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Tämä kehittämispainotteinen opinnäytetyö on osa Diakonia-ammattikorkeakou-
lun YTYÄ opiskeluun-hanketta. Opinnäytetyössä tuotettiin tiedonhaun perus-
teella löydettyjen lähdemateriaalien pohjalta opas yhteistyökumppanin ja Diako-
nia-ammattikorkeakoulun sisäiseen käyttöön. Tarkastelen opinnäytetyössä ylei-
sesti yhteistyökumppanin ehdotelmaa teemoista hyödyntäen niihin liittyvää ajan-
kohtaista ja relevanttia kirjallisuutta, tutkimusartikkeleita ja verkkosivuja. Etsin tut-
kimusartikkeleita tieteellisiä aineistoja sisältävistä tietokannoista. Opinnäytetyön 
opasta varten tehty tiedonhaullinen katsaus keskittyy seuraaviin itseohjautuvan 
korkeakouluopiskelun merkittäviin teemoihin: opiskelumotivaatio, opiskeluun liit-
tyvät tunteet, opiskelutekniikat sekä ajanhallinta, suunnittelu ja aikaansaamisen 
taidot. Digiopas on tarkoitettu korkeakouluopiskelijoiden opiskelukyvyn vahvista-
misen sekä opiskelutaitojen kehittämisen tueksi tutkinnosta riippumatta.  
 
Digiopas on kolmiosainen ja se huomioi erilaiset aikuisopiskelijat. Oppaan ensim-
mäinen osio käsittelee opiskelukykyä, opiskelutaitoja ja oppimistyylejä sekä tar-
joaa vinkkejä ja opastusta erilaisiin oppimisvaikeuksiin. Oppaan toinen osa sisäl-
tää infograafimaisia materiaaleja itseohjautuvan opiskelun tehostamiseen ja jak-
samisen tueksi. Oppaan viimeinen osa sisältää matalan kynnyksen maksuttomia 
tukipalveluja korkeakouluopiskelijoille. Digiopas soveltuu itsenäiseen opiskeluun, 
reflektoinnin tueksi ja ryhmätyöskentelyyn. Materiaalit soveltuvat oppimiselle 
avoimen sekä opiskeluun innostavan ympäristön kehittämiseen, missä oppimi-
nen, yrittäminen, erehtyminen, keksiminen sekä oivaltaminen ovat kaikille mah-
dollisia myönteisiä kokemuksia. 
 
Opasta on suunniteltu, toteutettu ja arvioitu hankkeen projektipäällikön kanssa. 
Yhteiskehittämisen menetelmin tehty opas on lähetetty hankkeen vertaisopiske-
lijoille palautekeruuta varten sekä esitelty hankkeen projektipäällikön toimesta 
Diakin henkilökunnalle. Opinnäytetyön johtopäätöksenä monenlaiset tekijät vai-
kuttavat korkeakouluopiskelijoiden opiskelukykyyn, kuten esimerkiksi elämänti-
lanteen suotuisuus, opiskelumetodit, sisäinen motivaatio sekä opiskelujen ja tut-
kinnon merkityksellisenä pitäminen. Muita opiskelukykyyn vaikuttavia tekijöitä 
ovat mm. sosioekonominen asema, taloudelliset ongelmat, oppimishaasteet, sai-
raudet sekä elämänhallintaan liittyvät tekijät. Huomioimalla mahdolliset oppimis-
vaikeudet ja korkeakouluopintojen etenemistä haastavat tekijät saavutettavilla tu-
kipalveluilla voidaan vahvistaa korkeakouluopiskelijoiden opiskelukykyä sekä vä-
hentää tutkintojen keskeyttämistä. Kun tuntee itsensä oppijana, on helpompi val-
jastaa toimivat oppimisen strategiat käyttöön sekä vaikuttaa oppimistilanteisiin ja 
– ympäristöihin siten, että ne olisivat mahdollisimman suotuisia. 
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This development-focused thesis is part of Diaconia University of Applied 
Sciences´ YTYÄ -project. Based on the source materials used in the information 
search was produced a guide for the internal use of the project partner and 
Diaconia University of Applied Sciences. In the thesis, I generally examine the 
collaborator´s proposal on the themes, utilizing current and relevant literature, 
research articles and websites related to them. I looked for research articles in 
databases containing scientific materials. The information-seeking review made 
for the thesis guide focuses on the following important themes of self-directed 
higher education studies: motivation, study-related emotions, study techniques, 
time management, planning and achievement skills. The product of the 
development-focused thesis is a digital guide that supports the flow of studying. 
The digital guide is intended to support the strengthening of university student´s 
ability to study and the development of study skills, regardless of degree. 
 
The digital guide consists of three parts and takes into account different types of 
adult students. The first part of the guide discusses study ability, study skills and 
learning styles and offers tips and guidance for various learning difficulties. The 
second part of the guide contains recommended low-threshold free support 
services for university students. The digital guide is suitable for independent 
study, to support reflection and for group work. The materials are suitable for 
developing an environment that is open to learning and stimulating to study, 
where learning, trying, making mistakes, inventing and realizing are possible 
positive experiences for everyone.  
 
The guide was designed, implemented and evaluated with the project manager. 
The guide was sent to the project´s peer students for feedback collection and 
presented to Diak`s staff by the project manager. As a conclusion of the thesis, 
many factors affect the ability of university students to study, such as the 
favourable living situation, versatile study methods, internal motivation and 
considering studies and the degree to be meaningful. Other factors affecting the 
ability to study are, for example, socio-economic status, financial problems, 
learning challenges, illnesses and factors related to life management. By 
proactively taking into account potential learning difficulties and factors that 
challenge the progress of higher education studies, accessible support services 
can strengthen the study ability of higher education students and reduce the 
dropout of degrees. When you know yourself as a learner, it is easier to harness 
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effective learning strategies and influence learning situations and environments 
in such a way that they are as favourable as possible. 
 
 
 
 
 
Keywords: Study Ability, Study Skills, Motivation, Study Motivation, Learning, 
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1 JOHDANTO 

 

 

Tämän kehittämispainotteisen opinnäytetyön tarkoituksena on tuottaa korkea-

kouluopiskelijoille suunnattua materiaalia käsitellen opiskelukyvyn edistämistä 

opiskelutaitoja vahvistamalla. Opinnäytetyö koostuu relevanttiusperiaatteella to-

teutetun tiedonhaun pohjalta tuotetusta Opiskelukykyä opiskelutaitoja vahvista-

malla – oppaasta, jonka kohderyhmänä ovat Helsingin Diakonia-ammattikorkea-

koulun opiskelijat. Opinnäytetyön työelämän yhteistyötahona on Ytyä opiskeluun 

– hanke, jonka toiveita ja ehdotuksia huomioiden opasta yhteiskehitettiin. 

 

Kehittämispainotteinen opinnäytetyö käsittelee suomenkielisiä ja englanninkieli-

siä lähteitä hyödyntäen teoreettista tietoa ja tutkimuksia liittyen korkeakouluopis-

kelijoiden opiskelukyvyn, toimijuuden ja itseohjautuvuuden edistämiseen. Opin-

näytetyön rajausta ei ole tehty esimerkiksi diagnoosipohjalta tai yhteen ainoaan 

opiskeluun vaikuttavaan tekijään pohjautuen, koska opiskelukyvyn monien teki-

jöiden summan tarkastelu yleisluontoisesti antaa laajempaa tietoperustaista per-

spektiiviä yhteistyötahoa ja korkeakouluyhteisöä varten. Tiedonhaussa käsitel-

lään aikuisopiskeluun ja korkeakouluopiskeluun liittyviä teemoja mm. tarkastele-

malla v. 2021 KOTT-tutkimustuloksia sekä korkeakoulukohderyhmään soveltuvia 

muita luotettavaksi arvioituja lähdemateriaaleja.  

 

Käsittelen alkuun tiedonhaussa oppimista, oppimisvaikeuksia, oppimistyylejä ja 

elämänhallintaa, mitkä vaikuttavat opiskelukykyyn ja joita on huomioitava opiske-

lutaitojen vahvistamisessa. Sovimme yhteistyötahon kanssa, että opinnäyte-

työssä teoreettisempi painopiste on opiskelukykymallin opiskelutaitojen alatee-

moista seuraavissa: opiskelumotivaatio, opiskeluun liittyvät tunteet, suunnittelu, 

aikataulutus ja aikaansaamisen taidot sekä opiskelutekniikka. Alateemat kulkevat 

osin limittäin tekstissä vaikuttaessaan keskeisesti toisiinsa. Näistä alateemoista 

sekä yhteistyötahon ehdottamasta otsikoinnista, hankkeen tarkoituksista ja ta-

voitteista rakentui kehittämispainotteinen opinnäytetyö. 
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Liitteenä on esiteltynä kuvakaappauksina Diakin sisäiseen käyttöön tarkoitettu 

opas. Opas on arvioitu ja hankkeen projektipäälliköltä vastaanotetun kerätyn pa-

lautteen mukaan opas soveltuu etenkin korkeakouluopintojen aloittavien opiske-

lijoiden tukimateriaaliksi. Tiedonhaun pohjalta koostettu digiopas tarjoaa eritoten 

aikuisopiskelijoiden opiskelukyvyn ja opiskelutaitojen vahvistamiseen ajanta-

saista ja monipuolista tietoa tukemaan opiskelumotivaation ylläpitoa sekä tavoit-

teellista ja suunnitelmallista opiskelua. Digioppaassa on hyödynnetty kehittämis-

painotteisen opinnäytetyön tiedonhaun kirjalähteiden sekä tutkimusartikkeleiden 

lisäksi muita luotettavia verkkolähteitä, kuten järjestöjen ja Finlexin sivustoja. Op-

paassa on poimintoja tiedonhaulliseen katsaukseen liittyen ja siinä näkyy myös 

vertaisopiskelijan roolissa tarjoamaani opastusta.  

 

Oppaan avulla opiskelija voi pohtia joko itsenäisesti tai esimerkiksi opinto-ohjaa-

jan ja ryhmävastaavan johdolla em. teemoja omia opiskelu- ja elämänhallintatai-

toja reflektoiden ja harjoittaen. Lähtökohtaisena ajatuksena on opiskelijoiden yk-

silöllisyys. Se, mikä yhdellä toimii opintoja edistävänä ja opiskelukykyä vahvista-

vana ei välttämättä ole toimivin menetelmä ja ratkaisu toiselle. Opiskelijoiden on 

hyvä olla tietoisia erilaisista opiskelutavoista ja opintoihin liittyvistä tuntemuksista 

jo varhain opiskelujen alkaessa.  
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2 OPISKELUKYKY JA OPISKELUTAIDOT 

 

 

Seuraavassa on kehittämispainotteisen opinnäytetyön keskeisiä käsitteitä ja tee-

moja sekä niihin tehtyä tiedonhaullista katsausta. Yleiskatsauksen pohjalta on 

tuotettu Ytyä Opiskeluun – hanketta sekä Diakonia-ammattikorkeakoulua varten 

opas Diakin sisäiseen käyttöön. Relevanttiusperiaatteella tehdyn tiedonhaun 

avulla on käsitelty opiskelukykyyn vaikuttavia asioita sekä korkeakouluopiskeluun 

liittyen opiskelumotivaatiota, tunteita, ajanhallinnan, suunnittelun ja aikaansaami-

sen taitoja sekä opiskelutekniikoita. Ammattikorkeakoulujen opiskelijoiden opis-

kelukykyyn liittyen tiedonhaussa on huomioitu mm. v. 2021 KOTT-tutkimuksen 

tuloksia. Teorioista esittelen katsauksessa esimerkiksi itseohjautuvuusteorian 

sekä Maslow´n tarvehierarkian. Lainsäädännöstä käsittelen korkeakouluopintoi-

hin liittyen ammattikorkeakoululakia, lakia korkeakouluopiskelijoiden opiskeluter-

veydenhuollosta sekä oppilas- ja opiskelijahuoltolakia. 

 

Opiskelukyky on opiskelijan työkykyä, joka vaikuttaa opintojen sujumiseen, tulok-

seen sekä opiskelijan että yhteisön hyvinvointiin (Opiskelukyky, i.a). Opiskeluky-

kyyn vaikuttavat yksilölliset voimavarat käsittävät mm. terveyden, elämäntilan-

teen, toimeentulon sekä sosiaaliset suhteet. Opiskelukyky rakentuu useista teki-

jöistä, mihin vaikuttavat myös yhteiskunnalliset rakenteet sekä päätökset, johdon 

sekä henkilöstön toimet, opiskelijajärjestöt että opiskelijayhteisön jäsenet. Näitä 

tekijöitä voidaan tukea yhteiskunnan toimesta sekä korkeakouluissa esimerkiksi 

opintojen joustavoittamisella, perheellisten opiskelijoiden tukemisella tai vahvis-

tamalla opiskelijoiden elämänhallintataitoja. Opiskelukykyyn vaikuttavat myös 

opiskelutaidot, jotka käsittävät esimerkiksi erilaiset oppimistyylit ja – tekniikat 

sekä akateemiset taidot kuten kirjoittamisen, ajanhallinnan, esiintymisen, tiimi-

työn ja kriittisen ajattelun. (Oppimisvaikeus, i.a.-c.) 

 

Opiskelukyky rakentuu yksilön voimavarojen, opiskelutaitojen, opetuksen ja oh-

jauksen sekä opiskeluympäristön keskinäisessä vuorovaikutuksessa (Yths, i.a.-

a). Opintojen sujuvuuden kannalta vaikuttavia taitoja ovat näiden lisäksi kyky et-

siä uutta tietoa lähteistä, tiedon omaksuminen, mieleen painaminen ja mielestä 

palauttaminen, tekniikoiden käyttö sekä merkityksien ymmärtäminen. Oppimisen 
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taitoihin vaikuttavat itsetuntemus eli käsitys itsestä oppijana, tieto motivaatiota ja 

keskittymistä yksilöllisesti edistävistä asioista sekä ajankäytön suunnittelu ja hal-

linta. Omien haasteiden ja vahvuuksien tunnistaminen tukee opiskelutaitojen har-

joittelua ja oppimista. Tuntemalla paremmin omakohtaiset tavat oppia pääsee pa-

rempiin oppimistuloksiin. (Oppimisvaikeus, i.a.-b.)  

 

Toimintakyky on ihmisenä olemisen kokonaisuutta fyysis-psyykkis-sosiaalis-eet-

tisenä subjektina eli vapaisiin valintoihin kykenevänä persoonana elämän todelli-

suudessa. Toimintamme perustuu henkilökohtaiseen, omatunnon punnitsemaan 

ratkaisuumme, mistä emme voi siirtää vastuuta ulkoisille normeille tai muille ra-

kenteille. Normit kuitenkin muodostavat ne ehdot ja tilanteet, mitkä sekä synnyt-

tävät toimintakykymme että haastavat sitä. (Toiskallio, 2016, s. 47–48.) Opiske-

lukyky puolestaan rakentuu monesta eri tekijästä, kuten persoonallisista ominai-

suuksista, ulkoisista tekijöistä, voimavaroista, opiskelutaidoista, opetus- ja oh-

jaustoiminnasta, terveydestä ja opiskeluympäristöstä (Nyyti, i.a). 

 

Yksilö jaksaa edistää opintojaan opiskelukyvyn ollessa riittävä. Opiskelukyky voi 

ajoittain olla haastettuna esimerkiksi elämän mukanaan tuomien muutosten, vai-

keuksien tai kriisien vuoksi. (Nyyti, i.a.) Vuoden 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan 

ammattikorkeakouluissa opiskelevista miehistä 12,2 % ja vastaavasti naisista 

14,9 % koki tarvetta opiskelukykyä tukeviin Kelan kuntoutuspalveluihin (KOTT, 

i.a.-f). Pääsääntöisesti YTHS:n tai kunnan opiskeluterveydenhuollon palveluita 

vuoden aikana käyttäneiden osuus ammattikorkeakoululaisista oli 23,5 %, mikä 

on selvästi vähemmän kuin yliopisto-opiskelijoilla (58,1 %) (KOTT, i.a-o). Tähän 

voi vaikuttaa mm. yksilöiden valmius hakea omatoimisesti apua ja tukea tilantee-

seensa sekä tarpeisiinsa tai riittämätön tieto palveluista ja niiden saatavuudesta. 

Tästä huolimatta opiskelukykyä voi kukin vahvistaa (Nyyti, i.a). 

 

Korkeakouluissa sekä opiskelijajärjestöissä käytetty opiskelukykymalli on Yliop-

pilaiden terveydenhoitojärjestön (YTHS) ylilääkäri Kristina Kuntun sekä Työter-

veyslaitoksen kehittämä. Opiskelukykymalli pohjautuu työkykymalliin. (Opiskelu-

kyky, i.a.-c.)  Opiskelukykymallin mukaisesti opiskelukyky muodostuu opiskelijan 

omien voimavarojen, opiskelutaitojen, opiskeluympäristön sekä laadukkaan oh-

jauksen ja opetuksen dynaamisessa vuorovaikutuksessa (Yths, i.a.-a).   
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Opiskelumenestykseen vaikuttava asenne opiskeluun käsittää mm. motivaation, 

tavoitteellisuuden, aktiivisuuden, sitoutumisen, positiivisuuden, luonteen sekä 

kunnianhimon. Opiskelumenestyksessä opiskelutaitoihin lukeutuvat mm. luku-

taito, ajoitus, ajankäyttö ja säännöllisyys, oppimisvaikeuksien tunnistaminen ja 

avun hakeminen, tehtävien teko, kertaus, muistiinpanot, kokeisiin valmistautumi-

nen ja itselle soveltuvimman opiskelutyylin hyödyntäminen. Opiskelumenestyk-

seen vaikuttaa myös lahjakkuus esimerkiksi luovuudessa, hyvässä muistissa, 

kielellisesti, kuvallisesti, musikaalisesti, matemaattisesti, liikunnallisesti, sosiaali-

sissa taidoissa tai käytännön osaamisessa. Myös lähipiirin tuki ja kannustus sekä 

säännöllinen päivärytmi että riittävä uni ovat tärkeitä opiskelumenestyksen kan-

nalta. (Peda, i.a.-c.) 

 

 

 

2.1 Korkeakoululainsäädäntö 

 

 

Ammattikorkeakoulun tehtävänä on tukea opiskelijan ammatillista kasvua kohti 

ammatillista asiantuntijuutta sekä antaa korkeakouluopetusta työelämän ja sen 

kehittämisen vaatimuksiin, tutkimukseen, taiteellisiin että sivistyksellisiin lähtö-

kohtiin. Lisäksi ammattikorkeakoulut harjoittavat kehittämis- ja innovaatiotoimin-

taa, aluekehitystä ja alueen elinkeinorakennetta uudistavaa soveltavaa tutkimus-

toimintaa ja taiteellista toimintaa palvellen ammattikorkeakouluopetuksen sekä 

työelämän tarpeita. Ammattikorkeakoulun tulee tarjota mahdollisuuksia jatku-

vaan oppimiseen. (L 932/2014.) Kansaneläkelaitos vastaa korkeakouluopiskeli-

joiden opiskeluterveydenhuollosta ja Ylioppilaiden terveydenhoitosäätiö (YTHS) 

tuottaa em. palvelut valtakunnallisesti pääosin omana toimintanaan. Mikäli lain 

mukaista tuottamisvelvollisuutta ei pystytä muuten toteuttamaan, YTHS voi hank-

kia toimintaansa täydentäviä opiskeluterveydenhuollon palveluita toiselta palve-

luntuottajalta. (L 695/2019, 1. luku, 6. §, 8. §.) 

 

Opetussuunnitelman mukainen opiskeluhuolto tukee toiminnallaan yksilöllistä ja 

yhteisöllistä hyvinvointia, oppimista, terveellisen ja turvallisen oppimisympäristön 
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syntyä, ehkäisee syrjäytymistä sekä edistää mielenterveyttä että oppilaitosyhtei-

sön hyvinvointia. Opiskeluhuollolla ehkäistään, lievennetään ja tunnistetaan mah-

dollisimman varhain oppimisvaikeuksia, oppimisen esteitä sekä opiskeluun liitty-

viä muita ongelmia. Opiskelijalla on opiskeluhuollon psykologin tai kuraattorin ar-

vion perusteella oikeus riittävään tukeen ja ohjaukseen opiskeluun ja kehitykseen 

liittyvien vaikeuksien ehkäisemiseksi sekä poistamiseksi. Tarvittaessa opiskelija 

on ohjattava saamaan muita opiskeluhuollon palveluita ja erityisen tuen tarpeis-

ten auttavaa toimintaa. Opiskeluterveydenhuolto on opiskelijalle maksutonta yli 

18-vuotiaiden opiskelijoiden sairaanhoitopalveluita lukuun ottamatta. (L 

1287/2013, 1. luku, 6. §, 2. luku, 8. §, 3. luku, 15. §.) 

 

 

 

2.2 Oppiminen ammatillisessa koulutuksessa / korkeakoulutuksessa 

 

 

Oppiminen on elinikäistä, kehitettävä sekä helposti unohdettava taito. Ihmiselle 

on tärkeää pysähtyä ajoittain miettimään käsitystään oppimisesta sekä ylläpitää 

omia oppimistaitoja kokeilemalla erilaisia oppimistekniikoita. Osa oppimisesta ta-

pahtuu tiedostamatta vailla tietoista yritystä. Oppimista voi olla esimerkiksi tietoi-

nen ja tavoitteellinen oppiminen, vapaa-ajalla tapahtuva, kokeilu ja yrittäminen, 

jäljittely eli mallin ottaminen tai tieto rakentuen aiemmin opitun päälle. (Hemminki 

& Männikkö, 2008, s. 4-10.) Oppiminen on joko uuden tiedon oppimista tai aiem-

man tiedon uudelleen oppimista eri tavoin (Ahlstrand, 2017, s. 11). Jokaiselle on 

elämässään kehittynyt sisäisiä malleja eri asioista, mitkä ohjaavat uusien asioi-

den oppimista (Hintikka, 2000, s. 29).  Kaikessa oppimisessa edeltävät kokemuk-

set sekä elämänkokemus ovat tapa, millä oppijan elämismaailmaan kiinnittyvät 

oppiminen sisältöineen. Tässä ajattelussa korostuu aikuisen oppijan motivaation 

sisäsyntyisyys. (Iloranta & Kotila, 2022, s. 192.) 

 

Monesti aikuinen haluaa oppia arkielämässään tarvitsemia tieto-taitoja sekä ke-

hittää itseään uusia taitoja oppimalla. Henkisesti kasvamalla yksilö oppii itsestään 

monipuolistaen näkökulmia ympäröivän maailman tarkasteluun. Oppimisessa 
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käsitellään, muokataan ja arvioidaan havainnoitua tietoa. Oppimista tapahtuu yk-

silön saadessa vahvistusta olemassa olevaan tietoonsa, havaitessa ristiriitoja tie-

tämyksensä sekä uusien asioiden välillä tai löytäessä uuden tiedon avulla asi-

oista uudenlaisia ulottuvuuksia. (Hemminki & Männikkö, 2008, s. 9.) Myös kaik-

keen muistamiseen liittyy automaattista ja tiedostamatonta päättelyä, jolloin yk-

silö saattaa kuvitella ”painaneensa mieleensä” jotakin sellaista, mistä on todelli-

suudessa rakentanut käsityksensä. Mielikuvat ja uskomukset voivatkin edistämi-

sen lisäksi haitata oppimista. (Hintikka, 2000, s. 26–30.) Joskus uusi tieto hylä-

tään, mikäli se koetaan sopimattomaksi aiempiin tietoihin nähden (Hemminki & 

Männikkö, 2008, s. 9). 

 

Oppimisen kannalta on keskeistä käsitykset itsestään sekä muista ihmisistä. Si-

säiset mallit käsittävät tiedon lisäksi tunteita, uskomuksia, asenteita ja arvoja. Si-

säiset mallit voivat luoda neutraaliinkin asiaan tunteenomaisia merkityksiä. (Hin-

tikka, 2000, s. 26–30.) Oppiminen edellyttää tehtävään ryhtymistä, keskittymistä 

sekä paneutumista, mitkä kumpuavat mm. myönteisestä minäuskomuksesta, in-

nostuksesta ja positiivisista kokemuksista (Aro & Nurmi, 2019, s. 128). Koettu 

minäpystyvyys vaikuttaa siihen, paljonko vaivannäköä yksilö on valmis näke-

mään sekä miten pitkään hän jatkaa yrittämistään kohdatessaan haastavan tilan-

teen tai tehtävän. Minäpystyvyysuskomus vaikuttaa yksilön ajatuksiin, tunteisiin 

sekä toimintaan. Heikko minäpystyvyys voi oppimistilanteessa johtaa alisuoriutu-

miseen sekä oppimista heikentävään toimintaan. (Aro et al., 2014, s. 18–21). 

 

Ladonlahden ja Pirttimaan mukaan (2011, s. 186), lapset oppivat usein uutta yrit-

tämällä ja erehtyen. Aikuinen oppii mieltämällä ja ymmärtämällä uusia asioita 

sekä liittämällä uuden aiemmin oppimaansa, mikä johtaa aiempaa syvällisem-

pään ymmärtämiseen. Oppimisessa ei ole olennaisinta tiedon opettelutapa, vaan 

kuinka kyseinen tieto on jäsentynyt. Oppimistaitoihin kuuluukin tiedon käsittely ja 

kokonaisuuksien jäsentäminen. Oppiminen alkaa ymmärtämisestä ja oman oppi-

misen säätely toimii korkeatasoisen oppimisen avaimena. (Hintikka, 2000, 26–

30.) Tietoista oppimista voi tapahtua vain säädellyn stressin tilassa. Stressijärjes-

telmän aktivoituminen käynnistää oppimisprosessin ja sen jarruttaminen auttaa 

sopivan aktivaatiotason säilyttämisessä. (Sajaniemi et al., 2015, s. 30.) 
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Itsesäätöinen oppiminen on opiskelijan kykyä tarkastella tietämistään, uskomuk-

siaan, motivaatiotaan sekä käyttäytymistään tietoisesti suhteessa oppimiselle 

asettamiinsa tavoitteisiin. Aktiivinen ja itsesäätelytaidoissaan tietoinen oppija on 

tavoite suomalaisessa koulutuksessa, missä asenteiden, tiedon taitojen, arvojen 

ja tahdon kokonaisuus on nimetty laaja-alaiseksi osaamiseksi. (Oinas, 2002, s. 

105–106.) Ajattelun sekä oppimisen taidot luovat perustaa eliniäiselle oppimiselle 

ja muun osaamisen kehittymiselle. Tähän vaikuttavat opiskelijan hahmotustapa 

itsestään oppijana ja vuorovaikutus ympäristön kanssa. (Norrena, 2015, s. 30.) 

 

Suomalainen keskustelu jatkuvasta koulutuksesta sekä jatkuvasta oppimisesta 

kohdistuu ensisijaisesti osaamisen lisäämiseen, työuran aikana oppimiseen sekä 

työikäisten uranvaihtoihin. Aikuisiän oppimisen sekä epämuodollisen ja arjessa 

oppimisen hyödyntämistä korostetaan. Kokemuksellinen oppiminen liittyy myös 

jatkuvaan oppimiseen ja aiemman kokemuksen huomiointiin. (Iloranta & Kotila, 

2022, s. 192.) Tällaista oppimista tapahtuu esimerkiksi harrastetoiminnan ja va-

paaehtoistyön muodossa, mikä kertoo myös henkilön arvoista. EU:n koulutuspo-

litiikassa sovittiin v. 2018, että eurooppalaisella korkeakoulualueella siirrytään jat-

kuvan ja laadukkaan oppimisen sekä opetuksen edistämiseen, mikä nähdään 

keinona vastata yhteiskunnan, työelämän sekä yksilöiden osaamisen kehittämis-

tarpeisiin (Iloranta & Kotila, 2022, s. 192). 

 

Jatkuvaa oppimista tapahtuu sekä yksilö-, ryhmä- että organisaatiotasolla. Yksi-

lötasolla korostuu yksilöllisen osaamisen tunnistaminen sekä oppimisen että työn 

integroinnin kysymykset. Ryhmätasolla esille nousevat työyhteisökoulutukset, 

kun taas organisaatiotasolla korkeakoulun valmius kohdata jatkuvia oppijoita. 

Jatkuva oppiminen on nähtävissä jatkuvana prosessina, missä korostuu aikuisen 

oppiminen sekä oppimaan oppimisen metataidot. Osaamista voi päivittää myös 

pienillä osaamiskokonaisuuksilla. Korkeakoulutasoista osaamista syntyy lisäksi 

työelämässä työn ohella oppien. Korkeakoulupedagogissa näkökulmassa osaa-

minen tunnistetaan opintopisteiksi ja koulutuspolut rakennetaan vastaamaan eri-

laisten oppijoiden uratarpeita. (Iloranta & Kotila, 2022, s. 192–198.) 
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2.3 Oppimistyyli ja tutkiva oppiminen 

 

 

Oppimistyyli kehittyy koko eliniän ja muokkautuu eri tilanteissa ja ympäristöissä. 

Oppimistyyli on tapa, jolla yksilö hankkii sekä käsittelee tietoa ja kuinka opittavaa 

asiaa lähestytään ja jäsennetään opiskellessa. Lisäksi oppimistyyli on tapa, jolla 

yksilö oppii helpoimmalla ja mielekkäimmällä tavalla. Jokaisella on jokin oppimis-

tyyli vallitseva, mutta kukin voi vaihdella tiedon prosessointitapaansa omasta val-

litsevasta tyylistään riippumatta. (Peda, i.a.-a.) Oppimistyyli on pysyvämpi taipu-

mus tietynlaisten strategioiden sekä henkilökohtaisten oppimis- sekä opiskeluta-

pojen käyttöön. Oppimistyyli on sidoksissa persoonallisuuteen, josta näkyy usein 

luonteenomainen tapa ajatella, toimia sekä havaita asioita. Omia taipumuksia 

huomioimalla opiskeluaan voi helpottaa. (Peda, i.a.-d.) 

 

Visuaalinen opiskelija pystyy palauttamaan sujuvasti mieleensä näkemiään asi-

oita, kuten kuvia, tekstiä tai videoita. Visuaalinen oppija hyötyy esimerkiksi piirtä-

misestä, väreistä ja korostussanoista tekstissä, tarroista, muistilapuista, listoista 

tai mielikuvista. Sen sijaan auditiivinen opiskelija oppii parhaiten kuuntelemalla. 

Tällöin oppimista voi tukea esimerkiksi aiheeseen liittyvät podcastit, äänikirjat, 

ääneen lukeminen omin sanoin tiivistäen, nauhoittaminen tai kielen opiskeluun 

tarkoitetut sovellukset ja kääntäjä, missä on tekstin kuuntelupainike. Kinesteetti-

nen opiskelija on puolestaan ikään kuin empiristi, jonka oppimiselle on luontaista 

kokeileminen ja tekeminen. Tällöin esimerkiksi opintoretket, työpajat sekä eri-

näisten materiaalien ja toiminnallisten menetelmien soveltaminen voivat olla eri-

tyisen mielekästä ja opiskeluun motivoivaa. Vaikka jokin em. tyyleistä olisi sel-

västi vahvimmin yksilöllä, on jokaisella yhtäaikaisesti piirteitä myös toisista ta-

voista. (Koskinen & Hautaluoma, 2009, s. 10–15.) 

 

Toisessa määritelmässä oppimistyylit jaotellaan neljään ryhmään professori Da-

vid A. Kolbin kokemuksellisen oppimisteorian mukaan. Toimintatavan mukaan 

jaetut oppimistyylit ovat osallistuva kokeilija, looginen ajattelija, pohdiskeleva ha-

vainnoija sekä konkreettinen kokija. Aktiivinen toimija eli osallistuva kokeilija oppii 
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kokeilemalla sekä tekemisen kautta kyeten soveltamaan ideoita luovasti käytän-

töön. Haasteet, jännitys sekä dramatiikka sopivat aktiiviselle toimijalle ja ryhmä-

työskentely on mieluista. Aktiivinen toimija ei pidä liian tiukoista rajoituksista tai 

ohjeista. Itseohjautuvasti toimiva aktiivinen toimija on esiintymishaluinen, jolle on 

mielekästä esimerkiksi kokousten sekä keskustelujen vetäjän rooli. (Koskinen & 

Hautaluoma, 2009, s. 17.) 

 

Looginen ajattelija on pohdiskeleva, arvioiva sekä analysoiva. Asioiden tutkimi-

nen sekä keskinäisten suhteiden selvittäminen ja teoreettiset mallit kiinnostavat 

loogista ajattelijaa. Ajattelun sekä toiminnan johdonmukaisuus ja järjestelmälli-

syys on loogiselle ajattelijalle ominaista samoin kuin kysely ja huomion kiinnittä-

minen epäjohdonmukaisuuksiin. Järjellä perustelut ovat loogiselle ajattelijalle tun-

nepitoisia perusteluja yleisempiä. (Koskinen & Hautaluoma, 2009, s. 17–19.) 

 

Käytännön toteuttaja eli konkreettinen kokija hyödyntää aisteja monipuolisesti op-

pimisessaan sekä on halukas uusien asioiden kokeiluun. Kaavojen ja sääntöjen 

kaltaisten yksityiskohtien muistaminen, organisointikyky ja projektien toteuttami-

nen on käytännön toteuttajalle luontevaa. Teoreettiset pohdinnat eivät kiinnosta 

kuten loogisia ajattelijoita, vaan toimiminen on päättäväisesti ja nopeatempoisesti 

tapahtuvaa. Käytännön oppija oppii asioita ongelmakeskeisesti, mistä on hänelle 

käytännön hyötyä. (Koskinen & Hautaluoma, 2009, s. 17.) 

 

Harkitseva tarkkailija, jota kutsutaan myös pohdiskelevaksi havainnoijaksi, har-

kitsee sekä tutkii asioita. Pohdiskeleva käsitteellinen ja analyyttinen ajattelu sekä 

taustalla seuraaminen ovat harkitsevalle tarkkailijalle mielekästä toisin kuin esiin-

tymishaluiselle aktiiviselle toimijalle. Tällöin yksilön keskittyminen kohdistuu ydin-

asioihin, tärkeisiin yksityiskohtiin sekä olennaisuuksiin. Tiedon kokoaminen ja 

asioissa huolellinen selvitystyö ovat harkitsevalle tarkkailijalle tavanomaista. Mie-

likuvitusta hyödyntäen harkitseva tarkkailija tuottaa uusia näkökulmia sekä ide-

oita. Pohdiskelevalle havainnoijalle tulee tarjota runsaasti pohdinta-aikaa, mah-

dollisuus seurata asioita sivusta sekä keskittyminen yhteen tehtävään kerrallaan. 

(Koskinen & Hautaluoma, 2009, s. 19.) Huomioitavaa on, että myös elämäntilan-

teet, ympäristö sekä vireystila voivat vaikuttaa sen hetkiseen opiskelutyyliin. Esi-

merkiksi suru, kriisi tai väsymys voivat vaikuttaa ryhmälle esiintymiseen. 
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Ilmiöpohjainen oppiminen sekä opetus käsittävät tavanomaisesti oppiaineita rik-

kovan, tutkivan otteen oppimiseen. Tällöin kokonaisvaltaiset ja todellisen maail-

man ilmiöt tarkastellaan kokonaisina sekä aidossa kontekstissa. Tutkiva oppimi-

nen on ajattelutapa, jonka näkemyksenä oppilaan ei tarvitse orientoitua eri tavoin 

vaihtuviin oppitunteihin. Tutkivassa oppimisessa opetus uudelleenorganisoidaan 

niin, että oppiminen tähtää ilmiöiden selittämiseen sekä ymmärtämiseen. Oppi-

minen tapahtuu tällöin ongelmanratkaisuna ja yksilön ennakkokäsitysten reflek-

tion kautta. Tutkivassa oppimisessa pyritään kohdistamaan olennaisiin käsittei-

siin tai perustaviin ideoihin. Tutkiva oppiminen voi käsittää erilaisia opetusmene-

telmiä perustumatta kuitenkaan oppituntien pituuteen, oppisisältökeskeiseen 

ajatteluun tai kurssikirjan aukeamakokonaisuuksiin. (Oph, i.a.-b.) 

 

 

 

2.3.1 Oppiminen ja muisti 

 

 

Aivot muovautuvat kokemusten, toiminnan sekä ohjauksen pohjalta. Aivotoiminta 

jäsentyy hermoliitoksia karsimalla. Sen myötä käytetyt yhteydet jäävät jäljelle, 

kun taas tarpeettomat poistuvat. Muistamisen mahdollisuudet lisääntyvät mitä 

enemmän aivoihin piirtyy erillisiä hermosolupiirejä asioita painaessa mieleen. Yh-

dessä tekeminen, ohjaus sekä luovuuteen kannustaminen ovat tärkeitä joustavan 

sekä oppivan mielen kehittymiselle. (Sajaniemi et al., 205, s. 151–153.) On huo-

mioitavaa, että juridisesta iästä huolimatta yksilöllinen kehitystaso voi olla eri ikä-

tasoista. Kuten Sajaniemi toteaa Stressin säätely-kirjassaan (2015, s. 152) lasten 

tarvitsevan riittävästi suojaa ja rauhaa uusien asioiden mieleen painamisessa ja 

konkreettisesti asiayhteyksien kautta oppimista, sama pätee myös yksilöllisesti 

erilaisiin aikuisiin. 

 

Käytämme muistin päätyyppejä eli lyhytkestoista muistia, työmuistia ja pitkäkes-

toista muistia koko ajan ja tavallisesti yhtäaikaisesti. Lyhytkestoinen muisti reagoi 

nopeasti tarkkaavaisuuden altistukseen. Lyhytkestoinen muisti hylkää peräti 99 

% saamastaan ja määrittelemästään informaatiosta harkittuaan onko se tärkeää 
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tai kiinnostavaa. Lyhytkestoinen muisti arvioi samalla onko informaatio uutta, jo-

hon voi tarvittaessa kiinnittää enemmän huomiota. (Moraine, 2015, s. 72–74.) 

 

Aktiivinen työmuisti pitää käsittelemänsä informaation muistissa samanaikaisesti 

ottaessa lisää informaatiota käsittelyyn. Työmuisti yhdistää lyhytkestoisen muis-

tin ja pitkäkestoisen muistin toisiinsa niin, että muistamme kysymyksen yhtäaikai-

sesti miettiessämme vastausta. Aktiivinen työmuisti mahdollistaa myös nopean 

siirtymisen kahden ajatuskulun välillä. Työmuistilla voi säilyttää informaatiota 

mielessä riittävän aikaa, että yksilö voi päättää, tallennetaanko informaatio muis-

tiin vai hylätäänkö se. (Moraine, 2015, s. 74.) 

 

Pitkäkestoiseen muistiin varastoidaan vakiintuneita muistikuvia sekä faktoja. Sen 

rajaton tallennustila toimii informaation hakemiseen ja tallentamiseen. Muisti siis 

koostuu kolmesta muistityypistä, joihin tallentuu ja joissa käsitellään erilaisia 

muistamisen kohteita. (Moraine, 2015, s. 74.) Erilaisille oppijoille soveltuu erilai-

set muistamista tukevat tavat.  

 

Kolmenlaisia muistityyppejä rakennetaan useilla tavoilla. Niihin kuuluvat visuaa-

linen muisti eli nähdyn muistaminen, faktamuisti eli asiatietojen muistaminen 

sekä auditiivinen muisti eli kuullun muistaminen. Lisäksi motorinen muisti eli ki-

nesteettinen muisti käsittää toiminnan ja tekemisen kautta muistamisen sekä sar-

jallinen muisti käsittää asioiden järjestyksen muistamisen, kuten matemaattiset 

kaavat. Riskien muisti sen sijaan sisältää riskinoton sekä käyttäytymisen seu-

rausten muistamisen. Proseduraalinen muisti eli taitomuisti muodostuu toiston ja 

harjoituksen myötä käsittäen tietoa siitä, kuinka jotain tehdään toimien ns. taitojen 

varastona. Episodinen eli tapahtumamuisti on yksityiskohtien muistamista käsi-

tellen asioiden tapahtumakulkua. Deklaratiivinen eli selittävä muisti on muisti-

tyyppi, mitä käytetään kirjoittamista sekä puhumista varten tarvitun informaation 

varastointiin ja mieleen painamiseen. Semanttinen eli merkitysmuisti käsittää sa-

nojen sekä niiden merkitysten muistamisen, kieliopin ja matemaattiset säännöt. 

(Moraine, 2015, s. 74–75.) Eri opiskelutapoja hyödyntämällä abstraktimmatkin 

asiat on helpompi sisäistää.  
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Yksilön sisäiset mallit voivat olla jumiutuneita, vinoutuneita sekä vääristyneitä. 

Vahvistamisilluusiossa ihminen pyrkii valikoimaan tietoa, joka vahvistaa aiempia 

uskomuksia sen sijaan, että uusi tieto saisi muuttamaan aiempia sisäisiä malleja. 

Ihmisellä on taipumus itsepintaisesti pidättäytyä aiempiin sisäisiin malleihinsa 

huolimatta siitä, että hänelle esitettäisiin luotettavaa todistusaineistoa liittyen yk-

silön ajattelun rajoittuneisuuteen tai virheellisyyteen. Yksilöt pitävät usein kiinni 

arkijärkeen perustuvasta maailmankuvastaan (Lonka, 2016, s. 29.) Ihmiset muis-

tavat paremmin toistuvia tapahtumia ja henkilökohtaisen elämän kannalta merki-

tyksellisiä asioita. Mikäli tiettyyn tapahtumasarjaan liittyvä rutiini sekoittuu esimer-

kiksi yllättävästä keskeytyksestä, voi jokin vaihe jäädä väliin. Toisaalta moni ru-

tiineista suoritetaan niin automaattisten sisäisten maIlien pohjalta, ettei yksilö 

välttämättä muista tehneensä niitä. (Lonka, 2017, s. 26–27.)  

 

Iso osuus tapahtumamuistista pohjautuu tiedon uudelleen rakentamiseen eli re-

konstruktioon. Oppimista, uusia oivalluksia ja keksintöjä tapahtuu tehokkaammin, 

kun aiemmat sisäiset mallit eivät enää toimi. Kun ennakoinnit epäonnistuvat eikä 

yksilö selviä aiempien sisäisten mallien varassa, hänen on ns. pakon edessä aja-

teltava uudella tavalla. (Lonka, 2017, s. 26–27.) Virheet voi nähdä myös oppimis-

kokemuksina ja mahdollistajana oppimiselle. 

 

On tärkeää saada mahdollisuus oivaltaa itselle henkilökohtaisesti toimivin ja te-

hokkain muistijärjestelmä. Se, kuinka opiskelija muistaa, on avaintekijä oppimis-

prosessin onnistumisessa. Suuri määrä vaihtoehtoja muistin kehittymiselle sekä 

oppimiselle mahdollistaa sen, että jokaiselle on mahdollista löytää tapa, mikä 

näyttäisi toimivan tietyssä tilanteessa ja mikä voi toimia oppimisen lähtökohtana. 

On hyvä huomioida henkilökohtaiset vahvuudet ja mieltää erilaisia muistin käyttö- 

ja toimintatapoja yksilön oppimisvahvuuksina. (Moraine, 2015, s. 74–75.) 

 

 

 

2.4 Monenlaiset oppijat ja oppimisvaikeudet 
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Meistä jokainen on erilainen oppija, sillä uusien asioiden oppimiseen vaikuttavat 

yksilöllisesti aiemmat tiedot ja käsitykset (Hintikka, 2000, s. 29). Esimerkiksi kor-

keakouluopiskelijoita ja työssäkäyviä on eri-ikäisiä ja eri koulutustaustaisia. Op-

pimisvaikeudet ovat opetettavien taitojen oppimisen vaikeutta. Oppimisvaikeudet 

ilmenevät poikkeavana tai hitaana taitojen omaksumisena. Keskittyminen, työn 

aloitus ja suunnittelu voivat olla oppimisvaikeudessa haasteellista. Oppimisvai-

keudet voivat jatkua aikuisiällä vaikeuttaen kouluttautumista, työskentelyä ja ar-

jen hallintaa. (Kuntoutussäätiö, i.a.-b.) Oppimisvaikeuksien ilmenemismuodot 

voivat poiketa iän sekä oppimishaasteiden mukaan (Kuntoutussäätiö, i.a.-a). 

 

Oppimisvaikeus on ihmisen ominaisuus, joka on monesti perinnöllistä. Kyseessä 

ei ole tyhmyys tai laiskuus, vaan henkilöllä on erilainen tapa hahmottaa, oppia ja 

prosessoida tietoa. (Hämäläinen et al., 2007, s. 15–17.) Oppimisen oppimisvai-

keuksia on arviolta 10–20 prosentilla väestöstä jonkinasteisena (Eo-liitto, i.a.-a). 

Oppimisvaikeuksia voi esiintyä henkilöllä yhtäaikaisesti useampia tai vaihtoehtoi-

sesti vaikuttaen vain yhteen oppimisen alueeseen (Kuntoutussäätiö, i.a.-a). 

 

Erilainen oppijuus ei ilmene ulkonäöllisistä piirteistä, mutta sen voi huomata eri-

näisinä oppimisvaikeuksina. Oppimisvaikeudessa hahmottaminen voi olla eri-

laista tarkkaavaisuuden, lukemisen, kirjoittamisen, kielellisen kehityksen, motori-

sen koordinaation, tilan, suunnan sekä ajanhahmottamisen tai laskemisen sa-

ralla. Tämä voi ilmetä mm. vieraiden kielten vaikeutena ja ääneen lukemisen ko-

kemisena vastenmieliseksi, hitaana lukemisena, rivien hahmottamisen vaikeu-

tena ja tekstin tuottamisen haasteina. Matematiikka voi tuntua oppimishaastei-

selle mahdottomalta sekä kirjaimet ja numerot sekoittua keskenään. Oikean ja 

vasemman suuntien sekoittuminen sekä suunnistamisen vaikeus voi olla erilai-

selle oppijalle tuttua samoin kuin keskittymisen ja tarkkaavaisuuden herkästi häi-

riintyminen. Myös ulkoa opettelu tai aikatauluissa pysyminen voi olla haastavaa 

sekä kirjoitusvirheet tavanomaisia. (Hämäläinen et al., 2007, s. 15–17.) Oppimis-

vaikeudet voivat ilmetä myös digitaalisten välineiden käytössä. Oppimisvaikeuk-

sien kannalta tärkeää on varhainen tunnistaminen ja tuen saanti kaikissa elämän-

vaiheissa. (Eo-liitto, i.a.-a.)  
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Tavallisesti oppimisvaikeuksien haasteet esiintyvät useamman vaikeuden pääl-

lekkäisyytenä, jolloin puhutaan komorbiditeetista. Erilaisten oppijoiden oppimis-

haasteet ovat yksilöllisiä yhdistelmiä. Esimerkiksi lukivaikeus voi ilmetä lukemi-

sen ja luetun ymmärtämisen puolella tai pelkästään kirjoittamisessa taikka olla 

näistä toisenlainen yhdistelmä. Lukivaikeuteen voi liittyä myös matemaattiset vai-

keudet tai vaihtoehtoisesti olla matemaattisen puolen haasteita vailla lukivai-

keutta. Yleisimmät oppimisvaikeudet liittyvät lukemaan oppimiseen ja kielelliseen 

kehitykseen, oman toiminnan ohjaukseen sekä keskittymiseen. (Hämäläinen et 

al., 2007. s. 15–16.) Oppimisvaikeus voi tuottaa vaikeuksia käyttää tavoitteisiin 

suuntautuneita opiskelu- ja työtapoja. Lukemiselle selvien tavoitteiden asettami-

nen ja ymmärrys lukemisen syystä voi myös olla oppimisvaikeudessa haastavaa. 

(Heikkinen, 2006, s. 19.) 

 

Oppimisvaikeuksista voi seurata mm. vaikeudet mieleen painamisessa, unihäiri-

öitä, keskittymisvaikeuksia, tentteihin sekä suorituksiin liittyvää pelkoa tai ahdis-

tusta, niska- ja hartiasärkyä, silmäsärkyä sekä toistuvaa päänsärkyä. Oppimis-

vaikeuksista voi seurata myös pitkäjänteisyyden puutetta, jännittämistä, riippu-

vuusongelmia, rahankäyttöongelmia, erilaisen fyysisen sekä psyykkisen tervey-

den ongelmia, työttömyyttä ja sairaseläkkeelle tai varhaiseläkkeelle jäämistä. Li-

säksi oppimisvaikeudet voivat johtaa opiskelun raskaalta kokemiseen ja lintsai-

luun, opintojen viivästymiseen tai keskeytymiseen sekä syrjäytymiseen. (Hämä-

läinen et al., 2007, s. 145–149.) 

 

Vuoden 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan ammattikorkeakoulujen opiskelijoista 

10 %:lla on todettu lukivaikeus (KOTT, i.a.-h). Tuloksessa ei ilmene korkeakou-

luopiskelijoiden määrää, joilla lukivaikeutta ei ole tutkittu, vaikka asiasta epäilystä. 

Lukivaikeuksien kielteisistä seurauksista suojaavia tekijöitä ovat mm. yksilöön ja 

temperamenttiin liittyvät luonteenpiirteet, mitkä helpottavat sopeutumista, van-

hempien kannustus sekä koulutuksen arvostus, lukivaikeuden varhainen tunnis-

taminen ja kohdennetut tukitoimet sekä lukivaikeuden hyväksyntä ja asiasta avoi-

muus. Oppimisvaikeuksia koskevan seurantatutkimuksen mukaan ennakoivuu-

teen, itsetuntemukseen, sinnikkyyteen sekä tavoitteen asettamisen ja sosiaalisen 
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tuen käyttöön liittyvät tekijät ennustavat opintomenestystä. Henkilökohtaisen vah-

vuusalueen löytyminen on olennaista itsetuntemuksen, kompensaation sekä 

myönteisen minäkuvan kannalta. (Korkeamäki, s. 239–254.) 

 

Korkeakouluopiskelijan on oppimisvaikeudessa mahdollista saada erityisjärjeste-

lyjä ja tukea kuten lisäaikaa kokeissa, pienryhmän, oppimisen apuvälineet sekä 

rauhallisen työskentelytilan. Tukea oppimisvaikeuksien käsittelyssä voi saada 

esimerkiksi opintopsykologilta ja erityisopettajalta. Oppilaitoksesta sekä opiske-

luterveydenhuollosta on mahdollista saada oppimisvaikeuksien tutkimuksia tai 

ohjausta selvityksiin. (Oppimisvaikeus, i.a.-b.) Esimerkiksi Diakonia-ammattikor-

keakoululla perinteisten kuraattori-, opinto-ohjaaja- ja tutor-palveluiden lisäksi op-

pimishaasteiden tukena on opintososionomiharjoittelijoita. 

 

Oppimishaasteiden määritelmää haastaa jatkuva keskustelu käsitteen mitatta-

vaan muotoon muuntamisesta. Oppimisvaikeuksien keskeisenä piirteenä on pi-

detty niiden ”yllättävyyttä” suhteessa yksilön aiempaan kehitykseen. Oppimisvai-

keusdiagnoosia on päädytty määrittelemään monesti erilaisia oppimisen ongel-

mia mahdollisesti selittäviä tekijöitä pois sulkemalla, kuten aistivammat, vaikeat 

tunne-elämän ongelmat, yleinen heikko älyllinen kehitystaso, kasvuympäristön 

puutteet sekä puutteellinen opetus. (Ahonen, et al., 2019, s. 27–28.) 

 

Suomessa käytetään virallisena luokitteluna oppimisvaikeuteen liittyen ICD10-

luokitusta, mikä on WHO:n kansainvälinen tautiluokitusjärjestelmä. V. 2018 jul-

kaistiin sen uudistettu englanninkielinen versio ICD-11. (WHO, 2018.) Siinä oppi-

misvaikeuksiin liittyvät osat muistuttavat keskeisiltä piirteiltä DSM-5-luokittelua ja 

kummassakin luokittelussa on luokiteltu oppimisvaikeudet hermoston kehityksel-

lisiin häiriöihin kuuluviksi. Näitä ovat esimerkiksi aktiivisuuden ja tarkkaavuuden 

häiriöt, autismikirjon häiriöt, älyllinen kehitysvammaisuus, motoriset häiriöt, kom-

munikaatiohäiriöt ja erityiset oppimishäiriöt sisältäen lukemisen, kirjoittamisen 

sekä laskemisen vaikeudet. (Ahonen et al., 2019, s. 32–33.) 

 

Aikuisen oppimisvaikeudessa tuen painopiste on itsetunnon vahvistamisessa, 

opiskelutaitojen ohjauksessa, yksilön vahvuuksien sekä selviytymiskeinojen kar-

toituksessa että erinäisissä opiskelu- ja työjärjestelyissä (Korkeamäki, s. 239–
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254). Vuoden 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan ammattikorkeakoululaisista 16,9 

%:lla on todettu joko oppimisvaikeus, oppimiseen vaikuttava sairaus tai vamma. 

Tutkimuksen mukaan ammattikorkeakoulua käyvistä miehistä määrä on 17,5 % 

ja vastaavasti ammattikorkeakoululaisista naisista 16,4 %. 30–34-vuotiaiden am-

mattikorkeakoululaisten ikäryhmässä lukema oli alhaisempi sen ollessa naisilla 

15,5 % ja miehillä 12,9 %. (KOTT, i.a.-g.) Siihen, että luvut ovat suuremmat nuo-

remmissa ikäryhmissä, voi vaikuttaa nuorten aikuisten tutkimuksiin hakeutumisen 

lisääntyminen. 

 

Oppimisvaikeuksiin virallisempia kuntouttamismenetelmiä ovat mm. lukikuntou-

tus, erityisopetuksen menetelmät, toiminnallinen musiikkiterapia, puheterapia, 

neuropsykologinen kuntoutus sekä tietokonepohjaiset opetusohjelmat, joita voi 

soveltaa käytännössä. Vaihtoehtoisia kuntouttavia menetelmiä ovat esimerkiksi 

asentohoito, aivojumppa ja sensomotorinen kuntoutus. (Hämäläinen et al., 2007, 

s. 145–149.) Aikuisten kehitykselliset luki- sekä oppimisvaikeudet oikeuttavat 

harvoin yhteiskunnan tarjoamaan kuntoutukseen. Kuntoutusvaihtoehdoista ja 

kuntoutuksen hakemisesta saa neuvoja sekä ohjeista mm. Kelan toimistosta ja 

terveyskeskuksesta, työvoimatoimistosta sekä työterveyshuollosta ja omalta työ-

eläkevakuuttajalta. (Oppimisvaikeus, i.a.-d.) Kaikki korkeakouluopiskelijat eivät 

ole työssä opintojen ohessa yhtäaikaisesti, joten esimerkiksi oppilaitoksen sekä 

YTHS:n palveluiden ja muiden sektorien tukipalveluiden saatavuus on olennaisia 

tukiessa aikuisopiskelijoiden toimintakykyä. 

 

Myös aikuisen oppimisvaikeudessa kohdennetut tukipalvelut on oltava helposti 

saavutettavissa. Saavutettavuudella viitataan usein muuhun kuin fyysiseen toi-

mintaympäristöön, eli ns. ”aineettomaan ympäristöön”. Tällaisia ovat esimerkiksi 

tieto, verkkosivut tai asenteet. Saavutettavuuden myötä jokainen voi käyttää pal-

velua yhdenvertaisesti yksilöiden ominaisuuksista, toimintarajoitteista tai esimer-

kiksi asenneilmapiiristä riippumatta. Tämä edellyttää vaihtelevien käyttäjätarpei-

den tunnistamista sekä huomiointia. (Invalidiliitto, i.a.) Monialaisessa yhteis-

työssä kyse on kuuntelevasta ja kunnioittavasta asenteesta, ajan ja huomionan-

nosta, tiedostamisesta, selvistä tavoitteista, työn ja vastuunjaosta sekä toiminta-

periaatteista niin, että keskiössä ovat tukea kaipaavat yksilöt läheisineen. Monia-

laisena yhteistyönä tapahtuva ohjaus ja sosiaalinen tuki mahdollistavat uusien 
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tapojen ja merkityksien löytämisen nähdä, orientoitua sekä toimia omien yksilöl-

listen toimintaedellytysten mukaisesti. (Nykänen et al., 2017, s. 310–311.) 

 

Korkeakouluopiskelijat ovat hyvin heterogeeninen joukko aiemmalla opiskelu-

taustalla ja tunnistaen tavallisesti henkilökohtaiset tuen tarpeensa. Lähtökohtai-

sesti on hyvä kysyä opiskelijalta itseltään mahdollisista oppimishaasteista sekä 

tavoista tukea yksilön oppimista. Kartoituksen voi tehdä mm. kurssin alkuvai-

heessa sähköisellä kyselylomakkeella tai laittamalla sähköpostia, missä rohkais-

taan korkeakouluopiskelijoita olemaan opettajaan yhteydessä yksilöllisiin järjes-

telyihin sekä tukeen liittyvissä asioissa. (Pesonen & Nieminen, 2021, s. 41.) 

 

 

 

2.4.1 Elämänhallintaan vaikuttavia asioita 

 

 

Itsestä huolehtimisella tarkoitetaan tietoja sekä taitoja, joilla hyvinvointia on mah-

dollista ylläpitää. Itsestä huolehtiminen sekä arjen taidot nähdään jatkuvana toi-

mintana, missä yksilö tekee päivittäisiä valintoja suhteuttaen omaa toimintaansa 

ympäristöön. Arjen taidot ovat kykyä edistää sekä hyödyntää arkielämässä tar-

vittavaa osaamista. (Kortesoja, 2022, s. 157.) Osiossa käsittelen liikunnan, kofe-

iinin ja yleisempien päihteiden käyttöä ammattikorkeakouluopiskelijoiden keskuu-

dessa sekä ruutuajan käyttöä ja työssäkäyntiä opiskelun ohessa, joilla on vaiku-

tusta opiskelukykyyn. Muista elämänhallinnan kannalta tärkeistä perustarpeista, 

kuten unesta, käsittelen myöhemmissä luvuissa.  

 

Arvot määrittelevät ajankäyttöä, tapaa käyttäytyä ja toimia sekä kertovat tavoit-

teiden priorisointijärjestyksen. Selkeät arvot ja tavoitteet helpottavat itseohjautu-

vaa toimintaa sekä päätöstentekoa. (Brandt, 8.10.2021.) Vuoden 2021 KOTT-

tutkimuksen mukaan ammattikorkeakoulun opiskelijoista 28,1 % kertoi kokevan 

päiväaikaista väsymystä 6-7 päivänä viikossa. Ammattikorkeakoululaisista nai-

sista näin koki 34,9 % ja vastaavasti ammattikorkeakoulussa opiskelevista mie-

histä 20,6 %. (KOTT, i.a.-j.)  
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Psykoterapeutti Minna Tuomisen mukaan ihmiset tarvitsevat nykyisin itsekuria 

saadakseen asetettua itselle nukkumaanmenoajan, suljettua laitteet ja rauhoitet-

tua mielensä ajoissa ennen nukkumaan menoa (Mehiläinen, i.a). Terveyden ja 

hyvinvoinnin laitoksen (THL) vuoden 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan ammatti-

korkeakoululaisista 54 % istuu yksistään kotona yli kolme tuntia television, tieto-

koneen tai älylaitteen ääressä. Ammattikorkeakoululaisista miehistä vastaava 

arvo on 62,2 %, kun taas ammattikorkeakoulua käyvistä naisista 46,7 %. (KOTT, 

i.a.-i.) Lukemiin voi vaikuttaa mahdollisesti alasuuntaus sekä esimerkiksi sosiaa-

linen media, sovellusten käyttö ja pelaaminen.  

 

V. 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan ammattikorkeakoululaisista 11,6 %:lla jäävät 

unet usein lyhyeksi netin käytön vuoksi. Ammattikorkeakoulussa opiskelevista 

miehistä 13 % ja naisista 10,3 % koki netin käytön vaikuttaneen nukkumista vä-

hentävästi. Huomioitavaa kuitenkin on, että 30–34-vuotiaiden ammattikorkeakou-

lulaisten ikäryhmän miehistä 6,4 % ja naisista 5,5 % koki unen jäävän usein ly-

hyeksi netin käytön vuoksi, mikä on vähemmän kuin nuoremmilla ammattikorkea-

kouluopiskelijoilla. (KOTT, i.a-k.) Tulokseen vaikuttaa mahdollisesti eriävät arvot, 

elämäntilanteet ja kiinnostuksenkohteet, kuten eri ikäryhmien suosimat verkko-

alustat ja sovellukset.  

 

Ravitsemuksessa otan juomiseen liittyen käsittelyyn kofeiinin vaikutuksia opiske-

lukykyyn. Kofeiini vaikuttaa muiden ksantiinijohdosten tavoin keskushermostoa 

kiihdyttävästi. Kofeiinilla on piristäviä vaikutuksia ja se voi lisätä mm. valppautta, 

huomiokykyä, kiihottaa lämmön kehitystä sekä vahvistaa ihmisen suorituskykyä 

että poistaa väsymyksen tunnetta. Kuitenkin pitkäaikaisesta runsaan kofeiinin 

käytöstä voi seurata kofenismia, mihin kuuluu erilaiset psykofyysiset oireet, ah-

distuneisuus, masennus sekä kahvin juomisen runsaudesta vallitsevan tilan yllä-

pitoa. Kofenismia potevalla voi heikentyä suorituskyky ja tarkkuustyöskentely. 

Runsas kahvinjuonti liittyy monesti muihin terveyttä haittaaviin tapoihin, kuten 

epäterveelliseen ravitsemukseen, päihteiden käyttöön, liikatyöskentelyyn sekä 

valvomiseen, joten kofeiinin käyttö olisi huomioitava elintapojen kokonaisvaltai-

sessa tarkastelussa. Runsas kofeiinin määrä häiritsee unentarpeen tyydytystä, 

kerryttää univelkaa sekä edistää uupumusta. Tämä voi johtaa kierteeseen, missä 
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tarvitaan vuorottain piristäviä sekä rauhoittavia aineita, jolloin kofeiinista on tullut 

stressiä aiheuttava tekijä. (Hirvonen, 1991; 108(19):1667-.) 

 

Alkoholia humalahakuisesti juovien osuus ammattikorkeakouluissa oli v. 2021 

KOTT-tutkimuksen mukaan 9,1 %. Ammattikorkeakoulua käyvien miesten kes-

kiarvo oli 14,8 %, kun taas ammattikorkeakoulua käyvillä naisilla 3,9 %. Kaikista 

tutkimukseen osallistuneista ammattikorkeakoululaisista humalahakuinen juomi-

nen oli korkeinta 22–29-vuotiaiden keskuudessa (10 %). Ammattikorkeakoulussa 

opiskelevat miehet joivat kaikissa ikäryhmissä naispuolisia opiskelijoita enem-

män. (KOTT, i.a.-l.) Eriäviin prosenttiosuuksiin vaikuttaa mahdollisesti elämänti-

lanteiden eroavaisuudet, kuten koulutussuuntaus, sosiaalinen verkosto ja opis-

kelijatapahtumiin osallistuminen. 

 

V. 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan kannabista käytti 12 % ammattikorkeakou-

lulaisista. Eniten kannabista vuoden sisällä käyttäneitä naisia ammattikorkeakou-

lulaisista olivat 25–29-vuotiaat (20,4 %) ja vähiten 30–34-vuotiaissa naisissa (3,8 

%). Ammattikorkeakoululaisista miehistä vähiten kannabista ilmoitti käyttäneen 

18–21-vuotiaat (7,7 %) ja eniten 22–24-vuotiaat (19,6 %). (KOTT, i.a.-m.) Huo-

mionarvoista on, että v. 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan yliopistoissa juodaan 

humalahakuisesti keskimäärin vähemmän (6,2 %) kuin ammattikorkeakouluissa 

(KOTT, i.a.-l). Vastavuoroisesti yliopistoissa käytetään keskimäärin enemmän 

kannabista (13,2 %) kuin ammattikorkeakouluissa (KOTT, i.a.-m). Tähän mah-

dollisesti vaikuttavat erilainen opiskelukulttuuri, elämäntyyli, arvot ja se, millaisia 

ihmisiä hakeutuu kyseisiin korkeakouluopintoihin.  

 

Liikkuminen edesauttaa opiskelukyvyn ylläpitoa. Liikunta mm. vahvistaa elimistön 

puolustusmekanismia ja ehkäisee sairauksia, auttaa painonhallinnassa, paran-

taa sokeriaineenvaihduntaa sekä hermojen ja lihasten välistä yhteistyötä. Lii-

kunta kiihdyttää aivojen mielihyväaineiden eli endorfiinien eritystä sekä säätelee 

mielialaa vähentäen alakuloisuutta ja tasoittaa aivojen serotoniinin aineenvaih-

duntaa. Liikunta parantaa muistia sekä aivojen kognitiivista toimintaa, joten myös 

arjen hyötyliikunta on tärkeää tukiessa toimintakykyä. (Alapappila, 20.3.2023.)  
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Terveysliikunta käsittää monipuolisesti liikkumisen, kehon liikuttamisen ja passii-

visuuden vähentämisen tavat sekä keinot. Terveysliikuntaan lukeutuu kaikki sel-

lainen fyysinen aktiivisuus, millä on positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin sekä ter-

veyteen. Suosituksen mukaan aikuisen tulisi sisällyttää päivittäin kohtuullisesti 

rasittavaa fyysistä aktiivisuutta toimintaansa puoli tuntia. Tämä voi toteutua esi-

merkiksi arki-, hyöty-, harrastus, vapaa-aika-, virkistys- sekä kuntoliikuntana. 

(Laukka, 16.6.2022.) V. 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan ammattikorkeakoulu-

laisista 57,2 % liikkui terveysliikuntasuositusta vähemmän. Ammattikorkeakoulua 

käyvistä tutkimukseen vastanneista miehistä 54,1 % ja naisista jopa 60 % liikkui 

liian vähän suhteessa terveysliikuntasuosituksiin. Liikkuminen oli vähäisintä 25–

29-vuotiailla ammattikorkeakoululaisilla naisilla (64,6 %), kun taas saman ikäryh-

män ammattikorkeakoululaiset miehet liikkuivat eniten terveysliikuntasuositusten 

määrän mukaisesti (50,4 %). 30–34-vuotiailla ammattikorkeakoululaisilla naisilla 

terveysliikunnan vähäisyys (64,5 %) oli lähes yhtä paljon kuin 24–29-vuotiailla 

ammattikorkeakoululaisilla naisilla. (KOTT-i.a.-n.) Tulokseen vaikuttaa mahdolli-

sesti harrastuneisuus, vapaa-ajanviettotavat ja elämäntilanne. Asiaan voi vaikut-

taa lähi- ja etäopiskelujen lomassa myös huomioimalla liikkeen lisäystä esimer-

kiksi taukojumpan muodossa. 

 

Ammattikorkeakoululaisista vuoden 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan 53,6 % te-

kee opintojen ohella lukuvuoden aikana ansiotyötä. Ammattikorkeakoulussa 

opiskelevista miehistä 48,5 % ja vastaavasti naisista 58,1 % oli lukuvuoden ai-

kana opintojen ohessa ansiotyössä. Peräti 71,8 % 30–34-vuotiaista miehistä ja 

30–34-vuotiaista naisista 60,9 % työskenteli palkkatyössä opintojen ohessa. An-

siotyössä opintojen aikaan eniten ammattikorkeakoululaisista naisista oli 25–29-

vuotiaissa (65,4 %). (KOTT, i.a.-e.) Tuloksiin voivat vaikuttaa esimerkiksi elämän-

tilanteiden eroavaisuudet taloudellisestikin ja osan opiskelijoista eläessä ruuhka-

vuosia, jolloin arki voi olla paljolti perheen aikataulujen ja tarpeiden sovittamista.  

 

Työssäkäyvistä ammattikorkeakouluopiskelijoista 33,1 % koki työssäkäynnin 

haittaavan opintojensa edistymistä. 30–34-vuotiaista ammattikorkeakoululaisista 

naisista 48,8 % ja vastavuoroisesti 18–21-vuotiaista naisista 18,4 % koki työssä-

käynnin opintojen ohessa korkeakouluopiskelua haittaavana. Ammattikorkea-

koululaisista miehistä korkeimmin työnteon opintoja haittaavana kokivat 20–29-
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vuotiaat miehet (45,3 %), kun taas 18–21-vuotiaista ammattikorkeakoululaisista 

miehistä samoin vastasi 15,2 %. (KOTT, i.a.-d.) Tuloksiin mahdollisesti vaikutta-

vat muun muassa elämäntilanteiden ja arvojen eroavaisuudet. 

 

 

3 OPISKELUMOTIVAATIO 

 

 

Motivaatio on sisäinen prosessi, mikä aktivoi energiaa sekä ohjaa yksilön toimin-

taa. Hyvä opiskelumotivaatio käsittää vastuunottoa opiskelusta. Opiskelun kiin-

nostavuuteen vaikuttaa yksilön motivoituneisuus. Opiskelulle asetetut tavoitteet 

toimivat perustana opiskelumotivaation kehittämiselle ja rakentamiselle. Hyvä ta-

voite on riittävän selkeä ja tarkka, mitattava, aikataulutettu, realistinen sekä ta-

voittelemisen arvoinen eli omakohtaisesti merkityksellinen. Motivoituneena opis-

kelija haluaa tehdä opiskelutehtäviä sekä edistää opintojen valmiiksi saamista. 

Opiskelumotivaatio rakentuu vuorovaikutuksessa opiskeltavaan asiaan, minkä 

myötä motivaatio ei ole tekemisen edellytys. (Tuni, 27.2.2019.) 

 

Tarkastelen opiskelumotivaatiota itseohjautuvuusteorian eli itsemääräämisteo-

rian viitekehyksestä. Itseohjautuvuusteoria on Edward Decin sekä Richard Ry-

anin kehittämä. Motivaatioteoria erittelee sisäisen motivaation syntymiseen tar-

vittavia ehtoja sekä selventää sisäisen ja ulkoisen motivaation keskinäistä suh-

detta. (Kalijärvi, 2019, s. 8.) Itseohjautuvuusteorian mukaan yksilö on lähtökoh-

taisesti aktiivinen sekä kasvua että kehitystä tavoitteleva kokonaisuus, jolla on 

luontainen taipumus pyrkiä kohti psyykkistä hyvinvointia sekä eheää, integroitu-

nutta käsitystä itsestään. Tämän pyrkimyksen toteutumiseen tarvitaan autono-

mian, pätevyyden sekä yhteenkuuluvuuden tarpeiden täyttymistä. Henkilön itse-

ohjautuvaan toimintaan, motivaatioon sekä psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavat 

myönteisesti, mikäli em. psykologiset perustarpeet tulevat tyydytetyiksi sekä yk-

silö saa vallitsevasta ympäristöstä tukea. (Koivuhovi & Nyman, 2022, s. 97.) 
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3.1 Sisäinen motivaatio, ulkoinen motivaatio ja amotivaatio 

 

 

Itsemääräämisteoria tunnistaa kolme eri motivaatiolajia: sisäinen motivaatio, ul-

koinen motivaatio sekä motivaation puute eli amotivaatio. Sisäinen motivaatio liit-

tyy asioihin, mitkä tekevät elämästä elämisen arvoista (Virtanen, 15.12.2016). Si-

säinen motivaatio kehittyy, kun opiskeltavalla asialla on opiskelijalle sisäistä mer-

kitystä. Sellaista voi tuoda esimerkiksi opiskeltavan asian tuoma erilainen osaa-

minen, omien taitojen haastaminen tai esteettiset arvot. Ryanin ja Decin mukaan 

kaikkien kolmen perustarpeen tyydyttäminen, etenkin autonomian ja pätevyyden 

eli kompetenssin, on yhteydessä sisäisen motivaation syntymiseen ja ylläpitoon. 

(Nokelainen, 2019, s. 4–13.) 

 

Sisäinen motivaatio rakentuu itseohjautuvuusteorian mukaisesti psykologisten 

perustarpeiden, eli kyvykkyyden, vapaaehtoisuuden sekä yhteyden kokemisen 

toisiin ihmisiin, varaan. Näiden sisäiseen motivaatioon liittyvien perustarpeiden 

rinnalle on ehdotettu hyväntekemistä, koska toisten auttamisen on todettu lisää-

vän sekä avunantajan että apua saavan psykologista hyvinvointia. Toimiessaan 

sisäisen motivaation ohjaamana yksilö kokee valinneensa toiminnan itse, joka 

tuntuu mielekkäältä, innostavalta, merkitykselliseltä sekä sopivan haastavalta. 

Yksi tapa ruokkia sisäistä motivaatiota on tutustua henkilökohtaisiin kiinnostuk-

sen kohteisiinsa, kykyihinsä sekä vahvuuksiinsa selkeyttääkseen omat tavoitteet. 

(Virtanen, 15.12.2016.) 

 

Ulkoinen motivaatio syntyy palkitsemisen, haluamisen sekä rangaistusten välttä-

misen tuloksena. Opiskelussa ulkoisesti motivoivia asioita ovat esimerkiksi hyvät 

arvosanat, deadlinet sekä luodut odotukset. (Opinvoimala, i.a.) Toisinaan ulkoi-

nen motivaatio sisäistyy (Virtanen, 15.12.2016). Ulkoista motivaatiota voi kehittää 

esimerkiksi palkitsemisella, mutta ulkoiset palkkiot tuovat harvemmin pitkäkes-

toista motivaatiota. Sisäistä motivaatiota voi myös vahvistaa palkkioiden tuoman 

mielihyvän ja onnistumisen keinoin. Ulkoiset palkkiot ja rangaistukset voivat si-

säistyä, mikäli opiskelija oppii palkitsemaan tai rankaisemaan itseään saadak-

seen itsensä toimimaan tavoitteidensa mukaan. (Opinvoimala, i.a.) 
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Autonomia eli vapaaehtoisuus psykologisena tarpeena viittaa siihen, miten vah-

vasti yksilö kokee itse olevansa vapaa suuntaamaan omaa toimintaansa (Virta-

nen, 15.12.2016). Täysin autonomisesti orientoitunut opiskelija omaa sekä si-

säistä motivaatiota että toiminnan säätelyä. Autonomisesti orientoituneella opis-

kelijalla on toiminnan säätely omassa hallinnassaan eli hän päättää miten, milloin 

ja mitä opiskelee. Autonomisesti orientoituneeseen opiskeluun sisältyy lisäksi toi-

minta, minkä tavoitteet ovat ulkoisesti asetettuja. Toiminta on autonomista ulkoi-

sista tavoitteista huolimatta, mikäli toiminnan säätely on edes jossakin määrin 

sisäistä eli yksilön itsensä hallinnassa. Ulkoisen motivaation tapauksessa sisäi-

sen säätelyn mahdollistaa se, että opiskelija huomaa sisäistämisen keinoin toi-

minnan johtavan itselle merkityksellisten, uudenlaisten sekä hyödyllisten amma-

tillisten valmiuksien kehittymiseen. (Nokelainen, 2019, s. 4–13.) 

 

Decin ja Ryanin organismisen integraation teoria keskittyy etenkin ulkoiseen mo-

tivaatioon sekä siihen liittyviin tunnistetun, sisäistetyn, integroidun ja ulkoisen 

säätelyn tyyppeihin. Sisäistämisellä viitataan siihen, miten opiskelija saa valjas-

tettua oman toimintansa osaksi ulkoisia tavoitteita. Sisäistäminen on korkeimmil-

laan säätelyn ollessa integroitua, jolloin yksilö kykenee liittämään ulkoa tulevat 

arvot ja määräykset täysin osaksi henkilökohtaisia sisäisiä arvojaan. Sisäistämi-

nen tukee perustarpeiden tyydyttämistä, sillä vapaa tahto toiminnassa lisää au-

tonomisuutta, joka vuorostaan vaikuttaa kompetenssiin eli omistajuuden tuntee-

seen. (Nokelainen, 2019, s. 4–13.) 

 

Nokelainen (2019, s. 4–13), viittaa tekstissään Ryaniin ja Deciin, joiden mukaan 

tunnistetun säätelyn tilanteissa yksilö näkee sisäistämisen kautta ulkoisesti moti-

voidulla toiminnalla olevan itselle omakohtaista merkitystä. Yhteenkuuluvuuden 

perustarve täyttyy yksilön sisäistäessä toiminnan taustalla olevat arvot ja toimin-

taperiaatteet sekä omaksuessa yhteenkuuluvuuden että osallistumisen tunteen.  

Kontrolloidussa motivaatiossa oppimiselle asetetut tavoitteet motivoivat vain ul-

koisesti. Toiminnan säätely oppimisessa voi tällöin olla onnistumisten tai epäon-

nistumisten seurausten tiedostamisen takia sisäistettyä tai kokonaan ulkoista. 

Opiskelija opiskelee sisäistetysti säädeltynä uutta myös, kun ei koe sillä olevan 

merkitystä tulevaisuudessa. Sisäistetyn säätelyn tapauksessa yksilö haluaa täl-

löin esimerkiksi osoittaa itselleen pystyvyytensä opeteltavan asian oppimiseen tai 
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miellyttää taidolla toisia näyttämättä osaamattomuuttaan. Opiskelija, joka on täy-

sin ulkoisen säätelyn varassa, opettelee asian myös, vaikka kokisi kielteisiä tun-

teita asiaa kohtaan. Tällöin hän tavoittelee palkkiota tai välttelee rangaistusta. 

(Nokelainen, 2019, s. 4–13.) 

 

Toisin kuin sisäisessä ja ulkoisessa motivaatiossa, amotivaatiossa eli motivaation 

puutteessa syy toiminnalle ei ole autonominen tai kontrolloitu, vaan ennemmin 

persoonaton ja olematon. Tämän seurauksena opiskelija ei esimerkiksi saa uu-

den opiskelua aloitetuksi tai tekee asian motivaation puutteessa täysin mekaani-

sesti ilman säätelyä. Motivaation puute voi johtua aihetta kohtaan olevasta arvos-

tuksen puutteesta tai osaamattomuuden kokemuksesta ja epäuskosta, että toi-

minta toteutuisi toivotusti. (Nokelainen, 2019, s. 4–13.) Monet oppimista edistävät 

toimet ovat tehokkaita vasta opiskelijan ollessa itse motivoitunut tehtävien tekoon 

(Nurmi, 2013, s. 548–554). Toisinaan yksilöä on autettava ymmärtämään itseään 

sekä hyväksymään omat oppimisvaikeutensa ennen kuin hän kykenee motivoi-

tumaan harjoittelemaan tai osaa päättää tavoitteista harjoittelulleen (Aro et al., 

2014, s. 54).  

 

Autonomisen orientaation syntymistä ja ylläpitoa edistävä oppimistilanteiden jär-

jestäminen voi tukea psykologisten perustarpeiden täyttymistä paremmin kuin 

kontrolloitu motivaatio. Muuttuviin oppimistilanteisiin kuuluva toiminta voi tästä 

huolimatta olla enemmän autonomista kuin kontrolloivaa, mikäli opiskelijoiden 

säätely on tunnistettua, jolloin oppimistilanteen tavoitteet ovat omakohtaisesti 

merkityksellisiä. Vastaavasti toiminta voi olla autonomista, mikäli opiskelijoiden 

säätely on integroitua niin, että asetetut tavoitteet ovat henkilökohtaisten tavoit-

teiden kanssa yhteneväiset. Tällöin sisäisessä syy-käsityksessä opiskelija kokee 

pystyvänsä vaikuttamaan oppimisprosessiinsa sekä sen lopputulokseen. (Noke-

lainen, 2019, s. 4–13.) 

 

Opiskelijat motivoituvat monesti henkilökohtaisen menestyksen saavuttamisesta 

tulevaisuudessa, kuten tutkinnon myötä mielekkäästä palkkatyöstä. Opiskelija voi 

motivoitua lisäksi siitä, että opinnot edesauttavat ympäröivässä maailmassa hy-
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vän aikaansaamiseen. Kummatkin edeltävistä motivaation mahdollisuuksista liit-

tyy toisten arvostukseen sekä saavutuksillensa tunnustusta hakemiseen. (Hi-

manka, 2016, s. 29.)  

 

 

 

3.1 Motivaatiotutkimuksia 

 

 

Motivaatiotutkimuksia on lukuisia ja nostan seuraavassa esittelyyn muutamia ai-

kuisopiskeluun ja korkeakouluopiskeluun liittyen. Symondsin työryhmän teke-

mässä tutkimuksessa on kartoitettu 15–22-vuotiaiden motivaation sekä motivaa-

tion puutteen kehityskulkuja Suomessa paloittain käyrämallinnuksella. Tutkimuk-

sessa oli mukana 878 henkilöä, joista 52 % miehiä. Tutkimuksen amotivaation 

indikaattoreina olleet kiinnostamattomuus, turhuus sekä inertia vähenivät, kun 

taas motivaation indikaattorina toiminut saavutusarvo lisääntyi opiskelun siirty-

mävaiheissa. Tutkimuksen mukaan kiinnostuksen sekä hitauden vähentyminen 

oli suurempaa ammatilliseen koulutukseen siirtyvillä opiskelijoilla koulun puolivä-

lissä sekä korkea-asteen koulutuksessa siirtyessä työelämään. Sekä motivaatio 

että sen puute siirtyivät eniten siirtymävaiheissa koulusta työhön, mikä osoitti ky-

seisen ajanjakson merkityksen motivaation kehittymiselle. Tutkimuksen tulokset 

antavat viitettä siihen, että motivaatio ja amotivaatio on suurempaa varttuessa 

normatiivisten ja asteittaisten sosiaalisten muutosten mukaisesti sekä siirtyessä 

yhä henkilökohtaisempiin ympäristöihin. (Symonds et al., 2019, s. 1131–1145.)  

 

Em. tutkimus antaa viitettä, että myös korkeakouluopintojen loppuvaiheen moti-

vaatiota ylläpitäviin tukimuotoihin on hyvä kiinnittää erityishuomiota opiskelijan 

mahdollisesti miettiessä esimerkiksi ammatti-identiteettiä, tulevaisuuteen orien-

toitumista ja etenemistä kohti valmistumisen jälkeistä elämänvaihetta. Osa ai-

kuisopiskelijoista kokee tyytymättömyyttä itseensä opintojen palkitsevuudesta 

huolimatta sekä vaikeutta motivoitua opintojen loppuun saattamisessa. Tähän 

osalle toimii ratkaisuvaihtoehtona ulkopuolinen paine sekä valmiiksi asetetut 

deadlinet. (Kilja, 2018, s. 78–83.) 
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Sisäisten päämäärien tavoittelu edistää hyvinvointia paremmin kuin ulkoisten ta-

voitteiden (Virtanen, 15.12.2016). Mitä enemmän ulkoiset tekijät ohjaavat opis-

kelijan toimintaa, sitä vähemmän hän itse säätelee omaa toimintaansa (Nokelai-

nen, 2019, s. 4–13). Videoanalyysiin pohjautuvassa tutkimuksessa, joka käsitti 

92 ammatillisen oppilaitoksen opiskelijaa, havaittiin itsesäätelytaidoiltaan hei-

kompien opiskelijoiden sopeutuvan opetustilanteiden muutoksiin muita heikom-

min sekä mieltävän kontrolloiduissa opetustilanteissa tunnetilansa epämiellyttä-

vänä (Kärnet & Kögler, 2016). Itsesäätelytaitoja voi tästä huolimatta harjoitella. 

Itsesäätelytaitojen tukeminen yhteisreflektiolla voi olla monelle opiskelijalle, jolla 

on esimerkiksi oppimisvaikeuksia, tärkeää opintojen sujuvoittamisessa ja am-

matti-identiteetin kehittämisessä. 

 

Lisäksi Yu, Zhang, Numes ja Levesque-Bristol (2018) havaitsivat 146:en yhdys-

valtalaisen yliopisto-opiskelijan käsittävässä tutkimuksessaan, että autonomi-

suutta tukevien vanhempien itsenäiseen toimintaan suuntautunut jälkikasvu va-

litsi korkeassa itsemääräämisen asteessa opintosuuntansa sekä eteni opin-

noissa keskivertoa itseohjautuneemmin (Nokelainen, 2019, s. 4–13). Em. tutki-

mukset antavat viitettä, että tukiverkostolla ja lapsuuden kasvuolosuhteilla on vai-

kutusta opiskelun sujuvuuteen myös aikuisiällä etenkin erilaisten opiskelijoiden 

oppimishaasteissa tai elämän siirtymävaiheissa. 

 

 

4 OPISKELUUN LIITTYVÄT TUNTEET 

 

 

Tunne- ja vuorovaikutustaidot ovat tärkeitä taitoja joita voi harjoittaa läpi elämän 

(Ekhva, i.a). Tunteet ovat monenkirjava joukko ja opiskeluun liittyvät tunteet voi-

vat olla hyvinkin vaihtelevat, jopa ristiriitaiset, oppimisen ja opiskelun eri aikoina. 

Tunteet vaikuttavat oppimiseen ja muistamista helpottaa asian merkityksellisyy-

den lisäksi tunnereaktion aikaansaaminen (eoppiva, i.a). Käsittelen seuraavassa 

opiskeluun liittyen eritoten opiskeluintoa, stressiä, jännitystä, uupumusta sekä it-

semyötätuntoa, voimavaroja ja säätelytaitoja.  
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4.1 Opiskeluun liittyvät tunteet ja tarpeet 

 

 

Käsittelen opiskeluun liittyvien tunteiden yhteydessä ihmisen perustarpeita ja 

Maslow´n tarvehierarkiaa. Maslow´n tarvehierarkia on psykologinen teoria, minkä 

ydinajatus on alkuaan, että ihmisellä on perustarpeet, mitkä tulee tyydyttää en-

siksi, jonka jälkeen ihminen alkaa etsiä tyydytystä ns. korkeammille tarpeille. Tar-

peiden määritys on teorian mukaan alhaalta korkeammalle seuraavassa järjes-

tyksessä: fysiologiset perustarpeet, turvallisuuden perustarpeet, yhteenkuulu-

vuuden ja rakkauden tarpeet, arvonannon tarpeet sekä itsensä toteuttamisen tar-

peet. (Oph, i.a.-a.) Ihminen on tarvehierarkian mukaan onnellisimmillaan saavut-

taessaan itsensä toteuttamisen tason. Abraham Maslow korjasi myöhemmin teo-

riaansa niin, että tarpeiden tyydytys ei välttämättä kulje hierarkkisesti, jolloin myös 

korkein taso on saavutettavissa ennen muiden perustarpeiden, kuten rakkauden 

ja turvallisuuden, vaateiden täyttymistä. (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen, 2016, 

s. 21.) Maslow´n tarvehierarkia soveltuu hyvin pyrkiessä ymmärtämään ihmisten 

turhaumia liittyen esimerkiksi työyhteisöön, asiakassuhteisiin tai yksityiselämän 

kuvioihin (Oph, i.a.-a). 

 

Koetut tunteet antavat monesti tarpeellista tietoa siitä, mikä olisi yksilölle tarpeel-

lista ja hyödyllistä juuri sillä hetkellä (Mielenterveystalo, i.a). Tuntemukset nime-

tään usein tunteina, kuten ilona, jännityksenä, ahdistuksena tai vihana. Tunteet 

heijastuvat oppimiseen, joten on tärkeää tarkastella tietoisesti, minkä sävyisiä 

tunteita oppiminen herättää. (Oinas, 2022, s. 108.) Haluaminen johtaa monesti 

ponnisteluihin sekä pyrkimykseen saavuttaa jokin tavoiteltava ja palkitseva asia 

(Sajaniemi et al., 2015, s. 42). Innostus sekä intohimo tukevat sinnikästä ja itse-

ohjautuvaa opiskelua ilman tarvetta tukeutua palkkioihin ja sanktioihin, mikä joh-

taa kestävään oppimiseen (Järvilehto, 2014, s. 62).  

 

Voimakkaat tunteet sekä uskomukset vaikuttavat myös muistojen värittymiseen. 

Mielikuvat rakentuvat sen pohjalta, ”miten niiden on pitänyt olla”, minkä vuoksi 

ihminen voi muistaa asioita totuuden vastaisesti ilman tietoista valehtelua. Use-
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asti toistuvista tapahtumista muodostuu vähitellen yleistyneitä käsikirjoituksia, joi-

den myötä yksilö ennakoi sekä tulkitsee myös uusia tapahtumia. Sisäisten mal-

lien ajattelua ja toimintaa on haastava muuttaa ilman saatuja kattavia perusteluja. 

(Lonka, 2017, s. 26–27.) 

 

 

 

4.2 Psyykkinen kuormitus ja opiskelu-uupumus 

 

 

Fyysiset oireilut, kuten pää- ja vatsakivut sekä lihasjännitykset ovat yleisiä jänni-

tyksen merkkejä. Ne ilmenevät tavallisimmin jo ennakoitaessa jännittävää tilan-

netta. Jännittäminen voi ilmetä käytöksen muutoksena esimerkiksi ylikierroksilla 

käymisenä, joka tosin voi kertoa myös liiallisen viriketulvan aiheuttamasta virey-

tymisestä, jota voi olla haastavampi säädellä. Jännittäminen voi näkyä myös esi-

merkiksi aggressiivisuutena, ruokailutilanteissa tai vatsan toimintoina. Yksilö op-

pii piilottamaan ja pidättämään tunteitaan, mikäli jännitys jää toistuvasti sanoitta-

matta vailla hyväksyntää. Tämä voi johtaa fyysisiin oireisiin, kuten lihaksilla pal-

lean, niskan, selän ja jalkojen jännittämiseen, päänsärkyyn, vatsakipuun sekä 

kurkun kipeytymiseen. Kun jännitys tuntuu kehossa, myös mieli tulkintoineen voi 

alkaa kertoa katastrofitarinaansa koetuista tuntemuksista lisäten ahdistusta ja 

tuskaa. Sosiaalisissa tilanteissa jännittäjä oppii usein peittelyn lisäksi häpeämään 

jännityksestä aiheutuvia reaktioitaan, mikä voi johtaa ennakkojännittämiseen tai 

vastaavien tilanteiden välttelyyn. (Suntio, s. 27–29.) 

 

Stressillä tarkoitetaan tilannetta, missä yksilöön kohdistuvat vaatimukset sekä 

haasteet ylittävät hänen käytössänsä olevat voimavarat (Sajaniemi et al., 2015, 

s. 30). Stressi on kehon yleisvaste mihin tahansa siihen kohdistuvaan haastee-

seen riippumatta siitä, onko syy positiivinen, negatiivinen, fyysinen tai psyykkinen 

(Suntio, 2015, s. 30). Itselle asetetut odotukset sekä vaatimukset voivat ulkopuo-

lelta tulleiden vaatimusten lisäksi aiheuttaa stressiä. Häiriöt stressijärjestelmän 

säätelyssä ovat merkittävimpiä tarkkaavaisuushäiriöiden syitä (Sajaniemi et al., 

2015 s. 30). Korkeakouluopiskelijoiden stressi on terveyskyselyjen mukaan kas-

vanut ja koettu stressi on havaittu lisääntyvän melko lineaarisesti opintovuosien 
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kanssa. Tulosten mukaan AMK-opiskelijat ovat keskimäärin hyvin stressaantu-

neita. (Reinikainen, i.a.) 

 

Niin epämiellyttävät kuin miellyttävät ja positiiviset asiat voivat tuntua stressaa-

vilta yksilöllisestä paineensietokyvystä sekä tilanteen tulkinnasta riippuen. Sa-

man asian voi yksilöllisesti kokea stressaavana tai voimavarana. (YTHS, i.a.-b.) 

Myönteinen stressi eli vireytyminen on vireystilaa, mihin sisältyy kyky innostua ja 

oppia uutta, halu nähdä asian eteen vaivaa ja yrittää parhaansa. Vireytyminen 

syntyy vuorovaikutuksessa, missä yksilön kykyihin uskotaan ja häntä kannuste-

taan ja rohkaistaan uusia asioita kohti. Tällöin stressikokemus mielletään sopi-

vaksi, mikä ei rasita liikaa. Ihminen kykenee valjastamaan voimavarojaan käyt-

töönsä stressin vähentämiseksi, jonka myötä samalla vahvistuu stressinhallinta-

kyky. (Suntio, 2015, s. 31.) 

 

Stressiä koetaan monesti muutostilanteissa, missä koetellaan voimavaroja sekä 

sopeutumiskykyä. Kiire, ajanhallinnan haasteet, kohtuuton työmäärä ja tuen 

puute, huono opiskelu- tai työilmapiiri, työn hallinnan puute sekä epävarmuus 

omista kyvyistä ja osaamisesta voivat aiheuttaa opiskelu- ja työelämässä stres-

siä. Sen sijaan yksityiselämässä tavanomaisia stressinlähteitä ovat kuormittavat 

elintavat, taloudelliset haasteet, sairaudet sekä ihmissuhteissa tapahtuvat muu-

tokset. (YTHS, i.a.-b.) Kielteinen stressi eli kuormittuminen saa ns. taistele tai 

pakene-järjestelmämme aktivoitumaan, mikä kuluttaa voimavaroja eikä johda 

stressaavan tilanteen ratkaisemiseen (Suntio, 2015, s. 31–32). Lyhytkestoinen 

stressi ei ole vaaraksi ja voi toimia jopa positiivisena voimana nostaen vireystilaa 

sekä edesauttaen hyviin tuloksiin pääsemiseen (Yths, i.a.-b).  

 

Psyykkistä kuormitusta vuoden 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan koki ammatti-

korkeakoulussa olevista 54,9 %. Yhteensä ammattikorkeakoulua käyvistä nai-

sista koki psyykkistä kuormitusta 59,9 % ja ammattikorkeakoululaisista miehistä 

49,4 %. (KOTT, i.a.-b.) Mikäli yli puolet ammattikorkeakoululaisista kokee psyyk-

kistä kuormitusta, on tärkeää varmistaa kohdennettujen ja matalan kynnyksen 

tukipalveluiden saavutettava tiedottaminen säännöllisellä muistutuksella. Huomi-

onarvoista on, että stressi, motivaatiohaasteet ja kielteiset tunteet lisääntyvät 
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useilla korkeakouluopiskelijoista opintojen loppua kohden, mihin voi liittyä esi-

merkiksi mietinnät siirtymävaiheesta työelämään ja pohdinnat oman ammatillisen 

pätevyyden riittävyydessä suhteessa muuttuvan työelämän tarpeisiin.  

 

Työuupumus kuten opiskelu-uupumuskin, on pitkittyneen työstressin seurauk-

sena kehittyvä häiriötila, missä yksilön psyykkiset voimavarat hupenevat vähitel-

len. Tämä ilmenee esimerkiksi uupumusasteisena väsymyksenä, kyynisenä 

asenteena työskentelyään kohtaan, kognitiivisina vaikeuksina sekä heikenty-

neenä ammatillisena itsetuntona. Työuupumus eli burnout ei ole sairaus, mutta 

siihen liittyy mm. masennuksen, unihäiriöiden, stressiperäisten somaattisten sai-

rauksien sekä päihdehäiriöiden sairastumisen riski että lisääntynyt työkyvyttö-

myys- ja tapaturmariski. Uupumuksen taustalla on tavallisesti alkuaan motivoitu-

nut tekijä sekä hyvinvoinnin kannalta epäsuotuisat työskentelyolosuhteet. (Uusi-

talo-Arola et al., 18.8.2022.)  

 

Yksilöä tukevat apuvälineet voivat auttaa välttämään kuormituksesta aiheutu-

neita sairaslomaviikkoja työelämässä tai keskeyttämisiä korkeakouluopinnoissa. 

Oppimisvaikeuksiin on olemassa esimerkiksi lukeva ja puhuva skanneri, kommu-

nikaattori kalenteriohjelmineen sekä GPS, jotka saattavat olla osalle työnteon 

kannalta välttämättömiä. Välineistö maksaa, mutta niiden taloudelliset vaikutuk-

set ovat pitkällä aikavälillä mahdollisesti itse itsensä takaisin maksavia. (Hämä-

läinen et al., 2007, s. 365–366.) Organisaatioissa apuvälineistä hyötyvät mahdol-

lisesti myös henkilöt, joilla on tunnistamaton oppimisvaikeus. 

 

Vuoden 2021 KOTT-tutkimuksessa ammattikorkeakoululaisista 41,1 % koki opis-

kelu-uupumusta viime kuukauden aikana. Ammattikorkeakoulussa opiskelevista 

naisista 45,6 % ja vastaavasti miehistä 36,1 % oli kokenut opiskelu-uupumusta 

viime kuukauden aikana. (KOTT-i.a.-a.) Koulu-uupumus kasaantuu usein kiusa-

tuille sekä niille, jotka ovat jääneet vaille riittävää kannustusta tai motivointia opet-

tajilta (Reinikainen, i.a). Pysyvä toipuminen työuupumuksesta edellyttää toimia 

niin yksilön voimavarojen vahvistamiseksi kuin taustalla vaikuttavien tekijöiden 

korjaamiseksi. Riittävästä palautumisesta, unesta sekä liikunnasta huolehtiminen 

ovat työuupumukselta suojaavia sekä toipumista edistäviä tekijöitä. (Uusitalo-

Arola et al., 18.8.2022.) Moni hakee työssään sairauslomaa työuupumuksesta 
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johtuen, mutta vastaava voi tuntua opiskelijalle vieraalta ja sinnitellään apua ha-

kematta tai vastaanottamatta ajatellessa, että kuormittavammat vaiheet, kuten 

kurssit, ovat väliaikaisia. 

 

Koulu-uupumuksen näkökulmasta miesten keskuudessa yleisintä on opintoihin 

liittyvä kyynisyys, naisilla puolestaan yleisimpiä ovat riittämättömyyden tunne 

sekä uupumus. Maahanmuuttajataustaiset tuntevat opiskeluun liittyvää riittämät-

tömyyttä, uupumusta sekä kyynisyyttä kantasuomalaisia enemmän. Ammattikor-

keakoululaisten psyykkistä hyvinvointia on mitattu esimerkiksi positiivisen mie-

lenterveyden mittarilla. Positiivista mielenterveyttä heikentäviä tekijöitä ovat mm. 

stressi, alakuloisuus ja/tai masentuneisuus, fyysinen tai psyykkinen opintoihin 

vaikuttava terveyshaitta, vähäinen liikunnan määrä sekä miessukupuoli. Oikeaksi 

kokema alavalinta, hyvät opiskelutaidot, jälkikasvu sekä puolison kanssa asumi-

nen ovat yhteydessä positiiviseen mielenterveyteen. (Reinikainen, i.a.) 

 

 

 

4.3 Minäpystyvyys ja säätelytaidot 

 

 

Minäpystyvyys-käsite käsittää sen, millaisia uskomuksia henkilöllä on henkilö-

kohtaisista resursseistaan organisoida sekä toteuttaa toimintoja. Minäpystyvyy-

teen tarvitaan yksilön käsitys omista kyvyistä suoriutua annetusta tehtävästä. Mi-

näpystyvyyden kokemusta voi vahvistaa esimerkiksi sanoittamalla osaamistaan 

ja tuomalla sitä näkyväksi. Minäpystyvyys rakentuu niin tunteiden, uskomusten 

että toiminnan kautta sekä vuorovaikutuksessa ympäristön kanssa. Minäpysty-

vyys voi olla esimerkiksi kykyä hoitaa henkilökohtaisia asioitaan tai vahvuuk-

siensa tunnistamista, myönteisiä kokemuksia sekä uskomuksia itsestä tuoden 

paremmat eväät onnistumiselle. (Aro & Nurmi, 2021, s. 128–129.) Henkilökohtai-

sen osaamisen kartoittaminen ja sanoittaminen oivalluttaa yksilöä, kun taas 

osaamisen sanoittamisen puutteet vaikuttavat itsetuntoon ja pystyvyyskokemuk-

seen (Iloranta & Kotila, s. 195). Minäpystyvyyden kokemus tukee myös unelmien 

ja pitkän aikavälin tavoitteita kohti kulkemiseen. 
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Tunteen kanssa toimimiseen kuuluu mm. tunteen hyväksymis- ja säätelykyky 

sekä oman toiminnan harkitsevuus. Mitä heikommat tunnesäätelytaidot ihmisellä 

on, sitä huonommin hän kokee voivansa vaikuttaa tunteisiinsa ja niistä nouseviin 

toimintaimpulsseihin eli haluun toimia tunteessa. Vaikeitakin tunteita on tärkeää 

voida tuntea ilman toimintaa tai torjumista. (Kallio, 2020, s. 82–83.) Tuntiessaan 

stressinsäätelykeinonsa sekä itsensä voi stressaaviinkin tilanteisiin suhtautua 

rauhallisemmin. Tietäessään stressin olevan ohimenevää sekä tilannesidon-

naista yksilö osaa toimia kuormituksen käydessä liialliseksi. (Yths, i.a.-b.) Kaiken-

ikäisten on hyvä harjoittaa tunne- ja vuorovaikutustaitoja tunnistamalla ja sanoit-

tamalla tunteitaan sekä harjoittamalla niiden sopivaa ilmaisua. 

 

Itsesäätöisen oppimisen viitekehyksen malleissa painotetaan mm. tunteita, tah-

toa ja työskentelytaitoja, sosiaalista oppimista, kognitiota, metakognitiivisia taitoja 

sekä motivaatiota. Mallien neljän yhdistävän perusolettamuksen mukaan opiske-

lija on aktiivinen toimija, joka hahmottaa itselle merkityksellisen oppimisen tavoit-

teineen. Iän sekä kehitystason mukaisesti yksilö kykenee kontrolloimaan oppi-

mistaan, käytöstään, motivaatiotaan ja ajatteluaan. Oppija kykenee tarkastele-

maan oppimaansa suhteessa tavoitteeseen sekä tarvittaessa muuttamaan näistä 

toista. Perusolettamusten mukaan itsesäätely on lisäksi tilanteesta ja oppijan 

henkilökohtaisista ominaisuuksista riippumaton erillinen joukko taitoja. Sen 

vuoksi itsesäätelytaidoiltaan taitava opiskelija kykenee oppimistavoitteidensa 

saavuttamiseen, vaikka kokisi oppimisympäristön hankalaksi tai olonsa epävar-

maksi. (Oinas, 2022, s. 105–106.) 

 

Säätely pitää stressin sopivalla tasolla, jotta aivot saavat käytettyä saatavilla ole-

van energian perustehtäväänsä eli jatkuvan saapuvan tiedon järjestelyyn ja sen 

käyttökelpoiseen muotoon luokitteluun (Sajaniemi et al., 2015, s. 184). Itsesää-

telytaidoiltaan taitava oppija osaa tarkastella ja säädellä tietoisesti tietämistään, 

motivaatiotaan, affektejaan sekä käyttäytymistään. Affektit ovat tuntemuksia, ais-

timuksia sekä fyysisiä reaktioita, mitkä edeltävät tietoista käsittelyä ja nimeä-

mistä. Myönteisessä oppimisilmapiirissä opiskelija voi harjoitella irti kahlitsevaksi 

kokemista ominaisuuksistaan. (Oinas, 2022, s. 105–106.) Mieltään voi tyynnyttää 

esimerkiksi yhdessä myönteisellä ja ratkaisukeskeisellä dialogilla. Tällöin vale-

taan uskoa ja luottamusta siihen, että yksilöllä on olemassa valmiiksi tarvittavat 
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voimavarat olonsa helpottamiseen ja pohditaan yhdessä yksilön henkilökohtaisia 

taitoja, joilla hän voi lieventää tai purkaa jännitystä. (Suntio, 2015, s. 154–162.)  

 

Tietoisuustaitojen harjoittelulla voi opetella kuuntelemaan kehoaan sekä tunnis-

tamaan jaksamisen rajojaan (Yths, i.a.-a). Tietoisuustaitojen harjoittamisella on 

vaikutuksia käyttäytymiseen esimerkiksi vähentämällä jännittyneisyyttä, impulsii-

visuutta, yliaktiivisuutta, ahdistuneisuutta sekä negatiivista mielialaa ja masen-

nusta. Lisäksi tietoisuustaidot edesauttavat sinnikkyyden kasvattamisessa ja vi-

hanhallintataitojen kohenemisena. Myös sosiaaliset taidot, tarkkaavaisuus, aka-

teemiset taidot sekä oman toiminnan ohjaustaidot kehittyvät. (Sajaniemi et al., 

205, s. 164.) Jännitystä helpottavat yksilöllisesti esimerkiksi kivojen asioiden ajat-

telu, värittäminen, laulaminen ja hyräily, liikkuminen, hymyily ja ns. turvakaveri, 

joka voi olla pideltävä esine (Suntio, 2015, s.154–162). Myös aikuisille on ns. 

stressileluja ja välineitä, kuten antistressipallo ja aktiivityyny, jotka helpottavat 

keskittymisen ja tarkkaavaisuuden haasteisiin (Rajavaara, 26.2.2016).  

 

Integraatiokyvyn harjoittaminen on aikuisena kypsymisen taitoja. Yhteen nivo-

mista voi harjoittaa esimerkiksi antamalla aivoilleen tovin aikaa tarkastella sillä 

hetkellä tapahtunutta. Tällöin ehtii havaitsemaan tapahtuneen sekä huomioida 

kehon aistimuksia, ajatuksia, toimia ja tunteita. Itseensä kunnioittavan kiinnostu-

nutta, uteliasta ja hyväksyvää suhtautumista voi harjaannuttaa esimerkiksi hy-

väksyvän tietoisen läsnäolon menetelmillä. Tämän voi tehdä esimerkiksi ulkoilu-

tilanteissa tai kotitöiden äärellä ajan salliessa sekä sensitiivisten, turvallisten ja 

välittävien ihmisten seurassa. (Sajaniemi et al., 2015, s. 164–165.)  

 

 

 

4.4 Toivo, voimavarat ja jaksaminen 

 

 

Toivo näyttäytyy siinä, että uskoo ja näkee voivansa toimia erilaisissa tunteissa, 

mutta myös sietää epätoivoa vajoamatta siihen. Toivo on tunteissa keskeinen 

voima, joka mahdollistaa toiminnan suuntaamisen sekä antaa tilaa monenlaisille 

tunteille ja elämänkokemuksille. Taito toiveikkuuteen vähentää uppoutumista 
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avuttomuuteen tai välttämiseen selviytymiskeinona. Toivo lisää kokemusta 

omista vaikuttamismahdollisuuksista, ylläpitää myönteistä asennetta sekä uskoa 

omaan vaikutusvaltaan että toipumiseen. Kokemukset omasta toivosta ja toimi-

juudesta ovat mielelle tärkeitä ja lisäävät jo itsessään jälleen uskoa itseen ja hy-

vään elämään vailla kohtuuttomia odotuksia tai ankaria vaatimuksia. Valtaosa 

elämän hyvyydestä syntyy myös tuntemattoman sietämisestä ja ennakoimatto-

muuteen antautumisesta. (Kallio, 2020, s. 82–83.) Ohjauksen periaatteena on 

opiskelijan kykyuskomusten vahvistaminen, välittäminen sekä kuuntelu (Väntti-

nen et al., s. 67). Ns. itsensä lukemisen taito, itsemyötätunto sekä improvisaatio-

harjoitteet lisäävät mahdollisesti myös yksilön ennakointikykyä vaikeampia tunte-

muksia ja tilanteita kohdatessa, jolloin ne eivät kuormita yhtä voimakkaasti. 

 

Toiveikkuus ja tavoitteellisuus ovat keskeisiä elementtejä voimavara-ajattelussa. 

Voimavarat ovat jokaiselle henkilökohtaisia ja ne voivat liittyä esimerkiksi arvo-

maailmaan, ominaisuuksiin, unelmiin, kotiin tai työhön, harrastuksiin, ihmissuh-

teisiin taikka lepoon ja uneen. Voimavarat auttavat arjessa selviytymiseen antaen 

voimaa ja tukea. Omien voimavarojen tunnistaminen auttaa niiden vaalimiseen, 

vahvistamiseen ja käyttöön valjastamiseen. Osa voimavaroista voi olla helpom-

min tunnistettavissa, kun taas osa piilossa ja heräteltävissä. (Terveyskylä, i.a.) 

 

Jokaisella meistä on omat vahvuudet ja heikkoudet sekä haasteet ja kyvyt (Mo-

raine, 2015, s. 58–60). Vahvuudet ovat kunkin yksilöllisiä ominaisuuksia, resurs-

seja sekä osaamista (Heininen & Tepsa, s. 77). Yksilön henkilökohtaiset vahvuu-

det yhdellä tai useammalla osa-alueella voivat auttaa opiskelukyvyn ylläpidossa 

myös silloin, kun jollain toisella alueella on ongelmia (Yths, i.a-a). Tieto omista 

vahvuuksista voi lisätä itsetuntemusta sekä innostaa kehittämään omaa osaa-

mista ja opiskelutapaa. Rohkeus tavoitella omimpia päämääriä lisääntyy myön-

teisistä kokemuksista yksilön saatua tehdä jotain, jossa on taitava. Vahvuudet 

myös lisäävät myönteistä tulevaisuudenuskoa sekä auttavat asettamaan elämäl-

leen realistisia tavoitteita. (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen, 2017, s. 21–23.)  

 

Luonteenvahvuuksia ovat harkitsevuus, vaatimattomuus, rakkaus, myötätunto, 

innokkuus, rohkeus, sisukkuus, anteeksiantavuus, arviointikyky, rehellisyys, nä-
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kökulmanottokyky, hengellisyys, johtajuus, kauneuden ja erinomaisuuden arvos-

tus sekä uteliaisuus. Luonteenvahvuuksiin lukeutuvat myös mm. luovuus, oppi-

misen ilo, kiitollisuus, toiveikkuus, itsesäätely, sinnikkyys, ystävällisyys, ryhmä-

työtaidot, reiluus, huumorintaju ja sosiaalinen älykkyys. (Uusitalo-Malmivaara & 

Vuorinen, 2017, s. 115–123.) Usein kiinnitetään enemmän huomiota yksilön toi-

mintarajoitteisiin vahvuuksien sijaan. Erilaisella opiskelijalla voivat olla vahvuuk-

sina esimerkiksi kyky keskittää huomiota intensiivisesti, taito huomata pieniä vir-

heitä sekä keino epätavalliseen ongelmanratkaisuun. (Autismiliitto, i.a., s. 1–3.) 

 

Innostus sekä intohimo tukevat sinnikästä ja itseohjautuvaa opiskelua ilman tar-

vetta tukeutua palkkioihin ja sanktioihin, mikä johtaa kestävään oppimiseen (Jär-

vilehto, 2014, s. 62). Opiskeluintoa koki v. 2021 KOTT-tutkimuksen mukaan am-

mattikorkeakouluissa 54,5 %, kun taas yliopistoissa opiskeluintoa koki 57,4 %. 

Ammattikorkeakouluissa opiskelevista naisista 55,4 % ja vastaavasti miehistä 

53,6 % koki opiskeluintoa viime kuukauden aikana. (KOTT, i.a.-c.) Tuloksiin voi 

vaikuttaa esimerkiksi se, että tutkinnon suorittaminen kiinnostaa korkeakoulu-

opiskelijaa lähtökohtaisesti. Opiskeluintoon voi vaikuttaa myös, onko vastaan-

otettu opiskelupaikka yksilön ensimmäisiä yhteishaun hakukohteita.  

 

Hyvinvointi ja onnellisuus ovat riippuvaisia muiden kanssa saavutetusta yhtey-

destä. Elämän merkityksellisyys syntyy kokemuksista, joissa saa arvostusta ja 

tunnustusta itselle tärkeiltä ihmisiltä. Keskinäiset myönteiset kohtaamiset, missä 

on läsnä rauhoittavan hymyn ja hyväksyvän katseen vahvistamaa toisen keskit-

tyvää läsnäoloa, tuovat arvostuksen kokemusta. (Uusitalo-Malmivaara & Vuori-

nen, 2017, s. 18–19.) Uusien ryhmäkokoonpanojen kesken on hyvä rohkaista 

matalalla kynnyksellä kertomaan opetuksen järjestäjälle, mikäli on jotain erityis-

huomioitavaa vaikuttaen opiskelukykyyn ja ryhmäytykseen, jotta asiaa voidaan 

lähestyä löytäen yhteinen helpottava ratkaisu. Asenteellisia, fyysisiä sekä kom-

munikatiivisia esteitä vähentämällä rakennetaan yhteisöjä, joissa kukin yksilö voi 

kokea osallisuutta ja valtaistua. Henkilön voimavarojen huomioiminen ja hyödyn-

täminen onnistuu riittävän tuen mahdollistavissa ja asennoitumiselta erilaisuutta 

hyväksyvissä yhteisöissä. (Ladonlahti & Pirttimaa, 2011, s. 113.)  
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Ympäristön asenteet ja kohtaamisissa lausutut sanat rakentavat yksilön identi-

teettiä, mikä voidaan pitää mennyttä sekä tulevaisuutta kokoavana elämäntari-

nana. Hyvin kehittynyt identiteetti on hyvinvoinnin perusta antaen tunteen elämän 

merkityksestä. Identiteetti rakentuu vuorovaikutuksessa ja elämän merkitys ra-

kentuu suhteessa toisiimme. (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen, 2017, s. 22.) 

Opiskeluyhteisöissä on tärkeää huomioida turvallisen tilan periaatteita sekä ryh-

mäyttämisen jatkuvuus erilaisissa oppimisympäristöissä niin, että osalliset voivat 

aidosti kokea olevansa yhdenvertaisesti tervetulleita. 

 

 

5 AIKATAULUTUS, SUUNNITTELU JA AIKAANSAAMINEN 

 

 

Käsittelen aikataulutusta, suunnittelua sekä aikaansaamista itsenäisen opiskelun 

näkökulmasta nostaen esiin yleisiä opiskelutaitoja. Opiskelijat, jotka tekevät opin-

noissaan ensimmäisen vuoden aikana ajankäytön seurantaa kuukauden ajan 

selviytyvät opinnoistaan keskimääräistä nopeammin (Aalto, i.a.-b). Oman ajan-

käytön suunnittelussa on huomioitava luentojen ulkopuolinen itsenäiseen opiske-

luun sekä palautumiseen kuluva aika sujuvoittaakseen opintoja (Xamk, 2019). 

Korkeakoulussa tavoitteellinen opintojen edistyminen edellyttää 40 viikkotunnin 

opintoihin panostusta. Tämän lisäksi viikkokalenteriin on sovitettava yhteen muut 

yksityiselämän menot ja asiat niin, että opiskelukuntoisuus pysyy yllä. Opiskeli-

joiden arkea rytmittävät yksilöllisesti esimerkiksi opintojen ohessa tehtävä palk-

katyö, kaverit, lapsiperheen arki ja muu sosiaalinen toiminta. (Jamk, i.a.)  

 

Itsenäinen työskentely on korkeakouluopiskelijoiden perustaitoja edellyttäen itse-

ohjautuvuutta, paineensietokykyä ja stressinhallintaa. Itseohjautuvana saa itse 

päätettyä parhaan tavan suorittaa tehtävän. Itseohjautuvuuteen liittyy samalla it-

sensä motivoimaan johtaminen sekä reagointikyky haastaviin tilanteisiin. On 

hyvä miettiä mielekäs itsensä palkitsemistapa tavoitteen saavutettua. (Xamk, 

2019.) Palkitseminen voi olla pienikin asia ja pieniä palkintoja voi olla useampi 

esimerkiksi tehtävää jaotellessa useampiin osatavoitteisiin, joista koostuu lopulta 

kokonainen lopputulos. Yksistään omat kokemukset eivät aina kerro riittämiin, 

oliko käytetty työskentelyaika tai -tapa sopiva suhteessa oppimisen tuloksiin ja 



41 
 

 

tavoitteisiin. Ulkopuolinen palaute voi olla hyödyksi työskentelytavan tai menetel-

män arvioinnissa ja tukena. (Oppimisvaikeus, i.a.) 

 

Ajanhallinta käsittää suunnittelua, tavoitteiden asettamista, tehtävien pilkkomista 

pienemmiksi sekä sitoutumista. Ajanhallinta on oman ajankäytön järjestämistä 

niin, että suurimman osan ajasta voi käyttää itselle mielekkäisiin sekä tärkeisiin 

asioihin. Se on myös kykyä itsensä johtamiseen, omasta hyvinvoinnista huoleh-

timista sekä kehitettävä taito. Ajanhallintaan voi liittyä paljon erilaisia tunteita ja 

tuntemuksia kuten riittämättömyyden tunnetta ja syyllisyyttä. Kiireen tuntu voi 

luoda yksilölle stressiä, uupumusta ja neuvottomuutta. Omien arvojen mukainen 

toiminta tukee henkisiä voimavaroja. (Nyyti, 4.6.2021.) Kalenterin käytöllä vapau-

tuu muistikapasiteettia muuhun käyttöön ja tarpeeton kuormitus aikataulujen tai 

tehtävien muistamisesta vähenee (Xamk, 2019). Opintojen rytmittämisessä on 

hyödyllistä ennakointitieto esimerkiksi tulevista aikatauluista, tehtävien palautuk-

sista, osaamisen näytöistä, pakollisista läsnäoloista ja tenteistä, jotka kalenteriin 

on kannattavaa kirjata (Jamk, i.a). Kalenteriin on hyvä merkitä myös tilaa tauoille 

ja palautumiselle, sillä vapaa-ajan ja työskentelyn välillä oleva tasapaino tukee 

hyvinvointia ja jaksamista.  

 

Pysähtyneet hetket ovat aivolepoa, sillä aivot tarvitsevat palautumiseensa tyhjä-

käyntiä. Lepo ei ole vain taukohetkiä ja nukkumista, vaan pysähtymään laittavat 

lisäksi tekemiset, kuten yksitoikkoiset kotityöt (esimerkiksi viikkaus tai käsillä tis-

kaus). Myös läsnäoloharjoitukset voivat lepuuttaa aivoja. Aivotutkija Mona Moi-

sala muistuttaa, että aivojen ns. huolto-ohjeet poikkeavat eri elämänvaiheissa. 

Kun iäkkäät ihmiset tarvitsevat aivoilleen haastetta, ruuhkavuosissa aivot kaipaa-

vat lepoa. (Järvinen, i.a.) Eripituiset tauot ovat tärkeitä myös oppimiselle ja aika-

välikertauksella voi tehostaa ns. unohtamien asioiden oppimista. Aivot vastaan-

ottavat koko ajan aistihavaintoja, joista valtaosa on turhia. Aivoihin on kehittynyt 

ominaisuus jättää ”turhat” asiat oppimatta. Muistijälki tarvitsee muodostuttuaan 

sen vahvistamista jäädäkseen pysyväksi. (Opiskelukoulu, i.a.-a.) 

 

Nykyään korkeakoulut toimivat suurelta osin niin, että tarjolla on valmiit standar-

doidut tuotteet sekä saapumisryhmittäin suunnitellut, itseohjautuvuuteen nojaa-
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vat opintopolut. Mitä kompleksisempia opintopolkuja sekä standardoiduista val-

misohjelmista poikkeavampia valintoja opiskelija tekee, sitä todennäköisemmin 

hän kohtaa haasteita palvelurakenteissa ja -ketjuissa. Nykyisin opiskelijoiden va-

lintoja ohjaa tarve löytää tasapaino koulun, toimeentulon, työn ja elämän välillä. 

Tulevaisuudessa heille olisi kyettävä tarjoamaan tarpeisiin ja odotuksiin vastaten 

helposti navigoitavia sekä selkeitä opintopolkuja oppimista tukevin ratkaisuin kä-

sittäen uudenlaista opiskelijakohtaamista. (Hälikkä, 2015 s. 190–191.) 

 

Autonomialle, itselle merkityksellisten asioiden työstämiselle sekä toimintaansa 

vaikuttamiseen on työelämässä kysyntää ja tarjontaa (Ryynänen et al., 2020, s. 

246–260). Työelämän relevantti oppiminen liittyy oppimisen sisältöihin ja tapoihin 

ollen monipuolista ja jatkuvaa (Strateginenoppiminen, i.a). Työpaikoissa tapahtu-

vissa oppimisympäristöissä opiskelijoiden ja harjoittelijoiden odotetaan olevan it-

seohjautuvia sekä kykeneviä säätelemään oppimistaan. Tämä käsittää esimer-

kiksi päätöksentekoa oppimistavoitteistaan, opiskeluun varattavaa aikaa sekä 

hakeutumista tilanteisiin, mistä on mahdollista oppia uusia asioita. Vaikka jatku-

van oppimisen merkitys nopeissa työelämän muutoksissa kasvaa, on samalla 

työnantajan tarjoaman koulutuksen osuus osaamisen kehittämiseen laskenut. 

Yhä useammin työskentelevät kehittävät osaamistaan muiden työtehtävien 

ohessa. (Ryynänen et al., 2020, s. 246–260.) 

 

Duunitori on luetellut keskeisiksi työelämätaidoiksi mm. tunnetaidot, ongelman-

ratkaisutaidot, suunnittelu- ja organisointitaidot, datan analysoinnin sekä raport-

tien laadinnan, sopeutumiskyvyn muutoksiin sekä prosessienkehittämiskyvyn. 

Suunnittelu- ja organisointitaidoilla viitataan esimerkiksi tiimityöskentelyyn, oman 

työnsä johtamiseen tai asiakasprosessissa työskentelyyn. Tunnetaidoissa koros-

tuu empatia, joka on merkittävä taito etenkin etätyöskentelyn ja digitalisaation 

kasvun myötä. (Duunitori, i.a.) Edeltävät taidot ovat olennaisia myös korkeakou-

luopiskelun sujuvuuden kannalta.  

 

Työelämän muutosten ja haasteiden keskellä on välttämätöntä pohtia ammatti-

identiteettiä. Ammatti-identiteettiin liittyy läheisesti kutsumus, mikä voidaan 

nähdä myönteisenä, kantavana voimana sekä voimavarana tukien jaksamista 

työn moninaisten haasteiden keskellä. Kutsumus auttaa oman ammatillisuuden 
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suuntaamisessa ja kehittämisessä mielekkääseen suuntaan. (Valtonen, 2015, 

s.103–105.)  

 

Itseohjautuvuuden edistämisen kannalta opiskelijan on tärkeää oppia tuntemaan 

sekä ymmärtämään henkilökohtaista oppimistaan (Halinen et al., 2016, s.29–30). 

Itsestä vastuunotto opintojen suhteen korostuu etenkin monimuoto- sekä verkko-

toteutuksissa (Xamk, 2019). Oppisisältöjen työstämisen ohella oppimisen pro-

sessin, kokemusten sekä tunteiden tutkiminen vahvistavat oppimaan oppimisen 

taitoja kehittäen itsetuntemusta. Tunnistaessaan vahvuuksiaan sekä löytäessä 

toimivia tapoja oppia yksilöllä kasvaa luottamus omiin taitoihin ja opiskelumoti-

vaatio vahvistuu. (Halinen et al., 2016, s. 29–30.)  

 

Monilukutaito perustuu laaja-alaiseen käsitykseen tekstistä. Monilukutaito tukee 

oppimisen taitojen sekä kriittisen ajattelun kehittymistä. Lisäksi monilukutaitoa 

kehitettäessä tarkastellaan sekä pohditaan esteettisiä ja eettisiä kysymyksiä. 

(Norrena, s. 42–43.) Opiskelijat tarvitsevat systemaattista ohjausta tietoiseen eet-

tiseen ajatteluun ja toimintaan, kuten näkemään ja ymmärtämään asioita muiden-

kin näkökulmasta. Eettisiin valintoihin tarvitaan ajattelun taitoa, kuten asioiden 

välisten yhteyksien hahmottamista ja vertailua, syy-seuraus-suhteiden ymmärtä-

mistä sekä johtopäätösten tekoa. (Halinen et al., 2016, s. 27.)  

 

Koulu ja opettajien antama palaute vaikuttavat keskeisesti siihen, minkälaisen 

käsityksen opiskelijat muodostavat itsestään ihmisinä sekä oppijoina. Itsearvioin-

titaitojen avulla muodostuu myönteisten ja merkityksellisten muistojen varantoa. 

Niiden kannattelemana yksilö uskoo itseensä, odottaa onnistuvansa sekä oppii 

asettamaan onnistuakseen realistisia ja saavutettavia tavoitteita oppimiselleen. 

Oman työskentelyn arviointi lisää yksilön ymmärrystä toimintansa merkityksestä 

oppimiselleen. (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen, 2017, s. 19.) Opiskelijoita on 

tärkeä rohkaista luottamaan itseensä ja näkemyksiinsä, jakamaan tietoa sekä 

ideoita että olemaan avoimia uusille ratkaisuille. Opiskelijat tarvitsevat rohkaisua 

myös ristiriitaisen ja epäselvän tiedon äärellä olemiseen. Ohjausta opiskelijat tar-

vitsevat esimerkiksi itsenäiseen tiedonkäsittelyyn ja ennakkoluulottomaan näkö-

kulmien käsittelyyn. (Norrena, 2015, s. 30–31.) 
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Tehtävänantoon liittyviä haasteita voi ilmetä, vaikka itse asiasisältö olisi henkilöllä 

hallussa. Tällöin voi olla vaikeutta ymmärtää avoimeksi jääviä ja monitulkintaisia 

tehtävänantoja tai haasteita oman työn suunnittelussa ja tarkistamisessa. Lisäksi 

voi olla puutteellinen kyky hahmottaa, miksi jokin asia on tehtävä ja olla epävar-

muutta annetun tehtävän edellyttämän ajallisen määrän suhteen sekä epärealis-

tiset odotukset yleisesti opiskelua kohtaan. (Autismiliitto, i.a., s. 1-3.) Kukin erilai-

nen oppija voi kukoistaa tunnistaessaan ja valjastaessaan käyttöön itselle sopi-

vimmat tavat oppia ja toimia. Ammattikorkeakoulussa harjoitellaan jo työelämän 

taitoja soveltaessa tietotaitoja käytäntöön. Ihmisten ja työyhteisön aikaansaavuus 

sekä hyvinvointi paranevat, kun oppimisen kulttuuri tavoittaa koko työyhteisön. 

(Strateginenoppiminen, i.a). 

 

Korkeakouluopiskelussa toiminnanohjaustaidot käsittävät mm. tarkkaavaisuu-

den, muistin, organisointikyvyn, suunnittelun, aloitteellisuuden ja hillitsemisen, 

joustavuuden, toiminnasta toiseen vaihtamisen kuin myös tavoitteet, käyttäytymi-

sen ja tunteiden hallinnan. Huomioitavana on aktiivinen ja passiivinen tarkkaavai-

suus sekä tarkkaavaisuuteen liittyvät päätökset. Tarkkaavaisuus on tehokas työ-

kalu, mikä voi auttaa tai haitata. Tarkkaavaisuutta voidaan käyttää esimerkiksi 

rakentamiseen ja purkamiseen, ohjaamiseen ja käskemiseen sekä opettamiseen 

tai pakottamiseen. Vallan käyttö on monesti alitajuista ja automaattista. (Moraine, 

2015, s. 58–60.)  

 

Aikuisuudelle on ominaista toimiminen useissa rooleissa ja tasapainon löytämi-

nen roolien ja tehtävien välillä (Nurmi et al., 2018, s. 229). Aikuisopiskeluun liittyy 

myös tietoisuus itsestä oppijana, mikä voi näkyä henkilökohtaisen osaamisen 

hankkimisen suunnitelman laadintana osaamisensa osoittamiseksi. Varsinkin 

opinnoissaan ryhmän aikataulun mukaisesti eteneviä opiskelijoita yhdistää it-

seensä tyytyväisyys. Myönteisiä itsearviointeja koulutuksen loppuvaiheessa vah-

vistavat opiskelijan omakohtaiset käytännön kokemukset. (Kilja, 218, s. 78–83.)  

 

Kalman v. 2011 väitöskirjan mukaan opinnot keskeyttäneistä ammattikorkeakou-

luopiskelijoista 90,3 % ei saanut opinnäytetyötään tehdyksi vaadittuna aikana. 

Päiväkirjamuotoinen opinnäyte tarjoaa vaihtoehtoisen näkökulman opinnäytteen 



45 
 

 

valmistumiseen soveltuen tilanteissa, missä opiskelija on jo alansa töissä. Päivä-

kirjamuotoinen opinnäyte on työkalu, jonka keinoin opiskelija analysoi työtehtävi-

ään, työssä hankittua osaamista sekä suorittaa tätä kautta opinnäyteraportoinnin. 

Päiväkirjamuotoisen opinnäytteen ideana on, että opiskelija tekee opinnäytettä 

osana työtään. Tällöin opinnäytemallin reunaehtoina ovat opinnäytetyöhön liit-

tyvä päiväkirja, joka kattaa 65 työpäivää sekä kokonaispituudeltaan noin 30–40 

sivun suuruinen kirjalinen työ. (Lagstedt & Kotila, 2015, s. 153–154.) 

 

 

 

5.1 Vitkuttelu, keskittymiskykyvaikeus ja flow 

 

 

Yksilö saattaa kuvitella olevansa monta asiaa päällekkäin tehdessään aikaan-

saava ja osaava, vaikka poukkoilu olisikin tehotonta. Multitaskaus edellyttää pal-

jon aivotyötä sekä kuormittaa aivoja, mikä näkyy väsymisenä ja virheinä. Aivojen 

ahkeroidessa hermosolut työskentelevät vilkkaasti. Multitaskaajalla vilkkain työ 

tapahtuu aivojen etuosissa. Multitaskauksen tapa käyttää aivoja muokkaa niitä ja 

on itseään ylläpitävä kierre. (Järvinen, i.a.) 

 

Aivojen tottuessa asiasta toiseen poukkoiluun, ne ottavat sen yhdeksi toimintata-

vakseen. Ilmiötä kutsutaan ADT:ksi (attention deficit trait), missä on kyse keskit-

tymiskykyvajeesta. Vaikka yksilöllä on mahdollisuus asioiden rauhassa tekoon, 

hän keskeyttää itsensä. Keskittymiskykyvajeessa mieleen juolahtaa alituiseen 

uusia asioita, mitkä estävät täyden paneutumisen käsiteltävissä olevaan asiaan. 

Epämääräinen levoton olo, muistiongelmat sekä unihäiriöt ovat merkkejä aivojen 

pitkään jatkuneesta ylikuormituksesta. Tällöin myös nukahtaminen vaikeutuu 

sekä unesta tulee katkonaista vaikuttaen haitallisesti yksilön kokonaisterveyteen. 

Univaje heikentää muistia ja keskittymiskykyä, joka ruokkii lyhytjänteistä teke-

mistä. Keskittymiskykyvajeesta voi oppia irti tunnistamalla tilanteensa ja teke-

mällä toimintatavoissaan tarvittavia muutoksia. (Järvinen, i.a.) 
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Aikaansaamattomuus voi olla merkki esimerkiksi uupumuksesta tai siitä, etteivät 

omat tekemisen tavat ole aivan kohdillaan. Aikaansaamattomuudessa yksilö lyk-

kää tehtävän tekoa, vaikka se olisi hänelle välttämätön ja merkityksellinen. Toi-

minnastaan yksilö kokee psyykkistä kärsimystä. Ihmisillä on taipumus lykätä laa-

joja ja hankalasti hahmotettavia tehtäviä sekä tavoitteiden ollessa epäselviä. Yk-

silöille on mielekkäämpää tehdä asioita, missä uskoo pärjäävänsä ja mistä tietää 

saavansa nopeasti palkinnon. (Sarkkinen, 25.9.2018.) Prokrastinaatiossa eli vit-

kuttelussa kyse ei ole laiskuudesta tai tahdonalaisesta viivyttelystä, vaan pikem-

minkin mielen sisäisestä kamppailusta itsensä kanssa (Niinistö, 22.2.2021). Vält-

tämiskäyttäytymisessä vältetään epämiellyttäviä ajatuksia sekä tunteita tehden 

asioita, mitkä tukevat välttelyn jatkumista. Tämä on tavanomaista nopean tyydy-

tyksen varmistavia asioita, kuten sosiaalinen media, sisältävässä nykymaail-

massa. (Sarkkinen, 25.9.2018.)  

 

Opiskelijoiden mielenterveyttä edistävän Nyyti ry:n psykologi Elina Marttisen mu-

kaan vitkuttelu on tavanomaista, kun tulee itseohjautua ja pärjätä arjessa ilman 

opiskeluyhteisön tarjoamaa tukea sekä säntillisyyttä. Marttinen arvelee etäopin-

tojen haastavan opiskelijoiden kyvyn saada opinnoistaan otetta ja lisäävän riskiä 

vitkutteluun. Hänen mukaansa etäopiskelu voi laskea vireystilaa sekä vaikeuttaa 

motivoitumista, vaikka opiskeltava ala itsessään tuntuu merkitykselliseltä ja kiin-

nostavalta. Tällöin saattaa ajautua sijaistoimintojen tekemiseen, kuten siivoami-

seen ja pelailuun, mikä vuorostaan lisää opiskelijan pahaa oloa ja riittämättömyy-

dentunnetta. (Niinistö, 22.2.2021.) Väliaikainen vitkuttelu voi toisaalta olla myös 

hyödyllistä esimerkiksi töiden luonnosteluvaiheessa, priorisoidessa tekemisiä, 

hakiessa sopivaa työvirettä tai viime hetken paineesta puristusta. 

 

Jo pienen määrän tekeminen auttaa monesti oloa, joten työtehtävien edistäminen 

pienissä paloissa on kannattavaa. Älypuhelimiin saa lisäksi sovelluksia, joilla voi 

mm. kellottaa itselleen sopivan kokoisia tavoitteita. Yksilön kannattaa palkita it-

seään myös pienistä aikaansaannoksista ja asettaa aloittamisen kynnys mahdol-

lisimman pieneksi. (Niinistö, 22.2.2021.) Aloittamisen kynnyksenä voi toimia esi-

merkiksi tiedoston avaaminen ja alustava otsikointi. Edistymistä voi tarkkailla 

mm. toisen kanssa tai viikkosuunnitelmaa ja tarkastusvälejä hyödyntäen. 
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Flow-termin on kehittänyt motivaatiotutkija ja professori Mihály Csikszentmihályi. 

Flow-tila syntyy, kun yksilön taidot sekä tehtävän haasteellisuus ovat keskenään 

tasapainossa. Flow-tilalle on ominaista ajantajun menetys, uppoutuminen, viritty-

neisyys, oivaltavuus sekä pystyvyyden kokemus. Kasvatuspsykologian profes-

sori Kirsti Longan mukaan flowta eli virtaustilaa edeltää monesti ahdistus, kun 

ihminen ponnistelee koittaen ratkaista jotakin tehtävää mihin taidot eivät vielä 

riitä. Liian pienet haasteet voivat johtaa puolestaan pitkästymiseen ja mikäli sekä 

vaaditut taidot että haaste ovat pieniä, uhkaa apatia. Taitojen kehityttyä siirtyy 

tekemisessä ns. kiihdytyskanavan alueeseen, mikä on ilmeisimmin palkitsevin 

tila dopamiiniradan ollessa aktivoitunut. Virtauskokemuksen saa parhaiten jäsen-

nellyissä tehtävissä, joissa tavoite voidaan määritellä ja joista voi saada pa-

lautetta. Uteliaisuus sekä kyky kokea oppimisen iloa helpottavat flow-tilan koke-

mista. (Löyttyniemi, 28.1.2013.) 

 

 

6 OPISKELUTEKNIIKKA 

 

 

Nyky-yhteiskunnan nopea muutos sekä uuden tiedon määrä luovat uusia haas-

teita yksilön ja ammattikunnan asiantuntijuudelle hahmottaessa monitahoisia 

haasteita, mitkä edellyttävät niiden yhdessä ratkaisemista. Hybridi- tai verkosto-

asiantuntijuus on monitieteellistä osaamista, missä asiantuntijat verkostoituvat eri 

alojen osaajien kanssa sekä tarkastelevat samoja haasteita yhtäaikaisesti eri nä-

kökulmista. Teknisten taitojen lisäksi kaivataan tulevaisuuden taitoja, joita ovat 

monilukutaito, teknologian käyttötaito, sosiaalisen median käyttö, ajattelun taidot, 

vuorovaikutustaidot, empatiakyky sekä kulttuurien ymmärtäminen. Monitasoi-

sessa osaamisessa mm. alan tieto, tekniset taidot, etiikka sekä vuorovaikutus- ja 

tunnetaidot nivoutuvat yhteen. (Lonka, 2017, s. 42–43.) Käsittelen seuraavassa 

opiskelutaitoja hyödyttäviä opiskelutekniikoita, – menetelmiä ja apuvälineitä ylei-

sesti huomioiden erilaiset oppijat.  

 

Opiskelutekniikoissa voi hyödyttää työskentelyn aloitus kokonaisuuksien hahmo-

tuksella sekä suunnitelman teko aikataulusta että sen edistymisestä. Tavoitteiden 
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kirjaaminen määrittelyllä hyödyttää myös opiskelutekniikoiden käyttöön valjasta-

misessa. Opittavaa asiaa voi prosessoida esimerkiksi hyödyntämällä piirtämistä, 

liikkumisella kehomuistia, äänittämällä omaa puhetta, tehden muistisääntöjä kuin 

myös konkreettisia asioita. Muistiinpanot ja keskustelu tukevat asioiden jäsentä-

mistä. Myös normaalista poikkeavat asiat ovat mieleenpainuvampia. (EO-liitto, 

i.a.-b.)  

 

Oppimisen strategioita on lukuisia ja niiden opettelu hyödyttää jokaista. Strategi-

oita ei tästä huolimatta ole hyödyllistä opettaa erillisinä taitoina, vaan niiden tulisi 

liittyä johonkin opetettavaan taitoon, kuten lukemiseen ja ymmärtämiseen. (Mit-

chell, 2014.) Sisäiset muististrategiat tukevat asioiden mieleen painamista ja pa-

lauttamista. Näitä keinoja ovat esimerkiksi miellekartat, sanalistat sekä vihjesa-

nat. Ulkoiset muististrategiat auttavat asioiden muistissa säilyttämistä. Näitä ovat 

esimerkiksi muistilaput, muistiinpanot, alle- tai päällekirjoittaminen sekä tiivistel-

män laatiminen. (Siskonen, Lerkkanen & Savolainen, 2019, s. 89.) 

 

Lukemisstrategiat auttavat ymmärtämään sekä muistamaan luettua tekstiä. Lu-

kemisstrategioiden käyttöä on mahdollista kehittää. Tällöin opiskelijan huomio 

kiinnitetään oman työskentelyn havainnointiin harjoituksilla sekä tarjoamalla opis-

kelijalle malleja ymmärtävän lukemisen eri työvaiheista ja niiden suunnittelusta. 

Strategisen lukemisen näkökulmasta lukijan on ennen lukemista tiedettävä syy 

lukea kyseinen teksti sekä mitä tekstistä haetaan. Otsikoista saa jo tietoa tekstin 

asiayhteydestä ja luonteesta. Kyseinen tieto valmistaa lukijaa vastaanottamaan 

uutta tietoa yksilön luotua mielikuvia perustuen aiempiin kokemuksiinsa. Tällöin 

lukijalle muodostuu jo ennen lukemaan ryhtymistä tavoite lukemiselle, tieto teks-

tin hyödystä ja tavoitteen kannalta tekstin olennaisista osista sekä lukusuunni-

telma. (Heikkinen, 2007, s. 16–17.) 

 

Ennen lukemista voi herätellä aisteja sekä tehdä rentoutumisharjoitusta, missä 

keskittyy hetkeksi kuuntelemaan ja katsomaan. Tällöin voi miettiä tunteita ja ke-

hon tuntemuksia hengitysharjoitusta tehdessä. Ennen lukemista sisällysluettelon 

sekä pääotsikoiden silmäily ja lukusuunnitelman tekeminen tukevat lukemispro-

sessin etenemistä. Lukusuunnitelmaan sijoitetaan aihealueet, mitkä tulee osata. 
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Itse lukemisen aikana on huomioitavaa oleellisimpien asioiden löytäminen, kes-

kittyminen yhteen asiaan kerrallaan, kokonaisuuksien hahmotus sekä muistiinpa-

not, jotka tukevat oppimisprosessia. Oppiessa uusia yksityiskohtia ja asioita voi 

muistiinpanoihin, kuten ajatuskarttaan, lisätä haaroja ja linkkejä pyrkien samalla 

miettimään asiaa eri näkökulmista. (Sorvalli, 11.10.2017.)  

 

Opiskelua tehostaa erilaisten opiskelumenetelmien joustava hyödyntäminen. 

Tiedon toistaminen sopii osaan tilanteista, kuten vieraskielisten sanojen opette-

luun. Muistikortit ovat myös toimiva tekniikka esimerkiksi sanaston tai käsitteiden 

opetteluun (Svensk, 20.8.2019). Kortteihin kirjoitetaan tällöin sanoja, joita pyri-

tään selittämään auki. Tähän on myös verkkopohjaisia mahdollisuuksia, kuten 

Quizlet-sovellus. 

 

Tietotekstiin sopivia lukustrategiamalleja ovat esimerkiksi SQR3, ELTKK, 

TEAKKO, yleiskatsaustekniikka sekä kysele itseltäsi-strategia. Muunlaisiin teks-

teihin soveltuvia lukustrategiamenetelmiä ovat esimerkiksi mielipidetekstit sekä 

lukemisen liittäminen argumentaatioon väittelymetodilla. Kaunokirjallisten teks-

tien kohdalla voi käyttää lisäksi erilaisia rekonstruointi- ja uudelleenkerrontastra-

tegioita. (Nurmi, i.a.) 

 

SQR3 on vanhin tunnettu lukemista sekä opiskelua tehostava lukustrategia. Sen 

nimi tulee sanoista survey, question, read, recite, ja review. SQR3 etenee tekstin 

nopeasta silmäilystä kysymysten muotoiluun ja vastausten etsimiseen lukemalla. 

Menetelmään kuuluu itsensä kuulusteleminen sekä kertaaminen sopivin aikavä-

lein. Sen sijaan ELTKK-strategiaan kuuluu ennustaminen, lukeminen, tiivistämi-

nen, kysyminen ja kartoittaminen. Tällöin otsikoista jo ennustetaan tekstin sisäl-

töä, minkä jälkeen luetaan teksti alleviivaten siitä keskeiset asiat. Tekstistä kek-

sitään kysymyksiä sekä piirretään olennaisista asioista merkityskartta ja lopuksi 

laaditaan tiivistelmä tekstistä. (Nurmi, i.a.) 

 

TEAKKO on Sarmavuoren kehittämä strategia. TEAKKO-lyhenne koostuu seu-

raavista sanoista: tieto, ennakointi, aktiivinen vaihe, keskustelu, kysyminen ja op-

pimisen arviointi. Aluksi menetelmässä aktivoidaan aiempi tieto jonka jälkeen en-
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nakkoon mietitään tekstin mahdollista sisältöä. Tämän jälkeen tekstin pääajatuk-

set poimitaan kirjoittaen, alleviivaten, ympyröiden, keksien väliotsikoita sekä se-

litetään vieraat sanat ja muodostetaan luetusta mind map. Keskustelu voi tapah-

tua parin tai ryhmän kanssa. Tekstistä keksitään kysymyksiä ja luodaan tiivis-

telmä. Lopuksi menetelmään kuuluu oman oppimisen arviointi. (Nurmi, i.a.) 

 

Yleiskatsaustekniikassa tekstiä lähestytään systemaattisesti sen osista käsin. 

Analysoitavia osia ovat seuraavat: otsikko, alaotsikot, johdattelevat kappaleet, 

päätelmäkappaleet, kuvat ja pääidean erottaminen. Silmäilevä ja tarkkaileva lu-

kustrategia on käyttökelpoinen esimerkiksi tutkivassa tiedonhakemisessa, kun 

materiaalia on paljon ja siitä etsitään itselle oleellista tietoa. Tällöin koko tekstin 

lukeminen ei ole tavoitteena. Sen sijaan kysele itseltäsi-strategiassa mietitään, 

miksi tekstiä luetaan ja kappaleen tärkein asia etsitään ja alleviivataan. Kysei-

sessä strategiassa pohditaan, mihin kysymyksen ydinasia vastaa. (Nurmi, i.a.) 

 

Lukunopeutta on mahdollista kasvattaa, mutta pikalukeminen voi heikentää lue-

tun ymmärtämistä. Lukemista tehostaakseen voi esimerkiksi alkuun asettaa ta-

voitteen liittyen teemaan tai aiheeseen. Joustava lukeminen edesauttaa luettujen 

asioiden sisäistämistä. Otsikoiden, väliotsikoiden ja lihavoitujen sanojen silmäily 

tekstistä auttaa hahmottamaan tärkeimmät seikat tekstistä nopeuttaen lukemis-

prosessia. Luetusta kokonaisuudesta voi tehdä yhteenvedon esimerkiksi suulli-

sesti toiselle kertoen tai piirtämällä miellekartan. (Svensk, 20.8.2019.) 

 

Muistamisen tueksi on hyvä jaksottaa omaa opiskeluaan pidemmälle aikavälille. 

Kun opeteltavan asian toistoa tulee pienissä määrin pidemmällä aikavälillä sekä 

sopivin tauotuksin, vahvistuvat myös aivojen neuroyhteydet. Unohtamalla asian 

pienen tauon jälkeen sitä tulee kerrata, mikä vahvistaa asian oppimista. Asian 

oppimiseen kuluvaan aikaan vaikuttavat yksilön lähtötaso, motivaatio ja jaksami-

nen. Opiskelussa ajallisen määrän sijaan on hyvä kiinnittää huomio laatuun, esi-

merkiksi jakaen viiden tunnin opiskelumäärä viidelle päivälle tunnin opiskeluhet-

kiksi. Unen aikana tieto siirtyy pitkäkestoiseen muistiin ja aivot saavat sopivan 

kokoisen määrän prosessoitavaa yhdelle nukkumiskerralle. Mikäli aikataulu on 

tiukempi ottaa opeteltava asia haltuun, voi kyseiselle viikolle aikatauluttaa esi-

merkiksi vain yhden vapaapäivän. Aluksi on hyvä ottaa asiakokonaisuus haltuun 
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ja jaksottaa opiskelu niin, että esimerkiksi tenttiä edeltävänä päivänä on jäljellä 

kertaaminen. (Svensk, 20.8.2019.) Luku-urakkaa varten on hyvä tehdä myös ker-

taussuunnitelma eli merkitä kertaamisajankohdat lukusuunnitelmaan.  

  

ABC-korimenetelmä toimii asioiden priorisointiin viikkosuunnitelmaa laatiessa. 

Menetelmässä A-tavoitteet ovat tuloksen, tavoitteiden saavuttamisen sekä tule-

vaisuuden kannalta keskeisimmät työtehtävät. A-tavoitteisiin valitaan yhteensä 4-

6 ydinasiaa, kuten tärkeät meneillään olevat kurssit sekä tärkein vapaa-ajan ta-

voite. Tähän käytetään itselle parhaasta päivittäisen vireystason ajankohdasta 

energiaa 80–100 %. B-tavoitteet ovat usein rutiininomaisia välttämättömiä töitä, 

joiden tulosvaikutus tavoitteisiin nähden on vähäisempi. B-tavoitteisiin käytetään 

kohtuullisesti aikaa sekä energiaa 60–80 % suoritustasolla. C-tavoitteet eivät ole 

välttämättömiä ja ne karsitaan tarvittaessa. C-tavoitteisiin suoritustaso on 0-60 

%. (Aalto, i.a.-a.) Ajoittaisten priorisoinnin haasteiden taustalla saattaa olla epä-

selvyys omista arvoista, joiden kartoittaminen voi auttaa asiaa. 

 

Passiivinen kuuntelu esimerkiksi luennolla on huonoin tapa asioiden oppimiseen. 

Tällöin kuuntelijan ajatukset pyrkivät helposti karkaamaan muihin asioihin ja op-

pija voi väsähtää tai vaihtoehtoisesti alkaa etsiä ajankuluksi jotakin oheistoimin-

taa. Mikäli kuuntelija ei osallistu mitenkään opeteltavan asian käsittelyyn, jää hä-

nen mieleensä käsitellystä asiasta usein vain muutaman prosentin verran opetet-

tavasta asiasta. Oppimisen kannalta parhaimmilla opetusmenetelmillä opiskelijat 

saadaan osallistumaan toimintaan, pohtimaan aktiivisesti tai kokoamaan asioita 

ja perustelemaan asiasisältöjä.  (Koistinen, 2015, s. 16–33.) Opiskelijoilla saattaa 

jäädä esimerkiksi luennoilla keskusteluihin kommentointi väliin, mikäli on esimer-

kiksi ujompi yksilö ja aktiivisemmalla osallistumisella ei nähdä tarpeellisuutta tai 

hyötyarvoa, kuten vaikutusta tulevaan kurssiarvosanaan. 

 

Tehokkaaksi todettava opiskelutapa on aktiivinen opiskelu, jossa on olennaista 

opeteltavan asian säännöllinen testaaminen. Niin kutsutussa Feynmanin teknii-

kassa testataan, osaako todella opettelemaansa asiaa. Kvanttifyysikko Richard 

Feynmanin mukaan nimetyssä tekniikassa on tarkoitus pyrkiä selittämään jokin 

asiakokonaisuus tai ilmiökokonaisuus mahdollisimman yksinkertaisesti (Raivio, 
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25.5.2021). Ensiksi kirjataan paperille kokonaisuuden tai konseptin nimi. Seuraa-

vaksi kirjataan alle, mitä kaikkea otsikoituun aiheeseen sisältyy, kuten kaikki ai-

healueen keskeiset käsitteet. Samalla osaaminen varmistetaan tarvittaessa kir-

joittamalla käsitteet auki tai selittäen toiselle henkilölle. Tämän jälkeen käydään 

läpi kaikki ne kohdat joita ei vielä hallitse palaamalla tietolähteiden pariin ja ker-

raten asiat uudestaan. Lopuksi käydään läpi vielä oma vastaus ja tarkastellaan, 

missä kohdissa on käyttänyt vaikeaselkoista kieltä tai käsitteiden auki selittämi-

nen on jäänyt väliin. Näissä kohdissa yksinkertaistetaan myös tekstiä, jotta on 

varmemmin sisäistänyt aiheen. (Svensk, 20.8.2019.) 

 

Pomodoro-menetelmä toimii puolestaan ajanhallinnan tehostamiseen. Pomodo-

rossa valitaan tehtävä ja asetetaan ajastin soittamaan 25 minuutin kuluttua. Ajas-

timen käytön aikaan yksilö pyrkii keskittymään tehtävän parissa työskentelyyn 

keskeytyksettä. 25 minuutin jälkeen pidetään lyhyt tauko, minkä jälkeen toiste-

taan samat 25 minuutin työskentelyjaksot ja niiden jälkeiset taukohetket. Joka 

neljännen pomodoron jälkeen pidetään pidempi n. 20–30 minuutin tauko, minkä 

aikana aivot omaksuvat keräämäänsä tietoa sekä lepäävät ennen seuraavaa toi-

mintaa. (Koulutus, i.a.) 

 

Oppimisen työvälineinä toimivat niin ikään erilaiset muistiinpanomenetelmät, ku-

ten miellekartta, käsitekartta, taulukot ja Cornell Notes. Cornell Notes on muis-

tiinpanotekniikka, joka on kehitetty Cornellin yliopistossa USA:ssa. Kyseisessä 

muistiinpanotekniikassa muistiinpanopaperi jaetaan eri alueisiin. Yhteen aluee-

seen tehdään muistiinpanot lukemisen tai oppituntien aikana. Loput alueista täy-

tetään tehtyjen muistiinpanojen pohjalta. (Peda, i.a.-e.) Paperi jaetaan kolmeen 

osaan käsittäen tunnilla opitun, vihjeet sekä tiivistelmän. Tehdyt muistiinpanot 

voivat käsittää esimerkiksi lauseita, muistisääntöjä, väritettyjä asioita tai piirrettyjä 

kuvia. Muistiinpanoihin pyritään poimimaan olennaisimmat asiat. Oppitunnin jäl-

keen asiat kerrataan tiivistämällä tehdyt muistiinpanot avainsanoiksi tai lyhyiksi 

huomioiksi sivun laitaan. Tehdyt muistiinpanot peitetään sisältöä kerratessa ja 

yritetään muistaa tärkeimmät asiat pelkkien vihjeiden avulla. Kertauksen jälkeen 

kirjoitetaan tiivistelmä virkistäen muistia. (Leppäniemi, 2022.) 
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Eisenhowerin matriisi on Yhdysvaltojen entisen presidentin mukaan nimetty yk-

sinkertainen ajanhallinnan työkalu helpottamaan työtehtävien priorisointia, karsi-

mista ja kokonaiskuvan hahmottamista. Matriisin nelikenttä jakautuu neljään eri 

kategoriaan tärkeys- ja kiireellisyys-akselien mukaan. Nelikentän vasemmassa 

yläkulmassa on ”tärkeää, kiireellistä”, minkä asiat ovat usein hieman yllättäviä ja 

ne hoidetaan mahdollisimman pian. Kyseisiin tekemisiin on kannattavaa varata 

päivittäin tietty aika. Nelikentän oikean yläkulman ”tärkeät, mutta ei kiireelliset”-

osion asiat ovat tärkeitä, mutta eivät yhtä kiireellisiä. Näitä asioita suunnitellessa 

on hyvä varata kalenterista selkeät ajankohdat tekemiselle. Kyseisen osion asiat 

ovat monesti isompia kokonaisuuksia, joten niiden tekemiseen on pyrittävä va-

raamaan eniten aikaa. Nelikentän alhaalla vasemmalla puolella on ”kiireelliset, 

mutta ei tärkeät”- osio, minkä asioihin kuluu usein epämääräistä aikaa. Kyseiset 

asiat voi mahdollisuuksien mukaan delegoida. Sen sijaan oikealla puolella neli-

kentän alaosaa on ”ei tärkeät, ei kiireelliset”-osio, minkä asiat tehdään, mikäli on 

ylimääräistä aikaa tai vaihtoehtoisesti kyseiset tehtävät poistetaan tehtävälistalta. 

(Vikman, 21.10.2023.) Digitaalisesti samaa menetelmää voi hyödyntää myös it-

senäisesti tai ryhmämuotoisesti esimerkiksi Jamboardin avulla (Merisaari, 2023). 

 

Ihmiset muistavat tehokkaammin esimerkiksi syy-seuraus-suhteita, vertauksia ja 

tarinoita. Myös mm. tietyt paikat, reitit, asiat, tapaamiemme ihmisten ensivaiku-

telmat (muttei välttämättä muita tietoja asianosaisesta) muistuvat paremmin. Li-

säksi asiat, jotka ovat konkreettisia, toistuvia ja alituiseen käytössä arkielämässä 

tai mitkä herättävät vahvemman tunnereaktion, muistaa paremmin. (Raivio, 

5.4.2021.) Tällaisia ovat opetuksessa esimerkiksi harjoitukset, erilaisten toimin-

nallisten menetelmien käytännön kokeilut sekä opintoretket. Tuessa ja ohjauk-

sessa hyödynnetään yksilön aiempia tietoja sekä kiinnostuksen kohteita (Korkea-

mäki, 2019, s. 249). Osallistumista tulee rohkaista ja taata kaikissa yhteisötyön 

vaiheissa arvioinnista toteutukseen (Parajuli & Päällysaho, 2022, s. 107). 

 

Muistitekniikoiden avulla asioiden palauttaminen mieleen on helpompaa, opis-

kelu voi olla hauskempaa ja opiskeltavat asiat jäsennettävissä mielessä loogi-

semmiksi kokonaisuuksiksi. Muistitekniikoita käyttäen esimerkiksi abstraktit asiat, 

numerot ja kaavat voi tallentaa mieleen mielikuvina sekä konkreettisina avainsa-

noina. Muistitekniikoiden käyttäminen on aktiivista opiskelua, mikä on passiivista 
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opiskelua tehokkaampaa. (Opinta, i.a.) Leikit, pelillisyys, kokeellisuus, taiteen eri 

muodot, fyysinen aktiivisuus sekä muut toiminnalliset työtavat vahvistavat edel-

lytyksiä luovaan ajatteluun, oivaltamiseen ja kehittävät oppimisen iloa (Norrena, 

2015, s. 31). Tähän on kehitetty myös esimerkiksi opiskelua tukevia sovelluksia, 

jolloin pelillisyys ja leikillisyys tukevat aktivoivasti oppimisprosessia. 

 

Opiskelua tehostaa mieleen painamista helpottava mielikuvatekniikka, missä ir-

rallisia sanoja nivotaan yhteen esimerkiksi keksityn lyhyen tarinan keinoin irrallis-

ten asioiden listaksi (Svensk, 20.8.2019). Mielikuvaharjoittelua on mahdollista so-

veltaa minkä tahansa ulkoa opeteltavan asian opetteluun. Tilanteista voi luoda 

elävämpiä kuvia muodostamalla mielikuvia mahdollisimman monesta aistikoke-

muksesta ja piirtämällä kuvia mielikuvituksensa tuotteista. Mielikuvituksen avulla 

tekemättä itse varsinaista toimintoa, kuten soittimen soittoa, yksilön on mahdol-

lista oppia opeteltava asia. Opiskelija, joka on aktiivisesti ja mielikuvitustaan hyö-

dyntäen saanut suhteen aiheeseen, ymmärtää todennäköisesti paremmin sen 

oleellisuuden sekä merkityksen. Tällöin myös tietoperäisen tieteellisen sisällön 

muistaminen paranee. (Moraine, 2015, s. 73.) 

 

Tiedonkeruun aikana tehokas muistiinpanojen tekeminen on harjoiteltava taito. 

Vaikka laadullista tiedonkeruuta tukevat suuresti teknologiset laitteet, kuten ka-

merat ja nauhurit, nämä tuskin korvaavat täysin paperisten muistiinpanojen jous-

tavuutta ja nopeutta. Kenttäpäiväkirja on ikään kuin tiedonkeruun tiivistelmä, jo-

hon on hyvä merkitä myös tiedonkeruun aikana olleet ajankohdat ja sijainnit. 

(Truong & Nguyen, 2022, s.57–63.) Perinteisen päiväkirjan lisäksi esimerkiksi kir-

jallisen viikkosuunnitelman laadinta tulevaa viikkoa varten ja sen tarkastelu voi 

tukea tavoitteiden ja tekemisten toteutumista.  

 

 

 

6.1 Opiskelua tukeva oppimisympäristö ja oppimisen apuvälineet 
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Kalenterin aktiivinen käyttäminen on keskeinen ajanhallinnan keino organi-

soidessa arkea ja pyrkiessä muistamaan asioita. Paperisen tai sähköisen kalen-

terin lisänä voi käyttää esimerkiksi palautuspäivän, aiheen, pituuden tai vaikeus-

asteen mukaan järjestettyjä tehtävälistoja. (Xamk, 2019.) Asioiden priorisointi- ja 

jaottelu sopiviin kohtiin eri kalenteriviikoille ja laaditun suunnitelman noudattami-

nen tukevat pidemmän aikavälin tavoitteiden, kuten ison kurssikokonaisuuden, 

toteutumista. Erilaiset digitaaliset sovellukset mahdollistavat sekä vapauttavat ai-

kaa tehden työn hallittavammaksi esimerkiksi tiedon jakamisen, kommentoinnin, 

dokumentoinnin ja yhteistuottamisen osalta (Jamk, i.a). 

 

Oppimisvaikeudet voivat ilmetä esimerkiksi neuro- ja autismikirjon henkilöllä vai-

keutena ymmärtää kirjoittamattomia sosiaalisia sääntöjä vuorovaikutuksessa, 

keskittymisvaikeutena, epätavallisena tiedon käsittelynä tai haasteena sietää va-

laistusta, taustamelua, väkijoukkoja tai muuta opiskeluympäristöön liittyvää aisti-

kuormitusta (Autismiliitto, i.a, s. 1-3). Ihmisen huomionkohteina voivat olla esi-

merkiksi sanat, äänet, toiminnot, ajatukset ja ideat, visuaaliset vihjeet, aistikoke-

mukset (näkö, haju, kuulo, lämpötila, kosketus jne.), tunteet, toiveet ja pelot tai 

itsen tunteminen terveeksi tai sairaaksi. Se, mihin kiinnittää huomiota muuttuu 

tilanteesta luodun ensivaikutelman jälkeen. (Moraine, 2015, s. 58–60.) Opiskelu-

tuokiota varten on hyvä ennakkoon karsia ympäröiviä opiskelua haittaavia ärsyk-

keitä ja häiriötekijöitä, jotta voi keskittyä tehokkaaseen opiskeluun. Myös arjen 

säännöllisen ja tasapainoisen rytmin hallinta sekä sopivat arjen rutiinit tukevat 

opiskelukyvyn ylläpitoa, tehokasta oppimista ja jaksamista. 

 

Työmuistissa on erilaisia alajärjestelmiä, mitkä voivat kuormittua eri tavoin. Tästä 

johtuen yksilölle on helpompaa seurata yhtäaikaisesti vaikkapa yhtä kuvaa ja 

tekstiä kuin kahta kuvaa tai kahta tekstiä. Työmuistia helpottaa se, että esimer-

kiksi digilaitteen videotallenteen selostus tukee kuvavirran merkitystä, eikä hen-

kilön tarvitse valita seuratako puhetta vai kuvaa. Tekstitykseen tottumattomia vie-

raskielisiä ihmisiä voi haitata, mikäli videolla on yhtäaikaisesti kuvaa, ääntä sekä 

tekstitystä toisella kielellä. (Lonka. 2017, s. 25.) 
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Kännykkä on hyödynnettävissä opiskeluun esimerkiksi oman puheen nauhoitta-

misella ja sen kuuntelulla tai ottamalla omista muistiinpanoista kuva, jolloin ker-

tausmahdollisuus voi olla nopeammin lähettyvillä. Piirtämistekniikka myös lisää 

asian mieleen painamista yksilön ajatellessa tekemäänsä. (Sorvali, 11.10.2017.) 

Maksuttomia oppimispelisovelluksia on lisäksi kehitetty hyödyttämään korkea-

kouluopiskelijoita esimerkiksi kielten opiskeluun sekä lääkelaskuihin. Korkeakou-

luopiskelua tukevia sovelluksia on paljon saatavilla, joista soveltuvimpien käytölle 

on hyvä tarjota opastusta. 

 

Erilaiset opiskelijat on muistettava myös opetusvälineistössä. Tällaisia voivat olla 

esimerkiksi lukukäsitteen opettelussa irtotavarat, lukutaulu, helmitaulu tai mitta-

nauha. Lukemisen ja kirjoittamisen lisäksi joillekin soveltuu esimerkiksi äänikirjat 

ja oppiminen käytännön tekemisen kautta. Liian kirjavat opetustavat, epäselvät 

tavoitteet tai vääränlainen tahti hajottavat opiskelijan keskittymisen ja toiminnan. 

(Parikka et al., 2020, s. 112–115.) Inspiroivat videot, kirjat, pelit ja muut välineet 

voivat mm. auttaa löytämään yhteyden opeteltavan aiheen puoleensavetävään 

osaan johdattaen opiskelijoita opetuksen varsinaiseen sisältöön. Asioiden esittä-

minen innostavin sekä sisäisiin motivaationlähteisiin vetoavin keinoin voi herättää 

yksilön kiinnostuksen. (Järvilehto, 2014, s. 64.) Isot kosketusnäytöt voivat toimia 

myös esimerkiksi yksilö- ryhmätöiden esitysten monipuolistamisessa.  

 

Oppimisvaikeuksiin on apuvälineitä helpottamaan kirjoittamista, lukemista, tiedon 

käsittelyä sekä muistamista. Esimerkiksi lukemisvaikeuden perusteella voi liittyä 

Celian äänikirjojen käyttäjäksi ja oppimisvaikeuksien tueksi on apuvälinesovel-

luksia. Lisäksi tietokoneella syventävän lukuohjelman avulla voi muuttaa tekstin 

kokoa, isontaa tekstin välistystä, vaihtaa tekstin taustalla olevaa väriä sekä muut-

taa fonttia. Lukunäkymää voi lisäksi kohdistaa virtuaalisen viivaimen avulla, jotta 

vain osa tekstistä on kerrallaan näkyvissä. (Oppimisvaikeus, i.a.) Työkaluja, re-

sursseja sekä tukitoimia tulee suunnitella, koska kaikkeen ei ole varaa. Resurssit 

on hyvä kohdistaa opintojen kriittisiin pisteisiin sekä opiskelijoille, jotka kaipaavat 

eniten ohjausta. Mittareita kannattaa kehittää niin, että opintojen edistyminen on 

selvemmin todennettavissa. (Anckar, 2015, s. 132.) 
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Oppimisen tueksi on olemassa muitakin oivaltavia apuvälineitä. Esimerkiksi tas-

kupeili toimii ääntämisen harjoittelussa. Häiritseviin ääniärsykkeisiin saattaa aut-

taa kuulon suojausvälineet, kuten perinteiset korvatulpat. Lukivaikeuteen voi liit-

tyä hitaampi kirjoittaminen. Muistiinpanoja on mahdollista tehdä myös kuvamuo-

dossa tai hyödyntäen äänen tallennusvälinettä. Kamera tai nauhuri tallentami-

seen sekä arkiset muistilaput toimivat oppimisen apuvälineinä. Skannaava sana-

kirjakynä voi tukea vieraan kielen tekstien lukemista ikään kuin kevyempänä sa-

nakirjana. Puhekone eli tekstiskanneri toimii puhuvana oikolukuohjelmana. Värit 

ja värikoodaus tehostavat osalla muistamista ja oppimista, missä voi hyödyntää 

esimerkiksi yliviivaustusseja. Aktiivityyny ja puristelupallot eli antistressipallot voi-

vat helpottaa keskittymistä ja ylläpitää optimaalista vireystilaa. Laskemisen ja 

hahmottamisen apuna on mm. murtokakku. (Rajavaara, 26.2.2016.) Puhuva oi-

kolukuohjelma voi auttaa myös vieraskielisten lauseiden ääntämisharjoittelussa.  

 

Eri kielten vahva läsnäolo koulutuksessa synnyttää lisäksi kielitietoisia oppimis-

ympäristöjä, mikä on hyvä lähtökohta kielen oppimiselle. Monesti kielellinen vari-

aatio tuottaa yhteenkuuluvuutta, mutta myös erilaisuutta tai pois sulkemista. Di-

gillä opin portaille -hankkeella kielitietoisuus näkyi koulutuksessa monikielisesti. 

Koulutuksessa oli läsnä kaikkien osallistujien puhekielet oppimisen tukena. Näin 

pyrittiin varmistamaan vieraskielisen osallistujan ymmärrys opetettua sisältöä 

kohtaan ja että jokaisella oli yhtäläinen osallistumismahdollisuus kielestä käytä-

vään keskusteluun. Kun opiskelijoista tuli hankkeessa myös ns. opettajia, lisäsi 

se useilla motivaatiota. (Huovinen, Lantto & Silvan, 2023, s. 58–59.) Ammatillisen 

kehittymisen kannalta myös viestinnällisten taitojen sekä eri rooleissa toiminnan 

harjaannuttaminen valmentavat keskeisiä työelämätaitoja varten. 

 

Valikoivan tarkkaavaisuuden ns. coctailkutsu-ilmiössä yksilö pystyy seuraamaan 

ainoastaan yhtä keskustelua kerrallaan, mutta mikäli hänen oma nimensä maini-

taan viereisessä keskustelussa, siirtyy hänen tarkkaavaisuutensa kyseistä kes-

kustelua kohti. Tällöin oma nimi toimii signaalina, mikä vie työmuistin huomion, 

sillä asioiden henkilökohtainen merkitys ohjaa työmuistia. (Lonka, 2017, s. 25.) 

Ryhmätyöskentelyssä ja ohjaustilanteissa onkin hyvä puhutella nimeltä asian-

osaisia valpastuttaessa heidän keskittymistänsä asiaa kohtaan. Tehtäviin on 

myös hyvä pyrkiä linkittämään aiheeseen liittyviä itselle merkityksellisiä asioita 
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mm. omakohtaisilla esimerkkitapauksilla tukien muistamista ja ylläpitäen mielen-

kiintoa opeteltavaa asiaa kohtaan. 

 

Yksi olennainen oppimista edistävä pedagoginen toimi on palautteen anto, jolla 

ohjataan yksilön toimintaa. Palautteen tulee olla johdonmukaista, sopivan voima-

kasta ja välitöntä. Toimivin palaute annetaan onnistumisesta tai hyvästä yrittämi-

sestä, mikä tukee samalla yksilön kasvua. Palautteen tarkoitus on positiivinen 

vahvistaminen, sillä myönteinen tunnetila on oppimista edesauttavaa. Positiivi-

nen palautejärjestelmä on realistista optimismia sekä opiskelijan vahvuuksien 

vahvistamista. (Parikka et al., 2020, s. 121.) Koulutuksen kenttä on moninainen 

samoin kuin opiskelijoiden opintopolut henkilökohtaisia, joten ohjauksen on hyvä 

olla voimaannuttavaa ja inhimillistä (Anckar, 2015, s. 129).   

 

Oppimiseen keskittymisen mahdollistaa palaute, mikä on myönteistä tai rakenta-

vaa, ennalta odotettua, yksilön autonomiaa tukevaa ja oppimiseen kohdistuvaa. 

Sen sijaan opiskelijan persoonaan kohdistuva, odottamaton, negatiivinen tai 

kontrolloiva palaute herättää voimakkaita tunteita häiriten keskittymistä oppimi-

seen. Myös myönteinen palaute voi häiritä esimerkiksi tarkkuutta vaativaa työtä. 

Myönteiset tunteet ovat toisaalta tärkeitä esimerkiksi luovalle ongelmanratkai-

sulle. (Oinas, 2022, s. 110.) Koen, että oppimisvaikeudessa yksilö saattaa kokea 

vastaanotetun palautteen voimakkaammin ja tulkita kielteisesti sävyttyneemmin 

rakentavatkin palautteet, joten palaute on hyvä olla kannustava ja yksilön vah-

vuuksia huomioiva. Digitalisoituvassa maailmassa, missä kohtaamiset lisäänty-

vät esimerkiksi hybridinä ja virtuaalisesti eri sovelluksissa, yksilöt ovat alttiita jat-

kuvalle palautteelle. Tämän takia on tärkeää, että opiskelija tulee tietoiseksi si-

säisistä prosesseistaan oppien säätelemään niitä. (Oinas, 2022, s. 110.) 

 

Kriittiseen ajatteluun kuuluu järkiperäinen sekä reflektiivinen harkinta, minkä ta-

voitteena on päättää, mitä uskoa tai kuinka toimia (Välitalo, 2021, s. 61). Koen, 

että tietyt työskentelyä nopeuttavat välineet ja sovellukset eivät välttämättä so-

vellu korkeakouluopiskeluun, mikäli opiskelija ei itse perehdy aiheeseen omaa 

asiantuntijuutta syventäen. Tällöin korkeakoulututkinto voi myös menettää osal-

taan arvostustaan. AI-teknologian käytöstä tulisi käydä laajempaa keskustelua, 
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missä määrin esimerkiksi sen osaaminen on tarpeen tulevaisuuden työelämätai-

doissa. Tähän ratkaisuna ovat esimerkiksi TKI-toiminnan lisääminen työelämäta-

hojen ja oppilaitoksen välillä sekä eettisten foorumien säännöllinen järjestäminen. 

Avoimet eettiset foorumit ovat ammattikorkeakoulussa opintojaksoja täydentäviä 

etiikan oppimisen paikkoja yhteiseen toimintakulttuurin kehittämiseen. Eettinen 

pohdinta monialaisessa vuoropuhelussa innostaa sekä havaintoihin että kysy-

myksiin vaikuttaen samalla tulevaisuuden työelämään. (Koski et al., 2020, s. 97.) 

 

Koulutukset ovat avainasemassa digitalisaation haastaessa ammattilaiset pohti-

maan uudella tavalla johtamista, yhdessä toimintaa, asiakastyötä sekä kehittämi-

sen ja tutkimisen etiikkaa (Koski et al., 2020, s. 97). Jatkuvan oppimisen muotoja 

on tarkasteltu esimerkiksi SOTETIE-hankkeen työpajoissa, joissa jatkuvan oppi-

misen sekä osaamisen kehittämisen hyödyttävinä tekijöinä todettiin mm. koulu-

tukset, työhön perehdytys, työpari- ja tiimityöskentelyt sekä työnohjaus, mento-

rointi ja mentorointiohjelmat. Mentorointi perustuu vuorovaikutteiseen prosessiin, 

jolloin mentori ja mentoroitava eli aktori voivat oppia toinen toiseltaan. Lisäksi 

työkierto ja vertaisarviointitapahtumat nähtiin SOTEKIE-hankkeessa hyödyttävän 

mm. moniammatillisen sekä monialaisen työn vaadittavan osaamisen lisäämistä. 

Työelämätahot ovat muodostaneet myös osaamispankkeja esimerkiksi digitaali-

sille alustoille, missä työntekijät voivat kuvata kouluttautumistaan sekä osaamis- 

ja asiantuntija-alueitaan. Kehittämistoimintaan osallistuminen ja pienet kokeilut 

vahvistavat myös osaamista ja oppimista. (Helminen, 2021, s. 34–35.) Uskon ko-

keilukulttuurin valjastamisen osaksi toimintakulttuuria mahdollistavan lukuisia in-

novaatioita myös korkeakouluissa ja lisäävän osallistuvien toimijuutta. 

 

 

7 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE 

 

 

YTYÄ opiskeluun -hankkeen tavoitteisiin lukeutuvat korkeakouluopiskelijoiden 

opintojen etenemisen tukeminen, oppimisvajeen tasoittaminen sekä ohjauksen 

että opiskelijahyvinvoinnin tuen vahvistaminen. Hankkeen em. tavoitteisiin on 

tähdätty kehittämällä opintojen sisällä toteutuvaa ohjausta, monipuolistamalla 



60 
 

 

vertaistuen muotoja opiskelijan opintopolun eri vaiheille sekä ratkaisujen ja toi-

mintatapojen käyttöönotolla erityistä tukea tarvitseville opiskelijoille. (Korkeakou-

lutukee, i.a.) Opinnäytetyöllä vastasin hankeyhteistyötahon tavoitteisiin ja tarpei-

siin tuottamalla digioppaan Diakonia-ammattikorkeakoulun sisäiseen käyttöön. 

Opas on tuotettu YTYÄ opiskeluun-hankkeen kanssa yhteiskehittämällä työkyky-

mallin teemoja huomioiden. Laaja yleisluontoinen tiedonhaku soveltui toimeksi-

antoon, minkä tarkoituksena on tietopaketti Diakin opiskelijoiden opiskelukyvyn 

tukemiseksi aiempaa hieman teoreettisemmin ja useammista näkökulmista. 

 

Ensisijaisena kohderyhmänä ovat Helsingin Diakin korkeakouluopiskelijat. Val-

mistunut digiopas on Diakonia-ammattikorkeakoulun korkeakouluopiskelijoiden 

tueksi jo heidän opintojen varhaisessa vaiheessa. Produktilla on tarkoitus antaa 

lisäapua myös henkilöstön ja opintososionomiharjoittelijoiden tehtävään heidän 

tukiessa ja opastaessa muita korkeakouluopiskelijoita. Tuottamani opasmateri-

aali on Diakonia-ammattikorkeakoulua yleisesti hyödyttävää eikä ole rajattu yk-

sinomaa esimerkiksi sosiaali-, terveys- tai tulkkausalan opiskelijoihin.  

 

 

Tiedonhaun kysymyksiä, joihin hain vastauksia digioppaaseen ovat:   

 

1. Mitä keinoja on tukea erilaisen oppijan itseohjautuvaa oppimista/ 

keskittymistä/ ajanhallintaa/ lukemista/ muistamista?   

2. Millaista ulkopuolista tukea korkeakouluopiskelija voi saada 

opintoihin, kun opiskelu tai keskittyminen on vaikeaa?   

3. Miten voisi helpottaa opiskeluun liittyviä vaikeita tunteita (kuten 

jännittämistä, ahdistusta ja riittämättömyydentunnetta)?   

 

Digiopas sisältää kattavasti vastauksia edellä kuvattuihin kysymyksiin. 

 

 

8 DIGIOPPAAN SUUNNITTELU, TOTEUTUS JA ARVIOINTI 
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Kehittämistoiminta on kattava yläkäsite kaikelle sellaiselle toiminnan kokonais-

ymmärtämiselle, työskentelylle sekä kuvaukselle, minkä perusteella syntyy uusi 

asia taikka toiminnassa muutos (Salonen et al., 2017, s. 7). Kehittämistoiminta 

nojautuu käsitykseen siitä, mikä on kehitettävä kohde ja tavoite kehittämiselle, 

mitkä kohteen rajaukset ja perustelut, millaisin välinein sekä menetelmin koh-

teessa olevat asiat ovat ratkaistavissa, kuinka arviointi tehdään ja mitkä ovat tuo-

toksen tai tulosten levittämisen keinot sekä kanavat. Kehittämistyöhön osallistu-

villa on oltava mahdollisimman yhteneväinen käsitys kehittämisen kohteesta 

sekä siitä, kuinka sitä voisi parhaiten ymmärtää, selittää, uudistaa, edistää ja 

muuttaa. (Salonen et al., 2017, s. 29.) Kehittämistoiminnalle ominaisia piirteitä 

ovat käsitteisiin sitoutuvuus, uutuusarvo, hyöty ja tulos, käytettävyys, toimijave-

roisuus, näkyvä toiminta, suunnittelu, konkreettinen tuotos, ainutkertaisuus, sul-

jettu tai avoin, aika- ja paikkasidonnaisuus sekä prosessinomaisuus (Salonen et 

al., s 37). 

 

Projektilla kehittäminen on käytännön kehittämis-, uudistamis- sekä parannus-

työtä. Projektilla kehittämisen lähtökohtien sekä kokonaisuuksien on nähtävissä 

kehittämistoimintaa sekä tutkimustoimintaa ”ohuempina” sekä ennemmin käy-

täntö-, suoritus-, tehtävä- ja/tai tulospainotteisena. Projekti on kertaluontoinen ja 

määräaikainen tavoitteineen, aikatauluineen sekä resursseineen. (Salonen et al., 

s. 35.) Kehittämistoiminnan vaiheita ovat nykykäytännön kehittämisen tarpeiden 

tunnistaminen, ideointivaihe, suunnitteluvaihe, toteutusvaihe, tulos ja tuotos, ar-

viointivaihe sekä käyttöönotto ja levittäminen (Salonen et al. s. 52).  

 

Narratiivinen katsaus soveltuu opetuksen alalla tuottaessa opiskelijoille ajankoh-

taista tietoa, mihin ei aina muun tieteellisen kirjallisuuskatsauksen avulla yksin-

omaa pystytä (Salminen, 2011, s. 7). Oppaan tuottamista varten käyttämäni tie-

donhaku käsittää narratiivisen katsauksen piirteitä ilman esitettyjä sisääotto- ja 

poissulkukriteerejä. Opinnäytteenä tekemäni digiopas on kehittämispainotteisen 

opinnäytetyön tuotos, jolla vastasin hankkeen tarkoitukseen ja tavoitteisiin tukea 

Diakin korkeakouluopiskelijoita. 

 

Kehittämistoiminnan menetelmät ja välineet voivat olla esimerkiksi keskustelua 

edistäviä, osallistavia tai esittäviä. Esittäviä ovat esimerkiksi kuvat, osallistavia 
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mm. kokeileva toiminta ja keskustelua edistäviä puolestaan dialoginen keskus-

telu. (Salonen et al., s. 55.) Toteuttamani opas sisältää kuvitusta ja toimii pohdin-

tatehtävineen dialogisen keskustelun edistäjänä esimerkiksi opintososionomien 

toimenkuvan tukena. Opas on tehty myös kokeilevalla toiminnalla perehtyessäni 

testaten esittelemiini sovelluksiin ja oppimisen apuvälineisiin. Käytin oppaan te-

kemiseen laajaa tiedonhakua sekä tein muistiinpanoja hyödyntäen tiivistelmiä, 

käsitekarttoja ja listoja. Hyödynsin tiedonhaullista katsausta ja sen pohjalta muo-

dostunutta opasta varten sekä kirjojen painoversioita että digitaalisia lähdemate-

riaaleja. Hyödynsin opinnäytetyön tuottamisessa etenkin Wordia ja Canvaa. 

 

Tämän kehittämispainotteisen opinnäytetyön prosessi alkoi keväällä v. 2023. Täl-

löin opinnäytetyöstä sovittiin hankkeen kanssa. Kesällä ja syksyllä toteutin kehit-

tämispainotteisen opinnäytetyön tiedonhakua yhteistyötahon ehdotelman mukai-

sesti. V. 2023 kesän ja syksyn aikana tuotin tiedonhaun pohjalta tekstiä sekä ku-

vitusta Canva-työkalun ilmaisversion, Wordin ja sen kuvapankin että valokuvauk-

sen keinoin. Opinnäytetyön otsikointi ja käsitellyt teemat ovat työelämätahon eh-

dotelman mukaisesti. Hankkeen projektipäällikön kanssa on pidetty yhteydenpi-

toa sekä puhelimitse soitoin, Teams-palaverein, sähköpostilla että tekstiviestein.  

 

Lähdemateriaalin laajan määrän myötä opas osoittautui yksittäisiä infograafeja 

hyödyllisemmäksi, jotta korkeakouluopiskelijat saavat monipuolisen tietopaketin 

opiskelun tueksi ja yhteistyötahon ehdotuksen mukaisesti produktiin mahdutettua 

korkeakouluopiskelijoille tarjolla olevien tukipalveluiden yhteystietoja. Oppaa-

seen tuotettiin v. 2023 kesän ja syksyn aikana infografimaisia sivuja vastaten kat-

tavammin alkuperäiseen yksittäisten kuvasivujen suunnitelmaan.  

 

Oppaan palautekeruun ajankohdaksi hankkeen opintososionomiharjoittelijoille 

valikoitui hankkeen projektipäällikön ehdotelman mukaisesti marraskuu 2023 

Teamsissa. Opintososionomeilta vertaisarviointia yritettiin uudelleen vielä vuo-

den loppuessa digioppaan diakle-alustaan lisäyksen yhteydessä. Marras-joulu-

kuussa 2023 opasta esiteltiin hankkeen projektipäällikön toimesta lyhyesti myös 

Diakin opinto-ohjaajille ja ryhmävastaaville kokousaikataulun puitteissa.  
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Opinnäytetyöprosessin ot-seminaarin käsikirjoituksen esittelyvaihe tapahtui jou-

lukuussa 2023. Oppaan implementointi- ja levitysvaihe eli käyttöönotto laajemmin 

Diakin sisäisessä käytössä aloittavien opiskeluryhmien kurssialustoilla sekä mah-

dollisissa muissa korkeakouluopiskelua tukevissa ympäristöissä on tarkoitus ta-

pahtua v. 2024 kevätlukukauden edetessä. Opinnäytetyöprosessi eteni melko sa-

maan aikatauluun kuin keväällä 2023 asettama alustava suunnitelma ja kehittä-

mispainotteisen opinnäytetyön julkaisuvaihe on keväällä 2024. 

 

 

 

8.1 Työelämän yhteistyökumppani Ytyä ja Diak 

 

 

Diakonia-ammattikorkeakoulusta valmistuu auttamisen ja kohtaamisen ammatti-

laisia sosiaali-, terveys-, kirkon sekä tulkkauksen aloille (Diak, i.a.-b). Diak on ver-

kostoammattikorkeakoulu, jonka kampukset ovat Helsingissä, Oulussa ja Po-

rissa. (Diak, i.a.-c). Lisäksi DiakHub Itä-Suomi on Diakonia-ammattikorkeakoulun 

Pieksämäeltä käsin toimiva liikkuva koulutus- ja kehittämisyksikkö kouluttaen 

verkkopainotteisesti sekä erityisellä liikkuvalla koulutusmallilla (Diak, i.a.-e).  Am-

mattikorkeakoululain lisäksi Diakin strategian 2021–2030 mukaan: ”Diak sekä te-

kee, hakee ja näkee itse hyvää, että tuottaa uusia työntekijöitä, jotka pyrkivät ra-

kentamaan kestävää ja tasa-arvoista maailmaa”.   

 

Diakonia-ammattikorkeakoulussa toteutettavan dialogisen muutospedagogiikan 

näkökulmina ovat oppiminen tiedonhankintana, oppiminen tiedon luomisena, dia-

logi (oppiminen osallistumisena) sekä muutos (Diak, i.a.-d). Diak on mukana 

useissa yhteiskunnallisesti merkittävissä hankkeissa ja toteuttaa vuosittain kym-

meniä tutkimus- sekä kehitttämishankkeita hallinnoijana tai yhdessä kumppanien 

kanssa ulkopuolisella rahoituksella. Diakin hankkeissa opiskelijat voivat esimer-

kiksi suorittaa harjoitteluita tai tehdä opinnäytetöitä osana hanketta. (Diak, i.a.-f.) 
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YTYÄ-opiskeluun – yhteisöllisyyttä ja tukea tarpeeseen on OHJY-hankkeen si-

sarhanke Diakissa. YTYÄ opiskeluun – yhteisöllisyyttä ja tukea tarpeeseen – 

hankkeen toteuttajia olivat Diak ja opiskelijakunta O´Diako ajalla 1.2.2022–

31.12.2023. YTYÄ opiskeluun – hankkeessa vahvistettiin opiskeluhyvinvointia ja 

opintojen etenemistä tarpeen mukaisesti sekä oikea-aikaisesti. Kehittämistyö ta-

pahtui tiiviisti opiskelijoiden sekä opetushenkilöstön yhteistyönä. Opetus- ja kult-

tuuriministeriö toimi hankkeen rahoittajana. (Korkeakoulutukee, i.a.) 

Hankkeen toimintamuotoihin lukeutuivat mm. tutortoiminnan vahvistaminen, 

ohjauksen vahvistaminen opintojaksojen sisällä opiskelijoiden oppimistehtä-

viin sekä oppimisprosessiin ja tarpeisiin vastaaminen ennen esimerkiksi räs-

tien kertymistä. Toimintamuotoihin kuuluivat myös nykyisten testausmenetel-

mien pilotointi sekä hyödyntäminen kohdennettaessa opiskelijan tarvitsemaa 

tukea. Erilaiset avoimet ja temaattiset vertaisryhmät, opintososionomiharjoit-

telijan toimenkuvan pilotointi osaksi OHR-tiimiä sekä tukimuotojen kehittämi-

nen erilaisille oppijoille mm. pilotoimalla erityisopettajan työpanosta lukeutui-

vat hankkeen toimenkuvaan. (Korkeakoulutukee, i.a.) Seuraavassa kuvassa 

näkyy YTYÄ opiskeluun -hankkeen kanssa opiskelukykymallista valikoituneet 

opiskelutaitojen neljä alateemaa joita käsittelin kehittämispainotteisessa 

opinnäytetyössä enemmän. 

 

Kuva 1.  Opiskelukykymalli (Yths, i.a-a). 
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8.2 Käytetyt menetelmät 

 

 

Digiopas on tuotettu Diakonia-ammattikorkeakoulun sisäiseen käyttöön etenkin 

Diakin verkkoalustoille materiaalipaketiksi. Alkujaan suunnitteillani oli tehdä neljä 

pientä infograafia yhteistyötahon ehdottamista teemoista. Tiedonhakua tehdessä 

alateemat osoittautuivat erittäin laajoiksi toisiinsa linkittyviksi kokonaisuuksiksi, 

jolloin opas Diakin sisäiseen käyttöön osoittautui produktina hyödyttävämmäksi. 

Digiopas lisättiin joulukuussa opintososionomien diakle-alustaan. Opas lisätään 

opinto-ohjaajien ja ryhmävastaavien päätännän mukaan v. 2024 aikana myös 

aloittavien opiskeluryhmien erillisille kurssialustoille. Oppaan sivuja on tarkoitus 

hyödyntää myös yksittäin esimerkiksi opintososionomien ohjaustyöskentelyn tu-

kena mm. eri teemakerroille, opinto-ohjaajan ja lukukausivastaavien tunneille 

ryhmämuotoisesti sekä korkeakouluopiskelijoiden itseopiskelumateriaalina. 

Opasta voi sähköisen version lisäksi hyödyntää tulostettuna versiona. Digiop-

paan teossa hyödynsin sekä värillistä Word-pohjaa ja sen kuvapankin opiskelu-

teeman tarraa, kameralla still-kuvausta sekä verkkotyökalu Canvaa digioppaan 

kuvasivuihin.   

 

Digiopas on tuotettu niin, ettei sitä tarvitse läpikäydä lineaarisessa järjestyksessä 

ja oppaan osioiden äärelle voi palata opintojen edetessä. Materiaalin kolman-

nessa osiossa on koottuna keskeisiä opiskelijan tueksi olevia matalan kynnyksen 

maksuttomia tahoja ja palveluja. Digioppaan ensimmäiseen osioon on jaoteltu 

oppimisen haasteita ja vinkkejä niiden tueksi. Opas sisältää lisäksi opiskelijoita 

aktivoivina ja osallistavina menetelminä esimerkiksi pohdintatehtäviä, mitkä so-

veltuvat mm. itsereflektion tueksi tai ryhmäkeskustelun aiheiksi. Pohdintatehtävät 

ja motivaatiokirjeharjoitus voivat auttaa opiskelijaa reflektoimaan ja tunnistamaan 

erilaisia oppimisen haasteita yksin tai ryhmän kanssa keskustelua käyden. Ryh-

män kanssa opasta läpikäydessä mahdollistuu myös spontaanimpi vertaistuen ja 

kokemusten jako.  

 

Oppaan kuvalliset sivut sopivat mm. pienryhmäkeskusteluihin. Tulostettuna ver-

siona kuvasivujen alapuolen tila toimii myös opiskelijan itsenäisessä opiskelussa 



66 
 

 

muistiinpanojen tekemiseen. Kuvat on tuotettu ns. feed-muotoon, jolloin yhteis-

työtaholla on myöhemmin helpompaa hyödyntää kuvia halutessaan esimerkiksi 

Instagramissa. Tekstiä voi jaotella myös useampaan vastaavaan kuvapohjaan 

karuselli-muodossa. Opasta voi myös hyödyntää laajemmin esimerkiksi Diakin 

henkilöstö, opintososionomiharjoittelijat ja tutor-opiskelijat lisämateriaalinaan hei-

dän tarjotessa vertaistukea ja ratkaisuja erilaisiin opiskeluun vaikuttaviin teemoi-

hin ja tilanteisiin.   

 

Digiopas rakentui tiedonhaun kirjalähteiden sekä oppaan aiheita käsittelevien 

luotettaviksi arvioimieni verkkosivujen pohjalta. Etsin lähdemateriaalia sekä Dia-

konia-ammattikorkeakoulun Helsingin kampuksen kirjastosta, muista kaupungin 

kirjastoista että verkosta hyödyntäen esimerkiksi tiedonhaussa Diak Finnaa, Hel-

met-sivustoa, Finnaa, Julkaria, Ebscoa sekä Celianetia, Finlexia ja järjestöjen 

verkkosivuja. Em. tietokantojen ja tiedonlähteiden hyödyntäminen lisäsi opinnäy-

tetyön luotettavuutta ja monipuolisuutta. Oppaan suunnittelussa on huomioitu 

kohderyhmä ja asioiden esittämisjärjestys. Tekstissä on vältetty turhan monimut-

kaisia ja pitkiä lauserakenteita sekä vierasperäisiä ilmauksia. Kirjaintyypin valinta 

sekä tekstin asettelu eli typografia vaikuttavat oppaan luettavuuteen, tyyliin ja sä-

vyyn. Fonttina on käytetty ensisijaisesti Arial-fonttia, mikä on monille selkeämpi 

luettavuuden kannalta. 

 

Digioppaassa käytetyt pelkistetyt, infograafismaiset kuvat ja väripaletti on suun-

niteltu yhteistyötahon värien sekä kohderyhmän mukaan. Väreillä voidaan luoda 

myös mielleyhtymiä ja osassa tekstistä olen käyttänyt esimerkiksi korostusvärejä. 

Oppaan 2. osion kuvat on toteutettu Canva-työkalun ilmaisversiolla, mikä vaikutti 

suunnittelutyöhön ja toteutukseen kuvatarjonnan ollessa maksullista versiota 

suppeampi. Käyttämieni kuvien pääasiallinen tarkoitus on johdatella tekstiin sekä 

hahmottaa teemoja ja kokonaisuutta lukijoille. Värien ja kuvien käyttö on ollut har-

kittua ja perusteltavissa, eikä valinnoilla ole tarkoitus täyttää oppaan tilaa luetta-

vuuden kustannuksella.   

 

Digioppaan kolmannessa osiossa on koottuna korkeakouluopiskelijoille suositel-

tavia matalan kynnyksen maksuttomia tukipalveluita. Kohderyhmänä digiop-

paalle on ensisijaisesti Diakin Helsingin kampuksen opiskelijat. Oppaan esitellyt 
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tukipalvelut soveltuvat suurelta osin myös Diakin muiden kampusten hyödynnet-

täväksi, koska iso osa palveluista on verkko- ja puhelinpalveluita, mitkä palvele-

vat valtakunnallisesti. Oppaassa listatut tukipalvelut ovat joko valtakunnallisesti 

etänä olevia tai Helsingissä sijaitsevia. Digioppaasta hyötyy toisaalta myös muut-

kin kuin korkeakouluopiskelijat. Opas on koostettu niin, että kronologinen järjes-

tys lukemiselle ei ole välttämätöntä, vaan materiaaliin voi palata eri aikoina opin-

tojen edetessä ja elämäntilanteiden muutoksissa poimien omiin opiskelujen ja 

jaksamisen kannata tärkeisiin aihealueisiin vinkkejä ja opastusta.  

 

Digioppaan palautekeruu ajoittui marraskuuhun 2023. Sain hankkeen projekti-

päälliköltä henkilöstötason palautetta sekä suullisesti Teams-palaverissa että pu-

helimitse. Opinnäytetyöprosessissa sain palautetta myös Diakin lehtoreilta esi-

merkiksi suunnitelman esittämisvaiheessa vaikuttaen opinnäytetyön lopputulok-

seen kuten oppaan pituuteen.  

 

Hankkeen projektipäällikkö kehui oppaan visuaalista ilmettä, samoin kootut tuki-

palvelut nähtiin kattavaksi ja keskittymiskykyvaikeuden käsittelyn oppaan ensim-

mäisessä osiossa myönteisenä. Hankkeen projektipäällikön henkilökohtainen 

palaute opinnäytetyöprosessin aikana oli sekä kirjallista että suullista. Hanke-

kumppanina hän esitteli opasta marras-joulukuussa 2023 myös Diakin henkilö-

kunnasta opinto-ohjaajille ja ryhmävastaaville erillisissä etäkokouksissa. Hank-

keen projektipäällikkö kertoi oppaan esittelyn nähneiden kokeneen oppaalla 

myös monipuolisia käyttömahdollisuuksia Diakin sisäiseen käyttöön. Eritoten op-

paan 2. osion kuvasivuilla nähtiin käyttömahdollisuuksia eri teemaohjauskertoja 

varten sekä eri oppimisympäristöissä. Muiden oppaan nähneiden palautteet kuu-

lin hankkeen projektipäälliköltä suullisesti saamatta kommenteista kirjallista ver-

siota. Canva-version ollessa ilmaisversio jäi hankkeen logot kuvista, mutta logot 

näkyvät oppaan etusivulla sekä viimeisellä sivulla. Tein oppaaseen muutoin pa-

lautteen mukaan lisäyksenä esimerkiksi sisällysluetteloon 2. osion kuvasivujen 

sivuluetteloinnin lisäten oppaan helppokäyttöisyyttä.  

 

 

9 POHDINTA 
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Tiedonhaun pohjalta rakennettu digiopas tarjoaa monipuolisesti korkeakoulu-

opiskelijoille vinkkejä, opastusta ja tukea. Kehittämispainotteisen opinnäytetyön 

tuotos on tarkoitus ottaa laajemmin Diakin käyttöön v. 2024 aikana. Oppaan mah-

dolliset hyödyt tulevat tällöin tarkemmin esille. Työelämän yhteistyötaholta saa-

dun palautteen mukaisesti opas vastaa Ytyä opiskeluun -hankkeen tarkoitusta ja 

tavoitteita sekä soveltuu hyvin Diakin sisäiseen käyttöön tukemaan korkeakoulu-

opintojen sujuvuutta. 

 

Kehittämispainotteisen opinnäytetyön tiedonhaun lähteiden mukaan moni aikuis-

opiskelija on hyvin stressaantunut ja jaksamisen kanssa on haasteita. Myös opin-

tojen ja muun elämän yhteensovittamisen aikataululliset haasteet ovat yleisiä ja 

monia kuormittavia. Opiskelukykyyn vaikuttavia tekijöitä ovat esimerkiksi elämän-

tilanteen suotuisuus, monipuoliset opiskelumetodit, sisäinen motivaatio, tunteet 

sekä opiskelujen ja tutkinnon merkityksellisenä pitäminen. Muita opiskelukykyyn 

vaikuttavia tekijöitä ovat mm. sosioekonominen asema, taloudelliset haasteet, 

oppimisen haasteet, sairaudet sekä elämänhallintaan liittyvät tekijät. 

 

Tukimahdollisuuksia on lukuisia, mutta melko moni ammattikorkeakoululainen 

jättää hyödyntämättä esimerkiksi YTHS:n palveluita tai 3. sektorin matalan kyn-

nyksen tukimuotoja. Oppimisen haasteet ovat melko yleisiä, mutta niiden tunnis-

tamatta jääminen voi vaikuttaa opiskelijan itsetuntoon ja toimintakykyyn. Kiintoi-

saa on, että esimerkiksi ylisuorittaminen ja multitaskaaminen voivat liittyä oppi-

misvaikeuksiin. Samanaikaisesti yhteiskunta kannustaa kansalaisia yhä suoritus-

keskeisempään elämään, jossa tietotaitoja kehitetään ja päivitetään. Digitalisaa-

tion ja suoritusmyönteisen yhteiskunnan myötä keskittymiskykyvaikeudet vaikut-

tavat lisääntyneen, mikä on tunnistamattomampi opiskelukykyä vaikeuttava asia.  

 

 

 

9.1 Eettisyys ja luotettavuus 
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Eettisen osaamisen perustana ovat rehellisyys, empatia sekä luottamuksellisuus. 

Etiikan lähtökohtiin kuuluvat kunnioitus, ihmiselämän arvokkaana näkeminen ja 

kyky vastavuoroisuuteen. Arjen etiikkaa itsessään on mm. tiettyjen arvojen, kuten 

tasa-arvon ja oikeudenmukaisuuden, soveltaminen. Ammatillista eettistä päte-

vyyttä vahvistetaan opintojen aikana käsittäen myös eettistä pohdintaa. (Koski et 

al., 2020, s. 99.) Eettisyyden sekä luotettavuuden kannalta opinnäytetyöhön liittyi 

useanlaisia kysymyksiä, kuten onko tiedonhaku toteutettu noudattaen hyvää tie-

teellistä käytäntöä tai eri vaiheet raportoitu avoimesti, onko tiedonhaku uudelleen 

toistettavissa sekä millaisia johtopäätöksiä esitetään. Huomioin eettisyyden nou-

dattamalla työn toteutuksessa esimerkiksi hyvää tieteellistä käytäntöä. Hyvään 

tieteelliseen käytäntöön lukeutuvat Tutkimuseettisen neuvottelukunnan mukaan 

vastuunkanto, arvostus, rehellisyys ja luotettavuus (Tenk, 2023, s. 11).   

 

Tärkeää opinnäytetyössä on asianmukainen perehtyminen aiheeseen sekä teki-

jäoikeussuojan ja lähteiden oikeanlainen merkintä (Arene, i.a). Huomioin lähde-

kriittisyyden, tutkimusten luotettavuuden ja tarkoituksenmukaisuuden opinnäyte-

työn aiheisiin nähden. Yhteistyötahon kanssa sovittiin otsikoinnista ja opiskeluky-

kymallin neljän alateeman käsittelystä. Etsin lähdemateriaalia relevanttiusperi-

aate huomioiden, jolloin aineisto on asiaankuuluvaa, olennaista ja merkityksel-

listä. Suomenkielinen ja englanninkielinen lähdemateriaali on lähtökohtaisesti 

enintään 10 vuotta vanhaa, mutta mukana on myös relevanttiuden takia valikoi-

tunut tätä vanhempaa kirjallisuutta. Minun oli tehtävä rajausta käsitteiden, teori-

oiden, menetelmien ja tutkimusten esittelyssä, sillä opiskeluun liittyvää lähdema-

teriaalia oli valtava määrä. Jo yksittäisestä avainsanasta ja opiskeluun liittyvästä 

käsitteestä olisi riittänyt validia lähdemateriaalia laajaan kirjallisuuskatsaukseen. 

Kirjallisten lähteiden valikointiin vaikutti saatavuus ja tarkoituksenmukaisuus ai-

hepiiriä kohtaan. 

 

Keskeisiä avainsanoja tiedonhaussa olivat opiskelukyky, opiskelutaito, motivaa-

tio, opiskelumotivaatio, oppiminen, korkeakoulu, ammattikorkeakoulu, opiskelu-

tekniikat, ajanhallinta, opiskeluun liittyvät tunteet, elämänhallinta, Itseohjautu-

vuus sekä itsensä johtaminen. Pelkästään opiskelumotivaatioon liittyen materi-

aalia oli niin paljon, että huomioin tiedonhaussa mm. materiaalien tiivistelmät, si-
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sällysluettelot ja yleisen saavutettavuuden rajatessa käytettäviä lähteitä. Jo yk-

sistään Diak Finnan ja Diakin oman kirjaston valikoimasta löytyi opiskeluteemoi-

hin liittyen riittävän laaja valikoima, mikä vaikutti tietolähteitä valitessa. Kuitenkin 

ensisijaisena kohderyhmänä ovat Diakonia-ammattikorkeakoulun omat opiskeli-

jat. Käsitellessäni erilaisia korkeakouluopiskelijoita ja opiskelukykyä tein kehittä-

mispainotteisesta opinnäytetyöstä yleisluontoisemman ilman diagnoosilähtöistä 

hakua yhteistyötahon ehdotuksen mukaisesti. 

 

Opinnäytetyön toteutustapa on opinnäytetyössä tehty läpinäkyväksi sekä pyritty 

lähestymään aihetta näkökulmien esittämisestä huolimatta mahdollisimman ob-

jektiivisesti. Toteutustapa on soveltunut yleishyödyttävän tietopaketin muodosta-

miseen, jonka on tarkoitus soveltua myös isomman ryhmän kanssa keskuste-

luun. Lähteiksi valikoitui opinnäytetyön avainsanoja ja käsitteitä hyödyntäen mm. 

kirjoja, oppaita, verkkoartikkeleita ja vertaisarvioituja tutkimuksia. Hakutuloksia 

tuli erittäin laaja määrä jokaisesta avainsanasta, joten lähdemateriaalit valikoitui-

vat keskinäinen sopivuus, tarkoituksenmukaisuus ja saavutettavuus huomioiden.  

 

Toteutin tiedonhankintaa käyttämällä eettisesti kestäviä tiedonhankinta-, tutki-

mus- sekä arviointimenetelmiä. Työn toteuttamisessa ja asiallisten lähdeviittei-

den merkitsemisessä on noudatettu Diakonia-ammattikorkeakoulun raportoin-

tiohjeistusta. Tämän opinnäytetyön toteuttamiseksi ei tarvittu erillistä tutkimuslu-

paa eikä aineistoa tarvitse salata. Huolehdin lisäksi opinnäytetyötä koskevien so-

pimusten solmimisesta sekä Diakin edellyttämistä lähdemerkinnöistä.  

 

Kehittämispainotteisen opinnäytetyön oppaan tekstiin sekä kuviin on kysytty ti-

laajan palautetta sekä suunnittelu-, toteutus- että arviointivaiheessa. Palautetta 

lopulliseen digioppaaseen kysyttiin hankkeessa mukana olevilta ja hankkeen pro-

jektipäällikkö esitteli opasta lyhyesti myös henkilöstön kokouksissa Diakin opinto-

ohjaajille ja lukukausivastaaville. Vastaanotetun palautteen mukaan materiaali on 

yleishyödyttävää ja sitä voidaan hyödyntää myös eri osia käyttäen esimerkiksi eri 

teemaohjauskerroille ja yksilöohjaukseen opintososionomiharjoittelijoiden oh-

jaustoiminnan tueksi, lukukausivastaavien tunneille sekä opiskeluryhmien ja 

opintososionomien diakle-alustoille. Hankeyhteistyötaho piti mahdollisena laittaa 
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osan kuvasivuista näkyville paikoille kampusta laminoituna tai myöhemmin sosi-

aaliseen mediaan. Oppaan nähtiin hyödyttävän eritoten opintonsa aloittavia ja 

kuvituksen graafista ilmettä kehuttiin. Yhteistyötaholta on tarkistettu lupa esittää 

kuvakaappauksia oppaasta opinnäytetyön liite-osiossa.  

 

Arvioinnissa kerätty palaute jäi melko vähäiseksi hankkeen ja opinnäytetyön lop-

puvaiheen hektisyydestä johtuen. Esimerkiksi hankkeen projektipäällikölle lähet-

tämäni sähköposti oppaan valmistumisesta ja osa soitoistani huomattiin viiveellä 

vaikuttaen palautekeruun ajoitukseen. Palautekeruuseen pyrittiin yhteistyöllä kui-

tenkin etäyhteyksin jakamalla opas Teamsissa nähtäväksi opintososionomihar-

joittelijoille, jotka jäivät etäpalaveriin saapumatta. Palautemahdollisuus ja kom-

mentointipyyntö viestien lähetettiin opintososionomiharjoittelijoille vielä hankkeen 

loppuvaiheessa oppaan diakle-alustaan lisäyksen jälkeen, mutta palautetta op-

paasta ei saatu enempää. Hankkeen projektipäällikkö arvioi diakle-alustalle lisä-

tyn oppaan vertaispalautteen jäämisen syynä arviointiin kutsuttujen keskittymi-

nen omien opintojen työstämisiin. Toisaalta jo keväällä 2023 ot-seminaarin suun-

nitelmavaiheessa lehtorin arvion mukaan opinnäytetyöni vaikuttaa laajalta yh-

delle tekijälle ja sen kohtuullistamisena ehdotti, että produktin palautekeruun voisi 

jättää myöhemmälle toisen opiskelijaryhmän tehtäväksi. Palautetta on mahdol-

lista kerätä lisää tulevaisuudessa hankkeen päättymisen jälkeen esimerkiksi uu-

silta kevään opintososionomiharjoittelijoilta ja korkeakouluyhteisöön kuuluvilta.  

 

Opiskelukykyisyyttä opiskelutaitoja vahvistamalla-opas on monipuolinen tietopa-

ketti, jota voi hyödyntää vielä vuosien kuluttua. Oppaassa on tukipalveluiden esit-

telyn yhteydessä kerrottu, että palveluiden ajantasaiset tiedot ovat syksyn 2023 

mukaan. Hankkeen projektipäälliköllä on oikeus muokata ja päivittää valmiin op-

paan tietoja. Tämä on tärkeää oppaan luotettavuuden kannalta, mikäli esimer-

kiksi esitellyt tukipalvelut vaihtavat osoitettaan tai aukioloaikojaan tulevaisuu-

dessa.  

 

Kuten em. teoreettisemmassa tiedonhaussani todettiin, opiskelijat muodostavat 

heterogeenisen ryhmän, jolla tuen tarve vaihtelee niin opintojen etenemisten kuin 

elämäntilanteiden mukaan. Koin tärkeäksi muodostaa oppaaseen erilliset osiot 
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huomioiden erilaisia oppimistyylejä omaavia, oppimisvaikeuden kanssa painiske-

levia kuin myös tukea tilanteisiinsa etsiviä. Oppaan osioihin voi palata ilman op-

paan lineaarisessa järjestyksessä lukemista. Oppaassa esitellyt tukipalvelut vali-

koituivat aikuisopiskelijoiden opiskelukykyisyyttä ja opintojen sujuvoittamista hyö-

dyttävästi ollen matalan kynnyksen maksuttomia palveluita. Oppaassa on huomi-

oitu moninainen tuen tarve, joka voi liittyä esimerkiksi yksilön oppimishaasteisiin, 

jaksamiseen tai yksinäisyyteen.  

 

Koin tärkeäksi, että itsenäinen työskentely tapahtuu vastuullisesti ja eettisesti oi-

kein opinnäytetyön aiheeseen paneutuen ilman AI-teknologiaan tukeutumista ja 

että opinnäytetyölläni on hyötyarvoa yhteistyötaholle ja kohderyhmälle. Opinnäy-

tetyöstä olisi mahdollisesti tullut viimeistellymmän oloinen paremmilla välineis-

töillä, isommalla tekijäjoukolla ja kiireettömämmällä aikataululla. Arviointiin ja ylei-

seen palautekeruuseen olisi jälkikäteen ollut hyvä varata enemmän aikaa. Lisäksi 

olisi voinut olla hyvä kartoittaa myös muiden Diakin kampusten alueiden paikal-

lispalveluita oppaan 3. osion tukipalvelut-listalle.  

 

 

 

9.2 Ammatillinen kasvu 

 

 

Sosionomi (AMK) – koulutuksesta valmistuneen osaamisvaatimuksiin eli kompe-

tensseihin lukeutuvat mm. menetelmien, palveluprosessien sekä työkäytäntöjen 

kehittämisosaaminen, ammatillinen kriittinen reflektio ja kykeneminen asettu-

maan yhteiskunnalliselta asemaltaan haavoittuvassa asemassa olevien yksilöi-

den sekä ryhmien puolelle (Diak, i.a.-a). Koen, että opinnäytetyössäni toteutuvat 

em. sosionomin osaamisvaatimukset. Kehittämispainotteisen opinnäytetyön tie-

donhaulla rakennetun digioppaan tuottamisella osoitin taitoa laajempien kokonai-

suuksien nivomiseen, suunnitteluun sekä hankkeen tarpeisiin ja toiveisiin vastaa-

miseen tehden yhteistyötä työelämätahon kanssa. Huomioin tuotoksessa kohde-

ryhmän ja saavutettavuuden esimerkiksi visuaalisen ilmeen, opastuksen, lause-

rakenteiden ja tukipalveluiden osalta sekä muodostin kuvat feed-muotoon mah-

dollistaen niiden helpomman jatkokäytön eri tarkoituksiin ja ympäristöihin. Arvioin 
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kehittämistyön prosessia kriittisellä reflektiolla huomioiden opasmateriaalin ja 

haetun tiedon soveltuvuuden Ytyä opiskeluun-hankkeelle ja Diakin korkeakoulu-

yhteisölle. Opinnäytetyöprosessi monipuolisti ammatillista osaamistani ja vahvisti 

ammatillista identiteettiä.  

 

Opinnäytetyön tekoprosessi on ollut monivaiheista ja eri näkökulmien tarkastelu 

on lisännyt ammatillista itseymmärrystä sekä perspektiiviä erilaisia korkeakoulu-

opintojen etenemisiä kohtaan. Tiedonhakua sekä digiopasta tehdessä hyödynsin 

ammatillisia valmiuksiani. Luin ja tuotin tekstiä arvioivalla ja monilukutaitoa hyö-

dyntävällä työotteella muistiinpanoja tehden. Koin tärkeäksi tutustua esittelemiini 

tekniikkoihin, menetelmiin, sovelluksiin ja apuvälineisiin myös testaamalla oma-

kohtaisesti ennen niiden suosittelua ja oppaaseen lisäämistä. 

 

Hankkeen projektipäällikön mukaan olen kehittämispainotteisen opinnäytetyön 

prosessissa saanut myös itselleni työelämän valmiuksia sekä ollut erittäin aktiivi-

nen yhteistyössä ja vienyt prosessia hienosti itsenäisesti eteenpäin. Oppaassa 

käsiteltyjä teemoja tarvitaan niin opiskelussa kuin työelämässä. Opinnäytetyötä 

tehdessä havaitsin omiksi vahvuuksiksi lukeutuvan sinnikkyyden, joustavuuden 

ja laajempien kokonaisuuksien organisointitaidon. Määrätietoinen työskentely ta-

voitteiden saavuttamiseksi, usko omaan tekemiseen sekä myös omien opiskelu-

taitojen kehittäminen mahdollistui sovittaessa toimintaa yksityiselämän isompiin 

aikatauluihin vaikuttaviin tekijöihin. Tavoitteideni saavuttamista tukivat resilienssi, 

motivoitumisen taito sekä oppimisinto, minkä myötä opinnäytetyöstä tuli oman-

näköiseni ja johon olen yleisesti aikatauluun ja resursseihin nähden tyytyväinen.  

 

Koin tärkeäksi, että itsenäinen työskentely tapahtuu vastuullisesti ja eettisesti oi-

kein opinnäytetyön aiheeseen paneutuen ilman AI-teknologiaan tukeutumista ja 

että opinnäytetyölläni on hyötyarvoa yhteistyötaholle ja kohderyhmälle. Opinnäy-

tetyöstä olisi mahdollisesti tullut viimeistellymmän oloinen paremmilla välineis-

töillä, isommalla tekijäjoukolla ja kiireettömämmällä aikataululla. Arviointiin ja ylei-

seen palautekeruuseen olisi jälkikäteen ollut hyvä varata enemmän aikaa. Lisäksi 

olisi voinut olla hyvä kartoittaa myös muiden Diakin kampusten alueiden paikal-

lispalveluita oppaan 3. osion tukipalvelut-listalle.  
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9.3 Johtopäätökset 

 

 

Oppaalla on monipuolisuudessaan hyötyarvoa eritoten Helsingin Diakonia-am-

mattikorkeakoulun korkeakouluopiskelijoille sekä Helsingin matalan kynnyksen 

toimipisteitä lukuun ottamatta myös muille Diakin kampuksille. Oppaan sisältö 

hyödyttää muitakin kuin aikuisopiskelijoita. Työelämäyhteistyötaho voi hyödyntää 

kehittämispainotteisen opinnäytetyön tiedonhaun sisältöä ja digioppaan materi-

aalia eri käyttötarkoituksiin. Diakin sisäisessä käytössä diakle-alustalla opas on 

nyt helposti saatavilla opintososionomiharjoittelijoiden toimenkuvan tueksi. Hank-

keen projektipäällikkö näki opinto-ohjaajien ja ryhmävastaavien kanssa oppaan 

soveltuvan Diakin aloittavien opiskeluryhmien kanssa esimerkiksi Zekki-opiske-

luhyvinvointikyselyn yhteydessä eri teemojen käsittelyyn sekä korkeakouluopis-

kelijoiden itseopiskelumateriaaliksi.  

 

Seuraavassa käsittelen tiedonhaun lähteisiin perustuen pohdintoja ja johtopää-

töksiä. Useat tekijät vaikuttavat opiskelukykyisyyteen ja opintojen sujuvuuteen 

niin lisäävästi kuin heikentävästi. Huomioimalla ennaltaehkäisevästi mahdolliset 

oppimisvaikeudet ja korkeakouluopintojen etenemistä haastavat tekijät saavutet-

tavilla matalan kynnyksen tukipalveluilla voidaan vahvistaa korkeakouluopiskeli-

joiden opiskelukykyä, lisätä opiskeluintoa sekä vähentää tutkintojen keskeyttä-

mistä. Tuntiessa itsensä oppijana on helpompaa valjastaa toimivat oppimisen 

strategiat käyttöön sekä vaikuttaa oppimistilanteisiin ja – ympäristöihin siten, että 

ne olisivat mahdollisimman suotuisia. 

 

Opiskelukyvyn vaikeuksissa kiinnitetään tutkimuksissa yleisesti enemmän huo-

miota lapsiin ja nuoriin, joiden aivojen muovaantuminen on erilaista kuin aikuis-

opiskelijoilla. Täysi-ikäisille opiskelijoille oppimisessa on tärkeämpää isompien 

kokonaisuuksien hahmottaminen, arviointi ja asioiden käytännössä soveltami-

nen. Monilla aikuisopiskelijoilla voi piillä ennalta diagnosoimattomia oppimisvai-

keuksia tai opiskelua haastavia juurtuneita toimintatapoja, joiden tunnistaminen, 

tunnustaminen ja tuen saanti mahdollisimman varhain tutkinnon suorittamisessa 

voisi vahvistaa itsetuntoa sekä edistää arjen hallintaa ja opiskelukykyä.    
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Opiskeluinto ja motivoitumisen taito, tietoisuustaidot, itsemyötätunto sekä ylei-

sesti tunne- ja vuorovaikutustaidot ovat asioita, joiden merkitykseen on kiinnitetty 

viime vuosina kasvavassa määrin huomiota. Nämä ovat asioita, joita myös juridi-

sesti täysi-ikäisillä on hyvä monipuolisesti matalammalla kynnyksellä tukea oh-

jausta tarjoten, eikä keskittyä näissä lähinnä alaikäisiin. Opiskelukyvyn myötä 

myös pitkän aikavälin tavoitteet, kuten tutkinnosta valmistuminen, helpottuvat vä-

litavoitteiden johdonmukaisen suunnittelun, perustarpeiden huomioinnin ja arjen 

hallintataitojen toimiessa. Osa opiskelutaidoista on hyvin arkiseltakin vaikuttavia, 

kuten kysymisen, kuuntelun ja perustelun taito. Opiskelutaitojen harjoittamista tu-

kevat tasavertainen dialogisuus sekä turvalliseksi mielletty oppimisympäristö. 

 

Yhteiskunnassa kannustetaan suorituskeskeisyyteen, mikä osalla opiskelijoista 

voi johtaa perfektionismiin ja ylisuorittamiseen. Tämä vuorostaan haastaa yksilön 

jaksamista sekä tyytyväisyyttä ja voi tuoda riittämättömyydentunnetta. Samoin 

huomionarvoista on, että esimerkiksi keskittymisvaikeutta tunnistetaan ja diagno-

soidaan yhä kasvamassa määrin, mutta samanaikaisesti on ilmiönä jäänyt vä-

hemmälle huomiolle keskittymiskykyvaikeus. Toisin kuin synnynnäinen keskitty-

misvaikeus, keskittymiskykyvaikeutta on edesauttanut yksilöllä jatkunut pitkäkes-

toinen toimintapa. Alituinen multitaskaaminen, suomalaisille tavanomainen kah-

vikulttuuri sekä interaktiivisuuden ja digitalisaation kultakausi voivat lisätä keskit-

tymiskykyvaikeuden määrää, riittämättömyydentunnetta ja uupumusta aikaan-

saavan tavoitteiden toteutumisen sijaan. Sosiaalinen media ja yksilökeskeisyys 

voivat myös lisätä ihmisillä taipumusta vertailuun ja ns. näyttämisenhaluun. Mul-

titaskaamista mielletään herkemmin myönteisenä taitona ja tehokkuuden merk-

kinä, vaikka tällöin esimerkiksi keskittymisen herpaantuminen ja virheiden mää-

rän riskit kasvavat ja pitkäkestoisena jatkuessa riski aiheuttaa itselleen keskitty-

miskykyvaikeus lisääntyy. Muistiliiton mukaan keskittymiskykyvaikeudesta voi 

myös onneksi oppia pois. Tähän toisaalta tarvitaan yksilön omaa havahtumista 

tilanteeseen, suostumista tekemään asioita yksi kerrallaan, itse itsensä keskeyt-

tämisen lopettamista sekä armollisuutta itseään kohtaan.  

 

Näen tuottamani oppaan hyödyttävän myös opinnoissaan myöhemmässä vai-

heessa olevia. Koen, että etenkin opintojen edetessä voi kasvaa riski, ettei osa 
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opiskelijoista aloituslukukausien tavoin enää kehtaa tai halua kysyä korkeakou-

luopintoihin liittyviä yleisiä asioita mieltäessään ne sellaisiksi, jotka kaikki muut jo 

osaavat ja muistaa. Myöskin tukiverkosto (koulun ja kodin yms. yhteistyö) on vä-

häisemmässä roolissa kuin alaikäisten opintopolun aikana, vaikka monivuotinen 

tutkinto voi käsittää monilla lukuisia elämäntilanteissa tapahtuvia muutoksia, joilla 

on vaikutusta opiskelukykyyn. Avoimeen dialogiin ja kysymiskulttuuriin on hyvä 

kannustaa kaikkia, jolloin jaettu tieto lisää myös opintojen mielekkyyttä. Joillekin 

ujommille voi merkitä suunnattomasti se, että vertainen tekee aloitteen keskuste-

lulle.  

 

Korkeakouluopintojen aikana opiskelijoiden elämäntilanteet voivat muuttua suu-

restikin. Koen tärkeäksi, että jo opintojen alussa tukea, kannustusta ja myönteistä 

palautetta harjoitellaan aktiivisesti jakamaan puolin ja toisin koko organisaation 

läpi tapahtuvana toimintakulttuurina vahvistaen yhteisöllisyyttä ja opiskelukykyä. 

Tämä onnistuu myös esimerkiksi verkkomuotoisissa kursseissa palautteenanto-

tehtävinä. Myös kurssikohtaisesti jatkuvasta ryhmäytyksestä huolehdinta edistää 

korkeakouluyhteisöön sitoutumista. Opiskelijalle on tärkeää kokea olevansa ta-

savertaisesti tervetullut ja arvostavasti huomioitu, mikä tukee opintoihin sitoutu-

mista myös silloin, jos elämäntilanteessa ja itsensä kanssa on käsittelemättömiä 

haasteita. Näin korkeakoulusta valmistuu ajan mittaan alansa rautaisia ammatti-

laisia, jotka kykenevät kohtaamaan empaattisesti ja ammattitaidolla kaikenlaisia 

asiakasryhmiä ja tehtäviä vailla kohtuutonta kuormittumista. 

 

Aikuisopiskelijan motivaation puute voi johtua esimerkiksi ammattiylpeyden uu-

pumisesta tai ns. suunnan puutteesta. Koen, että tällöin eritoten opiskelijaa lä-

hestyvä tuen tarjoaminen ja korkeakouluyhteisöön osallisuutta aktivoiva sitoutta-

minen on kannattavaa ennaltaehkäisten opintojen keskeyttämistä. Selkeyttä-

mällä jo opintojen alkuvaiheessa pitkän aikavälin tavoitteitaan välitavoittein sekä 

tavoitteiden osiin pilkkomisella voi lisätä opintojen sujuvuutta. Jo pienemmät on-

nistumisen kokemukset lisäävät mahdollisesti motivoitumista laajempia opiskelu-

kokonaisuuksia kohtaan. Opiskeluinto tukee opintojen tavoitteellista etenemistä. 

 

Korkeakouluopiskeluun kuuluu ammatti-identiteetin kehittämistä ja opiskeluvuo-

sien aikana identiteettiin voi vaikuttaa useat muut yksityiselämän roolit ja asiat. 
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Koen, että omaa identiteettiä rakentaville yksilöille voi olla raskasta esimerkiksi 

muiden harkitsemattomat ja töykeät kommentoinnit sekä kielteisen asenneilma-

piirin näkyminen myös non-verbaalisesti tai netissä anonyymienkin arvostelevina 

kirjoituksina. Turvallisessa oppimisympäristössä kaikenlaiset osallistujat voivat 

kokea hyväksyntää ja saada vaikuttamismahdollisuuksia, mikä tukee yksilöiden 

toimijuutta, toimintakykyä ja verkostoitumista. Korkeakoulujen tulee puuttua kai-

kenlaiseen havaittuun syrjintään, jolla on myös vaikutuksia mielen hyvinvointiin, 

somaattisiin haittoihin ja koulun keskeyttämisen riskeihin. Erilainen oppija voi ko-

kea mm. toiminnanohjauksen ja sosiaalisten normien haasteita, joten itsetunte-

muksen vahvistamisen menetelmiä on hyvä harjoitella ohjatusti sekä kannustaa 

ja osallistaa matalalla kynnyksellä. Itsetuntemuksen lisäämisen kautta voi oppia 

myös menneestä ja valjastaa käyttöön tunnistamansa vahvuudet ja voimavarat.  

 

Muokattavat oppimisympäristöt voivat lisätä viihtyvyyttä ja monipuolistaa tapoja 

oppia. Myös erilaisten matalan kynnyksen vertaispienryhmätuokioiden ja etäpal-

veluiden kehittäminen korkeakoululaisia huomioiden on suositeltavaa. Tähän on 

toisaalta otettu käyttöön viimeisimpänä esimerkiksi nuorten käyttämä verkko-

alusta Jodel, missä opintososionomiharjoittelijat tarjoavat päivystysaikoina tukea 

anonyymisti. Kampuksilla järjestettävän tuen lisäksi erinäiset etäpalvelut voivat 

vahvistaa sekä tukea opiskelijoiden resilienssiä ja opiskelukykyä. Korkeakoulun 

muodostaman oppivan yhteisön jäsenenä opiskelijaa autetaan parhaimmillaan 

tunnistamaan yksilöllinen tapansa oppia sekä kehittämään oppimisstrategioitaan.  

 

Koen tärkeäksi kiinnittää huomiota verkko-oppimisympäristöissä myönteisiin koh-

taamisiin, kirjalliseen palautteenantoon sekä tunne- ja vuorovaikutustaitoihin. 

Kommunikointi eri välinein vailla empatian välittymistä voi saada neutraalinkin 

viestin helposti monitulkintaisemmaksi kuin suoraan samassa tilassa kasvotus-

ten. Parhaimmillaan digitaaliset välineet tukevat myös vahvuuksien ja voimava-

rojen käyttöön valjastamisessa. Se, että opiskelijalähtöisesti huomioidaan ope-

tusmateriaaleissa selkeät fontit, tarjottaisiin lainausmahdollisuutta oppimista tu-

keviin apuvälineisiin tai sovitaan ryhmän kanssa tauotuksesta ja tuetaan turvalli-

sen tilan periaatteet huomioiden paritöiden ja pienryhmien muodostumista, voi 

vähentää osallistujilla ylimääräistä kuormitusta ja luoda oppimistilanteesta viih-

tyisämmän opeteltaviin aihealueisiin keskittymistä ja opiskeluintoa lisäten. 
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Aikuisopiskelijat kattavat hyvin laajan ikähaarukan ja osa on opintojen lisäksi työ-

elämässä, mahdollisesti myös parisuhteessa tai perheen perustanut ja ruuhka-

vuosiin opintojaan tasapainotellen sovittavia. Esimerkiksi lapsiperheellisillä voi 

olla haasteita osallistua iltapäiviin ajoitettuihin kampuksella järjestettyihin tukipal-

veluihin, mikäli huollettaville ei järjesty tuolle ajalle hoitopaikkaa ja jälkipolvea ei 

saa ottaa mukaan, esimerkkinä kielten tukiopetus. Tämän vuoksi tukitoimille on 

hyvä tarjota resurssien puitteissa viikoittain sekä aamu- että iltapäiville ajoittuvat 

avoimet kohdennetut tukiryhmät, joista viestintä tapahtuu saavutettavasti. Hyb-

ridi-mahdollisuus ja verkkotuki lisäävät mahdollisesti erilaisilla opiskelijoilla kor-

keakoulun tarjoamien tukipalveluiden kokeilua.   

 

Koen, että korkeakouluissa verkostoitumiseen tulisi etäopiskelun muodossa 

luoda uusia innovatiivisia ratkaisuja, koska monille verkko-opiskelijoille voi jäädä 

muu opiskeluryhmä vieraaksi ja avoin dialoginen keskusteluyhteys toteutumatta, 

mikä voi lisätä ulkopuolisuuden kokemusta ja vähentää sitoutumista opintoihin. 

Näen tämän opintojen kannalta riskinä etenkin siirtymävaiheissa riittämättömän 

tukiverkoston omaavilla opiskelijoilla. Ratkaisuna voi auttaa esimerkiksi sekoite-

tut breakout rooms-pienryhmätoiminnat ja tehtävät, joissa tapahtuu samalla jat-

kuvaa ryhmäyttämistä lisäten vuorovaikutusta ja aktiivista opiskelua. Myös sään-

nölliset verkostoitumisetäkahvilat ovat keino tutustua vertaisiin yli kampusrajojen. 

Jatkuvan ryhmäytymisen keinot vähentävät lisäksi kursseilla ns. kaverusten kup-

pikuntatoimintaa, kun oppimistehtävissä työskennellään myös vieraiden kanssa, 

mikä on tärkeä taito etenkin sosiaali-, terveys- ja tulkkausalan ammattilaisille. 

 

Keskittymiskykyvaikeudesta olisi kiintoisaa tehdä systemaattisempi kirjallisuus-

katsaus, missä vertailtaisiin esimerkiksi ADHD:ta ja keskittymiskykyvaikeus-il-

miötä suhteessa toisiinsa ja opiskeluun. Aiheeseen liittyen voisi järjestää opiske-

lijoille aihetta käsitellen keskittymiskykyvaikeus-webinaarin tai seminaarin. Kes-

kittymistä ja muuta oppimista tukevia apuvälineitä on mahdollista valmistaa myös 

kestävä kehitys huomioiden eri materiaaleista. Aiheeseen liittyen voisi järjestää 

kampuksella innovatiivisen ja kokeilukulttuuria käsittävän avoimen työpajan.  
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Nyt opinnäytetyön aikataulun puitteissa yhteistyötaholle on haettu hyötyarvoa 

olemassa olevista teoreettisista lähteistä koosteena, mistä on hyviä mahdolli-

suuksia jatkokehitellä opiskelun sujuvoittamisen keinoja. Oppaaseen liittyen näen 

paljon jatkokehittämismahdollisuuksia. Esimerkiksi tekemäni tiedonhaun pohjalta 

saisi tehtyä opetusvideota, koostettua esitteen tai kuvasivujen lisäyksellä täysin 

kuvitetun oppaan, missä olisi jaoteltuna osiot opiskelutaitojen alateemoihin. Di-

gioppaan nykyisiä käsiteltyjä osa-alueita voisi laajentaa opintososionomiharjoit-

telijoiden ja korkeakouluopiskelussaan eri vaiheissa olevien yhteistyöllä. 

 

Oppimisen apuvälineitä voisi tarjota lainattavaksi opiskelun tueksi ja testaukseen 

esimerkiksi kampusten aulasta tai kirjastosta. Kurssien palautetta ja mahdollista 

yksilöllisen tuen tarvetta on hyvä kysyä kehittämismielisesti myös kurssien aikana 

ennen loppuvaihetta. Tällöin mahdollinen motivaatio palautteeseen ja vastaus-

prosentti on opiskelijoilla suurempi kuin kurssin loputtua. Opiskeluvälineistöihin 

ja menetelmiin perehdyttyäni koen, että opiskelijoille voisi järjestää ohjauskertoja 

esimerkiksi opiskelua tukevien apuvälineiden ja sovellusten käytön suhteen. Apu-

välineistä voivat myös hyötyä opiskelijat ilman oppimisvaikeuksia.  
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mot.fi/mika-on-ohjaamo  
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https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/
https://monikanaiset.fi/aihe/chat/
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https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/chat/
https://ohjaamot.fi/mika-on-ohjaamo
https://ohjaamot.fi/mika-on-ohjaamo
https://ohjaamot.fi/web/ohjaamojenonni/hot-muutosvalmennus
https://ohjaamot.fi/web/ohjaamojenonni/hot-muutosvalmennus
https://oivamieli.fi/dashboard.php
https://oivamieli.fi/dashboard.php
https://www.omaolo.fi/palvelut/oirearviot
https://www.omaolo.fi/palvelut/oirearviot
https://oppimisvaikeus.fi/
https://oppimisvaikeus.fi/
https://www.puheet.net/auttavat-puhelimet-suomessa/
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Väestöliitto. (i.a). Hyvä kysymys-verkkopalvelu. Saatavilla 1.11.2023 
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LIITE 1. Opiskelukykyisyyttä opiskelutaitoja vahvistamalla. Opas korkeakoulu-

opintojen sujuvoittamiseen 
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