Tekstiversio Hyvinvointi-jakso

Heli: Moi minun nimeni on Heli ja tdman kertaisen Amos-podcastin aiheena on hyvinvointi.
Hyvinvoinnilla voidaan tarkoittaa seka kehon- etta mielenterveyteen vaikuttavia asioita.
Hyvinvointia ei voi kuitenkaan kutistaa koskemaan vain tiettyja asioita, silla ihmisen kokemus siita,
mika hanelle tuottaa hyvinvointia voi vaihdella yksilésta riippuen paljonkin.

Tapasimme Yulian kanssa nelja, oman elamansa hyvinvoinnin asiantuntijaa ja nyt kuulette,
millaisen keskustelun tama aihe heratti.

HAASTATTELU ALKAA

Yulia: Tervehdys! Taalla Helin kanssa haastatellaan Sakkyn opiskelijoita. Ensinnakin kerrotaan keta
taalla paikalla on. Kuka sina olet?

Sami: Moi! Mina olen Sami. Opiskelen Savon ammattiopistossa.

Yulia: Mita alaa sina opiskelet?

Sami G.: Opiskelen parturialaa.

Hadi: Moi! Mina olen Hadi. Opiskelen putkiasentajaksi Savon ammattiopistossa.

Sami O.: Terve! Mina olen Sami ja opiskelen my6s putkialaa.

Mahdi: Terve. Olen Mahdi ja opiskelen talotekniikan putkialaa.

Yulia: Kiitos, hauska tutustua!

Heli: Tervetuloa!

Opiskelijat: Kiitos, samoin!



Yulia: Tanaan oli tarkoitus keskustella hyvinvoinnista. Tasta tulee ensimmainen kysymys, miten te
ymmarratte, mita hyvinvointi tarkoittaa?

Sami G.: Hyvinvointi minun mielestdni on se, etta olet terve ja miten voit toimia, etta sinulla on
hyva olo. Esimerkiksi, urheilusta voi tulla hyva olo. Lisdksi, jos sinuun mieli on rauhassa, niin sinulla
on myos hyva olo.

Mahdi: Minun mielestani hyvinvointi on se, miten kaytat aikaa. Hyvinvointia tulee myos, kun olet
kavereiden kanssa. Silloin pelataan, puhutaan asioista eli hyvinvointia tulee pienista asioista. Jos
olet yksin kotona ja sangyssa eikd ole mitdaan tekemista, niin aika on tylsaa. Silloin et voi hyvin.
Kavereista ja ajankaytosta tulee hyvinvointi.

Heli: Kun mainitsit kavereita, niin tosiaan te kaikki asutte asuntolassa. Onko se teista sellainen asia,
joka lisaa hyvinvointia vai vahentaa sita? Onko se hyva vai huono asia, kun asutte asuntolassa?

Mahdi: Jos puhutaan yleensa, se on hyva asia, mutta joskus, kun olemme vasyneita ja tarvitsemme
paivalla lepoa. Kun tulemme koulusta, tarvitsemme pari tuntia aikaa, ettd voimme levata, nukkua
ja olla yksin. Joskus on vaikeaa levata, kun olohuoneessa muut liikkuvat ja kdvelevat ettei pysty
nukkumaan tai lepaamaan. Mutta yleensa se on hyva asia meille, kun olemme yhdessa.

Sami O. : On hyva asua yhdessa. Teemme yhdessa ruokaa, samaan aikaa voimme menna
esimerkiksi kuntosalille, teemme tehtavia iltaisin. On aika hyva asua yhdessa asuntolassa!

Heli: Siind on hyvid puolia ja sitten on vahan huonojakin puolia!

Opiskelijat: Kylld, ndin on!

Sami G: Suurin osin se vaikuttaa kylla hyvinvointiin, koska jos olet pitkdaan yksin jossain paikassa
eika sinulla ei ole ketaan tuttuja, niin tulee sellainen masentava olo. Se ei ole hyva!

Yulia: Samalla te kaikki olette opiskelijoita, mika yhdistaa teita. Mita mielta olette, mitka asiat ovat
tarkeita opiskelijoiden hyvinvoinnissa?



Sami O. : Jos olet ajoissa, kuuntelet opettajaa ja teet koulutehtavia rauhassa, niin silloin sinulla on
hyva olla.

Heli: Eli jos pystyy tekemaan kaikki kouluasiat hyvin, niin silloin on hyva olla?

Opiskelijat: Joo. Kylla. Totta kai!

Heli: Aikaisemmin olikin puhe siitd, ettd uni on tarkeaa tai, etta pitaa saada nukuttua. Se vaikuttaa
siihen, etta oletko ajoissa ...(naurua)

Sami O: Jos nukut yo6lla kaksi tai kolme tuntia, niin totta kai huomenna et jaksa opiskella. Uni on
tarkea.

Heli: Nukutteko te hyvin? Montako tuntia te nukutte yossa?

Opiskelijat: 7 tuntia tai 8.

Heli: 7 tai 8. Se riittaa? Ok.

Sami O.: Koulun jalkeen kaksi tuntia nukutaan paivaunet.

Heli: Nukutko joka paiva paivaunet?

Sami O.: Joo (naurua)

Heli: eli ehka vahan tarvitsee lisda, jos yollda nukut 7 tuntia ja sitten vield paivdaunet (naurua)

Yulia: Enta sitten vapaa-aika? Mista te saatte voimaa, energiaa? Minkalainen teiddn vapaa-aika
on?

Sami G.: Viikonloppuna olin toissa.



Sami O.: Heti kun tdma sana vapaa paiva tulee, niin saa energiaa (naurua), koska silloin voi menna
kaverin luokse tai tehda jotain kivaa, mista tykkaa.

Heli: Kuntosali jo mainittiin harrastuksena. Kaytteko te kaikki kuntosalilla?

Opiskelijat: Kylla, kylla.

Heli: Onko muita harrastuksia®?

Sami G. : uiminen

Heli: Oletteko kayneet jo uudessa uimahallissa Kuopiossa?

Sami G.: En Kuopiossa, kun asumme Pieksamaella. Siella kdydaan.

Heli: Tuleeko mieleen jotain muuta harrastusta tai sellaista, mika on kivaa tehda vapaa-ajalla?

Hadi: Jalkapallo ja lentopallo.

Sami O.: Jokainen harrastus on kiva! Mina tykkdan harrastuksista.

Yulia: Mina taas palaan naihin kouluasioihin. Mietin sita, onko tdalla koulussa olemassa sellaisia
asioita, joista olette tyytyvaisia eli kun tama on, niin mina jaksan opiskella. Ja onko jotain sellaista,
mita koulussa olisi hyva olla?

Sami O.: Kyll3, yleensd mina jaksan tulla kouluun, koska en tykkaa olla ilman tekemista. Koska, jos
en tee mitaan, siitakin voi tulla paha mieli. Kun tulen kouluun tai kdyn salilla eli teen jotain, niin
tuntuu, ettd minun paiva ei mennyt turhaan. Olen tehnyt jotain.



Yulia: Tietysti yksi asia on etdopiskelu. Nyt on onneksi mahdollisuus tahan lahiopetukseen. Mita
mieltd olette, onko siina suurta merkitysta, oletteko koulussa, lahiopetuksessa vai
etdopetuksessa?

Mahdi: Vield olemme ldhiopetuksessa. Olimme viime kevaana yli kaksi kuukautta etdopetuksessa.
Se oli vaikeaa meille. Opettaja puhui suomen kielta niin kuin suomalaisille. Oli vaikeaa tehda
tehtavid, kun olimme yksin. Onneksi Erja auttoi meitd. Paremmin meille sopii |ahiopetus.

Heli: Oletteko kaikki samaa mieltd, etta parempi on olla lahiopetuksessa?

Opiskelijat: Kylla! Se on 100 prosenttia parempi (naurua)

Heli: Toivotaan, ettei tarvitse menna etdopetukseen!

Yulia: Onko teilld jotain hyvia vinkkeja kuuntelijoille, jotka teitd auttavat jaksamaan ja edistavat
teidan hyvinvointia?

Sami O.: Kuuntelijatkin voivat tehda ruokaa, harrastaa jotain, mista he tykkaavat. Voi nukkua
paivdaunet (naurua). Mina en nuku, koska sitten yo6lla en saa nukuttua. Joillekin tdma sopii
(naurua). Tehda sellaisia asioita, joista tykkaa ja joista tulee hyva fiilis. Ne asiat auttavat heita
jaksamaan.

Heli: Mina haluan viela kysya siitd, kun te yhdessa teette ruokaa. Niin minkalaista ruokaa te teette?
Mika on teidan lempiruoka? Kokkaatteko te kaikki?

Sami G.: Koblipalau.

Heli: Mita siihen tulee?

Opiskelijat: Siihen tulee riisid, kanaa, porkkanoita, rusinoita, perunoita ja paljon 6ljya.

Mahdi: Suomalaiset eivat tykkaa kayttaa paljon 6ljya. Kun me teemme ruokaa, niin kattilassa on
varmaan (naurua) puoli litraa 6ljya.



Sami O.: Jos ei ndy puolta litraa 6ljya (naurua) ei maistu hyvalle!

Heli: Tuleeko siihen paljon mausteita?

Mahdi: Tulee! Tama ruoka tarvitsee paljon mausteita!

Heli: Kuulostaa todella herkullisesta! Ja kuulostaa kivalta, etta te teette yhdessa ruokaal!

Sami O.: Kylla, kun ne mausteet kaikki yhdessa riisin kanssa, sitten se nayttaa herkulliselle. Joskus
tekin voitte maistaa!

Heli: Vau, todellakin! Mehan tullaan sydémaan (naurua)

Mahdi: Tervetuloa!

Yulia: Niin kuin suomalaiset sanovat, etta hyva ruoka parempi mieli! Tahankin se sopii.

Opiskelijat: Kylla!

Heli: Hyva, kiitos paljon tasta keskustelusta.

Yulia: Oli todella hauska tutustua!

Opiskelijat: Kylla, kiitos! Samoin!

HAASTATTELU LOPPUU

Heli: Hadin, Mahdin ja kahden Samin keskustelussa korostui yhdessa tekemisen myonteinen
merkitys.



Hyvinvoinnin peruspilareista voimmekin olla yhta mielta. Jokaisella on kuitenkin oma
henkil6kohtainen kokemus siitd, missa maarin kaipaa vaikkapa rauhaa ja hiljaisuutta.

Seuraavaksi kuulette, millaisia hyvinvointiin vaikuttavia seikkoja, leipuriksi opiskeleva Andrei, nosti
esille keskustelussa Yulian kanssa.

HAASTATTELU ALKAA

Yulia: Tanaan taalla minun kanssa Savon ammattiopiston opiskelija. Kerrotko vahan, kuka sina olet
ja mitd sina opiskelet?

Andrei: Moi! Mina olen Andrei. Opiskelen elintarvikealalla leipuriksi. Tulin Suomeen Venajalta ja
olen asunut Suomessa noin 7 vuotta.

Yulia: Miten kauan olet opiskellut tata leipuriammattia?

Andrei: Kolme kuukautta.

Yulia: Tandaan meidan on tarkoitus keskustella hyvinvointiasiasta. Mita Andrei, tdma sana
hyvinvointi tuo sinulle mieleen? Mita se sinulle tarkoittaa?

Andrei: Minulle tulee mieleen, ettd hyvinvointi on terveyttd, unta, lepo ja myos liikkkuminen. Se on
tarkeaa. Kuitenkin tarkein minun mielestani on terveys. Kun ihmiselld on hyva terveys, hanelld on
parempi olla ja hdn parjaa paremmin. Jos hanelld on huono olo tai hanelld on terveyden kanssa
ongelmia, niin tunnelma on huonompaa.

Yulia: Sanoit, etta 3 kuukautta olet opiskellut Savon ammattiopistossa. Mita ajattelet opiskelijan
hyvinvoinnista?

Andrei: Kun olen opiskelijana, niin tarkea asia minulle on hyva jarjestys. Mind menen ajoissa
nukkumaan ja herdan hyvin. Lisaksi paivan aikana pidan taukoja, koska tauon aikana mina keraan
voimia. Jos paivan aikana ei ole mitaan taukoja, niin todella nopeasti mina vasyn.

Yulia: Mista sina saat energiaa ja voimaa, etta jaksat opiskella?



Andrei: Tottakai riittdva maara unta! Se on tarkeaa. Paivan aikana, jos mina olen vasynyt, niin voin
sy0da jotain herkkuja, vaikka se ei ole terveellinen ruoka, mutta se antaa minulle energiaa. Juon
my0s kahvia tai teetd. Parempi tee. Mina juon Pu'erh-teetd. Minusta se antaa enemman energiaa
kuin kahvi.

Yulia: Mitéa ajattelet, onko opiskelijalla mahdollisuuksia, ja mitd ne ovat, huolehtia omasta
hyvinvoinnista?

Andrei: Paljon mahdollisuuksia, mutta nyt on korona-aika! Ennen koronaa oli mahdollista kayttaa
ilmaiseksi koulun kuntosalia. Se oli hyva!

Yulia: Ja tietysti toinen asia, kun nyt mainittiin korona-aikaa, eta- ja lahiopiskelu. Onko sinulle eroa,
oletko lahi- vai etdopetuksessa?

Andrei: Minun ammattisani lahiopetus on tarkea. On tarkeaa harjoitella kasitaitoja. Lisaksi on
tarkeda, kun saa keskustella kurssikavereiden kanssa. Silloin minulla on hyva olo. Mina voin saada
uusia tietoja.

Yulia: Olisiko sinulla hyvia vinkkeja, joita voisin antaa muille ja jotka toimivat sinulle. Top 3?
(naurua)

Andrei: Kuitenkin minulla ei ole mitdaan erikoista (naurua). Voin suositella pitdmaan jarjestysta. Syo
aamulla hyva aamupala. Mina syon puuroa ja se antaa minulle energiaa ruokailuun asti. lllalla voin
suositella juomaan teeta. Mina juon piparminttuteeta, kamomillateeta. Se auttaa rauhoittumaan.
Syksylla tai talvella mina kaytan vitamiineja. Se auttaa minua jaksamaan. En tiedd, mita viela voisin
suositella?

Yulia: Onko tarkeaa, ettei jaisi yksin...

Andrei: Kylld, mutta mina olen enemman introvertti kuin ekstrovertti...Mina tykkaan olla
kavereiden kanssa, mutta se vie minulta energiaa. Kun taas mina olen yksin, mina kerdan energiaa.
(naurua)



Yulia: Kylla eli on tarkedaa myds kuunnella itseddn, mita juuri sinulle sopii.

Andrei: Kylld ja minulle tdma myos vaikeaa, koska mina en tykkaa paljon keskustella (naurua) Ja
tdma vaikuttaa minun suomen kieleen. Jos mina puhuisin enemman, niin minun suomen kieleni
olisi parempi! Mina vietan paljon aikaa kotona yksin!

Yulia: Todella hyvin onnistui timakin keskustelu! Al ole niin kriittinen itsellesi! (naurua)

Haluan toivottaa sinulle onnen ja menestysta. Ja nyt on pitka paasidisloma tulossa eli kerataan
voimia ja energiaa! Kiitos paljon haastattelusta.

Andrei: Kiitos.

HAASTATTELU LOPPUU

Heli: Savon Ammattiopistossa tyoskentelee ihmisia, jotka osaavat auttaa, jos sinulla on omaan
hyvinvointiisi liittyvia kysymyksia. Tallaisia ammattilaisia ovat esimerkiksi terveydenhoitajat.
Juttelin puhelimessa Varkauden kampuksella tyoskentelevan Lilli Knuutilan kanssa. Lillilla on
kokemusta seka terveydenhoitajan ettda maahanmuuttajaohjaajan tyosta.

HAASTATTELU ALKAA

Heli: Juttelen tanaan taalla Lilli Knuuttilan kanssa, joka toimii talla hetkella
maahanmuuttajaohjaajana Varkauden kampuksella ja Lilli koulutukseltasi olet terveydenhoitaja,
sairaanhoitaja ja olet tehnyt sita tyota pari vuotta. Meilld on keskusteluaiheena hyvinvointi, joka
on valtavan suuri kokonaisuus ja siita haluaisin sinun asiantuntijamielipiteita. Mitka asiat nousevat
eniten esille, kun puhutaan opiskelijoiden kanssa hyvinvoinnista?

Lilli: Kuten itse sanoit, tama on todella laajakokonaisuus. Ja nyt, kun mina mietin tata, mita se
minulle merkitsee tai mitd se tdssa minun nykyisessa tyossa nakyy, niin ihan perusasioita. Ihminen
on kokonaisuus eli fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen olento, jos ndin saa sanoa. Meilla taalla
koulussa opiskelijoilla ndkyy elamanhallinnalliset asiat. Miten kotona nukutaan? Mita sy6édaan?
Miten syodaan? Jaksetaanko aamulla herdata? Nahdaanko kavereita? Jaksetaanko kayda ulkona?
Hyvin kokonaisvaltaisesti tdma asia nakyy meilld hyvdssa ja pahassa. Monet asiat vaikuttavat.



Heli: Miten sind koet, etta miten hyvin opiskelijoilla on tiedossa hyvinvointiin liittyvat erilaiset
seikat ja niiden merkitys?

Lilli: Riippuu paljon yksilosta. Toisella on hyvin hallinnassa. Ollaan selkeasti tilanteen tasalla ja
pidetdan itsestdan huolta. Tietysti nyt en halua tdssa nostaa korona esille, mutta osa todella
kaipaa siihen skarppausta ihan ruokarytmista, unilaadusta lahtien.

Heli: Miten suuri merkitys silla on, etta opiskelijat saavat tulla kouluun ja tavat toisiansa.

Lilli: Se on todella tarkeaa. Mina olen itse hyvin kiitollinen siita, etta ainakin taalla Varkaudessa
ollaan saatu olla lahiopetuksessa. Koen, etta nuorille se on todella tarkeda tulla tanne kouluun ja
kokea sen, etta he kuuluvat johonkin porukkaan. Helposti etdopetuksessa voi tulla tunne, etta
opiskelija on joku muu paperilla., jossain ryhmassa jollain ryhmatunniksella. Kun taas tullaan tanne
kouluun, ndhdaan kavereita, niin oikeasti koetaan, ettad kuulutaan porukkaan. Nuorille se on
todella tarkeda! Se vahvistaa heidan itsetuntoa, onnistumista.

Heli: Joo, tama yhteisdllisyys ja porukkaan kuuluminen on yksi tarkein hyvinvoinnin kulmakivi.
Minkalaisia neuvoja tai vinkkeja sind annat yleisemmin opiskelijoille tai haluaisit nyt antaa tdahan
kevadseen?

Lilli: Ensimmaisena tassa tulee mieleeni uni. Muistakaa nukkua. Varsinkin korona-aikana some on
hirveasti elamassa mukana. Katsotaan leffoja, pelataan peleja myéhaan yohon ja ehka juodaan
vahadn energiajuomia siind samalla. Eihdn uni sitten tule! Aamulla heratdan, jos sattuu heraamaan
tai sitten ei. Tietysti nyt siella paistaa aurinko, niin ehka on helpompaa heratékin. Ja toinen, minka
tahan heti nostan esille, on ruokailu. Meilla taalla, josta ollaan todella kiitollisia, on aamupuuro.
Opiskelijat kdayvat sydmassa aamupuuroa, niin selkeasti se rauhoittaa paivaa. Toinen on tietysti
lounas. Mina koen, ettd ruokailu ja uni ovat hyvin tarkeita ja haluaisin ne nostaa ensisijaisesti
esille.

Heli: Kylla! Ja nyt toivotaan, ettd ihana kevat aurinko kannustaa myds ulkoilemaan. Jos ei hirveasti
ulkoilisi, niin Iahtisi tankkaamaan valoa ja happea tuonne ulos.

Lilli: Koulussa ei ole turhaan valitunnit! Tuonne ulos vaan! Tasta juuri ikkunasta kateellisena
katson, etta ulkona taitaa olla nyt muutama opiskelija. Aivan mahtava kevataurinko, kylla!



Heli: Onko sinulla itselld joku sellainen paras keino, milla pidat omasta hyvinvoinnista huolta, jonka
haluaisit jakaa muillekin?

Lilli: Joka paiva lenkkeilen. Liikunta auttaa minua jaksamaan ja sita yrittanyt opiskelijoillekin
neuvoa. Saisivat jollain tavalla elamantavaksi muutettua. Monet sanovat, etta tuntuu niin vaikealle
lahtea salille illalla huonon saan tai kulkuyhteyden takia, kun ei ole ajokorttia tai bussikorttia. Eise
hirveasti vaadi, etta sina lahdet ulos tai kdavelet koulumatkat tai jaat, vaikka yhta bussipysakkia
aiemmin bussista pois. Arkiliikunta tuo paljon energiaa paivaan. Se on minun hyva hyvinvoinnin
vinkkiviitonen. Jos sielta joku nappaisi sen koppiin, niin se olisi ihan hyva.

Heli: Hyva juttu! Kiitos paljon Lilli tdsta haastattelusta ja mukavaa kevatta Varkauteen!

Lilli: Kiitos. Sita samaa kaikille kuuntelijoille!

HAASTATTELU LOPPUU

Heli: Toivottavasti saamme nauttia lampimasta kevaasta ja kesasta, kukin tavallamme.

Tassa kaikki talla kertaa, kiitos kun kuuntelit!



