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Opiskelija saattaa kohdata opiskelujensa aikana erilaisia haasteita, eika opiskelu aina
edisty niin hyvin kuin voisi. Opiskelijalla voi olla opiskelun lisdksi myds muita velvoitteita ku-
ten tyd ja perhe. Kiire hallitsee elamaé, opiskelu ei aina huvita ja syntyy stressia. Pahimmil-
laan ndmé& haasteet johtavat opintojen keskeyttamiseen. Haasteista huolimatta seka opis-
kelijan etta oppilaitoksen tavoitteena on opiskelijan valmistuminen oppilaitoksesta.

Opinnaytetytn aihe syntyi tekijan tarpeesta auttaa opiskelijoita néissé haasteissa.

Taman toiminnallisen opinnaytety6n tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa selkea ja help-
polukuinen opas ammattikorkeakouluopiskelijoiden kayttoon.

Opinnaytety® on toteutettu siten, etta teoriaosuuden jalkeen on kuvattu tyén toiminnallinen
osuus vaiheineen.

Teoriaosio rakentuu motivaation, ajankayton ja stressin teorian ymparille. Aiheita tarkastel-
laan opiskelijan ja opiskelun néakdkulmasta.

Tietoperustaa hyddynnettiin oppaan teoriaosuuden laatimisessa.

Tuotoksena syntynyt 20-sivuinen Pieni opiskelutaitojen opas ammattikorkeakouluopiskeli-
jalle on opinnaytetyon liitteena. Opas soveltuu ammattikorkeakouluopiskelijoille. Yleisluon-
teisena sitd voi myos hyddyntéa toisen asteen opiskelijat seka muut oppaan sisaltamista
aihealueista ja omien taitojensa kehittamisesta kiinnostuneet.

Opinnaytetydn tydstaminen aloitettiin tammikuun lopussa 2021 ja tyd valmistui touko-
kuussa 2021.
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1 Johdanto

Opiskelija voi kohdata opiskeluaikanaan monenlaisia haasteita, eiké opiskelu aina suju kit-
kattomasti. Elaméassé tapahtuu kaikenlaista ja omat voimavarat voivat olla vahissa tai yk-
sinkertaisesti ei vain huvita opiskella. Motivaatio on oleellista oppimisen kannalta ja opis-

kelumotivaation heikkeneminen voi johtaa myds muihin ongelmiin.

Ammattikorkeakouluopiskelijoilla suurin opiskelujen keskeyttamisen riskitekija on alhainen
motivaatio. Muita riskitekijoitd opintojen keskeyttamiselle ovat toimeentulovaikeudet, hen-
kilbkohtaiset syyt, heikkoudet opiskelutaidoissa ja riittaméaton ohjaus. Kolmella viimeksi
mainitulla riskitekijalla on yhteys heikkoon motivaatioon. Liian vaikeiksi tai tyolaiksi koetut
kurssit seka tunne vaaralla alalla opiskelusta liittyvat myds alhaiseen motivaatioon. (Reini-
kainen 2018, 9.)

Opiskelun lisdksi korkeakouluopiskelijalla voi olla myds muita velvoitteita. Opiskelija saat-
taa tydskennella opintojensa ohessa ja esimerkiksi Suomen virallisen tilaston SVT:n
(2019a, 4) mukaan yli puolet ammattikorkeakouluopiskelijoista tyéskenteli opintojensa
ohella vuosien 2007-2019 valisena aikana. Opiskelijalla voi olla myds oma perhe ja lap-

sia, joista on huolehdittava.

Opiskelun ja tyon lisaksi opiskelija haluaisi joskus rentoutua ja viettd aikaa ystavien tai
perheen kanssa. Aika ei kuitenkaan milla&n tunnu riittdvan kaikkeen. Ammattikorkeakou-
luopiskelijan kalenteri on kuitenkin tdynn& merkint6ja; tehtavien palautuspaivia, tentteja,
ryhmatditad, luentoja seka muita opiskeluun sisaltyvia tapahtumia. Opiskelu edellyttaakin
opiskelijalta hyvia ajanhallinnan taitoja ja niitd on hyva harjoitella opiskelun edetessa, silla
viimeistaan opinnaytetytta tehdessa niita tarvitaan. Hyvat opiskelutaidot vahentavéat opin-

tojen keskeyttdmisen riskia (Reinikainen 2018, 11).

Opiskelija voi tuntea itsensa epaonnistuneeksi seka yksinaiseksi haasteidensa kanssa
kamppaillessaan ja pohtii jopa opintojensa keskeyttamista. Opiskelu ja erilaiset haasteet
aiheuttavat opiskelijoille myds stressid. Opinnot voivat hidastua ja opiskelija saattaa pohtia

keskeyttamista.

Opiskelijoista, jotka olivat suuressa keskeyttdmisen vaarassa, 67,3 prosenttia oli kokenut
paljon stressia edeltdvan kahden viikon aikana. Vastaava luku pienessa keskeyttamisen
vaarassa olevilla oli 52,3 prosenttia eli noin 15 prosenttiyksikkt& pienempi. Koetulla stres-
silla ja opintojen keskeyttamisell& onkin huomattu olevan yhteys. (Reinikainen 2018, 9—
10.)



Ammattikorkeakouluopiskelijoista 7,5 prosenttia keskeytti tutkintoon johtavat opintonsa lu-
kuvuoden 2018-2019 aikana. Naista keskeyttaneista, 6,6 prosenttia lopetti kokonaan am-
mattikorkeakoulututkintoon johtavan koulutuksensa ja loput 0,9 prosenttia vaihtoi koulu-
tusalaa. Naiset keskeyttivat korkeakouluopintonsa miesopiskelijoita harvemmin. Ammatti-
korkeakouluopintonsa keskeyttdneiden maaréat erosivat toisistaan eri ikaryhmien valilla,
siten ettd keskeyttamisprosentti kasvoi ian myota/lisdantyessa. Esimerkiksi 20—24-vuotiai-
den ikaryhmassa keskeyttamisprosentti oli 4,8 prosenttia, kun taas yli 50-vuotiaiden ika-

ryhmassa keskeyttaneiden maara oli 12,1 prosenttia. (SVT 2019b, 1-2, 9.)

Opiskelijat haluavat yleensa kuitenkin edeté opiskeluissaan ja saada hyvid arvosanoja. He
my0s usein toivovat valmistuvansa tavoiteajassa. Oppilaitosten intresseissa on se, etta
opintoja ei keskeytettaisi, vaan opiskelijat valmistuisivat ja siirtyisivat sitten tydelamaéan va-
pauttaen opiskelupaikkoja oppilaitoksen uusille tulokkaille.

Tama on toiminnallinen opinndytetyo, jonka aiheena on opiskelutaidot. Opinnaytetyon
aihe syntyi halusta auttaa ammattikorkeakouluopiskelijoita opiskelun haasteissa. Lisaksi
aihevalintaan vaikutti oma kiinnostus opiskelua ja uuden oppimista kohtaan. Opinnayte-
tyota ei ole toteutettu toimeksiantona.

1.1 Opinnaytetydn tavoite ja rajaus

Taman toiminnallisen opinnaytety6n tavoitteena on suunnitella ja toteuttaa selked ja hel-
posti luettava opiskelutaitojen opas ammattikorkeakouluopiskelijoille. Yleisluonteisena
opas voi kuitenkin soveltua myos esimerkiksi lukio-opiskelijoille, toisen asteen opiskeli-
joille tai muille oppaan sisaltamista teemoista ja itsensa kehittamisesta kiinnostuneille. Op-
paasta voi olla hyotya myds opiskelijalle, joka kokee, ettei selvia opinnoistaan ja miettii
opintojen keskeyttamistd. Oppaan sisaltdman teorian ja vinkkien avulla opiskelijan on

mahdollista tarkastella ja pohtia omia toimintatapojaan ja kehittda niitd toimivimmiksi.

Opinnaytetyon tietoperusta rakentuu motivaation seka ajankayton ja stressin ymparille. Ai-
heita tarkastellaan opiskelijan ja opiskelun nékdkulmasta. Johdannossa esiin tuotujen tut-
kimusten valossa on perusteltua, etta tietoperusta rajautuu koskemaan néita kolmea tee-
maa. Teemat ovat myds toisiinsa linkittyneita. Esimerkiksi alhainen motivaatio ja ajankay-
ton haasteet voivat aiheuttaa stressia. Toisaalta stressi puolestaan voi laskea motivaatiota
ja aiheuttaa ongelmia ajankaytdssa. Oman motivaation tukemisesta seka ajan- ja stressin-
hallinnan taitojen hallinnasta on hy6tya paitsi opiskelijalle opiskelun aikana, myés myo-

hemmin tydelamassa ja elaméssa yleensakin.



Opiskelun kannalta oleellista olisi kehittd& muitakin taitoja, kuten kirjoittamisen, lukemisen
sekad muistiinpanojen tekemisen taitoja. Opiskelija hyotyisi myds ryhmatyo-, etatyo- ja
esiintymistaitojen kehittdmisesta. Lisaksi eri alojen koulutusohjelmissa edellytetdan erilai-
sia taitoja ja osaamista. Opinnaytetyon puitteissa kaikkia taitoja ei kuitenkaan ole mahdol-
lista késitella. Toisaalta opiskelija my6s harjoittelee monia edella mainittuja taitoja huo-

maamattaan opiskelujen edetessa.

1.2 Opinnaytetydn rakenne

Opinnaytety6 rakentuu siten, ettd johdantoa seuraa opinnaytetyon tietoperusta, jossa on
esitetty tyohon liittyva teoria. Teoriaosuus alkaa toisesta paaluvusta, jossa kasitelladn mo-
tivaatiota ja motivaation rakentamista. Kolmannessa péaluvussa tarkastelun kohteena on
ajankayttd, ajanhallinnan ongelmat seka ajanhallinnan keinot. Teoriaosuus paattyy neljan-
teen paalukuun, jossa perehdytdan stressiin, stressinhallintaan ja palautumiseen.

Opinnaytetydn toiminnallinen osuus kuvataan opinnaytety6n viidennessé paaluvussa. Lu-
vussa esitellaén opinnaytetydssa kaytetyn menetelmat seka oppaan suunnittelu- ja toteu-
tusprosessi vaiheineen ja aikatauluineen. Opinnaytetydn viimeinen eli kuudes paaluku on
pohdinta. Luku sisaltaa tekijan omaa pohdiskelua seka parannus- ja kehittdmisehdotuksia
opinnaytety6hon liittyen. Pohdinta sisaltdd myos opinndytetydprosessin arvioinnin seka
oman oppimisen arviointia. Pohdinnan jalkeen on lueteltu tytssa kaytetyt lahteet. Opin-

naytetyon loppuun on keratty tydn liitteet, josta I0ytyy tydn tuotoksena syntynyt opas.



2 Motivaatio ja opiskelu

Tassa luvussa kasitelladn motivaatiota opiskelijan nakokulmasta. Luku on jaettu kolmeen
alalukuun. Ensimmaisessa alaluvussa perehdytaan siihen mitd motivaatio on ja mita eroa
on sisaisella ja ulkoisella motivaatiolla. Toisessa alaluvussa kasitella&n opiskelumotivaa-

tion puutetta ja sen taustalla olevia tekijoita. Kolmannessa alaluvussa kuvataan erilaisia

keinoja, miten omaa opiskelumotivaatiota on mahdollista tukea ja rakentaa.

2.1 Motivaatio, sisdinen ja ulkoinen motivaatio

Motivaatio tarkoittaa jarjestelméaa, joka on muodostunut kayttaytymista virittavista seka oh-
jaavista tekijdista. Motivaatio on tila, joka syntyy tavoitteeseen suuntautuneiden tiedostet-
tujen tai tiedostamattomien matiivien aikaansaamana. (Ruohotie 1998, 36—-37.) Motivaatio

liittyy aloittamiseen, jatkamiseen ja yllapitamiseen (Seppéanen 2018, 11).

Motivaation voimakkuudesta riippuu, miten tehokkaasti toimimme ja miten sinnikkaasti toi-
mintaa yllapidetaan (Pennonen & Seppanen 2021, 88—89). Motivaatio on prosessin seu-
raus, ei ominaisuus. Se ei saily muuttumattomana vaan vaihtelee voimakkaasti johtuen
motivaatioon vaikuttavista useista toisiinsa linkittyneista tekijoista. Lisdksi motivaatio on
sidoksissa aikaan siten, etta vallitsevat olosuhteet saattavat vaikuttaa motivaatioon tule-

vaisuudessa. (Niermeyer, Seyffert & Hellsten 2004, 12.)

Motivaatio on jaettavissa siséiseen seka ulkoiseen motivaatioon (Pennonen & Seppanen
2021, 89). Ruohotien (1998, 38) mukaan sisdinen ja ulkoinen motivaatio ovat samanaikai-
sesti esiintyvia ja toisiaan taydentavia, vaikkakin jotkut motiivit voivat olla hallitsevia. Mar-
tela, Jarenko ja Jarvilehto (2015, 26) puolestaan ovat sitd mielta, etta tavallaan kaikki mo-
tivaatiot ovat sisdistd motivaatiota, silla lopullisen paatdksen omasta toiminnasta tekee
aina ihminen itse. Keskeista ei heiddn mukaansa kuitenkaan ole se, onko motivaatio alku-
jaan ulkoista vai sisaista. Oleellista on se, ettd ndma motivaatiomuodot tuntuvat toisistaan
poikkeavilta. Arkielamassa molemmat motivaatiomuodot ovat enimmakseen samanaikai-

sesti lasné seka toisiinsa sekoittuneita. (Martela, Jarenko & Jarvilehto 2015, 26-27.)

Oppimisen motivaatio on synnynndista. Aivoissa oleva palkkiojarjestelmé voi tuottaa hy-
vaa mielta ja oloa silloin kun ihminen on pinnistellyt oppiakseen ja hdan huomaa oppi-
neensa jotakin. Mita useampia onnistuneita oppimiskokemuksia saadaan sitd suurem-
maksi kasvaa motivaatio alkaa ponnistella seuraavan kokemuksen eteen. Siséinen palk-
kio kannustaa asettamaan itselleen tiukkojakin tyota vaativia tavoitteita. Motivaatio ponnis-
tella oppimisen eteen on merkittavasti vahaisempaa, jos aiempia kokemuksia ponnistelun

hyoOdyisté ja sen aikaansaamasta hyvasta mielesta ei ole. (Huotilainen 2019, 67.)



Sisaisessa motivaatiossa kayttaytymisen syyt ovat siséisia. Sisainen motivaatio myos yh-
distyy ylimpiin tarpeisiin kuten itsensa toteuttamisen ja kehittdmisen tarpeisiin. Sisaiset
palkkiot ovat pitkakestoisia ja ne voivat muodostua kestéavan motivaation lahteeksi. Tasta
johtuen ne ovat usein tehokkuudeltaan parempia kuin ulkoiset palkkiot (Ruohotie 1998,
38-39.) Sisaisen motivaation heradminen edellyttaa tarpeeksi haastavaa tehtavaa, riitta-
vaa pystyvyyden tunnetta seka tiedonhalun heraamista ja mielekasta asiayhteytta. (Lonka
2015, 169).

Sisdinen motivaation ohjaamana tehdaan itsea kiinnostavia ja innostavia seka itsesta tar-
keiltd tuntuvia asioita. Koska sisaisesti motivoitunut tekee haluamiaan asioita, tekeminen
houkuttelee luokseen. Sisaisesti motivoituneen ei tarvitse pakottaa itseaan toimimaan ja

siksi toiminta ei kuormita kuten ulkoisesti motivoitu toiminta. (Martela ym. 2015, 26.)

Vastakohta siséiselle motivaatiolle on ulkoinen motivaatio (Lonka 2015, 168). Ulkoinen
motivaatio on sidoksissa ympadristt6n ja palkkiot saadaan muilta kuin itseltd. Ulkoiset palk-
kiot vastaavat yleensa alempiarvoisiin tarpeisiin esimerkiksi yhteenkuuluvaisuuden tai tur-
vallisuuden tarpeisiin. Ulkoiset palkkiot ovat lyhytkestoisia ja lisaksi ulkoisia palkkioita voi-
daan tarvita toistuvasti. (Ruohotie 1998, 38—39.) Ulkoisilla palkkioilla kuten arvosanailla,
rahalla seka kehuilla on etupaassa valinearvo. Palkkioiden lisdksi my6s rangaistukset ovat
ulkoisen motivaation lahteitd. (Pennonen & Seppéanen 2021, 89.) Ulkoisessa motivaati-
0ssa joutuu tavallaan tydntamaan itseaan kohti tekemista ja toiminta tuntuu pahimmiltaan

pakolta. Taméa on henkisia voimavaroja kuluttavaa. (Martela ym. 2015, 26.)

Usein motivaatiota yritetaan korjata ulkoisten palkkioiden tai rangaistusten kautta. Ulkoi-
nen motivointi kuitenkin vahentéé sisaista motivaatiota (Huotilainen 2019, 68.) Ulkoinen
motivaatio saattaa herattaa sisdisen motivaation (Lonka 2015, 169; Huotilainen 2019, 68).
Paivansalon (2020, 275) mukaan ulkoisten palkkioiden kayttssa on riskeja, vaikka ne voi-
vat tukea motivaatiota. Ulkoiset palkkiot voimistavat suorituskeskeista ulkoapain tulevaa
motivaatiota, jossa tehtavien tekemisté ei ohjaa oppimisen ilo vaan pyrkimys saada palk-
kio tai valttaa rangaistus. (Paivansalo 2020, 275.) Ulkoisten palkkioiden ja suoritusten ko-

rostamisella saadaan motivaatio tuhottua tehokkaasti (Lonka 2015, 167).

2.2 Opiskelumotivaation puute

Motivaatiotasossa voi esiintya vaihtelua opiskelun aikana (Virolainen & Virolainen 2018,
67). Paivansalon (2020, 259) mukaan ajoittainen motivaation puute on opiskelijoiden kes-
kuudessa yleista. Vaikuttaa silta, etta motivaation puute hyvaksytaan syyksi sille, etta

opiskelu ei kiinnosta tai tehtavat on jatetty tekematta. Motivaation puutteesta on myos



helppo syytellda muita kuin itsed, kuten esimerkiksi mahdottomia tehtavia, opettajaa ja pit-

kaveteisia kirjoja. (Paivansalo 2020, 259.)

Motivaation puute selittyy osittain ulkoisilla tekijdilla, joihin opiskelija ei useinkaan voi vai-
kuttaa. Tallaisia tekijoita ovat opetuksen jarjestelyja koskevat asiat, opiskelun sisélto,
paikka ja aika. Motivaatioon ei kuitenkaan vaikuta ainoastaan ulkoiset olosuhteet. Moti-
vaation puute ei selitd kunnolla sitd miksi opiskelu ei luonnistu, vaan on tarkasteltava syita

motivaation puutteen taustalla. (Paivansalo 2020, 259.)

Paivansalon (2020, 259-262) mukaan motivaatiopuutteen taustalla voi olla tunteen, voi-
mavarojen, uskon tai suunnan puute. Tunteet ovat tarkeitd motivaation kannalta. Positii-
visten tunteiden alaisena asioita on helppo toteuttaa. Tunteen puuttuminen on merkittava
kokemus ja se tuntuu todelliselta esteeltd oppimiselle. Kielteisiin tunteisiin on parasta suh-
tautua sallimalla ne. Sallimisen liséksi on tartuttava toimeen ja ymmarrettava, etta toimimi-

nen on mahdollista hankalista tunteista huolimatta. (Paivansalo 2020, 259-260.)

Mikali motivaatio haviaa tavallisesti motivoituneelta opiskelijalta, se voi kertoa liiallisista
vaatimuksista seka lepdadmisen ja palautumisen tarpeesta. Tall6in motivaation katoaminen
tavallaan suojaa uupumiselta. Motivaatio elpyy, kun tarpeista ja palautumisesta pidetaan
huolta. (Paivansalo 2020, 261.)

Motivaation puuttumiseen vaikuttaa myos se, ettei omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin luo-
teta. Vaaditaan paljon rohkeutta, etta voidaan kohdata oppimisen haasteet. Toisinaan ka-
donnut motivaatio tarkoittaa sita etta, luovutetaan liian aikaisin ja epaonnistumisen pelko

muuttuu valinpitaméattémyydeksi. Motivaation puutteeseen olisi syyta suhtautua merkkina

siitd, etta opiskelussa on jotakin, joka vaatii huomiota. (Paivansalo 2020, 261-262.)

2.3 Opiskelumotivaation tukeminen seka rakentaminen

Patevyyden tunteet ovat oleellisia opiskelumotivaatiossa, silla opiskelijan kokemat pate-
vyyden tunteet lisdavéat motivaatiota (Virolainen & Virolainen 2018, 66). Opiskelutaidon ke-
hittdmisella kyetaan vaikuttamaan valillisesti motivaatioon. Patevyyden tunteet ja onnistu-
miskokemukset lisdéntyvat parempien opiskelumenetelmien seurauksena. Motivoitumisen
taito kasittdd seka positiivisten tunteiden voimistamista etta tunteiden sivuun tyontamista.
Taitava motivoituja osaa voittaa aloittamisen vaikeudet ja kdyda toimeen vaikkei olisikaan
silla hetkella motivoitunut. Toisaalta han osaa myo6s hyodyntaa ne hetket, kun opiskelu su-
juu hyvin. (Paivansalo 2020, 266—269.).



Motivoitumistaitoa on mahdollista kehittda kokeilemalla erilaisia asioita ja katsomalla, mi-
ten ne vaikuttavat. Itselle sopivat menetelmat muodostuvat oman persoonan ja taitojen
pohjalta. Tarkeinta on luopua ajatuksesta, etta ei pysty vaikuttamaan omaan motivaati-
oonsa. (Paivansalo 2020, 271).

Mikali tydmotivaatio on kateissa, sité voi alkaa kartoittaa pohtimalla kyseisen tydn tar-
keytta. Tyotehtavan mieltaminen osaksi suurempaa kokonaisuutta voi auttaa nakemaan
selkeammin tehtavan mielekkyyden. Voi myo6s palkita itsensd mieluisalla palkkiolla tai tau-
olla sen jalkeen, kun on saanut vahemman motivoivan tehtavan valmiiksi. Epamiellyttavia
tehtavia ei tulisi siirtdd mythemmaksi, vaan on syyta tehdéa ne heti kun pystyy, jotta ne ei-
vat lisda ahdistusta ja kuormita mielta. Kannattaa myos keskittdd luovuutta vaativien teh-
tavien tekeminen sellaiseen aikaan paivasta, jolloin on luovimmillaan. (Pennonen & Sep-
panen 2021, 97-98.)

Motivaation syntyd edesauttaa se, etta keskitytaan itsessa oleviin vahvuuksiin. Mikali kes-
kityta&n huonoihin puoliin, voi seurauksena olla motivaation sek& ammatillisen itsetunnon
laskua ja stressin sek& murehtimisen lisd&ntymista. Motivaation yllapitamiseksi on tarkea
asettaa itselleen haastavia, toteutettavissa olevia ja joustavia tavoitteita. Joustavia siksi,
etta tilanteen muuttuessa, tavoitettakin kannattaa tarkastella uudestaan. (Pennonen &
Seppénen 2021, 98.)

Virolainen ja Virolainen (2018, 67) listaavat keinoja opiskelumotivaation lisaamiseksi. Mo-
tivaatiota voi yrittaa edistaa kirjaamalla ylds syitd motivaation vahenemiselle ja keinoja
motivaation edistamiseksi. Voi myos kirjata ylos opiskeltavissa aineissa kiinnostavia asi-
oita seka jo oppimiaan asioita. Olisi my6s ymmarrettava, etté toisinaan opiskelumotivaa-
tiota koetellaan. Etenkin kauan kestavien korkeakouluopiskelujen aikana olisi muistettava,
ettd opiskelussa voi esiintya erilaisia vaiheita. Liséksi kannattaa muistaa lyhyen aikavalin
tavoitteet sekd oman opiskelun paamaara. Lopuksi listassa kehotetaan kuuntelemaan it-
seaan uravalinnan suhteen seka hyddyntama&éan asiantuntija-apua, esimerkiksi opettajaa

ja oppilaitoksen psykologia ja opinto-ohjaajaa. (Virolainen ja Virolainen 2018, 67.)

Paivansalon (2020, 266) mukaan motivaatiota kannattaa lahted rakentamaan keskitta-
malla huomio seikkoihin, jotka usein yhdistyvat lisdantyneeseen motivaatioon. Tutkijoiden
tunnistamia motivaatiota lisdavia seikkoja ovat onnistumisen, osaamisen, patevyyden ja
merkityksellisyyden kokemukset, selviytyminen haasteellisestéa tehtavasta, positiivinen
mieli, kiinnostuksen, uteliaisuuden seka yhteenkuuluvaisuuden tunteet, kokemuksien jaka-
minen jonkun kanssa, tavoitteisiin sitoutuminen sek& suuremman kuvan hahmottaminen.
(Paivansalo 2020, 266.)



Opiskelu-palvelu (2021) antaa ohjeita oman kiinnostuksen seka motivaation rakentami-
seen internetsivuillaan. Opiskelijaa ohjeistetaan pohtimaan omia motiivejaan, kuten miksi
opiskelee, mitd pitaa tarkeana, mitka ovat omat tavoitteet ja mihin on matkalla. Pohtia voi
my0s uravaihtoehtoja ja oman alan merkitysta itselle. Opiskelu-palvelu kehottaa lisaksi
laatimaan lukujarjestyksesta monipuolisen ja siséllyttamaan siihen ainakin yhden itsea
kiinnostavan kurssin. Mikali kurssi ei ole sisalloltdan itsea kiinnostava, voi kiinnostavia
puolia hakea esimerkiksi opiskelutaitoja opettelemalla tai uusia ty6tapoja kokeilemalla.
Opiskelijoita kannustetaan my6s motivoimaan toisiaan seka keskustelemaan ja tydskente-
lemaan yhdessa. Tulisi muistaa, ettd oppimiselle tulisi antaa aikaa ja etta elamassa on

muitakin asioita kuin opiskelua. (Opiskelu-palvelu 2021.)

Motivaatio voi joskus olla kateissa ja talldin tilanne tulisi hyvaksyé. Sen ei tarvitse kuiten-
kaan tarkoittaa sitd, etté alistuu passiivisena tilanteeseen vaan voi jatkaa tydskentelya ta-
voitteidensa kanssa. Itsedéan voi motivoida palkitsemisen avulla. Paivittdisen motivaation
ailahdellessa apua saa pienista ja kivoista palkinnoista. (Seppanen 2018, 151.) Pienet
palkinnot voivat olla toisinaan yllattavan toimivia. Tarvittavista toita voidaan tehda lista,
josta yliviivataan suoritettu tyo. Pelkka ylivivaaminen voidaan télldin kokea palkitsevana.
Onnistumisesta tulee nakyvaa ja voidaan kokea tyytyvaisyytta vahaisestakin kehittymi-
sesta. Samalla tavoin toimii, jos kirjataan ylos aika, joka on kaytetty opiskeluun. (Paivan-
salo 2020, 269.)



3 Ajankaytto ja opiskelu

Kolmas paaluku kasittelee ajankayttta ja ajanhallintaa opiskelijan ndkdkulmasta. Luku on
jaettu kahteen alalukuun. Ensimmaisessa alaluvussa kerrotaan, mita hyva ajankaytto tar-
koittaa ja tutustutaan ajanhallinnan ongelmiin. Toisessa alaluvussa etsitdan keinoja, joilla

omaa ajankaytt6a voi parantaa.

3.1 Hyva ajankaytto ja ajankayton haasteet opiskelijoilla

Hyva ajankayttd on sellaista, ettda me toteutamme itsellemme tarkeité asioita ja samanai-
kaisesti huolehdimme palautumisestamme ja nautimme elamasté. Ei ole olemassa tiettya
ainoaa oikeaa ajankayttétapaa. Ajankayttdéa arvioitaessa on samassa yhteydessa tarkas-
teltava arvoja, tavoitteita seka kaytettavissa olevia resursseja. Opiskelun tulisi tuntua niin
mukavalta, ettd sen pariin hakeutuu uudelleen. Opiskelijan on hyva suunnitella opiske-
luajankayttd kaukonadkoisesti siten, etta opiskelu ei vie hanen voimiaan kokonaan. (Pai-
vansalo 2020, 41-42.) Opiskelijoiden tulisi huomioida oma elamantilanne kuten tyo tai
perhe-elama opintojen suunnittelussa siten, etta kuormitus ei muodostuisi kohtuuttomaksi

opiskelijalle (Opiskelu-palvelu 2021).

Ajanhallintaa voi oppia. Ajankaytossa on hyva pyrkia tekemaan niita asioita, joita tavoitte-
lee siten, etta itselle jaa myos kiireetonté vapaa-aikaa. Erilaiset tunteet, kuten riittamétto-
myyden seka syyllisyyden tunteet liittyvat ajanhallintaan. Niita voi kokea silloin, jos ei en-
nata tekeméaan kaikkea haluamaansa. Toistuva kiire voi johtaa stressaantumiseen ja uu-
pumukseen ja liséksi voi tuntea elavansa ainoastaan muita varten. Tallaisessa tilanteessa

olisi hyva pysahtya tarkastelemaan mihin kayttaa aikaansa. (Nyytiry a.)

Oppimiseen on varattava aikaa muuten oppimista ei voi tapahtua. Toisaalta opiskeluun on
mahdollista kuluttaa valtavasti aikaa ja silti tydhon kaytetty aika ei nay tyon lopputulok-
sessa. Viivyttely, ajelehtiminen, kiireen kokemus, tehtavien kasautuminen seké ystavyys-
suhteiden ja unen laiminlyonti ovat merkkeja ajankayton haasteista. (Paivansalo 2020,
41.)

Prokrastinaatio tarkoittaa aloittamisen vaikeutta ja tehtavien lykkdamista tuonnemmaksi
(Eskola 12.9.2020), vitkuttelua (Niinistd 22.2.2021a) seka viivyttelya (Lonka 2015, 210).
Prokrastinaatio on yleinen, seka inhimillinen ilmid, jonka kanssa monet opiskelijat sek&
tyontekijat kamppailevat (Eskola 12.9.2020) ja iso osa kirjoittajista (Lonka 2015, 210).
Prokrastinaation vaikeustaso voi vaihdella ja pahimmillaan se voi l&ahes pysayttaa tekemi-
sen. Kyseessa on vaikeampi prokrastinaatio silloin kun opiskelija tai tyontekija alkaa ko-

kea haittaa tehtavan lykkdamisen takia ja havaitsee stressaantuvansa tai ahdistuvansa



aikaansaamattomuudestaan. (Eskola 12.9.2020.) Prokrastinaatio on kiintedsti yhteydessa
erilaisiin tunteisiin kuten hapeaan, aikaansaamattomuuden ja riittdmattdmyyden tunteisiin
seka epaonnistumisen pelkoon (Paju, Riekki & Oinonen 2019, 36). Viivyttelyn taustalla
saattaa olla epérealistiset aikataulut, hairioherkkyys, impulsiivisuus, vasymys, jarjestelmal-
lisyyden puute tai liialliset itseen kohdistuvat vaatimukset. Liséksi onnistumiseen kohdistu-

vat kielteiset odotukset saattavat johtaa viivyttelemiseen. (Paivansalo 2020, 105-106.)

Aloittamisen vaikeus on tavallista pitkajanteisemmissa ja kiireettomissa tyétehtavissa, ku-
ten suunnittelutydssa. Kiireelliset tehtavat hoidetaan usein ennen sellaisia tehtavia, jotka
edellyttavat luovuutta, laaja-alaisuutta tai syvallistd pohdintaa. Talldin ei-kiireellisten tehta-
vien aloittaminen viivastyy ja samalla kyseisiin tehtaviin liittyva paine kasvaa. (Eskola
12.9.2020.) Kirjoittamisessa aloittamisen vaikeus nayttaytyy epéatavallisen pelkistetysti si-
ten, etté paperille tai naytolle ei synny mitdan (Lonka 2015, 210). Myds isommissa tehta-
vissa voi esiintyd haasteita tunnetasolla. Talloin urakka vaikuttaa edelté késin raskaalta ja
se ndhdaan valtavan suurena. Tehtava kasitetd&n kokonaisuutena siten, etta se pitaisi
saada kerralla valmiiksi. Opiskelijat joutuvat kohtaamaan téllaisen haasteen ainakin opin-
naytetyota tai pro-gradua tehdessaan. (Pihlaja, Makkonen & Kantinkoski 2018, 97.)

Monet haluavat suoriutua tyéstaan kunnolla, joka on sindnsa hyva asia. Aina ole syyta
pyrkia kaikissa asioissa taydelliseen lopputulokseen. Taydellisyyden tavoittelu voi aiheut-
taa tehtavien lykkaamista. Se voi myds nostaa aloittamisen kynnysta, jos omat tavoitteet
on asetettu liian suuriksi eiké edes itse usko saavuttavansa niita. Tarkeinté on kuitenkin
yleensa saada asiat hoidettua. Taydellisyyden tavoittelussa on paljon ongelmia. Perfektio-
nismi vie runsaasti aikaa. Se aiheuttaa uupumista seka stressaantumista ja pahimmillaan

estda kokonaan aloittamasta. (Pihlaja ym. 2018, 121-125.)

3.2 Ajankayton suunnittelu ja ajanhallinnan keinot

Ajankayttoa on oleellista tarkastella silloin kun halutaan saada selville, mihin aikaa kayte-
taan. Myas silloin kun kokee stressid, on syyta tutkia omaa ajankaytt6aan. Ajankaytossa
kyseessa ei ole ainoastaan aika ja ajanhallinta vaan itsensa johtaminen seka oman toi-

minnan suunnitteleminen. (Nyyti ry a.)

Ajanhallinta on hyva aloittaa siita, etta tarkastelee tavoitteitaan. Tarpeen mukaan kannatta
my0s laatia luettelo niistd asioista, joita haluaa saada tehtya. On hyva asettaa realistiset
tavoitteet paiva-, viikko- seké kuukausitasolle ja tydsta riippuen pidemmallekin jaksolle.
Tavoitteiden asettelun avulla toiminnan paamaaréat selkiytyvat, tydskentely jasentyy ja

epaolennaiset tehtavat karsiutuvat pois. (Pennonen & Seppéanen 2021, 77.) Tavoitteiden
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avulla on mahdollista tarttua ty6hon ja valita toimenpiteet, joita tarvitaan omien tavoittei-
den saavuttamiseen. Kun tavoite on selvilld ja aikataulu sek& suunnitelma on maaritelty,

mieli alkaa ohjata toimimaan suunnitelman toteuttamiseksi. (Pihlaja ym. 2018, 38-39.)

Paivansalon (2020, 49) mukaan tavoitteet nayttavat suunnan ja niista on apua motivaation
sdilyttamisessa. Han myos erottelee tavoitteet paamaaratavoitteisiin seké prosessitavoit-
teisiin. Paamaaratavoitteissa lopputulos on ratkaiseva ja keskidssa on maali, palkinto
sekd paamaara. Prosessitavoitteissa konkretisoituu se, mita vaaditaan, etta joku paa-
maara kyetddn saavuttamaan. Prosessitavoitteessa toiminta on ratkaiseva ja tehtava on
paloiteltu osiin. Ajankaytollisesti prosessitavoitteet ovat kaytannonlaheisia. Ne soveltuvat
etenkin tilanteisiin, joissa on tarve pienentda suorituksiin yhteydessa olevaa ahdistusta,

painetta tai vitkastelua. (Paivansalo 2020, 49-53.)

Hyvilla tavoitteilla on nelja keskeistd ominaisuutta. Hyva tavoite on lahestymistavoite,
omien arvojen mukainen, itselle asetettu, mitattava seka aikaan sidottu tavoite. Lahesty-
mistavoite on myonteisessa muodossa oleva tavoite, joka halutaan saavuttaa. Tavoite tu-
lisi olla itselle asetettu, koska ainoastaan itseensa ja omaan toimintaansa voi vaikuttaa
suoraan. Mikali tavoite ei ole tarkasti méaritelty, sen eteen ei ehka aleta tydskennella. Mit-
tarit ovat myds tarpeellisia etenemisen seurannassa. (Pihlaja ym. 2018, 47-54.)

Tavoitteiden jakaminen osatavoitteisiin ja selkeiden maaraaikojen asettaminen tekevat ta-
voitteiden saavuttamisen seurannasta helpompaa. Lisaksi tehtavét kannattaa jarjestaa kii-
reellisyyden ja tarkeyden mukaan. Tarkeysjarjestys helpottaa ajan kohdentamista tehta-
viin, jotka ovat olennaisimpia tavoitteen saavuttamiseksi. Ensin kannattaa hoitaa tarkeim-
mat tehtavat. Lisaksi on syyta huolehtia haastavimpien ja epamieluisimpien tehtavien te-
kemisestd, jotta ne eivat kuormittaisi mielta. (Pennonen & Seppanen 2021, 77.) Priorisoin-
nin yhteydessa Nyyti ry (a) ohjeistaa tekemaan listan itselle tarkeista asioista. Listalta tulisi
valita oleellisimmat ja kiireellisimmat asiat ja aloittaa niista. Nyyti ry kehottaa myds toimi-
maan omien arvojen mukaisesti, koska niiden mukaan toimiminen ei ole kuormittavaa eika
se kuluta psyykkisia voimavaroja. Liséksi olisi uskallettava kieltéaytyd muiden itseen koh-

distuvista toiveista seka odotuksista ja harjoiteltava sanomaan ei. (Nyyti ry a.)

Ajanhallinnalle rakennetaan perusta suunnittelemalla ja aikatauluttamalla. On oleellista
maaritella tavoitteet toiminnalle ja edeta niitd seuraten. Isompaa tehtavaa suunnitellessa,
kyseinen tehtava on syyta jakaa pienempiin osiin. (Nyyti ry a.) Tarvitaan hyva suunni-
telma, jotta tavoite saavutetaan. Suunnitelmaan sisaltyvat ne konkreettiset toimenpiteet,

joita on tehtava. (Pihlaja ym. 2018, 71-72.) Toimivan suunnitelman perusta on selkeissa
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seka kaytanndnléheisissa tavoitteissa. Toimivassa suunnitelmassa on myds tarpeeksi val-
jyytta. Aikatauluun on varattu aikaa palautumiselle ja siina on huomioitu viivastykset, muu-
tokset ja aloittamiseen kuluva aika. Toimiva suunnitelma ei pohjaudu pakkoon vaan sii-

hen, ettd mahdollisuudet kaytetddn hyoédyksi. Hyvan suunnittelun lahtékohtana on itsetun-
temus toisin sanoen se, etta tiedostaa milloin on levon aika ja milloin on hyva tydskennella

tietyn tehtavan kanssa. (Paivansalo 2020, 55.)

Suunnittelu ei ole sita, ettd ennustetaan asioita. Suunnitelman onnistumisen mittari ei tar-
vitse olla se, miten tarkasti suunnitelmaa noudatetaan. Kun tilanteet muuttuvat on hyva,
mikali suunnitelman térkeit& osia voidaan siirrella. Suunnitelman tehtdvana on olla toimin-
nan tukena. Usein suunnittelu on sitd, etta suunnitellaan uudestaan eli otetaan selvaa, mi-
ten on edetty ja mita on viela huomioitava. (Paivansalo 2020, 54.) Kannattaa harjoitella
joustamista ja suunnitelmien muuttamista tarpeen vaatiessa. Lisaksi kannattaa hyvaksya,
ettei suunnitelmien taydellinen toteuttaminen ole tarpeellista. (Pihlaja ym. 2018, 85-88.)

Omaa ajankayttdoa kannattaa seurata. Hyva keino on esimerkiksi kirjata viikon ajalta omat
tekemiset yl6s niin tarkkaan ja rehellisesti kuin mahdollista. TAman jalkeen voi tarkastella
ajankaytttaan ja tutkia mihin oma aika kului. Tuliko esimerkiksi kaytettya aikaa siihen,
mita olisi pitanyt tehd& vai johonkin muuhun. Tarpeen vaatiessa voi tarkastelun jéalkeen
tehd& muutoksia ajankayttoon. (Nyytiry a.)

Aina ei ehdi tehda kaikkea mita tahtoisi, siksi onkin mietittava mika on tarkeinta vallitse-
vassa tilanteessa. Monet asettavat etusijalle hoidettavat asiat, jolloin aikaa ei riitéa laheisille
seka itselle. Siksi kalenteriin pitaa toisinaan jattaa paljon tilaa myos laheisille ja itselle,
muussa tapauksessa tilanne voi muodostua sietamattdmaksi. Lisaksi on tarkea loytaa ai-

kaa vapaa-ajan harrastuksia varten. (Pennonen & Seppanen 2021, 43.)

Mikali ongelmana on aloittamisen lykkaaminen tuonnemmaksi, on hyva kysya itseltdan
milla keinoilla voisi auttaa itseddn aloittamaan. Voi myds pohtia syita sille, miksi tehtava
tuntuu itselle vaikealta. Kannattaa valttaa itsensd soimaamista, koska se lisaa entisestaan
saamattomuuden tunnetta. ltseensa olisi suhtauduttava myotatuntoisesti (Pihlaja ym.
2018, 95-96.)

Aloittamisesta tulee helpompaa opiskelijan tunnistaessa aloittamiseen linkittyvat tunteet,
ajatukset seka tytvaiheet. Aloittamisen kitkaa voi vahentda rakentamalla tapoja ja toistu-
via rutiineja. (Paivansalo 2020, 105.) Alkuun paasemisen helpottamiseksi voi kokeilla sita,

etta aloittaa helposta tehtavastd. Taméa antaa tunteen siitd, ettd on saanut jotakin jo ai-
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kaiseksi. Voi myds paattaa etukateen tekevansa tehtavaa ainoastaan 15 minuuttia pai-
vassa. On helpompi houkutella itsensé aloittamaan lyhyt tyéskentelyjakso kuin monta tun-

teja kestava tyoskentely. (Pihlaja ym. 2018, 98-99.)

Prokrastinaatiota voi torjua erilaisin keinoin. Siind auttaa kaytannonlaheiset tavoitteet,
jotka on sidottu aikaan seka suurten tydékokonaisuuksien jakaminen pienempiin ja hallitta-
vampiin osasiin. Prokrastinaation taltuttamisessa auttaa myos, se etta kykenee sietdmaan
keskeneraisyytta. Lisaksi ulkoinen motivaatio seka pienen sosiaalisen paineen hyddynta-
minen voi auttaa prokrastinaatioon. Itsedan voi palkita edistymisestad haastavassa tehta-
vassa. Tama aiheuttaa positiivisten mielleyhtymien liittymista siihen, ettd tartutaan haasta-
viin asioihin. On myds muistettava, ettd oman saamattomuuden kanssa taistelu on inhimil-
listéd. (Paju ym. 2019, 37-39.) Eras keino viivyttelyn valttdmisessa on se, ettd suunnataan
katse tarkoituksella kauemmas aloittamisesta. Mielikuva aloittamisen epamukavuudesta
voitaisiin korvata mielikuvalla tyoskentelyn aikaisista positiivisista tunteista ja tyon valmis-
tumisen jalkeisesta tyytyvaisyydesta. (Paivansalo 2020, 110.)

Opiskelusta voidaan koittaa selviytya tekemalla asiat viime hetkessa. Tama voi joskus olla
hyvéakin tapa toimia. Kun aikaa on vahan, sité ei tuhlata ja huomiokyky on keskittynyt olen-
naiseen. Mikali tiukalla itsekritiikilla ja kriittisella ajattelulla on taipumusta johtaa helposti
jumiutumiseen, voi viime hetken kirjoittaminen olla vaivattomampaa. Talloin ei voi enda

olla tarpeettoman kriittinen. (Paivansalo 2020, 46—47.)

Kaikkien taydellisyyden tavoittelijoiden seka riittamattdmyyden tunteen kanssa taistele-
vien olisi harjoiteltava itsemyoétatuntoa. Itsemy6tatunto on laheista itsetunnolle vaikkei
olekaan sama asia. Itsemyoétatunnolla tarkoitetaan suhtautumista omiin puutteisiin ja
epaonnistumisiin, joihin monesti yhdistyy itsekritiikki seké itseruoskinta. Itsemyoétatunnon
opettelemisen kautta on mahdollista suhtautua rakentavammin itseruoskintaan ja estaa
sitd valtaamasta lilkaa ajatuksiamme. (Paju ym. 2019, 41.) Itsemydtatunnon tarve on suu-
rin silloin, kun jokin on ep&onnistunut. Harjoittelemisen avulla itsemyd6tatunnosta tulee
luonnollinen tapa. Monesti my6tatuntoa osoitetaan muille. Mydtatuntoa voidaankin ope-
tella pohtimalla, mita sanoisi ystavalleen, joka on samankaltaisessa tilanteessa kuin itse.
(Pihlaja ym. 2018, 254-255.)
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4 Stressi ja opiskelu

Neljas paaluku kasittelee stressia ja se on jaettu kolmeen alalukuun. Ensimmaisessa ala-
luvussa perehdytdén siihen mita stressi on, miten se syntyy ja millaisia vaikutuksia silla
on. Toisessa alaluvussa perehdytaan tutkimusten avulla siihen, misté asioista korkeakou-
luopiskelijat kokevat stressia. Kolmannessa alaluvussa kaydaan lapi keinoja, joiden avulla
stressida on mahdollista hallita. Lisaksi kasitelladn palautumista ja sen merkityksesta uupu-
misen ehkaisyssa.

4.1 Stressin synty, seuraukset ja aiheuttajat

Terveystalo méaarittelee stressin hairiétilaksi, joka aiheutuu ihmisen voimavarojen ylittymi-
sestd, kun hdaneen kohdistuvat paineet ja vaatimukset muodostuvat liian suuriksi. Ihmisen
yksil6llinen stressinsietokyky vaikuttaa siihen, miten han kokee stressia aiheuttavat arsyk-

keet. Joku voi kokea kuormittavana sen mita toinen pitaa innostavana. (Terveystalo.)

My0s psykologiassa stressin ajatellaan etupaassa olevan haastavaan tilanteeseen liittyva
fysiologinen reaktio. Reaktio syntyy tilanteessa, jossa yksilén voimavarat uhkaavat ylittya
ulkoisten vaatimusten seurauksena. Stressi on laht6kohdiltaan positiivinen reaktio, jonka
tarkoitus on edesauttaa selviytymista haastavassa tilanteessa. (Paivansalo 2020, 304—
305.)

Stressi aiheuttaa sympaattisen hermoston aktivoitumista ja stressihormonien kuten ad-
renaliinin ja kortisolin erittymista verenkiertoon. Nama seikat johtavat parantuneeseen
suorituskykyyn seka vireys- ja valppaustilaan, jotta stressin aiheuttajan kohtaaminen olisi
ihmiselle mahdollista. Stressireaktion seurauksena ihmisen kaikki voimavarat ovat kay-
tossa ja elimistd on "taistele tai pakene” -valmiudessa. Stressin vahentyessa sydamen
syke laskee, verenpaine normalisoituu ja lihasten jannitys vapautuu eli keho palautuu nor-

maalitilaan. (Pennonen & Seppénen 2021, 28-29.)

Paivansalon (2020, 304) mukaan voimakkuudeltaan sopiva ohimeneva stressi on hyo-
dyksi ihmiselle. Kuormituksen kokeminen vahvistaa stressinsietokykya. (Paivansalo 2020,
304.) Parhaassa tapauksessa stressi innostaa hyvaan tydsuoritukseen (Manka 2015, 34).
Jos stressia on sopivasti, ihmisen suoritustaso voi parantua, kun taas lilan suuri tai pieni
stressiméaara heikentavat suorituksia. Stressin puuttuminen voi tarkoittaa sita, ettei ihmi-

nen ole sitoutunut tehtavaansa eiké han pida sita tarkeana. (Lonka 2015, 138.)

Stressi voi aiheutua useista syista ja usein sen syntyyn vaikuttavat monet eri tekijat yh-

dessa. Paineet saattavat muodostua liiallisiksi, mikali elamassa tapahtuu useita muutoksia
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samanaikaisesti. Stressia voi myds aiheuttaa mitkéa tahansa positiiviset tai negatiiviset
muutokset. Positiivisiksi mielletyt tapahtumat kuten tydpaikan tai asuinpaikan vaihtaminen

seka haiden suunnitteleminen aiheuttavat stressin tason nousua. (Terveystalo).

Stressin syntyyn voi vaikuttaa fyysinen kuormitus, ty6, ympariston aiheuttamat kuormitus-
tekijat seka huonot elintavat. Stressin yksi merkittava syy on myos psykososiaaliset teki-
jat; elamanmuutokset, haasteet seka vastoinkaymiset esimerkiksi terveydessa, ihmissuh-
teissa tai talousasioissa. Naiden lisdksi ajatukset seké huolestuneisuuden ja riittamatto-
myyden tunteet seké jannitys saattavat vaikuttaa stressin syntyyn. (Pennonen & Seppa-
nen 2021, 28.)

Ty6ssa ja opiskelussa stressi voi aiheutua liiallisesta tyomaarasta, ajanhallinnan ongel-
mista, kiireestd, tuen puutteesta, huonosta ilmapiiristé seka epavarmuudesta omia kykyja
ja osaamista kohtaan seka hallinnan puutteesta. Myos yksityiselaméan tapahtuvat muutok-
set, ongelmat ja sairaudet ovat tavallisia stressin aiheuttajia. Ulkoisten vaatimusten ohella
stressia voi aiheutua vaatimuksista sek& odotuksista, joita on asetettu itselle. (YTHS.)

Terveystalon mukaan tilapdinen stressi ei ole haitallista, mutta jatkuessaan pitkdan stres-
sista tulee haitallista. Pitkittynyt stressi kuormittaa ihmista fyysisesti ja henkisesti. Se myds
aiheuttaa altistumista monille sairauksille ja elamanlaadun heikentymista. Pitkittyneesta
stressista voi aiheutua paihdeongelmia, masennusta, itsetuhoisia ajatuksia seka tyéuupu-

musta. (Terveystalo.)

My6s Lonka (2015, 139) seka Pennonen ja Seppanen (2021, 29) nostavat esiin pitkaaikai-
sen stressin haittoja. Jatkuva pitkaaikainen stressi saa Lonkan mukaan aikaan uupumista
ja kuluttaa voimavaroja. Taman lisdksi se voi aiheuttaa hippokampuksen kutistumista ja

muistin toiminnan heikkenemista. (Lonka 2015, 139.)

Fyysisten ja henkisten seurausten liséksi Pennonen ja Seppénen (2021, 29) tuovat esiin
pitkittyneen stressin aiheuttamat sosiaaliset oireet seka toimintahdiriét. On tavallista, etta
pitkittyneesté stressista voi seurata ahdistuneisuutta, rentoutumisvaikeuksia seka huoles-
tuneisuutta normaaleista asioista. Liséksi erityyppiset uniongelmat voivat kertoa stres-
sistd. Stressista karsivan kaytds voi muuttua. Han voi olla poissaoleva tai hanella voi il-
meta karsimattomyytta, tyytymattomyytta tai hermostuneisuutta. Stressaantuneen keskit-
tymiskyky sekda tarkkaavaisuus saattavat alentua ja muistissa voi ilmeta ongelmia. Oppi-
miselle, toiminnan suunnittelulle ja itsehillinnélle oleelliset aivojen alueet ja hermoverkot

heikkenevét stressin vaikutuksesta. Stressista voi aiheutua myos psykosomaattisia oireita
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esimerkiksi paansarkya, vatsa- ja nivelkipuja seka niska-hartiaseudun jannitystiloja. Pitka-
aikaisen stressin seurauksena ihmisen immuunipuolustus saattaa heikentya ja henkild voi
sairastua helpommin sydan- ja verisuonisairauksiin. Lisaksi stressin johdosta alttius ma-
sentua tai uupua kasvaa. (Pennonen & Seppéanen 2021, 29.) Pitkakestoiseen ja haitalli-
seen stressiin on syyté puuttua ja toisinaan kannattaa pyytaa apua sen taltuttamiseksi

(Into-opiskelijaportaali).

Keho sietaa hyvin lyhyen aikaa kestavia rankkojakin stressijaksoja, mutta talléin tarkeaksi
muodostuu jaksojen vélinen aika, jossa on tilaa palautumiselle (Pennonen & Seppanen
2021, 30; Opiskelu-palvelu 2021.) Myds Manka (2015, 190) toteaa ettei kovankaan pai-
neen alla oleminen haittaa, mikali palautumisesta huolehditaan. Mikéli stressiéa on sopi-
vasti, palautumiseen tarvitaan vain vapaa-aikaa ja normaali m&ara unta (Into-opiskelija-

portaali).

Tybéuupumus on hairidtila, joka on syntynyt pitkakestoisen stressin seurauksena. Jatkuva
vasymys, kyynisyys, ammatillisen itsetunnon alaneminen sek& ongelmat tarkkaavaisuu-
dessa, muistissa, keskittymiskyvyssa seka toiminnan ohjauksessa ovat tyypillisia tyéuupu-
muksen oireita. Uupumisasteinen vasymys on erotettavissa tavallisesta vasymyksestéa si-
ten, ettéd younet, viikkonloput seka loma eivat riitd palauttamaan uupuneen voimia. (Num-
melin 2020, 146-149.)

Opiskelustressi, joka on kestanyt kauan saattaa johtaa opiskelu-uupumukseen. Opiskelu-
uupumus on tunnistettavissa esimerkiksi siitd, ettei tavallinen lepo auta siihen. Uupumuk-
sesta kertoo my6s kyynistyminen ja se ettd opiskelua ei endd mielleta tarkeéksi. Opiskelu-
uupumuksen merkkeja ovat myds itseluottamuksen seka hallinnan tunteen aleneminen.
Lisaksi useasti opiskelu-uupumukseen yhdistyy ahdistus ja alakuloisuus. (Into-opiskelija-

portaali.)

4.2 Stressi jauupumus ammattikorkeakouluopiskelijoilla

Opiskelu voi toisinaan aiheuttaa stressintuntua opiskelijalle (Opiskelu-palvelu 2021). On
normaalia kokea stressia ennen haastavaa esitystd, hankalaa tenttia tai tydthaastattelua
(Paivansalo (2020, 306). Kaikilla on joskus stressia eika yksikéaan selviydy korkeakoulu-

opinnoista kokematta stressia (Into-opiskelijaportaali).
KOTT-tutkimuksella eli Valtakunnallisella Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvoin-

titutkimuksella tuotetaan kattavasti sekéa sdanndllisesti informaatiota opiskelijoiden hyvin-

voinnista. (THL 2021). KOTT-tutkimus on toteutettu Ylioppilaiden terveydenhoitos&étion
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eli YTHS:n toimesta vuodesta 2000 lahtien. Tutkimus on toteutettu sen jalkeen neljan vuo-
den valein. Ammattikorkeakouluopiskelijat ovat olleet tutkimuksessa mukana vuodesta
2008. (Kunttu Pesonen & Saari 2017, 4.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitos seka Kansan-
elékelaitos toteuttavat yhdessa KOTT-tutkimuksen vuonna 2021 (Kela 2021). Vuoden
2021 aikana selvitetdan myds, miten koronaepidemia on vaikuttanut opiskelijoihin (THL
2021).

Vuoden 2016 korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksesta selviaa, etta vastanneista
11,5 prosentilla oli selkeasti noussut uupumusriski. Miesten uupumisriski oli 10,2 prosent-
tia ja naisten 12,2 prosenttia. Luvut olivat nousseet vuodesta 2012. Tuolloin kohonnut riski
uupua oli 9,5 prosentilla. Mielenterveyseula osoitti etta 33 prosenttia opiskelijoista tunsi
paljon stressia. Yleisimmin stressi aiheutui esiintymisesta seka vaikeudesta saada kiinni
opiskelusta. (Kunttu ym. 2017, 71, 84.)

Laurea-ammattikorkeakoulu otti osaa TOTEEMI-Tydsta oppimassa -hankkeeseen 2017—
2019. Tyo oli Haaga-Helia ammattikorkeakoulun koordinoima. Osahankkeessa tavoite oli
opiskelijoiden hyvinvoinnin ja tulevaisuususkon tutkiminen. Kyselylla tahdottiin saada laa-
jempi kuva ammattikorkeakouluopiskelijoiden tilanteesta. (Kasurinen, Saloranta, Gréhn,
Sorri & Kalema, 2019, 5.) Kysely tehtiin tammi-maaliskuun aikana 2018. Stressi oli taval-
lista. Perati kolmeneljasosaa vastanneista vastasi kokeneensa runsaasti stressia, joka liit-
tyi t6ihin, opiskeluihin tai muuhun elamaan. Tutkimuksessa stressia kokeneiden osuus oli

suurempi verrattuna aiempiin tutkimuksiin. (Sorri 54-55.)

Niiniston (25.1.2021b) koronapandemian aikana julkaistussa Ylen uutisartikkelissa tuo-
daan esiin opiskelijoiden ongelmia etaopiskelun ajalta. Artikkelin mukaan etédopiskelu on
lisannyt uupuneiden maaraé ja samalla opiskelijoiden innostuneisuus on alentunut. Muu-

tokset ovat nahtavissa myos tilastoissa. (Niinistd 25.1.2021b.)

Opiskelijoille tehtiin vuonna 2020 kysely liittyen opiskelun poikkeusoloihin ja etdopiske-
luun. Toteutus tapahtui ammattikorkeakoulujen opiskelijakuntien toimesta. Suomen opis-
kelijakuntien liitto SAMOK valmisti koosteen kyselyista. SAMOK:in (2020, 1) koosteen mu-
kaan ammattikorkeakouluopiskelijoista suunnilleen puolet ovat kokeneet, etta stressi on
kasvanut ja oma motivaatio seké jaksaminen ovat vahentyneet etaopiskelun ja poikkeus-
olojen my6ta. Opinnaytetyota tekeville haasteita aiheutti se, etta kirjastoja suljettiin, ohjaus
viivastyi ja haastatteluja tai muita opinnaytetydhon liittyvia toteutuksia peruuntui. Lisaksi
opintojen edistymiseen vaikutti oman jaksamisen lisaksi oma kyky edeta opinnoissa poik-
keustilan aikana. (SAMOK 2020, 4.)
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4.3 Stressin hallinta ja palautuminen

Stressi voi aiheuttaa liiallisia hankaluuksia opiskelussa. Tall6in on oleellista pohtia omaa

tilannetta ja etsia tapoja vahentéa stressia. (Opiskelu-palvelu 2021.) Olisi hyva oppia tun-
nistamaan itsessa liiallisen stressin merkit ennakolta, koska talléin niihin olisi mahdollista
puuttua ajoissa (Nyyti ry b; Terveystalo). Omat havainnot ovat oleellisia stressin tunnista-
misessa, silla stressi ilmenee ihmisilla eri tavoin (Nyyti ry b; Pennonen & Seppanen 2021
30).

’

Opiskellessa ei tulisi véaltella kaikkea stressia aiheuttavaa, vaan ennemminkin tavoitteena
tulisi olla tasapainoinen suhtautuminen opiskelupaineisiin. Paineiden ohella tulisi olla riit-

tava maara palautumista, jotta tasapaino séilyisi. (Paivansalo 2020, 305.) Palautumisella
tarkoitetaan elimiston fysiologisen tilan ja voimavarojen elpymisté kuormitusta edeltavélle
tasolle (Pennonen & Seppanen 2021, 35; Paivansalo 2020, 312).

Tarvitaan riittava maara lepoa disin, vapaa-aikana ja viikonloppujen aikana, jotta energia-
varastot seka hormonitasapaino palautuvat (Manka 2015, 190). Mikali palautuminen on
riittAmatonta, siitd on seurauksena palautumisvaje. Palautumisvajeesta kielivat vaikeudet
paatdksenteossa, lisdantyva artyneisyys ja tunteet. Palautumisen tarvetta arvioitaessa
voidaan luottaa yksilon omaan nakemykseen palautumisen riittamattomyydesta. (Paivan-
salo 2020, 312-313.)

Palautumisen tulisi olla paivittaista, eiké vain loma-aikoina tai viikonloppuina tapahtuvaa.
Palautumisen merkitys korostuu kuormittavien elaméanvaiheiden aikana, koska palautta-
villa asioilla on tuolloin taipumus karsiutua eldmasta. Tasapainoisessa elamantilanteessa
palautuminen tapahtuu lahes huomaamatta sen tarkemmin suunnittelematta. (Paivansalo
2020, 313-316.) Kuormittuneessa tilassa palautumisesta tulee vaikeampaa. Tall6in stres-

sia voivat lisata nekin asiat, joista ei normaalisti murehtisi. (Paju ym. 2019, 23.)

Paivansalo (2020, 316) suosittelee palautumiskeinoiksi liikuntaa, riittavaa lepoa ja hyvaa
unta, koska ndma tekijat tehostavat samalla oppimista. Univaje aiheuttaa ajattelun takkua-
mista, keskittymisvaikeuksia ja vasymysta. Vasymys haittaa omien tavoitteiden eteen pon-
nistelemista. On myos vaikea sailyttaa hyva mieliala, jos karsii univajeesta. (Paivansalo
2020, 316.) Huotilainen (2019,114) kehottaa huolehtimaan unesta ja kdantymaan tervey-

denhoitajan, koulupsykologin tai laakarin puoleen, jos karsii univaikeuksista.

Liikunta on tehokas stressinpurkukeino. Se rentouttaa, parantaa kuntoa ja unen laatua
sekd muovaa fysiologista tilaa. Liikunnan aikana on myds mahdollista kasitella asioita. Li-

saksi liikunta auttaa hallitsemaan masennuksen- ja ahdistuneisuuden aiheuttamia oireita.
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(Huotilainen 2019, 112.) Hyva kunto yhdesséa saanndllisen liikunnan kanssa nopeuttavat
stressista palautumista. Kannattaa likkua omaa kehoa tarkkaillen, mikali tuntee kayvansa
ylikierroksilla. Tama siksi, etta liian raskas liikunta johtaa fysiologiseen stressiin ja pahaan

oloon. (Into-opiskelijaportaali.)

Huotilaisen (2019, 113) mielesta hyvaan koulu- ja opiskelupaivaén kuuluu opiskelu, tauot
ja rentoutuminen. Hyvin sujunut paiva mahdollistaa hyvan unen saannin. Myos naurulla

on hédnen mukaansa stressia laukaisevia vaikutuksia. Liiallinen pingottaminen puolestaan
ei ole oppimisen kannalta tehokasta. Ylipitkat tyontayttamat paivat aiheuttavat stressia ja

heikentavat unenlaatua. (Huotilainen 2019, 113.)

Paju, Riekki ja Oinonen (2019, 215-216) puolestaan korostavat sité, etté tauot ovat hyo-
dyllisia vain, jos niiden aikana ei ajatella tydasioita. He ehdottavat likunnan aikana harhai-
levien ajatuksien torjumiseksi aéanikirjan kuuntelemista tai mindfulness-harjoitusta. Palaut-
tavaan taukoon olisi hyva sisallyttaa jotakin mika on itsea rentouttavaa. Palauttaviin tau-
koihin voi soveltua sosiaalinen kanssakayminen kasvotusten tai puhelimitse, mikali niihin
ei liity tybasioita. Tyohon liittyvien asioiden ajattelua ehkaisee myos keskittymista vaati-
vien nopeatempoisten ja varikkaiden pelien pelaaminen. (Paju ym. 2019, 215-216.)

Stressinhallinnalla tarkoitetaan toimintatapoja, joita opettelemalla stressitaso kyetaan sai-
lyttamaan sellaisena, ettei stressin haitat hairitse (Nyyti ry ¢). Nyyti ry:n (c) mukaan stres-
sinhallinnassa tulisi keskittya vaikuttamaan stressin aiheuttajaan ja omiin ajattelutapoihin.
Nyyti ry:n (¢) mukaan pitaisi myos lisdtd omia voimavaroja sekéa yrittaa vahentaa stressin

vaikutuksia.

Hallinnan tunnetta edistaa omien voimavarojen vahvistaminen ja omat ajattelumallit. Voi-
mavaroja voi yrittdd vahvistaa kehittamalla positiivista asennetta, itsearvostusta, elaman-
hallintaa seka sinnikkyytta. Stressaantunut voi tydstaa ajatuksiaan ja tunteitaan kirjoittami-
sen avulla tai puhumalla niistd toisen ihmisen kanssa. Téallainen asioiden tydstdminen
saattaa lisaksi auttaa stressin oireiden tunnistamisessa tulevaisuudessa. (Pennonen &
Seppénen 2021, 59.)

Hallinnan tunne auttaa stressitilanteesta selviytymisessa. Hallinnan tunnetta on mahdol-
lista muokata mielikuvia kayttamalla. Etukateen voi pohtia, miten palkitsee itsensa selviy-
dyttydan haastavasta projektista. Myds aiempien onnistumisten pohtiminen antaa voimaa.
Sinnikkyys voimistaa hallinnan tunnetta. (Lonka 2015, 141.) Nummelinin (2020, 216) mie-

lesta stressinhallinta on oleellinen taito tydelamassa seka yksilo- etté yhteisotasolla.
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Stressi on usein yhteydessa tiettyyn tilanteeseen vaikkapa esityksen pitamiseen. Stressia
aiheuttavan tilanteen kohtaaminen toistamiseen antaa itselle kokemuksen selviytymisesta.
Voi myods valttaa menemista tilanteisiin, jotka aiheuttavat stressia, mikali ne eivat ole valt-

tamattomia. (Nyyti ry c.)

Koesuorituksen osalta keskeista on se, miten opiskelija kykenee hallitsemaan stressaa-

vaa tilannetta. Koejannityksen vahentamiseksi oleellista on valmistautua huolellisesti ko-
keeseen. Hyvin valmistautuneena voi osallistua kokeeseen huolehtimatta. Keskeinen te-
kija on oma suhtautuminen koetilannetta kohtaan. Nayttaytyykd tilanne itselle uhkana vai
mahdollisuutena nayttda oma osaaminen. Voi myos kokea koetilanteen mahdollisuutena

uuden oppimiseen. (Virolainen & Virolainen 2018, 153-154.)
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5 Toiminnallisen tyon suunnittelu ja toteutus

Viides luku kasittelee opinnaytetytn toiminnallista osuutta. Tassa opinnaytetydssa se tar-
koittaa menetelmien esittelya seka oppaan suunnittelu- ja toteutusprosessia. Ensimmai-

sessd alaluvussa kuvataan ja perustellaan kaytetyt menetelmat. Toisessa alaluvussa ker-
rotaan oppaan suunnittelusta ja perustellaan valintoja. Liséksi esitellaan tuotoksen raken-
netta ja ulkonakda. Kolmannessa alaluvussa kuvataan toiminnan vaiheita ja esitellaéan toi-

minnallisen osuuden toteutunut aikataulu.

5.1 Opinnaytetyon tutkimusmenetelmien kuvaus ja valintojen perustelut

Metodologia eli menetelmien kokonaisuus valitaan, kun tutkimusongelma ja kysymykset

on maaritelty. Metodologialla tarkoitetaan tutkimusotetta tai lahestymistapaa. Tutkimusot-
teita ovat kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus ja kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus.
Molemmilla lahestymistavoilla on omat tutkimusmenetelménsa, jotka jakautuvat aineiston-

keruu- ja analyysimenetelmiin seka luotettavuusmenetelmiin. (Kananen 2019, 25-27.)

Laadullisen ja maarallisen tutkimuksen lisaksi on olemassa yhdistelmatutkimuksia. Naihin
niin sanottuihin "blended” tai "mixed” -tutkimuksiin kuuluvat case-tutkimuksen ja interventi-
onististen tutkimusten lisdksi toiminta- ja kehittdmistutkimus seka konstruktivistinen tutki-
mus. Ne asettuvat laadullisen sek& maaréallisen tutkimuksen valiin. (Kananen 2019, 25,
74-75.)

Kehittamistutkimus ei ole erillinen tutkimusote. Kehittdmistutkimus on laadullisen ja maa-
réllisen tutkimuksen kombinaatio. Se voi myds olla ainoastaan laadullista tutkimusta. Ke-
hittdmistutkimuksessa voi kehittamiskohteena olla esiimerkiksi tuote, menetelma ja orga-

nisaatio. Niité kehitetdén, jotta saataisiin aikaan muutos. (Kananen 2019, 81.)

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli kehittaa opas ammattikorkeakouluopiskelijalle. Halusin
oppaan avulla ratkaista ongelmia, joita ammattikorkeakouluopiskelijoilla saattaa opiskelun
aikana olla. Oppaan avulla halusin aikaansaada muutosta opiskelijan asenteissa ja toimin-
nassa. Liséksi oppaan tarkoitus oli lisata tietoutta aiheiden teoriasta. Edella esitetyn teo-

rian perusteella opinndytetydni on kehittdmistyd, jossa on kehittAmistutkimuksen piirteita.

Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on ongelman ymmartadminen. Tutkittava ilmi6 ja sii-
hen vaikuttavat tekijat eivat ole entuudestaan tuttuja ja tutkimuksen tavoite on ilmion sel-
vittdminen (Kananen 2019, 25.) Laadullisessa tutkimuksessa tutkimustavan perusta on
tulkinnassa. Laadullista tutkimusta voidaan kayttaa silloin, kun tavoite on jonkin ilmion ku-

vaaminen ihmisten kokemuksien kautta tai tavoitellaan ymmarrysta ihmisten tuottamista
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merkityksista. Lisaksi laadullinen tutkimus sopii kaytettavaksi, kun tavoitteena on ihmisten
sosiaalisen todellisuuden tutkiminen niiden ihmisten ndkdkulmasta, jotka osallistuvat tutki-
mukseen tai kehittamiseen. Se toimii myods, kun tutkimuskohde halutaan saada tietoiseksi
niista merkityksista, joita han on antanut asioille ja jotka eivat ole ilmeisia. (Vilkka 2021,

osa |, luku laadullinen tutkimus.)

Laadullisen tutkimuksen kayttékohteita eri aloilla ovat yhteiséllisyyden tutkimus tyéyhtei-
soissd, opiskelukokemuksien, osaamisen, moniammatillisuuden, rekrytoinnin seka asian-
tuntemuksen kehittymisen tutkimus. Sita on kaytetty yhteistjen arvojen ja johtamisen tutki-
miseen. Lisaksi laadullisen tutkimuksen tarkastelukohteita eri aloilla on ollut hyvinvointi,
sukupuolittuneet kaytannot, ammatilliset toimintamallit, kansainvalistyminen seka markki-

nointi. (Vilkka 2021, osa I, luku laadullinen tutkimus.)

Maarallisella tutkimuksella puolestaan tavoitellaan yleistdmista ja siksi ilmié on tunnettava
entuudestaan. Koska maarallisessa tutkimuksessa kaytetdan kysymyksid, on ilmién tunte-
minen edellytys sille, ettéd osataan esittaa sopivia kysymyksia. [lmién tunteminen on seu-
rausta siitd, etta selittavia teorioita ja malleja kaytetédan ilmion ja siihen vaikuttavien tekij6i-
den kuvaamisessa. (Kananen 2019, 25.)

Maarallisen tutkimuksen perusta on tilasto-ohjelmien avulla tehdyt numeeriset analyysit.
Maarallisessa tutkimuksessa oletetaan, etté yksildista riippumaton tieto saavutetaan sopi-
van mittaustavan, kokeilemisen ja koettelemisen avulla. Maéarallista tutkimusta voidaan
kayttaa, kun halutaan vastaus kysymykseen, miten usein jotakin tapahtuu tai kuinka pal-
jon ja lisdksi halutaan selvittda, miksi jokin tapahtuu tutkimuksen kuvauksen mukaisesti.
Maarallisen tutkimuksen tavoitteena on vertailla, selittda, ennustaa, kartoittaa ja kuvata
niitd kokemuksia, asioita, ominaisuuksia tai ilmioita, jotka koskevat ihmista. Maaréallisesta
ihmista koskevasta tutkimusmenetelmasta saadaan yleiskuva muuttujista. Muuttujat ovat
mitattavien ominaisuuksien valisia suhteita ja eroja. (Vilkka 2021, osa |, luku maarallinen

tutkimus.)

Maarallista tutkimusta hytdynnetaan eri alojen tutkimuksissa, jotka liittyvat talouteen,
opiskelijoiden koulutustarpeeseen ja toimeentuloon. Silla voidaan mitata yhdenvertaisuu-
den toteutumisen se tasa-arvon kokemista ja sité voidaan kayttaa opiskelumenestyksen
tai tydbnantajamielikuvan kuvaamisessa. Erityisesti sita on kaytetty, kun on arvioitu laatua

ja mitattu kehittamishankkeiden tuloksia. (Vilkka 2021, osa I, luku maarallinen tutkimus.)

Laadullisessa tutkimuksessa voidaan aineistona hyddyntéa erityyppisia dokumentteja, ku-

ten kirjoja, tutkimuksia, vuosikertomuksia, muistioita ja tilastoja. Myds aanitteiden, kuvien,
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videoiden ja verkkosivujen kayttdminen on mahdollista. Tyd voi pohjautua kokonaan se-

kund&ariaineistojen eli jo olemassa olevien aineistojen varaan. (Kananen 2019, 28-29.)

Primaariaineistolla tarkoitetaan aineistoa, jota kerataan tiettya tutkimusongelmaa varten.
Talldin vaaditaan kenttatydskentelya. Laadullisen tutkimuksen aineistonkeruu voidaan to-
teuttaa havainnoimalla tai haastattelemalla ihmisia, joille ilmi® on tuttu. Erilaisia havain-
nointimuotoja ovat teknisen, osallistavan seka osallistuvan havainnoinnin liséksi piilo- ja
suorahavainnointi. Eniten kaytetty haastattelun muoto on teemahaastattelu. Laadullisen
tutkimuksen yhteydessa ei ole mahdollista maaritella ennakolta tutkittavien lukumaaraa
vaan riittdva maara selviaa tutkimusprosessin myota. Tutkittavien maara on saturoitunut,
kun uuden tutkittavan myo6ta ei aineistoon saada enaa uutta. Saturaatio eli kylladntymis-
piste on tavoitettu vastausten alkaessa toistua. Tutkittavia saattaa olla yksi tai heita voi
olla enemman. Tutkittavien m&ara on sidoksissa myds tutkimusasetelmaan. (Kananen
2019, 29-33.)

Maarallisessa tutkimuksessa yleisin aineistonkeruumenetelma on kysely. Kyselyn aineisto
analysoidaan tilastollisia menetelmia kayttaen. Tilastollisia menetelmia ovat esimerkiksi
ristiintaulukoinnit, tunnusluvut, suorat jakaumat sekd monimuuttujamenetelméat. Kohde-
ryhma eli populaatio muodostuu tutkimuksen kohteeksi valitusta ryhmésta. Kohderyhman
ollessa laaja, ei ole valttamatonta tutkia koko populaatiota, koska hyvin valitun otannan

avulla saavutetaan kohderyhmasta kattava yleistys. (Kananen 2019, 30.)

Opinnaytety6tani varten minun oli selvitettava olisiko oppaalle tarvetta. Ammattikorkea-
kouluopiskelu ja sen mukana tuomat haasteet olivat minulle entuudestaan tuttuja, mutta
halusin tietda, oliko muilla ammattikorkeakouluopiskelijoilla ollut vastaavia haasteita. Halu-
sin myo0s tietdd, kuinka yleista esimerkiksi stressin kokeminen on. Olisin voinut lahtea sel-
vittdmaan asiaa tutkimuksen keinoin, esimerkiksi kyselyn tai haastattelun avulla. Asiaan
perehdyttyani kuitenkin huomasin, etta kohderyhméaa oli tutkittu valtakunnallisesti ja vie-
l&pa sdannollisesti luvussa 4.2 mainitsemallani KOTT-tutkimuksella. Koska aineistoa oli
kattavasti ja tarkoituksenani oli selvittda ainoastaan tarvetta oppaalle, paatin perehtya se-

kund&aariaineistoihin.

Valinta oli perusteltua myds ajankaytéllisesti, koska myts oppaan toteutukseen oli varat-
tava aikaa. Myos Vilkka ja Airaksinen (2003, 56) ovat sitd mielta, etta tutkimuksellisten
menetelmien kaytto ei ole valttAmatonta, kun kyseessé on toiminnallinen opinnaytety6. He
kehottavat lisaksi harkitsemaan tarkasti, miten aineistoa ja tietoa tulisi kerata. Heidan mie-
lestédan selvityksen yhdistaminen toiminnalliseen tydhon laajentaa tydmaaraa siten, ettei

se ole enda kohtuullinen toteutettavaksi kymmenessa opintoviikossa.
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Edella esitetyista syisté johtuen en toteuttanut laadullista tai maarallista tutkimusta tyotani
varten. Tydsséani on laadullisen tutkimuksen asenne, mika nakyy esimerkiksi valmiiden ai-
neistojen hyédyntamisessa. Aineisto kerattiin kirjallisuudesta, tutkimuksista, tilastoista ja

internetista. Kokoamani aineiston avulla perehdyin opinnaytetyéni teemoihin, jotka oli tar-

koitus sisallyttaa kehittdmaani oppaaseen.

Kanasen (2012, 92) mielesta laadullinen tutkimus on tarpeellinen kaikissa kehittamistutki-
muksen vaiheissa. Sité tarvitaan arvioitaessa lahtbkohtatilannetta ja tutkimus- tai kehitta-
misongelmaa. Laadullista tutkimusta tarvitaan myods arvioitaessa kehittamishankkeen tu-
loksia tai tavoitetta, perehdyttaessa kehittdmisen ilmiédn ja laadittaessa teoreettista viite-
kehystd (Kananen 2012, 92.)

Maarallisen tutkimuksen avulla saadaan numeraalista tietoa, jota ei tulkinnallisia menetel-
mia kayttamalla saavuteta (Vilkka 2021, osa I, luku maaréallinen tutkimus). Laadullisesta
tutkimuksesta saatavat vastaukset ovat tekstid ja kuvailevia. Kehittamistutkimuksella ei
saada ainoastaan teksteja. KehittAmistutkimus tuottaa ratkaisuja, jotka toimivat kaytan-
nossa. (Kananen 2012, 27.)

Reliabiliteetilla mitataan tutkimuksen luotettavuutta ja validiteetilla tutkimuksen laatua.
Luotettavuus lahtee siitd, onko tutkimusongelman maarittely tehty oikein toisin sanoen tut-
kitaanko oikeita asioita. Mikali ongelma ei ole oikein méaaritelty, prosessin mythemmat
vaiheet eivat onnistu. Kerattya aineistoa tulee olla riittavasti ja sen tulee olla aitoa. Lisaksi

aineistoista tehtyjen tulkintojen seké johtopaattsten tulee olla oikeita. (Kananen 2019, 31.)

Reliabiliteetti liittyy tulosten pysyvyyteen ja validiteetti oikeiden asioiden tutkimiseen. Pysy-
vyydella tarkoitetaan sita, etta mikali tutkimus uusittaisiin, saataisiin samat tulokset kuin
aiemmin. Toisin sanoen uusintamittaus vahvistaisi tutkimuksen tulokset. (Kananen 2019,
31)

Kehittamistutkimuksiin ei ole olemassa luotettavuuden tarkastelua varten omaa menetel-
maa. Kehittdmistutkimuksen luotettavuutta tarkastellaan kayttdéen samoja luotettavuuskri-
teereja kuin maarallisessa ja laadullisessa tutkimuksessa. Kehittamistutkimuksen laadulli-
set tutkimusosat arvioidaan kayttaen laadullisen tutkimuksen luotettavuuskriteereja ja
maaralliset tutkimusosat kayttden maarallisen tutkimuksen luotettavuuskriteereja. (Kana-
nen 2012, 166-167.)
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Laadullisessa tutkimuksessa sopiva keino vahvistaa luotettavuus on saturaatio. Laadulli-
sen tutkimuksen luotettavuutta voidaan yrittdd parantaa keraamalla tietoa eri lahteista
seka vertaamalla tietoa, jota on saatu eri lahteistd, omaan ndkemykseen. Voidaan my6s

katsoa, saadaanko eri tietolahteista tuloksia, jotka tukevat toisiaan. (Kananen 2019, 33.)

Omassa tydssani lahdekritiikki oli olennaista tyon luotettavuuden kannalta. Pyrin keraa-

maan tietoa useista luotettavista lahteista. Lisaksi vertailin lahteiden sisaltdja keskenaan.

5.2 Oppaan suunnittelu, rakenne ja ulkoasu

Opinnaytetyoni tuotoksena syntyi Pieni opiskelutaitojen opas ammattikorkeakouluopiskeli-
jalle. Olin pohtinut omaa opiskelupolkuani ammattikorkeakoulussa ja olin tiedostanut, mi-
ten paljon edistysta oli tapahtunut tuona aikana asenteissani ja opiskelutaidoissani.
Omasta kokemuksesta tiesin, etta opiskelu voi joskus aiheuttaa haasteita. Haasteet ovat
kuitenkin voitettavissa ja omia taitoja on mahdollista kehittdd. Tasta syntyikin ajatus siita,
oppaan kohderyhma olisi ammattikorkeakouluopiskelijat.

Suunnitellessani opasta mietin mitd taitoja ammattikorkeakoululaisten tulisi kehittaa parja-
takseen opinnoissaan paremmin ja millaisia haasteita opiskelijat joutuvat kohtaamaan.
Motivaatio, ajankaytto ja stressi valikoituivat oppaan teemoiksi. Kyseisten teemojen valinta
oli perusteltua johdannossa viitattujen tutkimusten perusteella. Valitut teemat ovat myds
tarkeita opiskelijalle. Esimerkiksi ilman motivaatiota oppimisesta tulee tydlastéa ja oppimi-
nen vaikeutuu. Opiskelijan on kyettava suunnittelemaan ja aikatauluttamaan tydskentely-
aan esimerkiksi tentteihin valmistautuessaan. Opiskelusta voi aiheutua stressid, mika voi
johtaa muihin ongelmiin. Opiskelijoiden stressista ja uupumisesta oli myds uutisoitu paljon
ja eri tahot olivat ilmaisseet huolensa opiskelijoiden jaksamisesta. TAman vuoksi stressin

ja stressinhallinnan sisallyttdminen oppaaseen tuntui ajankohtaiselta.

Opinnaytety6ta varten perehdyin motivaation, ajankayton ja stressin teoriaan kirjallisuu-
den avulla. Teoriaa kaytin kirjoittaessani opinnaytetydn raportin tietoperustan. Opas pe-
rustuu I6ytamaani teoriaan seka kirjallisuuden lahteisiin. Olen myds hyddyntanyt oppaan

kerronnassa omia kokemuksiani.

Pieni opiskelutaitojen opas ammattikorkeakouluopiskelijalle on 20-sivuinen opas (liite 1),
jonka tarkoitus on auttaa ammattikorkeakouluopiskelijaa opiskelun haasteissa. Oppaan
siséltdman teorian ja ohjeiden avulla opiskelija lisada tietouttaan aiheista. Oppaan sisallon
avulla opiskelija voi pohtia omia opiskelu- ja toimintatapojaan. Han saattaa my6s innostua

kehittamaan omia opiskelutaitojaan.

25



Oppaan rakenne selviaa kuvasta 1, joka on kuvakaappaus oppaan siséllysluettelosta.
Selkeén siséllysluettelon ja otsikoinnin avulla oppaasta on mahdollista l16ytaa itsea kiin-
nostavat teemat nopeasti. Opas sisaltaa kansilehden ja sisallysluettelon liséksi kolme
paalukua alalukuineen. "Lukijalle” on lyhyt johdantoteksti lukijalle ja "lopuksi” lyhyt lopetus-

kappale. Oppaassa kaytetyt lahteet luetellaan tyon lopussa.

Sisillys

LURIIALLE o
MOTIVAATIO oo
MOTIAATIOON LITTYVIA KASITTEITA .
OFISKELUMOTIVAATION PUUTE..........._.
MOTIVAATION RAKENTAMINEN .
AJBNEEYTTE e
HYWA AJAMEEYTTO e
AJANKAYTON OMGELMLA OPISKELLJOILLA .
VINYTTELY, VITKASTELU, VITKUTTELU ELI PROKRASTINAATIC....
TAYDELLISYYDEN TAVOITTELU ELI PERFEKTIONISMI......
AJANKAYTON SUUNNITTELU JA AJANHALLINTA. ...cocerveees
WITKASTELUN TALTUTTAMINEN J& PERFEKTIONISMIN "HOITO"
STRESSI JACPISKELU .o
STRESSIN SYNTY J& AIHEUTTAJAT
STRESSIN OIREET ovcvcececeeeerernee
OFISKELU-UURUMUS ...
STRESSINHALLINTA JA PALAUTUMINEN .
LOPUKSL oo

Kuva 1. Oppaan siséllysluettelo

Opas ei sisélla kuvia, mutta visuaalista ilmetté on yritetty luoda oppaan tekstia ympa-
roivien reunusten avulla (kuva 1). Reunus on oppaan kannessa erilainen kuin muilla si-
vuilla. Kannessa oleva reunus on leveampi ja koostuu kolmesta viivasta. Oppaan leipé-
tekstia on elavoitetty sinisten tekstikehysten avulla (kuva 2). Tekstikehykset sisaltavat ke-
hotuksia, ohjeita, muistutuksia tai vinkkeja.

!ﬂmljl:iksi opiskalzt?

=+ Mitd haluattavoittelet?
+ Miten aiot toteutiza tavoitieen?

Kuva 2. Sininen tekstikehys

Sivujen tekstireunukset ovat mustat ja melko ohuet, koska koin vaérillisten reunusten vie-
van liikkaa huomiota tekstista. Tekstikehyksissa puolestaan halusin korostaa kehyksen si-
saltdmaa sanomaa ja siksi tekstikehys on vérillinen. Kokeilin erivarisia kehyksia ja pidin
vaaleansinista vaihtoehtoa miellyttdvana ja rauhoittavana. Olen voinut tehda oppaan ulko-

nakoa koskevat paatokset itsenaisesti, koska tydhoni ei liittynyt toimeksiantoa.
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5.3 Oppaan toteutus ja aikataulu

Toiminnallisen osuuden toteutunut aikataulu on kuvattu taulukossa 1. Opinnaytetydn pro-
sessi ja oppaan suunnitteluprosessi kaynnistyivat tammikuun lopussa viikolla neljd, kun

opinnaytetyon aihe-ehdotukseni hyvaksyttiin. Seminaariryhmén aloituspalaveri pidettiin vii-

kolla viisi ja sen jalkeen alkoi varsinainen tyon suunnittelu.

Taulukko 1. Toiminnallisen osuuden toteutunut aikataulu

tehtavat, tapahtumat viikko
aihe-ehdotus 4
aloituspalaveri ohjaajan ja seminaariryhman kanssa 5
opinnaytetyn suunnittelu: tavoitteet, rajaus, tietoperusta, rakenne, 6-8
toteutus, aikataulu, 1ahdeluettelo
seminaari 1 9
etdtapaaminen opinto-ohjaajien ja uraohjaajan kanssa 11
l&hteisiin perehtyminen, tietoperustan kirjoittaminen, projektin yksi- 9-15
tyiskohtien suunnittelu seka raportoinnin suunnittelu
seminaari 2 16
oppaan toteutus: kirjoittaminen, rakenne, ulkoasun muotoilu 15-18
toiminnallisen tyon raportointi ja arviointi 18
opinnaytetyt valmis 18
seminaari 3 19

Tein opinnaytetydn suunnitelman viikkojen 6—8 aikana. Tuona aikana aihe-ehdotukseni
jalostui itsensa kehittamisen oppaasta opiskelutaitojen oppaaksi. Myos oppaan kohde-
ryhma laajeni koskemaan yleisesti ammattikorkeakouluopiskelijoita eiké vain liiketalouden
opiskelijoita. Tama johtui siita, etta aluksi ajattelin sisallyttda oppaaseeni sellaisia ohjeita,
joita vain liiketalouden opiskelijat tarvitsevat. Suunnitteluvaiheessa paadyin kuitenkin sii-
hen, ettd haluan sisallyttdd tyohoni motivaation, stressin ja ajanhallinnan teoriaa. Naihin
teemoihin liittyvid ohjeita tarvitsevat kaikki opiskelijat eivatka vain liiketalouden opiskelijat.

Liséksi katsoin, etta naiden taitojen ohjaukselle on tarvetta.
Suunnitelmaani varten laadin alustavan hahmotelman oppaan sisallysluettelosta. Pohdin
my0s etukateen mahdollisia ongelma-alueita ja riskeja seka ratkaisukeinoja niihin. Lisaksi

suunnittelin aikataulun omalle tyéskentelylleni.

Ensimmaisen seminaarin jalkeen viikkojen 9-15 aikana perehdyin aihepiirin kirjallisuus-

l[&hteisiin, tein muistiinpanoja ja kirjoitin opinndytetytn tietoperustaa. Kaytin ensisijaisesti
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tuoreempaa, alle viisi vuotta vanhaa lahdekirjallisuutta. Lisdksi hyddynsin my6s internet-
lahteité kuten artikkeleita seké& opiskelijoita koskevia hyvinvointitutkimuksia. Koska tietope-
rustaa oli tarkoitus kayttda oppaan laatimiseen, valitsin sellaista kirjallisuutta, jolla oli yh-
teys opiskeluun. Esimerkiksi motivaation yhteydessa hain tietoa opiskelumotivaatiosta.

Perehdyin myds ajanhallintaan ja stressinhallintaan opiskelijan nakékulmasta.

Tietoperustan kokoamisen aikana viikolla 11 minulla oli etatapaaminen kahden opinto-oh-
jaajan seka uraohjaajan kanssa opinnaytetyhoni liittyen. Esittelin heille aiheeni ja sen jal-
keen keskustelimme yhdessa aiheesta. Keskustelussa ilmeni, ettd motivaatio seka ajan-
ja stressinhallinta ovat juuri niitd teemoja, joiden kanssa opiskelijat kipuilevat. Tama vah-

visti ndkemysténi siita, etta olin valinnut olennaiset teemat oppaaseeni.

Tietoperustan valmistuttua aloitin oppaan toteuttamisen viikolla 15. Opas valmistui viikolla
18. Toteutusta varten minun piti paattad, mita asioita haluan siséllyttdé oppaaseen. Tama
oli hankalaa, koska aluksi kaikki tuntui olennaiselta. Etakokouksessa oli esitetty toivomuk-
sia siitd, ettd opas olisi hyvinkin tiivis, maksimissaan nelja sivua. Myos visuaalista ulko-
asua oli toivottu. Oma ajatukseni oli kuitenkin se, etta halusin tarjota opiskelijoille teoriaa
ennen varsinaisia ohjeita. Mielestani teorian ymmartaminen auttaa kasittimaan miksi jota-

kin kannattaa tehda ja mista asiat johtuvat.

Teemat esitelldadn samassa jarjestyksessa kuin opinnaytetyon tietoperustassa. Motivaatio
esitellaan ensin, koska sen vaikutus oppimiseen on niin suuri. Motivaatiota seuraa ajan-
hallinta ja lopuksi oppaassa puhutaan stressista. Jarjestys on mielestani looginen, kun
ajatellaan syy- ja seuraussuhteita. Alhainen motivaatio aiheuttaa vitkastelua, joka johtaa

ajanhallinnan ongelmiin, mista seuraa stressia ja uupumusta.

Halusin oppaaseen johdantotekstin, joka johdattelee aiheeseen ja selventaa lukijalle miksi
ja kenelle opas on tehty. Kaikissa lehtisissa ei ole tekijan loppupuhetta, mutta omaan op-

paaseeni tahdoin sellaisen liittda. Yritin tehda johdanto- ja lopputekstistd mahdollisimman
lyhyet ja napakat, jotta opiskelija jaksaa ne lukaista lapi. Lisaksi tavoittelin teksteissa posi-

tiilvista ja kannustavaa savya.

Oppaassa on hyddynnetty melko paljon keraamaani teoriaa. Oppaaseen en sisallyttanyt
mitaan tutkimustuloksia, koska en nahnyt tarvetta siihen, silla oppaan tavoitteena oli tar-
jota vinkkeja ja ohjeita opiskelijalle. Motivaation ja ajankayton osuuksissa kirjoitin ohjeet
kehottavassa muodossa kuten; mieti, kokeile, pohdi. Stressinhallinnan osiossa kuitenkin

stressinhallinnan vinkit ovat luettelomaisessa muodossa. Se oli tietoinen valinta, koska
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stressinhallintavinkkejé on niin paljon, ettd tahdoin enemmankin listata niitd ehdotuksen-

omaisesti kuin kehottaa stressaantunutta toteuttamaan niita kaikkia.

Oppaan luettavuuden kannalta pidin tarkoituksenmukaisena jattaa tekstiviitteet pois op-
paan leipatekstista. Kayttamani lahteet olen kuitenkin listannut oppaan lopussa samalla
tavoin kuin opinnaytety6ssakin. Tosin oppaan lahdeluetteloon en ole kirjannut paivamaa-

raa, jolloin olen lahdetta lukenut. Opas siséltaa teorian lisdksi omaa kerrontaani.
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6 Pohdinta

Kuudes luku on pohdintaluku, joka on jaettu kahteen alalukuun. Ensimmaisesséa alalu-
vussa analysoidaan opinnaytety6té ja opinndytetyon tuotosta sek& annetaan kehittdmis-
ja parannusehdotuksia. Toisessa alaluvussa arvioidaan opinnaytetyon prosessia seka

omaa oppimista.

6.1 Parannus- ja kehittamisehdotukset

Opinnaytetyoni tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa selkea ja helposti luettava opiskelu-
taitojen opas ammattikorkeakouluopiskelijoille. Omasta mielestani saavutin tyélle asetetut
tavoitteet. Toisaalta tdstd on olemassa vain oma yksipuolinen kasitykseni, koska opinnay-
tetydn tuotosta ei ole testattu kohderyhmalla. Kohderyhman mielipidetta voitaisiin kartoit-
taa sahkopostikyselyn avulla. Kysely voisi sisaltda esimerkiksi 5-10 avointa kysymysta,
jotka lahetettaisiin pienelle kohderyhmalle oppaan mukana. Koska opas oli suunnattu ylei-
sesti ammattikorkeakouluopiskelijoille, kysely voitaisiin lahettda eri koulutusohjelmissa

opiskeleville opiskelijoille.

Minulla ei ole kokemusta visuaalisesta suunnittelusta ja siksi oppaan ulkoasu ei ehka ole
niin houkutteleva kuin se voisi olla. Kokonaisuudessaan olen tyytyvainen oppaan sisaltéén
ja ulkoasuun, mutta kuten edella mainitsin kohderyhman mielipide ei ole tiedossa. Visuaa-
lisuutta voitaisiin lisatéd oppaaseen kuvituksen avulla. Ainakin kansikuvan lisé&dminen toisi
iimetta oppaaseen. Ehka opinnaytetydn olisi voinut toteuttaa paritydskentelyna, siten etta

visuaalisesti taitavampi opiskelija olisi huolehtinut oppaan kuvituksesta ja ulkoasusta.

Oppaan nimi ei ehk& ole paras mahdollinen. Nimen perusteella opiskelija ei voi arvata,
mit& teemoja opas kasittelee. Toisenlainen otsikko olisi voinut olla osuvampi tai sitten kan-

sikuvasta olisi voinut ilmeté oppaan kolme teemaa.

Mielestani opiskelutaidon oppaille on tarvetta jatkuvasti, koska uusia opiskelijoita tulee
my0ds koko ajan lisaa. Opiskelija voi oppaita lukemalla oppia opiskelutaitoja, jotka edista-
vat hanen opiskeluaan. Oman oppaani aihepiirit ovat olennaisia opiskelun kannalta. On
tarked 10ytaa seka sailyttaa motivaatio opiskeluun, jotta pystyy viemaan opinnot loppuun.
Erilaisten ajanhallintakeinojen avulla opiskelijan on mahdollista suunnitella omaa ajankayt-
toaan, jotta tehtavat tulee palautettua maardaikaan mennessa ja tentteihin tulee luettua.
Opiskelu voi my@s aiheuttaa stressid, joka ilmenee eri ihmisilla eri tavoin ja siksi on hyva
tunnistaa omat stressin merkit ja opetella itselleen sopivia stressinhallintakeinoja. Stres-
sinhallinta on ajankohtainen aihe, koska stressin kokeminen on yleista ja uupumus on li-

saantynyt opiskelijoiden keskuudessa.

30



Koska opasta ei ole toteutettu toimeksiantona sen hyédynnettavyys talla hetkella on
heikko. Opas voisi olla opiskelijoiden saatavilla sdhkbisessd muodossa oppilaitoksen in-
ternetsivuilla tai painettuna versiona oppilaitoksen kirjastossa. Paperista opasta voitaisiin
jakaa uusille opiskelijoille. Itse suosittelisin séhkdista versiota, koska sahkdista opasta on
mahdollista kayttdd missa vain. Séahkdinen opas on helposti paivitettavissa. Jotkut oppilai-
tokset pyrkivat vahentamaan paperin maaraa, jolloin sahkdinen versio tukee oppilaitoksen

valitsemaa paperitonta suuntausta. Oppaiden painattaminen myds nostaa kustannuksia.

6.2 Opinnaytetydprosessin ja oman oppimisen arviointi

Opinnaytetydprosessi opetti paljon itsesta, tydskentelyn suunnittelusta, ajanhallinnasta ja
omasta stressinsietokyvysta. En ole aiemmin toteuttanut néin laajaa ty6ta itsendisesti ja
sainkin hyvia oppimiskokemuksia tata tyotéa tehdessé. Koin ettd prosessi oli antoisa, mutta
haastava.

Positiivista oli se, etta osasin pitaa kiinni maaraajoista ja palautin aineistot ajoissa opin-
naytetydn seminaareja varten. Mielestani osasin myos hahmottaa hyvin eri tydvaiheet,
joita vaadittiin tydn valmistumiseksi. Tasta taidosta oli paljon apua opinnaytetydn suunni-

telmaa tehdessa.

Etukateen ei tiennyt, miten paljon aikaa opinnaytetydn eri tydvaiheisiin olisi tullut varata.

Kaytin ehka liikaa aikaa opinnaytetydn suunnitelmaan ja liian vahan aikaa jai oppaan to-
teuttamiseen. Toisaalta oli hyva, etta suunnitelma oli huolellisesti laadittu, koska sisaistin
suunnitelman jo sen tekemisen aikana. Hyva suunnitelma myos ohjasi ja tuki tytskente-

lyani ja opaskin toteutui suunnitellussa aikataulussa.

Teoriaosuuteen perehtyminen vei runsaasti aikaa ja tietoperustan kirjoittaminen oli hi-
dasta. Oma vaativuus hankaloitti tydskentelya ja kyseenalaistin omaa ty6tani kaiken ai-
kaa. Tyon jatkuvaa keskenerdisyytta oli vaikea sietdd ja se aiheutti stressia. Tytskentelin
liian pitkid aikoja yhtajaksoisesti, vaikka joskus tauko olisi ollut paikallaan. Aluksi yritin pi-
taa myds vapaapaivia tyoskentelystd, mutta koin stressaantuvani enemman siité, kun ty6

ei edistynyt. Taman takia paatinkin edistaa tyota vahan joka paiva.
Etukéateen ajattelin, etta samalla kun perehdyn opinnaytety6n teoriaan, tyostan myoés var-

sinaista opasta. Kaytanndssa nain ei kuitenkaan tapahtunut. Tietoperustan tydstdminen

oli sen verran ty6lasta, ettd oppaaseen ei ollut enaa mahdollista keskittya tietoperustan
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kirjoittamisen ohella. Toisaalta vasta tietoperustan valmistuttua, minulle selkiytyi mita asi-
oita halusin ottaa esille oppaassa eli siind mielessa tydskentelyn jarjestys oli mielekas ja

tarkoituksenmukainen.

Opinnaytetytta ja opasta tehdessa hyddynsin ja kehitin ammatillisia valmiuksiani. Luin
paljon, tein muistiinpanoja, analysoin lukemaani seka kirjoitin. Hyodyin etenkin johtamisen
ja hr:n opinnoista seka viestinnan, akateemisen Kirjoittamisen ja ICT:n opinnoista. Erityi-

sesti itsensa johtamisen taidot kehittyivat pitkan itsenaisen tydskentelyn aikana.

Opinnaytetydn aikana huomasin, ettd vahvuuksiani ovat sinnikkyys ja periksiantamatto-
muus. Kykenin myds tydskentelemaan maaratietoisesti ja sdanndllisesti omien tavoittei-
den saavuttamiseksi. Liséksi tavoitteiden saavuttamista edisti hyva motivaatio ja taito mo-
tivoitua. Opinnaytety6 seka opas valmistuivat suunnitellusti kevaan 2021 aikana.
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LUKIJALLE

Opiskelu on parhaimmillaan ihanaa. Ainakin silloin kun kaikki sujuu hyvin. Opiskeltava
aihe innostaa, tentteihin on aikaa lukea ja tehtavét tulee tehtya ajoissa. Kavereita ja
perhetta ehtii nAhda. Jaksaa harrastaa ja kayda toissa opiskelun ohella.

Asiat eivat kuitenkaan etene aina oppikirjan mukaan vaan eteen voi tulla erilaisia haas-
teita. Opiskelu ei huvitakaan. Kalenteri on tdynna kaikenlaista sélaa, jos kalenteria
edes on. Koko ajan on kiire. Kiireesta tulee stressia. Stressaantuneena mikaan ei kiin-

nosta.

Pieni opiskelutaitojen opas ammattikorkeakoululaiselle on suunniteltu auttamaan opis-
kelijaa silloin kun motivaatio on véahissa, ajankayttssa on ongelmia tai silloin kun opis-

kelu aiheuttaa stressia.

Tama opas on toiminnallisen opinnaytetydn tuotos, joka on toteutettu kevaén 2021 ai-

kana. Oppaassa on kaytetty lahteitd, jotka on lueteltu oppaan lopussa.

Toivon ettd opas innostaa sinua tarkastelemaan omia toimintatapojasi sekéa opettele-

maan uusia tapoja.




MOTIVAATIO

MOTIVAATIOON LIITTYVIA KASITTEITA

Motivaatio on jarjestelma, joka muodostuu kayttaytymista virittévisté ja ohjaavista teki-
joista. Se on tila, jonka motiivit saavat aikaan. Motivaation voimakkuudesta riippuu, mi-
ten tehokkaasti toimimme ja miten sinnikk&asti toimintaa yllapidetaan

Motiivi suuntautuu kohti padmaaraa. Motiivi voi olla tiedostettu tai tiedostamaton. Mo-
tiivi on toiminnan taustalla oleva vaikutin, esimerkiksi halu, vietti, tarve, sisdinen yllyke,

palkkio tai rangaistus.

Oppimismotivaatio ilmentaa halua tydskennella oppimis- tai kehittdmistavoitetta kohti.

Oppimismotivaatio on synnynnaista.

Sisainen motivaatio tarkoittaa sitd, ettd tehdaéan itseé kiinnostavia ja innostavia seka
itsesta tarkeilta tuntuvia asioita. Koska sisaisesti motivoitunut tekee haluamiaan asioita,
tekeminen houkuttelee luokseen. Sisédisesti motivoituneen ei tarvitse pakottaa itsedén

toimimaan ja siksi toiminta ei kuormita kuten ulkoisesti motivoitu toiminta.

Ulkoinen motivaatio on vastakohta sisaiselle motivaatiolle. Ulkoisessa motivaatiossa
yksilta on houkuteltava toimimaan erilaisia palkkioita tai rangaistuksia kayttaen. Ulkoi-
sessa motivaatiossa joutuu tavallaan tydntdméaén itsedan kohti tekemista ja toiminta
tuntuu pahimmiltaan pakolta. Tdma on henkisid voimavaroja kuluttavaa. Ulkoisilla palk-
kioilla kuten arvosanoilla, rahalla seka kehuilla on etupéaéassa valinearvo. Ulkoinen moti-

vaatio voi herattaa sisaisen motivaation.

Sisédinen ja ulkoinen motivaatio ovat samanaikaisesti esiintyvia ja toisiaan taydenta-
vid, vaikka jotkut motiivit voivat olla hallitsevammassa asemassa. Tavallaan kaikki mo-
tivaatio on sisaista motivaatiota, silla lopullisen paatbksen omasta toiminnasta tekee

aina ihminen itse.

Muista:

e Sina itse paatat toiminnastasi.
e Voit valita teetkd opiskeluun liittyvia juttuja vai jotain ihan muuta.




OPISKELUMOTIVAATION PUUTE

Opiskelumotivaatio saattaa vaihdella pitkien ammattikorkeakouluopintojen aikana.
Opiskelija voi olla innostuneempi opiskelusta opintojen alussa kuin opintojen lopussa.
Kaikki oppiaineet eivat ehka tunnu yhta kiinnostavilta. Opiskelumotivaation aleneminen

tai puute voi johtua monenlaisista syista.

Alhainen motivaatio on suurin riskitekija ammattikorkeakouluopiskelijoilla opiskelujen
keskeyttamiselle. Henkilokohtaiset syyt, heikot opiskelutaidot, riittAmatdn ohjaus, liian
vaikeiksi tai tyolaiksi koetut kurssit sekd tunne vaarélla alalla opiskelusta ovat yhtey-

dessa alhaiseen motivaatioon.

Osittain motivaation puute selittyy ulkoisilla tekijoilla, joihin opiskelija ei useinkaan voi
vaikuttaa. Téallaisia tekij6ita ovat opetuksen jarjestelyja koskevat asiat, opiskelun si-
salto, paikka ja aika. Motivaatioon ei kuitenkaan vaikuta ainoastaan ulkoiset olosuhteet.

Jos motivaatio haviaa sellaiselta opiskelijalta, joka on yleensa motivoitunut, se voi ker-
toa liiallisista vaatimuksista seké lepaamisen ja palautumisen tarpeesta. Talléin moti-
vaation katoaminen tavallaan suojaa uupumiselta. Motivaatio elpyy, kun tarpeista ja pa-

lautumisesta pidetaan huolta.

Tunteet ovat tarkeita motivaation kannalta. Positiivisten tunteiden alaisena asioita on
helppo toteuttaa. Tunteen puuttuminen on merkittava kokemus ja se tuntuu todelliselta
esteelta oppimiselle. Kielteisiin tunteisiin on parasta suhtautua sallimalla ne. Sallimisen
lisaksi on tartuttava toimeen ja ymmarrettava, etta toimiminen on mahdollista hanka-

lista tunteista huolimatta.

Motivaation puutteen taustalla voi vaikuttaa se, etta ei hahmoteta sitd, minne elaméassa
ollaan menossa. Opiskelua ei mydskaan mielleta tarkeéaksi omiin tavoitteisiin nahden.

Ongelmana on silloin suunnan puute.

Motivaation puuttumiseen vaikuttaa myos se, ettei omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin
luoteta. Vaaditaan paljon rohkeutta, etta voidaan kohdata oppimisen haasteet. Toisi-
naan kadonnut motivaatio tarkoittaa sita, etta luovutetaan liian aikaisin ja epéonnistumi-
sen pelko muuttuu valinpitAmattomyydeksi. Motivaation puutteeseen olisi syyta suhtau-

tua merkkind siitd, ettd opiskelussa on jotakin, joka vaatii huomiota.




Muista:

e Jos motivaatio hiipuu, pohdi mista se voisi johtua.
e Motivaation katoaminen voi kertoa myds, siita ettd on syyta levata.

MOTIVAATION RAKENTAMINEN

Motivoitumistaitoa on mahdollista kehittda kokeilemalla erilaisia asioita ja katsomalla,
miten ne vaikuttavat. Téarkeinta on luopua ajatuksesta, etta ei pysty vaikuttamaan

omaan motivaatioonsa.

Motivaatiota voidaan yrittaa selvitella kysymalla kolme kysymysta. Miksi-kysymyksella
saadaan selville motivaation taustalla vaikuttavat syyt. Mita-kysymyksella selvitetaan
motivaation kohde; mité halutaan ja mihin pyritdan. Miten-kysymys kertoo milla tavoin
motiiveja, tarpeita tai tavoitteita yritetaén toteuttaa.

Motivoitumisen taito on sita, ettd osataan voimistaa positiivisia tunteita seka sivuuttaa
tunteita. Taitava motivoituja osaakin voittaa aloittamisen vaikeudet ja kayda toimeen
vaikkei olisikaan silla hetkelld motivoitunut. Toisaalta han osaa myds hyddyntaa ne het-

ket, kun opiskelu sujuu hyvin.

Motivoitumista edesauttaa se, etta keskitytéaan itsessa oleviin vahvuuksiin. Motivaation
yllapitdmiseksi on tarked asettaa itselleen haastavia, toteutettavissa olevia ja joustavia
tavoitteita. Joustavia siksi, etta tilanteen muuttuessa, tavoitettakin kannattaa tarkastella

uudestaan.

Motivaatiota kannattaa lahted rakentamaan keskittamalla huomio seikkoihin, jotka
usein yhdistyvat lisdantyneeseen motivaatioon. Tutkijoiden tunnistamia motivaatiota li-
saavia tekijoita ovat:

onnistumisen kokemukset

osaamisen ja patevyyden kokemukset

merkityksellisyyden kokemukset

haasteellisesta tehtavasta selviytyminen

positiivinen mieli

uteliaisuus ja kiinnostus

kokemuksien jakaminen

tunne yhteenkuuluvaisuudesta

tavoitteisiin sitoutuminen
suuremman kuvan hahmottaminen




Opiskelutaidon kehittdmisella kyetdan vaikuttamaan valillisesti motivaatioon. Paremmat

opiskelumenetelmat tuottavat onnistumiskokemuksia ja lisdévat patevyyden tunteita.

Epamiellyttavia tehtavia ei tulisi siirtda myohemmaksi. Ne on hyva tehda ne heti kun
pystyy, jotta ne eivat lisda ahdistusta ja kuormita mieltd. Voi myoés palkita itsensa mie-
luisalla palkkiolla tai tauolla sen jalkeen, kun on saanut vahemman motivoivan tehtavan
valmiiksi. Kannattaa myds keskittaa luovuutta vaativien tehtavien tekeminen sellaiseen

aikaan paivasta jolloin on luovimmillaan.

Motivaatio voi joskus olla kateissa ja tallgin tilanne tulisi hyvaksya. Sen ei tarvitse kui-
tenkaan tarkoittaa sita, ettd alistuu passiivisena tilanteeseen vaan voi jatkaa tyéskente-
lya tavoitteidensa kanssa. Itsedan voi myds motivoida palkitsemisen avulla. Pienié pal-
kintoja voi kayttdd apuna ailahtelevan motivaation taltuttamiseen.

Pienet palkinnot voivat olla toisinaan yllattavan toimivia. Tarvittavista toité voidaan
tehda lista, josta yliviivataan suoritettu tyd. Pelkka ylivivaaminen voidaan talldin kokea
palkitsevana. Onnistumisesta tulee nakyvaa ja voidaan kokea tyytyvaisyytta vahaises-
tékin kehittymisesta. Samalla tavoin toimii, jos kirjataan ylos aika, joka on kaytetty opis-

keluun.

Kokeile naita:

¢ Kehita opiskelutaitojasi.

e Tee epamieluisat tehtavat ensin.

e Anna itsellesi pienid palkintoja.

e Tee tehtavalistoja, yliviivaa tehdyt tyot.

e Kirjaa ylos opiskeluun kaytetty aika.
Muista:

e Omaan motivaatioon voi vaikuttaa.
Voit paattaa tehda asioita, silloinkin kun ei huvita.
e Muista opiskelun paamaara.

Mieti:

o Miksi opiskelet?

e Mita haluat/tavoittelet?

e Miten aiot toteuttaa tavoitteen?




AJANKAYTTO

HYVA AJANKAYTTO

Hyva ajankaytto on sellaista, ettéd me toteutamme itsellemme tarkeita asioita ja saman-

aikaisesti huolehdimme palautumisestamme ja nautimme elamasta.

Tasapainoisessa elamassa aikaa riittda inmissuhteille, opiskelulle/tydlle sekéa vapaa-
ajalle. Oman kokemukseni mukaan, jos jollekin naistad osa-alueista ei riitd aikaa, alkaa
tulla ongelmia. Hyva ajankaytto tarkoittaa varmasti jokaiselle eri asioita riippuen siita,
mit& asioita pitaa tarkeana.

Tarkeaa:

e Muista etta kalenterissasi on tilaa sinulle tarkeille asioille.

AJANKAYTON ONGELMIA OPISKELIJOILLA

Ammattikorkeakoulun aikana tehdaan paljon erilaisia harjoitustehtavia ja raportteja,
jotka taytyy palauttaa tiettyyn paivamaaraan mennessa. Taman lisdksi opiskelijan ka-
lenteria kuormittaa tentit ja lukuisat ryhmaty6t. Ryhmatoille on maaritelty takaraja, mihin
mennessa ryhmatyon kirjallinen osa on palautettava seka esityspaiva, jolloin ryhma
esittdd tuotoksensa. Ryhman on myds sovittava kesken&én tapaamisajoista, mika tar-

koittaa joskus sita, ettd oma aikataulu menee uusiksi.

Tehtavien tekeminen ja uusien asioiden oppiminen vievat aikaa. Jotkut asiat on helppo
oppia, mutta joskus taytyy tydskennellda kauemmin oppiakseen. Opiskelun ohella olisi
kiva tavata kavereita ja perhettakin joskus. Lisdksi harrastuksiin ja mahdollisesti tyo-
honkin pitaisi riittaa aikaa. Joskus tulee kiire, eika aika riitdkédan kaikkeen mité piti

tehda tai haluaisi tehda.

Oppimiseen taytyy varata aikaa muuten oppimista ei voi tapahtua. Toisaalta opiskeluun
on mahdollista kuluttaa valtavasti aikaa ja silti tydhon kaytetty aika ei nay tyon lopputu-
loksessa. Ajankayton ongelmista kertovat: viivyttely, ajelehtiminen, kiireen kokemus,

tehtavien kasautuminen seka ystavyyssuhteiden ja unen laiminlyonti. Tehtavien kasau-

tuminen voi johtaa tehtavien palauttamiseen myohassa, mika vaikuttaa arvosanoihin.




Toisinaan mythassé palautettuja tehtavia ei voi huomioida arvioinnissa lainkaan. Kurs-
seja joutuu ehka uusimaan. Tehtavat kasautuvat entisestaan ja opinnot saattavat pitkit-

tya.

Muista:

e Opiskelu ja oppiminen vaativat aikaa.
o Varaa aikaa oppimiselle.

Ajankaytdn ongelmista kertoo:

vitkastelu

ajelehtiminen

kiire

tehtavien kasautuminen
ystavyyssuhteiden laiminlyonti
unen laiminlydnti

VIIVYTTELY, VITKASTELU, VITKUTTELU ELI PROKRASTINAATIO

Pitaisi aloittaa opintoihin kuuluvan tehtavan tekeminen. Oikeastaan olisi voinut aloittaa
tekemisen jo viikko sitten, silloin kun tehtava annettiin. Onhan tassa silti kolme paivaa

aikaa. Tan&dan en enaé jaksa aloittaa. Aloitan huomenna heti aamusta.

YII& kuvattu tilanne on varmasti tuttu monelle. Prokrastinaatio tarkoittaa aloittamisen
vaikeutta ja tehtavien lykkaamista tuonnemmaksi. Vitkastelu on yleinen ja inhimillinen
ilmid, josta karsii monet opiskelijat ja tyontekijat. My6s monet Kirjoittajat kamppailevat

vitkastelutaipumuksensa kanssa.

Ammattikorkeakoulussa tehtavat ovat usein laaja-alaisia. Tehtavat voivat sisaltaa
useita tyovaiheita. Entuudestaan tuntemattomat kasitteet on selvitettdva ennen kuin voi
uppoutua lukemiseen. Jotkut tyévaiheet eivat ehk& ole mieluisia, jolloin niiden aloitta-

mista lykkda kauemmas.

Viivyttelyn taustalta saattaa myos paljastua eparealistiset aikataulut, hairioherkkyys,
impulsiivisuus, vasymys, jarjestelmallisyyden puute, liialliset itseen kohdistuvat vaati-

mukset ja epaonnistumisen pelko.




Isot tehtavat voivat etukateen tuntua haasteellisilta ja urakka ndhdééan mahdottoman
suurena. Tehtava kasitetdén kokonaisuutena ja ajatellaan etta se pitdisi saada kerralla
valmiiksi. Opiskelijat joutuvat kohtaamaan tallaisen haasteen ainakin opinnaytety6ta tai

pro-gradua tehdessaan.

Vitkastelun vaikeustaso voi vaihdella ja pahimmillaan se melkein jumiuttaa tekemisen.
Kyseessa on vaikeampi vitkastelu, silloin kun opiskelija tai tydntekija alkaa kokea hait-
taa tehtavan lykkaamisen takia ja havaitsee stressaantuvansa tai ahdistuvansa aikaan-

saamattomuudestaan.

Mieti:
¢ Miksi aloittaminen on sinulle vaikeaa?
o Miksi lykkaat tehtaviasi?

TAYDELLISYYDEN TAVOITTELU ELI PERFEKTIONISMI

Olen tehnyt tehtdvaa jo monta tuntia. Mité ne kriteerit arvosanalle 5 olikaan? Onkohan
tyota nyt varmasti pohdittu kaikista nédkdkulmista? Onko l&hteet varmasti oikein mer-
kitty? Vasyttad, mutta pakko jaksaa.

Taydellisyytta tavoitteleva perfektionisti hioo tyétaan loputtomiin. Mikaan ei riita sisai-
selle kriitikolle, joka istuu olkapaalla huutelemassa mitéa viela pitaa tehda. Siina ei ole
mitaan vikaa, etta tavoittelee tydssa hyvaa lopputulosta. Elamassa kaikki ei kuitenkaan

voi olla taydellistd. Usein oleellista on ainoastaan saada asiat tehtya.

Taydellisyyden tavoittelu on monin tavoin ongelmallista. Perfektionismi vie runsaasti ai-
kaa ja saattaa aiheuttaa uupumista ja stressia. Taydellisyyden tavoittelu voi aiheuttaa
tehtavien lykkaamista ja pahimmillaan se estédé kokonaan aloittamasta. Aloittamisen
kynnys voi nousta korkeaksi, jos omat tavoitteet on asetettu niin korkealle, ettei itse-

kaan usko saavuttavansa niita.

Perfektionisti, muista:

o Kaiken ei tarvitse aina onnistua taydellisesti.
e Pida huolta jaksamisestasi.




AJANKAYTON SUUNNITTELU JA AJANHALLINTA

Omaa ajankayttda on oleellista tarkastella silloin kun haluaa selvittdd mihin aikaa kay-
tetdaan. Myds silloin kun kokee stressia, on syyta tutkia ajankayttoaan. Paivittaista ajan-
kayttdéa voi seurata kirjaamalla ylos omat tekemiset esimerkiksi viikon ajalta. Tamén jal-
keen voi tarkastella onko aikaa tullut kaytettya tehokkaasi tai onko tehty jotain muuta

mité piti tehda. Tarkastelun jalkeen voi tarvittaessa tehda muutoksia ajankayttoon.

Ajanhallinnalle rakennetaan perusta suunnittelemalla ja aikatauluttamalla. Kalenteri on
hyva valine ajankayton suunnittelussa. Sinne kannattaa merkitéa kaikki opiskelun kan-
nalta tarkeat paivamaarat sekd omat harrastukset ja muut menot. Stressaantuneena on
erityisen tarkeaa varata aikaa palautumiselle. Kalenteria on syytéa seurata paivittain,
jotta kaikki suunnitellut asiat tulee tehtyd, eikd mitdan paase unohtumaan.

Ammattikorkeakoulussa tehtavét ovat usein sellaisia, etté niiden tekemisessé on useita
tyovaiheita ja niité ei saa tehtyd yhdessa paivassa valmiiksi. Téllaisia ovat esimerkiksi
monet ryhmatyo6t ja lukupiirit. My6s isoihin tentteihin taytyy lukea paljon. Tehtéavien te-
keminen kannattaa aloittaa heti kun tehtava on annettu, silla tekemattomilla tehtavilla

on taipumus kasautua.

Isompaa tehtavaa suunnitellessa kyseinen tehtava on syyta jakaa pienempiin osiin. Lu-
kupiiritydskentelyssa voi esimerkiksi paattaa lukea yhden lukupiiritekstin paivassa ja
tehda samalla muistiinpanoja. Kun kaikki lukupiirin tekstit on luettu, aloitetaan lukupiiri-
raportin kirjoittaminen. Kirjoittaminen voi joskus olla hidasta, joten isojen raporttien kir-
joittamiseen kannattaa varata reilummin aikaa. Toki koko raportin voi tekaista yhdessa
paivassa, mutta silloin siihen kuluu useampi tunti ja urakka voi tuntua raskaalta. Asetta-
malla itselleen vélitavoitteita ja tydskentelemalla pienissé pyrahdyksisséa tekeminen on
mielekk&&dmpdaa ja aikaa jad muuhunkin. Valitavoitteiden saavuttaminen antaa onnistu-

misen kokemuksia, mika vahvistaa motivaatiota.

Joskus kay niin etté suunnitelma ei toimikaan. Opiskelija saattaa sairastua tai tapahtuu
jotakin muuta, minka takia suunnitelmaa ei voi noudattaa. Niin kay kaikille toisinaan.
Suunnittelussa on tarke& muistaa, etta suunnittelu ei ole sitd, ettd ennustetaan asioita.
Suunnitelman tehtavana on olla toiminnan tukena. Usein suunnittelu onkin sit, etta

suunnitellaan uudestaan.




Ammattikorkeakouluopiskelijan ajanhallintataidot kehittyvét opiskelujen aikana ja opis-
kelija 16ytaa yleensa itselleen sopivimmat toimintatavat. Mikéli ajanhallinnassa on haas-
teita, on hyva pohtia, mista ne johtuvat. Ajanhallintataitoja kannattaa kehittaa, koska

hyvia ajanhallintataitoja tarvitaan esimerkiksi opinnaytetytta tehdessa.

Ajanhallinnan abc:

e Hanki kalenteri tai kayta puhelimen kalenteria.

o Kirjaa kalenteriin: tentit, maaraajat, ryhmatyosessiot, harrastukset yms.

o Aseta itsellesi tavoitteet.

e Aseta valitavoitteet.

o Aikatauluta tekemisesi ja kirjaa eri tyovaiheet kalenteriin.

¢ Huomioi aikatauluttaessa tehtavien kiireellisyys ja tarkeys.

¢ Huomio myos viivastykset, muutokset ja aloittamiseen kuluva aika.

e Suunnittele aikataulu valjaksi.

e Varaa aikaa palautumiseen ja lepoon.

e Seuraa kalenteria paivittain.

¢ Hoida haastavat ja epamieluisat tehtavat pois mielta kuormittamasta.

o Tee tehtavat itsellesi sopivaan aikaan, jos mahdollista (aamuvirkku, ilta-
virkku).

Muista:

e Suunnitelman ei tarvitse toteutua taydellisesti.
e Hyva suunnitelma on joustava.

VITKASTELUN TALTUTTAMINEN JA PERFEKTIONISMIN "HOITO”

Vitkastelua voi torjua erilaisin keinoin. Aloittamista helpottaa, kun tiedostaa aloittami-
seen linkittyvat tunteet, ajatukset ja tydvaiheet. Aloittamisen kitkaa voi vahentaa raken-
tamalla tapoja ja toistuvia rutiineja. Opiskelija voi esimerkiksi paattaa, ettd han tekee
tehtavat opiskelupéivén jalkeen heti kotiin tultuaan ennen kuin tapaa ystavia tai tekee
jotain muuta. Uudesta tavasta muodostuu vahitellen rutiini, jolloin ei tarvitse jahkailla

aloittamisen kanssa, vaan tehtavét tulee aloitettua lahes automaattisesti.

Alkuun péaésemista voi myos helpottaa siten, etté aloittaa helposta tehtavasta tai paat-

taa tydskennella vain tietyn ajan, esimerkiksi 15 minuuttia paivassa. Helposta tehta-
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vasté aloittaminen madaltaa aloittamisen kynnysta ja antaa tunteen siitd, ett on saa-
nut jotakin jo aikaiseksi. On myds helpompi houkutella itsensa tydskentelemaan vahan
aikaa kuin monta tuntia.

Vitkastelun ehkéisemiseksi kannattaa kokeilla edellisessa luvussa mainittua tehtavien
pilkkomista pienempiin osatehtaviin. Myos ulkoinen motivointi saattaa tehota vitkaste-
luun ja itsedéan voi kokeilla palkita edistymisestd. Joillekin toimii sosiaalisen paineen
hyodyntaminen. Esimerkiksi opinnaytetydta tekeva opiskelija voi sopia ystavansa
kanssa, ettd ystava kysyy saanndéllisesti, miten tyd on edistynyt. Vitkastelijaa saattaa
my0s auttaa se, ettd han suuntaa katseen kauemmas aloittamisesta. Vitkastelija voi
pohtia, milta tuntuu silloin kun tyd on valmis sen sijaan, etta han keskittyy aloittamisen
hankaluuteen.

Vitkastelija, muista:

¢ Vitkastelu on inhimillistd, mutta siité voi oppia pois.

Taydellisyyden tavoittelijoiden kannattaa harjoitella itsemyétatuntoa. Itsemyétatunnolla
tarkoitetaan suhtautumista omiin puutteisiin ja epaonnistumisiin, joihin monesti yhdistyy
itsekritiikki seka itseruoskinta. ltsemydétatunnon avulla on mahdollista suhtautua itse-
ruoskintaan rakentavammalla tavalla. ltsemy6tatunnon tarve on suurin silloin, kun jokin
on epaonnistunut. Harjoittelemalla itsemy6tatunnosta tulee luonnollinen tapa. Monesti
myo6tatuntoa osoitetaan muille ja sitd voidaankin opetella pohtimalla mitd sanoisi ysta-

valleen, joka on samankaltaisessa tilanteessa kuin itse.

Taydellisyyden tavoittelijan kannattaa pohtia, milloin on jarkevaa tavoitella taydellista
lopputulosta ja milloin ei. Perfektionistin voi myos olla hyva kokeilla tehda jokin asia
epataydellisesti ja kayttda sen tekemiseen vain vahan aikaa. Epataydellista tekemista
voi harjoitella mink& tahansa tydtehtavéan avulla. Voi esimerkiksi imuroida pelkén hiek-

kaisen eteisen koko asunnon sijaan.

Perfektionisti, harjoittele:

e itsemyodtatuntoa.
e asioiden tekemista epataydellisesti.
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STRESSI JA OPISKELU

STRESSIN SYNTY JA AIHEUTTAJAT

Stressi on hairidtila, joka aiheutuu ihmisen voimavarojen ylittymisesta silloin kun héa-
neen kohdistuvat paineet ja vaatimukset muodostuvat liian suuriksi. Ihmisen yksilolli-
nen stressinsietokyky vaikuttaa siihen, miten han kokee stressid aiheuttavat arsykkeet.

Joku voi kokea kuormittavana sen mité toinen pitaa innostavana.

Stressi aiheuttaa sympaattisen hermoston aktivoitumista ja stressihormonien kuten ad-
renaliinin ja kortisolin erittymista verenkiertoon. Nama seikat johtavat parantuneeseen
suorituskykyyn seka vireys- ja valppaustilaan, jotta stressin aiheuttajan kohtaaminen
olisi ihmiselle mahdollista. Stressireaktion seurauksena ihmisen kaikki voimavarat ovat
kaytdssa ja elimistd on "taistele tai pakene” -valmiudessa. Stressin vahentyessa syda-
men syke laskee, verenpaine normalisoituu ja lihasten jannitys vapautuu eli keho pa-

lautuu normaalitilaan.

Stressi voi aiheutua useista syista ja usein sen syntyyn vaikuttavat monet eri tekijat yh-
dessa. Mikali elamdassa tapahtuu useita muutoksia samanaikaisesti, paineet saattavat
kasvaa liian suuriksi. Stressia voi my¢s aiheuttaa mitk& tahansa positiiviset tai negatii-
viset muutokset. Stressia voivat aiheuttaa esimerkiksi:

elaméanmuutokset (tytpaikan vaihto, muutto, haat, tyéttomyys jne.)
tyo ja opiskelu

huono ty6/opiskeluilmapiiri

kiire ja ajanhallinnan ongelmat

liiallinen tydmaara

lian vahainen tydmaara

ympariston aiheuttamat arsykkeet (meteli, kylmyys, kuumuus)
fyysinen kuormitus

huonot elintavat

terveysongelmat

ongelmat ihmissuhteissa

taloudelliset vaikeudet

epavarmuus omista kyvyista

itselle asetetut odotukset ja vaatimukset

ajatukset ja tunteet (rittamattémyys, epavarmuus, huolestuneisuus, jannitys)

Ammattikorkeakouluopiskelijalle stressia voi aiheuttaa edellisten lisdksi tentit, esitykset,

ryhmaty6t ja opinnaytetyo.
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STRESSIN OIREET

Stressi voi aiheuttaa fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia oireita. Myds muutokset kayttay-
tymisessa ovat mahdollisia. Stressi ilmenee eri tavoin eri ihmisilla ja siksi on tarkea op-

pia tunnistamaan omat stressin merkit.

Fyysisia oireita:

paansarky

vatsakivut ja vatsavaivat (turvotus, ummetus, ripuli)
huimaus

suun kuivuus

ihottuma ja iho-oireet (kutina, hilseily, akne)
ruokahalun muutokset (laihtuminen tai ylensyominen)
pahoinvointi

toistuva flunssa tai tulehdus

lihasjannitys ja lihaskivut

selkavaivat, niskakivut, hartiakivut

lihaskrampit

hengenahdistus

vasymys seka voimattomuuden tunne

raajojen puutuminen

kasien ja/tai jalkojen nihkeys seka kylmyys

hikoilu

sydamen syketason nousu seka rytmihdiritt
rintakipu tai puristava tunne rinnassa
verenpaineen nousu

matala verensokeri

Psyykkisia oireita:

mielialanvaihtelut
artyneisyys

itkuherkkyys

aksyily
keskittymisvaikeudet
erilaiset ahdistusoireet
jannittyneisyys
huolestuneisuus
pelokkuus

levottomuus

syyllisyyden tunteet
epatodellisuuden tunne
masennus, alakuloisuus
apaattisuus

unihairiot (vaikeus nukahtaa, herdily liian aikaisin tai kesken unien, painajais-
unet)

e unohtelu ja muistiongelmat
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Sosiaalisia oireita:

¢ ongelmat perheessa
e parisuhteen ongelmat
e ongelmat ihmissuhteissa

Kayttaytymisen muutokset:

rentoutumisen vaikeudet
mielihyvan kokemisen vaikeudet
motivoitumisessa vaikeuksia
paatoksenteon vaikeudet
aloitekyvyn heikentyminen
itseluottamuksen heikentyminen
unen laadun heikentyminen
ihmissuhteissa ongelmia
eristaytyminen ihmissuhteista
yksinaisyys korostuu

ongelmat tdissa

tydmotivaatio laskee
ruokailutottumukset muuttuvat
paihteidenkayttt lisdantyy
likunta vahenee

harrastukset jaavat pois

Stressi on lahtokohdiltaan positiivinen reaktio, jonka tarkoitus on auttaa selviytymaan
haastavassa tilanteessa. Voimakkuudeltaan sopiva ohimeneva stressi on hyddyksi ih-
miselle, silla kuormituksen kokeminen vahvistaa stressinsietokykyad. Kovankaan pai-

neen alla oleminen ei haittaa, mikali palautumisesta huolehditaan.

Mikali stressia on sopivasti, suoritustaso voi parantua, kun taas liian suuri tai vahainen
stressin maara heikentavat suoritusta. Stressin puuttuminen voi kielid, siita ettei ihmi-

nen ole sitoutunut tehtavaansa eikd han pida sita tarkeéna.

Tarkeaa:

e Opettele tunnistamaan stressin merkit itsessasi.

OPISKELU-UUPUMUS

Tilapéinen stressi ei ole haitallista, mutta jatkuessaan pitkdan stressista tulee haital-
lista. Pitkittynyt stressi kuormittaa ihmista fyysisesti ja henkisesti. Se myds aiheuttaa al-
tistumista monille sairauksille ja elaménlaadun heikentymista. Pitkittyneesta stressista

voi aiheutua paihdeongelmia, masennusta, itsetuhoisia ajatuksia seka tyduupumusta.
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Opiskelustressi, joka on kestanyt kauan saattaa johtaa opiskelu-uupumukseen. Opis-
kelu-uupumus on tyduupumuksen kaltainen tila. Opiskelu-uupumus on tunnistettavissa
esimerkiksi siita, ettei tavallinen lepo auta siihen. Uupumuksesta kertoo myos kyynisty-
minen ja se etta opiskelua ei endaa mielleta tarkeaksi. Opiskelu-uupumuksen merkkeja
ovat myds itseluottamuksen seké hallinnan tunteen aleneminen. Lisaksi useasti opis-

kelu-uupumukseen yhdistyy ahdistus ja alakuloisuus.

STRESSINHALLINTA JA PALAUTUMINEN

Stressinhallinta on sita, etté pyritd&n pitAmaan stressitaso sellaisena, ettei stressin
haitat hairitse. Mikali on stressaantunut, on hyva miettia mista stressi voisi johtua. Kun
stressin aiheuttaja on tiedossa, voi yrittda vaikuttaa kyseiseen tilanteeseen ja sita
kautta pyrkia vahentdmaan stressia. Toisinaan on myo6s hyvaksyttava se, etta kaikkiin
asioihin ei ole mahdollista vaikuttaa.

On tarke&a huolehtia omista voimavaroista ja riittdvasta palautumisesta. Palautumisen
tulisi olla paivittaista, eika vain loma-aikoina tai vilkkonloppuina tapahtuvaa. Suositelta-
via ja oppimista tehostavia palautumiskeinoja ovat riittdva maara lepoa, liikkunta seka

hyva uni.

Tasapainoisessa elamantilanteessa palautumiseen ei tarvitse pahemmin kiinnittd& huo-
miota, kun taas kuormittavien elaméanvaiheiden aikana palauttavilla asioilla on taipu-
mus karsiutua elaméasta. Kuormittuneessa tilassa palautumisesta tulee myoés vaikeam-

paa. Stressia voivat talldin lisata nekin asiat, joista ei normaalisti murehtisi.

Palauttavia taukoja kannattaa siséllyttaa tydskentelyn lomaan. Hyva palauttava tauko

on sellainen, joka rentouttaa ja saa ajatukset pois tyon alla olevista asioista.

Koejannityksen vahentamisessa oleellista on valmistautua huolellisesti kokeeseen. Hy-
vin valmistautuneena voi osallistua kokeeseen huolehtimatta. Keskeinen tekija on oma
suhtautuminen koetilannetta kohtaan. Nayttaytyyko tilanne itselle uhkana vai mahdolli-
suutena nayttdd oma osaaminen. Voi myds kokea koetilanteen mahdollisuutena uuden

oppimiseen.
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Vinkkejé stressin hallintaan:

ltsesta huolehtiminen

omien ajattelutapojen tydstaminen (positiivinen, kannustava, lempea sisainen
puhe)

aiempien onnistumisen kokemusten ajattelu

omien arvojen, motiivien ja tavoitteiden tarkastelu

terveellinen ja saanndéllinen ruokavalio

likunta (itselle mieluisa, séanndéllinen, kohtuullinen)

riittava uni

arjen rutiinien yllapito

tyOajat (itselle sopivat, kohtuulliset)

kohtuullinen alkoholinkayttd (alkoholi huonontaa unenlaatua seka altistaa stres-
sille)

itsensé& hemmottelu

paivittdinen rentoutuminen/palautuminen

luonnossa oleskelu

mukavien hetkien jarjestaminen itselle

harrastukset

vapaa-aika

Ajanhallinta

ajankayton suunnittelu tarkasti

tehtavien olennaisuuden ja jarjestyksen pohtiminen
realistiset ja elamantilanteen huomioivat tavoitteet
lyhyen ja pitkan téhtaimen tavoitteiden asettaminen
suurten tehtdvien paloittelu pienempiin osatehtéviin
tehtavien asettaminen tarkeysjarjestykseen
tarpeettomien tehtavien karsiminen

tehtavien aikatauluttaminen

avun pyytaminen

ajan varaaminen mukaville asioille

Ihmissuhteet

tarjotun tuen hyvaksyminen

l[Aheisten ja ystavien kanssa keskusteleminen
muiden pariin hakeutuminen silloinkin, kun ei huvita
omista rajoista huolehtiminen, jamakkyys

opettele kieltdytymaan

yhdessa tekeminen

Tydskentely/opiskelu

opiskelu esimerkiksi kirjastossa kodin sijasta
uusien opiskelutapojen kokeileminen
yhdessa tydskentely

tyon tauottaminen (palauttavat tauot)

Muuta huomioitavaa

nauru laukaisee stressia
koetilanteessa stressia vahent&dd hyva valmistautuminen
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Mikali stressi on kestényt jo kauan, siihen on syyta puuttua ja etsia keinoja sen hallitse-
miseen. Joskus kannattaa pyytéé apua stressin taltuttamiseksi. Myds univaikeuksissa
on syyta kaantya terveydenhoitajan, koulupsykologin tai laakéarin puoleen.

Tarkeaa:

e Muista huolehtia palautumisestasi.
e Stressin pitkittyessa hae apua.
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LOPUKSI

Onneksi olkoon! Olet nyt lukaissut oppaan lapi. Samalla olet lisdannyt tietouttasi siita,
kuinka rakentaa omaa motivaatiota ja saanut muutamia vinkkeja ajan- ja stressinhallin-
taan. Naiden taitojen opettelemisesta ja kehittAmisesta on hyotya paitsi opiskelussa

my@s tydelamassa ja elamassa yleensakin.

Ehk& oppaan sisalto oli sinulle itsestdén selvaa tai kaipasit syvallisempaa sisaltoa.
Tama opas on kuitenkin vain pintaraapaisu oppaan aihepiireihin. Voi olla, etta sait kui-
tenkin kipinan tutkiskella asioita tarkemmin ja etsié ratkaisuja omiin haasteisiisi. Jos
nain kavi, opas on tehnyt tehtdvansa. Kirjallisuutta on julkaistu paljon aiheisiin liittyen ja

alkuun paaset esimerkiksi tutustumalla oppaassa kaytettyihin lahteisiin.

Lopuksi haluan toivottaa sinulle antoisaa opiskelua!
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