Kuinka SeAMKissa voidaan? —
Hyvinvointikyselyn yhteenveto
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Vaikka tyd ja opiskelu aiheuttava stressia, keskimaarin SeAMKin opiskelijat ja tydntekijat voivat varsin hyvin.
Seamkilaiset tiedostavat liikunnan, tyon tauottamisen, rentoutumisen, levon ja terveellisen ravinnon
merkityksen hyvinvoinnilleen. Yksildiden valilla elintavoissa on kuitenkin eroja. Tama kay ilmi SeAMK Sports -
hankkeen kevaalla 2020 toteuttamasta hyvinvointikyselystd, johon vastasi lahes 400 SeAMK:in opiskelijaa ja

yli 120 tyontekijaa.

SeAMKin oma, sisdisesti toteutettu fyysisen hyvinvoinnin kysely naki paivanvalon kevaalla 2020. Kysely
tuotettiin osana OKM-rahoitteista Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointipassin suunnittelu ja toteuttaminen
seka liikkunnan palveluketjun kehittdminen (SeAMK Sports) -hanketta. Kyselystd on tarkoitus tehda
vuosittainen, jotta tuloksia voidaan verrata keskenaan ja siten hyddyntdd SeAMKin palveluita suunnitellessa.
Ensimmaisen kyselyn toteuttamiseen oman mausteensa toi korona-aika sekéa kevaan ensimmainen
etdopetuksen ja -tydskentelyn aalto, joka saattaa tulevaisuudessa heijastua verrattaessa kyselyn tuloksia

muihin vuosiin.

Kysely toteutettiin Webropol-alustalla, vastausaika oli 28.5.—26.6. ja vastauksia pyydettiin seka henkilostolta
ettd opiskelijoilta. Kyselyn linkki valitettiin sdhkopostitse. Maardaikaan mennessa vastauksia saatiin 519:
opiskelijoilta 397 ja tyontekijoiltd 122. Naiset vastasivat ahkerammin kuin miehet. Vastaajista 75% oli naisia.
Vastaukset jakautuivat kohtuullisen tasaisesti eri kampusrakennusten kesken: Kampustalolta vastauksia tuli
197, Frami F:sta 159 ja Frami A:sta 136. Myds muualla tydskentelevilta ja opiskelevilta henkil6iltd saatiin

vastauksia, yhteensa 27.

Kyselyssa oli yhteensa nelja osa-aluetta: yleiset hyvinvointikysymykset, liikunta, uni ja ravitsemus.
Kysymykset olivat kyselyssa edella mainitussa jarjestyksessa, eika kaikkiin ollut pakollista vastata. Erityisesti
avoimet kysymyskentat olivat vapaaehtoisia ja numeraalisesti arvioitavat pakollisia.

Fyysinen aktiivisuus

UKK-instituutti julkaisi lokakuussa 2019 uudistuneet aikuisten liikkumissuositukset. Niiden mukaan 18—64-
vuotiaiden tulisi liikkua viikossa reippaasti 2h 30min tai rasittavasti 1h 45min. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi
harjoittaa kahdesti vilkkossa. SeAMKin vastaajat arvioivat oman liikkumisensa hyvélle tasolle: henkilokunnasta
78% ja opiskelijoista 68,5% liikkkuu yli kolme tuntia viikossa. Liikuntamuodoista mainitaan esimerkiksi ulkoilu,
kuntosalitreenaaminen, pallopelit, ohjatut jumpat, pyo6raily ja uinti. 124 vastaajaa on hyédyntanyt SeAMKin
jaltai SAMORn liikuntapalveluita.

Koska uusissa liikkumissuosituksissa on otettu huomioon myds paikallaanolon tauottaminen ja kevyt
likuskelu, kyselyssa kartoitettiin myos paikallaanoloa ja sen tauottamista. Kyselyyn vastanneista reilu 35%
istuu paivassa kahdeksan tuntia tai enemman. Yli 87% tauottaa paikallaanoloa ja 21% tekee sita usein. Eli
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vaikka opiskelu ja ty6t vaativat paikallaanoloa, usein nayttépaatteen luona, todella moni seamkilainen pitaa
tarkoituksenmukaisia taukoja toivottavasti myos liikkkuen nailla tauoilla.

Rentoutuminen ja lepo

Yli 55% kyselyyn vastanneista |0ytaéa aikaa itselleen ja rentoutumiselle vahintaan kerran viikossa. Suomen
Mielenterveys ry, Nyyti Ry ja Tyoterveyslaitos ovat yhté mieltd siitd, ettd rentoutuminen on tarkeda
jaksamisen kannalta. Kun irrottaudumme opinnoista ja tdista, otamme aikaa itsellemme, omille harrastuksille
tai vain olemiselle, jaksamme paremmin edessa olevat ty6t ja yllattavatkin haasteet. Sadanndllinen

rentoutuminen vaikuttaa my6s unen laatuun ja esimerkiksi sydamen lyontitiheyteen.

Kaypa hoito -suositus sanoo unesta seuraavaa: "Unen tarve on yksilollista. Aikuisen keskim&arainen ybunen
pituus vaihtelee tavallisesti 6-9 tunnin valilla, kun suositus on 7-9 tuntia.” Hyvinvointikyselyyn vastanneista
vain 7% nukkuu alle kuusi tuntia ja 58% seitseman tuntia tai enemman. Tuntiméaran lisdksi myds unen laatu

on tarkeaa. 41% vastanneista heraa useimmiten virkedna uuteen paivaan.

Ravitsemus ja erikoisruokavaliot

Paivittain on hyva sytda saannollisin véliajoin, esimerkiksi aamupala, lounas ja paivéllinen, seka tarvittaessa
1-2 vélipalaa. Sdanndllinen ateriarytmi pitaa veren glukoosipitoisuuden tasaisena, hillitsee naléan tunnetta,
tukee painonhallintaa sek& suojaa hampaita reikiintymiseltd. S&danndllinen ateriarytmi auttaa syémaan
kohtuullisesti yksittaisilla aterioilla ja vahentaa houkutusta naposteluun.

Kyselyyn vastanneista 22% syd paivassa kaksi tai kolme ateriaa, 37% nelja ateriaa ja 35% viisi ateriaa.
Ruokaviraston ohjeistuksiin pohjaten 72% kyselyyn vastanneista sy hyvin suositusten mukaisesti, loput
sitten harvemmin tai useammin kuin yleisesti suositellaan. Aterioiden maara varmasti myds vaihtelee paivien
kuormittavuuden tai kiireisyyden mukaan. 61% vastanneista pyrkii noudattamaan lautasmallia, 37,5% pyrKii
syomaan monipuolisesti paivittéin ja 19% kyselyyn vastanneista noudattaa myos jotain erityisruokavaliota,
kuten kasvisruokavaliota tai gluteenitonta, maidotonta tai vahahiilihydraattista ruokavaliota.
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