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1 Johdanto

Kaikki johtaminen lahtee itsesta. Itsensa johtamisen taitoja tarvitaan paitsi opin-
noissa ja tydelamassa myods elamassa ylipaansa. Opinnaytetyon tarkoituksena
on vahvistaa korkeakouluopiskelijoiden opiskelukykya itsensa johtamisen nako-
kulmasta. Itseohjautuvuuden vaatimukset korostuvat etdopiskelussa ja itseoh-
jautuakseen opiskelijat tarvitsevat opettajilta selkeat ohjeet ja tavoitteet. Jotta
opinnot etenisivat suunnitellusti ja jotta opiskelija pysyisi opiskelukykyisena ja
hyvinvoivana, taytyy hanen osata johtaa itsedan. Opiskelukyvyn vahvistaminen
opintojen aikana tukee tydelamassa tarvittavaa tyokykya ja siihen tama opin-
naytetyo tarjoaa tyokaluja. Pitkan ajan tavoitteena on, etta yha useampi korkea-

kouluopiskelija valmistuisi tavoiteajassa ja siirtyisi sujuvasti tydelamaan.

Opinnaytetyon toimeksiantaja on Karelia-ammattikorkeakoulun Tulevaisuuden
tydokyky -hanke. Toimeksiantajahankkeen tavoitteena on tukea korkeakouluopis-
kelijan sujuvaa etenemista opinnoissaan, kehittaa ja tarjota varhaisen havain-
noinnin ja tuen keinoja seka ehkaista opintojen keskeytymista. Hankkeessa ke-
hitetdan ja hyddynnetdan uusia pedagogisia ratkaisuja, digitaalisia valineita ja
jarjestelmia. Hanke on EU:n osarahoittama ja sen toiminta-aika on 1.8.2023-
31.7.2026. Ryhmahankkeen hallinnoija on Karelia-ammattikorkeakoulu ja osato-
teuttajina ovat Savonia-ammattikorkeakoulu ja Joensuun seudun erilaiset oppi-
jat (JOSE) ry. Hankkeen kehittamistoimissa tehdaan yhteisty6ta KELAnN ja
YTHS:n kanssa. (Karelia-amk 2023.)

Opinnaytetyon keskeisena tutkimusmenetelmana kaytetaan kyselytutkimusta,
joka toteutettiin loppuvuodesta 2024 verkkokyselyna kokonaisotannalla kaikille
vahintaan toisen vuosikurssin Karelian AMK- ja YAMK-tutkinto-opiskelijoille. En-
simmaisen vuosikurssin opiskelijat rajattiin kyselysta pois siksi, ettei heille ole
viela muodostunut kasitysta opintojen etenemisesta. Toiminnallisen opinnayte-
tydn tuotoksena koottiin itsensa johtamisen muistilista (liite 4), jotta opiskelijat
pysahtyisivat pohtimaan opiskelutaitojaan ja voimavarojaan ja tekisivat aktiivi-
sesti toimia niiden kehittamiseksi. Muistilistaa tullaan hyoédyntamaan toimeksi-

antajahankkeen tarpeisiin.



2 Opiskelukyky on opiskelijan tyokykya

2.1 Opiskelukyvyn maaritelma

Opiskelukyky syntyy ja kehittyy opiskelijan ja oppimisympariston dynaamisessa
vuorovaikutuksessa. Opiskelutaidot, omat voimavarat, opetus ja ohjaus seka
opiskeluymparistosta saatu tuki vaikuttavat merkittavasti opinnoissa suoriutumi-
seen. Opiskelukyvyn eri osatekijat ja niiden vaikuttavuus toisiinsa on havainnol-
listettu kuviossa 1. Vuonna 2022 paivitetty opiskelukykymalli pohjautuu Kristina
Kuntun (YTHS) ja Tyoterveyslaitoksen vuonna 2006 kehittamaan malliin. (YTHS
2024.) Kuviosta 1 kay ilmi, mista kokonaisuuksista nelja eri opiskelukyvyn osa-
tekijaa muodostuvat. Naista jokaista kokonaisuutta tarkastellaan seuraavissa
alaluvuissa yksityiskohtaisemmin esimerkkien avulla.

Opiskelukyky syntyy ja kehittyy opiskelijan ja
oppimisympariston dynaamisessa vuorovaikutuksessa

—
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Kuvio 1. Opiskelukykymalli (YTHS ja Tyoterveyslaitos 2022).

Opiskelukyky vaikuttaa siihen, miten opinnot sujuvat ja miten opiskelija jaksaa.
Kun opiskelukyky on riittavan hyvalla tasolla, opinnot etenevat ja olo on energi-
nen. Opiskelukyky vaihtelee ja joskus voi tuntua, ettei pysty keskittymaan opis-
keluun eikd saa mitdan aikaiseksi. Ohimeneviin vaikeuksiin ei kannata sen

enempaa puuttua, mutta ongelmien jatkuessa kannattaa pohtia, mita asialle



voisi tehda. (Nyyti ry 2024.) Vahvuudet vahintaan yhdella osa-alueella voivat
auttaa yllapitamaan opiskelukykya silloinkin, kun jollain toisella alueella on
haasteita. Tassa opinnaytetyossa keskitytaan opiskelukyvyn osatekijoista opis-
kelutaitoihin, joihin lukeutuvat myos itsensa johtaminen ja oppimismotivaatio.
(YTHS 2024.) Opiskelukyvyn osatekijoiden ilmenevyytta kyselytutkimuksen tu-

loksissa kasitellaan luvussa 7.

2.2 Opiskelutaidot

2.2.1 Kuinka oppia opiskelemaan?

Opiskelutaidot ovat opiskelijan ammatillista osaamista (Nyyti ry 2024). Opiskelu-
taidot ovat niita tietoja ja taitoja, joilla opiskelija saa opintonsa etenemaan suju-
vasti hyvilla tuloksilla. Vaikka korkeakouluopiskelu on erilaista eri koulutus-
aloilla, on tunnistettavissa joitain yleisia opiskelutaitoja. Vahva pohjaosaaminen
on yksi parhaita hyvan opiskelukyvyn ennustajia korkeakoulussa. Erityisen mer-
kityksellisia ovat lukemisen, kirjoittamisen ja laskemisen pohjaosaaminen seka
alan peruskasitteiden hallinta. (YTHS 2024.) Ajankaytonhallinta, opiskeluteknii-
kat, opiskeluorientaatio (opiskelun merkitys), ongelmanratkaisukyky seka vuoro-
vaikutus-, tunne- ja tiimityotaidot ovat osa opiskelutaitoja. Erilaisiin oppimistyy-
leihin ja -tapoihin tutustumalla voi 16ytaa itselleen parhaiten sopivat. (Nyyti ry
2024.)

Korkeakouluopiskelu on luonteeltaan itsenaista ja omaehtoista. Keskeisia kor-
keakouluopinnoissa tarvittavia ja kehitettavia opiskelutaitoja ovatkin erilaiset it-
sensa johtamisen taidot, kuten opintojen suunnittelun, aikatauluttamisen ja ai-
kaansaamisen taidot. Opiskelijan on tarkea oppia tarkkailemaan omaa oppimis-
taan seka asettamaan tavoitteita ja saatelemaan toimintaansa niiden mukai-
sesti. Hyvat itsensa johtamisen ja itsesaatelyn taidot edistavat opiskelukykya ja
laadukas opetus muun muassa mallilukujarjestyksien, kurssiaikataulujen ja pa-
lautteen avulla tarjoaa mahdollisuuden luoda realistisia opintosuunnitelmia ja

helpottaa niissa pysymista. (YTHS 2024.)



Kaikkia kovin yksioikoisia kasityksia omasta oppimisesta, esimerkiksi "en opi lu-
kemalla” kannattaa ravistella ja tutkia, onko koettujen ongelmien taustalla ken-
ties jokin kehitettavissa oleva taito, joka avaa oppimisen mahdollisuuksia. Epa-
sopivilta tuntuvia opiskelutekniikoita voi tutkia tarkemmin ja etsia keinoja, joilla
esimerkiksi lukemisesta, kuuntelemisesta tai ryhmassa tyoskentelysta voi tehda
itselleen mielekkaan ja sopivan tavan oppia. Toisen ihmisen tuki on usein muu-
tostilanteissa olennainen, jotta opiskelija jaksaa pinnistella pitkakestoisesti eika
lannistu pienista vastoinkaymisista. (Paivansalo 2020, Oppimiseen liittyvat us-
komukset.) Tasta kaytetaan nimitysta resilienssi, jota kasitelldan tarkemmin ala-
luvussa 2.3. Yksi tapa opetella ja kehittaa opiskelutaitojaan on opiskella yh-
dessa opiskelukavereiden kanssa ja saada nain uusia nakokulmia omiin opiske-
lutekniikoihin (Nyyti ry 2024). Kun opiskelussa koetaan merkityksellisyytta ja
tydskennelldadn yhdessa, opiskelija jaksaa ponnistella tavoitteiden eteen ja ko-
kee oppimisen iloa. Sen sijaan merkityksettdomyys uuvuttaa ja tekee opiskelijat
kyynisiksi. (Salmela-Aro 2018, 10.)

2.2.2 Ajankayton suunnittelu ja rutiinit

Aika on siita mielenkiintoinen resurssi, etta sita on kaikilla tasmalleen yhta pal-
jon (Takamaki 2016, 14). Hyva tapa kayttaa aikaa on sellainen, etta teemme
meille tarkeita asioita samalla yllapitaen kykydmme palautua ja nauttia elamasta
(Paivansalo 2020, Ajankayton suuntaviivoja). Aikaa ei voi hallita, mutta jokainen
voi kuitenkin suunnitella omaa ajankayttoéaan (HUS 2024a). Moni kokee, ettei
aika riita kaikkeen, mita haluaisi tai pitaisi tehda. Ajan rajallisuuden kokemukset
tekevatkin siita entistd mielenkiintoisemman resurssin. Ajankayton suunnitte-
lussa tavoitteena voidaan pitaa sita, etta tarkeitd mutta kiireettomia tehtavia
mahtuu paivan ohjelmaan saanndllisesti. Silloin ajankaytté ennaltaehkaisee Kii-
rettd ja kriisitilanteita. (Paivansalo 2020, Ajankaytdn suuntaviivoja.) Ajankayton
suunnittelun apuvalineet, kuten Pomodoro-menetelma ja tehtavalista (to do -
lista), voivat myds olla hyddyksi. Tekemattomat tyét muuttuvat hallittavimmiksi,
kun ne organisoidaan listan avulla tarkeys- ja kiireellisyysjarjestykseen. (Taka-
maki 2016, 32.) Kalenteri on myds oiva apuvaline ja ilman sitad elama tuntuu ny-

kyaan lahes mahdottomalta.



Hyva ajankayttosuunnitelma perustuu rutiineihin eli valmiiksi harkittuihin toimin-
tatapoihin (HUS 2024b). Rutiinit ovat ihmiselle tarkeita pienesta pitden. Ne suju-
voittavat arkea, tuovat paivaan rytmia ja vapauttavat voimavaroja muihin asioi-
hin. Osa rutiineista vie kuitenkin paljon aikaa, eivatka nama rutiinit tue meita sel-
laiseen elamaan, jota haluaisimme elaa. Koska rutiinit ovat opeteltuja, niiden ti-
lalle voi hyvin opetella uusia, itseamme paremmin palvelevia toimintamalleja.
Arjen rutiinit toimivat oman hyvinvointimme peruspilareina. Mita paremmin
voimme, sita helpompi meidan on keskittya itsellemme tarkeisiin asioihin. (Ta-
kamaki 2016, 72.) Ajankaytossa omavarainen opiskelija voi itse suunnitella te-
kemisiaan ilman, etta seuraavan paivan oppimiskyky karsii univajeesta tai yli-

kuormituksesta (Paivansalo 2020, Ajankayton suuntaviivoja).

Kun suunnittelee jotain isompaa tehtavaa, se kannattaa ensin pilkkoa pienem-
piin osatehtaviin. Ihminen stressaantuu, mikali tehtavaa on liikaa kaytettavissa
olevaan aikaan nahden. Priorisoi ja aloita kiireellisimmasta tehtavasta. Kun tyo-
taakka kevenee, tilaa jaa myos uusille ideoille ja visioille (Allen & Sjelvgren
2008, 39). Aikataulun pitaisi myds joustaa ja antaa tilaa yllatyksille. Mikali aika-
taulussa pysyminen on haastavaa, korjaa suunnitelmaa ja tarkenna aikataulua.
(Nyyti ry.) Koska aika on yksi arvokkaimmista resursseista mita meilla on, it-

sensa johtamiseen liittyy myds omien aikavarkaiden tunnistaminen.

Aikavarkaat ovat yksildllisia toimintatapoja, joihin kuluu arjessa aikaa huomaa-
matta ja usein suunnittelematta. Aikavarkaat siis estavat rauhallista ja tuloksel-
lista tyoskentelya ja aiheuttavat usein tarpeetonta kiireen tunnetta. Oman henki-
|I6kohtaisen tuottavuuden parantamiseen yksi tarkeimmista keinoista on keskey-
tysten vahentaminen. Keskittyminen tarkoittaa, etta ajatus ja tekeminen kohdis-
tuvat yhteen ja samaan asiaan. On arvioitu, ettd syvaan keskittymiseen laskeu-
tuminen voi vieda jopa 15 minuuttia. Keskeytyksia voi vahentaa monin eri ta-
voin, esimerkiksi laittamalla puhelimen aanettémalle ja poistamalla tietokoneen
tydpoytailmoitukset kaytosta. (Takamaki 2016, 26—47.) Elamamme on nykyaan
usein hektista eika niin kutsuttuun flow-tilaan helposti paasta. Flow’n tunnuspiir-
teitd ovat keskittymisen intensiivisyys, hallinnan tunne, tekemisen vaivattomuus

ja helppous seka ajantajun vaaristyminen. Flow’n edellytyksia on, etta
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tekemamme tyo tai tehtava on juuri sopivan haastava suhteessa taitoihimme ja
tavoitteet ovat selkeat. (Hakala 2024, 60-62.)

2.2.3 Tavoitteet ja oppimismotivaatio

Olennaista on asettaa opiskelulle realistiset tavoitteet ja toimia niiden mukai-
sesti. Tavoitteiden saavuttaminen vahvistaa itseluottamusta, antaa onnistumi-
sen kokemuksia ja tuottaa mielihyvaa. Sopivan kokoisen tavoitteen asettaminen
ei kuitenkaan ole aina helppo tehtava. Usein tarvitaan seka lyhyen etta pitkan
aikavalin tavoitteita. Opiskeluun motivoitumisessa auttaa usein se, etta opinnot
kytketaan valitavoitteeksi matkalla kohti suurempaa tulevaisuuden tavoitetta.
(HUS 2024c.) Jos tavoitteet eivat ole sisaistyneet eli toimintamme perustuu pel-
kastaan ulkoiseen motivaatioon, luovumme niista helposti kohdatessamme vas-
toinkaymisia. Tama johtuu siita, etta vaikka ulkoinen motivaatio saisi meidat
aloittamaan tyoskentelyn tavoitteen saavuttamiseksi, se ei tue periksiantamatto-
muutta samalla tavalla kuin sisainen motivaatio. Ulkoiseen motivaatioon pohjau-
tuvan tavoitteen saavuttaminen ei tuota mielihyvaa ja tyytyvaisyytta samalla ta-
valla kuin sisadiseen motivaatioon pohjautuvan tavoitteen saavuttaminen. (Vasa-
lampi 2022, 30.)

Oppimismotivaatio tarkoittaa opiskelijan kokemaa toimijuutta, pystyvyytta ja
merkityksellisyytta. Oppimismotivaatiossa on keskeista asettaa selkeita ja mer-
kityksellisia tavoitteita, tydoskennella muiden kanssa nakemyseroista huolimatta,
l6ytaa hyddyntamattomia mahdollisuuksia ja tunnistaa erilaisia ratkaisuja isoihin
haasteisiin. (Salmela-Aro 2018, 9-10.) Jotta ihminen voi olla motivoitunut, tay-
tyy ympariston tukea psykologisia perustarpeitamme, joita ovat omaehtoisuu-
den (autonomia), kyvykkyyden ja yhteenkuuluvuuden tarpeet, jotka vaikuttavat
toimintaamme kaikilla elamanalueilla. Naita psykologisia perustarpeita kasitel-
laan tarkemmin alaluvussa 3.3. Perustarpeita tukevassa ymparistdssa py-
symme aktiivisina ja opimme uutta. Toisaalta taas passivoituminen on todenna-
koista ymparistossa, joka jattaa perustarpeet huomiotta. Motivaatio heikkenee,
jos yksikin perustarpeista jaa tayttymatta. Esimerkiksi korkeakouluun hakemi-
seen voi liittya seka ulkoisia etta sisaisia motiiveja. Se, etta on aidosti kiinnostu-

nut alasta, jota pyrkii opiskelemaan, on sisainen motiivi, kun taas ulkopuolelta
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tuleva paine hakea korkeakouluun opiskelemaan on ulkoinen motiivi. Paras lop-
putulos saadaan, kun motivaatio kumpuaa paasaantoisesti itsestamme, jolloin
tavoitteet ovat itselle tarkeita ja omien arvojen mukaisia. My0s tyoelamassa mo-
tivaatio kumpuaa usein seka sisalta ettd ulkoa. Haluamme tehda merkityksel-
lista tyota, joka tarjoaa haasteita, mutta samaan aikaan palkan ja toimeentulon

tavoittelu motivoi meita lahtemaan téihin. (Vasalampi 2022, 13—-40.)

Omaa tapaa opiskella kannattaa tarkastella kriittisesti. Se mika toimii toisella, ei
valttamatta toimi itsella tai se mika toimi toisen asteen opinnoissa ei valttamatta
toimi enaa korkeakoulussa. Itsellani on tapana tehda luennoilla muistiinpanoja,
joihin palaan kyseisen opintojakson tehtavaa tehdessani. Nain asiat jaavat pa-
remmin mieleeni eika kaikkia luentomateriaaleja tarvitse kayda lapi uudelleen
alusta loppuun. Ajatusten vaihto opiskelijakollegoiden kanssa on hyodyllista
etenkin silloin, jos epailen, olenko ymmartanyt tehtavanannon oikein. Pahin ai-
kavarkaani on sosiaalinen media, joka vie aikaani pois hyodyllisemmasta teke-
misesta ja toisaalta myos keskeyttaa ajatustyoni. Kannykka on siis viisainta pi-
taa aanettomalla, kun haluan keskittya. Jotta voin kokea kyvykkyytta ja saavani
asioita aikaiseksi, on tarkeaa tietda, mita minulta odotetaan. Opintojaksojen op-
pimistavoitteet ja arviointikriteerit ohjaavat tekemistani. Pyrin keskittymaan yh-
teen asiaan kerrallaan tai muutoin helposti poukkoilen tehtavasta toiseen ja
tydskentelyni on tehotonta. Mielestani ehka tarkeinta on tiedostaa se, etta aina
voisi tehda asioita aiempaa paremmin. Rajan vetaminen siihen mika riittaa on

tarkeaa tai muutoin nykypaivan perfektionisti uupuu helposti.

2.3 Omat voimavarat

Omat voimavarat koostuvat useasta eri tekijasta. Voimavaroilla tarkoitetaan
omaa elamantilannetta, olosuhteita, elamanhallinnan taitoja, ihmissuhteita, fyy-
sista ja psyykkista terveytta seka persoonallisuuteen liittyvia tekijoita, joita ovat
identiteetti, nakemys itsesta ja omista kyvyista, taidoista ja niiden riittavyydesta.
Voimavarojakin pystyy vahvistamaan monin eri keinoin, esimerkiksi negatiivista
minakuvaa muuttamalla itsetuntoa tukevaksi. Jaksamiseen vaikuttaa olennai-

sesti uni, ravinto ja liikunta, joten naihin terveyteen liittyviin
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kayttaytymistottumuksiin kannattaa kiinnittaa huomiota ja varata niille riittavasti
aikaa. (Nyyti ry 2024.)

Kognitiivisilla taidoilla tarkoitetaan erilaisia tiedon kasittelyyn liittyvia toimintoja,
kuten muistin eri osa-alueita, tarkkaavuutta, toiminnanohjausta seka kielellista
ja visuaalista paattelya. Inmisten kognitiivisissa taidoissa on yksildllisia eroavai-
suuksia, mutta myos sairaudet, aivovamma tai ika vaikuttavat kognitiivisiin tai-
toihin. Kognitiivisten taitojen voidaan ajatella muodostavan perustan sujuvalle
oppimiskyvylle. (YTHS 2024.)

Ihmisilla on synnynnainen tarve muodostaa ja yllapitaa myonteisia ja merkittavia
ihmissuhteita (Salmela-Aro 2018,124). Hyva sosiaalinen verkosto, johon voi
kuulua perhe- ja ystavapiiri seka tyo-, opiskelu- ja vapaa-ajan yhteisot, tukevat
ja kannustavat meita ja heidan seurassaan saamme olla oma itsemme. Tarvit-
semme ymparillemme sellaisia ihmisia, joiden seurassa meidan ei tarvitse pe-
rustella paatoksidamme tai puolustella omaa kantaamme. (Takamaki 2016, 75.)
Digitalisaation my6ta sosiaalisten suhteiden muodot ja yhteydenpitotavat ovat
monimuotoistuneet ja on yksildllista, mika sopii kenellekin. Opiskelijan elamanti-
lanne ja sen muutokset voi olla joko voimavara tai rasite opiskelulle. (YTHS
2024.)

Tunnistamalla omat vahvuutensa ja satsaamalla niihin on mahdollista olla mu-
kavuusalueella ja nauttia tekemisesta. Nykyaikana tyypillista on, etta opiskelijat
kokevat riittamattomyyden tunnetta ja jatkuva menestyksen tavoittelu uuvuttaa
etenkin sellaisen opiskelijan, jonka pyrkimyksissa korostuu vertailu ja kilpailu.
(Hakala 2024, 64—-107.) Hyvat sosioemotionaaliset taidot, kuten ennakkoluulot-
tomuus, luovuus, optimismi, omien tunteiden hallinta, yhteistyokyky ja stressin-
sietokyky, lisdavat opiskeluintoa ja suojaavat opiskelu-uupumukselta. Sosio-
emotionaaliset taidot muuttuvat ajan myo6ta ja niita voi kehittaa lapi elaman.
(YTHS 2024.) Usein puhutaan, etta kehittymista ei tapahdu, ellei mene pois
omalta mukavuusalueeltaan. Tama patee ainakin esiintymistaitojen kartuttami-
seen. Tarvitaan esiintymiskokemuksia, joissa taitoja voi harjoitella ja saada lisaa

itsevarmuutta. Seuraavalla kerralla voi huomata, ettei jannita enaa yhta paljon.



13

Kulloinkin ymparilla vallitsevat olosuhteet vaikuttavat opiskeluun. Paitsi asumi-
nen ja riittava toimeentulo, myos liikkumismahdollisuudet, esimerkiksi julkiset lii-
kenneyhteydet, luovat osaltaan edellytyksia opiskelulle. Kaikkeen emme pysty
kuitenkaan itse vaikuttamaan ja esimerkiksi yhteiskunnan tasolla poliittiset paa-
tokset etuuksiin, kuten opinto- ja asumistukeen, seka tyollistymisen ja tulevai-

suuden nakymat vaikuttavat opiskelijan arkeen. (YTHS 2024.)

Korkeakouluopintojen aloitukseen liittyy usein myos itsenaistyminen ja mahdolli-
sesti muutto uudelle paikkakunnalle. Elaman toinen ja kolmas vuosikymmen
ovat identiteetin muodostumisen kriittisinta aikaa, kun nuori aikuinen tekee paa-
toksia oman tulevaisuutensa suhteen. Identiteetti rakentuu sitoutumisista esi-
merkiksi tavoitteisiin, suunnitelmiin ja arvoihin seka osallisuuden tunteesta. Si-
toutumisten epaonnistuminen tai valtteleminen varsinkin opiskelujen suhteen li-
saa uupumusriskia. (YTHS 2024.)

Resilienssia ei suoraan luokitella opiskelukykymalliin kuuluvaksi, mutta se on
mielestani merkittava itsensa johtajan ominaisuus. Resilienssi on psyykkista
selviytymiskykya, joustavuutta ja uudelleen orientoitumista, ja se vaihtelee eri
elamantilanteissa. Seka yksild etta yhteiso voi olla resilientti. Resilienssi iime-
nee arjessa kohtuullisena parjaavyytena haasteista, stressista ja muutoksista
huolimatta. Resilienssi syntyy vuorovaikutuksessa yksilon ja ympariston kanssa
ja on osa mielenterveytta. Myos yhteiskunnan tai palvelurakenteiden tuki vaikut-
tavat resilienssin muodostumiseen. Avun saaminen ja antaminen haastavissa
elamantilanteissa on olennainen osa resilienssia. Resilienssi vahvistuu vaikeuk-
sien kautta seka huolehtimalla mielenterveytta suojaavista tekijoista, kuten pa-
lautumisesta, unesta, ravinnosta, ihmissuhteista ja harrastuksista. (Suomen

Mielenterveys ry 2024.)

Omat voimavarat ovat laaja ja moninainen kokonaisuus. Kun kotona on kaikki
hyvin, myds opiskelu sujuu, ja painvastoin. Terveellisiin elamantapoihin panos-
tamalla luodaan edellytykset jaksamiselle ja opinnoissa parjagamiselle. Toisaalta
hyva terveys ei takaa opiskelukykya eika sairaus valttamatta esta sita (YTHS
2024). Siihen, millaiseksi nuoren aikuisen identiteetti muodostuu, vaikuttaa mo-

net eri tekijat, joista keskeisia on osallisuuden, arvostuksen ja pystyvyyden
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tunne. limastokriisi ja Venajan hyokkayssota Ukrainassa luovat epavarmuutta ja
voivat horjuttaa opiskelijan tulevaisuuden uskoa. On tarkeaa, ettei kukaan jaisi
murheidensa kanssa yksin. Jos omat voimavarat ehtyvat, tulisi paasta mahdolli-
simman nopeasti avun piiriin, jota tarjoavat esimerkiksi opintokuraattori ja
YTHS.

2.4 Opiskeluymparisto

Fyysinen opiskeluymparisto tarkoittaa muun muassa sita, millaisissa tiloissa ja
oloissa opiskellaan ja pidetaan taukoja: millainen on tilojen saavutettavuus, er-
gonomia, ilmanlaatu, lampaétila ja melutaso (Nyyti ry 2024). Usein rauhallinen
tila auttaa keskittymaan, ja etdopiskelun myoéta kotona joutuu kiinnittdmaan huo-
miota kunnollisiin opiskeluvalineisiin, jottei ergonomia karsi. Fyysisen ymparis-
ton lisaksi opiskeluymparistoon kuuluvat myos psyykkinen ja sosiaalinen ympa-
ristd. Esimerkiksi opettajien ja opiskelijoiden valinen vuorovaikutus seka opiske-
luilmapiiri vaikuttavat omalta osaltaan opinnoissa jaksamiseen ja opintojen ete-

nemiseen. (Nyyti ry 2024.)

Opiskelijat elavat muuttuvassa ymparistdssa ja jokainen sosiaalinen konteksti
vaikuttaa osaltaan opiskelijan motivaatioon, oppimiseen ja hyvinvointiin. Lap-
suuden kotiymparistolla on suuri vaikutus opiskelijan suhtautumiseen koulun-
kayntiin ja nakemykseen itsestaan oppijana. (Salmela-Aro 2018, 16.) Opiskeli-
jan sosiaalisella ymparistolla on myods vaikutus siihen, mista asioista han kiin-
nostuu. Jos omassa opiskeluryhmassa vallitsee ilmapiiri, ettei opiskelu kiinnosta
vaan se on enemman ajanhukkaa, omakin motivaatio alkaa laskea. On selvaa,
etta juuri naissa tilanteissa opettajilla on suuri vaikutus. limapiiri on helpompi
korjata heti ongelmien esiintyessa, kuin myohemmin. (Hakala 2024, 43—44.)
Myos yhteiskunta vaikuttaa oppimismotivaatioon valillisesti, esimerkiksi maarit-
telemalld koulutusalakohtaisten aloituspaikkojen maarat, mika puolestaan vai-
kuttaa siihen, kuinka vaikeaa tiettyd koulutusalaa on paasta opiskelemaan. (Va-
salampi 2022, 13-36.)

Nopea digitalisaatio on muuttanut opiskeluymparistéa paljon omista AMK-opin-

tojeni ajoista, jolloin ei viela ollut alypuhelimia. Arkea ovat helpottaneet
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esimerkiksi opiskelijoille suunnatut sovellukset Tuudo ja Frank, painetut koulu-
kirjat ja tehtavamonisteet on korvattu digitaalisella oppimisymparistolla ja e-kir-
joilla. Etana tapahtuvaa ryhmatyoskentelya ovat sujuvoittaneet erilaiset alustat,
kuten innovaatiotydtila Miro. Sita, miten paljon esimerkiksi tekoaly tulee opiske-
luymparistda muokkaamaan, on viela varhaista ennakoida. Varmaa kuitenkin
on, etta tekoalyn kaytto tulee lisdantymaan lahitulevaisuudessa. Oppilaitosten
kampuksilla opiskelulle on, tai ainakin pitaisi olla, turvalliset, ja esteettomat puit-
teet (YTHS 2024). Tarjolla on niin hiljaiseen tyoskentelyyn kuin ryhmatyoskente-
lyyn soveltuvia tiloja ja lounastauolla on mahdollisuus nauttia edullista ja moni-
puolista ruokaa. Sen sijaan kotona opiskeltaessa fyysisesta opiskeluymparistds-

taan ja aterioistaan jokainen vastaa itse.

Opiskeluyhteisdssa vallitsevia arvoja, asenteita ja perinteitd voidaan kutsua
kulttuurillisiksi olosuhteiksi. Ne vaikuttavat vahvasti kokemukseen siita, onko
opiskeluymparisto aidosti tasa-arvoinen kaikille ja monimuotoisuutta arvostava.
Opiskelijajarjestojen toiminnassa ja etenkin vapaamuotoisissa opiskelijatapahtu-
missa tulee kiinnittdd huomiota siihen, ettei perinteisiin ja kulttuuriin liittyvat nor-
miodotukset ole ketaan syrjivia. Opiskelijajarjestdt ovat merkittavassa roolissa
vertaissuhteiden ja -toiminnan vahvistamisessa. Hyvien vertaissuhteiden on to-
dettu edistavan hyvinvointia, opinnoissa koettua merkityksellisyytta seka opinto-
jen jatkuvuutta. Kokemus sosiaalisen tuen saamisesta ja luottamus opiskeluyh-
teison jaseniin lisdavat seka yksilon etta yhteisén kriisinkestavyytta. (YTHS
2024.)

Opiskeluymparistd monimuotoistuu, jolloin tarvitaan paitsi kielitaitoa, myds su-
vaitsevaisuutta yha enemman. Jokaisen on hyva pohtia, millaisia asenteita
omasta kayttaytymisesta valittyy ymparistoon. Hyvaksynko erilaisuuden vai
olenko ennakkoluuloinen? Opiskeluyhteis6t muodostuvat ihmisista ja niinpa jo-
kainen voi myos vaikuttaa vallitsevaan ilmapiiriin. Tasta voidaan kayttaa myos
nimitysta psykososiaalinen ulottuvuus, jolla tarkoitetaan psyykkisen ja sosiaali-

sen ulottuvuuden kietoutumista toisiinsa opiskeluymparistdossa (YTHS 2024).
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2.5 Opetus ja ohjaus

Pateva opetus- ja ohjaustoiminta on keskeinen opiskelukykya rakentava tekija.
Opetuksen tulisi olla innostavaa ja valmentavaa seka erilaiset oppijat huomioi-
vaa. (Nyyti ry 2024.) Opetussuunnitelman mahdollisuus vaikuttaa opiskelijoiden
hyvinvointiin ja opiskelukykyyn ja sita kautta opintojen etenemiseen on suuri.
Resurssit ovat kuitenkin rajalliset ja korkeakoulujen rakenteet eivat taivu kullekin
oppijalle ihanteellisten olosuhteiden tarjoamiseen. Opiskelijoilla on my6s paljon
samanaikaisia tavoitteita ja mielenkiinnonkohteita, jolloin vaistamatta jokin opin-
tojakso jaa vahemmalle huomiolle. On luonnollista, ettd nuoria aikuisia kiinnos-
taa enemman esimerkiksi ystavat, parisuhde ja harrastukset kuin koulunkaynti.
Voi myds olla, etta tyon kautta hankittava toimeentulo menee opintojen edelle.
Onkin tarkeaa, etta opiskelija oivaltaa, mita hyodtya kyseisen asian opiskelusta
hanelle on, jolloin han motivoituu aivan eri tavalla, kuin jos yhteytta hyotyyn ei
nahda. (Hakala 2024, 40-41.)

Nykykasityksen mukaan opiskelukykya tukeva opetus on opiskelijalahtdista,
jossa tuetaan vuorovaikutuksellisuutta ja yhteisollisyytta seka opiskelijan vaikut-
tamismahdollisuuksia. Laadukkaan opetuksen suunnittelu Iahtee opiskelijan na-
kOkulmasta, jossa opetuksen tavoitteet, opetuksen sisallét, opetusmenetelmat
ja arviointimenetelmat ovat johdonmukaisia ja kannustavat syvalliseen tiedon
prosessointiin. (YTHS 2024.) Arvioinnin ja saamansa palautteen avulla opiske-
lija kehittda alakohtaista osaamistaan ja opiskelutaitojaan. Myds kyky reflek-
toida itsedan opiskelijana on tarkeaa. (YTHS 2024.) Reflektio on sisaltynyt
oleellisesti jokaiseen suorittamaani YAMK-opintojaksoon ja nykyisin reflektoin

kaikkea lukemaani ja myos kirjoitan omista kokemuksistani aiempaa enemman.

Ryhmaytyminen ja osallisuus on tarkeaa heti opintojen alusta alkaen. On huo-
lestuttavaa, ettei kolmannes (34,1 %) Suomen korkeakouluopiskelijoista koe
kuuluvansa mihinkaan opiskeluun liittyvaan ryhmaan. Tulos on pelkastaan am-
mattikorkeakouluja tarkasteltaessa vielakin korkeampi: 39,8 %. (THL 2024a.)
Opetus ja ohjaus voivat tukea yhteenkuuluvuutta, mutta vaitan, etta lisdantyva
etaopetus vahentaa ryhmaan kuulumisen tunnetta. Se, miten tarkeana kukin pi-

taa opiskeluryhmaan kuulumista tai etta tutustuu uusiin ihmisiin, riippuu
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opiskelijasta. Nakisin, etta lahes poikkeuksetta tyoyhteisoon kiinnittyvien YAMK-
opiskelijoiden osalta ryhmaytyminen opiskelijakollegoiden kanssa ei ole niin
oleellista, kuin AMK-opintoja suorittavien osalta. Viimeistaan tyoelamaan siirryt-
taessa verkostoitumisen taito on todella tarkeaa ja suhteillahan monet tyopai-
katkin ansaitaan. Aktiivisuus usein palkitaan ja introverttikin pystyy opettele-

maan vuorovaikutustaitoja, jotka ovat tydelamassa valttamattomat.

Korkeakouluopiskelijan kannattaa hyddyntaa tarpeen mukaan erilaisia oppilai-
toksen tarjoamia opiskelijan tueksi tarkoitettuja palveluja. Naita ovat Kareliassa
esimerkiksi urapalveluiden tarjoama uraohjaus ja kirjaston tarjoama opinnayte-

tyovaiheen tiedonhankinnan ohjaus. Jos opintojen valmiiksi saattamisessa

esiintyy haasteita, apua voi saada esimerkiksi Karelian suosituista oppariviikon
lopuista. Tulevaisuuden tyokyky -hankkeen toimesta pilotoitiin kevaalla 2024
opintojen Loppurutistus-ryhma, johon osallistuneilta opiskelijoilta saatiin positii-
vista palautetta ja kahdeksasta ryhmaan osallistuneesta opiskelijasta viisi val-
mistui tavoiteajassa (Karelia-amk 2024a). Ryhmalle on luvassa jatkoa tulevana
kevaana. Korkeakouluilla on keskeinen rooli siina, etta opiskelija saa tietoa eri
mahdollisuuksista ja tavoista saada ohjausta. Tietoisuus ohjauksen muodoista
ja mahdollisuuksista auttaa opiskelijaa hakeutumaan itse aktiivisesti tarvitse-
mansa ohjauksen pariin. (YTHS 2024.) Itse olen kokenut, etta vertaistuki sa-
massa tilanteessa olevilta opiskelijakollegoilta on todella tarkeaa ja sita myos

ryhma- ja tyopajatyoskentely tarjoavat.

Opetushenkildston helppo lahestyttavyys, tavoitettavuus, myodnteinen vuorovai-
kutus seka ohjauksen saaminen tarvittaessa ovat opiskelijalle tarkeaa (YTHS

2024). Saamansa palautteen avulla opiskelija voi kehittya ja vahvistaa itseluot-
tamustaan. Nakisin, ettd myos opiskelijoilla on velvollisuus antaa opettajille pa-
lautetta suoritetuista opintojaksoista, jotta opetusta ja kurssien sisaltoja voidaan
edelleen kehittda. Teknologia on muuttanut opiskelua entista itsendisemmaksi

ja fyysisia kohtaamisia on aiempaa vahemman. Tama haastaa uusiin ihmisiin

tutustumista ja rynmaytymista. Lahtdkohtaisesti oletus on, etta nykynuoret ovat
diginatiiveja, jotka eivat ole kokeneet aikaa ennen internetia, mutta jos tietotek-
nisissa taidoissa on viela parannettavaa, kannattaa pyytaa rohkeasti apua. Var-

sinkin opintojen alkuvaiheessa on mielestani tarpeellista kayda lapi, miten
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Microsoft Teamsin valityksella kaytannossa opiskellaan ja samalla kannustaa

opettelemaan itsenaisesti lisaa.

3 Itsensa johtaminen

3.1 Miten omaa itsea tulisi johtaa?

Itsensa johtamisesta alettiin puhua 1980-luvulla ja se voidaan maaritelld pro-
sessiksi, jonka kautta yksilot hallitsevat omaa kayttaytymistaan ja johtavat itse-
aan kayttamalla erityisia kayttaytymis- ja kognitiivisia strategioita. Nama strate-
giat vaikuttavat positiivisesti henkilokohtaiseen tehokkuuteen. Itsensa johtami-
sen strategiat voidaan jakaa kolmeen ryhmaan, jotka ovat kayttaytymiseen kes-
kittyvat strategiat, luonnolliset palkitsemisstrategiat ja rakentavat ajattelumallit.
Kayttaytymiseen keskittyvat strategiat pyrkivat lisaamaan yksilon itsetietoi-
suutta helpottaakseen kayttaytymisen hallintaa erityisesti valttamattomiin, mutta
epamiellyttaviin tehtaviin liittyen. Naihin strategioihin kuuluu itsensa havain-
noiminen, tavoitteiden asettaminen, itsensa palkitseminen ja rankaiseminen ja
itsensa ohjaaminen. Kayttaytymiseen keskittyvat strategiat kannustavat positii-
viseen, toivottavaan kayttaytymiseen, joka johtaa onnistuneisiin tuloksiin. Sa-
malla tukahdutetaan negatiivinen, ei-toivottava kayttaytyminen. (Neck 2006,
270-272.)

Itse asetetut palkinnot yhdessa itse asetettujen tavoitteiden kanssa voivat lisata
merkittavasti ponnisteluja tavoitteiden saavuttamiseksi. Itse asetetut palkinnot
voivat olla pienempia aineettomia tai suurempia konkreettisia palkintoja, joilla it-
sensa voi palkita tarkeasta saavutuksesta. Myds pieni muistutus, esimerkiksi
tietokoneen taustakuva siita, mita tavoittelee, voi riittda motivaation lisdamiseen.
Liiallista itseensa kohdistuvaa kritiikkia ja syyllistamista tulisi valttaa, silla se hei-
kentaa suorituskykya. Rakentavat ajattelumallit tarkoittavat muun muassa mieli-
kuvia, uskomuksia ja olettamuksia. Jos haasteen edessa kuvittelee onnistu-
vansa tehtavassa, se edesauttaa todellisessa tehtavassa suoriutumista. Vas-

taavasti jos kuvittelee, ettei kuitenkaan onnistu, ei todennakdisemmin
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onnistukaan. Mielikuvilla voi siis olla merkittava rooli tavoitteiden saavuttami-
sessa, minka vuoksi haitallisista ajattelumalleista tulisi hankkiutua eroon. (Neck
2006, 272.)

Uskomukset vuorostaan ovat pinttyneita ja automatisoituja ajatusmalleja, jotka
ohjaavat toimintaamme. Jokaisella meista on seka toimintaamme tukevia etta
rajoittavia uskomuksia. Jos meille kerrotaan asioita totuuksina, sellaisina
alamme niita myos pitaa. Uskomuksia syntyy myos lapsuuden kokemuksista.
Emme valttamatta ole tietoisia omista uskomuksistamme, mutta voimme oppia
tunnistamaan niita. Ensimmainen askel on tarkastella paassamme pyorivia aja-
tusratoja seka tunnistaa itseamme palvelemattomia ajatusmalleja. Uskomusten
valta alkaa horjua, kun oppii tunnistamaan syy-yhteyksia ajatusten ja toiminnan
valilla seka kyseenalaistamaan uskomusten todenperaisyytta. (Takamaki 2016,
79.)

Silla, onko opiskelijalla kasvun vai muuttumattomuuden ajattelutapa, on erityi-
sen merkittavaa silloin, kun suoriutuminen on heikkoa. Jos opiskelija on opinto-
jen alussa menestynyt vahin ponnisteluin, opiskelijalla voi olla varsin myontei-
nen kasitys omasta lahjakkuudestaan. Jos han lisaksi ajattelee, etta oppiminen
on seurausta synnynnaisesta alykkyydesta, han saattaa kohdata ongelmia siir-
tyessaan aiempaa vaativampaan opiskeluun, jolloin oppiminen ei tapahdukaan
enaa yhta helposti. Tallaisten uskomusten pohjalta vaikeudet nahdaan helposti
osoitukseksi kykyjen puutteesta, mika voi johtaa luovuttamiseen. (Paivansalo
2020, Myds usko lahjakkuuteen voi olla ansa.) Lahjakkuutta ja synnynnaista
alykkyytta paljon tarkeampi ominaisuus on asenne, halu ponnistella asioiden

omaksumisen eteen (Hakala 2024, 41).

Tekemattomat, huomiotasi vaativat, tehtavat kuormittavat ja aiheuttavat stres-
sia. Heti kun ajattelee, etta jokin asia "pitaisi tehda”, siita tulee keskenerainen.
Paahan ei mahdu selvittamattomia asioita rajattomasti, joten on tarkeaa tiedos-
taa, prosessoida ja organisoida huomiota vailla olevat asiat, jotta ne eivat paina
mielta. Organisoidessa tekemattomia asioita itseltdan tulee kysya voiko asialle
tehda jotakin? Jos ei, se joutaa roskakoriin. Jos asialle ei voi talla hetkella tehda

mitdan, mutta mahdollisesti mydhemmin, asian annetaan hautua ja se siirretaan
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myohempaa kayttéa varten. Jos asia on sellainen, jolle voi tehda jotain myo-
hemmin, se arkistoidaan. Jos tekemattomalle asialle voi tehda jotakin, kannat-
taa itselta kysya, kuinka paljon tehtavan tekemiseen kuluu aikaa. Jos aikaa ku-
luu alle kaksi minuuttia, tee se valittomasti. Jos aikaa kuluu yli kaksi minuuttia,
kannattaa miettia, oletko oikea henkild tekemaan sen vai voisitko delegoida teh-
tavan eteenpain. Jos tehtavan tekemiseen kuluu yli kaksi minuuttia ja toteat ole-
vasi oikea henkildo tekemaan tehtavan, sinun taytyy maarittaa tehtavan suoritta-
miselle ajankohta ja laittaa itsellesi muistutus. Tarkeaa on, etta mieli tyhjenne-
taan keskeneraisista asioista, jotta tilaa vapautuu luovuudelle ja olo rentoutuu.
(Allen & Sjelvgren 2008, 41-55).

Se, etta tietdd, kuinka omasta hyvinvoinnista tulisi huolehtia, ei ole viela tietoa.
Tieto pitdd myods vieda kaytantéon. Ongelma on enemmankin tahtomisessa ja
itsekurissa. Itsensa johtaminen on hyvin konkreettista toimintaa, joka vaatii pit-
kajanteista ja jamakkaa otetta. Kokeilemalla selviaa, mika itselle toimii parhai-
ten, silla kaikki kaytanteet eivat sovi kaikille. Itsensa johtamista opitaan kaytan-
ndn harjoittelun ja itsereflektion kautta, ei kirjoja lukemalla. (Sydanmaanlakka
2017, 16-17.) Elamassa on paljon erilaisia stressitekijoita ja on tarkeaa oppia
rentoutumaan. Stressin hallinnassa auttaa myds armollisuus itsea kohtaan: ei
tarvitse pyrkia taydellisyyteen. Liika pikkutarkkuus estaa tehokkaan etenemisen.
Virheita kohdatessa helposti lannistuu, mutta silloin tulisi muistaa aiemmat on-
nistumiset. (Wrange 2023, 15.) Kaikkiin asioihin ei itse voi vaikuttaa, joten kan-

nattaa keskittya niihin mihin voi, eika murehtia turhista.

3.2 Miksi itsensa johtaminen on tarkeaa?

Itsensa johtamisen tavoite on hyvinvointi ja itsensa toteuttaminen, silla vain hy-
vinvoivat yksilot pystyvat vastaamaan nykypaivan tydelaman vaatimuksiin. Voi-
daan ajatella, etta jokaisella meilld on oma organisaatio, Oy Mina Ab, jonka joh-
tajana toimimme. Meidan on panostettava kokonaiskuntoisuuteemme, joka
koostuu fyysisesta, psyykkisesta, sosiaalisesta, henkisesta ja ammatillisesta
kunnosta, joita on havainnollistettu kuviossa 2. Naiden osa-alueiden tasapainoi-
nen johtaminen on alykasta itsensa johtamista, joka on kokonaisvaltaista it-

sensa kehittamista ja toteuttamista. (Sydanmaanlakka 2017, 5-7.)
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Alykas itsensé johtaminen on hyvéan, onnellisen ja tasapainoisen elaman edelly-
tys. Itsensa johtamisen peruskysymyksia ovat: Kuka mina olen? Missa mina
olen? Minne mina olen menossa? Naihin kysymyksiin kannattaa pohtia vastauk-
sia ainakin kerran vuodessa, jotta voi tarkistaa suunnan, jota kulkea. Viela
1990-luvun alussa yleisesti ajateltiin, etta jokainen osaa johtaa itsedan ja se on
jokaisen henkilokohtainen asia. Nykyaan itsensa johtamista koulutetaan ja sita
pidetdan kaiken johtamisen ytimena. Organisatorinen syy nakemysten muuttu-
miseen on tydympariston nopea muutos. Alati muuttuva tydymparisto edellyttaa
joustavuutta, nopeaa reagointia, luovuutta ja kykya jatkuvasti uudistua. (Sydan-
maanlakka 2017, 15-16.)

vIsio
Nosce te ipsum!
TIETOISUUS )

( kewo )( men )( tunteer )( amvor ) YO )

(fyysinen) (psyykkinen)  (sosiaalinen) (henkinen)  (ammatillinen)

( UUDISTUMINEN: itsetuntemus, itseluottamus ja reflektio J
e ravinto e ajattelu e tunteiden e arvot e avaintehtdvat
e Jiikunta * muisti hallinta e paamaarat e tavoitteet

® lepo e oppiminen e positiivisuus ® merkitys  ® osaaminen

® uni ® |uovuus e jhmissuhteet e henkiset e palaute

e rentoutuminen e havainnointi * harrastukset virikkeet = kehittyminen
e yhteisollisyys e tasapaino

Kuvio 2. Oy Mina Ab -malli (Sydanmaanlakka 2017, 29).

Itsensa johtaminen on matka itseen ja matkan aikana opimme hiljalleen tunte-
maan itsemme paremmin. ltseensa tutustumista voi verrata sipulin kuorimiseen
kerros kerrokselta: jos jaamme vain pintakerroksiin, ydinminuus jaa selvitta-
matta. Joskus itsetutkiskelussa kuten myds sipulin kuorimisessa voi paasta itku,
kun arkoja ja odottamattomia aiheita nousee pintaan. Moni maarittelee itsensa
koulutuksen, tyotehtavan, perheen, omaisuuden ja ystavien kautta, jotka kaikki
ovat tarkeita, mutta kuitenkin pinnallisia asioita. Talloin todellinen minuus voi
jaada hamaran peittoon. Arvojaan maarittamalla ihminen maarittelee myds itse-

aan suhteellisen syvalta. (Sydanmaanlakka 2017, 253-255.)
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Arvot ohjaavat jokapaivaista toimintaamme ja pyrimme elamaan arvojemme
mukaisesti. Vastoin omia arvoja ei pysty esimerkiksi tydskentelemaan niin, etta
tyonsa kokisi mielekkaaksi ja merkitykselliseksi. Kuten johtamisessa yleensakin,
mya0s itsensa johtamisessa korostuu taito ottaa etaisyytta. Pitaa nousta asioiden
ylapuolelle, etta nakee kokonaisuuksia ja jasentaa asioita. Oman minuuden el
identiteetin l0ytaminen on tarkeaa, koska vain silloin voimme olla sinut itsemme
kanssa ja kohdata aidosti toisia ihmisia. On myds syyta ymmartaa tiedon ja tie-
toisuuden valinen iso ero. Ei riita, etta tieddmme asioita vaan meidan on myos
ymmarrettava ne ja osattava vieda ne kaytantoon. Tietoa on Iahtdkohtaisesti lii-
kaa, ymmarrysta aivan lilan vahan. Tieto on usein sirpaleista, rationaalista ja
kuormittavaa. Nykyaan puhutaan paljon tietotulvasta ja infoahkysta. Tietoisuus
sen sijaan on vapauttavaa ja kokonaisvaltaista ja siina on mukana kuviossa 2

esitetyt keho, mieli, tunteet, arvot ja tyd. (Sydanmaanlakka 2017, 256—-259.)

Hyvalla itsensa johtamisella tuetaan tyoelamassakin tarvittavia viestinta- ja tiimi-
tyotaitoja ja itsensa johtajat pystyvat oppimaan seka onnistumisistaan etta vir-
heistaan. Itsensa johtajat osaavat hyddyntaa omia vahvuuksiaan ja ovat tehok-
kaita tekemaan paatoksia seka saavuttamaan henkilokohtaisia ja ammatillisia
tavoitteita. Hyvalla itsensa johtamisella on yhteys yhteistyokykyyn ja sitoutumi-
seen. (Bryant & Kazan 2013, 11.) Tutkimuksen mukaan itsensa johtamisella voi
vahentad myos korkeakouluopiskelijoiden kokemaa stressia ja sama patee

my0s tydelamaan (Maykrantz & Houghton 2020, 90).

Naen, etta itsensa johtaminen on koko elaman mittainen matka, jonka aikana
oppii ja kehittyy koko ajan. Teen monia asioita tiedostamatta, mutta tavoitteelli-
sen toiminnan kannalta on tarkeaa, etta pysahdyn saannollisesti miettimaan,
missa olen nyt, mita haluaisin elamassa saavuttaa lyhyella ja pidemmalla aika-
valilla ja mita tarvitaan, jotta saavutan tavoitteeni. Kun itse paasen asettamaan
tavoitteeni, olen niihin myds sataprosenttisesti sitoutunut. Omia toimintatapojani
olen myos alkanut tarkastelemaan aiempaa kriittisemmin. Herman Hesse
(1877-1962) on aikoinaan sanonut, ettd ihmisen elama on matka itseensa ja se

on mielestani osuvasti sanottu.
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3.3 lItseohjautuvuus

Itseohjautuvuus tarkoittaa henkilon kykya toimia omaehtoisesti ilman ulkopuoli-
sen ohjauksen ja kontrollin tarvetta. (Martela & Jarenko 2017, 12.) Psykologian
tutkijakaksikko Edward Decin ja Richard Ryanin itseohjautuvuusteorian mukaan
ihmisella on tiettyja perustarpeita, joiden tayttyminen vaikuttaa sisaiseen moti-
vaatioon. Taman teorian mukaan ihmiset alkavat motivoitua itse, kun he saavat
positiivista vahvistusta kolmesta psykologisesta perustarpeesta: omaehtoisuu-
desta, kyvykkyydesta seka yhteenkuuluvuudesta. Kun nama kolme asiaa toteu-
tuvat, motivaatio kumpuaa luontaisesti ja ihminen opiskelee ja tydskentelee in-

nokkaasti, maaratietoisesti ja vastuuta ottaen. (Savaspuro 2019, 27-28.)

Tarve olla omaehtoinen tarkoittaa sita, etta haluamme olla aloitteellisia ja itse-
naisia ja ohjata elamaamme omaehtoisesti. Kokemus siita, etta voimme vaikut-
taa elamaamme, tehda paatoksia ja saadella omaa toimintaamme, on tarkeaa.
Kiinnostuksen kohteiden ja arvojen ollessa yhdenmukaisia kayttaytymisen, aja-
tusten ja tunteiden kanssa on toiminta hyvin omaehtoista. Talla on merkittava

vaikutus yksilon hyvinvointiin. (Vasalampi 2022, 38-39.)

Jotta voimme olla itseohjautuvia, meilla tulee olla tarvittavaa osaamista. Halu-
amme kokea olevamme osaavia, kyvykkaita ja patevia ainakin jollain elaman-
alueella. Kyvykkyyden kokemusta tukee parhaiten ymparisto, jonka koemme
hallitsevamme. Kyvykkyytta vahvistaa myos positiivinen palaute. Myonteiset op-
pimiskokemukset ja onnistumiset ruokkivat pystyvyyden kokemusta, mika puo-
lestaan ruokkii tehokkuutta: kun koemme olevamme osaavia, saamme myos
enemman aikaan. Toistuvat epaonnistumiset vuorostaan saavat meidat tunte-

maan epavarmuutta kyvyistamme. (Vasalampi 2022, 39.)

Meilla jokaisella on synnynnainen tarve yhteenkuuluvuuden kokemukseen. Ha-
luamme tulla hyvaksytyiksi sellaisina kuin olemme, olemme kiinnostuneita mui-
den ajatuksista seka myods itseemme kohdistuvista odotuksista. Yhteenkuulu-
vuuden kokemusta voidaan tukea toista kunnioittavalla kaytoksella ja huolenpi-
dolla, jota tapahtuu laheisissa ihmissuhteissa. Vaikeina hetkind muiden empaat-
tinen tuki ja kannustus voi kantaa pitkalle ja auttaa selviamaan haasteiden yli.

Yksinaisyys ja sita kautta yhteenkuuluvuuden puute lisaa riskia uupumukseen ja
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muihin psyykkisiin ongelmiin. Yksinaisyys myos ennakoi vahaisempaa sitoutu-
mista opintoihin ja siten riskia opintojen keskeyttamiselle. (Vasalampi 2022, 39—
40.)

4 Etaopiskelun tuomat haasteet ja mahdollisuudet

Etaopiskelussa omasta hyvinvoinnista huolehtimisen merkitys korostuu. Etana
opiskeltaessa opiskelijalla on suuri vastuu siita, ettad opinnot etenevat ja etta
opiskelija pysyy opiskelukykyisena. Tarkeaa on huolehtia my0s siita, ettei opis-
kelu vie kaikkea aikaa ja on jotain mukavaa vastapainoa opiskelulle (Aalto-yli-
opisto 2024). Nukkumalla riittavasti, syomalla terveellisesti ja monipuolisesti
seka harrastamalla itselle sopivaa liikuntaa paasee jo pitkalle. Myos ergonomi-
sesta tydskentelyasennosta ja tauoista on syyta huolehtia. Opiskelijalla itsellaan
on myods vastuu ottaa epaselvista asioista selvaa ja pyytaa tarvittaessa apua.
Muutoin ongelmat kasautuvat herkasti ja opinnot voivat viivastya. Rutiineja kan-
nattaa muodostaa myos etaopiskelupaiviin, jotta keho ja mieli ymmartaa, milloin
koulupaiva alkaa ja milloin se paattyy. Priorisoinnissa tulee erottaa kiireelliset ja
tarkeat asiat, ne eivat aina kulje kasi kadessa. Kiireelliset asiat tulee hoitaa heti
alta pois hyvin, muttei liilan hyvin, koska aikaa ei ole paljon kaytettavissa. Tar-
keisiin asioihin taas kannattaa kayttaa enemman aikaa ja tehda ne huolella.
(Haapakoski, Niemela & Yrjola 2020, 106.)

Etaopiskelu on enimmakseen itsenaista, jolloin vapaa-ajan sosiaalisten kanssa-
kaymisten tarkeys korostuu. Mikali opetus tapahtuu vain verkon valityksella,
opiskelukaverit voivat olla nimelta tuttuja, mutta heita ei tunnistaisi kadulla.
Etana yhteisollisyys on mielestani huomattavasti irrallisempaa, kuin jos oltaisiin
fyysisesti lasna. Melko usein tai jatkuvasti yksinaiseksi itsensa tuntevia on kai-
kista korkeakouluopiskelijoista 19,8 %. Pelkastaan ammattikorkeakouluja tar-
kasteltaessa arvo on sitakin suurempi: 21,5 %. (THL 2024b.) Kolme vuotta
aiemmin itsensa yksinaiseksi tuntevia oli kaikista korkeakouluopiskelijoista pe-

rati 24,3 % ja ammattikorkeakouluopiskelijoista 23,5 %, joten yksinaisyyden



25

tunne on koronapandemian jalkeen vahentynyt (THL 2021). Suunta on oikea,

mutta opiskelijoiden osallisuutta tulee edelleen vahvistaa.

Yksin omassa taloudessaan asuvia kaikista ammattikorkeakouluopiskelijoista
on 46,1 % (THL 2024c). Paitsi yksin asuminen, myos etaopiskelu lisaa yksinai-
syytta. Kun kohtaamisia on vahemman, kynnys hakeutua muiden seuraan kas-
vaa. Opiskelija voi kokea luennolle ja opiskelijaravintolaan menon jannittavana,
jos ei tunne ketaan. Haitalliset ajatusmallit itsesta, kuten riittdmattomyys, vah-
vistavat ja yllapitavat yksinaisyytta. Yhteydenluonti ja luottamuksellisuuden ra-
kentaminen muihin on vaikeaa, jos ajatus itsesta on kielteinen. Opiskelijoiden
yksinaisyys vaikuttaa muun muassa koettuun terveydentilaan ja hyvinvointiin ja
sitd kautta jaksamiseen, mielenterveysongelmiin, ahdistuneisuuteen, opintojen
sujumiseen, tulevaisuususkoon ja uniongelmiin. Yksinaisyyden yhteytta eri sai-

rauksiin voi olla vaikea tunnistaa. (HelsinkiMissio ry 2024.)

Etaopiskelussa on myods paljon hyvaa. Joillekin se sopii toisia paremmin ja par-
haimmillaan etana opiskeltaessa saa rytmittda oman paivansa ja suunnitella
ajankayttonsa itse. Lahes kaikkiin verkkokursseihin, joihin olen YAMK-opintojeni
aikana osallistunut, on liittynyt reaaliaikaisia luentoja Teamsin valityksella. Luen-
not on tallennettu, jotta niitd on voinut katsoa myos jalkikateen itselle sopivana
ajankohtana. Tama on erityisen tarkeaa tyossakayville YAMK-tutkintoa suoritta-
ville opiskelijoille. Mielestani verkossa pidettavat luennot ovat olleet kutakuinkin
yhta vuorovaikutteisia, kuin mita perinteinen luokkaopetus on. Jotkin opiskelijat
voivat kokea osallistumisen keskusteluun helpommaksi chatin valityksella, kun
taas toiset avaavat mieluummin mikrofonin ja kertovat mielipiteensa aaneen. It-
sellani on vain vahan kokemusta ryhmatyoskentelysta verkon valityksella, mutta
sekin on onnistunut hyvin, kun kaikki tiimin jasenet ottavat vastuuta ja hoitavat
heille annetut tehtavat ajallaan. Koen, etta esitelman tai seminaarin pitaminen
verkossa on helpompaa, kun osallistujia ei nde. Auditorion edessa jannittaisin

enemman.

Koronapandemian myota tapahtunut nopea digiloikka on mahdollistanut muun
muassa sen, etta syksylla 2024 alkaneet Karelian kaikki suomenkieliset YAMK-

tutkinnot toteutetaan ensimmaista kertaa taysin etana. Opiskelijat ovat toivoneet
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enemman etaopetusta, jolloin muun elaman yhteensovittaminen opiskelun
kanssa helpottuu. Monimuotototeutuksesta verkkototeutukseen siirtyminen sai
aikaan hakijamaaran kolminkertaistumisen edellisen vuoden kevaan toiseen yh-
teishakuun verrattuna (Karelia-amk 2024b). Nahtavaksi jaa, vaikuttaako hallituk-
sen paatoksella lakkautettu Tydllisyysrahaston myontama aikuiskoulutustuki
YAMK-tutkintojen hakijamaariin. Aikuiskoulutusetuudet lakkauttava laki astui
voimaan 1.6.2024 eika tukea voi enaa saada syksylla 2024 tai sen jalkeen alka-

neisiin opintoihin (Tyollisyysrahasto 2024).

5 Lahestymistapa ja tiedonhankintamenetelma

5.1 Tutkimuksen lahtokohdat ja aiemmat tutkimukset

Opinnaytetyo tehdaan tarpeeseen kehittaa itsensa johtamisen taitoja jo opinto-
jen aikana, jotta yhta useampi opiskelija valmistuisi tavoiteajassa ja siirtyisi suju-
vasti tydelamaan. Opinnaytetyd on kaytannonlaheinen ja vahvasti sidoksissa
tydelamaan. Kehittamistyon tavoitteena on selvittaa, mitka tekijat eniten edista-
vat ja hidastavat opintojen etenemista seka kuinka hyvin opiskelijat osaavat joh-
taa itsedan. Keskeista on myos etsia ratkaisuja siihen, kuinka opinnot saisi suju-
maan entista paremmin. Tutkimuskysymys on, kuinka opiskelukykya voi kehit-
taa itsensa johtamisen nakokulmasta. Opiskelukyky ja opinnoissa parjagaminen
ennakoivat myos tulevaisuuden tyokykya, joten tutkimuskysymysta voidaan pi-
taa yhteiskunnallisesti merkittavana. Toimin itsenadisena tutkijana ja kuulun pe-
rusjoukkoon, jota kehittamistyossani tutkin. Teen yhteistyota toimeksiantaja-
hankkeen kanssa, mutta toimeksiantaja ei kuitenkaan ole aktiivinen ja osallis-

tuva toimija opinnaytetyOprosessissa.

Kehittamistyon aihe on ajankohtainen, silla Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen
teettdman korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen (KOTT)
2024 tulokset osoittavat, etta koronapandemian aikana lisaantynyt psyykkinen

kuormittuneisuus on vahentynyt vuodesta 2021, mutta todetut ahdistuneisuus-

hairiot ja masennus ovat lisaantyneet (THL 2024d). Valtakunnallinen KOTT-
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tutkimus tuottaa monipuolista tietoa opiskelijoiden terveydesta, hyvinvoinnista,
opiskelukyvysta ja terveyspalveluista. Kyselyyn vastaavat 18—34-vuotiaat yli-
opisto- ja ammattikorkeakouluopiskelijat joka neljas vuosi. (THL 2024e.) Kareli-
assa on myos tunnistettu tarve tukea opintojen edistymista ja tavoiteajassa val-
mistumista (Karelia-amk 2024a). Syksylla 2023 Kareliassa toteutettiin toimeksi-
antajahankkeen toimesta alustava opiskeluhyvinvointikysely hankkeen toimin-
nan suunnittelun tueksi. Vastaajien (n=94) mukaan opiskeluhyvinvointia ja opin-
tojen etenemista haastoivat keskittymisvaikeudet seka jaksamisen ja motivaa-
tion ongelmat. Kansainvalisilla opiskelijoilla, joita vastaajista oli 23,4 % (n=22),
opintoja haastoi kielitaidon puute. Opiskeluhyvinvointia ja opintojen etenemista
tukivat tai tukisivat parhaiten selkeat opiskelumateriaalit ja tehtavanannot, aika-
tauluttamisen taito seka yhteisopiskelu muiden opiskelijoiden kanssa ilman oh-
jausta. Seka suomalaiset etta kansainvaliset opiskelijat kokivat, etta opintojen
etenemisen nakyminen Moodlessa tukisi opiskeluhyvinvointia. (Karelia-amk
2023.) Opinnaytetyon aihe on rajattu niin, ettei tydssa kasitella diagnosoituja op-
pimisvaikeuksia tai vajavaista kognitiivista kyvykkyytta eika sairauksien tai paih-
teiden vaikutusta oppimiskykyyn. Mydskaan opiskelijoiden ergonomiaan tai ter-

veydenhuoltoon ei pureuduta syvallisesti.

5.2 Tapaustutkimus

Tapaustutkimus on varmastikin opinnaytetoissa eniten kaytetty tutkimusstrate-
gia, jossa tutkimuksen kohde eli tapaus (case) voi olla esimerkiksi yritys, ryhma,
tuote, palvelu tai prosessi. Tapaustutkimus tuottaa tietoa nykyajassa tapahtu-
vasta ilmidsta sen todellisessa tilanteessa ja toimintaymparistdssa ja usein se
vastaa kysymyksiin "miten?” ja "miksi?”. Tapaustutkimuksessa voi kayttaa niin
maarallisia kuin laadullisia menetelmia ja tyypillisesti syvallisin ja kattavin kuva
tutkittavasta tapauksesta saadaan kayttamalla useampia eri menetelmia. (Oja-
salo, Moilanen & Ritalahti 2009, 52-55.) Opinnaytetydssa tapaus on Karelian

vahintaan toisen vuosikurssin tutkinto-opiskelijat.

Tapaustutkimukselle ominaispiirteita ovat teorian vahva osuus, tutkijan osalli-
suus ulkopuolisuuden sijaan, monimetodisuus seka rakenteelliset ja historialli-

set sidokset (Aaltola & Valli 2010, 194). Tapaustutkimuksen tavoite on kuvata,
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selvittaa ja selittaa erilaisia sosiaalisia ja inhimillisia ilmiéita (Seppola 2023,
113). Tapaustutkimusta ajatellaan usein perusluonteeltaan uutta I6ytavana la-
hestymistapana. Taman mukaisesti tavoitteena on tuottaa uusia teoreettisia ide-
oita, kasitteita, propositioita tai hypoteeseja niista syista, olosuhteista tai proses-
seista, jotka tuottavat tutkittavia ilmioita. Ideoita, kasitteita, propositioita ja hypo-
teeseja voidaan edelleen koetella joko samassa tai uusissa tutkimuksissa. Ta-
paustutkimus voi talloin toimia esitutkimuksena laajempaa tutkimusta varten,
jonka tavoitteena on tuottaa analyyttisia tai teoreettisia yleistyksia. Tapaustutki-
mus on talldin ensimmainen askel pyrittdessa luomaan uutta teoriaa. (Eriksson
& Koistinen 2014, 14-20.)

Uutta teoriaa kehittavassa tapaustutkimuksessa on hyva pohtia jo aikaisessa
vaiheessa, minkalainen ja mihin muihin teoreettisiin keskusteluihin uusi teoria
tai uudet teoreettiset kasitteet liittyvat. Uusikaan teoria ei synny tyhjasta, vaan
silla on edeltajansa ja kiinnekohtansa aikaisemmassa tutkimuksessa. Tapaus-
tutkimuksissa tutkija saattaa hyvinkin osallistua useisiin teoreettisiin keskustelui-
hin tai rakentaa oman tutkimuksensa viitekehyksen monista teoreettisista ainek-
sista. Tata kutsutaan teorioiden triangulaatioksi. (Eriksson & Koistinen 2014,
14-20.) Tassa opinnaytetydssa tietoperusta on rakennettu eri lahdeaineistojen,

opiskelukykymallin, aiempien tutkimusten ja omien kokemuksieni pohjalta.

Lahestymistavan valinta ohjaa myos menetelmavalinnoissa, mutta lahes kaikki
menetelmat sopivat yhteen minka tahansa lahestymistavan kanssa. On myds
mahdollista kayttda useamman eri lahestymistavan piirteitda samassa kehitta-
mistyossa. (Ojasalo ym. 2009, 51.) Tapaustutkimuksessa korostuu aina asiayh-
teys eli konteksti, johon se liittyy. Tapauksella on myos aina aika ja paikka. Ta-
paustutkimus ei pyri laajaan yleistettavyyteen, vaan tutkimuskysymyksen mer-
kittavyys korostuu: kysymyksella voi olla yhteiskunnallista merkittavyytta. (Sep-
pola 2023, 113-127).

5.3 Kyselytutkimus

Opinnaytetyon keskeisimpana tiedonhankintamenetelmana kaytetaan struktu-

roitua kyselytutkimusta. Kyselytutkimuksen etuna voidaan pitda nopeutta ja
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vaivatonta aineiston keruuta (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2013, 196). Ver-
kossa toteutettava kysely ei aiheuta kuluja ja saavuttaa koko tutkittavan perus-
joukon. Kyselylomakkeen laadinnassa hyddynnettiin aiempia kyselyja aiheen
ymparilta, kuten syksylla 2023 Kareliassa toimeksiantajahankkeen toteuttamaa
opiskeluhyvinvointiin liittyvaa kyselya, valtakunnallisia KOTT 2021- ja 2024-ky-
selyja seka tutkimuskirjallisuutta. Kyselylomake testattiin viidella YAMK-opiskeli-
jakollegalla ja siihen tehtiin pienia muutoksia saadun palautteen pohjalta. Kyse-
lylla kerattiin tietoa marras-joulukuussa 2024. Microsoft Forms-ohjelmalla laa-
dittu kysely julkaistiin Karelian Pakki-opiskelijaintrassa. Saatekirje ja linkki kyse-
lyyn lahetettiin kokonaisotannalla opiskelijapalveluiden kautta kaikille Karelian
opiskelijoille sahkopostitse. Saatekirje seka suomeksi ettd englanniksi I6ytyy liit-

teesta 1.

Kyselylomake avautui opiskelijan Microsoft Officen kielivalinnan mukaan joko
suomeksi tai englanniksi. Kyselylomake suomeksi l0ytyy liitteesta 2 ja englan-
niksi liitteesta 3. Saatteessa rajattiin kyselyn kohderyhmaksi vahintaan toisen
vuoden tutkinto-opiskelijat, joten ensimmaisen vuoden opiskelijat saivat jattaa
kyselyn huomiotta. Kaytannon syista kyselylinkki oli helpointa lahettaa kaikille
opiskelijoille. Vastausaikaa annettiin kolme viikkoa ja kyselyyn vastaamisesta
muistutettiin vastausajan puolivalissa sahkopostiviestilla. Alun perin oli tarkoitus
lahettaa kysely myos Savonian opiskelijoille, mutta suunnitelmasta luovuttiin,
silla tutkimusluvan hakeminen Savoniasta viivastyi ristiriitaisen tiedonsaannin
takia ja kysely oli tarpeellista toteuttaa ennen joulua, jottei opinnaytetyon aika-

taulu viivastyisi.

Kyselytutkimus on kvantitatiivinen eli maarallinen tiedonhankintamenetelma,
mutta kyselylomakkeella voidaan maarallisten kysymysten ohella kayttaa avoi-
mia kysymyksia, joiden vastaukset ovat kvalitatiivisia eli laadullisia. Jaottelua
laadulliseen ja maaralliseen aineistoon ei pida korostaa liikaa, silla samassa yh-
teydessa voi hyddyntaa kumpaakin. (Taanila 2010, 2.) Kyselyn ensimmaisessa
osiossa esitetaan vaittamia, joihin opiskelija valitsee 5-portaiselta Likertin as-
teikolta parhaimman vastausvaihtoehdon tamanhetkisen tilanteensa perus-
teella. Skaalan ulkopuolelta tarjotaan myos vastausvaihtoehto "ei koke-

musta/mielipidetta”. Kaikkiin kyselyn kohtiin on pakko vastata, jotta vastaaja voi
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vastauksensa lahettaa. Kyselyn seuraavassa osiossa esitetdan kolme avointa
kysymysta, jotka antavat vastaajalle mahdollisuuden kertoa omin sanoin opin-
toja edistavista ja hidastavista tekijoista seka tuoda ilmi ratkaisuehdotuksensa
opintoja hidastaviin tekijoihin liittyen. Kyselyn viimeisessa osiossa kysytaan
oleelliset taustakysymykset, jotka eivat keraa henkilotietoja. Avointen kysymys-
ten kasittely ja luokittelu on aikaa vievaa, joten avointen kysymysten maara on
syyta pitda maltillisena (Taanila 2010, 24). Jokaisen opiskelijan elamantilanne
on yksildllinen ja kyselytutkimuksella pyritdan saamaan kokonaiskuva opiskeli-
joiden itsekokemansa opiskelukyvyn tasosta, itsensa johtamisen taidoista ja

kartoittaa, kuinka opinnot saisi sujumaan entista paremmin.

6 Opinnaytetyoprosessin vaiheet

6.1 Suunnittelusta toteutukseen

Opinnaytetyoprosessi kaynnistyi alkuvuodesta 2024 aiheen suunnittelulla. Sopi-
van aiheen ldytaminen ei ollut helppoa. Kun sain opinnaytetydvalmennuksessa
kuulla mahdollisuudesta Karelian hankkeiden tarjoamista opinnaytetyon ai-
heista, kiinnostuin Tulevaisuuden tyokyky -hankkeesta ja otin yhteytta hankkeen
projektipaallikkoon. Onnekseni hanke oli vasta kaynnistynyt eika hankkeeseen
ollut tekeilla viela muita opinnaytetoita. Aihe alkoi hahmottua nopeasti hankkeen
tarpeiden ja omien intressieni pohjalta ja toukokuussa 2024 opinnaytetyon
suunnitelma hyvaksyttiin, jolloin pidin myds opinnaytetyon suunnitelmaseminaa-

rin. Kesan 2024 olin t0issa, jolloin opinnot olivat tauolla.

Syyskuussa 2024 opintovapaan jatkuessa aloin kirjoittaa ja hyddynsin Karelian
kirjaston tarjoamaa tiedonhaun ohjausta. Lokakuussa pidin opinnaytetyon tilan-
nekatsauksen ja palautin kirjallisuuskatsauksen. Kirjallisuuskatsauksesta sain
paitsi kayttOkelpoista tietoperustaa, myds ohjaavan opettajan vinkkeja opinnay-
tetyotani varten. Syksylla 2024 suoritin myds menetelmaopintojen opintojakson,
jonka oppimistehtavasta sain apua opinnaytetyon tekemiseen. Lahdemateriaa-
lia 16ytyi verrattain hyvin, mutta aiheessa pysymisessa piti olla tarkkana.
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Pelkastaan oppimismotivaatiosta ja siihen vaikuttavista tekijoista saisi oman

opinnaytetyon aikaiseksi.

Jo prosessin varhaisessa vaiheessa oli selvaa, etta aion toteuttaa kyselytutki-
muksen. Tiedonhankintamenetelman valintaa olen perustellut jo edellisessa ala-
luvussa. Keskustelin entisen kollegani kanssa Microsoft Formsin kaytdsta,
koska tiesin hanen kayttaneen opinnaytetyossaan kyseista ohjelmaa. Ensim-
maisessa AMK-opinnaytetyossani vuonna 2011 kaytin niin ikaan kyselytutki-
musta tiedonhankintamenetelmana, mutta siihen aikaan kyseessa oli kirjeella
lahetetty postikysely. Talla kerralla oli hienoa paasta toteuttamaan sahkoinen
kysely huomattavasti suuremmalle tutkittavalle perusjoukolle vielapa taysin il-
maiseksi. Samalla kun kerasin kyselylla aineistoa, kirjoitin opinnaytetyon tieto-
perustaa. Kun kyselyn vastausaika paattyi, alkoi vastausten lapikayminen ja

analysoiminen.

6.2 Aineiston analysointi

Aineisto saatiin kerattya jouluun 2024 mennessa, kuten tavoitteena oli. Vastauk-
sia saatiin yhteensa 236. Tavoitteena oli saada 100 vastausta, mutta tavoite
tayttyi jo kolmen ensimmaisen vastauspaivan aikana, jolloin tuplasin tavoitteen
ja siltikin tavoite ylittyi. Opiskelijoita Kareliassa on kaikkiaan 4 322. Vastaajista
224 oli vastannut suomen kielella ja 12 englannin kielella. Opiskelijat olivat vas-
tanneet kysymyksiin huolella ja keskimaarainen vastausaika oli 11 minuuttia ja
26 sekuntia. Olin kyselylomakkeen testaajaryhman pohjalta arvioinut vastaami-

sen vievan vain noin viisi minuuttia.

Keratyn aineiston analyysi, tulkinta ja johtopaatosten teko on tutkimuksen ydin-
asia. Analyysivaihe on tarkea ja suuritdinen vaihe, jossa tutkijalle selviaa, millai-
sia vastauksia han saa ongelmiin. (Hirsjarvi ym. 2013, 221.) Aluksi aineisto tar-
kistettiin. Kaikki kyselyn kohdat oli asetettu pakollisiksi vastata, mutta jotkut oli-
vat kirjoittaneet avoimiin vastauksiin vain yhden merkin, joten niitd voidaan pitaa
tyhjina vastauksina. Kaikkiaan tyhjia avoimia vastauksia oli 15 kappaletta, joista
11 kappaletta kertyi vimeisesta avoimesta kysymyksesta, jossa kartoitettiin rat-

kaisua opintoja hidastaviin tekijoihin liittyen. Ajattelinkin, ettad tdma voi olla
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kyselyn haastavin kysymys. Tarkistamisen jalkeen aineisto jarjestettiin Excel-
taulukkoon ja avointen kysymysten vastaukset vietiin lisaksi Word-tiedostoon.
Likertin asteikolla mitattavat vaittamat seka monivalintakysymyksilla keratyt pe-
rustiedot Microsoft Forms jarjesti automaattisesti, mika nopeutti analyysivai-
hetta. Avointen kysymysten vastausten jarjestaminen oli enemman aikaa vie-

vaa, kuten oli jo ennakolta tiedossa.

Koska kyselytutkimuksella keratty aineisto on seka kvantitatiivista etta kvalitatii-
vista, kaytetdan analyysitapoina selittdvaa ja ymmartavaa lahestymistapaa. Se-
littamiseen pyrkivassa lahestymistavassa kaytetaan usein tilastollista analyysia
ja ymmartamiseen pyrkivassa lahestymistavassa kaytetaan tavallisesti laadul-
lista analyysia. Kummissakin lahestymistavoissa tehdaan lisaksi paatelmia.
(Hirsjarvi ym. 2013, 224.) Kvalitatiivista aineistoa analysoitiin teemoittelulla,
jossa vastauksista etsittiin yhdistavia ja erottavia seikkoja (Saaranen-Kauppinen
& Puusniekka 2006a). Teemoittelussa aineistosta nostettiin esiin tutkimuskysy-
myksen kannalta keskeisia asiakokonaisuuksia ja usein esiintyvia tyypillisia piir-
teitd (Kallinen & Kinnunen 2021a). Teemoittelun lisaksi analyysissa kaytettiin
tyypittelya, jolla avoimista vastauksista pyrittiin muodostamaan yleiskuva ja tii-
vistamaan se informatiivisesti (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006b). Tyy-
pittely on aineistosta nousseiden piirteiden ja ominaisuuksien kirkastamista ja

esiin nostamista (Kallinen & Kinnunen 2021b).

6.2.1 Kyselylomakkeen vaittamiin saatujen vastausten analysointi

Kyselylomakkeen ensimmaisessa osiossa esitetaan 17 opiskelukykyyn ja it-
sensa johtamiseen liittyvaa vaittamaa, joihin opiskelija valitsee tamanhetkiseen
tilanteeseensa parhaiten sopivan vastausvaihtoehdon. Yhteenveto kaikista vait-
tamiin saaduista vastauksista nakyy kuviossa 3. Seuraavassa esitellaan jokai-
sen vaittaman kolme eniten vastauksia saanutta vaihtoehtoa prosenttiosuuksi-

neen.

Vaittaman "osaan aikatauluttaa opintoni” kanssa jokseenkin samaa mielta on
46,2 % vastaajista, tdysin samaa mielta on 28,4 % ja jokseenkin eri mielta 18,6

%. Vaittaman “opiskelumotivaationi on korkea” kanssa jokseenkin samaa mielta
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on 42,4 % vastaajista, taysin samaa mielta on 25,4 % ja jokseenkin eri mielta
16,9 %. Vaittaman "osaan priorisoida tekemiseni” kanssa jokseenkin samaa
mieltd on 48,3 % vastaajista, taysin samaa mieltd on 22,9 % ja jokseenkin eri
mielta 17,4 %. Vaittaman “jaksamiseni on hyvalla tasolla” kanssa jokseenkin sa-
maa mielta on 34,7 % vastaajista, jokseenkin eri mieltd on 24,6 % ja taysin eri
mieltd 16,1 %.

Vaittaman "tydssakaynti hidastaa opintojeni etenemista” kanssa jokseenkin sa-
maa mieltad on 25,8 % vastaajista, taysin samaa mielta on 25 % ja 19,5 % vas-
taajista ei ole mielipidettd/kokemusta. Vaittaman "opiskelu aiheuttaa stressia”
kanssa jokseenkin samaa mieltad on 43,2 % vastaajista, tdysin samaa mielta on
36,9 % ja ei samaa eika eri mielta 10,2 %. Vaittaman "harkitsen vakavasti kes-
keyttavani opintoni” kanssa taysin eri mieltd on 62,3 % vastaajista, jokseenkin
eri mieltéd on 17,4 % ja ei samaa eika eri mielta 8,1 %. Vaittaman "koen saavani
opintoihini tukea tarvittaessa” kanssa jokseenkin samaa mielta on 38,1 % vas-
taajista, ei samaa eika eri mieltéa on 18,2 % ja seka taysin samaa mielta etta jok-
seenkin eri mieltéa on 17,8 %. Vaittaman "olen yksindinen” kanssa taysin eri
mieltd on 36,9 % vastaajista, jokseenkin samaa mieltd on 20,3 % ja jokseenkin

eri mielta 17,8 %.

Vaittdaman "koen kuuluvani opiskelu ryhmaan” kanssa jokseenkin samaa mielta
on 31,4 % vastaajista, ei samaa eika eri mieltd on perati 22,5 % ja jokseenkin
eri mieltéd 16,9 %. Vaittdman "etaopiskelu sopi minulle” kanssa taysin samaa
mielta on 40,7 % vastaajista, jokseenkin samaa mieltd on 26,7 % ja jokseenkin
eri mielta vain 16,5 %. Vaittama "tiimityotaidot kehittyvat vain lahiopetuksessa”
jakaa vastaajien mielipiteita. Vaittdman kanssa jokseenkin eri mieltd on 29,7 %
vastaajista, melkein saman verran eli 26,3 % on jokseenkin samaa mielta ja tay-
sin eri mieltd on 21,2 %. Vaittdaman “opintojaksojen osaamistavoitteet ovat sel-
keat” kanssa jokseenkin samaa mielta on 46,6 %, jokseenkin eri mielta on 21,6
% ja seka taysin samaa mielta ettéd ei samaa eika eri mieltda on 13,3 % vastaa-

jista.
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Kuvio 3. Yhteenveto kyselylomakkeen ensimmaisen osion vastauksista.

Vaittdaman "nukun riittavasti” kanssa jokseenkin samaa mielta on 36,9 % vastaa-

jista, jokseenkin eri mieltd on 23,7 % ja taysin samaa mieltd 16,5 %. Vaittdman

”"palaudun vapaa-aikanani” kanssa jokseenkin samaa mieltd on 30,5 % vastaa-

jista ja melkein saman verran eli 27,5 % on jokseenkin eri mielta. Taysin eri

mieltéd on 15,3 %. Vaittdaman "uskon pystyvani valmistumaan tavoiteajassa”

kanssa taysin samaa mielta on 44,9 % vastaajista, jokseenkin samaa mielta on

28 % ja taysin eri mieltd 10,2 %. Viimeisen vaittdman "uskon tydllistyvani vuo-

den sisalla valmistumisesta” kanssa taysin samaa mielta on 35,6 % vastaajista,

jokseenkin samaa mielta on 28,8 % ja ei samaa eika eri mielta 13,6 %.
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6.2.2 Kyselylomakkeen avointen vastausten analysointi

Ensimmaisessa avoimessa kysymyksessa kysytaan opintoja eniten edistavia
tekijoita. Yleisin vastaus suomenkielisilta opiskelijoilta on oma motivaatio, joka
esiintyy 33,5 % (n=75) vastauksista. Motivaatio kumpuaa etenkin kiinnostuk-
sesta opiskelemaansa alaa kohtaan seka halusta valmistua ja paasta tyoela-
maan tai edeta urallaan. Lisaksi opintoja edistavat monimuoto- ja etaopiskelu,
l&hipiirin ja tydnantajan tuki seka tasapaino opiskelun ja muun elaman valilla. It-
sensa johtamisen nakokulmasta vastauksissa korostuvat aikatauluttaminen ja
priorisointi, selkeat tavoitteet, suunnitelmallisuus ja omasta jaksamisesta huo-
lehtiminen kuten riittava lepo, palautuminen ja liikunta. Myos ammattitaitoinen,

kannustava ja selkea opetus keraa vastaajilta kiitosta.

Englanninkielisissa vastauksissa korostuu lahiopetuksen ja vuorovaikutuksen
tarkeys. Opintoja edistdd mahdollisuus esittda kysymyksia ja saada valitonta
palautetta. Kampusymparistossa opiskelun ndhdaan itsessaan edistavan opin-
toja. Teorian ja kdytanndn yhdistaminen oppimistehtavissa valmistaa tyoela-
maan ja motivaatiota yllapitaa luottamus siihen, etta opinnot johtavat parempiin

uramahdollisuuksiin.

Toisessa avoimessa kysymyksessa kysytaan opintoja eniten hidastavia teki-
joita. Yleisin vastaus suomenkielisilta opiskelijoilta on haaste yhteensovittaa
opiskelu ja tydnteko, jonka esittaa 28,1 % (n=63) vastaajista. Myds riittamaton
toimeentulo koetaan ongelmaksi ja monella opiskelijalla tydssa kdyminen on
valttdmatonta arjen kulujen kattamiseksi, koska opiskelijoiden sosiaalietuuksia
on leikattu. Varsinkin YAMK-opiskelijoilla perhe-elama vie aikaa pois opiske-
lulta. Fyysiset ja psyykkiset terveysongelmat esiintyvat myos vastauksissa. Eta-
opiskelun yleistyessa yhteisollisyyden ja vertaistuen puute ovat yleisia. Vastaa-
jista 6,3 % (n=14) mainitsee oman motivaation puutteen hidastavan opintoja.
Huomion arvoista on, ettd motivaatio on merkittavasti suuremmalla osalla vas-

taajista opintoja edistava tekija.

Ryhmatyot, kurssien paallekkaisyys ja liilan suuri tydmaara kaytettavissa ole-

vaan aikaan nahden koetaan myds opintoja hidastavina tekijoina. Ryhmatyot
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itsessaan kokee hidastavaksi tekijaksi 4 % (n=9) vastaajista. Ongelmia esiintyy,
jos kaikki rynman jasenet eivat tee osuuttaan tai aikatauluista sopiminen on
haastavaa. ltsensa johtamisen nakokulmasta ajankayton haasteet, jaksamisen
ongelmat ja kehittamistarpeet omissa opiskelutaidoissa nahdaan opintoja hidas-
tavina tekijoina. Opetusta kritisoidaan riittamattomaksi ja opettajilta on vaikea
saada tukea varsinkin verkossa suoritettavilla opintojaksoilla. Yhden vastaajan
mielesta opettajat eivat anna heti kurssin alettua riittavaa tietoa oppimistehtavan
tekoon, vaan tietoa jaetaan vahitellen ja sitten kun tarvittava opetus ja materiaa-
lit on saatu, voi tehtavan viimeiseen palautuspaivaan olla enaa vain pari paivaa
aikaa. Vahintaan viikko olisi kohtuullinen tehtavan palautusaika. Toisen vastaa-
jan nakemyksen mukaan opettajat saattavat muokata tehtavanantoa kurssin

alettua, mika aiheuttaa epaselvyytta.

Englanninkielisista vastauksista kay ilmi haasteet etaopiskelussa seka opetta-
jien ja opiskelijoiden valisessa viestinnassa. Lisaksi opintoja hidastaa vahaiset
valinnaiset kurssivaihtoehdot, jotka sopivat opiskelijan aikatauluun. Seka suo-
men- etta englanninkielisista vastauksista kay ilmi opiskelijan oma saamatto-

muus ja vitkastelu opintoja hidastavana tekijana.

Kolmas avoin kysymys kartoittaa ratkaisuehdotusta edella esitettyyn tilantee-
seen eli opintoja hidastaviin tekijoihin liittyen. Vastaukset vaihtelevat sen mu-
kaan, millaisia hidastavia tekijoita kukin opiskelija opinnoissaan kokee. Jotkut
eivat osaa mainita mitaan ratkaisua tilanteeseensa, mika on ymmarrettavaa, jos
esimerkiksi oma tai laheisen ihmisen sairaus haittaa opintoja. Suomenkielisista
vastaajista 15,2 % (n=34) haluaisi pitda opintovapaata tai tehda osittaista tyo-
viikkoa, jos se olisi taloudellisesti mahdollista. Myos aikuiskoulutustukea toivo-
taan takaisin. Yleinen nakemys on, etta opiskelijat kaipaavat opintoihin lisaa
joustavuutta kuten mahdollisuutta valita itselleen parhaiten sopiva opintojen
suoritustapa. Eri elamantilanteisiin toivotaan yksilollista opintosuunnitelmaa ja
joustavaa aikataulua. Tama ei tarkoita pelkastaan opintojen keston pidenta-
mista vaan myos nopeammalla aikataululla tutkinnon suorittamista. Etenkin
opintojen alkuvaiheessa toivotaan enemman lahiopetusta ja opettajilta parem-
paa tavoitettavuutta. TyOharjoitteluiden osalta toivotaan, etta tyoharjoittelun

saisi suorittaa omalla tyopaikalla ja etta tydharjoittelu olisi palkallista. ltsensa
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johtamisen nakokulmasta toivotaan hyvinvoinnin tukea seka fyysisen etta
psyykkisen terveyden osalta ja etta itsensa johtamista, kuten aikataulutusta ja

priorisointia, opetettaisiin konkreettisesti.

Jottei oppimistehtavat, ryhmatyot ja tentit kasautuisi, toivotaan tydmaaran ja-
kautumista tasaisemmin tai isompien kokonaisuuksien pilkkomista pienempiin
osiin, jolloin tydmaara tuntuisi hallitavammalta. Opiskelijat myos kaipaavat
opettajilta enemman sparrausta ja tukea. Useat opiskelijat kokevat, etta digitaa-
linen oppimisymparistd Moodle tulisi yhdenmukaistaa samoin kuin tehtavanan-
toja ja arviointikriteereja selkeyttaa. Yhteisollisyyden tukemiseksi ja yksinaisyy-
den vahentamiseksi ei ole tarjolla selkeita ratkaisuja. Eras vastaaja kertoo, ettei
opiskele minkaan tietyn vuosikurssin mukana ja kokee toisiin opiskelijoihin tu-
tustumisen todella vaikeaksi. Toinen vastaaja ehdottaa enemman lahiopetusta
ja ryhmatoita kampuksella. Kolmas vastaaja toivoo, etta opiskelijoille olisi ver-

taistukiryhmia. Nama kaikki tekijat edistaisivat opintoja.

Seka suomen- etta englanninkielisista vastauksista kay ilmi, ettd aiemman
osaamisen tunnustaminen ja hyvaksi lukeminen (AHOT-menettely) tulisi olla
helpompaa. Englanninkielisista opiskelijoista 16,7 % (n=2) toivoo enemman va-
linnaisia kielikursseja. Opiskelijat tunnistavat tarpeen kiinnittda huomiota omaan
jaksamiseensa kuten terveelliseen ravintoon ja riittdvaan lepoon, jotta opinnot

sujuisivat paremmin.

6.2.3 Kyselylomakkeen perustietojen kokoaminen

Kyselylomakkeen lopuksi esitetaan perustietokysymykset. Ajatuksena oli, etta
helpot ja nopeat kysymykset ovat viimeisena, jolloin vastaajan vireystaso ei valt-
tamatta ole enaa paras mahdollinen. AMK-tutkintoa suorittaa 236 vastaajasta
86 % (n=204), YAMK-tutkintoa 13 % (n=31) ja yksi opiskelija ei halua vastata.
Vastaajista 47 % (n=112) on toisen vuosikurssin opiskelijoita, 32 % (n=75) on
kolmannen vuosikurssin opiskelijoita, 11 % (n=27) neljannen vuosikurssin opis-
kelijoita, 3 % (n=7) vahintaan viidennen vuosikurssin opiskelijoita ja loput 6 %
(n=15) ei halua vastata. Kyselyyn vastanneiden opiskelijoiden opintovuosien

maaraa on havainnollistettu kuviossa 4.
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6. Monesko opintovuotesi on nyt menossa? Koskien tutkintoa, jota parhaillaan suoritat.

6%
® 2 vuosi 12 n% ‘
® 3. vuosi 75
® 4. vuosi 27
@ Vahintdan 5. vuosi

@ En halua vastata 15 32%

Kuvio 4. Opintovuosien jakautuminen vastaajien kesken.

Viimeinen kysymys korkeakoulusta, jossa vastaaja opiskelee, osoittautui lopulta
turhaksi. Vastaajista 99 % (n=233) kertoi opiskelevansa Kareliassa, 0 Savoni-
assa ja 1 % (n=3) ei halunnut vastata. Koska vastaukset saatiin vain Karelian

opiskelijoilta, on selvaa, etta kaikki vastaajat opiskelevat Kareliassa.
6.3 Tuotoksen kokoaminen ja viimeistelyvaihe

Se, millainen lopullisesta opinnaytetyon tuotoksesta tulisi, alkoi selvita vasta ky-
selyn vastausten analysoinnin jalkeen. Oli tarpeellista kuulla toimeksiantajan
edustajaa, millaisia toiveita ja tarpeita hankkeella oli, koska ennen kaikkea han-
ketta varten tuotos koottiin. Olin ennakkoon ajatellut, etta tuotos olisi informatii-
vinen ja kaytannonlaheinen sisaltden vinkkeja opiskelukyvyn ja hyvinvoinnin yl-
lapitamiseen seka vahvistamiseen opiskelijoiden nakdkulmasta. Sellainen siita
tulikin ja lopulta tuotos muotoutui checklist-tyyppiseksi muistilistaksi, josta opis-
kelija voi tarkastaa, toteutuuko oman itsensa johtaminen elaman eri osa-alueilla.

Listasta voi rastittaa ne kohdat, jotka omalla kohdalla toteutuvat.

Pidimme toimeksiantajahankkeen projektipaallikon kanssa suunnittelupalaverin
21.1.2025, jonka jalkeen aloin koota listausta. Tarkeaa oli, etta tietopaketti on
visuaalisesti houkutteleva ja selkea. Laadin muistilistan Canva-ohjelmalla ja
siina oli taustavari, mutta kaytannon syista toteutin sen myoés mustavalkoiseksi
Word-dokumentiksi, jonka voi tarvittaessa tulostaa (liite 4). Muistilista koottiin
opinnaytetyon tietoperustan, kyselytutkimuksen tulosten seka omien kokemuk-
sieni pohjalta. Nostin listalle keskeisimmat kohdat opiskelukykymallin osateki-

jOista itsensa johtamisen nakodkulmasta. Listaa olisi voinut jatkaa pidemmallekin,
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mutta kokosin siihen ne kohdat, jotka esiintyivat kyselyn vastauksissa opintoja
edistavina tekijoina. Painotan listassa oman itsensa tuntemisen tarkeytta ja etta
tehokas, jaksamista edistava opiskelutapa vaatii suunnitelmallisuutta ja tavoit-
teiden asettamista. Sosiaalisten suhteiden ja likkasuorittamisen yhteytta mielen
hyvinvointiin ei voi myoskaan vaheksya. Omat rajansa on syyta tuntea ja niita
myos kunnioittaa. Listan on tarkoitus herattaa pohtimaan, mitka listan kohdista
toteutuu opiskelijan omassa arjessa ja missa on viela kehitettavaa. Monet listan
kohdista voivat kuulostaa itsestaanselvyyksilta. Esimerkiksi ravinnon, unen ja
likunnan yhteys opiskelukykyyn ja jaksamiseen on kiistaton, joten naita niin sa-
nottuja perusasioita ei voitu listalta jattaa pois. Keskeinen nakokulma on, etta
tieto pitdaa ymmartaa ja vieda kaytantoon, jolloin vasta voidaan puhua itsensa

johtamisesta.

Opinnaytetyoprosessin loppuvaiheessa ohjaavan opettajan tapaamisia pidettiin
alkua tiheammin ja sain jokaisella ohjauskerralla hyvia vinkkeja muun muassa
tekstini jasentelyyn ja aina asetettiin tavoite, mitd seuraavaan ohjauskertaan
mennessa tulisi tehda. Tyon tarkoituksen ja tavoitteiden selkeasti esiin tuomi-
nen vaati viilausta. Tyoskentelyni oli lapi opinnaytetyoprosessin motivoitunutta
ja sitoutunutta. En halunnut pitkittaa valmistumista ja lopulta aikataulu vahan tii-
vistyi alkuperaisesta suunnitelmasta saatuani uuden tyopaikan. Ennen kuin
opinnaytetyd oli valmis, suomen kielen opettaja tarkisti tyon kieliasun ja tiivistel-
man. Englannin opettaja tarkisti abstraktin. Tiivistelman ja abstraktin jalkeen Kir-
joitin mediatiedotteen eli kypsyysnaytteen. Tulosseminaarin pidin Teamsin vali-
tyksella 19.2.2025. Juuri ennen tyon lahettamista arvioitavaksi tarkistin, etta
asettelut, kuten kappalejaot, otsikot ja sivunumerot olivat paikoillaan ja etta

kaikki tekstissa viitatut 1ahteet |0ytyvat myos lahdeluettelosta.

7 Tulokset

Tulosten tulkinta on aineiston analyysissa esiin nousevien merkitysten selkiytta-
mista ja pohdintaa. Tutkijan tulee selittaa lukijalle tulokset ja tehda niista omia
johtopaatoksia. (Hirsjarvi ym. 2013, 229.) Aiempien tutkimustulosten pohjalta
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minulla oli ennakko-odotuksia, minka tyyppisia tuloksia kyselytutkimuksesta to-
dennakoisesti saadaan. Nama odotukset osittain tayttyivat, mutta tuloksista

nousi myos yllatyksia.

Vertaan opinnaytetyon kyselytutkimuksen tuloksia THL:n teettdaman KOTT 2024
-tutkimuksen tuloksiin silta osin, kuin se on mahdollista. Tarkastelen seuraa-
vassa vertailukelpoisia vaittamia, joihin on vastattu joko taysin samaa mielta tai
jokseenkin samaa mielta. Yksinaiseksi itsensa tuntee 28,8 % vastaajista, kun
vastaava luku KOTT 2024 -tutkimuksessa on 21,5 % kaikista Suomen ammatti-
korkeakouluopiskelijoista. Voidaan siis todeta, etta Kareliassa yksinaisyytta
esiintyy keskimaaraista enemman. Tydssakaynti opintojen ohella hidastaa opin-
tojen etenemista 50,8 % vastaajista. Vastaava luku KOTT 2024 -tutkimuksen tu-
loksissa on 36 % kaikista ammattikorkeakouluopiskelijoista. Kuten jo alaluvussa
2.5 kerrottiin, KOTT 2024 -tutkimuksen tulosten mukaan 39,8 % ammattikorkea-
kouluopiskelijoista ei koe kuuluvansa mihinkaan opiskeluun liittyvaan ryhmaan.
Jos tarkastellaan 30—34-vuotiaiden miesten ikaryhmaa, tulos on todella korkea:
54,8 % (THL 2024a). Opinnaytetyon kyselylomakkeessa kysyttiin samaa asiaa
vaittamalla "koen kuuluvani opiskeluryhmaan”. Vaittaman kanssa jokseenkin eri
mielta tai taysin eri mielta oli 28,3 % vastaajista. Huomion arvoista on, etta jopa
22,5 % ei ole samaa eika eri mielta, josta voidaan todeta, ettd ryhmaan kuulu-
minen koetaan epaselvaksi tai ryhnmaan kuulumisen tunne voi vaihdella opinto-

jen eri vaiheessa.

Suurin osa eli 74,6 % (n=176) kaikista vastaajista kokee osaavansa aikataulut-
taa opintonsa. Aikatauluttamista ei omasta mielestaan hallitse 11 opiskelijaa ja
heidan joukossaan on opiskelijoita jokaiselta vuosikurssilta. Ei siis voida suo-
raan tehda johtopaatosta, etta aikatauluttamisessa harjaantuu opintojen edisty-
essa, mika on yllattdvaa. Avoimista vastauksista kay ilmi, etta vain 3,4 % (n=8)
kokee puutteellisen ajankaytdon suunnittelun eniten opintoja hidastavana teki-
jana. Syksyn 2023 opiskeluhyvinvointikyselyn vastauksista kay ilmi, etta 46,8 %
(n=44) vastaajista kokee, etta aikatauluttamisen osaaminen niin, etteivat tehta-
vat kasautuisi tukisi opintojen edistymista. Kyseiseen kyselyyn osallistui myos
ensimmaisen vuosikurssin opiskelijoita. Vaikuttaa siis silta, etta vahintaan toisen

vuosikurssin opiskelijat hallitsevat aikatauluttamisen verrattain hyvin.
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Jaksamisensa hyvaksi kokee 43,6 % (n=103) vastaajista. Vastaajista 80,1 %
(n=189) kokee opinnoistaan stressia. Ohimeneva stressi voi saada opiskelijan
ponnistelemaan tavoitteidensa eteen ja palauttamaan tehtavat ajoissa, jotta
stressitaso laskisi. Toki stressi voi olla myds jatkuvaa ja aiheuttaa uupumusta,
mikali opinnoissa ja/tai muussa elamassa kohdataan vastoinkdymisia. Opintoi-
hin ollaan yleisesti ottaen sitoutuneita, silla opintonsa harkitsee vakavasti kes-
keyttavansa vain 8,5 % (n=20) vastaajista. Vastaajista 10,2 % (n=24) on taysin
eri mielta vaittaman "uskon pystyvani valmistumaan tavoiteajassa” kanssa ja
tama vastaajajoukko edustaa kaikkien vuosikurssien opiskelijoita. Nain ollen
toista vuosikurssia suorittavista opiskelijoistakin pieni osa on sita mielta, ettei
saa opintojaan valmiiksi tavoiteajassa. Opintoja hidastavia tekijoita heilla on
muun muassa tyo, perhe-elama, keskittymisvaikeudet, yhteisdllisyyden puute ja

mielenterveyden/jaksamisen haasteet.

Aineistosta merkille pantavaa on, etta suurin osa vastaajista kokee etaopetuk-
sen itselleen sopivaksi, mutta lahiopetusta toivotaan enemman. Samat tekijat
esiintyvat seka opintoja edistavina etta hidastavina tekijoina, kuten motivaatio,
taloudellinen tilanne, jaksaminen ja opiskelutaidot. Eniten hajontaa vastauksissa
esiintyy vaittamien "tiimityotaidot kehittyvat vain Iahiopetuksessa” ja "palaudun
vapaa-aikanani” kohdalla. Kumpaankin vaittdmaan on vastattu lahes saman
verran jokseenkin samaa mielta ja jokseenkin eri mielta. Tasta voi paatella, etta
myos etaopetuksessa tiimityotaitoja paasee kartuttamaan ja etta vapaa-aikaa
ollessa niukasti, muun muassa tdiden vuoksi, ei palautuminenkaan ole silloin
riittdvaa. Vaikka Suomen taloustilanne on talla hetkelld heikko ja Euroopassa
seka Lahi-ldassa soditaan, opiskelijoiden usko omaan tyollistymiseen on vahva:
64,4 % vastaajista on joko taysin samaa mielta tai jokseenkin samaa mielta

vaittaman "uskon tydllistyvani vuoden sisalla valmistumisesta” kanssa.

Karelian opiskelijoista 64 % valmistui tavoiteajassa vuonna 2024 (Karelia — Vi-
punen 2025). Kyselytutkimuksen mukaan Karelian opiskelijoista 72,9 % uskoo
pystyvansa valmistumaan tavoiteajassa, joten tata lukua voidaan pitaa optimisti-
sena ja hyvin todennakadisesti nain korkeisiin tuloksiin ei paasta. Tilastokeskuk-
sen (2024) tuorein tilasto koulutusten lapaisysta on vuodelta 2022 ja sen mu-

kaan kaikista Suomen ammattikorkeakoulututkinnon paivatoteutuksessa
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opiskelleista 56 % suoritti tutkinnon 4,5 vuoden tavoiteajassa. Monimuotototeu-
tuksessa opiskelleista 61 % suoritti tutkinnon tavoiteajassa. Ylemman ammatti-
korkeakoulututkinnon suoritti 3,5 vuodessa 60 %. Huomion arvoista on, ettéd mo-
nimuotototeutus tuo opintoihin joustavuutta, mika edistaa tavoiteajassa valmis-

tumista.

Vastaajista 20,3 % (n=48) kokee opintoja hidastavina tekijoind opetuksen ja
opiskelumateriaalit. Esiin nousee muun muassa epaselvyydet tehtavanan-
noissa, opintopisteiden maara suhteessa kurssin tydmaaraan, pakolliset kurssit,
jotka eivat kiinnosta ja opettajien vaikea tavoitettavuus. Opettajien ty6ta on te-
hostettu, mika varmasti vaikuttaa saatuihin vastauksiin. Pohdin myds, onko ope-
tusta helpompi syyttaa sen sijaan, etta etsisi syita omista toimintatavoistaan?
Vastaajista 24,6 % (n=58) kokee, ettei etdopiskelu ole itselle sopiva tapa oppia.
Tama on mielestani yllattavan suuri maara ottaen huomioon, etta etaopiskelua
on jouduttu harjoittelemaan jo koronapandemian aikaan ja lahitulevaisuudessa

etaopiskelu ennemmin lisaantyy kuin vahentyy.

Kuvion 1 opiskelukykymalliin suhteutettuna tuloksista nousee esiin opiskelutai-
dot, joista korostuu opiskelumotivaatio. Suunnitelmallisuus, tehtavien tekeminen
ajoissa, aikatauluttaminen ja priorisoiminen ovat opintoja edistavia tekijoita. Ku-
ten jo aiemmin todettu, motivaatio on eniten opintoja edistava tekija, mutta moti-
vaation puute voi myos olla merkittava syy opintojen viivastymiseen. Omista
voimavaroista esiintyy opintoja edistavina tekijoina opiskelukavereiden ja per-
heen tuki ja hidastavana tekijana tyon ja opiskelun yhteensovittaminen. Omien
voimavarojen riittavyys jakaa vastaajia: osalle vastaajista oma jaksaminen on
edistava tekija ja osalle hidastava tekija riippuen opiskelijan elamantilanteesta ja
terveydentilan kokemuksesta. Opetuksen linjakkuus esiintyy enemman opintoja
hidastavana tekijana, mutta se mainitaan myos opintoja edistavana tekijana.
Opetukseen ja ohjaukseen sisaltyy myos osallisuus ja kiinnittyminen korkeakou-
luyhteisdon ja siihen on tulosten mukaan kiinnitettava erityistd huomiota. Opis-
keluymparistosta nousee esiin pedagogiset olosuhteet kuten tehtavanannot,
kurssien rakenteet ja aikataulut, eta- ja monimuoto-opiskelu seka tyoharjoittelut.
Osalle vastaajista nama tekijat tukevat opintojen edistymista ja osalle vuoros-

taan nayttaytyvat opintoja hidastavina tekijéina.
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Opinnaytetyon konkreettinen tuotos on itsensa johtamisen muistilista, jota hyo-
dynnetaan toimeksiantajahankkeessa kehitettavilla opintojaksoilla. Oman it-
sensa johtaminen voi tuntua hyvin henkilokohtaiselta asialta: onhan kyse jokai-
sen omasta elamasta. Ryhmatydskentelyynkin muistilista sopii siltd osin, kun
opiskelijat kokevat mielekkaaksi asioitaan jakaa, mutta ennen kaikkea muisti-
lista laadittiin opiskelijan henkilokohtaiseksi tyokaluksi koulutusalasta riippu-
matta. Listassa esiteltavat kohdat voivat auttaa korkeakouluopiskelijaa vahvista-
maan opiskelukykyaan omia opiskelutaitojaan ja voimavarojaan tarkastelemalla
seka tarvittavia isompia ja pienempia muutoksia tekemalla. Oikeastaan se sopii
monilta osin muillekin kuin opiskelijoille esimerkiksi huoneentauluksi. Sen tarkoi-
tus on heratella miettimaan omia toimintatapojaan ja tutustumaan itseensa en-
tistd paremmin. Listauksen ei ole tarkoitus syyllistaa ketaan. Muistilista toimii
mielestani yhteenvetona opinnaytetydssa kasitellyista aihealueista. Opiskeluky-
vyn vahvistuessa myos opiskelijan kokonaisvaltainen hyvinvointi kohenee, kun
opiskeluun kuluva aika kaytetaan tehokkaasti hyodyksi ja aikaa jaa myos muu-

hun.

8 Pohdinta

8.1 Tulokset suhteessa tietoperustaan ja asetettuihin tavoitteisiin

Tarkastelen saatuja tuloksia itsensa johtamisen nakokulmasta. Yleisesti ottaen
Karelian opiskelijat osaavat johtaa itseaan verrattain hyvin, mika nakyy suunnit-
telun, aikatauluttamisen ja aikaansaamisen taitoina. Ne opiskelijat, jotka kokivat
naissa taidoissa haasteita, kaipaisivat alkavista opintojaksoista tietoa aikaisem-
min ja ettei opintojaksot olisi paallekkain, jolloin tehtavat kasautuvat ja aika tun-
tuu loppuvan kesken. Naihin ongelmiin voidaan vastata opetussuunnittelulla,
mutta myos opiskelijalta vaaditaan tehtavien tekemista niin, ettei kaikki jaa viime

tippaan. Eli kannattaa aloittaa ajoissa.

Nakisin, etta opiskelijoiden toivoma Moodle-oppimisympariston sisaltdjen yhte-

naistaminen olisi tehtavissa suhteellisen vahin resurssein ja nain tehtavanannot,
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arviointikriteerit, opiskelumateriaalit ynna muut I0ytyisivat jokaisella opintojak-
solla samasta paikasta. Toki siihen tarvitaan tiedottamista ja opetushenkiloston
sitoutumista. Talla hetkella Moodlen sisaltdjen asettelut vaihtelevat opettajakoh-
taisesti ja itsellanikin on ollut valilla haasteita I0ytaa etsimaani. Selkeat ohjeet
ovat perusta itseohjautuvuuden toteutumiselle, kuten luvussa 1 todetaan. Koen,
etta kynnys kysya apua on korkeampi etana opiskeltaessa. Onkin todella tar-
keaa, etta askarruttaville asioille on varattu Moodlesta oma osionsa, jonne opis-
kelijat saavat matalalla kynnyksella esittaa kysymyksiaan kyseiseen opintojak-
soon liittyen. Vahintaan yhta tarkeaa on, etta opettajat myds vastaavat kysy-
myksiin kohtuullisessa ajassa. Opetuksen tulisi luoda tilanteita, joissa opettajat,
ohjaajat ja opiskelijat keskustelevat, tyoskentelevat yhdessa ja luovat nain hy-
vinvoivaa korkeakoulukulttuuria (YTHS 2024). Mielestani tuloksista kay ilmi, etta
tassa on Kareliassa parantamisen varaa, mutta se, miten yhteisollisyytta kay-

tannossa tuettaisiin, on iso kysymys.

Opinnaytetyodlle asetettuihin tavoitteisiin saatiin kyselytutkimuksen avulla kaivat-
tuja vastauksia. Itsensa paremmalla johtamisella voidaan vastata moneen arjen
haasteeseen. Esimerkiksi tiukka taloudellinen tilanne voi pakottaa opiskelijan
tydskentelemaan opintojen ohella, vaikka opinnot siitd karsiikin. Silloin tarvitaan
erityisesti ajankayton suunnittelua, kun opiskelulle tulee varata tilaa kalenterista.
Se, etta younista ja vapaa-ajasta joutuu karsimaan, on hyvin yleista, mutta pi-
demman paalle vasyneena opiskelu ei ole tehokasta. Se, mihin aikaan vuoro-
kaudesta kukin on tehokkaimmillaan, vaihtelee yksildllisesti, ja naihin hetkiin
olisi hyva varata opiskelulle aikaa edes tunti tai pari. Asenne ratkaisee paljon ja
varsinkin perheellisen tydssakayvan opiskelijan on epailematta haastavaa 16y-
taa sopivaa hetkea opiskelulle. Muistuttamalla itseaan, etta hektisempi elaman-

vaihe on valiaikainen, auttaa jatkamaan eteenpain.

Jo korkeakouluun hakeutuessa tulee arvioida, millaiset resurssit itsella on kay-
tettavissa: onko tukiverkkoa lahella, tukeeko mahdollinen kumppani tai tyénan-
taja opiskelua ja kestaako talous opintovapaalle jaamisen. ltsellani on aikuis-
opiskelijan nakokulma, mutta on huomioitava myos suoraan lukiosta tai ammat-
tikoulusta korkeakouluun todistuksen keskiarvolla valitut opiskelijat, joille voi

tulla yllatyksena, millaista korkeakoulussa opiskelu oikeasti onkaan.
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Ammattikorkeakoulussa tehdaan paljon ryhmataita, jolloin tarvitaan muun mu-
assa aikataulujen yhteensovittamista ja vuorovaikutustaitoja. Lukujarjestykset
voivat olla toisen asteen opintoihin nahden valjempia, mika ei kuitenkaan tar-
koita vahaisempaa tydmaaraa. Itsensa johtamista opiskellaan YAMK-tutkinnon
alussa yhden opintopisteen verran, mutta mielestani laajasta ja tarkeasta kaik-
kia koskettavasta aiheesta saisi koottua kokonaisen opintojaksonkin. Itsensa
johtamista kannattaisi opiskella jo AMK-tutkinnon alkuvaiheessa tai silloin, kun
vasta harkitsee korkeakouluun hakemista esimerkiksi vaylaopintojen kautta. Ta-
han tarpeeseen onkin toimeksiantajahankkeessa kehitteilla uusi opintojakso,
joka kasittelee opiskelutaitojen haltuunottoa. Nain orientoituminen itsenaiseen
opiskeluun ja hyvien opiskelutaitojen omaksuminen saataisiin heti korkeakoulu-

taipaleen alkuun.

8.2 Valitun lahestymistavan ja tiedonhankintamenetelman arviointi

Opinnaytetyon lahestymistavan valintaan vaikutti tutkimuksen luonne, jossa oli
tarve kuvata ja selvittda inhimillista toimintaa. Tapaustutkimuksen yksi vahvuus
on sen kokonaisvaltaisuus ja se tarkastelee useita eri vaihtoehtoja eri nakokul-
mista (Seppola 2023, 113—-127). Tapaustutkimusta on puolestaan kritisoitu
puutteellisesta kurinalaisuudesta aineistoa kerattdessa ja analysoitaessa (Aal-
tola & Valli 2010, 190-191). Aineiston analyysitapojen valintaan vaikuttivat ai-
neiston laajuus ja tarve loytaa samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia, mihin tee-
moittelu ja tyypittely sopivat hyvin. Nama analyysitavat myos tukivat toinen toisi-

aan: teemoittelun avulla luokitellun aineiston analysointia oli luontevaa jatkaa

tyypittelylla.

Opinnaytetydn menetelmavalinta oli ilmeinen, silla aihe alkoi kdytanndssa ra-
kentua kyselytutkimuksen ymparille. Ehdotin toimeksiantajan edustajalle heti
ensimmaisessa suunnittelupalaverissa, etta toteuttaisin kyselytutkimuksen Ka-
relian opiskelijoille ja sen jalkeen aloimme suunnitella, mita tutkimuksella halut-
taisiin selvittaa ja mika olisi tydn nakokulma. Mikdan muu tiedonhankintamene-
telma ei olisi mahdollistanut nain laajaa otantaa kuin verkossa toteutettu kysely-
tutkimus. Kaytin paljon aikaa kyselylomakkeen ja saatekirjeen suunnitteluun,

jotta lopputulos olisi tarkoituksenmukainen, vaarinymmarryksilta valtyttaisiin ja
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kysely saisi mahdollisimman paljon vastauksia. Myos lomakkeen rakenteeseen

ja vastausohijeisiin tuli kiinnittda huomiota.

Jos laatisin saatekirjeen nyt uudelleen, arvioisin kyselyyn vastaamisen kestavan
noin 10 minuuttia, joka olisi ollut lAhempana totuutta. Kyselylomakkeen vaitta-
man "uskon pystyvani valmistumaan tavoiteajassa” olisi kannattanut muotoilla
niin, etta talla tarkoitettiin korkeakoulun asettamaa tavoiteaikaa eika opiskelijan
itselleen asettamaa tavoitetta. Viimeiseksi avoimeksi kysymykseksi olisi voinut
viela lisata vapaaehtoisen "vapaa sana” tyyppisen kohdan, jossa vastaaja olisi
voinut halutessaan kertoa viela jotain tutkimukseen liittyvaa, mika ei aiemmissa
vastauksissa ole kaynyt ilmi. Tata yksi kyselylomakkeen testaajista ehdottikin,
mutta jatin kohdan kuitenkin pois, koska ajattelin, etta vaikeita avoimia kysy-
myksia oli jo tarpeeksi. Kaiken kaikkiaan on hienoa, ettei pakollisiksi asetetut
avoimet kysymykset karkottaneet vastaajia tai ainakin kyselyn vastausten
maara oli positiivinen yllatys. Kanssaopiskelijat kokivat aiheen selvasti tarke-
aksi. Ehka myds myoétatunnolla ja vertaistuella oli osuutensa: kanssaopiskelijat
halusivat auttaa minua valmistumaan. Haluan viela esittaa kiitokseni kaikille ky-

selyyn osallistuneille.

8.3 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon tulee noudattaa hyvaa tieteellistd kaytantdéa, minka perusperiaat-
teita ovat luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto. Edellisen kerran
HTK-ohjetta paivitettiin vuonna 2023 ja se korostaa hyvien tutkimuskaytantojen
ja vastuullisen tutkimuskulttuurin edistamista. Ohjeen avulla pyritdan seka edis-
tamaan hyvaa tieteellista kaytantda etta ehkaisemaan siihen kohdistuvia louk-
kauksia kaikilla tieteenaloilla. (TENK 2023, 6-11.)

Opinnaytetyon aiheen ldydyttya tehtiin toimeksiantosopimus toimeksiantajan,

ammattikorkeakoulun ja opinnaytetyon tekijan kesken. Toimeksiantosopimuk-
sessa sovittiin muun muassa opinnaytetyossa syntyvien tutkimusaineistojen ja
tulosten kayttdoikeuksista. Olen huolellisesti perehtynyt aihealueeseen ja olen
puolueeton suhteessa kasiteltavaan asiaan. Opinnaytetyd vastaa YAMK-opin-

naytetyon kriteereita. Hyvien tieteellisten menettelytapojen mukaan tassa
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opinnaytetyossa kyselyn toteuttamisessa kaytetaan Karelian hyvaksymaa ohjel-
maa ja kyselytutkimuksella kerattya aineistoa sailytetaan tietoturvallisesti Kare-
lian verkkoasemalla. Ennen kyselyn toteuttamista selvitettiin tarvittavat tutki-
musluvat ja koska kyselylla ei kerata henkilGtietoja, tutkimuslupaa ei tarvinnut
Kareliasta hakea. Saatekirjeessa tutkittavalle perusjoukolle kerrotaan, mita var-
ten tutkimus tehdaan, ketka kohderyhmaan kuuluvat, kuka tutkimuksen toteut-
taa seka aineiston kasittelyn ja sailyttamisen elinkaari. Saatekirjeessa kerrotaan

my0s vastaamisen olevan vapaaehtoista ja anonyymia.

Tutkimuksen validius (patevyys) tarkoittaa mittarin tai tutkimusmenetelman ky-
kya mitata juuri sita, mita on tarkoituskin mitata (Hirsjarvi ym. 2013, 231). Esiin
ei tullut viitteita, ettad kyselylomakkeen kysymyksia olisi ymmarretty toisin, kuin
itse olin ne tarkoittanut. Kyselylomakkeen testaaminen ennen kaikille opiskeli-
joille lahettamista oli tarkeaa muun muassa vaarinymmartamisen mahdollisuu-
den minimoimiseksi. Kyselytutkimuksen vastaukset on analysoitu huolellisesti ja
tulokset on esitetty rehellisesti. Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta kohentaa
saadut 236 vastausta, tutkijan tarkka selostus tutkimuksen toteuttamisesta ja
siita, miten saatuihin tuloksiin on paadytty (Hirsjarvi ym. 2013, 232). Olen sita
mielta, ettei taman opinnaytetyon kaltaisen tapaustutkimuksen, joka tutkii ihmis-
ten henkilokohtaisia kokemuksia ja mielipiteita, tutkimustuloksia pystyta toista-
maan, vaan tapaustutkimus on ainutkertainen. Reliaabelius ei siis tule kysymyk-
seen taman tutkimuksen patevyyden ja luotettavuuden arvioinnissa. Opinnayte-
tyon lahdeviittaukset on merkitty asianmukaisesti eika tyossa ole kaytetty vilp-
pid. Opinnaytetyon liitteena on kaikki sellainen aines, johon on tydssa viitattu,

mutta jonka ei tarvitse asian ymmartamiseksi olla mukana tekstissa.

8.4 Oma oppiminen ja opinndaytetyon hyodynnettavyys

OpinnaytetyOprosessin aikana opin muun muassa sen, ettei kaikki ole itsesta
kiinni ja minun kasissani. Kyselytutkimuksen tutkimusluvan hakeminen oli yllat-
tavan pitkakestoinen prosessi, joka turhautti ja aiheutti lopulta sen, etteivat Sa-
vonian opiskelijat paasseet osaksi tutkimusta, kuten alun perin oli suunniteltu.
Opin, etta tutkimusluvan hakemiseen tulee varata kahden viikon sijaan kuukausi

aikaa ja hakiessa tulee kayttaa alusta alkaen oppilaitoksen omaa
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hakemuslomaketta. Myos kaytanteet voivat vaihdella korkeakoulukohtaisesti.
En voinut jaada odottamaan yli kahta viikkoa Savonian mahdollisesti myonta-
maa tutkimuslupaa, kun kyselylinkki oli jo suunnitelman mukaisesti lahetetty Ka-
relian opiskelijoille. Kyselyn kohderyhmaksi rajautui ndin ollen Karelian vahin-
taan toisen vuosikurssin opiskelijat, joka sekin on varsin suuri tutkittava perus-
joukko. Olisi kuitenkin ollut mielenkiintoista ndhda, eroaako vastaukset joltain
osin eri korkeakoulujen valilla. Todennakoisesti suurta eroavaisuutta ei korkea-

koulujen vastauksien valilla olisi ollut.

Jos olisin lahettanyt tutkimuslupahakemuksen Savoniaan aiemmin, olisin voinut
saada kyselyyni enemman vastauksia ja tutkimus olisi kattanut kaksi eri ammat-
tikorkeakoulua. Toisaalta tydmaara olisi voinut osoittautua kohtuuttoman suu-
reksi, jos olisin saanut 200—300 vastausta lisda kyselyyni. Ennen kuin pystyin
tutkimuslupahakemuksen lahettamaan, kyselylomakkeen ja saatekirjeen tuli olla
taysin valmiit ja englannin opettajan tarkistamat, joten kaytannossa tutkimuslu-
pahakemuksen aiempi I[ahettaminen ei ollut mahdollista. Aina voi spekuloida ja
jos aikatauluni olisi ollut joustavampi, olisin voinut jatkaa kyselyn vastausaikaa
niin, ettd Savonian opiskelijatkin olisivat ehtineet vastata siihen, mutta omassa
aikataulussa pysymisen ja my0s joululoman vuoksi oli perusteltua saada ai-

neisto keratyksi suunnitelman mukaisesti.

Tiedonhaussa oli opinnaytetyoprosessin aikana haasteita, kun kaikkia e-kirjoja
ei saanut luettavaksi korkeakoulumme lisenssilla. Hyodynsinkin lopulta enem-
man painettuja teoksia seka avoimia verkkojulkaisuja. Lahdeaineistoa oli verrat-
tain hyvin tarjolla seka suomalaisilta ettd kansainvalisilta tietokirjailijoilta. Aiem-
mista aiheeseen liittyvista tutkimuksista kuulin toimeksiantajalta ja oli hyva, etta
sain hyddyntaa tydssani tuoreimpia vuoden 2024 KOTT-tutkimuksen tuloksia.
Sen sijaan Tilastokeskuksen tulokset vuoden 2023 tutkintojen lapaisysta tavoi-
teajassa julkaistaan myohemmin kevattalvella 2025, joten en ihan ehtinyt saada

tuoreimpia tuloksia tydhoni mukaan.

Jo opinnaytetyon aihetta suunniteltaessa oli selvaa, etta opinnaytetyon tuotok-
sena syntyy tietopaketti, jota hyddynnetaan toimeksiantajahankkeen toimin-

nassa. Hankkeessa kehitetddn muun muassa uusia opintojaksoja, jotka
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kasittelevat opiskelukyvyn ja hyvinvoinnin edistamisen teemoja. Opintojaksot
voi sisallyttaa osaksi taydentavia opintoja ja ne olisi hyodyllisinta valita korkea-
kouluopintojen alkuvaiheessa. Opiskelutaitojen kehittdmista tukevat opintojak-
sot ovat ennen kaikkea proaktiivisen ennaltaehkaisevan toiminnan muoto
(KOHO-verkosto 2024). Opiskelijan oppiessa tunnistamaan opiskelukykya
haastavat tilanteet ja toimintamallit seka oppiessa tekemaan aktiivisia toimia
opiskelukyvyn vahvistamiseksi jo opiskeluaikana, on hanella valmiudet parem-
paan tyokykyyn myos tulevaisuudessa (Karelia-amk 2025). Opinnaytetyon tuo-
toksena koottu itsensa johtamisen muistilista tulee osaksi toimeksiantajahank-
keen toimintaa ja se julkaistaan ainakin Moodlessa. Viela laajempaa nakyvyytta
tuotos voisi saada, jos se julkaistaisiin myos opiskeluhyvinvoinnin hyvien kay-
tanteiden tietopankin eli KOHO-verkoston avointen oppimateriaalien kirjastossa.
Opin tuotoksen jatkokayttda suunnitellessani CC-lisenssista ja sen merkitsemi-
sesta. Tama opinnaytetyo voi olla alku laajemmalle tutkimukselle, jossa voitai-
siin hyodyntaa kyselytutkimuksen tuloksia muun muassa opiskelijoiden jaksami-
sen nakodkulmasta ja seurata korkeakoulun asettamassa tavoiteajassa valmistu-

vien opiskelijoiden maaraa.
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(In English below)

Hei opiskelija!

Kuinka opintosi sujuvat? Voisitko itse vaikuttaa siihen, etta opintosi etenisivat

paremmin?

Talla kyselytutkimuksella kerataan tietoa YAMK-opinnaytetydhon, joka kasitte-
lee opiskelukyvyn vahvistamista itsensa johtamisen nakokulmasta. Kyselyn

kohderyhméana ovat vahintaan toisen vuosikurssin tutkinto-opiskelijat. Ensim-

maisen vuoden opiskelijat voivat jattaa kyselyn huomiotta. Kyselylla halutaan

kartoittaa, mitka tekijat mahdollisesti edistavat ja hidastavat korkeakouluopinto-
jen etenemista seka kuinka hyvin opiskelijat kokevat osaavansa johtaa itseaan.
Opinnaytety6 toteutetaan Karelia-ammattikorkeakoulun hallinnoiman Tulevai-

suuden tyokyky -hankkeen toimeksiantona. Kyselyyn vastaaminen on vapaaeh-

toista ja se vie aikaasi noin 5 minuuttia.

Kyselyssa ei kysyta henkilotietoja ja vastaaminen on taysin anonyymia. Kyselyn
vastauksia tulee kasittelemaan ainoastaan opinnaytetyon tekija Laura Mustonen
ja saadut vastaukset havitetaan opinnaytetyon valmistuttua. Opinnaytetyon tuo-
toksena syntyy tietopaketti, joka tukee korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia,
opinnoissa parjaamista ja tulevaisuuden tyokykya. Opinnaytetyon tuloksia ja
tuotosta hyddynnetaan toimeksiantajahankkeen toiminnassa. Vastaamalla ky-
selyyn paaset osalliseksi tata tarkeaa ja ajankohtaista tutkimusta. Kyselyn vas-
tausaikaa on 20.12.2024 saakka.

Kiitos jo etukateen!

Ystavallisin terveisin,
Laura Mustonen

Tradenomi YAMK-opiskelija

laura.1.mustonen@edu.karelia.fi
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Dear student!

How are your studies going? Could you influence your studies to progress bet-

ter?

This survey collects information for a master’s degree thesis, which deals with
strengthening the ability to study from the perspective of self-management. The

survey is aimed at second-year degree students and above. First-year students

can ignore the survey. The aim of the survey is to sort out which factors pro-

mote and slow down the progress of studies and how well students feel they
can manage themselves. The thesis is commissioned by the Future work ability
-project managed by Karelia University of Applied Sciences. Responding to the

survey is voluntary and will take about 5 minutes of your time.

Responding to the survey is done completely anonymously and the respondent
cannot be identified. The responses to the survey will only be processed by the
author of the thesis, Laura Mustonen, and the responses received will be de-
stroyed after the thesis is completed. The results of the thesis are compiled into
an information package that promotes the well-being of UAS students, success
in studies and future work ability. The results and output of the thesis work will
be utilized in the client's project. By responding to the survey, you can partici-
pate in this important and current research. Respond to the survey by
20.12.2024.

Thank you in advance!
Best regards,
Laura Mustonen

Master of Business Administration student

laura.1.mustonen@edu.karelia.fi
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Kyselytutkimus opiskelukyvyn vahvistamiseksi

1. Mitd mielté olet seuraavista véittamista? Valitse yksi vastausvaihtoehto, joka parhaiten kuvaa taménhetkist tilannettasi. *

Jokseenkin samaa Ei samaa eika eri Ei mielipidetta/

Taysin samaa mieltd mielta mielta Jokseenkin eri mieltd Taysin eri mielts kokemusta

N I s N
Osaan aikatauluttaa opintoni @) () () ()
Opiskelumotivaationi on oy oy ' Y Ia} oy
korkea (- (v L / / /
Osaan priorisoida tekemiseni ) ) ) () ) ®]
U U U / / J
Jaksamiseni on hyvilld tasolla @] ) ) @) &) &)
(" o (v -/ -/ U/
Tyossakaynti hidastaa My ' I )
opintojeni etenemista . — _ Nt
- N N Y N N N
Opiskelu aiheuttaa stressia @] @) ) @) ) [
Harkitsen vakavasti ‘e e ' I Y My
keskeyttavani opintoni \—/ e e S S S
Koen saavani opintoihini tukea ™y ™y Yy Yy oy
tarvittaessa R L/ W/ A _
_— " — — N
Olen vksinginen (] ) ) [
Koen kuuluvani oy oy ' Ia} Ia} oy
opiskeluryhmaan ~ ~ — — S -
Etdopiskelu sopii minulle (7) ( 7) O] (7)
Tiimity&taidot kehittywat vain e} e} e} oy Ia} Ia}
I3hiopetuksessa R R R p— oy o
Opintojaksajen Y Y Yy s 0y
osaamistavoitteet ovat selkeat ~— 4 S A —
Nukun riittavasti &) D) @) &) &)
/ / _J v /
Palaudun vapaa-aikanani @) @) @) ®] ) )
\/ \/ \/ / -/ /
Uskon pystyvani Y Y Y oy Yy Yy
valmistumaan tavoiteajassa — — — e e W
Uskon tydllistyvani vuoden I I I ) I I
sisdlld valmistumisesta ~ s N p—y / L

2. Mainitse opintojasi eniten edistava(t) tekija(t). *

Enter your answer

3. Mainitse opintojasi eniten hidastava(t) tekija(t). *

Enter your answer
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4. Mikd olisi mielestasi paras ratkaisu kohdassa 3 esitettyyn tilanteeseen? *

Enter your answer

5. Mité tutkintoa suoritat? *
O Ammattikorkeakoulututkintoa (AME)
O Ylemp&a ammattikorkeakoulututkintoa (YAMK]

O En halua vastata

6. Monesko opintovuotesi on nyt menossa? Koskien tutkintoa, jota parhaillaan suoritat. *

O 2. vuaosi
O 3. vuosi
O 4. vuosi

O Vahintaan 5. vuosi

O En halua vastata

7. Misséd ammattikorkeakoulussa opiskelet? *

O Kareliassa
O Savoniassa

O En halua vastata
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Survey to strengthen study ability

1. What do you think about the following statements? Please select one response option that describes your current situation the best. *

Neither agree nor . Nao opinion/
Strongly agree Somewhat agree disagree Somewhat disagree Strongly disagree experience
N N N Y Y N
| can schedule my studies ) ) o ) ) )
. P N N N N N P
Motivation to study is high @) (@) ) @) @] (@]
| know how to prioritize what | Y Y Y ') ' I
do \_/ \_/ / U U \/
| cope well @] ] @] @]
\/ /
Working slows down the I I I ' ' I
progress of my studies ~ s o U/ Ly /
N ™y N o
Studying causes stress ) o ) )
| am seriously considering Y I ' e e e
interrupting my studies e S S N S -y
| feel that | can get suppart for I I I ' ' I
my studies if needed et s o p— Ly /
| am lonely @) @) @) ) ) )
\_/ \_/ / U U \/
| feel like | belong to a study e I I e e e
group s - ./ \ (L ()
Distance learning is a suitable I I I e e I
way to study for me g ) L/ L
Teamwork skills develop only Y Y Y e e e
in face-to-face teaching et ~— \_/ - (v _/
The competence goals of the Y e Y I e
study courses are clear St e o N L/
I sl h S ) @] ) ) )
sleep enoug L/ L/ / \_/ v p
I d i f t |/_\| \/_\I I/_\I I/_\\ \/_\I
recaver during my free-time () (L L/ \/ o
| believe | will be able to ) ' ) I ' I
graduate in the target time e N p— P L S
I believe | will be employed My e My Y e Y
within a year of graduation o e p— N - \

2. Please mention the factor(s) that promotes your studies the most. *

Enter your answer

3. Please mention the factor(s) that slows down your studies the most. *

Enter your answer

4. What do you think would be the best solution for the situation presented in number 37 *

Enter your answer
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5. Which degree are you studying? *

O Bachelor's degree
O Master's degree

O I don't want to respond

6. Which year are you on? Regarding the degree you are currently studying. *
O The 2nd year
O The 3rd year
O The 4th year
O At least the 5th year

O I don't want to respond

7. In which University of Applied Sciences do you study? *

O In Karelia
O In Savonia

O I don't want to respond
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[Loonsi
/'aé Lamisen

CHECKLIST

0//’@5&/« tardot

DASETAN ITSELLENI REALISTISIA TAVOITTEITA
DTUTUSTUN ERI OPISKELUTEKNIIKOIHIN
DTARKASTELEN KRIITTISESTI OMAA TAPAANI OPISKELLA
DLC)YDAN HYODYN OPISKELEMASTANI ASIASTA
DOPISKELEN YHDESSA MUIDEN KANSSA

DVARMISTAN, ETTA SAAN OPETTAJILTA PALAUTETTA
DTUNNISTAN OMAT AIKAVARKAANI

DLAADIN AIKATAULUN JA NOUDATAN SITA

DEROTAN KITREELLISET JA TARKEAT TEHTAVAT TOISISTAAN
DJOS EN PYSY AIKATAULUSSA, KORJAAN SUUNNITELMAA
DHYODYNNAN KALENTERIA JA TO DO -LISTOIJA
DKARSIN HAIRIOTEKIJOITA%PUHELIN POIS!

DLUON EDELLYTYKSET ERGONOMISEEN TYOSKENTELYYN
DTARTUN HETI TEKEMATTOMIIN TEHTAVIIN

DVARAAN OPISKELULLE AIKAA NIIHIN HETKIIN, JOLLOIN

OLEN TEHOKKAIMMILLANI
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Onat voimavarat

[[] NUKUN RIITTAVASTI

[[]SYON TERVEELLISESTI JA MONIPUOLISESTI

[[] SALLIN ITSELLENI HERKKUHETKIA

[ JHARRASTAN MIELEISTA LIIKUNTAA

[ ]KULIEN KOULUMATKAT KAVELLEN TAI PYORALLA
[ ]TEEN VAPAA-AJALLANI ASIOITA, JOISTA NAUTIN
[ JVIETAN AIKAA LAHEISTEN JA YSTAVIEN SEURASSA
[ ]TYOSSAKAYVANA POHDIN, VOINKO VAHENTAA

TYOTUNTEJA TAI JAADA OPINTOVAPAALLE

|:| KUUNTELEN ITSEANI

DTIEDOSTAN OMAT ARVONI JA SEURAAN NIITA
DOLEN ITSELLENI ARMOLLINEN

D KESKITYN VAIN SITHEN, MIHIN VOIN ITSE VAIKUTTAA
D EN VERTAILE ITSEANI MUIHIN

D KIINNITAN HUOMIOTA SIIHEN, MILLAISTA ILMAPIIRIA

OMALLA KAYTOKSELLANI LUON YMPARILLENI

|:| EN PYRI TAYDELLISYYTEEN

[ ]PYYDAN TARVITTAESSA APUA
I:IOLEN AVOIN MUUTOKSELLE
|:| LUOTAN ITSEENI

[[] PYSAHDYN VAHINTAAN KERRAN VUODESSA MIETTIMAAN
MISSA OLEN NYT, MINNE OLEN MENOSSA JA MITEN

SINNE PAASEN? (OMAN ELAMAN VISIO JA MISSIO)

ITSEANI JOHTAMALLA VAHVISTAN OPISKELUKYKYANI

CC BY Laura Mustonen
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