2020, 179.) Me henkilokohtaisesti koimme haastavaksi irrot-
tautua omista oletuksistamme haastattelujen aikana. Meidédn taytyi olla erityisen tarkkana,
ettd emme johdattele haastateltavaa tietynlaiseen vastaukseen. Joskus toimimme kuitenkin
niin, ettd mikéli halusimme tarkennusta jostain haastateltavan kertovasta asiasta, tartuimme
sithen ja kysyimme "ai tarkoitatko tdta?” -tapaisen lisdkysymyksen. Koimme my®os, ettd silla
tavalla saimme haastattelun muistuttamaan enemmaén arkista, molemminpuolista kanssakay-
mistéd sen sijaan, ettd olisimme ainoastaan esittdneet kysymyksié ja reagoineet lyhyesti joi-
hinkin vastauksiin. Haastattelun aikana saatoimme myos ilmaista olevamme samaa mielta
tai kerroimme, ettd olemme kokeneet myds jotain vastaavaa. Vastasimme télla tavoin kui-

tenkin aina sen jdlkeen, kun haastateltava oli kertonut oman asiansa.

Puusa ja Juuti (2020, 175) painottavat, ettd tutkimuksen tavoite tulisi aina olla saada aikaan
hyvié asioita eikd siitd saa koitua minkdénlaista haittaa tutkimukseen osallistuneille henki-
16ille, kohdeyleisolle tai muille tutkimukseen liittyville tahoille. Tiedostimme tutkielmaa
suunnitellessamme, ettd tutkimusaiheemme on hyvin ajankohtainen, mutta jossain méaarin
my0s sensitiivinen, silld jokaisen liikkkumistottumukset ja taipumukset kuormittumiseen ovat
erilaisia ja niistd syntyneet kokemukset subjektiivisia. Halusimme paistd reflektoimaan
opiskelijoiden kokemuksia opiskeluarjesta, henkilokohtaisista voimavaroista seké litkunnan
yhteydestd koettuun hyvinvointiin, jotta tillaiset teemat saisivat enemmaén nikyvyyttd. Me-
diassa kiyty keskustelu esimerkiksi opiskelijoiden hyvinvoinnista on usein hyvin mustaval-
koista eiki niissd pyritd huomioimaan tilannetta kokonaisvaltaisesti. Otimme my®os tietoisen
riskin ldhestyd kyseistd tutkittavaa ilmiotd haastattelemalla, silld usein litkkuminen liitetddan
vahvasti fyysiseen terveydentilaan. Painotimme kuitenkin olevamme kiinnostuneita enem-
mén koetusta hyvinvoinnista emmeké ota terveydentilaan liittyvid tietoja osaksi aineisto-

amme.
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5 OPISKELUHY VINVOINTIA TUKEVAT JA HAASTAVAT TE-
KIJAT

Kokemus opintojen kuormittavuudesta on aina subjektiivista, silld jotkut kokevat tietyt asiat
aitheuttavan stressid enemmaén kuin toiset. Stressi on kehon ja mielen reaktio tilanteisiin,
joissa yksild kokee ulkoisten vaatimusten ylittdvin omat voimavaransa. (Hakanen 2005;
Merildinen 2008, 140) Erityisesti opiskelijoiden kokemaa stressid ei voida kuitenkaan tar-
kastella ainoastaan yksilollisten reaktiotapojen perusteella, silld koulutusalat ovat rakenteel-
taan erilaisia ja jotkut tutkinnot edellyttivat enemmin ty6ti ja pakollista opetusta. (Mikko-
nen & Nieminen 2021, 47.) Tutkimukseemme osallistui eri tieteenalojen opiskelijoita, jotka
kertoivat henkilokohtaisista haasteistaan ja kuormittavista tekijoistd opinnoissaan. Téssd
kappaleessa esittelemme haastatteluissa ilmenneitd opiskelijoiden kuormituksen takana ole-
via syitd sekd tekijoitd, jotka opiskelijat ovat kokeneet auttavan kuormituksen hallitsemi-
sessa. Koemme, ettd nédiden tekijoiden esitteleminen on tarpeellista, jotta fyysisen aktiivi-

suuden roolia ja vaikutusta opiskeluhyvinvointiin voidaan paremmin ymmartia.

“varsinki ne ketd alottaa opiskelun nii niilld on monesti ettd sinne ladataan
kaikki vaan sieltd opsista mitd mahollista on eikd sit mietitd mimmonen tyo-
mddrd se tulee olemaan ja sitten kdydddn vield vdhdn toissd samalla ja sit
pitds ndhd kavereita nii nii se on sitte tota noin, ettd onnistuu jdsentelemdcdn

ne opinnot ja sitte on just sitd muutaki eldmdd.” Haastateltava 7

Tulokset osoittavat, ettd opintojen alkuvaiheessa opiskelijan kyky arvioida realistisesti omaa
jaksamistaan ja suorituskykyddn voi olla puutteellinen. Tamai saattaa ndkyé esimerkiksi ti-
lanteena, jossa opiskelijat ilmoittautuvat liian monelle kurssille omaan eldméntilanteeseensa
ndhden. Syyné voi olla esimerkiksi aiemmat koulutuskokemukset, joissa opintotahti on ollut
erilainen, tai yksinkertaisesti se, ettei opiskelija ole vield tdysin hahmottanut korkeakoulu-

opintojen vaatimuksia ja itsendisyyttd edellyttdvaa tyoskentelyotetta.

Ylioptimistinen suhtautuminen voi johtaa siithen, etti opiskelija asettaa itselleen liian kunni-

anhimoisia tavoitteita, mikd voi myShemmin aiheuttaa pettymyksié ja stressid, kun tavoit-
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teita ei kyetd saavuttamaan. Paine saavuttaa esimerkiksi lukuvuosikohtainen opintopisteta-
voite saattaa johtaa pintasuuntaiseen opiskeluun, joka todellisuudessa lisdd kuormitusta.
Opiskelijan taipumus turvautua viimehetken panttddmiseen voi liittya siihen, ettd opinnoissa
edellytetty itseohjautuvuus ja ajankdyton hallinta eivit vield ole kehittyneet riittdvisti. Pin-
tapuolinen opiskelutapa, jossa tietoa omaksutaan nopeasti, voi olla lyhyelld aikavalilla toi-
miva strategia esimerkiksi tenttien ldpdisemiseen, mutta pidemmadlli aikavalilld se ei tue sy-
vallistd oppimista. (Heikkild, Lehtinen & Lahteenkorva 2021, 45.) Yliopisto-opintojen ku-
muloituva luonne korostaa titd ilmidté, silld aiemmilla opinnoilla on usein suora yhteys
my6hempiin kursseihin. Jos opiskelija ei omaksu perustietoja kunnolla, se voi vaikeuttaa
seuraavien kurssien suorittamista ja aiheuttaa lisddntyvad kuormitusta opintopolun edetessa.
Toisaalta opintosuunnitelman johdonmukainen noudattaminen edistdd valmistumista méaa-
rdajassa. Opintojen alussa voi kuitenkin olla vaikea tunnistaa omia voimavarojaan, miké voi
johtaa siihen, ettd kursseja siirretiin tai tehtdvia véltellddn. Tama voi huomaamatta pidentda
opintoaikaa ja kasvattaa suoritettavien opintopisteiden mééraa juuri silloin, kun valmistumi-
sella alkaa olla kiire. Haastatteluissa todettiinkin, ettd opintojen tulee haastaa sopivasti eli

opintosuoritusten eteen tuleekin ponnistella, mutta ei liikaa.

”Opiskelun kuormittavin osuus on se, ettd se on tavallaan jatkuvaa. Se on ko-
koajan mielessd, vaikka sitd yrittid sulkea pois. Verrattuna tyontekoon, tai
riippuen tottakai tydstd, mutta tyot mitd itte tekee ja on aina tehny nii mene
paikalle ja hoida homma ja poistu. Niitd ei tarvi tuua kotiin yhtddn. Ja ne ei
sitte pyorikkddn kotona. Mutta opiskelun rankin osuus on se, ettd se on kdy-
tannossd viis vuotta joutuu koko ajan miettimddn ja suunnittelemaan ettd mitd
tekee ja millon tekee ja sitte pitdd huoli ettd se rytmi pysyy tai tahti pysyy.”

Haastateltava 2

Tuloksista kavi ilmi, ettd opiskelun kuormittavuus liittyy erityisesti sen jatkuvaan ldsnédoloon
arjessa. Tama tarkoittaa sitd, ettd opintosuoritukset, erityisesti keskenerdiset sellaiset, kulke-
vat mukana vapaa-ajalle ja saattavat kuormittaa mieltd jopa silloin, kun pitdisi rentoutua ja
palautua. Toisin kuin monissa suorittavissa toissd, joissa tehtavit jaavit tyopaikalle tyOpéi-
van paittyessd, opiskelu on itsendistd ja vaatii jatkuvaa aikatauluttamista. Tdma itseohjautu-

vuuden tarve voi kuormittaa erityisesti niitd opiskelijoita, joilla ei ole vield vakiintuneita
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ajanhallintataitoja. Lisdksi opiskelijan arkeen ei vélttdmattd kuulu konkreettisia palautumi-
sen hetkid samalla tavalla kuin palkkaty6ssé, jossa esimerkiksi viikonloput tai lomat voivat

tarjota selkedmman irtioton tyosta.

Tama 1lmi6 voidaan kytked myds John Swellerin kognitiiviseen kuormitusteoriaan (Cogni-
tive Load Theory), jonka mukaan tydmuistin ylikuormittamisella on selkeitéd vaikutuksia op-
pimiseen. Opiskelijat joutuvat usein pitimiin mielessdén suuren miérén tietoa ja tekemat-
tomid tehtdvid, mikd voi johtaa alitajuiseen kuormitukseen ja stressiin. Swellerin mukaan
opetusmenetelmien optimoimisella on merkittdva vaikutus tydmuistin kuormituksen hallin-
nassa, silld hinen mukaansa esimerkiksi tehtdvien pilkkominen pienempiin osiin auttaa op-
pijaa keskittymién yhteen asiaan kerralla. (Sweller 1988.) Kognitiivinen kuormitusteoria
osoittaa sen, ettd ainoastaan opiskelijan omilla ajanhallintataidoilla ei ole yksinomaan vai-
kutusta mielen kuormittamiseen, vaan myds opetustaidoilla ja -menetelmilla. Jotkut yliopis-
ton kurssit etenevit esimerkiksi moduuleittain, jolloin opiskelija ei nde kurssin kokonaistyo-

mairai kerralla.

Aikatauluttaminen ja itseohjautuvuus korostuvat erityisesti itsendisessd opiskelussa, joka
haastatteluiden mukaan koettiin usein haasteelliseksi. Aikaa itsendiselle tydskentelylle oli
haastavaa 10ytda erityisesti silloin, kun opinnoissa oli samaan aikaan paljon ldsndoloa vaati-
via kursseja: “kaikki on etdnd ja koneen ddressd yksin, niin sitten se vaatii tosi paljon iteltd
organisoimista ja aikatauluttamista, ja sit siind omassa suunnitelmassa pysymistd. Nii se ei
00 aina helppoa. Mut siind pitdd vaan sitte kylmdn viileesti, jotenki vihdnniiku suorittaa sitd
omaa aikataulua myés” (Haastateltava 3). Mikkonen ja Nieminen (2021, 48) toteavat, etti
aikatauluttaminen voi olla haastavaa monista syisti. Priorisoinnin vaikeus voi johtua siiti,
ettd opiskelija ei halua luopua kaikista asettamistaan tavoitteista, vaikka eldméntilanne tekisi

niiden saavuttamisesta epérealistista.

Haastatteluiden perusteella valtaosa yliopiston maisterivaiheen opinnoista on itsendisti tyos-
kentelyd. Opiskelijat kokivat, ettd vuorovaikutuksellisuuden lisdiminen ja monipuolisten
opetusmenetelmien hyddyntdminen tekisivét opiskelusta mielekkddmpéa: > meilld on paljon
kirjapaketteja, ettd luetaan kasa kirjoja tai artikkeleita ja tehddn ite essee niistd, et sit sem-
monen luento-opetus, et vois ajatella et se ois kiva lisd siihen ja tukis sitd opiskelun moni-

puolisuutta”. Liséksi kurssitoteutusten epdselkeys ja yhteisen linjan puuttuminen koettiin
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tuovan yliméérdistd kuormitusta. Haastateltavien mukaan yliopiston kdytdssd olevat kurs-
sialustat Moodle ja opintotietojirjestelmé Peppi ovat epidselkeitd ympéristdjd. Kurssin to-
teuttamiseen liittyvien asioiden selvittdiminen koettiin haasteellisena, silld jokaisella vastuu-

opettajalla voi olla erilaiset kdyténteet. (Haastateltava 4)

”Niin ku koronavuodet md asuin sielld yksiossd. Se oli aika raskasta sitten, et
kun se kaikki tapahtui siind kotona, se vapaa aika ja niinku se opiskelu, ja

kaikki tavallaan myos siind samassa huoneessa, ku oli yksio.” Haastateltava 6

Koronapandemian vaikutukset nousivat haastatteluissa esiin padosin opiskeluun kielteisesti
vaikuttavana tekijind. Pandemian aikaan opiskelijoiden yhteisollisyys véheni, silld opiske-
lijat eivédt tavanneet toisiaan fyysisesti koululla. Haastateltavat kokivat hybridimallin edista-
vian esimerkiksi tydssidkdyvien tai perheellisten mahdollisuuksia suorittaa opintoja. Toisaalta
etdyhteydelld osallistuminen tai luennon katsominen katsottiin olevan my®ds riski siihen, etta
siirtymid kodin ulkopuolelle tulee vihemman tai tallenteen katsominen jidi kokonaan. Kor-
honen ym. (2023) tuovat esiin, ettd opiskelijat toivoivat korona-aikana kiytt66n otetun jous-

tavan opetusmallin sdilyvin korkeakouluissa my0s tulevaisuudessa.

Lemyre, Palmer-Cooper ja Messina (2023) ovat tehneet kirjallisuuskatsauksen yliopisto-
opiskelijoiden hyvinvoinnin kehityskulusta koronapandemian aikana. Tutkimuksen aineis-
tona kaytettiin seka pitkittéis- ettd toistuvia poikittaistutkimuksia, joissa kartoitettiin opiske-
lijoiden hyvinvointia pandemian aikana validoidulla mittarilla. Artikkelissa todettiin hyvin-
voinnin heikentyneen merkittivisti verrattuna pandemiaa edeltdvddn aikaan. Tulokset viit-
taavat my®0s siihen, ettd ajan myoté osa opiskelijoista sopeutui ja selviytyi tilanteesta parem-
min kuin alun perin odotettiin. (Lemyre, Palmer-Cooper & Messina 2023.) Kerddmissimme
haastatteluissa ei juurikaan kdynyt ilmi, missd vaiheessa pandemiaa kielteiset vaikutukset
olisi koettu eniten. My0s Ukrainassa toteutetussa tutkimuksessa selvisi, ettd moni opiskelija
koki ahdistuneisuutta ja masentuneisuutta pahimpien pandemiakuukausien aikana

(Rogowska ym. 2020).

Tulosten mukaan yha useampi opiskelija on tai on jossain vaiheessa opintoja ollut tyoela-
méssd. Opiskelijat kokivat tyon ja opiskelun yhdistdmisen haastavan erityisesti palautumista
sekd opinnoissa parjaamistd. Tyonteko koettiin kuitenkin monelle vilttiméttomaksi, sill4 ta-

loudellisen turvan tuominen vahensi huolia taas raha-asioista: ”76itd vois olla vihemmdn,
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mutta omasta tilanteesta johtuen en mielellddn vihennd tunteja, jotta saa rahaa” (Haasta-
teltava 1). Tulosten perusteella osasyy siihen, ettd monet opiskelijat tekevét toitd joko koko-
tai osa-aikaisesti, on muun muassa asumistukeen kohdistuneet leikkaukset, jotka perustuvat

lakimuutokseen (Kansanelédkelaitos 2024).

Korkeakouluopiskelijoiden taloudellisia huolia ovat tutkineet myds Danahy ym. (2024),
jotka artikkelissaan totesivat opiskelijoiden rahahuolien perustuvan pitkélti opintolainan ker-
tymiseen tai ylldttdvien menojen eteen tulemiseen silloin, kun yliméédriisti rahaa ei ole. Mer-
kittdvintéd oli se, ettd myonteisid taloudellisia tapoja noudattavat opiskelijat kokivat myos
stressid rahatilanteestaan. Ilmion pohdittiin johtuvan ehka siité, ettd opiskelijat ovat tdlloin
tietoisempia kerddntyvistd opintolainavelastaan ja rajallisista mahdollisuuksistaan selviytya
taloudellisista haasteista. (Danahy ym. 2024.) Vaikka Suomessa korkeakoulussa opiskele-
minen on huomattavasti edullisempaa kuin monissa muissa maissa, on taloudellinen huoli
monelle aiheellinen. Terveyden ja hyvinvoinninlaitos kertoo, ettd korkeakouluopiskelijoiden
toimeentulovaikeudet ovat lisddntyneet vuosien 2021-2024 aikana. KOTT 2024 -tutkimuk-
sen tulosten mukaan moni opiskelija koki ahdistusta rahan riittdvyydesta perustarpeisiin, ku-
ten ruokaan ja ladkkeisiin. 70 % opintolainaa nostaneista kertoi tarvitsevansa lainaa ensisi-
jaisesti vilttdmattomiin menoihin. 15 % opintolainaa nostaneista koki huolta opintolainan
maksamisesta valmistumisen jélkeen. Tutkimustuloksista todettiin, ettd opiskelijoiden tilan-
netta todenndkoisimmin vaikeuttavat inflaation vaikutukset hintojen nousuun sekd asumisen

tukiin kohdistuvat leikkaukset. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024.)

Siind missé yleisen asumistuen méérdd on leikattu, on kuitenkin opiskelijoiden lukuvuosi-
kohtaisia tulorajoja nostettu. Vuositulorajan mééra riippuu siitd, kuinka monelta kalenteri-
kuukaudelta opiskelija nostaa opintotukea. (Kansaneldkelaitos). Vuositulorajojen nostami-
nen kdytdnnodssd kannustaa opiskelijoita tydelaméddn. Myos opintolainojen korkojen nousu
on voinut vaikuttaa siihen, ettei opintolainan ajatella endd olevan “ilmaista lainaa” ja kynnys

nostaa lainaa on suurempi.

”Se myds ettd kuulee niinku tuolla yliopistolla ihan vaan ku on vaik naula-
koilla, niin se kuulee aina ettd kaikilla on kauhee kiire ja kaikki on tosi vdsy-
neitd ja se se myos jotenkin niinkun. Se suorituskeskeisyyden ja kiireen ilma-

piiri tuottaa myés semmosta niinku haastavuutta.” Haastateltava 6
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Haastatteluista kavi ilmi, ettd korkeakoulukulttuurille ominainen suorituskeskeinen ilmapiiri
sekd yhteiskunnan odotukset tehokkaasta opiskelusta vaikuttavat kielteisesti omaan hyvin-
vointiin: “ndkee niitd mun kanssaopiskelijoita nii se muistuttaa siitd, et kuinka jdljessd md
oon” (Haastateltava 5). Kanssaopiskelijoiden visymyksestd ja stressistd puhuminen koettiin
kuormittavaksi seki osittain tarttuvaksi. Toisaalta myos toisiin opiskelijoihin vertaaminen
tuntui aiheuttavan paineita. Kun saman vuosikurssin opiskelijat suorittavat kursseja nope-
ammin tai valmistuvat ajallaan, hitaammin etenevét opiskelijat saattavat kokea riittiméatto-
myyttd ja epdonnistumisen tunteita. Lisdksi vertaileva ajattelu voi heikentdd opiskelijan it-
seluottamusta ja opiskelumotivaatiota, jos oma etenemistahti poikkeaa oletetusta normista.
Jokaisen opiskelijan eldméntilanne on yksilollinen, mutta jatkuva vertailu voi hamértia tata
tosiasiaa. Samankaltaisia havaintoja on tehnyt myds Yadav (2024), joka artikkelissaan tuo
ilmi, ettd keskittyminen muiden saavutuksiin voi lisdti stressid ja ahdistusta sekéd heikentda
itsetuntoa. Yadav toteaa, ettd sosiaalinen vertailu voi heikentdéd opiskelijoiden psyykkista
hyvinvointia, silld se ruokkii riittdméttomyyden tunnetta ja tarvetta mitata omaa menestysti

suhteessa muihin.

Opiskelijoiden oletetaan usein olevan produktiivisia ja omistavan opiskelulle paljon aikaa,
minkd vuoksi pienikin tauon pitdiminen voi tuntua ristiriitaiselta: aika tdytyy kéyttdd tehok-
kaasti, mutta aivot tarvitsevat lepoa. Suorituskeskeisen kulttuurin vuoksi lepdédminen, palau-
tuminen tai opinnoista hetkeksi etddntyminen saatetaan kokea epdonnistumisena tai jopa
laiskuutena, vaikka ne olisivat olennaisia keinoja ehkédistd uupumusta ja tukea pitkdjanteista

oppimista.

Opiskelijan tapa suojata itseddn uupumukselta voi ndyttiytyd asenteen muuttumisena opin-
toja kohtaan. Téll6in opiskelija voi alkaa viheksyid opintojen arvokkuutta, jonka seurauksena
opinnot voivat viivastyd tai jopa keskeytyd. Opiskelija voi myos alkaa viltelld opintojen
suorittamista. Riittdimattdmyyden tunne ja heikentynyt itsetunto saattavat juontaa juurensa
késitykseen siité, ettei opiskelija koe saavansa riittévisti aikaan tai hallitsevansa opintojen
tyoOmaaraa. (Merildinen 2008, 141.) Tulosten mukaan opintopolun varrella voi tulla aikakau-
sia, jolloin itsestd riippumattomista syistd voimavarat opintojen suorittamiseen heikkenee ja
mielenkiinto opintoja kohtaan laskee. Vertaistuki seki yliopiston henkilokunnalta saatu apu

on ollut arvokasta, ja mahdollistanut lopulta opintojen jatkamisen itselleen sopivaan tahtiin.



42

Tuloksista kévi ilmi, ettd opiskelijat kokevat yliopiston henkilokunnan, kuten kuraattorin,
tarjoaman tuen hyddylliseksi. Kuraattorilta on mahdollista saada konkreettista apua opin-
noissa etenemiseen esimerkiksi henkilokohtaisen opintosuunnitelman muodossa silloin, kun
opintojen normaali etenemistahti ei ole opiskelijan elamintilanteeseen ndhden realistinen tai
mahdollinen: “sit tehny sellasen oman opintosuunitelman, ettd kuinka edetd ja aikataulua ja
ndin nii sit seki on vihdnniiku helpottanu, et on tdd tietty suunnitelma”. Opiskelijat totesivat
kuraattorin sekd opettajien olevan kannustavia ja olleen aidosti kiinnostuneita auttamaan
opiskelijoita tarpeen tullen: ”Ne on ollut hyvin kannustavia ja niinku vdlittiny oikeasti jo-
tenkin hyvinvoinnista ja jaksamisesta”. Inkinen ym. (2021) korostavat, ettid opiskeluhyvin-
vointi ei ole jatkuvaa tai suoraviivaista, vaan tarkedi on, etti vastoinkdymisten hetkina opis-
kelija uskoo tulevaisuuteen ja hénelld on apua saatavilla oikeaan aikaan. Korkeakouluilla ei
kuitenkaan ole lakisditeistd velvoitetta huolehtia opiskelijoiden hyvinvoinnista tai tarjota
hyvinvointipalveluita, toisin kuin perus- ja toisen asteen oppilaitoksissa. Siitd huolimatta
monet korkeakoulut ovat ottaneet opiskeluhyvinvoinnin edistdmisen strategiseksi valin-
naksi, milld toivotaan olevan vaikutusta my0s siithen, ettd opiskelijat opiskelevat tehokkaasti

ja valmistuvat ajallaan. (Haastateltavat 5 & 6)

Opiskelijan motivoitunut asenne ja kokemus opintojen mielekkyydesté tukivat merkittavéasti
opinnoissa jaksamista. Opiskeluhyvinvoinnin kannalta keskeisti oli, ettd opinnot tuntuivat
merkityksellisiltd ja ne koettiin osaksi henkilokohtaista kehitystd sekd tulevaa uraa. Myon-
teinen suhtautuminen opintoihin auttoi sietdméén opintojen kuormittavia ajanjaksoja, jolloin
opiskelu vaati erityistd ponnistelua. Haastatteluista ilmeni my®ds, ettd kokemus oman alan
sopivuudesta ei ollut aina pysyvi. Opiskelijat olivat kohdanneet hetkid, jolloin he olivat ky-
seenalaistaneet uravalintansa, erityisesti silloin, kun opinnot olivat vastanneet odotuksia hei-
kommin, tydeldmin ndkymadt olivat epdselvid tai oma kiinnostus oli muutoin muuttunut
opintojen aikana. Merildisen (2008, 145) mukaan motivaation merkitys oppimiselle ja ta-
voitteiden saavuttamiselle on valttdmiton. Yliopisto-opiskelijoilla keskeiset motiivit liitty-
vit opiskeluun liittyviin uskomuksiin, arvostuksiin ja menestymisen odotuksiin. [lmidti voi-
daan kutsua my0s odotusarvoteoriaksi. Teorian keskeinen ajatus on, ettd opiskelijan henki-
l6kohtaiset paamadrit ohjaavat kognitiivista itsesditelyprosesseja, jotka johtavat opiskelu-

saavutuksiin.
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’kylld mie vaikka haluan valmistua ajoissa ettd sais sen opintolainahyvityksen,
koska on se kuitenki aika iso summa, mitd ne hyvittdd. Ja sitten myos yksinker-
tasesti vaan valmistuminen, ettd pddsee toihin ja tavallaan onhan se semmosta
pientd kittuuttamista tdssd kuitenki, ettd voinko mie nyt tehd sitd, koska onko
mulla rahaa, nii sitte tavallaan ootan tyéeldmdltd sitd semmosta taloudelli-

sempaa vakautta.” Haastateltava 8

Maidrdajassa valmistuminen koettiin motivoivaksi tekijéksi. Méérdajassa valmistuminen,
joka tarkoittaa yliopistossa kuutta lukuvuotta, antaa mahdollisuuden kansanelékelaitoksen
opintolainahyvitykseen. Tama tarkoittaa sitd, ettd opiskelijalla on mahdollisuus saada osa
opintolainavelastaan hyvitettya riippuen tutkinnon laajuudesta ja opintolainan suuruudesta.
Tamé kertoo opiskelijoille asetetuista ulkoisista kannustimista: jérjestelma on rakennettu
niin, ettd nopea valmistuminen palkitaan rahallisesti. Ndin ollen tavoite ei perustu pelkdstédan
henkilokohtaiseen kunnianhimoon tai urasuunnitelmiin, vaan myos taloudelliseen hyotyyn.
Valmistuminen ja tydeldmaiin siirtyminen koettiin myos mielekkééksi uuteen eldméinvaihee-

seen siirtymiseksi. Tyoeldmén odotettiin tuovan myos taloudellista turvaa.

Opintojen joustava luonne ei anna mahdollisuuksia ainoastaan vapaa-ajan viettimiseen sil-
loin kun haluaa, vaan my0s vapautta suorittaa opintoja itselleen sopivalla tahdilla: ”Opiskelu
on siitd hyvd homma, ettd kaikilla meilld on niin sanottu akateeminen vapaus eli teet silldi
tahdilla kun haluat tai pystyt. Ja se on mun mielestd tdrkedtd, ettd tiedostaa sen, ettd ei
vlikuormita itseddn, voi tehdd vihemmdn ja sitten vililld voi tehdd enemmdn” (Haastateltava
2). Itsesddtely onkin yksi keskeisisté tarvittavista opiskelutaidoista, joka auttaa opintojen
kuormituksen hallinnassa. Kyky sdidelld omaa oppimistaan, kuten asettaa tavoitteita, suun-
nitella ja arvioida omaa edistymistdén, on keskeinen tekijd akateemisessa menestyksessa.
Heikkildn (2011) mukaan hyvit itsesdételytaidot auttavat opiskelijoita hallitsemaan oppi-

misprosessiaan tehokkaammin.

”No md itse koitan nykydcdn tehdd niin, ettd md tavallaan rajaan opiskelun niin
sanotusti virka-aikaisesti, ettd ennen sitd tuli sitten tehtyd ihan puoleen yohén
asti, valilld ylikin ja sitten viikonloppuisin, ettd nyt md oon koittanu niin ettd
md aloitan aamulla ja sit md lopetan sillon, no vaikka neljdltd viideltd, mitd
nyt vois virka-aikasesti ajatella, ettd sit sen jilkeen laittaa opiskelujutut ihan

kokonaan pois ja koittaa tehdd jotain itelleen mielekdstd.” Haastateltava 4
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Haastatteluissa opiskelijat kertoivat omista opiskeluun liittyvistd rutiineistaan. Rutiinit eivét
liittyneet niinkdin siithen, ettd jokainen pdiva olisi samanlainen, vaan opiskelijat pyrkivét
rajaamaan opiskelua ajallisesti, jolloin pdivassa oli tilaa my0s harrastuksille tai muulle mie-
leiselle tekemiselle. Vapaa-aika tunnistettiin tarkedksi hyvinvointitekijéksi ja vastapainoksi
opiskelulle. Vapaa-aikana opiskelijat ylldpitivét sosiaalisia suhteitaan, kadvivdt harrastuk-
sissa, ulkoilivat tai palautuivat kotonaan rentoutuen. Opiskeluajan rajaamiseen vaikutti myos
kasitys siitd, kuinka kauan opiskelijat jaksoivat ajallisesti keskittyd koulutehtdviin. Nama
tekijét vaativat opiskelijalta itsetuntemusta, ja opiskelijat totesivatkin, ettd opintovuodet ovat
opettaneet tunnistamaan itselleen sopivat tavat opiskella. Liséksi sopiva joustavuus on lo-
pulta osoittautunut opintojen etenemisen kannalta tehokkaammaksi vaihtoehdoksi kuin pai-
neen alla sinnitteleminen, joka voi johtaa nopeaan visymykseen ja voimavarojen ehtymi-
seen. Opiskeluajan rajaaminen on myds osa korkeakouluopinnoissa tarvittavia itsesditely-

taitoja (Heikkild 2011).

Tuloksista kévi ilmi, ettd opiskelijat eivit ajatelleet hyvinvointia ja opiskelukykyé toisistaan
irrallisina asioina, vaan niiden tukevan ja vaikuttavan toisiinsa. Kun hyvinvoinnin peruste-
kijat, kuten sdénnollinen unirytmi, sosiaaliset suhteet, mieleiset vapaa-ajanviettotavat, mo-
nipuolinen ravinto ja riittdva fyysinen aktiivisuus ovat kunnossa, ovat valmiudet opiskeluun-

kin ldhtokohtaisesti hyvit.
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6 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN ROOLI

6.1 Liikuntasuhde ja liikkumistottumukset

Liikuntasuhde tarkoittaa yksilon henkilokohtaista ja kokemuksellista suhdetta litkuntaan ja
fyysiseen aktiivisuuteen, joka muodostuu asenteista, tunteista, muistoista, tottumuksista seké
litkkunnalle annetuista arvoista ja merkityksistd. Liikuntasuhde voidaankin ymmartda “kult-
tuurisesti rakentuvaksi sosiaaliseksi maailmaksi”. (Koski 2017.) Vuori (2010, 647) muistut-
taa, ettd litkunta on yksi kdyttdytymisen muoto siind missa esimerkiksi ravintotottumukset
tai alkoholin kdyttdminen. Siksi liikkkumistottumusten muuttaminen vie aikaa. Téssd kappa-
leessa esittelemme, mitka tekijit ovat vaikuttaneet opiskelijoiden liikunnallisen eldiméntavan
omaksumiseen, ja millaisia muutoksia opiskelijoiden omaan litkuntasuhteeseen on mahdol-

lisesti tullut. Tarkastelemme myds, miten fyysinen aktiivisuus nékyy opiskelijoiden arjessa.

"Md oon ajatellu et, et ei oo semmosta mielekdstd lajia itselleen tai et ei 0o
tarpeeks hyvd ehkd tammosid aika tyypillisid ajatuksia mitd voi monel olla-

kin.” Haastateltava 4

Haastatteluista kavi ilmi, ettd moni opiskelija koki litkuntasuhteensa muuttuneen myontei-
semmaéksi opintojen aikana. Omaan liikuntasuhteeseen saattoi vaikuttaa kasitys liikkumi-
sesta tai urheilusta, joka oli muodostunut lapsuudessa. Osa haastateltavista ldhtikin tarkaste-
lemaan omaa liikuntasuhdettaan koululitkunnan kautta. Muistot peruskoulun liitkunnasta pe-
rustuivat vahvasti joukkuelajeihin, joita opetuksessa paljon painotettiin. Huonot muistot
koululitkunnasta liittyen esimerkiksi omaan taitotasoon tai mielenkiinnon puutteeseen oli
vaikuttanut vahvasti oman litkuntasuhteen omaksumiseen aikuisiélld. Lapsuuden kielteisten
kokemusten perusteella pédteltiin, ettd koska ei pitédnyt joukkuelajeista, ei myoskain mikéan
muu tapa liikkua voi olla “oma juttu”. Koululitkunnan painotus tietyntyyppisiin urheilula-
jeihin voi vadristid kasitystd siitd, mitd litkunta voi olla. Véaristynyt mindkuva itsesta liik-
kujana alkoi muuttua mySéhemmin, kun sai mahdollisuuden kokeilla muita liikuntaharras-
tuksia, jotka osoittautuivat mielekkéiksi. Epdvarmuus omista taidoista oli lisdnnyt kynnysta
lahted liikkkumaan. Kosken (2017) mukaan litkunnallisen eliméntavan omaksuminen ja lii-

kunnan pariin kasvattaminen on toiminut litkunnan oppiaineen arvopohjana ja tavoitteena
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viimeisimmassd opetussuunnitelmassa. Moni lapsi saa ensikokemuksensa liikunnasta kou-
lussa, mink& vuoksi niin hyvit kuin huonotkin kokemukset voivat vaikuttaa vahvasti liikun-
tasuhteen muodostumiseen. Vuori (2010) toteaakin, ettd liikkumistottumukset ja litkunta-
suhde ilmenevit yksiloissd, mutta ne muotoutuvat pitkdlti ympériston vaikutuksesta. (Haas-

tateltava 5)

Haastatteluista ilmeni myos, miten lapsuuden kilpaurheilutausta on vaikuttanut liitkuntasuh-
teen muuttumiseen aikuisidlld. Usean vuoden kestdneen kilpaurheilun aikana treenit menivét
kaytannossd kaiken muun edelle ja kaikki arjen valinnat tehtiin harrastuksen ehdoilla. Lap-
suuden ja nuoruuden harrastustausta koettiin mydnteisend tekijanéd antaen “pohjan” ja mo-
nenlaisia valmiuksia litkkumiselle myds aikuisena. Aikuisena suhde litkuntaan on kuitenkin
muuttunut armollisemmaksi, silld nykyéén tavoitteena on harrastaa pikemminkin "hyotylii-
kuntaa oman terveyden vuoksi” kuin urheilla tavoitteellisesti. Haastatteluissa mainittiin, ettd
liikkkumisen ja harrastamisen tulee olla mielekista ja stressitontd, jotta se palvelee palautu-
mista arjen muista askareista. Ndin ollen omaa litkuntasuhdetta kuvattiin jdrkeviksi”.

(Haastateltava 9 & 3)

Lapsuuden litkuntaharrastuneisuuden vaikutusta aikuisuuden litkunta-aktiivisuuteen on tut-
kittu laajasti. Monet tutkimukset ovat osoittaneet, etté jos liikunta on merkittidva osa elaméa
lapsuudessa, on todenndkoisempéd, ettd yksild omaksuu liikunnallisen eldmintavan myds
aikuisena (esim. Curtis, McTeer & White 1999). Toisaalta Donnelly (1997) on tuonut esiin,
ettd liian intensiivinen liikkuntaharrastus lapsuudessa saattaa johtaa liikkuntamotivaation heik-
kenemiseen mydhemmin, erityisesti silloin, kun harrastuksen jatkaminen on yksilon omalla
vastuulla. Tutkimustuloksemme osoittavat, ettd sama ilmio ei toteudu kadnteisesti: vaikka
lapsena kokemus litkkkumisesta olisikin jadnyt véhéiseksi, voi silti litkkunnan ilon 16yt4a vield

aikuisena.

Haastatteluissa verrattiin oman liikunta-aktiivisuuden parantumista: niinku vaikka opinto-
jen alkuaikoina, nii en md oo liikkunu kyl yhtddn™ ja todettiin sen muuttuneen monipuoli-
semmaksi ja merkityksellisemmaksi: "litkun nykydicin monipuolisemmin kuin ehkd ikind olen
eldmdni aikana liikkunu ja se on tdirkedmpi osa itselle nyt kuin joskus”. Arjen hektisyys ja
opiskelun passiivinen luonne ovat vahvistaneet kédsitysté siitd, ettd litkkkuminen on tirked

hetki itselle irrottautua muusta arjesta, jotta suoritettaviin tehtiviin on taas helpompi palata.
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Lisdksi haastateltavat kokivat, ettd aikuisidlla mahdollisuudet liikkumiseen ovat olleet kat-
tavammat. Valtaosalla haastateltavistamme on ollut koronapandemian ensimmaéisen ja toi-
sen aallon aikaan vield melko véhdn kokemusta korkeakoulun opiskeluarjesta, minka vuoksi

erilaisia litkuntamahdollisuuksia on ollut haastavampi 10ytdd. (Haastateltavat4 & 1.)

“kiinnostus sisdlld oloa ja punttien nostelua kohtaan on vihentyny.” Haasta-

teltava 2

Myonteiseen liikuntasuhteeseen on vaikuttanut ennen kaikkea se, ettd on 10ytényt itselleen
mieleisen tavan liikkua. Mielekkéén liikkkumistavan 10ytdmistd on painotettu myos liikku-
misen suosituksissa (UKK 2019), silld mikali liikkuminen tuntuu itsessddn mukavalta, vaatii
sen aloittaminen vihemmaén ponnistelua. Haastatteluista fyysisen aktiivisuuden harrastami-
sen tavoista korostui erityisesti ulkoilu, jonka monet kokivat lisddntyneen opintojen aikana.
Ulkona liikuttiin erilaisten kausiluontaisten harrastusten parissa, kuten patikoiden, hiihtien,
metsdstien, lenkkeillen tai koiraa ulkoiluttaen. Ulkoilun koettiin antavan “vastapainoa” ko-
neen ddressd istumiselle, joka korkeakouluopinnoissa on vélttdmitontd (Haastateltava 3).
My®és lihaskuntoharjoittelu salilla kuului monen haastateltavan arkeen. Toisinaan kuntosali
koettiin kuitenkin epamiellyttdviksi ympéristoksi ihmispaljouden vuoksi. Kaasalaisen ja
Saaren (2019) tutkimuksen mukaan kuntosaliharjoittelu ja ryhméliikuntatunnit olivat kai-
kista litkuntamuodoista yleisimmét korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa. Ylléttavaa oli,
ettei Kaasalaisen ja Saaren tutkimuksessa ulkona liikkumisen suosio korostunut lainkaan,

toisin kuin meilla.

Tarkoituksenamme ei ollut tutkia, litkkuvatko opiskelijat tarpeeksi suhteessa yleisiin liikku-
misen suosituksiin (UKK 2019), vaan pikemminkin 10ytdd opiskelijoiden kokemia fyysisen
aktiivisuuden ja litkkumisen merkityksid. Haastateltavat kuitenkin kertoivat mielelldén, min-
kilaisesta fyysisestd aktiivisuudesta he tarkalleen ottaen pitdvit. Tulokset osoittavat, ettd
opiskelijat liikkuivat melko monipuolisesti ja kokivat tunnistavansa melko hyvin, minka-
laista aktiivisuutta milloinkin kaipaa ja kuinka intensiivistd mikékin harrastus on: “just
vaikka joogaharjoitus niinku se on mulle, se mitd md teen niin se on vihdn dynaamisempaa

ettd, kylld siind niiku hiki tulee ja ndin”. (Haastateltava 4)

Lihaskuntoharjoittelun yleisyys oli vaihtelevaa. Osa teki niitd sddnndllisemmin noudattaen

’

tiettyd ohjelmaa: “saliohjelma nyt pyoriin siind ehkd 3 kertaa viikkoon, 4 kertaa viikkoon.’
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ja osa kertoi treenaavansa kuntosalilla oman mielen mukaan esimerkiksi venytellen tai teke-
mailld hiit-tyyppisen treenin: “riippuen sit siitd mikd tuntuu itselle siind hetkessd hyvdltd ja
sopivalta.” Kuntosali miellettiin ylipadtdan monipuoliseksi treeniymparistoksi. Haastatte-
luissa nousi vahvasti ilmi, ettd jonkinlaista fyysisté aktiivisuutta olisi tarkeda tulla paivittdin.

(Haastateltavat 7 & 5.)

jos aamullaki on ennenku alottaa opiskelut, nii semmonen fiilis, et vois lihtee

vaikka lenkille nii ilman muuta, hyvdi olohan siit tulee.” Haastateltava 4

Liikkumisen ei kuitenkaan tarvinnut aina olla sddannoéllistd. Opiskelijoiden arkeen kuului
myds aikataulutettuja harrastuksia, kuten ryhmaéliikuntatunteja tai jalkapalloharjoituksia,
mutta aikaa litkkumiselle haluttiin jarjestdd myds oman mielen mukaan. Harrastusten lisdksi
myo0s hydtyliikunta oli merkittdvd osa opiskelijoiden arkea. Haastatteluista kdvi ilmi, etti
opiskelijat mielelldén pyorailivit tai kévelivit joko yliopistolle tai toihin l&hes jokaisena ar-
kipdivéind. Osa koki opiskelun kotona haastavaksi, jonka vuoksi "pydérdily koululle ja takasin
on pakollinen”. Siirtymét muun muassa koulun ja kodin vililld koettiin my0s palauttavana
taukona opiskelusta. Mitd enemman arkiliikunnallisia siirtymid pdivén aikana tuli, sitd pa-

remmin opiskelijat kokivat keskittyvénsa silloin, kun tarve vaatii. (Haastateltava 2)

Aktiivisesti ja sddnnollisesti liikkuvat tunnistivat myds lepopdivien tirkeyden, mika kehit-
tymisen kannalta on vélttimétontd tavoitteellisempaa liikuntaa harrastaville. Lepopdivind
fyysisté rasitusta tuli vihemman: “yks tai kaks lepopdivddi silleen, ettd en tavallaan kuormita
itted silleen isommasti... Saattaa sitd sillonki kdyd jollain kdvelylld tai venyttelemdissd tai
huoltamassa kehoa” tai likkkuminen oli muutoin intensiteetiltdin kevyempai. Vaikka lepo-
péivien tiedettiin olevan hyddyllisid, saattoi niiden pitdminen tuntua ristiriitaiselta: “taval-

laan tuntuu laiskalta olla menemditta”. (Haastateltavat 8 & 9)

”...ettd helposti se ldhtee semmoseen tdysin paikallaoloon tai sitten ettd

niinku liikkuu ja tekee tosi paljon.” Haastateltava 6

Tuloksista kidvi myds ilmi, ettd osa koki haasteita aktiivisen liikkkumisen ja levon vilisen
tasapainon 10ytdmisessd. Samankaltainen litkuntasuhteen ddripdistyminen havaittiin myos

opiskelijoiden Liikuntaliiton teettimissd kvalitatiivisessa esitutkimuksessa vuonna 2016.
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Siind ilmid yhdistettiin opiskelijan asettamiin liian korkeisiin tavoitteisiin liikkumisen jél-
leen aloittamisessa, minkd seurauksena liikkumisen aloittaminen aina lykkaéntyi. (korkea-

koululiikunnan suositukset 2018, 113.)

6.2 Motivaatio

Motivaatiota tarkasteltaessa pohditaan ennen kaikkea kysymysté "miksi". Se ohjaa, yllapitda
ja vahvistaa yksilon kayttadytymistd kohti tiettyd tavoitetta, kumpuamalla joko sisdisestd ha-
lusta kehittyd, oppia ja saavuttaa itselle merkityksellisié asioita tai ulkoisista palkkioista. Li-
sdksi motivaatio toimii energian lihteend, joka saa ihmisen toimimaan mééritietoisesti tie-
tylld innokkuudella. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 131.) Téssd kappaleessa esittelemme,
miké saa opiskelijat litkkkumaan, ja miké heitd liikunnassa seké fyysisesséd aktiivisuudessa

kiinnostaa.

”Mutta kylld mulla on myés tdilld hetkelld mahollisuus siihen, ettd jos mulla
haluttaa kevitauringossa mennd hangille hiihtdmdidn niin mie pystyn, pystyn
niin myos arkipdivdisin tekemdcdn ja sitten kouluhommat jdd illalle tai sitten
tehdddn myos viikonloppuna, ettd niin. Tykkddn, tykkdcdn siitd ettd, on nyt tdssd
vaiheessa tuommosta joustoa. Ja sitd haluaa myos itelle myontdd, koska nyt se

on mahollista.” Haastateltava 7

Totesimme aiemmin, ettd opintojen vapaus voi haastaa opiskelun aikatauluttamista, silla eri-
tyisesti etdopiskelussa korostuu opiskelijan oma vastuu suorittaa opinnot méérdajassa. Haas-
tatteluista kdvi kuitenkin myos ilmi, ettd opiskelijat olivat myos kiitollisia opiskeluarjen
joustavuudesta. Mahdollisuutta mukauttaa aikatauluaan omien tarpeidensa mukaan pidettiin
arvokkaana, silld tyoeldméssi sellainen useimmiten on mahdotonta. Opiskeluarkea verrattiin
tyOeldmaiin, jossa arkirytmi on ennalta maardtty. Nykyhetki koetaan arvokkaana juuri sen
vuoksi, ettd sen tiedetdén olevan viliaikaista. Arjen aikataulujen viljyys mahdollistaa litkun-
nan harrastamisen spontaanisti esimerkiksi ihanteellisen ulkoilusdédn aikana. Liukkosen ja
Jaakkolan (2017, 133) mukaan ilmi6 perustuu koettuun autonomiaan: yksilo kokee arvok-
kaaksi saada itse vaikuttaa omaan toimintaansa ja tehdd mielekkaitd toimintaan liittyvid va-

lintoja.
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Haastatteluista ilmeni, ettd liikunnan tuomat konkreettiset vaikutukset kehoon ja mieleen
voivat toimia tirkeind motiiveina ja lisdtd halua jatkaa liikkumista. Havaittavissa olevat tu-
lokset ruokkivat halua yllépitéa tai kehittdd omaa hyvinvoinnin tilaa. Kun thminen on moti-
voitunut litkkumaan, ei tarvitse erikseen pakottaa itsedén litkkeelle omaksuakseen liikunnal-
lisen eldméntavan tai esimerkiksi ylettyvénsd liikkumisen vdhimmaéissuosituksiin. Erés
haastateltava kuvailikin edistymistddn seuraavasti: ”Seki on kannustanu, ettd on tullu ihan
fyysisid tuloksia mitd itse huomaan, mutta sitten myos ihan numeerisia, ettd keuhkojen ka-
pasiteetti on kohentunu monta kymmentd prosenttia ihan jossain vuosissa” (Haastateltava
5). Myos Korkiakangas (2010) on esitellyt viitdskirjassaan yhteneviisid tuloksia ja totesi,
ettd myonteiset kokemukset litkkumisesta lisdsivit luottamusta omaan fyysiseen kuntoon ja

sen kehittymiseen.

”Md haastan mun kehoa ja siindkin voi aina oppia jotain uutta ja pitdd taitoja

vlld, nii sekin on niiku inspiroivaa.” Haastateltava 3

Haastatteluiden mukaan motivaationa voi myos liittyd tietoinen itsensd haastaminen, joka
ilmeni eri tavoin: ”Md toki motivoin myds itsedni semmoisella itsensd ruoskimisella ja, ja
itseddn vastaan kilpailemisella” (Haastateltava 9). Tdmai osoittaa, etti litkkkuminen voi toi-
mia keinona testata omia rajojaan ja saavuttaa uusia tavoitteita, mika lisdd mielekkyytta liik-
kumiseen. Itsensd haastaminen voi olla keino kehittdd itsekuria, paéttdviisyyttd ja sinnik-
kyyttd. Litkunnan mielekkyys voi rakentua tavoitteiden ja saavutusten ympaérille. Kun hen-
kil kilpailee itsedédn vastaan, hin asettaa itselleen konkreettisia pddmadrid, joiden saavutta-
minen tuottaa tyydytystd ja motivaatiota jatkaa eteenpdin. Ilmid viittaa my0ds korkeaan kom-
petenssiin, joka tarkoittaa sitd, ettd yksilo kokee olevansa taitava, osaava ja kykeneva liik-
kumaan haluamallaan tavalla. Se ei vélttdméttd tarkoita huippu-urheilijan tasoa, vaan en-
nemminkin luottamusta omiin kykyihin suoriutua litkunnallisista tehtdvistd ja saavuttaa
omat tavoitteet. (Ryan & Deci 2000; Kaasalainen & Saari 2019.) Aiemmissa tutkimuksissa
kilpailu sekd itsensd haastaminen fyysisesti ovat korostuneet enemmin miesten keskuu-
dessa. (esim. Grénman, Oksanen, Loyttyniemi, Ridikkonen & Kunttu 2018.) Meidén tarkoi-

tuksenamme ei kuitenkaan ollut eritelld litkkumisen merkityksid sukupuolittain.

Motivaatio ei kuitenkaan rajoitu vain fyysisiin tuloksiin, vaan liikkeelle lahteminen itsessddn
motivoi liikkumaan: “Miten koen liikunnan ja liikkumattomuuden vaikutukset? No visy-

neempi olen, epdmotivoituneempi. No ajatus ei kulje niin hyvin, ja tulee semmonen, niiku
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sanoin niin opiskelupdivdin jdlkeen semmonen niiku aivoihin ja pddhdn tulee semmonen su-
munen olo. Semmonen kaikkensa antanut. Ja siihen on kylld parasta lddkettd se, ettd lihtee
pois kotoa ja tekee jotain, vaikka menee salille rehkimddn”. Haastateltavan kokemus kertoo
siitd, ettd liikunnan vaikutus ei ole pelkédstddn kehon suorituskykyyn liittyvéé, vaan silld on
merkittdva yhteys myos mielialaan ja vireyteen. Kun keho on passiivinen, my6s mieli tuntuu
raskaalta ja uupuneelta. Liikunta taas toimii keinona katkaista timéd negatiivinen kierre ja
palauttaa energiaa seké selkeyttda ajatuksia. Tulokset ovat vahvasti yhtenevéisid Grénmanin

ym. (2018) kanssa. (Haastateltava 3).

Liikunnan yhdistdminen arjen muihin aktiviteetteihin voi lisdtd sen mielekkyyttd ja madaltaa
kynnysté liikkua. Esimerkiksi hyodtyliikunta voi tarjota mahdollisuuden kehittdd peruskesta-
vyyttd ilman, ettd litkkunta tuntuu erilliseltd suoritukselta: "Joskus saattaa joku tarjota vaikka
kyytid johonkin, ettd haluatko tulla kyydilld, niin sitten mieluusti pyordilen koska sitten saa

siind ajatella ettd siind saa PK-lenkkid”. (Haastateltava 7).

Haastatteluista nousi esiin, ettd liikkunnan motivaatiotekijat ovat yksil6llisid, mutta usein
niissd korostuu fyysisen aktiivisuuden positiiviset vaikutukset sekd kehoon ettd mieleen.
Konkreettiset tulokset, itsensd haastaminen ja liikkunnan tuoma henkinen palautuminen voi-

vat olla keskeisié syité sithen, miksi litkunta koetaan térkeéksi osaksi arkea.

6.3 Opiskelijoiden liikunta-aktiivisuuden tukeminen

Kaasalaisen ja Saaren (2019) mukaan opiskelijoiden liikuntaharrastamisen esteet johtuvat
pédasiassa henkilokohtaisista tekijoistéd, kuten kiireisesté tyo- ja opiskeluarkea tai motivaa-
tion puutteesta, eivitkd niinkdin tiedon tai mahdollisuuksien véhiisyydestd. Korkeakoulut
tarjoavat kustannusvaikuttavan ympdériston litkunnan edistdmiselle, silld ne tavoittavat laa-
jan joukon nuoria aikuisia. Korkeakouluun siirtyminen on kuitenkin elintapojen muutos-
vaihe, jossa liikunta joutuu kilpailemaan ajasta muiden velvollisuuksien kanssa. Kampusten
litkuntapalvelut voivat vihentdé seka taloudellisia ettd ajankdyttoon liittyvid esteitd. (Kaasa-
lainen & Saari 2019.) Téssé kappaleessa tuomme esiin, kuinka kannustavaksi ja kutsuvaksi

opiskelijat kokivat korkeakoulujen tarjoamat litkuntapalvelut ja -puitteet.

Haastatteluista nousi vahvasti esiin hyvinvointipassin mydnteinen vaikutus tukea korkea-

kouluopiskelijoiden litkkumista. Hyvinvointipassi on Lapin yliopiston ylioppilaskunnan
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[LYY] kehittamé palvelu, jonka tavoitteena on edesauttaa opiskelijoiden liikunnallista, kult-
tuurillista ja sosiaalista hyvinvointia. Passin ostamalla opiskelija saa kdyttoonsd muun mu-
assa kuntosalivuoroja sekd mahdollisuuden kokeilla erilaisia harrastuksia alennettuun hin-
taan. Hyvinvointipassin palvelut vaihtelevat ja muuttuvat vuosittain, mutta idea pysyy sa-

mana. (Lapin yliopiston ylioppilaskunta.)

Kyseinen palvelu tunnettiin vield hiljattain nimelld sporttipassi. Opiskelijat kokivat, ettd ni-
men muuttuminen on voinut madaltaa kynnystd hankkia passi, koska endd se ei nimenséi
perusteella keskity pelkdstdan urheiluun, vaan siséltdd monipuolisemmin liikkumiseen ja hy-
vinvointiin liittyvid palveluita. Muutos teki konseptista saavutettavamman, silld "hyvin-
vointi" kattaa laajemmin erilaisia tapoja huolehtia itsestddn just siind ei ole sanana se
‘sportti’ ja semmonen niinku urheilu, on muuta niinku liikkumista ja hyvinvointia”. Hyvin-
vointipassin palvelut koettiin pddosin hyvéksi. Haastateltavat kertoivat, ettd passi tarjoaa
monipuolisia harrastusmahdollisuuksia, joihin kannattaa tutustua. Kattavan tarjonnan vuoksi
moni opiskelija koki 16ytdneensd itselleen mielekkéddn harrastuksen sekd “liikunnan ilon”.

(Haastateltavat 6 & 5)

”Jos et sd ite oo kiinnostunu litkunnasta tai urheilusta, niin sitten et vilttamdittd
osaakkaan tarttua siihen hyvinvointipassiin. Sulla pitdd olla jo jonkinlainen
kiinnostus sitd kohtaan. Siis esimerkiksi hyvinvointipassiin tai muihin litkunta-

muotoihin, palveluihin, kursseihin.” Haastateltava 3

Haastateltavat kokivat, ettd opiskelijoiden litkunta-aktiivisuutta tuetaan jossain madrin myos
erilaisilla ainejdrjeston ja LY Y:n litkuntatapahtumilla. Haastatteluissa pohdittiin kuitenkin
litkuntapalveluiden ja -tapahtumien saavutettavuutta ja sitd, miten yksilon oma kiinnostus
vaikuttaa litkuntapalveluiden hyddyntamiseen eli 16ytavatko liikuntapalveluiden pariin 1dh-
tokohtaisesti vain ne, jotka ovat muutenkin kiinnostuneita liikkumisesta. Ainejérjeston lii-
kuntatapahtumia ei aina koettu kutsuviksi ja tapahtumiin meneminen koettiin haastavaksi,
silld niissd on usein joukko ihmisid, jotka tuntevat toisensa ennestdan. Ryhmén vakiintuneet
sosiaaliset rakenteet eivit tee tapahtuman ilmapiiristd vastaanottavaista: “sielld on niinku se
sama porukka ja ne on niinku kavereita keskendidn. Néista syistd osa opiskelijoista pohti,
onko mielekkddn liikkkumistavan 16ytdminen kuitenkin pikemminkin “yksilon vastuulla”.

Haastatteluissa mainittiin my0s liikkunta-approtapahtuma, jossa opiskelijat ovat paésseet ko-
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keilemana eri lajeja rastikierroksen tapaan: “sielld kéytiin kokeilemassa joitakin lajeja, ol-
tasko me kdyty keilaamassa ja kiipeilemdssd ja tuommosta, ettd on myos aktiivisempia ta-

pahtumia joihin osallistua”. (Haastateltavat 6, 4 & 8)

Opiskelijat kokivat, ettd Lapin yliopistossa opiskelijoiden liikuntaharrastusmahdollisuuksia
pyritiddn tarjoamaan melko hyvin, ja moni koki hy6tyvénsa niisté jossain vaiheessa opintoja.
Aingjérjestojen liikunnalliset tapahtumat eivit juuri houkuttele kaikkia opiskelijoita mu-
kaan, silld kynnys osallistua ei ole tarpeeksi matala. Haastatteluissa my0s todettiin, ettd opis-
kelijat huomioidaan joka puolella Suomea melko hyvin, silld monista liikuntaharrastuksista

opiskelijat saavat alennusta.

Osalle opiskelijoista liikkunta oli osa korkeakouluopintoja. Maanpuolustuskorkeakoulussa
fyysisen kunnon ylldpitdminen on olennainen osa koulutusta, minkd vuoksi koulu tarjoaa
opiskelijoille monipuoliset puitteet lilkkumiseen. Myds luokanopettajakoulutuksessa liikun-
nan voi sisdllyttdd opintoihin valitsemalla sen sivuaineeksi, jolloin fyysinen aktiivisuus on

keskeisessé roolissa ja opintokokonaisuuden suorittamiseksi litkkumista tulee paljon.

6.4 Opiskelun tauottaminen

Vihiisen liikkumisen terveyshaitoista istuminen on yksi merkittdvimmistd, silld pitkékes-
toinen paikallaanolo on yhteydessd muun muassa heikentyneeseen aineenvaihduntaan, tuki-
ja litkuntaelinten ongelmiin seké lisdédntyneeseen riskiin sairastua kroonisiin sairauksiin, ku-
ten sydén- ja verisuonitauteihin tai tyypin 2 diabetekseen (Helajdrvi ym. 2015, 1714) Opis-
kelijat olivat hyvin tietoisia runsaan istumisen haittavaikutuksista ja tunnistivat kuuluvansa

thmisryhmaaén, jolla istumista ja paikallaanoloa tulee pakostakin runsaasti opiskelun vuoksi.

”...Et ottaa itsed niskasta kiinni ja tekee niitd valintoja ettd md nyt vaikka niin-
kun valitsen mennd sinne yliopistolle vaikka ois mahollisuus olla etdnd.” Haas-

tateltava 6

Vireystason ylldpitimiseksi opiskelua tulisi vélilla tauottaa litkehtimélld. Koronapandemian
jalkeen monissa yliopistoissa opintoja ja kursseja toteutetaan etéini, jolloin siirtymé kam-

pukselle ei ole vilttdméton. Tulosten mukaan opiskelijat kokivat raskaaksi sen, ettd pande-
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mian aikaan seki opiskelu ettd vapaa-aika tapahtuivat kotona, silld julkisia opiskeluympa-
ristdjd, kuten kirjastoja ja kahviloita, ei voinut hyddyntdé. Téten siirtymid kodin ulkopuolelle
tuli vihemman. Saman havainnon tekivit myds Korhonen ym. (2023). Totesimme aiemmin,
ettd opiskelijat kokivat siirtymét kodin ja koulun tai tyopaikan vililld palauttavaksi, jonka
vuoksi opiskelijat mielelldén kulkivat vdlimatkoja kdvellen tai pyoréillen. Opiskelijat totesi-
vat, ettd etdyhteysmahdollisuus houkuttelee katsomaan luennon kotona, jolloin ymparisto ei
vaihdu vilttamattd ollenkaan paivin aikana. Haastateltavat kokivat, ettd opiskelijalla on ol-
tava riittdvasti paattavaisyyttd ja itsekuria tehdikseen tietoisen valinnan menni paikan péélle
opiskelemaan, vaikka olisi mahdollisuus olla myos kotona. Koronapandemian voidaan siis
katsoa jossain midrin lisdnneen opiskelijoiden passiivisuutta, kun ldsndololuennot eivét ole

endd niin yleisia.

“just oon tddlld yliopistolla opiskelemassa monta tuntii putkeen niin sitten, ettd
loytdd niit taukoja jalotella tai ees kdydd tiyttamdssd vesipullo ” Haastateltava

5

“ihmistd ei oo tehty istumaan, saatikka kattomaan ruutua.” Haastateltava 2

Korkeakoulussa opiskelu koostuu pitkélti lukemisesta ja kirjoittamisesta tietokoneen -
ressd. Ndin ollen istumista ja paikallaanoloa tulee opiskelijoilla véistdmattikin paljon. Haas-
tateltavat tunnistivat tarpeen tauottaa tydskentelyd ja lisdtd liikettd paivadn. Tapoja oli eri-
laisia: “vaikka vaan nousee ylos, kivelee kirjaston ympdri, istuu takas alas” ja opiskelijat
kokivatkin, ettd pienelldkin liikkeelld voi vetreyttdd kehoaan istumisesta. Istumisen vasta-
painoksi tarvittava liike ei vilttimatta tarkoita intensiivistd litkuntaa, vaan jo pienetkin tauot
voivat auttaa yllapitiméain vireystilaa ja ehkdisemddn vasymystid. Myos litkkumisen suosi-
tuksissa kehotetaan tauottamaan istumista aina, kun mahdollista (UKK 2019). Haastatte-
luista kavi ilmi, ettd opiskelijat ovat tietoisia omista hyvinvointitarpeistaan: he eivit pelkés-
tddn tiedosta litkkumisen hyotyjd, vaan myds aktiivisesti etsivdt keinoja sisdllyttdd sitd ar-
keensa pienilld tavoilla. Vaikka opiskellessa fyysistd passiivisuutta tulee paljon, opiskelijat
pyrkivit itse 10ytamidn ratkaisuja, jotka auttavat heitd jaksamaan paremmin. (Haastateltava

2)
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“Ei tartte ihmisilld vilttimdittd olla edes mitddn ADHD:ta, ettd se ei ei jaksa
sitd kahta tai kolmea tuntia pidempddn ihan tosissaan keskittyd.” Haastateltava

7

Pidemmain opiskelusession tauottaminen ja pilkkominen pienempiin osiin koettiin edistavin
tehokkaampaa opiskelua. Haastateltavien mukaan ihanteellisinta olisi, jos keskittymiskyky
opiskellessa kestdisi pitempéén. Jos keskittyminen herpaantui odotettua nopeammin, se saat-
toi johtaa epdonnistumisen tunteisiin: “helposti tulee semmoinen vihdn epdonnistumiskoke-
musta, ku tuntuu, et se keskittymiskyky on oikeasti pdivissd vaan sen niinku 3 tuntia”. Haas-
tatteluiden perusteella todettiin my®ds, ettd pitkdaikainen paikallaan oleminen ja jatkuva tyo-
hon keskittyminen ilman taukoja ei ole tehokasta, vaan voi jopa estdi ajattelun ja tyon ete-
nemisen. Erityisesti tietokoneen dérelld tydskentely voi johtaa sellaiseen tilaan, jossa tehtidva
ei endd edisty. Téssi tilanteessa tauon ottaminen ja jonkin muun tekeminen, kuten liikkumi-
nen tai muu virkistdva toiminta, tarjoaa mahdollisuuden "nollaantua" ja palata tehtdvéaan uu-

della energialla ja selkedmmailld mielelld. (Haastateltava 6)

... Jos on 8 tuntia istut siind tietokoneen eessd niin oothan sd huomattavasti
enemmdn jumissa kun sd et jos sd jossain vaiheessa pdivdd sitten irrottaudut

vaikka vahdkskin aikaa.” Haastateltava 7

Tauottamisen ei todettu ainoastaan kohentavan vireystilaa, vaan my0s ennaltaehkéisevédn
fyysisid kiputiloja, kuten jumeja. Paikallaan oleminen ilman liikettd ei ole vain henkisesti
kuormittavaa, vaan my0s fyysisesti haitallista. Haastateltava huomauttaa, etti vaikka tauko-
jen ottaminen olisi vain lyhytaikaista, se voi merkittivisti vihentdd kehon jinnitystd ja estdd
liiallista jaykistymisté. Lisdksi Lee & Kim (2019) ovat tutkimuksessaan havainneet, etti pit-
kdaikainen istuminen on merkittavésti yhteydessid mielenterveysongelmien lisdéntymiseen.

Siksi jo pienelldkin liikehdinndn maarilla on monia hyotyjé.

”Onhan yliopistolla, on kirjastolla myds nditd tdmmdésid tai ainaki se tyosken-
telytila on semmonen, missd on renkaita ja sield on myos nditd jumppapalloja,
joilla voi istua ja sitten opiskellessa, tota saa vdihdn semmosta litkuntaa.”

Haastateltava 8
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Lapin yliopiston kirjaston ryhmétydskentelytiloissa on pyritty huomioimaan parempaa opis-
keluergonomiaa erilaisilla istuimilla ja voimisteluvilineilld, jotka ovat opiskelijoiden va-
paassa kdytosséd. Tyoskentelytilan vilineet edistdviat mahdollisuuksia lisitd fyysistd aktivoi-
tumista opiskelun lomaan. Tutkijat ovatkin korostaneet, ettd oppilaitoksissa tulisi kiinnittda
enemman huomiota oppiympéristdihin, joissa fyysinen aktiivisuus ja tydskentelyergonomia
on otettu huomioon. Liséksi he ovat toivoneet, ettd liikuntaa integroitaisiin entisti enemmaén

osaksi korkeakouluopiskelijoiden péivittiisié rutiineja. (esim. Akhmedov ym. 2025.)

6.5 Opiskelukyvyn ylldpitiminen

Voimavaroilla on keskeinen ja moniulotteinen rooli opiskelukyvyn ylldpitimisessd. Ne luo-
vat perustan, jonka varassa opiskelija jaksaa suoriutua opinnoistaan, hallita kuormitustaan ja
ylldpitdd motivaatiota my0s vaativissa eldméntilanteissa. (Kunttu 2021.) Tulosten perus-
teella opiskelijat kokivat liikkkumisen ja fyysisen aktiivisuuden yhdeksi tarkeimmistd voima-
varoistaan. Téssd luvussa tarkastelemme, miten fyysinen aktiivisuus kytkeytyy opiskelijoi-
den kokemuksiin oppimisesta, palautumisesta ja arjen hallinnasta — sekd miten liikkuminen

toimii tasapainottavana tekijand opiskelun aiheuttamalle henkiselle kuormitukselle.

”En varmaan jaksais tehd mitddn, jos ei liikkuis ja keho ei sais minkddnlaista

Sfyysistd kuormitusta.” Haastateltava 3

Tulosten mukaan fyysiselld aktiivisuudella on merkittavé rooli opiskelukyvyn ylldpitdmi-
sessd. Litkkuminen ja aktiivisuus koettiin voimavarana, joka auttoi tarpeen tullen viemiin
ajatukset opiskelusta tai muista arjen kuormittavista asioista muualle. Ennen kaikkea fyysi-
sen aktiivisuuden huomattiin edistdvin keskittymiskykyé ja kohentavan mielialaa. Opiske-
lijat kokivat olevansa virkedmpid ja hallitsevansa opiskelun tuoman kuormituksen parem-
min. Fyysinen aktiivisuus koettiin yhdeksi hyvinvoinnin peruspilariksi, joka vaikuttaa opis-
keljjoiden arjessa myds muihin hyvinvoinnin osa-alueisiin. Opiskeluun jaksettiin keskittya
paremmin, kun arjessa oli tasapainoisesti sekd fyysistd aktiivisuutta ettd lepoa. Osa opiske-
lijoista toi myds ilmi, ettd on huomannut olotilassaan selkedn muutoksen, kun fyysisti aktii-
visuutta on tullut enemmén: “nyt maisterivaiheessa, ku on enemmdn aktivoitunu, nii kyl se
sit kummasti vaan vaikuttaa myos siihen, et miten jaksaa opiskella. Et ajatukset virkistyy ja

on muutenki kokonasvaltasesti jaksavampi ja voi paremmin”. (Haastateltava 4)
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Fyysisen aktiivisuuden roolia opiskelijoiden hyvinvoinnin edistimisessd on tutkittu melko
paljon. Mielenterveyden haasteet ovat yleistyneet opiskelijoiden keskuudessa (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2021), ja fyysistd aktiivisuutta on pidetty sekd ylikuormittuneisuuden
ennaltachkdisevdnd keinona ettd selviytymisstrategiana. Tutkimustuloksemme ovat hyvin
samankaltaiset muun muassa Ahsanin ja Abulaitin (2025) sekd Rogowskan ym. (2020)
kanssa, jotka totesivat yliopisto-opiskelijoiden mielenterveyden ja fyysisen aktiivisuuden
valisen suhteen olevan pddosin mydnteinen: fyysisen aktiivisuuden todettiin parantavan ela-

maénlaatua, vihentdvan ahdistuneisuutta seki koettua stressia.

Arjen muut rutiinit rytmittivat pdivad niin, ettd opiskelut tuli laittaa pakostakin vélilld tau-
olle. Téllaisia asioita olivat esimerkiksi koiran ulkoiluttaminen tai harrastukset, jotka alkoi-
vat tiettyyn aikaan tiettyind pdivind viikosta: kdyn niilld ryhmdliikuntatunneilla nii sit ku
niilld on tietty aika nii sit senki mukaan ajottaa sen pdivdn, et nousee ylos ja saa asiat tehtyy
Jja sitten kotiin, vaikka syomddn ja jotain vaikka ennen sitd niin, rytmittdd sitd pdivdd sil-
leen”. Kun haastateltavat kuvailivat arkeaan mielekkaiksi, he perustelivat sen johtuvan toi-
mivista rutiineista. Puolestaan koronapandemian aikaan, kun poikkeustila ja karanteeni oli
osa opiskelijoiden arkea, litkkkuminen ja arjen uudelleen jirjestiminen tuntui haasteelliselta

— arjessa ei ollutkaan endé tuttuja aikatauluja tai siirtymid harrastuksiin. (Haastateltava 5)

?Jos joku kouluhomma on ressannu tai vaivaa tai ahistaa niin sitte kylld sen
saa ihan hyvin nollattua pois kun kdy jossakin pitkdlld hiihtolenkilld tai ree-

nilla” Haastateltava 8

”...Se tapahtuu oikeasti sielld jossain kdvelylld ja tdmmdiselld, niin myos ta-
vallaan. Silld, ettd fyysisesti tekee siind samalla jotain niin... niin se auttaa

jotenkin ajattelemaan.” Haastateltava 6

Liikkumisen kuvattiin toimivan tehokkaana stressinhallintakeinona, erityisesti koulutyhon
liittyvan kuormituksen purkamisessa. Nupposen (2021, 55) mukaan liikkuminen ohjaa tark-
kaavaisuutta mieltd kuormittavista asioista sitd paremmin pois, mitd enemmaén liikuntasuo-
ritus itsessddn vaatii keskittymistd. Tulosten mukaan opiskelijat eivit kuitenkaan kokeneet,
ettd litkkuntasuorituksen tulisi olla raskas, jotta se helpottaisi koulutehtéviin liittyvissa stres-
sissd, vaan irtaantuminen itsessdén koettiin helpottavan olotilaa. Liikkuminen ei koettu ai-

noastaan pakokeinona mieltd kuormittavista asioista, vaan myos keinona jdsentda ajatuksia
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samalla, kun esimerkiksi ulkoilee. Fyysinen aktiivisuus voi edistdd mielen selkeyttdmisti ja
auttaa hahmottamaan monimutkaisia ajatuksia, mika puolestaan voi tukea oppimista ja on-
gelmanratkaisua. [lmio korostui eniten koulutehtdvissé, jotka vaativat pitkdjanteistd tyos-
kentelyd, kuten opinndytetyon tekeminen. Liikkumisen ajateltiin tukevan luovuutta ja tie-
donkisittelyd, joita itsendisissd tehtdvissd usein vaaditaan. Haasteltavat kokivat, ettd ajatus-
ty0 ei tapahdu ainoastaan perinteisesti koneen ddressd, vaan myds muualla. Tulokset ovat
linjassa myds Akhmedovin ym. (2025) kanssa, jotka totesivat fyysisen aktiivisuuden kehit-

tdvén yliopisto-opiskelijoiden luovaa ajattelua.

”Olen huomannut, ettd jos ei sitd tuntia pddse hikoilemaan ja hengdstymdcdn,
niin kroppa tuntuu jotenkin nahealta ja tukkoselta ja sitten ei vilttimdttd pysty

nukkumaankaan niin hyvin.” Haastateltava 2

Haastateltavat korostivat fyysisen aktiivisuuden vaikutusta uneen. Mikéli pdivin aikana ak-
titvisuutta tuli reilusti, oli illalla helpompi nukahtaa: “ku pitdd unirytmistd kiinni ja sit ko
huolehtii siitd, ettd saa fyysistd aktiivisuutta pdivin aikana, nii sit oikeesti ko menee illalla
sdnkyyn nii nukahtaa jossaki kahessa minuutissa” ja vastaavasti unenlaatu koettiin heikom-
pana, mikéli pdivéin aikana tuli paljon istumista tai muuta paikallaan oloa. Riittdvad unen
madrdid korostettiin erityisesti silloin, mikéli paivén aikana aktiivisuutta tulee paljon. Vaikka
huonosti nukuttujen 6iden jdlkeen olo saattoi tuntua muun muassa “harmaalta’ ja ”drsyyn-
tyneeltd”, ei yksittiisten tapausten ajateltu vaikuttavan jaksamiseen vield merkittavésti. Kui-
tenkin mahdollisimman séddnnoéllinen unirytmi koettiin tukevan hyvinvointia ja arjessa jak-
samista monipuolisesti. Haastateltavat kokivat, ettd hyvissi ajoin ennen nukkumaanmenoa
olisi tarked rauhoittua ja rentoutua, jotta aivot eivit kiy ylikierroksilla. Tdten muun muassa
opiskelua, sosiaalisen median selaamista sekd raskasta fyysistd aktiivisuutta pyrittiin valtta-

maiin illalla. (Haastateltavat 3 & 4)

Unen merkitystd palautumiselle on tutkittu laajasti, ja haastateltaviemme kokemukset fyysi-
sen aktiivisuuden myonteisestd vaikutuksesta unenlaatuun ja nukahtamiseen ovat yhtenevéi-
sid aiempien tutkimustulosten kanssa (esim. Wang & Boros 2021). Uni on keskeinen tekiji
sekd fyysisessi ettd henkisessd palautumisessa, silld se tukee aivojen aineenvaihduntaa, edis-
td4d solujen uusiutumista ja vahvistaa elimiston puolustuskykyé sairauksia ja stressin haitta-

vaikutuksia vastaan. Lisdksi uni on oppimisen ja kognitiivisen joustavuuden perusta — hyvin



59

levédnneet aivot kasittelevét tietoa tehokkaammin, miké parantaa luovuutta ja ongelmanrat-
kaisukykya. Lisdksi looginen piittely, tarkkaavaisuus ja keskittyminen on helpompaa. Pit-
kittynyt stressi nostaa kortisolitasoja, miké voi héiritd kehon luonnollista vuorokausirytmia,
vaikeuttaa nukahtamista ja heikentdd palautumista. Tdmén vuoksi stressinhallintakeinojen
merkitys korostuu hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisessi. Nyky-yhteiskunnassa, jossa jat-
kuva édrsyketulva ja kiire kuormittavat aivoja enemmén kuin aiemmin, unen laadun ja riitté-
van madrdn tarve on entistd kriittisempi. Ilman kunnollista palautumista aivojen suoritus-
kyky, mieliala ja kehon puolustusjérjestelma heikkenevit, miké altistaa monille terveyson-

gelmille. (Hannula & Mikkola 2021, 220-222.)

”Et jos on tosi visdhtdny, nii se voi sit siind tilanteessa olla parempi, ihan vaa
rauhottuu, vaikka olla jossain sohvannurkassa kuin sit lihtee tekee fyysisesti

Jjotain tosi vaativaa”. Haastateltava 4

Haastatteluissa opiskelijat painottivat palautumisen ja aktiivisuuden vilisté tasapainoa ja sen
merkitystd omalle hyvinvoinnille opiskelussa ja arjessa. Tulosten mukaan opiskelijat, joilla
oli jo hyvin aktiivinen arki, kaipasivat enemmaén aikaa levolle ja palautumiselle arjessaan:
”Se on, tuota. Niin, ehkd vililld liian vihdistd sithen ndhden kuinka paljon sitd ehkd tarvit-
sisi” (Haastateltava 1). Haastatteluissa tuotiin myo0s esiin, ettéd fyysisen aktiivisuuden vaiku-
tukset hyvinvointiin eivit ole yksiselitteisid, vaan ne riippuvat yksilon senhetkisestd jaksa-
misesta ja tarpeista. Haastateltavan ndkemyksen mukaan liitkunta ei aina ole paras ratkaisu,
vaan joskus on tiarkedmpdd kuunnella kehoa ja antaa itselleen lupa levita. Téassd korostuu
itsetuntemuksen ja oman jaksamisen sddtelyn merkitys: liikunta ndhddan hyddyllisend,
mutta sen ei koeta olevan aina oikea keino palautumiseen. My®6s litkunnan muodolla ja in-
tensiteetilld on merkitystd sithen, miten jo valmiiksi kuormittunut hermosto siitd hyotyy.
Tulokset ovat yhteneviisid Paoluccin ym. (2018) kanssa, jotka havaitsivat, ettd korkean in-
tensiteetin intervalliharjoittelu oli yhteydessa lisddntyneeseen koettuun stressiin verrattuna
kohtalaisen kuormittavaan kuntoliikuntaan. Raskaasti kuormittavan liikunnan aikana kehon
kortisolitasot (tunnetaan myos stressihormoneina) nousevat hetkellisesti. Tdma on normaali
ja jopa hyodyllinen reaktio, mutta pitkittyessédédn se voi haitata palautumista ja johtaa muihin
fyysisiin ongelmiin. Tdmén vuoksi ei ole olemassa yhtd liikuntamuotoa, joka aina edistéisi
parhaiten hyvinvointia tai terveyttd, vaan litkkunnan intensiteetilld on ratkaiseva rooli siini,

millainen liikunta tukee hyvinvointia tehokkaimmin.
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Kokonaisuudessaan haastatteluista nousee esiin liikunnan monimuotoinen vaikutus opiske-
lukykyyn. Se ei ainoastaan lisdé fyysistd energiaa ja jaksamista, vaan myos parantaa mie-
lialaa, unenlaatua ja kognitiivisia toimintoja. Liikunta toimii tasapainottavana tekijana opis-
kelun staattisuuden vastapainona ja auttaa opiskelijoita palautumaan, keskittyméén ja yll&-
pitimain henkistd hyvinvointiaan. Haastatteluiden mukaan opiskelijat kokivat, ettd tavalli-
set arkiaskareet, joihin sisdltyy fyysistd aktiivisuutta, ndhddan pikemminkin pakollisina toi-
mintoina kuin keinoina lisété litkkumista. On totta, ettd pelkké fyysisten kotitdiden tekemi-
nen ei tayta liikkkumisen vdhimmaissuosituksia (UKK 2019), mutta ne voivat olla merkittavia
ja jossain midrin huomaamattomia tapoja tauottaa paikallaan olemista (Physical Activity

Guidelines Advisory Committee Scientific Report 2018.).
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7 YHTEENVETO

7.1 Tulosten tarkastelu ja pohdinta

Tutkielmassamme tarkastellaan korkeakouluopiskelijoiden ndkemyksid fyysisen aktiivisuu-
den vaikutuksista hyvinvointiin. Erityisesti keskityimme selvittimain, millaisia kuormitus-
tekijoitd opiskelijat kokevat arjessaan ja miten fyysinen aktiivisuus auttaa heité palautumaan
ja yllapitdmddn tasapainoa silloin, kun arki tuntuu kiireiseltd tai haastavalta. Tutkimuk-
semme aineisto kerdttiin haastattelemalla yhdekséda Lapin yliopiston opiskelijaa, joilla oli jo
useampi vuosi kokemusta opiskeluarjesta. Aineisto analysoitiin aineistoldhtdiselld sisél-
l6nanalyysillé, jonka avulla muodostimme kaksi padkategoriaa tulosten tarkastelemiseksi:
1) Opiskeluhyvinvointia tukevat ja haastavat tekijit sekd 2) Fyysisen aktiivisuuden rooli.
Tutkimuksemme perustui yhteen padkysymykseen: "Millainen rooli fyysiselld aktiivisuu-
della on korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin edistdmisessd?”. Analyysissa muodostetut
padkategoriat jasentdvét opiskelijoiden kokemuksia ja kisityksid korkeakouluopiskelun

luonteesta ja litkkkumisen merkityksisti opiskelijan arjessa.

Tulokset tuovat esiin monitasoisen ja moniulotteisen kuvan korkeakouluopiskelijoiden ko-
kemasta kuormituksesta. Vaikka kuormittavuuden kokemus on pohjimmiltaan subjektiivi-
nen ja sidoksissa yksilon omiin resursseihin, taustoihin ja eldmintilanteeseen, korostuu ai-
neistossa, ettd monet kuormittavat tekijét ovat yhteydessd my0s koulutuksen rakenteisiin,
opetuskdytantoihin ja yhteiskunnallisiin olosuhteisiin. Haastatellut opiskelijat kokivat saa-
vansa apua erityisesti yliopiston henkilokunnan, kuten kuraattorien, tuella. Muun muassa
henkil6kohtaiset opintosuunnitelmat ja toimivien arkirutiinien 16ytdminen lievittivit kuor-

mitusta ja auttoivat opiskelijoita jatkamaan opinnoissaan.

Kuormittavina tekijoind nousivat esiin erityisesti aikatauluttamisen haasteellisuus, runsas it-
sendinen ty0skentely, opintojen episelkeys, pandemian seuraukset ja opiskelijoihin kohdis-
tuvat vaatimukset sekd painostaminen tydeldméddan. Opiskelijat kokevat opintojen alussa
usein vaikeuksia arvioida realistisesti omaa jaksamistaan, silld eldmé korkeakouluopintojen
ympdrilld on uutta. Opiskelijoiden péivét voivat vaihdella aikataulullisesti paljonkin, jolloin

sadnnollistd rytmid voi olla vaikea 10ytda (Korkeakoululiikunnan suositukset 2018). Korkea-



62

kouluopintojen alkaminen on muutenkin useimmille ensimmaéinen siirtymé kohti varhais-
aikuisuutta ja itsendistymisté, johon liittyy paljon uusia ja jannittévid asioita, jotka vaativat
uudenlaiseen arkeen sopeutumista (Merildinen 2008, 143). My06s rajanveto vapaa-ajan ja
opiskelun vililld tunnettiin osittain hdilyvénd: opinnot voivat olla mielessi jatkuvasti ja va-
lilla opiskelua tulee jatkaa kotonakin. Erityisesti maisterivaiheen opinnot niyttaytyivét yksin
puurtamisena, ja mitd enemmain opintovuosia tuli lisi4, sitd vihemman yhteisollisyyttd enda

opiskelijoiden keskuudessa oli.

Osa opiskelijoista oli kokenut opiskelijacldméé sekd ennen koronapandemian alkamista etta
sen jilkeen. Etdopetuksen yleistyminen véhensi yhteisollisyyttd entisestddn, mutta toisaalta
myds mahdollisti opintojen suorittamisen vapaammin. Karanteenin aikana opiskelijat koki-
vat kuormittavana sen, ettd arjen siirtymét kodin ulkopuolelle vahenivit merkittivésti, sosi-
aaliset kontaktit vdhenivit ja litkkumismahdollisuudet rajoittuivat huomattavasti. My0s
muissa tutkimuksissa opiskelijat ovat kertoneet hyvinvoinnin haasteista koronapandemian

aikana (esim. Lemyre, Palmer-Cooper & Messina 2023 sekd Rogowskan ym. 2020).

Tiettyjen yhteiskunnallisten odotusten koettiin lisddvén opiskelijoiden kuormitusta. Monet
opiskelijat kdyvét opintojen ohella tdissd taloudellisista syistd ja osa koki tyossdkdymisen
taysin pakolliseksi. Vaikka ty0 tuo taloudellista turvaa, se vie aikaa ja energiaa opiskelusta
ja palautumisesta. Tulorajoihin tehdyt muutokset sekéd opintolainojen korkojen nousu lisdi-
vit paineita tyossdkdyntiin, mikéd puolestaan heikentdd mahdollisuuksia keskittyd tiysipai-
noisesti opintoihin. Huoli rahojen riittdvyydestd on todettu lisddvan opiskelijoiden psyyk-
kistd oireilua jo ennen nididen muutosten tuloa (Laaksonen 2005; Merildinen 2008, 138) ja
ilmid on yleinen myds muualla kuin Suomessa (esim. Danahy ym. 2024). Opiskelijoiden
odotetaan olevan tehokkaita ja aikaansaavia, mink vuoksi osa koki riittdméttomyyden tun-
teita, mikéli opinnot edistyivitkin odotettua hitaammin. Suorituspaineita lisdd osakseen
my0s opintoajan rajaus (Opetusministerié 2006). Lisdksi kiireinen ja vasynyt ilmapiiri kam-
puksilla koettiin tarttuvaksi ja lisési sosiaalista vertailua. Sosiaalisen vertailun todettiin hei-
kentdvén itsetuntoa ja luottamusta omaan pystyvyyteen. Vastaavan huomion teki myos

Yadav (2024).

Epékohdista huolimatta opiskelijat 10ysivat myos paljon positiivisia puolia korkeakouluopis-

kelusta. Opiskeluarjen joustavuus koettiin mahdollistavan kéytdnndssd hyvin omanlaisen ar-
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jen elamisen. Pddosin opiskelijat kokivat, ettd heilld on riittévisti aikaa tehdé itselleen mie-
leisid asioita eikd aikaa liikkumiselle ollut vaikeaa 16ytdd. Pdivéssd kdytetyn opiskeluajan
rajaaminen auttoi pilkkomaan opiskelua pienempiin osiin, jolloin myds vapaa-ajan viettimi-
nen oli mahdollista. Opiskelijat kokivat, ettd kun hyvinvoinnin peruspilarit ovat kunnossa,
jaksaa opinnoissakin paremmin. Vaikeina ajanjaksoina haavekuva valmistumisesta ja opin-
tojen kokonaiskuvan mielekkyys auttoi jatkamaan opiskelua. Tydeldméén siirtyminen odo-

tettiin tuovan tulojen vakiintumista.

Opiskelijat kokivat fyysisen aktiivisuuden tdrkedksi osaksi hyvinvointiaan. Liikkuminen
auttoi jasentdmain opiskeluun liittyvid ajatuksia ja paransi keskittymiskykyé, erityisesti ul-
koilun tai litkuntasuorituksen jdlkeen. Fyysinen aktiivisuus toimi keinona késitelld stressia
ja selkeyttdd mieltd silloin, kun opiskelu tuntui jumittuvan tai kuormitus kasvoi liian suu-
reksi. Liikkumista ei ndhty vain vilttiméttomana terveystekona, vaan arjen voimavarana,
joka vaikutti kokonaisvaltaisesti opiskelijan oloon ja jaksamiseen. Tulokset osoittivat, ettd
opiskelijat kokivat aktiivisuuden parantavan unenlaatua ja helpottavan nukahtamista, mika
edelleen tuki palautumista ja opintojen sujuvuutta. Ndiden havaintojen perusteella opiskeli-
jat pyrkivit tietoisesti sisdllyttiméén litkuntaa osaksi arkeaan, ei vain hyvinvoinnin yllapité-
miseksi vaan my0s opiskelukyvyn vahvistamiseksi. Ansalan ja Kuntun (2021, 214) mukaan
litkkumisen ja opinnoissa etenemisen vililld on huomattu olevan positiivinen yhteys, vaikka

1lmiGta ei toistaiseksi ole pystytty suoraan vahvistamaan.

Haastattelujen perusteella opiskelijoiden liikuntasuhde on muotoutunut monien eri koke-
musten kautta ja muuttunut usein mydnteisempédn suuntaan opintojen aikana. Lapsuuden ja
koululiitkunnan kokemukset — niin hyvit kuin kielteisetkin — ovat vaikuttaneet sithen, miten
opiskelijat suhtautuvat litkkkumiseen aikuisuudessa. Huonot litkuntakokemukset saattoivat
synnyttdd vadristyneen kuvan itsestddn litkkujana, mutta aikuisuudessa mahdollisuus ko-
keilla uusia liikuntamuotoja tarjosi tilaisuuden 16ytéé itselle sopivia ja mielekkiitd tapoja
litkkua. Kilpaurheilutausta koettiin hyddylliseksi, silld se antoi valmiuksia litkkumiseen ai-
kuisiélld. Aikuisuudessa suhtautuminen liikuntaan on muuttunut sallivammaksi ja tavoitteet
liittyvét useammin hyvinvointiin kuin suorituskykyyn. Haastateltavat korostivat liikkkumisen
merkitystd palautumisessa ja arjesta irrottautumisessa — litkkuminen oli hetki itselle. Myon-
teinen yhteys lapsuuden harrastustaustan ja aikuisién litkunnallisen eldiméntavan omaksumi-

sen vililld on tunnistettavissa. [lmidtd on tutkittu jonkin verran (esim. Curtis, McTeer &
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White 1999) eikd havainto siksi ole yllattdva. Tuloksista voi silti tulkita, ettd kilpaurheilu-
tausta on vaikuttanut vahvasti siithen, millaisesta liikkumisesta pitdd enemmén aikuisiéll.
Armollisempi terveysliikkuminen voi tuottaa enemmaén mielihyvéé, kun se on vapaaehtoista

eikd kilpailuriippuvaista.

Fyysisen aktiivisuuden muodot vaihtelivat. Suosituimpia olivat ulkoilu eri muodoissaan sekd
kuntosaliharjoittelu. Myd6s hydtyliikunta, kuten pyoréily ja kévely, oli tirked osa opiskeli-
joiden arkea, ja siirtymét koettiin palauttavina taukoina opiskelusta. Vaikka sddnnéllinen
liikkunta oli monelle tirkedd, osa koki vaikeuksia tasapainottaa aktiivisuutta ja lepoa. Joille-
kin lepopdivien pitdminen tuntui ristiriitaiselta, vaikka niiden tdrkeys ymmarrettiin. Toi-
saalta joidenkin liitkuntasuhde ilmeni déripdiné — joko liikuttiin paljon tai ei lainkaan. Yhtei-
sesti opiskelijat toivat esiin, ettd fyysisen aktiivisuuden tulisi olla joustavaa, miellyttdvii ja

omaan eldmaintilanteeseen sopivaa.

Haastatteluissa korostui opiskeluarjen joustavuuden mahdollistama spontaani liikkuminen,
jota pidettiin arvokkaana. Mahdollisuus valita itse, milloin liikkuu, lisdsi hyvinvointia ja mo-
tivaatiota. Vilja tai joustava aikataulu koettiin mahdollistavan autonomisen toiminnan. Kos-
ken (2017) mukaan valinnanvapaus ja kontrolli omasta toiminnasta ovat keskeisid ihmisen
psykologisia perustarpeita, ja siksi ne myos edistidvéat hyvinvointia. Liitkunnan konkreettiset
hyddyt — kuten fyysiset tulokset ja parantunut mieliala — kannustivat jatkamaan liikkumista.
Monelle tirkedd oli myos itsensd haastaminen ja oman kehityksen seuraaminen. Hydtylii-
kunta ja arjen rytmiin sopiva litkkuminen madalsivat kynnysté olla aktiivinen. Tulokset ovat

yhtenevéisid Korkiakankaan (2010) kanssa.

Haastatteluista kévi ilmi, ettd hyvinvointipassi koettiin hyddylliseksi ja motivoivaksi kei-
noksi tukea korkeakouluopiskelijoiden liikkkumista. Nimenmuutos sporttipassista hyvinvoin-
tipassiksi laajensi sen houkuttelevuutta, silld "hyvinvointi" kattaa monipuolisemmin erilaiset
tavat huolehtia itsestddn. Passin palvelut mahdollistivat uusien harrastusten 16ytdmisen ja
litkkunnan ilon kokemisen. Haastatteluissa myds pohdittiin, ettd litkuntapalveluiden 16ytdmi-
nen ja hyodyntdminen voi vaatia jo valmiiksi kiinnostusta litkkkumiseen. Vaikka liikunta-
mahdollisuuksia tarjotaan kohtuullisesti, osa opiskelijoista koki litkkkumisen 16ytymisen jaa-
véin yksilon vastuulle. Lisédksi joillakin koulutusaloilla liikunta sisdltyy luontevasti osaksi

opintoja.
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Opiskelijat kuuluvat runsaasti istuvaan ihmisryhméén ja muun muassa siksi opiskelijoiden
litkkunta-aktiivisuudesta on oltu huolissaan (Holm ym. 2023). Tuloksista kdvi ilmi, ettd opis-
kelijat ovat hyvin tietoisia pitkittyneen paikallaanolon haittavaikutuksista ja moni pyrki tau-
ottamaan istumista esimerkiksi opiskellessa. Opiskelijat kokivat, ettd vireystilan ja jaksami-
sen ylldpitdmiseksi tarvitaan taukoja ja liikettd opiskelupdivén aikana, vaikka vain pieniékin.
Pitkéd paikallaanolo on henkisesti ja fyysisesti kuormittavaa, ja tauottaminen parantaa seké
keskittymiskykyé ettd ehkdisee kehon jumeja. Fyysinen aktiivisuus ei aina tarkoita raskasta
litkkuntaa — jo lyhyt jaloittelu voi auttaa. Myds oppimisympaéristoilld on merkitysta: esimer-

kiksi Lapin yliopiston kirjaston ergonomiset ratkaisut tukevat opiskelijoiden hyvinvointia.

Tavoitteenamme ei ollut tarkastella sité, liikkuvatko korkeakouluopiskelijat tarpeeksi eli yl-
tavitko opiskelijat liikkumisen vihimmaissuosituksiin (UKK 2019), vaan 16ytda litkkumi-
sen ja fyysisen aktiivisuuden merkityksid hyvinvoinnille. Tutkijat ovat kuitenkin huoman-
neet, ettd opiskelijat liikkkuvat suosituksiin ndhden paremmin muuhun aikuisvaestoon verrat-
tuna ja ilmidon saattaa vaikuttaa se, ettd opiskelijat ovat usein vahvasti tietoisia litkkumisen
monipuolisista terveyshyddyistd (Kaasalainen & Saari 2019). Tulosten perusteella pédtte-
limme, ettd haastattelemalle opiskelijat liikkuvat melko aktiivisesti ja monipuolisesti, vaikka
emme sitd suoraan heiltd kysyneet. Osa haastateltavista kertoi olleensa fyysisesti hyvin pas-
siivinen paikoin eri eliménvaiheissa eika siksi liitkunta-aktiivisuus ole aina ollut lineaarista.
Koska litkkumiseen liittyy paljon normatiivisia odotuksia, voi litkkumattomuudesta olla hel-
pompi kertoa, kun se ajoittuu enemmain menneisyyteen kuin nykyhetkeen. Ylléttavaa oli,
ettd osa koki tarvitsevansa enemmain aikaa lepddmiseen kuin litkkumiseen, silld arki ndyt-
tdytyi jo valmiiksi hyvin aktiiviselta. Merkittdva havainto tutkimustuloksista oli, ettd opis-
kelijat olivat yksimielisié siitd, kuinka tdrkedd on tunnistaa kulloinkin se liikunnan intensi-
teetti, joka parhaiten tukee omaa hyvinvointia. Tdmén tunnistaminen voi kuitenkin olla ajoit-
tain haastavaa, silld litkuntasuositusten (UKK 2019) mukaan reipasta, sykettd selvisti ko-
hottavaa liikuntaa tulisi harrastaa vihintdan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa — eikd kevyella
kéavelylenkilld voi aina korvata tétd tarvetta. Toisaalta kevyt kdvelylenkki on kuitenkin pa-

rempi vaihtoehto kuin jéttaa litkkkuminen kokonaan.

Tutkimustuloksemme liikkumisen roolista hyvinvoinnin edistdmiselle ovat vahvasti linjassa
Grénmanin ym. (2018) kanssa, joiden tutkimus osoitti, ettd tirkeimpid litkunnan merkityksia

opiskelijoille ovat terveyden tavoittelu ja ylldpito, hyvénolon tunne, ilo sekd kunnon kohot-



66

taminen. Haastatteluiden perusteella opiskelijat pyrkivit tietoisesti pitdméén fyysisen aktii-
visuuden ja litkunnan osana arkeaan siksi, ettd sen on huomattu tuovan hyvaa oloa ja autta-
van kuormituksen hallitsemisessa. Kun litkkumiseen kohdistuu ulkoisia odotuksia, se ei aina
kumpua omasta tahdosta, vaan voi nayttaytyd velvollisuutena, mikd saattaa heikentidd sen
mielekkyyttd ja motivaatiota pitkélld aikavililld. Téllainen “pakotettu sditely”-ilmid (Kaa-
salainen & Saari 2019) ei kuitenkaan meidén tulkintojemme mukaan huokunut haastatte-
luista, vaan opiskelijat halusivat liikkua oman hyvinvointinsa vuoksi. Arkiset fyysiset aska-
reet koettiin 1dhinnd pakollisina velvollisuuksina eivitkéd opiskelijat siksi ajatelleet niiden
olevan merkittdvid keinoja lisiti fyysisti aktiivisuutta. Todellisuudessa kuitenkin tavoitteel-
lisestikin litkkuvien treenit eivit sellaisenaan riitd valttimain istumisen haittoja, mikéli har-
joitteiden liséksi pdivissd ei juurikaan tule muuta aktiivisuutta (Helajarvi ym. 2015). Toi-
saalta opiskelijat myos ymmarsivét, ettd arkiaskareet eivét riitd kattamaan terveys- ja hyvin-

vointihy0tyja.

7.2 Luotettavuus ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimuksen uskottavuudella tarkoitetaan sitd, arvioivatko kollegat, tutkimukseen osallistu-
neet ja kohdeyleiso kerédtyn aineiston todeksi ja huolellisesti analysoiduksi. Lukijan tulee
olla vakuuttunut siitd, ettd tutkimustulokset on tulkittu osuvasti. Luotettavuudella puolestaan
tarkoitetaan sitd, ettd tutkija kykenee todistamaan tehneensi oikeanlaiset ratkaisut ja mene-
telmét tutkimusongelman kannalta seké perustellut valintansa ymmarrettévésti. Tutkijan teh-
tavind on kertoa kaikki tekeménsi ratkaisut jokaisessa tutkimuksen vaiheessa mahdolliset
epdonnistumiset mukaan lukien. (Puusa & Juuti 2020, 175.) Olemme pyrkineet tutkielman
edetessd perustelemaan, miksi kyseiset metodologiset valinnat on koettu parhaiksi ratkai-
suiksi tutkimusongelmamme kannalta. Myds tutkimuksen teoreettinen viitekehys rakennet-

tiin aiempaan tutkimukseen pohjautuen, miké tukee tutkimuksen siséllollistd patevyytta.

Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2009, 231-232) kertovat, ettd tutkimuksen luotettavuutta ja
patevyyttd pyritddn aina arvioimaan, silla vaikka virheitd pyritdén aina vélttimdéin, voivat
silti tulosten pétevyys ja luotettavuus vaihdella. Arviointia varten on kehitelty erilaisia mit-
tareita ja vélineitd, joiden avulla voidaan esimerkiksi tarkistaa, voidaanko tulosten sattuman-
varaisuutta valttaa. Téllaiset menettelytavat ovat yleisempid kvantitatiivisissa tutkimuksissa,
silld laadullisissa tutkimuksissa korostuvat enemmain henkilokohtaiset ndkemykset ja mer-

kitykset tutkittavasta ilmiOsta.
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Koska laadullisissa tutkimuksissa tutkija on itse "tutkimuksensa keskeinen tutkimusvéline”,
sisdltdavi laadulliset tutkimukset my0s paljon tutkijan omaa pohdintaa, minka tehtdviné on
myos tuoda tutkimusprosessia enemman lépindkyviksi. Liséksi uskottavuus luotettavuuden
kriteerind edellyttdi, etté tutkija varmistaa tulkintojensa vastaavan tutkittavien omia kasityk-
sid. (Eskola & Suoranta 1998.) Tdmén vuoksi pidimme térkedna sen, etti haastatteluun osal-
listuvat ymmartivét fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan késitysten erot. Halusimme avata
ndiden késitteiden madritelmat saatekirjeessd. Olemme myds pyrkineet tutkimuksen ede-
tessd varmistamaan, ettd késitteet, menetelmailliset valinnat ja teoreettiset ldhtokohdat ovat
loogisessa suhteessa keskenddn. Ndin ollen olemme tavoitelleet myos tutkimuksen péte-

vyyttd, jota Eskola ja Suoranta (1998) kutsuvat sisdiseksi validiteetiksi.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta kohentaa tutkijan tarkka selostus tutkimuksen toteut-
tamisesta. Tarkkuus koskee tutkimuksen kaikkia vaiheita, haastattelututkimuksessa kerro-
taan olosuhteista ja paikoista, joissa aineistot keréttiin. Samoin kerrotaan haastatteluihin kiy-
tetty aika, mahdolliset hdiridtekijat, virhetulkinnat haastattelussa seké tutkijan oma itsearvi-
ointi tilanteesta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 232.) Haastattelututkimuksissa on
myo0s tyypillistd kysyéd samaa ilmidta koskevaa asiaa eri tavoin (Eskola & Suoranta 1998).
Kuvasimme luvussa 4.2 haastattelun kulkua tarkasti. Haastateltavamme puhui melko avoi-
mesti teemahaastattelurungon aihealueista ja kokemuksemme mukaan haastattelun ilmapiiri
oli rento ja luottamuksellinen, mikd ndkyi muun muassa huumorin vilitykselld. Koimme,
ettd vuorovaikutuksellisuus, kuten aidot reaktiotapamme haastateltavien kertomuksiin, eivét
ohjanneet haastattelun kulkua esimerkiksi tietynlaisiin vastauksiin. Pohdimme kuitenkin,
osallistuiko tutkimukseen vain sellaiset opiskelijat, joita litkunta kiinnostaa jo ennestéén.
Tutkimusaiheemme on kuitenkin jossain méérin sensitiivinen, silld nikemykset voivat pe-
rustua hyvin henkilokohtaisiin kokemuksiin. Toisaalta olimme valmiita ottamaan kaikki tut-
kimuksestamme kiinnostuneet mukaan haastatteluun, emmeka itse valikoineet haastatteluun
osallistujia. Moni haastateltava kertoi tutkimusaiheen olevan tidrked ja mielenkiintoinen,
jonka vuoksi halusi osallistua tutkimukseen. Kuulan, Tiitisen ja Kuula-Luumin (2010, 447—
448) mukaan mahdollisuus vaikuttaa tutkimuksen kautta ja kertoa omia kokemuksia mah-

dollistaa myos edellytyksid avoimeen kanssakdymiseen.

Eskolan ja Suorannan (1998) mukaan tutkimuksen tarkoitusperdd ja todenmukaisuutta pyri-

tddn vahvistamalla tarkastelemalla muita tutkimuksia vastaavasta ilmidstd. Perehdyimme
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aiempaan tutkimukseen huolellisesti jo teoreettista viitekehystd tehdessé, ja koimme teema-
haastattelurungon muodostamisen helpommaksi, kun olimme lukeneet aiempaa kirjalli-
suutta tutkimusaiheesta. Vaikka emme l0yténeet tdysin meiddn tutkimusongelmamme
kanssa samankaltaista tutkimusta, vertasimme tuloksiamme monipuolisesti mahdollisimman
samankaltaisiin tutkimuksiin. Osa vertauskohteena olleista tutkimuksista on tehty eri koh-
deryhmiélle (esim. Korkiakangas 2010), mutta tutkittava ilmio — eli fyysisen aktiivisuuden

vaikutukset — on ollut sama.

Ulkoinen validiteetti, eli aineiston ja johtopaétdsten vélisen yhteyden patevyys, on ensisijai-
sesti tutkijan vastuulla (Eskola & Suoranta 1998). Néin ollen olemme pyrkineet esittimain
aineistosta nousseet havainnot juuri sellaisina kuin ne ovat. Ulkoista validiteettia tukevat
myds haastatteluaineistosta poimitut alkuperdisilmaukset, joita olemme hyddyntineet ana-
lyysimme perustana. Niiden avulla lukija voi paremmin arvioida esittimiemme johtopaatos-

ten luotettavuutta.

Koemme tutkimuksemme merkitykselliseksi, silld se tuottaa uutta tietoa, jota voidaan hyo-
dyntii esimerkiksi korkeakouluopiskelijoille suunnatuissa interventioissa ja palveluissa. Li-
saksi tutkimustuloksemme voivat tarjota konkreettisia suosituksia esimerkiksi opiskelijater-
veydenhuollon palveluiden tai korkeakoululiikunnan kehittdmiseen. Julkisessa keskuste-
lussa ja tieteellisissé artikkeleissa on usein tuotu esiin huoli aikuisten ja opiskelijoiden vi-
héisestd litkunnasta. Aiempi tutkimus (esim. Grénman ym. 2018) on keskittynyt ensisijai-
sesti opiskelijoiden litkuntakdyttdytymiseen, mutta vihemman huomiota on kiinnitetty lii-
kunnan ja palautumisen viliseen suhteeseen opiskelukontekstissa. Tutkimuksemme tarjoaa
ndkokulmia sithen, miten opiskelijoiden yksil6lliset tarpeet voitaisiin ottaa paremmin huo-

mioon, jotta heilld olisi tasavertaiset mahdollisuudet seké litkkumiseen ettd palautumiseen.

Téssé tutkimuksessa on tarkasteltu fyysisen aktiivisuuden merkitystd korkeakouluopiskeli-
joiden hyvinvoinnin edistdmisessd haastattelujen avulla. Tulosten pohjalta nousee esiin
useita jatkotutkimusaiheita, jotka voisivat syventdd ja laajentaa ymmarrysti tistd moniulot-
teisesta 1lmidstéd. Yksi keskeinen jatkotutkimusmahdollisuus liittyy interventioihin: olisi tér-
kedd selvittdd, millaisia vaikutuksia erilaisilla litkkuntaan kannustavilla ohjelmilla tai kam-
puksilla toteutettavilla aktiivisuushaasteilla on opiskelijoiden jaksamiseen, opiskelukykyyn

ja mielialaan. Lisdksi koronapandemian jélkeinen etdopiskelun yleistyminen heréttia kysy-
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myksid opiskelijoiden passiivisen eldmdntavan lisdéntymisestd ja sen vaikutuksista hyvin-
vointiin. Tulevaisuudessa olisi my0s hyddyllistd tutkia liikuntamotivaation esteitd ja mah-
dollistajia erilaisissa opiskelijoiden eldmaéntilanteissa, kuten perheellisyyden, tyossdkdynnin
tai sosioekonomisen aseman ndakokulmasta. Ndiden liséksi ilmi6té voisi jatkojalostaa laadul-
liseen vertailevaan tutkimukseen, jossa eri tiedekuntien opiskelijoiden nikemyksié fyysisen
aktiivisuuden roolista koetun hyvinvoinnin edistimisessé verrattaisiin keskendin. Téllainen
asetelma voisi korostaa tiedekuntien vélisié eroja ja tarjota siten arvokasta seké ajankohtaista

tietoa opiskelijoiden koetun hyvinvoinnin tilasta.
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Liitteet

Liite 1: Saatekirje haastatteluun

Hei!

Kiitos, kun ilmaisit kiinnostustasi tutkielmaamme kohtaan. Arvostamme sitd suuresti. Olisi

ilo saada haastatella sinua!

Kuten jo kutsuviestissd mainitsimme, haastattelu toteutetaan teemahaastatteluna. Teemojen
tarkoitus on ohjata keskustelua seké antaa haastattelulle “raamit”, jotta keskustelu pysyy tut-
kittavan ilmion ympdarilla. Haastateltava saa itse valita, missi jarjestyksessd haluaa keskus-
tella teemoista. Liitteestd huomaat, ettd olemme teemojen alle kirjanneet ranskalaisin viivoin
ajatuksiamme niisté asioista, jotka ovat mielestimme olennaisia tutkimusongelmamme kan-
nalta. Ndmai eivét kuitenkaan ole suoria kysymyksii eli kysymystapamme saattaa erota kir-
joitetusta. Tarkoituksenamme ei ole kerita erityisiin henkilotietoryhmiin, kuten tervey-

dentilaan, liittyvid asioita.

Liitteistd 10ydét teemahaastattelurungon, jonka suosittelemme lukemaan lépi ennen haastat-
telua. Lisdksi saat liitteend tiytetyn tietosuojailmoituslomakkeen. Suostuessasi haastatteluun
annat meille luvan kayttaa taltioitua haastattelua tutkimusaineistona. Suosittelemme tutustu-

maan my0s tietosuojailmoitukseen.

Teemahaastattelurungosta 10ytyvit késitteet fyysinen aktiivisuus sekd liikkunta. Haluamme
varmistaa, ettd haastateltavat ovat tietoisia siitd, mitd késitteet tarkoittavat. Siispé tdssd vield
lyhyt kertaus, joka on tiivistetty tutkielmamme teoreettisesta viitekehyksestd: fyysinen ak-
tiivisuus tarkoittaa miti tahansa kehon liiketta, joka vaatii lihastyoti ja kuluttaa ener-
giaa. Se voi vaihdella intensiteetiltiiin ja kestoltaan. Myos hyétyliikunta, kuten tyomat-
kapydoriily, lasketaan fyysiseksi aktiivisuudeksi siinii missa juoksulenkki, jalkapallo-
harjoitukset tai kehonhuollon omainen venyttely ja mobilisointi. Myds esimerkiksi
imurointi ja metsissa kively on kevytti fyysistad aktiivisuutta. Liikunta puolestaan
médritellain suunnitelmalliseksi ja sdiidnnolliseksi fyysisen aktiivisuuden muodoksi,

jonka tarkoituksena on yleensi kunnon tai terveyden edistiiminen tai sdilyttiminen.



Haluatko, ettd haastattelu toteutetaan etidyhteydelld Teamsin avulla tai 14snéd Lapin yliopiston

tiloissa?

Ystavillisin terveisin,

Alisa Kaarninen & Antti Isosomppi

Liite 2: Teemahaastattelurunko

Alanvalinta

Opiskeltava ala, kuinka monta vuotta opiskelua takana.
Miten paityi alalle? Hakuprosessi péaépiirteittdin

Miltd ala on tuntunut, miké johti alan valintaan

Hyvinvointi

Miten ymmaértdd hyvinvoinnin kisitteen / kokonaisuuden
Mitka asiat vaikuttavat hyvinvointiin omalla kohdalla
Miten ymmartdd opiskeluhyvinvoinnin

Miten rentoutuu / virkistaytyy / palautuu

Millaisessa roolissa aktiivisuus ja paikallaanolo ndyttiytyy arjessa

Opiskelu

Miltd opiskeluarki ndyttdd, onko arkeen tyytyvéinen -> kerro, milté tyypillinen arki-
péivisi / opiskelupdivasi ndyttad

miltd elima ndyttdd opiskelujen ulkopuolella

Mitd muuttaisi arjessaan, jos mitddn

Tuntuuko jokin kuormittavalta/haastavalta opiskeluarjessa

Jos kylla, miten tasapainoillaan kuormituksen kanssa

Tuleeko jostain paineita tai puskureita (= kannustavia tekijoitd) opinnoissa suoriutu-
miseen, millaisia?

Millaisia merkityksié rentoutumisella ja fyysiselld aktiivisuudella on opiskelun kan-

nalta

Fyysinen aktiivisuus



Millainen suhde liikuntaan ja fyysiseen aktiivisuuteen

Onko suhde muuttunut elimén tai opintojen aikana

Millainen rooli fyysiselld aktiviisuudella tai liikkunnalla on arjessa / onko rutiineja,
johon aktiivisuus perustuu (esim. Tydomatkapydriily, harrastukset, siivouspéiva ker-
ran viikossa)

Millainen rooli litkkunnalla/fyysiselld aktiivsuudella on korkeakoulun opiskelualalla
tai tiedekunnalla? Miten opiskelijoiden aktiivisuutta tuetaan? Millaisia mahdolli-
suuksia?

Miten kokee liikunnan ja liikkumattomuuden vaikutukset

Millaisissa tilanteissa paikallaanoloa tulee ja miten siihen voi vaikuttaa

Palauttavan paikallaanolon merkitys?

Haluaisitko vieli palata johonkin teemaan?

Koetko, etti haluat liséti vieli jotain aihepiiriin liittyvai, jota emme téssi Kisitelleet?
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