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Taman opinndytetyon tavoitteena oli selvittaa, mitka ovat itsensa joh-
tamisen keskeiset osaamiset ja taidot, mitkd ovat etaopiskelun yleisim-
pia haasteita seka miten itsensa johtamisen osaamisia ja taitoja voidaan
hyddyntda etdopiskelun haasteiden ratkaisemisessa. Aihe on ajankoh-
tainen, silla etaopiskelu on lisaantynyt merkittavasti ja se vaatii opiske-
lijalta entistd enemman itseohjautuvuutta ja vastuunottoa omasta oppi-
misesta.

Opinnaytety6 toteutettiin kirjallisuuskatsauksena. Lahdeaineistona kay-
tettiin kotimaisia ja kansainvalisia tutkimuksia, tieteellisia julkaisuja
seka verkkomateriaaleja. Teoreettinen viitekehys rakentuu erityisesti
Sydanmaanlakan eléaman osaamispuun ymparille, joka jasentaa itsensa
johtamisen osa-alueet.

Tulosten mukaan keskeisia etaopiskelun haasteita ovat muun muassa
vahainen vuorovaikutus, motivaation ja keskittymisen puute seka ajan-
hallinnan vaikeudet. Nama haasteet ovat yhteydessa itsensa johtamisen
taitoihin, kuten reflektointiin, tavoitteiden asettamiseen, hyvinvointi-
osaamiseen ja ajankaytdn hallintaan. Opinndytety6n johtopaatoksena
voidaan todeta, etta itsensa johtaminen voi toimia tehokkaana tydka-
luna etdopiskelun onnistumisen tukemisessa ja opiskelijan kokonaisval-
taisessa hyvinvoinnissa.

Avainsanat itsensa johtaminen, etdopiskelu, ajanhallinta, motivaatio
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The aim of this thesis was to examine the key competencies and skills
involved in self-leadership, to identify the most common challenges in
distance learning and to explore how self-leadership can be used to
overcome these challenges. The topic is highly relevant, as distance
education has become increasingly common and requires students to
take greater responsibility for their own learning processes.

This thesis was carried out as a literature review. The source material
consisted of both Finnish and international studies, academic publicati-
ons and reliable online sources provided by expert organizations. The
theoretical framework is based particularly on Sydanmaanlakka’s
“Knowledge Tree of Life” model, which categorizes the different areas of
self-leadership.

The findings show that key challenges in distance education include
reduced interaction, lack of motivation and concentration and difficulties
with time management. These challenges are closely connected to self-
leadership skills such as reflection, goal setting, personal well-being and
time management. The conclusion is that self-leadership can serve as
an effective tool in supporting successful distance learning and promo-
ting student well-being.
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1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan itsensa johtamista ja etdopiskelua
ja kuinka itsensa johtamisen taidoilla voidaan vaikuttaa etdaopiskelussa
onnistumiseen. Etaopiskelu on yleistynyt opiskelumuotona COVID-19
pandemian aikana ja sen jalkeen, kuten myds etatydskentely. Etdopis-
kelu tarjoaa opiskelijalle joustavuutta ja vapautta, mutta myds vaatii
opiskelijalta itsekuria, motivaatiota ja itsensa johtamisen taitoja suoriu-
tuakseen opinnoista menestyksekkaasti ilman jatkuvaa ulkoista valvon-
taa ja vuorovaikutusta. Itsensa johtamisen merkitys kasvaa jatkuvasti

etdopiskelun ja -tydskentelyn lisaantyessa.

Tassa tydssa kasitellaan etaopiskelun kasitetta, siind kaytettavia tyodka-
luja seka etdaopiskelun hyotyja ja haasteita. Lisdksi kasitellddn mita it-
sensa johtaminen on, mita osaamisia ja taitoja se vaatii seka mita hyo-
tyja ja haittoja itsensa johtamisessa on. Itsensa johtamisen osaamisia
ja taitoja jasennetdan Pentti Syddanmaanlakan elaman osaamispuun
avulla. Lopuksi pohditaan, miten itsensa johtamisen taidot voivat auttaa

etdopiskelun haasteiden ratkaisemisessa.

Opinnaytety0 toteutettiin kirjallisuuskatsauksena, jonka avulla analysoi-
tiin laajasti kotimaisia ja kansainvalisia tutkimuksia ja julkaisuja. Mene-
telma tuntui mielenkiintoiselta ja haastavalta tavalta toteuttaa opinnay-
tetyd. Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on tarjota katsaus aiheeseen
seka esitellda kaytanndén nakokulmia, jotka tukevat opiskelijoiden oppi-

mista ja hyvinvointia etaopiskelun aikana.

Taman opinnaytetydn tavoitteena on vastata kolmeen tutkimuskysy-

mykseen.

1. Mitka ovat itsensa johtamisen keskeiset osaamiset ja taidot?
2. Mitka ovat etaopiskelun yleisimpia haasteita?
3. Miten itsensa johtamisen osaamisia ja taitoja voidaan hyddyntaa

etdopiskelun haasteiden ratkaisemisessa?



Tutkimuskysymyksiin vastaamalla pyritaan rakentamaan kokonaisval-
taista ymmarrysta siitd, miten itsensd johtamisen taidot voivat tukea

opiskelijaa etaopiskelussa.



2 ITSENSA JOHTAMINEN

Itsensa johtaminen on itseensa suuntautuva vaikuttamis- ja oppimis-
prosessi, jolla vaikutetaan omaan ajatteluun, kayttdytymiseen ja ohja-
taan itsedan kohti haluttuja tavoitteita (Neck, 2006, s. 271; Sydan-
maanlakka, 2006, s. 33). Ilman hyvaa itsensa johtamista yksil6lla saat-
taa olla vaikeuksia suorittaa epamiellyttavia, rutiininomaisia ja raskaita
tehtdavia tai opiskella itsendisesti etana. Itsensa johtaminen on kaytan-
non tekoja, ei teoreettista osaamista. Monilla ihmisilld on jo tarvittava
tieto ja ymmarrys itsensa johtamisesta, mutta heiltda saattaa puuttua
osaaminen siirtaa tieto ja ymmarrys kaytantdédn (Sydanmaanlakka,
2006, s. 17).

Itsensa johtaminen on itseensa tutustumista ja itsetuntemusta voidaan-
kin pitaa itsensa johtamisen perustana (Puolustusvoimat, 2022, s. 151;
Sydanmaanlakka, 2006, s. 15). Ilman hyvaa itsetuntemusta, itseluotta-
musta ja reflektointitaitoja, ihminen ei kykene uudistautumaan, mika on
itsensa johtamisen keskeinen ajatus (Sydanmaanlakka, 2006, s. 33).
Itsetuntemus toimii myos tunnealyn perustana, joka on osa itsensa joh-
tamista. Tunnedlyyn kuuluu kyky tunnistaa omat tunteensa ja niiden

vaikutus omaan kayttaytymiseen. (Puolustusvoimat, 2022, s. 151.)

Tavoitteet ja visio ovat tarkea osa itsensa johtamista (Sydanmaanlakka,
2006, s. 34). Niiden avulla yksil6 pystyy suunnistamaan kohti parempaa
elamaa, tyytyvaisyytta ja merkityksellisyytta, mika on yksi itsensa joh-
tamisen paatavoitteista. Kaiken kaikkiaan itsensa johtaminen on laaja
kasite, mitd pystytaan tarkastelemaan useasta eri ndkdkulmasta, mutta
yksindan nakdékulmat ovat liian kapeita (Sydanmaanlakka, 2006, s. 28).
Itsensa johtaminen vaatii siksi yksildlta kokonaisvaltaista osaamista ja

jatkuvaa kehitysta.



2.1 Itsensa johtamisen osaamiset ja taidot

Itsensd johtamisen kattaessa monta eri nakdkulmaa, myds itsensa joh-
tamiseen tarvittavaa osaamistakin on paljon. Sydanmaanlakka (2006,
s. 88) on hahmotellut eldman osaamispuun, joka pohjautuu itsensa joh-
tamisen eri osaamisalueisiin. Osaamisalueet ovat jaettu kuuteen osaan,
jotka ovat ammatillinen osaaminen, itseluottamus, hyvinvointiosaami-
nen, vuorovaikutusosaaminen, johtamisosaaminen ja tehokkuusosaa-
minen. Osaamisalueet sisaltavat viela itsessaan eri itsensa johtamisen

osaamisia ja taitoja.
2.1.1 Ammatillinen osaaminen

Ammatillinen osaaminen kattaa alaan liittyvan osaamisen ja motivaa-
tion. Tassa opinnadytetydssa kaytetaan termia akateeminen osaaminen,
koska opinnaytetydn aihe liittyy opiskeluun ja samalla osaamista sovel-
letaan opintoihin. Opinnoissa on pidettava huolta opiskelusuuntautumi-
sensa tiedoista, taidoista ja kokemuksista, joita voi yhdessa nimeta asi-
antuntemukseksi. Alykas opiskelija tiedostaa opintonsa prosessina, mité
ei suoriteta hetkessa. Han osaa erottaa opintonsa ja vapaa-aikansa eli
tasapainottaa ne. Alykés opiskelija suunnittelee tekemisidan, asettaa ta-
voitteita ja pyytaa aktiivisesti palautetta kehittyakseen. (Sydéanmaan-
lakka, 2006, s. 228, 230, 249.)

Motivaatio on tarked osa opiskelijoiden ja ihmisten elamaa seka itsensa
johtamista. Ihminen harvemmin hydétyy tiedosta ja taidoista, jos hanella
ei ole motivaatiota niiden hydédyntamiseen. Voimakkaimmillaan moti-
vaatio on, kun yksilé motivoituu itse suorituksesta. My&s suuri tarve jo-
tain asiaa kohtaan tai tydén imu ovat voimakkaita motivaation synnytta-
jia. Valilla kun yksildé ei motivoidu tai kiinnostu pakollisen tehtavan suo-
rittamisesta, on kannattavaa opetella "houkuttelemaan” itsensa pita-
maan tehtavan suorittamisesta eli motivoimaan itseaan. Merkitykselli-
syyden ja tarkoituksen I6ytaminen tehtavasta voivat auttaa itsensa mo-
tivoimisessa. (Sydanmaanlakka, 2006, s. 87, 229-230.)
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2.1.2 Itseluottamus

Itseluottamusta tarvitaan itsensa johtamisessa, jotta uskaltaudutaan
pois mukavuusalueelta. Epamukavuusalueella tapahtuu uuden oppimi-
nen ja valilld on hyva kayda myods paniikkialueella ottamassa vastaan
kovia haasteita ja oppia selviytymaan epdonnistumisista. Uskallus ris-
kien ottamiseen ja virheiden salliminen ovat tarkedaa oppimisproses-
sissa. Itseluottamuksesta on pidettava huolta, silla huono itseluottamus

estaa toteuttamasta itseaan. (Sydanmaanlakka, 2006, s. 77-78.)
2.1.3 Hyvinvointiosaaminen

Itsensa johtamisessa on tarkeaa pitaa huolta kokonaisvaltaisesta hyvin-
voinnista, jotta jaksaa arjessa. Hyvinvointiosaamisella tarkoitetaan tai-
toa pitaa huolta fyysisesta, psyykkisesta, sosiaalisesta ja henkisesta hy-
vinvoinnista. Fyysisen hyvinvoinnin ollessa hyva, ihminen jaksaa parem-
min. Fyysisen kunnon huolehtiminen tarkoittaa liikunnan harrastamista,
terveellistd ruokavaliota ja riittdvaa lepoa. (Sydanmaanlakka, 2006, s.
296.) Suomen Puolustusvoimat (2022, s. 152) korostavat erityisesti pa-
lautumisen merkitysta itsensa johtamisen osaamisena sekd omien voi-

mavarojen huolehtimisesta.

Ihmisen hyva psyykkinen kunto luo edellytykset itsenséa johtamiselle.
Kun ihmisen psyykkinen kunto on vahva, mieli toimii ja ihminen muis-
taa, oppii, ajattelee ja havaitsee paremmin. Mieli vastaanottaa jatku-
vasti ulkoisia ja sisaisia arsykkeita seka kasittelee menneisyytta ja tule-
vaisuutta pysahtymatta lasna olevaan hetkeen. Mieli pitdaa osata rau-
hoittaa ja hiljentdaa saannollisesti. (Sydanmaanlakka, 2006, s. 131-
132.)

Sosiaalisesti hyvinvoiva kunnioittaa itsedaan ja muita. Han pystyy tun-
nistamaan omat tunteensa seka ilmaisemaan ja hallitsemaan niitd. So-
siaalisesti alykas yksild6 ymmartaa muiden tunteita ja pystyy yllapita-
maan sosiaalisia suhteita. Tunteet tuovat elamaan energiaa ja ilman

tunnedlyn hallintaa ihmiselld voi olla haasteita ongelmanratkaisussa,
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stressinhallinnassa ja optimistisena pysymisessa. (Sydanmaanlakka,
2006, s. 173.)

Henkiselld kunnolla tarkoitetaan tietoisuutta omista arvoistaan ja peri-
aatteistaan sekd niiden onnistuneesta siirtamisesta kaytantdéon. Sisais-
tetyt arvot ja periaatteet luovat elamaan merkityksellisyytta. Elama il-
man merkityksellisyyden tunnetta voi johtaa masennukseen ja irralli-

suuden tunteeseen. (Sydanmaanlakka, 2006, s. 207.)
2.1.4 Vuorovaikutusosaaminen

Vaikka itsensa johtamisessa keskitytaan pitkalti itseensa vaikuttami-
seen, vuorovaikuttaminen muiden kanssa tukee itsensa johtamista. Eri-
tyisen tehokas itsensa johtaminen vaatii suhteiden luomista muihin ih-
misiin. Yhteisty6ta ja vuorovaikuttamista voidaan pitaa asiantuntemuk-
sen ja resurssien hyddyntdmisena. Yhteistyd auttaa opiskelijan henkil6-
kohtaisten sokeiden pisteiden seka osaamispuutteiden kanssa. (Stewart
ym., 2019.) Opiskelijan on hyva kerata jatkuvasti palautetta muilta suo-
rituksistaan, jotta pystyy kehittamaan itseaan (Sydanmaanlakka, 2006,
s. 234).

Vuorovaikutusosaaminen on tarkeda vaikeilla hetkilla. Toiselta ihmiselta
saatu emotionaalinen tuki tai kannustaminen lisaavat sinnikkyytta ja
auttavat jaksamaan (Stewart ym., 2019). Etdopiskelussa toiselta saa-
dun tuen ja kannustuksen merkitys korostuvat etdopiskelun vahaisem-

man vuorovaikutuksen takia.
2.1.5 Johtamisosaaminen

Johtamisosaaminen sisaltaa visiointia ja tavoitteellisuutta seka uudistu-
mista. Visio ja tavoitteet maarittavat ihmiselle suunnan mitéa kohti
menna. Visio onkin yksi itsensa johtamisen lahtokohdista, silld ilman vi-
siota ja tietoa mitd haluaa elamaltaan, on vaikea johtaa itseaan. Hyvin
maariteltyna visio ohjaa elamaa tiedostamatta kohti omia tavoitteita.

(Sydanmaanlakka, 2006, s. 90-91.) Tavoitteellinen yksild on paamaa-
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ratietoinen ja suunnittelee askeleensa kohti asetettua tavoitetta. Tavoit-
teen asettamisella on tarkea rooli suorituksessa. Locken ja Lathamin ta-
voitteen asettamisen teoria tiivistaa, ettd tarkasti maaritelty ja sopivan
haastava tavoite johtaa parempaan suoritukseen, kuin se, ettei olisi ol-
leenkaan tavoitetta tai tavoite olisi lilan abstrakti. Tavoitteen haastavuu-
den ja tehtavassa suoriutumisen valilld on lineaarinen suhde eli mita
haastavampi tehtava, sen paremmin suoriutuu. Poikkeuksena on tavoit-
teet, mitka ovat eparealistisia tai joihin yksil6lla ei ole osaamista. Lisaksi
on huomattu kuinka palautteen saaminen, yhdessa paattaminen ja kil-
paileminen auttavat suoriutumaan paremmin, jos ne auttavat asetta-
maan tarkan ja sopivan haastavan tavoitteen. (Locke & Latham, 2012,
s. 5-12.) Opiskelijan on nain kannattava kayttaa aikaansa tavoitteiden

asettamiseen ja suunnittelemiseen, jotta suoriutuminen tehostuu.

Uudistuminen on itsensa johtamisen keskeisimpia ajatuksia. Pysyakseen
mukana jatkuvasti muuttuvassa ja kehittyvassa ymparistéssa, ihmisen
on kyettava uudistumaan eli kehittymaan ja sopeutumaan sen hetkisiin
olosuhteisiin, saavuttaakseen tasapainoisen elaman. Uudistuminen on
strategista ja alkaa visiosta. Uudistumisen voi toteuttaa vapaaehtoisesti
tai kriisin kautta. Uudistumiseen tarvitsee rohkeutta ja itseluottamusta,
jotta uskaltautuu epaonnistumaan ja poistumaan mukavuusalueelta
saanndllisesti. (Sydanmaanlakka, 2006, s. 33, 74, 78, 92-93.)

2.1.6 Tehokkuusosaaminen

Itsensa johtamisen tehokkuusosaamisia ovat havaitseminen, analy-
sointi, ajanhallinta ja reflektointi. Mielen toimiessa hyvin, ihminen ha-
vaitsee paremmin asioita. Havaitseminen on rajallista ja ihminen havait-
see sita mihin suuntaa tarkkaavaisuutensa. Havaitsemiseen vaikuttaa
paljon yksilén mielenkiinnonkohteet ja aikaisemmat kokemukset. (Sy-
danmaanlakka, 2006, s. 131, 145.) Voisi sanoa, ettd omaan havaitse-

miseen pystyy vaikuttamaan ajatusmaailmaa muokkaamalla.
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Analysointia yksild kayttaa tiedon arvioimiseen ja vertailemiseen (Sy-
danmaanlakka, 2006, s. 158). Sen avulla yksil6 saa syvemman ymmar-
ryksen asioista. Analysointi alkaa havaitsemisesta ja tiedon keraami-

sesta.

Ajanhallinta on tarkea tyokalu tybdelamdssa, opiskelussa ja arkiela-
massa. Se on keskittymista ja priorisointia (Sydanmaanlakka, 2006, s.
288). Hyvalla ajanhallinnalla yksilé suunnittelee sitd, mihin kayttaa ai-
kaansa ja mihin ei. Ihminen on tuottavampi, kun hanelld on hyvat ajan-
hallintataidot.

Reflektointi on yksi itsensa johtamisen avainosaamisia ja tarkeimpia
tyokaluja. Reflektointi on tarked osa oppimista, silla ilman uusien asioi-
den ja kokemusten arvioimista ja pohtimista, ei tapahdu uuden oppi-
mista tai uudistumista. Reflektoinnin paapiirteita ovat ihmetteleminen ja
kyseenalaistaminen. (Sydanmaanlakka, 2006, s. 81-82, 93.) Reflektoi-
malla opiskelija voi selvittda miten opinnot saadaan sujumaan silloinkin,

kun opinnot eivat edisty.

2.2 Itsensa johtamisen hyodyt ja haitat

Itsensa johtaminen tuo sitd harjoittaville ihmisille kattavasti hyotyja,
mutta se voi olla haastavaa ja aiheuttaa myds haittaa. Itsensa johtami-
sen hydtyja ja haittoja on tutkittu paljon ty6eldman ja opintojen nakdé-

kulmasta.
2.2.1 Itsensa johtamisen hyodyt

Itsensa johtamista harjoittavat suoriutuvat tydssaan keskimaaraista pa-
remmin. Itsedan johtavat ovat itseohjautuvia, ottavat vastuun omasta
elamastaan ja ndin suuntaavat tietoisemmin kohti tavoitteitaan tydural-
laan. Itsensa johtaminen jatkuvana kaytantona toteutettuna ehkaisee
stressia ja ahdistusta seka lievittaa niita. Tavoitellessa uramahdollisuuk-

sia ja muita omia tavoitteita, voi joutua kokemaan stressia, mita pystyy
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torjumaan itsensa johtamisen ansiosta kehittyneella stressinhallinnalla.
Stressinhallinta auttaa parjadmaan paremmin tydhaastatteluissa, kou-

lutuksissa ja tydssa suoriutumisessa. (Goldsby ym., 2021.)

Henkil6kohtainen tehokkuus ja tuottavuus lisdantyvat itsensa johtami-
sen avulla. Oman kayttaytymisen ohjaaminen, selkeiden tavoitteiden
asettaminen ja oman suorituskyvyn seuraaminen ovat osaamisia mitka
edesauttavat tehokkuuden ja tuottavuuden lisdantymista. Ihmiset, joilla
on korkea itsensa johtamisen taso, kykenevat ohjaamaan omaa toimin-
taansa ja tiedostavat ajatusten vaikutuksen omaan suoriutumiseen.
(Silva ym., 2024.)

Itsetuntemus on itsensa johtamisen merkittdvampia hyoétyja, silld sen
kehittyessa ihminen ymmartaa paremmin omia tarpeitaan, tunteitaan ja
rajojaan. Kasvaneen itsetuntemuksen seurauksena on fyysisen ja
psyykkisen terveyden edistavaa kayttaytymista, mika johtaa sisdiseen
rauhaan ja huolista irtautumiseen. (Bjerke, 2024.) Tunteiden saately on
helpompaa yksilélle, joka ymmartaa ja ottaa vastuun omista ajatuksis-
taan ja kayttaytymisestaan, asioista mita itsensa johtamisessa koroste-
taan (Goldsby ym., 2021). Ajatuksien keskittdminen merkittaviin asioi-
hin ja myodnteisiin ajatuksiin, samalla kun tunnistaa negatiivisia ajatuk-
sia, eika paasta niitd vaikuttamaan itseensa, on hyvaa tunteiden saate-
lya. Tunteiden saately toimii ikdan kuin energialdhteena. Ihminen, joka
on oppinut saatelemaan tunteitaan yhdistettyna hyvaan henkiseen kun-
toon, kehittdaa myds resilienssia, joka tukee kriiseissa ja painetilanteissa.
(Bjerke, 2024.)

Itsetehokkuus eli tunne osaamisesta suoriutua tietyista tehtavista tai
saavuttaa tavoitteita, on yksi itsensa johtamisen positiivisista vaikutuk-
sista. Itsensa johtamisesta on hydtya myo6s luovuudessa ja innovaati-
oissa. Luovat ja innovatiiviset lapimurrot, jotka voivat sisaltéa useita
yrityksia ja erehdyksia, vaativat sinnikkyytta sekd itsensa johtamisen
taitoja ja ajattelutapaa. (Goldsby ym., 2021.) Lisaksi itsensa johtaminen
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tukee jatkuvaa oppimista ja auttaa selviytymaan muutostilanteissa
(Goldsby ym., 2021).

Kaikki johtaminen alkaa itsensa johtamisesta. Kun oppii johtamaan it-
seaan voi alkaa johtamaan muita. (Sydéanmaanlakka, 2006, s. 5.) It-
sensa johtaminen ei korvaa ulkoista johtamista, mutta se tukee ja tay-
dentaa sita (Goldsby ym., 2021).

Itsensa johtamisen hyddyt eivat jaa vain yksilétasolle, vaan ne ulottuvat
my0Os organisaatioihin. Organisaatioiden hierarkioiden madaltuessa, it-
sensd johtaminen on tarkeampadaa ja merkittava osa organisaatioiden
johtamisjarjestelmaa. Nain se ei ole yksin vain yksiloén asia, vaan myds
organisaation pitaa tukea sen toteuttamista. (Sydanmaanlakka, 2006,
s. 7, 16.) Tyotyytyvaisyys on itsensa johtamisen positiivisia tuloksia
(Goldsby ym., 2021).

2.2.2 Itsensa johtamisen haitat ja haasteet

Vaikka itsensa johtamisesta on hydtyd, se voi myods aiheuttaa haittoja
ja haasteita. Jatkuva itsensa johtaminen kuluttaa yksildon psykologisia ja
emotionaalisia resursseja, mika voi lisata uupumisen riskia ja siten hei-
kentaa mielenterveytta (Silva ym., 2024; Stewart ym., 2019). Itsensa
johtaminen voi kuluttaa lyhyelld aikavalilla niita rajallisia resursseja,
mita tarvitaan itsensa johtamiseen pitkalla aikavalilla, mika tekee pitka-
aikaisesta itsensa johtamisesta haastavaa. Uupumisen negatiivisia vai-
kutuksia pitkalla aikavalilla voivat olla esimerkiksi pikaruoan syéminen
ja muiden epaterveellisten tapojen lisaantyminen, paatéskyvyn heikke-
neminen ja vuorovaikutuksen vaheneminen uupuneen vetdytyessa
omiin oloihinsa. (Stewart ym., 2019.) Yksil6én on tarkea ymmartaa tasa-
painoisen itsensa johtamisen merkitys, eika vain tehokkuuden lisdaami-
nen. Palautuminen, jaksamisen yllapitaminen ja hyvinvoinnin tukeminen
ovat asioita mita on lisattava ja kiinnitettava erityistd huomiota itsensa

johtamisessa. (Silva ym., 2024.)
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Yksilon itsensa johtaminen voi vahingoittaa tiimia, silla se voi heikentaa
tiimin yhteisid itsensa johtamisen ponnistuksia. Vastaavasti tiimin it-
sensd johtaminen voi olla haitallista yksildille, silla se rajoittaa heidan
mahdollisuuttansa toteuttaa yksildllista itsensa johtamista. (Stewart
ym., 2019.) Yksildon korkea itsensa johtamisen taso ei nadin tue tiimia,

vaan pikemminkin vahingoittaa sita.

Haasteena yksilon itsensa johtamisen toteuttamiselle voi olla ulkoiset
johtajat. Valilld ulkoiset johtajat eivat salli yksilélle riittavasti mahdolli-
suuksia itsensa johtamiseen esimerkiksi kontrolloivan johtamistyylin tai
mikromanageroinnin takia. Useat esihenkilét arvostavat ja haluavat
alaisiltaan itsensa johtamista, mutta eivat aina tiedosta, ettd heidan
kayttdytymisensa rajoittaa sita. (Stewart ym., 2019.) Naissa tilanteissa
esihenkilén kaytoksen taustalla voi olla pelko kontrollin menettamisesta
(Stewart ym., 2019).
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3 ETAOPISKELU

Etaopiskelu on paikkaan tai aikaan sitomatonta opiskelua, jolloin opis-
kelija voi opiskella omalle aikataululle sopivalla tahdilla. Etdopiskelu ta-
pahtuu usein verkko-opiskeluna, opettajan tarjoamasta oppimateriaa-
lista ja verkkoon luodusta opiskeluymparistdsta. Verkko-opiskeluun voi
kuulua myds lahiopetusta kasvotusten. (Opintopolku, n.d.) Nain ollen
etaopiskeluun vaaditaan vain tietokone ja nettiyhteys opiskelijan osalta.
Simonson & Seepersaud (2019, s. 1-2) maarittelevat etaopiskelun ins-
tituution (koulun) valvomana koulutuksena, jossa opettajat ja oppilaat
eivat ole samassa tilassa opetuksen aikana tai edes samaan aikaan, eli
luento on voitu nauhoittaa etukateen. Simonson ja Seepersaud (2019,
s. 2-3) kirjoittavat myds, etta etdopiskelu tapahtuu vuorovaikutteisesti
netin valitykselld ja opiskelijoiden ja opettajien lisaksi etdaopiskeluun

kuuluu opetusmateriaaleja, mitka edistavat oppimista.

Etdopiskelu on itsendisempaad, joustavampaa seka teknologiapainottei-
sempaa opiskelua verrattuna lahiopetuksessa suoritettavaan opetuk-
seen. Lahiopetus tapahtuu ennalta maaritetyssa paikassa, usein luo-
kassa, tiettyna ajankohtana, mika vaatii opettajalta ja opiskelijalta fyy-
sista lasnaoloa (Opintopolku, n.d.). Lahiopetuksessa, jota voi kutsua
myods perinteiseksi opetukseksi, vuorovaikuttaminen on spontaanimpaa
ja paikalla olevat pystyvat reagoimaan paremmin toistensa kehon- ja
elekieleen. Opettajan ja toisten opiskelijoiden tuki on saavutettavissa
paremmin perinteisemmassa opiskelussa. Vaikka etaopiskelu ja lahiope-
tus eroavat toisistaan opetustapoina, niilld on myds yhtalaisyyksia. Mo-
lemmat ovat koulun hallinnoimia ja valvomia, molemmissa pyritaan saa-
vuttamaan opintosuunnitelman oppimistavoitteet seka oppimateriaalit

ovat tukemassa oppimista.

Etaopiskelua pystytdan toteuttamaan myds monimuotototeutuksena,
missa yhdistetaan eta- ja verkko-opiskelua seka lahiopetusta. Luennot
voivat nain ollen toteutua luokassa tai verkossa. Etdopiskelu voi olla

myads taysin itsendista tydskentelya, missa opiskelija suorittaa opettajan
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tekeman verkkokurssin, olematta lainkaan tai vain hyvin vahan, vuoro-

vaikutuksessa opettajan kanssa. (Opintopolku, n.d.)

3.1 Tyokalut etdopiskelussa

Etdopiskelun edistamiseksi ja helpottamiseksi on hyva olla kaytdssa eri-
laisia sahkoisia tydkaluja. Tyokalujen avulla pystyy seuraamaan luen-
toja, tekemaan tehtavia ja pysymaan tietoisena missa vaiheessa opinnot
ovat. Tassa kappaleessa kaydaan lapi tarkeimpia tyokaluja etaopiske-

lussa.
3.1.1 Microsoft Teams ja Zoom

Microsoft Teams ja Zoom ovat alustoja, joita pystytaan kayttamaan tyo-
elamassa videotapaamisien jarjestamiseen ja opinnoissa etaluentojen
pitdmiseen. Teams ja Zoom ovat tarkeimpia tyokaluja etdopiskelussa
juuri luentojen esittdmisen takia. Opettaja pystyy jakamaan opiskelijoi-
den naytoille esityksia, videoita ja luentodioja. Luentoja pystytaan myds
nauhoittamaan alustoilla ja nain tallenteet pystytaan lisaamaan esimer-
kiksi Moodleen mydhemmin katseltavaksi. Opiskelijat pystyvat naytta-
maan myo6s omia esityksiaan Teamsissa ja Zoomissa. Ryhmatehtavia
tehdessd, opettaja pystyy jakamaan ryhmat omiin "huoneisiin”, missa
ryhmat pystyvat olemaan rauhassa. Ryhmatdéita ja projekteja tehtaessa
vapaa-ajalla, Teams ja Zoom toimivat erinomaisina alustoina ryhman

valisiin keskusteluihin ja tiedon jakamiseen.
3.1.2 Moodle

Moodle on verkko-oppimisymparistd, jonka avulla opettaja pystyy jaka-
maan opetusmateriaaleja ja tehtavia, seka lisadmaan tehtavanpalautuk-
sia, keskustelufoorumeita, tentteja ja seuraamaan opiskelijan suoriutu-
mista kurssilla. Moodle helpottaa opettajaa seka opiskelijaa, silla jokai-
selle kurssille on oma Moodle-sivu, mista I6ytyy kaikki informaatio mita

kurssilla tarvitsee. Moodle toimii hyvana tydkaluna seka lahiopetuksessa
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kuin etdaopiskelussakin. Myos linkit etaluennoille, Teamsiin tai Zoomiin,

voidaan lisata kurssisivulle.
3.1.3 Peppi

Peppi on opiskelijan virtuaalinen tyopoyta. Pepissa opiskelija pystyy
suunnittelemaan omia opintojaan, tarkastelemaan omia arvosanojaan
ja seuraamaan opintojen etenemista, ilmoittautumaan kursseille seka
uusinta- tai korotustentteihin sekd hakemaan muualla suoritettujen
opintojen hyvaksilukua. Pepin kautta opiskelija voi myds antaa pa-
lautetta kursseista ja opetuksesta, ladata sahkdisesti varmennettuja to-
distuksia, kommunikoida opettajan tai opinto-ohjaajan kanssa, muokata
omia yhteystietojaan, katsoa lukujarjestystaan ja hakea valmistumista.
Lisaksi Pepin kautta pystyy valitsemaan toisesta ammattikorkeakoulusta

opintoja, joita voidaan sisallyttaa omiin opintoihin.
3.1.4 Microsoft 365

Useat oppilaitokset tarjoavat opiskelijoilleen Microsoft 365 tietokonetyd-
kalupaketin opiskeluiden ajaksi. Tydkalupaketti sisaltdéa monia hyddylli-
sia palveluita, ohjelmia ja sovelluksia, joita opiskeluissa tarvitaan, kuten
Outlookin kalenterin ja sahkopostin, Excelin, OneNoten, PowerPointin ja

Wordin, seka Teamsin ja OneDriven.

Outlook on opiskelijan kannalta tarkea tyokalu itsendiseen opiskeluun.
Palvelun sahkdposti, kalenteri ja tehtavat-osio auttavat opiskelijaa vies-
timaan, suunnittelemaan ja aikatauluttamaan tehtaviaan. Sahkdpostilla
pystyy olemaan vuorovaikutuksessa muiden opiskelijoiden, opettajien
ja ohjaajien kanssa, lahettamaan ja vastaanottamaan tiedostoja seka
vastaanottamaan informaatiota esimerkiksi kurssimuutoksista. Kalente-
riin ja tehtavat-osioon opiskelija kykenee merkkaamaan luennot, tehta-
vien palautuspaivamaarat ja tentit. Outlookin kalenterilla pystyy jarjes-

tamaan kokouksia ja kutsumaan muita osallistujia niihin.
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Muut Microsoftin sovellukset palvelevat ensisijaisesti kurssien tehtavien
tekemista. Opiskelija voi kuitenkin hyédyntaa niitd myos omiin henkil-
kohtaisiin asioihin. Excelilld opiskelija pystyy tekemaan budjetin joka
kuukaudelle ja Wordilla opiskelija voi tehda tyéhakemuksia. OneDriveen
pystyy tallentamaan omat tyénsa ja tiedostonsa seka jakamaan niita
helposti muille. Lisaksi ryhmatdissa kaikki ryhman jasenet pystyvat
osallistumaan tydn tekemiseen samanaikaisesti, sillda muokkaukset pai-

vittyvat automaattisesti reaaliajassa.
3.1.5 Verkkokirjastot

Tieteellisia kirjastoja ovat muun muassa ammattikorkeakoulujen ja yli-
opistojen kirjastot. Kirjastojen verkkosivuilta pystyy lainamaan, luke-
maan ja kuuntelemaan e-kirjoja ja -aineistoa, kuten aanikirjoja, lehtia,
artikkeleita seka opinnaytetoita ja vaitéskirjoja. Opiskelija pystyy kayt-
tamaan aineistoa kattavasti hyvakseen itseopiskelussa ja koulutehta-
vien teossa. Verkkokirjastot ovat auki kellon ympari, mikd mahdollistaa

aineistojen nopean saatavuuden.

3.2 Etaopiskelun hyodyt ja haasteet

Etaopiskelu tuo mukanaan erilaisia hyétyja ja haasteita verrattuna la-
hiopetukseen. Ihmiset ovat erilaisia opiskelijoita, joten kaikki eivat koe

etaopiskelun positiivisia ja negatiivisia puolia samalla tavalla.
3.2.1 Etdopiskelun hyodyt

Etdopiskelun on huomattu tuovan monia hydétyja opiskelijalle. Etana
opiskellessa opiskelijan ei tarvitse valttamatta poistua kotoa lainkaan ja
han saa valita itselleen mukavan ja sopivan paikan opiskella (Kubikova
ym., 2024; Li, 2022; Paudel, 2020). Opiskelijalla saastyy aikaa, kun ei
tarvitse matkustaa koululle ja ndin vapaa- ja opiskeluaikaa on enem-

man. Lisaantyneelld vapaa-ajalla opiskelija pystyy yhdistamaan tyoét ja
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harrastukset paremmin opintojen ohelle. (Kubikova ym., 2024.) Eta-
opiskelun joustavuus on yksi suurimpia etuja verrattuna ldhiopetukseen
(Kubikova ym., 2024; Li, 2022; Paudel, 2020).

Osalle opiskelijoista etdopiskelu tuo heidan kaipaamaansa itsenadisyytta
ja vapautta opiskella omassa tahdissa (Kubikova ym., 2024; Paudel,
2020). Erityisen motivoituneet opiskelijat voivat suorittaa opintonsa ta-
voiteaikaa nopeammin, kun taas toiset voivat edeta rauhallisemmin. Lu-
ento- ja webinaarinauhoitteita pystyy kelailemaan ja toistamaan yha uu-
delleen, milloin voi huomata ymmartaneensa materiaalin ensimmaisella
kerralla vaarin, toisin kuin lahiopetuksessa (Kubikova ym., 2024). Li-
saksi tutkimuksissa on havaittu itsekurin ja itseohjautuvuuden kehitty-
van etaopiskelussa (Li, 2022; Paudel, 2020).

3.2.2 Etdopiskelun haasteet

Etaopiskelu voi tuoda mukanaan myds monenlaisia haasteita. Selkeita
haasteita, joita etdopiskelu tuo opiskelijoille ovat vahdinen kommuni-
kaatio ja vuorovaikutus toisten kanssa, keskittymisen haasteet, ajan-
hallinta ja itsendisen opiskelun korkeat vaatimukset. Lisaksi etaopiskelu
vaatii opiskelijalta paljon motivaatiota ja selkeat tavoitteet (Day ym.,
2020). Itsenaisessa opiskelussa vuorovaikutus on paljon vahdisempaa
opettajien ja opiskelijoiden kanssa, mita lahiopetuksessa. Osalla opiske-
lijoista motivaatio laskee etdopiskelussa vahaisemman vuorovaikutuk-
sen takia, mika aiheuttaa tunteen yhteis6n puutteesta (Day ym., 2020).
Opettajilta saama palaute voi olla puutteellisempaa ja viivastynytta, eika
sahkopostiin vastata tarpeeksi nopeasti (Kubikova ym., 2024; Paudel,
2020). Myos tekniset ongelmat aiheuttavat haasteita vuorovaikutuk-
sessa. Internetyhteyden hitaus voi vaikeuttaa etaluentojen sujuvuutta,
eika opiskelija valttamatta kuule kaikkia sanoja. (Kubikova ym., 2024;
Li, 2022; Paudel, 2020.) Tekninen osaamattomuus ja useiden eri alus-
tojen kayttd opinnoissa tuovat myés omat haasteensa etaopiskeluun (Li,
2022).
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Kotona opiskelemisesta on paljon hyotya opiskelijalle, mutta kotiolosuh-
teet tuovat myds omat haasteensa. Kotona opiskeleminen vaatii paljon
keskittymista ja itsekuria. Perheenjasenet voivat olla hairiétekijéina, so-
siaalisen median selaaminen houkuttelee opintoja enemman tai kotona
opiskelu koetaan tylsaksi ja epamotivoivaksi (Kubikova ym., 2024; Li,
2022). Fyysiset kivut, kuten selkakivut ja silmien rasittuminen, ovat
myds kotona opiskelun negatiivisia seuraamuksia huonon opiske-
luergonomian ja pitkdaikaisen naytdn tuijottamisen takia (Li, 2022). Ko-
tona opiskelu voi vaikeuttaa opiskelun ja vapaa-ajan tasapainottamista.
Opiskelijan voi olla vaikea rentoutua samassa tilassa, jossa opiskelu ta-

pahtuu, silld koulutehtavat jaavat helposti mieleen pydrimaan.

Etaopiskelu tuo mukanaan suuremman vapauden omista opinnoista ja
niiden aikatauluttamisesta ja siksi monet opiskelijat kokevat oman ajan-
hallinnan suureksi haasteeksi etdopiskelussa (Day ym., 2020; Li, 2022;
Paudel, 2020). Ajanhallintaongelmat nakyvat muun muassa tehtdvien
palautusmaadraaikojen viivastymisessa seka rutiinien ja aikataulujen

puuttumisessa (Day ym., 2020; Paudel, 2020).

Useat opiskelijat kokevat etdopiskelun vaatimukset lilan korkeina, opet-
tajan tuen lilan vahaisena, tydmaaran liiallisena ja tehtavat liian vaati-
vina (Aristovnik ym., 2020; Kubikova ym., 2024; Li, 2022). Aristovnikin
ym. (2020) tutkimukseen vastanneiden opiskelijoiden mukaan etaopis-
kelussa opiskelijan tydmaara on merkittavasti suurempi kuin l[dhiope-
tuksessa. Tutkimuksessa arvellaan, etta etdopiskelun vaatima korkea
itsekurin ja motivaation taso voi selittaa sen, miksi opiskelijat kokevat

tydmaaran kasvaneen.
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4 ITSENSA JOHTAMINEN ETAOPISKELUSSA

Itsensa johtaminen on tarkeda etdopiskelussa ja vaatii yksildlta koros-
tetun paljon osaamista ja vaikuttamista itseensd, kun ulkoinen valvonta
ja vuorovaikutus ovat vahaista. Etdaopiskelusta tehtyjen tutkimuksien
perusteella on huomattu etdopiskelun haasteiden liittyvan vahaiseen
kommunikaatioon ja vuorovaikutukseen, huonoon keskittymiseen, ajan-
hallintaan, itsendisen opiskelun korkeisiin vaatimuksiin seka edella mai-
nittujen tuloksena, motivaation puutteeseen. Naiden lisdksi tekniset on-
gelmat ja tekninen osaaminen, opiskeluergonomia seka opiskelun ja va-
paa-ajan tasapainottaminen tuottavat opiskelijoille vaikeuksia. Useim-
mat etaopiskelun haasteet ovat ratkaistavissa tai lievennettavissa koko-

naisvaltaisella itsensa johtamisella tai sen osa-alueiden hallinnalla.

4.1 Kommunikaation ja vuorovaikutuksen vahaisyys

Kuten aiemmin on jo huomattu, etdopiskelun suurena haasteena on
kommunikaation ja vuorovaikutuksen vahadisyys. Osaa opiskelijoista
tama ei haittaa. He ovat voineet valita etaopiskeluun painottuvan toteu-
tuksen vahaisemman vuorovaikutuksen takia tai ovat tottuneet suoriu-
tumaan yksin. Silti moni opiskelija kokee vahaisen vuorovaikutuksen
haittaavana tekijana. Vuorovaikutuksen vahaisyys voi aiheuttaa tun-
netta yhteisdllisyyden puutteesta, mika voi laskea opiskelijan motivaa-
tiota (Day ym., 2020). Yhteisdllisyys on yksi Ryan & Decin itsemaaraa-
misteoriassa olevista ihmisen perustarpeista, jotka kunnossa ollessaan
lisdavat sisaista motivaatiota. Yksilo tarvitsee yhteisodllisyytta ja vuoro-
vaikutusta tunteakseen itsensa hyvaksytyksi ja nahdyksi. (Martela ym.,
2015, s. 61.) Toiselta ihmiselté saatu tuki auttaa jaksamaan vaikeilla

hetkilla ja lisda sinnikkyyttd opinnoissa.

Vahaiseksi vuorovaikutukseksi voi laskea myds palautteen puuttumisen
tai viivastymisen. Palautteen puuttuminen hidastaa opiskelijan edisty-

mistd ja kehittymista ja voi luoda epavarmuutta omasta osaamisesta.
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Palautteen saaminen auttaa suoriutumaan paremmin. Tehokas itsensa
johtaminen vaatii vuorovaikutusta seka yhteisty6td muiden ihmisten
kanssa (Stewart ym., 2019), kuten aiemmin on jo mainittu. Opiskelija
ei aina itse huomaa puutteita omasta osaamisestaan ja siksi vuorovai-
kutuksen avulla esiin nousevat aukot omassa osaamisessa ja niihin tart-
tuminen, auttaa opiskelijaa kehittymaan (Stewart ym., 2019; Sydan-
maanlakka, 2006, s. 234). Tasta syysta etdopiskelussa on tarkeaa olla
aktiivinen etaluennoilla ja luoda uusia vuorovaikutussuhteita, vaikka se
on etdopiskelussa haastavampaa verrattuna lahiopetukseen. Aktiivisuus
ja vuorovaikutussuhteiden luominen helpottavat opiskelijaa kehitty-
maan ja edistymaan opinnoissa seka auttavat tuntemaan yhteiséllisyy-

den tunnetta ja nain motivoitumaan paremmin.

Tekniset ongelmat, kuten verkkoyhteysongelmat voivat hairitd kommu-
nikaatiota esimerkiksi etaluennoilla. Oikeanlaisella suunnittelulla ja val-
mistautumisella verkkoyhteysongelmat voidaan osittain valttaa. Aina
ongelmat eivat johdu itsesta tai valttamatta ei edes itse pysty vaikutta-
maan ongelmien ratkaisemiseen, mutta ennaltaehkdiseva toiminta on

yksilén omissa kasissa.

4.2 Keskittymisen puute

Etaopiskelun suuria haasteita on heikko keskittyminen opiskeluun.
Useat opiskelijat kokevat vaikeuksia keskittya opintoihinsa kotona ja
joutuvat kohtaamanaan sielld useita eri hairidtekijéita. Hairidtekijoina
voivat toimia perheenjasenet, kannykka tai sosiaalinen media (Kubikova
ym., 2024; Li, 2022). Tietokoneella opiskellessa opiskelija voi helposti
ajautua nettisisadltdjen pariin ja menettdaa keskittymisensa olennaiseen
(Day ym., 2020). Etaopiskelu vaatii paljon keskittymiskykya ja opiske-
lijalla voi olla sen kanssa haasteita, varsinkin jos ei ole aikaisempaa ko-

kemusta etdopiskelusta tai -tydskentelysta.
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Keskittymiskyvyn tukemiseksi ensisijaista on poistaa ylimaaraiset hai-
riotekijat ymparistosta seka kiinnittda huomiota terveellisiin eldmanta-
poihin. Terveellinen ruokavalio, kunnollinen uni ja riittava liikunta aut-
tavat aivoja voimaan hyvin. Aivot tarvitsevat energiaa keskittyakseen ja
energiaa ne saavat ravinnosta saatavasta glukoosista. Verensokeri on
kannattavaa pitda tasapainossa ja siksi on jarkeva valttaa makeisia, lei-
vonnaisia, vaaleita leipia seka muita nopeita hiilihydraatin lahteita. (Ai-
voliitto, 2018.) Univaje heikentaa keskittymiskykyad, joten opiskelijan on
tarkea saada riittavasti unta. Nukkuessa aivot uudistuvat ja puhdistuvat.
(YTHS, n.d.) Liikunta lisaa aivoissa dopamiinin tuotantoa, joka on tar-
keda niin keskittymisessa kuin myds motivoitumisessa ja oppimisessa.
Lilkunta vahentaa myos stressia ja ahdistusta, jotka vaikuttavat keskit-
tymiseen. (YTHS, 2022.)

Ulkoisten hairidtekijoiden lisaksi opiskelijoiden mieli voi olla tdynna aja-
tuksia, tunteita ja muistoja, jotka kilpailevat opiskelijan huomiosta ja
voivat aiheuttaa stressia ja ahdistusta. Tasta syysta opiskelijalla voi olla
my0Os hankaluuksia keskittya opiskeluun ja siksi on hyva saada mieli hil-
jentymaan saanndllisesti. Meditoinnin ja mietiskelyn harjoittaminen aut-
taa keskittymiskyvyn kehittamisessa. Meditoimalla ja mietiskelemalla
oppii olemaan itsekseen, oppii olemaan lasna nykyhetkessa ja karsival-
lisyys ja itsekuri kehittyvat. Lasndaolon mydéta keskittymiskyky paranee,
minka huomaa itse meditaatio- ja mietiskelyhetkissa, kuin myds muistin
paranemisessa. Lasna ollessa yksild keskittyy nykyhetkeen ja asioiden
muistiin painamiseen. Kaikki meditoinnin ja mietiskelyn hyddyt ovat
kiinni niiden saanndllisesta harjoittamisesta. (Sydanmaanlakka, 2006,
s. 166.)

4.3 Ajanhallinnan haasteet

Joustavuus, omassa tahdissa opintojen suorittaminen ja matka-ajan

saastyminen ovat osalle opiskelijoista iso hydty etdopiskelussa (Kubi-
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kova ym., 2024; Li, 2022; Paudel, 2020). Silti usealla opiskelijalla ajan-
hallinnan taitojen puutteet ovat yksi etdopiskelun suurimmista haas-
teista (Day ym., 2020; Li, 2022; Paudel, 2020). Liiallinen vapaus saattaa
aiheuttaa viivyttelya tehtdvien aloittamisessa, minka takia opiskelija ei
saavuta palautusmaaraaikoja. Lisaksi, kun opiskelijan ei tarvitse poistua
kotoa, opiskelurutiineja tai aikatauluja on haastavampi paasta synty-
maan. (Day ym., 2020; Paudel, 2020.)

Viivyttely on ajan tuhlausta ja kaikki tekevat sitéd joskus. Viivyttely voi
johtua ulkoisista tai sisdisista tekijoista. Viivyttelya aiheuttavia ulkoisia
tekijoita ovat epamiellyttavat tehtavat, lilan suuret tai monimutkaiset
tehtavat tai epaselvat tavoitteet. Epamiellyttavien tehtavien tekemiseen
on kaksi strategiaa. “Tee se ensimmaisena” on ensimmainen strategia.
Usein epamiellyttavat tehtdvat on helpompi tehda mahdollisimman ai-
kaisin, silla mita mydhdisemmaksi niita lykkaa, sitd enemman niita jou-
tuu miettimaan ja ndin ne muuttuvat entista epamiellyttdvammaksi.
Toinen strategia on asetella tehtava mahdollisimman selvasti nakyviin.
Na&in tehtavaa ei pysty valttelemaan ja se on pakko tehda. Isot ja moni-
mutkaiset tehtavat eivat aina ole epamiellyttavia, vaan sen verran isoja
ja monimutkaisia, ettei tieda mista aloittaa. Tassa tapauksessa on kan-
nattavaa purkaa isompi tehtava pienempiin osiin, jotta tehtavan aloitta-
minen helpottuu. Isompaa tehtavaa kannattaa tehda paikassa missa ku-
kaan ei pysty hairitsemaan tai keskeyttamaan. Kun lopulta paasee liik-
keelle tehtavan kanssa, sitéd kannattaa tehda niin kauan kuin keskitty-
miskyky antaa myoéden. Kun ajatus alkaa harhailemaan, on hyva pitaa
tauko (Mancini, 2003, s. 42-51). Epaselvien tavoitteiden kanssa on suo-
siteltavaa tehda tarkkoja, ei abstrakteja, tavoitteita kayttéaen esimer-
kiksi SMART-mallia. SMART on akronyymi ja tulee sanoista specific
(tarkka), measurable (mitattava), attainable (saavutettavissa), result-
based (tulospohjainen) ja time-specific (aikaan sidottu). SMART tavoite

on siis:

e Tarkka. Selkeasti maaritellyn tavoitteen jalkeen yksil6é voi keskit-

tya miten se saavutetaan.
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e Mitattava. Tavoitteen edistymista pystytaan seuraamaan ja arvi-
oimaan.

e Saavutettavissa. Kunnianhimoinen tavoite, joka on mahdollista
toteuttaa.

e Tulospohjainen. Tavoite tahtaa tuloksiin. Tuloksiin tahtaava ta-
voite on motivoivampi, kuin prosessiin keskittyva tavoite.

e Aikaan sidottu. Tavoitteelle maaritelty aikataulu luo sisaista vas-
tuullisuutta ja sitoutumista saavuttaa tavoite. (Conzemius &
O’Neil, 2006.)

Valilla viivyttely johtuu toisesta henkilésta, mihin on haasteellisempi vai-
kuttaa (Mancini, 2003, s. 52).

Viivyttelyn sisdisia syita ovat ylisitoutuminen tai riippuvuus viime hetken
opiskelusta. Ylisitoutunut yksilé voi olla erittéin kunnianhimoinen tai in-
nostunut tekemaan liian paljon asioita samanaikaisesti. Ylisitoutumiseen
johtavia syita voivat olla kyvyttomyys kieltaytya tehtavista, halu miel-
lyttéa muita tai useat eri mielenkiinnon kohteet. Ylisitoutuneen olisi hyva
tarkastella kesken jaaneiden tehtavien maaraa ja sen perusteella rajata
uusien tehtavien aloittamista siihen saakka, kunnes aiemmat tehtavat
ovat tehtynda. Jotkut yksildt viivyttelevat tehtdvien kanssa saadakseen
adrenaliinipiikin viime hetken suorittamisesta. Tama on huono tapa, silla
viime hetken tehtdvien suorittaminen kasvattaa virheiden maaraa, eika
aikaa jaa niiden tunnistamiseen tai korjaamiseen. Lisdksi samanaikai-
sesti voi tulla uusi yllattava tehtava, tapahtuma tai jokin muu asia, joka
vie aikaa toisilta tehtavilta. Jos opiskelija pystyy kontrolloimaan yleisia
ulkoisia ja sisdisia taipumuksia, han pystyy kayttéamaan aikaansa tehok-
kaammin. (Mancini, 2003, s. 53-54.)

4.4 Motivaation puute

Useat opiskelijat kokevat motivaation puutetta etdopiskelussa. Motivaa-
tion puute on seurausta etdaopiskelun eri haasteista, kuten vuorovaiku-

tuksen vahaisyydesta tai itsendisen opiskelun korkeista vaatimuksista.
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Kommunikaation ja vuorovaikutuksen vahadisyys -kappaleessa viitattiin,
kuinka yhteiséllisyyden puute laskee yksilén motivaatiota ja aiemmin on
viitattu myo6s siihen, kuinka kotona opiskeleminen koetaan tylsaksi ja
epamotivoivaksi (Li, 2022). Karag6z ym. (2022) tutkimuksessa havait-
tiin, ettd ensimmaisen vuoden opiskelijoilla, jotka aloittivat opintonsa
etdnd, oli matalampi keskiarvo verrattuna muihin vuosikurssiryhmiin.
Tutkimuksessa viitattiin siihen, ettd ensimmaisen vuoden opiskelijat ei-
vat pystyneet motivoitumaan etdopiskelussa samalla tavalla kuin [&-
hiopetuksessa, koska vuorovaikutus muiden kanssa, luokkaymparistd,
tiedon jakaminen muiden opiskelijoiden kesken ja muut vastaavat teki-
jat puuttuivat. Nain ollen heidan motivaationsa ja itsensa johtamisen

taidot olivat matalalla tasolla.

Neck (2006, s. 272) on kirjoittanut luonnollisen palkitsemisen strategi-
oista, joilla luodaan tunteet autonomiasta ja patevyydesta, Ryan & Decin
itsemaaraamisteorian kahdesta muusta perustarpeesta. Autonomialla
tarkoitetaan tunnetta paattaa omasta toiminnastaan ja tehda asioita
omasta tahdostaan, eikd pakotettuna. Patevyydelld tarkoitetaan tun-
netta osaamisesta ja asioiden aikaansaamisesta. (Martela ym., 2015, s.
57, 59.) Luonnollisen palkitsemisen strategioilla yritetdan synnyttaa
tunteet autonomiasta ja patevyydestd, jotta yksilé motivoituisi sisdisesti
tai itse tehtavasta tai sen osista. Luonnollisen palkitsemisen strategioita
on kaksi. Ensimmainen strategia sisaltaa miellyttavien ja nautittavien
piirteiden luomisen. Yksild voi muokata tehtavaa itselleen mieluisaksi
tekemalla siihen pienid muutoksia. Tehtdvan voi tehda nautittavam-
maksi kuuntelemalla musiikkia samanaikaisesti tai soveltaa luovuutta
esimerkiksi kirjoitustehtaviin. Lisdksi itseaan voi motivoida haastamalla
itsensa tekemaan jonkin tehtavan mahdollisimman nopeasti tai palkita
itsensa tehdysta tyosta. Toinen strategia koostuu kasityksen muokkaa-
misesta keskittymalla tehtavan miellyttaviin puoliin, unohtaen epamiel-
lyttavat puolet. Yksilé voi esimerkiksi miettia mika tehtavassa on mie-
lenkiintoista, kehittavaa tai innostavaa. Yksilé voi myds keskittya tehta-
van suorittamisen vaikutuksiin ja tarkoituksiin eli siihen, miten tehtava

hyodyttaa itsedaan tai muita. (Neck, 2006, 272.) Merkityksellisyyden ja
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tarkoituksen loytaminen tehtavasta auttaa motivoitumisessa (Sydan-
maanlakka, 2006, s. 87).

Aikaansaamisen tarve synnyttaa voimakasta motivaatiota ja siksi tavoit-
teiden asettaminen on tarkeda itsensa motivoimisessa. Tavoitteet ovat
yleensa yksilon ensisijainen motivaation lahde (Locke & Latham, 2012,
s. 4). Aiemmin on mainittu, kuinka yksityiskohtaisesti maaritelty ja so-
pivan haastava tavoite johtaa parempaan suoriutumiseen (Locke & Lat-
ham, 2012, s. 5). Tavoitteiden asettaminen etdopiskelussa, joka voi-
daan kokea valilla tylsaksi tai epamotivoivaksi, lisda mielenkiintoa seka
parantaa keskittymista tehtavia kohtaan (Locke & Latham, 2012, s. 9).
Etand opiskelevan opiskelijan kannattaakin asettaa itsellensa tavoit-
teita, jotta kotona opiskeleminen ei ole tylsaa tai epamotivoivaa. Avuksi

tavoitteiden asettamiseen opiskelija voi kayttdaa SMART-mallia.
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5 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli selvittda mitka ovat itsensa johta-
misen osaamisia ja taitoja, mitka ovat etdaopiskelun yleisimpia haasteita
ja miten itsensa johtamisen osaamisia voidaan hyddyntda etdaopiskelun
haasteiden ratkaisemisessa. Opinndytetyd tehtiin kirjallisuuskatsauk-
sena, jonka avulla analysoitiin kirjallisuutta ja tutkimuksia itsensa joh-

tamiseen ja etaopiskeluun liittyen.

5.1 Johtopaatokset

Ensimmaisessa tutkimuskysymyksessa selvitettiin mitka ovat itsensa
johtamisen osaamisia ja taitoja. Kirjallisuuskatsauksen perusteella it-
sensa johtaminen rakentuu useista osa-alueista. Sydanmaanlakan ela-
man osaamispuu jakaa osaamiset akateemiseen osaamiseen, itseluot-
tamukseen, hyvinvointiosaamiseen, vuorovaikutusosaamiseen, johta-
misosaamiseen ja tehokkuusosaamiseen, jotka sisaltavat vield itsessaan
eri osaamisia ja taitoja. Itseluottamus, hyvinvointiosaaminen ja reflek-
tointitaito nousevat esille eri osaamisista. Ilman riittdvaa itseluotta-
musta yksilé ei uskalla menna epamukavuusalueelleen eikd kohdata
haasteita, jotka edistavat oppimista. Hyvinvointiosaaminen, johon sisal-
tyy fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen ja henkisen hyvinvoinnin yllapita-
minen, auttaa yksiléa jaksamaan jokapadivadisessa elamassa seka kesta-
maan sen haasteet. Reflektointi on itsensa johtamisen avainosaamisia,
mika mahdollistaa oppimisen ja uudistumisen. Lisdksi tavoitteiden aset-
taminen ja ajanhallinta tukevat ja tehostavat itsensa johtamista. Itsensa
johtamisen kohdistuessa padsaantdisesti omaan toimintaan, vuorovai-
kutusosaaminen ja sen tarjoama ulkoinen palaute, emotionaalinen tuki

ja yhteistyd toisten kanssa tukevat yksilon kehitysta ja jaksamista.

Toisessa tutkimuskysymyksessa selvitettiin mitka ovat etdopiskelun

yleisimpia haasteita. Etaopiskelun yleisimpia haasteita tutkimuksien pe-
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rusteella ovat vahainen kommunikaatio ja vuorovaikutus, huono keskit-
tyminen, heikko ajanhallinta ja itsendisen opiskelun korkeat vaatimuk-
set. Vuorovaikutus ja kommunikaatio ovat etdaopiskelussa vahaisempaa.
Taman seurauksena opiskelija kokee puutteellista yhteisdllisyyden tun-
netta, mika laskee motivaatiota. Vuorovaikutuksen vahaisyys nakyy
opinnoista saadun palautteen puutteellisuutena sekda myo6hdastyneina
sahkdpostivastauksina. Keskittyminen opintoihin kotona on vaikeampaa
ulkoisten hairidtekijéiden, kuten perheenjasenten tai sosiaalisen median
takia. Opiskeleminen kotona koetaan myds tylsana ja epamotivoivana.
Kasvanut vapaus opintojen suhteen aiheuttaa haasteita opiskelijan
ajanhallinnassa, jonka takia palautusmaardajat viivastyvat, eika ru-
tiineja ja aikatauluja paase muodostumaan. Etdopiskelun korkeat vaati-
mukset aiheuttavat suuria haasteita opiskelijoille ja sen lisdksi opettajan
tuki koetaan vahaisena, tydmaara liiallisena ja tehtavat liian vaativina.
Syyksi tydmaaran kasvun tunteen taustalla epailldan etdopiskelun kor-
keaa vaatimusta itsekurista ja motivaatiosta. Lisaksi tekniset ongelmat,
tekninen osaamattomuus seka huonon opiskeluergonomian aiheuttamat

fyysiset kivut ovat etdopiskelun haasteita.

Kolmannessa tutkimuskysymyksessa selvitettiin sita, miten itsensa joh-
tamisen osaamisia ja taitoja voidaan kayttaa etaopiskelun yleisimpien
haasteiden ratkaisemisessa. Vuorovaikutus ja kommunikaatio ovat va-
haistd etdopiskelussa, mika luo tunteen yhteisdllisyyden puutteesta ja
laskee motivaatiota. Yhteiséllisyys on yksi ihmisen perustarpeista, joka
oikeassa maarin lisaa sisaista motivaatiota. Palautteen puuttuminen hi-
dastaa opiskelijan edistymista ja siksi sen saaminen on tarkeda suoriu-
tumisen kannalta. Yhteisty6 ja vuorovaikutus muiden kanssa auttavat
havaitsemaan puutteita omassa osaamisessa. Vuorovaikutussuhteiden
luominen ja aktiivisuus etaluennoilla ja -opiskelussa, auttavat opiskeli-
jaa kehittymaan ja edistymdaan opinnoissa ja luomaan tunnetta yhtei-

sollisyydesta.

Etana opiskeleminen altistaa opiskelijan useille hairidtekijoille, kuten

perheenjasenille, sosiaaliselle medialle tai netin sisalldille. Etaopiskelu
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vaatii paljon keskittymiskykya etenkin silloin, jos ei ole aikaisempaa ko-
kemusta etdopiskelusta tai -tyoskentelysta. Terveellinen ruokavalio,
kunnollinen uni ja riittava lilkunta auttavat aivoja jaksamaan. Aivot tar-
vitsevat energiaa keskittymiskyvyn yllapitémiseen ja siksi verensokeri
on pidettava tasapainossa. Opiskelijan on saatava riittavasti unta, silla
univaje heikentad keskittymiskykya. Liikunta tuottaa dopamiinia, mika
on tarkeaa keskittymiskyvyn yllapitamisessa seka motivoitumisessa ja
oppimisessa. Lisaksi mieli pitda ajoittain rauhoittaa, jotta pystyy keskit-
tymaan. Meditoimalla ja mietiskelemalla oppii olemaan itsekseen, kar-

sivallisyys ja itsekuri kasvavat ja keskittymiskyky kehittyy.

Etdopiskelun vapaus on joillekin opiskelijoille liikaa ja aiheuttaa haas-
teita ajanhallinnassa. Palautusmaaraajat viivastyvat tai rutiineja ja ai-
katauluja ei paase syntymaan, kun opiskelija viivyttelee. Viivyttely voi
johtua ulkoisista tai sisaisista tekijoista. Ulkoisia tekijoita ovat epamiel-
lyttavat tehtavat, lilan suuret tai monimutkaiset tehtavat tai epaselvat
tavoitteet. Epamiellyttavien tehtavien tekemisen strategioihin kuuluu
"Tee se ensimmaisenad” strategia, jonka mukaan ikava tehtdva tehdaan
ensimmaisena, ettei se muutu entistéd epamiellyttavammaksi. Toinen
strategia ohjeistaa asettelemaan tehtavan selkeasti nakyviin, jotta sita
ei pysty valttelemaan. Liian suuret ja monimutkaiset tehtavat kannattaa
purkaa pienempiin osiin, jotta tehtavan aloittaminen helpottuu. Isompia
tehtdvia kannattaa tehda paikassa missa ei ole hairiétekijoita ja kun al-
kuun on paassyt, on suositeltavaa tehda tehtdavaa niin kauan kuin kes-
kittymiskyky antaa mydden. Epdselvien tavoitteiden kanssa on suositel-
tavaa tehda tavoitteista yksityiskohtaisia. Viivyttelyn sisaisia syita ovat
ylisitoutuminen ja riippuvuus viime hetken opiskelusta. Ylisitoutunut te-
kee monia tehtavia saman aikaisesti ja osa jaa kesken. Syita tahan voi-
vat olla kyvyttdmyys kieltdytya uusista tehtavista tai useat eri mielen-
kiinnon kohteet. Ylisitoutuneen olisi hyva tarkastella mita tehtavia on
aloittanut ja mitka niistd ovat jaaneet kesken ja tarvittaessa rajata uu-
sien tehtdavien maaraa siihen saakka, kunnes vanhat tehtavat ovat val-
miita. Viime hetken opiskelun aiheuttama adrenaliinipiikki voi koukut-

taa, mutta on myds huono tapa. Viime hetken tehtavien suorittaminen
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kasvattaa virheiden maaraa, joiden korjaamiseen tai tunnistamiseen ei
aika riita. Jos opiskelija pystyy kontrolloimaan ulkoisia ja sisaisia taipu-

muksia, opiskelija pystyy kayttamaan aikaansa paremmin.

Yhteisdllisyyden puute laskee sisdistéa motivaatiota ja kotona opiskele-
minen koetaan epamotivoivaksi. Lisaksi opiskelijoilla, jotka opiskelevat
ensimmaista kertaa etana, on matala motivaatio, koska he eivat pysty
motivoitumaan samalla tavalla kuin Idhiopetuksessa. Luonnollisen pal-
kitsemisen strategioilla luodaan tunteet autonomiasta ja patevyydesta,
joilla lisataan sisaista motivaatiota. Strategioita on kaksi, joista ensim-
mainen strategia sisaltaa miellyttavien ja nautittavien piirteiden luomi-
sen tai lisdamisen tehtavaa kohtaan. Toinen strategia koostuu ajatusten
keskittamisesta vain tehtavan miellyttaviin puoliin. Tavoitteet ovat ylei-
sesti motivaation ensisijainen l[ahde. Tavoitteita asettamalla epamotivoi-

viin tehtaviin saadaan lisattya mielenkiintoa.

5.2 Pohdinta

Taman kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli selvittdaa mitka ovat itsensa
johtamisen osaamisia ja taitoja, mitka ovat etdaopiskelun yleisimpia
haasteita ja miten itsensa johtamisen osaamisia voidaan hyddyntaa eta-
opiskelun haasteiden ratkaisemisessa. Itsensa johtamisen osaamisia ja
taitoja ovat akateeminen osaaminen, motivaation yllapitdminen, itse-
luottamuksesta huolehtiminen, hyvinvointiosaaminen, mika sisaltaa
fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen ja henkisen hyvinvoinnin, vuorovaiku-
tusosaaminen, visiointi ja tavoitteellisuus, uudistuminen, havaitsemi-
nen, analysointi, ajanhallinta ja reflektointi. Osa itsensa johtamisen
osaamisista ja taidoista olivat odotettuja, kuten motivaation yllapitami-
nen, visiointi ja tavoitteellisuus, ajanhallinta ja reflektointi. Itselleni
uutta tietoa oli se, kuinka kokonaisvaltaista itsensa johtaminen on ja
kuinka laajasti se kattaa eri osaamisia ja taitoja. Ennakkoon ajattelin

itsensa johtamisen koostuvan erilaisista strategioista, kuten motivaation
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yllapitamisesta, tehtdvien ja tavoitteiden suunnittelemisesta seka ajan-
hallinnasta. Erityisesti hyvinvointiosaamisen merkitys itsensa johtami-
sessa kuitenkin selkeytyi opinnaytetydta tehdessa. Erilaiset strategiat
tehokkaaseen ja tuottavaan opiskeluun eivat toimi pitkalla tadhtaimell3,
jos ei jaksa fyysisesti ja psyykkisesti, eika muista levata. Lisaksi merkit-
tava oivallus oli vuorovaikutusosaamisen tarkeys ulkoisena kannustuk-
sena ja tukena seka apuna omien osaamispuutteiden kehittdmisessa.
Avun pyytaminen voi olla haastavaa, mutta yksin ei aina tarvitse jaksaa
tai tehda kaikkea itse.

Etaopiskelun yleisimpia haasteita ovat vahainen kommunikaatio ja vuo-
rovaikutus, huono keskittyminen, heikko ajanhallinta ja itsendisen opis-
kelun korkeat vaatimukset. Tuloksista kaikki olivat odotettuja. On ym-
marrettavaa, kuinka etdaopiskelun luonteen takia vuorovaikutus on va-
haisempaa etdopiskelussa mita se on Idhiopetuksessa. Vuorovaikutus on
todennakdisesti vahdisempaa niin opettajien kuin muiden opiskelijoiden
kanssa. Yhteisdn puutteen tunne ja motivaation laskeminen ei nain yl-
|ata, jos opiskelija on aiemmin tottunut runsaampaan vuorovaikutuk-
seen ja ryhmaan kuulumisen tunteeseen. Huono keskittyminen on var-
sin oletettu haaste kotona opiskellessa. Aluksi uuden oppiminen on uutta
ja jannittavaa, mutta opiskelun muuttuessa itseaan toistavaksi, rutiinin-
omaiseksi tai epamiellyttdvaksi, kotona olevat arkiaskareet ja kotona
olemisen tottumukset, kuten kannykan selaaminen sohvalla, alkavat
kiilnnostamaan opiskelua enemman. Koulussa opiskelemiseen todenna-
kdisesti keskittyy ja asennoituu paremmin kuin kotona. Etaopiskelun va-
paus luo suuren haasteen opiskelijan ajanhallinnassa. Joustavuus suo-
rittaa opintoja omassa tahdissa voi johtaa siihen, etta kurssin alkuvai-
heessa tekee vain helppoja ja kivoja juttuja, eikd osaa hahmottaa
kuinka paljon kurssitehtaviin menee oikeasti aikaa ja loppua kohden tu-
lee kiire palautusmaardaikojen kanssa. Kun luentoja ja muita koulun
jarjestamia tapahtumia on etdopiskelussa vahemman, kuin lahiopetuk-

sessa, aikatauluja ja rutiineja on vaikeampi paasta syntymaan.
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Myds itsendisen opiskelun korkeat vaatimukset ovat etdopiskelun
haaste. Sitd saattaa selittdd monet eri etdopiskelun haasteet yhdessa,
kuten vahaisempi tuki opettajalta vahdaisemman vuorovaikutuksen ta-
kia, tehtdvien kokeminen vaikeammiksi ja sen kokeminen, etta tehtavia
on enemman, kuin ldhiopetuksessa. Eraassa tutkimuksessa arveltiin,
ettd etdopiskelussa vaadittava korkeampi itsekurin ja motivaation taso
johtaisi tunteeseen itsendisen opiskelun korkeammista vaatimuksista.
En ole ennen ajatellut asiaa, mutta uskon tédéman olevan erittdin mah-
dollista. Voi olla, etta etaymparistdssa opiskellessa ja tehtavia tehdessa
kuluttaa tiedostamattaan itsekuriin ja motivaation yllapitamiseen tarvit-
tavia voimia nopeammin, koska ulkoiset arsykkeet ovat ilmoittamassa
jatkuvasti opintojen ulkopuolista tehtavista ja viihteesta. Olen joutunut
itse kamppailemaan kaikkien naiden yleisimpien etdaopiskelun haastei-
den kanssa omissa opinnoissani ja koen, ettd mitd kauemmin olen naita

haasteita kohdannut, sen paremmin olen parjannyt niiden kanssa.

Etaopiskelun yleisimpia haasteita pystyy ratkaisemaan itsensa johtami-
sen osaamisilla ja taidoilla, kuten odotinkin. Kommunikaation ja vuoro-
vaikutuksen vahdisyyden torjumiseksi tarvitaan opiskelijalta aktiivista
vuorovaikuttamista, jotta edistyy opinnoissa ja saa luotua uusia vuoro-
vaikutussuhteita, joiden avulla saa palautetta kehittydkseen seka tukea
ja kannustusta haastavilla hetkilla. Lisaksi vuorovaikutus muiden kanssa
luo tunnetta yhteiséllisyydesta ja nain lisaa motivaatiota. Vuorovaikutus
muiden kanssa voi myds luoda uusia sosiaalisia suhteita, jotka antavat

elamaan energiaa ja auttavat pysymaan optimistisena.

Keskittymisen puutteeseen pystyy vaikuttamaan terveellisilla eldmanta-
voilla. Terveellinen ruokavalio antaa aivoille oikeanlaista energiaa kes-
kittymiseen, kunnolliset ydéunet puhdistavat ja uudistavat aivoja ja hiki-
lilkunta lisda aivoissa dopamiinia, joka auttaa keskittymisessa. Myo6s
meditointi ja mietiskely parantavat keskittymistd. Meditoimalla ja mie-
tiskelemalla mielta ja sen monia ajatuksia pystytaan rauhoittamaan, jol-

loin pelkastaan hetkessa oleminen on helpompaa.
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Ajanhallinnan haasteisiin opiskelijan on opittava hallitsemaan omaa ai-
kaansa. Tehtavien aloittaminen saattaa olla valilla hankalaa, etenkin jos
ne ovat epamiellyttdvia, monimutkaisia tai niiden tavoitteet ovat epa-
selvia. Epamiellyttavat tehtdvat on kannattava tehdd ensimmaiseksi tai
asettaa ne selkeasti esille, jotta niille on pakko tehda jotain. Mita aiem-
min epamiellyttavat tehtavat saadaan tehtya, sitd enemman aikaa jaa
mielekkaammille asioille. Monimutkaiset tehtavat on kannattava purkaa
pienempiin, hallittaviin osiin, kun taas epaselvista tavoitteista on suosi-
teltavaa tehda vyksityiskohtaisia ja selkeitda. Tehtavien viivastymisen
taustalla voi olla myds opiskelijan taipumus tehda samanaikaisesti
useita tehtavia tai jattaa tehtavan tekeminen viimeiseen hetkeen, saa-
dakseen siitd adrenaliinia. Tarkastelemalla kesken jaaneiden tehtavien
maaraa, voi ymmartad, ettei kannata ottaa lisaa tehtavia tyon alle, jos
edellisetkin ovat kesken. Viime hetkeen tehtavat jattavan opiskelijan
olisi syyta ymmartaa, kuinka kyseinen tapa kasvattaa virheiden maaraa

ja vahentaa aikaa tunnistaa niita.

Motivaation puute on yleinen seuraus eri etaopiskelun haasteista. Opis-
kelumotivaatiota pystyy lisaédmaan vuorovaikutusosaamisella ja yhtei-
sollisyyden tunnetta kasvattamalla. Liséksi motivaatiota voi lisata auto-
nomian ja patevyyden tunteita kasvattamalla, esimerkiksi lisaamalla
miellyttavia asioita tehtavan tekemiseen tai keskittymalla vain tehtavan
mukaviin puoliin. Myds hyvin maariteltyjen tavoitteiden asettaminen li-
saa motivaatiota tehtavia kohtaan. Vaikka monia itsensa johtamisen
osaamisia ja taitoja kaytetaan etdopiskelun haasteiden ratkaisemisessa,
on yllattavaa silti, kuinka vahan niita kaytetaan aktiivisesti. Voi olla, etta
osaamiset ja taidot, kuten itseluottamuksesta huolehtiminen, henkisen
hyvinvoinnin ylldpitaminen, uudistuminen ja reflektointi ovat enemman
passiivisia taitoja, jotka toimivat automaattisesti alitajunnassa tai niiden
vaikutusta haasteiden ratkaisuihin ei ole tutkittu. Tasta tutkimuksesta
opin, etta tarkeimpia osaamisia etdopiskelun haasteiden ratkaisemi-
sessa ovat vuorovaikutusosaaminen, motivaation yllapitéaminen, fyysi-
sen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin yllapitdminen, tavoitteiden

asettaminen seka ajanhallinta.
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5.3 Menetelma

Opinnaytetydn menetelmana toimi kirjallisuuskatsaus. Kirjallisuuskat-
saus menetelmana soveltuu hyvin tutkimuksiin, joiden tavoitteena on
koota ja analysoida valmista tutkimustietoa tietystéd aiheesta. Mene-
telma oli itselleni sopivan haastava ja mielenkiintoinen tapa toteuttaa

opinnaytetyd.

Koska tydn tavoitteena oli selvittdaa, mitka ovat itsensa johtamisen osaa-
miset ja taidot, mitka ovat etaopiskelun yleisimmat haasteet ja miten
itsensa johtamisen osaamisia voidaan hyddyntaa etaopiskelun haastei-
den ratkaisemisessa, kirjallisuuskatsaus menetelmana mahdollisti usei-
den eri lahteiden yhdistamisen ja vertailun. Menetelma tarjosi tehok-
kaan tavan toteuttaa opinnadytetydn, kun tavoitteena ei ollut tuottaa
uutta tietoa, vaan tarkastella jo olemassa olevaa tietoa. Tydssani halusin
kayttaa Sydanmaanlakan eldman osaamispuuta tuomaan erilaisen na-
kdkulman itsensa johtamisen tarkasteluun, silld useissa tutkimuksissa

on toistettu muita itsensa johtamiseen liittyvia teorioita.

Etsin opinnaytetydhdni kirjallisuutta ja tutkimuksia Google Scholarista,
Theseuksesta, ProQuestista seka Vaasan ammattikorkeakoulun verkko-
kirjastosta Tritoniasta. Tydssa on kaytetty lahteina myds Aivoliiton,
Opintopolun ja YTHS:n verkkojulkaisuja. Hakusanoina tydssani kaytin
mm. etdopiskelu, itsensa johtaminen, distance education ja self-lea-

dership.

5.4 Luotettavuus

Opinnaytetydssa kaytetty aineisto pyrittiin valitsemaan hyédyntamalla
monipuolisesti luotettavia kotimaisia seka kansainvalisia lahteita. Aihe
on ajankohtainen ja opinnaytetydssa on pyritty hyédyntdamaan myds ai-
heesta tehtyja tuoreita tutkimuksia ja niiden tarjoamaan ajankohtaista
tietoa. Tydssani olen pyrkinyt arvioimaan lahteitani kriittisesti ja varmis-

tamaan niiden luotettavuuden. Useat tydssa kaytetysta kirjallisuudesta
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on 2000-luvun alkupuolelta, mutta koen niiden olevan relevantteja myds

tana paivana.

5.5 Jatkotutkimus

Taman kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli selvittdd, mitkd ovat it-
sensa johtamisen osaamiset ja taidot, mitkd ovat etdopiskelun yleisim-
mat haasteet ja miten itsensa johtamisen osaamisia voidaan hydédyntaa
etaopiskelun haasteiden ratkaisemisessa. Aiheesta on tehty jo aikaisem-
min tutkimuksia, joissa on tutkittu esimerkiksi itsensa johtamisen taito-
jen kehittamisen vaikutusta opiskelukyvyn vahvistamiseen, tydssakay-
van opiskelijan itsensa johtamista, sita, kuinka itsensa johtaminen on
avain etatydssa onnistumiseen ja sita, miten itsensa johtamisen taitoja
hyddynnetdan etatydssa. Keskeiset tulokset osoittavat kuinka kaikilla
ihmisilla on itsensa johtamisen taitoja, mutta ei ole osaamista siirtaa
taitoja kaytantéon. Tutkimuksissa kerrotaan myds kuinka itsensa johta-
misella pystytadn vastaamaan arjen haasteisiin ja etta pystyvyyden
tunne, ajanhallinta, tavoitteiden asettaminen ja oma motivaatio ovat

keinoja parempaan itsensa johtamiseen.

Itsensa johtamista etdopiskelussa olisi tarkeaa tutkia enemman ja sy-
vallisemmin, silld yhteiskunta digitalisoituu, etdopetus lisaantyy ja sita
hyodynnetdan nykypaivana entista enemman. Yha useampi nuori seka
aikuinen suorittaa opintojaan itsenadisesti tai etana, ja vaikka se tarjoaa
paljon mahdollisuuksia, se tuo mukanaan myo6s omia haasteita. Etaopis-
kelun haasteet eivat jakaudu tasaisesti ja joillakin opiskelijoilla haasteet
voivat olla suuremmat kuin toisella. Pohdinkin, voisiko koulu opettaa it-
sensa johtamista etaopiskelijoille. Olisi mielenkiintoista myds selvittaa
miten itsensa johtamisen kurssi vaikuttaisi arvosanoihin. Itsensa johta-
mista vaaditaan myds muuttuvassa tydelamassa, missa tydpaikan hie-
rarkiat madaltuvat. Taman takia kiinnostavaa olisi saada selville, miten

koulussa opetetut itsensa johtamisen taidot heijastuvat tydeldamaan ja



39

sielld menestymiseen. Hedelmallista olisi myos tutkia sita, miten tekno-
logioiden jatkuva muutos vaikuttaa etdopiskeluun ja itsensa johtami-
seen tai sita, miten tulevaisuuden teknologian kayttdé vaikuttaa vuoro-
vaikutukseen ja minkalaisia vaatimuksia muuttuva teknologia asettaa
itsensa johtamiselle? Jatkotutkimukset aiheesta voisivat mahdollistaa
paremman etdopiskelun tukemisen ja sitd kautta onnistumisen etdopin-
noissa. Jatkotutkimukset voisivat myds auttaa ymmartamaan paremmin
etdopiskelun tehokkuuteen ja haasteisiin vaikuttavia tekijoéita, jotta
opinnot eivat pitkittyisi, keskeytyisi tai menisi hukkaan. Tdma on tar-
keda yksilon seka yhteiskunnan kannalta ja aihetta olisi siksi tarkeaa

ymmartaa syvemmin.
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