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Opiskelijoiden hyvinvointia edistävän verkkosivuston 
luominen opiskelijajohtoisella projektilla

Opiskelijoiden hyvinvointiin ja opiskelukykyyn vaikuttavat useat tekijät, joista moniin opiskelijalla on avaimet 
omissa käsissään. Opiskeluelämää aloittaessaan nuori aikuinen alkaa itse vastata omista ravitsemus-, liikunta- ja 
unitottumuksistaan. Miten käy näiden tottumusten, kun muutto uuteen kaupunkiin, uusien ihmissuhteiden luomi-
nen ja akateemisten opiskelutaitojen kehittäminen vaativat paljon opiskelijan voimavaroja? Tutkimusten mukaan 
korkeakouluopiskelijoiden terveystottumuksissa on parannettavaa. Vuoden 2016 aikana Jyväskylän yliopistossa 
toteutettiin opiskelijajohtoinen projekti, jossa luotiin hyvinvoinnista huolehtimiseen kannustava Hyvinvoiva minä 

-verkkosivusto (Hyvinvoiva minä). Opiskelijapalautetta verkkosivuston käytettävyydestä ja sisällöistä hyödynnettiin 
projektin aikana. Sivusto integroitiin myös osaksi opiskelijoiden opiskelukykyä tukevaa kurssia. Kurssin opiskelijat 
kokivat, että sivusto auttoi heitä arjen hallinnassa sekä vahvisti minäpystyvyyttä terveellisten valintojen tekemiseen. 
Jatkossakin itsenäisen hyödyntämisen lisäksi verkkosivusto on tarkoitus sisällyttää osaksi opetusta sekä muita 
hyvinvointia ja opiskelukykyä edistäviä palveluita.

Johdanto

Korkeakouluopiskelijat elävät stressaavien elämäntilantei-
den ja -muutosten keskellä, jolloin omasta hyvinvoinnis-
ta huolehtiminen voi unohtua, ravitsemus- ja liikuntatot-
tumukset voivat heiketä ja unen määrä jäädä vähäiseksi. 
Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen (2012) mu-
kaan joka kymmenes opiskelija ei harrasta kuntoliikuntaa 
lainkaan. Väsymys ja niskavaivat ovat päivittäisiä oireita 
reilulla 10 prosentilla naisista ja 5 prosentilla miehistä. 
Opiskelijat pitävät tärkeänä terveellistä ruokavaliota, mut-
ta samalla esimerkiksi voin käyttö on lisääntynyt kasviras-
vapohjaisiin levitteisiin verrattuna. Miespuolisista opiske-
lijoista kaksi viidesosaa ja naispuolisista opiskelijoista rei-
lu viidennes on ylipainoisia. (Kunttu & Pesonen, 2013.) 

Opiskelijoille internet on merkittävä terveystiedon lähde, 
sillä yli 70 prosenttia opiskelijoista etsii sairauksiin, ravit-
semukseen tai terveyteen liittyvää tietoa internetistä (Ti-
lastokeskus, 2015). Tiedon kysyntä ja tarjonta eivät aina 
kohtaa, ja luotettavaa terveystietoa ei tunnu löytyvän edes 
etsimällä (Drake, 2009). Internetistä löytyvän terveystie-
don laatu ja luotettavuus vaihtelevat (Lampe, 2008), eivät-
kä tiedonlähteet aina täytä laatukriteerejä (Devine, Brode-
rick, Harris, Wu & Hilfiker, 2016; Lampe, 2008). 

Näistä lähtökohdista Jyväskylän yliopistossa toteutettiin 
vuoden 2016 aikana opiskelijajohtoinen projekti, jossa luo-
tiin Hyvinvoiva minä -verkkosivusto. Tavoitteena oli luoda 
monipuolista ja luotettavaa terveystietoa jakava verkkosi-
vusto, joka myös aktivoisi opiskelijoita oman hyvinvoin-

nin edistämiseen ja elämäntapojen muutoksiin. Sivuston 
toivotaan myös helpottavan opiskelijaa oman opiskeluyh-
teisön liikuntamahdollisuuksien ja kenties uusienkin lii-
kuntalajien löytämisessä. Projekti oli osa Jyväskylän yli-
opistossa toteutettavaa opiskelijoiden hyvinvointia edis-
tävää Student Life -toimintamallia (Laitinen, Laakkonen, 
Penttinen & Anttonen, 2014). 

Hyvinvoiva minä -verkkosivuston kehittäminen

Opiskelijajohtoisesti toteutetun Hyvinvoiva minä -verk-
kosivuston sisältö rajattiin liikunnan, hyvinvointia edistä-
vän ravitsemuksen ja riittävän levon teemoihin. Jokaiseen 
teemaan luotiin tutkimustietoon pohjautuvat monipuo-
liset tieto-osiot. Verkkosivustolle sisällytettiin myös ter-
veyskäyttäytymistutkimukseen (mm. Kangasniemi, 2015; 
Lappalainen, Lappalainen & Granlund, 2014; Michie ym., 
2011; Schwarzer, 2008; Teixeira, Carraca, Markland, Silva 
& Ryan, 2012) pohjautuvia pohdintatehtäviä ja konkreetti-
sia harjoituksia, joiden avulla opiskelijat voivat oppia tun-
nistamaan ja käyttämään omia voimavaroja, asettamaan 
muutostavoitteita, miettimään konkreettisia hyvinvointite-
koja sekä myös käytännössä tekemään niitä. Verkkosivus-
to tarjoaa myös keinoja muutosesteiden tunnistamiseen 
ja voittamiseen sekä oman toiminnan seuraamiseen ja ar-
vioimiseen. Lisäksi verkkosivustolta löytyy neljän viikon 
mittainen Muutospolku-osio niille opiskelijoille, jotka kai-
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paavat ohjatumpaa tukea muutosten tekemiseen ja ylläpi-
tämiseen. (Kuva 1.)

Verkkosivuston teknisessä toteutuksessa panostettiin 
raikkaaseen visuaaliseen ilmeeseen. Sivuston rakentami-
sessa hyödynnettiin laajasti verkon valtteja, kuten vide-
oita, kuvia ja sosiaalista mediaa. Sivuston helppolukui-

suutta edistettiin pitämällä tekstin määrä maltillisena ja 
suosimalla ”Vinkki”- ja ”Tiesitkö?”-laatikoita sekä kuvioi-
ta. Verkkosivustolle kuvattiin muutamia kotikäyttöön so-
veltuvia jumppavideoita (mm. lihaskunto-jumppa, jooga, 
venyttely). Sivustolle koottiin linkkejä Yliopistoliikunnan 
monipuoliseen tarjontaan. Verkkosivustolle lisättiin myös 

Kuva 1. Hyvinvoiva minä -verkkosivuston etusivu 
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”Kysy ja asiantuntija vastaa” -palvelu, jossa yliopistoliikun-
nan asiantuntijat vastaavat opiskelijoita mietityttäviin ky-
symyksiin luottamuksellisesti. 

Hyvinvoiva minä -verkkosivusto toteutettiin Jyväskylän 
yliopiston Jyväversitas-projektirahoituksella (Jyväversitas 
2016 -opiskelijaprojektit). Opiskelijajohtoisilla projekteil-
la haetaan uusia aloitteita opiskelun tukemiseen, innosta-
miseen ja sujuvoittamiseen Jyväskylän yliopistossa. Toteu-
tettavat projektit valitaan hakukierroksen aikana tehdyistä 
opiskelijoiden projektiesityksistä. Hyvinvoiva minä -projek-
ti valittiin, sillä se täydentää sisältöteemoiltaan jo olemassa 
olevia nettipohjaisia opiskelijoiden henkistä hyvinvointia 
tukevia työvälineitä. Projektin tuotos palvelee laajaa opis-
kelijakohderyhmää. Lisäksi toteutetun verkkosivuston jat-
kokäyttö ja -kehitys nivoutuvat hyvin yhteistyökumppanina 
toimivien yksiköiden toimintaan. Kokonaisuudessaan pro-
jektin toteutuksesta vastasi terveyskasvatuksen opiskelija ja 
teknisestä osuudesta tietotekniikan opiskelija. Verkkosivus-
to toteutettiin tiiviissä yhteistyössä liikuntatieteellisen tie-
dekunnan, yliopistoliikunnan, Ylioppilaiden terveydenhoi-
tosäätiön (YTHS), Jyväskylän yliopiston ylioppilaskunnan 
ja Student Lifen kanssa. Yhteistyökumppanien edustajista 
koottu ohjausryhmä kokoontui vuoden 2016 aikana kerran 
kuussa keskustelemaan projektin vaiheista ja etenemisestä. 

Opiskelijoiden palaute verkkosivustosta

Verkkosivuston protomalli valmistui syyskuussa 2016. Täl-
löin neljä tietojärjestelmätieteiden opiskelijaa antoi palau-
tetta verkkosivuston käytettävyydestä ja yksi terveyskas-
vatuksen opiskelija sivuston sisällöstä. Verkkosivustoa ke-
hitettiin saadun palautteen perusteella, esimerkiksi sivus-
ton navigaatiota muokattiin käyttäjäystävällisemmäksi ja 
harjoitusten ohjeita muotoiltiin selkeämmiksi. Hyvinvoiva 
minä -verkkosivusto julkaistiin lokakuussa 2016 osana Jy-
väskylän yliopiston Hyvinvointiviikon tapahtumia. Julkai-
sutilaisuudessa sivusto sai positiivisen ja innostuneen vas-
taanoton runsaslukuiselta opiskelijajoukolta. 

Vuoden loppupuolella verkkosivusto otettiin käyttöön 
myös opiskelukykykurssilla. Jyväskylän yliopiston opiske-
lukykykurssi (Akateeminen opiskelukyky – muutakin kuin 
pisteitä) on suunnattu ensisijaisesti ensimmäisen vuosi-
kurssin opiskelijoille. Kurssin tarkoituksena on vahvistaa 
opiskelijoiden perusvalmiuksia hyvinvoinnista ja opiske-
lukyvystä huolehtimiseen. Opintokurssin aikana kaksitois-
ta opiskelijaa eri tiedekunnista teki itsenäisesti verkkosi-
vuston neljän viikon mittaisen Muutospolku-osion ja sii-
hen liitetyn reflektiotehtävän, jossa he pohtivat Muutospo-
lun hyödyllisyyttä omassa arjessaan. Opiskelijat antoivat 
myös sivustoa koskevia kehitysehdotuksia. Tämän lisäksi 
opiskelijat vastasivat ennen Muutospolun aloittamista ja 
sen jälkeen kyselyyn, jossa selvitettiin terveystottumuksia 
(liikunta, ravitsemus ja uni), muutosaikomuksia ja -kokei-
luja sekä pystyvyyden tunnetta.

Opiskelijoiden reflektiotehtävän perusteella Hyvinvoiva 
minä -verkkosivusto ja siihen sisältyvä Muutospolku ko-
ettiin hyödylliseksi apuvälineeksi hyvinvointia edistävän 
arjen suunnittelussa ja terveellisten valintojen tekemi-
sessä. Kyselyn perusteella lepo oli suosituin Muutospo-
lun teemoista. Muutospolku auttoi opiskelijoita realistis-

ten tavoitteiden ja toimivien suunnitelmien pohdinnassa, 
rohkaisi pienten muutosten tekemiseen sekä lisäsi opis-
kelijoiden joustavaa suhtautumista terveellisiin elintapoi-
hin. Tyytyväisimpiä Muutospolkuun olivat ne opiskelijat, 
jotka olivat motivoituneita tekemään muutoksia terveys-
tottumuksissaan ja kokivat muutokselle olevan tarvetta. 
Muutospolku aktivoi myös muutokseen: opiskelijat innos-
tuivat keksimään uusia tapoja liikkua, lisäämään arkeen-
sa rentouttavaa toimintaa sekä syömään aamupalan entis-
tä useammin. Opiskelijat kokivat, että Muutospolku tarjo-
si mahdollisuuden pysähtyä miettimään omaa hyvinvoin-
tia ja jaksamista. (Taulukko 1.) Opiskelijoiden kokemus-
ten pohjalta Muutospolkua muokattiin vastaamaan entistä 
paremmin opiskelijoiden tarpeita: harjoitusten ohjeistusta 
tarkennettiin edelleen ja niihin lisättiin runsaammin vaih-
toehtoja, jotta opiskelijoiden erilaiset elämäntilanteet tuli-
sivat paremmin huomioiduksi.

Lopuksi

Hyvinvoiva minä -verkkosivusto tarjoaa luotettavaa terveys-
tietoa sekä kannustaa opiskelijoita pohtimaan oman hyvin-
vointinsa arvoa, tunnistamaan omia voimavaroja sekä akti-
voi hyvinvointitekoihin arjessa. Kokemuksellisen oppimisen 
periaatteella opiskelijoille tarjotaan runsaasti harjoituksia, 
joiden tekeminen tutkitusti edistää hyvinvointia. Verkko
sivuston merkittävä etu on siinä, että se tarjoaa opiskelijoil-
le mahdollisuuden perehtyä oman hyvinvointinsa edistämi-
seen ja terveellisiin elintapoihin itselle parhaiten sopivana 
ajankohtana. Verkkosivut ovat opiskelijoiden käytettävissä 
koko opiskelun ajan. Verkkosivusto on integroitu osaksi yli-
opiston järjestämiä hyvinvointia tukevia kursseja. Erityises-
ti opintonsa aloittavat opiskelijat ohjataan tutustumaan si-
vustoon, ja verkkosivusto liitetään osaksi tutor-toimintaa. 
Lisäksi verkkosivustoa hyödynnetään YTHS:n terveyskasva-
tuksen ohjausmateriaalina. Verkkosivuista tiedotetaan laa-
jasti yliopiston nettisivustolla ja opiskelijatapahtumissa. So-
siaalista mediaa on hyödynnetty ja hyödynnetään jatkossa-
kin verkkosivuston markkinoinnissa, käyttäjien aktivoimi-
sessa ja innostamisessa sekä vertaistuen tarjoamisessa. 
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