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1 Johdanto

Jokaisella ihmiselld on saman verran aikaa kaytettavissaan vuorokaudessa. Miten ku-
kin 24 tuntiansa kayttda, on henkilokohtainen valinta. Ajankayton kautta omat ela-
manvalinnat tulevat todeksi. Ajankayton pitdisi vastata omiin tarpeisiin ja unelmiin.
Kuitenkin jatkuvasti mediassa, tyopaikoilla, kouluissa ja kodeissa puhutaan kiireesta,
stressista, uupumuksesta ja ajan puutteesta. Ajankadyton hallinta on taito, jonka
avulla tehdadan ajankdyttamisesta paamaaratietoista. Ajankayton hallinnan avulla vai-
kutetaan koetun kiireen tuntuun, omaan hyvinvointiin ja pyritdan saamaan enem-
man aikaiseksi vahemmassa ajassa eli olemaan tehokkaampia. Ajankayton hallinta
koskee meita kaikkia nyt ja aina. Jokainen pystyy vaikuttamaan omaan ajankayt-

toonsa ja kehittamaan ajankayton hallinnan taitoaan paremmaksi.

Ajankadyton hallinta on osa itsensa johtamista. Itsensa johtaminen on laaja koko-
naisuus yksilon omia ajatuksia, itsetuntemusta, asioiden tiedostamista ja omaa toi-
mintaa. Jokainen pystyy vaikuttamaan oman eldamansa kulkuun hyvin paljon. Toisin
sanoen jokaisella on mahdollisuus johtaa itsedaan mahdollisimman hyvin ja tavoitteen
mukaiseen suuntaan. Itsensd johtaminen on kaikkea, mita suuhusi laitat ja elaman fi-
losofiasi valilta. Aivan kuin ajankayton hallintaakin, itsensa johtamisen taitoa pystyy

kehittamaan.

Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa Jyvaskylan ammattikorkeakoulun alempaa kor-
keakoulututkintoa suorittavien liiketalouden opiskelijoiden itsensa johtamisen ja
ajankayton hallinnan haasteita. Selvittdminen pohjautuu laajaan teoreettiseen poh-
jaan itsensa johtamisesta ja erityisesti ajankayton hallinnasta. Ajankayton hallinnan
tilaa selvitetdan arvojen, tavoitteellisuuden, motivaation, hyvinvoinnin, stressin ja
konkreettisten ajankdyton hallinnan keinojen, kuten ajankdyton suunnittelun, priori-
soinnin ja ajankayton toteutumisen seurannan kautta. Edelld mainittujen teemojen
merkitysta toisiinsa vertaillaan ja tehdaan paatelmia niiden merkityksesta tyotehok-
kuuteen. Jyvaskylan ammattikorkeakoulun liiketalouden opiskelijoiden ajankayton

hallintaa ei ole aiemmin tutkittu.



2 Tutkimusasetelma

2.1 Tutkimusongelma

Tutkimustyota tehdessa ongelman asettaminen ja muotoileminen onkin usein vaike-
ampi tehtava kuin ongelman ratkaiseminen. Tutkimuksella on hyva lahtékohta, kun
tutkimukselle on valittu toisiinsa yhteensopivat ongelmanasettelu, tieteenfilosofiset
valinnat, menetelmavalinnat ja teoreettinen ymmartaminen. (Hirsjarvi, Remes &

Sajavaara 2007, 120-121.) Tassa tutkimuksessa tutkimusongelma on

Jyviéskylén ammattikorkeakoulun liiketalouden opiskelijoiden itsensd johtaminen ja

ajankdytén hallinnalliset haasteet.

Tutkimusongelma esitetdan yleisesti kysymysten muodossa. Kysymysten muoto maa-
raytyy tutkimuksen tarkoituksen mukaisesti. (Hirsjarvi ym. 2007, 125.) Tassa tutki-

muksessa jaoin ongelman kolmeen eri kysymykseen, jotka ovat

e Millaisia arvoja liiketalouden opiskelijoilla on ja miten ne mddrittelevdt heiddn
ajankdytén hallintaansa?

e Miten tavoitteellisuus mddrittdd liiketalouden opiskelijoiden ajankéytén
hallintaa?

e Mikd on ajankdytdn hallinnan merkitys liiketalouden opiskelijoiden kokemaan
stressiin tai hyvinvointiin?

e Mikd on ajankdytén hallinnan merkitys liiketalouden opinnoissa etenemiseen?

Opinnadytetyon tutkimus rajataan Jyvaskylan ammattikorkeakoulun liiketalouden
opiskelijoihin, koska tarkemmalla rajauksella saavutetaan luotettavampia ja yksityis-
kohtaisempia tuloksia. Tarkoitus on selvittda Jyvaskylan ammattikorkeakoulun liike-
talouden opiskelijoiden itsensd johtamista ja ajankayton hallinnallisia haasteita. Jy-
vaskylan ammattikorkeakoulun liiketalouden opiskelijoiden ajankayton hallintaa ei
ole aiemmin tutkittu. Tutkimus tarjoaa uutta informaatiota Jyvaskylan ammattikor-
keakoululle heidan liiketalouden opiskelijoistaan. Tutkimustulosten avulla Jyvaskylan
ammattikorkeakoululla on mahdollisuus vdahentaa liiketalouden opiskelijoidensa

ajankayton hallintaan liittyvia haasteita.



2.2 Tutkimusmenetelmat

Menetelmaosiossa kuvataan, mita tutkimuksessa tehtiin ja miten tutkimus kaytan-
nossa suoritettiin. Kaytetyt menetelmat kuvaillaan ja selitetdan niin tarkkaan, etta lu-
kija pystyy arvioimaan tutkimuksen luotettavuuden seka tutkimus on selvityksen

pohjalta toistettavissa. (Hirsjarvi ym. 2007, 255.)

Tutkimusote

Tutkimusmenetelmat jaotellaan yleisesti maarallisiin (kvantitatiivisiin) ja laadullisiin
(kvalitatiivisiin) menetelmiin. Tyypillinen kvantitatiivinen tutkimusmenetelma on lo-
makekysely, jolla kysytdaan suurelta maaralta vastaajia samoja kysymyksia. Vastaajien
joukko muodostaa otoksen kohteena olevasta perusjoukosta. (Ojasalo, Moilanen &
Ritalahti 2009, 93.) Kvantitatiivisen tutkimuksen keskeisia piirteita ovat hypoteesit,
kasitteiden maarittely, aiemmat teoriat, aineiston kasitteleminen tilastollisin mene-
telmin seka aineiston keruun suunnitelmat, jotka soveltuvat maarélliseen mittaami-
seen. Kvantitatiiviselle tutkimukselle keskeista on myos tutkittavien henkildiden va-
linta eli kdytanndssa maaritellaan perusjoukko, johon tuloksien tulee patea. (Hirsjarvi

ym. 2007, 136.)

Taman opinndytetyon tutkimusote on kvantitatiivinen eli maarallinen. Kvantitatiivi-
nen menetelma mahdollistaa suuren ihmismaaran tutkimisen, joten se soveltuu par-
haiten tutkimusongelman selvittdmiseen. Tutkimuksessa tavoitellaan suurta vastaus-
ten maaraa, jonka avulla pyritdan saamaan luotettavia tuloksia, joita pystytdan yleis-
tamaan perusjoukkoon. Tutkittavasta joukosta ei oteta erikseen otantaa, koska ai-
neistoa on mahdollista kerata koko perusjoukolta. Perusjoukkona toimii alempaa kor-
keakoulututkintoaan suorittavat Jyvaskylan ammattikorkeakoulun liiketalouden opis-
kelijat, jotka ovat ilmoittautuneet lasndoleviksi sekd antaneet omalta osaltaan tutki-

musluvan.

Aineistonkeruumenetelma
Kysely on yksi tapa kerata aineistoa. Yleensa kysely soveltuu kvantitatiiviseen tutki-
mukseen. Kyselyn suurin etu on sen mahdollisuudessa kerata laaja tutkimusaineisto

eli saada kyselylle paljon vastaajia ja vastaajilta voidaan kysyd monia asioita. Kyselyn



avulla tama onnistuu pienelld vaivannadlla ja nopeasti. Kysely on strukturoitu tutki-
musasetelma. Hyvin suunniteltu lomake on helppo analysoida tietokoneen avulla.
Yleensa kustannukset ovat helppo ennustaa kyselyn toteuttamiselle. Kyselyt useim-
miten sisaltavat taustakysymyksia vastaajista, kuten sukupuoli, ikd, koulutus, am-

matti. (Hirsjarvi ym. 2007, 188—-189, 192.)

Online-kysely on nopeampi tapa kerata tietoja vastaajilta verrattuna muihin tutki-
musmenetelmiin, kuten paperisiin kyselylomakkeisiin tai henkilokohtaisiin haastatte-
luihin. Online-kyselyt ovat edullisia toteuttaa ja niilld on helppo kerata paljon dataa
seka aineistoa on helppo kasitella. Online-kysely tarjoaa myo6s vastaajille mahdolli-

suuden vastata kyselyyn omassa tahdissa, silloin kun haluaa. (Sincero n.d.)

Kyselylomakkeen laatimiselle ei ole tarkkoja saantoja. Useita ohjeita on kuitenkin an-
nettu kyselylomakkeen laatimiselle. Tarkeimpia ohjeita kysymyksen muotoilulle on,
ettd se on selked ja tarkka, jotta sitd ei voi ymmartaa usealla eri tavalla. Lyhyet kysy-
mykset ovat parempia kuin pitkat, koska ne on helpompi ymmartaa. Vastausvaihto-
ehtoihin kannattaa myds tarjota vaihtoehto "ei mielipidettd’, koska silloin vastaajaa ei
pakoteta valitsemaan vaihtoehtoa, johon han ei osaa ottaa kantaa. Kysymysten maa-
raan ja niiden jarjestykseen kannattaa myos kiinnittda huomiota kyselylomaketta laa-

tiessa. (Hirsjarvi ym. 2007, 197-198.)

Monivalintakysymykset ovat kysymyksia, joissa on kaksi tai useampi vaihtoehto, josta
vastaaja valitsee yhden tai vaihtoehtoisesti useamman vastauksen, jos sellainen mah-
dollisuus on tarjottu. Vastausvaihtoehdot kuvataan yleensa ruuduilla, jotka vastaaja
raksittaa. Monivalintakysymyksissa mukana voi olla myds avoinkysymys, jolla hae-
taan sellaisia vastauksia, joita kyselyn laatija ei ole osannut vaihtoehtoihin tarjota.

(Hirsjarvi ym. 2007, 194.)

Likertin asteikolla toteutettu kysely on, jossa esitetdan vaittamia, joista vastaaja valit-
see sen vaihtoehdon, mikd kuvaa parhaiten, ettd kuinka voimakkaasti vastaaja ky-

seistd asiaa kohtaan kokee tai ei koe (Hirsjarvi ym. 2007, 195). 4-portaista Likertin as-
teikkoa kutsutaan pakotetuksi Likertin asteikoksi, koska vastaajan on pakko muodos-
taa lausunto. Ei ole turvallista “neutraalia” vaihtoehtoa. Useat markkinatutkijat kayt-

tavat 4-portaista asteikkoa saadakseen tarkkoja vastauksia kysymyksiinsa. 4-portaista



asteikkoa voidaan erityisesti hyodyntaa, kun vastaaja on kadyttanyt kysymyksissa

esiintyvaa tuotetta tai palvelua. (The 4-point Likert Scale 2012.)

Aineistonkeruumenetelmana kaytetaan kyselylomaketta. Kyselylomake tulee sisalta-
maan monivalintakysymyksia ja 4-portaisiin skaaloihin perustuvia kysymystyyppeja,
joissa on tarjottu myos ‘en osaa sanoa’ vaihtoehto. Kyselylomake |ahetetdan vastaa-
jille sahkoisesti Webropol-ohjelman avulla. Kysely l[ahetetdan kaikille Jyvaskylan am-
mattikorkeakoulun liiketalouden opiskelijoille, jotka ovat ilmoittautuneet lasnaole-
viksi ja ovat antaneet tutkimusluvan omalta kohdaltaan. Jyvaskylan ammattikorkea-
koulu antaa tutkimusta varten luettelon opiskelijoiden sahkdpostiosoitteista, joille

kysely [ahetetdadan Webropolin kautta heidan sahkdpostiosoitteisiinsa.

Kyselylomake on vastaajille avoinna 15—-25.1.2019. Sahkaoisen kyselylomakkeen avulla
on tarkoitus kerata helposti ja nopeasti paljon vastaajia kyselylle. Sahkoéisen kyselylo-
makkeen etu on, ettd vastaajat pystyvat vastaamaan paikasta ja ajasta riippumatta

kyselyyn vaivattomasti. Suuren vastaajamaaran tavoittelun vuoksi kysely on Iyhyt, jo-

hon on nopea vastata. Kyselyn mukana lahetetaan opiskelijoihin vetoava saatekirje.

Analyysimenetelmat

Kyselyt toimivat hyvin maarallisen tiedon tuottamiseen eli kvantitatiivisiin tutkimuk-
siin. Kvantitatiivisen datan kasittelysta, tulkinnoista ja analysoinneista on kirjoitettu
valtava maara kirjoja ja niitd voidaan lahestya todella yksityiskohtaisesti. Tilastolliset
menetelmat voidaan kuitenkin jakaa kahteen paajoukkoon: monimuuttujamenetel-
miin ja perustaviin menetelmiin. Monimuuttujamenetelmat ovat useiden toiminto-
jen, kuten esimerkiksi hypoteesien ja parametrien testeja ja tarkasteluja. Monimuut-
tujamenetelmissa yhteista on, etta niilla kasitelladan useita muuttujia samanaikaisesti
ja pdamaarana on tiivistaa informaatiota jonkin mallin avulla. Monimuuttujamenetel-
mia ovat esimerkiksi erotteluanalyysi, faktorianalyysi, klusterianalyysi. Perustavat
menetelmat ovat aineiston kuvailuun kohdistuvia menetelmia ja niita ovat esimer-
kiksi ristiintaulukointi, riippuvuusluvut seka keskiluvut. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti

2009, 119-120.)

Yksiulotteinen frekvenssijakauma eli suora jakauma on yhden muuttujan ominaisuuk-
sien kuvaamiseen kdytetty keino. Suora jakauma kertoo, kuinka monta kappaletta

kutakin arvoa aineistossa esiintyy. Kvantitatiivisen tutkimuksen tarkoitus on yleistaa,



joten frekvenssien maarilla ei ole merkitysta vaan silla, mika niiden suhde on koko ai-
neistoon. Esimerkiksi kysyttaessa vastaajien ammattia voisi tulokset esittaa prosent-
teina vastausvaihtoehtojen kesken. Prosenttien lisaksi esitystaulukoissa taytyy ker-
toa, kuinka suuresta maarasta vastauksia prosenttimaarat ovat laskettu. (Kananen

2011, 74-75.)

Kvantitatiivisissa tutkimuksissa tutkitaan yleensa asioiden valisia riippuvuussuhteita.
Esimerkiksi mainosbudjetin ja myynnin valilla voidaan todeta olevan riippuvuussuhde
eli laittamalla mainontaan tietyn rahallisen panostuksen saadaan myyntia lisattya tie-
tyssa suhteessa. Asioihin kuitenkin yleisesti vaikuttaa useampikin asia. Yksi suurista
ongelmista tutkimuksissa tulee siitd, kun muuttujien valilla esiintyy riippuvuutta,
mutta mikdan ei takaa sita, ettd muuttujien valilla olisi syy-seuraussuhde. Riippuvuus-
suhteiden tarkastelussa yksinkertaisimmillaan tarkastellaan kahden muuttujan valista
suhdetta, jolloin kyse on ristiintaulukoinnista. Esimerkiksi voidaan tarkastella suku-

puolen ja alkoholin kayton valista riippuvuussuhdetta. (Kananen 2011, 77.)

Khiin nelio -testia kdytetdan yleisesti kategoristen muuttujien valisten suhteiden sel-
vittdmiseen. Khiin nelié -testin nollahypoteesi on se, etta vdaeston kategoristen muut-
tujien valilla ei ole mitdan suhdetta. Ne ovat riippumattomia toisistaan. Khiin

nelio -testia kaytetdan riippuvuussuhteen yleistettavyyteen ristiintaulukointia teh-
dessa. Yleisena sadntona on, ettd p-arvon ollessa alle 0,05, voidaan paatella, etta
muuttujat eivat ole toisistaan riippumattomia ja ettd kategoristen muuttujien valilla

on tilastollinen suhde. (Using Chi-Square Statistic in Research n.d.)

Tutkimustulosten avaamiseen hyodynnetdan analyysimenetelmina suoria jakaumia,
ristiintaulukointia ja khiin nelio -testia. Aineisto kasitellaan ja tulkitaan Excel-ohjel-
man Pivot-taulukolla. Tulokset esitelldan tekstin ja taulukoiden avulla tutkimustulok-
set-osiossa. Taulukot esitelldaan prosenttiluvuilla. Tulokset kasitellaan niin, etta vas-
taajat jadvat anonyymeiksi ja esitetyistd tuloksista on mahdoton tunnistaa yhden ih-

misen vastauksia.
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Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksia arvioitaessa pyritdaan tarkastelemaan tutkimuksen luotettavuutta ja pa-
tevyytta. Arviointiin kdaytetdaan monenlaisia mittaus- ja tutkimustapoja. Reliaabelius
on tutkimuksen luotettavuutta ja validius mittarin tarkkuutta. Reliaabelius tutkimuk-
sessa tarkoittaa, ettda mittaustulos pystytaan toistamaan. Tutkimuksen ollessa reliaa-
beli tulokset eivat ole siis sattumanvaraisia. Validi tarkoittaa patevaa ja mittareista tai
tutkimusmenetelmista puhuttaessa validius tarkoittaa mittarin kykya mitata sita,
mita on tarkoituskin mitata. Tutkija voi tehda vaaria paatelmia omasta tutkimukses-
taan, koska mittarit eivat aina vastaa todellisuutta. Esimerkiksi jos kyselylomakkeen
kysymykset voidaan ymmartaa monella tavalla, mutta tutkija kasittelee vastauksia
oman ajattelutavan kautta, nain ollen tulos voi olla virheellinen. (Hirsjarvi ym. 2007,

226-227.)

Kyselytutkimus ei ole aukoton tapa kerata aineistoa. Kyselytutkimuksen huonoja
puolia ovat esimerkiksi, etta ei ole mahdollista tietda sita, miten vakavasti vastaajat
ovat kysymyksiin vastanneet ja miten selkeitad vastausvaihtoehdot ovat vastaajan na-
kokulmasta. Luotettavuuden vuoksi on siksi tarkeaa laatia hyva lomake huolella ja

tarkasti. (Hirsjarvi ym. 2007, 190.)

Opinndytetyon tutkimuksen luotettavuutta pyritaan kasvattamaan sen tarkalla kuvai-
lulla, jotta tutkimus olisi mahdollista toistaa toisena ajankohtana. Kyselylomakkeen
luominen pohjautuu laajaan teoreettiseen viitekehykseen ja tutkitusti toimivien tut-
kimusmenetelmien hyodyntamiseen. Kysymykset ovat muotoiltu yksiselitteisiksi ja
Iyhyiksi, jotta vastaajan on mahdollisimman helppoa vastata esitettyihin kohtiin. Ky-
selylle pyritadan saamaan mahdollisimman suuri vastausprosentti opiskelijoihin vetoa-
van saatekirjeen avulla. Kysely on myds muotoiltu lyhyeksi, jotta vastaajat jaksavat
vastata koko kyselyyn tosissaan. Vastauksia tulee olla riittavasti, jotta tutkimustulok-

set ovat luotettavia ja yleistettavissa.
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Aiemmat tutkimukset

Honkala (2011) tutki opinnaytetydssaan ammattikorkeakouluopiskelijoiden ajankay-
ton hallintaa. Suurin osa Keski-Pohjanmaan Ylivieskan yksikén ammattikorkeakoulun
opiskelijoista koki ajankdytdn olevan hallinnassa. Opiskelijat kokivat tarkeiksi asioiksi
ajankayton hallinnassa priorisoinnin, suunnittelun, itsekurin, tavoitteet, stressitto-
myyden, tehokkuuden ja ajallaan tekemisen. Tutkimuksesta selvisi my0s, etta osalla
opiskelijoista ei ole tarvittavia ajankaytdn hallinnan keinoja. Tutkimukseen vastasi
opiskelijoita jokaiselta koulutusalalta. Tutkimuksen vastaajajoukosta kyselyyn vastasi

18,6 %.

Komulainen (2013) tutki opinnaytetydssaan ajankayton hallintaa etdjohtamistydssa.
Aluksi tutkimuksessa kartoitettiin kehittamiskohdat, joista keskeisimmaksi nousi
ajankayton hallinta. Kehittaminen eteni toimintatutkimuksena, jossa toteutettiin syk-
leina ajankadyton hallinnan menetelmia. Tutkimuksesta selvisi, ettd kehittamistyolla
oli selva edistava vaikutus ajankayton hallintaan. Se nakyi tydn parempana suunnitte-
luna ja ennakointina, parempana ajankayton tiedostamisena seka lisdantyneena tyo-

tehokkuutena.

Nystrom (2014) tutki opinndytetydssdan pankki- ja vakuutusalan esimiesten ajankay-
ton hallintaa. Nystromin tutkimuksesta selvisi, etta hdanen haastattelemansa viiden
esimiehen ajankdyton hallinta on hyvalla mallilla. Jokainen vastaajista tarkastelee
ajankayttoaan saannollisesti ja koki ajan riittavan laheisille seka vapaa-ajan toimin-
taan. Tutkimuksessa selvisi suurimmiksi aikasyopoiksi puhelimen ja sdhkopostin kayt-
taminen seka ulkopuoliset hairiotekijat. Kaikki vastaajat kertoivat nauttivansa tyos-

taan.

Yli-Arvela (2016) tutki opinndytetyOssaan itsensa johtamisen merkitysta aikuisopiske-
lijan ajankdyton hallintaan. Tutkimuksen tarkeimpana johtopaatoksena oli, etta Tu-
run ammattikorkeakoulun aikuisopiskelijat kokivat tuntevansa omat vahvuutensa ja
itsensa. Aikuisopiskelijat olivat kokeneet stressia ja kiiretta lahes poikkeuksetta vii-
meisen puolen vuoden aikana. 87 % aikuisopiskelijoista koki kuitenkin palautuvansa
lyhytaikaisesta stressistd. Lahes yhta iso joukko koki osaavansa stressin hallintaa. Ky-

selyyn vastasi 55 opiskelijaa.
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3 Teoreettinen viitekehys

Teoreettinen viitekehys rakentuu tutkimuksessa oman ajatustyoni pohjalta. Loin tut-
kimusta varten oman nakemykseni ajankayton hallinnan kokonaisuudesta itsensa
johtamiseen linkittyen. Ajatukseni ajankayton hallinnan kokonaisuudesta tulevat kat-
tavasta maarasta kirjallisuutta, aiemmista opinnoistani, elamankokemuksesta, jatku-
vasta havainnoinnista seka suuresta kiinnostuksesta aihetta kohtaan. Kirjallisuus,
joka on vaikuttanut ajatuksiini, ei ole ollut ainoastaan ajankdyton hallinnan ja itsensa
johtamisen teoksia, vaan niiden lisaksi esimerkiksi filosofiset, tieteelliset ja johtami-

sen julkaisut ovat vaikuttaneet vahvasti kokonaisuuden luomiseen.

Ennen liiketalouden opintoja opiskelin audiovisuaalista viestintaa, jossa ajankayton
hallinta oli jatkuvasti esilla. Esimerkiksi videotuotantoa tehdessa ovat aikarajat usein
joustamattomia, eli valmiin tuotoksen taytyy olla valmis annetun aikarajan puitteissa
tai muuten koko tuotoksen joutuu hylkdamaan. Joustamattomat aikarajat tarkoitta-
vat tarkkojen aikataulujen tekemista ja niiden huolellista noudattamista. Naiden li-
saksi tarvitaan kuitenkin liuta muita ominaisuuksia, joista ajankayton hallinta koos-
tuu. Esimerkiksi voidaan ottaa aikaansaamisen taito: aikarajattomassa tilanteessa
harrastaja voi tehda yhta hyvaa jalkea laadullisesti kuin ammattilainen, mutta aikara-

jallisessa tilanteessa ammattilainen tekee riittavan hyvaa laatua nopeasti.

Perheellisena ihmisena joudun jatkuvasti panostamaan ajankayton hallintaan todella
paljon. Omien asioiden lisdksi minun taytyy ottaa useamman muun ihmisen aikatau-
lut huomioon. Tdma on opettanut minulle kaikista eniten priorisoinnista. Monesti lu-
kiessani kaytannon vinkkeja ajankayton hallintaan huomaan useasti kirjoittajien ka-
sittelevan vain tyoelamaa. Ajankdyton hallinnasta puhuttaessa ei ole tyoeldamaa ja va-
paa-aikaa erikseen. On vain eldmaa. Jokaisella samat 24 tuntia paivadssa. Kyse on siis
hyvin pitkalti valinnoista. Pohdiskeleva ja kehittamishaluinen elaméntapani saa minut

toistuvasti puntaroimaan asioita ajankadyton kautta.

Lahestyn tutkimuksessa itsensa johtamista Pentti Syddanmaanlakan (2017) luoman ra-
kenteen pohjalta. Hanen ajatuksensa toimii kehyksena teoriapohjalleni, jota tuen

muilla [ahteilld. Valintani kdyttda Sydanmaanlakan luomaa rakennetta itsensa johta-
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misesta pohjautuu hanen ajatuksiensa suosioon. Todella monessa ajankdyton hallin-
taa kasittelevassa teoksessa on kdytetty Sydanmaanlakan kirjoja lahteina, joka todis-
taa hdanen teostensa merkittavyyden liittyen aiheeseen. Ajanko (2016) painottaa kai-
ken lahtevan liikkeelle itsensa johtamisessa itsetuntemuksesta, jonka avulla kirkaste-

taan oman eldman arvot.

Tutkimuksessa ajankdyton hallintaa tarkastellaan hyvin pitkalti asiantuntija- tai johto-
tehtdvan kaltaisesta nakodkulmasta, jossa ajankayttéon pystytaan itse vaikuttamaan
todella merkittavasti. Opiskelijan aikatauluihin vaikuttaa lasndolopakollisten luento-
jen maara, mutta Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa naita on hyvin vahan. Toki ti-
lanne riippuu osittain opiskelijan valitsemista opintojaksoista. Kuitenkin voi todeta,
ettd suurin osa opiskelusta tapahtuu omien aikataulujen varassa. Opintojaksosta riip-
pumatta tehtdvien suorittaminen aikataulutetaan itsenaisesti. Ainoastaan aikaraja

tehtdvan valmistumiselle annetaan.

Seuraavat kappaleet tekstia avaavat luomani kuvion (kuvio 1) ajankayton hallinnasta.
Alla olevan kuvion tarkoitus on kuvata ajatukseni ajankdyton hallinnan kokonaisuu-

desta. Kuvio toimii perustana tutkimukselle.

Rytikangas (2008) puhuu arvoperusteisesta ajankayton hallinnasta, josta lahden ajan-
kayton hallinnan teoreettisen viitekehyksen rakentamisessa liikkeelle. Elaman merki-
tys ihmiselle syntyy arvoista. Arvot ovat se kantava voima, jonka avulla toiminta saa
suunnan ja johon omaa tekemista heijastetaan. Itsensa johtaminen lahtee liikkeelle
arvojen kirkastamisesta. Kirkastetut arvot kertovat, mikd on aidosti tarkeaa. Salmisen
ja Heiskasen (2009) ajatuksia mukaillen arvoista muodostetaan elamaan tavoitteita.
Tavoitteet antavat ajalle merkityksen. Jokaisella meilla on paivassa samat 24 tuntia
aikaa, joten niiden kdyttaminen muodostaa elaman sisdltomme. Tavoitteet ja niiden
mukainen toiminta antavat merkityksen kaytetylle ajalle. IIman tavoitteellisuutta aika
vain kuluu. My6s Wiskari (2014) puhuu tavoitteellisesta ajankaytosta, jossa arvoihin

pohjautuvat tavoitteet ovat ajankayton hallinnan [ahtékohta.

Arvoista muodostetut tavoitteet ovat myds motivaatiomme ldhde. Aivan kuten
Mayor ja Risku (2015) kertovat sisdisen motivaation syntyvan omasta halusta tehda
asioita. On motivaatiomme pohijalla siis itsellemme tarkea asia eli arvo. Motivoitu-

neena ihminen on tehokkaampi, hyvinvoivempi ja sitoutuneempi.
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Vakkuri (2013) painottaa, ettd ajankdyton sadstamisesta ei ole hyotya, ellei tieda
mita varten aikaa sadstaa. Toisin sanoen tavoitteellisuus antaa suunnan ajankaytta-
miselle. Tavoitteellinen ajankaytto konkretisoituu suunnitelmallisuutena. Suunnitte-
lemalla omaa ajankayttda, arvoista muodostetut tavoitteet tulevat toteen aikatau-
luna. Arvo ei ole endaa epamaarainen siina vaiheessa, kun siita on muodostettu ta-
voite, josta on seurannut suunnitelma ajankaytélle tavoitteen saavuttamiseksi. Hei-
jastamalla kaytettya aikaa omiin arvoihin pystyy silloin tiedostamaan, etta onko

elama arvojen mukaista vai onko elamassa arvoristiriita.

Jokaisella on useita arvoja ja monia arvoista muodostettuja tavoitteita. Suunnitel-
mien loppuun saattamisen ongelmaksi muodostuu usein ihmisen rajallisuus tehda
kaikkea kerralla. Silloin tarvitaan kykya priorisoida. Aivan kuten Salminen ja Heiska-
nen (2009) nimeavat luopumisen taidon osaksi priorisointia. Priorisointi on asioiden
tarkeysjarjestykseen laittamista. Priorisointi maarittaa tavoitteiden tarkeyden ja kii-
reellisyyden, kuten Rytikangas (2008) mainitsee. Ajankayton hallinnassa priorisointi

on valttamatonta, jotta eldman suunta on kaikista tarkeimpien arvojen mukaista.

Suunnitelmallisen ajankayton lisaksi ajankdyttamisen tehokkuuteen vaikuttaa huo-
mattavasti oma hyvinvointi. Salmisen (2017) ajatuksia mukaillen on hyvinvointi ener-
gisyytemme pohja. Lisaamalla omaa energisyytta pystyy saavuttamaan tavoitteita te-
hokkaammin ja paremmin, kuten Jabe ja Hakkinen (2010) kertovat. Energisyyden
maara muodostuu kaikista hyvinvoinnin osa-alueista. Esimerkiksi jokainen meista tie-
taa, kuinka vasyneena on huomattavasti vaikeampi saada asioita aikaiseksi ja tyon-
laatu karsii. Hyvinvoinnin osa-alueita on avattu tarkemmin omissa luvuissaan. Hyva
ajankayton hallinta myos lisda hyvinvointia. Toimiessaan alykkaasti ja tehokkaasti ar-
vojen suuntaisesti ihminen kokee elamalla olevan merkitystd. Elaman merkitykselli-

syyden kokeminen on onnellisuuden ytimessa.

Hyvinvoinnin vastaparina on negatiivinen stressi. Ajankayton ollessa perusteetonta ei
tavoitteilla ole todellista suuntaa. Ajankayton suunnitteleminen ei voi silloin pohjau-

tua tavoitteisiin, ja suunnattomuus tekee priorisoinnista mahdotonta. Néditten asioit-
ten takia negatiivinen stressi lisddantyy. Stressin lisddntyessa hyvinvointi laskee. Meri-

kallio (2000) painottaa, ettd voimakkaan stressitilan jatkuessa pitkddn ihminen uupuu
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ja jopa loppuun palaa. Jokainen meista kokee stressia paikoitellen, vaikka arvot olisi-
vat kirkastettu ja ajankaytto olisi arvoista muodostettujen tavoitteiden mukaista.

Stressi on silloin kuitenkin lievaa ja sen kokeminen on hetkellista.

ARVOT

ITSENSA JOHTAMINEN

TAVOITTEELLISUUS

STRESSI & HYVINVOINTI
TAVOITTEET

SUUNNITTELU AJANKAYTON HALLINTA PRIORISOINTI

TYOTEHOKKUUS

Kuvio 1. Ajankayton hallinta
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4 Itsensa johtaminen

4.1 Mita on itsensa johtaminen?

Sydanmaanlakka (2017) esittelee tieteellisen tavan lahestya itsensa johtamista, joka
on myds samalla konkreettinen ja kaytanndllinen. Itsensa johtaminen on moniulot-
teinen asia ja yksittdinen tieteenala ei pysty kasittelemaan sen monimuotoisuutta.
Siksi tarvitaan monitieteellinen Idhestymistapa. Syddnmaanlakka pohjaa ajatuksiaan
vahvaan teoreettiseen pohjaan, useisiin lahteisiin ja omaan kaytannon kokemuk-

seensa kouluttajana. (Sydanmaanlakka 2017, 28.)

Itsensa johtaminen on kaiken johtamisen perusta. Hyvan ja tasapainoisen elaman
lahtokohtana on adlykas itsensa johtaminen. Itsensa johtamisessa pyritdan kehitta-
maan omaa hyvinvointia ja toteuttamaan itsedan. Aluksi on tunnettava itsenss, jotta
pystyy kasittdmaan ymparoivaa maailmaa, jossa elda. ltsensa johtamisen tarkoitus on
antaa vastauksia kysymyksiin: Kuka mina olen? Missa mina olen? Minne mina olen
menossa? Missadn nimessa kyse ei ole narsistisesta oman egon rakentamisesta, vaan

itseensa tutustumisesta. (Sydanmaanlakka 2017, 5, 15.)

Itsensad johtaminen on prosessi, jonka kautta yksild hallitsee omaa toimintaansa tar-
koilla kognitiivisilla ja kayttaytymisen strategioilla. Itsensa johtaminen on noussut
suureen suosioon ladkareille suunnattujen kirjojen, teoreettisten ja empiiristen artik-
kelien, johtamiskirjallisuuden seka itsensa johtamisen koulutusohjelmien avulla. (Al-
len 2015, 280—-281.) Itsensd johtaminen tarkoittaa oman elaman hallintaa, jossa kes-
kioon nousevat tyokyvyn yllapito ja ajankdyton hallinta. Moni kokee itsensa johtami-
sen vaikeaksi. Kyseessa on kuitenkin taito, jota voi kehittda kuin muutakin osaamista.

(Salminen 2017, 353.)

Itsensa johtaminen ldhtee liikkeelle ajankdyton hallinnasta. Aikaa tulee kayttaa te-
hokkaasti ja siksi henkilon taytyy olla energinen. Keskittynyt mielentila mahdollistaa
tarkan ja tehokkaan toiminnan. Henkilon ajankaytto kertoo hanesta hyvin paljon.
Henkilon kayttdessa kaiken aikansa tyohon hanen pitaisi pohtia, miksi han tekee niin.

Varaamalla itselleen aikaa on silloin mahdollisuus kdyda omia ajatuksia lapi ja heijas-
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taa omia arvoja omiin aikatauluihin. Karsimalla aikaa vievat tehtavat, jotka eivat koh-
taa omia arvoja eivatka edistda omien tavoitteiden saavuttamista, saa paljon aikaa oi-
keasti tarkeille asioille. Itsensa johtaminen on ajankaytén tehostamisen lisaksi myds

henkista kasvua. (Jabe & Hakkinen 2010, 296-297.)

Hyva ajankayton hallinta on hyvaa itsensa johtamista. Kyse on elamansa elamisesta
valiten tehtdvat omien tavoitteiden mukaisesti. Tiedostaen omat paamaarat ja niiden
mukainen suunta on helpompi priorisoida ei niin mukavat, mutta tarkeat tehtavat
seka hallita keskeytyksia ja hairiotekijoita pysyakseen fokusoituneena omassa tavoit-
teellisessa tydssa. Hyvan itsensa johtamisen avulla tyytyvaisyys kasvaa, saa enemman
aikaiseksi ja ura etenee haluttuun suuntaan. (Time Management and Wellbeing

2016.)

4.2 Arvot

Arvoja voi maaritelld monella tapaa, koska kyseessa on hyvin moniulotteinen kasite.
Arvo on itsellemme tarkea asia, joka toimii elamassamme paamaarana. Jokainen va-
litsee itse arvonsa ja niiden taytyy vastata seka jarkeen etta tunteeseen. Siksi arvoista
voi puhua myds vakaumuksena. (Sydanmaanlakka 2017, 208-209.) Henkilén kannat-
taa aloittaa oman toimintansa ohjaaminen kirkastamalla omat arvonsa. Kaikki alkaa
vastaamalla kysymykseen: “mika on todella tarkeaa?”. (Jabe & Hakkinen 2010, 275.)
Tana paivana ajankdyton hallinnasta puhuttaessa puhutaan ns. arvoperusteisesta

ajankaytosta (Rytikangas 2008, 47).

Itsetuntemus on yksilén oma ymmarrys itsesta eli subjektiivinen mina-kuva. Itsedan
ei voi johtaa ilman itsetuntemusta. Ihmistuntemusta ei voi tehd3, ellei osaa asettaa
itsedan havainnoinnin ja reflektoinnin kohteeksi. Itsetuntemuksessa siirretddan omat
ajatukset, tunteet, ideat, toimintatavat ja mielipiteet tietoiselle tasolle. Itsetuntemus
on siis tiedostamista omaan kaytokseen vaikuttavista taustatekijoistd. On myds olen-
naista tiedostaa omat arvot, uskomukset, haaveet, tarpeet, kehityskohdat ja vahvuu-
det. Itsetuntemus kehittyy, kun kohtaamme muita. Miten kohtaamme muut ja miten
muut kohtaavat itsemme. Itsetuntemusta pystyy kasvattamaan ja sen avulla voi l6y-
tad omaan eldmaan aivan uusia suuntia ja oivalluksia itseymmarryksen avulla.

(Ajanko 2016, 148-149.)
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Sydanmaanlakka (2017) jakaa arvoja kdyttoarvoihin ja tavoitearvoihin. Kayttdarvoissa
kyse on niista tarkeimmista asioista elamassa, joihin elamansa pohjaa. Nama arvot
luovat henkilélle identiteettia ja vastaavat kysymykseen elaman tarkoituksesta. Ta-
voitearvot madarittavat elaman suurimpia tavoitteita ja tarpeita. Mitkdan naista ar-
voista eivat saa olla vastakkaisia, koska silloin syntyy arvoristiriita. Omaa kayttayty-
mista pitdakin tarkastella tunteiden, ajattelun ja tekojen kautta, joita on tarkoitus
heijastaa omiin arvoihin. Arvot auttavat tekemaan valintoja ja ne kytkeytyvat tuntei-
siin sekd ne innostavat ja antavat energiaa. Kun arvot ja toiminta ovat sopusoinnussa,

silloin johdamme itseamme arvopohjaisesti. (Sydanmaanlakka 2017, 218-220.)

Menestymisen lahtokohtana on ajatus siitd, mita elamaltasi haluat sekd miksi sitd ha-
luat. EIaman valintoja ohjaavat siis arvot. Ne vaikuttavat alitajuisista arkisista asioista
aina tietoisiin elaman suurimpiin valintoihin saakka. Arvot kohdistavat ajankayttdasi
ja sita, miten priorisoit tehtaviasi. Arvot eivat saa olla ristiriidassa omien paivittaisten
valintojen kanssa, koska silloin arvoristiriita lisda stressia ihmisessa. (Salminen &
Heiskanen 2009, 84-85.) Arvoihin pohjautuvien tietoisten valintojen kautta tekemat-
tomista tehtavista johtuva syyllistyminen vahenee ja elaman tasapaino saavutetaan

paremmin (Rytikangas 2008, 47).

Lansimaissa yha useammin oma toimintamme eivat kohtaa ajatuksiamme. Tie-
damme miten pitdisi toimia, mutta toimimme painvastoin. Esimerkiksi tieddamme,
etta pitaisi liikkua enemman ja syoda terveellisemmin, mutta emme toimi niin. Koh-
taamme jatkuvasti tammaisia ristiriitoja, ja niistd on alkanut muodostumaan normi.
Tarvitsemme elamadamme suuria unelmia ja arvoja. (Sydanmaanlakka 2017, 264—
265.) Arvoissa pysymista pystyy mittaamaan arvioimalla oman toimintansa suhdetta
asettamiinsa arvoihin. Arvot ovat konkreettisimmillaan arkipaivaisissa teoissa. Ajan-
kayttaminen on yksi arkipdivaisimmista asioista, joissa todelliset arvot nakyvat. Teot
ovat lopulta aina merkittavampia kuin sanat, ja siksi arvojen merkitys jokapaivaisissa

askareissa nousee esiin. (Jabe & Hakkinen 2010, 276.)

Henkilokohtaiset arvot eivat aina kohtaa tyopaikkamme arvoja. Vaikka tyomarkki-
noilla kilpailu on kovaa, kannattaa jokaisen kirkastaa omat arvonsa ja toimia niiden

mukaisesti. Hetkellisesti voimme toimia arvojamme vastaan, mutta pitkalla aikavalilla
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toimintaenergiamme vahenee, jos emme kunnioita arvojamme. Arvot ovat motivaa-
tiomme perusta. Arvojen ja tyon ollessa harmoniassa koko toimintaenergiamme on
kaytettavissa. Ristiriitaisessa tilanteessa, jossa joudumme toimimaan arvojamme vas-
taan, joudumme lopulta miettimaan, etta kannattaako luopua siitd, mihin todella us-

komme. (Salminen 2017, 354-355.)

4.3 Hyvinvointi

4.3.1 Mita on hyvinvointi?

Henkilokohtainen hyvinvointi koostuu useasta eri osa-alueesta. Moni itsensa johta-
misesta kirjoittanut, kuten myos Sydanmaanlakka (2017) jakaa hyvinvointia fyysi-
seen, psyykkiseen, sosiaaliseen, ammatilliseen ja henkiseen hyvinvointiin. Nama sisal-
tavat todella monia tekijoita, jotka vaikuttavat henkilon kokonaishyvinvointiin. Tassa
tutkimuksessa rajaus hyvinvoinnin kohdalla tehdaan taysin ajankaytén hallinnan
kautta tarkasteltuna. Keskioon nousevat ajankayton hallintaan suuresti vaikuttavat
energisyys, osaaminen ja motivaatio. Kaikki hyvinvoinnin osa-alueet korreloivat tois-

tensa kanssa.

Elintoimintojamme ja sosiaalista elamaamme rytmittavat tydajan kesto ja sen ajoitus.
Ty6ajalla on vaikutus laajasti hyvinvointiimme ja toimintakykyymme. Ndiden asioiden
ymmartaminen on perusta tyoaikojen kehittamiselle. (Hakola, Hublin, Harma,

Kandolin, Laitinen & Sallinen 2007, 17.)

Kiireen taltuttamisessa keskitymme monesti liilkaa ajankayttoon, vaikka energialla on
suuri merkitys asiaan. Ollessamme energisempia saamme nopeammin tydmme teh-
tya. Monesti myos laatu on parempaa energisena tehdessa kuin vasyneena.
(Salminen & Heiskanen 2009, 31.) Jokaisella meilla on rajallinen méaara aikaa ja siksi
voimme vaikuttaa eniten elamdssamme aikaansaamiseen energiatasollamme. Nosta-
malla energiatasoamme pystymme parantamaan tyétehoamme, nauttimaan enem-
man tyostamme, kohtaamaan paremmin haasteet ja saamaan vahvemman tunteen
tyon- ja eldamanhallinnasta. Hyvan energiatason yllapitamiseksi tyon ja levon suhde
taytyy olla tasapainoinen. Energian hallintaa lisda paamaariimme kohdistetut tehta-

vat. (Salminen 2017, 362.)
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4.3.2 Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi sisaltdaa elamantapavalintoja terveyden sailyttamiseksi, estetta-
vissa olevien sairauksien valttamista ja tasapainoisen elaman elamista (Physical Well-
Being n.d.). Keho on mielen temppeli, joka hoitaa fyysisia toimintoja. Kun kaikki ke-
hossa toimii, emme tiedosta kehomme merkittavyytta, mutta tilanne on toinen, kun
sairastumme. Kehon kunnossa pitdmisessa pitdaa ottaa huomioon ainakin ravinto, uni,

liikunta, lepo ja rentoutuminen. (Sydanmaanlakka 2017, 30.)

Biologista vuorokausirytmia ja vireystilaa rytmittavat etenkin valo-pimearytmi seka
sosiaaliset tekijat, kuten tydajat. Yhteiskunta on muuttunut kohti “auki 24 tuntia vuo-
rokaudessa”, vaikka ihmisen biologinen tarve unelle ja saannolliselle vuorokausiryt-
mille eivat ole muuttuneet mitenkaan. lhmisen biologisia rytmeja saatelevat sisaiset
ja ulkoiset tekijat. Sisaiset tekijat, jotka vaikuttavat ihmisen vuorokausirytmiin ja vi-
reystilaan ovat aivoissa, maksassa, haimassa, sydamessa jne. Merkittavimpia ulkoisia
tekijoita ovat esimerkiksi valo, ravinto, liikunta ja sosiaalinen kanssakdayminen. On
tarkeaa tietaa tyodaikoja suunnitellessa, ettd ihmisen sisdisten kellojen mahdollisim-
man hairiéton toiminta edesauttaa ihmisen terveena pysymista. (Hakola ym. 2007,

18, 22.)

Liikunta

Ty6ssa jaksaminen, tehokkuus, luovuus, hyvinvointi ja fyysinen kunto korreloivat sel-
vasti keskendan. Liikunta on ihmisen hyvinvoinnin peruspilareita. Riittava liikunta on
hyvin konkreettinen ja helppo toimenpide omalle hyvinvoinnille. Siitd saa myos vali-
tonta mielihyvan tunnetta. Tasapainoinen liikunta alkaa monesti muuttamaan myos
muita hyvinvoinnin osa-alueita parempaan suuntaan, kuten esimerkiksi ruokavalion
kehittamista terveellisempadn suuntaan. Fyysisen rasituksen jdalkeen on myos hel-
pompi arvostaa lepoa sekd rentoutuminen saa enemman arvoa elamaéssa. (Sydan-

maanlakka 2017, 98, 100.)

Nykyiset terveysliikunnan suositukset sisaltavat kestavyysliikuntaa kuormittavalla ta-
valla vahintdan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa tai reilusti kuormittavalla tavalla véhin-
tdaan 75 minuuttia viikossa, lihaskuntoa edistavaa liikuntaa kaksi kertaa viikossa tai

useammin ja notkeutta lisddvaa lilkkuntaa oman idn tuoman tarpeen mukaan. Lisaksi
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on syyta valtelld istumista ja muuta liikkkumattomuutta. Erityisesti lilkkuntaa aloitta-

vien henkildiden on syyta lisata liikkumisen maaraa ja sen rasittavuutta vahan kerral-
laan. Edella mainitun suosituksen mukaisten maarien saavuttaminen vaatii viikkojen
tai jopa kuukausien harjoittelun. Taman ohjeen mukainen liikunta edesauttaa moni-
puolisesti terveytta ja kuntoa seka vahentaa monien yleisten ja vakavien sairauksien

kehittymisen vaaraa. (Vuori 2015, 8—-10.)

Ruokavalio

Ravinto mahdollistaa jaksamisemme ja tukee terveyttamme. Sydmiseen ja ravintoon
liittyvat tarkeimmat tekijat ovat tasapainoinen ruuasta saatu energiamaara, saannol-
lisyys ja laatu. Ruokavalion koostaminen lahtee liikkeelle kolmen osatekijan vaikutuk-
sista; ruuan sisaltamat energia, ravintoaineet ja nesteet. Energiantarve vaihtelee ak-
tiivisuuden ja sukupuolen mukaisesti. Ravintoaineita ihminen tarvitsee esimerkiksi
kehitykseen, kasvuun ja terveyden yllapitamiseen. (Nummenmaa & Seppanen 2014,

15.)

Kaiken hyvinvoinnin perusta on terveellinen ruokavalio. Ruokavaliolla on suora yh-
teys aivojen, sydamen ja suoliston toimintaan seka luusto vahvistuu ja vastustuskyky
lisddntyy. Jokapaivaiset valinnat vaikuttavat ruokavalion terveellisyyteen. Ruokava-
lion muuttaminen terveelliseksi lahtee liikkeelle asian tarkeyden tiedostamisesta,
jonka jalkeen analysoidaan omat ruokailutottumukset ja tdman jalkeen toteutetaan

tarvittavat muutokset. (Sydanmaanlakka 2017, 110, 112-113.)

Uni ja lepo

Kiireisessa elamanrytmissamme unohtuu monesti riittdvan levon merkitys, joka on
yksi hyvinvoinnin perustekijéistamme. Ihminen tarvitsee aikaa palautua rasituksen
jalkeen. Palautumiseen tapoja on monia ja jokainen tarvitsee aikaa pelkalle olemi-
selle. Uni on levon paaelementti jaksamisen ja oppimisen kannalta. Nukkuessa fyysi-
nen vasymys haviaa ja paivan aikana opitut asiat tallentuvat pitkdkestoiseen muistiin.
Uni palauttaa ja uudistaa. Sita voi kutsua luonnolliseksi ladkkeeksi fyysisiin ja psyykki-
siin rasituksiin. Myos uni lisda vastustuskykya. Nukkumalla riittavasti laadukasta unta,

voit ja jaksat paremmin. (Sydanmaanlakka 2017, 116-117, 120.)

Hyvinvoinnille ja toimintakyvyllemme valttamatonta on riittavan pitka ja laadukas

uni. Unentarve on yksiléllinen, mutta jokainen tarvitsee kuitenkin vahintaan noin 4,5
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tuntia syvaa unta yodssa aivojen ja elimiston toipumiseen. Jatkuvasti toistuva univaje
heikentaa motivaatiota, keskittymista, mielialaa, ajattelukykya ja vireytta. (Vuori

2015, 465.)

4.3.3 Ammatillinen hyvinvointi

Ty6 on merkittava osa ihmisen elamaa ja siksi puhutaan ammatillisesta hyvinvoin-
nista. Ammatillinen hyvinvointi rakentuu osaamisesta ja motivaatiosta. Lahtékohtana
ammatilliselle hyvinvoinnille pitadisi olla, ettd me teemme ty6ta eladksemme hyvin,
eika se, etta elamme tehddaksemme ty6ta hyvin. Tydssa jokaisella pitdisi olla konk-
reettiset tavoitteet, selkeat tehtavat, riittava osaaminen, halu kehittaa itsedan ja
saada riittavasti palautetta. Osaamisen riittavalla tasolla pitdmiseksi taytyy henkilolla
olla tietoja, taitoja, motivaatiota, kokemusta ja kontakteja. (Syddanmaanlakka 2017,
227.) Ammatilliseen osaamiseen voidaan kdyttdaa muistisaantda “osaamiskasi”. Osaa-
miskasi muodostuu tiedoista, taidoista, asenteesta, motivaatiosta ja kontakteista.
Tiedot ovat opittua teoriapohjaa, taidot ovat kaytannon osaamista, asenne ja moti-
vaatio ovat suhtautumista seka kiinnostumista tyéta kohtaan ja kontaktit ovat am-

matillisia verkostoja. (Haaranen 2017.)

Kaikki muuttuvat jatkuvasti. ltse muutumme, ymparistd muuttuu, tyopaikalla asiat
muuttuvat ja yhteiskunta muuttuu. Muutokset voivat olla huomaamattoman hitaita
tai haastavan nopeita. Suurin osa muutoksista on omia valintojamme, mutta esimer-
kiksi tyopaikalla muutokset monesti tulevat ulkopain annettuina ja ne voivat olla mie-
luisia tai ei-toivottuja. (Rasila & Pitkonen 2010, 5-6.) Ty6elama muuttuu jatkuvasti ja
vain kiihtyvalla vauhdilla. Toimintaymparistot ovat taynna kilpailevia arvoja ja tavoit-
teita seka jatkuvaa kiiretta. Selvidaminen muutostilanteissa ei riitd, vaan meidan on
opittava toimimaan epdvarmuuden ja ristiriitaisuuksien keskelld. Jokaisen tyota teke-
van turvana toimii oma osaaminen. Osaamisen ollessa riittavalla tasolla, on siita joku
valmis maksamaan palkkaa. On siis tarkeaa pitaa huolta, etta tietda taman hetkisen
tyonsa vaatimukset tarkkaan ja on my6s tiedostettava tulevaisuuden vaatimukset.
Osaamisen kehittaminen on jatkuvaa ja se taytyy linkittda tyon tekemiseen. Tyo ja
muu elama taytyy myos osata tasapainottaa hyvinvoinnin saavuttamiseksi. (Sydan-

maanlakka 2017, 228-229, 249.)
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Luopumisosaaminen on taito, jolla henkild osaa muuttaa omaa ajatteluaan ja hallit-
see omia tunteitaan muutosprosessissa. Jokaisella on mahdollisuus vaikuttaa muu-
toksiin ja varsinkin tydelamassa luopumisosaaminen on tarkea taito osata. Luopumis-
osaamista voi opetella selkiyttamalla oman elamansa kantavat arvot ja itsereflekti-
olla. On tarkeda myos opetella hyvaksymaan muutoksen aiheuttamat tunteet, jolloin

luopumista on helpompi kasitella. (Pajunen 2017.)

Motivaatio

Itseohjautuvuusteorian mukaan motivaatio voidaan jakaa kahteen luokkaan: sisai-
seen ja ulkoiseen. Ulkoinen motivaatio on yksilon ulkopuolelta tulevaa. Motivaatto-
rina voi toimia esimerkiksi palkkio, ryhmapaine tai yllytys. Ulkoiseen paamaaraan pyr-
kiminen tuntuu monesti pakotetulta ja siksi vastenmieliselta ja henkisia resursseja
kuluttavalta. Sisdinen motivoituminen tulee taas henkilén omista haluista tehda asi-
oita. Sisdisen motivaation avulla on helpompi tehda innostavaksi kokemiaan asioita
vahemmalla kuormittumisella. Ulkoiset motivaattorit hdiritsevat sisdista itsemaaraa-
misoikeutta ja siksi heikentadvat sisdista motivaatiota. Sisdisesti motivoitunut kokee
aktivoitumista ja tydn imua, joka voidaan kuvailla omistautumiseksi, innoksi ja syven-

tymiseksi. (Mayor & Risku 2015, 35, 37.)

Mannermaa (2014) kertoo, kuinka Yalen yliopisto ja Swarthmoren College tutkivat
motivaation merkitysta Yhdysvaltain sotilasakatemian West Pointin 10 000 kadetilla
vuosikymmen ajan. Tutkimuksesta selvisi, etta sisdiinen motivaatio tuotti asepalveluk-
sessa hyvia tuloksia. Sisdisen motivaation omaavat lapaisivat koulutuksen huomatta-
vasti muita todennakoéisemmin, ylenivdat asemassaan nopeammin ja keskimaarin jat-
koivat palvelustaan pidempaan kuin muut, mutta merkittava tulos tutkimuksessa oli,
ettd sisdinen motivaatio ei johtanut yhta hyviin tuloksiin asepalveluksessa, kun mu-
kana oli ulkoisia motivaatiotekijoita. Esimerkiksi molempia motivaatiotekijoitd omaa-

villa palvelus jai todennakoisemmin kesken. (Mannermaa 2014.)

Tydmotivaatio on parhaimmillaan silloin kun henkil6 on itse motivoitunut tyonsa te-
kemiseen. Silloin han kokee ylpeytta tyostdaan ja omistautuu sille. Tydn taytyy olla riit-
tavan haastavaa ja merkityksellista. Haasteiden ja osaamisen tasapaino luovat huip-

putuloksia ja pitkdaikaista tyOossa jaksamista. (Sydanmaanlakka 2017, 230-232.)
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4.3.4 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi on yksinkertaisimmillaan se, miten reagoimme elaman yla- ja
alamakiin. Psyykkinen hyvinvointi on olennainen osa yleista terveytta. Yhteiskunta
ajattelee usein terveyden olevan jotain biologista ja fyysista, toisin sanoen kehomme
kuntoa eli sita, kuinka terveellisesti sydomme ja liikumme. Tasta puuttuu kuitenkin
keskeinen osa terveydesta. Se on psyykkinen hyvinvointi, joka kattaa sisdiset toimin-

tamme ja tavan, jolla kuvataan, miten olemme elamassamme. (Peterson 2018.)

Mieli (psyyke) on ldahes tauotta aktiivisena tyostamassa loputonta ajatusten virtaa,
mielikuvien ja tunteiden tajunnanvirtaa seka hyppimassa menneen ja tulevan valilla.
Mieli kasittelee sanoja, kuvia, arvoja, tunteita, kasitteitd, ajatuksia, tarpeita ja motii-
veja, kun samalla mieli yrittaa tyostaa sisaisia arsykkeita, kuten muistoja, pelkoja ja
haluja. Kaiken taman valtavan paan sisalla tapahtuvan ilotulituksen vuoksi olisi aaret-
toman tarkeaa, ettd ihminen osaisi pysahtya ja hiljentya. Mielenrauhan saavuttami-
nen onkin yksi asia, josta moni olisi valmis maksamaan paljon rahaa. Mielenrauha on
kuitenkin asia, jota ei voi ostaa tai saavuttaa ulkoisilla asioilla. (Syddanmaanlakka

2017,131))

Moni markkinoi mielenrauhan saavuttamista, mutta kukaan ei oikeastaan maarittele
sitd. Mielenrauhan taytyy olla siis jotain sellaista, jonka jokainen tunnistaa sen osu-
essa kohdalleen. Liiallisen stressin tuntemisessa tai jopa loppuun palamisessa on kyse
ristivedossa olemisesta. lhminen toivoo silloin saavansa rauhaa. (Merikallio 2005,
133.) Jokainen kohtaa elamansa aikana ahdistusta, riittamattomyytta, yla- ja alama-
kia, ihmissuhdeongelmia, tydstressia, rahavaikeuksia, menetyksia jne. Mielenterveys
ei tarkoita, etta naita asioita ihminen ei koskaan kohtaisi. Ikdavien asioiden sattuessa
kohdalle, mielenterveys horjuu, mutta se ei havita sitd. Mielenterveytta pitda hoitaa
aivan kuin fyysistakin terveytta hoidetaan. Henkisen hyvinvoinnin lisdamiseksi olisi
tarkea miettia niitd tekijoita, jotka lisdavat hyvanolontunnetta ja lisdavat virkeytta
seka mitka taas kuormittavat ja tuovat ahdistusta. Mielihyvaa tuottavia asioita pitaisi

tehda paivittain. (Mielenterveyden vahvistaminen n.d.)
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4.4 Stressi

Stressista puhuttaessa tassa yhteydessa tarkoitetaan negatiivista stressia. Stressilla
tarkoitetaan ylikuormitusta, jossa tyd muuttuu ulkoa ohjatuksi ja pakkotahtiseksi tai
saatu palaute ja tyoskentelytavat eivat ole tasapainossa. Pitkdan jatkunut stressi joh-
taa lopulta uupumiseen ja loppuun palamiseen. Paivittdiset stressikokemukset jaavat
usein henkilon itsensa kokemiksi ja laheisten tietoon, eivatka tule koskaan sen suu-

remmin esiin. (Merikallio 2000, 9.)

TyOstressi tarkoittaa tyontekijan voimavarojen ja tyon vaatimusten valista epatasa-
painoa. Tyodsta johtuvien paineiden ja kuormituksen ollessa liian suuri suhteessa
tyontekijan voimavaroihin, henkilon hyvinvointi vaarantuu. Ty&stressi koetaan johtu-
van useimmiten aikapaineista ja kiireisyydesta. Poikkeavat tydajat ja ylityot aiheutta-
vat usein myos tyostressia. Ylitoita tekevilla stressin maara on suurempi, kun he eivat
voi itse vaikuttaa tyoaikoihinsa. Stressiad usein koetaankin erityisesti silloin, kun tyo-

ajan ja muun elaman yhteensovittaminen on hankalaa. (Hakola ym. 2007, 42-43.)

Stressi ja tydaika ovat yhteydessa toisiinsa, mutta ei suoraviivaisesti. Pidempi tydaika
ei tarkoita suoraviivaisesti lisdantynytta stressin maaraa. Stressiin ja tyduupumuk-
seen vaikuttavat monet muutkin tekijat kuin pelkdstaan tydajan kesto. Naita ovat esi-
merkiksi tyon mielekkyys, ulkoiset tydolosuhteet ja henkilokohtaiset vaikutusmahdol-
lisuudet omaan tyohon. (Hakola ym. 2007, 38—39.) Todellisuutemme muodostuu
omista ajatuksistamme eli mitd ja miten ajattelemme elamdaamme. Ajattelemmeko
elamamme olevan rankkaa ja uuvuttavaa vai ajattelemmeko elamamme olevan an-
toisaa ja mielenkiintoisaa. Jokainen voi tehda valinnan esimerkiksi noiden kahden
vaihtoehdon vililta, koska kyse on tavasta ajatella elamaa eli kuinka sen koemme.
Toisena vertauksena voi kayttaa, ettd useilla ihmisilld on tapana lietsoa omaa kiiret-
taan. Henkilon ajatukset keskittyvat siihen, miten kiire on ja miten paljon tekematto-

mia toitd on. Tama lisaa kiireen kokemisen tuntua. (Rytikangas 2008, 120-121.)

Stressia pystyy vahentamaan perusasioilla, kuten maarittelemalld kohtuulliset tavoit-
teet, asennoitumalla muutoksiin oikein, liikkkumalla riittavasti, terveelliselld ruokavali-
olla, riittavalla levolla ja sdanndlliselld rentoutumisella (Sydanmaanlakka 2017, 122).

Stressin vahentamiseksi voi suunnittelulla vaikuttaa asiaan monin tavoin. Esimerkiksi
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tyomaarasta ylikuormittuessa voi suunnitella jokaiseen viikkoon tunnin mittaisen
rauhoittumisajan. Kaytdanndssa ottamalla aikaa pois tekemisestd, muuttaa se per-
spektiivia asioihin ja lopulta auttaa toimimaan tehokkaammin seka sadastamaan aikaa
pitkassa juoksussa. Se saa myos olosi tuntumaan paremmalta. (Rugg, Gerrard & Hoo-

per 2008, 108.)

Eldaman suunnittelu auttaa hydodyntamaan parhaiten kaytettavissa olevaa aikaa ja
saavuttamaan tavoitteita seka unelmia. Yksinkertaiset strategiat voivat auttaa ym-
martamaan mita todella elamalta haluaa ja myds saavuttamaan ne paremmin. Esi-
merkiksi kuvittelemalla itsensa vanhoille paiville miettimaan, ettda mita on eldamassa

saavuttanut; mita silloin haluaisi muistella? (Rugg ym. 2008, 109.)

4.5 Tavoitteet ja tehokkuus

Tybmotivaatiossa keskeisin positiivinen riippuvuussuhde on tehtavasta suoriutumi-
sen ja asetetun tavoitteen valilla. Vaikeusasteen kasvaessa, suorituksen taso para-
nee. Tavoite ei saa olla kuitenkaan liian haastava. Yksilon taytyy itse uskoa tavoitteen
saavutettavuuteen, jotta han on valmis ponnistelemaan asian vuoksi. Epamaaraisiin

tavoitteisiin on vaikeampi sitoutua. (Locke & Latham, 1990, 27-29.)

Tavoitteen ollessa konkreettinen, sita on helpompi tavoitella. Konkreettisuus tavoit-
teen asettamisessa tarkoittaa, ettd tavoite on selkea ja mahdollinen tavoitteenaset-
tajalle. Hyvalla tavoitteella taytyy olla jonkinlainen aikaraja. Aikarajan maarittely tay-
tyy tehda tarkkaan, jotta se ei jaa epamaaraiseksi. Mittaaminen on my0ds osa tavoi-
tetta. Tavoite pitdisi pystya arvioimaan jollakin tapaa. Lisaksi tavoitteen taytyy olla
merkityksellinen tavoitteen asettajalle, jotta tavoitteen saavuttamisen vuoksi jaksaa

ndhda vaivaa. (Kaski & Miettinen 2018, 21.)

Maailman kaytetyin tavoitteiden asettamisen tyokalu S.M.A.R.T. suunnattiin aluksi
liilketoiminnan tyokaluksi, mutta nykyaan sita kaytetdan laajalti alasta riippumatta.
S.M.A.R.T.-tyokalua voidaan kayttda mm. tyduraan, terveyteen, talouteen, henkil6-
kohtaisen kehittymiseen liittyviin tavoitteisiin. S.M.A.R.T. koostuu sanoista specific
(tarkka), measurable (mitattava), achievable (saavutettava), realistic (realistinen) ja

time-bound (aikarajallinen). (What is a Smart Goal? n.d.)
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Ajankayton ollessa tuloksellista, on sen lahtékohtana tieto, ettd mista olemme tu-
lossa, missa olemme talla hetkelld ja mihin olemme menossa (Wiskari 2014, 140). Jo-
kaisella meilla on kaytéssamme rajallinen maara aikaa. Siksi on oleellista selvittaa it-
sellemme, mihin haluamme aikamme keskittaa. Toisin sanoen, mista olemme val-
miita luopumaan ja mita jatamme tavoittelematta. Suunnittelemalla ajankaytto-
amme pystymme keskittdmaan toimintamme ja saavuttamaan asettamamme tavoit-
teet tehokkaammin. (Salminen & Heiskanen 2009, 81-83.) Tavoitteiden tehtédva on
antaa toiminnalle suuntaa ja motivaatiota kehittdaa toimintaa. Suunnitteluvaiheessa
tavoitteiden asettaminen on oleellista, kun taas suunnitelmien toteuttamisvaiheessa

pitdisi keskittya tyotapojen ja toiminnan kehittamiseen. (Slaen 2015, 23-24.)

Ty6aika on monelle suunnilleen kolmasosa koko elamasta. Ajankaytdn kohdistami-
sella oikein, saavuttaa nopeammin tuloksia ja kun tuloksia saavuttaa nopeammin, on
silloin aikaa enemman kaytettavissa. Toisin sanoen, nopeammin ja paremmin lisdavat

tyotehokkuutta. (Wiskari 2014, 145.)

4.6 Ajankayton suunnittelu

Ajan kayttaminen liittyy laajaan nakemykseen omista tavoitteista ja tavoitteisiin paa-
semiseen liittyvista toimista. Ajan sdadstamisesta ei ole hyotya, jos ei tieda mihin saas-
tetyn ajan kayttaa. llman suunnittelua, ei voi kdyttaa aikaa oikein. Ajan kaytosta tay-
tyy tehda analyysi, pystydakseen tekemaan suunnitelman ajan oikein kayttamiselle.
Taman jalkeen henkilon taytyy olla tietoinen siitd, mita elamassaan tavoittelee ja mi-
hin aikansa haluaa kayttaa seka luoda tarkat yksityiskohtaiset tavoitteet. (Vakkuri
2013, 17.) Tuloksellisen ajankdyton suunnittelun pohjana on, etta kuluvalla ajanjak-

solla tehd&an jo suunnitelmia seuraavalle jaksolle (Wiskari 2014, 145).

Ajankadyton hallinta perustuu yksinkertaisiin periaatteisiin. Ideana on tunnistaa asiat,
joita haluat tehda ja aikaraja, jossa ne pitda tehda. Taman jalkeen jokaiselle tehta-
valle annetaan sen verran aikaa, kuinka paljon tehtava todennakdisesti vaatii aikaa.
Kuten budjetoinnissa, tdma prosessi voi paljastaa, ettd ei ole tarpeeksi resursseja
(tdssa tapauksessa aikaa, ei rahaa) saadakseen kaikkia haluamiaan tehtavia tehtya.

Talldin on muutettava sitd, mita ollaan tekemadssa. Ajankaytdn suunnittelu voi aluksi
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vaatia melko paljon aikaa, kunnes jarjestelma alkaa toimimaan, joten suunnittelulle

pitda raivata myos oma aikansa. (Rugg ym. 2008, 100-101.)

Suunnitteluun kulutetun ajan saa moninkertaisena takaisin, kun suunnitelmaa nou-
dattaessa ajankaytto kohdistuu kehittdvaan ja tulokselliseen toimintaan (Wiskari
2014, 146). Suunnittele ajankayttdasi pdivittain. Paivittdin 15-20 minuuttia kaytetty
aika suunnitteluun tuo tuloksia moninkertaisesti lisddntyneena voimavarana ja pa-
rantuneena tehokkuutena. Ajankayton hallinnan tunne myds kasvaa. Se vahentaa kii-

reen tuntua ja stressin maaraa. (Rytikangas 2008, 73.)

Kai Vakkuri (2013) pohtii ajan kdytdn suunnittelua lyhyella ja pitkalla tahtaimella seu-
raavilla kysymyksilla: Mitka ovat huomisen tehtavat? Mitka ovat tarkeimmat tehtavat
lahiviikkoina ja Iahikuukausina, joihin haluan kayttaa aikaani. Vakkurin mukaan ajan-
kayton suunnitteluun pitadisi suhtautua kuin shakin pelaamiseen. Seuraavaa siirtoa
miettiessa, pitdisi pohtia, ettd mika on tilanteemme kymmenen siirron jalkeen eli toi-

sin sanoen, mitad halun tehda ja olla kymmenen vuoden kuluttua. (Vakkuri 2013, 40.)

Eldman suunnittelussa paras tapa toimia on takaperoinen, mutta jos tdma ei ole tut-
tua, voi suunnittelun aloittaa siitd missa on nyt. Ensin on suunniteltava hetket suun-
nittelulle. Tama voi kdytanndssa tapahtua esimerkiksi varaamalla kalenterista tunti
jokaiselle viikolle, jolloin suunnittelua tekee. Suunnitteluhetket kannattaa varata sel-
laisiin ajankohtiin viikosta, johon todennakdisesti ei tule mitdadan muuta ohjelmaa.
Talla tavoin varmistaa, ettd suunnitteluhetki on rauhoitettu ja sen toteutuminen on
todennakoisempdad. Ensimmaisessa suunnitteluhetkessa suunnittelu aloitetaan va-
raamalla seuraava hetki suunnittelulle, jotta suunnittelusta tulee jatkuvaa. Suunnitel-
tuaan suunnittelut, voi siirtya lyhyen aikavalin suunnitteluun. (Rugg ym. 2008, 101—

102.)

Ajankdyton toteutumisen seuranta

Ajankadyton toteutumisen seurannan tarkoitus on pysya ajan tasalla omista suunnitel-
mista. Ajankayton toteutumisen seurannalla varmistetaan, milloin minkakin asian
taytyy olla valmis seka tarkkaillaan, etta tyo edistyy asetetun suunnan mukaisesti.
Avain tdahan on yksinkertaisuus. Tyokaluja suunnittelun ja seurannan auttamiseksi voi
olla paperikalenterista mobiililaiteeseen. Tarkeaa olisi kayttaa vain yhta tyokalua,

joka sopii parhaiten omaan tyyliin ja tyon luonteeseen. Tiedon tallentamista useisiin
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paikkoihin pitada valtella aina kun mahdollista. Huonosti kaytetty tyokalu vahentaa

tyotehokkuutta. (Caunt 2006, 26-27.)

4.7 Priorisointi

Yksi suurimmista haasteista nykyajan tyoelamassa on tyon priorisoinnin osaaminen.
Toiden maara kasaantuu ja kaikki tehtavat tuntuvat tarkeilta. Totuus on kuitenkin,
ettd suurta osaa tehdysta tyostd, jota teemme paivittdin, ei tarvitsisi tehda. Ei aina-
kaan heti. Priorisoinnin osaaminen merkitsee sitd, ettd saat enemman irti kdytetta-
vissa olevasta ajastasi. Priorisointi on yksi tuottavuuden kulmakivista. Tietamalla, mi-
ten priorisoida oikein, se voi auttaa niin ajankdyton hallinnassa kuin tyoelaman tasa-
painossa. Vaikka priorisointi on yksinkertaisimmillaan, etta tietda mita tehtavia pitaa
tehda ja asettaa ne jarjestykseen, on se kuitenkin kaukana priorisoinnin todellisesta

vaikeudesta. (MacKay 2018.)

Ihmisen toiminta alkaa tarpeesta. Tarve saa aikaan valinnan, jonka jalkeen valinta
muuttuu toiminnaksi. Toiminnan kautta saadaan aikaan tulos tai vaikutus valittuun
asiaan. Jos tulos tyydyttda meitd, jatkamme samaan malliin, mutta jos tarve ei tule
tyydytetyksi, valitsemme toiminnan kohteeksi jotain muuta. Monesti tarve ja valinta
ovat tiedostamattomia, josta johtuu usein huonoihin tapoihin ajautuminen ajan kayt-
tamisessa. (Slaen 2015, 17-18.) On tarkeda miettia, mitka arvot ovat niin yksityisela-
massa kuin tydssakin sinulle tarkeimpia ja sitten miettia, miten ne vaikuttavat ajan-
kayttoosi (Rytikangas 2008, 11). Arvot ohjaavat priorisointia ja ajankayttoa. Ni-
meamalla itselleen tarkeita arvoja, pystyy niita peilaamaan omaan ajankayttoon ja
pohtimaan, miten valinta tukee arvon toteutumista. Monesti arvoja kirkastaessa, on
hyvaksyttava "vahemman tarkeista” asioista luopuminen. Luopuminen on arvovalinta
eli mille annat aikaa ja minka koet aidosti tarkeaksi. (Salminen & Heiskanen 2009, 85,

88.)

Tehtdvat tehdaan usein niiden kiireellisyyden kautta tarkasteltuna. Tehtavajarjestyk-
seen kuitenkin vaikuttaa kiireellisyyden vuoksi myos niiden tarkeys. Asioiden tarkeys-
jarjestykseen laittamisen jalkeen, pitda vain maaratietoisesti ja kurinalaisesti noudat-

taa jarjestystd. (Rytikangas 2008, 59, 79.) Priorisointi on aavistuksen erilaista kuin yk-
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sinkertaisimmillaan ajankayton hallinta. Moni kokeekin priorisoinnin todella haasta-

vaksi. Lahtokohtaisesti priorisoinnissa pitdaa osata vastata kahteen kysymykseen:

mika on tarkeda ja mika on kiireellista? Tarkean asian paattaminen ei olekaan ihan

helppoa ja siksi moni antaa muiden paattda heidan puolestaan aikarajat tai paatyvat

haukkumaan niiden asettajia. Tarkeat asiat vaikuttavat terveyteen, oleellisiin ihmis-

suhteisiin, talouteen, tyollisyyteen tai tulevaisuuteen vaikuttaviin asioihin, kuten esi-

merkiksi opinnaytetyd. Kiireellisilla asioilla on aikaraja ja siksi ne on kasiteltava viipy-

matta, oli kyse tarkeasta asiasta tai ei. Ensisijaisesti pitda hoitaa kiireelliset ja tarkeat

tehtavat, sitten vahemman tarkeat kiireelliset tehtavat ja lopuksi tarkeat tehtavat,
jotka eivat ole kiireellisid. On kuitenkin tahdellistda muistaa tarkkailla tarkeita tehta-
via, jotka eivat ole kiireellisia, koska ne saattavat hyvin pian muuttua kiireellisiksi.

(Rugg ym. 2008, 101.) Alla olevassa kuviossa (kuvio 2) on esitetty asiaa nelikentan

avulla.

Tarkeat
Ei-kiireelliset

ENNAKOI
SUUNNITTELE

Ei-tarkeat

Ei-kiireelliset
ELIMINOI
KOKONAAN

Tarkeidt

Kiireelliset
TEE HETI
KEHITA

JATKOSSA

Ei-tarkeat
Kiireelliset

ARVIOI
KRIITTISESTI

PYRI EROON

Kuvio 2. Ajankayton suunnittelun nelikentta (Haaranen 2017)
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Kaiken kaikkiaan avain on ajatella ensin ja tehda harkittuja paatoksia, ennen kuin olo-
suhteet ajavat tekemaan kaiken ensimmaisena. Asiat, jotka tarvitsevat nopeaa toi-
mintaa, on joko tehtdva tai delegoitava valittdmasti. Asioita, jotka voivat odottaa, ei
pida vain laittaa sivuun, vaan niita pitda suunnitella ja ajoittaa siten, etta ne tulevat
tehdyksi. Priorisointi voi tuntua aluksi vaikealta, mutta vaikeus on ainakin osittain
psykologinen. Tiedamme, mika on kaikkein kiireellisinta, varmasti ainakin jalkikateen.
Joskus olosuhteiden paineet antavat "epaoikeudenmukaisen" edun asioille ja an-
namme sen vaikuttaa paatoksiimme. Tassa ydin on oikean ratkaisun tekeminen, eika
tekniikka. Harkitun oikean paatoksen valitsemisesta taytyy tulla tapa, jos haluaa py-

sya organisoituneena kovienkin paineiden alaisena. (Forsyth 2007, 84-85.)

5 Tutkimustulokset

Jyvaskylan ammattikorkeakoulun liiketalouden opiskelijoita tutkittiin kvantitatiivisin
menetelmin, ja aineistoa kerattiin sahkdiselld kyselylla. Kysely lahetettiin kaikille
alempaa korkeakoulututkintoaan suorittavien Jyvaskylan ammattikorkeakoulun liike-
talouden opiskelijoille, jotka ovat ilmoittautuneet opintoihinsa lasndoleviksi seka
ovat antaneet omalta osaltaan tutkimusluvan. Kysely lahetettiin 214 opiskelijalle ja
vastauksia kyselyyn tuli 43 kappaletta eli 20,1 % vastasi kyselyyn. Alhainen vastaus-
prosentti vaikuttaa tutkimuksen yleistettavyyteen ja luotettavuuteen. Kysely oli
avoinna vastaajille 15-25.1.2019. Tulokset esitellaan tekstin ja taulukoiden avulla,
jotka ovat kasitelty Excel-ohjelmassa Pivot-taulukkona. Tutkimustuloksiin on poimittu
taman tutkimuksen kannalta oleellisimmat, luotettavimmat seka patevimmat tulok-

set.

5.1 Vastaajien taustamuuttujat ja arvomaailma

Kyselyssa kysyttiin taustamuuttujina sukupuolta ja ikda. Kyselyyn vastanneiden suku-
puolijakauma on esitetty taulukossa 1. Sukupuolijakaumassa naisten osuus oli huo-

mattavasti suurempi kuin miesten. Kyselyyn vastasi yhteensa 43 henkil63, joista
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kolme neljasta (76,7 %) oli naisia ja yksi neljasta (23,3 %) oli miehid. Mies- ja naisvas-
taajien maarissa oli niin suuri ero, etta tutkimustuloksissa ei vertailla sukupuolien va-

lisia eroja.

Taulukko 1. Vastaajien sukupuolijakauma

M %
Nainen 33 76,7 %
Mies 10 23,3 %
Yhteensd 43 100,0 %

Kyselyyn vastanneiden ikdjakauma on esitetty taulukossa 2. Suurin osa vastaajista oli
nuoria aikuisia. Useampi kuin kaksi viidesta (44,2 %) kyselyyn vastanneista kuului 18-
24 vuotiaiden ryhmaan. 25-29 vuotiaita oli yli neljdsosa (27,9 %) vastanneista. 40
vuotiaita tai vanhempia oli seitsemdasosa (14,0 %) vastaajista. 30—34 vuotiaita oli joka
kymmenesosa (9,3 %). 35-39 vuotiaita vastaajia oli kyselylla vahiten, kun heita oli

vain kaksi (4,7 %) kaikista vastaajista.

Taulukko 2. Vastaajien ikdjakauma

N %
18-24 vuotta 19 44,2 %
25-29 vuotta 12 27,99%
3034 vuotta 4 9,3%
35-39 vuotta 2 4,7 %
A0 vuotta tai yli B 14,0 %

Yhteensd 43 100,0 %
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Opiskelijoiden arvot

Kysyttdessa opiskelun tarkeydesta, Jyvaskylan ammattikorkeakoulun liiketalouden
opiskelijat painottivat opiskelemisen todella tarkeaksi (taulukko 3). Kenenkaan mie-
lesta opiskeleminen ei ole tarpeetonta. Kolme neljasta (74,4 %) piti opiskelemista to-

della tarkedna. Neljdsosan (25,6 %) mielesta opiskeleminen on melko tarkeaa.

Taulukko 3. Kuinka tarkeana opiskelemista pidetaan

N %o
En lainkaan térkednd 0 0,0 %
En kovinkaan tarke&nsd 0 0,0 %
Melko térke&na 11 25,6 %
Todella Térkesns 32 74,4 %
Yhteensd 43 100,0 %

Opiskelijoilta tiedusteltiin heiddn elaméansa tarkeimpia arvoja. He saivat vapaasti va-
lita niin monta kuin halusivat neljastakymmenestayhdeksasta vaihtoehdosta ja yh-
destd avoimesta vastausvaihtoehdosta. Heidan piti valita vahintdan kolme. Valintoja
tehtiin yhteensa 506 kappaletta. Valintojen prosenttiosuudet peilataan kokonaisvas-
taajien maaraan (43). Vastaajat painottivat tarkeimmiksi arvoiksi terveyden (79,1 %),
rakkauden (72,1 %) ja oikeudenmukaisuuden (62,8 %). Yli kaksi viidesta (41,9 %) piti
koulutusta heidan yhtena tarkeimpana arvonaan elamassaan. Koulutus sijoittui 10
tarkeimman arvon joukkoon. Kuitenkin koulutusta tarkeampina arvoina pidettiin on-
nea (60,5 %), ystavyytta (55,8 %), iloa (51,2 %), uskollisuutta (48,8 %) ja tasa-arvoa
(44,2 %). Yhta tarkedksi koulutuksen kanssa sijoittui ihmisoikeudet (41,9 %). Kyselyyn

vastanneiden painotukset tarkeimmista arvoista on esitetty taulukossa 4.
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Taulukko 4. Vastaajien painottamat eldman tarkeimmat 10 arvoa

N %
Terveys 34 79,1 %
Rakkaus 31 72,1 %
Oikeudenmukaisuus 27 62,8 %
Onni 26 60,5 %
Ystawyys 24 55,8 %
llo 22 51,2 %
Uskollisuus 21 48,8 %
Tasa-arvo 19 44,2 %
Ihmisoikeudet 18 11,9 %
Koulutus 18 41,9 %

Yhdeksi tarkeimmaksi arvokseen koulutuksen valinneiden ja opiskelemisen tarkeyden
valilla on selva riippuvuussuhde (taulukko 5). Koulutuksen valinneista 18 vastaajasta
Koulutuksen arvoksi valinneista 17 vastaajaa (94,4 %) pitavat opiskelemista todella
tarkedna. Vain yksi (5,6 %) piti opiskelemista melko tarkeana. Khiin neli¢ -testilla saa-
dun p-arvon mukaan riippuvuus on erittdin merkitseva (p=0,000). Koulutuksen ja

opiskelemisen tarkeyden valista suhdetta on kuvattu taulukossa 5.

Taulukko 5. Koulutuksen arvoksi valitsemisen ja opiskelemisen tarkeyden valinen
suhde

Koulutus
N = 18
%
En lainkaan térkesni 0,0 %
En kovinkaan térkeéns 0,0 %
Melko térkedna 5,6%
Todella térke&na 94,4 %

Yhteensd 100,0 %



35

Koulutuksen lisaksi muita tiedollisia arvoja painotti moni vastaaja. N&ita olivat kyse-
lyssa tieto, viisaus, totuus, oppi ja tiede. Kyseiset arvot ovat kuvattuna taulukossa 6.
Tietoa tarkedna arvona korosti yli kolmasosa (34,9 %) vastaajista. Alle kolmasosa
(30,2 %) piti viisautta tarkedna arvonaan. Neljasosa (25,6 %) painotti totuutta yhdeksi
tarkeasi arvokseen. Oppia korosti neljasosa (23,3 %) vastaajista ja tiedetta viidesosa

(20,9 %).

Taulukko 6. Tiedollisten arvojen painotukset

M %
Koulutus 18 41,9 %
Tieto 15 34,9 %
Viisaus 13 30,2 9%
Totuus 11 25,6 9%
Oppi 9 23,3 %
Tiede 9 20,9 %

5.2 Opiskelijoiden tavoitteet

Vastaajilta selvitettiin, etta kuinka pitkdaan he olivat kyselyyn vastaamishetkella jo
opiskelleet liiketaloutta korkeakoulussa. Asiaa on kuvattu taulukossa 7. Alle kolmas-
osa (30,2 %), mutta kuitenkin suurin osa vastaajista oli opiskellut liiketaloutta 3 ja %5
vuotta. Neljdsosa (25,6 %) oli opiskellut vain % vuotta. Seitsemasosa (14,0 %) oli opis-
kellut 1 ja % vuotta ja toinen seitsemédsosa (14,0 %) oli opiskellut 2 ja % vuotta. Vain 3
vastaajaa (7,0 %) oli opiskellut 3 vuotta. Pari (4,7 %) oli opiskellut 4 ja % vuotta seka
yksi (2,3 %) oli opiskellut 2 vuotta. Vastaajien joukossa oli myos yksi (2,3 %), joka oli

juuri aloittanut opintonsa.
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Taulukko 7. Suoritettujen opintojen kesto

N %
Aloitin juuri 2,3 %
¥ vuotta 11 25,6 %
1 ¥ vuotta 6 14,0 %
2 ¥ vuotta 6 14,0 %
2 vuotta 1 2.3 %
3 ¥ vuotta 13 30,2 %
3 vuotta 3 7,05
4 ¥: vuotta 2 4,7 %
Yhteensd 13 100,0 %

Vastaajilta tiedusteltiin jo opiskellun maaran lisaksi, heidan tavoitettaan opintojen

kokonaiskestosta. Jyvaskylan ammattikorkeakoulun viiteajaksi opintojen kestoksi on

annettu 3,5 vuotta. Yli kaksi viidesta (41,9 %) oli asettanut tdman omaksi tavoitteek-

seen. Puoli vuotta pidempdan eli neljaan vuoteen pyrki yli viidesosa (27,9 %). Puoli

vuotta viiteaikaa nopeamassa tahdissa eli kolmeen vuoteen pyrki vastaajista valmis-

tumaan seitsemasosa (14,0 %). 2,5 vuodessa opintonsa valmiiksi pyrki saamaan yli

kymmenesosa (11,6 %). Parilla (4,7 %) vastaajalla oli pitkdntahtaimen tavoite viidessa

vuodessa valmistumisesta. Tulokset ovat esitetty taulukossa 8.

Taulukko 8. Tavoite opintojen kokonaiskestosta

N %o
2 ¥ vuodessa 11,6 %
3 % vuodessa 18 41,9 %
3 vuodessa 6 14,0 %
4 yuodessa 12 27,9 %
5 vuodessa 2 4.7 %
Yhteensd 43 100,0 %
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Vastaajien opintojen kokonaiskestoon liittyvan tavoitteen lisaksi pyrittiin selvitta-
maan, etta miten he ovat edenneet tahdn mennessa opinnoissaan, kysymalla jo suo-
ritettujen opintopisteiden maaraa (taulukko 9). Yli viidesosalla (27,9 %) oli kertynyt jo
180-209 opintopistetta. Kuudesosalla (16,3 %) oli 150-179 opintopistettd kasassa.
Seitsemadsosalla (14,0 %) oli opintopisteita yhteensa 120-149 kappaletta ja toisella
seitsemasosalla (14,0 %) oli 30—59 opintopistettd. Reilulla kymmenesosalla (11,6 %)
vastaajista opintopisteita oli kertynyt 90-119 ja samankokoisella vastaajamaaralla
(11,6 %) oli opinnot alkuvaiheessa 0-29 opintopisteen maaralla. Pari (4,7 %) vastaa-

jaa oli saanut 60—89 opintopistetta kasaan.

Taulukko 9. Suoritettujen opintopisteiden maara

N Ei

0-29 5 11,6 %
30-59 b 14,0 %
60—-89 2 4.7 %

90-119 5 11,6 %
120-149 b 14,0 %
150179 7 16,3 %
180209 12 27,9 %
Yhteensd 43 100,0 %

Tutkimuksen merkittavana osana oli selvittdaa, kuinka pitkdan vastaajat ovat opiskel-
leet liiketaloutta korkeakoulussa ja missa ajassa he aikovat valmistua opinnoistaan.
Taman lisdksi heilta tiedusteltiin jo suoritettujen opintopisteiden maaraa. Tavoitteen
mukaista etenemista selvitettiin vertailemalla tutkintoon vaadittavan 210 opintopis-
teen kautta. Laskukaava taman selvittamiselle on tutkintoon vaadittava opintopiste-
maara jaettuna tavoitevalmistumisaikataululla, kertaa jo opiskeltu aika. Esimerkiksi,
jos opiskelija haluaa valmistua 3 vuodessa opinnoistaan ja hdan on opiskellut jo 1,5

vuotta, on silloin opintopisteita oltava kasassa vahintaan 105 eli 210 /3 * 1,5 = 105.
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Tavoitteeseen nahden riittavasti opintopisteita on kolmella viidesta (58,1 %) vastaa-
jasta ja tavoitteeseen nahden riittamattomasti opintopisteita on kahdella viidesta

(41,9 %) vastaajasta. Opinnoissa etenemista on kuvattu taulukossa 10.

Taulukko 10. Opintopisteiden, jo opiskellun ajan ja tavoite valmistumisajankohdan
vdlinen suhde

N %o
Tavoitteeseen ndhden riittdmattomEsti opintopisteits 18 41,9%
Tavoitteeseen ndhden riitdvasti opintopisteita 25 58,1%
Yhteensd 43 100,0 %

5.3 Opiskelijoiden hyvinvointi ja stressi

Opiskelijoiden ammatillinen hyvinvointi

Vastaajat arvioivat oman osaamistason olevan riittdavaa (taulukko 11). Kolme viidesta
(62,8 %) koki oman osaamisensa olevan hyvilla tasolla. Joka kolmas (32,6 %) koki
osaamisessa olevan puutteita, mutta he kokivat kuitenkin parjadavansa opinnoissaan.
Vain pari (4,7 %) vastaajaa koki oman osaamisen olevan niin puutteellista, etta se vai-

kuttaa jo negatiivisesti heiddan opintoihinsa.

Taulukko 11. Opiskelijoiden arvio omasta osaamisen maarasta

N %
Osaamiseni ei ole riittdvas 0 0,0 %
Osaamisessani on puutteita ja se vaikuttaa negatiivisesti opintoihini 2 4.7 %
Osaamisessani on puutteita, mutta parjadn opinnoissani 14 32,6 %
Osaamiseni on hyvilld tasolla 27 62,8 %

Yhteenss 43 100,0 %
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Vastaajilta selvitettiin heidan motivaatiotansa opintoja kohtaan. Useimmiten hyvin
motivoituneita oli kolme viidesta (62,8 %). Erittdin motivoituneita oli kuudesosa (16,3
%). Toisaalta saman kuudesosan (16,3 %) verran oli opiskelijoita, joilla motivaatio on
usein hukassa. Yksittdinen (2,3 %) opiskelija ei ollut lainkaan motivoitunut ja toinen
(2,3 %) opiskelija ei osannut sanoa mielipidettadn asiaan. Opiskelijoiden motivaatiota

on kuvattu taulukossa 12.

Taulukko 12. Opiskelijoiden motivaatio opintojaan kohtaan

N %
En lainkaan 1 2,3%
Motivaationi on usein hukassa 7 16,3 %
Useimmiten olen hyvin motivoitunut 27 62,8 %
Olen erittdin motivoitunut 7 16,3 %
En osaa sanoa 1 2,3 %
Yhteensd 43 100,0 %

Opiskelijoiden jaksaminen

Opiskelijoiden hyvinvointia selvitettiin jaksamisen kautta. Opiskelijoiden jaksamista
kuvataan taulukossa 13. Vastaajista kolme viidesta (60,5 %) oli sitd mieltd, etta he
jaksavat opiskella hyvin. Joka neljas (25,6 %) koki joutuvansa ponnistelemaan opinto-
jensa eteen. Reilu kymmenesosa (11,6 %) joutuvat pakottamaan itsensa opiskellak-

seen. Vain yksi (2,3 %) vastaajista oli sitd mieltd, etta ei jaksa opiskella ollenkaan.

Taulukko 13. Opiskelijoiden jaksaminen opinnoissaan

N %%
En jaksa opiskella 1 2,3%
Voidakseni opiskella minun on pakotettava itseni siihen 5 11,6 %
Opiskelu vaatii minulta ylima3riisid ponnistuksia 11 25,6 %
Jaksan opiskella hyvin 26 60,5 %

Yhteensd 43 100,0 %
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Opiskelijoiden stressin maara

Taulukossa 14 esitellaan opiskelijoiden kokemaa stressin maara. Tiedusteltaessa
opiskelijoiden kokemaa stressin maaraa, yksikaan vastaajista ei ollut sitd mielta, etta
opiskeleminen ei stressaisi ollenkaan. Kolme neljasta (74,4 %) koki valilla stressia,
mutta eivat kokeneet sitda ongelmaksi. Joka viides (20,9 %) oli jo huolissaan kokemas-

taan stressistd ja parin (4,7 %) vastaajan hyvinvointi karsi kokemastaan stressista.

Taulukko 14. Opiskelijoiden kokema stressin maara

N %
En lainkaan 0 0,0 %
Koen vililld stressid, mutta en koe sitd ongelmaksi 32 74,4 %
Olen huolissani kokemani stressin m&&r&std 9 20,9 %
Hyvinvointini karsii kokemani stressin m3arasta 2 4,7 %
Yhteensd 43 100,0 %

5.4 Ajankdyton hallinta

Ajankadyton hallinnassa todella merkittdva osa sita on sen suunnitteleminen. Suurim-
malle osalle Jyvaskylan ammattikorkeakoulun liiketalouden opiskelijoista tama ei ole
ongelma. Tata on kuvattu taulukossa 15. Vastaajat suunnittelevat paljon aikataulu-
jaan. Yli kaksi viidesta (44,2 %) suunnittelee joka viikko aikataulujaan ja kolmasosa
(32,6 %) jopa paivittain. Viidesosalla (20,9 %) suunnittelu jaa kuitenkin harvemmaksi
kuin kerran viikkoon. Mukana oli my0s yksi (2,3 %) vastaaja, joka ei osannut arvioida

omaa ajankayton suunnitteluaan.



41

Taulukko 15. Ajankdytdn suunnittelemisen tiheys

N %
En koskaan 0 0,0 %
Harvemmin kuin kerran viikossa a 20,9 %
Joka viikko 19 A4.2 %
loka paiva 14 32,6%
En osaa sanoa 1 2,3 %
Yhteensd 43 100,0 %

Jyvaskylan ammattikorkeakoulun liiketalouden opiskelijat saavat tehtavansa tehtya
usein valmiiksi ajallaan (taulukko 16). Vastaajista noin puolet (48,8 %) saa aina tehtya
tehtavat ajallaan ja saman suuruinen joukko (48,8 %) saa ldhes aina tehtavat valmiiksi

ajallaan. Vain yksittdinen vastaaja (2,3 %) sai tehtavat tehtya todella harvoin ajallaan.

Taulukko 16. Opiskelijoiden arvio tehtavien tekemisesta ajallaan

N o
En koskaan 1] 0,0 %
Todella harvoin 1 2,3%
Lihes aina 21 18,8 %
Aina 21 48,8 %
Yhteensd 43 100,0 %

Opiskelijoilta tiedusteltiin, ettd osaavatko he valita tehtdvien tekemisjarjestyksen nii-
den tarkeyden ja kiireellisyyden mukaan, ja vastauksista voidaan todeta, ettd suurin
osa hallitsee priorisoinnin hyvin. Priorisoinnin hallitsemista on esitelty taulukossa 17.
Yli puolet (53,5 %) osaa priorisoida tehtdvidaan usein ja yli neljasosa (27,9 %) jopa
aina. Vain seitsemasosa (14,0 %) vastaajista kokee priorisoinnin onnistuvan joskus.
Yhden vastaajan (2,3 %) mielesta priorisointi onnistuu todella harvoin ja toinen (2,3

%) ei osannut arvioida priorisointi taitoaan.
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Taulukko 17. Opiskelijoiden kokemus priorisoinnin hallitsemisesta

N %
Todella harvoin 1 2,3 %
Joskus B 14,0 %
Usein 23 53,5%
Aina 12 27,9 %
En osaa sanoa 1 2,3 %
Yhteensd 43 100,0 %

Jyvaskylan ammattikorkeakoulun liiketalouden opiskelijat suunnittelevat ajankaytto-
aan usein, osaavat priorisoida tehtaviaan, saavat asiat tehtya ajallaan, mutta ajankay-
ton seurannassa on enemman haasteita. Joka viikko ajankdyttdéaan seuraa kaksi vii-
desta (44,2 %) ja jopa paivittdin vain joka kuudes (16,3 %). Kuitenkin harvemmin kuin
kerran viikkoon ajankdytt6dan seuraa kolmasosa (32,6 %) vastaajista. Taman lisaksi
pari vastaajaa (4,7 %) ei seuraa koskaan ja yksi (2,3 %) ei osaa arvioida omaa seuran-

taansa. Asiaa on kuvattu taulukossa 18.

Taulukko 18. Ajankdyton seurannan tiheys

N %o
En koskaan 2 4,7 %
Harvemmin kuin kerran viikossa 14 32,6%
Joka viikko 19 A4.2 %
loka paiva 7 16,3 %
En osaa sanoa 1 2,3%
Yhteensd 43 100,0 %

Opiskelijoilta tiedusteltiin myds omaa kokemusta ajankayton hallinnasta kysymyk-
sella: "onko ajankayttosi hallinnassa?”. Tulos on esitetty taulukossa 19. Kolme vii-
desta (60,5 %) koki oman ajankayton olevan hallinnassa. Kaksi viidesta (39,5 %) taas

eivat kokeneet ajankdyton olevan hallinnassa.
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Taulukko 19. Ajankdytdn hallinnan kokeminen

N %
Kylla 26 00,5 %
Ei 17 39,5 %
Yhteensd 43 100,0 %

Vastaajille, jotka arvioivat oman ajankdyton olevan hallinnassa, esitettiin jatkokysy-
mys, jolla tiedusteltiin niita tekijoita, joiden avulla ajankdyton hallinta onnistuu. Heille
tarjottiin 13 valmista vaihtoehtoa ja yksi avoin vastauskenttd, mista he saivat va-
paasti valita niin monta kuin halusivat. Vahintaan yksi valinta oli pakko tehda. 26 vas-
taajaa, jotka kokevat oman ajankayton olevan hallinnassa, painottavat ajankdyton
suunnittelua, aikarajojen noudattamista ja priorisoinnin osaamista tarkeimmiksi teki-
joiksi ajankdyton hallinnan onnistumisessa. Yhdeksan kymmenesta (88,5 %) pitaa
ajankdyton suunnittelua merkittavana tekijana. Yli kolme neljasta (76,9 %) pitaa aika-
rajojen noudattamista tarkeana tekijana seka priorisoinnin osaamista painottaa mel-
kein kolme neljasta (73,1 %). Taulukossa 20 on kuvattu 3 merkittavinta vastaajien

painottamaa ajankdyton hallinnan tekijaa.

Taulukko 20. Ajankdyton hallinnassa onnistumisen kolme merkittavinta tekijaa

N Ei
Ajankdytdn suunnittelu 23 88,5 %
Aikarajojen noudattaminen 20 76,9 %
Priorisoinnin osaaminen 19 73,1%

Vastaaijille, jotka arvioivat oman ajankayton hallinnan olevan pielessa, esitettiin myos
jatkokysymys, jolla talla kertaa tiedusteltiin niita tekijoita, joiden vuoksi ajankayton
hallinta epdonnistuu. Heille tarjottiin 14 valmista vaihtoehtoa ja yksi avoin vastaus-

kenttd, mista he saivat vapaasti valita niin monta kuin halusivat. Vahintaan yksi va-
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linta oli pakko tehda. 17 vastaajaa, jotka eivat koe ajankdytdn olevan hallinnassa, pi-
tavat sen epaonnistumisen suurimpina syind motivaation puutetta, rahahuolia ja
priorisoinnin vaikeutta. Kolme viidesta (64,7 %) kokee motivaation puutteen olevan
ongelma. Yli puolella (52,9 %) vastaajista on rahahuolia. Alle puolella (47,1 %) vastaa-
jista on priorisoinnin kanssa vaikeuksia. Taulukossa 21 on kuvattu 3 merkittavinta
vastaajien painottamaa tekijaa, jotka vaikuttavat ajankdyton hallinnan epaonnistumi-

seen.

Taulukko 21. Ajankayton hallinnan epaonnistumisen kolme merkittavinta tekijaa

N 2%
Motivaation puute 11 64,7 %
Rahahuolet 9 52,9 %
Priorisoinnin vaikeus 8 471 %

5.5 Ryhmien vertailu

5.5.1 Opiskelijat, jotka eivit etene tavoitteensa mukaisessa tahdissa ja tavoit-

teensa mukaisesti etenevit

Kaksi ryhmaa, joita tassa luvussa vertaillaan, ovat tavoitteensa mukaisessa tahdissa
etenevat opiskelijat ja ne, jotka eivat etene tavoitteensa mukaisessa tahdissa. Taulu-
kossa 22 on vertailtu ndiden kahden ryhman suhdetta asetettuun tavoitteeseen val-
mistumisajankohdasta. Opiskelijat, jotka eivdt ole oman tavoitteensa mukaisessa tah-
dissa, pyrkivat valmistumaan useimmiten kolmessa ja puolessa vuodessa. Heitd on yli
puolet (55,6 %). Suurin osa tavoitteensa mukaisesti etenevista ovat myos asettaneet
tavoitteekseen kolmen ja puolen vuoden keston opinnoilleen. Heitd on kuitenkin vain
kolmasosa (32,0 %). Huomionarvoista on, etta neljasosa (24,0 %) tavoitteensa mukai-
sessa tahdissa etenijoistd on asettanut opintojensa keston tavoitteeksi kolme vuotta,
kun opiskelijoista, jotka eivat etene tavoitteensa mukaisessa tahdissa, ei ole kukaan
asettanut kolmen vuoden tavoitetta. Tuloksista ei voi yleistda, ettd oman tavoit-

teensa mukaisesti etenevat pyrkisivat valmistumaan nopeammin kuin he, jotka eivat
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ole oman tavoitteensa mukaisessa opiskelutahdissa. Khiin neli6 -testilld saadun p-ar-
von mukaan riippuvuus ei ole merkittava (p=0,217). Saatuihin tuloksiin tulee suhtau-

tua varauksin, koska testin kriteerit eivat tayty.

Taulukko 22. Tavoitteen ja opinnoissa etenemisen vadlinen suhde

Tavoitteeseen nahden riitavast
opintopisteita
Tavoitteeseen nahden
riittam attomasti opintopisteita

N = 25 18

%o %
2 ¥ vuodessa 12,0 % 11,1 %
3 vuodessa 24,0 % 0,0 %
3 ¥ vuodessa 32,0 % 55,6 %
4 yuodessa 28,0 % 27.8%
4 % vuodessa 0,0 % 5,6 %
5 vuodessa 4,00 % 0,0 %
Yhteenss 100,0% 100,036

Taulukossa 23 on vertailtu edelld mainittujen ryhmien kokemaa stressin maaraa. Ta-
voitteensa mukaisessa tahdissa etenevista yli nelja viidesta (84,0 %) kokee valilla
stressia, mutta eivat koe sitd ongelmaksi. Vain kuudesosa (16,0 %) on huolissaan
stressin maarasta. Suurin osa opiskelijoista, jotka eivat ole tavoitteensa mukaisessa
tahdissa, kokivat valilla stressid, mutta eivat kokeneet sitd ongelmaksi. Heita oli
kolme viidesta (61,1, %). Kuitenkin kokemastaan stressin maarasta huolissaan olevien

maara oli yli neljasosa (27,8 %) talla ryhmalla. Tdman lisdaksi kymmenesosalla (11,1 %)
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hyvinvointi karsii jo kokemastaan stressista. Khiin neli6 -testin mukaan tama ei ole ti-

lastollisesti merkitseva tulos (p=0,122). Saatuihin tuloksiin tulee suhtautua varauksin,

koska testin kriteerit eivat tayty.

Taulukko 23. Opiskelijoiden kokeman stressin maaran ja opinnoissa etenemisen vali-

nen suhde
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08 o
En lainkaan 0,0 % 0,0 %
Koen valill3 stressis, mutta en koe sitd ongelmaksi 84,0 % 61,1 %
Clen huolissani kokemani stressin ma&rasts 16,0 % 27.8%
Hyvinvointini karsii kokemani stressin m3arésta 0,0 % 11,1 %
Yhteensi 100,0%  100,0 %

Selvittdessa opiskelijoiden tehokkuuden ja jaksamisen valista suhdetta, tuli esille,
ettd tavoitteensa mukaisessa tahdissa etenevat jaksavat opinnoissaan paremmin.
Khiin nelio -testin mukaan tama ei ole kuitenkaan tilastollisesti merkitseva tulos
(p=0,228). Saatuihin tuloksiin tulee suhtautua varauksin, koska testin kriteerit eivat
tayty. Heista kaksi kolmesta (68,0 %) jaksavat opiskella hyvin, kun vain puolet (50,0

%) opiskelijoista, jotka eivat ole tavoitteensa mukaisessa tahdissa, kokevat jaksami-

sensa samalle tasolle. Yli viidesosa (22,2 %) opiskelijoista, jotka eivat ole tavoitteensa

mukaisessa tahdissa, joutuvat pakottamaan itsensa opiskelemaan. Jaksamisen ja

opinnoissa etenemisen valistd suhdetta on kuvattu taulukossa 24.
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Taulukko 24. Opinnoissa jaksamisen ja etenemisen valinen suhde

Tavoitteeseen nahden riitavasti
opintopisteita
Tavoitteeseen nahden
riittamattomasti opintopisteita

N= 25 18

o %o
En jaksa opiskella 4,0 % 0,0 %
Voidakseni opiskella minun on pakotettava itseni siihen 4,0% 22,2%
Opiskelu vaatii minulta ylim&ariisid ponnistuksia 24,0% 27.8%
laksan opiskella hyvin 68,0 % 50,0 %
Yhteenss 100,0 % 100,0 %

Motivaation ja tavoitteensa mukaisesti opinnoissa etenemisen valilla on nahtavissa
yhteys. Kuitenkaan khiin nelio -testin mukaan tama ei ole tilastollisesti merkitseva tu-
los (p=0,250). Saatuihin tuloksiin tulee suhtautua varauksin, koska testin kriteerit ei-
vat tayty. Tavoitteensa mukaisessa tahdissa olevista kaksi kolmesta (68,0 %) on
useimmiten motivoituneita ja viidesosa (20,0 %) on erittdin motivoituneita. Opiskeli-
joista, jotka eivat ole tavoitteensa mukaisessa tahdissa, vain kymmenesosa (11,1 %)
on erittdin motivoituneita ja noin puolet (55,6 %) ovat useimmiten hyvin motivoitu-
neita. Heidan ryhmastaan yli neljasosa (27,8 %) on sitd mielta, ettd motivaatio on

usein hukassa. Vertailua on kuvattu taulukossa 25.
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Taulukko 25. Motivaation ja opinnoissa etenemisen valinen suhde

Tawvoitteeseen nahden riitavasti
opintopisteita
Tavoitteeseen nahden
riittamattomasti opintopisteita

N= 25 18

%o %o
En lainkaan 0,0 % 5,6 %
Motivaationi on usein hukassa 8,0% 27.8%
Useimmiten olen hyvin motivoitunut 68,0 % 55,6 %
Clen erittdin motivoitunut 20,0 % 11,1 %
En osaa sanoa 4,0% 0,0 %
Yhteensa 100,0% 100,02

Opiskelijoiden painotukset opiskelemisen tarkeydesta eivat eroa merkittavasti tavoit-
teensa mukaisesti etenevien ja niiden opiskelijoiden vililla, jotka eivat ole tavoit-
teensa mukaisessa tahdissa. Khiin nelio -testin mukaan tama ei selvastikaan ole tilas-
tollisesti merkitseva tulos (p=0,779). Saatuihin tuloksiin tulee suhtautua varauksin,
koska testin kriteerit eivat tayty. Todella tarkeaksi opiskeluitaan painottavat kuiten-
kin useammin tavoitteensa mukaisessa tahdissa etenevat (76,0 %), kuin opiskelijat,
jotka eivat ole tavoitteensa mukaisessa tahdissa (72,2 %). Opiskelemisen tarkeyden ja

opinnoissa etenemisen valistd suhdetta on kuvattu taulukossa 26.
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Taulukko 26. Opiskelemisen tarkeyden ja opinnoissa etenemisen valinen suhde

Tawvoitteeseen nahden riitavasti
opintopisteita
Tavoitteeseen nahden
riittamattomasti opintopisteita

En lainkaan térkesns
En kovinkaan térke&ni
Melko térke&na

Todella térke&ns

25 18
% %o
0,0 % 0,0 %
0,0 % 0,0 %

24,0 % 27,8 %
76,0 % 72,2 %

Yhteensd

100,0%  100,0 %

Tilanne muuttuu selvasti, kun vertailuun lisdtaan opiskelijoiden painotukset vapaasti

valittavista tiedollisista arvoista. Khiin nelio -testin mukaan tilanne muuttuu tilastolli-

sesti erittdin merkitsevaksi (p=0,000). Tavoitteensa mukaisessa tahdissa olevat, jotka

painottavat tiedollisia arvoja pitavat opiskelua todella tarkeana. Heita on melkein

kaksi viidesosaa (37,2 %) kaikista vastaajista. Taulukossa 27 kuvatun tiedollisten arvo-

jen, opiskelemisen tarkeyden ja opinnoissa tavoitteensa mukaisen etenemisen vali-

sen suhde ei ole kuitenkaan yksiselitteisen selva. Opiskelijoita, jotka eivat ole tavoit-

teensa mukaisessa tahdissa ja painottavat tiedollisia arvoja seka pitavat opiskele-

mista todella tarkedna on kaikista vastaajista neljasosa (23,3 %).
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Taulukko 27. Tiedollisten arvojen painottamisen ja opinnoissa etenemisen valinen
suhde

Tavoitteeseen nahden riitavasti opintopisteita ja
pitavat opiskelua todella tarkeana
Tavoitteeseen nahden riitavasti opintopisteita ja
pitavat opiskelua melko tarkeana
Tavoitteeseen nahden riitavasti opintopisteita ja
pitavat opiskelua todella tarkeana
Tavoitteeseen nahden riitavasti opintopisteita ja
pitavat opiskelua melko tarkeana
Yhteensa

N = 19 6 13 5 43
% % % % %

Ei painotettuna arvona koulutusta, tietoa,
. e " 7.0% 9.3 % 7.0% 2,3 % 25,6 %
viisautta, oppia tai tiedettd

Arvona vahintddn yksi seuraavista: koulutus,
. N . 37,2% 4.7 % 23.3% 9,3% 74,4 %
tieto, viisaus, totuus, oppi ja tiede

Yhteens3 44.2% 14,0%  30,2%  11,6% 1000 %

Ajankayton suunnittelun ja opinnoissa etenemisen valista yhteytta on kuvattu taulu-
kossa 28. Khiin nelid -testin mukaan tama ei ole tilastollisesti merkitseva tulos
(p=0,260). Saatuihin tuloksiin tulee suhtautua varauksin, koska testin kriteerit eivat
tayty. Tavoitteensa mukaisessa tahdissa etenevista joka viikko ajankayttéaan suun-
nittelee yli kaksi viidesta (44,0 %) ja kaksi viidesta (40,0 %) suunnittelee ajankaytto-
aan joka paiva. Opiskelijoista, jotka eivat ole tavoitteensa mukaisessa tahdissa, ajan-
kdyttoéaan suunnittelee joka paiva alle viidesosa (22,2 %). Heistd kolmasosa (33,3 %)

suunnittelee ajankayttodaan harvemmin kuin kerran viikossa.
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Taulukko 28. Ajankdytdn suunnittelu ja opinnoissa etenemisen vadlinen suhde

Tawvoitteeseen nahden riitavasti
opintopisteita
Tavoitteeseen nahden
riittamattomasti opintopisteita

N= 25 18

%o %o
En koskaan 0,0 % 0,0 %
Harvemmin kuin kerran viikossa 12,0 % 33.3%
Joka viikko 44,0 % 44,4 %
loka paiva 40,0 % 22,2 %
En osaa sanoa 4,0% 0,0 %
Yhteensa 100,0% 100,02

Opiskelijat, jotka eivat ole tavoitteensa mukaisessa tahdissa, arvioivat omaa priori-
sointikykyaan hyvin vaihtelevasti. Heistd kolmasosa (33,3 %) arvioi osaavansa valita
tehtdvien tekemisjarjestyksen niiden tarkeyden ja kiireellisyyden mukaisesti aina ja
my0s kolmasosa (33,3 %) kokee onnistuvansa priorisoinnissa usein. Kuitenkin viides-
0sa (22,2 %) onnistuu priorisoinnissa vain joskus. Tavoitteensa mukaisessa tahdissa
olevista opiskelijoista kaksi kolmesta (68,0 %) arvioi priorisoinnin onnistuvan usein ja
neljasosalta (24,0 %) se onnistuu aina. Tasta voi todeta, ettd tavoitteensa mukaisessa
tahdissa olevat opiskelijat arvioivat priorisointitaitonsa keskiarvollisesti korkeam-
maksi kuin opiskelijat, jotka eivat ole tavoitteensa mukaisessa tahdissa. Khiin nelio -
testin mukaan tama ei ole kuitenkaan tilastollisesti merkitseva tulos (p=0,099). Saa-
tuihin tuloksiin tulee suhtautua varauksin, koska testin kriteerit eivat tayty. Asiaa on

kuvattu taulukossa 29.
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Taulukko 29. Priorisoinnin ja opinnoissa etenemisen valinen suhde

Tavoitteeseen nahden riitavasti
opintopisteita
Tavoitteeseen nahden
riittamattomasti opintopisteita

N = 25 18

% o
Todella harvoin 0,0 % 5.6 %
Joskus 8.0 % 22,2%
Usein 68,0 % 33,3 %
Aina 24,0 % 33,3 %
En osaa sanoa 0,0 % 5,6 %
Yhteensa 100,0 % 100,0 %

Liiketalouden opiskelijoista moni seuraa ajankdyttoaan todella harvoin. Harvemmin
kuin kerran viikossa ajankdyton toteutumistaan seuraa puolet (50,0 %) opiskelijoista,
jotka eivat ole tavoitteensa mukaisessa tahdissa seka tavoitteensa mukaisesti etene-
vista viidesosa (20,0 %). Tavoitteensa mukaisesti etenevista ajankayton toteutumista
seuraa kuitenkin toinen viidesosa (20,0 %) joka paiva ja joka viikko alle puolet (48,0
%) vastaajista. Vain kymmenesosa (11,1 %) opiskelijoista, jotka eivat ole tavoitteensa
mukaisessa tahdissa seuraavat ajankdyton toteutumista joka paiva ja joka viikko ajan-
kdyton toteutumista seuraa kaksi viidesta (38,9 %). Ajankdyton toteutumisen seuran-
nalla ja tehokkuudella on siis yhteys, jota on kuvattu taulukossa 30. Khiin neli6 -testin
mukaan tama ei ole kuitenkaan tilastollisesti merkitseva tulos (p=0,148). Saatuihin

tuloksiin tulee suhtautua varauksin, koska testin kriteerit eivat tayty.
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Taulukko 30. Ajankdytdn toteutumisen seurannan ja opinnoissa etenemisen valinen
suhde

Tavoitteeseen nahden riitavasti
opintopisteita
Tavoitteeseen nahden
riittamattomasti opintopisteita

N = 25 18

%o %o
En koskaan 8,0% 0,0 %
Harvemmin kuin kerran viikossa 20,0 % 50,0 %
loka viikko 48,0 % 38,9 %
loka paiva 20,0 %6 11,1 %
En osaa sanoa 4,094 0,0 %4
Yhteensd 100,0%  100,0 %

Selvittdessa tehtdvien tekemisen ja opinnoissa etenemisen valistd suhdetta, ei pysty
[oytamaan niiden valilta selkeda yhteyttd. Myoskaan khiin nelio -testin mukaan tdma
ei ole selvastikdan tilastollisesti merkitseva tulos (p=0,468). Saatuihin tuloksiin tulee
suhtautua varauksin, koska testin kriteerit eivat tayty. Opiskelijat arvioivat ylipaansa
hyvin korkealle onnistuvansa tehtavien tekemisessa ajallaan. Taulukossa 31 on ku-

vattu tehtdvien ajallaan tekemisen ja opinnoissa etenemisen vilista suhdetta.
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Taulukko 31. Tehtdvien ajallaan tekemisen ja opinnoissa etenemisen valinen suhde

Tavoitteeseen nahden riitavasti
opintopisteita
Tavoitteeseen nahden
riittamattomasti opintopisteita

N= 25 18

% o
En koskaan 0,0 % 0,0 %
Todella harvoin 0,0 % 5,6 %
Lihes aina 48,0 % 50,0 %
Aina 52,0 % 44 4 %%
En osaa sanoa 0,0 % 0,0 %
Yhteensa 100,0 % 100,0 %

Useimmilla vastaajista on hyva kasitys omasta ajankdyton hallinnan taidostaan (tau-
lukko 32). Tavoitteensa mukaisesti etenevista seitseman kymmenesta (72,0 %) arvioi
osaavansa ajankayton hallinnan. Vain kaksi viidesta (44,4 %) opiskelijasta, jotka eivat
ole tavoitteensa mukaisessa tahdissa, arvioi osaavansa ajankdyton hallinnan. Kolme
viidesta (55,6 %) opiskelijasta, jotka eivat ole tavoitteensa mukaisessa tahdissa, arvioi
oman ajankdyton hallinnan olevan pielessa. Tavoitteensa mukaisesti etenevista vain
neljdsosa (28,0 %) oli sitd mieltd, ettd he eivat hallitse omaa ajankayttéaan. Khiin ne-
lid -testin mukaan nama tulokset eivat ole kuitenkaan tilastollisesti merkitsevia
(p=0,068). Saatuihin tuloksiin tulee suhtautua varauksin, koska testin kriteerit eivat

tayty.
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Taulukko 32. Suhde opiskelijoiden omasta arviosta ajankaytén hallinnassa onnistumi-
sesta ja opinnoissa etenemisen valilla

Tavoitteeseen nahden riitavast
opintopisteita
Tavoitteeseen nahden
riittamattomasti opintopisteita

N= 25 18

%o %
Kylla 72,0 % 44,4 %
Ei 28,0 % 55,6 %
Yhteensa 100,0 % 100,0 %6

5.5.2 Opiskelijat, jotka arvioivat ajankdyton olevan hallinnassa ja opiskelijat,

jotka arvioivat, ettd ajankaytto ei ole hallinnassa

Seuraavaksi vertaillaan kahta ryhmaa, jotka arvioivat eri tavoin omaa ajankayton hal-
lintaansa. Opiskelijat, jotka arvioivat osaavansa ajankayton hallinnan, kokevat huo-
mattavasti vdhemman stressid. Heista vain kymmenesosa (11,5 %) on huolissaan ko-
kemastaan stressin maarasta. Opiskelijoista, jotka eivat mielestdan hallitse ajankayt-
todan, kolmasosa (35,3 %) on huolissaan kokemastaan stressin maarasta. Khiin nelio -
testin mukaan ajankayton hallinnan kokemisen ja stressin maaran valilla ei ole tilas-
tollisesti merkitseva tulos (p=0,151). Saatuihin tuloksiin tulee suhtautua varauksin,
koska testin kriteerit eivat tayty. Taulukossa 33 on kuvattu ajankayton hallinnan ko-

kemisen ja stressin maaran valistd suhdetta.
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Taulukko 33. Ajankdytdn hallinnan kokemisen ja stressin maaran valinen suhde

Ajanlayttd on hallinnassa
Ajankaytto ei ole hallinnassa

=
I}
ks
=3}
=
=]

% %
En lainkaan 0,0 % 0,0 %

Koen vililld stressid, mutta en koe sitd ongelmaksi 84,6 % 5EB.B %
Olen huolissani kokemani stressin m&&r&std 11,5 % 35,3 %
Hyvinvointini karsii kokemani stressin m3arasta 3,8% 5,9 %

Yhteensa 100,0% 1000 %%

Omalla kokemuksella ajankdyton hallinnasta ja jaksamisella on melko selva yhteys
(taulukko 34). Tulos on my6s khiin neli6 -testin mukaan melkein merkitseva
(p=0,006). Opiskelijat, jotka kokevat oman ajankayton olevan hallinnassa, arvioivat
oman jaksamisensa todella hyville tasolle. Heista kolme neljasta (76,9 %) jaksaa opis-
kella hyvin, kun taas opiskelijoista, jotka eivat omasta mielestaan hallitse ajankaytto-
dan, vain kolmasosa (35,3 %) jaksaa opinnoissaan hyvin. Opiskelijoista, joiden mie-
lestd oma ajankaytto ei ole hallinnassa, alle kolmasosa (29,4 %) joutuivat pakotta-

maan itsensa opiskellakseen.
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Taulukko 34. Ajankdytdn hallinnan kokemisen ja opinnoissa jaksamisen vadlinen suhde

i
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N= 26 17
4 %
En jaksa opiskella 0,0 % 5,9 %
WVoidakseni opiskella minun on pakotettava itseni siihen 0,0 % 29,4 %
Opiskelu vaatii minulta ylim&&ariisid ponnistuksia 23,1% 294%
Jaksan opiskella hyvin 76,9 % 35,3 %
Yhteensd 100,0 % 100,0 %

Motivaation osalta tulokset ovat samankaltaisia kuin stressin ja jaksamisenkin. Khiin

nelio -testin mukaan ndma tulokset eivat ole kuitenkaan tilastollisesti merkitsevia

(p=0,131). Saatuihin tuloksiin tulee suhtautua varauksin, koska testin kriteerit eivat

tayty. Arvio omasta ajankayton hallinnasta ja motivaatiosta ovat yhdenmukaisia,

vaikka molemmista ryhmista suurin osa on useimmiten hyvin motivoituneita. Erittdin

motivoituneita on melkein neljasosa (23,1 %) heistd, jotka arvioivat oman ajankayton

olevan hallinnassa. Heilld vain parilla (7,7 %) on motivaatio usein hukassa. Opiskeli-

joilla, joilla ajankdyton hallinta ei ole heiddan mielestaan hallinnassa, on motivaatio

hukassa huomattavasti useammin. Heitd on melkein kolmasosa (29,4 %). Vain yksi

(5,9 %) heista on erittain motivoitunut. Motivaation ja ajankaytdn hallinnan kokemi-

sen suhdetta on kuvattu taulukossa 35.
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Taulukko 35. Ajankdyton hallinnan kokemisen ja motivaation valinen suhde

Ajankaytté on hallinnassa
Ajankaytto ei ole hallinnassa

En lainkaan 0,0 % 5,9 %
Motivaationi on usein hukassa 7.7 % 29,4 %
Useimmiten olen hyvin motivoitunut 65,4 % 58,8 %
Olen erittdin motivoitunut 23,1% e
En osaa sanoa 3.8 % 0,0 %
Yhteensi 100,0 % 100,0 %

Oma kokemus ajankayton hallinnasta ja ajankdyton suunnittelun maara ovat selvasti
yhteydessa toisiinsa. Khiin neli6 -testin mukaan riippuvuus on erittain merkitseva
(p=0,001). Opiskelijoista, jotka eivat mielestaan hallitse ajankayttéaan, melkein puo-
let (47,1 %) suunnittelevat omaa ajankdytt6aan harvemmin kuin kerran viikossa.
Heista vain yksi (5,9 %) suunnittelee ajankayttodan paivittdin, kun taas opiskelijoista,
jotka arvioivat hallitsevan oman ajankayttdnsa, puolet (50,0 %) suunnittelevat ajan-
kdyttoaan paivittain. Taulukossa 36 on kuvattu ajankdyton hallinnan kokemisen ja

ajankayton suunnittelun valista suhdetta.



59

Taulukko 36. Ajankdytdn hallinnan kokemisen ja ajankdyton suunnittelun valinen
suhde

Ajankaytté on hallinnassa
Ajankayttd el ole hallinnassa

=
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e %
En koskaan 0,0 % 0,0 %

Harvemmin kuin kerran viikossa 3,8 % 47,1 %
loka viikko 42,3 % 47,1 %
Joka pdiva 50,0 % 5,9 %
En osaa sanoa 3.8 % 0,0 %
Yhteenss 100,0 % 100,0 %

Opiskelijoiden arvio omasta kyvysta valita tehtdvien tekemisjarjestys niiden tarkey-
den ja kiireellisyyden mukaan on yhteydessa heidan kokemukseensa ajankdyton hal-
linnasta. Asiaa on kuvattu taulukossa 37. Neljdsosa (23,5 %) osaa priorisoida tehtavi-
aan vain joskus, niista opiskelijoista, jotka eivat koe oman ajankayton olevan hallin-
nassa. Heista yhta moni (23,5 %) kokee onnistuvansa priorisoinnissa aina. Opiskeli-
joista, jotka arvioivat oman ajankayton olevan hallinnassa, kolmasosa (30,8 %) kokee
onnistuvansa priorisoinnissa aina. Vain kaksi (7,7 %) heista onnistuu mielestdan siina
joskus. Khiin neli6 -testin mukaan nama tulokset eivat ole kuitenkaan tilastollisesti
merkitsevia (p=0,207). Saatuihin tuloksiin tulee suhtautua varauksin, koska testin kri-

teerit eivat tayty.
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Taulukko 37. Ajankdytdn hallinnan kokemisen ja priorisoinnin vdlinen suhde

Ajankaytté on hallinnassa
Ajankayttd ei ole hallinnassa

=
I}

Pl
=}
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p |

% %
Todella harvoin 0,0 % 5,9 %
Joskus 7.7 % 23,5 %
Usein 61,5 % 41,2 %
Aina 30,8 % 23,5 %
En osaa sanoa 0,0 % 5.9 %
Yhteensi 100,0 % 100,05

Kolme viidesta (58,8 %) opiskelijasta, jotka eivat koe oman ajankdyttonsa olevan kun-
nossa, seuraavat ajankayttonsa toteutumista harvemmin kuin kerran viikossa. Ku-
kaan heista ei seuraa ajankdyton toteutumista paivittain ja viikoittain seurantaa har-
joittaa alle kolmasosa (29,4 %). Opiskelijat, jotka arvioivat oman ajankdyton olevan
hallinnassa, seuraavat ajankdyton toteutumistaan merkittavasti useammin. Paivittdin
heistd ajankdyton toteutumistaan seuraa neljasosa (26,9 %) ja viikoittain yli puolet
(53,8 %). Vain noin seitsemdasosa (15,4 %) seuraa harvemmin kuin kerran viikossa. Tu-
los on myds khiin nelio -testin mukaan melkein merkitseva (p=0,009). Ajankdytdn hal-
linnan kokemisen ja ajankdyton toteutumisen seurannan valista suhdetta on kuvattu

taulukossa 38.
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Taulukko 38. Ajankdytdn hallinnan kokemisen ja ajankdyton toteutumisen seurannan
vdlinen suhde

Ajanlayttd on hallinnassa
Ajankaytto ei ole hallinnassa

=
Il
ks
=3}
=
|

% %
En koskaan 3,8 % 5,9 %
Harvemmin kuin kerran viikossa 15,4 % 5E.B %
loka viikko 53,8% 29,4 %
Joka pdiva 26,9 % 0,0 %
En osaa sanoa 0,0 % 5.9%
Yhteenss 100,0%  100,0 %

6 Johtopaatokset

Lahes kaikki tutkimustulokset ovat samansuuntaisia. Tulokset eivat olleet kuitenkaan
jokaisen kysymyksen kohdalla erityisen selvia. Voidaan kuitenkin todeta, etta Jyvas-
kylan ammattikorkeakoulun liiketalouden opiskelijoiden ajankayton hallintaan vai-
kuttavat arvot, motivaatio, ajankdytdn suunnittelu, priorisointitaito, ajankaytén to-
teutumisen seuranta, hyvinvointi ja stressi. Nama ovat kaikki Sydanmaanlakan (2017)
kirjoittamien teorioiden mukaisia tuloksia. Kaikki ovat myos linjassa opinnoissa ete-
nemisen kanssa. Esimerkiksi opiskelija, joka pitda opiskelemista tarkeana, on motivoi-
tunut ja ei ole turhan stressaantunut seka hallitsee omaa ajankaytt6aan, etenee
opinnoissaan asettamansa tavoitteen mukaisesti. Toisin sanoen, opiskelija on hyvin-
voiva, tavoitteellinen ja tehokas seka hallitsee omaa ajankayttéaan. Tuloksista voi-
daan tulkita naiden opiskelijoiden osaavan itsensa johtamista, aivan kuten Salminen

(2017) on kuvannut itsensa johtamista. Osaaminen ja tehtdvien tekeminen ajallaan
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oli lahes poikkeuksetta vastaajilla niin hyvalla tasolla, etta niista ei pysty paattele-

maan mitaan suuntaan tai toiseen.

Arvojen merkitys opiskeluissa etenemiselle selvisi tutkimustuloksista melko selvasti.
Mita tarkeammaksi opiskelija painotti opiskelemista, sitd todennakdisemmin han
etenee tavoitteensa mukaisessa tahdissa. Kun mukaan lisataan opiskelemisen tarkey-
den lisaksi tiedolliset arvot, ovat tulokset vield selvempia. Voidaan todeta, etta opis-
kelemista ja tiedollisia arvoja painottavat opiskelijat etenevat tavoitteensa mukai-
sessa tahdissa kaikista todenndkdisimmin. Tulokset ovat aivan Salmisen ja Heiskasen
(2009) seka Wiskarin (2014) ajatusten mukaisia, jossa arvoista muodostetut tavoit-

teet antavat nopeammin ja parempia tuloksia.

Mikaan yksittdainen osa-alue ei ollut selkea syy tavoitteen mukaisesti opiskelemisen
epadonnistumisen esteena. Merkittavin yhteys on motivaation ja opinnoissa etenemi-
seen valilla, mutta asiaa pitaisi selvittaa tarkemmin. Voidaan siis todeta, etta arvoilla,
motivaatiolla, ajankayton suunnittelulla, priorisointitaidolla, ajankdytdn toteutumi-
sen seurannalla, hyvinvoinnilla ja stressilla on vaikutus opinnoissa etenemiseen,
mutta ei voida yksiselitteisesti paatella, onko kyse useammasta vai yksittdisesta teki-

jasta. Itsensa johtaminen on kokonaisuus.

Opiskelijoiden oma arvio ajankayton hallinnasta on vield selkeammin yhteydessa ka-
siteltyihin osa-alueisiin kuin tavoitteen mukaisesti opiskeluissa eteneminen on kasi-
teltyihin osa-alueisiin. Esimerkiksi opiskelijoiden kokemukset ajankayton hallinnasta
ja jaksamisesta ovat todella yhdenmukaisia. Jos opiskelija kokee hallitsevansa omaa
ajankayttddan, jaksaa han silloin paremmin opinnoissaan. Toisena esimerkking, jos
opiskelija ei suunnittele omaa ajankayttdaan riittavan usein, silloin han kokee, etta
oma ajankaytto ei ole hallinnassa. Sydanmaanlakka (2017) ja Salminen (2017) tuovat-
kin esiin hyvinvoinnin ja energisyyden yhteyden ajankayton hallintaan. Henkilon ol-
lessa energinen on hanelld vihemman rasittunut olotila, suurempi kokemus tyon- ja

ajankayton hallinnasta sekd parempi mieli.
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Toki johtopaatdksia tehdessa taytyy muistaa, etta tavoitteen mukaisen opiskelemi-
sen selvittdminen on hataralla pohjalla, kun asiaa selvitetaan kolmen kysymyksen yh-
teenvedolla. Opiskeluissa etenemiseen ja omaan tavoitteeseen voi vaikuttaa moni te-
kija, joka ei tassa tutkimuksessa tule esiin. Esimerkiksi tavoitteellisuuden selvittami-
seen jokainen vastaaja sai itse maarittaa oman tavoitteensa, mutta todennakadisesti
osa vastaajista ei ole itselleen koskaan luonutkaan tavoitetta opintojen kokonaiskes-
tosta. Tavoitteellisuuden selvittaminen kohdistui myos perustellusti ainoastaan opin-
noissa etenemiseen, eika ollenkaan laatuun eli muun muassa arvosanoihin. Peruste-
luna talle ratkaisulle on, etta opintojaksojen vetajat eivat pysty arvioimaan opiskeli-
joiden suorituksia taysin objektiivisesti sekd opintojaksojen arviointiasteikoiden va-

lillda on suuria eroja.

Mielenkiintoiseksi yksityiskohdaksi nousi niiden opiskelijoiden arvio ajankayton hallit-
semisesta, jotka eivat etene opinnoissaan tavoitteensa mukaisesti. Puolet heista,
jotka kokevat oman ajankayton hallinnan olevan kunnossa, saa tehtavat tehtya ajal-
laan, eivat ole tavattoman stressaantuneita, jaksavat opinnoissaan, ovat motivoitu-
neita opiskelemaan, suunnittelevat ja seuraavat ajankaytt6aan seka osaavat priori-
soida. Silti he eivat pysy oman tavoitteensa mukaisessa tahdissa. Johtuuko tilanne
kenties tavoitteen asettamisen haastavuudesta? Teoriaosuudessa mainitsemani
Locken ja Lathamin (1990) tutkimuksen mukaan tavoitteen haastavuuden asettami-
sella on riippuvuussuhde tehtdvassa suoriutumiseen. Onko edella mainittujen opiske-
lijoiden ongelmana siis liilan alhainen tavoite, jolloin opintojen suorittaminen viivas-
tyy? Kyse voi olla my6s yksinkertaisesti, etta tavoitteita ei ole asetettu ollenkaan ja

opiskelut etenevat paamaarattéomasti.

Tuloksia tarkastella pitdd huomioida, etta opiskelijoiden omat arviot ajankayton hal-
linnasta ovat muutaman kohdalla hyvin ristiriitaisia muiden osa-alueiden kanssa. Osa
opiskelijoista etenee hyvin opinnoissaan ja kaikki osa-alueet vaikuttavat olevan kun-
nossa, mutta silti oma arvio on, etta ajankaytto ei ole hallinnassa. Onko kyse liian ko-
vasta itsekritiikista vai asioiden tiedostamattomuudesta? Vakkuri (2013) mainitseekin
teorioissaan ajankdyton sadstamisen yhteyden omien tavoitteiden tiedostamiseen.

Miksi sadstaa aikaa, jos ei tieda mita varten sitd saastaa?
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Positiivista on todeta, etta vastaajista monella on asiat hyvin. Iso osa opiskelijoista pi-
taa opiskelua todella tarkeana, he ovat opiskeluissaan tavoitteensa mukaisessa tah-
dissa, heidan osaamisensa on hyvalla tasolla, he jaksavat opiskella hyvin, he ovat
useimmiten hyvin motivoituneita, he suunnittelevat ja seuraavat ajankayttdaan joka
viikko, he saavat tehtavat tehtya ajallaan, he osaavat priorisoida ja he kokevat valilla
stressid, mutta eivat koe sita ongelmaksi seka he osaavat arvioida itse oman ajankay-
ton hallintansa tilan. Nama ovat kaikki Syddnmaanlakan (2017) maaritteleman it-

sensa johtamisen kokonaisuuden kannalta olennaisia asioita.

Opiskelijoiden itsensa tekemat painotukset ajankayton hallinnan onnistumisen kan-
nalta tarkeimmista tekijoista (suunnittelu, aikarajojen noudattaminen ja priorisointi)
ovat tdysin samansuuntaisia kuin teoriassakin. Rugg ym. (2008) nostavat juuri naita
asioita tarkeiksi osata ajankayton hallinnassa. Suurimmiksi haasteiksi opiskelijat mai-
nitsevat motivaation puutteen, rahahuolet ja priorisoinnin vaikeuden. Priorisointi
koetaan siis hyvin tarkeadksi asiaksi osata, koska se esiintyy molempien paiden vas-
tauksissa. MacKay (2018) mainitseekin priorisoinnin osaamisen yhdeksi suurimmaksi
haasteeksi nykyisessa tydelamassa. Motivaation puute kertoo todennakdisesti arvo-
ristiriidasta. Mayor ja Risku (2016) painottavat sisdisesti motivoituneen henkilon te-
kevan itselleen tarkeita asioita eli tasta voisi paatella, etta opiskeleminen ei ole niille

opiskelijoille tarkea arvo, jotka eivat motivoidu opiskelemisesta.

Kaikkia tuloksia tarkastellessa voi huomata, etta kun kyseessa on ihmisten kokemuk-
set, on vastausten kirjo melko laaja. Periaatteessa erilaisia vastauksia on niin monta
kuin vastaajiakin. Tuloksia voidaan verrata perusjoukkoon, mutta todellisuudessa
kyse on yksilokohtaisista asioista. Tama kertoo hyvin paljon itsensa johtamisen moni-

ulotteisuudesta.

7 Pohdinta

Tutkimuksen ldhtokohtana oli selvittaa Jyvaskylan ammattikorkeakoulun liiketalou-
den opiskelijoiden itsensa johtamisen ja ajankdyton hallinnan haasteita. Aiheeseen

paneuduttiin arvojen, stressin, hyvinvoinnin ja tyotehokkuuden nakékulmista. Itsensa
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johtaminen on laaja kokonaisuus itsetuntemusta, asioiden tiedostamista ja omaa toi-
mintaa. Ajankayton hallinta on sen yksi osa-alue, joka on yhteydessa jokaiseen muu-
hun itsensa johtamisen osa-alueeseen. Ajankayton hallintaa voidaan pitaa merkitta-

vimpana osana itsensa johtamista tai vahintdan voidaan todeta, ettd ajankdyton

kautta itsensa johtamisen toimet konkretisoituvat.

Tutkimus onnistui tavoitteessaan. Tutkimusongelmaan ja tutkimuskysymyksiin saatiin
vastauksia ja tutkimus todisti teorian paikkaansa pitaviksi. Voidaan todeta, etta luo-
mani viitekehys ajankdytdn hallinnalle, pohjautuen laajaan teoreettiseen taustaan,
opintoihini ja elamankokemukseeni, on toimiva. Pitaa kuitenkin huomioida, etta
vaikka tutkimuksen tulokset ovat yhdensuuntaisia, on luotettavuus osittain kyseen-

alainen, koska vastaajien maara jai tutkimuksessa pieneksi.

Tutkimuksen luotettavuuden tarkastelu

Tutkimuksen luotettavuutta pyrittiin ottamaan mahdollisimman hyvin huomioon
koko tutkimusprosessin lapi. Pohjana tutkimuksen luotettavuudelle toimi huolelli-
sesti laadittu teoriaviitekehys. Olemassa olevia teorioita tarkasteltiin laajasti ja tutki-
muksen kannalta oleellisimmat kasitteet maariteltiin selkeasti. Tutkimusongelma ja
siitd johdetut tutkimuskysymykset rajattiin ja laadittiin huolella seka kokonaiskuva
otettiin yksityiskohtaisesti huomioon. Mukaan otetut osa-alueet punnittiin kokonai-
suutta tarkastellen ja valinnat tehtiin selkeilld linjanvedoilla. Tutkimukselle luotiin
tarkka suunnitelma sen toteuttamiselle ja prosessin etenemista tarkasteltiin toistu-
vasti. Tutkimusmenetelma valittiin tutkimusongelman selvittamiseen parhaiten so-
veltuvana metodina. Kyselylomake rakennettiin teoreettisen viitekehyksen pohjalta

ja kyselyn kayttokelpoisuutta arvioi kyselyntoteuttajan lisdaksi opinnaytetyon ohjaaja.

Tutkimusongelmaa pyrittiin selvittdmaan online-kyselylla, jossa oli 17 kysymysta liit-
tyen arvoihin, opiskeluissa etenemiseen, hyvinvointiin, stressiin, motivaatioon ja
ajankayton hallinnan konkreettisiin keinoihin. Kaikkia naita osa-alueita tarkasteltiin,
jotta saataisiin selville Jyvaskylan ammattikorkeakoulun liiketalouden opiskelijoiden
itsensd johtamisen ja erityisesti ajankdyton hallinnan taman hetkinen tila. Ajankdyton
hallinta on aiheena laaja, puhumattakaan itsensa johtamisesta: 17 kysymyksella raa-
paistiin vasta aiheen pintaa. Esimerkiksi opiskelijoiden hyvinvointia selvitettiin kyse-

Iylla todella rajallisesti. Ongelmaksi muodostui aiheiden osa-alueiden laajuudet.
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Muun muassa hyvinvoinnin yksi osa-alue on fyysinen hyvinvointi, joka voidaan jakaa
vield ainakin neljaan osa-alueeseen. Pelkastaan opiskelijoiden ruokavaliota voidaan
selvittaa yhden tutkimuksen verran. Kaikki mukaan otetut aihealueet ovat kuitenkin
luomalleni ajankayton hallinnan kokonaisuudelle valttamattomiad. Taman vuoksi kyse-
lylomakkeen kysymykset painotettiin paateemoihin. Kysymysten vahyydelle oli pe-
rusteluna se, etta kyselyyn vastaaminen ei kestaisi kovin kauaa ja vastauksia saatai-
siin enemman. Johtopaatoksia tehdessa taytyy ottaa huomioon tuloksien yleistetta-
vyys perusjoukkoon. Tutkimustuloksista pystytdaan kuitenkin tekemaan johtopaatok-

sia, ettd teoria pitaa paikkansa.

Validiteettia arvioitaessa merkittava osa sitda on perusjoukon valinta ja siihen tutki-
mustulosten yleistettavyyden tarkasteleminen. Perusjoukkona toimi alempaa korkea-
koulututkintoaan suorittavat Jyvaskylan ammattikorkeakoulun liiketalouden opiskeli-
jat, jotka ovat ilmoittautuneet lasndoleviksi seka antaneet omalta osaltaan tutkimus-
luvan. Kysely lahetettiin ainoastaan kyseisille henkil6ille Jyvaskylan ammattikorkea-
koulun henkilotietorekisteria hyodyntaen. Kysely lahetettiin jokaisen edelld mainitun
kriteerin tayttavan opiskelijan henkilokohtaiseen opiskelijasahkopostiin. Talla tavoin
oli varmistettu, etta tutkimuksen kannalta oikeat henkil6t ovat vastanneet kyselyyn.
Vastausmaaralle ei oltu asetettu tarkkaa tavoitetta. Tiedossa oli ainoastaan, etta on-
line-kyselyt saavat yleensa noin 10 prosentin vastausmaarida. Odotukset olivat tuota
suuremmat. Vastausprosentin jaddessa 20,1 %, joudutaan toteamaan sen vaikutta-
van tutkimuksen luotettavuuteen, koska huomioon taytyy ottaa perusjoukon koko.
Perusjoukon ollessa 214 tuli vastauksia vain 43. Tutkimuksen luotettavuutta pyrittiin
lisadmaan khiin nelio -testilla. Pienen vastaajamaaran vuoksi useassa kohdassa khiin

nelio -testin antama liian suuri p-arvo ei riitd luotettavuuden toteamiseen.

Tutkimustulokset olivat kuitenkin ldhes poikkeuksetta samansuuntaisia. Tuloksia tar-
kasteltiin useasta eri ndkokulmasta. Tutkimustulokset olivat myos teorian mukaisia.
Voidaan todeta, ettad tutkimukselle oli olemassa tarve, koska ajankayton hallinta on
ollut runsaasti esilla yhteiskunnallisessa keskustelussa. Tama tulee esille esimerkiksi
runsaslukuisten kiirettd, stressia ja tyopaineita kasittelevien uutisten myota. Kvanti-
tatiivinen tutkimus soveltui tutkimusongelman ratkaisemiseen hyvin. Kvalitatiivinen

tutkimus olisi ollut resurssisyistd mahdotonta toteuttaa suurelle maaralle vastaajia.
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Ainoastaan suurella maaralla vastaajia pystytaan yleistamaan tulokset perusjouk-
koon. Kokonaisuutena tama tutkimus on looginen ja vastasi tutkimusongelmaan.
Teoreettinen pohja on erittdin toimiva jatkotutkimuksia ajatellen ja taman tutkimuk-
sen osalta suurimmaksi luotettavuuden heikentadjaksi jai alhainen vastausprosentti.

Tutkimuksen pohjalta pystytaan luomaan arvokkaita kehitysehdotuksia.

Yhteys teoreettiseen viitekehykseen

Tutkimus todisti teorian paikkaansa pitavaksi. Vakkurin (2013) mietteiden mukaisesti
arvot antavat ihmisen toiminnalle suuntaa ja merkitysta. Ne auttavat tavoitteen aset-
tamisessa ja sen toteuttamisessa. Toimiva ajankdyton hallinta pohjautuu arvoihin,
kuten Rytikangas (2008) puhuu arvopohjaisesta ajankayton hallinnasta. Syddnmaan-
lakan (2017) itsensa johtamisen teorian mukaisesti hyvinvointi ja sen vastapari stressi
ovat yhteydessa ajankayton hallintaan. Hakolan ym. (2008) ajatusten suuntaisesti
henkil6t, jotka voivat hyvin kokevat vahemman stressid. Jaben ja Hakkisen (2010) aja-
tusten mukaisesti hyvinvoivat henkilot saavat asioita enemman aikaiseksi eli voidaan
todeta tyotehokkuuden lisaantyvan. Hyvinvointi on myds yhteydessa arvoihin, kuten
Salminen (2017) kertoo. Kirkkaiden arvojen kautta pystytdaan tekemaan paremmin
hyvinvointia edesauttavia valintoja, aivan kuten Ajanko (2016) painottaa itsetunte-
muksen olevan itsensa johtamisen lahtokohta. Itsetuntemuksella kirkastetaan omat

arvot.

Ajankdyton hallinnassa on my6s pitkalti kyse ajankaytén konkreettisista keinoista, ku-
ten ajankaytdn suunnittelemisesta, priorisoinnista ja ajankayton toteutumisen seu-
rannasta. Nama ovat Ruggin ym. (2008) ja MacKayn (2018) sekad Cauntin (2006) aja-
tusten mukaisia. Kaikkien ajankaytdn hallinnan keinojen vaikutusten summana on te-
hokkuus ja pienempi maara stressia, kuten Salminen ja Heiskanen (2009) seka Ryti-
kangas (2008) kertovat. Vakkurin (2013) ajatusten mukaisesti tehokas ja hyvinvoiva
yksilo on tietoinen omasta toiminnastaan. Wiskarin (2014) ajatuksia mukaillen ar-

vonsa tiedostava ja niiden mukaan toimiva henkildé on hyvinvoiva ja tehokas.
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Kehitysehdotukset

Tutkimustulokset antavat suuntaa, miten opiskelijoiden ajankayton hallintaa voisi ke-
hittaa. Tutkimuksen pohjalta voidaan luoda kehitysehdotuksia Jyvaskylan ammatti-
korkeakoulun liiketalouden opiskelijoiden ajankdyton hallinnan parantamiseksi. Nos-

tan esiin kolme tarkeda kehityskohtaa.

1. Tavoitteen asettamista tulisi opettaa heti korkeakouluopintojen alettua. Silla
voisi olla suuri vaikutus opiskelijan opinnoissa etenemiseen, fokusoitumiseen
ja opintojen kokonaiskestoon, puhumattakaan kyvysta hyédyntaa tavoitteen
asettamisen taitoa tyOelamassa.

2. Opiskelijoille tulisi tarjota enemman tietoa ja sen lisaksi konkreettisia keinoja
stressin ehkaisemiseksi ja sen hallintaan. Opiskelijoiden hyvinvoinnin lisdami-
nen toisi parempia oppimistuloksia nopeammin. Hyvinvoinnista ja stressista
puhutaan hieman jo Jyvaskylan ammattikorkeakoulun opintojaksoilla. Aihei-
siin ei kuitenkaan paneuduta kovin syvallisesti.

3. Korkeakouluopintojen aikana tulisi opettaa ajankdyton hallinnan taitoa. Ajan-
kayton hallinnan avulla opiskelijat saisivat elamaansa sellaisia valmiuksia, joita
jokainen tarvitsee elinaikanaan joka ikinen paiva. Ajankdyton hallinnan avulla
opiskelijat saisivat enemman aikaiseksi vahemmassa ajassa. Ajankaytosta tu-

lisi padmaaratietoista ja tehokkaampaa.

Jatkotutkimusmahdollisuudet

Taman tutkimuksen pohjalta on mahdollista tehda jatkotutkimuksia. Tutkimusta voisi
laajentaa ja ajankayton hallintaa voisi tarkastella vield useammasta nakdkulmasta.
Myos jokaiseen kasiteltyyn ajankdyton hallintaan liittyvaan osa-alueeseen voi paneu-
tua syvemmin. Tata tutkimusta varten luomani teoreettinen viitekehys toimisi luon-

tevana pohjana jatkotutkimuksille.

Tassa tutkimuksessa kasiteltyja aihealueita voi tutkia erillisilla tutkimuksilla, jotka voi
my6hemmin nitoa yhdeksi tutkimukseksi. Esimerkiksi pelkdstaan negatiivista ja posi-
tiivista stressia seka stressin hallintaa voi selvittda useammankin tutkimuksen verran.
Jokaista aihetta voisi lahestya syvallisemmin laadullisen tutkimuksen menetelmin.

Sita kautta esimerkiksi arvojen todellinen merkitys tulisi kirkkaammin esiin.
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Pidempiaikainen tutkimus mahdollistaisi esimerkiksi tavoitteen asettamisen ja sen
mukaisesti suoriutumisen tarkkailemisen useammassa eri vaiheessa. Sita kautta voisi
selvittaa tavoitteen toteuttamiseen liittyvan joustamisen merkittavyytta. Pidempiai-
kaisessa tutkimuksessa olisi myds mahdollista saada ajankayton toteutumisesta
konkreettisia tuloksia. Jatkotutkimusmahdollisuuksia on myoés esimerkiksi ajankdyton

hallinnan vertaileminen eri alojen opiskelijoiden valilla.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake

Ajankayton hallinta

Vastaamalla tdhan kyselyyn Jyvaskylan ammattikorkeakoulun liiketalouden opiskeli-
joiden ajankaytosta, autat itseadsi ja kanssaopiskelijoita kehittymaan ajankayton hal-
linnassa. Tutkimuksen on tarkoitus nostaa esiin ajankdyton hallintaan liittyvia haas-

teita ja tarjota niihin monipuolisesti ratkaisuja.

Tavoitteena on saada merkityksellisia asioita aikaiseksi nopeammin, paremmin ja va-

hemmalla stressilla.

Kyselyssa on 17 kysymystd, joihin vastaaminen onnistuu nopeasti.

1. Sukupuoli

o Nainen

o Mies

o Muu

2. 1ka

o 18-24 vuotta
o 25-29 vuotta
o 30-34 vuotta
o 35-39 vuotta

o 40 vuotta tai yli



3. Kuinka tarkedna asiana pidat opiskelua?

o

o

En lainkaan tarkeana
En kovinkaan tarkeana
Melko tarkeana
Todella tarkedna

En osaa sanoa

74

4. Valitse itsellesi elamasi tarkeimpia arvoja. Voit valita niin monta kuin haluat, mutta

valitse vahintaan 3.

onni
mielihyva
ilo
nautinto
aistillisuus
elama
terveys
tahto
kuntoisuus
kauneus
ylevyys
suloisuus
taide
totuus
tieto

oppi
koulutus
viisaus
tiede

usko

toivo

pyhyys

laupeus
altruismi
ystavyys
rakkaus
uskollisuus
vapaus
veljeys

kunnia

isanmaallisuus

turvallisuus
voima

valta

sota
rikkaus
raha

voitto

oikeudenmukaisuus

ihmisoikeudet

tasa-arvo

laillisuus

hyvyys

moraalinen oikeus
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(o))
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luonnon kauneus ja o) itsekkyys
terveys o) oma etu
eldinten oikeudet e} Muu, mika??
omanarvontunto

. Kuinka pitkaan olet opiskellut liiketaloutta korkeakoulussa?
Aloitin juuri
% vuotta
1 vuoden
1% vuotta
2 vuotta
2 % vuotta
3 vuotta
3 % vuotta
4 vuotta
4 % vuotta

5 vuotta tai enemman

. Missa ajassa aiot valmistua? Opintojen kokonaiskesto.
2 vuodessa
2 % vuodessa
3 vuodessa
3 % vuodessa
4 vuodessa
4 % vuodessa
5 vuodessa

En osaa sanoa



7
o

o

00

(o)

. Montako suoritettua opintopistetta Sinulla on yhteensa?
0-29
30-59
60-89
90-119
120-149
150-179
180-209

210 tai enemman

. Kuinka stressaavana koet opiskelemisen?
En lainkaan
Koen valilla stressid, mutta en koe sitda ongelmaksi
Olen huolissani kokemani stressin maarasta
Hyvinvointini karsii kokemani stressin maarasta

En osaa sanoa

. Kuinka hyvin jaksat opiskella?
En jaksa opiskella
Voidakseni opiskella minun on pakotettava itseni siihen
Opiskelu vaatii minulta ylimaaraisia ponnistuksia
Jaksan opiskella hyvin

En osaa sanoa

10. Kuinka motivoitunut olet opiskelemaan?

(@)

(@)

En lainkaan

Motivaationi on usein hukassa
Useimmiten olen hyvin motivoitunut
Olen erittdain motivoitunut

En osaa sanoa
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11. Arvioi osaamisesi riittavyytta opintojen suorittamiseen.

o

o

Osaamiseni ei ole riittavaa

Osaamisessani on puutteita ja se vaikuttaa negatiivisesti opintoihini
Osaamisessani on puutteita, mutta parjdaan opinnoissani
Osaamiseni on hyvalla tasolla

En osaa sanoa

12. Kuinka usein suunnittelet omaa ajankayttoasi?

(@)

o

En koskaan
Harvemmin kuin kerran viikossa
Joka viikko
Joka paiva

En osaa sanoa

13. Kuinka usein saat opiskelutehtavasi suoritettua annettujen aikarajojen puitteissa?

(@)

(@)

En koskaan
Todella harvoin
Lahes aina
Aina

En osaa sanoa

14. Kuinka usein osaat mielestasi valita tehtdvien tekemisjarjestyksen niiden kiireelli-

syyden ja tarkeyden mukaan?

(@)

(@)

Todella harvoin
Joskus

Usein

Aina

En osaa sanoa



15. Kuinka usein seuraat oman ajankdyton toteutumista?

o

o

En koskaan
Harvemmin kuin kerran viikossa
Joka viikko
Joka paiva

En osaa sanoa

16. Onko ajankayttosi hallinnassa?

(@)

o

Kylla
Ei

Valitessa kysymykseen 16 vaihtoehto ”"Kylld” >
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17. Mitka tekijat vaikuttavat ajankayton hallintasi onnistumiseen? Valitse niin monta

vaihtoehtoa kuin haluat, mutta vahintaan yksi.

(@)

(@)

Ajankayton suunnittelu

Priorisoinnin osaaminen

Tavoitteiden asettaminen

Aikarajojen noudattaminen

Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen
Suuri motivaatio opiskelua kohtaan
Ajankdyton seuranta

Osaamiseni on hyvalla tasolla

Kyky organisoida

Ei-sanomisen taito

Hairiotekijoiden poistaminen

Ty6hon fokusoituminen

Kalenterin (tai muun apuvélineen) kayttdminen

Muu, mika?
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Valitessa kysymykseen 16 vaihtoehto "Ei” -

17. Mitka ovat syyt, minka vuoksi ajankayttosi ei toteudu haluamallasi tavalla? Valitse

niin monta vaihtoehtoa kuin haluat, mutta vahintaan yksi.

o En suunnittele ajankayttdani
o Priorisoinnin vaikeus

o Osaamiseni ei ole riittavalla tasolla
o} Tenttijannitys

o Rahahuolet

o} Tydpaineet

o Terveydelliset ongelmat

o Koti-ikava

o Motivaation puute

o Sosiaaliset ongelmat

o Juhliminen

o Trauma

o) Ihmissuhdeongelmat

o Multitaskaus

o Muu, mika?
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