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huolimatta Oulun ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan monimuoto-opiskelijat kokevat
olevansa resilientteja. Yleisimmat resilienssiin vaikuttavat stressitekijat liittyivat vapaa-
ajanpuutteeseen ja palautumiseen seka opintojen ja tydeldman kuormitukseen.

Tutkimuksemme tuloksia voidaan hyddyntaa monimuoto-opiskelijoiden hyvinvoinnin edistamiseksi
seka monimuoto-opintojen suunnittelussa. Lisaksi tutkimus voi antaa lisatietoa monimuoto-opintoja
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With the increasing number of multiform learning implementations of higher education studies and
the tightening of social security for students, it is becoming more and more common for higher
education students to work. Combining work and higher education studies challenges students'
ability to cope and requires resilience and stress tolerance from the student.

In our thesis, we wanted to investigate how the stress caused by combining work and multiform
studies within the degree programmes in social and health care at Oulu University of Applied
Sciences is connected to perceived resilience. The objective was to find out especially the
prevalence of resilience stressors and to measure their connection to the perceived resilience of
working students. Our goal was also to produce new information for Oulu University of Applied
Sciences, that can be used in the development of multiform studies in the future.

The study was carried out as a quantitative overall study, the material of which was obtained by
sending a survey to all students in the social and health care degree programmes of Oulu University
of Applied Sciences. 159 students answered the survey.

The data was analysed in particular by cross-tabulating categorical variables in relation to the
analysed variables. The analysis of the data showed that, despite various work- and study-related
stressors, Oulu University of Applied Sciences' multiform students in the social and health care
degree programmes feel that they are resilient. The most common stress factors affecting resilience
were related to lack of free time and recovery, as well as the load of studies and working life.

The results of our research can be used to promote the well-being of multiform students and in the
planning of multiform studies. In addition, the study can provide additional information about
multiform studies for an applicant considering higher education.
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1 JOHDANTO

Korkeakouluopiskelijoiden toimeentulo nousi laajaan julkiseen keskusteluun syksylla 2023
hallituksen  sosiaaliturvaan  esittdmien  leikkausten,  sekd&  niitd  seuranneiden
opiskelijamieleniimausten myéta. Myds Oulun ammattikorkeakoulun opiskelijat asettuivat
yhteiseen rintamaan Oulun yliopiston opiskelijoiden kanssa. (YLE 2023). Muutokset asumistukeen
ja opintorahan indeksikorotusten jaadytys leikkaavat ison siivun opiskelijoiden toimeentulosta.
Opiskelijat ovat lisaksi ainoa ihmisryhma, joiden sosiaaliturvan kokonaisuuteen, opintotukeen
lasketaan potentiaalinen mahdollisuus lainaan eli opintotuen valtion takaukseen. Jo vuoden 2021
Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa (KOTT-21) 66 % opiskelijoista oli taysin tai
osittain samaa mielta vaittamasta “llman ansiotyota minulla ei olisi varaa opiskella”. Heikennykset
sosiaaliturvaan tarkoittanevatkin kaytannossa sita, etta yna suurempi joukko opiskelijoista tulee

jatkossa yhdistamaan opiskelun ja tyonteon turvatakseen toimeentulonsa opintojen aikana.

Tyd ja opiskelu voivat jo itsessaan tuoda arkeen monenlaisia stressitekijoitad (YTHS 2023), joten
tydssakayvien korkeakouluopiskelijoiden huoli paitsi toimeentulostaan, myds jaksamisestaan,
opiskelun ja tyon ristipaineessa on aiheellinen. Viime vuosien aikana korkeakouluopiskelijoiden
uupumus on yleistynyt. Vuonna 2021 tehdyssa KOTT-21 tutkimuksessa (Parikka ym. 2021)
todettiin joka kolmannen suomalaisen korkeakouluopiskelijan kérsivan ahdistus- ja/tai
masennusoireista. Naisten kohdalla luku oli jopa 40 prosenttia. Erityisesti monimuoto-opiskelijoiden
kokemaa stressia kyselytutkimuksessaan kartoittaneet Penttinen ja Lahti puolestaan totesivat juuri
tydn olevan sairaanhoitajaopiskelijoiden suurin opiskelun ulkopuolinen stressitekija (Lahti &
Penttinen 2020, 32). Lisaksi sosiaali- ja terveysalalla usein ty0 itsessaan koetaan kuormittavaksi,
mika haastaa tydssajaksamista ja on usein syyna myds alanvaihtoon (Airila & Savinainen 2023,
10).

Psyykkinen kuormitus seka siita aiheutuva stressi haastavat jaksamista ja ne voivat altistaa yksilon
mielenterveyden hairidille (Baumgardner & Crothers 2014, 46). Mielenterveyden ongelmat ovatkin
nuorten aikuisten kohdalla yleisin syy siirtya tyokyvyttdmyyselakkeelle (Kela 2023). Jopa puolet
tyokyvyttomyyselakkeista on myonnetty mielenterveysperustein  (Mieli ry 2023a). Koska
tyossakayvaan opiskelijaan kohdistuu paineita seka yhteiskunnan ja korkeakoulun etta tyoelaman
puolelta, on riski naiden ongelmien syntymiselle suuri. Selviytyminen tamankaltaisesta

stressaavasta elamantilanteesta edellyttaa resilienssia, eli kykya sietaa stressia ja palautua siita



(Connors & Davidson 2003). Itsekin opiskelijoina olemme kiinnostuneita aiheesta ja haluamme
opinnaytetydssamme tutkia sita, millaisia kokemuksia opiskelijoilla on tyon ja opiskelun
yhdistamisesta suhteessa koettuun resilienssiin. Koska opiskelemme itse monimuoto-opintoina,
haluamme tutkia nimenomaan kanssamonimuoto-opiskelijoiden kokemuksia. Lisaksi, koska
monimuoto-opintojen suorittamisen mahdollisuuksia on viime vuosina lisatty, on mielenkiintoista
tutkia, miten tyossa kayminen ja korkeakouluopintojen suorittaminen monimuotona nayttaytyvat

tuloksissa suhteessa resilienssia haastaviin stressitekijoihin.

Koemme tutkimuksemme lisddvan laaja-alaisesti sosiaalialan osaamistamme, koska
tutkimuksemme teemat pyorivat opiskelijan hyvinvoinnin ja elaman keskeisten teemojen, kuten
ihmisen perustarpeet ja jaksaminen, kouluttautuminen ja tydelama, ymparilla. Erilaisten
eldamantilanteiden ja taustojen tutkiminen sekd ymmartdminen kehittdvat taitojamme kohdata
ihminen holistisena yksilona ja kokonaisuutena. Lisaksi henkisen hyvinvoinnin riski- ja
suojatekijoiden tunnistaminen kehittdd asiakastydosaamistamme sosiaalialan ammattilaisina.
Tutkimuksemme avulla  haluamme myo0s lisata kehittamis- seka tyOyhteiso- ja
johtamisosaamistamme tuottamalla ja analysoimalla tietoa, jota voidaan kayttaa edistamaan niin
meidan omaa kuin tyéyhteisommekin tyohyvinvointia. (Sosiaalialan ammattikorkeakouluverkosto
2023.)



2 TOISSA KAYVAT MONIMUOTO-OPISKELIJAT

Tassa opinnaytetydssa kasittelemme Oulun ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan
ammattikorkeakoulututkintoa suorittavien monimuoto-opiskelijoiden, jatkossa opiskelijoiden,
resilienssid.  Opinndytetydbn  suunnitelman  tekovaiheessa  syksylld 2023  Oulun
ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja terveysalan opintoja oli tarjolla monimuotona bioanalyytikon,
fysioterapeutin,  rontgenhoitajan,  sairaanhoitajan,  sosionomin, terveydenhoitajan ja
toimintaterapeutin ammattikorkeakoulututkinto-ohjelmissa (Opintopolku 2023a).

Opinnaytetydn tutkimuksessa kohderyhma on rajattu koskemaan sosiaali- ja terveysalan
opiskelijoita, koska koulutusaloja yhdistaa auttajatyd. Huomion kiinnittdminen auttajatydhon
kouluttautuvien jaksamiseen on nakokulmana tarked, silla se on o0sa sosionomin
ammattikorkeakoulutuksen osaamistavoitteita ja kompetensseja (Sosiaalialan
ammattikorkeakouluverkosto 2023). Auttajatyéta tekevien taytyy muistaa huolehtia myds itsestaan,

jotta he jaksavat auttaa muita.

Toinen sosiaali- ja terveysalan opiskelijoita yhdistava nimittaja on tyossakaynti. Yli puolet alojen
opiskelijoista ovat olleet mukana tyoelamassa opintojen alkua edeltdvan vuoden aikana (Opetus-
ja kulttuuriministerié 2020, 21). Lisaksi alojen opiskelijoista noin 40 % on yli 30-vuotiaita ja tbissa
kayminen opintojen ohella onkin yleisempaa tassa ikaluokassa. Yli 30-vuotiaista opiskelijoista

téissa kayvia on jo kaksi kolmesta (KUVIO 2).

21 Monimuoto-opinnot yleisesti

Ammattikorkeakoulun monimuoto-opinnot koostuvat paivaopinnoista poiketen aamu- ja
iltapaivaopetuksen lisaksi verkko-, ilta ja viikonloppuopinnoista. Opetushallituksen yllapitama
Opintopolku-verkkopalvelu (2023b) suosittelee monimuoto-opintoja jo tydeldméasséa oleville
hakijoille ja opiskelijoille, joiden osallistuminen paivaopetukseen voi olla haasteellisempaa. Myos
Oulun ammattikorkeakoulu (2023) kuvaa verkkosivuillaan monimuotototeutuksen usein sopivan

tydskentelyn ohelle.



Oulun ammattikorkeakoulu on vuosien varrella lisénnyt monimuototutkintojen aloituspaikkoja ja
vuonna 2022 monimuoto-opiskelijoita oli jo noin puolet koko ammattikorkeakoulun opiskelijoista
(KUVIO 1).

Ammattikorkeakoulujen opiskelijat ja tutkinnot. Muuttujina Koulutustyyppi ja Vuosi. Oulun
ammattikorkeakoulu, KOKO MAA, Terveys- ja hyvinvointialat, Opiskelijat, yhteensa.
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KUVIO 1. Oulun ammattikorkeakoulun opiskelijat ja tutkinnot (Tilastokeskus 2023)

Monimuoto-opiskelijat ovat myds paivatoteutusopiskelijoita useammin perheellisia ja tydelamasta
opintoihin suuntaavia. Lahes joka toinen monimuoto-opiskelija on perheellinen ja nelja viidesta
monimuoto-opiskelijasta on suunnannut opintoihin tydeldamasta (Opetus- ja kulttuuriministerio
2023, 19). Voidaan siis todeta, ettd monimuoto-opiskelijat jakavat arkeaan usein perheenjasenten
kesken eika opintoihin kuuluva harjoittelujakso ole heille padsaantoisesti ensimmainen kosketus

tyoelamaan.

2.2 Tyoskentely opintojen ohella

Tydssakaynti korkeakouluopintojen ohella on yleista. Tilastokeskuksen (2023) mukaan Pohjois-
Pohjanmaan sosiaali- ja terveysalan ammattikorkeakouluopiskelijoiden tyéllisyysaste oli 55,6 %
vuonna 2021. Koko maan opiskelijoiden tydllisyysaste oli 52,5 %. Opintojen ohella tydskentelyn
motiivina on yleensa tarve hankkia tuloja elamiseen. Kaksi kolmesta opiskelijasta kokee, etta
opiskeluun ei olisi varaa ilman ansioty6ta (KOTT-21, Opetus- ja kulttuuriministerio 2020, 36). Yli

puolet opiskelijoista siis rahoittaa opintojen aikaista toimeentuloaan ainakin osittain kaymalla
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téissa. Monimuoto-opiskelijoista jopa 83 % kertoo peruselamisen rahoittamisen olevan syyna

tydssa kaymiseen (Opetus- ja kulttuuriministerio 2023, 44).

Tilastokeskuksen mukaan tydskentely opintojen ohella yleistyy ian myéta (KUVIO 2). Alle 20-
vuotiasta opiskelijoista tydssakayvia on alle 40 % ja yli 26-vuotiaista tydskentelevid on jo noin joka
kolmas. Naisten keskuudessa tyossakaynti on yleisempaa myo6s nuoremmalla ialla. Erot

sukupuolten valilla kuitenkin tasoittuvat 28 ikdvuoden jalkeen.

Opiskelijoiden tydssékaynti sukupuolen ja idn mukaan 2021

Opiskelijoiden tyollisyysaste, %
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KUVIO 2. Opiskelijoiden tydssékaynti sukupuolen ja idn mukaan 2021 (Tilastokeskus 2023)

Tyoskentelyn maara opintojen ohella vaihtelee opinnoista riippuen. Eurostudent VII — 2019-
opiskelijatutkimuksen (Opetus- ja kulttuuriministerio 2020, 48, 61-62) mukaan tydssakayvat
ammattikorkeakouluopiskelijat tyoskentelevat viikkotunneissa mitattuna keskimaarin yliopisto-
opiskelijoita enemman. Tutkimus selittaa tatd eroa muun muassa ammattikorkeakouluissa
opiskelevien monimuoto-opiskelijoiden suurella viikkotuntimaaralla. Monimuoto-opiskelijoiden
tyétunnit kohosivat tutkimuksessa keskimaarin yli 25 tuntiin viikossa. Tehdyilla ty6tunneilla on myos
selked vaikutus opiskeluun kaytettavissa olevaan aikaan, ja monimuoto-opiskelijat kokivatkin

tydssakaynnin olevan suurin opintojen hidastustekija.



Eurostudent VII — 2019-opiskelijatutkimuksen mukaan korkeakouluopiskelijoiden opiskeluun
kayttama aika on laskenut edellisesta vastaavasta tutkimuksesta. Ajankayton laskun arvellaan
aiheutuvan ensisijaisesti siita, etta opiskelijat kayvat entista enemman toissa opintojen ohella. Yli
20 tuntia viikossa tyoskentelevilla opiskelijoilla on noin 12-16 tuntia vahemman aikaa kaytettavissa
opiskeluun viikossa verrattuna paatoimisesti opiskeleviin. Vahiten aikaa opiskeluun on perheellisilla
tyossakayvilla. Puolet yli 20 tuntia viikossa tyOskentelevista haluaisi kayttaa enemman aikaa
itsendiseen opiskeluun ja yli kolmasosa haluaisi kayttaa vahemman aikaa palkkatyohon. (Opetus-
ja kulttuuriministerié 2020, 48, 61-62.)
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3 RESILIENSSI JA STRESSI

Opinnadytetydmme keskeisia késitteitd ovat stressi ja resilienssi. Niité voisikin itseasiassa kutsua
saman kolikon eri puoliksi. Jatkuvat muutokset, paineet ja uuden oppiminen eivat itsestaan tee
meista stressiin mukautuvia yksiloita, vaan tarvitsemme kykya toipua, sietda ja mukautua

epamukavaksi koettuun tilanteeseen. Tarvitsemme resilienssia.

Stressi on kokemustason ilmio, jonka tarkoitus on suojella meitd uhkaavissa tilanteissa.
Valitsemaan taistelemisen ja pakenemisen valilla. ltse resilienssi on yksilon kyky muodostaa oma
variaatio siihen, miten koettuun riskiin ja stressiin kulloinkin vastataan. (Valli 2020, 41-43).
Opiskelijalle stressi voi olla luonnollinen reaktio haastaviin opiskelutilanteisiin, ja resilienssi iimenee

kykyna sopeutua naihin haasteisiin omien voimavarojen ja sisaanrakennetun joustavuuden avulla.

3.1  Stressi

Stressin voi méaaritella tilanteeksi, jossa ihmisen vireystila muuttuu haasteiden ja vaatimusten
vuoksi hallitsemattomaksi seka epamiellyttavaksi sopeutumisen voimavarojen joutuessa tiukoille
(Mattila 2022; Poijula 2018, 48). Stressin fysiologinen tehtdva on valjastaa yksilon voimavarat
kokonaisvaltaisesti kayttoon. Stressi nostaa kehon vireystilaa, joten pitkittyessaan stressi voi

aiheuttaa sydamen lyontitiheyden kiihtymista, nostaa verenpainetta ja lisata lihasjannitysta.

Vaikka pitkaaikainen stressi voi olla monin tavoin vaarallista, ei kaikki stressi kuitenkaan ole
haitallista. Ihminen kestaa paremmin tilapaista stressia ja lyhytaikainen stressi voi pikemminkin
auttaa ihmisté tekemaan parhaansa. (Mattila 2022). Hyva stressi voi lisata yksilén voimavaroja ja
motivoida. Tata kutsutaan positiiviseksi eustressiksi (Poijula 2018, 49). Opiskelija voi suoriutua
yksittaisesta tentista yli odotuksiensa, mutta kun tentteja on useampia ja perakkaisia esseiden

palautuspaivia useampia hetkellinen stressi voi muuttua pitkittyneeksi.

Voimavaroja kuluttavaa ja hyvinvointia haastavaa stressia kutsutaan kielteiseksi stressiksi,
distressiksi (Poijula 2018, 49). Kansankielelld stressistd puhuttaessa puhutaankin yleensa
distressista. Pitkittynyt, kuormittava stressi voi johtaa uupumukseen ja unihairidihin seka
muodostua riskiksi psyykkiselle hyvinvoinnille. (Mieli ry 2023b). Useamman vuoden kestavéat

korkeakouluopinnot altistavat opiskelijan pitkittyneelle stressille. Pitkittyneessa ja haitallisessa
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stressissa ihminen voi kokea itsensa kykenemattomaksi selviytymaan haneen kohdistuvista
haasteista ja vaatimuksista, jotka ylittavat hanen voimavaransa (YTHS 2023; Tyoterveyslaitos
2023a). Opiskelijan kohdalla koetuksella voi olla usko omiin kykyihin niin opiskelu- kuin

tydymparistossa.

Resilienssi vaikuttaa siihen, kokeeko yksilo stressin olevan sietokyvyn rajoissa ja kuinka yksilo
kasittelee haitallista stressia. Parhaimmillaan resilientti yksilo voi muuttaa distressin voimavaraksi.
Esimerkiksi jatkuvan kiireen voi kokea stressaavaksi, mutta resilienssin avulla kiireen voi nahda
positiivisemmin. Kun Kiire ja aikataulumuutokset ovat jatkuvasti lasna, voi niihin varautua. (Saari
2016). Tassa opinnaytetydssa kasittelimme nimenomaan haitallista distressia seka stressia, joka

haastaa ja kehittaa yksilon resilienssia.

Yhdysvaltalainen psykologian professori ja positiivisen psykologian tutkija B. L. Fredrickson (2001,
218-226) on tutkinut opiskelijoiden resilienssin vaikutusta opiskelijalle tyypillisessa stressaavassa
tilanteessa. Tutkimuksessa opiskelijoiden piti lyhyessa ajassa valmistella ja esittaa puhe.
Tutkimustuloksissa korostui resilienttien opiskelijoiden tiedostama tai tiedostamaton kyky
suhtautua paineita luovaan tilanteeseen positiivisesti ja taten palautumaan tilanteesta nopeasti.
Juuri positiivinen suhtautuminen stressaavaan tilanteeseen nayttaytyi yhtend resilienssia ja

selviytymista lisaavana tekijana.

3.2 Resilienssi

Resilienssia on hankala kuvailla vain yhdelld suomen kielen sanalla. Sanan etymologia on 1aht6isin
latinan kielen sanoista salire - hypata ja re-salire - hypata takaisin. Termi on tuttu myds fysiikasta,
jossa sita on kaytetty kuvaamaan materiaalin kimmoisuutta ja iskunkestavyytta. (Poijula 2018, 16).
Resilienssi-termin juuret liittyvat siis vahvasti subjektin toimintaan ja ominaisuuksiin, jonkinlaiseen

palautumiseen toiminnan jalkeen.

My0s nykyinen resilienssin kasite on hyvin monitahoinen. Resilienssin maarittelyyn vaikuttavat
esimerkiksi kulttuuri, sukupuoli, ika, aikakausi, konteksti, seka yksilon oma elamantilanne (Connor
& Davidson, 2003). Suomalainen sosiaalipsykologi Krisse Lipponen (2020, 15) kuvaa resilienssia
muun muassa selviytymiskykyna, muutosjoustavuutena, mielen kimmoisuutena seka ketteryytena.
Resilienssi voidaan nadhdd myds kykyna kohdata ja palautua hyvinvointia haastavista ja

stressaavista tilanteista (Baumgardner, S. & Crothers, M. 2014, 46).
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Méaritelmia yhdistaa resilienssin maarittely yksilon tai yhteison ominaisuudeksi. Kuviossa 3
esitetaan resilienssin eri ulottuvuuksia, jotka Nguyen ja Rajendra (2020) ovat koonneet aiemman
resilienssitutkimuksen pohjalta. Tassa opinndytetyossamme paatimme keskittya resilienssiin
yksilon nakokulmasta. Keskeista yksilon resilienssille on sen iimeneminen erityisesti voimakasta
stressia aiheuttavissa elamantilanteissa ja -vaiheissa, jotka edellyttavat yksilolta sopeutumista

(Poijula 2018, 16-17). Tydn ja opiskelun yhdistaminen voi olla juuri edella kuvatun kaltainen tilanne.

Yhteisollinen Sosiaalinen

Resilienssi

Ekologinen

Taloudellinen

KUVIO 3. Resilienssin eri ulottuvuudet mukaillen Nguyen & Rajendra (2020)

Yksilon resilienssi voidaan liittad myos eldamanhallintaan. Resilientille yksildlle on ominaista kyky
luoda merkityksia vastoinkaymisille tai karsimyksille, joka mahdollistaa yksil6lle toimintansa
suuntaamisen kohti ennakoitua parempaa tulevaisuutta (Poijula 2018, 17). Resilienssi tukee
tulevaisuususkoa ja voi auttaa yksiloa vaikeuksista huolimatta tekemaéan hyvaa elamaa tukevia
valintoja. Sosiaalialan opiskelijoille suunnatussa tutkimuksessa useampi opiskelija mainitsi stressin
ja kuormituksen vaikuttavan negatiivisesti resilienssiin (Pitkanen 2020, 55-56). Psyykkisen
joustavuuden ollessa koetuksella koettiin hyvien valintojen tekemisen arjessa olevan
haastavampaa. Opiskelijat liittivat myds resilienssiin ja joustavuuteen kyvyn tunnistaa omat rajansa

tydeldamassa, jotta tydasiat jaavat tyopaikalle ja palautuminen on tehokkaampaa.
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Yksilon resilienssin ja stressisietokyvyn rakentuminen on subjektiivista. Resilienssi ei ole vain
genetiikkaa eikd sitd voi maarittaa yksittaiseksi tapahtumaksi tai pysyvéksi ominaisuudeksi
ihmisessa. Sen kehittyminen on yksilon ja tdman ympariston valilla etenevaa vuorovaikutusta,
jossa etenkin vaikeuksilla ja niista selviytymisella on merkittava rooli. (Lipponen 2020, 16). Se on
siis eraanlainen jatkumo ja prosessi, joka voi muuttua ajan saatossa. Yksilon sisdiset voimavarat,
ominaisuudet kuten optimismi, ymparistotekijat ihnmissuhteineen seka yhteenkuuluvuuden tunne
muovaavat resilienssia yha uudelleen yksilon elamankaarella. Toisilla resilienssi kehittyy
nopeammin, toisilla hitaammin. Sen lisaksi, etta resilienssi kehittyy yksilén kohtaamien prosessien

kautta, on resilienssi myos opittavissa oleva taito. (Valli 2020, 46, 263-264).

3.3 Tyon ja opiskelun stressitekijat

Yleensa stressia tarkastellaan siihen reagoimisen kannalta. Kun stressin tarkastelu siirretaan
stressireaktiosta tapahtumiin, jotka aiheuttavat reaktion, voidaan puhua stressiarsykkeista eli
stressoreista. Stressorit voivat olla akuutteja, kestoltaan rajattuja tai jaksottaisia ja ne voivat
kroonistua. (Poijula 2018, 54). Opiskelijan elamassé esimerkiksi tydhaastattelu voi olla kestoltaan
rajattu ja akuutti stressori. Esimerkki ajoittaisesta kroonisesta stressorista on opintojen mittaa
toistuvat opintojaksotentit ja kroonisena stressorina voi nayttaytya esimerkiksi opintojen aikainen
ajanhallinta ja kiire. Tutkijoiden mukaan lahes mitka tahansa myonteiset tai kielteiset muutokset
voivat vaikuttaa ihmiseen stressaavasti riippuen taman yksilollisesta sieto- ja vastustuskyvysta
seka asenteesta ja nakokulmasta. Filosofi Epiktetoksen sanoin “Eivét asiat sindnsé vaivaa meita,

vaan meidéan késityksemme niista.” (Mattila 2022).

Tyo- ja opiskeluelamasta voidaan tunnistaa opiskelijoille yhteisia stressoreita. TyOelamassa ja
opiskelussa stressia aiheuttavat mm. kiire, ylimitoitettu tydkuorma, ajanhallinnan ongelmat, heikko
tyo- tai opiskeluilmapiiri, epavarmuus omasta osaamisesta ja kyvyista, seka puutteelliset
tydnhallintataidot (YTHS 2023). Tydeldmassa yleisin stressin aiheuttaja on liiallinen kuormitus,
mutta stressia lisad myos haastavat asiakastilanteet. Varsinkin sosiaali- ja terveysalalla haastavien

asiakkaiden kohtaaminen on tuttu ilmid. (Tyéterveyslaitos 2023b).
Opiskelijoiden mielenterveytta ja opiskelukykya edistava Nyyti ry (2024a) yhdistaa uneen liittyvat

ongelmat opiskelijoiden ajankayttoon. Nukkumiselle jaavaa aikaa haastaa itsenaisten tehtavien

tekemisen sijoittuminen iltaan seka opiskelun ohella tehtava tyo, varsinkin vuorotyd. Opiskelijan
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arjesta voi puuttua saanndllisyys. Ajanpuutteen lisaksi uneen ja sen laatuun vaikuttaa stressi.

Varsinkin pitkittynyt stressi voi altistaa unihairiille (Hintsa ym. 2019).

Myos yksinaisyys ja sosiaalisten suhteiden puute voi aiheuttaa resilienssia heikentavaa stressia
(Aivoliitto 2023; Lipponen 2020, 167). Yhteisyyssuhteet muihin ihmisiin ovatkin sosiologi Erik
Allardtin (1976, 38, 43) mukaan yksi ihmisen hyvinvointia turvaavista perustarpeista. Opiskelussa
ja tybelamassa vyksindisyydelle voi altistaa esimerkiksi etatyoskentely ja siita johtuva
yhteisollisyyden puute. Lisaksi stressia ja kuormittuneisuutta voi aiheuttaa muutokset

ihmissuhteissa, kuormittavat elintavat seka taloudelliset ongelmat (Nyyti ry 2024a).

Soveltaen tietoperustamme lahteita paadyimme jakamaan stressitekijat neljaan kategoriaan:

- Perustarpeisiin liittyva stressi: uni, taloudellinen turva, elintavat, sosiaaliset suhteet

- Ajankayttoon liittyva stressi: kiire, ajanhallinnan ongelmat

- Siséisiin tekijoihin liittyva stressi: epavarmuus omasta osaamisesta ja kyvyist,
tulevaisuususko

- Ulkoaisiin tekijoihin liittyva stressi: liiallinen kuormitus, tyo- ja opiskeluilmapiiri, haastavat

asiakastilanteet, toistuvat maaraajat ja tentit, muutokset inmissuhteissa

Nama nelja kategoriaa on operationalisoitu myohemmin tutkimusmenetelmaa kasittelevassa
luvussa (TAULUKKO 1).
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4 TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUSTEHTAVA

Opinnadytetydmme tarkoituksena oli selvittdd, miten monimuoto-opintojen ja tyon tekemisen
yhteensovittaminen nayttaytyy suhteessa sosiaali- ja terveysalan korkeakouluopiskelijoiden
koettuun resilienssiin. Tavoitteena oli selvittaa erityisesti resilienssin stressitekijoiden yleisyytta
seka mitata niiden yhteytta tyossa kayvien opiskelijoiden koettuun resilienssiin. Lisaksi tavoitteena
oli tuottaa Oulun ammattikorkeakoululle tietoa, jota voidaan kayttaa tutkinto-ohjelmien monimuoto-
opintojen kehittamisessa.

Tutkimuksella pyrittiin tuottamaan korkeakouluopintoihin hakevalle tietoa ja realistista kuvaa
resilienssin merkityksesta tdiden ja monimuoto-opintojen yhteensovittamisessa. Tutkimuksen
tuottama tieto voi auttaa korkeakouluhakijaa valitsemaan monimuoto-opinnot, kun han on jo
tyelamassa eikd hanelld ole tyonsd vuoksi mahdollista ottaa osaa kokoaikaiseen

paivaopetukseen.

41  Tutkimushypoteesi

Tutkimuksemme varhaisessa vaiheessa tutkimusryhmalldmme oli omakohtaisiin kokemuksiin
perustuva alustava hypoteesi: tyossakayvan monimuoto-opiskelijan jaksamista ja resilienssia
haastaa etenkin resurssien puute vapaa-aikaan ja sosiaalisiin suhteisiin. Opiskelijan stressia
kasitelleet ja sita sivunneet tutkimukset tukivat alustavaa hypoteesiamme, joten paadyimme

asettamaan tutkimuksellemme tutkimuskysymyksen sijaan tutkimushypoteesin:

Monimuoto-opiskelijan tyon ja opiskelun yhdistamisen stressitekijat heikentavat

resilienssin kokemusta.

Tutkimuksessa halusimme tutkia kokonaistutkimuksena juuri Oulun ammattikorkeakoulun
tyossakayvien monimuoto-opiskelijoiden stressitekijoita, joten valitsimme maarallisen tutkimuksen
toteuttamiseksi ja aineiston kerd@miseksi survey-tutkimuksen.  Survey-tutkimus tarjosi
mahdollisuuden selvittdd, mitka tekijat auttavat meitd tunnistamaan hypoteesin todennakaisia
kausaliteetteja ja reliabiliteettia.
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4.2 Oppimistavoitteet

Tutkimuksemme alustava hypoteesi perustui siis omakohtaisiin kokemuksiimme opintojen ja tyon
yhdistamisesta. Tama perusajatus loi pohjaa myds tutkimuksen oppimistavoitteille. Sosiaalialan
kompetensseihin kuuluu tyoyhteisdosaaminen, jonka osana on oman ja tyoyhteison hyvinvoinnin
edistdminen. (Sosiaalialan ammattikorkeakouluverkosto 2023). Tutkimalla kanssamme samassa
tilanteessa olevien opiskelijoiden resilienssid ja stressia reflektoimme samalla omaa
hyvinvointiamme. Samalla pystyimme tuottamaan tietoa myds muiden opiskelijayhteisomme
jasenten hyvinvoinnin edistamiseksi.

Tutkimusryhmamme jasenilla on myds tyokokemusta asiakasohjauksesta. Opiskelijan ja
ylipaatansa ihmisen monimuotoisen hyvinvoinnin ymmarryksen laajentaminen seka stressin ja
resilienssin ilmididen esiintyvyyden tutkiminen auttavat meitd edelleen kehittdmaan
asiakastyoosaamista. Tutkimuksemme avulla paasimme analysoimaan konkreettisella tasolla,
kuinka elamén perusasiat kuten uni voivat vaikuttaa jaksamiseen tilanteessa, jossa ihmisen

elamaan kohdistuu stressipainetta niin tyon kuin opiskelun suunnalta.

TyoOyhteiso- ja asiakasosaamisen kompetenssien rinnalle kolmas oppimistavoitteemme oli
tutkimuksellisen kehittdmisosaamisen vahvistaminen. Omakohtaisten opiskelukokemuksien lisaksi
halusimme oppia tutkimaan, analysoimaan seka tuottamaan tietoa, jota Oulun ammattikorkeakoulu
voisi organisaationa kayttaa toimintansa kehittamiseen. Koko opinnaytetyotutkimuksen prosessi
haastoi ja kehitti tutkimustydosaamistamme jo tutkimuksen esivaiheiden ja suunnitelman
laatimisesta aina tutkimuksen raportointiin, analysointiin ja pohdintaan asti. My0s opinnaytetyon
oppimiskokemuksen reflektointi oli opettavainen kokemus oman ammatillisen osaamisen

kehittymista ajatellen.
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5 MAARALLISEN TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Pohtiessamme tutkimusmenetelmamme valintaa meita ohjasi oma kiinnostuksemme tilastollisiin
tutkimuksiin. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kaytetaan usein mittareita kuvaamaan miten jokin
vaikuttaa johonkin (Kananen 2011, 26-27). Naiden mittareiden luomiseksi paadyimme valitsemaan
survey-kyselyn aineistomme keraamiseksi. Maarallisen tutkimuksen sanotaankin kasittelevan
numeroita ja survey-kyselya lahestytaan yleensa maarallisin menetelmin. (Hirsjarvi ym. 2007, 133,
188-189). Keskiossa maarallisessa tutkimuksessa on ennen kaikkea eri havaittujen tekijoiden

valisen suhteen kuvaaminen, analysointi ja tulkitseminen (Tahtinen ym. 2011, 12).

Opiskelijoiden resilienssiin liittyvia tutkimuksia on tehty runsaasti etenkin opinnaytetéiden
muodossa viime vuosien aikana seka laadullisen etta maarallisen tutkimuksen menetelmin.
Tutkimaamme ilmiota ja siihen vaikuttavia tekijoita tunnettiin siis jo, mika onkin edellytys
maaréllisen tutkimuksen toteuttamiselle (Kananen 2011, 12; Hirsjarvi ym. 2007, 136).
Maarallisessa tutkimuksessa tavoitteena ei ole kuvata yksittaistapauksia, vaan tutkimuskohteista
|6ydettavia yhdistavia tekijoitd. Maarallisen tutkimuksen keinoin pystyimme mittamaan resilienssiin
vaikuttavia stressitekijoita eli muuttujia, seka tutkimaan niiden esiintyvyyttd ja keskinaisia

vuorovaikutussuhteita (Kananen 2011, 12).

Kvantitatiiviset tutkimusmenetelmét antoivat mahdollisuuden kuvata ilmididen vaihtelua.
Tutkimusmenetelman valintaan vaikutti myds se, ettd kvantitatiivisella menetelmalla emme
pyrkineet selittamaan ilmion eli opiskelijoiden resilienssin olemassaoloa, sen olemisen vakiota tai
yksittaista tapausta. Kvantitatiivisen tutkimuksen avulla pyrimme selvittdmaan, mihin tutkimuksen
kuuluvien yksikkojen, eli opiskelijoiden, sisainen vaihtelu liittyy. (Valtioneuvoston selvitys- ja
tutkimustoiminta, 2019).

5.1 Aineiston hankinta ja kyselytutkimus

Kokonaistutkimus toteutettin  Webropol —kyselylomaketta kéyttaen. Maarallisia menetelmia
noudattaen kyselylomake sisalsi vain strukturoituja kysymyksia, joihin vastausvaihtoehdot oli jo
annettu valmiiksi. Pyrimme jo kyselytutkimuksen saatekirjeessa (L/ITE 1) motivoimaan
vastaajajoukkoa kyselyyn vastaamisessa, jotta saisimme mahdollisimman paljon vastaajia.

(Kananen 2011, 30). Saatekirje ja kyselylomake jaettiin sahkoisesti kaikille kevaalla 2024 Oulun

18



ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja terveysalan AMK-tutkintoa monimuotona suorittaville
opiskelijoille. Paadyimme tahan, jotta vastaajajoukko olisi riittdvan suuri kyselytutkimuksen
reliabiliteetin varmistamiseksi. Rajataksemme lopullisen vastaajajoukon kyselyn alkuun sijoitettiin
kolme vastaajia karsivaa kysymystd. Nain kyselya jatkamaan ja tutkimuksen varsinaisiin

kysymyksiin vastaamaan paasi vain tydssakayvat monimuoto-opiskelijat.

TAULUKKO 1. Tutkimuksen késitteiden operationalisointi

YLAKASITE | ALAKASITTEET RESILIENSSIA ILMENTAVAT VAITTAMAT
Perustarpei | - Uni - Olen huolissani riittavasta unen saannista.
siin liittyva | - Taloudellinen turva - Tuloni riittavat kattamaan menoni.
stressi - Elintavat - Tunnen lipsuvani huonoihin elintapoihin.
- Sosiaaliset suhteet - Koen olevani yksindinen.
Ajankaytté | - Kiire - Joudun usein tinkim&an arjen askareista kiireen
on liittyva - Ajanhallinnan vuoksi.
stressi ongelmat - Koen, ettd toiden takia minulla ei ole riittavasti

aikaa opiskeluun.

Sisaisiin - Epavarmuus omasta | - Koen epavarmuutta omasta ammatillisesta
tekijoihin osaamisesta ja osaamisestani ja -kyvystani.
liittyva kyvyista - Suhtaudun luottavaisesti tulevaisuuteen.
stressi - Tulevaisuususko
Ulkoisiin - Liiallinen kuormitus - Koen, etta téiden kuormittavuus vaikuttaa
tekijoihin - Tyo- ja opintojeni etenemiseen.
liittyva opiskeluilmapiiri - Tyoyhteisoni kannustaa minua opiskelemaan.
stressi - Haastavat - Ansiotydssa kohtaamani haastavat
asiakastilanteet asiakastilanteet pyorivat vapaa-ajalla helposti
- Toistuvat maaraajat ja mielessani.
tentit - Minulla on haasteita opintoihini liittyvien
- Muutokset tehtavien maaraaikojen noudattamisessa.
ihmissuhteissa - Muutokset ihmissuhteissani vaikuttavat
merkittavasti suoriutumiseeni opinnoista tai
toista.

Helpottaaksemme kyselyn laatimista seka jasentadksemme kysymyksia hyoddynsimme
operationalisointia (TAULUKKO 1) seka aiemmin tietoperustassa tekemaamme stressitekijéiden
jaottelua. Operationalisoinnin tarkoitus oli maaritella tutkimuksen abstraktit kasitteet sellaisiksi
analyyttisiksi maaritteiksi, joita voidaan mitata (Tietoarkisto 2024). Kasitteiden maarittelysta luotu

mittaristo muodosti kyselyn kysymyspatteriston. Taustatietojen, opiskelijan perusmuuttujien kuten
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asumisen ja perhetilanteen seka resilienssin lisaksi kysymykset on jaettu neljagan teemaan:

perustarpeisiin, ajanhallintaan, sisaisiin tekijoihin ja ulkoisiin tekijoihin liittyvat stressitekijat.

Kyselylomake rakennettiin kayttden monivalintakysymyksia seka viiden portaan Likert-asteikkoa.
Likert-asteikossa kyselyn asteikot rakennetaan niin, etta 1 tarkoittaa taysin eri mielté ja 5 taysin
samaa mielté eli pienempi luku viittaa ilmidn pienempaan olemassaoloon (Tahtinen ym. 2011, 23).
Noudatimme kyselyn rakennetta miettiessamme Hirsjarven ym. (2007) suosituksia. Kysymyksia
laatiessamme paadyimme yleisen tavan mukaan sijoittamaan helpommat ja vastaajan
taustatietoihin liittyvat kysymykset kyselyn alkuun jattden tarkemmat resilienssiin liittyvat

kysymykset kyselyn loppuun.

Kyselylld tuotettiin tutkimuksessamme tarvittava tieto, joten tutkimuksen luotettavuus ja laatu
perustuivat kysymysten toimivuuteen tiedonkeraajana. Lisaksi tavoitteenamme oli pitaa ylla niin
vastaajan halua kuin kykya vastata kysymyksiin. (Kananen 2011, 30). Taman vuoksi kiinnitimme
tarkkaan huomiota kysymysten muotoiluun seka toimivuuteen. Teimme tietoisen valinnan muotoilla
kyselyn kysymykset minavaittamien muotoon. Minavaittdmat itsessaan helpottavat vastaajaa
tunnistamaan onko vaittdma samaistuttava vai ei. Koska tutkimuskysymys vaikuttaa siihen, mika
on oikea tapa kulloinkin kysya (Tahtinen ym. 2011, 22) ja koska tutkimme stressitekijoiden

vaikutusta koettuun resilienssiin, minavaittamien kayttda tuki myos tutkimuksemme tarkoitus.

Huomioimme vaittamia laatiessamme myds tavoitteen saada kyselysté luotettavia tuloksia ja
varmistaa vastausten johdonmukaisuus. Tasta syysta paadyimme asettamaan osan vaittamista
lahtokohtaisesti negatiiviseksi ja osan positiivisiksi. Tietoperustassamme kartoitimme stressia
painottaen haitalliseen stressiin, joten paddyimme asettamaan useat véittdmat negaation kautta.
Esimerkkina véittdméa: “Opinnot kuormittavat minua liikaa”. Itse resilienssin kokemukseen ja
resilienssiin suoraan pohjautuvien vaittdmien muotoiluun otimme kuitenkin positiivisen asetelman.

Esimerkiksi: “Selviydyn hyvin ongelmatilanteista”.

Pyrimme muotoilemaan kysymykset mahdollisimman spesifisti vahentddksemme kysymysten
tulkinnanvaraisuutta ja testasimme myos kyselyn tayttdmiseen kuluvaa aikaa tuttavapiiristamme
muodostetulle testiryhmélle, jotta vastaamiseen kuluva aika ei venyisi liian pitkéksi. Lomakkeen
esitestauksella kyselylomaketta voitiin arvioida ja parantaa niin muodon kuin jarjestyksen suhteen
seka muokata vastausohjetta. Esitestauksen jalkeen tehdyilla muutoksilla pyrimme parantamaan

kyselyn reliabiliteettia. (Tahtinen ym. 2011, 24).
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5.2  Aineiston analysointi

Kokonaistutkimuksen tuottaman aineiston analyysissa paadyimme hyddyntdmaan tutkittavien
muuttujien valisen yhteyden eli riippuvuuden analysoinniksi ristiintaulukointia. Ristiintaulukoinnin
avulla pyrimme |oytamaan yhteyksia myos resilienssiin vaikuttavista taustatekijoistd. Koska
kyseessa oli kuvaileva tutkimus, olivat ristiintaulukointi, riippuvuusanalyysit seka aineiston

rakennetta kuvaavat tunnusluvut riittavia analyysimenetelmia (Kananen 2011, 85).

Sen lisaksi, ettd ristintaulukointi on yksi kaytetyimmistd ja yksinkertaisimmista méaarallisen
tutkimuksen analyysitavoista, sen avulla oli my6s helppo hahmottaa tutkimusaineiston kategoristen
muuttujien suhteita analysoitavaan muuttujaan (Tahtinen ym. 2011, 123). Tallaisia kategorisia
muuttujia tutkimuksessamme olivat esimerkiksi koulutusala, tyosuhteen luonne, ika seka
perhetilanne. Ristiintaulukoinnin avulla my6s kategorisen muuttujan vaihtaminen oli mahdollista,
kun kategorisella muuttujalla ei ollutkaan havaittavissa vaikutusta analysoitavaan muuttujaan
(Kananen 2011, 93). Tama mahdollisti tutkimuksessamme keskittymisen nimenomaan niihin

kategorisiin muuttujiin, jolla on vaikutusta resilienssiin.
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KYSELYN TULOKSET

Tutkimuksemme Webropol-kysely oli sahkdisesti vastattavissa ajalla 14.-28.03.2024. Kyselyyn
vastasi 206 Oulun ammattikorkeakoulun opiskelijaa. Kyselyn alussa taustamuuttujakysymysten
ohella olleen kolmen karsivan kysymyksen perusteella lopulliseen vastaajajoukkoon valikoituivat
ainoastaan kohderyhméaan (tydssakayvat sosiaali- ja terveysalan monimuoto-opiskelijat) kuuluvat
vastaajat. Kohderyhmaan kuuluvia vastaajia oli 159 kappaletta. Kyselyn julkaisuhetkella lasna
olevaksi iimoittautuneita kohderyhmaan kuuluvia opiskelijoita oli 967 (De Bruijn 2024). N&in kyselyn

lopulliseksi vastaajaprosentiksi muodostui 16,4 prosenttia.

18% (n = 29) -

33% (n = 52)

27% (n=42) —

- 22% (n =35)
@ 18-24 vuotta @ 25-30 vuotia & 31-39 vuotta @ 40+ vuotta

KUVIO 4. Eri ikdryhmien osuus vastaajista (n=158)

Kyselyyn vastanneista opiskelijoista 90 % oli naisia ja loput 10 % miehia, mik& noudattaa hyvin
sosiaali- ja terveysalojen naisvaltaista sukupuolijakaumaa (Opetus- ja kulttuuriministeri6 2020, 18).
Monimuoto-opiskelijoiden keski-ika on yleensa paivaopiskelijoita korkeampi, mika toteutui myds
kyselymme vastaajajoukossa. Vastaajien estimoitu keski-ika oli 30,5 vuotta. Kuten kuviosta 4
nakee, alle 25-vuotiaat opiskelijat muodostivat kuitenkin tdman kyselyn suurimman ikaryhman ja
antoivat kolmanneksen kaikista vastauksista. Yli puolet (62 %) vastaajista oli ensimmaisen tai
toisen vuoden opiskelijoita. Eurostudent VIlI-tutkimuksen (Opetus- ja kulttuuriministerié 2023, 19)
tilastoa mukaillen, oli lahes puolet vastaajista perheellisid. Noin joka viides (21 %) vastaaja

puolestaan asuu yksin.
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Sairaanhoitaja Sosionomi Toimintaterapeutti Terveydenhoitaja Fysioterapeutti Bioanalyytikko Rdntgenhoitaja

KUVIO 5. Eri tutkinto-ohjelmien opiskeljjoiden osuus vastaajista (n=159)

Kyselyn suurimmat vastaajaryhmat tutkinto-ohjelmittain tarkasteltuna olivat sairaanhoitajat (38 %)
ja sosionomit (25 %). Kolmanneksi suurin vastaajaryhma oli toimintaterapeutit (12 %). Vastaajista
79 prosentilla korkein aiemmin suoritettu tutkinto oli toisen asteen tutkinto ja noin joka viidennella

(21 %) vastaajalla oli aiemmin suoritettu korkeakoulututkinto.

2% (n=4)

31% (n = 48)

45% (n=70) ——|

o 22% (n = 34)
@ Keikkatyo @ Maaraaikainen tyo-/virkasuhde
@ Toistaiseksi voimassaocleva tyd-/virkasuhde @ Toimin yrittajana tai kaytan laskutuspalvelua

KUVIO 6. Vastaajien osuus tydsuhteen muodon mukaan (n=156)

Lahes puolet (45 %) opiskelijoista oli vakituisessa ty6- tai virkasuhteessa (KUVIO 6).
Keikkatyosuhteisten maara oli toiseksi suurin ja keikkalaisina tydskenteli noin joka kolmas (31 %).
Méaéraaikaisesti tydskenteli 22 % vastaajista ja yrittajina tai laskutuspalvelun kautta tydskenteli 2,2

%. TyOssakayntiin viikoittain kdytettdvé aika jakaantui vastaajajoukossa melko tasaisesti eika
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mikaan ryhma (0-15 h, 16-30 h, yli 30 h) erottunut erityisesti. Mydskaan opiskeluvuosien maara ei

korreloinut merkittavasti tydssakaynnin maaraan.

Keskiarvo
Tydlentavani eivat vastaa opintojani (1) Tyotentavani vastaa opintojani (5)

'Y ®: O3 @04 @5

KUVIO 7. Ty6skentely opintoja vastaavalla alalla (n=157) tyétehtévéni eivét vastaa opintojani (1) -
tybtehtévéni vastaavat opintojani (5)

Kuvio 7 kuvaa, kuinka paljon opiskelijoiden tekemat tyotehtavat vastaavat alaa, jota he opiskelevat.
Yli puolet (58 %) opiskelijoista tydskentelee jokseenkin tai tdysin nykyisi& opintojaan vastaavalla
alalla. Saanndllista paivatyota teki 37 % vastaajista, kaksivuoroty6ta 34 %, kolmivuoroty6ta 27 %
ja pelkastaan yotyota 2 %. Vastaajien taloudellinen toimeentulo koostui ansiotulojen lisaksi osin
muista tulonléhteistd. Esimerkiksi opintorahaa ilmoitti saavansa puolet (50 %) vastaajista, mutta

opintolainaa nostaneiden maara jai 39 prosenttiin.

6.1 Stressitekijoiden yleisyys

Perustarpeisiin liittyvaa stressia vastaajilla oli etenkin unesta ja taloudesta. Vaikka suurin osa (62
%) vastaajista koki nukkuvansa hyvin (KUVIO 8), oli riittavasta unensaannista huolissaan 45 %
vastaajista ja merkittavia univaikeuksia oli 14 % vastaajista. Varsinkin kolmannen opiskeluvuoden
kohdalla ja sen jalkeen uneen liittyvat haasteet lisdantyivat jonkin verran. Pitkaaikainen stressi
altistaakin univaikeuksille (Mieli ry 2023b) ja opintojen edetessé opiskelijan kokema stressi voi
pitkittya.
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Keskiarvo

@ Eri mielta @ Jokseenkin eri mielta @ Ei erl eikd samaa mielta @ Jokseenkin samaa mielta ® Samaa mielta

Saan riittavasti unta.

Nukun yleensa hyvin.

Olen huolissani riittavasta
unen saannista

Minulla on merkittavia
univaikeuksia.

KUVIO 8. Uneen ja nukkumiseen liittyvien vdéittdmien vastausten jakautuminen (n=159)

Vain noin puolet (43 %) vastaajista koki, etta heidéan tulonsa riittdvat kattamaan heidan menonsa
ja huolissaan taloudellisesta tilanteestaan oli 61 % (KUVIO 9). Ne vastaajat, joiden toimeentulo
koostuu ainakin osittain opintolainasta, olivat eniten huolissaan toimeentulostaan. Huonoihin
elintapoihin lipsuvansa koki 43 % vastaajista, mutta huolta elintavoistaan koki vain 37 %.
Elintavoista ei siis koeta verrattain niin paljon huolta, vaikka huonoihin tapoihin lipsuminen on

kohtuullisen yleista.

Keskiarvo

@ Erimielta @ Jokseenkin eri mielta @ Ei eri eika samaa mielta @ Jokseenkin samaa mielta @ Samaa mielta

Tuloni eivat rita kattamaan menojani.

Clen huolissani taloudellisesta tilanteestani.
Lipsun huonoihin elintapoihin

En ole huolissani elintavoistani

KUVIO 9. Talouteen ja elintapoihin liittyvien véittdmien vastausten jakautuminen (n=159)

Joka neljdnnes (24 %) vastanneista opiskelijoista koki yksindisyytta, kun sosiaalisista suhteista
puutetta koki 14 % vastaajista (KUVIO 10). Useampi vastaaja siis koki yksindisyytta kuin puutetta
sosiaalisista suhteista. Yksindisyyden kokemusta voikin selittdd, etta jopa 46 % vastaajista koki,
etta heilld on riittdmattémasti tai jokseenkin riittamattomasti aikaa laheisilleen (KUVIO 11).
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HKeskiaruo

@ Eri mielta @ Jokseenkin eri mielta @ Ei eri eikd samaa mielta @ Jokseenkin samaa mielta @ Samaa mielta

KUVIO 10. Sosiaalisiin suhteisiin ja yksinéisyyteen liittyvien véittdmien vastausten jakautuminen
(n=159)

Ajankayttoon liittyvén stressin aiheuttama haitta nakyikin etenkin kiireena ja ajanpuutteena (KUVIO
11). Vastaajista 64 % koki joutuvansa tinkimaan arjen askareista ja lahes saman verran (63 %)
vastaajia koki haasteita ajan jakamisessa laheisten, vapaa-ajan, opiskelun ja tdiden kesken. Kiire
nakyi myds ajan puutteena. Vain 37 % vastaajista koki aikaa olevan edes jokseenkin riittavasti tGille
ja opiskelulle. Vastaajista 43 % koki laheisille jaévan ajan riittdvaksi tai jokseenkin riittavaksi.
Kaikista vahiten aikaa riitti vapaa-ajalle ja vapaa-ajan koki riittamattomaksi jopa 62 % vastaajista.
Vapaa-ajan riittamattomyys korostui varsinkin kokoaikatyossa olevien vastaajien kohdalla. Heista
75 % koki vapaa-aikansa riittamattomaksi tai jokseenkin riittamattomaksi. Vaikka vastauksissa

nakyi kiire ja ajanpuute, vain joka neljas (26 %) koki téissé kaymisen hidastavan opintoja.

Keskizrvo

@ Eri mieita @ Jokseenkin eri mielta @ Ei eri eika samaa mielta @ Jokseenkin samaa mielta @ Samaa mielta

Joudun usein tinkimaan arjen askareista,
kuten kodin siivouksesta, kiireen vuoksi.

Minulla on riittavasti aikaa laheisillieni.

Minulla on riittavasti vapaa-aikaa.

Minulla on riittavasti aikaa
opiskelulle ja tydn teolle.

Minun on hankala jakaa aikaa laheisteni,
vapaa-ajan, opiskelun ja/tai tydn valilla.

KUVIO 11. Ajanhallintaan ja kiireeseen liittyvien véittdmien vastausten jakautuminen (n=159)

Kiire nayttaytyi myds ulkoisiin tekijéihin liittyvan stressin kysymyksissa. Noin joka kolmannella (36
%) vastaajalla oli haasteita maaraaikojen noudattamisen suhteen. Vastaajista 67 % koki, etteivat
ehdi panostaa tarpeeksi opintojaksojen tentteihin, kun opintojaksotehtavien kohdalla vastaava luku
0li 63 %.
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En ehdi panostaa tentteihin
niin paljon kuin haluaisin.

@ Eri mielta @ Jokseenkin eri mielta @ Ei eri eika samaa mielta @ Jokseenkin samaa mielta @ Samaa mielta

En ehdi panostaa kurssitehtaviin
niin paljon kuin haluaisin

Toimin tehokkaasti paineen alla.

Minulla on haasteita opintoihini liittyvien
tentavien maaraaikojen noudattamisessa.

KUVIO 12. Toistuviin mééréaikoihin ja paineeseen liittyvien véittdmien vastausten jakautuminen
(n=159)

Kuviossa 12 iimenevia pienia eroja voi selittaa tehtaviin ja tentteihin kaytettavissa oleva aika. Tentin
suorittamiselle on kaytossa tietty Iyhyt ja rajattu aika, mutta opintojaksotehtavat ovat usein
laajempia ja niiden tyostamiseen voi olla kaytossa jopa kuukausia. Vaikka opinnoissa erilaiset
maaraajat ovat toistuvia, koki 70 % vastaajista toimivansa tehokkaasti paineen alla. Tentit
aiheuttavat usein tilapaista ja lyhytaikaista stressia, joka voi auttaa opiskelijaa tekemaan parhaansa

(Mattila 2022) eli toimimaan tehokkaasti myds paineen alla.

Tyoni kuormittaa minua likaa

@ Eri mielta @ Jokseenkin eri mielta @ Ei eri eika samaa mielta @ Jokseenkin samaa mielia @ Samaa mielia

Opinnot Kuormittavat minua likaa.

Tyéni kuormittavuus hidastaa
opintojeni etenemiseen

_ Ansiotygssa kohtaamani haastavat asiakastilanteet
pydrivat vapaa-ajalla helposti mielessani.

Opintoihin kuuluvan harjeittelun haastavat asiakastilanteet
pyorivat vapaa-ajalla helposti mielessani.

KUVIO 13. Tyén ja opintojen kuormittavuuteen liittyvien véittdmien vastausten jakautuminen
(n=159)

Kiireen lisaksi ulkoisista stressitekijista korostui tyén ja opintojen kuormittavuus (KUVIO 13).
Opinnot kuormittivat liikaa |&hes puolia (45 %) kyselyyn vastanneista. Tyonsa koki liian
kuormittavaksi noin joka kolmas (36 %), ja joka neljas (26%) koki sen hidastavan opintoja. Varsinkin
tydn kuormittavuus vaikutti opintojen hidastumiseen. Tyon liian kuormittavaksi kokevista jopa 67 %

koki tydn hidastavan ainakin osittain opintojen etenemista. Tyén kuormittavuutta on voinut lisata
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myds sosiaali- ja terveysalalle tyypilliset haastavat asiakastilanteet (Tyoterveyslaitos 2023b).
Tydeldman haastavat asiakastilanteet seurasivat kotiin joka kolmatta (33 %) vastaajaa ja opintoihin

littyvat haastavat asiakastilanteet taas joka neljatta (26 %).

Keskiarvo

@ Erimielta @ Jokseenkin eri mielta @ Ei eri eika samaa mielta @ Jokseenkin samaa mielta @ Samaa mielta

Tyoyhteisoni kannustaa minua opiskelemaan

Opiskelijayhteison iimapiir kannustaa minua.

Saan tarvitsemaani tukea opettajilta jaftai
korkeakoulun muulta henkildkunnalta.

Opiskeluryhmani opetussuunnitelma ja
lukujarjestys on laadittu niin, etta koen tdissa
kaymisen opiskelun ohella olevan helppoa.

KUVIO 14. Ty6- ja korkeakouluyhteisén tukeen liittyvien véittdmien vastausten jakautuminen
(n=159)

Joka toinen (48 %) vastaaja koki myds, ettei oman ryhman opetussuunnitelma ja lukujarjestys tee
téissa kaymisesté opintojen ohella helppoa (KUVIO 14). Ulkoisiin tekijoihin littyvassa stressissa
oli tunnistettavissa my0s suojaavia tekijoita. Vastaajista 74 % koki opiskelija- ja tydyhteison olevan
kannustava opintojen suhteen ja lahes joka toinen (45 %) vastaaja sai tukea myds

ammattikorkeakoulun henkilokunnalta.

Keskiarvo

@ Eri mielta @ Jokseenkin eri mielta @ Ei eri eika samaa mielta @ Jokseenkin samaa mielta @ Samaa mielid

Olen epavarma omasta ammatillisesta
osaamisestani ja -kyvystani.

Luotan vahemman omaan osaamiseeni
ja kykyihini kuin aiemmin.

Suhtaudun luottavaisesti tulevaisuuteen.

Pystyn saavuttamaan tavoitteeni

Minun on helppo tydllistya
opiskelemalleni alalle.

KUVIO 15. Itseluottamukseen ja tulevaisuususkoon liittyvien véittdmien vastausten jakautuminen
(n=159)
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Vastaajat olivat padosin luottavaisia tulevaisuutensa suhteen (KUVIO 15). Jopa 74 % opiskelijoista
vastasivat suhtautuvansa luottavasti tulevaisuuteen. Vastaava osuus (74 %) opiskelijoista uskoi
pystyvansad saavuttamaan tavoitteensa. Opiskelijoista jopa 79 % koki tydllistymisen opintoja
vastaavalle alalle helpoksi. Sisaisiin tekijoihin liittyva stressi heijastui tulevaisuususkoa enemman
epavarmuuteen omasta osaamisesta seka kyvyista. Opiskelijoista 41 % koki epavarmuutta omista
kyvyistadan ja noin joka neljas (27 %) opiskelija luotti kykyihinsé vastaushetkella véhemman kuin

aiemmin.

6.2 Opiskelijoiden resilienssi

Opiskelijoiden resilienssin kokemus nayttaytyi kyselyssa vahvana. Asteikolla 1-5 (1=heikko,
5=vahva) opiskelijoiden resilienssin keskiarvo oli 3,7. Yli 60 % opiskelijoista koki resilienssista
vahvaksi tai jokseenkin ja vain 9 % kuvasi resilienssiaan heikoksi (KUVIO 16). Ristiintaulukoimalla
opiskelijoiden resilienssin kokemusta kyselyn vaittamiin esiin nousi resilienssiin vaikuttavia

heikentavia ja suojaavia tekijoita.

Keskiarvo
Resilienssini on heikko (1) Resilienssini on vahva (5}

Y Y ®: Y o5

KUVIO 16. Vastaajien resilienssin kokemus (n=158) asteikolla resilienssini on heikko (1) —

resilienssini on vahva (5)

Opiskelijoiden vahvaa resilienssin kokemusta tukivat myds vastaukset resilienttia yksiléa kuvaaviin
vaittamiin (KUVIO 17). Opiskelijoista 78 % koki selviytyvansa hyvin tai jokseenkin hyvin
ongelmatilanteista. Myds muutosten kohtaamisen koki padosin helpoksi tai jokseenkin helpoksi 57
% opiskelijoista. Palautuminen nayttaytyi vastausten perusteella haasteellisimpana naista
kolmesta resilienssin ulottuvuudesta. Puolet (52 %) vastaajista kokivat palautuvansa stressaavista

tilanteista nopeasti, mutta eri mielta tai jokseenkin eri mielta vaittdmasta oli 38 % opiskelijoista.
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Palaudun stressaavista
tilanteista nopeasti

Selviydyn hyvin ongelmatilanteista.

Muutoksien kohtaaminen
on minulle helppoa.

@ Eri mielta @ Jokseenkin eri mielta @ Ei eri eikd samaa mielta @ Jokseenkin samaa mieltd @ Samaa mielta

KUVIO 17. Resilienssié kuvaavien véittdmien vastauksien jakautuminen (n=159)

Palautuminen heijastui my6s suoraan resilienssin  kokemukseen (KUVIO 18). Nopean
palautumisen helpoksi kuvanneet kokivat resilienssinsa korkeaksi ja heidén resilienssinsa
keskiarvo oli 4,2. Palautumisen vaikeaksi kokevien resilienssin kokemuksen keskiarvo oli
vastaavasti vain 2,8. Palautumisen vaikeutta voi selittaa opiskelijoiden vapaa-ajan puute, koska 62
% opiskelijoista koki vapaa-aikansa riittamattémaksi. Vapaa-ajan riittavaksi kokevat opiskelijat
kuvasivat resilienssiagan 0,8 vahvemmaksi kuin ne opiskelijat, jotka kokivat vapaa-ajan
riittamattomaksi.

Miten kuvaisit resilienssiasi?

Resilienssini on heikko. - Resiienssini on vahva.

4] 1 2 3 4 5

m Koen, etta: Palaudun stressaavista tilanteista nopeasti.. Eri mielta (N=14)

m Koen, etta: Palaudun stressaavista tilanteista nopeasti.. Jokseenkin eri mielta (N=46)

m Koen, etta: Palaudun stressaavista tilanteista nopeasti.: Ei eri eika samaa mielta (N=16)
Koen, etta: Palaudun stressaavista tilanteista nopeasti.. Jokseenkin samaa mielta (N=65)

m Koen, etta: Palaudun stressaavista tilanteista nopeasti.. Samaa mielta (N=17)

KUVIO 18. ’Palaudun stressaavista tilanteista nopeasti” -vaittdma suhteessa resilienssin

keskiarvoon (n=158) asteikolla resilienssini on heikko (1) — resilienssini on vahva (5)

Myds sujuva ongelmatilanteista selviytyminen heijastui vahvasti resilienssiin.  Hyvin
ongelmatilanteista selvidvien resilienssin keskiarvo oli 4,2 ja ongelmatilanteet haasteelliseksi tai
jokseenkin haasteelliseksi kokevien resilienssin keskiarvo oli 2,9. Se kuinka helpoksi vastaajat

kokivat muutoksien kohtaamisen, oli my6s kytkdksissa resilienssiin, mutta vastauksista huolimatta
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resilienssin kokemus oli korkeampi kuin kahdella muulla vaittamalla. Muutoksien kohtaamisen
helpoksi kokeneiden resilienssin keskiarvo oli 4,4 ja eri mielta tai jokseenkin eri mielta kohdalla

keskiarvo oli 3,2.

Miten kuvaisit resilienssiasi?

Resiienssini on heikko. - Resiienssini on vahva.

0 1 2 3 4 3
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m 18-24 vuotta N=52 = 25-30 vuotta N=35 ® 31-39 vuotta N=41 = 40+ vuotta N=29

KUVIO 19. Vastaajien resilienssin keskiarvo ikéryhmittéin (n=158) asteikolla resilienssini on heikko

(1) - resilienssini on vahva (5)

Resilienssia on usein kuvattu jatkumoksi ja se on piirre, jota voi kehittaa ja jossa voi kehittya (Valli
2020, 46, 263-264). Kuten kuviossa 19 nakyy, vastaajajoukossa alle 25-vuotaiden resilienssin
vahvuuden keskiarvo oli 3,3 ja keskiarvo nousi ian lisaantyessa. Yli 40-vuotiailla vastaajilla
resilienssin keskiarvo oli jo 4,2. Myds perheellisyys vaikuttaisi lisddvan resilienssin kokemusta,
koska lasten kanssa asuvien resilienssi nayttaytyi kyselyssa vahvempana kuin lapsettomien.
Yleisesti ottaen kaikki laheiset sosiaaliset suhteet seka niihin kaytettavissa oleva aika tukivat

resilienssia. Vastaavasti yksinaisyytta kokevat arvioivat myos resilienssinsa heikommaksi.

Resilienssin kokemukseen vaikutti vastaajien keskuudessa jonkin verran myds tydsuhteen muoto.
Tyypillisesti epasaannollista keikkatyota tekevat vastaajat arvioivat resilienssin kokemuksensa 0,4
yksikk6a pienemmaksi (3,5) kuin saanndllisessa toistaiseksi voimassa olevassa tyd- tai
virkasuhteessa olevat (3,9). Tutkinto-ohjelmalla ei ollut merkittdvaa@ vaikutusta resilienssin

kokemuksessa.
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Miten kuvaisit resilienssiasi?

Resilienssini on heikko. - Resilienssini on vahva.

(=]
-

2 3 4 S

4.4

® Ajanhallinta: Minun on hankala jakaa aikaa |aheisteni, vapaa-ajan, opiskelun ja/tai tydn valilla_ Eri mieltd (N=16)
Ajanhallinta: Minun on hankala jakaa aikaa laheisteni, vapaa-ajan, opiskelun ja/tai tydn valilla.. Jokseenkin eri mielta (N=22)
m Ajanhallinta: Minun on hankala jakaa aikaa laheisteni, vapaa-ajan, opiskelun ja/tai tydn valilla.: Ei eri eika samaa mielta (N=20)
Ajanhallinta: Minun on hankala jakaa aikaa |aheisteni, vapaa-ajan, opiskelun ja/tai tydn valilla.: Jokseenkin samaa mielta (N=69)
® Ajanhallinta: Minun on hankala jakaa aikaa laheisteni, vapaa-ajan, opiskelun ja/tai tydn valilla.. Samaa mieltd (N=31)

KUVIO 20. "Minun on hankala jaa aikaa laheisteni, vapaa-ajan, opiskelun ja/tai tyén vélilld” -
vaittdméa suhteessa resilienssin keskiarvoon (n=158) asteikolla resilienssini on heikko (1) —

resilienssini on vahva (5)

Kuvio 20 ilmentaa resilienssin ja ajanhallinnan valilla olevaa suoraa yhteytta. Vastaajista niilla, joilla
ei ollut haasteita jakaa aikaa laheisten, vapaa-ajan, opiskelun ja tyon kesken (4,4) oli jopa 1,1
yksikkoa vahvempi resilienssin kokemus kuin vastaajilla, jotka kokivat ajan jakamisessa haasteita
(3,3). Ajanhallinnan ongelmat voivat kuitenkin itsessaan haastaa resilienssia tai olla stressin

aiheuttamia.

Vastaukset osaan kyselyn véittdmista eivat kerro suoraan resilienssin lisdantymisesta, vaan ne
voidaan tulkita myos resilienssin tai heikon resilienssin seurauksiksi. Tallaisia olivat esimerkiksi
vastaukset kysymyksiin itseluottamuksesta ja tulevaisuususkosta. Resilientin yksilon piirteité ovat
hyva itseluottamus ja tulevaisuususko, mutta ne auttavat myds resilienssia rakentumaan
vahvemmaksi. Omaan ammatilliseen osaamiseensa ja kykyihinsé seka tulevaisuuteensa luottavat
opiskelijat kokivat resilienssin kokemuksensa vahvaksi keskiarvon ollessa 4,2, kun epavarmuutta

kokevien opiskelijoiden vastaava luku oli vain hieman yli 3.
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6.3 Johtopaatokset

Opinnaytetydn alussa asetimme tutkimushypoteesiksemme monimuoto-opiskelijoiden tyon ja
opiskelun yhdistamisen stressitekijoiden heikentavan resilienssin kokemusta. Rakentaessamme
tutkimuksemme tietoperustaa jaottelimme stressitekijat neljaan eri kategoriaan: perustarpeisiin
littyva stressi, ajankayttoon liittyva stressi, sisaisiin tekijoihin liittyva stressi ja ulkoisiin tekijoihin
littyva stressi. Kyselyn vastaukset tukivat hypoteesiamme ja stressitekijoiden yleisyys vaikutti

resilienssin kokemukseen.

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% T0% 75% B0% 85% 90% 95% 100%

Keskiarvo

25-30 vuotta 34% 4% 9% 3.7
Resilienz=ini on heikko. - Resilienasini on vahva.

KUVIO 21. Resilienssin vahvuuden jakautuminen ikdryhmittain (n=158) asteikolla resilienssini on

heikko (1) - resilienssini on vahva (5)

Osa stressitekijoista korreloi my6s resilientin yksilon piirteiden kanssa. Néiden stressitekijoiden
kohtaaminen vaikuttaa resilienssin kokemukseen ja resilienssi vahvistaa kykya kohdata
stressitekijat. Resilienssi nayttaytyikin tutkimuksessa eraanlaisena monisyisena jatkumona, joka jo
itsessaan voi vahvistaa itseaan. Resilienssin kehittyminen jatkumona elaman varrella ilmeni siing,
etta resilienssin kokemus oli vahvempi vanhemmilla opiskelijoilla. Alle 25-vuotiaista resilienssiaan
heikoksi tai jokseenkin heikoksi kuvasi 19 % ikaryhméan vastaajista (KUVIO 21), kun vastaavasti
yksikaan yli 40-vuotiaista vastaajista ei kuvannut resilienssiaan heikoksi. Varsinkin resilienssiaan
vahvaksi kuvanneiden méaara kasvoi ikaryhmittéin. Selked harppaus ja yli kolminkertaistuminen

tapahtui 31 ikavuoden jalkeen.

Resilienssin vahvistumista ian myéta tuki myos Yle Akuutti Liven (2024) toteuttama Taloustutkimus.
Taloustutkimuksessa 15-25-vuotiaat nuoret ja nuoret aikuiset kokivat mielenterveytensa
huonommaksi kuin aikuiset ja varsinkin iakkaat vastaajat. Taloustutkimusta kommentoinut
psykoterapeutti Ylva Launos kommentoikin, ettd iakkaille on voinut elamankokemuksen myéta

kertynyt resilienssia, jota nuorilla valttamatta viela ole.
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Miten kuvaisit resilienssiasi?

Resiienssini on heikko. - Resiienssini on vahva.

0 1 2 3 4
36
3.4
® 1. vuoden opiskelija N=41 ® 2. vuoden opiskelija N=56 ® 3. vuoden opiskelija N=40 = 4. vuoden aopiskelija N=16 ® 5.+ vuoden apiskelija N=5

KUVIO 22. Resilienssin keskiarvo vastaajien opiskeluvuoden mukaan (n=158) asteikolla

resilienssini on heikko (1) — resilienssini on vahva (5)

Sen sijaan opiskeluvuodella ei ollut vastaavaa yhteyttd resilienssin lisaantymiseen, vaan
opiskeluvuosien valilla esiintyi hajontaa (KUVIO 22). Tata voi selittaa ikajakauman heterogeenisyys
suhteessa opiskeluvuoteen. Heikoimmaksi (3,4) resilienssinsa kuvasivat 4. vuoden opiskelijat,
mutta jopa yllattaen tutkinnon tavoiteajan ylittaneet 5.+ vuoden opiskelijat kuvasivat resilienssinsa
vahvimmaksi (4,2). Opintojen tahdin hidastuminen tdiden vuoksi kuitenkin haastoi resilienssia ja
vaittaman kanssa samaa mielta olevien resilienssin kokemuksen keskiarvo oli 3,9. Aineiston
perusteella vaikuttaakin silta, ettd opintojen hidastumisesta stressia kokivat enemman opiskelijat,

joiden tutkinnon tavoiteaika ei ole viela tullut tayteen.

Resilienssipiirteitd kuvaavissa kysymyksissa ilmeni, ettd 38 % opiskelijoista koki haasteita
palautumisen kanssa (KUVIO 17). Haasteita kokevien resilienssi oli myds 1,4 yksikkda heikompi
kuin palautumisen helpoksi kokevien (KUVIO 18). Vastaukset noudattivatkin B. L. Fredricksonin
(2001, 218-226) opiskelijatutkimusta, jossa resilientit opiskelijat myds palautuivat stressaavista
tilanteista nopeammin. Muita kyselyn vastauksissa korostuneita resilienssiin ja palautumiseen
littyvia stressitekijéita olivat uni ja vapaa-ajan puute. Palautumiseen voi vaikuttaa myos se, etta

vastaajat kokivat haastavien asiakastilanteiden seuraavan tista kotiin.



Itseluottamus ja tulevaisuususko

Suhtaudun luottavaisesti tulevaisuuteen

m 1. vuoden opiskelija N=41 m 2_vuoden opiskelija N=56 ® 3. vuoden opiskelija N=40 = 4. vuoden opiskelija N=16 ® 5 + vuoden opiskelija N=5

KUVIO 23. "Suhtaudun luottavaisesti tulevaisuuteen” -véittdmén keskiarvot opiskeluvuoden

mukaan (n=158) asteikolla eri mielta (1) — samaa mielté (5)

Tulevaisuususkoon liittyvat stressitekijat kytkeytyivat vahvasti resilienssiin kyselyn tuloksissa.
Opiskelu voidaan nahda eraanlaisena elamén taitevaiheena, joka muovaa yksilon identiteettia ja
vaikuttaa vahvasti tulevaisuuteen. Vastaajat olivat paaosin luottavaisia tulevaisuutensa ja
ammatillisten kykyjensa suhteen. Luottamus heijastui suoraan myds resilienssiin. Opiskelijat, jotka
olivat vdhemmén luottavaisia, kuvasivat myds resilienssinsd heikommaksi (KUVIO 23).
Tulevaisuususkon suhteen luottavaisimpia olivat ensimmaisen ja kolmannen vuoden opiskelijat,

muuten luottamus laski suhteessa opiskeluvuosien maaraan.

Tutkimuksessamme merkittavaksi stressitekijaksi nousi opintojen ja tyeldmén kuormitus (KUVIO
13). Opintojen ja tyoeldman kuormituksen yleisyys nakyi myos Ylen Akuutti Liven (2024)
Taloustutkimuksessa, jossa varsinkin nuorten, alle 25-vuotiaiden, ahdistuksen yleisin syy oli
opiskeluun tai tyoelamaan liittyvat vaatimukset. Tutkimuksen perusteella voidaan siis todeta, etta
tydn ja opintojen yhdistamisen stressitekijat haastavat Oulun ammattikorkeakoulun sosiaali- ja

terveysalan toissa kayvien monimuoto-opiskelijoiden resilienssia.

Resilienssia on kuvattu muutosjoustavuudeksi seka mielen palautumis- ja selviytymiskyvyksi
(Lipponen 2020, 15; Poijula 2018, 17). Resilienssin maaritelmista ja piirteistd muodostetuissa
kysymyksissa opiskelijat vastasivat piirteiden kuvaavan heita keskimaarin jokseenkin. Opiskelijat
kuvasivat kuitenkin resilienssidén vahvaksi ja kokivat tydllistymisnékymansa valoisina. Oulun

ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden vahvaa resilienssia ilmensi myos
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vertailu Nyyti ry:n ja HelsinkiMission tuore Korkeakouluopiskelijoiden yksinaisyyskyselyn tuloksiin
(Nyyti ry 2024b). Korkeakouluopiskelijoiden yksindisyyskyselyssa yksinaisyytta koki melko usein
tai jatkuvasti 51 % vastaajista. Vastaavasti tutkimuksemme kyselyssé yksinaiseksi tai jokseenkin
yksindiseksi itsensa koki 24 % vastanneista (KUVIO 10).

Tutkimuksemme perusteella voidaan siis sanoa, etta haasteiden ja stressitekijoiden yleisyydesta
huolimatta Oulun ammattikorkeakoulun tbissé kayvien sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden
resilienssi nayttaytyi vahvana. Stressitekijdiden ohella tutkimuksessa ilmeni myds mielenterveytta

suojaavia ja resilienssia kehittavia tekijoita.
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7 POHDINTA

Opinnadytetydmme tavoitteena oli tutkia Oulun ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan
tydssakayvien monimuoto-opiskelijoiden resilienssia, sekd sitd mitkd tyon ja opiskelun
yhdistamisen  stressitekijat sita  haastavat.  Tutkimus toteutettin  kvantitatiivisena
kokonaistutkimuksena, jonka aineisto hankittiin jakamalla survey-kysely kaikille Oulun

ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan opiskelijoille kevaalla 2024.

Aiheen ideointi kaynnistyi alkuvuodesta 2023. Teoreettiseen perustaan ja kvantitatiivisen
tutkimuksen periaatteisiin perehtyminen vei kuitenkin odotettua enemman aikaa. Lisaksi
aikataulullisia haasteita toi muiden tutkintoon kuuluvien opintojaksojen loppuun suorittaminen. Oma
aikansa kului, kun haimme kolmen hengen opinnaytetyoryhmallemme sopivaa tydskentelymuotoa.
Kun olimme todenneet opinnaytetyon tyostamisen yhdessa samassa tilassa olevan tuottoisampaa,
alkoi opinnaytetydn suunnitelma edistya. Koimme yhdessa tydskentelyn olleen aiheellemme myds
eduksi, silla mahdollisuus keskustella luonnollisesti ja reaaliaikaisesti opinnaytetyon teemoista
auttoi meita rajaamaan aihetta ja muodostamaan yhteisen konsensuksen pyrkimyksistamme.
Tama vaati myos tyostoa yhteisen aikataulun luomiseksi. Haasteet opinnaytetyon suunnitelman
etenemisessa ja ryhmatydskentelyssa saivat meidat todella sisdistamaan tydyhteisotaitojen ja

ryhmatoiden merkityksen sosionomin tutkinto-ohjelmassa ja kompetensseissa.

Koemmekin saavuttaneemme alun perin itsellemme asettamamme oppimistavoitteet sosionomin
kompetenssien osalta. Tutkimuksemme tulokset tukivat teorian ja aiempien tutkimusten kautta
muodostettua tutkimushypoteesiamme. Saimme tutkimuksesta vahvistusta ennalta asetetulle
hypoteesillemme, mutta tutkimuksemme auttoi meitd myo0s laajentamaan nakokulmaamme
opiskelijaelamasta. Tama lisasi ymmarrystamme niista ihmiselaman kokonaisuuteen liittyvista
peruselementeista, jotka rakentavat ja tukevat yksilon resilienssia stressaavassa
elamantilanteessa. Tatda ymmarrysta voimme jatkossa hyodyntaa paitsi toimiessamme
sosiaaliohjauksen ammattilaisina asiakastydssa, myds toimiessamme osana tydyhteisoa. Lisaksi
voimme soveltaa oppimaamme omasta tydssajaksamisesta huolehtimiseen, seka tyOyhteison

muiden jasenten hyvinvoinnin tukemiseen joko kollegan tai esihenkilon roolissa.

Koemme saavuttaneemme myds ammattikorkeakoulun opinndytetydlle asetetut oppimistavoitteet

tutkimuksen teon suhteen. Pyrimme koko tutkimuksen ajan noudattamaan hyvaa tieteellista
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kaytantoa ja tayttamaan tutkimuksen teon eettiset vaatimukset. Keratessamme tietoperustaa
paadyimme useaan otteeseen pohtimaan lahteiden luotettavuutta seka kokoamaan tietoperustan
riittavan laajasti myos kansainvalisia ja digitaalisia [ahteita kayttaen perinteisten painettujen teosten
lisdksi. Koska tutkimushypoteesimme perustui empiiriseen ennakkohypoteesiin viitaten varsin
vahvasti tutkimusryhmadmme elamantilanteeseen, kiinnitimme jo tietoperustaa rakentaessa
erityista huomioita aiheen objektiiviseen tarkasteluun itseamme tutkimuksesta etaannyttamalla.
(Hirsjarvi ym. 2007, 18-19, 23-25). Kun opinnaytetydn suunnitelma oli hyvaksytty, haimme Oulun
ammattikorkeakoululta tutkimuslupaa seka allekirjoiimme tietosuojasopimuksen kyselyssa

kasiteltyjen opiskelijoiden henkildtietoja varten.

Noudatimme kyselyssa eettisyytta ja lapinakyvyytta. Kysely oli sahkoisesti avoinna kaikille Oulun
ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan opiskelijoille ja siihen vastaaminen oli vapaaehtoista.
Kerroimme saatekirjeessa, mihin jatettyja henkilotietoja ja vastauksia kaytetaan seka milloin ne
tuhotaan. Lisaksi kerroimme vastaajille kyselyn olevan anonyymi ja siksi lahjakorttiarvontaa varten
jatetyt henkilotiedot kerattiin kyselyn lopussa avautuneeseen uuteen kyselyyn. Arvontaa varten
jatetyt henkilotiedot tuhosimme heti arvonnan jalkeen. Pyrimme myds jo kyselyn
suunnitteluvaiheessa  haivyttdmaan mahdollista vastaajien tunnistettavuutta asettamalla

esimerkiksi ylimman ikavaihtoehdon +40 vuoteen, koska arvioimme vastaajajoukon olevan pieni.

Aineistoa kasitellessamme haivytimme tuloksista my0s lilkkaa tunnistettavuudelle alistavia kohtia,
joissa vastaajina oli vain yksi opiskelija. Kunnioitimme kyselyssa vastaajien vapautta jattaa
vastaamatta ja ainoat pakolliset kysymykset olivat kyselyn alussa olleet kolme kohderyhmaa
rajaavaa kysymysta. Vaikka edustimme itse kohderyhmaa, paatimme tutkimuksen objektiivisuuden
vuoksi jattaa itse vastaamatta kyselyyn. Tamé auttoi meitd myds paremmin etaannyttdmaan

itsedmme aineistosta ja lisaamaan tulosten luotettavuutta.

Tutkimuksen lahtokohtaisena tavoitteena onkin aina luotettavan tiedon tuottaminen. Maarallisessa
tutkimuksessa tutkimustulosten luotettavuutta voidaan tarkastella validiteetin ja reliabiliteetin
kasitteiden avulla. Validiteetti tarkoittaa sita, etta tutkimuksessa on mitattu ja tutkittu
tutkimusongelman kannalta oikeita asioita, ja reliabiliteetti sita, etta tutkimustulokset ovat pysyvia,
eivatka johdu sattumasta. (Kananen 2015, 118). Olimme luottavaisia sen suhteen, ettd saisimme
runsaasti vastauksia kyselyymme ja uskoimme kyselyn aihepiirin kiinnostavan opiskelijoita.
Opiskelijoiden aktiivisuuteen vaikutti varmasti myonteisesti myds kaksi vastaajien kesken arvottua

S-ryhman lahjakorttia. Vaikka kyselyn vastaajaprosentti jaikin 16,4 prosenttiin, olimme tyytyvaisia
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vastaajien maaraan (159). Vastaajien maara ylitti maéaralliselle tutkimukselle nyrkkisaantona
asetetun 100 vastaajan vaateen, joka on riittdva maara tilastollisten analyysien tekemiseksi
(Kananen 2015, 264).

Kyselytuloksissa merkityksellistd oli myds, ettd kaikki vastaajat (159) vastasivat 75 prosenttiin
kyselyn kohdista. Pienimmilla@nkin vastaajien maara yksittaisessa kohdassa oli 156. Tama tukee
kokonaistutkimuksemme luotettavuutta, koska suurin osa vastaajista vastasi lahes kaikkiin kyselyn
kohtiin. Kyselyn reliabiliteettia tukee myos vastaajien motivaatio, koska kyselyn avanneista jopa 94
% eteni kyselyn loppuun asti. Tama kertoo myds kyselyn rakenteen, véittdmien ja kasitteiden

operationalisoinnin onnistumisesta.

Otimme tutkimuksemme suunnitteluvaiheessa validiteetin huomioon erityisesti laatiessamme
kyselya, joka perustui aiempien aihepiirista tehtyjen tutkimusten ja taustateorioiden kautta saatuun
tietoon. Operationalisoinnin avulla pystyimme tarkentamaan tutkimuksessa mitattavien muuttujien
vastaavuutta kyselyn tarjoamaan tietoon. Tutkimuksemme validiteettia tukee se, etta pystyimme
tekemaan kyselyn perusteella selkeita johtopaatoksia syy-seuraussuhteista ristintaulukointien
kautta. Validiteettia tuki myds saatujen tuloksien vastaavuus suhteessa aiheesta aiemmin tehtyjen
tutkimuksien tuloksiin. Analysoidessamme kyselyaineistoa operationalisointi nayttaytyi siis

onnistuneena.

Reliabiliteetin osalta tulosten pysyvyytta voidaan tarkastella niiden yhtenevaisyyden, eli
konsistenssin kautta (Kananen 2011, 120). Tutkimustulostemme konsistenssi osoittautui ainestoa
analysoitaessa hyvaksi. Pyrimme kyselyssa mittaamaan tiettyja muuttujia kahdella eri
kysymyksella, jotka lahestyivat samaa asiaa vastakkaisista nakokulmista. Esimerkiksi vaittaméat
“Nukun yleensa hyvin” vs. “Minulla on merkittavia univaikeuksia”. Naista saadut tulokset korreloivat

hyvin keskenaan, eli tulokset olivat yhdenmukaisia.

Tutkimustuloksissa koimme kuitenkin jopa hieman yllattavaksi, etta vaikka opiskelijat kokivat huolta
taloudellisesta tilanteestaan, ei huoli heijastunut merkittavasti resilienssin kokemukseen. Sosiaali-
ja terveysalan opiskelijat osoittautuivat muutenkin selkeasti odotuksiamme resilientimmiksi.
Pohdimmekin  voivatko sosiaali- ja terveysalan opiskelijat olla resilientimpia kuin
ammattikorkeakouluopiskelijat keskimaarin sen vuoksi, ettd omasta jaksamisesta huolehtiminen

kuuluu alojen kompetensseihin.
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Mielenkiintoinen jatkotutkimuksen aihe olisi tutkia, onko omasta jaksamisesta huolehtiminen
sosiaali- ja terveysalan kompetenssina resilienssia ja mielenterveytta tukeva tekija. Kiinnostava
ajatus jatkotutkimuksiin olisikin tutkia resilienssin kokemusta myos eri koulutusalojen kuten
tekniikan ja sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden kesken. Lisaksi vertaileva tutkimus eri
korkeakoulujen vélilld  voisi antaa tietoa, missd maarin esimerkiksi korkeakoulun

opintosuunnitelmat tai henkilokunnalta saatu tuki vaikuttavat resilienssiin.

Erilaisia tutkimuksia opiskelijoiden mielenterveydesta, ahdistuneisuudesta, masennuksesta ja
yksindisyydesta 1dytyi taustatutkimusta tehdessa useita. Tutkimuksen edetessa entistakin
kiinnostavammaksi teemaksi nousi myos palautuminen. Resilienssi kuvaa hyvin psyykkista
palautumista, mutta varsinkin stressistd puhuttaessa ei voida taysin irrottaa fysiologista aspektia
palautumisesta. Humanistinen jatkotutkimus opiskelijan resilienssistd ja palautumisesta
psykofyysissosiaalisena kokonaisuutena voisi antaa lisatietoa kausaliteetista resilienssin, stressin
ja mielenhyvinvoinnin valilld. Mielenkiintoista voisi olla my6s poikkitieteellinen tutkimus sosiaali- ja
terveystieteiden kesken. Tutkimus antaa hyvaa pohjaa mahdollisille tuleville tutkimuksillemme.
Voimme  kuvitella  laajentavamme  tutkimusta  esimerkiksi  mahdollisen  ylemman

ammattikorkeakoulun opinnaytetydssa.

Opinnaytetydon  prosessi itsessaan oli  hyvin  opettavainen kokemus. Tehokkaan
ryhméatydskentelytavan I8ytdminen vaati jokaisen oman osaamisen reflektoimista sek& muiden
tyéryhmélaisten osaamisen tukemista kehittden projekti- ja tydyhteisbosaamistamme. Pitka
yhteinen oppimisprosessi kuitenkin koetteli niin tyoryhmamme kuin sen jasenten resilienssia
varsinkin, kun kohtasimme suvantovaiheita tyon etenemisessa. Kokoaikatdiden ja muiden
opintojen rinnalla motivaatio seka jaksaminen opinnaytety6ta kohtaan tuntuivat valilla olevan
aarirajoilla. Oman resilienssin koettelemukset nakyivat myds arvosanatavoitteissa. Ei ollut kerta tai
kaksi, kun leikittelimme ajatuksella menna sielta, mista aita on matalin. Saimme kuitenkin ohjaavilta
opettajiitamme Liisa Seppaseltd ja Markku Koivistolta tukea sek& uskoa akateemiseen
suoriutumiseemme ja  jatkoimme paattavaisesti opinnaytetyon  tyOstamistd  omien

osaamistavoitteidemme mukaisesti.

Oma péénvaivansa oli myés méaaréllisen tutkimuksen valinta. Sosiaalialan tutkinto-ohjelmissa
laadullisen tutkimuksen valinta on tyypillisempaa ja sen valitseminen olisikin voinut olla
tyéryhméllemme luontaisempaa. Vain yhdella tyoryhmamme jasenisté oli aiempaa kokemusta

osittain maarallisesta opinnaytetyosta. Puhtaasti maarallinen tutkimus oli kuitenkin suurelta osin
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uutta meille kaikille. Tassa paadyimme hyddyntamaan opinnaytetydtamme ohjaavien opettajien
lisdksi myods Oulun ammattikorkeakoulun lehtori Jari Jokisen ammattitaitoa maarallisen
tutkimuksen tekemisesta ja analysoimisesta. Lopulta maarallisen tutkimuksen tekeminen olikin

antoisa ja opettavainen kokemus, josta selvisimme kKiitettavasti.

41



LAHTEET

Airila, Auli & Savinainen, Minna 2023. Keskindinen tydelakevakuutusyhtié Varma. Tietoa
tyokyvysta 1/2023. SOSIAALI- JA TERVEYSALA - tutkittua tietoa ja keinoja tyon kuormituksen

hallintaan. Hakupaiva 30.9.2023. https://www.varma.fi/globalassets/tyonantaja/tietoa-tyokyvysta-

sosiaali-ja-terveysala.pdf

Allardt, Erik 1976. Hyvinvoinnin ulottuvuuksia. Helsinki. WSQY.

Connor, Katherine & Davidson, Jonathan 2003. Development of a new resilience scale: the
Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC). Depression and Anxiety 18, 76-82. Hakupaiva
10.11.2023. https://onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.1002/da.10113

De Bruijn, Onno 2024. Soten monimuoto-opiskelijoiden lukumaara. Henkilokohtainen

sahkopostiviesti 29.4.2024. Vastaanottaja: Tommi Raunila

Fredrickson, B. L. (2001). The role of positive emotions in positive psychology: The broaden-and-
build theory of positive emotions. American Psychologist, 56(3), 218-226. Hakupaiva 22.11.2023.
APA PsycArticles -tietokanta. Vaatii kayttooikeuden.

Hintsa Taina, Honkalampi Kirsi & Flink Niko 2019. Stressi, allostaattinen kuormitus ja terveysriskit.
Laaketieteellinen aikakauskirja  Duodecim, 135(20), 961-966. Hakupaiva 29.1.2024.
https://www.duodecimlehti.fi/duo15189

Hirsjarvi Sirkka, Remes Pirkko & Sajavaara Paula 2007. Tutki ja kirjoita. Otavan Kirjapaino Oy.

Keuruu.

Into — etsiva nuorisotyd ja tydpajatoiminta ry 2022. Nuoren resilienssi ja itsetuntemus (MIELI ry).

Hakupéiva 09.10.2023. Nuoren resilienssi ja itsetuntemus (MIELI ry)

Kananen, J. 2011. Kvantti: Kvantitativisen opinnaytetyon kirjoittamisen kaytannon opas.

Tampereen Yliopistopaino Oy.

42


https://www.varma.fi/globalassets/tyonantaja/tietoa-tyokyvysta-sosiaali-ja-terveysala.pdf
https://www.varma.fi/globalassets/tyonantaja/tietoa-tyokyvysta-sosiaali-ja-terveysala.pdf
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.1002/da.10113
https://www.duodecimlehti.fi/duo15189
https://www.youtube.com/watch?v=C3aKdXpLteY

Kananen, J. 2015. Opinnaytetyon kirjoittajan opas: Nain kirjoitan opinnaytetydn tai pro gradun

alusta loppuun. Suomen Yliopistopaino Oy.

Kela 2023. Tyokyvyttomyyselaketta saaneiden nuorten maaran vaheneminen jatkui vuonna 2022.

4.12.2023. https://tietotarjotin.fi/uutinen/779315/tyokyvyttomyyselaketta-saaneiden-nuorten-

maaran-vaheneminen-jatkui-vuonna-2022

Kahkonen, Essi. 2023. Tyoyksinaisyys syo terveytta ja mielialaa. Aivoliitto. Hakupaiva 29.1.2024.

https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/artikkelit/tyoyksinaisyys-syo-terveytta-ja-mielialaa/#05911a92

Lahti, O ja Penttinen, M. 2020. Opiskelijoiden kokemuksia opiskelumuodon vaikutuksesta
stressitasoon.  Kyselytutkimus sairaanhoitajaopiskelijoille.  Jyvaskylan ammattikorkeakoulu.
Sosiaali- ja terveysala. Opinnaytetyo. Hakupaiva 27.7.2023.
https://www.theseus fi/bitstream/handle/10024/354010/Opinnaytetyo Lahti Penttinen.pdf?seque

nce=2&isAllowed=y

Lipponen, Krisse 2020. Resilienssi arjessa. Kustannus Oy Duodecim. Helsinki.

Madewell, Amy N. ja Ponce-Garcia, Elisabeth 2016. Assessing resilience in emerging adulthood:
The Resilience Scale (RS), Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC), and Scale of Protective
Factors (SPF). Personality and Individual Differences 97, 249-255. Hakupéiva 10.11.2023. Elsevier

ScienceDirect -tietokanta. Vaatii kayttdoikeuden.

Mattila, Antti  2022.  Stressi.  Laakarikifa  Duodecim.  Hakupaiva 21.12.2023.
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00976

Mieli ry 2023a. Tilastotietoa mielenterveydesta. Hakupaiva 04.12.2023.

https://mieli.filyhteiskunta/mielenterveys-suomessaltilastotietoa-mielenterveydesta/

Mieli ry 2023b. Stressin hallinta. Hakupaiva 04.12.2023. https:/mieli.fi/materiaalit-ja-

koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-

tyopaikalla/stressin-hallinta/

43


https://tietotarjotin.fi/uutinen/779315/tyokyvyttomyyselaketta-saaneiden-nuorten-maaran-vaheneminen-jatkui-vuonna-2022
https://tietotarjotin.fi/uutinen/779315/tyokyvyttomyyselaketta-saaneiden-nuorten-maaran-vaheneminen-jatkui-vuonna-2022
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/artikkelit/tyoyksinaisyys-syo-terveytta-ja-mielialaa/#05911a92
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/354010/Opinnaytetyo_Lahti_Penttinen.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/354010/Opinnaytetyo_Lahti_Penttinen.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00976
https://mieli.fi/yhteiskunta/mielenterveys-suomessa/tilastotietoa-mielenterveydesta/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/

Nguyen, Hoang Long ja Rajendra Akerkar 2020. Modelling, Measuring, and Visualising Community
Resilience: A Systematic Review. Sustainability 12, no. 19: 7896. Hakupaiva 12.12.2023.
https://www.mdpi.com/2071-1050/12/19/7896

Nyyti ry 2024a. Uni. Hakupéiva 29.1.2024. https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/uni/

Nyyti ry 2024b. Korkeakouluopiskelijoiden yksindisyyskysely: Yksindisyys nakyy suurella osalla
opiskelijoista mielenterveysongelmina — vain harvalle on tarjottu apua. Hakupaiva 4.5.2024

https://www.nvyvti.fi/uutinen/korkeakouluopiskelijpiden-yksinaisyyskysely-yksinaisyys-nakyy-

suurella-osalla-opiskelijoista-mielenterveysongelmina-vain-harvalle-on-tarjottu-
apua/?_gl=1*1fip48u* up*MQ..* ga*MjcyNDM3INTQ1L|E3MTQ4MTg4NDk.* ga BBID7QV1L6*
MTcxNDgxODg00S4xLjAuMTcxNDgxODg0OS4wLiAUMA..* ga YCGYBS5MTSM*MTcxNDgxOD
g00S4xLiAUMTcxNDgxODg0OS4wLjAuMA..

OAMK 2023. Ammattikorkeakoulututkinnot. Hakupaiva 29.12.2023.

https://www.oamk.fi/fi/koulutus/ammattikorkeakoulututkinnot

Opetus- ja kulttuuriministerid 2020. Eurostudent VII - Opiskelijatutkimus 2019. Opetus- ja
kulttuuriministerion julkaisuja 2020:25. Hakupaiva 29.12.2023.
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162449/0KM 2020 25.pdf?sequence=4

&isAllowed=y

Opetus- ja kulttuuriministeri6 2023. Eurostudent VIII — Opiskelijatutkimus 2022. Opetus- ja
kulttuuriministerion julkaisuja 2023:34. Hakupaiva 25.01.2024.
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/165195/0KM_2023 34 .pdf?sequence=1

&isAllowed=y

Opintopolku 2023a. Hakutulokset. Hakupaiva 29.12.2023.

https://opintopolku.fi/konfo/fi/haku?koulutusala=kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso1

09,kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso2 090,kansallinenkoulutusluokitus2016koulu

tusalataso? 091.kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso2 092&koulutustyyppi=amk-

alempi&opetustapa=opetuspaikkakk 4&order=desc&sijainti=kunta 5648&size=208&sort=score

44


https://www.mdpi.com/2071-1050/12/19/7896
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/uni/
https://www.nyyti.fi/uutinen/korkeakouluopiskelijoiden-yksinaisyyskysely-yksinaisyys-nakyy-suurella-osalla-opiskelijoista-mielenterveysongelmina-vain-harvalle-on-tarjottu-apua/?_gl=1*1fip48u*_up*MQ..*_ga*MjcyNDM3NTQ1LjE3MTQ4MTg4NDk.*_ga_BB9D7QV1L6*MTcxNDgxODg0OS4xLjAuMTcxNDgxODg0OS4wLjAuMA..*_ga_YCGYB5MTSM*MTcxNDgxODg0OS4xLjAuMTcxNDgxODg0OS4wLjAuMA
https://www.nyyti.fi/uutinen/korkeakouluopiskelijoiden-yksinaisyyskysely-yksinaisyys-nakyy-suurella-osalla-opiskelijoista-mielenterveysongelmina-vain-harvalle-on-tarjottu-apua/?_gl=1*1fip48u*_up*MQ..*_ga*MjcyNDM3NTQ1LjE3MTQ4MTg4NDk.*_ga_BB9D7QV1L6*MTcxNDgxODg0OS4xLjAuMTcxNDgxODg0OS4wLjAuMA..*_ga_YCGYB5MTSM*MTcxNDgxODg0OS4xLjAuMTcxNDgxODg0OS4wLjAuMA
https://www.nyyti.fi/uutinen/korkeakouluopiskelijoiden-yksinaisyyskysely-yksinaisyys-nakyy-suurella-osalla-opiskelijoista-mielenterveysongelmina-vain-harvalle-on-tarjottu-apua/?_gl=1*1fip48u*_up*MQ..*_ga*MjcyNDM3NTQ1LjE3MTQ4MTg4NDk.*_ga_BB9D7QV1L6*MTcxNDgxODg0OS4xLjAuMTcxNDgxODg0OS4wLjAuMA..*_ga_YCGYB5MTSM*MTcxNDgxODg0OS4xLjAuMTcxNDgxODg0OS4wLjAuMA
https://www.nyyti.fi/uutinen/korkeakouluopiskelijoiden-yksinaisyyskysely-yksinaisyys-nakyy-suurella-osalla-opiskelijoista-mielenterveysongelmina-vain-harvalle-on-tarjottu-apua/?_gl=1*1fip48u*_up*MQ..*_ga*MjcyNDM3NTQ1LjE3MTQ4MTg4NDk.*_ga_BB9D7QV1L6*MTcxNDgxODg0OS4xLjAuMTcxNDgxODg0OS4wLjAuMA..*_ga_YCGYB5MTSM*MTcxNDgxODg0OS4xLjAuMTcxNDgxODg0OS4wLjAuMA
https://www.nyyti.fi/uutinen/korkeakouluopiskelijoiden-yksinaisyyskysely-yksinaisyys-nakyy-suurella-osalla-opiskelijoista-mielenterveysongelmina-vain-harvalle-on-tarjottu-apua/?_gl=1*1fip48u*_up*MQ..*_ga*MjcyNDM3NTQ1LjE3MTQ4MTg4NDk.*_ga_BB9D7QV1L6*MTcxNDgxODg0OS4xLjAuMTcxNDgxODg0OS4wLjAuMA..*_ga_YCGYB5MTSM*MTcxNDgxODg0OS4xLjAuMTcxNDgxODg0OS4wLjAuMA
https://www.oamk.fi/fi/koulutus/ammattikorkeakoulututkinnot
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162449/OKM_2020_25.pdf?sequence=4&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162449/OKM_2020_25.pdf?sequence=4&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/165195/OKM_2023_34.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/165195/OKM_2023_34.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://opintopolku.fi/konfo/fi/haku?koulutusala=kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso1_09,kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso2_090,kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso2_091,kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso2_092&koulutustyyppi=amk-alempi&opetustapa=opetuspaikkakk_4&order=desc&sijainti=kunta_564&size=20&sort=score
https://opintopolku.fi/konfo/fi/haku?koulutusala=kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso1_09,kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso2_090,kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso2_091,kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso2_092&koulutustyyppi=amk-alempi&opetustapa=opetuspaikkakk_4&order=desc&sijainti=kunta_564&size=20&sort=score
https://opintopolku.fi/konfo/fi/haku?koulutusala=kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso1_09,kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso2_090,kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso2_091,kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso2_092&koulutustyyppi=amk-alempi&opetustapa=opetuspaikkakk_4&order=desc&sijainti=kunta_564&size=20&sort=score
https://opintopolku.fi/konfo/fi/haku?koulutusala=kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso1_09,kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso2_090,kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso2_091,kansallinenkoulutusluokitus2016koulutusalataso2_092&koulutustyyppi=amk-alempi&opetustapa=opetuspaikkakk_4&order=desc&sijainti=kunta_564&size=20&sort=score

Opintopolku 2023b. Ammattikorkeakoulututkinnot. Hakupaiva 29.12.2023.

https://opintopolku.fi/konfo/fi/sivu/ammattikorkeakoulututkinnot

Parikka Suvi, Holm Noora, Ikonen Jonna, Koskela Timo, Kilpeldinen Heikki, & Lundqvist Annamari
2021. Korkeakouluopiskelijoiden mielenterveys, elintavat ja opiskeluryhmaan kuuluminen. KOTT
2021-tutkimuksen tuloksia. Hakupaiva 5.10.2023.
https://thl.fiildocuments/10531/5589167/KOTT2021 -tutkimuksen+perustulokset.pdf/db343de6-
25d0-0964-42a9-ffe268d9932d?t=1639369139813

Pitkanen, Kaisu 2020. Sosiaalityon opiskelijoiden psykologinen paaoma tyohyvinvoinnin
voimavarana. Itd-Suomen yliopisto. Sosiaalityd. Pro Gradu -tutkielma. Hakupaiva 24.1.2024.
https://erepo.uef.filbitstream/handle/123456789/23317/urn_nbn_fi uef-
20201246.pdf?sequence=18&isAllowed=y

Poijula, Soili 2018. Resilienssi — Muutosten kohtaamisen taito. Kirjapaja. Helsinki.

Saari, T. 2016. Resilienssi tyontekijan voimavarana asiantuntijatyon aikapaineiden hallinnassa.
Hallinnon tutkimus 35(3), 232-243. Hakupaiva 04.12.2023.
https://journal.fi/hallinnontutkimus/article/view/98509/56283

Sosiaalialan ammattikorkeakouluverkosto 2023. Sosiaalialan tutkinnot ja kompetenssit.

Hakupaiva 9.10.2023. https://www.sosiaalialanamkverkosto.fi/sosiaalialan-tutkinnot-ja-

kompetenssit/

Tietoarkisto ~ 2024.  Mittaaminen:  Mittarin  luotettavuus.  Hakupaiva  13.02.2024
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvanti/mittaaminen/luotettavuus/

Tilastokeskus 2023a. Opiskelijoiden tydllisyysaste kasvoi vuonna 2021. Hakupaiva 21.04.2023
https://stat.fi/julkaisu/cl8I7pv1zkajmOdutajzrsrua

Tilastokeskus 2023b. Oulun ammattikorkeakoulun opiskelijat ja tutkinnot. Hakupaiva 29.12.2023
https://pxdata.stat.fi/PxWeb/pxweb/fi/StatFin/StatFin __opiskt/statfin_opiskt pxt 13k5.px/chart/cha

rtViewColumn/

45


https://opintopolku.fi/konfo/fi/sivu/ammattikorkeakoulututkinnot
https://thl.fi/documents/10531/5589167/KOTT2021-tutkimuksen+perustulokset.pdf/db343de6-25d0-0964-42a9-ffe268d9932d?t=1639369139813
https://thl.fi/documents/10531/5589167/KOTT2021-tutkimuksen+perustulokset.pdf/db343de6-25d0-0964-42a9-ffe268d9932d?t=1639369139813
https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/23317/urn_nbn_fi_uef-20201246.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/23317/urn_nbn_fi_uef-20201246.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://journal.fi/hallinnontutkimus/article/view/98509/56283
https://www.sosiaalialanamkverkosto.fi/sosiaalialan-tutkinnot-ja-kompetenssit/
https://www.sosiaalialanamkverkosto.fi/sosiaalialan-tutkinnot-ja-kompetenssit/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvanti/mittaaminen/luotettavuus/
https://stat.fi/julkaisu/cl8l7pv1zkajm0dutajzrsrua
https://pxdata.stat.fi/PxWeb/pxweb/fi/StatFin/StatFin__opiskt/statfin_opiskt_pxt_13k5.px/chart/chartViewColumn/
https://pxdata.stat.fi/PxWeb/pxweb/fi/StatFin/StatFin__opiskt/statfin_opiskt_pxt_13k5.px/chart/chartViewColumn/

Tyoterveyslaitos 2023a. Stressi ja tyduupumus. Hakupaiva 4.12.2023.

https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus

Tyoterveyslaitos 2023b. Haastavat asiakastilanteet ovat kasvava tyostressin aiheuttaja tyopaikoilla
- nyt on aika tunnistaa riskit. Hakupéiva 5.12.2023.

https://www.ttl.fi/ajankohtaista/tiedote/haastavat-asiakastilanteet-ovat-kasvava-tyostressin-

aiheuttaja-tyopaikoilla-nyt-on-aika-tunnistaa

Tahtinen Juhani, Laakkonen Eero & Broberg Mari 2011. Tilastollisen aineiston késittelyn ja

tulkinnan perusteita. Turun yliopiston kasvatustieteiden laitos ja Opettajankoulutuslaitos. Turku.

Ye, Y. C., Wu, C. H., Huang, T. Y., & Yang, C. T. 2022. The Difference Between the Connor-
Davidson Resilience Scale and the Brief Resilience Scale when Assessing Resilience:
Confirmatory Factor Analysis and Predictive Effects. Global Mental Health, 9, 339-346. Hakupaiva

10.11.2023. https://www.cambridge.org/core/journals/global-mental-health/article/difference-

between-the-connordavidson-resilience-scale-and-the-brief-resilience-scale-when-assessing-

resilience-confirmatory-factor-analysis-and-predictive-
effects/6839F7D3AF7388D2BEB734CB4AB71256

Yle 2023. Opiskelijat vallanneet korkeakouluja eri puolilla maata — 15 000 euroa opintolainaa
ottanut opiskelija: "Opintotuella ei oikeasti eletd”. Hakupaiva 22.11.2023. https://yle.fi/a/74-
20051693

Yle 2024. Koetko ahdistusta samoista asioista kuin muut? N&in suomalaiset vastasivat Ylen
kyselyssa. Hakupéiva 24.4.2024. https://yle fila/74-20084574

YTHS 2023. Stressinhallinta. Hakupaiva 4.12.2023.

https://lwww.yths fi/terveystieto/mielenterveys/stressinhallinta/

Valli, Laura 2020. Kuolema kuittaa univelan? Tutkimus resilienssista ja resilienssipotentiaalin
johtamisesta kriisinhallintaorganisaatiossa. Tampereen yliopiston vaitoskirjat 264. Tampereen
yliopisto. Vaitéskirja. Hakupaiva 29.1.2021. http://urn.filURN:ISBN:978-952-03-1587-0.

46


https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus
https://www.ttl.fi/ajankohtaista/tiedote/haastavat-asiakastilanteet-ovat-kasvava-tyostressin-aiheuttaja-tyopaikoilla-nyt-on-aika-tunnistaa
https://www.ttl.fi/ajankohtaista/tiedote/haastavat-asiakastilanteet-ovat-kasvava-tyostressin-aiheuttaja-tyopaikoilla-nyt-on-aika-tunnistaa
https://www.cambridge.org/core/journals/global-mental-health/article/difference-between-the-connordavidson-resilience-scale-and-the-brief-resilience-scale-when-assessing-resilience-confirmatory-factor-analysis-and-predictive-effects/6839F7D3AF7388D2BEB734CB4AB71256
https://www.cambridge.org/core/journals/global-mental-health/article/difference-between-the-connordavidson-resilience-scale-and-the-brief-resilience-scale-when-assessing-resilience-confirmatory-factor-analysis-and-predictive-effects/6839F7D3AF7388D2BEB734CB4AB71256
https://www.cambridge.org/core/journals/global-mental-health/article/difference-between-the-connordavidson-resilience-scale-and-the-brief-resilience-scale-when-assessing-resilience-confirmatory-factor-analysis-and-predictive-effects/6839F7D3AF7388D2BEB734CB4AB71256
https://www.cambridge.org/core/journals/global-mental-health/article/difference-between-the-connordavidson-resilience-scale-and-the-brief-resilience-scale-when-assessing-resilience-confirmatory-factor-analysis-and-predictive-effects/6839F7D3AF7388D2BEB734CB4AB71256
https://yle.fi/a/74-20051693
https://yle.fi/a/74-20051693
https://yle.fi/a/74-20084574
https://www.yths.fi/terveystieto/mielenterveys/stressinhallinta/
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-03-1587-0

Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminta 2019. Opi ymmartdmaan tutkimusmenetelmia:
Kvantitatiiviset aineistot ja menetelmat. Hakupaiva 09.09.2023.
https://www.youtube.com/watch?v=QSnmUOhKW1U

47


https://www.youtube.com/watch?v=QSnmUOhKW1U

SAATEKIRJE LITE1

Monimuoto-opiskelija! Vastaa kyselyyn tyon ja opintojen yhteensovittamisesta ja voita S-ryhman

lahjakortti!

Hyvat kanssaopiskelijat!

Teemme tutkimusta tydssakayvien sosiaali- ja terveysalan monimuoto-opiskelijoiden opintojen ja
tyon yhdistamisesta. Kysely on osa meidan sosiaalialan tutkinto-ohjelman opinnaytety6ta ja

toivomme siihen teiltd laajaa osallistumista.

Tutkimuksella haluamme antaa vertaistukea ja tuottaa tietoa sote-alan monimuoto-opintoja
harkitsevalle hakijalle. Tutkimuksella viestimme Oulun ammattikorkeakoululle meidan

opiskelijoiden hyvinvointia ja siksi jokaisen opiskelijan aani on tarkea.

Kyselyyn paaset vastaamaan taalta: https:/link.webropolsurveys.com/S/2F050B46EB797A01
Vastaamiseen menee noin 5-10 minuuttia ja kysely on avoinna 28.03.2024 klo 23:59 saakka.

Jokainen vastaus on meille arvokas.

Arvomme vastaajien ja yhteystietonsa jattaneiden kesken 2 kpl 15 € S-ryhman lahjakortteja.
Henkilotietoja ei sailyteta arvonnan suorittamisen jalkeen eika niita jaeta missaan vaiheessa
ulkopuolisille. Kyselyn vastaukset ovat anonyymeja eiké niita yhdistetd arvontaa varten jatettyihin

henkilotietoihin.

Vastauksistanne kiittaen ja kumartaen,
Sara llonen, Mervi Tikkanen ja Tommi Raunila (SOS20KM)
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OPISKELIJAKYSELY TYON JA OPINTOJEN YHTEENSOVITTAMISESTA LITE 2

Tervetuloa vastaamaan kyselyyn tydssékayvien monimuoto-opiskelijoiden opintojen ja tydn
yhdistamisesta. Kysely on osa Oulun ammattikorkeakoulun sosiaalialan tutkinto-ohjelman
opinnaytetyota.

Kyselyn lopuksi padset jattamaan yhteystietosi arvontaa varten. Yhteystietonsa jattaneiden kesken
arvotaan 2 kpl 15 € S-ryhman lahjakortteja. Kyselyn vastaukset ovat anonyymeja eikd niita
yhdisteta arvontaa varten jattaneiden henkil6tietoihin.

Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

1. Sukupuoleni
Nainen
Mies
Muu

2. lkani
18-24 vuotta
25-30 vuotta
31-39 vuotta
40+ vuotta

3. Ylin suorittamani tutkinto
Peruskoulu
Ylioppilas
Ammatillinen tutkinto
Alempi korkeakoulututkinto
Ylempi korkeakoulututkinto

4. Opiskelumuotoni*
Paivamuoto-opiskelija
Monimuoto-opiskelija

5. Olen
1. vuoden opiskelija
2. vuoden opiskelija
3. vuoden opiskelija
4. vuoden opiskelija
5.+ vuoden opiskelija

6. Tutkinto, jota suoritan*
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Bioanalyytikko
Fysioterapeutti
Rontgenhoitaja
Sairaanhoitaja
Sosionomi
Terveydenhoitaja
Toimintaterapeutti
Muu, mika?

7. Tybskentelen opintojen ohella keskimaarin*
0-15 tuntia viikossa
16-30 tuntia viikossa
Yli 30 tuntia viikossa
En tyoskentele opintojen ohella

8. Tyoskentelen nykyisia opintoja vastaavalla alalla

1 2 3 4 2

Tyotehtdvani eivat vastaa opintojani O O O O o Tybtehtivani vastaa opintojani

9. Tyob-/virkasuhteeni on
Keikkatyo
Maaraaikainen tyo-/virkasuhde
Toistaiseksi voimassa oleva ty6-/virkasuhde
Toimin yrittajana tai kaytan laskutuspalvelua

10. TyOaikani on paaosin
Saanndllinen paivatyo
Kaksivuorotyd
Kolmivuorotyo
Yoétyod

11. Asun
Yksin
Kamppiksen kanssa
Lapsen/lasten kanssa
Kaksin puolisoni kanssa
Puolison ja lapsen/lasten kanssa
Vanhempieni luona
Muuten, miten?

12. Tuloni koostuvat
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Voit valita useita vaihtoehtoja
Ansiotuloista
Opintorahasta
Opintolainasta
Toimeentulotuesta
Tyottomyysetuudesta
Aikuiskoulutustuesta
Asumistuesta
Vanhempien taloudellisesta tuesta
Muusta tulosta, mista?

13. Uni ja nukkuminen

Eri Jokseenkin Ei eri eikd Jokseenkin Samaa
mieltd eri mieltd samaa samaa mieltd mieltad

mieltd
Saan riittavasti unta. O o O O O
Nukun yleensa hyvin. O o O O o
Olen huolissani riittvistd unen saannista. O O O O O
Minulla on merkittavia univaikeuksia, O O O O O

14. Taloudellinen tilanne ja elintavat (likunta, ruokailutottumukset, paihteet)

Eri Jokseenkin Ei eri eik3 Jokseenkin Samaa
mieltd eri mieltd samaa samaa mieltd mieltd

mielts

Tuloni eivat riit3 kattamaan menojani. o o o o o
Olen huolissani taloudellisesta tilanteestani. O O O O O
Lipsun huenoihin elintapoihin. O o O O O
En ole huolissani elintavoistani. O O O O O
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15. Ajanhallinta

En ehdi panostaa tentteihin niin paljon kuin
haluaisin.

En ehdi panostaa kurssitehtaviin niin paljon
kuin haluaisin.

Joudun usein tinkim&3n arjen askareista,
kuten kodin siivouksesta, kiireen vuoksi.

Tyossakaynti on hidastanut opintojeni
etenemista.

Toiden takia minulla ei ole riittivasti aikaa
opiskeluun.

Minulla on vaikeuksia hallita ajank3yttdani.
Minulla on riittévasti aikaa lheisilleni.
Minulla on riittévasti vapaa-aikaa.

Minulla on riittdvasti aikaa opiskelulle ja ty6n
teolle.

Minun on hankala jakaa aikaa l5heisteni,
vapaa-ajan, opiskelun ja/tai tydn valilla.

16. Itseluottamus ja tulevaisuususko

Olen epivarma omasta ammatillisesta
osaamisestani ja -kyvystani.

Luotan vahemman omaan osaamiseeni ja
kykyihini kuin aiemmin.

Suhtaudun luottavaisesti tulevaisuuteen.
Pystyn saavuttamaan tavoitteeni.

Minun on helppo tydllistyd opiskelemalleni
alalle.
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17. Haastavat tilanteet ja kuormitus

Eri Jokseenkin Ei eri eikd Jokseenkin Samaa
mieltd eri mieltd samaa samaa mielt3 mieltd
mieltsd

Tybni kuormittaa minua lilkaa.
Opinnot kuormittavat minua liikaa.

Tydni kuormittavuus hidastaa opintojeni
etenemiseen.

O

O

O

Ansiotydssa kohtaamani haastavat

asiakastilanteet pytrivat vapaa-ajalla O
O
O
O

helposti mielessini.

Opintoihin kuuluvan harjoittelun haastavat
asiakastilanteet py&rivat vapaa-ajalla
helposti mielessani.

Toimin tehokkaasti paineen alla.

Minulla on haasteita opintoihini liittyvien
tehtdvien maardaikojen noudattamisessa.

OO0 O O 000
OO0 O O 000
OO0 O O 000
OO0 O O 000

18. Tyo- ja opiskeluilmapiiri seka sosiaaliset suhteet

Eri Jokseenkin Ei eri eika Jokseenkin Samaa
mieltd eri mieltd samaa samaa mieltd mieltd
mieltd

Tydyhteistni kannustaa minua
opiskelemaan.

Opiskelijayhteisén ilmapiiri kannustaa minua.

Saan tarvitsemaani tukea opettajilta ja/tai
korkeakoulun muulta henkilékunnalta.

Opiskeluryhmini opetussuunnitelma ja
lukujérjestys on laadittu niin, ettd koen t&issa
k3ymisen opiskelun ohella olevan helppoa.
Minulla on I3heisi3, joilta saan tukea.

Minulla on riittdvasti sosiaalisia suhteita.
Olen yksindinen.

Muutokset ihmissuhteissa (esim. uusi

ihmissuhde, riitaantuminen, menetys)
vaikuttavat merkittdvasti opintoihini.

O OO0 O OO O
O OO0 O O0OO
O OO0 O OO0 O
O OO0 O OO0 O
O OO0 O OO O

Termilla resilienssi kuvataan psyykkista palautumis- ja selviytymiskykya seka muutosjoustavuutta.
Resilienssi voidaan nahdad myos kykyna kohdata ja palautua hyvinvointia haastavista ja
stressaavista tilanteista.

19. Koen, etta

Eri Jokseenkin Ei eri eikd Jokseenkin Samaa
mieltd eri mieltd samaa samaa mielts mieltd
mielt3

Palaudun stressaavista tilanteista nopeasti. O O O O O
Selviydyn hyvin ongelmatilanteista. O O O O O

hMeT:;?):ien kohtaaminen on minulle O O O O O
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20. Miten kuvaisit resilienssiasi?
1 2 3 4 5

Resilienssini on heikko. O o O o O Resilienssini on vahva.

21. Kiitos vastauksistasi. Halutessasi voit jattaa palautetta tai kommentoida kyselya
Kyselyn lahettamisen jalkeen sinut ohjataan sivulle, jossa voit jattaa yhteystietosi arvontaa varten.

Yhteystietonsa jattaneiden kesken arvotaan kaksi S-ryhman 15€ lahjakorttia. Voittajiin ollaan
yhteydessa henkilokohtaisesti.
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