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Opinnaytetyd pohjautuu Turun ammattikorkeakoulun tarpeeseen pohtia aikuisopiskelijoiden
ajankayton hallintaa ylemman ammattikorkeakoulututkinnon monimuoto-opintojen
toimintaymparistodn  liittyen.  Aikuisopiskelijat ~ suorittavat  |ahtOkohtaisesti  ylemman
ammattikorkeakoulututkinnon  paivatydonsa ohessa. Tallaisessa opiskeluymparistdossa
aikuisopiskelijalla on itselldan suuri vastuu opintojen edistymisestd seka ennen kaikkea omasta
ajankaytdn hallinnastaan. Taman tutkimuksen tavoitteena on kartoittaa aikuisopiskelijoiden
itsetuntemusta seka sitd, minkalainen aikuisopiskelija on itsensa johtajana ja miten han hallitsee
oman ajankayttonsa.

Opinnaytetyon teoria on jaettu neljagdn osaan: minuus ja itsetuntemus, itsensa johtaminen,
ajankaytdon hallinta ja opiskelu aikuisena. Teoriaosalla pyritaan selvittdmaan lukijalle, kuinka
ihmisen itsetuntemus luo pohjan itsensa johtamiselle ja tata kautta ajankayton hallinnalle. Tyén
empiriaosa perustuu kyselytutkimukseen, joka toteutettiin strukturoidulla kyselylomakkeella.
Tutkimuksessa tuloksia analysoitiin maarallisin menetelmin.

Tutkimuksen tarkeimpind johtopaatdksind voidaan esittdd, ettd Turun ammattikorkeakoulun
aikuisopiskelijat kokivat tuntevansa itsensa ja omat vahvuutensa. Lahes jokainen aikuisopiskelija
oli tuntenut itsensa kiireiseksi seka stressaantuneeksi viimeisen puolen vuoden aikana ja koki,
etté kiire on hairinnyt opiskelua. Kuitenkin 87 % aikuisopiskelijoista koki osaavansa palautua
lyhytaikaisesta stressistd ja lahes yhta iso osa koki hallitsevansa itselleen sopivan stressista
palautumismenetelman.

Tuloksiin ja johtopdatdksiin perustuen esitetddn Turun ammattikorkeakoululle toimenpide-
ehdotuksena, ettd tulevien uusien aikuisopiskelijoiden aloittaessa opintonsa monimuotoisessa
oppimisymparistdssa olisi heidan hyva pohtia omia tavoitteitaan opintojen suhteen, itsedan
ajankayttajand ja nain luoda itselleen suunnitelma siitd, kuinka he aikatauluttavat opintojen
vaatiman ajan omaan elamaansa. Aikuisopiskelijan on tarkeaa heti opintojen alkutaipaleella
tunnistaa omat vahvuutensa oppijana ja tiedostaa itsereflektion merkitys oppimisessa. Nain
opiskelija oppii parhaiten, kayttda aikaansa tehokkaimmin ja ennen kaikkea johtaa itsedan
menestyksekkaasti.
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SELF-MANAGEMENT IS THE KEY TO THE ADULT
STUDENT'S TIME MANAGEMENT

The present master’s thesis is based on the need of Turku University of Applied Sciences to
consider the adult students’ time management in the multiform learning environment of the
Master's degree studies. Adult students study alongside their work. In such a learning
environment, adult students have a great responsibility for the progress of their studies and, above
all, for their own time management. The aim of this study is to survey the adult students’ self-
awareness, as well as what kind of self-leader adult students are and how they manage their own
time.

The theory of the thesis is divided into four categories: the ego and self-awareness, self-
management, time management and studying as an adult. The theory aims to explain how self-
knowledge lays the foundation for self-management and, through this, for time management. The
empirical section is based on a survey, which was conducted using a structured questionnaire.
The study results were analyzed with quantitative methods.

The main conclusions of the study are that the adult students at Turku University of Applied
Sciences thought that they know themselves and their strengths. Almost every adult student had
felt him- or herself busy and stressed during the last six months and felt that the haste had
disrupted their learning. However, 87 % of the adult students thought that they knew how to
recover from short term stress and an almost equal part of the students thought that they manage
a stress recovery method suitable for them.

Based on the results and conclusions some measures for improvement are presented for Turku
University of Applied Sciences: When new adult students start their studies in a multiform learning
environment they should reflect their own goals for studies, themselves as time users and, based
on the reflection, create a personal time management plan for the studies. In the early stages of
the studies, adult learners should identify their own strengths as learners and be aware of the
importance of self-reflection in learning. This way, the students learn best, use their time most
efficiently, and above all, manage themselves successfully.
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1 JOHDANTO

1.1 Tyon taustaa

Pohdittaessa itsensa johtamisen kasitetta, on tarkeaa tiedostaa, ettd mika on se “itse”,
jota on tarkoitus johtaa. Ihmisen “itse” voidaan kuvailla olevan yksilén persoonallisuuden
ydin, joka ohjaa valintoja ja itsenaisia vastuullisia paatoksia. Ihmisen oma kasitys itses-
taan on taas minakasitys, joka perustuu kognitiiviseen tietoon. Se on sosiaalinen ja ko-

kemuksellinen kasitys omasta itsesta. (Salmimies 2008, 32-33.)

Ihmisen kasitys itsestdan perustuu minakuvaan. Mindkuva muodostuu itsetuntemuk-
sesta. Siita, ettd ihminen hahmottaa oman persoonallisuuden ja temperamentin, tiedos-
taa tarpeensa ja motivaattorinsa seka tunnistaa omat kykynsa, taitonsa, alykkyytensa ja
vahvuutensa. Yksilon mindkuva muodostuu jatkuvassa vuorovaikutuksessa ihmisen ym-

paristdn ja muiden ihmisten kanssa. (Gustafsberg 2014, 135.)

Minakuva ja kasitys itsestd muodostavat ihmisen sisaisen maailman. Taman sisaisen
maailmansa kautta ihminen hahmottaa itsensa ja tahan sisdiseen maailmaan perustuu
hanen valintansa seka paatoksensa. Koska elaman tasapaino on ihmisen hyvinvoinnin
edellytys, pyrkii ihminen pitdmaan myods tdman sisdisen maailmansa tasapainossa.
Tassa yhteydessa tasapaino ndhdaan eldamanhallinnan tunteena. Kuitenkin jokaisen ih-
misen elamassa tapahtuu asioita, jotka horjuttavat tata tasapainoa. Eldama on kokonai-
suudessaan muutoksia taynna ja jotta ihminen kehittyisi muutosten virrassa, on hanen
uskallettava vaikuttaa omaan sisdiseen maailmaansa sailyttamalla kuitenkin tietty ela-
manhallinnan tunne. Tata vaikuttamista kutsutaan itsensa johtamiseksi. (Gustafsberg
2014, 134.) ltsensa johtamista voidaan kuvata usealla tavalla. Lyhykaisyydessaan se on
oman tietoisuuden laaja-alaista, syvallistd ja kaytannoéllista kehittdmista (Sydanmaan-
lakka 2006, 34).

Yksi elamanhallinnan osa-alueista on ajankayton hallinta. Hyvalla itsensa johtamisen tai-
dolla, ihminen pystyy hallitsemaan jarkevasti myos ajankayttoaan. Ajankayton hallin-
nassa on kysymys arvovalinnoista ja tehtavien laittamisesta tarkeysjarjestykseen. Kun
ihminen rakentaa tavoitteensa omien arvojensa mukaisesti, ohjaavat naméa tavoitteet
kohti asetettuja paamaaria. Ajankayton hallinnan nakdkulmasta onkin tarkeaa, etta yksild
kirkastaa itselleen oman arvomaailmansa ja pyrkii pysymaan sille uskollisena. (Salmi-
mies 2008, 100.)
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Nykyaikana ajankayton hallintaan liittyy usein kiireen tunne. Kiire syntyy helposti, kun
omien arvojen mukaisiin tavoitteisiin yhdistyy eri asioiden kiireellisyys ja ympariston seka
sosiaalisten toimintaymparistdjen asettamat paineet. Jatkuva kiireen tunne aiheuttaa
stressia ja pitkdan jatkuneena negatiivinen stressi voi uuvuttaa ihmisen. (Salmimies
2008, 101.)

Kiireen ja uupumuksen tunnetta on havaittu Turun ammattikorkeakoulun opiskelijoiden
keskuudessa jo pidemman aikaan ja tasta on kirjoitettu Turun Sanomien mielipidepals-
talla. Opiskelijat ovat kokeneet opintojen rakenteen olevan haasteellinen suorittaa anne-
tussa aikataulussa ja nain ollen aiheuttavan jatkuvaa pitkaaikaista kiireen tunnetta ja nain
ollen myds negatiivista stressia ja jopa uupumusta. (Turun ammattikorkeakoulu — sisaan
innolla, ulos uupuneena 2016.) Opiskelen myds itse Turun ammattikorkeakoulussa
ylempdd ammattikorkeakoulututkintoa ja omasta kokemuksestani tunnistan opinnoille
suunnitellun kiireellisen aikataulun. Turun ammattikorkeakoulussa ylemman ammattikor-
keakoulututkinnon osalta ollaan tulevaisuudessa kehittdamassa aikuispedagogiikan alu-
etta ja jotta edellda mainittuja haasteita voitaisiin valttdda myds aikuisopiskelijoiden kes-
kuudessa, on tarkeaa tarkastella aikuisopiskelijoiden tuntemuksia seka kokemuksia asi-
asta talla hetkelld. Lisaksi on tarpeellista kartoittaa aikuisopiskelijoiden itsensa johtami-

sen taitoja ja tata kautta heidan valmiuksiaan vaikuttaa omaan ajankayttéonsa.

1.2 Tyon tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyoni tutkimuksella pyritdan selvittdmaan, miten Turun ammattikorkeakou-
lussa ylempaa ammattikorkeakoulututkintoa suorittava aikuisopiskelija kokee tunte-

vansa itsensa ja vastaamaan seuraaviin tutkimuskysymyeksiin:

- minkalainen aikuisopiskelija on itsensa johtaja?

- miten aikuisopiskelija hallitsee omaa ajankayttéaan?

Tutkimuksen perusteella esitetddn myods kehitysehdotuksia Turun ammattikorkeakou-
lulle aikuisopiskelijoiden koulutuksessa huomioitaville seikoille. Opinnaytetyoni tutkimus

rakentuu kuviossa 1 esitetyn mukaisesti.
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Teoria Empiria
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Oppimistyylit

Opiskelu aikuisena

Kuvio 1. Tutkimuksen rakenne.

Teoriaosiossa olen kasitellyt ihmisen minuutta ja itsetuntemusta edellytyksena hyvalle
itsensa johtamiselle. Mikali ihmiselld on hyvat itsensa johtamisen taidot, on hanella erin-
omaiset lahtékohdat jarkevaan ajankayton hallintaan. Olen teoriaosassa kuvannut myos
opiskelua aikuisena ja kasitellyt ihmisen oppimiseen ja oppimistyyleihin liittyvia kasitteita
sekd maaritelmia, jotta tuloksia tulkitessa on helpompi ymmartaa aikuisopiskelijoiden

tuntemuksia ja kokemuksia.

Itsensa johtamista kuvaavia maaritelmia on lukuisia, mutta olen tutkimukseni teoria-
osassa keskittynyt kuvaamaan itsensa johtamista Houghtonin ja Neckin (2006) esitta-
man maaritelman mukaisesti. Lisdksi olen tuonut itsensd johtamista koskevaan teo-
riaosaan Sydanmaanlakan (2006) elaman osaamispuun (kuvio 3), joka maarittelee it-

sensa johtamista hieman eri nakékulmasta.

Tutkimukseni empiriaosa rakentuu teoreettisen viitekehyksen mukaisesti ja siina kartoi-
tetaan kyselytutkimuksen avulla aikuisopiskelijoiden nakemyksia siitd, miten he johtavat
itseddn ja miten he nakevat itsensa ajankayttajina. Empiriassa kuvataan tutkimuksen

tiedonkeruumenetelma, analyysimenetelmat ja tutkimustulokset.

Tutkimukseni lopussa pohditaan tutkimustulosten seka teorian valista suhdetta. Tulosten
analysoinnin perusteella on kuvattu aikuisopiskelijoiden kokemuksia ja nakemyksia.
Olen tutkijana pyrkinyt olemaan vahvasti objektiivinen tutkimuksen kyselyn suunnitte-

lussa ja tulosten analysoinnissa. Tutkijana oma aaneni kuuluu pohdinnassa.
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1.3 Opinnaytetydssa kaytetyt tutkimusmenetelmat

Kyselytutkimus toteutettiin kyselylomakkeella, jossa kysymykset olivat strukturoidussa
muodossa. Kyselyn kysymykset on jaettu kuviossa 1 kuvattuihin osa-alueisiin: minuus ja
itsetuntemus, itsensa johtaminen, ajankayton hallinta ja opiskelu aikuisena. Osa opin-
naytetyon tutkimuksen kyselyn kysymyksista on poimittu Houghtonin ja Neckin (2002)
itsensa johtamista mittaavan kyselyn kysymyspatteristosta. Houghtonin ja Neckin tutki-
muksen on osoitettu olevan toistettavissa ja itsensa johtamista mahdollisimman luotet-
tavasti mittaava (Houghton & Neck 2002, 675-676). Nain ollen valittujen kysymysten si-
sallyttdminen tutkimukseni kyselyyn lisda myds taman tutkimuksen luotettavuutta. Tutki-
mukseni tulosten analysoinnissa kaytettiin Kruskal-Wallisin testia summamuuttujien na-
kemyseroja analysoitaessa, Spearmanin rho -testia yksittaisten vaittamien korrelaatioita
tutkittaessa ja kyselyn osa-alueiden mukaan luotujen summamuuttujien luotettavuutta

testattiin Crobachin Alphalla.
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2 MINUUS JA ITSETUNTEMUS

Joku voi olla luonnostaan hyva itsensa johtaja, toinen taas ei. Hyvaksi itsensa johtajaksi
voi kuitenkin kehittya. Edellytys talle kehitykselle on hyva itsetuntemus ja kasitys siita
minkalainen oma minuus on. Polku hyvaksi itsensa johtajaksi etenee itsetuntemuksen
kautta, joten opinnaytetydssani tutustutaan ensin siihen, mista osa-alueista ihmisen mi-

nuus ja itsetuntemus koostuvat.

2.1 Minakuva ja minakasitys

Ihmisen henkiselle kasvulle ja kehittymiselle avainasemassa on itsetuntemus. ltsetunte-
musta voi kehittda ja nain lisata tietoisuustaitoja omasta itsestaan. Itsetuntemuksen ke-

hittdminen on omaan minakuvaan tutustumista. (Gustafsberg 2014, 141.)

Minakuva voidaan jakaa kolmeen osaan, joita ovat reaalimindkuva, ihanneminakuva ja
normatiivinen minakuva. Reaalimindkuva kuvaa ihmisen kasitysta itsestaan, ihanne-
minakuva kuvaa sitd, minkalainen ihminen haluaisi olla ja normatiivinen minakuva on

ihmisen kasitys siitd, minkalaisena muut ihmiset hanta pitavat. (Paasivaara 2010, 43.)

Minakuva rakentuu oman persoonallisuuden ja temperamentin hahmottamisesta, tarpei-
den ja motivaatioiden tiedostamisesta sekd omien kykyjen ja alykkyyden tunnistami-
sesta. Voidaankin sanoa, ettd minakuva on itsetuntemusta objektiivisempi nakemys ih-
misen omasta itsestdan. Se on rakentunut laajemmin myds ulkoisen palautteen perus-
teella, kun taas itsetuntemus on enemman ihmisen sisdinen nakemys itsestaan. (Gus-
tafsberg 2014, 135.)

Minakasitys on kognitiivinen, tietoon perustuva, kokemuksellinen ja sosiaalinen kasitys
ihmisen omasta itsestaan (Salmimies 2008, 32). Ihmisen kasitys itsestaan syntyy vuoro-
vaikutuksessa ympariston ja muilta ihmisilta tulevan palautteen perusteella (Gustafsberg
2014, 135). Kun minuudella on selkea raja itsen ja toisten valilla, se kertoo henkisesta ja

emotionaalisesta kypsyydestasi (Salmimies 2008, 43).

Ihmisen minakasityksesta kertoo se, miten han maarittelee ja luokittelee itsensa. Mina-
kasitykseen vaikuttavat voimakkaasti ihmisen ihmissuhteet ja mindkasitys muodostuu jo
varhain lapsuudessa ja muuttuu I&pi koko eldman. Mindkasityksid on muun muassa po-

sitivinen minakasitys, negatiivinen minakasitys, valinpitdmatdén minakasitys ja hailyva
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minakasitys. Myonteisen minakasityksen omaava ihminen tunnistaa omat vahvuutensa
ja rajoituksensa realistisesti. Han luottaa itseensa ja valintoihinsa. Negatiivisen minaka-
sityksen omaava ihminen kokee itsensa negatiivisten maaritteiden kautta, ajattelee jat-
kuvasti sita, mitd muut ajattelevat hanesta ja on haavoittuvainen vastoinkaymisille. Va-
linpitamattdman minakasityksen omaava ihminen sulkee silmansa oman toimintansa tie-
toiselta arvioinnilta ja hailyvan mindkasityksen omaava ihminen pyrkii saamaan ulkoi-
sista asioista hallintaansa sen, mita han ei kykene hallitsemaan sisallaan. (Paasivaara
2010, 44-45.)

2.1.1 Persoonallisuus

Ihmiselld on ainutlaatuinen persoonallisuus, joka vaikuttaa vahvasti hanen minakasityk-
seensa ja identiteettiinsa kehitykseen (Paasivaara 201, 44). Ihmisen persoonallisuus on
ominaisuuksien, psyykkisten toimintojen ja kayttaytymistottumusten jarjestaytynyt koko-
naisuus ja se muuttuu seka kehittyy koko elaman ajan (Salmimies 2008, 33). My0s per-
soonallisuuteemme vaikuttavat vahvasti vuorovaikutussuhteemme (Gustafsberg 2014,
135).

Psykografia malliin perustuvalla ajattelulla ihmiset voidaan persoonallisuutensa perus-
tuen jakaa kolmeen paaalueeseen: tunne, toiminta ja ajattelu. On osoitettu, etta jos ih-
minen kokee tuntevansa jonkin naista osa-alueista oikein hyvin, pyrkii han selviytymaan

elamantilanteista tdma osa-alue lahtdkohtanaan. (Friedmann 2007, 9-10.)

Tunteiden alueelle suuntautunut henkild on vahvoilla tunnealyn osalta seka hallitsee tun-
teitaan hyvin ja hyva ihmissuhteissa. Nain ollen tata henkiléa voidaan kutsua myds suh-
detyypiksi. Henkild aistii hyvin muiden tarpeita ja hanella on halu auttaa muita. Toiminnan
alueelle erikoistunut henkild omaa tahdonvoimaa, on aikaansaava ja aktiivinen. Hanesta
huokuu energiaa seka tarmoa ja han saattaa olla seka itsedan ettd muita kohtaan melko
vaativa jopa huomaamattaan. Rationaalisen asiahenkilén vahvuus on jarjen ja loogisen
ajattelun alueella. Asiahenkil® osaa tutkia asioita perinpohjaisesti ja voi vaikuttaa viilealta

seka etaiselta, koska uppoaa omaan ajatusmaailmaansa. (Salmimies 2008, 52-53.)
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MBTI-persoonallisuustyypit

Ihmisen kayttaytymista on selitetty monella tapaa. Yksi tapa on C.G.Jungin teoriaan pe-
rustuva profiilianalyysi psykologisista tyypeista eli MBTI (Myers-Brigss Type Indicator),
jota ensisijaisesti kaytetaan itsetuntemuksen ja henkilokohtaisen kehityksen tyovali-
neena. Tassa psykologisessa profiilianalyysissa tyyppeja on yhteensa 16 ja ne muodos-
tuvat neljan vastakohtaparin yhdistelmista, joita ovat ekstrovertti-introvertti, tosiasialli-
nen-intuitiivinen, tunteva-ajatteleva ja jarjestelmallinen-spontaani. Yksikaan ihminen ei
edusta puhtaasti vain yhta persoonallisuustyyppia, vaan jokaisessa on eri ulottuvuuksia.
(Salmimies 2008, 54.)

Ekstrovertti-introvertti-suhteessa kysymys on siita, etta mista ihminen saa energiansa.
Ekstrovertit saavat energiansa ulkopuolisesta maailmasta ja ihmisista, kun taas introver-
tit saavat energiansa sisaisista ajatuksistaan ja kokemuksistaan. Ekstrovertit ovat usein
ulospain suuntautuneita ja puheliaita ja introvertit taas viihtyvat yksin ja saattavat jopa
stressaantua ja turhautua mikali eivat saa tarpeeksi aikaa itsekseen. Tosiasiallinen-in-
tuitiivisuus-ulottuvuus kertoo ihmisen aistikokemuksiin ja intuitioon perustuvasta havain-
noinnista ja tiedonkeruusta. Tosiasiallinen ihminen perustaa paatéksentekonsa faktoihin
ja on kaytannon toiminnan henkild. Han etenee askel kerrallaan ja pitaa yksityiskohdista.
Intuitiivinen henkild taas hahmottaa mielellddn ensin kokonaisuuksia, analysoi niita ja
pohtii erilaisia vaihtoehtoja seka teorioita pitkdan ennen paatdksen tekoa. Ajatteleva-
tunteva-suhde kertoo siita, ettd painottuuko ihmisen paatdksenteko jarjen vai tunteiden
puolelle. Ajatteleva ihminen tekee paatdksen jarkeen perustaen ja tunteva henkild tun-
teisiin perustuen. Jarjestelmallinen-spontaani-ulottuvuus kertoo ihmisen tavasta edeta
asioissa ja teoissa. Jarjestelmallisella tyypilld on halu seka taipumus ratkaista asioita ja
han on systemaattinen ja ennakoiva. Hanelle tarkeaa on jarjestelmallisyys ja aikataulut-
taminen. Spontaani tyyppi on joustava seka avoin muutoksille ja ennemminkin stres-

saantuu liian tiukoista aikatauluista. (Salmimies 2008, 54-57.)

Vaikka kukaan ihminen ei edustakaan vain yhta persoonallisuustyyppia, on arvokas taito
osata hallita vastakkaisten ulottuvuuksien eri puolia ja |0ytda sopiva tasapaino niiden
valille. Tasapainossa olevasta inmisesta valittyy terve ylpeys omasta ainutlaatuisuudes-

taan ja lisdksi han on myds aidosti kiinnostunut muista ihmisista. (Salmimies 2008, 58.)
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Yksi ihmisen persoonallisuuteen vaikuttava piirre on temperamentti. Se on pysyva piirre
ja kayttaytymistyyli, joka kertoo tavastasi reagoida asioihin. Temperamentti kertoo no-
peudesta, jolla ihminen toimii tai hyvaksyy muutokset, helppoudesta, jolla hdn kohtaa
uudet sosiaaliset tilanteet ja voimakkuudesta, jolla han ilmaisee tunteitaan. Ihmisen tem-
peramentti kertoo myds hanen sinnikkyydestaan, tarkkaavaisuudesta ja kyvysta vieda

tehtavat loppuun saakka. (Salmimies 2008, 51.)

2.1.2 Arvot osana persoonallisuutta

Arvot ovat asioita, joita ihminen pitaa tarkeina ja jotka ohjaavat hanen arkipaivan valin-
tojaan (Sydanmaanlakka 2006, 208-209). Ihmisen arvoihin vaikuttavat kulttuurin arvot,
yhteiso6n arvot, kasvatus, koulutus, harrastukset sekd muut ymparistdn vaikutukset (Sal-
mimies 2008, 46).

Arvot ovat yhteisodllisia seka yksilollisia ja sellaisia, joita ihminen pitaa tavoittelemisen
arvoisina. Yksilolliset arvot liittyvat inmisen itsetuntemukseen ja itsearvostukseen ja nain
ollen ne iimenevat sanoissasi, teoissasi ja ylipaansa kayttaytymisessasi. Ne ovat tarkea
osa persoonallisuuttasi ja sita, miten toteutat itseasi. Kun tiedostat arvosi ja elat niiden
mukaisesti, olet motivoitunut ja sitoutunut siihen mita teet. Edelleen arvojen mukaan toi-
miessaan ihminen on sinut itsensa kanssa ja nain ollen kokee vahemman stressia. (Sal-
mimies 2008, 47.)

Myos ihmisen arvot kehittyvat elamankaaren eri vaiheissa. Naiden arvojen perusteella
ihminen jarjestaa psyykkisen energiansa. Ihmisen arvojen kehitysta on kuvattu spiraali-
maisena kohoavana liikkeena, jossa itsesta huolehtiminen tadydentyy vahemman itsek-
kailla tavoitteilla. (Csikszentmihalyi 2006, 300-301.)

2.2 ltsetuntemus

Itsetuntemuksella tarkoitetaan ihmisen kykya tunnistaa omia persoonallisuuden piirteita,
hyvia ja huonoja puolia itsessdan seka kayttaytymistottumuksiaan. Lisaksi itsetuntemus
on tietoisuutta omista tunnetiloista, mieltymyksista ja voimavaroista. Hyva itsetuntemus

kasvaa ja kehittyy ihmisen kasvun my6ta ja itsetuntemuksen pohja syntyy jo ihmisen
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lapsuuden toimivista ja vastavuoroisista ihmissuhteista. Hyva itsetuntemus ilmenee sel-
keana kasityksena itsestasi. Inmisen itsetuntemus kasvaa koko ajan ja tavoitteena onkin

tulla mahdollisimman aidoksi itsekseen. (Salmimies 2008. 43.)

Itsetuntemuksen taito on omien vahvuuksien ja heikkouksien, paheiden ja hyveiden seka
koko tietoisuuden sidonnaisuuden tiedostamisessa. Itsetuntemuksen prosessissa ihmi-
nen tarkkailee itsessaan edelld mainittuja ominaisuuksia ja oppiessaan kohtaamaan it-
sensda, ihminen voi vapautua myods monista peloista ja ahdistuksista seka eheyttaa tie-

toisuuttaan. (Paasivaara 2010, 46.)

Itsetuntemukseen liittyen Salmimies (2008) toteaa kirjassaan: "Mita tietoisempi olet it-
sestasi, sitd helpompi sinun on tehda sellaisia valintoja, jotka ovat hyvaksi itsellesi ja
toisille”. Ihmisen mieltd voidaan tarkastella kahdelta kannalta: tietoinen mieli ja tiedosta-
maton mieli. Ihminen ohjaa ja suunnittelee toimintaansa tietoisesti. Tietoisuus syntyy ih-
misen aivojen kokonaistoiminnan tuloksena ja on ihmisen subjektiivinen kokemus. Tie-
toisesti ldsna ollessaan ihminen havainnoi, ajattelee, muistaa ja kasittelee arsykkeita sa-
maistumatta niihin tai niiden aiheuttamiin tunteisiin seka ajatuksiin, kun taas tiedostama-
ton puoli ihmisesta on psyykkinen tekija, joka vaikuttaa hanen toimintaansa ja josta han

ei ole toiminta hetkella tietoinen defenssien vuoksi. (Salmimies 2008, 27-28.)
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Tieto

Taito

Visiot
Paamaarat

Tavoitteet

Vuorovaikutus
Normit
Tunteet
Uskomukset
Asenteet
Arvot

Kuvio 2. Jaavuori malli tietoisesta ja tiedostamattomasta mielesta (Salmimies 2008).

Kuviossa 2 kuvataan ihmisen tietoista ja tiedostamatonta toimintaa. Ihminen, joka johtaa
itsedan tietoisesti, pyrkii vaikuttamaan ja kehittdmaan molempia puoliaan itsestaan. (Sal-
mimies 2008, 29.)

2.2.1 ldentiteetti

Ihmisen identiteetti muotoutuu siita tietdmyksesta, missa asioissa olet hyva. Tunnistat,
mitkd ovat vahvuutesi, miten kykenet oppimaan, mitkd ovat arvosi ja tavoitteesi ela-
massa ja merkityksesi yhteisossa. Nain ollen identiteetti syntyy samastumisten ja sosi-
aalisen oppimisen kautta. Voidaan ajatella, ettd identiteetin kehitys on onnistunut silloin,
kun sitoudut miettimaan valintojasi ja teet itse omakohtaisia ja itsenaisia ratkaisuja ela-
massasi. ldentiteettisi vaikuttaa vahvasti itsetuntoosi ja identiteetti on vahva silloin, kun
kasitykset omasta itsestasi ovat sopusoinnussa seka realistisia suhteessa ympariston
odotuksiin. (Salmimies 2008, 45.)

Sydanmaanlakan (2006) mukaan identiteetti voidaan nahda myds minuuden eri ulottu-

vuuksina. Naita ulottuvuuksia ovat ulkoinen mina, opittu mina, minakuva, sisdinen mina,
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ylimina ja ydinmina. Ulkoinen mina on se, miten muut nakevat ihmisen, opittu mina ker-
too siitd, miten ymparistd on kasvattanut, minakuva kuvaa egoa, jollaisena ihminen ha-
luaa ndhda itsensa ja haluaa myds muiden ndkevan itsensa, sisainen mina on se, jollai-
sena ihminen todella nakee itsensa, ylimina koostuu ymmarryksestamme mika on oikein
ja vaarin ja tassa valossa siitd, millainen ihmisen pitaisi olla. Ydinminan katsotaan olevan
syvin osa minuutta, jonka osaksi ihmisen omatunto ndhdaan myds sijoittuvan. (Sydan-
maanlakka 2006, 256-258.)

2.2.2 ltsetunto

Ihmisen itsetunto tarkoittaa mydnteisia ja kielteisia tunteita itsedaan kohtaan. Terveesta
ja tasapainoisesta itsetunnosta kertoo ihmisen tunne, ettd on hyva. lhminen arvostaa
itsedan, ndkee oman elamansa arvokkaana ja ainutkertaisena. Han arvostaa muita ih-
misid, mutta kykenee tekemaan oman eldmansa ratkaisut itsenaisesti, on riippumaton
muiden mielipiteista seka sietaa ja pystyy kasittelemaan pettymyksia ja epaonnistumisia.
Ihmisen itsetunnolla on vahva vaikutus hanen mielenterveyteensa, kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin sekd vuorovaikutussuhteisiin muiden ihmisten kanssa. (Paasivaara 2010,
46.)

Lahtdkohtaisesti jokainen ihminen haluaa palautetta omasta toiminnastaan ja ihmisilla
onkin mahdollisuus tukea toistensa itsetuntoa antamalla hyvaksyvaa, kannustavaa ja
kiittdvaa palautetta heidan toiminnoistaan. Kun ihmisella on vakaa itsetunto, han luottaa
toisiin ihmisiin ja sallii heille heidan omat reviirinsa ja pystyy iloitsemaan muiden onnis-

tumisesta tuntematta kateutta. (Salmimies 2008, 46.)

Salmimiehen mukaan itsensa johtamisen lahtdékohta on omien vahvuuksien ja voimava-
rojen tunnistaminen, silld naiden avulla pystyt paremmin keskittymaan mydnteisiin asioi-
hin, kuten onnistumisiin ja edistymisiin, mutta myds kasittelemaan heikkouksiasi ja ke-
hittamista vaativia osa-alueita. Tarkeaa onkin keskittya vahvuuksiin ja niihin osaamisalu-
eisiin, joilla olet hyva. Naita taitoja ja alueita vahvistamalla syntyy positiivinen kierre, josta
taas saa voimaa ja energiaa haastavampiin osa-alueisiin ja suorituksiin. (Salmimies
2008, 218-219.)
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3 ITSENSA JOHTAMINEN

Opinnaytetyossani tutkitaan aikuisopiskelijaa itsensa johtajana. ltsensa johtamisen maa-
ritelmd on tulevassa luvussa esitelty Jeffery D. Houghtonin ja Christopher P. Neckin
(2006) seka valituin osin Pentti Syddnmaanlakan (2006) ndkemyksen mukaan. Itsensa
johtamisen termin maarittelyn lisdksi luvussa tarkastellaan itsensa johtamista eri eldman-

hallinnan osa-alueiden nakokulmista.

3.1 Itsensa johtamisen maaritelmia

Itsensa johtaminen kasitteena on tullut tutuksi 1980-luvun puolessa valissa ja sen suosio
ihmisen itsensa hallintaa selittdvana kasitteena on kasvanut viimeisten vuosikymmenten
aikana huimasti. (Houghton & Neck 2006, 270.) Globaalilla tasolla itsensa johtaminen
voidaan maaritella olevan prosessi, jossa ihminen pyrkii vaikuttamaan itseensa (Hough-
ton ym. 2016, 7).

Itsensa johtaminen on prosessi, joka maarittelee yksilon toiminnan suunnan ja tarvitta-
van motivaation suorituksen tekemiselle. Itsensa johtamista voidaan tarkastella kolmen
eri kategorian avulla. Naitd kategorioita ovat kayttaytymiseen perustuvat strategiat (be-
havior-focused strategies), palkitsemisstrategiat (natural reward strategies) ja rakenta-
van ajattelun mallin strategiat (constructive thought pattern strategies). (Houghton &
Neck 2006, 271.)

Kayttaytymisstrategioiden avulla pyritaan lisdamaan yksilon itsetietoisuutta ja sita kautta
lisdamaan hanen hallinnan kykyaan etenkin epakiitollisissa, mutta tarkeissa tehtavissa.
Kayttaytymisstrategiat kasittavat itsetutkiskelun, tavoitteiden asettamisen itselleen, it-
sensa palkitsemisen, itsensa rankaisun seka itsensa ohjauksen. Itsensa arviointi ja tark-
kailu antavat osviittaa siitd, milloin, miten ja miksi yksild kayttaytyy tietylla tavalla. Itse-
tuntemuksensa kautta yksil6 voi johtaa itsedan asettamalla itselleen tavoitteita ja siten
suoriutua tehtavistdan paremmin. Lisaksi itsensa palkitsemisen seka reflektoinnin kautta
yksild on onnistunut parantamaan toimintaansa toivottuun suuntaan. Nain ollen kayttay-
tymisstrategiaan perustuvassa itsensa johtamisessa on kyse siita, etta toivottuun kayt-

taytymiseen itsedan johdetaan siten, etta rohkaistaan seka tuetaan positiivista kayttay-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Laura Yli-Arvela



18

tymistd, jota kautta tekemisen taso paranee ja samalla vdhennetdan negatiivista ei toi-
vottua kayttaytymista, jolloin epdonnistuneet suoritukset vahenevat. (Houghton & Neck
2006, 271-272.)

Luonnolliset palkitsemisstrategiat pohjautuvat siihen, etta toiminta tai tehtava itsessaan
on niin palkitsevaa, ettd se motivoi yksil6a toimintaan ja tekemiseen. Luonnollisesti pal-
kitsevat toiminnot nostavat yksildon tunteita omaa osaamistaan, itsehallintaa seka tarkoi-
tuksenmukaisuutta kohtaan. N&in ollen ihminen voi yltaa parempiin suorituksiin keskitty-

malla tydnsa palkitseviin ja mukaviin osa-alueisiin. (Houghton & Neck 2006, 272.)

Rakentavan ajattelun- mallin strategioissa pyritdan vaikuttamaan omaan ajattelumalliin.
Tassa mallissa ihminen arvio omia ajatuksiaan ja pyrkii luopumaan niistéd epaolennai-
sesta ja negatiivisista uskomuksista seka oletuksista, jotka eivat edesauta onnistuneisiin
suorituksiin. Ennen kaikkea ihminen pyrkii lisdamaan positiivista ajattelua ja visioimaan
onnistuneen suorituksen. Ihminen kay itsensa kanssa keskusteltua jatkuvasti. Keskus-
telu voi olla kannustavaa ja positiivista tai negatiivista ja lamauttavaa. Tutkimusten mu-
kaan yksil6 voi oppia kukistamaan negatiivisen sisdisen danensa ja sitad kautta muuttaa
sisdisen keskustelunsa kannustavaksi ja positiiviseksi. Myds mielikuvaharjoittelu erilais-
ten tilanteiden kohtaamisesta tai asioiden hoitamisesta, on osoittanut, ettd kun yksild
visioi mielessaan onnistuvansa jossakin tulevaisuuden tehtavassa, lisda se hanen on-
nistumisen mahdollisuutta todellisessa tehtavan suorittamishetkessa. (Houghton & Neck
2006, 272.)

Itsensa johtamista voidaan tarkastella my6s Sydanmaanlakan (2006) esitteleman “ela-
man osaamispuun” kautta. Tassa osaamista kuvaavassa mallissa (kuvio 3), puun ylaosa
ns. lehvistd kuvaa itsensa johtamisen osa-alueita, joita ovat hyvinvointiosaaminen, am-
matillinen osaaminen, vuorovaikutusosaaminen, johtamisosaaminen, tehokkuusosaami-
nen ja itseluottamus. Nama toistensa kanssa osittain paallekkain sijoittuvat osaamisen
alueet kuvaavat sita, mita itsensa johtaja tekee, kun taas puun juuret kuvaavat sita, mil-
lainen itsensa johtaja on. Johtajan olemiseen vaikuttavat hanen arvonsa ja periaat-
teensa, henkildkohtainen visio ja tavoitteet, persoonallisuus, energia ja lahjakkuus seka
tietoisuus. (Sydanmaanlakka 2006, 87-88.)
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ARVOT, PERIAATTEET

HENKILOKOHTAINEN VISIO JA TAVOITTEET
PERSOONALLISUUS
ENERGIA JA LAHJAKKUUS

TIETOISUUS

Kuvio 3. Elaman osaamispuu (Sydanmaanlakka 2006).

Sydanmaanlakan (2006) mukaan kuviossa 3 kuvatun “elaman puun” juurien pohdiskelu
ja tunnistaminen kehittavat ihmista kohti hyvaa itsensa johtajuutta. Juurissa olevat arvot
ja periaatteet ohjaavat ihmisen valintoja elamassaan ja visio seka tavoitteet ohjaavat
elaman suunnan. Oman persoonallisuutensa tunnistaminen ja omien motivaattoreiden
seka lahjakkuuksien tiedostaminen vievat kohti vahvaa itsetuntemusta, jonka avulla on
mahdollista I6ytaa syva yhteys ydinminuuteen. Tietoisuus ydinminuudesta on avain hy-

vaan itsensa johtamiseen. (Sydanmaanlakka 2006, 88-89.)

Opinnaytetydssani on nyt tarkasteltu itsensa johtamista kahdesta eri nakdkulmasta.
Houghton ja Neck (2006) keskittyvat tarkastelemaan itsensa johtamista kolmen eri kayt-
taytymisstrategian perusteella ja selittdmaan tata kautta eri itsensa johtamista tukevia
seka kehittavia kayttaytymismalleja. Sydanmaanlakka (2006) taas kuvaa itsensa johta-
mista laaja-alaisemmin avaten ihmisen osaamisalueet, minuuden tasot, itsetuntemukset

osat seka kokonaiskuntoisuuden osa-alueet.
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3.2 Itsensa johtaminen arjessa

Itsensa johtaminen on jatkuvaa itsensa kehittamista, muuttumista, uuden oppimista ja
vanhan poisoppimista, juurtuneiden asenteiden ja uskomusten kyseenalaistamista seka
ehka tarkeimpana vastuun ottamista itsestdan ja myos toisista. Itsensa johtaminen on
myos sita, etta 10ytaa omien arvojensa ja ihanteidensa mukaisen paikan tasta elamasta
ja elaa elamaansa tiedostaen. Hyva itsensa johtaja pyrkii ja onnistuu huolehtimaan it-
sestdan kokonaisvaltaisesti ja suuntaa omia voimavarojaan haluamallaan tavalla. TAma
edellyttda jatkuvaa uusiutumista tadssa nopeasti muuttuvassa elamassa ja ennakoimat-

tomassa nykymaailmassa. (Salmimies 2008, 21.)

Itsensd johtaminen on myods asioiden hyvaksymista. Hyva itsensd johtaja kartoittaa
oman elamansa osalta asiat, joihin voi vaikutta ja joihin ei voi vaikuttaa. Han keskittyy
niihin asioihin, joihin voi vaikuttaa ja nain pyrkii lisdédmaan hyvinvointiaan. (Gustafsberg
2014, 159.)

Itsensa johtaminen on sit4, etta ihminen ottaa vastuun siitd millaista elamaa elaa. ltsensa
johtamisella ihminen voi arjessa vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa, energiatasoonsa, mie-
len toimintoihin, vuorovaikutustaitoihin, omien tavoitteidensa kirkastamiseen seka teoille
omistautumiseen. (Gustafsberg 2014, 155-157.)

Hyva itsensa johtaja huomioi myds muut ihmiset. Kun ihminen oppii ymmartamaan ja
johtamaan itsedan viisaammin, oppii hdn myds hallitsemaan paremmin persoonallisuu-
tensa. Kun yksild tuntee itsensa, oppii hdn samalla myods paljon toisista ihmisista. Itsensa
johtaminen on siis my6s huomioon ottavaa vastuullista toimintaa ja vuorovaikutusta tois-

ten ihmisten kanssa. (Salmimies 2008, 23.)

Hyvalla itsensa johtamisella on mahdollisuus saavuttaa mielenrauha ja todellisuuden tila,
jossa ihmiselld on unelmia sekd energiaa ja rohkeutta toteuttaa niitd. Han tietdd omat
arvonsa ja elaa niiden mukaisesti ja uskaltaa toteuttaa visioitaan. Alykasta itsensé joh-

tamista voidaan kuvata seuraavan seitseman periaatteen avulla:

- merkitys: etsi elamasi syvempi merkitys (pysahdy),
- fokus: keskity olennaiseen ja ela yksinkertaisesti,

- aitous: ole aito ja rehellinen itsellesi,

- uudistuminen: ole rohkea ja uudistu jatkuvasti,

- itsekuri: 814 anna periksi ja ole karsivallinen,
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- herkkyys: herkkyydet ovat ikkunoita maailmaan ja

- noOyryys: tunnista keskeneraisyytesi. (Sydanmaanlakka 2006, 287.)

Itsensa johtamisella ihminen pystyy vaikuttamaan omaan mieleensa, ajatusrakentei-
siinsa seka saatelemaan tunteitaan. Hyvat itsensa johtamistaidot auttavat yksiléa par-

jd@maan nyky-yhteiskunnassa seka erilaisissa tydyhteisoissa. (Gustafsberg 2014, 166.)

3.2.1 Motivaatio ja flow-tila

Motivaatio on |&htodisin ihmisesta itsestdan eika siihen aidosti voi ulkoapain vaikuttaa,
ellei ihmiselld itsellddn ole halua ponnistella asian eteen. Motivaation viisi vaikuttavaa
tekijaa ovat seuraavat: olet saanut asettaa tavoitteesi itse tai ainakin olet voinut vaikuttaa
niihin, net tavoitteesi hyddyt, uskot itseesi, koet onnistuvasi ja selviydyt vastoinkaymi-
sista. Ihmisia motivoi eri asiat. Pohjimmiltaan ihmisen motivaation voidaan katsoa perus-
tuvan tarvehierarkiateoriaan. Maslow’n teorian mukaan ihmiselld on viisi motivaatiota
synnyttavaa tarvetta: fysiologiset tarpeet, turvallisuuden tarve, sosiaaliset tarpeet, arvos-

tetuksi tulemisen tarve ja itsensa toteuttamisen tarve. (Salmimies 2008, 75-76.)

Kuten edella todettiin tyydyttamattomat tarpeet motivoivat ihmista ponnistelemaan ta-
voitteiden eteen. lhminen tarvitsee psyykkista energiaa jaksaakseen ponnistella kohti
asetettuja tavoitteitaan. Usein lilan kaukana siintava tai suuri tavoite voi tuntua liian haas-
tavalta ja motivaatio loppuu kesken. Nain ollen onkin hyodyllista asettaa valitavoitteita
matkalle kohti paatavoitetta. Motivaatio sailyy paremmin, kun valitavoitteiden myo6ta ih-
minen kokee onnistumisia. Motivaation esteena voi olla my6s takertuminen menneisiin
turhaumiin ja pettymyksiin. Lisdksi vaarat asenteet ja uskomukset voivat koetella moti-
vaatiota. Nain ollen on oleellista sailyttdaa tekemisessa realistinen, mutta positiivinen
asenne. (Salmimies 2008, 76-77.)

Motivaation yhteydessa puhutaan myds usein flow-kokemuksesta. Csikszentmihalyin
(2005) mukaan flow kasite kertoo tilasta, "jossa ihminen on niin syventynyt toimintaansa,
ettd mikadn muu ei tunnu merkitsevan mitaan; kokemus itsessaan tuottaa niin suurta
iloa, ettd ihminen on valmis maksamaan siita jopa suuren hinnan vain voidakseen tehda
sitd, mita tekee”. Kyse on siis optimaalisista kokemuksista, joissa ihminen haastaa it-
sensa, yltaa tavoitteisiinsa ja sita kautta kasvattaa hallinnan tunnetta. Nain ihmisen tunne
siitd, ettd han on osallinen elamansa sisallon maaraamiseen kasvaa ja se vie lahem-

maksi onnellisuuden tilaa. (Csikszentmihalyi 2005, 18-19.)
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Kuviossa 4 on esitetty toiminnan suhdetta kokemuksen laatuun ja sitd kautta mahdolli-
sen flow-kokemuksen sijoittumista tekemisen kenttaan.

A gudgt .tehtavat,‘ Mielekas toiminta,
TyOstressi, Sk harrastus, tyo,
KERREST vaaratilanteet INNOSTUS rakkauselama
AHDISTUS FLOW
Perheongelmat, | Autolla ajo, tyd
tyokiireet Pk KONTROLLI
Haasteet HUOLESTUMINEN
Yksinaisyys, T Syominen, lukeminen,
: f o, keskusteleminen
TVinkatsely /' yotityot
! RENTOUTUMINEN
APATIA IKAVYSTYMINEN
MATALAT Taidot

KORKEAT

Kuvio 4. Toiminnan suhde kokemuksen laatuun (Mukaillen Csikszentmihalyi 2005).

Flow-kokemuksen tunnusmerkit tayttyvat, kun ihminen saa tunteen, ettd hanen taidot
rittdvat kohtaamaan haasteet tavoitteisiin suuntautuvassa, saantojen rajoittamassa toi-
minnassa, joka koko ajan antaa selkeaa palautetta siita, miten yksild onnistuu suorituk-
sessaan. Yksilon keskittyminen on intensiivista ja tietoisuus itsesta seka ajasta katoaa.
(Csikszentmihalyi 2005, 113.)

3.2.2 Itsesaately

Itsesaatelykyky on perusta itsensa johtamiselle. Sen avulla ihminen voi tietoisesti hallita

ja kontrolloida kayttaytymistaan niin, ettd han saavuttaa itselleen asettamansa tavoitteet.
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Tavoitteiden saavuttaminen edellyttdd toimintaa ja toiminnan alueen itsesaately muo-
dostuu motivaatiosta ja tahdosta. Motivaatiota ja tahtotoimintoja hallitsevat toisistaan
poikkeavat periaatteet (Salmimies 2008, 80.) Naita periaatteita on kuvattu alla olevassa

kuviossa 5.

i i : Toteutusvaihe SEURANTA, ARVIOINTI
Motivaatio PAATOKSENTEKO ST

e Tarve e Tahtotila,
muutokseen, e ponnistukset ja

e kiinnostava paatoksessa
tehtava ja pysyminen

e selva paamaara e [tsesaately

Kuvio 5. Motivaatiopolku (Salmimies 2008).

Ihmisen motivaatiota ohjaavat henkilokohtaiset tekijat, kuten toiveet, tavoitteet, tarpeet
ja halut. Motivaatio kasittaa edelld mainittuihin kasitteisiin liittyvan paatdéksenteon ja ai-
komuksen toimia tietylla tavalla. Paatdksenteon jalkeinen tila nahdaan toteutusvaiheena,
joka vaatii toiminnankontrollia, jolla ihminen pitaa tietoisesti ylla toimintaansa. Nain ollen
ihmisen toiminnan suuntaa ohjaa tavoite sekd motivaatio ja toiminnankontrollit pitavat

kiinni asioissa, jotka ovat oleellisia tavoitteen saavuttamiseksi. (Salmimies 2008, 81.)

3.3 Hallinnan taito

Pitkaan on tutkittu tydnhallintaa ja sita, miten ihminen kokee hallitsevansa tyénsa eli mi-
ten tydn vaatimukset ja tyon edellyttdmat osaamiset ovat tasapainossa. Tyonhallinnan
tarkeimmiksi edellytyksiksi ovat esitetty seuraavat tekijat: selkea tyérooli, tydn mielek-
kyys, tyon itsenaisyys, osaamisen kaytto ja kehittyminen seka osallistumismahdollisuus.
Tyonhallinta vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin, mutta hyvinvointiin vaikuttaa myos moni

muu tekija ja taten on alettu puhumaan elamanhallinnasta. (Sydanmaanlakka 2006, 36.)

Ihminen itse on eldamansa paras asiantuntija ja tietda parhaiten mika on itselle hyvaksi ja
mika ei. Mikali ihminen uskoo siihen, ettad han pystyy itse vaikuttamaan omaan elamansa

laatuun, ottaa han vastuullisen ja aktiivisen toimijan roolin elamassaan ja luottaa itseensa
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omissa ratkaisuissaan. Arvellaan, etta tama on mahdollista vasta noin kolmenkymmenen
ikédvuoden tietamilla ja sita ennen ihmisella on vahva taipumus uskoa todeksi se, mita
esimerkiksi omat vanhemmat, ystavat tai muut auktoriteetit ovat sanoneet. (Salmimies
2008, 40-41.)

3.3.1 Ajankayton hallinta

Lahtokohta onnistuneelle ajankayton hallinnalle on asioiden tarkeysjarjestykseen laitta-
minen siten, ettd ne ovat sopusoinnussa myo6s arvojesi kanssa. Ajankaytdn hallinnan
kulmakivi on ihmisen oman ajankayton tunteminen. Kun ihminen tiedostaa oman ajan-
kayton tavat ja sen mihin tarkkaavaisuutensa kohdistaa, pystyy han johtamaan itseaan.

Fakta on, etta aikaa ei voi hallita, mutta itsedan voi. (Salmimies 2008, 100.)

Eniten ihmisten aikaa vievat erilaiset oheistoiminnot, epaoleelliset puuhastelut ja taydel-
lisyyteen pyrkiminen. Nykyaikana mahdollisuuksia on valtavasti, mutta aika on yhta ra-
jallista kuin ennenkin. Talloin korostuu tarkeysjarjestyksen merkitys. Inmiselta vaaditaan
itsekuria ja valittdbman mielihyvan seka tyydytyksen lykkaamista, silla tarkeysjarjestyk-
sessa ensimmaisena olevat asiat eivat aina ole niitd kaikkein mukavimpia. Tarkeaa on
myo0s tiedostaa, mika kiire on todellista tekemattdmien tarkeiden asioiden aiheuttamaa
ja mika kiire on ulkoapain tulevaa epaolennaista kiiretta, jota ei todellisuudessa ole. Hal-
litakseen omaa ajankaytt6aan ihmisen kannattaa aikatauluttaa omaa toimintaansa. Ta-
han auttaa huomattavasti oman ajankaytdén tunnistaminen ja realistiset aikatavoitteet.
Liian tiukat aikataulut ja loputtomat "to do’- listat aiheuttavat stressia seka ahdistusta.
(Salmimies 2008, 102.)

Voimme my6s puhua modernista ajankaytén hallinnasta, jossa pohditaan ensin mita te-
kemisella halutaan saada aikaan ja sen jalkeen miksi, miten ja milla aikataululla. Tall6in
tekemisen sisaltdé on lahinna ihmisen identiteettia, sen eteen jaksaa ponnistella ja on
motivoitunut. Tassa ajankaytén hallinnan mallissa ajalle annettu merkitys pohjautuu sii-
hen, ettad aika on tunne ja uskomus, jonka ihminen itse maarittelee silld hetkella olevan
tunnetilansa perusteella. Aika itsessaan on aina sama eika se muutu, mutta ihmisen tul-
kinnat siitd muuttuvat sen mukaan mihin ihminen sita vertaa. Nain ollen ajankaytén hal-
linta on tassakin tapauksessa itsesi hallintaa ja ihmisen elaman kannalta oikeiden valin-
tojen tekemistd. (Sarasvuo 1998, 24-26.) Inmisen ajankaytdn hallintaa tarkastelen tar-

kemmin luvussa 4.
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3.3.2 Stressinhallinta

Tutkimusten mukaan lyhytaikaisena stressi on ihmiselle positiivinen ilmio ja auttaa pa-
rempiin suorituksiin. Stressireaktio saa ihmisen toimimaan nopeammin ja tehokkaammin
seka ihmisen valmiustila herkistyy ja hanella on edellytys selviytyd kohtaamastaan tilan-
teesta paremmin. Positiivisessa, lyhytaikaisessa stressissa olennaista on palautuminen
ja voimavarojen oikea jakaminen. Pitkdaikaisena ja liian kuormittavana tilana jatkuva
stressi on ihmiselle haitallista ja jopa vaarallista. Se heikentda ihmisen terveytta ja myo-
tavaikuttaa erilaisten sairauksien puhkeamista. Ihmisen psyyke saattaa kestaa pitkaan
jatkunutta stressitilaa yllattavan kauan, mutta usein tassa vaiheessa paineenpurkuka-
navaksi muodostuu jokin fyysinen kanava, kuten erilaiset kipu- ja jannitysoireet. (Salmi-
mies 2008, 108-109.)

Stressinhallinnan kannalta on tarkeaa tunnistaa itsessaan epatoivottuja stressin oireita.
Oireet voivat olla kognitiivisia, emotionaalisia, kayttaytymiseen liittyvia tai fyysisia. (Sal-
mimies 2008, 109.)

Kognitiiviset Emotionaaliset Kayttaytymis- : :

g : s yit yty Fyysiset oireet
reaktiot reaktiot reaktiot

Keskittymis- | - ) E—— =
l LI | Artyisyys | Karsimattomyys ‘ . L _l
' — P — | — | Jannityspaansérky |
Paatoksenteko- ; - ' > — —
| aletdat | | Hermostuneisuus | Kriitt_inen e _Selk'zklsgijr: itn;mta l
) , ¢ muita kohtaan Vs KMIO; |
' R i Itkuherkkyys e — | Jannittyneisyytta l
' huolestuneisuus | Kynsien pureskelu '19‘2":::':““““3 l'ajl
e —— | Avuttomuuden ja { — —
oot ) | hen tone ahden ]
toaminen [ - ‘ likakayttoon [ e
| Ahdistuneisuus . liittyvét ongelmat . l
e — rPainonhallihnan = \
' Unohtelu | ' e — | Eristaytyminen | vaikeuksia
| ihmissuhteista | Tulehdusherkkyytta |

Kuvio 6. Pitkaan jatkuneen stressin oireet (Salmimies 2008).
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Stressinhallintaan on lukuisia erilaisia menetelmia, mutta stressinhallinnan ydin on yh-
teyden saamisesta omaan itseensa. Yhteydestd omaan itseensa kumpuavat luovuus,
terveys ja tasapainoinen lasnaolo. (Jakonen 2015, 173-174.) Stressinhallinnassa tar-
keda on ymmartaa kehon, mielen, tunteiden ja arvojen tasapaino. Nama ovat yhteydessa
toisiinsa. Positiivisen, lyhytkestoisen stressin jalkeen ihminen palautuu helpommin,
mutta pitkaan jatkuneen negatiivisen stressitilan jalkeen on palautumiseen ponnisteltava
enemman. Palautumisen ja rentoutumisen taito on siing, ettd ihminen oppii tietoisesti
tydskentelemaan fyysisen, psyykkisen, emotionaalisen ja henkisen puolensa kanssa ja
nain saavuttamaan kokonaisvaltaisen eheytymisen. Harjoittelun kautta ihminen voi oppia
tunnistamaan itsestaan sen, mika aiheuttaa stressia, miten se vaikuttaa hanen psyykki-
seen ja fyysiseen hyvinvointiin ja miten han voi palautua naista tilanteista. (Sydanmaan-
lakka 2006, 121-123.)

3.3.3 Tunteiden hallinta

Tunteiden hallinnasta puhuttaessa tulee esille termi tunnealy, jolla tarkoitetaan ihmisen
tietoisuutta omista tunteista. Lisaksi tunnealyllad tarkoitetaan ihmisen kykya tunnistaa,
ymmartaa ja huomioida muiden tunteita ja ndkoékulmia. Tunteet ovat ihmisen tunne-ener-
giaa. Ne on hyva huomioida, mutta niiden ei pida antaa ohjata elamaasi. (Salmimies
2008, 117-118.)

Ihminen reagoi ymparistdonsa omien tulkintojensa kautta. lhmisen tulkinnat ymparis-
tosta perustuvat hanen ajatuksiinsa seka uskomuksiinsa. Osa itsensa johtamisesta on
myos tunteiden ja sitd kautta kayttaytymisen hallintaa. Jotta ihminen pystyy kontrolloi-
maan omaa kayttaytymistaan, on hanen hallittava omia tunteitaan. Tunteitaan on mah-
dollista oppia ohjaamaan ja hallitsemaan. Lisaksi harjoittelun avulla ne on mahdollista
valjastaa positiivin lopputuloksen saavuttamiseen. Tunteiden hallinnassa on tarkeaa tie-
dostaa tunteiden, ajatusten ja tekojen valinen ero. Usein ihmisen tunnereaktiot perustu-
vat hanen aikaisempaan kokemushistoriaan, opittuihin tapoihin ja kayttaytymismalleihin.
(Salmimies 2008, 119-120.)
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3.4 Tarpeet ja niiden tyydyttaminen

Olen opinnaytetyoni motivaatiota ja flow-tilaa kasittelevassa luvussa esitellyt ihmisen pe-
rustarpeet. Opinnaytetydssani kasitelldan aikuisopiskelijoiden itsensa johtamistaitoja
seka heidan ajankayton hallintaa, joten on aiheellista tarkastella aikuisopiskelijoiden tar-
peita ja toimintaymparistoa.

Parisuhde Perhe

Kuvio 7. Tyydytysten nelikentta (Salmimies 2008).

Kuten kuviossa 7 on esitetty tyd, parisuhde, perhe ja ryhmat ovat ihmisen tyydytysten ja
turhautumien nelikenttd ja naiden neljan osa-alueen tuottama tyydytyksen painoarvo
vaihtelee lapi ihmisen elaman. Nuorena painopiste on usein ryhmat- sektorissa (ystavat
ja harrastukset), aikuisena tyo ja perhe saattavat olla eniten tarpeita ja tyydytysta tuotta-
via sektoreita. Jos ihminen kokee pettymyksen jollakin ndistd neljastd osa-alueesta,
usein muut osa-alueet voivat korvata tarpeita vastaavan tyydytyksen. Mutta jos enem-
man kuin yksi osa-alue uupuu kokonaan, saattaa ihminen tuntea itsensa tyytymatto-
maksi. (Salmimies 2008, 161-162.)

Niin kuin monessa muussakin eldamanalueessa, myds tyydytysten nelikentan osalta ta-
sapainon léytdminen on avainasemassa. Usein ihminen elaa sosiaalisissa suhteissa,

hanelld on mahdollisesti kumppani seka perhettad. Talldin yksildn on oman tyydytysten
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nelikenttansa lisdksi huomioitava kanssaihmisten tarpeet ja tyydytykset. Tama arjen pa-
lapeli vaatiikin ihmiseltd huomiota, jotta eri yhteisbissa (kuten parisuhde, perhe tai tyo-
yhteis®) sailyy tarvittava tasapaino. (Salmimies 2008, 162-163.) Tassa kohtaa on hyva
muistaa, etta aikuisopiskelija opiskelee usein tyonsa ohella, joten hanen on sijoitettava
lisdksi opiskelu tdhan nelikenttdmalliin ja 16ydettava opiskelulle oma aikansa arjen pala-

pelista.

Kohti tarpeiden seka tyydytysten tasapainoa pyrkiessa niin yksilotasolla kuin omassa
yhteis6ssakin, on hyva pohtia seuraavia kysymyksia: mita haluan elamaltani, millainen
ihminen haluan olla, mik& minulle on riittavasti, mita laheiset ihmiset ymparillani haluavat

ja mika minulle on merkityksellista ja tarkeaa (Gustafsberg 2014, 35).
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4 AJANKAYTON HALLINTA

Ihmisen ajankaytdn haasteiden aiheuttajana voidaan ndhda edellisessa luvussa esitelty
tyydytysten nelikentta. Inminen tekee jatkuvasti valintoja tyydytysten nelikentan perus-
teella. Naihin valintoihin vaikuttaa vahvasti hdnen arvonsa. Tassa ajankayton hallintaa
tarkastelevassa luvussa esitetdan nakemyksia siihen, miten omilla valinnoilla seka teoilla
pystytaan vaikuttamaan omaan ajankayttoon positiivisesti ja mika nykyihmiselle aiheut-

taa kiireen tunteen.

4.1 Ajankayton hallinnan maarittelya ja toimenpiteita

Kuten aikaisemmin opinnaytetyoni luvussa kolme mainittiin, emme voi hallita aikaa. Jo-
kaisella ihmisella on kaytéssaan saman verran minuutteja ja tunteja vuorokaudessa, jo-
ten ajanhallinnassa ei ole kyse ajan hallitsemisesta, vaan siita, ettd ihminen tekee oman
arvomaailmansa mukaisia valintoja. Nain ollen siis ajankayttd on erilaisten valintojen te-
kemista. (Lampikoski 2009, 8-9.)

Valintojen liséksi on kysymys kokemuksesta. Siitd miten ihminen kokee ajan. Usein ih-
misella on aikaa kohtaan negatiivisia tuntemuksia ja niista irti padseminen auttaa ym-

martamaan paremmin aikaa seka sen kayton hallintaa. (Vakkuri 2001, 22-23.)

Ajankaytdn hallinnan konkreettisia kulmakivid ovat suunnittelu, ennakointi, investointi
seka varausperiaate. Hyvalla suunnittelulla ihminen pystyy aikatauluttamaan omaa toi-
mintaansa ja kehittdmaan toimintasuunnitelmia kohti tavoitteita. Suunnitelmia on hyva
yllapitaa ja paivittaa saannollisesti. Ennakoinnilla pyritaan valttdamaan asioiden tekemi-
sen jattdminen viime hetkeen ja nain valttdmaan kiireen tunnetta seka siitd aiheutuvaa
stressia. Investoinnilla tarkoitetaan tassa yhteydessa oman arkistointijarjestelman luo-
mista seka ihmisen henkildkohtaista panostusta oman tekemisensa jarjestamiseen seka
jarkevoittamiseen. Lopuksi varausperiaatteella pyritdan varaamaan mieluummin enem-
man aikaa asioiden tekemiseen, mita niihin todennakdisesti menee ja siten valttdmaan
ikavat yllatykset seka virheet. Varausperiaatteen mukaan keskitytddn myds yhteen asi-

aan kerrallaan ja nain tehostetaan omaa toimintaa. (Rytikangas 2008, 64-65).
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4.2 |Ihmiset erilaisina ajankayttajina

Ihmiset ovat erilaisia ja myos ajankayton hallintaan ja voimavarojen kayttoon vaikuttavat
vahvasti ihmisen henkildkohtaiset luontaiset ominaisuuden, vahvuudet ja heikkoudet.

Tallaisia luontaisia ominaisuuksia ovat muun muassa:

- luontainen jarjestelmallisyys

- stressin sietokyky

- muutoksen sietokyky ja siihen reagointivalmius ja -nopeus
- nopeus tehda asioita

- mukavuudenhalu, kurinalaisuus, jamakkyys, Kiltteys jne.

Lisaksi eri elamantilanteet ja esimerkiksi tydtehtavien sisaltd seka toimenkuvat vaikutta-

vat ajankayton hallinnan mahdollisuuksiin. (Rytikangas 2008, 26-28.)

Aikaisemmin opinnaytetyossani kasittelin ihmisen persoonaa osana minakasitysta. Ihmi-
sen persoonallisuus vaikuttaa haneen myo6s ajankayttajana. Ihminen voi olla ajankaytta-
jana analyyttinen tai holistinen. (Prashnig 2003, 159.) Seuraavassa kuviossa 8 on esi-

telty eri ajankayttajan piirteita.

SUHTAUTUMINEN AJANKAYTTOON

Vasen aivopuolisko hallitsevana Oikea aivopuoli hallitsevana

Analyyttinen ajatusmalli Holistinen ajatusmalli

* Jarjestelmallinen ja tdsmallinen * Epéajarjestelmillinen ja vaikea noudattaa tiukkoja

* Suunnittelee ajankayttonsa aikatauluja

* Pitad paivakirjaa ja muistilistoja * Unohtaa usein ajan kulun

* Ennakoi ja luo rutiineja * Pitdd paivakirjaa vain pakosta ja inhoaa muistilistoja
 Hermostuu, kun aikataulut eivit pida * Toimii spontaanisti ja kokee rutiinit rajoittaviksi

* Aamuihminen ja eld3 "reaaliajassa” * |ltapéiva- ja iltaihminen ja hdnelld on “diffuusi”
aikakasite

Kuvio 8. Yksildn suhtautuminen ajankayttéén (Prashnig 2003).
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Yleensa ihminen edustavaa vahvasti jompaakumpaa ajankayttajan kuvausta. Analyytti-
sena han on tarkka ja hyva organisoimaan, kun taas holistinen ajankayttaja on huoleton
ja suurpiirteinen. Olemassa on kuitenkin my6s kolmatta ajankayttajaa edustavia inmisia.
He ovat omaksuneet kahdesta esitellysta ajattelumallista piirteita ja heitd kutsutaan jous-
taviksi ajankayttajiksi. Prashnig (2003) toteaa, ettad ihmisen on tarkeaa tunnistaa itses-
sdan oma ajankayttétyyppinsa, silla talldin han pystyy valitsemaan itselleen sopivia ajan-
kayton menetelmia ja lisaksi tunnistaa omat vahvuutensa seka kehittdmisalueensa.
(Prashnig 2003,159-161.)

Ihminen on omaksunut oman ajankayttonsa mallin paitsi kasvatuksin, perintotekijoiden,
mutta my0s kaikkien niiden kokemusten perusteella, joita han on elamansa varrella koh-
dannut. Mikali tarve ajankaytén muutokselle on havaittavissa tai halu paremman rytmin
Idytamiselle ja oman ajankayton jarkevoittamiselle, on muutokselle annettava aikaa. Py-
syvat muutokset vievat lahes aina aikaa ja ainakin pieni muutosvastarinta on ihmisille
varsin normaali tapa reagoida. Uuden ajankaytén oppiminen vaatii ihmiselta itsensa ak-
tiivista motivointia ja johtamista. Hanen tulee sinnikkaasti opettaa itsensa pois vanhoista
toimintamalleista, kiireen jatkuvasta ruokkimisesta ja suorittamisen pakon asenteesta.
(Heiskanen & Salminen 2009, 17.)

4.3 Mita on kiire ja mista se johtuu?

Aikamme kulttuuri on Kiire- ja suorituskeskeista (Lampikoski 2009, 10). Jatkuva kiire luo
ihmiselle tunteen, ettd aika hallitsee heita eikd he aikaa. Kiireisen ihmisen elamassa
ajankaytdn ohjauspiste on suurelta osin ulkoinen eli heidan ajankaytté rakentuu muiden
tahojen sanelemista odotuksista, tarpeista, tavoitteista ja aikatauluista. (Lampikoski
2009, 14.) Kiire ei kuitenkaan takaa tehokkuutta, vaan saattaa enemminkin heikentaa
sita. Jatkuva kova kiire saattaa heikentdd myos arviointikykyamme emmeka enaa hah-
mota tekemisemme suuntaa tai tarkoitusta. Kiireessa usein tyydymme ratkaisuun, joka
auttaa meita selvidamaan ongelmasta mahdollisimman nopeasti, emmeka suinkaan tee

niitd parhaimpia ratkaisuja. (Heiskanen & Salminen 2009, 13-14.)

Kiireen syntymiseen voi olla useita eri syita. Niitd ovat muun muassa jatkuvan tavoitet-
tavuuden harha, sdhkdpostin lisdantynyt kayttd, informaatiodhkyn lisddntyminen, kiristy-
nyt Kilpailu, vaara kunnianhimo ja menestyshakuisuus, taydellisyyden tavoittelu, tyopai-

kan tai tulojen menettdmisen pelko ja yksityiselaman todellisuuden kohtaamisen pelko.
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Jatkuvassa kiireessa elavilta ihmisiltd puuttuu myOs useasti taito sanoa “ei” uusille tyo-

tehtaville tai muille kalenteria entisestaan tayttaville asioille. (Rytikangas 2008, 21-20.)

Seuraavassa viidessa kappaleessa kuvaan Timo Lampikosken (2009) nakemysta Kii-
reen syntysyista, silla ne kattavat mielestani monipuolisesti kiireen tunteen syntymeka-
nismeja. Ensimmainen syy on ihmisen itsensa luoma "paan sisainen” Kiire. Talloin ihmi-
nen tulee valinneeksi liikaa asioita, joita han haluaa ja kokee tarvitsevansa. Taten kiire
syntyy siitd, kun han ei ehdi hoitamaan kaikkea, mita kullakin hetkelld haluaisi. Nykyih-
minen jaa kiireeseen helposti koukkuun. Kun han tuntee itsensa kiireiseksi, tuntee han
tata kautta itsensa myos tarpeelliseksi. Jokaisella ihmiselld on elaman varrella opittuja
tapoja ja tottumuksia, jotka edesauttavat kiireen tunteen syntymista. Naitd ovat muun
muassa Vviivyttely, taydellisyyden tavoittelu, liika kiltteys tai jamakkyyden puute. Myos
ympariston paine luo kiirettd. Kun muilla ihmisilla on kiire, tarttuu kiire myos sellaiseen

henkildon, jolla sita ei siina kyseisessa hetkessa ole. (Lampikoski 2009, 27.)

Toisena syyna voidaan nahda yhteiskunnalliset painetekijat. Tietotekniikan kehittyminen,
kilpailu tyopaikoista, kiristynyt tyotahti ja jatkuvasti tavoitettavissa olo. Ihmisten on armot-
tomalla tahdilla kehitettava itseaan, jotta he pysyvat kilpailukykyisina. Liséksi nykyihmi-
nen yrittda olla jatkuvasti saatavilla ja tavoitettavissa. Sosiaalisen median kanavia on

lukuisia ja niiden sisallésta halutaan olla perilla ilman viivetta. (Lampikoski 2009, 27-28.)

Kolmantena syyna Lampikoski on esitellyt "ilmaa haukkovan kalenterin”. Inmisten aika-
taulut ovat darimmaisen tiukkoja ja aukottomia. Kalenteri on joko omasta tahdosta tai
ulkopuolelta tulevasta paineesta johtuen ladattu tayteen hoidettavia asioita. Nykyihmi-
sella on sitoumuksia paljon. Esimerkiksi tyo, perhe, jatko-opiskelut, ystavat ja jarjestotoi-
minta vaativat useita sitoutumisia ja tata kautta muuttua hyvinkin kuormittavaksi yhta-
I6ksi. (Lampikoski 2009, 28.)

Neljantena syyna ovat organisaatiosta johtuvat paineet. TyOpaikalla on kova kiire, koska
tyontekijoita on liilan vahan, tulostavoitteet ovat liian korkeat, tyontekijoilta saatetaan vaa-
tia likaa osakkeenomistajien tyytyvaisena pitamiseksi tai muutoksia tulee niin nopeaan
tahtiin, etta se edellyttaa tyontekijoita kehittymista ja koulutuksiin osallistumista hengas-
tyttavalla tahdilla. Kontrolli tydelamassa lisaantyy jatkuvasti erilaisten mittareiden avulla,
tyo keskeytyy eri syista jatkuvasti, globaalityOkulttuuri seka kehittynyt teknologia mah-
dollistavat ymparivuorokautiset tydskentelyajat. Helposti ratkaisu kiireen helpottamiseksi
on pidentyneet tyopaivat, jotka taas ruuhkauttavat ihmisen tyénulkopuolisen elaman
ajankayton. (Lampikoski 2009, 28-29.)
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Viides syy kiireeseen voi olla nakdalaton tulevaisuus, jossa ihminen elaa paivittaisessa
kiireessaan ilman selvyytta mihin han on menossa ja miksi. Hanelta puuttuu visio ja ta-
voite tulevaisuudeltaan. Kuudentena syyna Lampikoski nakee hotkyilyn eli tehottoman
ajankayton ja seitsemantena syyna protestanttisen tydetiikan puristuksen, jossa ihminen
hankkii arvonsa sen mukaan kuinka paljon han paivassa suorittaa. (Lampikoski 2009,
30.)

Aina kiiretta ei kuitenkaan voida sitoa tekemisen nopeuteen tai maaraan. On tilanteita,
joissa kiire on sidoksissa tekijan kykyihin ja taitoihin. Mikali eri taitotason omaaville teki-
joille osoitetaan sama tehtava, voi kyseisessa tehtavassa kokenut tekija suoriutua tehta-
vasti pikaisesti ja taas aloitteleva tekija painia suurien aikahaasteiden kanssa. (Heiska-
nen & Salminen 2009, 14.)

4.4 Jatkuvan kiireen negatiiviset vaikutukset

Mikali ihmisen kiireen tunne on jatkuvaa eika helpotusta kiireeseen ole, saattaa hanelle
syntya levoton ja ylivirittynyt olo. Ihminen voi olla niin koukussa kiireeseen, ettei han osaa
enaa rauhoittua. (Lampikoski 2009, 31.) Jatkuvan kiireen seurauksena ihmisen tyon tu-
los karsii, tyon laatu heikkenee ja ihminen tekee huomaamattaan virheita, joista saattaa
seurata jopa ylimaaraisia kustannuksia. Ihminen myohastelee aikatauluista ja yhteistyot
sekd kommunikaatio karsivat ja yksildn oppiminen heikkenee seka unohtelu lisdantyy.
Ihmisen luovuus karsii, koska hanella ei ole voimavaroja suunnitella, uudistaa tai kehittaa
tekemistaan. Jatkuvasta kiireesta alkaa vahitellen karsia mydés yksilon perhe, lapset seka
ystavat. Syntyy harha, jonka mukaan yksilé on taysin korvaamaton ja vain han pystyy
hoitamaan tietyt tehtavat. (Rytikangas 2008, 21-25.)

Kun kiire ja jatkuva stressitila ei helpota, se voi johtaa haitalliseen kayttaytymiseen ja
ihminen addiktoituu kiireeseen ja suorittamiseen. Liséksi kiireesta voi muodostua epa-
terveellinen ongelmien valttelytapa. Sen sijaan, etta kohtaisimme vastaantulevat ongel-
mat esimerkiksi haastavat ihmissuhteet tai kasittelemattomat tunnesolmut, taytamme ai-
kamme suorittamisella ja erilaisilla sitoumuksilla. Perinteisen tyénarkomaanin rinnalle on
nyky-yhteiskunnassa kasvanut uusi riippuvuustyyppi: kiireholismi. (Heiskanen & Salmi-
nen 2009, 28-29.)

Useasti edella kuvatut tilanteet johtavat entropiaan eli epéajarjestykseen, jossa henkildén

kontrolli pettda ja han saattaa liukua kaaokseen, josta seurauksena on pahimmillaan
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uupuminen ja totaalinen loppuun palaminen (Lampikoski 2009, 31). Kiireholismi on myds
"tarttuva tauti”. Muut ihmiset, organisaatiot ja ymparistovaikutukset lisaavat kiireellaan
yksilén kiireen tuntua, vaikka sita ei olisi. Yhden ihmisen kiire tarttuu muihin. (Heiskanen
& Salminen 2009, 30.)
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5 OPISKELU AIKUISENA

Opinnaytetydssani tutkitaan Turun ammattikorkeakoulun ylemman ammattikorkeakoulu-
tutkinnon suorittavien aikuisopiskelijoiden kokemuksia itsensa johtamisesta seka ajan-
kayton hallinnasta. Ylemman ammattikorkeakoulun opinnot suoritetaan Turun ammatti-
korkeakoulussa monimuoto-opintoina lahtdkohtaisesti opiskelijan paivatydn ohessa, jo-
ten olen tassa luvussa tarkastellut elinikaistd oppimista, oppimistyyleja ja itsereflektiota

aikuisopiskelijan ndkdkulmasta.

5.1 Elinikainen oppiminen ja yksilén vastuu

Elinikdinen oppiminen voidaan maaritella siten, ettad se on yksildn mahdollisuus oppia ja
kehittaa itsedan koko elamansa ajan ja laajuisesti. Elinikdinen oppiminen parantaa yksi-
I6n eldmanlaatua seka tydmarkkinakuntoisuutta. Nykydan nopeutuvassa yhteiskun-
nassa on lahes valttamatonta itsensa jatkuva kehittdminen. Elinikaisen oppimisen myota
yksild voi hallita omaa kehitystdan ja suunnata sitd omien intressiensd mukaan. Myos
yhteiskunta hyoétyy elinikaisesta oppimisesta. Kun yksilét kehittavat itseaan omien intres-
siensd mukaisesti ja tuntevat hallitsevansa omaa kehitystadan, ovat he helpommin ohjat-
tavissa ja hallittavissa. He ovat motivoituneita seka tuntevat itsensa vapaiksi ja siten kan-

tavat itse vastuuta omasta kehityksestaan. (Saari 2016, 4-5.)

Nykyaan koulutuksissa painotetaan yhteiskunnallisten rakenteiden sijaan yksilén oppi-
mista, hanen valintojaan sekd vastuuta omasta kehityksestaan. Yksildita rohkaistaan
omaksumaan elinikdisen oppijan identiteetti ja nayttdmaan se avoimesti muillekin. lhmi-
sid ohjataan tarkastelemaan itsedan ja arvioimaan itseaan elinikaisen oppimisen nakoé-
kulmasta. (Saari 2016, 5.)

Nain ollen mielestani voidaan todeta, etta yha enenevassa maarin ihmisia ohjataan kou-
luttautumaan myoés aikuisina. Itsensa kehittdminen ei ole matka joka kuljetaan yhdella
kertaa loppuun, vaan se jatkuu eri muodoissa koko elaman ajan. lhminen on itse vas-
tuussa omasta kehityksestaan. Tassa kohtaa voidaankin todeta jo, etta kun ihminen tun-
tee itsensa ja osaa johtaa itsedan, on hanelld mahdollisuus tuntea itsensa myos elinikai-

sena oppijana ja sita kautta hallita omaa kehitystaan omien intressiensa mukaisesti.
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Kuten negatiiviset asiat esimerkiksi aikaisemmin luvussa 4 esitelty kiireen tunne, myos
positiiviset asiat tarttuvat. Kun itsensa tunteva ja itsedan kehittava yksilé rohkaisee muita
voimaantumaan itsehallinnan ja vapauden nimissa, syntyy horisontaalista voimaa ja val-
taa (Saari 2016, 6).

5.2 Ihminen oppijana ja oppimistyylit

Ihmiset kokevat usein "perinteiset oppimistilanteet” ahdistavina ja turhauttavina. Ja usein
uuden oppimisen pakko voi nostaa inmisessa esille kielteisia tunteita. Inmisen aivot ovat
kuitenkin rakennettu siten, etta niiden tarkein tehtava on oppiminen ja kyky lisata taitoja
ja tietojaan. Kun huomioidaan lisaksi ihmisen valtavat henkiset voimavarat, oppimisen
tulisi olla mieleistd, stressitdonta ja jopa hauskaa. Onnistuneen oppimisen ja tydskentelyn
avain on yksilén omien ainutlaatuisten oppimis- ja tydskentelytyylin tunteminen. Se etta
ihminen hyvaksyy omat vahvat ja heikot puolensa ja luo oppimistilanteista itselleen mah-
dollisimman paljon omia mieltymyksidan vastaavia, auttaa onnistuneeseen ja rentoon

oppimiseen. (Prashnig 2003,19.)

Oppimistyylilla tarkoitetaan yksilon tapaa keskittyd uuteen ja vaikeaan tietoon seka
omaksua, kasitella ja sailyttda sitd muistissaan (Prashnig 2003, 21). Tutkimusten mu-
kaan ihmisen oppimiskykyyn ja -tapaan vaikuttavat enemman geneettiset kuin kokemuk-

seen liittyvat tekijat. Toki molemmat vaikuttavat. (Prashnig 2003, 31.)

Oppimistyylimalleja on useita, mutta yksi tunnetuimmista niistd on Dunnin & Dunnin
malli, jossa ihmisen oppimiseen vaikuttavat ymparistétekijat, emotionaaliset tekijat, fyy-
siset tekijat, psykologiset tekijat ja sosiologiset tekijat. Siita on kehitetty eri versiot lapsille
ja aikuisille. Aikuisten oppimistyyleja ja oppimisen aikana ilmenevia yksiléllisia mielty-
myksia tutkitaan PEPS:IIa (Productivity Enviromental Preferency Survey). (Prashnig
2003. 34.) Tutkimusten mukaan, aikuisopiskelijoiden opiskeluihin liittyvat suoritukset pa-

ranivat jatkuvasti, kun he alkoivat ymmartada omaa oppimistyylidan (Prashnig 2003, 67).

Ihmisen kuudesta aistista on tutkittu neljan vaikuttavan eniten uuden tiedon oppimiseen
ja omaksumiseen. Naita aisteja ovat nako-, kuulo-, kosketus- ja liikeaisti. Oppimista tut-
kivissa yhteyksissa naita aisteja kutsutaan termein: visuaalisiksi, auditiivisiksi, taktiilisiksi
ja kinesteettisiksi modaliteeteiksi tai aistimieltymyksiksi. Pienilla lapsilla oppiminen ta-

pahtuu parhaiten taktiilisten ja kinesteettisten aistimieltymysten avulla. Vahitellen 8 vuo-
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den iasta eteenpain visuaalisten ja auditiivisten aistimieltymysten vaikutuksen oppimi-
seen lisdantyvat, mutta tutkimusten mukaan edelleen aikuisillakin taktiiliset ja kinesteet-
tiset aistimieltymykset vaikuttavat voimakkaasti oppimiseen. Nain ollen edelleen aikuis-
opiskelijoillakin on tarkeda paasta oppimaan myods tekemalld ja kokemalla eikd vain
kuuntelemalla tai katselemalla. (Prashnig 2003, 67-69.)

Visuaalinen Auditiivinen

Omaa tiedon tarkkailemalla ja havainnoimalla Omaa tiedon kuulonsa avulla.
ymparistoa.

» Visuaalinen analyytikko

» Visuaalinen holistikko

Aistimieltymykset

Taktiilinen Kinesteettinen

Omaa tiedon koskettamalla, tunnustelemalla ja/tai Omaa tiedon kokemalla ja tekemalla.
kasittelemalla. olkoinen

* K-sisdinen

Kuvio 9. Oppimiseen liittyvat aistimieltymykset (Prashnig 2003).

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd visuaalinen analyytikko muistaa paremmin nake-
mansa sana ja numerot, kun taas visuaalinen holistikko muistaa paremmin ndkemansa
kuvat. My6s kinesteettiset oppijat voidaan jakaa kahteen hieman erilaiseen oppijaan. On
sellaisia kinesteettisia yksildita, jotka oppivat helpoiten ja muistavat parhaiten silloin, kun
kokemus kattaa koko kehon toiminnot (K-ulkoinen) ja heita, jotka omaksuvat asiat par-
haiten viihtyvat koettavan asian parissa (K-siséinen). Tarkeaa on kuitenkin tiedostaa se,
ettad jokaisen ihmisen aivot tydskentelevat parhaiten, kun ne saavat tietoa useamman
kuin yhden modaliteetin kautta. (Prashnig 2003, 71-73.)

5.3 Reflektiivinen ajattelu

Reflektointi on avain oppimiseen ja itsereflektointi on yksi itsensa johtamisen kulmaki-
vistd. Reflektointi on oman toiminnan, sen perusteiden ja seuraamusten analysointia
sekd omien kokemusten arviointia, pohtimista, kasitteellistdmista ja sitd kautta uuden-
laisten toimintamallien hahmottelua. (Sydanmaanlakka 2006, 81.)
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David Kolb on esitellyt vuonna 1984 kirjassaan “Experiential Learning: Experience as the
Source of Learning and Development” teorian kokemuksellisesta oppimisesta, jossa ih-
minen oppii parhaiten liikkuessaan tietoisesti kuviossa 10 esitetylld oppimisen kehalla
alkaen kokemuksesta reflektion kautta kasitteellistdmiseen ja sita kautta aktiiviseen ko-

keiluun.

"~ Tajuaminen

Soveltaminen ) Pohtiminen

< Ymmartamin

Kuvio 10. Kolbin keha (mukaillen Kolb 1984).

Kolbin kehalla kokemuksellinen oppiminen etenee sykleissa ja alkaa aina uudestaan.
Tassa mallissa kuvataan ihmisen oppimista niin opinnoissa, téissa kuin jokapaivaisessa
elamassakin. lhminen oppii parhaiten liikkuen aktiivisen toiminnan seka reflektiivisen

ajattelun valilla. (Lawrence-Wilkes & Chapman 2014-15.)

Ottaen huomioon aikuisopiskelijan monimuotoisen oppimisymparistdn voidaan ajatella,
etta reflektiivinen havainnointi on erityisen tarkeaa oppimisen kannalta. Kolbin malli pe-
rustuu siihen, etta oppijalla on aikaisempia kokemuksia, joihin han perustuu uudet koke-
mukset ja reflektiolla pohtii sek& havainnoi, mita uutta han oppi ja tata kautta mukauttaa
oppimaansa tulevaan toimintaansa. Aikuisopiskelijat tydskentelevat opintojensa aikana
ja voivat jo opintojensa aikana ottaa esimerkiksi tydssaan kayttdon uusia oppimiaan asi-
oita. (Lawrence-Wilkes & Chapman 2014-15.)
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Olen tydssani kayttanyt kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa. Tutkimusstrategiani oli ky-
selytutkimus, jonka toteutin kyselylomakkeella. Kyselytutkimus palvelee kayttotarkoi-
tusta silloin, kun joukolta ihmisia kerataan tietoa standardoidussa muodossa ja soveltuu
kaytettavaksi, kun tietysta ihmisjoukosta poimitaan otos yksildita ja heille esitetdan kysy-
myksia strukturoidussa muodossa ja saadulla aineistolla pyritdén kuvailemaan vertaile-
maan ja selittdmaan ilmioéita (Hirsjarvi 2007, 130). Kyselylomakkeen kysymyksista osan
valitsin Houghtonin ja Neckin vuonna 2002 tekemasta tutkimuksesta koskien itsensa joh-
tamista. Houghtonin ja Neckin tekema kyselytutkimus on rakennettu siten, ettd sen on
osoitettu olevan toistettavissa ja ndin ollen antavan luotettavaa tietoa siitd, miten vastaa-
jat kokevat itsensa seka arvioivat omaa itsensa johtamisen taitoa (Houghton & Neck
2002, 675).

Tutkimukseni kohderyhma oli Turun ammattikorkeakoulun ylemman ammattikorkeakou-
lututkinnon suorittavia opiskelijoita, joilla vastaushetkella olivat opinnot viela kesken. Ky-
sely lahetettiin Turun ylemman ammattikorkeakoulun liiketoiminnan kehittamisen, Kkir-
jasto- ja tietopalvelualan seka sosiaali- ja terveysalan koulutusten vastuuopettajille, joita
pyydettiin valittamaan kysely eteenpain opiskelijoille. Vastaajia oli yhteensa 55 opiskeli-

jaa.

Kyselylomakelinkki [&hetettiin Webropol- tydkalun avulla sdhkdpostitse opiskelijoille huh-
tikuun 2016 aikana. Vastausaikaa kyselyssa oli viikko. Kyselylomake oli jaettu neljaan
eri osa-alueeseen, jotka perustuvat opinnaytetydni teoreettiseen viitekehykseen. Nama
osa-alueet ovat minuus ja itsetuntemus, itsensa johtaminen, ajankaytén hallinta seka
opiskelu aikuisena. Kyselyssa edella mainitut osa-alueet koostuivat kyseisen aiheen
vaittamista, joihin opiskelija vastasi Likert-asteikon perusteella (5 Taysin samaa mielta,
4 Jokseenkin samaa mieltd, 3 ei eri eikd samaa mielta, 2 Jokseenkin eri mielta ja 1 Tay-
sin eri mieltd). Lisaksi kyselyssa kartoitettiin vastaajien taustatietoja seka avoimella ky-

symyksella vastaajien tavoitteita liittyen opiskeluun.

Edella mainituista neljasta kyselyn osa-alueesta olen vastausten analysoinnin johdon-
mukaistamiseksi muodostanut summamuuttujia, jotka sisaltavat kaikki kyseisen aihealu-

een vaittamat. Naitd summamuuttujia kayttaen olen tutkinut, onko eri taustamuuttujien
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valilla eroja siind, miten aikuisopiskelijat kokevat tuntevansa itsensa, pystyvansa johta-
maan itsedan, hallitsemaan ajankaytt6aan seka ylipdansa opiskelemaan aikuisena. Nai-

den erojen analyysiin kaytettiin Kruskal-Wallisin testia.

Summamuuttujien luotettavuutta testattiin Crobachin Alphalla ja ndin muodostettiin sum-
mamuuttujat: minuus ja itsetuntemus, itsensa johtaminen, ajankayton hallinta ja opiskelu
aikuisena. Voidaan todeta, ettd ajankaytdn hallintaa kuvaavan summamuuttujan osalta
luotettavuus jai alhaiseksi. Taman summamuuttujan osalta tuloksia kannattaa tulkita
kriittisesti. Muiden summamuuttujien osalta luotettavuus todettiin riittdvaksi. Muuttujien
korrelaatioita analysoitiin Spearmanin rho-testilla. Edelld mainitut analyysimenetelméat
valittiin, koska tutkimusaineisto ei ollut tasaisesti jakautunut (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006).

Tutkimuksella pyritddn kuvaamaan Turun ammattikorkeakoulun monimuoto-opintojen
toimintaymparistdssa opiskelevien aikuisopiskelijoiden itsetuntemusta seka vastaamaan
tyolle asetettuihin tutkimuskysymyksiin: minkalainen aikuisopiskelija on itsensa johtajana

ja miten aikuisopiskelija hallitsee omaa ajankayttoaan.
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7 TULOKSET

7.1 Kyselyyn vastanneet opiskelijat

Kyselyyn vastasi yhteensa 55 opiskelijaa. Kyselyyn vastanneista opiskelijoista naisia oli
52 ja miehia 3. Vastaajista nuorin oli 28-vuotias ja vanhin 55-vuotias. Opiskelijat jakaan-
tuivat talle ikahaitarille hyvin tasaisesti.

20

28-37 - vuotiaat 38-43-vuotiaat 44.55- vuotiaat

Kuvio 11. Vastaajien ikajakauma.

Olen jakanut vastaajat ian mukaan kolmeen ryhmaan: nuorin kolmannes (28-37 vuotta),
johon kuului 20 vastaajaa (36,4 %), keskimmainen kolmannes (38-42 vuotta), johon kuu-
lui 17 vastaajaa (30,9 %) ja vanhin kolmannes (43-55 vuotta), johon kuului 18 vastaajaa
(32,7%).

Kyselyssa kysyttiin aikuisopiskelijoiden perheen lapsilukua ja 20 vastaajalla ei ollut lap-
sia lainkaan, kahdeksalla vastaajalla oli yksi lapsi ja 27 vastaajalla oli kaksi lasta tai

enemman. Olen perheen lapsellisuudesta tehnyt kolme kuvailevaa luokkaa, joita peilaan
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vastanneiden mielipiteisiin. Nama kolme luokkaa ovat ei lapsia, yksi lapsi ja kaksi tai
useampi lapsi. Tydkokemusta vastaajilla oli 5 vuodesta 30 vuoteen.

7.2 Aikuisopiskelijan mindkuva

Opinnaytetyoni kyselyn rakenne perustui tydni teoreettiseen viitekehykseen. Kuten ai-
kaisemmin olen tydssani esittanyt, ihmisen tulee tuntea itsensa, jotta han voi johtaa itse-
aan onnistuneesti. Nain ollen kyselyn ensimmaisen osion vaitteiden avulla selvitettiin ai-

kuisopiskelijoiden minakasitysta seka itsetuntemuksen tasoa (kuvio 12).

Tunnen itseni.

K.oen, ettd omat arvani ohjaavat arkipaivan valintojani.
Olentoiminnan ihminen.

Tunnistan omat vahvuuteni.

Olen mielestani riittdva sellaisena kuin olen.

Olen avoin muutoksille.

Olen ulospain suuntautunut.

Tarvitsen fakioja ennen kuin voin tehda paatiksia.
Heittaydyn uusiin asioihin innokkaasti mukaan.

Pidan rutiineista.

Kasitykseeni itsestani vaikuttaa se, mitd muut minusta
ajattelevat.

Teen pastikset intuitioni perusteslla.

1 "Taysin eri mielta”, 5 "Taysin samaa mielta"
Kuvio 12. Minuus ja itsetuntemus (ka).
Lahes kaikki vastaajista kokivat tuntevansa itsensa erittain hyvin (kh=0,56). Vastaukset

osoittivat, etta aikuisopiskelijat tiedostivat ja tunnistivat omat arvonsa ja niiden koettiin

ohjaavan arkipaivan tekemista (kh=0,59).
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LahtOkohtaisesti vastaajat kokivat, ettd he tunnistavat joko erittain tai kohtuullisen hyvin
myds omat vahvuutensa. Omia vahvuuksia koskevassa vaittamassa vastaukset hajaan-
tuivat kuitenkin aavistuksen enemman kuin aikaisemmissa vaittamissa (kh=0,62). Vas-
taajista 84 %: ia ovat kokeneet olevansa riittavia sellaisena kuin ovat. Moni koki kasityk-

seensa itsestdan vaikuttavan sen, mitd muut heista ajattelevat (kh=1,15).

Muut osa-alueen vaittamat kuvaavat yksilon persoonaa ja temperamenttia. Suurin osa
vastaajista koki olevansa toiminnan ihmisia (kh=0,83). Monet kokivat myds olevansa
avoimia muutokselle (kh=0,79). Edelleen suurin osa vastaajista koki heittaytyvansa uu-
siin asioihin innokkaasti mukaan (kh=0,89). Vastaajista 73 % kokivat olevansa jokseen-
kin tai taysin samaa mielta siita, ettd ovat ulospain suuntautuneita. Taman vaittdman
kohdalla vastaukset jakaantuivat kuitenkin koko vastausasteikolle (kh=1,13). Vastaajien
mielipiteet jakaantuivat kutakuinkin puoliksi sen suhteen, kokivatko he tekevansa paa-
toksia intuition perusteella. Vastaajista 76 % olivat jokseenkin tai taysin sita mielta, etta
tarvitsevat faktoja paatdstensa tueksi (kh=0,96). Vastaajista yli puolet kokivat pitadvansa

myos rutiineista (kh=0,917).

Tutkimuksessani selvitin, onko minuuden kokemisessa seka itsetuntemuksessa vastan-
neiden opiskelijoiden mielipiteissa eroa riippuen vastaajan iasta, siitd onko vastaajan
perheessa lapsia tai miten vastaaja kokee oppivansa parhaiten. Tutkimukseni osaoitti,
ettd merkitsevaa eroa ei ole. Tassa kohtaa kaytin analysointimenetelmana Kruskal-Wal-

lisin testia.

7.3 Aikuisopiskelijat itsensa johtajina

Tietoisuus siita, kuka mina olen, antavat valmiudet hyvalle itsensa johtamiselle (Sydan-
maanlakka 2006, 274). Opinnaytetyoni toisessa kysymysosiossa pohdittiin kuviossa 13
esitettyjen vaittdmien avulla itsensa johtamista kuvaavia asioita ja tata kautta kartoitettiin

vastanneiden aikuisopiskelijoiden itsensa johtamisen taitoja.
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Kun l&yelan parhaan tavan tehda annettu tehtéva, sen
tekeminen tuntuw mukavalta.

Kiinnitan huomicta siihen, ettd pyrin tekemaan tyéni siten, etta
nautin sitd mahdollisuuksien mukaan.

Kiinnitan huorioita siihen, kuinka menestyn
opiskelutehtavissani.

Asetan itseleni selkeita tavoitteita.

Seuraan omaa etenemistani kohti asettamiani tavoitteita.

Kun suoriudun onnistuneesti hankalasta tehtavasti, palkitsen
itseni minulle misleiseld asialla.

Pyrin ymparaimaan tseni asioilla ja ihmisild, jotka saavat
parhaat pucleni esille.

Hankalan teftivan edessa minulla on tapana kannustaa teeani
(mielessani tai 3&neen) onnisturmaan.

Kohdatessani haastavaksi kokemani tilanteen prrrin arvioimaan
omia olettamulksiani ja ennakkoasertetan tiantsesta.

Wahattelen itseéni, mikal epdonnistun suaritamassani
tehtavissa.

Huvittelen tseni mielessani suorittamaan tehtavan
onnistuneesti ennen sen todellista suorittamista.

Taysin eri mieltd 1, Taysin samaa mielka 5

Kuvio 13. Aikuisopiskelijan itsensa johtaminen (ka).

Vastaajista valtaosa oli sitd mielta, ettd kun he léytavat parhaan tavan tehda annettu
tehtava, sen tekeminen tuntuu mukavalta (kh=0,63). Lisdksi suurin osa vastaajista kiin-
nitti huomiosta siihen, ettd he pyrkivat tekemaan opiskelutyon siten, ettd he mahdolli-

suuksien mukaan nauttivat siité (kh=0,66).

Hyvin monet vastaajista kokivat tarkeaksi sen, kuinka he menestyvat opinnoissaan
(kh=0,76). Useat vastanneista kokivat myds asettavansa itselleen tavoitteita seka myos

seuraavansa sita, kuinka saavuttavat asettamansa tavoitteet.

Yli puolet aikuisopiskelijoista vastasivat palkitsevansa itsensa suoriuduttuaan onnistu-
neesti haastavasta tehtavasta (kh=1,07). Vastaukset hajaantuivat jonkin verran siina,
miten haastavia tilanteita kohdatessa vastaajat pyrkivat arvioimaan ennakkoasenteitaan
ja olettamuksiaan (kh=0,97). Vastaajista 56 % koki olevansa taysin samaa tai jokseenkin
samaa mieltd siita, ettd pyrkivansad ympardéimaan itsensa ihmisilla, jotka saavat heissa

heidan parhaat puolet esille.
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Vastanneista aikuisopiskelijoista 47 % olivat taysin tai jokseenkin sitéd mielta, etta he te-
kevat mielikuvaharjoitteita onnistuneesta suorituksesta. Edelleen opiskelijoiden mielipi-
teet jakaantuivat tasaisesti koko asteikolle vaittamasta, jossa pohdittiin tapaa kannustaa
itsedan puheella mielessa tai aaneen (kh=1,20). Myo6s vaittama itsensa vahattelemisesta
epaonnistumisen jalkeen jakoi vastanneiden aikuisopiskelijoiden mielipiteet melko tasai-

sesti tdysin samaa mielta olevasta vaihtoehdosta taysin eri mieltad olevaan (kh=1,03).

Myo0s itsensa johtamista kuvailevan summamuuttujan osalta selvitin, etta I10ytyyko vas-
tanneiden opiskelijoiden mielipiteissa eroa riippuen vastaajan iasta, siitd onko vastaajan
perheessa lapsia tai miten vastaaja kokee oppivansa parhaiten. Tassdkaan osiossa ei
tutkimuksen kannalta merkitsevaa eroa |0ytynyt. Analysointimenetelmana kaytin Krus-

kal-Wallisin testia.

7.4 Ajankayton haasteet

Viitaten tyoni teoriaosaan, voidaan todeta, etta hyvalla itsensa johtamisen taidolla aikuis-
opiskelijalla on edellytyksia jarkevaan ajankayton hallintaan (Rytikangas 2008, 57). Tar-
keaa on kuitenkin ensin tunnistaa itsensa ajankayttaja, jotta pystyy kehittamaan itseaan
toivottuun suuntaan. Kyselyni kolmannessa osiossa tutkittiin aikuisopiskelijoiden koke-
muksia itsestaan ajankayttajina (kuvio 14) seka sita, ettad aiheutuuko ajankaytén haas-

teista heille kiireen tunnetta ja sen negatiivisia vaikutuksia.
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Olen tuntenut itseni kiireiseksi viimeisen puale
vuoden aikana.

Olen tuntenut itseni stressaantuneeksi viimeisen
puclen vuoden aikana.

Minulla on omat rentoutumismenetelmani.

kiire hairtsee opiskeluani.

Osaan mielestani palautua lyhytaikaisesta
stressista.

Siedan hyvin stressia.

Os=aan mielestani hallita omaa ajankayttdani.

Olen allut viimeisen pualen vuoden aikana uupunut.

Taysin eri mielta 1, Taysin samaa mieltad 5

Kuvio 14. Aikuisopiskelijan ajankayton hallinta (ka).

Kyselyyn vastanneista opiskelijoista lahes kaikki olivat tunteneet itsensa kiireiseksi vii-
meisen puolen vuoden aikana. Ainoastaan 4 opiskelijaa olivat vaitteesta jokseenkin eri
mielté (kh=0,73) Vastaajista 82 % kokivat olevansa taysin samaa tai jokseenkin samaa
mielta siita, etta kiire hairitsee opiskeluja.

Hyvin monet vastaajista olivat kokeneet itsensa myos stressaantuneeksi viimeisen puo-
len vuoden aikana (kh=0,92). Vastanneista opiskelijoista 87 % olivat taysin tai jokseenkin
samaa mielta siita, etta he osaavat palautua lyhytaikaisesta stressista (kh=0,817) ja 85 %
vastanneista oli taysin tai jokseenkin samaa mielta siita, etta heillda on omat rentoutumis-
menetelmat stressista palautumiseen. Edelleen vastanneista 75 % kokivat sietavansa

stressia taysin tai jokseenkin hyvin (kh=0,87).

Opiskelijoiden mielipiteet liittyen oman ajankayton hallintaan hajaantuivat melko tasai-
sesti "taysin samaa mieltad” ja "jokseenkin eri mieltd” kokemusten valille (kh=1,04). Yksi
opiskelijoista koki olevansa taysin eri mielta siita, ettd osaa mielestaan hallita omaa ajan-
kayttdadan. Vastaajien kokemukset omasta uupumuksesta viimeisen puolen vuoden ai-
kana jakaantuivat koko vastausasteikolle (kh=1,45), mutta vastaajista jopa 60 % kokivat

olleensa viimeisen puolen vuoden aikana uupuneita.
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Kruskal-Wallisin testilla 10ytyi yksi merkitseva ero aikuisopiskelijoiden nakemyksissa
ajankayton hallinnasta ja se oli ikdryhmajakaumassa (X2(2, 55) = 10,267, p=0,006), siten
etta jarjestysten keskiarvo 1. ikaluokalla oli 28,55, 2. ikdluokalla oli 18,82 ja 3. ikaluokalla
oli 36,06. Nayttaa silta, ettd vanhimman ikaryhman aikuisopiskelijat kokivat parhaiten
hallitsevansa omaa ajankayttéaan. Silla oliko perheessa lapsia tai miten vastaaja koki
oppivansa parhaiten ei ollut merkitsevaa eroa.

7.5 Opiskelua aikuisena

Koska opinnaytetydssani tutkitaan sita, etta minkalainen aikuisopiskelija on itsensa joh-
tajana ja ajankayttajana, olen selvittanyt kyselyssani, miten aikuisopiskelijat kokevat it-
sensa oppijina, miten he toimivat oppijina ja miten he kokevat ylipaataan opiskelun ai-

kuisena (kuvio 15).

Koen itseni kehittdmisen tarkeana asiana.
Otan mielellani palautetta omasta
suorituksestani.

Tunnistan omat vahvuuteni oppijana.

b
o
]

Arvioin itse jalkikdteen omaa suoritustani.

Fohdin jalkikateen omaa onnistumistani
ﬂppimistehtévéssa

o 1 2 3 4 =

Téaysin eri mieltd 1, Taysin samaa mielta 5

Kuvio 15. Opiskelu aikuisena (ka).

Vastaajista jokainen koki itsensa kehittamisen tarkeaksi (kh=0,29) ja suurin osa koki tun-

nistavansa omat vahvuutensa oppijina (kh=0,64).

Suurin osa vastaajista arvioi ulkopuolisen palautteen mieluisaksi (kh=0,86). Vastan-

neista aikuisopiskelijoista 73 % oli samaa mielta siita, ettad he arvioivat jalkikateen omaa
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suoritustaan. Edelleen 71 % vastaajista olivat samaa mielta siita, ettd he pohtivat jalki-

kateen omaa onnistumistaan oppimistehtavassa.

Edelleen myds opiskelua aikuisena kuvailevan summamuuttujan osalta selvitin, etta 16y-
tyykd vastanneiden opiskelijoiden mielipiteissa eroa riippuen vastaajan iasta, siitd onko
vastaajan perheessa lapsia tai miten vastaaja kokee oppivansa parhaiten. Mydskaan
tassa osiossa ei tutkimuksen kannalta merkitsevaa eroa 16ytynyt. Analysointimenetel-

mana kaytin Kruskal-Wallisin testia.

7.6 Erittdin merkitsevat yhteydet

Edella on esitetty Kruskal-Wallisin testilla tutkittuja taustamuuttujaryhmien nakemyseroja
summamuuttujista. Tdman lisaksi tutkin kaikkien neljan summamuuttujan (minuus ja it-
setuntemus, itsensa johtaminen, ajankdyton hallinta ja opiskelu aikuisena) korrelaatiota
toisiinsa Spearmanin rho-testilla. Tilastollisesti erittain merkitseva suhde oli summamuut-
tujilla: minuus ja itsetuntemus — itsensa johtaminen (r = 0,474, p < 0,001) seka itsensa
johtaminen — opiskelu aikuisena (r = 0,527, p < 0,001). Voidaan siis todeta, etta mita
paremmin ihminen tuntee itsensa, sitd paremmat edellytykset hanella on itsensa johta-
miseen. Edelleen voidaan ajatella, ettd mikali ihminen osaa johtaa itsedan hyvin, on ha-

nella hyvat edellytykset myods opiskella aikuisena.

Koska tilastollisesti erittain merkitsevia suhteita oli summamuuttujien valilld kaksi, paatin
tarkastella myds summamuuttujien kaikkien vaittdmien suhteita toisiinsa tarkemmin.

Myds kaikkien vaittamien suhdetta toisiinsa tutkittiin Spearmanin rho-testilla.

Kyselyn kaikkia vaittamia on siis verrattu toisiinsa ja vaittamien valilla oli useita tilastolli-
sesti merkitsevia korrelaatioita. Olen seuraavissa kappaleissa esittanyt positiivisia seka
negatiivisia suhteita opinnaytetydni viitekehyksestad seka kyselysta tuttujen neljan osa-
alueen (my6s summamuuttujat) mukaisesti siten, ettd kussakin osa-alueessa kaydaan
lapi kyseisen aihealueen vaittamien korrelaatioita. Joissakin osioissa vaittamien korre-
laatiot menevat ristiin toisen osa-alueen vaittamien kanssa, mutta tama kertoo osa-alu-

eiden vaikutuksista toisiinsa.

Minuutta ja itsetuntemusta koskeville vaittamille 10ytyi tilastollisesti erittdin merkitsevia

positiivisia suhteita seuraavien vaittamien kanssa:

- tunnen itseni — olen mielestani riittava sellaisena kuin olen (r = 0,560, p <0,001),
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- olen mielestani riittava sellaisena kuin olen - kun I6ydan parhaan tavan tehda
annettu tehtava, sen tekeminen tuntuu mukavalta (r = 0,479, p < 0,001),

- olen mielestani riittava sellaisena kuin olen — olen avoin muutoksille (r = 0,479, p

< 0,001),

- heittdydyn uusiin asioihin innokkaasti mukaan — olen avoin muutoksille (r = 0,5,
p < 0,001),

- tunnistan omat vahvuuteni — tunnistan omat vahvuuteni oppijana (r = 0,51, p <
0,001),

- koen, ettd omat arvoni ohjaavat arkipaivan valintojani — osaan mielestani palau-

tua lyhytaikaisesti stressista (r = 0,459, p < 0,001).

Vaikuttaa silta, ettd mikali opiskelija kokee tuntevansa itsensa hyvin, on hanella hyvat
edellytykset kokea itsensa riittavaksi sellaisena kuin on. Ja mikali han kokee itsensa riit-
tavaksi sellaisena kuin on, [16ytda han myos usein itselleen parhaan tavan tehda annet-

tuja tehtavia ja nain ollen tehtavien tekeminen tuntuu mukavalta.

Naiden tilastollisesti erittain merkitsevien positiivisten suhteiden perusteella voidaan aja-
tella, ettd mitd enemman opiskelija kokee olevansa riittava sellaisena kuin on, sitd enem-
man han on avoin muutoksille ja edelleen mitd enemman han on avoin muutoksille, heit-
taytyy han uusiin asioihin innokkaammin mukaan. Nayttaa silta, ettd mikali opiskelija tun-
nistaa hyvin omat vahvuutensa, tunnistaa han paremmin myds omat vahvuutensa oppi-

jana.

Edelleen voidaan todeta, ettd mikali opiskelija kokee vahvasti, ettda hanen arvonsa oh-
jaavat hanen arkipaivan valintoja, osaa han mielestddn myds palautua paremmin lyhyt-

aikaisesti stressista.

Lisaksi minuutta ja itsetuntemusta kuvaavien vaittamien osalta 16ytyi kahden vaittaman
valilla tilastollisesti erittdin merkitseva negatiivinen suhde ja se oli vaittamien: olen mie-
lestani riittava sellaisena kuin olen — kasitykseeni itsestani vaikuttaa se, mita muut ajat-
televat minusta (r = -0,462, p < 0,001) valilla. Taman perusteella voidaan todeta, etta
mitd vdhemman opiskelija kokee olevansa riittdva sellaisena kuin han on, sitd enemman

hanen kasitykseensa itsestaan vaikuttaa se, mitd muut ajattelevat hanesta.

Itsensa johtamista koskeville vaittamille 16ytyi tilastollisesti erittdin merkitsevia positiivisia

suhteita seuraavien vaittamien kanssa:
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- asetan itselleni selkeitd tavoitteita — seuraan omaa etenemistani kohti asetta-
miani tavoitteita (r = 0,776, p < 0,001),

- asetan itselleni selkeita tavoitteita — kiinnitdn huomioita siihen, kuinka menestyn
opiskelutehtavissani (r = 0,455, p < 0,001),

- seuraan omaa etenemistani asettamiani tavoitteita kohti - hankalan tehtavan
edessa minulla on tapana kannustaa itseani (mielessani tai 4aneen) onnistu-
maan (r = 0,481, p < 0,001),

- kiinnitan huomioita siihen, kuinka menestyn opiskelutehtavissani — kiinnitan huo-
miota siihen, etta pyrin tekemaan tyoni siten, ettd nautin siitd mahdollisuuksien
mukaan (r = 0,506, p < 0,001),

- pyrin ympardimaan itseni asioilla ja ihmisilla, jotka saavat parhaat puoleni esille
— tunnistan omat vahvuuteni oppijana (r = 0,458, p < 0,001),

- kun léydan parhaan tavan tehda annettu tehtava, sen tekeminen tuntuu muka-

valta — osaan mielestani palautua lyhytaikaisesta stressista (r = 0,497, p < 0,001).

Ylla olevien positiivisten suhteiden perusteella voidaan todeta, ettd mikali opiskelija aset-
taa itselleen selkeitad tavoitteita, seuraa han todennakdisesti niihin paasya aktiivisesti.
Lisaksi mikali opiskelija asettaa itselleen selkeita tavoitteita, on han kiinnostunut myoés
siitd, kuinka han menestyy opiskelutehtavissaan. Edelleen kun opiskelija seuraa omaa
menestystdan opinnoissaan, on hanelld hankalan tehtavan edessa tapana kannustaa
itsedan onnistumaan tehtavassa seka han pyrkii tekemaan tehtavat niin, ettd nauttii nii-

den tekemisesta mahdollisuuksien mukaan.

Tulokset osoittavat myos, ettd mikali opiskelija kokee ympardivansa itsensa asioilla ja
ihmisilla, jotka saavat hanen parhaat puolensa esille, tunnistaa han myés omat vahvuu-
tensa oppijana. Voidaankin myds todeta, ettd mita parempi kyky aikuisopiskelijalla on
I6ytaa itselleen miellyttava tapa tehda annettuja opiskelutehtavia, 16ytyy haneltd myés

kykya palautua lyhytaikaisesta stressista.

Ajankaytdn hallintaa koskeville vaittamille 16ytyi tilastollisesti erittdin merkitsevia positii-

visia suhteita seuraavien vaittamien kanssa:

- olen tuntenut itseni Kiireiseksi viimeisen puolen vuoden aikana — kiire hairitsee
opiskeluani (r = 0,680, p < 0,001),
- olen tuntenut itseni kiireiseksi viimeisen puolen vuoden aikana — olen tuntenut

itseni stressaantuneeksi viimeisen puolen vuoden aikana (r = 0,707, p < 0,001),
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- olen tuntenut itseni Kiireiseksi viimeisen puolen vuoden aikana — olen ollut viimei-
sen puolen vuoden aikana uupunut (r = 0,602, p < 0,001),

- kiire hairitsee opiskeluani — olen tuntenut itseni stressaantuneeksi viimeisen puo-
len vuoden aikana (r = 0,656, p < 0,001),

- kiire hairitsee opiskeluani — olen ollut vimeisen puolen vuoden aikana uupunut (r
= 0,556, p < 0,001),

- olen tuntenut itseni stressaantuneeksi viimeisen puolen vuoden aikana — olen
ollut viimeisen puolen vuoden aikana uupunut (r = 0,623, p < 0,001),

- siedan hyvin stressia — osaan mielestani palautua lyhytaikaisesta stressista (r =
0,515, p < 0,001),

- osaan mielestani palautua lyhytaikaisesta stressistd — minulla on omat rentoutu-

mismenetelmani (r = 0,573, p < 0,001).

Ajankayton hallintaan liittyvien positiivisten yhteyksien osalta vaikuttaa silta, ettd mita
kiireisemmaksi opiskelija itsensa tuntee, sitd enemman Kkiire hairitsee hanen opiskelu-
aan. Voidaan myds todeta, etta aikuisopiskelijoiden pitkaan jatkunut kiireen tunne aiheut-
taa stressia ja taas pitkaan jatkunut stressi aiheuttaa uupumusta. Myds pitkdan jatku-
neella kiireen tunteella ja uupumuksella on positiivinen korrelaatio toisiinsa. Ja mikali
aikuisopiskelijat ovat kokeneet kiireen vaikuttavan heidan opiskeluunsa, on se vasta vuo-

roisesti aiheuttanut heissa my0s stressin ja uupumuksen tunteita.

Toisaalta taas aikuisopiskelijoiden hyvalla stressinsietokyvylld on positiivinen vaikutus
siihen, kuinka he osaavat mielestaan palautua lyhytaikaisesta stressista. Edelleen mikali
he kokevat osaavansa palautua lyhytaikaisesta stressista, on heilld olemassa omat te-

hokkaat rentoutumismenetelmansa.

Opiskelu aikuisena koskevasta vaittdmaosiosta [6ytyi tilastollisesti yksi erittdin merkit-
seva positiivinen suhde seuraavien vaittdmien valille: pohdin jalkikateen omaa onnistu-
mistani oppimistehtavassa — arvioin itse jalkikdteen omaa suoritustani (r = 0,788, p <
0,001). Vaikuttaa siis silta, ettd mikali aikuisopiskelija pohtii jalkikdteen omaa onnistu-
mistaan oppimistehtavissa, on hanella tapa arvioida omaa suoritustaan kokonaisuudes-

saan jalkikateen.
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8 POHDINTAA

Ihminen tekee valintoja arvojensa pohjalta ja niiden tiedostaminen antaa suunnan, sel-
keyden ja merkityksen toiminnalle (Sydanmaanlakka 2006, 220). Lahes kaikki kyselyyni
vastanneet aikuisopiskelijat kokivat tuntevansa itsensa ja tiedostivat seka tunnistivat ar-
vonsa, jotka ohjaavat heidan arkipaivan valintojaan. ltsensa tuntemista voidaan pitaa
lahtokohtana kaikelle itsensa kehittamiselle, joten voidaan todeta, etta vastanneilla ai-
kuisopiskelijoilla oli taman osalta hyvat Iahtokohdat itsensa kehittdmiselle opintojen pa-
rissa. Tutkimukseni tulosten perusteella itsensa sekd omien arvojensa tuntemisella ol
my0s positiivinen yhteys aikuisopiskelijan stressista palautumiskykyyn. Tassa kohdassa
voidaankin jo todeta, ettd arvojen tunnistamisella aikuisopiskelijat mahdollistavat ajan-
kaytén hallinnan elamassaan, silla arvojen perusteella tehnyt valinnat asettavat tekemat-
tomat tyot tarkeysjarjestykseen ja nain ollen helpottavat ajankayton haasteita kiireisessa

arjessa.

Kyselyyn vastanneet aikuisopiskelijat tunnistavat omat vahvuutensa lahtékohtaisesti hy-
vin. Omien vahvuuksien tunnistaminen kertoo hyvasta itsetuntemuksesta. Tulosten pe-
rusteella voidaan mielestani todeta, kyselyyn vastanneilla aikuisopiskelijoilla olevan rea-
listinen kuva itsestaan ja lahtokohtaisesti positiivinen minakasitys. Kun tiedostaa ja tun-
nistaa omat vahvuutensa, on edellytykset myds hyvaan itsetuntoon (Salmimies 2008,
43-46).

Vaikka moni vastaajista kokikin kasitykseensa itsestaan vaikuttavan sen mitd muut
heistd ajattelevat, kuitenkin vastaajista 84 % kokivat olevansa riittavia sellaisena kuin
ovat. Tama tutkimustulos kertoo vastaajien terveesta itsetunnosta. On luonnollista, etta
muiden ihmisten mielipiteet vaikuttavat itsetuntoomme, mutta aikuisena tulisi omien ar-
viointien itsesta seka omista tekemisista olla vahvempi vaikuttaja. Tarkeda on hyvaksya
itsensa sellaisena kuin on. Toisten antama palaute voi olla myds itsetuntoa nostavaa.

Kannustava realistinen palaute onkin itsetunnolle hyvaksi. (Salmimies 2008, 46.)

Tutkimukseni tulosten perusteella voidaan paatella, etta opiskelijat tunnistivat omat vah-
vuutensa ja kiinnostuksen kohteensa ja pyrkivat hyddyntdmaan niita opiskeluissaan. Ih-
misten tapa tyéskennelld on erilainen. Parhaimmat tulokset saavutetaan, kun on mah-
dollista tydéskennella itselle parhaiten toimivalla tavalla. Tarkeda on olla tietoinen itselle

toimivista tavoista, mutta tarvittaessa olla joustava esimerkiksi yhteistydn sujuvuuden
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takaamiseksi. (Salmimies 2008, 220.) Mielestani aikuisopiskelijoiden joustavuus tyos-
kentelytapojen suhteen onkin oleellista ylemman ammattikorkeakoulututkinnon suoritta-
misessa. Kuten aikaisemmin on todettu, tutkinto suoritetaan monimuoto-opintoina, joissa
opiskelijan tulee hallita eri oppimistapoja. Tassa kohdin onkin tarkeda osata tunnistaa
itsellensa parhaiten toimivat tavat ja tarpeen mukaan pyrkia kehittdmaan niita toiminta-

tapoja, joissa haasteita ilmenee.

Edelld mainittuun liittyen tutkimukseni tulosten perusteella voidaan todeta, ettd mikali
opiskelija tunnistaa omat vahvuutensa hyvin, tunnistaa han myos omat vahvuutensa op-
pijana hyvin. Taman perusteella voidaan todeta, ettd kun opiskelija tunnistaa omat vah-
vuutensa oppijana ja opiskelijana, on hdnen helpompi suunnitella ja toteuttaa omaa op-
pimispolkuaan. Kun ihminen tuntee itsensd, omat vahvuutensa ja heikkoutensa seka
oman tapansa reagoida tilanteisiin, asioihin ja ihmisiin, on hdnen mahdollista hyddyntaa
kyseisia vahvuuksia ja valita itselleen sopivia tehtavia seka tydskentelymuotoja (Salmi-
mies 2008, 58).

Mielestani, jos opiskelija on tietoinen omista vahvuuksistaan, on hanen mahdollista myos
ryhmatyotilanteissa 16ytaa paikkansa ryhmadynamiikkaa ja yhteistyota ajatellen. Edel-
leen kun opiskelija 16ytaa itselleen parhaan tavan tydskennelld, uppoutuu han tehtaviin
ja nauttii niiden tekemisesta. Talldin tydnimussa tai toisin sanoen opiskelun flow:ssa ovat
haasteet ja hallinta tasapainossa. Tyonimulla tarkoitetaan sita, ettd ihminen nauttii teke-
mastaan tydsta/opiskelusta, on ylpea siitd ja omistautuu sille (Sydanmaanlakka 2006,
230-231).

Tyoni teoriaosiossa kasiteltiin C.G. Jungin teoriaan perustuvan profiilianalyysin persoo-
nallisuustyyppeja, jotka jaettiin neljaan vastapariin ja todettiin, etta kukaan ihminen ei ole
puhtaasti vain yhta persoonallisuustyyppid. Tdma nousi myds tutkimukseni tuloksissa
esille. Vastaajat tunnistivat itsessaan selkeasti piirteita profiilianalyysin persoonallisuus-
tyypeista. Eniten vastaajajoukossa oli heita, jotka kokivat itsensa tosiasiallisiksi ihmisiksi
(tarvitsevat faktoja paatdstensa tueksi ja ovat toiminnan ihmisid). Monet vastaajista ko-
kivat itsensa myds spontaaneiksi (joustaviksi ja avoimeksi muutoksille) ja ekstroverteiksi

(ulospainsuuntautuneiksi) ihmisiksi.

Persoonallisuuksien seka itsetuntemuksen kartoittamisen jalkeen voidaan todeta, etta
jokaisella meilld on oma, erilainen persoonallisuutemme. Selvaa kuitenkin on, etta hyva
itsetuntemus antaa valmiudet kohdata muutokset avoimemmin sekéa luo itsevarmuutta

kohdata uusia haasteita ja tarttua niihin itselle parhaiten sopivilla keinoilla. Nain ollen
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voidaan todeta, ettd myos aikuisopiskelijoilla hyva itsetuntemus edesauttaa heita opin-
topolullaan ja omien kykyjen tunnistaminen luo itsevarmuutta erilaisissa oppimistilan-

teissa.

Kyselyyn vastanneista aikuisopiskelijoista valtaosa oli sitd mielta, ettd kun he |6ytavat
parhaan tavan tehda annettu tehtava, sen tekeminen tuntuu mukavalta. Liséksi he pyr-
kivat tekemaan opiskelutydn siten, ettd he mahdollisuuksien mukaan nauttivat siita.
Tassa kohtaa aikuisopiskelijoiden itsensa johtamisen taitoa voidaan perustella Houghto-
nin ja Neckin (2006) esittaman luonnollisen palkitsemisstrategian ndkdkulmasta, jossa
tehtavat ja niiden tekeminen ovat itsessaan niin palkitsevaa, ettd se motivoi aikuisopis-
kelijaa niiden tekemiseen (Hounghton & Neck 2006, 272).

Itsenséd johtaminen voidaan ndhda ihmisen ymmarryksend oman eldménsa vastuusta,
vallasta ja naiden kahden tasapainoisesta toteuttamisesta. Mitd enemman ihminen tun-
nistaa vastuuta valintojensa suhteen, sitd enemman han voi myos toteuttaa omia valin-
tojaan. (Gustafsberg 2014, 155.) Tutkimustulosten perusteella aikuisopiskelijat pyrkivat
vastuun ja vallan tasapainoiseen kayttéon. Tassa vastuun ottaminen voidaan nahda si-
ten, ettd opiskelijat haluavat hoitaa tehtavat siten, ettd he kokevat niiden tekemisen mu-
kavana. Ja toisaalta he kayttavat valtaa valitessaan tavan suorittaa tehtavat siten, etta
niiden tekeminen tuntuu mukavalta. Ihminen on vastuussa siita, kuinka han kokee, ajat-

telee ja tuntee eri asioista (Gustafsberg 2014, 155).

Iso osa vastaajista oli kiinnostuneita, kuinka he menestyvat opinnoissaan ja asettivat
itselleen tavoitteita opintojensa osalta. Moni myo0s seurasi omaa etenemistaan kohti
asettamiaan tavoitteita. Nailla tavoiteasetantaan ja seurantaan liittyvilla asioilla oli tutki-
muksessani positiivinen suhde toisiinsa. Mielestani tdma tukee vahvasti teoriaa siita, etta
osa hyvaa itsensa johtamisen taitoa on kyky oman toiminnan itsesaatelyyn. Siihen kuu-
luu toiveiden, tarpeiden ja oman kiinnostuksen mukaisten tavoitteiden asettaminen (mo-
tivaatio), pyrkimys saavuttaa asetetut tavoitteet, toimenpiteet niiden saavuttamiseksi,
paatoksessa pysyminen ja ponnistelut tavoitteiden saavuttamiseksi (tahto). Osa hyvaa
itsensa johtamisen taitoa on toiminnankontrolli, joka ohjaa edelld mainittuun suuntaan.
(Salmimies 2008, 82.) Voidaankin todeta, etta kyselyyn vastanneilla aikuisopiskelijoilla

I6ytyy motivaatiota, tahtoa seka kykya oman toiminnan saatelyyn.

Uskomukset ja asenteet vaikuttavat vahvasti ihmisen itsensa johtamisen taitoihin. Ne
voivat jarruttaa kehitysta tai vieda erityisen hyviin tuloksiin. Asenteeseen ja uskomuksiin

vaikuttavat paljon ihmisen historia eli koettu elama. Ihmisen asenne muuttuu hitaasti ja
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sen eteen on tehtava toita. (Salmimies 2008, 83-84.) Aikuisopiskelijalla on elettya ela-
maa takana ja se vaikuttaa hanen asenteeseensa. Vaikka motivaatio olisi kohdallaan,
saattaa asenteessa opiskeluun olla silti korjattavaa. Etenkin asenteessa omaa onnistu-
mista kohtaan. Ihminen keskittyy helposti esteisiin ja epaonnistumiseen ennemmin kuin
mahdollisuuksiin ja mahdollisesti onnistuneeseen suoritukseen (Houghton ym. 2016,
15).

Tutkimukseni tulosten perusteella vain alle puolet aikuisopiskelijoista kuvittelivat itsensa
mielessdan suorittamaan tehtavan onnistuneesti ennen sen todellista suorittamista.
Edelleen aikuisopiskelijoiden vastaukset hajaantuivat myds hyvin paljon sen osalta,
kuinka he kannustivat itsedan onnistumaan hankalan tehtdvan edessa. Rakentavan ajat-
telun mallin- strategioissa yksilon tulisi luopua negatiivisista uskomuksista seka oletuk-
sista ja keskittya lisddmaan positiivista ajattelua ja nadin visioimaan oma onnistunut suo-
ritus (Houghton & Neck 2006, 272). Voidaankin todeta, ettd aikuisopiskelija saattaisi
paasta entista parempiin lopputuloksiin, mikali han tarkistaisi ovatko hanen omat usko-
muksensa omasta oppimisesta seka taidoista kohdallaan vai ovatko ne jarruna parem-

malle menestykselle.

Lahes jokainen kyselyyn vastanneista aikuisopiskelijoista oli tuntenut itsensa kiireiseksi
viimeisen puolen vuoden aikana ja suurin osa koki, etta kiire hairitsee heidan opiskelu-
aan. Kuten aikaisemmin opinnaytetyossani olen kirjoittanut, kiiretta voidaan pitaa ihmi-
sen itsensa luomana tunteena. Kyse on valinnoista, joita yksilén arvot ohjaavat. Nain
ollen voidaankin puhua ajankayton valinnoista. (Lampikoski 2009, 9.) Pohdittavaksi kui-
tenkin jaa, johtuiko kiire suoranaisesti opiskelusta vai nyky-yhteiskunnan nopeatempoi-

sesta elamanrytmista ja muista arjen velvoitteista.

Kiire ja stressi on hyva erottaa toisistaan, silla ne ovat eri asia. Kiire voi valilla olla hy-
vasta, samoin lyhytkestoinen stressi. Jatkuva Kiire aiheuttaa pitkdkestoisena epasuotui-
saa stressia, jolloin stressista palautumiskeinot ovat erittain tarkeita. (Rytikangas 2008,
20.) Hyvin monet vastaajista olivat tunteneet itsensa myos stressaantuneeksi viimeisen
puolen vuoden aikana. Ja jopa 60 % vastaajista oli tuntenut itsensa uupuneeksi viimei-
sen puolen vuoden aikana. Pitkaan jatkuneen stressin fyysisia oireita ovat muun muassa
vasymys ja levottomuus. Pitkaan jatkuneena stressi voi aiheuttaa myds kognitiivisia re-
aktioita, kuten keskittymiskyvyttomyys, paatdksentekovaikeudet ja unohtelu. (Salmimies
2008, 109.) Aikuisopiskelijoiden tuntema uupumus saattaa osaltaan kielia edella maini-
tuista pitkaan jatkuneen stressin oireista. Pitkaan jatkuneen stressin kognitiiviset reaktiot

vaikeuttavat etenkin uuden oppimista, joten aikuisopiskelijoiden opintojen etenemisen
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kannalta on tarkeaa, etta he 16ytavat keinoja stressitilojen purkuun ja stressista palautu-

miseen.

Osa hyvaa itsensa johtamisen taitoa on myds haasteellisten osa-alueiden tunnistaminen
omassa itsessaan ja elamassaan. Ajankayton hallinta ja jarkevaa ajankayttda tukevat
valinnat ovat néin ollen osa itsensa johtamista. On tarkeaa tunnistaa omat toimintata-
pansa ja pyrkia tietoisesti seka kurinalaisesti muuttamaan niitd. (Rytikangas 2009, 28.)
Voidaankin siis todeta, ettd mikali opiskelija tunnistaa haasteelliseksi ajankaytdn ja ko-
kee kiireen olevan lasna koko ajan seka haittaavan opiskeluja, on hyva pyrkia muutok-
seen omien ajankayton valintojen suhteen. Tassa kohtaa nousee esiin myds yksilon tar-
peiden nelikentta, jota on aikaisemmin tyossani kasitelty. Aikuisopiskelu lohkaisee osan
opiskelijan arjesta ja koska lisdtunteja kenenkaan arkeen ei onnistu luoda, on jokaisen

pohdittava asioiden tarkeysjarjestysta uudestaan.

Positiivista on huomata, ettad 87 % vastanneista aikuisopiskelijoista kokivat, ettd osaavat
palautua lyhytaikaisesta stressista ja 85 % vastaajista kokivat, etta heilld on omat ren-
toutumismenetelmat stressistd palautumiseen. Edelleen iso osa vastaajista koki, etta
heilld on hyva tai melko hyva stressinsietokyky. Tutkimukseni tulosten perusteella voi-
daan siis todeta, ettd aikuisopiskelijoiden stressistd palautuminen oli Idhes samalla ta-

solla kuin se, kuinka stressaantuneeksi vastaajat itsensa kokivat.

Mielenkiintoista oli, ettd verratessani eri taustamuuttujia kaikkien summamuuttujien
kanssa, ainut tilastollisesti merkitseva ero syntyi siina, miten eri ikaiset kokevat ajankay-
ton hallinnan haasteet. Nayttaa silta, ettd vanhemmat aikuisopiskelijat kokevat parhaiten
hallitsevansa ajankayton haasteet. Tama on tutkimustulos, johon voivat vaikuttaa monet
eri tekijat, kuten eldaméantilanne, elamankokemus, tyétilanne, stressinsietokyky ja tieten-

kin ajankayton hallintataito.

Teorialahteideni seka tutkimukseni perusteella on todettavissa, ettad kiireen tunne on
Iasna nykyihmisen ja tdssa tapauksessa aikuisopiskelijan arjessa. Tarkeinta olisi kuiten-
kin 16ytaa tasapaino arjen ajankdytdn hallintaan siten, ettd hetkittdinen kiireen tunne ei
muuttuisi koko ajan 18sna olevaksi. Nykyaan puhutaan paljon tietoisen I&sndolon merki-
tyksesta ajankayton hallinnassa. Arvokasta onkin ymmartaa, ettd menneisyyden mureh-
timinen on turhaa ja tulevaisuuden pelkaaminen aiheetonta. Nykyhetki on ainoa, jota

voimme muuttaa, joten ihmisen tulisi elda lasna olevassa hetkessa. (Tolle 2013, 46-47.)
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Vaikka opiskelun aikuisena on tutkimukseni mukaan osoitettu aiheuttavan aikuisille Kii-
reen tunnetta ja useimmille aikuisopiskelijoille myos stressintunnetta, oli kyselyyn vas-
tanneista aikuisopiskelijoista jokainen kokenut itsensa kehittamisen tarkeana. Vaikka va-
lilla yksilon elinikdisen oppimisen ja itsensa kehittdmisen taustalla onkin huoli pysya ajan
tasalla ja kilpailukykyisena, on elinikisessa oppimisessa korostettu myos uuden oppi-
misen iloa, intohimoa seka innostavuutta (Saari 2016, 10). Nain ollen voidaan olettaa,
ettd lahtokohtaisesti kaikki ylempaa ammattikorkeakoulututkintoa suorittamaan lahte-
neet opiskelijat ovat kokeneet saavansa opiskelusta jotain uutta itselleen ja sitd kautta

kehittyvansa kukin tavallaan seka pysyvansa kilpailukykyisena tydelamassa.

Suurin osa vastaajista koki tunnistavansa omat vahvuutensa oppijina, mutta I0ytyi myos
vastaajia, jotka eivat olleet asiasta varmoja. Yleisesti ajatellaan, ettd aikuisopiskelijat tie-
tavat jo oppimistyylinsa ja omat vahvuutensa oppijana. Nain ei kuitenkaan aina ole, vaan
myo6s aikuisopiskelija voi olla epavarma omista mieltymyksistaan, todellisesta tydsken-
tely- tai oppimistyylistaan tai siitd, miten he pystyvat toimimaan parhaiten. (Prashnig
2003, 33.) My6s taman kyselyn perusteella voidaan todeta, ettei ole itsestdan selvyys,
etta aikuisopiskelijat tuntevat parhaat oppimistyylinsa. Tutkin kyselyn vastausten perus-
teella myos sita, ettd onko aikuisopiskelijoiden oppimistyylilla yhteytta siihen, miten vas-
taajat kokevat oman stressinsietokykynsa. Tutkimukseni mukaan merkitsevaa ero ei ol-
lut.

Vaikka itsensa johtamiseen kuuluu omiin kriteereihin perustuva toiminta, antaa ulkopuo-
linen palaute aina mahdollisuuden kehittymiseen. Yksilén toiminnasta ja kayttaytymi-
sestd saatu palaute on vuorovaikutusvalmiuksien kehittymisen tarkein tekija ja hyvien
vuorovaikutustaitojen avulla oma palautteenantotaitokin kehittyy. (Salmimies 2008, 232-
235.) Myds taman kyselyn vastaajat kokivat ottavansa mielellaan ulkopuolista palautetta

omasta suorituksestaan.

Ulkopuolelta tulevan palautteen tarkeydesta huolimatta itsereflektion on todettu olevan
yksilon kehittymisen perusta. Reflektio on ihmisen oman toiminnan ja sen taustalla ole-
vien perusteiden seka toiminnasta aiheutuvien seurausten kriittista analysointia ja pohti-
mista. Reflektointi synnyttda usein oivalluksen, jonka avulla ihminen ymmartaa opitun
asian entistd syvemmin. (Salmimies 2008, 259.) Vastanneista aikuisopiskelijoista 73 %
kokivat, ettd he arvioivat jossakin maarin jalkikdteen omaa suoritustaan. Edelleen 71 %
vastaajista oli sitd mielta, ettad he pohtivat omaa onnistumistaan oppimistehtavassa jalki-
kateen. Aikuisopiskelu tapahtuu yha enenevassa maarin erilaisissa monimuotoisissa op-

pimisymparistdissa, esimerkiksi verkossa ja talldin haasteeksi tulevatkin reflektiiviset,
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vuorovaikutukselliset ja yhteisolliset rakenteet oppimisen tueksi (Heikkinen & Salminen
2014, 216). Mielestani tarkeda onkin kayda lapi aikuisopiskelijoiden kanssa heti opinto-
jen alussa reflektion merkitysta oppimisprosessissa etenkin monimuotoisissa oppimis-

ymparistoissa, joissa lahiopetuspaivid on vahan.

Yhteenvetona aikaisemmasta pohdinnasta voidaan esittaa, ettd itsensa johtamiseen ja
sita kautta oman ajankayton hallintaan edesauttaa aikuisopiskelijan kyky tuntea itsensa.
Han tiedostaa omat vahvuutensa ja sita kautta hanellda on mahdollisuus 16ytaa tapoja
tehda opintojaan siten, etta niiden tekeminen tuntuu mukavalta. Hyvan itsensa johtami-
sen kautta hanellda on mahdollisuus tehda arvomaailmansa ohjaamia valintoja ja nain
hallita omaa ajankayttéaan. Tiedostava aikuisopiskelija pyrkii pysahtymaan arjen Kii-
reessa lasna olevaan hetkeen, kasittdmaan omat voimavaransa itsetuntemuksen kautta
ja oppii I6ytdmaan itselleen sopivat palautumismenetelmat kiireisissd ajanjaksoissa ja

kayttamaan niita aktiivisesti arjessa.

Lahtdkohtaisesti aikuisopiskelijalla itselladn on vastuu omasta oppimisestaan, ajankay-
ton hallinnasta seka aktiivisesta itsensa johtamisesta. Uskon kuitenkin, ettéd oppilaitos
voi vahvasti tukea opiskelijoita tunnistamaan ja tiedostamaan naiden osa-alueiden mer-
kitystd opiskeluaikana. Taten esitdn tutkimukseni tulosten ja niistd tekemieni johtopaa-
tosten perusteella neljddn osaan jaettua toimenpide-ehdotuskokonaisuutta Turun am-
mattikorkeakoululle, joka jarjestéd monimuoto-opetuksena ylempaa ammattikorkeakou-
lututkintoa aikuisopiskelijoille. Toimenpide-ehdotukset liittyvat 1ahinna siihen, etta opis-
kelijat ohjataan heti opintojen alussa pohtimaan seka tiedostamaan niita asioita itses-
saan, jotka auttavat itsensa johtamisessa seka ajankayton hallinnassa. Tama ohjaus voi-
daan toteuttaa esimerkiksi opintojen alussa jarjestettavalla opintoihin johdattelevalla lu-

ennolla ja opintojen aikana tehtavilla muutamilla lyhyilla tilannekartoituksilla.

Ensimmaisena uusien opiskelijoiden aloittaessa opintotaipaleensa, olisi opiskelijat hyva
ohjata pohtimaan minkalainen on heidan arvomaailmansa. Mikali opiskelija tunnistaa
oman arvomaailmansa, on hanelld mahdollisuus jarjestaa tehtavat asiat tarkeysjarjes-
tykseen ja tata kautta hallita omaa ajankayttéaan. Valilla aikuisopiskelijalla opintojen yh-
distdminen muuhun eldmaan saattaa aiheuttaa kiireen tunnetta ja tamakin on tarkeaa
muistaa tunnistaa. Kiireen tunnistamisen jalkeen aikuisopiskelija voi pyrkia poistamaan
kiirettd omien palautumismenetelmiensa avulla tai palata pohtimaan asioiden tarkeysjar-

jestysta uudestaan ja nain jarjestda oma ajankaytténsa paremmin.
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Toisena tarkeana tekijana naen sen, etta aloittavat aikuisopiskelijat ohjataan pohtimaan
omia vahvuuksiaan oppijina. Mikali aikuisopiskelijat pohtivat omia vahvuuksiaan oppijina
jo heti opintojen alkuvaiheessa, pystyvat he nopeammin 186ytdmaan itselleen sopivimmat
oppimis- ja tydskentelymenetelmat ja nain jarkeistdmaan omaa ajankaytt6éaan opintojen
osalta. Talléin opiskelu on alusta alkaen myos miellyttdvaa ja mahdollisuus flow-tilassa

tydskentelyyn on olemassa heti alusta alkaen.

Kolmantena haluaisin korostaa sita, ettd opiskelijoita kehotettaisiin tiedostamaan omat
tavoitteensa opintojensa osalta. Asetettuaan tavoitteet ja merkitys omalle opiskelulle, on
aikuisopiskelijan helpompi seurata omaa menestystdan ja motivoitua onnistuneista suo-
rituksista. Tavoitteet ja niiden seuranta tarjoavat aikuisopiskelijalle mahdollisuuden oman
toiminnan vastuulliseen itsesaatelyyn ja auttaa aikuisopiskelijaa luomaan selkean vision

omalle opiskelulleen.

Neljantena haluan korostaa aikuisopiskeluun liittyvan palautteen merkitysta. Monimuoto-
opinnoissa lahiopetusta on vahan, joten ulkopuolinen palaute, etenkin opettajilta, on tar-
keada. Lyhyt sanallinen palaute opiskelijan suorituksesta kehittdd enemman kuin pelkka
arvosana. Oman aikuisopiskelukokemukseni perusteella, opintokokonaisuudet, joissa
opiskelijan ja opettajan vuorovaikutus jatkui tentin/tehtavanpalautuksien jalkeen ja opin-
tokokonaisuudesta sai lyhyen palautteen, opettivat paljon enemman kuin pelkkd arvo-
sana. Ulkopuolista palautetta tarkeampana naen kuitenkin aikuisopiskelijan kyvyn ja tah-
don itsereflektioon. Opintokokonaisuuksien paatteeksi itsereflektion merkitys on suuri,
kun ajatellaan sitd, miten aikuisopiskelija siirtdd oppimansa tiedon tytelamaan. Itse-
reflektiossa koetaan nimenomaan suurimmat oivallukset eikd oppiminen jaa pintapuo-
liseksi. Nain ollen mielestani opiskelijoiden ohjaaminen itsereflektioon on jopa tarkeam-

paa kuin ulkopuolinen palaute.
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