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1 JOHDANTO

Taman opinnaytetydn aiheeksi valikoitui koronapandemia sen ajankohtaisuuden
vuoksi. Ensimmaisen kerran Kiinassa tunnistettu koronavirus aiheuttaa lievan tai vaka-
van tautimuodon Covid-19. Koronavirus kuuluu yleisvaarallisiin tartuntatauteihin taytta-
essaan tiettyja ehtoja. Tallaisia ehtoja ovat suuri tarttuvuus, taudin vaarallisuus seka
taudin leviamista hillitdan esimerkiksi altistuneiden ihmisten karanteenilla tai eristdmi-
sella. (STM 2020.) Vaikeasta koronapandemia tilanteesta johtuen Valtioneuvosto to-
tesi yhdessa tasavallan presidentin kanssa Suomen olevan poikkeusoloissa ja korkea-
koulut siirtyivat etdopetukseen. Valtioneuvosto paatti yleisistunnossaan, ettd maassa
vallitsevat valmiuslain kolme pykalan viisi kohdassa tarkoitetut poikkeusolot. (Valtio-
neuvosto 126/2021.)

Samokin (2020) ammattikorkeakouluopiskelijoille tekemassa kyselyssa havaittiin moti-
vaation ja jaksamisen laskua seka stressin lisdantymista koronapandemian aikana.
Opiskelijat kokivat opetuksen laadun laskeneen oppilaitosten siirryttya etdopiskeluun.
Oppilaitosten kiinnimeno ja lahituntien muuttuminen etatyéskentelyksi on tuonut haas-

teita seka opiskelijoille etta opettaijille.

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksissa on havaittu osan ammattikorkeakoulu-
opiskelijoista nukkuvan huonosti, kokevan stressia ja etteivat he saa otetta opiske-
luista (Kunttu & Huttunen 2009, 49). Lisaksi koettiin uupumusta ja vasymista. Opiskeli-
jat miettivat tentteja ja koulutehtavia vapaa-ajalla, tydomaara tuntui liian suurelle ja opis-
kelijat kokivat riittdmattdmyyden tunnetta opiskelussa. (Kunttu, Pesonen & Saari 2016,
71.)

Ensimmaisen vuoden positiiviset oppimiskokemukset ja opinnoissa menestyminen en-
nakoivat usein koko tutkinnon aikaista parjaamista. Ensimmaisena syksyna opiskelijat
ovat taynna intoa ja toiveikkaita opiskelunsa suhteen. Tutoroinnin avulla opitaan tunte-
maan kampusta ja muita kurssilaisia. (Kunttu, Komulainen, Makkonen & Pynnénen
2011, 156-157.) Koronapandemian myota tukitoimet uusille opiskelijoille ovat jaaneet
vahaiseksi. Laurilan (2020) mukaan poikkeustilalla on vaikutusta opiskelijoiden jaksa-
miseen. Poikkeustilasta johtuvaa vasymysta pitaisi tukea enemman opiskelutervey-
denhuollon palveluilla. Riskina on opiskelijoiden ongelmien kasaantuminen poikkeusti-

lanteen jalkeiseen opiskeluun ja opintojen etenemiseen.



Opinnaytetyon tarkoitus on edistda LAB-ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijoiden
opiskeluhyvinvointia. Opinnaytetyon tavoite on selvittda sosionomiopiskelijoiden koke-
muksia opiskelusta seka opiskeluhyvinvoinnista koronapandemian aikana. Opinnayte-

tyolla tuotetaan tietoa toimeksiantajalle tyon kehittdmisen avuksi.



2 KORONAPANDEMIA JA POIKKEUSOLOT
2.1 Koronaviruksen aiheuttama pandemia

Ensimmaiset koronaviruksen aiheuttamat keuhkokuumetapaukset I6ydettiin Kiinan Wuha-
nista. Paikallisesti iimennyt epidemia Iahti leviamaan maailmanlaajuiseksi pandemiaksi.
(Fimea 2021.) WHO maarittelee pandemiaksi maailmanlaajuisesti levinneen tautiepidem-
ian, johon ihmisilla ei ole vastustuskykya (WHO 2010). Epidemiologia tutkii erilaisten
sairauksien esiintymista vaestdssa (Auvinen 2002). Epidemiologiassa kaytetyista kasit-
teista epidemia ja pandemia sekoitetaan usein toisiinsa. Epidemia sanalla tarkoitetaan tar-
tuntataudin normaalia runsaampaa esiintymista yhden tietyn alueen vaestdssa. Pandemia
sanalla tarkoitetaan laajalle leviavaa yli maanosien ulottuvaa epidemiaa. (Institutet for
sprak & folkminnen 2009.) Yleisimpia pandemian aiheuttajia ovat elaimista lahtodisin olevat
influenssa virukset (WHO 2010). Pandemia syntyy oireettomien taudinkantajien
levittdessa virusta eteenpain. Virus levida herkasti pisaroina seka aerosolin valittamana

ihmisesta toiseen. (Pihlava 2021.)

Keuhkokuume tapausten aiheuttajaksi varmistui uusi aiemmin tuntematon koronavirus
SARS-CoV-2. Uusi koronavirus on nimetty sen sukulaisviruksen, SARS-koronaviruksen
mukaisesti. Uuden koronaviruksen aiheuttamaa tautia kutsutaan nimella COVID-19, joka
tulee sanoista corona, virus, disease. Koronavirukset ovat suuri joukko erilaisia viruksia,
joita on I6ydetty ihmisilta ja elaimilta. (THL 2021.) Koronaviruksen aiheuttama tauti
COVID-19 aiheuttaa suurimmalle osalle sairastuneista itsestdan paranevia lievia tai
keskivaikeita hengitystie infektioita. Riskiryhmaan kuuluville virus aiheuttaa
todennakdisesti vakavan muodon taudista. Riskiryhmaan kuuluvat vanhukset ja pe-
russairauksia omaavat ihmiset. Tallaisia sairauksia ovat esimerkiksi diabetes, sydan-ja
verisuonitaudit, krooniset hengitystiesairaudet tai sydpa. Tauti levida tyypillisesti pisara-
tartuntana, sairastuneen yskiessa, aivastaessa tai niistdessa vuotavaa nenda. (WHO
2021.)

Covid-19 taudin vakava muoto aiheuttaa usein sairaalahoitoa vaativaa hengitysvajetta
seka hengitysvaikeuksia. Hengitysta seka keuhkojen toimintaa voidaan tukea antamalla
lisdhappea seka rauhoittamalla sairastunut 1adkkeiden avulla kevyeen uneen, sedaatioon.
Sedaatiossa potilaan tietoisuutta alennetaan kestdmaan nieluun asennettavan hengit-
ysputken rasitukset. Sairastuneen keuhkojen annetaan parantua, koneen hengittdessa
potilaan puolesta. (Koskinen & Vesanummi 2020.) Tarkasti ilmaistuna tehohoitona

kaytetty sedaatio ei varsinaisesti ole parannuskeino. Hengityskoneen huolehtiessa hengit-



tdmisesta, keuhkokudos saa tarvitsemaansa aikaa toipumiseen. (Lindberg 2020.) Kaik-
kein vakavammissa tapauksissa potilaalle voi kehittyd bakteerin tai viruksen aiheuttama
keuhkokuume. Liian laajalle levinnyt keuhkojen tulehdus estaa hiilidioksidin poistumisen
elimistdsta. Keuhkojen toiminnan ollessa lopussa muut elimet karsivat ja ihminen kuolee
parissa paivassa. Akillisen kuoleman voi aiheuttaa sydanpysahdys, jolloin hapensaanti
estyy. Suurin osa tehohoidossa olevista potilaista jaa henkiin. Sairaalan tehohoitojakson

kesto on 1-3 viikkoa. (Koskinen & Vesanummi 2020.)

Covid-19 on paasaantodisesti nopeasti ohimeneva tauti sairastununeen toipuessa entisel-
leen. Osalle koronaviruksen vakavaan muotoon sairastuneille jaa kuitenkin erilaisia
pitkadkestoisia oireita. Oireet voivat vaivata sairastunutta kuukausia akuutin vaiheen ja-
lkeen. Pitkdkestoinen Covid-19 diagnosoidaan potilaan sairastettua vahintaan nelja viik-
koa koronaviruksen aiheuttamia oireita. Yleisimpita pitkakestoisia oireita ovat uupumus,
hengitysvaikeudet, kuumeilu, kurkkukipu, yska, lihaskivut, pahoinvointi, paansarky, haju-ja
makuaistin vajaus. Pitkékestoinen covid-19 on huonosti tunnettu sairaus ja tdman vuoksi
vaikea diagnosoida. (Parkkila 2021.)

2.2 Poikkeusolot ja valmiuslaki

Valmiuslaissa maaritellaan viisi erilaista poikkeusoloiksi kutsuttua Suomen valtioon tai va-
estdoon kohdistuvaa uhkaavaa tilannetta. Niitd ovat vakava aseellinen hydkkays, vakavan
aseellisen hyokkayksen mahdollisuus tai siihen rinnastettava tilanne, yhteiskunnan toimi-
vuuden vaarantava vaeston toimeentuloon tai talouselaman perusteisiin kohdistuva ti-
lanne, yhteiskunnan kannalta valttamattdmat toimintojen vaarantuessa olennaisesti, erit-
tain vakava ja iso suuronnettomuus tai sen jalkitila seka vakavaa suuronnettomuutta vas-

taaja ja hyvin laajalle levinnyt vaarallinen kulkutauti. (Valmiuslaki 1552/2011.)

Poikkeusolot voidaan julistaa, jos yhteiskunnassa on vaikutuksiltaan erityisen vakavaa
suuronnettomuutta vastaava hyvin laajalle levinnyt vaarallinen tartuntatauti (Valmiuslaki
1552/2011). Koronapandemian aiheuttanut tauti COVID-19 on maaritelty tayttavan kritee-
rit poikkeusolojen julistamiseksi. Valmiuslain tarkoituksena on poikkeusoloissa suojata va-
estda seka turvata sen toimeentuloa ja talouselamaa, yllapitaa oikeusjarjestysta, perus-
oikeuksia ja ihmisoikeuksia seka turvata valtakunnan alueellinen koskemattomuus ja

itsenaisyys. (Valtioneuvosto 140/2020.)

Valmiuslaissa saadetaan viranomaisten toimivaltuudet poikkeusolojen aikana. Valmius-
laissa on tarkasti maaritelty, millaisia toimivaltuuksia voidaan kayttaa, ja milloin se on
mahdollista. Valmiuslain nojalla voidaan rajoittaa kansalaisten oikeuksia ja normaalia ela-

maa vain, sen ollessa valttdmatonta vaeston suojaamiseksi. Valmiuslaissa maariteltyja



toimivaltuuksia voidaan kayttaa vain, jos tilanne ei ole hallittavissa viranomaisten normaa-

lien keinojen puitteissa. (Valmiuslaki 1552/2011.)

Valmiuslakia kayttdon otettaessa on ensin valtioneuvoston yhteistydssa Tasavallan Presi-
dentin kanssa todettava maassa vallitsevan poikkeusolot. Valmiuslaissa saadeltyja toimi-
valtuuksia otetaan kayttdéon valtioneuvoston asetuksella enintdan kuudeksi kuukaudeksi
kerrallaan. Lopullinen paatdsvalta voimaantulosta on eduskunnalla. Eduskunta paattaa tu-
levatko valtioneuvoston antaman asetuksen mukaisesti valmiuslain pykalat kayttéon, vai

kumotaanko ne. (Valtioneuvosto 140/2020.)

Suomi otti kayttédn poikkeusolot koronapandemian takia valmiuslaissa maariteltyjen ehto-
jen mukaisesti. Hallituksen maarayksella oppilaitokset suljettiin ja opiskelijat siirtyivat eta-
opiskeluun. Ammattikorkeakouluilla on velvollisuus huolehtia opiskelijoiden valmistumi-
sesta maaraajassa. Hallituksen linjauksella oppilaitokset voivat jarjestaa opetusta, jos se
on opintojen etenemisen kannalta valttamatonta. Kampukset ovat silti olleet lahes poik-
keuksetta suljettuina kokonaan. (Lempinen 2020.) Poikkeusoloista huolimatta ammattikor-
keakoulujen on huolehdittava toiminnastaan mahdollisimman hairiéttdmasti (Opetus - ja
kulttuuriministerid). Ammattikorkeakoulujen opetus jarjestetdan mahdollisuuksien mukaan
l&hiopetuksen sijasta vaihtoehtoisilla tavoilla. Hydédynnetdan etaopiskelua, digitaalisia op-

pimisymparistdja seka itsenaista opiskelua. (Valtioneuvosto 140/2020.)



3 OPISKELUHYVINVOINTI
3.1 Opiskeluhyvinvoinnin osatekijat

Opiskeluhyvinvointi on opiskelijan tydkykya. Se on opiskelijan yksildllista kokemusta hy-
vasta opiskelusta seka koulutehtavien ja vapaa-ajan tasapainoisesta suhteesta toisiinsa.
Opiskeluhyvinvointi on aina subjektiivinen kokemus omasta hyvinvoinnista. (Kunttu ym.
2011, 5-6.) Ihminen tarvitsee elaman perusasioita lepoa, liikuntaa ja ravintoa. Normaalissa
arjessa naihin perusasioihin ei kiinnitetd huomiota. Opiskelijan suunnitellessa ajankayttéa
oikein siihen kuuluu seka opiskelua ja vapaa-aikaa. (Honkala 2011, 38.) Ajanhallinnan on-
nistuminen vaatii tasapainon I6ytamista tekemisen ja vapaa-ajan suhteessa (Opiskelu-
koulu 2021). Hyvalla ajanhallinnalla tarkoitetaan sita, etta ihminen osaa jarjestéa omaa
ajankayttoa itselleen tarkeisiin asioihin ja mielekkaalla tavalla. Jokaisella on yksildllinen
tapa kayttaa aikaa, eika samanlaiset ratkaisut sovi kaikille. Hyvaan ajanhallintaan kuuluu

oman ajankayton suunnittelu ja itsensa johtaminen. (Nyyti ry. 2021.)

Vuorokausirytmi muuttuu opiskelujen my6ta ja opiskeluasiat saattavat tulla 6isin uniin (Sa-
volainen 2016, 24). Opinnoissa jaksamista edesauttaa riittdvan levon, hyvan ravitsemuk-
sen ja riittavasti liikuntaa sisaltava arkirytmi. Saanndllinen ateriarytmi ja ruokailu neljan-
viiden tunnin valein pitda nalan tunteen poissa ja verensokerin tasaisena. Opiskelijan hy-
vinvointia tukevat hyvin suunnitellut ja ajoitetut ateriat. Opiskelija saa riittavasti energiaa
jaksaakseen opiskella ja pysya virkeana koko paivan. Ruokailun jaddessa valiin tai ollessa
epasaannollista tulee nalka ja nalkaisena on vaikeaa keskittya opiskeluun. Yhdessa mui-
den opiskelijoiden kanssa ruokailu on samalla vuorovaikutusta ja yhteisollisyytta lisaava
tilanne. (Kunttu ym. 2011, 138.) Korkeakouluopiskelijoiden opiskelija- ateriointia tuetaan
Kelan ateriatuella, josta on ollut hydtya terveellisen ja edullisen aterian jarjestamisessa

saanndllisesti joka paiva (Savolainen 2016, 24).

Puutteellisella ruokavaliolla on todettu olevan vaikutusta stressin sietokykyyn. Ravinnerik-
kaan ruoan positiivinen vaikutus on yksilollistd, mutta jokaisen kohdalla kiistatonta. Ter-
veytta edistava ruokavalio tarkoittaa myos saanndllista ateriarytmia, ei pelkastaan ravin-
non laatua ja maaraa. Saanndlliset, pienet ja hyvin suunnitellut ateriat pitavat verensoke-
rin maaran elimistossa tasaisena. Nykyaan tuntuu, etta syomisesta on tullut kaikille vain
mielitekojen tayttamista, sen sijaan etta tyydyttaisi jarkevasti fysiologista nalkaa. Stres-
saantuneena pitaisi erityisesti kiinnittdd huomiota hyvalaatuiseen ravintoon. Kiireessa se
saattaa unohtua ja syddaan nopeasti saatavilla olevia epaterveellisia valipaloja. Ravinneri-
kas ruoka lievittda elimistdn stressireaktiota. (Asikainen & Tuomilehto 2016, 38-41.) Jak-

samisen perustana on laadukas ravinto (Valli 2020, 154).



Unen maara ja laatu ovat tarkeita oppimiselle ja luovalle ajattelulle. Unessa ihminen ei ole
tietoisesti yhteydessa itseensa ja olemassaoloonsa. Unen avulla ihminen palautuu val-
veilla olon rasituksista. Kehon levatessa uni hoitaa elimistolle tarkeita tehtavid. Unessa
energiavarastot tayttyvat, aivojen kapasiteetti latautuu, paivan tapahtumat kasitellaan ja
valveilla opitut tiedot ja taidot painuvat muistiin. Nukkuminen parantaa myo6s vastustusky-
kya tulehdussairauksia vastaan. (Savolainen 2016, 27.) Opiskelu on vaativaa ty6ta jota
vaikeuttaa univajeen kehittyminen. Uuden oppiminen ja tiedonkasittely hairiintyvat, jos

opiskelija ei nuku riittavasti. (Kunttu ym. 2016, 21.)

Univaikeudet ovat lisdantyneet, eika unta arvosteta tarpeeksi. Unta on liilan vahan tai heik-
kolaatuista unta aiheuttavia unihairidita ei korjata. Liian vahainen uni hairitsee paivalla
keskittymista ja aiheuttaa suorituskyvyn heikkenemista. Nukkumisen ja unen maara ei yk-
sistaan riita takaamaan riittdvaa palautumista. Unen on oltava samaan aikaan riittavan
laadukasta virkistddkseen. Unessa keho palautuu jaksamaan seuraavan paivan rasituk-
sia. (Asikainen & Tuomilehto 2016, 94, 96.) Riittdva lepo takaa palautumisen stressaa-
vista ja kuormittavista eldamantilanteista. Liian pitka stressaava tilanne voi nédkya kehossa
negatiivisesti palautumismekanismien heikkenemisena. Aivojen hippokampuksen alue voi
vaurioitua vaikuttaen heikentavasti muistin toimintaan, uuden oppimiseen ja tulkintaan
seka vireystilan optimointiin. Ihmisen on nukuttava keskimaarin seitseman-kahdeksan tun-

tia yd6ssa voidakseen hyvin ja palautuakseen rasituksista. (Valli 2020, 129, 143.)

Lyhytaikainen stressi ei valttamatta hairitse nukkumista, mutta pitkittyessaan stressi lau-
kaisee unihairigita. Stressin vaikutukset uneen ovat yksiléllisia. Hyvan unen kaksi tavoi-
tetta, nukkua riittdvan pitkaan ja riittdvan syvaa unta, hairiintyvat stressista. Nukahtaminen
saattaa vaikeutua hermoston toiminnan ollessa kiihtynytta. Olo voi tuntua vasyneelle ja
uupuneelle, mutta mielen ollessa ylivirittynyt se ei riitd nukahtamiseen asti. Nukahtaak-
seen ihmisen tulee rauhoittua riittavasti. Stressi hairitsee samalla palautumisen kannalta
tarkeaa syvan unen maaraa. Syvan unen aikana opitut taidot ja tiedot painuvat muistiin.
Elimist6 ei lepaa riittdvasti unen jaddessa katkeilevaksi ja pinnalliseksi. Univajetta alkaa
kertya ihmisen nukkuessa pitkdan huonosti. Univaje voi kehittyd, vaikka ihminen ei kokisi
minkaanlaista stressia. Keho tulkitsee unen liilan vahaisen maaran stressiksi ja alkaa kayt-
taytya kuten stressitilassa. Keho ei palaudu riittavasti univajeen aikana. Aivot rasittuvat lii-
kaa ja univaje vaikuttaa jarkiperaiseen ajatteluun seka tunteisiin. Kun ihminen on nukku-
nut yon hyvin, se nakyy myos elimistossa. Keho on palautunut toimintakykyiseksi, aivo-
selkaydineste on huuhtonut aivojen soluvalitiloja kuljettaen pois kuona-aineita. Laadukas
ja riittdva uni puhdistaa aivoja ja heratessa olo on virkistynyt. (Asikainen & Tuomilehto
2016, 94-97, 100.)



Liikunta auttaa jaksamaan paremmin opiskelua, se piristaa ja tehostaa oppimista. Usein
lyhyemmassa ajassa opiskelu on tehokkaampaa, kun liikkuu sdanndllisesti. Unirytmi py-
syy paremmin ylla ja nukkuminen paranee. Liikunta on samalla sosiaalinen tapahtuma

opiskelijoille, voi viettda aikaa ystavien kanssa. (Savolainen 2016, 29-30.)

Liikkuminen edistaa kokonaisvaltaisesti ihmisen hyvinvointia eri osa-alueilla. Liikkuminen
lisda jaksamista, niin fyysisesti kuin psyykkisesti. Se piristaa mielta ja tuottaa voimavaroja,
kunhan liikunta ei ole lilan rankkaa. Kehoa kuormittava ja lilan kova harjoittelu aiheuttaa
keholle stressi tilanteen. Liiallinen rasitus sy6 energiaa, kuona-aineita kertyy lihaksiin eika
keho palaudu tarpeeksi ja likunnan hyddyt saattavat kaantya haitalliseksi. Sopivan liikun-
nan maara on aina yksildllista ja on tarkeda huomioida kehoa, millainen olo liikkumisen
jélkeen tulee. Liikunta vapauttaa endorfiinia, joten sen tulee olla kivaa ja tuoda hyvaa oloa.
Lihakset kuormittuvat tasaisesti ihmisen likkuessa monipuolisesti. On lukuisia yhta hyvia
tapoja liikkkua, jokaiselle 16ytyy sopiva josta saa energiaa. On yhta palkitsevaa kayda kun-
tosalilla, kuin haravoida ja tehda pihatéita. Liikkuminen vaikuttaa positiivisesti aivotoimin-
taan, se lisda serotoniinin ja dopamiinin tuotantoa, lisda verisuonistoa aivoissa tehostaen
verenkiertoa seka lisda hapen ja ravinnon kulkeutumista aivoihin. (Asikainen & Tuomilehto
2016, 110-113.)

3.2 Etaopiskelu

Etaopiskelu tarkoittaa verkossa tapahtuvaa aikaan ja paikkaan sitoutumatonta opiskelua.
Etdopiskelussa oppilas ja opettaja eivat tapaa kasvokkain Iahiopetuksen tavoin. Opetuk-
sessa kaytetaan apuna erilaisia tieto- ja viestitekniikan valineita. (Opintopolku 2021.) Halli-
tus linjasi lisatoimenpiteistd koronapandemian hoitamiseksi Suomessa. Tall6in kaikki am-
mattikorkeakoulut velvoitettiin siitymaan eta- ja verkko-opiskeluun mahdollisimman laa-
jasti. (Valtioneuvosto 140/2020.) Perussyy lahiopetuksen loppumiseen on henkildston ja
opiskelijoiden terveyden turvaaminen. Eta- ja verkko-opiskeluun siirtyminen on mahdollis-
tanut koulutuksen jatkumisen keskeytyksetta. Eta- ja verkko-opiskelun avulla voidaan sa-
malla taata riskiryhmien turvallinen opiskelu turvallinen opiskelu riskiryhmille. (Arene
2020.)

Kampuksella opiskellessa opiskelija on osana opiskeluyhteisda. Erityisen vaikeaa tutustu-
minen on tilanteissa, joissa opetus- ja ohjausjarjestelyt eivat tue yhteisollisyyden rakentu-
mista. Opiskelukykya pitaisi pystya tukemaan lisddmalla opiskelijoiden vaikutusmahdolli-

suuksia opiskelua aloitettaessa. (Kunttu ym. 2011, 33, 40.)



Yksi etdopiskelussa eteen tulevia ongelmia on liiallinen tietokoneen aaressa istuminen.
Istuminen on merkittava riskitekija terveydelle. Se lisaa riskia sairastua sydan - ja verisuo-
nitauteihin ja diabetekseen. Ylipainoa alkaa kertya helposti istumisen kuluttaessa vahan
energiaa. Istumisen tauottaminen parinkymmenen minuutin valein on helpoin tapa valttaa
istumisen riskeja. Seisomaan nousu, venyttely tai muu lyhyt likkuminen auttaa paljon.
(Asikainen & Tuomilehto 2016, 114-115.)

Etaopiskelulle tietokoneella tyypillisia piirteita ovat persoonattomuus, tekstipohjaisuus, eri-
aikainen opiskelu ja tehtavakeskeisyys. Sosiaalinen lasnaolo ei toteudu samalla lailla kuin
l&hiopetuksessa. (Kunttu ym. 2011, 125.) Motivaatio syntyy yksilon asettamista tavoit-
teista. Motivaatio saa opiskelijan ponnisteleman asettamaansa paamaaraa kohti. Opiske-
lussa se tarkoittaa erilaisia suoritustavoitteita. Motivaation asema korostuu verkko-opiske-
lussa. Etdopiskelu on itseohjautuvaa ja siitéd puuttuu lahiopetukselle positiivisia motivaa-
tiotekijoita, kuten ryhmaan kuuluminen, sosiaalinen I&dsndolo ja vuorovaikutus. Opettajalla
on iso rooli motivaation yllapitdmiseksi. Opiskelijat tarvitsevat riittdvasti haasteellisia tehta-
via, ajankohtaisia aiheita seka luoda puitteet vuorovaikutukselle seka sosiaalisille kontak-
teille. (Vainionpaa 2006, 51, 74.)

Etaopiskeluun liitettyja haasteita ovat ajankayton ja elamanhallinnan lisaksi liian kovalle
tuntuva etenemisvauhti seka kynnys kysya apua virtuaaliopetuksessa luokkakaverilta.
Opiskelijalle saattaa syntya tunne yksin kotiin jadmisesta, ilman ryhman tukea. Keskittymi-
nen vaikeutuu muun perheen ollessa kotona. Tietokoneen IT-ongelmissa ei saa samalla
lailla tukea kuten lahiopetuksessa. Positiivisia seikkoja on etaopetuksen tuoma vapaus
opiskella omassa tahdissa ja suunnitella joustavasti ajankayttéa muita vaatimuksia huomi-
oon ottaen. (Moisio, Puhakainen & Vehkapera 2020.) Suurimmat ongelmat etdopiskelussa
on havaittu olevan yhdenvertaisuuden toteutumisessa, erityisesti ylimaaraista tukea tarvit-
sevien opiskelijoiden suhteen, tai kielivahemmistdihin kuuluvien opiskelijoiden

kanssa. Etdopiskelussa on hankalampaa huomioida opiskelijoiden yksilélliset tarpeet, toi-
set tarvitsevat enemman ohjausta ja tukea opinnoissa. Etana voi olla haastavaa asettaa
oppimistavoitteita, arvioida omaa oppimista ja pysya aikatauluissa. Etdopiskelussa vaadi-
taan tavallista enemman itseohjautuvuutta ja opiskelumotivaatiota opiskelua tukevan vuo-

rovaikutuksen jdddessa vahaisemmaksi. (Pietildinen 2020.)
3.3 Opiskelustressi

Stressilla tarkoitetaan liian paljon haasteita tai vaatimuksia sisaltavaa elamantilannetta.
Vaikeaan tilanteeseen sopeutuminen vaikeutuu, kaytdssa olevat voimavarat ovat tiukoilla

tai ylittyvat. (Mattila 2018.) Jatkuva kiire ilman lepoa heikentda elamanlaatua lisddmalla
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stressia ja uupumusta (Opiskelukoulu 2021). Stressin voi kokea myds uhkaavaksi tilan-
teeksi. Tallaisessa tilanteessa kaikki kyvyt mitd omaamme, tarpeemme ja tavoitteet ovat
ristiriidassa keskenaan niihin kohdistuvien vaatimusten kanssa. (Savolainen 2016, 41.)
Stressia selvittaneista tutkijoista monet uskovat minka tahansa myonteisen tai kielteisen
muutoksen voivan vaikuttaa yksiloon stressaavasti. Mitaan yksittaista tekijaa ei voida ni-
meta, vaan kaikki riippuu yksilon reagoinnista. Yksilon kyky sietda stressia vaihtelee, ja
riippuu paljon vastustus- ja sietokyvysta seka erityisesti nakokulmista ja asenteista. (Mat-
tila 2018.) Stressiherkkyys tarkoittaa yksilén synnynnaista valmiutta reagoida stressaa-
vaan tilanteeseen. Stressitilan syntymiseen ovat vaikuttaneet yksilon elinymparistd seka

temperamentti. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 194.)

Stressitilalla tarkoitetaan jonkinasteista ristiriitaa tai epatasapainoa ympariston vaatimus-
ten ja yksilon kapasiteetin valilla. Ristiriidan seurauksena syntyvassa tilanteessa yksilo ei
selvid, tai kokee ettei selvid haneen kohdistetuista vaatimuksista. Ristiriidan ei tarvitse
aina olla todellinen, yksilon oma kokemus ristiriidasta riittda stressitilan syntymiseen.
Stressin voi tuntea kehossa ikdvana ja ahdistavana tunteena. Stressia ei saa pois hel-
posti, esimerkiksi ajattelemalla jotakin positiivista, tai kavelemalla kesaisessad metsassa.
Stressiksi voidaan kutsua esimerkiksi tyon tai opiskelun aiheuttamia vaatimuksia tai yksi-

I6n kokemaa pahaa oloa. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 168-171.)

Opiskelun vaatimuksiin reagoidaan eri tavoin. Opiskelijat muodostavat taustoiltaan ja lah-
tokohdiltaan heterogeenisen joukon, joista toiset kokevat samassa tilanteessa jatkuvaa
stressia, toisten ollessa vahan stressaantuneita. Opiskelustressia aiheuttavat liian suu-
reksi koettu tydmaara seka liilan kovat vaatimukset opiskelijalta. Opiskelija saattaa myos
oireilla psykosomaattisesti opiskelumotivaation heikentyessa samaan aikaan. Stressin ko-
kemukset ovat aina yksildllisia. Ei voida todeta tietyn tydmaaran olevan absoluuttisesti
liian suuri ja stressaava. Mika on toiselle liikaa, on toisen opiskelijan mielesta sopiva
maara tydskentelya. Opiskelijoille tulee opiskelun ohessa eteen erilaisia tilanteita. On Kkii-
rettd, vasymysta ja uupumusta. Opiskelijalle voi kehittya opiskelu-uupumus, jos opiskelui-
hin liittyy pitkittynyt stressitila. (Kunttu ym. 2011, 38. 40-43.) Opiskeluun liittyy myds kieltei-
sia asioita, kuten stressia, henkista vasymista seka huolta omasta jaksamisesta. Uupu-
mus tarkoittaa ristiriitaa opiskelijan omien odotusten, voimavarojen ja ympariston vaati-
musten valilla. Uupumus kehittyy pitkittyneen stressin seurauksena ja se alkaa voimak-
kaana vasymyksena. Tilanteen jatkuessa opiskelija alkaa kyynistya ja minan tunne heik-
kenee. Opiskeluun liittyy myds kielteisia asioita, kuten stressia, henkista vasymista seka
huolta omasta jaksamisesta. (Leinonen 2012, 105, 108.)
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Stressia ja uupumusta voidaan valttaa siten, ettéd huolehditaan ajanhallinnan avulla myds
Kiireettdbmasta oleskelusta ainaisen suorittamisen vastapainoksi. Esiin nousee suuria tun-
teita, jos opiskelija ei ehdi tehda kaikkea suunniteltua valmiiksi. Riittamattomyys ja syylli-
syys nousevat mieleen, ja pitkittyessdan se aiheuttaa stressia tai vasymista tilanteeseen.
(Nyyti Ry. 2021.) Uusilla opiskelijoilla on usein vaikeuksia ajanhallinnassa korkeakoulu-
opintojen alussa. On haastavaa erottaa vapaa-aika ja koulutehtaviin kaytetty aika toisis-
taan ja onnistua jakamaan se jarkevasti. Yhtaalta vastuu ja vapaus kannustavat suunnitte-
lemaan ajankayton oikein, toisaalta se saattaa aiheuttaa ongelmia. Aikataulut pitda suun-
nitella itse, iiman etta kukaan laittaa selkeita rajoja opiskelulle. (Kunttu ym. 2011, 32.)
Opiskelija suunnitellessa ajankayttda oikein opiskelu ja vapaa-aika ovat tasapainoisessa
suhteessa toisiinsa. Aikaa jaa opiskelulle, ystaville, harrastuksille ja nukkumiselle. (Hon-
kala 2011, 30.)

Vireystilalla on merkitysta opiskelijan selviytymisessa tehtavista ja tenteista. Vireystila al-
kaa nousta opiskelijan valmistautuessa tenttiin. Vaatimustaso nostaa samalla opiskelijan
vireystilaa. Vaatimuksista on helpompi selviytya vireystilan ollessa kohonnut. Toisaalta
lian korkea vireystila, ilman lepoa kehittyy helposti negatiiviseksi stressiksi ja opiskelija
suoriutuu tehtavistdan heikommin. Jos opiskelijan vireystila on toistuvasti lian matalalla,
tila saattaa johtaa pitkittyneen stressiin paatepisteeseen, eli loppuun palamiseen. Opiske-
lijalla ei silla hetkella ole resursseja suorittaa mitd hanelta vaaditaan. Syntyy ristiriita ja
opiskelija ei joko selviydy tehtavistaan, tai hanelle muodostuu tunne siita. (Keltikangas-
Jarvinen 2008, 171 - 175.)

Opiskellessa sosiaalisella kanssakaymisella on iso merkitys stressin kehittymisessa. Hyva
sosiaalinen tuki ehkaisee stressin muodostumista. Sosiaalinen tuki jakautuu kahteen
osaan. Sosiaaliset taidot liittyvat henkilokohtaisten ominaisuuksien lisaksi olosuhteisiin.
Olosuhteilla tarkoitetaan yhteisda ja vuorovaikutusverkostoja, joilla yksilon hyvinvointia
voidaan edistaa. (Kunttu 2011, 130.)

Opiskeluympariston vaatimukset voivat olla kohtuuttomia. Tiedonkulun ongelmat saattavat
aiheuttaa lisaa stressia. Opiskelustressiin liittyy aloitekyvyttdmyys, tydmaara on kohtuulli-
nen, mutta opiskelija ei saa tartuttua tehtaviin. Valilla opiskelustressin takaa I0ytyy aikaan-
saamattomuus. Opiskelija siirtaa tehtavia eteenpain, tekee niita viimeisena iltana, vaikka
han tiedostaa siita koituvan haittaa opiskelulle. (Kunttu ym. 2011, 41.) Opiskelija tietaa tar-
kasti tehtdvien vaatimukset ja aikarajat. Siitéd huolimatta han ei saa tydntekoa ajoissa al-
kuun ja tehtavia valmiiksi. (Nyyti ry. 2021.) Aikaansaamattomien opiskelijoiden itseensa

kohdistuneet odotukset ovat usein lilan korkealla, siihen nahden mita he todellisuudessa
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tekevat. Jos opiskelijan mielialassa tapahtuu muutoksia, han on rauhaton, vasynyt tai ah-
distunut, pitaa tilanteeseen puuttua. Aina tdhan ei havahduta ajoissa, suuri osa opiskeli-
joista oireilee viikoittain. Stressi seka psyykkinen kuormitus alkavat tuntua normaalille. Ti-
lanteen pitkittyessa vaarana on jatkuva stressi, joka voi johtaa uupumukseen tai masentu
miseen. (Kunttu ym. 2011, 40-43.)

3.4 Resilienssi

Resilienssilla tarkoitetaan yksilon kykya kestaa pettymyksia, pettymysten jalkeen uudel-
leen yrittamista, lannistumattomuutta ja lujuutta. Vahvan resilienssin omaava yksil kyke-

nee jatkamaan kohti paamaaraa pahojen vastoinkaymisten jalkeen. (Kilpimaa 2017, 29.)

Resilienssilla tarkoitetaan itsensa tuntemista, taitoa sekd tuntemusta siita, etta yksilo ky-
kenee hoitamaan asiansa, vastaamaan stressiin ja selviamaan vastoinkaymisista. Itsetun-
temukseen perustuvassa elamanhallinnassa yksil6llda on kyky suunnitella elamaansa,
asettaa tavoitteita ja saavuttaa niita. (Kukkola 2016.) Ennen kuin ihminen voi kokea ela-
manhallinnan tunnetta, hanen on tiedettava mitd omalta elamaltdan haluaa ja mita aikoo
tulevaisuudessa tavoitella (Keltikangas-Jarvinen 2000, 15). Omilla teoilla ja valinnoilla on
vaikutusta oman elaman kulkuun. Elamanhallinnan osa-alueita ovat tasapainoinen itse-
tunto, kyky ratkaista ja tehda vaikeita valintoja vaativissa elamantilanteissa. Valmista kaa-
vaa, jonka mukaan toimia ei ole, silla elamantilanteet vaihtelevat, ja yksilon suhtautuminen

vaihtuviin oloihin perustuu elamankokemukseen. (Kukkola 2016.)

Eldmanhallintaa voisi kuvailla yksilén uskoa siihen, ettd han voi vaikuttaa elamansa kul-
kuun, tai muuttaa asioita suotuisaksi. Yksild pyrkii omalla toiminnallaan muuttamaan sel-
laisia ulkoisia, tai sisaisia olosuhteita, jotka han arvioi itselleen liian rasittaviksi. Toisaalta
voidaan my6s muuttaa omaa tapaa tulkita asioita. Korkean eldamanhallinnan omaavan ih-
misen erottaa hanen ajattelutavastaan. Hanelle ei satu jatkuvasti vahinkoja - han nakee
tehneensa itse virheratkaisuja, hanelle ei tule liian vaativia tentteja - han kokee valmistau-
tuneensa huonosti. Korkeaa eldamanhallintaa voi siis kutsua sisaiseksi kontrolliksi. Ela-
manhallinta saattaa myo6s vaihdella suuresti erilaisissa tilanteissa. Joku saattaa olla hyva
hallitsemaan tyonsa, mutta ei hallitse ihmissuhteita. Toinen taas omaa hyvat vuorovaiku-
tustaidot ihmisten kanssa, mutta lamautuu heti, kun tydpaikalla tulee vaikeuksia. (Keltikan-
gas-Jarvinen 2008, 255-258.)

Suomenkielisia vastineita, joita kaytetdan kuvaamaan resilienssia ovat esimerkiksi psyyk-
kinen sietokyky, toleranssi, kimmoisuus, tokenemiskyky tai toipumiskyky. Erilaiset vastoin-

kaymiset ja vaikeudet elamassa ovat osa jokaisen elamaa ja naihin reagointi on yksilol-
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listd. Yhdelle saattaa arkisilta tuntuvat tekijat olla liikaa, toiset parjaavat vaikeissa olosuh-
teissa ilman psyykkista oireilua. Resilienssia voidaan kuvata toteamalla sen olevan ylla
pysyvaa toimintakykya yksilon tai yhteison kohdatessa vaikeuksia seka epavarmuutta.
Resilienssin ilmenemisen edellytyksia ovat kuormittavat ja myonteiset tekijat elamassa.
Vahva resilienssi auttaa selviytymaan ja sopeutumaan vaikeisiin olosuhteisiin. (Joutsen-
niemi & Lipponen 2015, 2515-2516.)

Resilienssin tutkimukset perustuvat pitkalti kehityspsykologiaan ja lapsuuden vaikutuksista
sen kehittymiseen. Resilienssin kehittymista tukee parhaiten, jos lapsella on vahintaan
yksi lammin ja vahva suhde aikuisen kanssa. Yhta selkeda tekijaa vahvalle resilienssille
aikuisuudessa ei ole 16ydetty. Joitain lapsuuden suojaavia tekijéita resilienssin kehittymi-
selle on kuitenkin tunnistettu, hyva itsetunto, itsesaatelytaidot, halu parjatd omassa
elinymparistdssa seka lasta tukeva yhteisd ymparilla. Kaikki resilienssin kehittymista tuke-
vat tekijat eivat liity yksilon henkildkohtaisiin vahvuuksiin, myds ympariston rakenteilla ja
sosiaalisilla siteilld on vaikutusta. Resilienssin kehittymista heikentavia tekijoitéa on useita.
Taustalta |6ytyy usein yksildn persoonallisuuden lisaksi kuormittavia ihnmissuhteita ja hai-
tallinen elinymparistdé. Nama havainnot johtivat resilienssin maarittelyyn sopeutumispro-
sessina tai toimintana. Resilienssiprosessia voidaan myos tarkastella toimijuuden nako-
kulmasta, arvioimalla millaiset tekijat yksilén elamassa ohjaavat hanta rakentaviin valintoi-
hin. (Joutsenniemi & Lipponen 2015, 2515-2516.)

Resilienssid on mahdollista tietoisesti vahvistaa 1api eldaman. Yksilon ja ympariston vuoro-
vaikutuksella voidaan vaikuttaa resilienssin kehittymiseen. Ihminen luo kasitysta itsestaan
suurelta osin muiden ihmisten kautta, millainen hanen suhteensa on ymparilla oleviin ihmi-
siin. Resilienssin suotuisalle kehittymiselle on tarkeaa toimiva vuorovaikutus yksilon ja ym-
pariston valilld. Esimerkiksi lapsilla ja nuorilla on usein vaikeuksia sosiaalisessa kanssa
kaymisessa perheen tai koulun kanssa. Hankalien tilanteiden ratkaiseminen luo kokemuk-
sia selviytymisesta, vaikeuksista huolimatta. Hyvinvointia vaikeissa tilanteissa myohem-
min aikuisuudessa auttaa aiemmat positiiviset kokemukset, ne lisdavat joustavuutta ja so-
peutumista. Resilienssin vahvistumista auttaa yksilén persoonallisia taipumuksia tukeva
kasvuymparistd. Tallaisessa kasvuymparistdssa yksild voi kohdata pettymyksia ja paasta
vaikeuksista yli. Sen sijaan yksilon jdadessa ilman tukea, tai kasvuympariston pakotta-
essa vastaamaan ympariston vaatimuksiin, resilienssin kehittyminen vaikeutuu. (Koirikivi
& Benjamin 2020.)

Resilienssia voidaan vahvistaa ennakoivasti kehittamalla yksilon omia hyvinvointia lisaa-

via voimavaroja. On myds tarkeaa tuntea itsensa, ja tunnistaa, mitka tekijat tuovat hyvin-
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vointia elamaan ja lisdavat positiivista mindkuvaa erilaisissa tilanteissa. (Koirikivi & Benja-
min 2020). Omaa resilienssia on mahdollista vahvistaa esimerkiksi opettelemalla omien
tunteiden tunnistamista, huolehtia omasta hyvinvoinnista, sosiaalisista suhteista seka us-
kallusta pyytaa apua tarvittaessa (Von Kugelgen 2020). Yksilon omien vahvuuksien tun-
nistamisella ja niiden kehittamisellda on havaittu olevan hyvia vaikutuksia resilienssin tietoi-
sessa vahvistamisessa. Kahdella eri tavalla voidaan siis vahvistaa resilienssia, tarkeaa
ovat tiedolliset kyvyt kasitelld ajatuksia ja tunteita, seka aiemmat positiiviset tunnekoke-
mukset. Niiden avulla lisatdan yksilon itseluottamusta seka luottamusta toisiin ihmisiin.
(Koirikivi & Benjamin 2020.) Resilienssia voi myds kehittaa ottamalla oppia omasta men-
neisyydestaan, miten aiemmista haasteista on selvinnyt. Resilenssia on siis mahdollista

jokaisen kehittda omista lahtokohdistaan. (Von Kugelgen 2020.)

Salminen-Tuomaala (2020), kirjoittaa koronapandemiasta selviytymisen testaavan re-
silienssia. Tulevaisuus tuntuu epavarmalta nakertaen perusturvallisuutta seka totuttuja ta-
poja. Normaalit rutiinit ja elamanarvot on mietittava uusiksi, joka kuluttaa enemman voi-
mavaroja ja energiaa mihin olemme tottuneet. Poikkeusoloissa eldminen edellyttda jokai-
selta uudenlaista ponnistelua, sisukkuutta seka toivoa.. Arjen hallintaa auttaa sosiaalinen
tuki ja hyvat verkostot ymparilla. Niiden avulla voi olla helpompaa selviytya elamassa
eteen tulevista haasteista. Resilienssia edistavia tekijoita ovat merkitykselliset ihmissuh-

teet ja oikeudenmukainen kohtelu.
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSTEHTAVA

Opinnaytetyon tarkoitus on edistdad LAB-ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijoiden
opiskeluhyvinvointia. Opinndytetyon tavoite on selvittda sosionomiopiskelijoiden kokemuk-
sia opiskelusta seka opiskeluhyvinvoinnista koronapandemian aikana. Opinnaytetyolla
tuotetaan tietoa toimeksiantajalle tyon kehittamisen avuksi. Tutkimustehtavana on opiske-

lijoiden kokemukset opiskelusta seka opiskeluhyvinvoinnista koronapandemian aikana.
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmana oli laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus. Silla tarkoi-
tetaan tieteellisen tutkimuksen menetelmasuuntausta, jolla pyritddan ymmartamaan koh-
teen laatua, ominaisuuksia ja niiden merkityksia kokonaisvaltaisesti erilaisin menetelmin
(Koppa 2015). Kvalitatiivinen tutkimus tarkoittaa kokonaisvaltaista tiedonhankintaa, ja sen
aineisto kerataan luonnollisissa seka todellisissa tilanteissa (Hirsjarvi, Remes, Sajavaara
2009, 164). Teoriatieto on laadullisessa tutkimuksessa valttamaton, jos tyodlle halutaan tut-
kimuksen status (Tuomi & Sarajarvi 2013, 19). Opinnaytetyd tuottaa tietoa sosionomiopis-
kelijoiden kokemuksista opiskelusta ja opiskeluhyvinvoinnista koronapandemian ja poik-

keusolojen aikana.

Usein laadullisen tutkimuksen erottaa siita, etta siina keskitytdan analysoimaan perusteel-
lisesti pienia maaria tapauksia. Talldin aineiston tieteellisyyden kriteeri ei ole maara vaan
laatu. (Eskola & Suoranta 1998, 18.) Laadullisen tutkimuksen erityispiirteena voidaan pi-
taa kysymysta merkityksesta, joka sisaltyy tutkimukseen. Millaisia merkityksia tutkitaan?
Kysymykseen vastaaminen edellyttaa tutkijalta tasmennysta, tutkiiko han kokemuksia vai
kasityksia? Kokemus on aina omakohtainen, toisin kuin kasitys, joka vastaa Iahinna jonkin
yhteisdn perinteisista ja tyypillisista tavoista ajatella. (Vilkka 2015, 118.) Tassa opinnayte-
tydssa laadullinen tutkimus on tehty tutkimalla ensimmaisen vuoden sosionomiopiskelijoi-

den subjektiivisia kokemuksia. Tutkittavia on yksi paivatoteutuksessa opiskeleva ryhma.

Jokaisella tutkimuksella on aina jokin tarkoitus tai tehtava (Hirsjarvi ym. 2009, 137). Tassa
opinnaytetydssa on tarkoituksena ymmartaa, miten ensimmaisen vuoden sosionomi opis-
kelijat kokivat opiskelun ja opiskeluhyvinvoinnin koronapandemian aikana. Kvalitatiivi-
sessa tutkimuksessa on tavoitteena ymmartaa tutkimuskohdetta, seka kuvata todellista
elamaa (Hirsjarvi ym. 2009, 161, 181).

Laadullinen tutkimus voi pysya aineisto maaraltaan pienena, silla se ei pyri yleistamaan
samassa mittakaavassa kuin maarallinen tutkimus (Vilkka 2015, 150). Laadullisen aineis-
ton ollessa periaatteessa loputon, on aineiston rajaus erittain tarkea ja keskeinen asia.
Liikkeelle voidaan Iahted hyvin pienestd maarasta aineistoa, ja pyritdan rakentamaan siita
ehea tulkinta. (Eskola & Suoranta 1998, 65.) Laadullisen tutkimuksen ominaispiirteisiin
kuuluu kayttaa aineiston hankinnassa metodeja, joissa tutkittavien "aani” ja nakékulma
paasevat esille. Aineistoa kootaan todellisissa ja aidoissa tilanteissa. Kohderyhma vali-
taan tarkoituksenmukaisesti. Tutkimussuunnitelmaa muokataan tutkimuksen edetessa

joustavasti. Tutkittavia tapauksia kasitelldan ainutlaatuisina. (Hirsjarvi ym.2009, 164.)



17

Laadulliseen tutkimukseen kuuluu tutkittavan ilmién kuvaileminen ja ymmartadminen sub-
jektin nakokulmasta. Opinnaytetydssa pyritddn tuomaan esiin sosionomiopiskelijoiden na-
koékulma opiskeluun ja opiskeluhyvinvointiin koronapandemian ja poikkeusolojen aikana.
Laadullisen tutkimus valikoitui menetelmaksi tasta syystd. Ominaispiirteisiin kuuluu jousta-
vuus ja tydn muotoutuminen tutkimuksen edetessa. Opinnaytetydssa oli huomioitu muu-
tokset tarkastelemalla tyota rauhassa ja etenemalla tarvittaessa uuteen suuntaan. Laadul-
linen tutkimus sopii menetelmaksi tilanteisiin, joissa tarkastelun kohteena ovat mielipiteet,
nakokulmat tai mielikuvat. Laadullinen tutkimus ei ole samalla lailla jasennelty kuin maa-
rallinen tutkimus. Laadullinen tutkimus tutkii aihetta maarallista tutkimusta syvallisemmin,
eika sen ole tarkoitus yleistaa. Laadullinen aineisto sisaltaa yksityiskohtia, joka auttaa na-
kemaan laajemman kuvan seka antaa tutkimukselle inhimillistd nakdkulmaa. (SurveyMon-
key 2021a.) Tama opinnaytetyd vastasi laadullisen tutkimuksen maaritelmaa. Laadullinen
tutkimus valikoitui menetelmaksi, koska haluttiin ymmartaa laajemmin sosionomiopiskeli-

joiden kokemuksia ja nakdkulmaa.
5.2 Kohderyhma ja aineiston keruu

Aihe rajattiin kasittdmaan LAB-ammattikorkeakoulun ensimmaisen vuoden paivatoteutuk-
sen opiskelijat. Rajaus oli tarpeen, etta tutkittavien maara ei kasva liian suureksi. Opiskeli-
jat aloittivat opiskelun juuri ennen koronapandemia puhkeamista. Se on vaikuttanut opis-
kelijoiden opiskelu hyvinvointiin. Aihe rajattiin koskemaan koronapandemian aikana julis-
tettuja poikkeusoloja. Laadullisessa tutkimuksessa kohderyhma valitaan tarkoituksenmu-
kaisesti, ei satunnaisotannalla. Tutkija valitsee yhden jo luonnollisesti olemassa olevan

ryhman tutkimuksensa kohteeksi. (Hirsjarvi ym. 2009, 164, 181).

Tassa opinnaytetydssa aineisto kerattiin lahettamalla avoin kyselylomake (liite 1) sahko-
postitse. Kyselylomakkeen mukana lahetettiin saatekirje (liite 2). Vastausaikaa oli viikko.
Kyselylomaketta kaytettaessa siirrytdan teoreettiselta tasolta empiiriselle tasolle. Vastaa-
vasti sitd tulkittaessa siirrytdan empiiriselta tasolta takaisin teoreettiselle tasolle. (Vilkka
2015, 102.) Avoimilla kysymyksilla tarkoitetaan luonteeltaan tutkivia kysymyksia, jotka tar-
joavat tutkijoille rikasta ja kvalitatiivista tietoa. Voisi sanoa, etta niiden avulla tutkija saa
mahdollisuuden saada tietoa tai mielipiteitd aiheesta, joka ei ole ennalta tuttu. Naiden ky-
symystyyppien tilastollinen merkitsevyys eli kvalitatiivisyys, ei kuitenkaan riitd mitattavissa
olevaan tutkimukseen. (SurveyMonkey 2021b). Avoimen kyselylomakkeen kaytdssa voi
iimeta myds heikkouksia. Aineistoa voidaan pitaa liian pinnallisena, tai tutkimusta teoreet-
tisesti vaatimattomana. Ongelmaksi voi myds nousta, ettei ole keinoa selvittda kuinka va-

kavasti vastaajat ovat suhteutuneet tutkimukseen. Vaarinymmarryksia vastauksissa on
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vaikea kontrolloida, vastaajien kato, eli vastaamattomuus voi joskus nousta suureksi.
(Hirsjarvi ym. 2009, 195.)

Avoimia kysymyksia voidaan kuitenkin kayttda monessa tarkoituksessa, kuten pienen
otannan tutkimukset, asiantuntija haastattelut, alustava tutkimus tai keskustelun avaus.
(SurveyMonkey 2021b). Avointen kysymysten hyvina puolina voidaan pitaa, etta ne salli-
vat vastaajien ilmaista itsedan omin sanoin, ei ehdota valmiita vastaus vaihtoehtoja, anta-
vat mahdollisuuden tunnistaa vastaajan motivaatiota ja viitekehyksia, valtetdan ongelmat

vastaamisen muodosta, eli rasti ruutuun. (Hirsjarvi ym. 2009, 201.)

5.3 Aineiston analysointi

Tassa opinnaytetydssa aineiston analysointina kaytettaan teemoittelua. Teemoittelu on
laadullisen analyysin perusmenetelma, jossa tutkimusaineistosta pyritaan hahmottamaan
keskeisia aihepiireja, joita kutsutaan teemoiksi. Teemat maaritellaan siten, etta ne toistu-
vat aineistossa muodossa tai toisessa. Teemoittelu aineistomenetelmana etenee muodos-
tamalla ensin teemat ja ryhmitellaan ne erottumaan toisistaan. Taman vaiheen jalkeen
teemoja voidaan tarkastella yksityiskohtaisemmin. (Koppa 2016.) Aineistosta voidaan nos-
taa esiin teemoja, joiden kautta on helpompi ymmartaa tutkimusongelmaa. Teemoittelun
avulla on mahdollista vertailla aineistosta esille nousevia teemoja, ja vertailla niiden ilme-
nemista keskenaan. Kirjallisesta aineistosta on ensin pyrittava 16ytdmaan tutkimusongel-
man kannalta oleelliset aiheet. Taman jalkeen ne erotellaan omaksi ryhmakseen, ja niita

analysoidaan syvemmin. (Eskola & Suoranta 1998, 175-176.)

Kyselylomake lahetettiin LAB-ammattikorkeakoulun paivaopiskelijoille. Vastauksia tuli
kolme. Laadullisessa aineiston analysoinnissa teemoittelun avulla pilkotaan ensin keratty
aineisto ja ryhmitellaan ne pienempiin osiin aihepiireittain. Tarkoituksena on etsia aineis-
tosta kutakin teemaa vastaavia nakemyksia ja vertailla niita ristiin vastausten perusteella.
(Tuomi & Sarajarvi 2013, 93.) Teemoittelussa keratysta aineistosta etsitaan tutkimuskysy-
mykseen liittyvia yhdistavia tai erottavia tekijoita aineistolahtoisesti tai teorialahtoisesti
(Eskola & Suoranta 1998, 175-176, Silius 2008). Teemoittelu aloitettiin lukemalla aineisto
lapi huolellisesti useamman kerran. Aineistoa avoimesta kyselylomakkeesta kertyi niukasti
ja vastaajia oli kolme. Samat paateemat toistuvat kuitenkin vastauksissa ja teemoittelu oli

mahdollista toteuttaa.

Koodauksella tarkoitetaan aineistoon tehtyja jasentelevia merkintdja. Merkintdind voidaan
kayttda esimerkiksi numeroita, kirjaimia, erikoismerkkeja, vareja tai alleviivausta. Koodaa-

minen helpottaa aineiston kasittelya ja teemojen hahmottamista. Koodaaminen tuo ryhtia
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ja selkeyttd aineistoon, kun merkitdan ne kohdat tekstista, joissa samat asiat toistuvat.
(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2009, 80.) Koodaamalla esiin nousevia teemoja ai-
neistoa saadaan luokiteltua helpommin hallittavaksi. Koodit ovat ikdan kuin teemojen
osoitteita. (Silius 2008.)

Paateemoiksi nostettiin kaikkien opiskelijoiden vastauksissa ilmenneita asioita. Aineistosta
nousi tarkastelun jalkeen esiin usein toistuvat viisi paateemaa, jotka koodattiin kayttamalla
eri vareja (Taulukko 1). Opiskelijoiden keskittymisvaikeudet opinnoissa merkittiin keltai-
sella. Opiskelijoiden opiskelumotivaatio ongelmat merkittiin punaisella. Opiskelijoiden ko-
kemukset opiskeluhyvinvoinnista merkittiin vihrealla. Opiskelijoiden vuorovaikutus ja sosi-
aalisuus merkittiin siniselld. Opettajan ja koulun tuki opiskelijoille merkittiin lilalla. Jokainen
paateema merkittiin kasin muistiinpano vihkoon omalle sivulle varikoodeilla. Sivun kes-
kella kaytettiin koodina huutomerkkia, jos teemaa painotettiin useasti. Kolmantena koo-
dina kaytettiin rastia. Yhtd monta rastia merkittiin huutomerkin alle, kuin se mainittiin vas-

tauksissa.

Taulukko 1. Kaytetyt varikoodit

Keltainen Keskittymisvaikeudet etdopiskelussa

Vihrea Koulunkaynti ja vapaa-aika

Taman jalkeen samoilla vareilld koodatut aineistot yhdisteltiin tietokoneelle omaksi tiedos-
toksi. Kaikki keltaisella merkityt vietiin tiedostoon yksi, punaisella merkityt tiedostoon
kaksi, vihrealla merkityt tiedostoon kolme, sinisellda merkityt tiedostoon nelja ja lilalla mer-
kityt tiedostoon viisi. Muu huutomerkein ja rastein koodattu aineisto siirrettiin varikoodien
mukana tiedostoihin. Kaikki tiedostoihin siirretty aineisto yliviivattiin heti alkuperaisista
muistiinpanoista. Nain varmistettiin, ettei mitdan unohdu ja koko aineisto kulkee proses-
sissa mukana. Seuraavassa vaiheessa yhdisteltiin viidesta teemasta kolme aihepiirien
mukaan (taulukko 2.). Yhdistamalla keltaisella ja punaisella merkityt teemat saatiin eta-
opiskelussa koetut haasteet. Yhdistamalla vihrea ja sininen saatiin opiskeluhyvinvointi ko-

ronapandemian aikana. Lila jai omaksi teemakseen opettajan ja koulun tuki.

Taulukko 2. Varikoodeista muodostetut teemat
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Teema 1 keltainen ja punainen

Etdopiskelussa koetut haasteet

Teema 2 vihrea ja sininen

Opiskeluhyvinvointi koronapandemian aikana

Teema 3 lila

Opettajan ja koulun tuki

Tutkimusraportissa kaytetdan usein teemoja avatessa naytepaloja aineistosta eli sitaat-

teja. Suorien lainausten kayttd havainnollistaa mita tutkija tarkoittaa ja miten teemat on ai-

neistosta erottuneet. Samalla lainaukset toimivat todisteena, tutkijalla on oikeasti ollut ai-

neistoa, johon tutkimus pohjautuu. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2009, 106.) Tut-

kijan tekemat johtopaatdkset nayttaytyvat selkedmmin lukijalle sitaattien avulla. Tekstista

erottuu "vastaajien aani” ja aiheiden esille nouseminen aineiston perusteella (Sutton &

Austin 2015).
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6 OPINNAYTETYON TULOKSET
6.1 Etaopiskelussa koetut haasteet

Opiskelijoiden keskittymiskyvyssa ilmeni vaikeuksia opiskellessa poikkeusoloissa ko-
ronapandemian aikana. Kotoa kasin etana opiskelu on vaikeuttanut keskittymista, esimer-
kiksi kotona olevien hairiétekijoiden vuoksi. Huomio kiinnittyi kaikkeen muuhun mita ko-
tona tapahtui. Ei ollut mahdollisuutta opiskella rauhassa ilman keskeytyksia. Keskittymi-
nen vaikeutui myds pitkiksi koettujen paivien takia. Oppilaitoksessa tuntien valilla on sel-
keita taukoja. Kotona ollessa opiskelijoista koko paiva tuntui opiskelulle, kun ollaan sa-

massa tilassa neljan seinan sisalla.

Ajoittain keskittyminen luentoihin on haastavaa esimerkiksi kotona olevien
héiriétekijéiden vuoksi. Kotona on muitakin ihmisié, jotka ovat etatbisséa ja

etdopiskelussa.

Koulun alkaessa opiskelijoiden motivaatio kdyda koulua on saattanut olla korkea ja opis-
kelupaikka odotettu. Keskittymisongelmilla oli vaikutusta myds opiskelumotivaatioon. Kun
opiskelija ei pysty keskittymaan koulutydhon taysipainoisesti hanen motivaationsa koulun
kayntiin laski selvasti. Opiskelijat kokivat oman oppimiseen ja osaamiseen jaavan va-
haiseksi. Hyvaksi asiaksi etdopiskelussa opiskelijat kokivat digitaalisen osaamisen paran-
tumisen. Siitd ajateltiin olevan hyétya tulevassa ammatissa ja asiakastytssa. Ongelmia ol
aiheutunut siita, ettei kotoa kasin valttamatta saanut apua tietokoneen kanssa. Valilla aani

tai kuvayhteytta ei saatu toimimaan odotetusti.

Etdopiskeluun keskittyminen on vaikeaa ja hankalaa, joka sitten vaikuttaa

suoraan myads opiskelumotivaatioon.

Kokemus omasta oppimisesta ja osaamisesta on jaanyt heikoksi, ja vaikka

kyseessé on unelma-ala ja motivaatio opintojen alussa oli korkea.

Pandemian aiheuttama digiloikka antaa oppeja tulevaisuuteen. Tulee var-

masti tilanteita, joissa etdvélineitéd voi hybdyntdad myoés asiakastydssé.

Etaopiskelu oli lisdnnyt aloitekyvyttdmyytta tehtavien tekemiseen. Opiskelijat eivat saa-
neet tartuttua tehtaviin, vaikka tietaisi mita pitda tehda. Koulutehtavat saattavat olla kes-
ken ja tietokone auki koko paivan. Osa opiskelijoista epailee, ettei saa mitdan kunnolla
valmiiksi, vaikka aikaa kuluu tietokoneen aaressa istuen monta tuntia. Lahiopetuksessa

tietokone on kylld mukana, mutta se ei ole tunneilla padosassa.

Koulutehtévien aloittaminen voi olla myés vélilla haastavaa.
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ltse en tykkaa istua tiefokoneella pitkda paivaé, mutta sitéd on nyt joutunut te-

kemd&an vékisinkin.

Koronapandemian jatkaessa koulujen sulkua opiskelijat ovat kokeneet epatietoisuutta
omasta osaamisesta. Luokan kanssa on yhdessa pohdittu, tuleeko heista patevia sosio-
nomeja muihin verrattuna. Osasta tuntuu, etteivat he opi samalla tahdilla kuin etukateen

oli ajatellut.
6.2 Opiskelijoiden kokema opiskeluhyvinvointi

Opiskelijat kokivat opiskeluhyvinvoinnissa olevan paljon parannettavaa. Yksi vastasi opis-
keluhyvinvoinnin kokemuksen olleen koko ajan todella huono. Opiskelijat kokivat etdopis-
kelun hyvana puolena sen tuomaa mahdollisuutta suunnitella ajankayttéa oman aikatau-

lun mukaan. Opiskelu etédna verkossa on vapaampaa ja omaehtoisempaa verrattuna opis-

keluun kampuksella lahitunneilla.
Oman eldman rytmittdminen, joustavuus parani.
On ihan kiva, ettd hommia voi tehda silloin kun fiilis iskee.

Toisilla selkean opiskelurytmin puuttuminen on johtanut univaikeuksiin ja vasymiseen.
Yksi oli kuitenkin kokenut nukkuneensa nyt paremmin, kun aamulla ei tarvitse nousta ylds
niin aikaisin. Koulutehtavia saatettiin tehda koko paiva vapaa-ajan jaadessa vahaisem-
maksi entiseen verrattuna. Kampuksella opiskellessa on selkeat rajat, milloin opiskelu silta

paivalta paattyy ja lahdetaan kotiin.
En osaa vetéé selkedé rajaa sille, mika on koulua ja mika vapaa-aikaa.

Joskus tuntuu, ettéd en osaa erottaa kouluaikaa ja vapaa-aikaa, kun kaikki ta-

pahtuu neljdn seinén sisélla.

Koronapandemian aiheuttama sulku on vaikuttanut myos opiskelijoiden vapaa-ajan viet-
toon. Kokoontumisrajoituksien takia kaikki liikuntatilat on suljettu ja muu ryhmatoiminta on
lopetettu. Kahvilat ja ravintolat on suljettu. Opiskelijoilla ei ole mahdollisuutta osallistua
normaalisti vapaa-ajan harrastuksiin tai opiskelijatapahtumiin. Vastaajien kokemusten mu-

kaan opiskelusta palautuminen on ollut tdman takia entistd vaikeampaa.

Vapaa-ajan harrastusten ja opiskelijatapahtumien puute vaikeuttaa opin-

noista palautumista miké toisaalta liséé vdsymysté ja uupumusta.

Ajankayttd on hdmaértynyt, koska nyt koulujuttuja tekee vdhéan pitkin paivaéa

Ja se syb vapaa-aikaa.
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Vastauksissa korostui sosionomin tyénkuvaan kuuluvan vuorovaikutuksen erilaisten ih-
misten ja toimijoiden kanssa. Sosiaalisuuden ja ihmislaheisyyden osaamista vahvistaa
opiskelu sosionomiksi rynman tuen avulla. Suurin osa opiskelijoista valitsi paivatoimisen
opiskelun oppiakseen juuri naita taitoja ja uusien ihmisten kohtaamista. Opiskelijoiden ko-
kemusten mukaan etaopetus estaa kehittymasta vuorovaikuttajana. Opiskelijat kokivat

opetuksen laadun jaavan heikoksi.

Suurin osa meistéa on valinnut opiskelumuodoksi péivétoteutuksen juuri siiné
tapahtuvan vuorovaikutuksen ansiosta. Etdopetuksessa tapahtuva vuorovai-
kutus on laadultaan todella heikkoa ja mielesténi estdd mahdollisuuden ke-

hittya vuorovaikuttajana.

Sosionomin tyd on hyvin ihmisléheisté tyéta ja juuri se ihmisten kohtaaminen

on se taito, mita tulevaisuudessa tarvitsemme.

Opiskelijat olivat epatietoisia oppivatko he kaikkea sosionomin tydssa tarvittavaa ihmisten

kohtaamista ja vuorovaikutusta, mikali etdopiskelu jatkuu tasta pidemmalle.
6.3 Opettajan ja koulun tuki

Opiskelijat toivoivat enemman tukea opettajalta ja koulun puolelta. Opettajan pitaisi enem-
man Kiinnittdd huomiota opiskelijoihin ja kysya kuinka he voivat. Opiskelijat kokivat LAB-
ammattikorkeakoulun epaonnistuneen lahiopetuksen jarjestdmisessa. He olisivat halun-
neet enemman mahdollisuuksia opiskella kampuksella koko ryhman kanssa yhta aikaa.
Yksi kaynti kampuksella puolikkaalla ryhmalla tuntui opiskelijoista lilan vahaiselle. Vastaa-

jat kokivat sosionomien jaaneen sivuun Iahiopetus vuoroja suunniteltaessa.
Opettajat voisivat vield enemmén kysyé opiskelijoilta, kuinka he voivat.

Sosionomiopiskelijat ovat tdhdn mennessé paéasseet kampukselle kerran ko-
ronapandemian aikana, ja silloinkin vain neljéksi tunniksi puolikkaalla ryh-
maélla, ja tuntuu, ettd sosionomit on jétetty sivuun tai priorisointi on mennyt
pieleen kun on tehty péétéksia siitd, mitkd opiskeluryhmét saavat opiskella

kampuksella.

Opiskelijoilla oli herannyt huoli sosionomien osaamisen kehittymisesta. Vastaajat kokivat
sosionomin yhdeksi keskeiseksi osaamisalueeksi ihmislahtoisen ja sosiaalisentyon. Ko-

ronapandemiasta sulkiessa koulut opiskelijat kokivat tdman puolen jddneen vahaiseksi.
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Sosionomin tyénkuvaan kuuluu hyvin keskeisesti ihmisldhtéinen sosiaalinen
tyd, ja jos sité ei harjoitella opinnoissa, niin kuinka sitten varmistetaan val-

mistuvien sosionomien osaaminen?

Toisaalta opiskelijat ymmarsivat LAB-ammattikorkeakoulun olevan vaikeassa tilanteessa
koronapandemiasta aiheutuneiden poikkeus tilanteiden ja rajoitusten takia. Eras opiskelija
oli iloinen toisen ryhman puolesta, heidan toivetta oli kuunneltu ja he saivat toteuttaa yh-

den kurssin lahiopetuksessa kampuksella koulujen sulkemiseen asti.
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelua

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittda sosionomiopiskelijoiden kokemuksia opiskelusta
seka kokemuksia opiskeluhyvinvoinnista koronapandemian aikana. Opinnaytetydn avulla

haluttiin tuottaa tietoa toimeksiantajalle tyon kehittdmisen tueksi.

Opinnaytetydn perusteella koronapandemian ja poikkeusolojen aikana opiskelu on ollut
vastaajien mielesta vaikeaa. Keskittymiskyvyn puutetta aiheutti kotona opiskellessa mui-
den perheen jasenten yhtaaikainen toiminta. Kotona opiskellessa oli vaikeaa istua koko
paiva tietokoneen daressa. Samaan tulokseen paastiin Samokin 2020 tekemassa kyse-
lyssa. Opiskelijat vastasivat kokevansa etdopiskelussa raskaaksi istumisen koko pitkan

paivan tietokoneen daressa (Samok 2020).

Opiskeluymparistd koostuu monesta eri tekijasta kuten opiskeluoloista, opintojen jarjesta-
misesta ja ohjauksesta, erilaisista oppimisymparistoista, oppilaitosten opiskeluyhteisdista
seka opiskelijoiden omista yhteisodista. Tarkeisiin sidosryhmiin kuuluvat opiskelija ravinto-

lat ja harrastustoiminta. (Kunttu ym. 2008, 105.)

Opiskelijoiden keskittyminen oli huonompaa etaopiskelussa ja se laski samalla opiskelu
motivaatiota alaspain. Kampuksen opiskeluymparistd on laaja ja monialainen kokonaisuus
verrattuna kotiin. Etdopiskelun oppimisymparistd jaa suppeaksi kokemukseksi omasta it-
sesta tietokoneen ruudun takana. Opiskelijalle saattaa syntya tunne yksin kotiin jaami-

sestd, ilman ryhman tukea. (Moisio ym. 2020).

Opettaja ei pysty huomioimaan ja ohjaamaan opiskelijoita etdopiskelun aikana yhta hyvin
kuin kampuksen lahiopetustunneilla. Etdopiskelussa on vaikeampaa huomioida opiskeli-

jan yksildllisia tarpeita, toiset tarvitsevat enemman apua ja ohjausta (Pietildinen 2020).

Vastaajat kokivat olevansa unelmiensa alalla, ja motivaatio oli korkea opiskelujen alussa.
Koronapandemian aiheuttamissa poikkeusoloissa opiskelu oli kuitenkin heikentanyt moti-
vaatiota selvasti. Samaan aikaa aloitekyvyttomyys lisdantyi. Opiskelijat kertoivat, ettei oi-
kein osannut tarttua toimeen ja tehtavia jai tekematta. Opiskelustressiin voi liittya aloiteky-
vyttémyys, opiskelija ei saa tartuttua tehtavien tekemiseen ajoissa (Kunttu ym. 2011, 41).
Samokin (2020) tekemassa kyselyssa motivaation koettiin heikentyneen koronapande-
mian aikana. Kyselyyn vastanneista alkuvaiheen opiskelijoista yli puolet koki motivaati-
onsa muuttuneen huonompaan suuntaan. Toisaalta samanlaisia tuloksia on saatu ennen
koronapandemiaa tehdyissa korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksissa. Osan am-

mattikorkeakouluopiskelijoista vastasi nukkuvan huonosti, kokevansa stressia ja tuntuu
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ettei saa otetta opiskeluista (Kunttu & Huttunen 2009, 49). Liséksi koettiin uupumusta ja
vasymista. Opiskelijat miettivat tentteja ja koulutehtavia vapaa-ajalla, tydmaara tuntui liian
suurelle ja opiskelijat kokivat riittamattdomyyden tunnetta opiskelussa. (Kunttu ym. 2016,
71.)

Opiskeluymparistd koostuu monesta eri tekijasta kuten opiskeluoloista, opintojen jarjesta-
misesta ja ohjauksesta, erilaisista oppimisymparistdista, oppilaitosten opiskeluyhteisdista
seka opiskelijoiden omista yhteisoéista. Tarkeisiin sidosryhmiin kuuluvat opiskelija ravinto-
lat ja harrastustoiminta. (Kunttu ym. 2011, 105.) Koronapandemiasta aiheutuneiden poik-
keusolojen takia suljettiin kaikki harrastuspaikat ja kokoontumisrajoitukset estivat opiskeli-
joiden omat tilaisuudet tavata toisiaan. Opinnaytetyon kyselyyn vastanneet kokivat palau-
tumisen huonontuneen harrastus- ja opiskelijatoiminnan sulkujen takia. Osa koki sen li-
sanneen uupumusta ja vasymysta. Ajankaytéssa ilmeni ongelmia, rajan veto koulunkayn-
nille ja vapaa-ajalle hamartyi. Tietokone oli pitkin paivaa auki ja vapaa-ajan maara vaheni.
Opiskelijan suunnitellessa ajankayttda oikein siihen kuuluu seka opiskelua ja vapaa-aikaa
(Honkala 2011). Ajanhallinnan onnistuminen vaatii tasapainon |6ytamista tekemisen ja va-
paa-ajan suhteessa (Opiskelukoulu 2021). Toisaalta osa vastaajista koki hyvana asiana
etaopiskelun vapauden rytmittda joustavasti elamaa oman aikataulun mukaan. Opiskelua
pystyi suorittamaan oman fiiliksen mukaan paremmin kuin lahiopetuksessa. Positiivisia
seikkoja on etdopetuksen tuoma vapaus opiskella omassa tahdissa ja suunnitella jousta-

vasti ajankaytt6a muita vaatimuksia huomioon ottaen (Moisio ym. 2020).

Opinnaytetyon kyselyyn vastanneet opiskelijat kokivat sosiaalisuuden ja ryhman tuen

puuttumisen vaikuttaneen opiskelua. Vastaajat toivoivat enemman mahdollisuuksia harjoi-
tella vuorovaikutusta. Heista suurin osa oli valinnut paivaopiskelun juuri sen tuoman sosi-
aalisen kanssakaymisen takia. Vastaajat kokivat etdopetuksen laadun heikommaksi erityi-

sesti sosionomin ammattiin kuuluvassa ihmisten kohtaamisessa.

Opiskellessa sosiaalisella kanssakaymisella on iso merkitys stressin kehittymisessa. Hyva
sosiaalinen tuki ehkaisee stressin muodostumista. Sosiaalinen tuki jakautuu kahteen
osaan. Sosiaaliset taidot liittyvat henkildkohtaisten ominaisuuksien liséksi olosuhteisiin.
Olosuhteilla tarkoitetaan yhteisda ja vuorovaikutusverkostoja, joilla yksilén hyvinvointia
voidaan edistda. (Kunttu 2011, 130.) Etdopetuksessa tietokoneen valityksella opetus saat-
taa jaada persoonattomaksi, tekstipohjaiseksi ja sita kutsutaan joskus sosiaaliseksi vih-
jeettomyydeksi (Kunttu ym. 2011, 125). Arjen hallintaa auttaa sosiaalinen tuki ja hyvat ver-
kostot ymparilla. Niiden avulla voi olla helpompaa selviytya elamassa eteen tulevista

haasteista. (Salminen-Tuomaala 2020.) Hyvana puolena vastaajat kokivat opinndytetyon
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kyselyssa digitaitojen kohentumisen, josta opiskelijat arvelivat olevan hyotya tulevassa

ammatissa ja asiakastydssa.

Opinnaytetyon kyselyyn vastanneista kertoi karsineensa univaikeuksista etaopiskelun ai-
kana. Nukkumista vaikeuttaa epavarma olo opiskelusta ja siina parjaamisesta. Stressi ja
uupumuksen tunne on lisdantynyt. Yksi vastaaja puolestaan kertoi nukkuneensa parem-

min nyt, ei tarvitse nousta niin aikaisin ehtidkseen ajoissa kouluun.

Opiskeluhyvinvoinnin osatekijoita on riittava lepo ja uni. Unen maara ja laatu ovat tarkeita
oppimiselle ja luovalle ajattelulle. Unessa ihminen ei ole tietoisesti yhteydessa itseensa ja
olemassaoloonsa. Unen avulla jokainen meista palautuu valveilla olon rasituksista. Kehon
levatessa uni hoitaa elimistolle tarkeita tehtavid. Unessa energiavarastot tayttyvat, aivojen
kapasiteetin latautuu, paivan tapahtumat kasitellaan ja valveilla opitut tiedot ja taidot pai-

nuvat muistiin. (Savolainen 2016, 27.)

Opiskelijat toivoivat opettajilta enemman yhteydenpitoa ja kyselisivat opiskelijan vointia.
Vastaajat kokivat sosionomien jaaneen sivuun lahiopetusvuoroja suunniteltaessa ja jaetta-
essa. Resilienssia edistavia tekijoita ovat merkitykselliset inmissuhteet ja oikeudenmukai-
nen kohtelu (Salminen-Tuomaala 2020). Opiskelijat toivoivat lisda joustavuutta opiskeluun
ja opintoja suunniteltaessa kuunneltaisiin opiskelijoiden toiveita opiskella enemman kam-

puksella lahitunneilla.

Opiskelijat tarkoittivat vastauksellaan todennakdisesti sita, etta hallitus ei sulkenut taysin
kampuksia. Oppilaitoksille jai mahdollisuus maaritella itse pakollinen Iahiopetus opintojen
etenemisen takaamiseksi. Sosionomiopiskelijat kokivat jaaneensa sivuun kampuksella
opiskeluvuoroja jaettaessa. Opiskelijoiden mielesta sosionomi opiskeluun kuuluu ihmislah-
tdinen sosiaality0 seka vuorovaikutus. Herasi epailys, kuinka tdman osaaminen varmiste-

taan, jos sita ei paase ollenkaan harjoittelemaan etaopiskelun jatkuessa.

Hallituksen maarayksella oppilaitokset suljettiin ja opiskelijat siirtyivat etdopiskeluun. Am-
mattikorkeakouluilla on velvollisuus huolehtia opiskelijoiden valmistumisesta maaraajassa.
Hallituksen linjauksella oppilaitokset voivat jarjestaa opetusta, jos se on opintojen etene-
misen kannalta valttdamatonta. Kampukset ovat silti olleet Iahes poikkeuksetta suljettuina

kokonaan. (Lempinen 2020.)
7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkijaa ohjaavat tutkimusta tehdessaan yleiset eettiset periaatteet. Tutkijan tulee kunni-

oittaa tutkittavien ihmisarvoa, yksityisyytta, itsemaaraamisoikeutta seka muita oikeuksia.
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Tutkijan tulee valttaa tutkittavina oleville ihmisille, yhteisoille ja muille tutkimuskohteille koi-
tuvia riskeja, vahinkoja seka haittoja. (TENK 2018.)

Laadullisessa tutkimuksessa on huomioitava, etta sen lahtdékohtana on tutkijan avoin sub-
jektiviteetti. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuuden kriteeri on siis tutkija itse. Luo-
tettavuuden arviointi koskee koko tutkimusprosessia. Tama eroaa kvantitatiivisesta tutki-
muksesta siina, etta tutkimuksen raportointi sisaltda paljon tutkijan omaa pohdintaa ja on
usein paljon henkilékohtaisempi. Kvantitatiivisen tutkimuksen perinteiset luotettavuuden
mittarit, validiteetti ja reliabiliteetti, eivat sellaisenaan sovi kvalitatiivisen tutkimuksen pe-
rustaksi. (Eskola & Suoranta 1998, 211-212.) Tutkijan tulee arvioida jokaisen tekemansa
valinnan kohdalla myds luotettavuutta (Vilkka 2015, 196).

Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuksen luotettavuus voidaan parhaiten todentaa kerto-
malla tarkasti tutkimuksen toteutumisesta. Tutkimuksen jokainen vaihe on avattava mah-
dollisimman tarkasti ja kuvattava olosuhteet, jossa aineistoa on tuotettu. Luotettavuus
merkitsee kuvauksen, siihen liitettyjen selitysten ja tulkintojen yhteensopivuutta. (Hirsjarvi
ym. 2009, 232.) Laadullisen tutkimuksen voidaan sanoa olevan luotettava silloin, kun tutki-

muskohde ja aineiston analyysi ovat yhteensopivat (Vilkka 2015, 196).

Tutkimuksessa noudatetaan hyvaa tieteellista kaytantda. Se tarkoittaa rehellisyyttd, avoi-
muutta, huolellisuutta, tarkkuutta tutkimusta suoritettaessa ja tuloksia tallentaessa, arvioi-
dessa ja esittdessa. Tiedonhankinta on eettisesti kestavia tutkimus- ja arviointimenetel-
mid. Tuloksia julkaistaessa noudatetaan avoimuutta ja vastuullisuutta. Muiden tutkijoiden
tydta ja saavutuksia kunnioitetaan asianmukaisella tavalla antaen niille kuuluvan arvon ja
merkityksen omassa tutkimuksessa. Tutkimusta suunnitellaan, toteutetaan, arvioidaan
seka raportoidaan tieteellisen tiedon vaatimusten mukaan. Tutkimusluvat hankitaan ja

vaadittava eettinen ennakko arviointi toteutetaan. (TENK 2021.)

Eettiset ohjeet erityisesti inmisiin ja tietoon perustuvassa tutkimuksessa perustuvat tutkit-
tavien suostumukseen osallistua tai kieltaytya osallistumasta tutkimukseen. HenkilGtieto-
jen huolelliseen kasittelyyn tutkimuksen aikana. Yksityisyydensuojan on oltava aukoton

tutkimusjulkaisussa seka perustua tutkimusaineiston avoimuuteen. (Arene 2021.)

Tata opinnaytety6ta tehdessa noudatettiin hyvaa tieteellista kaytantda, jotta tyo olisi eetti-
sesti korkealaatuista. Huomiota kiinnitettiin tutkimuksen eri vaiheiden huolelliseen doku-
mentointiin, [dhteiden huolelliseen merkitsemiseen, kaytettyjen kasitteiden avaamiseen,
tutkittaville tiedotettiin selkeasti mita kysytaan ja miten tietoja kasitellaan. Tutkittavilla oli
mahdollisuus osallistua tai olla osallistumatta tutkimukseen. Kaikki luvat oli hankittu kirjalli-

sena. Tutkimustulokset ja henkiltiedot pysyivat salassa, kyselylomakkeeseen vastattiin
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nimettdmasti sahkopostin yhteydessa. Opinnaytetydn valmistuttua kaikki materiaali havi-

tettiin tietosuojan vaatimalla tavalla. Mitdan ei talletettu mydhempaa kayttéa varten.

Mahdollinen USB-tikulla oleva aineisto havitettiin tuhoamalla tikku. Sahkdisen aineiston
osalta havittaminen voi tapahtua esimerkiksi paallekirjoittamalla. Pelkkd sahkdisen aineis-
ton poistaminen ja siirtdminen tietokoneen roskakoriin ei viela sellaisenaan tarkoita aineis-

ton pysyvaa havittamista. (Tietosuoja 2021.)
7.3 Johtopaatokset

Opinnaytetyon tuloksista voidaan paatella, ettd opiskelijoiden kokemat ongelmat ja haas-
teet opiskelusta koronapandemian aikana ovat suuremmat kuin siitd seuranneet hyvat
puolet. Sosionomin tyd on ihmislaheistd vuorovaikutusta ja tdman puolen harjoittelun opis-
kelijat olivat kokeneet erityisesti jadneen vahaiseksi lahiopetuksen puuttumisen takia.
Suuri osa heista oli valinnut paivalinjan juuri sen takia, ettd se tarjoaa hyvat mahdollisuu-

det opetella erilaisten ihmisten kohtaamista.

Opiskelijat kokivat keskittymiskyvyn olevan etdopiskelussa puutteellista. Kotona saattoi
olla hairidtekijoita, kuten muita perheenjasenia etatdissa tai opiskelemassa. Keskittymis-
kyvyn puute laski samalla opiskelumotivaatiota alaspain. Opiskelijat kokivat olevansa oi-
kealla, jopa unelma-alalla, mutta etdopiskelun laskeneen motivaatiota selvasti. Etana
opiskellessa koettiin myOs haasteita ajanhallinnassa. Opiskelijat eivat aina saaneet tehta-
via aloitettua tai tehtya loppuun aikataulussa. Opiskelun ja vapaa-ajan suhde ei ollut tasa-
painossa, kaiken toiminnan tapahtuessa kotona neljan seinan sisalla. Koulutehtavien teko
ei ollut selkeérajaista, opiskelijat tekivat tehtavia filliksen mukaan pitkin paivaa. Yhtaalta
sen koettiin sydévan vapaa-aikaa vahaisemmaksi ja toisaalta sen taas koettiin tuovan jous-

tavuutta opiskeluun ja rytmittavan paivaa.

Opiskeluhyvinvointiin kuuluu riittava lepo ja uni. Koronapandemian aikana opiskelu oli tuo-
nut osalle univaikeuksia, stressia ja uupumuksen tunteita. Vapaa-ajan ja opiskelun suhde
hamartyi ja jai epamaaraiseksi, opiskelijoiden tehdessa koulutehtavia pitkin paivaa tietoko-
neella istuen. Opiskelusta palautumista heikensi vapaa-ajan jaaminen vahaisemmaksi

seka harrastusten ja opiskelija tapahtumien loppuminen sulkujen takia.

Positiivisina asioina opiskelijat mainitsivat etatyévalineiden opettelun koronapandemian
aikana. Tasta koettiin olevan todennakdisesti hyotya tulevaisuudessa asiakastydssa. Aa-
mulla hieman pidempaan nukkuminen, kun ei ole kiire kouluun koettiin myds hyvana
asiana. Opiskelun joustavuus ja mahdollisuus rytmittda paivaa oman aikataulun mukaan

koettiin myos hyvaksi asiaksi.
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LAB-ammattikorkeakoululta toivottiin enemman joustavuutta opintojen suorittamiseen.
Joustavuudella tarkoitettiin mahdollisuutta osallistua I&hiopetukseen. Opiskelijat toivoivat,
etta heidan toiveitaan lahiopetuksesta kuunneltaisiin enemman. Opiskelijat toivoivat voi-
vansa opiskella kokonaisena ryhmana. Koronapandemian sulkiessa koulut, he olivat
paasseet kerran kampukselle jaettuna kahteen ryhmaan. Opiskelijat kokivat priorisoinnin
menneen pieleen, tai sosionomin jadneen sivuun lahiopetusvuoroja jaettaessa. Talla opis-
kelijat viittasivat hallituksen lisdasetukseen, jonka perusteella ammattikorkeakouluilla on
opiskelujen etenemisen turvaamiseksi mahdollista jarjestaa lahiopetusta. Opiskelijat koki-
vat juuri sosionomien tarvitsevan harjoitusta vuorovaikutustaidoissa, ihmisten kohtaami-
sessa ja sosiaalisessa kanssakaymisessa. Opiskelijat olivat huolestuneita, miten osaami-

nen varmistetaan kaytanndssa taman puolen jaadessa etaopiskelun takia pois.

Osa opiskelijoista ymmarsi LAB-ammattikorkeakoulun olevan uudessa ja vaikeassa tilan-
teessa. Hallituksen linjauksessa todetaan ammattikorkeakoulujen voivan jarjestaa lahiope-
tusta, mikali se on opintojen etenemisen takia pakollista. Rajan veto on varmasti erittain
vaikeaa. Opetus-ja kulttuuriministerié linjauksen mukaan ammattikorkeakoulujen tulee jar-

jestaa opetus mahdollisimman laajalti muilla tavoilla, kuin l1ahiopetuksessa kampuksella.

Ammattikorkeakoulujen opetus jarjestetaan lahiopetuksen sijasta vaihtoehtoisilla tavoilla.
Hyddynnetaan etdopiskelua, digitaalisia oppimisymparistdja seka itsenaista opiskelua.
(Valtioneuvosto 140/2020.)

Suomi otti kayttédn poikkeusolot koronapandemian takia valmiuslaissa maariteltyjen ehto-
jen mukaisesti. Hallituksen maarayksella oppilaitokset suljettiin ja opiskelijat siirtyivat eta-
opiskeluun. Ammattikorkeakouluilla on velvollisuus huolehtia opiskelijoiden valmistumi-
sesta maaraajassa. Hallituksen linjauksella oppilaitokset voivat jarjestda opetusta, jos se
on opintojen etenemisen kannalta valttamatonta. Kampukset ovat silti olleet 1ahes poik-

keuksetta suljettuina kokonaan. (Lempinen 2020.)

Opettajilta toivottin enemman osallistavaa opetusta ja opiskelijoiden kuulumisia kyseltai-

siin useammin.

Opettajalla on iso rooli motivaation yllapitamiseksi. Opiskelijat tarvitsevat riittavasti haas-
teellisia tehtavia, ajankohtaisia aiheita seka luoda puitteet vuorovaikutukselle seka sosiaa-
lisille kontakteille. (Vainionpaa 2006, 51.)

Jatkotutkimuksessa voisi viiden vuoden paasta kysya uudestaan ryhman kokemuksista
opintojen etenemisesta poikkeusolojen aikana seka niiden jalkeen. Olisi mielenkiintoista

selvittda miten opiskelijat kokevat poikkeusolot ja etdopiskelun jalkeenpain. Samalla voisi
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verrata opiskelujen viivastymista ja keskeytyksia aikaan ennen koronapandemiaa. Kohde-
ryhma olisi hyva olla laajempi. Mukaan voisi ottaa kaikki ensimmaisen vuoden opiskelijat.

Etaopiskelua on tulevaisuudessa enemman kuin tdhan asti on totuttu. Tutkimuksella voisi

selvittda vahenevatkd sen aiheuttamat negatiiviset puolet opiskelijoiden tottuessa parem-

min tdhan opiskelumuotoon.
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LITTEET

Liite 1. Saatekirje
Hei!

Olen LAB-ammattikorkeakoulun opiskelija ja teen lopputyétani. Tama kysely on
osa sita. Kiitos sinulle, jos ehdit vastata. Vastausaikaa on viikko. Vastaaminen vie

aikaa 5minuuttia.

Opinnaytetydn tarkoitus on edistaa LAB-ammattikorkeakoulun sosionomiopiskeli-

joiden opiskeluhyvinvointia.

Opinnaytetyon tavoite on selvittaa sosionomiopiskelijoiden kokemuksia ko-
ronapandemian aiheuttamista haasteista ja mahdollisuuksista opiskelulle. Tavoit-
teena on myo0s tuottaa tietoa sosionomiopiskelijoiden opiskeluhyvinvoinnista toi-
meksiantajalle, jotta tama voi hyddyntaa opinnaytetyodn tutkimuksen tuloksia kehit-

tamisen tukena.

Ystavallisin terveisin,

Heli larnimaa
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Liite 2. Avoin kyselylomake

1.

Millaisia haasteita koronapandemia on kokemuksesi mukaan tuonut opiske-

luusi?

Millaisia mahdollisuuksia koronapandemia on kokemuksesi mukaan tuonut

opiskeluusi?

Millaisena olet kokenut opiskeluun liittyvan hyvinvointisi koronapandemian

aikana?

Miten LAB-ammattikorkeakoulun toimintaa voisi mielestasi kehittaa vastaa-

vanlaisessa tilanteessa, jotta se tukisi enemman opiskeluhyvinvointiasi?
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