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Tämän opinnäytetyön tavoitteena oli kehittää vertaismentoroinnin toimintamalli ja pilotoida 
se. Malli luotiin työpajojen, tutkitun teorian sekä opiskelijayhdistyksiltä saatujen haastattelu-
jen pohjalta. Mallin tarkoituksena oli tuoda esille millä kaikilla tavoin mentorointia voidaan 
toteuttaa korkeakouluissa ja mitä se voisi konkreettisesti olla. Mallista saa myös vinkkejä ja 
informaatiota koko mentorointiprosessin suunnitteluun ja toteuttamiseen.    
  
Työ saatiin toimeksiantajalta Tikissä työelämään – hankkeelta. Opinnäytetyön tekeminen 
aloitettiin tutustumalla opiskelijahyvinvointiin vaikuttaviin tekijöihin sekä vertaismentorointi-
toimintaan. Tämän jälkeen toteutettiin haastattelut, joilla selvitettiin ammattikorkeakoulu-
jen opiskelijayhdistysten toimintaa tällä hetkellä. Opiskelijayhdistyksiltä pyrittiin saa-
maan näkökulmia ja ehdotuksia siitä, mitä vertaismentorointi voisi konkreettisesti olla hei-
dän kampuksillansa.  Haastatteluiden tavoitteena oli saada selville, minkälaiselle vertaistoi-
minnalle olisi kysyntää ja miten se tulisi järjestää, jotta siitä saisi kaiken hyödyn irti.    
  

Menetelmänä käytettiin teemahaastattelua. Haastatteluja oli yhteensä neljä kappaletta ja 
niihin osallistui yhteensä kuusi opiskelijayhdistyksen edustajaa Vierumäen, Porvoon, Lah-
den ja Lappeenrannan kampuksilta. Haastattelut järjestettiin marraskuussa 2020. Haastat-
teluista tuli ilmi useampia kehitysehdotuksia ja vinkkejä vertaismentoroinnin toteuttamiseen. 
Tärkeimmiksi kehityskohteiksi nousivat yhteisöllisyys ja vertaistuen saanti niin verkossa 
kuin kasvotusten.     
   

Luotua vertaismentoroinnin toimintamallia pilotoitiin tammi-helmikuussa 2021 Vierumäen 
kampuksen vapaaehtoisilla opiskelijoilla. Vertaismentorointi koettiin hyväksi keinoksi lisätä 
yhteisöllisyyttä ja hyvinvointia niin etänä kuin kasvotusten. Kehitysehdotuksena voisi olla 
vertaismentoreille suunniteltu koulutus, joka avaisi mentori käsitettä ja antaisi valmiudet 
ennen toimintaan ryhtymistä. Koulutuksen avulla toimintaa voitaisiin jalkauttaa korkeakou-
luihin pysyvämmin. Vertaismentoroinnin toimintamalli on hyödyllinen opiskelijoille, opetta-
jille sekä kaikille opiskelijahuollosta vastaaville ja sitä voi tarvittaessa muokata omalle kam-
pukselle sopivaksi. Malli on tärkeä, sillä se toimii runkona vertaismentoroinnin suunnitte-
lussa ja toteutuksessa. 
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1 Johdanto 

Opiskelijoiden opiskelukyvyn heikkenemisen suurimmat syyt ovat kasvaneet mielenter-

veysongelmat. Mielenterveysongelmiin liittyvät suuresti ylirasituksen tunteet sekä stressi. 

Ammattikorkeakouluopiskelijoista melkein puolet on kokenut kuukausittain opintoihin liitty-

vää uupumusta. Kannustus, tuki ja hyvät sosiaaliset suhteet suojaavat opiskelijoita uupu-

mukselta. (Reinikainen 2018, 1–2.)  

 

Vertaistuella voidaan vaikuttaa mielenterveyteen ja hyvinvointiin positiivisesti. Vertaistoi-

minta on omaehtoista ja yhteisöllisyyttä vahvistavaa kanssakäymistä, joka tapahtuu vuo-

rovaikutuksessa samassa elämäntilanteessa olevien ihmisten kesken. (Rantaniska 2016.)  

 

Vertaismentorointi tarkoittaa yhteistyösuhdetta, jonka tavoitteena on edistää oppimista 

ja tukea kehitystä sekä ammatillista kasvua. Mentorointi perustuu mentoroitavan ja mento-

rin väliseen luottamukselliseen vuorovaikutukseen. Hyvässä mentorisuhteessa mentoroi-

tavan lisäksi myös mentori oppii prosessista. Mentoroitavan tavoitteet, kysymykset ja kiin-

nostuksen aiheet määrittävät tapaamisen sisällön. (Kanniainen, Nylund & Kupias 2017, 

5.)  

 

Tämä työ on tehty koronavirustaudin Covid-19 aikana, jolloin opiskelijahyvinvoinnin tuke-

minen on noussut erityiseksi huolenaiheeksi. Teoreettisen viitekehyksen aiheet on ra-

jattu vertaismentorointi toimintamallin näkökulmasta tärkeimpiin teemoihin. Viitekehyk-

sessä tarkastellaan opiskelijahyvinvointia, vertaismentorointia sekä opintoihin kiinnitty-

mistä ja niihin vaikuttavia tekijöitä. Näitä osioita tutkimalla pyritään löytämään sopivia ta-

poja toteuttaa vertaismentorointia.   

 

Opinnäytetyön tavoitteena on vertaismentorointitoimintamallin kehittäminen ja sen pilo-

tointi. Tarkoituksena on tuottaa tietoa vertaismentoroinnista sekä siitä, miten sitä voitaisiin 

hyödyntää korkeakouluyhteisöissä. Toimintamallilla sekä sen pilotoinnilla pyritään saa-

maan muutosta opiskelijoiden hyvinvointiin. Tarkoituksena on, että mallia lukevat tietävät 

miten ja missä mentorointia voidaan toteuttaa.   

 

Toimeksiantajana toimii Tikissä työelämään- hanke, jossa kehitetään LAB-ammattikorkea-

koulun ja Haaga-Helia ammattikorkeakoulun Vierumäen, Haagan sekä Porvoon kampuk-

silla aktiivisuutta ja hyvinvointia tukevaa toimintakulttuuria.   
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2 Opiskelijahyvinvointi 

Hyvinvoinnin osatekijät jaetaan yleisesti terveyteen, materiaaliseen hyvinvointiin ja koet-

tuun hyvinvointiin tai elämänlaatuun. Hyvinvointi- käsite viittaa yksilölliseen ja yhteisötason 

hyvinvointiin. Yhteisötason ulottuvuuksiin sisältyvät työllisyys, elinolot, työolot sekä toi-

meentulo. Yksilölliseen hyvinvointiin sisältyy itsensä toteuttaminen, onnellisuus ja sosiaali-

set verkostot. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020.) Hyvinvointi, toimintakyky ja osalli-

suus luovat pohjan hyvinvointiyhteiskunnalle ja talouskasvulle. Jokaisella ihmisellä on oi-

keus hyvinvointiin. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2014, 11.) 

  

Opiskelijan hyvinvointi koostuu useista eri tekijöistä, kuten ystävyyssuhteista, taloudelli-

sesta toimeentulosta sekä terveydentilasta. Kokonaisvaltainen opiskelijan hyvinvointi si-

sältää terveyteen, jaksamiseen, taloudelliseen toimeentuloon, turvallisuuteen, asumiseen 

ja ruokailuun liittyviä sekä opintoja tukevia palveluja. Opiskelukyky on myös osa opiskeli-

jan hyvinvointia. (Vaasan yliopisto 2020.)    

  

Opiskelijoiden omat järjestöt ovat tärkeitä opiskelijoiden hyvinvointiin vaikuttavia toimijoita 

oppilaitosten ja opiskeluterveydenhuollon lisäksi. Järjestöjen toimintakulttuuri ja asenteet 

vaikuttavat opiskelijoiden käyttäytymiseen. Opiskelijoille syntyy sosiaalisia verkostoja ja 

yhteenkuuluvuuden tunteita. Opiskelijoiden hyvinvointiin vaikuttavat myös muun muassa 

opiskelijaruokailu ja opiskelija asuminen, seurakuntien opiskelijatyö sekä kunnalliset ja 

kulttuuriset mahdollisuudet. (Kunttu 2011, 95.)   

  

Arjen hyvinvointi on yhteydessä mielen hyvinvointiin. Arki sujuu ilman murheita, silloin kun 

ihmisen elämässä on kaikki hyvin. Omaan hyvinvointiin voi vaikuttaa yksinkertaisilla päivit-

täisillä asioilla, ja arjen toimet antavat rytmin päiviin. Arjen hyvinvoinnista huolehtiminen 

auttaa pitämään yllä sekä fyysistä että psyykkistä terveyttä. Arki voi koostua työstä, kou-

lusta, kotitöistä, asioiden hoitamisesta, harrastuksista, sosiaalisista suhteista sekä rentou-

tumisesta ja levosta. (Mielenterveystalo s.a.)  

 
2.1    Opiskelijahyvinvoinnin edistäminen 

Hyvinvoinnin ja terveyden edistämisellä tarkoitetaan toimintaa, jolla tuetaan ihmisten mah-

dollisuuksia terveyden, hyvinvoinnin, osallisuuden sekä työ- ja toimintakyvyn ylläpitoon ja 

parantamiseen. Olosuhteista huolehtiminen luo mahdollisuuksia, jotka tukevat hyvinvointia 
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ja terveellisiä valintoja. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020.) Opiskelijaterveydenhuol-

lon tärkeimpiä tehtäviä ovat terveyden edistäminen ja varhainen ongelmiin puuttuminen. 

Opiskelijoiden terveyden edistäminen vaikuttaa opiskeluaikaan ja tulevaan elämään. Ter-

veyden edistämiseen kuuluu terveyden ylläpitäminen, sairauksien ehkäisy ja itsehoidon 

ohjaus yleisterveyden, suun terveyden ja mielenterveyden osa-alueilla. (Kunttu, Komulai-

nen, Makkonen & Pynnönen 2011, 102.)  

  

Terveyden edistämisen tarkoituksena on ylläpitää ja edistää suojaavia tekijöitä sekä olo-

suhteissa, että opiskelijoissa itsessään. Lisäksi pyritään vähentämään altistavia ja laukai-

sevia riskitekijöitä ja yksilön haavoittuvuutta. Päämääränä on kasvattaa opiskelijan henki-

lökohtaista tietoa ja ymmärrystä terveysasioista ja vaikuttaa myönteisesti opiskelijoiden 

toimintaympäristöjen terveellisyyteen sekä terveyteen ja hyvinvointiin liittyviin taustatekijöi-

hin. Terveyttä edistetään sekä yksilöllisesti että yhteisöllisesti. (Kunttu ym. 2011, 102.)  

  

Yksilöllisen terveyden edistämisen toimintatapoina ovat terveysneuvonta ja terveysohjaus, 

sekä opiskelijan elämänvaihetta, elämäntilannetta ja elämäntapaa jäsentävät keskustelut. 

Näiden tarkoituksena on lisätä opiskelijan tietoa, psykososiaalista kehittymistä, itsenäisty-

mistä ja aikuistumiskehitystä. Kun opiskelija kohdataan eri tilanteissa, tuodaan esiin mah-

dollisuuksia, tietolähteitä ja tahoja, joiden avulla opiskelija voi itse lisätä valmiuksiaan ter-

veytensä ylläpitoon. (Kunttu ym. 2011,104.)   

  

Opiskelijoiden hyvinvoinnin edellytyksinä ovat hyvinvoiva opiskeluyhteisö, sekä terveelli-

nen ja turvallinen opiskeluympäristö. Yhteisöllinen opiskeluhuolto tarkoittaa oppilaitoksen 

toimintakulttuuria ja toimia, joilla edistetään opiskelijoiden oppimista, hyvinvointia, vuoro-

vaikutusta, osallisuutta, ympäristöä ja esteettömyyttä. Yhteisölliseen työhön osallistuvat 

kaikki oppilaitoksessa työskentelevät jäsenet, kuten rehtori, opettajat ja terveydenhoitajat. 

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020.) Yhteisöllisyyttä edistävät hyvät käytännöt, joita 

ovat esimerkiksi juhlat, tapahtumat ja vuosittaiset palaute- tai kehittämispäivät. Myös yh-

teiset tilat sekä ryhmäytyminen edistävät yhteisöllisyyttä. Yhteistoiminnalliset opiskelukäy-

tännöt, kuten ryhmätyöt ja projektit ovat yhteisöllisyyden rakentamisen keinoja. Hyvinvoi-

vassa yhteisössä opiskelijat viihtyvät, jaksavat ja saavuttavat parempia tuloksia. (Kunttu 

ym. 2011,155–156.)  
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Oppilaitosyhteisöä tarkastellaan psyykkisen, sosiaalisen ja terveyttä edistävän hyvinvoin-

nin näkökulmista. Oppilaitoksen psyykkinen ympäristö rakentuu yhteisössä olevasta tun-

neilmastosta ja ilmapiiristä. Ilmapiiriin vaikuttavat opiskelun mielekkyys, kokemukset yh-

denvertaisuudesta, viihtyvyys, sekä opiskelijoiden vaikutusmahdollisuudet. Oppilaitoksen 

sosiaalinen ympäristö muodostuu vuorovaikutussuhteista, joita ovat opiskelijoiden keski-

näiset, opiskelijoiden ja henkilökunnan väliset sekä oppilaitoksessa työskentelevän henki-

löstön keskinäiset suhteet. Sosiaaliseen ympäristöön kuuluu ryhmään tai yhteisöön liitty-

minen, sekä osallisuuden näkökulmat. (Hietanen-Peltola, Pelkonen & Laitinen 2015, 32.)  

  

Korkeakouluissa opintojen hyvinvointia tukevaa järjestämistä voidaan arvioida tarkastele-

malla opiskeluun kuluvia ominaispiirteitä, lukujärjestyksen sujuvuutta, työharjoittelun jär-

jestämistä, läsnäolopakkoa, tutoroinnin järjestelyä, tukipalveluja ja ensimmäisen vuoden 

orientaatiovaihetta. Opintosuunnitelman tekemiseen tulee tarjota tukea ja ohjausta tarvit-

taessa. Tavoitteen mukainen opintosuunnitelma ei voi olla liian tiivis ja kuormittava, eikä 

liian niukka, jolloin opinnot eivät edisty riittävästi. (Kunttu ym. 2011,156.)  

  

Opiskelijayhdistyksillä on tärkeä rooli opiskelija hyvinvoinnin edistämisessä. On tärkeää, 

että opiskelijayhdistykset otetaan jo heti alkuvaiheessa mukaan opiskelijoiden parissa teh-

täviin hyvinvointitöihin ja projekteihin. Terveydenhuollon henkilökunnan ja opiskelijayhdis-

tysten on suositeltavaa käydä jatkuvaa keskustelua opiskeluyhteisön ongelmista ja tar-

peista. Opiskelijoiden täytyy tulla kuulluksi heitä koskevassa suunnittelussa ja päätök-

sissä. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2006, 95.) Opiskelijayhdistykset ovat tärkeitä hyvin-

vointiin vaikuttavia toimijoita, sillä ne toimivat opiskelijoiden edunvalvojina ja asiantunti-

joina heitä koskevissa sosiaali- ja koulutuspoliittisissa asioissa. Lisäksi ne organisoivat 

opiskelijoille vapaa-ajan toimintaa, kuten tapahtumia ja teemapäiviä. Kun suunnitellaan 

paikallista ja oppilaskohtaista hyvinvointityötä ja opiskelukykyä edistävää toimintaa, opis-

kelijayhdistykset ja oppilaitosten ylioppilas- ja opiskelijakunnat ovat tärkeitä yhteistyö-

kumppaneita opiskeluterveydenhuollolle. (Tuovila, Seilo & Kunttu 2020, 45.)  

  

Terveyttä edistävä viestintä lisää opiskelijoiden tietoa ja ymmärrystä terveyteen ja opiske-

lukykyyn liittyvistä asioista, sekä tukee opiskeluterveydenhuollon hyvinvointityötä. Vies-

tintä sisältää terveystiedon tuottamista ja jakamista, palveluiden tiedottamista, ja opiskelu-

yhteisöissä toteutettavien tapahtumien järjestämistä. Esimerkkejä terveyttä edistävästä 

viestinnästä ovat oppilaitoksissa pidettävät asiantuntijaluennot, tutorkoulutukset, uusien 
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opiskelijoiden infot, kampanjat, hyvinvointitapahtumat ja haastattelut. (Tuovila ym. 2020, 

54.)  

  

Ihmisen omilla elintavoilla on keskeinen merkitys terveyden edistämisessä. Liikunnalla ja 

terveellisellä ruokavaliolla on tärkeä merkitys terveyden edistämisessä, sillä ne ehkäisevät 

sairauksia, lisäävät toimintakykyä ja parantavat terveyttä. (Sosiaali- ja terveysministe-

riö s.a.) Yksilön kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja jokapäiväisen jaksamisen mahdollistaa 

monipuolinen ja terveellinen ruokavalio. Ravitsemussuositusten noudattaminen on tär-

keää, sillä ne määrittelevät eri ravintoaineiden päivittäisen tarpeen ja monipuolisen ruoka-

valion koostamisen periaatteet. Ravintoaineiden riittävä saanti on tärkeää opiskelijan ter-

veydelle. (Kunttu ym. 2011, 190.)  

  

Tärkeä osa opiskelukykyä edistävää toimintaa on liikunta. Liikunnan keskeisiä tavoitteita 

ovat terveys, fyysinen kunto ja toimintakyky. Opiskelijoilla on runsaasti terveysongelmia, 

joiden hoitoon tai kehittymiseen liikunnalla on osoitettu olevan vaikutusta. Ongelmia ovat 

esimerkiksi ylipaino, selän oireet, masennus ja astma. Sosiaalisten suhteiden muodostu-

misessa, opiskeluterveydenhuollolla, stressin hallinnassa, sekä voimavarojen lähteenä lii-

kunnalla on vahva rooli. Eri toimijoiden välinen yhteistyö on välttämätöntä, jotta liikunnan 

positiiviset vaikutukset ihmisen hyvinvointiin tulisivat viimeistään opiskeluaikana tietoon ja 

johtaisivat aktiiviseen toimintaan. (Kunttu ym. 2011, 197–198.)   

  

Uni on keskeinen asia opiskelijan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja opiskelukyvyn kan-

nalta. Syvän unen aikana opittu tieto tallentuu työmuistista pitkäkestoiseen muistiin. Suu-

rin vaikutus taitojen oppimiseen ja tunnemuistiin on REM-unella. On todettu, että kun opis-

kelun jälkeen nukkuu riittävästi niin se auttaa oivaltamaan jotain uutta opitusta asiasta. 

(Kunttu ym. 2011, 204.) Uni poistaa väsymyksen, palauttaa vireyden ja havaintokyvyn 

sekä ylläpitää hyvää mielialaa Uni on tärkeä myös stressin ehkäisyssä ja vastustuskyvyn 

ylläpidossa. (Suomen mielenterveys ry s.a.)   

 

2.2    Opiskelijoiden voimavara- ja kuormitustekijät 

Niin työssä kuin koulussakin jokaisessa on sekä kuormitus- että voimavaratekijöitä. Voi-

mavaratekijät ovat fyysisiä, psyykkisiä, sosiaalisia ja organisatorisia tekijöitä, jotka autta-

vat vähentämään työn koettuja vaatimuksia. Voimavaratekijät auttavat selviytymään haas-

teista sekä edesauttavat tavoitteiden saavuttamisessa. (Heikkilä-Tammi & Mäkiniemi 
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2017,12.) Voimavaroja voidaan jaotella eri tasoa koskeviksi (kuvio 1). Aina voimavarat ei-

vät ole riippuvaisia vain meistä itsestä, vaan siihen vaikuttaa suuresti itsemme lisäksi 

myös ympäristö ja yhteisö. Ulkoisen motivoinnin lisäksi voimavaratekijät motivoivat myös 

sisäisesti tyydyttäessään psykologisia perustarpeita itsenäisyydestä, yhteenliittymisestä ja 

pärjäämisestä. Sisäisen ja ulkoisen motivoinnin kautta voimavaratekijät antavat energiaa 

ja näin lisäävät opiskelijoiden imua ja intoa työtä kohtaan.  (Hakanen 2011, 49–50.)  

 

 

Kuvio 1. Voimavarojen jaottelu: (Hakanen 2011, 51–71)  

  

OHO! - hankkeessa 2019 etsittiin keinoja, joilla parantaa korkeakouluopiskelijoiden hyvin-

vointia ja opiskelukykyä. Keskeisimmäksi opintoja tukevaksi asiaksi raportissa nousi opis-

kelijoiden henkilökohtainen elämä. Opintojen kannalta erityisen tärkeäksi koettiin myös 

oma motivaatio. Motivaation rinnalla raportissa mainittiin myös aktiivinen ote. Motivaatio ja 

aktiivisuus opintoihin ei kuitenkaan synny itsestään, vaan syntymiseen vaikuttaa suuresti 

opetuksen sisältö ja puitteet. (Lehto, Huhta & Huuhka 2019, 9, 28.)  

  

Opiskelijoiden henkilökohtaisia haasteita opintojen etenemiselle ovat työn ja perheen yh-

teensovittaminen, ajankäyttöön ja keskittymiseen liittyvät haasteet, omaan terveyteen liit-

tyvät ongelmat sekä yksinäisyys ja ulkopuolisuuden tunne. Myös stressi ja loppuun pala-

minen, motivaation ja kiinnostuksen puute sekä tulevaisuudesta murehtiminen koettiin 

•Tehtävien monipuolisuus, kehittävyys ja itsenäisyys.

•Tehtävien merkityksellisyys sekä niiden jälkeen 
saatu välitön palaute.

Tehtäviä koskevat

•Työroolien ja tavoitteiden selkeys.

•Osallistuminen päätöksentekoon sekä työajat.
Järjestelyä koskevat

•Yhteisön tuki, oikeudenmukaisuus ja luottamus.

•Arvostus, ystävällisyys, imun tarttuvuus sekä koko 
tiimin voimavarat.

Sosiaalisuutta koskevat

•Koulun antama tuki sekä kampuksen myönteinen 
ilmapiiri.

• Kehityskeskustelut ja uranäkymät.
Koulua koskevat

•Luottamus, usko itseen, sinnikkyys sekä itsetunto.Opiskelijan omat voimavarat
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haasteeksi. Mielenterveyden häiriöt kuten masennus ja ahdistuneisuus ovat hyvin ylei-

siä korkeakouluopiskelijoilla ja hidastavat opiskeluja. Häiriöistä seuraa yleensä paljon 

poissaoloja sekä keskittymisvaikeuksia. (Lehto ym. 2019, 34–36.)  

 

Mielenterveysongelmat korkeakouluopiskelijoilla voivat johtua osittain siitä, että usein kor-

keakoulun aloittavat tulevat suoraan lukiosta ja ovat vielä hyvin nuoria. Korkeakoulussa 

nuoret joutuvat ottamaan enemmän aikuisen kaltaisia vastuita, ennen kuin he ovat kun-

nolla oppineet näitä taitoja. Moni esimerkiksi alkaa työskennellä koulun ohella ensim-

mäistä kertaa. Paine ja vastuu elämästä kasvaa paljon lyhyessä ajassa ja saattaa vaikut-

taa negatiivisesti mielenterveyteen. (Pedrelli, Nyer, Yeung, Zulauf & Wilens 2014.)  

 

Mielenterveyden häiriöt vaikuttavat myös sosiaalisiin suhteisiin ja niiden solmiminen voi 

olla sairastuneille vaikeaa. Tosin yksinäisyyteen voi vaikuttaa myös introvertti luonne, per-

heellisyys ja ikäero muihin opiskelutovereihin. Muita esiin nostettuja haasteita, jotka vai-

kuttavat opintojen etenemiseen ovat motivaation puute, korkeakoulun syrjäinen sijainti 

sekä kieleen liittyvät ongelmat. (Lehto ym. 2019, 34–36.)  

   

Vasta viime vuosien aikana on alettu kunnolla pohtimaan opiskelijoiden työkykyä. Opiske-

lukykyyn vaikuttaa moni asia, kuten henkilökohtaiset voimavarat, opiskelu- ja opetustaidot 

sekä ympäristö (kuvio 2). Opiskelijoiden hyvällä opiskelukyvyllä on vaikutusta moniin asi-

oihin kuten oppimistuloksiin, hyvinvointiin ja opintojen etenemiseen. (Kujala, Norrgrann, 

Heinonen & Roihuvuo 2013, 4.) Opiskelukykyä voidaan edistää ja vahvistaa yksilöihin ja 

yhteisöön kohdistuvalla toiminnalla. On tärkeää pyrkiä vaikuttamaan positiivisesti kaikkiin 

opiskelukyvyn ulottuvuuksiin. Opiskelukyvyn edistäminen kuuluu kaikille opiskeluyhteisön 

jäsenille. (Kujala ym. 2013, 4,5.)  

 

Kuvio 2. Opiskelukykyyn vaikuttavat asiat (Kujala ym. 2013, 6–7)  
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Uupumus saa alkunsa siitä, että opiskelijan voimavarat eivät ole riittävät suhteessa ympä-

ristön vaatimuksiin (Perämäki 2016,3). Uupunut ihminen pyrkii usein täydellisyyteen suori-

tuksissaan. Uupumisen hoitoon ei ole yhtä oikeaa tapaa, mutta monet tutkimukset osoitta-

vat, että matalan kynnyksen liikunta, jossa tavoitteet ovat alhaalla voisi auttaa uupumisen 

hoidossa. (Kataja 2003, 176–177.) Koulussa haitallista kuormitusta voi aiheuttaa muun 

muassa liiallinen tehtävien määrä, tehtävien palautus aikarajat tai epäselvä ohjeistus teh-

tävään.  Painetta voi aiheuttaa myös opiskeluyhteisön sosiaaliseen toimivuuteen liittyvät 

tekijät, kuten työskentely yksin, opettajien ja koulutovereiden puutteellinen tuki tai huono 

tiedonkulku. (Heikkilä-Tammi & Mäkiniemi 2017,11.)  

  

Uupunutta opiskelijaa oppilaitos voi tukea avoimella, yhteisöllisellä ja turvallisella ympäris-

töllä. Uupumiseen pystytään vaikuttamaan myös elintavoilla. Terveellisillä elintavoilla ku-

ten riittävällä liikunnalla ja monipuolisella ravitsemuksella pystymme vaikuttamaan mielen-

terveyteen, hyvään unen saantiin, stressinhallintaan ja opiskelukykyyn. Myös hyvä tukiver-

kosto ja ystävät ympärillä auttavat opinnoissa jaksamista. (Jänkälä 2020, 18.)  

  

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimukseen osallistuneista 10 000 opiskelijasta 11,5 

% oli selvästi kohonneessa uupumus riskissä. Uupumuksen aiheuttaa opiskelu asioiden 

miettiminen vapaa-ajalla, liiallinen työmäärä sekä jatkuva riittämättömyyden tunne. Tutki-

muksen mukaan suurimmalla osalla opiskelijoista (72 %) oli myös jokin pitkäkestoinen 

toistuva sairaus. Eniten opiskelijoita vaivasi muun muassa väsymys ja uniongelmat. Myös 

diagnosoidun masennuksen ja ahdistuneisuushäiriön osuus oli tutkimuksessa lähes kol-

minkertaistunut vuodesta 2000 alkaen. (Kunttu, Pesonen & Saari 2016, 1, 70–71, 83–84.)  

 

2.2.1       Yksinäisyys ja syrjäytyminen  

Yksinäisyydellä viitataan yleensä negatiiviseen kokemukseen. Yksinäinen ihminen ei 

tunne kuuluvansa joukkoon ja kokee olevansa ulkopuolinen. Yksinäisellä ihmisellä on 

puutteita sosiaalisissa suhteissa. Yksinäisyys voi kuitenkin olla myös tila, jossa on ystä-

vyyssuhteita, mutta on tyytymätön niiden laatuun, ei niinkään määrään. (Simula 2016, 7.)   

  

Vertaissuhteet ovat ihmisen psyykkiselle, fyysiselle ja sosiaaliselle hyvinvoinnille erittäin 

tärkeitä. Opiskelijalle ne ovat tärkeitä myös kouluviihtyvyyden kannalta. Nuoren yksinäi-

syyteen voidaan usein liittää opiskeluongelmia ja kiusaamista. Yksikin hyvä vastavuoroi-

nen ja tasavertainen ystävyyssuhde voi suojella nuorta kiusaamiselta. Kiusaaminen on 
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aina riski hyvinvoinnille. Kiusatut voivat kärsiä monista henkisen- ja fyysisen hyvinvoin-

nin ongelmista, kuten itsetunnon alenemisesta, nukkumisvaikeuksista ja yleisistä sairaste-

luista. Myös kouluun menon välttely on kiusatuille yleistä, joka voi vaikeuttaa kiinnittymistä 

vertaisyhteisöön sekä heikentää motivaatiota. Pahimmillaan ongelmat voivat johtaa myös 

aikuisikään ja yhteiskunnalliseen syrjäytymiseen myöhemmin elämässä. (Mannerheimin 

lastensuojeluliitto 2017.)  

  

Syrjäytyminen on huono-osaisuuden kasautumista. Syrjäytyminen on prosessi, josta pu-

huttaessa painotetaan usein yksilöllisiä ominaisuuksia. Yksilötasolla syrjäytyneisyyttä  

tarkastellaan ihmisen sosiaalisten ongelmien kautta. Keskustellaan esimerkiksi ihmisen 

vaikeuksista hallita elämää tai hänen muista poikkeavuuksista. Puhe syrjäytymisestä on 

laajennettu koskemaan koko yhteiskuntaa, sillä yleensä syrjäytyminen syntyy suhteessa 

toisiin ihmisiin. Mikäli nuori on syrjäytymisriskissä, se liitetään usein koulutukseen. Syrjäy-

tymiseen liittyy kuitenkin vahvasti jo varhaislapsuudessa omaksutut arvot ja toimintamallit, 

joilla kiinnitymme yhteiskuntaan. (Vuokila-Oikkonen & Mantela 2011, 30,32.) Mikäli halu-

amme, että koulun käytänteet tukevat opiskelijoiden hyvinvointia, täytyy syrjäytymisen eh-

käisy olla kiinteä osa koulun toimintaa ja opetussuunnitelmaa (Vuokila-Oikkonen & Man-

tela 2011, 40, 41).  

  

Ennen ystäviä tuli nähtyä kasvokkain. Nyt kasvokkain tapaamisten lisäksi kännykät ovat 

mahdollistaneet intensiivisen yhteydenpidon. Olemme käytännössä lähes aina läsnä tai 

ainakin tavoitettavissa puhelimen kautta. Tästä syystä myös yksinäisyyden profiilin hah-

mottaminen on tullut vaikeammaksi. (Harinen 2008, 89, 90.)   

 

 

2.2.2        Voimavarojen vahvistaminen 

Voimavarojen loppuminen johtaa pahimmillaan stressiin ja uupumukseen, siksi on tärkeää 

vahvistaa niitä. Avainasemassa oman työkyvyn ja voimavarojen ylläpitämisessä on riit-

tävä liikunta, lepo ja ruoka. Nämä vahvistavat sekä fyysisiä että psyykkisiä voimavaroja ja 

auttavat jaksamaan paremmin. (keva 2020.)  

  

Palautuminen on prosessi, jonka aikana opiskelija palautuu päivän aikaisista rasituksista 

ja stressistä. Palautumisen tarvetta voidaan pitää varhaisena merkkinä pitkittyneestä vä-

symyksestä, joka voi johtaa ajan myötä työuupumukseen. (Hakanen 2011, 98–99.) Hyvin 
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palautunut opiskelija saa enemmän aikaan ja oppii uutta. Palautumista edistävää teke-

mistä voisi olla esimerkiksi leppoisa oleskelu, mieluisat harrastukset ja ystävien tapaami-

nen. (Työterveyslaitos 2016.)   

  

Palauttavan toiminnan olisi hyvä olla sellaista, jonka parissa saa ajatukset irti arkisista 

stressaavista asioista. Tällaisen tekemisen parissa pääsee rentoutumaan ja oppimaan uu-

sia asioita. Palautumisen ei tarvitse kuitenkaan olla pelkkää löysäilyä ja elokuvien katse-

lua. Esimerkiksi liikunnan parissa voi oppia samalla uusia taitoja, ja todennäköisesti saa 

tehokkaasti ajatukset irti opinnoista. (Virtanen 2016.)   

  

Kaikkia voimavaroja emme voi vahvistaa pelkällä omalla halulla, vaan opiskelijoiden opis-

kelukyvyn ja mielenterveyden ylläpito on koko opiskeluyhteisön vastuulla (Jänkälä 2020, 

19). Silloin kun tuntuu, että yksin ei jaksa niin kaverit auttavat jaksamaan. Yhteisöllisyys li-

sää huomattavasti hyvinvointia erilaisissa tilanteissa. Sosiaalinen tuki ja luottamus ovat 

meille hyvinvoinnin kannalta keskeisiä. (Nurkkala & Fark 2020, 34.)  
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3  Yhteisöllisyys ja vertaistuki kampuksilla 

Yhteisö on sosiaalinen järjestelmä. Se on ryhmä ihmisiä, jotka ovat vuorovaikutuksessa ja 

joita yhdistää jokin yhteinen tehtävä, päämäärä ja tarkoitus. Yhteisöllisyyttä on usein pitkä-

kestoinen kuuluminen johonkin ihmissuhdeverkostoon. Tällaisia ovat esimerkiksi perhe, 

ystävyys, työ tai harrastus. Sosiaalisten verkostojen vaikutusta terveyteen on tutkittu jo 

kauan. Tutkimukset kertovat, että yhteisöllisyys ja ryhmään kuulumisen tunne vaikuttavat 

positiivisesti ihmisten terveyteen. Yhteisöllisyyden tunne voi lisätä meissä selviytymisme-

kanismeja ja näin vähentää työelämän tai koulun rasittavia vaatimuksia. (Lampinen, Viita-

nen & Konu 2013, 71, 72; Lindfors 2007.)  

  

Opiskelumotivaatioon ja hyvinvointiin vaikuttaa kokemus oppilaitosyhteisöön kuulumisesta 

sekä kokemus siitä, että on ystäviä ympärillä. Toimivat ystävyyssuhteet vaikuttavat opin-

toihin kiinnittymiseen sekä selviytymiseen kouluarjessa. Yhteisölliseen opiskelijahuoltotyö-

hön kannattaa siis käyttää huolella aikaa ja varoja. Opiskelijat haluavat tulla nähdyksi ja 

hyväksytyksi juuri sellaisena kuin on ja mahdollisuutta vaikuttaa oppilaitosyhteisöä koske-

viin yhteisiin asioihin. Yhteisöllisellä työllä vahvistetaan kohtaamisia ja vuorovaikutuksen 

syntyä. Täytyy kuitenkin huomioida, että yhteisöllinen työ on koko oppilaitosyhteisön yhtei-

nen asia, ei vain opiskeluhuoltopalveluista vastaajien. (Perttula, Pääkkönen & Muino-

nen 2019, 49.)  

  

Ammattikorkeakouluyhteisössä vuorovaikutuksellisuus ja vertaistuki korostuvat. Opiskeli-

joille kuulumisen tunne johonkin yhteisöön on itsetunnon ja itsensä hyväksymisen kan-

nalta merkityksellinen. Jotta yhteisöllisyys kehittyy, vaatii se henkilökohtaisten ominai-

suuksien ja tarpeiden huomioon ottamista. (Kilpikivi, Pasanen & Toikko 2011, 61.) Ammat-

tikorkeakoululaisten kokemus ryhmään kuulumisesta on lisääntynyt vuodesta 2012. 

Ryhmään kuulumisen tunnetta koetaan eniten humanistisella-, kasvatus- ja kulttuurialalla 

sekä sosiaali-, terveys- ja liikunta-aloilla ja se on yleisintä alle 25-vuotiailla. (Kunttu, Peso-

nen & Saari 2016, 79.)  

  

Opiskeluyhteisöissä sosiaalista pääomaa mitataan yhteisöllisyytenä, osallisuutena, tasa-

arvona ja yhdenvertaisuutena. Opetuksessa on tärkeää osallistavat ja vuorovaikutteiset  

menetelmät, jotka edistävät yhteisöllisyyttä. Sosiaalisen pääoman lisääminen vaikuttaa 

syrjäytymiseen ehkäisevästi. Sosiaalinen pääoma on voimavara, joka lisää terveyden ja 

hyvinvoinnin kokemusta. Korkeakouluyhteisö on kaikin puolin toimiva silloin kun pystytään 



    
 
     
 
 
 

 

12 

luottamaan ja osallistumaan. Nämä kummatkin tapahtuvat vuorovaikutuksessa ja kohtaa-

mistilanteissa muiden kanssa. Kouluissa onkin tärkeä kehittää toimintaympäristöä, joka 

huomioi sosiaalisen pääoman ulottuvuudet. (Vuokila-Oikkonen & Mantela 2011, 39, 41.)  

  

Hyviä ideoita yhteisöllisyyden parantamiseen ovat esimerkiksi ryhmäytymispäivien ideointi 

ja toteutus yhdessä oppilaiden kanssa. Erilaiset teemapäivät ja tapahtumat sekä vertais-

toiminta kuten tukioppilastoiminta ja kummioppilaat, ryhmätoiminta ja ryhmätehtävät. (Hie-

tanen-Peltola, Laitinen, Autio & Palmqvist 2018, 23.)  

   

Ryhmäytymisen tavoitteena on luottamuksen ja turvallisuuden tunteen syntyminen, nämä 

mahdollistavat omien ajatusten ja tunteiden jakamisen ilman tuomituksi tulemisen pelkoa. 

Hyvin toimiva ryhmä koetaan yhdeksi tärkeimmäksi tukipilariksi opiskelijoiden keskuu-

dessa. Hyvä ryhmä tyydyttää psykologiset perustarpeet ja saamme kuuluvuuden tunteen 

sekä motivaatiota osallistua ryhmän toimintaan. Ryhmän ylläpitämisessä keskeistä on 

vuorovaikutus ja yhdessä asetetut tavoitteet. Itsetuntemus ei lisäänny itsestään vaan sii-

hen tarvitaan sosiaalisia yhteyksiä. Ryhmä on oivallinen keino itsetuntemuksen lisäämi-

seen, se antaa mahdollisuuden pohtia oman toiminnan eri puolia ja vaihtoehtoja. (Kilpi-

kivi ym. 2011 65, 66.)  

 
3.1    Opintoihin kiinnittyminen 

Opintoihin kiinnittyminen vaatii kuulumisen tunteen syntymistä, osallistumista opiskeluun 

liittyviin yhteisöihin sekä akateemisten taitojen haltuunottoa (Korhonen 2012). Ensimmäi-

nen opintovuosi on kiinnittymisen kannalta kaikkein tärkein. Kiinnittymiseen vaikuttaa se, 

mitkä ovat aloittavan opiskelijan motiivit hakeutua alalle sekä aiemmat kokemukset ja läh-

tökohdat. Opintoihin kiinnittymiseen tarvitaan hyvä sidos opiskelijan ja korkeakouluyhtei-

sön välille. Heikko kiinnittyminen on haitallista opintojen jatkon kannalta ja seurauksena 

voi olla opintojen keskeyttäminen tai opintoalan vaihto. (Korhonen 2017, 88–89.) Vertais-

mentoroinnista on koettu olevan hyötyä opintoihin kiinnittymisessä. Opiskelijat, jotka saa-

vat mentorointia kiinnittyvät opintoihin helpommin kuin opiskelijat, jotka eivät osallistu 

mentorointiin. (Collings, Swanson & Watkins 2014, 927.)  

  

Osallisuuden kokemukset korkeakoulussa syntyvät niin opetuksen yhteydessä kuin osal-

listumisena opiskelijoiden itse organisoimiin vertaisyhteisöihin. Ensimmäisten opiskelu-
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vuosien aikana opiskelijaryhmät ovat tiiviit, mutta tämän jälkeen opiskelu muuttuu itsenäi-

semmäksi eikä apua tunnu olevan riittävästi saatavilla. Opiskelijat kokevat, että vertaisyh-

teisöt ja muut sosiaaliset yhteisöt ovat ensisijaisen tärkeitä kuulumisen tunteen syntymi-

selle ja kiinnittymiselle. Mikäli osallistuminen ja jäsenyys näissä yhteisöissä jää vaja-

vaiseksi, opiskelu voidaan kokea yksinäisenä puurtamisena. (Poutanen, Toom, Korho-

nen & Inkinen 2012, 21,32,33.) 

 

 

Kuvio 3. Opintoihin kiinnittymisen prosessi (Korhonen 2014, 48)  

  

Opintoihin kiinnittyminen edellyttää yksilöllisen ja yhteisöllisen prosessin toteutumista (ku-

vio 3). Yksilöllinen ja yhteisöllinen prosessi luo pohjan, johon opintoihin kiinnittymiseen liit-

tyvä kuulumisen tunne ja identiteetti rakentuvat. Kuulumisen tunne ei rakennu hetkessä 

vaan vaatii jatkuvaa yhdessä toimimista ja useita kohtaamisia. Näin kuulumisen tunteella 

on siis suora yhteys osallisuuden kokemiseen yhteisöissä. Yksilön puolelta akateemiset 

taidot toimivat opintoihin kiinnittymisen välineenä ja se, kuinka merkityksellisenä yksilö 

opintojaan pitää on puolestaan edellytys kiinnittymiselle. Kun ajatellaan yhteisön näkökul-

masta, se että opiskelijat osallistuvat koulun yhteisöihin toimii kiinnittymisen rakentajana ja 

sosiaaliset käytännöt puolestaan kiinnittymisen mahdollistajana. (Korhonen 2014, 48, 49, 

50.)   
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3.2    Opiskeluhuolto 

Opiskeluhuolto on opiskelijoiden hyvinvoinnin tukemista kampuksilla (Hietanen-Peltola, 

Laitinen, Autio & Palmqvist 2018, 3). Opiskeluhuollolla tarkoitetaan toimintaa, jolla tue-

taan yksilön ja yhteisön hyvinvointia. Toiminnalla pyritään myös edistämään turvallisen 

oppimisympäristön syntymistä. Opiskeluhuolto pyrkii ehkäisemään syrjäytymistä sekä 

edistämään mielenterveyttä. Mikäli opiskelijoilla havaitaan oppimisvaikeuksia tai muita 

opiskeluun liittyviä ongelmia, pyrkii opiskeluhuolto puuttumaan mahdollisimman varhain 

oppimisen esteisiin. Opiskeluhuoltopalveluita, ovat muun muassa psykologi- ja kuraattori-

palvelut sekä opiskeluterveydenhuollon palvelut. (Opetushallitus 2018.)  

   

Opiskeluhuoltoa toteutetaan monialaisena yhteistyönä (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-

tos 2020). Koulun lisäksi opiskeluhuoltoon kuuluu laaja yhteistyöverkosto. Tärkeitä yhteis-

työkumppaneita ovat muun muassa seurakunnat, nuorisotoimi, liikuntatoimi, poliisi ja muut 

järjestöt. Yhteistyöllä varmistetaan parempi tuen anto opiskelijoille ja heidän asioiden sel-

vittelylle. (Hietanen-Peltola ym. 2018, 25–26.)  

   

Opiskeluhuollon tärkeitä tehtäviä kouluissa ovat muun muassa opiskelijoiden kiusaamisen 

ja häirinnän ehkäisy ja siihen puuttuminen. Koulutuksen järjestäjän tulee määritellä toi-

menpiteet tilanteiden ratkaisemiseksi. Huomioon tulee ottaa muun muassa se, että miten 

järjestetään yksilöllinen tuki ja jälkiseuranta sekä teon tekijän että sen kohteena olevan 

osalta. Lisäksi tulee miettiä yhteistyö huoltajien ja mahdollisesti viranomaisten kanssa. 

(Opetushallitus 2018.)   

  

Koulutuksen järjestäjä on vastuussa opiskeluhuollon toteutumisesta. Opiskeluhuollosta tu-

lee muodostua yhtenäinen kokonaisuus. Koulutuksen järjestäjän vastuulla on tiedottaa 

tarjolla olevasta opiskeluhuollosta ja tarvittaessa ohjata opiskelija opiskeluhuollon piiriin. 

Opiskeluhuoltopalveluiden valtakunnallisesta kehittämisestä vastaa opetushallituksen li-

säksi Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. (Opetus- ja kulttuuriministeriö s.a.)  
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4 Vertaismentorointi 

Mentorointi on luottamuksellinen suhde, joka perustuu vuorovaikutukseen. Vertaismento-

rointi on konkreettisia neuvoja, informaatiota sekä ohjausta. Mentori voi antaa myös psy-

kososiaalista tukea, joka voi olla emotionaalista vahvistamista, henkilökohtaisen palaut-

teen antamista ja ystävyyttä. Vertaismentorointi perustuu opiskelijoiden vertaisuuteen. 

Toisen osapuolen eli mentorin ei siis tarvitse olla ammattilainen, vaan lähtökohtana on 

omat kokemukset ja ajatukset. (Hyväri, Paakki & Sipilä 2020, 48.)  

 

Vertaismentoroinnin avulla opiskelijoiden verkostot laajenevat ja he saavat uusia kontak-

teja. Kun mentorin kanssa pääsee juttelemaan itseä painavista asioista, voi itselle vaikei-

den ongelmien ratkaiseminen olla helpompaa. Mentorointia on käytetty hyväksi myös 

oman jaksamisen tunnistamisessa, mikä voi olla opiskelijalle oman hyvinvoinnin kannalta 

erittäin merkityksellistä. (Isotalo 2008–2010, 41.)  

  

Vertaismentorointi on myös keino lisätä joukkoon kuulumisen tunnetta (Nurkkala, Falk 

2020, 35). Oppilaitoksissa vertaismentoroinnin tarkoituksena on puuttua mahdollisimman 

varhain opiskelun pulmakohtiin ja haasteisiin. Vertaismentoroinnin tavoite voi olla esimer-

kiksi opiskelijoiden opiskelukyvyn vahvistaminen ja henkilökohtaisen tuen antaminen ku-

ten Voimaa opiskeluun -hankkeessa. (Hyväri ym. 2020, 47–48.) Vertaismentoroinnilla 

on koettu olevan myös positiivinen vaikutus oppimistuloksiin. Parhaat tulokset oppimi-

sessa saavutetaan, kun vertaismentorointi yhdistetään hyvään oppimisympäristöön. (Kus-

martini 2014, 88.)  

  

Vertaismentorointi voi olla yksilömentorointia, jossa tärkeintä on onnistunut vuorovaikutus 

mentorin ja mentoroitavan välillä, sillä tapaamiset ovat kahdenkeskeisiä ja niissä jutellaan 

mentoroitavalle tärkeäksi koettuja asioita. Vaikka tapaamisten sisältö onkin tällöin enem-

män mentoroitavan päätettävissä, tarkoituksena on, että kumpikin osapuoli pystyy tuo-

maan omat mielipiteet esille sekä oppia yhdessä uutta. Toisaalta vertaismentorointi voi 

olla myös ryhmämentorointia. Ryhmässä on se hyvä puoli, että kokemuksia voidaan jakaa 

monipuolisesti osallistujien kesken. Myös erilaiset keinot selviytyä opintojen haasteista 

voivat kehittyä paremmin ryhmässä ideoiden ja keskustellen. Oli toteutustapa mikä ta-

hansa, yhteiset pelisäännöt on hyvä käydä läpi heti alkuun mentoroitavan kanssa, sillä se 

helpottaa suhteen luomista ja tavoitteiden asettelua. (Hyväri ym. 2020, 49, 51, 55.)  
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Mentorin on oltava hyvä kuuntelija ja omata paljon ymmärrystä. Mentoria on kuvailtu kriit-

tiseksi ystäväksi ja rohkaisevaksi kuuntelijaksi. Jotta mentori nauttisi omasta työpanokses-

taan on hänen koettava itse saavansa myös jotakin uutta, esimerkiksi uusia ajattelumal-

leja tai auttamisen iloa. (Isotalo 2008–2010, 42, 47.)  

 

Vertaismentoroinnin tiedetään tuottavan paljon hyötyjä mentoroitavalle. Kuitenkin hyvin 

toteutuneessa prosessissa halutaan, että myös mentorina toimiva saa hyötyjä. Beltman ja 

Schaeben (2012) ovat tutkimuksessaan keskittyneet yksinomaan mentorin saamiin hyötyi-

hin. Tutkimus osoitti mentoroinnin tarjoavan useita positiivisia vaikutuksia mentoreille. 

Mentorin saamat hyödyt liittyvät muiden auttamiseen, tiedon lisääntymiseen, sosiaalisuu-

teen sekä henkilökohtaiseen kasvuun. Mentoreiden kuvataan saavan muun muassa tyy-

dytystä ja iloa toisten auttamisesta, sosiaaliset taidot parantuvat, tieto ja kokemus lisään-

tyy myös henkilökohtaiset taidot kuten johtajuus, vastuunkanto, viestintä ja ihmissuhdetai-

dot kehittyvät. (Beltman & Schaeben 2012, 37–40.) 

  

Mentorointi ei kuitenkaan aina ole täysin ongelmatonta. Ongelmana voi olla esimerkiksi 

sitoutumattomuus, yhteensopimattomuus tai luottamuspula. Ongelmia voi olla kummalla-

kin osapuolella. Ongelmat syntyvät, jos toisella on huono asenne tai esimerkiksi paljon 

henkilökohtaisia ongelmia. Ongelman pohjalla voi olla myös mentorin heikot ihmissuhde- 

ja ammattitaidot. (Isotalo 2008–2010, 42.) Vertaismentorointi voidaan kokea myös holhoa-

vana. Opiskelijoiden pitäisi suoriutua itsenäisesti opinnoissaan ja liiallinen vertaismentori-

palveluiden käyttäminen voi johtaa opiskelijan ja mentorin väliseen riippuvuussuhtee-

seen. (Colvin & Ashman 2010, 129.)   
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5 Työn tavoitteet 

Tämän opinnäytetyön keskeisimpinä tavoitteina oli vertaismentorointitoimintamallin kehit-

täminen ja sen pilotointi. Tarkoituksena oli tuottaa ajankohtaista ja luotettavaa tietoa ver-

taismentoroinnista sekä sen hyödyntämisestä korkeakouluyhteisöissä. Vertaismentorointi-

toiminnan kehittäminen oli tärkeää, sillä opiskelijoiden mielenterveysongelmat kuten 

stressi ja uupumus ovat lisääntyneet. Lähdimme tutustumaan ja etsimään ratkaisuja sii-

hen, mitkä tekijät vaikuttavat negatiivisesti opiskelijoiden hyvinvointiin ja miten vertaismen-

torointitoiminnalla voitaisiin lisätä yhteisöllisyyttä sekä hyvinvointia kampuksilla.  

 

Kehitettyä mallia voi hyödyntää kaikki kampusten opiskelijat, opiskelijayhdistykset, ainejär-

jestöt sekä opiskeluhuollosta vastaavat.  Mallin valmistuttua tavoitteenamme oli pilotoida 

se. Pilottia suunniteltaessa mietimme vastauksia kysymyksiin, miten saamme pilotista toi-

mivan, kenelle pilotti toteutetaan ja miten siitä saatuja tuloksia pystytään hyödyntämään 

jatkossa. Pilotoinnilla haluttiin testata mallin toimivuutta ja selvittää onko vertaismentorointi 

toimiva keino lisätä opiskelijoiden hyvinvointia.   
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6 Projektin vaiheet 

Työ on toiminnallinen opinnäytetyö ja siinä on käytetty kvalitatiivisia menetelmiä. Kvalitatii-

visen eli laadullisen tutkimuksen pyrkimyksenä on tutkittavan ilmiön tarkka kuvaaminen. 

Menetelmä sopii etenkin sellaisten tutkimusten selvittämiseen, joista ei vielä tiedetä kovin 

paljoa. Laadullisessa tutkimuksessa pyritään harkitsemaan ja valitsemaan tutkittava ai-

neisto tarkkaan tutkimuskysymysten pohjalta. Tavoitteena on saada monipuolinen kuva, 

löytää hyviä tiedonantajia sekä saada monia eri näkökulmia tutkittavaan asiaan. (Aira 

2005, 1074.) 

 
Opinnäytetyön aihe saatiin toimeksiantajalta Tikissä työelämään- hankkeelta. Hankkeen 

toteuttajina toimivat Lahden ammattikorkeakoulu (LAB) sekä Haaga-Helian ammattikor-

keakoulu. Hanke on alkanut syyskuussa 2019. Tikissä työelämään- hankkeessa kehite-

tään aktiivisuutta ja hyvinvointia tukevaa toimintakulttuuria, joka kulkee Aktiivinen kampus 

-ideologian alla. Tavoitteena on luoda arjen aktiivisuutta ja kokonaisvaltaista hyvinvointia 

tukeva ja vahvistava fyysinen ja sosiaalinen opiskelu- ja oppimisympäristö. Toimeksianta-

jan kanssa käytiin säännöllisiä videopalavereita projektin eri vaiheissa. Työskentely koet-

tiin sujuvaksi ja työtä kehitettiin palavereista saatujen palautteiden pohjalta. 

 

Opinnäytetyön eteneminen ja sen eri vaiheet on kuvattu aikajanalle (kuvio 4). Kuviosta tu-

lee ilmi, mitä kaikkea työhön on kuulunut ja missä vaiheessa mitäkin on tehty.  

 

Kuvio 4. Työn vaiheet  
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6.1 Työpajat 

Opinnäytetyö lähti liikkeelle Tikissä työelämään - hankkeen keväällä 2020 järjestämistä 

työpajoista, joissa käsiteltiin opiskelijahyvinvointia ja opiskelijalta opiskelijalle tapahtuvaa 

hyvinvointimentorointia. Toimeksiantaja osallisti meitä työpajojen ideoinnissa, muuten toi-

mimme työpajoissa osallistujan roolissa korkeakoulujen ainejärjestöjen edustajien sekä 

opiskelijoiden hyvinvointi- ja ohjauspalveluiden työntekijöiden kanssa. Työpajoja pidetiin 

kaksi ja ne järjestettiin verkon välityksellä Zoomissa. Työpajoissa kartoitettiin hyvinvointia 

ja siihen liittyviä tekijöitä yksilö- ja ryhmätehtäviä hyödyntäen.    

 

Työpajatyöskentely on menetelmänä hyvä, sillä sitä voi muunnella ja varioida helposti 

oman mielen mukaan. Onnistuneen työpajan suunnittelussa kannattaa huomioida etukä-

teen selkeä tavoite, johon työpajatyöskentelyllä tähdätään, suunnitella tehtäviin käytettä-

vää ajankäyttöä, käytännönjärjestelyitä sekä riittävän selkeää ohjeistusta. Lisäksi etukä-

teen on hyvä miettiä, miten työpajasta saatuja tuloksia pystytään hyödyntämään. Työpaja-

työskentelyssä on tärkeä käyttää osallistavia menetelmiä, jotta osallistujat pääsevät tuo-

maan omat mielipiteensä ja osaamisensa esiin. (Laakso & Lehtinen 2014, 15, 77.) Tikissä 

työelämään- hankkeen työpajoissa suunnitelma, tavoitteet ja rakenne oli mietitty etukä-

teen. Osallistavina menetelminä käytettiin ryhmäkeskusteluita ja puheenvuorot jaettiin ta-

saisesti osallistujien kesken.  

 

Työpajat äänitettiin, jonka jälkeen ne litteroitiin sanasta sanaan. Litterointi on puheen ja 

toiminnan purkamista kirjoitettuun muotoon ja se on keskeinen osa aineiston analyysipro-

sessia (Kallio s.a.). Työpaja äänitteistä tehtiin kooste, johon kirjattiin työpajoista esille 

nousseet ydinasiat. Työpajoista saatujen tulosten mukaan mentorit ovat korkeakouluissa 

olevia henkilöitä, jotka tarjoavat mahdollisuuden lähteä esimerkiksi liikkumaan. Mentorei-

den kanssa voi purkaa kuulumisia ja ajatuksia ja näin ollen he voivat olla opiskelijan 

psyykkisen hyvinvoinnin tukena.  

  

Suurin osa osallistujista oli sitä mieltä, että hyvinvointia edistäviä tekijöitä ovat muun mu-

assa yhteenkuuluvuus, sosiaaliset suhteet ja muiden hyväksyminen sellaisena 

kuin on. Vertaismentoroinnin ei haluta painottuvan vain pelkästään opintojen alkuun, vaan 

sitä tulisi ylläpitää pitkin vuotta. Näin siitä saataisiin luotua merkityksellinen kokonaisuus.   
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6.2    Haastattelut 

Työpajojen jälkeen kesä 2020 työskenneltiin teorian ja opinnäytetyön viitekehyksen pa-

rissa. Teorian hahmotuttua oli vuorossa haastattelut, jotka tehtiin Lahden LIRO & LYMO 

ry:n, Vierumäen Tahkon Talli ry:n , Porvoon HePo ry:n sekä Lappeenrannan LaGeR ry:n 

opiskelijayhdistyksille. Opiskelijayhdistyksiltä haettiin ideoita vertaismentorointiin, sekä sii-

hen, mitä se voisi konkreettisesti olla juuri heidän kampuksillansa. Ennen haastatteluiden 

tekemistä kysymyksiä ja teemoja ja niiden valitsemista käytiin läpi Zoom palaverissa toi-

meksiantajan kanssa.  

  

Haastateltavat tavoitettiin sähköpostin kautta marraskuussa 2020. Haastateltavat valittiin 

aikaisempien Tikissä työelämään- hankkeen järjestämien työpajojen perusteella. Työpa-

joissa oli edustettuina opiskelijayhdistysten jäseniä, joista osa kutsuttiin haastatteluun. 

Lahden, Vierumäen, Porvoon ja Lappeenrannan kampusten opiskelijayhdistysten edusta-

jia haastateltiin, sillä toimeksiantajamme Tikissä-työelämään hanke edistää kyseisten 

kampusten arjen hyvinvointia muun muassa kehittämällä toimintamalleja.   

  

Haastattelun teemoina käsitellään opiskelijayhdistysten toimintaa tällä hetkellä, miten yh-

distykset haluaisivat toimia ja mitä elementtejä voitaisiin vertaismentoroinnin kautta tar-

jota. Kolmantena teemana käsitellään vertaismentorointia sekä vertaistoimintaa. Teemat 

muodostettiin kysymysten pohjalta ja jokaisen teeman alle liitettiin kolmesta neljään kysy-

mystä.  Haastatteluja käytettiin pohjana toimintamallin luomiseen.  

  

 

6.2.1 Haastattelujen toteutus 

Kaikki neljä haastattelua toteutettiin Zoomin välityksellä marras-joulukuussa 2020. Haas-

tattelut äänitettiin, jotta niihin pystyttiin palaamaan myöhemmin. Haastatteluihin oli suunni-

teltu kysymyslista, joihin ehdottomasti haluttiin vastaus. Haastattelut purettiin sanasta sa-

naan jälkikäteen erilliseen tiedostoon ja niistä tehtiin yhteenveto.  

 

Haastattelumenetelmänä käytettiin puolistrukturoitua haastattelua eli teemahaastattelua, 

jolla pyritään hankkimaan tietoa tutkimusongelmaan. Teemahaastattelussa aihepiirit ovat 

kaikille samat mutta kysymysten tarkka muoto ja järjestys saattavat vaihdella haastatte-

lusta toiseen. (Levo-Henriksson 2008.) Teemahaastattelu oli työlle hyvä valinta, sillä siitä 

saatiin uutta tietoa eri opiskelijayhdistysten edustajien näkökulmista.    
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6.2.2     Haastattelun tulokset 

Haastatteluja tehtiin yhteensä neljä kappaletta, joista kahteen osallistui kaksi saman opis-

kelijayhdistyksen edustajaa. Yhteensä haastateltavia oli kuusi. Haastattelut olivat kestol-

taan 30–40 minuuttia ja haastatteluaika riippui vastausten ja keskustelujen pituudesta.   

   

Haastatteluissa selvisi, että korona on vaikuttanut hyvin paljon opiskelijayhdistysten toi-

mintaan tällä hetkellä esimerkiksi niin, että opiskelijatapahtumia ei juuri järjestetä. Osa 

opiskelijayhdistyksistä on yrittänyt järjestää tapahtumia verkossa, mutta opiskelijoiden 

mielenkiinto etätapahtumia kohtaan on ollut vähäistä. Tämä on näkynyt muun muassa 

osallistujamäärien laskuna. Haastatteluista tuli myös ilmi, että hyvää keinoa, jolla opiskeli-

jat houkuteltaisiin verkkotapahtumiin ei ole vielä keksitty.   

  

Opiskelijoille pyritään tarjoamaan aktiviteetteja koulun lisäksi ja tavoitteena on, että opis-

kelijat tulevat tutuiksi toisilleen. Monet opiskelijat näkevät yhteistoiminnan tärkeänä ja 

tästä syystä etenkin yhteisölliset tapahtumat ja juhlat vetävät opiskelijoita puoleensa. Mai-

nonnalla on tärkeä rooli opiskelijoiden aktivoimisessa järjestettyyn toimintaan. Mainonta 

kanavia ovat esimerkiksi WhatsApp ryhmät, Instagram ja Facebook. 

  

Haastateltavien mukaan yhdelläkään kampuksella ei järjestetä mentoritoimintaa eli kam-

puksilla ei ole mentoreita. Vertaistoiminta, sosiaalisuus ja uusien yhteyksien luominen nä-

kyy kampuksilla muilla tavoin. Osalla luokkaryhmistä on WhatsApp ryhmiä ja kampuksilla 

tehdään esimerkiksi ryhmätöitä. Vaikka useampi kampus on siirtynyt etäopetukseen, niin 

esimerkiksi kirjasto- ja ruokapalveluita on saanut käyttää vapaasti. Kaikilla kampuksilla 

otetaan vastaan opiskelijoilta tulevia ideoita hyvinvoinnin ja yhteisöllisyyden kasvatta-

miseksi.   

  

Opiskelijayhdistysten mukaan heidän toiminnassaan on vielä parannettavia asioita. Osalla 

yhdistyksistä hallituksen toimijat vaihtuvat joka vuosi, ja se vaikuttaa siihen, mitä pysty-

tään tekemään ja siirtämään seuraavalta hallitukselta seuraavalle. Kehityskohteena mai-

nittiin myös yhdistysten toiminnan lisääminen ja opiskelijoiden osallistaminen. Lisäksi 

opiskelijayhdistyksissä halutaan parantaa viestintää ja yhteistyötä esimerkiksi opettajien ja 

yritysten välillä.   
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Mentori- käsite on vielä hieman vieras ja se yhdistetään monesti tutorointiin ja henkilöön, 

joka ohjaa oikeaan suuntaan elämässä. Mikäli mentoritoimintaa lisättäisiin korkeakoului-

hin, tulisi mentoreita kouluttaa erilaisten ihmisten kanssa työskentelyyn ja kohtaamiseen. 

Mentorin kanssa voisi keskustella erilaisista hyvinvointiin vaikuttavista asioista, kuten esi-

merkiksi ihmissuhteista, koulunkäynnistä, toimeentulosta, stressistä ja tulevaisuudesta.   

  

Haastatteluista tuli ilmi konkreettisia tapoja toteuttaa vertaismentorointia. Erilaisten ympä-

ristöjen ja tilojen rakentaminen helpottaisi toisiin ihmisiin tutustumista ja samalla uudessa 

tilassa voisi tavata ihmisiä kasvotusten. Esiin nostettiin myös mentoroinnin toteutus ver-

kossa. Tähän esimerkiksi WhatsApp ryhmät koettiin hyvänä konkreettisena mentorointita-

pana.   

  

Lopuksi haastatteluissa keskusteltiin opiskelijoiden hyvinvoinnista. Haastateltavat toivat 

ilmi asioita, joilla opiskelijoiden hyvinvointia saataisiin parannettua. Parannusideat liittyvät 

ajanhallintaan ja aikataulutukseen, sillä koulutöiden palautusajat stressaavat opiskelijoita. 

Etäopetusajanjakson myötä monella opiskelijalla on hävinnyt päivärytmi. Suurin osa opin-

noista on etänä ja monet opiskelevat itsenäisesti. Etäopetuksesta huolimatta päivärytmin 

ja ihmiskontaktien pitäminen olisi opiskelijoille todella tärkeää. Haastattelujen teemat ja 

keskeiset sisällöt esitetään seuraavassa kuviossa (kuvio 5). 
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Kuvio 5. Haastatteluissa käydyt teemat ja esille nousseet asiat 
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7 Vertaismentorointitoimintamalli ja sen pilotointi 

 

Mallin sisältö kirjoitettiin työpajojen, opiskelijayhdistyksiltä saatujen haastattelujen sekä 

opinnäytetyön viitekehyksen pohjalta. Lisäksi tutustuttiin aikaisempiin mentoroinnista ker-

toviin julkaisuihin, joista otettiin ideoita malliin. Käytetyt julkaisut on listattu liitteeseen ver-

taismentorointitoimintamallin perään (liite 1). Mallia voi hyödyntää kuka tahansa vertais-

mentoroinnista kiinnostunut, ja sitä voi käyttää esimerkiksi oman mentorointiohjauksen 

pohjana. Lisäksi mallin voi laittaa esille tuomaan infoa vertaismentoroinnista ja sitä voi 

käyttää esimerkiksi markkinoinnissa tai tiedon jakamisessa eteenpäin.  

 

Vertaismentorointitoimintamalli saatiin valmiiksi joulukuussa 2020. Malli luotiin Canva- net-

tisivustolla, jossa mallista sai tehtyä helposti oman näköisen. Malli (liite 1) sisältää määri-

telmän mentoroinnista, miten sitä voi toteuttaa ja mitä kaikkea se voi olla. Mallissa on ku-

vattu vertaismentorointi prosessin kulku sekä aiheideoita mentoreiden kouluttamiseen. Li-

säksi mallista saa konkreettisia ideoita vertaismentorointiin. 

 

Malli avaa lukijalle vertaismentorointi prosessin, joka sisältää viisi eri vaihetta. Mallin mu-

kaan kaikki alkaa mentoreiden kouluttamisesta. Koulutuksen olisi hyvä sisältää työkaluja 

ongelmien käsittelyyn, keinoja luottamuksen rakentamiseen sekä mielenterveys- ja elä-

mänhallintataitojen ohjaamisvalmiuksia. Koulutuksen jälkeen seuraavana tulisi valita men-

torointityyli. Mentorin olisi hyvä miettiä lähteekö hän toteuttamaan yksilö- vai ryhmämento-

rointia. Tyylin valinta riippuu kohderyhmästä sekä käsiteltävistä asioista. Seuraavaksi so-

vitaan yhdessä mentoroitavien kanssa tapaamiset ja niiden sisältö. Prosessi on hyvä 

päättää yhteenvetoon sekä palautteeseen.   

 

Mallin mukaan mentorin tehtävänä on olla hyvä kuuntelija ja jakaa omaa osaamistaan 

sekä tietämystään vertaisena. Vertaismentorin kanssa voi jutella esimerkiksi omista ar-

voista, tavoitteista sekä hyvinvointiin liittyvistä asioista. Asiat voivat liittyä kouluun, työhön 

tai vapaa-aikaan. Tapaamiset voi toteuttaa missä vain, kuten esimerkiksi koulussa, kahvi-

lassa tai yhteisen harrastuksen parissa. Tapaamiset voi järjestää kasvokkain tai verkon 

välityksellä esimerkiksi Zoomissa. Pääasia on, että suhteesta saadaan luottamuksellinen 

ja vuorovaikutuksellinen.  
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Mallin valmistuttua sen toimivuutta pilotoitiin Vierumäen kampuksella. Opinnäytetyön teki-

jät ovat toimineet pilotissa vertaismentorin roolissa. Pilotoinnin ideana oli testata luotua 

vertaismentorointitoimintamallia ja kokeilla sen toimivuutta Vierumäen kampuksen opiske-

lijoilla. Pilottiin haettiin vapaaehtoisia osallistujia Haaga-Helia Vierumäen ja Lahden am-

mattikorkeakouluista markkinoimalla pilottia opinto-ohjaajien, opiskelijayhdistysten ja opis-

keluhuollossa toimivien henkilöiden kautta.  

  

Vierumäen ensimmäisten vuosikurssilaisten opinto-ohjaajia ja opiskelijayhdistys Tahkon 

tallia pyydettiin jakamaan kutsu opiskelijoille, jossa infograafin avulla kerrottiin mistä pilo-

toinnissa oli kyse. Kutsu sisälsi myös yhteystietomme sekä linkin varsinaiseen vertais-

mentorointi pilotin Zoom infoon, joka järjestettiin ennen kuin pilotoinnin oli tarkoitus alkaa. 

Kutsu oli tarkoitettu kaikille vähänkään aiheesta kiinnostuneille, eikä osallistujamäärää in-

foon ollut rajattu. Infosta saatiin yksi osallistuja yksilömentorointiin.   

  

Pilotin infosta ei saatu tarpeeksi yksilömentoroitavia, joten aloitettiin ryhmämentoroinnin 

suunnittelu. Ryhmämentorointi toteutettiin Vierumäen ensimmäisen vuosikurssin opiskeli-

joille. Tuntien aiheet suunniteltiin etukäteen, mutta tilaa jätettiin myös opiskelijoita itseään 

askarruttavien asioiden läpikäymiseen. Opinto-ohjaajat toimivat apuna, kun ryhmätapaa-

miset lisättiin opiskelijoiden Google kalenteriin.  

 

Markkinointi lopetettiin 14.1.2021, jonka jälkeen ilmoittautuneiden kanssa aloitettiin sekä 

yksilö- että ryhmämentorointitapaamiset. Tapaamiset toteutettiin etänä Zoo-

missa sekä kasvotusten. Lahden kampukselta ei saatu koronan aiheuttaman etäopiskelun 

vuoksi yksilömentoroitavia. Markkinointi olisi oletettavasti tavoittanut opiskelijat paremmin, 

mikäli olisi päästy paikanpäälle henkilökohtaisesti kertomaan pilotista. 

 

Mallin pilotoinnin jälkeen kaikilta vertaismentorointiin osallistujilta kerättiin palaute. Palau-

tekyselyt olivat erilaiset yksilömentoroitavalle (liite 2) ja ryhmämentoroitaville (liite 3). Mo-

lemmissa kyselyissä kartoitettiin muun muassa vertaismentoroinnin vaikutuksia, toimi-

vuutta sekä kysyttiin kehitysehdotuksia. Palautekyselyt luotiin Webropolilla.  
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7.1 Yksilömentorointi 

Mentoroitava saatiin pilottiin mukaan vertaismentorointi infon kautta tammikuun alussa. 

Neljä viikkoa kestävä yksilömentorointisuhde aloitettiin viikolla 3 tammikuussa 2021 Vieru-

mäellä. Mentoroitavaan otettiin yhteyttä WhatsAppin kautta ja siellä sovittiin ensimmäinen 

tapaaminen. Seuraavien tapaamisten ajankohdat sovittiin aina edellisellä tapaamiskerralla 

ja ne toteutettiin kerran viikossa kasvokkain. Tapaamisia pidettiin kahvilassa ja luokkati-

lassa. Ensimmäisille kerroille määritettiin teema, kuten työharjoittelu ja opiskelutaidot. 

Loppuvaiheessa teema koettiin kuitenkin tarpeettomaksi. Keskustelu oli hyvä pitää vapaa-

muotoisena, jotta pystyi keskustelemaan mistä tahansa. Tapaamisten kulku ja pääaiheet 

on kuvattu alla olevaan kuvioon (kuvio 6). 

 

 

Kuvio 6. Yksilömentorointi tapaamiset 

 

7.2 Ryhmämentorointi 

Ryhmämentorointi tapaamiset aloitettiin tammikuussa 2021 Zoomin välityksellä. Tapaami-

set olivat opiskelijoille vapaaehtoisia ja niitä pidettiin neljä kertaa neljän viikon ajan. Yhden 

tapaamisen kesto oli 45 minuuttia. Jokaiselle tapaamiskerralle tehtiin PowerPoint diaesitys 

•Valinnaiset opinnot

•Ajanhallinta

•Opintojen sujuvuus

•Erilaisten ihmisten kanssa 
toimiminen ja ryhmätyöt

•Vastuunkanto

•Mietityttäviä kysymyksiä

•Yhteenveto

•Palautekeskustelu

•Työharjoittelu

• Opiskelutaidot

• Liikunta-ala

• Koronan vaikutukset 
elämään

•Tutustuminen

•Luottamuksen luominen

•Yhteisistä säännöistä 
sopiminen

•Koulunkäyntiin liittyvät 
asiat

1. tapaaminen 2. tapaaminen

3. tapaaminen 4. tapaaminen
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läpi käytävistä aiheista. Meidän lisäksi tapaamisten aiheiden suunnitteluun osallistettiin 

myös mentoroitavat opiskelijat. Opiskelijoiden toiveita tapaamisille kartoitettiin AnswerGar-

den sovelluksen avulla. Tapaamisten aiheet ja sisällöt on kuvattu seuraavassa kuviossa. 

(kuvio 7).  

 

 

 

Kuvio 7. Ryhmämentorointi tapaamiset 
 
Jokaisen ryhmämentorointi tapaamisen jälkeen läpikäydyt materiaalit lähetettiin vastuussa 

olevalle opinto-ohjaajalle. Materiaalit lisättiin opiskelijoiden Moodle alustalle opinto-ohjaa-

jan toimesta, jotta niihin pystyttiin palaamaan myöhemmin. 

 

 
7.3   Pilotoinnin tulokset 

Pilottiin osallistuneilta kerättiin kokemuksia ja palautetta Webropol kyselyillä. (liite 2 ja 3) 

Ensimmäisenä valmistui yksilömentoroinnin tulokset. Yksilömentoroitavana oli opiskelija 

Haaga-Helia Vierumäen kampukselta. Hänen kokemuksensa ja palautteensa vertaismen-

torointi prosessista kuvataan seuraavassa kuviossa (kuvio 8).  
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Kuvio 8. Yksilömentoroinnin tulokset 

 

Ryhmämentoroitavina pilotissa olivat ensimmäisen vuosikurssin opiskelijat Vierumä-

eltä. Tapaamiset olivat heille vapaaehtoisia, ja tästä syystä kaikki eivät olleet paikalla jo-

kaisella tunnilla. Osallistujamäärä vaihteli 12–25 opiskelijaan. Loppukysely annettiin täy-

tettäväksi viimeisen tapaamisen lopussa. Lisäksi kyselyn linkki laitettiin ensimmäisen vuo-

sikurssin WhatsApp ryhmään, jotta kaikki edes yhdelle tunnille osallistuneet saivat mah-

dollisuuden vastata. Loppukyselyyn vastasi lopulta 14 opiskelijaa heistä suurin osa 

(86 %) kuului 18–23-vuotiaiden joukkoon. Loput 14 % kuului tätä vanhempiin ikäryhmiin. 

Tulokset ovat kirjattu näiden vastaajien pohjalta. Ensimmäisenä kysymyksenä kartoitettiin, 

monelle ryhmämentorointi tunnille opiskelijat olivat osallistuneet (kuvio 9).  
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Kuvio 9. Kuinka monelle ryhmämentorointi tunnille olet osallistunut? 

  
Opiskelijoista 36 % osallistui kaikille ryhmämentorointi tunneille. Kolme kertaa osallistu-

neita oli 43 % ja kaksi kertaa osallistuneita 21 %. Kukaan opiskelijoista ei osallistunut pel-

kästään yhdelle tunnille. (kuvio 9.) Toisessa kysymyksessä kartoitettiin osallistumisen 

mielekkyyttä, osallistuisivatko opiskelijat ryhmämentorointiin uudestaan (kuvio 10).   

 

  

  Kuvio 10. Osallistuisin ryhmämentorointiin uudestaan 
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Opiskelijoista 57 % osallistuisi todennäköisesti tai erittäin todennäköisesti ryhmämento-

rointiin uudestaan. Vain 14 % kyselyyn vastanneista ei osallistuisi ryhmämentorointiin uu-

destaan. (kuvio 10.) 

  

Kolmantena kysymyksenä kartoitettiin tapaamisten kestoa. Kaikki opiskelijat kokivat ryh-

mämentoroinnin ajan 45 minuuttia juuri sopivaksi. Kartoitimme myös tapaamisten aiheita 

ja opiskelijoista 57 % koki tunneilla käydyt aiheet hyviksi tai erittäin hyviksi. Vain 7 % vas-

tanneista olisi toivonut vielä jotain vielä lisää. Loput 36 % oli sitä mieltä, että aiheet olivat 

melko hyviä.  

 

Avoimia kysymyksiä kyselyssä oli yhteensä neljä. Kysymykset koskivat ilmapiiriä, mento-

rointia zoomin välityksellä, ryhmämentoroinnin vaikutuksia hyvinvointiin sekä kehityside-

oita mentorointiin liittyen. Ilmapiiriä kyselyssä kuvailtiin muun muassa seuraavanlaisesti: 

“Vetäjät olivat positiivisella asenteella matkassa. Zoom luennoilla vain kanssakäyminen 

jää hyvin yksipuoliseksi, vetäjien rohkaisuista huolimatta”. Osa vastaajista ajatteli, että 

vuorovaikutus oli voinut toteutua paremmin kasvokkain.   

  

Ryhmämentoroinnilla koettiin olevan positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin. Vastaajista 43 

% koki, että ryhmämentorointi selkeytti omia ajatuksia, antoi tukea opintojen etenemi-

sessä ja vähensi opintoihin liittyvää stressiä. Viimeisessä avoimessa kysymyksessä ryh-

mämentorointia kuvailtiin seuraavanlaisesti: ” Tapaamisten aiheet, pituus sekä ajankohtai-

suus olivat hyviä!” ”Aiheet liittyen 3.vuoden opiskeluihin ja suuntautumisopintoihin olivat 

hyviä. Opiskelijoiden näkökulmaa saatiin esille, joka lienee ideana tälläisessa.” Kehityseh-

dotuksissa nousi esiin muun muassa vuorovaikutuksen keinojen lisääminen ja osallistujien 

aktivoiminen. Kehitysehdotuksena mainittiin myös vertaismentoroinnin saatavuus jo heti 

opintojen alusta.  
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8 Pohdinta 

Opinnäytetyön tavoitteena oli vertaismentorointitoimintamallin kehittäminen ja sen pilo-

tointi. Hyvin ja oikeisiin teemoihin rajattu viitekehys auttoi vertaismentorointitoimintamallin 

luomisessa. Alkuun jouduttiin tekemään muutama mallin, jotta kokonaiskuva selkeytyisi. 

Lopulta mallissa saatiin tuotua esille juuri ne asiat, joita vertaismentoritoiminnassa tarvi-

taan.  

 

Tekemämme vertaismentorointitoimintamalli helpotti lähtemistä mentoroijan rooliin. Ver-

taismentorointitoimintamallista tulee selkeästi esille mentoroinnin osa-alueet, joita hyödyn-

nettiin omassa toiminnassamme. Pilotissa käytettiin suoraan mallin kohtia, mistä jutella 

mentorin kanssa, miten suunnitella tapaamiset ja missä toteuttaa ne. Malli koettiin toimi-

vaksi rungoksi vertaismentoroinnin suunnittelussa ja toteutuksessa.    

 

Mallin luomiseen tarvittiin teemahaastatteluita, eikä niiden tekeminen ollut niin helppoa 

kuin aluksi ajateltiin. Teemat pysyivät kaikissa haastatteluissa samoina, mutta kysymyk-

siä muokattiin uudelleen, jotta käsiteltävä aihe ymmärrettäisiin paremmin. Kysymyksiä 

muokattiin, sillä aluksi saadut vastaukset eivät vastanneet odotuksiimme. Syynä voi olla 

haastattelukysymysten huono muotoilu tai se, että vertaismentorointi käsite ei ollut kovin 

tuttu emmekä avanneet sitä riittävästi haastattelun alussa. Vasta viimeisten opiskelijayh-

distysten haastatteluiden kohdalla, saatiin aikaan hyvät kysymykset, joihin tuli sellaisia 

vastauksia, joita pystyttiin hyödyntämään mallin luomisessa. Voimme todeta, että meidän 

olisi pitänyt testata haastattelua ennen sen virallista toteuttamista.  

 

Vertaismentoritoiminnan lisäämiselle on tutkitusti tarvetta, sillä vuonna 2016 tehdyn kor-

keakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan siihen osallistuneista 10 000 opiskeli-

jasta 11,5 % oli selvästi kohonneessa uupumus riskissä (Kunttu, Pesonen & Saari 2016, 

1, 70).  Aiheena vertaismentorointi on erittäin ajankohtainen, sillä koronan aiheuttaman 

etäopetuksen tiedetään vaikuttaneen negatiivisesti korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoin-

tiin. Koronan tultua vuonna 2020 uupumus on lisääntynyt entisestään ja professori Kata-

riina Salmela- Aron tutkimuksen mukaan pelkästään Helsingin yliopiston opiskelijoista 60 

% tuntee olevansa joko täysin uupunut tai uupumusriskissä. (Salmela-Aro & Peltonen 

2020.) Vertaistuen tiedetään lisäävän hyvinvointia sekä vähentävän uupumusta. Vertais-

suhteet ovat ihmisen psyykkiselle, fyysiselle ja sosiaaliselle hyvinvoinnille erittäin tärkeitä. 
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(Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017). Myös vertaismentoroinnin pilotoinnista saadut tu-

lokset kertovat, että jo neljän viikon mentorointi jakso tuottaa joillekin opiskelijoille hy-

viä terveysvaikutuksia esimerkiksi stressin ja uupumuksen vähentymistä.   

 

Pitkäjänteisempi ja selkeämpi markkinointi olisi voinut lisätä opiskelijoiden halukkuutta pi-

lotointi projektia kohtaan. Pilotoinnin markkinointi aloitettiin juuri ennen joululomaa ja tästä 

syystä opiskelijoita oli vaikea tavoittaa. Markkinoinnille olisi pitänyt varata enemmän aikaa 

ja lähettää useampi muistutusviesti pilotista sekä avata käsitettä ja projektin tarkoitusta 

paremmin.  

 

Aluksi kynnys mentoriksi lähtemiseen koettiin suureksi, sillä ajateltiin että tarvitsemme 

koulutuksen siihen. Ennen vertaismentorointi pilotoinnin aloitusta emme tunteneet olo-

amme kovin varmaksi, vaikka luettiin teoriaa ja otettiin mentoroinnista selvää. Kuitenkin 

prosessin alettua kynnys alkoi pienentymään. Kokemuksemme mukaan jo pelkästään ver-

taisena oleminen riitti, sillä tapaamisilla puhuttiin aiheista, joista meillä oli jo entuudestaan 

kokemusta. 

 

Teorian kirjoittaminen ja opiskelijan hyvinvointiin perehtyminen on auttanut mentorointita-

paamisilla. Mentoroinnissa on auttanut myös se, että olemme samasta koulusta ja pysty-

neet jakamaan kouluasioita niin, että kaikki tietävät mistä puhutaan. Mikäli olisi mentoroitu 

jonkun toisen kampuksen opiskelijoita, mentorointitapaamisten puheenaiheet olisivat mah-

dollisesti olleet täysin erilaisia.    

 

Ryhmämentorointitapaamiset toteutettiin Zoomissa, kun taas yksilömentorointi kasvok-

kain. Tuloksista huomattiin, että kanssakäyminen voisi toteutua paremmin, mikäli tapaami-

set pidettäisiin kasvotusten. Koemme, että opiskelijoiden omien kokemuksien ja kysymyk-

sien jakaminen Zoomin välityksellä oli vähäistä. Vuorovaikutus verkossa vaatii enemmän 

kommunikointia ja kanssakäymistä (Ukkola 2012, 34). Koronan takia kasvotusten tapaa-

minen ei ollut kuitenkaan ryhmän kanssa mahdollista. Mikäli korona tilanne helpottaa ja 

palataan takaisin normaaliin, olisi ainakin osa tapaamisista hyvä pitää kasvotusten luotta-

muksen saamisen ja tutustumisen kannalta.  

 

Tapaamisten aiheet käsiteltiin juuri sopivaan aikaan, sillä ensimmäisen vuosikurssin opis-

kelijoilla oli muun muassa työharjoittelujakso sekä suuntautumisopintojen valinta juuri 

edessä. Aiheita kuvailtiin tuloksissa ajankohtaisiksi ja tarpeellisiksi.  
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Työtä ja sen tuloksia voi hyödyntää, kun suunnitellaan vertaismentoroinnin jalkauttamista 

muihin korkeakouluihin. Aiheena tämä on erittäin tärkeä ja vertaismentorointia tulisi jatkaa 

tästä eteenpäin, sillä vertaismentoroinnilla on ainakin tämän pilotin mukaan positiivisia vai-

kutuksia opiskelijoiden hyvinvointiin.   

 

Koko vertaismentorointi prosessista opittiin mitä mentorina toimiminen vaatii ja mitä men-

torointitapaamiset sisältävät. Työn kannalta oli hyvä päästä kokeilemaan mentorointia 

käytännössä ja etenkin kasvotusten. Vuorovaikutus ja sosiaaliset kontaktit ovat opiskeli-

joille erittäin tärkeitä ja vertaismentorointi on tukenut tätä hyvin. Vertaisyhteisöt ja muut so-

siaaliset yhteisöt ovat ensisijaisen tärkeitä kuulumisen tunteen syntymiselle ja kiinnittymi-

selle (Poutanen ym. 2012, 21).  Vertaisen kanssa on helppo jakaa asioita puolin ja toisin, 

kun taas esimerkiksi ammattilaisen kanssa juttelu voi olla joillekin suuri kynnys. Itselle vai-

keiden ongelmien ratkaiseminen voi olla helpompaa, kun pääsee juttelemaan mento-

rin kanssa painavista asioista. (Isotalo 2008–2010, 41.)  

 

Luotua mallia oli tärkeä kokeilla käytännössä, sillä näin saatiin selville sen toimivuus. Ver-

taismentorointi pilotista saatiin arvokasta tietoa jatkoa ajatellen. Pilotista saatuja tulok-

sia voidaan hyödyntää, mikäli vertaismentorointi toiminta saa jatkoa tulevaisuudessa. Pilo-

toinnin tuloksia ei voida kuitenkaan yleistää sillä osallisena on ollut yksi henkilö ja yksi 

ryhmä. Tästä huolimatta koemme tulokset hyödyllisiksi. Arvokasta palautetta saatiin ta-

paamisista, prosessin kulusta ja kehitysehdotuksista.    

 

Kehitysehdotuksena vertaismentoroinnille voisi olla mentoreille järjestettävä koulutus en-

nen toimintaan ryhtymistä. Tulevilla mentoreilla olisi hyvä olla jotain pohjatietoa hyvinvoin-

nista ja sen edistämisestä, vaikka pääasiassa vertaisena olo riittää. Luodussa vertaismen-

torointitoimintamallissa on hyviä esimerkkejä siitä, minkälaista koulutusta mentoreille voisi 

tulevaisuudessa antaa. Etenkin elämänhallintataidot, ongelmaratkaisutaidot sekä luotta-

muksen rakentamisen keinot olivat pilotissa tärkeitä.  

 

On tärkeää myös miettiä mihin ajankohtaan vertaismentorointi asetetaan. Mentoroinnista 

on hyötyä, kun se sijoitetaan opinnoissa tehtävien valintojen yhteyteen, ja sitä olisi saata-
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villa aina kun tarve vaatii. Jotta opiskelija löytää itselleen sopivan mentorointitavan, kou-

luilla olisi hyvä olla tarjolla sekä yksilö- että ryhmämentorointia niin kasvotusten kuin 

etänä. 

   

Mentoroinnin on tärkeä tulla vapaaehtoisuuden kautta, mutta mikäli se ei tuo haluttua tu-

losta niin hyvänä ideana voisi olla sisällyttää mentorointi projekti esimerkiksi viimeisten 

vuosikurssilaisten opintoihin, sillä kokemuksemme perusteella vertaiset ovat opiskeluasi-

oissa tärkeitä. Mentorointi lisää myös kampusten yhteisöllisyyttä, sillä koulun vanhimmat 

opiskelijat tutustuvat samalla muihin vuosikurssilaisiin.  

 

Vertaismentoroinnin toimintamalli tulisi ottaa käyttöön kaikissa korkeakouluissa. Toi-

vomme, että vertaismentorointi käsite tulee tutuksi kaikille ja toiminta otetaan käyttöön 

konkreettisesti kampuksilla joko verkossa tai kasvotusten. Myös pilotoinnista saadut tulok-

set kertovat, että vertaismentorointi toiminnalle on tarvetta.   
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Liite 1. vertaismentoroinnin toimintamalli 

 

 

 



    
 
     
 
 
 

 

44 

 

Liite 2. Kysely yksilömentoroitavalle 
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Liite 3. Kysely ryhmämentoroitaville 
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