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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli kartoittaa, miten tradenomiopiskelijat onnistuvat
yhdistamaan tyot, opinnot ja vapaa-ajan seka sailyttamaan tasapainon niiden valilla.
Opinnaytetydssa selvitettiin tekijoita, jotka vaikuttavat tdhan tasapainon sailymiseen.

Opinnaytetyo oli tutkimustyyppinen tyd, jossa kaytettiin kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa.
Opinnaytetydn viitekehys kasitteli hyvinvointia, jossa kiinnitettin huomiota erityisesti
tydhyvinvointiin -~ ja  opiskeluhyvinvointiin.  Viitekehys  piti  sisdllddan  ihmisen
voimavarat, tyo- ja opiskelukyvyn, onnistumisen kokemukset, palautumisen seka tyopaikan
tuen.

Opinnaytetydssa kaytettiin aineistonhankintana kyselya. Sahkdinen kysely kohdistettiin
Metropolia Ammattikorkeakoulun tradenomiopiskelijoille. Kysely selvitti, kuinka paljon
opiskelijat tydskentelevat opintojen ohella ja jadkd heille téiden ja opiskelun jalkeen riittavasti
aikaa palautumiseen. Kyselyn tarkoituksena oli selvittda opiskelijoiden kokemuksia yleisesti
motivaatiosta, ajanhallinnasta ja jaksamisesta sekd opetuksen ja ohjauksen saamisesta.
Vastauksia kyselyyn tuli 80.

Opinnaytetydssa selvisi, etta opiskelijat kokevat niin tdistéd kuin opinnoista stressia, mutta
samalla he saavat motivaatiota ja onnistumisen kokemuksia molemmista. Ty6t ja opinnot
koettiin joustaviksi ja tyOpaikan tuki koettiin hieman paremmaksi koululta saatuun tukeen
verrattuna. Ty6ssa jaksaminen oli hyvaa, mutta opiskelussa jaksamisessa esiintyi molempia
aaripaita. Tyo- ja kouluasiat pyorivat useimmilla opiskelijoilla mielessa, ja vapaa-ajasta ko-
ettiin, ettd joudutaan luopumaan niin téiden kuin opintojen vuoksi varsin usein. Kuitenkin
vapaa-ajalla opiskelijat ehtivat palautumaan tarpeeksi, ja he kayttivat erilaisia rentoutumisen
keinoja. Yleisesti opiskelijat olivat tyytyvaisia omaan elamaansa.

Tuloksista voitiin paatelld, ettéd kyselyyn vastanneet opiskelijat kokivat tydskentelyn tuovan
enemman iloa kuin vievan. Pienella osalla vastaajista tyOkuorma ja voimavarat eivat kuiten-
kaan ole tasapainossa, mutta tyduupumusta ei havaittu. Osa opiskelijoista koki jadvansa
opintojen kanssa yksin. Kuitenkin opiskelijat onnistuivat ajanhallinnan avulla sailyttdmaan
tasapainon. Suurimmalla osalla opiskelijoista tyon, opintojen ja vapaa-ajan tasapaino onnis-
tui.

Avainsanat hyvinvointi, motivaatio, ajanhallinta, ty®, opiskelu, vapaa-aika
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The purpose of this thesis was to study how business students manage to combine work,
studies and free time, together and how they can create a good balance between them. The
factors that contribute to this balance are investigated in the thesis.

The theoretical framework of the thesis dealt with well-being focusing on the well-being at
work and well-being in studies. The theoretical framework also included the topics of human
resources, work and study ability, experiences of success, recovery and support for the
company and the school.

The thesis used quantitative research methods. A questionnaire was used for data collection
in the thesis. The electronic survey was aimed at business students at Metropolia University
of Applies Sciences. There were 80 responses received to the survey. The survey found out
how much students work along with their studies, and whether they have enough time to
recover after the work and studies. The purpose of the survey was to find out the student
experiences related to motivation, time management and coping, as well as receiving the
relevant teaching and guidance.

The thesis found that the students experience stress at both, their work and studies, but at
the same time, they also experience motivation and success at work. The work and studies
were considered as flexible. Workplace support was perceived to be slightly better than the
support received from the school. Coping at work was good but coping at school showed
both extremes. Moreover, the work and school issues were on the minds of most students,
both in terms of work and studies. However, the students had enough time to recover in their
free time, and they used various means of relaxation. In general, the students were satisfied
with their own lives.

The results of the thesis suggest that the students who responded to the survey felt that their
hard work brings more joy than it takes. Workload and resources are out of balance for a
small proportion of respondents, but no burnout was observed. Some students, however,
felt left alone with their studies. However, the students felt they succeeded in maintaining
the balance in terms of time management. Thus, most of the students succeeded in balanc-
ing their work, study and free time.

Keywords well-being, motivation, time management, work, studies,
free time
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1 Johdanto

1.1 Tyodn tausta

Nykyisin organisaatioiden toimintaymparistdé muuttuu jatkuvasti ja se voi muuttua jopa
arvaamattomasti (Kauhanen 2018, 13). Tyéelamassa eletdan jatkuvaa muutoksen ai-
kaa, kun tydvalineet, -tavat ja -ymparistét muuttuvat. Ei voida enaa olettaa, ettd oma tyo
pysyisi muuttumattomana. (Paju & Riekki 2020, 14.) Lisdksi nuoremmat sukupolvet ha-
luavat muutoksia vanhoihin tydelaman malleihin, joten yritysten on pakko kehittada toi-
mintakulttuuriaan (Leskinen & Hult 2010, 65).

Teknologia mahdollistaa nykyisin tdiden tekemisen lahes mista ja milla laitteella tahansa.
Nykyisin tydtehtavat on mahdollista tehda joustavasti, jolloin tyén ja vapaa-ajan pystyy
sovittamaan yhteen aivan uudella tavalla. (Vilkman 2017.) Kun ty6étehtavat on mahdol-
lista tehda tyopaikasta ja -ajasta riippumatta, se saattaa samalla myds hamarryttaa tyon

ja vapaa-ajan valista suhdetta (Tyoterveyslaitos).

Opiskelijoista puhuttaessa tarkoitetaan koko joukkoa ihmisia, joita yhdistda yksi sama
asia: opiskeleminen. Kuitenkin jokainen opiskelija on oma yksilonsa. He kaikki ovat eri-
laisia ja jokainen heista edustaa erilaisia elamantilanteita. Osa opiskelijoista on siirtynyt
korkeakouluopintoihin suoraan toisen asteen opinnoista, osa on pitanyt valivuosia ennen
opintoihin siirtymista ja osa on ollut tydeldamassa jo useampia vuosia, mutta on halunnut
lahted jatkokouluttautumaan. Monet opiskelijat asuvat jo itsenaisesti, ja toiset ovat jo
perheellisia. Osa opiskelijoista kdy tyon ohessa vakituisesti tdissa, osa maaraaikaisesti
tai lomien ohessa ja osa ei kay ollenkaan tdissa opintojen aikana. (Saari 2018, 9.) Kuinka
siis tyossa kayvat opiskelijat onnistuvat yhdistamaan kaikki elaman osa-alueet yhteen

vasymatta liikaa ja pitamaan tasapainon elamassa?

1.2  Tydn tavoite

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa, miten tradenomiopiskelijat tasapainottavat ela-
maa toiden, opintojen ja vapaa-ajan valilla. Opinnaytetydssa selvitetdan lahdekirjallisuu-
den avulla, minkalaiset asiat vaikuttavat tasapainon muodostumiseen. Opinnaytety6 kar-
toittaa tyoelaman ja opiskelujen vaatimuksia, motivaation, jaksamisen ja ajanhallinnan
vaikutusta, ty6paikan ja koulun tukea seka palautumista. Opinnaytety6ssa sivutaan esi-

miehen toimintaa ja loppuun palamisen valttamista.



Kyselyn tarkoituksena on selvittda tradenomiopiskelijoiden jaksamista tyéssa ja opin-
noissa seka palautumista vapaa-ajalla. Miten motivoituneita tai stressaantuneita tra-
denomiopiskelijat ovat, saavatko he tukea opinnoissa ja tdissa ja miten he rentoutuvat
vapaa-ajallaan? Kyselylla pyritdan myos selvittamaan, missa suhteessa tradenomiopis-

kelijoiden aika kuluu opintoihin, téihin ja vapaa-aikaan.

1.3 Tyon viitekehys

Viitekehys on koottu suomalaisista kirjallisista ja sahkoéisista lahteista. Opinnaytetyon vii-
tekehys on hyvinvointi. Myos tyéhyvinvointi ja opiskeluhyvinvointi kuuluvat olennaisena
osana opinnaytetyon viitekehykseen. Luvussa 2 maaritellaan tarkemmin hyvinvointiin liit-
tyvia tekijoita ja se, miten ne on tassa opinnaytetydssa jaoteltu. Kuitenkin opinnayte-
tyossa keskitytaan hyvinvoinnissa lahinna motivaatioon, jaksamiseen, tuen saamiseen
ja ajanhallintaan. Hyvinvointi kattaa niin tyé-, opiskelu- kuin yksityiselaman (Tydela-

maan).

Leskisen ja Hultin kirjoittamassa kirjassa "Kokonaisvaltainen hyvinvointi” esitetdaan hy-
vinvoinnin koostuvan viidestd voimavarasta, jotka ovat henkinen hyvinvointi, fyysinen
hyvinvointi, ravitsemus, lepo ja palautuminen seka tydssa onnistuminen. Hyvinvointiin
liittyvia alueita voidaan nimeta ja jaotella eri tavoin, joten opinnaytetydssa kaytetaan tata
edelld mainittua jaottelua. Opinnaytety0ssa keskitytdan eniten henkiseen hyvinvointiin,
palautumiseen seka onnistumisiin. Kuitenkin hyvinvoinnin eri osa-alueet ovat sidoksissa
toisiinsa, eli jos yhdessa osa-alueessa ilmenee ongelmia, ne vaajaamatta alkavat hei-
jastua myds muihin osa-alueisiin. Hyvinvointi pitaa sisalladn myds ajatuksen siita, etta
tybdelama ja siviilielama eivat ole erillisia osia ihmisen elamassa, vaan ne ennemminkin
tukevat toisiaan. (Leskinen & Hult 2010, 13, 26, 30.)

1.4 Tyobn rajaus

Korkeakoulujarjestelmaan kuuluvat Suomen ammattikorkeakoulut ja yliopistot. Ammatti-
korkeakoulut ovat suuntautuneet tyéeldaman ja ammattitaidon kehittdmisen opettami-
seen. (Opetushallitus.) Ammattikorkeakouluopiskelijoista yli puolet kdy opintojen ohessa
toissa (Tilastokeskus 2021). Opiskelijat ovat monesti halukkaita ottamaan ilta- ja viikon-
loppupainotteisia tydvuoroja lukukauden aikana. Yleisten lomien aikaan useat opiskelijat
tyoskentelevat yleisimmin taysipaivaisesti. Opintojen loppuvaiheeseen siirtyessaan mo-

net opiskelijat tydskentelevat jo kokoaikaisesti ja hoitavat opintojaan tydn ohessa. (Aho



& Hynninen & Karhunen & Vanttaja 2012, 13.) Tama opinnaytetyd on rajattu koskemaan
tradenomiopiskelijoita. Opinnaytetydn kyselyyn ovat vastanneet vain Metropolian tra-
denomiopiskelijat. Opinnaytetyd keskittyy tydssa kayviin opiskelijoihin, ja kysely onkin

suunnattu heille.

Opinnaytetydssa opiskelijoihin viitatessa tarkoitetaan tradenomiopiskelijoita. Tyéhon liit-
tyvissa asioissa kaytetaan nimitysta tyontekija, silla samat asiat patevat kaikkiin yrityk-
sessa tyoskenteleviin henkildihin. Lisaksi opinndytetydssa kaytetaan ihminen- tai hen-
kild-termia, silld useimmat asiat ovat universaaleja, eivatka pade vain opiskelijoihin tai
tyontekijoihin. Toisinaan kaytetddn myos sanaa nuori, silla valtaosa opiskelijoista on
nuoria. Usein ammattikorkeakoulun aloittanut opiskelija on 19—29-vuotias, vaikkakin kor-

keakoulun aloitus on siirtynyt viime vuosina myéhemmaksi (Haapamaki 2018).

Hyvinvointiin kuuluvat voimavarat ovat kaikki keskeisia tekijoitd hyvinvoinnin kokonais-
kuvassa, ja kaikki vaikuttavat kaikkeen. Kuitenkaan tassa opinnaytetydssa ei lahdeta
avaamaan kaikkia voimavaroja erikseen yksitellen. Jokainen ihminen tekee itse omat
paatdksensd omassa elamassaan ruokailutottumuksien, liikunnan, unen maaran ja laa-
dun suhteen. Siispa fyysinen hyvinvointi, ravitsemus ja lepo ovat rajattu opinnaytetyon
ulkopuolelle, vaikka ne vaikuttavatkin yksildon elamassa paljonkin jaksamiseen. (Leski-
nen & Hult 2010, 30, 40.) Terveelliset elaméantavat ovat elamassa peruspilareita, jotka
omaksutaan jo nuorena ja, jotka tukevat henkista hyvinvointia sekd omia onnistumisia
elamassa (Nuorten elama). Hyvinvointi on rajattu koskemaan palautumista, onnistumisia

ja henkista hyvinvointia.

Opiskelijat ovat oikeutettuja opintotukeen, jota monet opiskelijat kayttavat toimeen tule-
miseen (Kela 2021). Osa opiskelijoista kay tdissa toimeentulonsa takaamiseksi, ja jotkut
opiskelijat saavat laheisiltddn apua, esimerkiksi vanhemmat antavat taloudellista tukea
(Kunttu & Pesonen & Saari 2016, 73—74). Kuitenkaan opinnaytetydssa ei kiinnitetd huo-
miota toimeen tulemiseen, vaikka se voikin vaikuttaa tydn, opintojen ja vapaa-ajan tasa-

painoon.

1.5 Kaytettava tutkimusmenetelma

Opinnaytetyon tutkimusmenetelma on kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus. Toisi-

naan tatad myos nimitetaan tilastolliseksi tutkimukseksi. Tutkimuksessa on tarkoitus sel-



vittda lukumaarin tai prosenttiosuuksin tietoa, ja kysymyksiin vastaukset saadaan nu-
meerisessa muodossa. Talléin aineiston keruussa kaytetaan tutkimuslomaketta, jossa
on valmiit vastausvaihtoehdot. Tulokset pystytaan esittdmaan taulukkoina tai kuvioina.
(Heikkila 2014, 15.)

Opinnaytetydn kysely toteutettiin sahkoisena strukturoidulla kyselylomakkeella, joka |a-
hetettiin Metropolian tradenomiopiskelijoille. Kyselytutkimuksessa on tarkoitus selvittaa
kyselyyn vastanneen henkilon mielipiteitda, asenteita ja kayttaytymista (KvantiMOTV
2010a). Kyselytutkimuksella oli tarkoituksena saada tietoa opiskelijoiden tyon, opintojen
ja vapaa-ajan tasapainosta seka milla keinoin he pystyvat tasapainoilemaan naiden ela-

man osa-alueiden valilla.

2 Hyvinvointi, tyohyvinvointi ja opiskeluhyvinvointi

2.1 Hyvinvointi

Yksilotasolla hyvinvointiin liittyvat asiat pyorivat paljonkin yksittaisissd hyvinvointiteki-
jéissa, muun muassa lilkkuntaan tai palautumiseen liittyvissa asioissa, seka ty6eldman ja
siviilielaman yhteensovittamisessa. Alaluvussa 1.3 jo mainitut viisi voimavaraa eli henki-
nen hyvinvointi, fyysinen hyvinvointi, ravitsemus, lepo seka palautuminen ja tyéssa on-
nistuminen, liittyvat hyvinvoinnin kokonaisuuteen. Hyvinvointi on subjektiivinen kokemus,
joten jokaisella on oma tapa suhtautua omaan hyvinvointiinsa. Henkilon kasitys omasta
hyvinvoinnista vaihtelee Iapi hanen eldmansa, silla hyvinvoinnin kokemukseen vaikutta-
vat muun muassa ika, sosiaalinen asema seka henkilon omat kokemukset. Kuitenkin
hyvinvointi on yksi iso kokonaisuus, jolloin puutteet yhdessa osa-alueessa alkavat vai-
kuttamaan myds muihin osa-alueisiin. (Leskinen & Hult 2010, 13, 17-19, 30.) Esimer-
kiksi huonot yéunet vaikuttavat suoraan palautumiseen ja tata kautta seuraavan paivan
jaksamiseen tai ongelmat omassa elamassa vaikuttavat asioiden aikaan saamiseen
(Paju & Riekki 2020, 61, 163).

Henkisessa hyvinvoinnissa on kyse siitd, ettd ihmisella on esimerkiksi hyvat tunne-ela-
man taidot ja hyva itsetunto, ja han osaa kehittaa itsedan seka pystyy kasvamaan hen-
kisesti. Kun ihmiselld on henkinen hyvinvointi kunnossa, han kykenee maarittelemaan
itselle mieluisia asioita elamassa. Yleensa myds ihmisella on jonkinlaisia tavoitteita, jotka

syntyvat naiden mieluisten asioiden pohjalta. Inminen siis tietaa, mitka asia ovat itselle



mieluisia ja mita taitoja han tarvitsee tavoitteidensa saavuttamiseen. Arvot ovat yksi mer-
kittavimmista tekijoista tavoitteiden laadinnassa sekd oman toiminnan ohjaamisessa.
(Leskinen & Hult 2010, 31-33; Uskalla innostua.)

Palautuminen vaikuttaa suuresti hyvinvointiin. Ihmisen tulisi osata tauottaa omaa pai-
vaansa, jotta palautuminen ty6sta tai oppimisesta olisi mahdollista. Jatkuvien arsykkei-
den takia ihminen kuormittuu ja stressaantuu, joten vastapainoksi tarvitaan palautumista.
Silloin kuormitus ei kay liian suureksi. Kuormittuneessa tilassa esimerkiksi mielialat voi-
vat vaihdella paljonkin, voi turhauttaa ja vasyttaa. Palautuminen ja lepo mahdollistaa hy-
van vireystilan, ettd jaksaa tehda keskittymistd vaativia tehtavia. Jopa pienet tauot pai-
van aikana auttaa jaksamaan lapi paivan, puhumattakaan hyvista ydunista. (Leskinen &
Hult 2010, 58, 62; Otala & Ahonen 2003, 141.)

Onnistumisen kokemukset ovat tarkeita hyvinvoinnin kannalta. Onnistumisia on mahdol-
lista saada etenkin, kun tehtavat ja tavoitteet ovat selkeitd. Tydelamassa hyva johtami-
nen, yhteiset pelisdanndt ja roolit auttavat myds tydn tekemisessa ja siind onnistumi-
sessa. Oman osaamisen ja taitojen yllapitdminen on avainasemassa onnistumisen ko-
kemuksissa. ltsensd kehittdminen mahdollistaa osaamisen karttumisen. (Leskinen &
Hult 2010, 65—-66.) Ihmiset oppivat padosin itse tekemalla sitd, mika itsedaan kiinnostaa.
Ymparilla olevat ihmiset auttavat myds oppimisprosessissa enemman kuin koulussa is-
tuminen tai koulutukset. Se ei kuitenkaan tarkoita, ettd kouluttautuminen olisi merkityk-
setonta. (Otala 2008, teoksessa Kauhanen 2016, 39.)

2.2 Tyoéhyvinvointi

Tybhyvinvointi on nykyisin tarkea osa tydyhteisdjen toimintaa. Vaikka tydhyvinvointi ka-
sitteend on vain parin kymmenen vuoden takaa, on sen sisalto ollut olemassa jo kauem-
min. Tydhyvinvointi on kokonaisuus, johon kuuluu keskeisina tekijoina tuottava tyo, tyon-
tekijoiden terveys ja tyon turvallisuus. Lisaksi tydhyvinvointiin kuuluu ammattitaito ja tyo-
yhteison seka johdon tuki. Tarkein asia tyOhyvinvoinnissa on tyokyvyn sailyttaminen,
jotta tyontekijat voisivat tyoskennella aina ensimmaisista kesatoista elakepaiviin saakka.
(Kauhanen 2016, 22-23; Hakanen.) Ty6hyvinvointia voidaan katsoa useammasta nako-
kulmasta: tyon sujuvuuteen, johtamiseen, organisaatioon tai tyoyhteisoon liittyvia asioita.
Yhtena nakokulmana voidaan myds pitéda tyon ja vapaa-ajan tasapainoa. (Sarkanlahti.)
Naita eri nakokulmia voidaan tutkia seka yhdessa etta erikseen, ja niita voidaan tarkas-

tella esimerkiksi objektiivisesti lukujen ja faktojen kautta tai subjektiivisesti kokemuksien



kautta. Tydhyvinvointi kuitenkin syntyy naiden kaikkien nakoékulmien yhteisvaikutuk-

sesta, niin ulkoisten tekijdiden kuin sisdisten ominaisuuksien puolesta (Manka 2007, 50).

Nykyisin nuorilla tydelamaan siirtyneilla tyontekijéilla on tapana ennemmin hankkia ko-
kemusta tyOnteosta, kuin pysya yhdessa yrityksessa koko aikaa. Nuori menee tytsken-
telemaan johonkin yritykseen, kunnes on saanut riittvasti kokemusta, jonka jalkeen siir-
tyy toisen yrityksen palvelukseen. Tdiden tekeminen muuttuu talléin projektiluontoisem-
maksi. Tyonteosta otetaan irti vain se, mita tarvitaan oman uran edistymiseen. TallGin on
vaarana, etta tydpaikan kehittdminen unohtuu. Silloin tydntekijat eivat enda halua sat-

sata aikaa ja vaivaa yhteisen hyvan luomiseen. (Leppanen & Kortesuo 2013, 8-13.)

Henkildn oma hyvinvointi on tarkeaa yritykselle ja tydyhteisolle. Jos henkild pystyy itse
paattamaan, mitka haasteet tai kehittymismahdollisuudet han kykenee ottamaan vas-
taan ja panostamaan niihin taysilla, on se merkittava etu yritykselle. Hyvinvoiva tyénte-
kija kokee myds onnistumisia tydssaan useammin. Onnistumisilla on suuri vaikutus uran
kehityksen kannalta. (Leskinen & Hult 2010, 26—-27.) Hyvinvoinnilla on myds merkitysta
tydkyvyn sailyttdmisessa. Tydhyvinvointiin panostamalla voidaan vahentaa sairaspois-
saolojen maaraa seka ennaltaehkaista tyokyvyttomyytta. (STTK 2017.) Yksi oleellisimpia
kilpailutekijoita yrityksille on nykyaan henkiléstosta huolehtiminen. Jos henkildstosta
huolehditaan, sailyy kilpailukyky. Henkildston hyvinvoinnilla on myds suora yhteys tyon
tuottavuuteen ja maineeseen tydnantajamarkkinoilla. (Kauhanen 2016, 17; Manka 2007,
47). Nuorille tarkeimmat kriteerit tydpaikkaa hakiessa ovat tyokulttuuri, etta tyontekijoista

pidetdan huolta ja, etta tydn tekemisella on merkitys (Tyoterveys 2019).

Tuottavuus parantuu, kun tyohyvinvointia kehitetaan. Toisaalta tuottavuus laskee, jos
tydnhyvinvointiin ei kiinnitetd mitdan huomiota (STTK 2017.) Tyoéhyvinvoinnin kannalta
on tarkeaa, etta tydpaikalla olevat perustoiminnot osattaisiin linkittda hyvinvointiin (Les-
kinen & Hult 2010, 12). Tydymparistésta huolehditaan, sairauspoissaoloihin kiinnitettai-
siin huomiota, tyéntekijoille annettaisiin vaikutusmahdollisuuksia ja tyontekijéiden osaa-
mista halutaan hyddyntaa ovat kaikki niitéd asioita, jotka lisdavat tyéhyvinvointia ja sita

kautta myos tuottavuus lisdantyy. (Otala & Ahonen 2003, 74-75.)

Henkildston arvostus vaikuttaa myo6s tydnantajakuvaan, ja silld on kasvava merkitys tyo-
markkinoilla. Kuitenkaan pelkka strategia ei riita, vaan henkildston arvostus on nayttava

my0s arjen tasolla. Heti tydsuhteen alussa kiinnitetdan huomiota rekrytointiin ja pereh-



dyttdmiseen. Tydsuhteessa jo ollessa vaikuttavat tasavertainen palkkaus seka palkitse-
minen, henkildstéedut, toimiva tydymparistd, osaamisen kehittdminen, hyva tyoterveys-

huolto ja kunnollinen tyéturvallisuus. (Kaijala & Tolvanen 2020, 22-23.)

Tyohyvinvointiin vaikuttaa suuresti se, ettd onko tyontekijallda vaikuttamisen mahdolli-
suuksia omassa tydssaan vai ei. Jos tyontekijalla ei ole minkaanlaisia vaikuttamisen
mahdollisuuksia, vaikuttaa asia suoraan tyotyytyvaisyyteen. Silloin ymparilla olevat asiat
vain tapahtuvat, tavoitteet tulevat suoraan ylhaaltd pain kaskettyind ja ohjeita saattaa
sadella joka suunnasta ilman paamaaraa. Talloin tyontekijalla ei itselldan ole omiin tyo-
tehtaviinsd minkaanlaista hallintaa. Tama aiheuttaa sen, etta tydntekija turtuu ja turhau-
tuu tydssaan. Edes pieniin asioihin vaikuttaminen voi lisatd huomattavasti tyotyytyvai-
syytta. (Leppanen & Kortesuo 2013, 17.) Kun tyd tuo iloa ja innostusta enemman kuin

vie, tydn imu voimistuu. Tyon imu suojaa tyduupumukselta. (Tiirikainen 2016, 43.)

2.3 Opiskeluhyvinvointi

Ihmisella sailyy tyokyky, kun hanen voimavaransa seka tyokuorma ovat sopivassa tasa-
painossa. Opiskelu on opiskelijan tydta eli voidaan katsoa, ettéd opiskelukyky on opiske-
lijan tydkykya. Opiskelukyvyssa tasapainon muodostavat opiskelu seka opiskelijan voi-
mavarat. Opiskelukykyyn vaikuttavat omien voimavarojen liséksi opiskelutaidot, -ympa-
ristd, opetus ja ohjaus. Tyokyky eroaakin opiskelukyvysta siind, ettad opiskelussa on ni-
menomaan kyse opetuksesta ja ohjaamisesta, kun tydkykymallissa ei ole vastinetta sille.
(Kunttu 2020.) Hyvinvoivalla opiskelijalla on energiaa my6s opiskella hyvin. Opiskelu
vaatii opiskelutaitoja, jotka koostuvat itsensd johtamisesta, yhteistéssa toimimisesta ja
opiskelumenetelmien hallitsemisesta. (Aalto-yliopisto 2018b.) Opiskelukyky vaikuttaa
merkittavasti siihen, ettd opiskelija jaksaa kayda opintonsa loppuun. Opiskelukykyyn
pystyy vaikuttamaan ihminen itse, mutta myos opiskeluymparistdssa olevien tahojen tuki

on tarkeaa. (Kujala & Norrgrann & Heinonen & Roihuvuo 2013, 4.)

Ammattikorkeakoulut valmistavat opiskelijat tydelamaa varten kaytannonlaheisella ope-
tuksella. Metropolia Ammattikorkeakoulun tradenomiopinnot edellyttavat usein lasna-
oloa paivaopetuksessa, ja oppiminen tapahtuu ohjattuna niin yksilo- kuin ryhmatdina
koulussa tai digitaalisissa oppimisymparistdissa (Arene 2020; Opintopolku b). Ammatti-
korkeakoulujen tehtava on antaa opiskelijoille tydelamassa vaadittaviin taitoihin opetusta
seka tukea opiskelijan ammatillista kasvua (Ammattikorkeakoululaki 2014, 4 §). Opiske-

lukykya tukee asiantunteva opetus seka opintoihin saatu ohjaus. Myds tarjolla olevien



tukipalveluiden saavutettavuus on tarkeaa opintojen kannalta, silla tarpeen tullen opis-
kelija pystyy hakemaan ongelmiinsa apua. Useimmat opiskelijat kokevat oman tervey-
dentilansa hyvaksi, mutta ongelmat voivatkin liittya muihin asioihin kuin omaan fyysiseen
hyvinvointiin. Ongelmat voivat esimerkiksi liittya keskittymisvaikeuksiin, jannittamiseen,
stressiin tai mielialavaihteluihin. Kun toiminta on jarjestetty suunnitelmallisesti, se myés
motivoi opiskelijaa epavarmoina hetkina. Opiskelijoilla ja opetushenkildkunnalla on tar-
keaa olla avoin vuoropuhelu siitd, millainen on hyvaa opetusta ja antaa mahdollisesti
palautetta puolin ja toisin. (OHO-opas 2020, 7, 29.)

Opintojen ensimmaisen vuoden kokemukset ovat tarkeitd opiskelijalle, jotta han jaksaa
jatkaa opintojaan. Opiskelijaksi tulevalla on siirtymavaiheessa tarkeada saada kiinnittya
johonkin ja kuulua joukkoon, jotta hanen identiteettinsa opiskelijana voi kehittya. Siirtyma
tapahtuu aina vaiheittain ja jokaisella kuluu oma aikansa identiteetin rakentamiseen. On-
kin tarkeaa, etta korkeakoulu on panostanut opiskelijoiden ensimmaisen vuoden orien-
taatioon tarjoamalla kattavan kokonaisuuden opinnoista sekad pyrkimalla ryhmayttamaan
uusia opiskelijoita. (OHO-opas 2020, 37.) Sosiaaliset suhteet ovat muutenkin tarkeita
opiskeluaikana, silla laheisiltd saatava tuki auttaa jaksamaan lapi opintojen. Yksinaisyys
taas vaikuttaa opintomenestykseen negatiivisesti ja voi aiheuttaa jopa masentuneisuutta

opiskelijoissa. (Kunttu ym. 2016, 112.)

3 Opiskelun, tyon ja vapaa-ajan tasapainoon liittyvia tekijoita

3.1 Opiskelu

Opiskelijan nakokulmasta katsottuna koulutuksella tavoitellaan tulevaisuuteen tarvittavia
taitoja, jotta pystyy tyollistymaan. Aluksi tradenomiopinnoissa on paljon yhteisia perus-
opintoja liikketalouteen liittyen, jonka jalkeen opiskelija paasee valitsemaan itselleen mie-
luisen suuntautumisvaihtoehdon. Metropolian tradenomiopinnoissa vaihtoehtoina ovat
markkinointi, laskenta ja rahoitus seka esimiestyd ja tydyhteison kehittdminen. Opiskelija
ei valttamatta tassa kohti opintoja viela tieda, miltd oma tulevaisuuden tyéelama nayttaa
ja mitd osaamista han tarvitsisi. Suuntautuessaan johonkin naistad edellda mainituista
vaihtoehtoista, opiskelija saa siihen alaan liittyvaa tuntemusta. Opiskelija paasee kartut-
tamaan osaamistaan seka saamaan tyovalineitd, joiden avulla han pystyy toimimaan
tybelamassa. Samalla han paasee luomaan verkostoja saman alan ihmisiin, jotka tulevat
olemaan tulevia tyéelaman ammattilaisia. Opintojen alussa apuna toimivat tuutorit, jotka

pystyvat auttamaan opiskelijoita tuomalla esille opintoihin liittyvia seikkoja seka pyrkivat



ryhmayttdmaan uusia opiskelijoita. Loppupuolella opinnoissa opiskelija paasee hyddyn-
tamaan oppimaansa kaytanndssa eli harjoittelussa, joka kuuluu opintokokonaisuuteen.
Samoin opintojen loppupuolella opiskelija paasee syventamaan osaamistaan opinnay-
tetydn muodossa. (Opintopolku b; OHO-opas 2020, 144—-145.)

Opiskelu on vaativaa ty6ta, johon liittyy vastuu omista valinnoista opintojen suunnittelun
ja ajankayton suhteen. Opiskelu vaatii itselle hyvaksi havaittuja opiskelutaitojen hallintaa,
ongelmanratkaisukykya, luovaa ajattelua ja tiedonkasittelya. Opiskelu vaatii voimava-
roja, jotka hairiintyvat helposti esimerkiksi univajeen, huonojen opiskeluolosuhteiden tai
masentuneisuuden takia. Kaikilla opiskelijoilla pyorii valilla opiskeluun liittyvat asiat mie-
lessa vapaa-ajalla, mutta joka neljas opiskelijoista murehtii niitd. Opiskelijoita, jotka ko-

kevat hukkuvansa opintojen tydmaaraan, on alle viidennes. (Kunttu ym. 2016, 4, 79.)

Vertailussa on huomattu, ettd suomalaiset aloittavat korkeakouluopinnot muiden maiden
nuoriin verrattuna idkkdampina. Suomalaiset myds opiskelevat pidempaan, mika tarkoit-
taa sita, ettd suomalaiset valmistuvat muihin maihin verrattuna vanhempina. Keskeisim-
pana syyna on ajateltu korkeakouluopintojen pitkittymisen liittyvan opiskeluaikaiseen
tyodssa kaymiseen. (Aho ym. 2012, 10.) Kuitenkin opintojen aikana tydssa kayminen ei
suoraviivaisesti tarkoita, etta opinnot tulisivat venymaan. Ennemminkin sopiva tydmaara
mahdollistaa oppimisen kaytannossa ja tata kautta edistad opintoja seka parantaa ajan-
kayttoa. (Helyer & Lee 2014, teoksessa Saari 2018, 22.)
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Tradenomien jasentutkimus suurimmista toimialoista

Muut toimialat
Julkinen sektori
ICT-ala
H Finanssiala

m Kaupan ala, tukku- &
vahittaiskauppa

® Muu teollisuus

m Teknologiateollisuus

Kuvio 1. Tradenomien jasentutkimus vuodelta 2019 suurimmista toimialoista, joilla useimmat
tradenomit tydskentelevat (Tradenomit 2020).

Kuviossa 1 nakyy, milld aloilla tradenomit suurimmaksi osaksi tyoskentelevat. Tra-
denomiliiton jasentutkimuksen mukaan tradenomit tydskentelevat teollisuuden (13 %),
kaupan (9 %), finanssi- (9 %) ja ICT-aloilla (5 %) seka julkisella sektorilla (13 %). Kuiten-
kin suurin osuus eli 35 prosenttia tydskentelee muilla toimialoilla. Jasentutkimus on tehty
tradenomeille, jotka kuuluvat Tradenomiliitto TRAL ry:een. Tradenomien joukkoon kuu-
luu noin 14 000 henkilda ja vastausprosentti tutkimukseen oli noin 17 prosenttia. (Tra-
denomit 2019, 3-5.) Tutkimukseen ei ole osallistunut vain opiskelijoita, mutta tutkimus-
tulos antaa suuntaa, siita milla aloilla my6s opiskelijat saattavat olla. Voidaan ajatella,
ettd opinnaytetyon kyselyyn vastanneet opiskelijat olisivat todennédkoisesti sijoittuneet

naille aloille toihin.

Tradenomeista noin 75 prosenttia tydskentelee asiantuntija-, esimies- ja johtotehtavissa
(Tradenomit 2020). Tradenomiopiskelijoista harva tydskentelee viela kyseisissa tehta-
vissa, mutta monet kuitenkin valitsevat tydpaikkansa opintoihin sopivaksi. Suurin osa
opiskelijoista tekee t6ita kesa aikana, mutta opintojen lopulla monet tydllistyvat jo taysi-
paivaisesti esimerkiksi pakollisen tyoharjoittelun suorittamiseksi. (Tradenomiopiskelija-
litto TROL 2018, 3.) Tradenomiopiskelijoiden uramahdollisuuksia voi esimerkiksi olla

palkanlaskija, some-markkinoija, myyntipaallikkd, henkiléstdsuunnittelija, tiimiesimies,
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henkilostopaallikko, viestintaassistentti, yrittdja, markkinoinnin sisalléntuottaja, kirjanpi-

taja, sihteeri, reskontranhoitaja tai pankkitoimihenkild (Opintopolku a).

3.2 Motivaatio

Ihmiselld on synnynnainen halu oppia aina uutta. Lapsi innostuu luonnostaan kaikesta
uudesta ja ihmeellisesta. Tama taito ei kuitenkaan katoa ihmisesta koskaan pois, mutta
se muuttaa muotoaan lapsen kasvaessa vanhemmaksi. (Angesleva 2014, 86.) Jokai-
sella ihmiselld on jokin asia tai asioita, joista he ovat luonnostaan kiinnostuneita. Taman
kiinnostuksen kohteen aarella ihminen innostuu tutkimaan ja oppimaan asiasta lisaa.
Saannollinen innostuminen on tarkeaa toimintakyvyn ja hyvinvoinnin kannalta (Aalto-Se-

tala & Saarinen 2014, 17). Intohimo suojaa my6s uupumukselta (Sarkkinen 2019).

Reissin motivaatioteorian mukaan inmisen elaman perustarpeet tulee tayttya, jotta ihmi-
nen voi tuntea oman elamansa mielekkaaksi. Perustarpeet ovat universaaleja eli nama
perustarpeet 10ytyvat kaikilta ihmisilta. Naita perustarpeita ovat esimerkiksi ravinto, va-
paus, siisteys, oppiminen, moraali, ystavyys, liikkuminen ja turvallisuus. Vaikka kaikki
ihmiset motivoituvatkin naistad perustarpeista, vaihtelee motivaatiotaso jokaisella ihmi-
selld, ja ne voivat myds vaihdella hieman eri eldaman tilanteissa. Kuitenkin motivoivat
perustarpeet muodostuvat suureksi osaksi geeniperiman ja nuoruuden kokemuksien
pohjalta. Perustarpeita ymmartamalla voidaan ymmartaa inmisten toimintaa ja sita, mista
asioista han motivoituu. (Aalto-Setadla & Saarinen 2014, 40; Mayor & Risku 2015; Moti-

vaatiotalo.)

Kun ihmiselld on jokin itselle mielenkiintoinen asia ja hanelld on selkea tavoite, han voi
keskittya asiaan niin intensiivisesti, ettd unohtaa ymparilld olevan maailman ja ajantaju
katoaa. Tata kutsutaan virtauskokemukseksi, tyon imuksi tai flow-tilaksi. Useimmiten
kaytetaan termia flow-tila. Tammaisessa tilassa ihminen kokee positiivista tunnetta siita,
mitd tekee, han nauttii tekemastaan tehtavasta ja kokee sen itselle mieluisaksi. Inminen
myos kokee tehtdvansa merkitykselliseksi itselleen tai yritykselle. (Leskinen & Hult 2010,
20; Otala 2011, 235; Sarkkinen 2019.)
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Boreout

>

Kyvyt

Kuvio 2. Flow-tila (Aalto-Setala & Saarinen 2014, 22).

Kuvio 2 kuvaa flow-tilaa, jossa ihmisen taidot ja tehtdvan haasteet ovat tasapainossa.
Uutta tehtavaa aloittaessa ihmisen kyvyt aiheeseen liittyen ovat rajalliset. Alussa tehta-
van haasteet tulisivat olla vahaiset, jotta ihminen voi kokea flow-tilan. Silloin ikdan kuin
tehtavan tuottamat haasteet ja omat kyvyt ovat tasapainossa. Ihminen viihtyy tehtavan
parissa ja mielenkiinto sailyy seka ihminen ei luovuta ensimmaisen ongelman kohdalla.
Kun ihminen jatkaa uuden tehtavan tekemista, samalla hanen taitonsa kehittyvat. Taito-
jen karttuessa ihmisen on mahdollista ratkoa haastavampia ongelmia. (Aalto-Setala &
Saarinen 2014, 22-23; Otala 2011, 236.)

Kun tehtava ei enaa tarjoa taitoja vaativia haasteita, ihminen kyllastyy ja tylsistyy. Tasta
tylsistymisesta voidaan kayttaa myos boreout-termia, joka nakyy kuviossa 2. Silloin teh-
tavan tarjoamat haasteet ovat liilan helppoja kykyihin nahden, eikd ihminen sen vuoksi
pysty kokemaan flow-tilaa. Ratkaisuna kyllastymiseen ihmisen tulee saada uusia haas-
teita, jotta han taas innostuisi tehtavastaan. (Aalto-Setala 2014, 23; Otala 2011, 236.)

Toisaalta, jos omat kyvyt eivat riitd tehtavan tuomiin haasteisiin, tyo alkaa pitemman
paalle kuormittamaan ihmista niin, etta ihminen ahdistuu. Jos omia taitoja ei pysty kehit-
tamaan tarpeeksi ja tydbkuorma kay liilan suureksi, ei ihminen pysty enaa kokemaan flow-
tilaa. Liiallinen kuormitus on yksi suurimmista tekijoistd uupumukseen. Talléin ihminen
"palaa loppuun”, eli tilanteesta aiheutuu burn out, joka nakyy myds kuviossa 2. (Aalto-
Setala 2014, 23; Otala 2011, 236; Tiirikainen 2016, 43.)
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Kuvio 3. Vireystila (Aalto-Setala & Saarinen 2014, 27).

Flow-tilan aikana ihminen on niin keskittynyt ja innoissaan tietysta asiasta, etta se vai-
kuttaa lopulta vireystilaan. Kuviossa 3 nakyy, mita vireystilalle kdy ihmisen innostuessa.
Ihminen innostuu tehtavasta entistd enemman sita mukaan, kun tehtavan tekeminen ete-
nee. Innostuminen vie energiaa, ja jossain kohti se alkaa vaikuttamaan ihmisen vireysti-
laan. Innostuminen saavuttaa tavallaan tietynlaisen huippupisteen jossain vaiheessa,
jonka jalkeen innostus laskee energian loppuessa. Innostumisen laskun jalkeen on tar-

keaa, etta ihminen palautuu suorituksestaan. (Aalto-Setala & Saarinen 2014, 26-27.)

Tybskennellessaan, niin tdissa kuin koulussa, on tarkeaa, etta ihmisellda on jonkinlainen
tavoite saavutettavana. Selkeiden tavoitteiden ansiosta on helpompaa pyrkia kohti paa-
maaraa. Esimerkiksi, jos tydntekija tietda tekevansa merkityksellista ty6ta, on hanella

enemman motivaatiota suorittaa tyotehtaviaan. (Leskinen & Hult 2010, 20.)
3.3 Ajankaytto
3.3.1 Ajanhallinta

Ihmiset ovat erilaisia monissa asioissa, ja niin myos ajankaytossa. Toiset inmiset tekevat
asioita eldamassa mieluusti tasaiseen tahtiin, kun taas toiset haluavat heti tehda pakolliset
asiat pois alta, jotta voivat levata loppu ajan tai siirtyd seuraavien haasteiden kimppuun.
(Aalto-Setala & Saarinen 2014, 138.) Jatkuva kiire voi kuitenkin kielid ihmisen kyvysta
aliarvioida asioihin kuluvaa aikaa. On tarkeda suunnitella etukateen, mihin haluaa ai-
kaansa kayttavan ja jattdd myos yllattaville tilanteille aikaa. Aina ei ole mahdollista en-

nustaa tulevaa. Monesti jokin asia tulee yllattden vastaan, jota ei ollut tiedostanut tai



14

pystynyt ennakoimaan. Kun suunnitteluvaiheessa on jattanyt omaan kalenteriin aikaa
my0s yllattavien tilanteiden varalta, on muutoksien tekeminen suunnitelmaan helpom-
paa. Pelkastaan jo ylimaaraisen ajan tiedostaminen voi helpottaa kiiretta seka paineen
tunnetta, mika taas vahentaa virheiden maaraa. (Paju & Riekki 2020, 49-50, 163—-164.)
Tietotydta tekevat ihmiset tekevat tuottavaa ty6ta vain 12,5 tuntia viikossa, vaikka he
tyoskentelisivatkin taysipaivaisesti. Kuitenkin aikaa kuluu moniin muihin tehtaviin ja asi-
oiden hoitamisiin, jotka eivat vie paaasiallisia tehtavia juuri eteenpain. (Mackay 2018,
teoksessa Paju & Riekki 2020, 172.)

Ajanhallintaan on erilaisia keinoja ja tyotapoja. Ajanhallinnassa auttaa, etta pystyy hallit-
semaan tehtaviad. Pystyy hahmottamaan tilanteen kokonaiskuvan, osaa kerata oleellisen
tiedon ja jasentelemaan sen. Kun epaolennainen tieto on suodatettu pois, on tehtavan-
hallinta paljon selkedmpaa. Henkilékohtainen tehtdvanhallinta on tarked ominaisuus ny-
kyisin tyontekijoissa, ettd tyontekija osaa itsenaisesti priorisoida osaamista tarkeisiin teh-
taviin. Henkilokohtaiseen tehtavanhallintaan kuuluukin suuressa osin priorisointikyky,
tydn suunnittelu ja itselle hyvaksi havaittujen oppimis- tai tydtapojen hyddyntaminen, silla
uusien tapojen opettelu vie aikaa. Useat yhtaaikaisesti tulevat tehtavat luovat kiireen
tuntua ja monesti ihminen lahtee kiireessa vain suorittamaan vaadittuja tehtavia sen suu-
remmin miettimatta niiden merkitysta. Ajanhallinnan kannalta onkin tarkeaa, etta pystyy
erottamaan naennaisesti Kiireelliset tehtavat oikeasti kiireellisista tehtavista, jotta ihmi-
nen pystyy priorisoimaan tydskentelyaan. (Paju & Riekki 2020, 13, 77-78, 97.) Esimer-
kiksi tehtavien listaaminen ylés vapauttaa ihmisen aivokapasiteettia muiden asioiden
pohtimiseen. Liiallinen aivokapasiteetin kuormitus aiheuttaa stressia eli voidaan sanoa,

etta listojen tekeminen vahentaa stressia. (Leppanen & Kortesuo 2013, 79-80.)

3.3.2 Periorisointi

Tyoskennellessa on tarkeaa, ettd pystyy priorisoimaan tehtavia tarkeyden ja kiireellisyy-
den mukaan. Esimerkiksi toissa voi tulla paivittainkin vastaan yllattaen tehtava, mika tay-
tyy tehda saman tien, vaikka jokin toinen tehtava olisi tarkeampi. Tehtavia voi myos tulla
useampi samaan aikaan. Harva ihminen kuitenkaan pystyy moneen eri asiaan yhta ai-
kaa ilman virheiden syntymista. Talloin on parasta vain laittaa tehtavat jonkinlaiseen tar-
keysjarjestykseen ja tehda sitd mukaan tehtavia. (Leppanen & Kortesuo 2013, 79-80.)
Kuitenkin priorisointi on tarkeaa myos sen kannalta, etta pystyy sailyttamaan omat rajat

tyétehtavissaan. Silloin pystyy hoitamaan omat tyétehtavat kunnolla, kun ei joudu tehda
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jatkuvasti oman vastuualueen ulkopuolelta olevia tehtavia. (Alamikkela 2019, 28.) Neli-

kenttdanalyysi voi auttaa esimerkiksi tyétehtavien priorisoinnin hahmottamisessa.

Nelikenttdanalyysi

Tyon priorisointi

Kiirellinen, Kiirellinen
mutta ei tarkea | jatarkeéa

>

@ Tulipalojen Kaikista tarkein

P sammuttelua priorisointi

]

o

< Ei kiireellinen, | Ei kiireellinen,
eika tarkea mutta tarkea
Puuhastelu Alkataulutettava

>

Tarkeys

Kuvio 4. Nelikenttdanalyysi tyon priorisoinnista (Leppanen & Kortesuo 2013, 81).

Nelikenttdanalyysiin voidaan valita aihepiiri, jota tutkitaan, ja kaksi kriteeria, joiden pe-
rusteella halutaan aihetta tutkia. Kriteerit sijoitetaan x- ja y-akselille, minka jalkeen alue
voidaan jakaa neljaan erilliseen alueeseen. Kuviossa 4 on nelikenttdanalyysi tyon priori-
soinnista, jonka kaksi kriteeria ovat kiireellisyys ja tarkeys. Tall6in tydn priorisoinnin nelja
aluetta ovat seuraavat (Leppanen & Kortesuo 2013, 81):

e Kiireellinen ja tarked, eli kaikista tarkein priorisointikohde

e Kiireellinen, mutta ei tarkea

e ei kiireellinen, mutta tarkea

o eikiireellinen eika tarkea, eli vahiten priorisoitava tehtava.
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Useimmiten kaikki tyotehtavat pystytdan jakamaan tdman kaltaiseen nelikenttaan. Tyén
priorisointi -nelikenttaanalyysia voi kayttaa esimerkiksi tyontekija omien tyétehtavien ja-
otteluun tai yhdessa tiimin kanssa jonkun projektin apuvalineena. Nelikenttadanalyysi aut-
taa saamaan selville tehtavissa muodostuvia mahdollisia ongelmia. Jos useimmat teh-
tavat ovat kiireellisia, mutta eivat niin tarkeita, kuluu aika enimméakseen vain naiden suo-
rittamiseen. Tata kutsutaan tulipalojen sammutteluksi, jolloin aikaa ei jaa muille tarkeam-
mille tehtaville. Tulipalojen sammuttaminen aiheuttaa yleensa kiirettd, jonka myota myos
stressia ihmiselle. Toisaalta jos kaikki paivat kuluvat ei kiireellisten eika tarkeiden tehta-
vien tekemiseen, voi tyoskentely helposti muuttua puuhasteluksi, mika ei hyodyta juuri
ollenkaan saavuttamaan yrityksen asettamia tavoitteita. (Leppanen & Kortesuo 2013,
81-82; Paju & Riekki 2020, 97.)

3.3.3 Metatyd

Metatyd voi myos helposti muuttua puuhasteluksi. Metatydlla tarkoitetaan tyota, jota ei
ole ilman varsinaisia tydtehtavia, mutta metaty6ta kuitenkin joutuu tekemaan kaytan-
ndssa jokainen ihminen tydssaan. Metatoita voivat olla esimerkiksi raportin kirjoittami-
nen, suunnitelmien laatiminen tai palaverien pitdminen. Tydpaikalla metatyd ei ole las-
kutettavaa tyota, vaan sen tekeminen menee organisaation piikkiin. Samoin myds opin-
noissa opiskelija usein joutuu suunnittelemaan omia kurssivalintojaan, tai kurssitehtavaa
varten tulee miettid sen sisaltdd. Metatydbhon saattaa siis kulua valilla paljonkin aikaa,
mika on pois varsinaisten tehtavien tekemisesta. (Leppanen & Kortesuo 2013, 83-84.)
Aiemmin mainitussa nelikenttdanalyysissd metatydn voisi sijoittaa joko ei kiireellinen

eika tarkea -alueeseen tai kiireellinen, mutta ei tarkea -alueeseen.

Ajanhallintaa ajatellen metatyohon ei tulisi kayttaa liikaa aikaa. Metatyo tulisi sovittaa
muiden tehtdvien mukaan sopivaksi. Aika ja energia tulisi kayttdd mahdollisimman te-
hokkaasti silloin, kun ihminen kokee itsensa virkeaksi ja aikaansaavaksi. Jos aika vain
kuluu metatoita tehdessa, ei jaksamista riita enda muille téille. Valilld kuitenkin joutuu
kayttdmaan aikaa suunnitelmien tekemiseen. Suunnitelmaan kaytettava aika tulisi kui-
tenkin suhteuttaa varsinaiseen tehtavaan kaytettdvaan aikaan. Samoin myds asioiden
kirjaamiseen ei tulisi menna lilan kauan aikaa tai samaa asiaa ei tulisi joutua kirjaamaan
useaan eri jarjestelmaan. (Leppanen & Kortesuo 2013, 84—-86; Paju & Riekki 2020, 142—
143.)
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3.4 Tyobyhteison tuki

3.4.1 Hyvinvoiva tyoyhteiso

Hyvinvoivan tydyhteison merkkeja ovat avoimuus, rehellisyys, joustavuus, luottamus,
ongelmien ratkaisukyky seka oppimiseen kannustava ilmapiiri ja yhteistyokyky (Manka
2007, 58). Tyoyhteiso tarvitsee tyontekijoiden kesken luottamusta ja kunnioitusta toisi-
aan kohtaan seka yhteiset toimivat sdannot pystyakseen toimimaan yhdessa. TyOyhtei-
sotaidot ovat tarkeitd taitoja tydeldamassa. Tydeldamaan siirtyvat nuoret ovat oppineet
opiskelemaan seka tydskentelemaan yhdessa erilaisten ihmisten kanssa, joten heilla on

hyvat valmiudet tyéelamaa varten. (Kaijala & Tolvanen 2020, 59.)

Maslowin tarvehierarkiaan kuuluu viisi paatarvetta: fysiologiset, turvallisuuden, yhteen-
kuuluvuuden, avunannon ja itsensa toteuttamisen tarpeet. Maslowin tarvehierarkian mu-
kaan ihmisen elamassa taytyy tayttya perustarpeet ensin. Sen jalkeen vasta ihminen
pystyy keskittymaan muihin tarpeisiin. Kuitenkaan tarpeiden jarjestys ei ole ihmisilla
sama, vaan ne vaihtelevat. (Kamensky 2015.) Samanlaiset tarpeet patevat myos tydela-

massa, jotta tyontekija jaksaa tydssaan.

3.4.2 Tyoyhteisotaidot

Rothin ja Saarenpaan mukaan (2020, 6, 13—-14) tydelamassa vaikuttaa viisi sosiaalista
tunnetta, jotka ovat turvallisuuden, arvostuksen, yhteenkuuluvuuden, vaikuttamisen ja
reiluuden tunteet. Ensin ihmisen taytyy tuntea olonsa turvalliseksi tyopaikallaan, jotta
han voi kokea loput edella mainitut tunteet. Kuitenkin kaikki nama viisi sosiaalista tun-

netta ovat tarkeita tydyhteisdssa toimimiseen. (Saarenpaa 2020).

Turvallisessa ilmapiirissa ihmiset kohdataan yksildina ja heita kohdellaan reilusti, tasa-
arvoisesti sekd arvostavasti. Turvallisuuden tunne saa tyontekijan kokemaan olevansa
hyvaksytty tyOyhteisossa, haneen luotetaan, hanta arvostetaan ja vuorovaikutus toimii
tyoyhteisdssa hyvin. Arvostuksen tunne on yhta lailla perustarve jokaisella inmisella Iapi
elaman. Arvostuksen tunteen taustalla on halu kuulua joukkoon seka kokea olevansa
osa tiimia. Arvostamista voidaan osoittaa kannustamalla, osaamista tunnustamalla seka
palautetta antamalla. Esimiehelld tulee olla aito kiinnostus hyddyntaa tydntekijdiden

osaamista seka antaa mahdollisuuksia parantaa tyontekijéiden osaamista. Arvostus voi
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kuitenkin kdantya itsedan vastaan, jos tydyhteisdssa kannustetaan vain tiettyja tyonteki-
joita. Silloin yhteenkuuluvuuden tunne katoaa. Tarkeaa on, etta jokainen tyontekija tulee
huomioiduksi tasapuolisesti ja tydyhteiséssa halutaan lisatd me-henkea. (Roth & Saa-
renpaa 2020, 23-25, 49-51, 53.)

Yhteenkuuluvuuden tunteeseen tydpaikoilla kuuluu olennaisesti luottamus, avoimuus ja
tyéhon sitoutuminen. Tydntekijat kokevat oman ja tiiminsa jasenten tydpanoksen merki-
tyksellisena, jolloin myds halutaan sitoutua olemaan yhdessa osa tiimia. Yhteiset tavoit-
teet luovat yhteisollisyyttd. Auttaminen ja avunpyytadminen ovat keskeisia tekijoitd yh-
teenkuuluvuuden tunteessa. Silloin ihminen tuntee, ettd hanta ei jateta yksin, vaan han
on osa porukkaa. Yhteenkuuluvuus myds mahdollistaa ihmisten luovuuden esille tulemi-
sen. Jos tydpaikalla saa rauhassa olla oma itsensa ja tuoda omia ideoitaan esille, ruokkii
se my0s luovuuden kayttamista ongelmatilanteissa. Silloin ihminen kokee paasevansa
vaikuttamaan asioihin tai saavansa edes mahdollisuuden. Vaikuttamisen tunne perustuu
vuorovaikutukseen. Kun hankalistakin asioista voidaan keskustella, on silla suuri merki-
tys tydyhteison sisalla oleville tydntekijoille. Tyodntekija kokee silloin olevansa arvostettu
ja kunnioitettu yhteison jasen. Vaikuttamisen tunteessa olennaista on, etta joku kuunte-
lee. Esimiehen taytyy olla aidosti kiinnostunut tyontekijoiden asioista ja olla lasna. Eten-
kin muutostilanteissa on tarkeaa, etta tyontekijat paasevat osallistumaan paatdksente-
koon. (Roth & Saarenpaa 2020, 75-76, 81, 103—106.) Asioiden hallinnan menettamisen
tunne lisda stressia, mika voi aiheuttaa puolustusreaktion, mita voi juuri muutostilan-

teissa tapahtua joissakin ihmisissa (Alamikkela 2019, 69).

Reiluuden tunteeseen vaikuttaa suuresti esimiehen panos. Kun esimiehella on aikaa
tyontekijoille omista kiireistdan tai murheistaan huolimatta, tulee siita tyontekijoille olo,
ettd hanesta valitetdan. Jos tyontekija kokee reiluuden tunnetta tydpaikallaan esimiehen
toimesta, kokee han myds turvallisuuden tunnetta tyéyhteiséssa. Jokainen haluaa tulla
oikeudenmukaisesti kohdelluksi kaikissa tilanteissa. Jos ihminen huomaa saaneensa
epatasa-arvoista kohtelua verrattuna muihin, tulee hanelle kokemus epareiluudesta. Oi-
keudenmukaisuus auttaa jaksamaan etenkin silloin, kun tyé on kuormittavaa. Kun esi-
mies yrittda luoda avointa ja reilua ilmapiiria tydpaikalle, nayttda han samalla esimerkkia
muille. Reiluuden tunne syntyy rehellisyydesta ja avoimuudesta seka tietysti oikeuden-
mukaisuudesta. (Roth & Saarenpaa 2020, 125-127, 129-130.)
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3.4.3 Tyobelaman vaatimukset

Nykyisin nuoret toivovat tdiden olevan arvojen mukaisia ja, ettd tdiden tekemisella on
jokin merkitys. Nuoret eivat halua vain saada palkkaa tydsta ja sen olevan moraalinen
velvoite yhteiskunnalle. Korkeakouluaikaan noin puolet opiskelijoista kdy samaan aikaan
toissa opiskelujen ohella. Kuitenkin tydn tekeminen ovat muuttunut henkisesti kuormitta-
vammaksi. (Haikkola & Myllyniemi 2020, 5, 35-37.) Nuorista joka kolmas joutuu jadmaan
toihin yliaikaa, jotta saa ty6t tehdyksi. Samalla joka viides ahdistuu tdista vapaa-ajallaan.

(Nuorisotutkimus seura ry 2019.)

Tyotilanteissa monilla ihmisilla on tietynlainen rooli paalla, mika voi erota inmisen omasta
kayttaytymisestadn hanen vapaa-ajallaan. Yleensa yrityksen tuoma rooli tai titteli vaikut-
taa tyontekijan kayttaytymiseen, jolloin hanen on otettava tietynlainen tyorooli paalle.
(Tiirikainen 2016, 30.) Tata voidaan myo6s kutsua ammatti-identiteetiksi. Ammatti-identi-
teettiin liittyy ihmisen oma suhtautuminen ty6tehtaviin. Sen rakentamiseen vaaditaan
oman osaamisen ja vahvuuksien tiedostamista seka kykya havaita kehityskohteita
omassa toiminnassaan. ltsensa kehittdminen tuo motivaatiota, mika taas edesauttaa
ammatti-identiteetin rakentamista aina entistd paremmaksi. (Leskinen & Hult 2010, 66—
68.)

Niin kutsutut pehmeat taidot ovat nykyisin tarkeita taitoja tydelamassa ja niiden merkitys
tulee kasvamaan tulevaisuudessa. Pehmeilla taidoilla tarkoitetaan taitoja, jotka ovat ih-
misellda synnynnaisesti tai han on itse niitd oppinut eldamansa aikana. Pehmeisiin taitoihin
kuuluu esimerkiksi sopeutumis-, kommunikointi-, ongelmanratkaisu- ja yhteistyokyky,
mutta myo6s luovuus, vakuuttavuus, empatia ja tydmoraali. Naita taitoja voi olla vaikeaa
maaritella, eikd niita valttamatta voida kunnolla mitata. Pehmeiden taitojen vastakohta
on kovat taidot, jotka ovat opetettavissa ja niita myos karttuu ty6ta tehdessa. Ennen rek-
rytoitaessa uusia tyontekijoitd heista haettiin 1ahinna naitd kokemuksen kautta tulleita
taitoja. Nykyisin kuitenkin katse on alkanut siirtymaan pehmeiden taitojen etsimiseen,
etta uudella tyontekijalla olisi halua kehittya ja ratkaista ongelmia aivan uusilla tavoilla.
Toimialakohtaiset taidot ovat kuitenkin aina opeteltavissa, mutta timipelaaminen on vai-
keampaa opettaa. (Kaijala & Tolvanen 2020, 45—-46; Studentwork 2021, 5-7.)

Henkilosto on tarkea osa yritysta. Yritys tarvitsee henkilostoa tavoitteiden saavuttami-
seen. Henkiloston lisaksi tavoitteiden saavuttamiseen tarvitaan hyvaa johtamista yrityk-

sessa. Esimiehen tulisi osata johtaa suoritusta, mutta myds osata ihmisten johtamista.
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Suorituksen johtamisessa olennaisena osana on tavoitteiden asettaminen, tydntekijoi-
den ohjaaminen tyétehtavissa ja palautteen antaminen aina tilanteen tullen. Kun suori-
tuksen johtamisen paaasiallisena tavoitteena on paasta tavoitteisiin, ihmisten johtami-
sessa on kyse ihmisten erilaisuuden ymmartamisesta. lhmisten johtamisessa olennai-
sena osana on avoimuus, luottamus, vuorovaikutus ja viestinta. Jotta kaikkien tyénteki-
jéiden osaamista seka taitoja voitaisiin hyédyntaa, taytyy esimiehen ymmartaa tyénteki-
jOita ja heidan elamantilanteitaan. Kaikki tyontekijat ovat erilaisia, joten niin myos heidan
tarpeensa ja tavoitteet tydelamassa. Esimiehen tulee viestia avoimesti tyontekijoille kai-
kissa tilanteissa ja luoda tyontekijoihin avoimia ja luottamuksellisia valeja. Talloin tyon-
tekijat pystyvat vapaasti kertomaan ongelmista ja kehityskohteista esimiehelle. Etenkin
tyéelamaan siirtyvat nuoret tuovat uusia nakemyksia tydyhteis66n. Vanhat tyontekijat
ovat jo tottuneet tydskentelemaan tietylla tavalla, joten on tarkeda kuunnella tarkasti,
mit& nuorilla tulijoilla on sanottavaa. Silloin tydn tekeminen voi kehittya. (Kaijala & Tolva-
nen 2020, 59; Leskinen & Hult 2010, 65; Manka 2007, 51-52; Saarenpaa 2020.)

3.4.4 Palaute

Esimiehen tulisi pystya viestimaan koko ajan avoimesti kaikille ja samalla viestin tulee
olla yksiselitteinen, jotta ongelmilta voitaisiin valttya. Positiivinen viesti menee paremmin
perille, kuin negatiivinen. (Leppanen & Kortesuo 2013, 88.) Positiivisella palautteella esi-
mies pystyy vahvistamaan toivottua kayttaytymista (Roth & Saarenpaa 2020, 38). Esi-
miehen tulisi keskittya viestimaan vain positiivisin keinoin ja kayttaa erityistd harkintaa
kayttdessaan negatiivista viestintda. Tarkeaa olisi, etta esimies pystyisi kdadntdmaan ne-
gatiivisen positiiviseksi eli ongelmien sijaan keskityttaisiin niiden ratkaisemiseen. (Lep-
panen & Kortesuo 2013, 88-89.) Jos kuitenkin on valttamatdnta antaa negatiivista pa-
lautetta, tulisi se kertoa ymmarrettavasti, suorasti ja rehellisesti. Negatiivisen palautteen
jalkeen pitdisi antaa vaihtoehtoinen tapa toteuttaa tulevaisuudessa asia ja kdantaa ne-

gatiivisuus positiiviseksi kokemukseksi. (Alamikkela 2019, 60-61.)

[Iman palautetta on vaikeampaa kehittya. Silloin tydntekija joutuu itse reflektoimaan
omaa tekemistaan yrityksen tavoitteisiin ja arvoihin. Palautteen ansiosta tyontekija saa
kuulla omista tekemisistaan toisen nakokulmasta, ja pystyy ndin ymmartamaan myos
tekojaan paremmin. Tama ymmarrys auttaa kehittymaan paremmaksi tyontekijaksi.
(Hiila & Tukiainen & Hakola 2019, 210.) Palaute ei kuitenkaan saa olla teennaista, vaan

sen tulee perustua todelliseen tunteeseen (Roth & Saarenpaa 2020, 38). Teennainen
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palaute saattaa ennemmin jopa hamarryttda perustydn merkitysta, jolloin se ei ainakaan

tuo lisdmotivaatiota tydn tekemiseen (Angesleva 2014, 87).

Palautetta voi myds antaa eri tasoisena: suoraan yksittaiselle tyontekijalle, yhdessa tii-
mille tai koko organisaatiolle. Tydntekijoiden tulisi saada palautetta aina silloin, kun sii-
hen on aihetta. Kuitenkin, jos tydntekija haluaa omasta toiminnastaan palautetta, parhain
tapa on pyytaa sita. Pyytamalla palautetta tyontekija pystyy maarittelemaan tarkemmin,
mihin han itse kaipaa palautetta ja, mitd han voisi tulevaisuudessa tehda toisin. Palaute
ei tarvitse enaa olla vain esimiehen ja tyontekijan valinen, vaan myos muilta tydyhteison
tyontekijoilta voi pyytaa palautetta. Talloin palautteista saatava nakokulma laajentuu.
Nuoret ottavat nykyisin paremmin ja luontevammin palautetta vastaan verrattuna van-
hempiin tydntekijoihin. Nuoret myds itse toivovat saavansa palautetta useammin. Nykyi-
sin ymmarretaan palautteen saamisen hydty paremmin mitd ennen. Tydyhteisd hyotyy
palautteen antamisesta ja saamisesta, kun kaikki saavat tydyhteiséssad mahdollisuuden
kehittyd paremmiksi tyontekijoiksi. (Hiila ym. 2019, 210-211; Roth & Saarenpaa 2020,
38, 50.)

3.4.5 Tybuupumus

Tybéuupumus eli burn out on mahdollista saada pitkittyneen tydstressin seurauksena. Ih-
minen vasyy, mutta vasymys ei vahene levolla. Ihminen kyynistyy ja tydnteon mielekkyys
katoaa. Ihmisen ammatillinen itsetunto kokee takaiskun ja asioiden aikaansaaminen
koetaan hankalammaksi. Ihminen kokee uupuneena syyllisyyden ja riittamattomyyden
tunnetta aikaansaamattomuudesta ja lisdksi soimaa itsedan asiasta. Tybuupumusta ei
ole luokiteltu sairaudeksi, mutta se voi johtaa useisiin sairauksiin esimerkiksi masennuk-
seen tai stressiperaisiin somaattisiin sairauksiin. Uupunut tydntekija myos altistuu enem-
man ty6tapaturmille. (Ahola & Tuisku & Rossi 2018; Sarkkinen 2019.)

Tybuupumukseen johtaneita tyypillisia piirteita voivat olla liian suuri motivaatio tai velvol-
lisuuden tunne tehda toita, tydpaikalla olevat rooliristiriidat, jatkuva Kiire, riittdmaton tuki,
vahainen vaikuttamisen mahdollisuus tai lilan suuret vaatimukset. Lopulta tyontekijan
voimavarat ehtyvat, mika johtaa tyduupumukseen. (Ahola & Toppinen-Manner & Seppa-
nen 2016, 6-7; Sarkkinen 2019.)
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Tybuupumusta voidaan ennaltaehkaista erilaisin keinoin tydnantajan puolelta. Uupu-
muksesta toipumiseen tarvitaan kuitenkin niin tydénantajan kuin tydntekijan panosta. Tyo-
turvallisuuslaki velvoittaa tydnantajaa huolehtimaan tyéntekijan terveydesta seka turval-
lisuudesta. Samoin tyéturvallisuuslaki velvoittaa tyéntekijaa ilmoittamaan ty6olosuh-
teissa ilmenneista ongelmista. Ty6tehtavia voidaan tarkastella uudelleen ja mahdollisesti
keventaa, jolloin tydntekijan on helpompi selviytya annetuista tehtavista. Epaselvia ta-
voitteita voidaan selkeyttaa ja tyohon liittyvia huolia voidaan yhdessa tyonantajan kanssa
kayda lapi. (Sarkkinen 2017: Tyd6turvallisuuslaki 2002, 2 luku 8 §, 4 luku 18 §.)

Tybuupumuksesta on tullut nyky-yhteiskunnassa ilmid, jossa myds nuoret uupuvat. Iso
osa nuorista kokee nykyisin uupumista ja WHO listasi vuonna 2019 tyéuupumuksen tau-
tiluokitukseensa. Nuoret kokevat, ettd heidan tulisi suoriutua monissa elaman osa-alu-
eissa tarpeeksi hyvin ja tydéeldaman vaatimukset ovat kayneet niin suuriksi, etta kaikki
vapaa-aika menee vain tdista palautumiseen. Kuitenkin kaikkea on melko mahdotonta
tehda taydellisesti, jolloin nuoret vasyvat vaajaamatta tydtaakan alle. Onkin tarkeaa, etta
uupumiseen liittyviin halytysmerkkeihin puututaan, ennen kuin on liian myodhaista. (Suo-

men Mentorit ry 2019.)

3.5 Stressi

Stressireaktion on ollut tarkoitus suojella ihmista yllattavassa tilanteessa kauan aikaa
sitten. Ihmisen elimistd on silloin valmistautunut koitokseen. Aistit ovat teravoityneet,
ajattelu kirkastunut ja yleinen vireystila kohonnut. On ollut tarkoitus tehda maksimisuori-
tus. Talléin ihmisen on ollut mahdollista tehda nopeita liikkeitd ja voimakkaitakin suori-
tuksia. Suuren ponnistelun jalkeen on alkanut lepo vaihe ja ihminen on palautunut enti-
selleen. Kuitenkin nykyisin stressireaktiota tarvitaan erilaisempiin tilanteisiin kuin alun
perin. Nykyisin tyypillisia stressinaiheuttajia ovat esimerkiksi tyon kuormittavuus liialli-
sella tietotulvalla tai samanaikaisesti useamman tehtavan suorittaminen. Jatkuvat uudet
vaatimukset seka epavarmuus todiden jatkumisesta aiheuttavat lisda paanvaivaa. Tyon
kuormittavuus koetaan etenkin silloin stressin aiheuttajaksi, kun ihminen ei ole ehtinyt

palautua edellisistakaan asioista uusien jo vyoryessa paalle. (Otala 2011, 129-130.)

Lyhytaikainen stressi on hyvin tavallinen ja tarkeakin osa elamaa. Kun omat taidot ja
kyvyt ylittyvat ja ihminen kokee joutuneensa aarirajoille, syntyy stressia. Inmiset stres-
saantuvat erilaisista asioista, kuitenkin yleisimmat syyt ovat kiire, elamassa tapahtuneet

muutokset, yksinaisyys, taloudelliset ongelmat tai liian suuret vaatimukset. Jos stressista
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ei pysty palautumaan tarpeeksi, voi lyhytaikainen stressi muuttua pitkaaikaiseksi stres-
siksi. Pitkaaikainen stressi heikentaa alyllisia toimintoja, asioiden muistaminen seka mie-
leenpalauttaminen vaikeutuvat ja oppiminen seka luova ongelmanratkaisukyky heiken-
tyvat. Ihminen ei enda osaa keskittya asioihin samalla tavalla, vaan inhimilliset virheet
lisdantyvat. (Nyyti ry; Otala 2011, 131-132.)

Stressia aiheuttaa monesti psyykkiset kuormitustekijat, kuten aiemmin mainittu liiallinen
tyokuorma tai kiire. Kuitenkin myos sosiaaliset kuormitustekijat aiheuttavat yhta lailla
stressia ja niita voivat olla esimerkiksi epatasa-arvoinen kohtelu, yksin tyoskentely tai
heikko tiedonkulku. Etenkin, jos ihmisella ei ole minkaanlaista hallinnan tunnetta asioihin
tai tyd- ja kouluyhteiséssd on ongelmia. (Hannonen & Mattila-Holappa & Hakanen;
Manka 2007, 39—41.) Stressi ja ahdistuminen ovat kuitenkin eri asioita. Lyhytkestoista
ahdistumista voi esiintya esimerkiksi esiintyessa tai ennen esiintymistilannetta, ja se on-
kin hyvin yleista useilla ihmisilla. Jos ahdistuneisuutta esiintyy myds muissa sosiaalisissa
tilanteissa jatkuvasti, ettd alkaa alisuoriutumaan omissa tehtavissa tai ei pysty suoriutu-
maan ollenkaan, on tarkeaa pyytaa apua ahdistuneisuuden hoitamiseen. (Aalto-yliopisto
2018a.)

3.6 Jaksaminen

3.6.1 Tyoskentelyrytmi

Toiden ja opiskelun jalkeen tulisi jaada aikaa myds vapaa-ajan toiminnalle. Tydt ja opin-
not tulisi mitoittaa niin, ettd aikaa jaa myds muuhun tekemiseen, jotta ihminen jaksaa
arjessa. Toiden, opintojen ja vapaa-ajan tasapainottaminen tukee onnistumisia. (Leski-
nen & Hult 2010, 27; Terveystalo 2019.) Jaksamisen kannalta on tarkeaa, ettd ihminen
tuntee itse itsensa, jotta han voi omien tottumuksien ja piirteiden mukaan suorittaa ty6-
tehtavia ja opintojaksoja seka keskittya valilld palautumiseen. Esimerkiksi, jos ihminen
itse tietdad, milloin han on eniten aikaansaava, tulisi aika silloin kayttaa tehokkaasti hyo-
dyksi erilaisia tehtavia tehden. Virkeimmillaan ihminen jaksaa tyéskennella ahkerasti, jol-
loin myds tekemiselld on suurin mahdollinen hy6ty. Sama toimii myds toisinpain eli sil-
loin, kun ihminen itse tiedostaa olevansa vasynyt ja tehottomimmillaan, tulisi hanen le-
vata. Vasyneena tarkkaavaisuus seka asioihin uppoutuminen vaikeutuu. Huonosti nuku-
tut yOunet tai ongelmat siviilielamassa heijastuvat helposti siihen, miten ihminen saa asi-
oita aikaan. (Paju & Riekki 2020, 61, 142—-143, 163.) Kun ihminen tuntee itsensa, han

osaa myds valilld sanoa asioihin ei. Sen sanomisella pystyy asettamaan itselleen ja
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muille rajat, joita ei pysty ylittdmaan. Rajojen asettaminen auttaa valttdmaan uupumisen.
Jos suostuu jatkuvasti kaikkiin pyyntéihin, oma jaksaminen alkaa karsia jossakin vai-
heessa. (Alamikkela 2019, 12.)

Joskus voi myds kayda niin, etta tyd ei anna samanlaista kiinnostusta, kuin jokin vapaa-
ajalla tapahtuva asia. Kaikki ihmiset eivat ole tydura keskeisia, jolloin myds tavoitteet
opinnoissa voivat olla erilaisia verrattuna heihin, jotka haluavat merkityksen tunnetta
tyostaan. Jos ihmiselld on kiinnostus vapaa-ajan puolella, hdn monesti asettuu tyoela-
massa johonkin virkaan, jota han voi suorittaa sen suurempaa halua kehittya siina. Kui-
tenkin vapaa-ajalla oleva kiinnostuksen kohde auttaa jaksamisessa, jolloin tydn ja va-

paa-ajan tasapaino sailyy. (Leppanen & Kortesuo 2013, 20; Leskinen & Hult 2010, 71.)

Omia unelmiaan ja haaveitaan olisi hyva miettia aina valilla, ettd vastaavatko ne enaa
niitd asioita, joita tavoittelee elamassaan. Joskus voi kayda niin, ettd unelmat vanhene-
vat. Unelmat ovat saattaneet perustua aikaisempiin elamanvaiheessa koettuihin asioi-
hin, jonka takia niita tavoitellaan. Elaman muuttuessa yleensa myds haaveet vaihtuvat,
mutta joskus mieleen saattaa jdada vanhojakin haaveita, joista haluaa pitaa kiinni. Silloin
voi kayda niin, etta unelmista muodostuu taakka. Vanhentuneista unelmista tulisi pystya
paastamaan irti ja keksia uusia haaveilujen kohteita. (Leppanen & Kortesuo 2013, 113—
114.) Elaman tulisi olla ihmisella niin yksinkertaista, ettd mielenkiinto riittaa oleellisiin asi-
oihin. Samalla elaman tulisi olla niin monipuolista, ettd ihminen pystyy haastamaan aly-

aan, tunteitaan ja kehoaan jatkuvasti. (Jakonen 2016, 13.)

3.6.2 Palautuminen

Tarkein keino hallita stressid on palautumisesta huolehtiminen. Palautuminen korjaa
stressin aiheuttamia Kkielteisia vaikutuksia ihmisen elimistdssa. llman palautumista
stressi tilanne jatkuu. Yrityksessa on tarkeda ymmartaa palautumisen tarkeys, etta ihmi-
sellda on olemassa myds ihan oma elamansa tydpaikan ulkopuolella. Esimerkiksi ison ja
merkittavan projektin jalkeen olisi hyva saada hetken taukoa, jotta pystyy palautumaan,
ennen kuin siirtyy seuraavan tarkean projektin pariin. Kuitenkin palautumista tulisi tapah-
tua jatkuvasti, tyopaivan aikana lounas- tai kahvitauolla ja koulussa eri taukojen aikana.
Erityisen tarkeda on kuitenkin tyo- ja koulupaivan jalkeen tapahtuva palautuminen. Se
on tarkedmpaa kuin lomalla tapahtuva palautuminen, silla loman palauttava vaikutus ka-

toaa jo muutaman viikon aikana. (Otala 2011, 133.)
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Kaikista palauttavinta on fyysisten toimintojen tekeminen, kuten liikunta. Liikunnan vai-
kutus perustuu endorfiiniin, mika vaikuttaa mielihyvan ja hyvanolon tunteeseen. Toiseksi
tehokkain palauttaja on sosiaaliset suhteet. Ajan viettaminen ystavien ja laheisten
kanssa auttaa jaksamisessa. Television katselu ja I6hdily ovat myo6s palauttavia keinoja,
mutta ne eivat Iaheskaan yhta hyvin auta palautumisessa kuin liikunta tai laheiset. (Otala
2011, 134.) Valilla kuitenkin on hyva kayttaa vapaa-aikaansa passiiviseen tekemiseen
muun muassa television katsomiseen, silla liiallinen tekeminen vapaa-ajalla voi alkaa
rasittaa ihmista (Jakonen 2016, 69).

3.6.3 Harrastukset

Tutkimuksen mukaan yleisimmat harrastukset, joita 6—29-vuotiaat harrastavat ovat ja-
oteltu liikuntaan, tietokonepeleihin, lukemiseen, ulkona kaymiseen, valokuvaamiseen,
piirtamiseen ja maalaamiseen, erilaisiin kasitdihin, musiikkiin, kirjoittamiseen seka va-
paaehtoistdihin. Suositumpia liikkuntalajeja ovat juokseminen, ulkoileminen tai kavelemi-
nen, kuntoilu, pyéraileminen ja jalkapallon pelaaminen. Myoés hiihtdminen ja luistelemi-
nen ovat kymmenen suosituimman lajin parissa. Suurin osa opiskelijoista on alle 29-
vuotiaita, joten myods heilld on naitd samoja harrastuksia heidan eldmassaan. (Hakanen
& Myllyniemi & Salasuo 2019a, 32; Hakanen & Myllyniemi & Salasuo 2019b, 3.)

Ihmisilla pitéisi olla kolme paamaaraa elamassaan: ammatillinen paamaara, harrastuk-
siin liittyva paamaara ja kehittymiseen liittyva paamaara. Kun ammatilliset pddmaarat
tuovat yleensa ihmisen eldamaan vaurautta, tuo harrastuksiin liittyvat padmaarat onnelli-
suutta jailoa elamaan. Itsensa kehittdmiseen liittyvat pdamaarat voivat myds kuulua har-
rastuksiin, ja ne samalla kasvattavat ihmistd paremmaksi. Kun ihminen saa tehda sita,
mista han tykkaa, pystyy han myds olemaan onnellinen. (Jakonen 2016, 20.) Aalto-Se-
talan ja Saarisen mukaan (2014, 15), jos ihmisilla ei olisi elamassaan mitaan kiinnostuk-

sen kohteita, ei maailmassa olisi keksitty edes pyoraa.

4 Tutkimusmenetelma ja aineiston kasittely
4.1 Tutkimusmenetelma
Tassa opinnaytetyossa kaytettiin kvantitatiivista eli maarallista tutkimusmenetelmaa. Me-

netelman tavoitteena on selvittdd numeromuodossa tutkimusaineistoa, jotta voidaan se-

littda tutkimuksen kohteena olevia ilmioita. Kvantitatiiviselle tutkimusmenetelmalle on
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tyypillistd asioiden valisien riippuvuuksien tutkiminen. Kvantitatiivinen tutkimus vaatii tar-
peeksi suurta otosta onnistuakseen ja yleensa aineisto keratadan lomakkeen avulla, jossa
on valmiit vastausvaihtoehdot. Tutkimustuloksia pystytdan havainnollistamaan parem-
min kuvioiden ja taulukoiden avulla. Vaikka kvantitatiivisella tutkimuksella on mahdollista
saada selville tutkittavan asian nykytilanne, ei valttamatta syitd pystyta tutkimaan tar-
kasti. (Heikkila 2014, 15.) Tutkimuksen paatavoitteena oli selvittda tradenomiopiskelijoi-
den osaamista tasapainoilla tiden, opintojen ja vapaa-ajan valilla. Opinnaytetydssa ha-
luttiin hyddyntaa kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa, koska kysely haluttiin toteuttaa
suurelle joukolle, jolloin tieto pystyttiin saamaan numeeriseen muotoon. Lisaksi asioiden
valisia riippuvuuksia haluttiin tutkia. Sen vuoksi kyseinen tutkimusmenetelma osoittautui

parhaaksi vaihtoehdoksi opinnaytetyohon.

Tutkimusprosessi alkaa tutkimusongelman selvittamisella. Tassa opinnaytetydssa tutki-
musongelmana voidaan pitaa kysymysta: miten tradenomiopiskelija tasapainottaa ela-
maa toiden, opintojen ja vapaa-ajan valilla? Tutkimusongelman jalkeen opinndytetydhoén
voidaan valita sopiva tutkimusasetelma. Tutkimusasetelman tehtdvana on saada mah-
dollisimman yksiselitteinen tulkinta tutkimustuloksista. Tahan opinnaytetydhon tutkimus-
asetelmaksi valikoitui poikkileikkausaineisto. Poikkileikkausaineistossa havaintoyksik-
kdja on useita, mutta mittauksia vain yksi. Opinnaytety6ta varten tehtiin vain yksi kysely,
jolloin mittauksia oli siis yksi. Useat havaintoyksikot voivat olla esimerkiksi inmisia. Koska
kysely oli suunnattu tradenomiopiskelijoille, on havaintoyksikoéita siis useita. (Kvanti-
MOTV 2009.)

4.2 Kyselytutkimus

Havaintoyksikkda voidaan kutsua perusjoukoksi. Taman opinnaytetyon perusjoukko oli
Metropolia Ammattikorkeakoulun tradenomiopiskelijat. Perusjoukon lukumaara oli 972
henkil6a. Perusjoukosta pienempaa ennalta valittua havaintoyksikkdjoukkoa kutsutaan
otokseksi. Koska kyselyyn pystyi vastaamaan kuka tahansa perusjoukkoon kuuluva, ei
otosta pystytty suorittamaan, joten opinnaytetyohon valikoitui otoksen tilalle nayte. Ky-
selyyn vastasi 80 henkil6a, joten tdma on se naytteen koko. Otoksesta tai naytteesta
saatuja tietoja voidaan hyodyntaa koko perusjoukon koskevissa paatelmissa. Paatel-
mien patevyys riippuu siitd, kuinka suuri vastausprosentti kyselylla on ollut. (KvantiMOTV
2003.) Taman opinnaytetydn kyselyn vastausprosentti oli 8,2 prosenttia. Tuloksien vir-

hemarginaaliksi muodostui 11 prosenttia.
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Kyselylomake toteutettiin sdhkoisena lomakkeena eli E-lomakkeena. E-lomake oli struk-
turoitu, jolloin kysymykset olivat suljettuja. Tama tarkoittaa sita, ettd kysymyksissa oli
valmiiksi vastausvaihtoehdot. Kyselyn tarkoituksena oli saada tietda vastaajien mielipi-
teita, asenteita ja kayttaytymista. (KvantiMOTV 2010a.) Joissakin tapauksissa kyselyssa
oli vastaajan mahdollista tdydentaa vastaustaan avoimeen tekstikenttaan, mikali sellai-
nen oli tarpeen tai vastauksista ei I6ytynyt sopivaa vaihtoehtoa. Esimerkiksi avointa ky-
symysta kaytettiin vastaajan ikaa kysyttdessa. Kuitenkin ian kysyminen vuoden tarkkuu-
della on kaytanndllista tuloksien tutkimisen kannalta, silld se mahdollistaa tarkemman
luokittelun ian mukaan. Analyysivaiheessa tarkempaa tutkimustietoa voidaan halutessa

kiteyttaa tutkimuksen kannalta parempaan muotoon. (KvantiMOTV 2010c.)

E-lomakkeessa etu on se, etta vastaukset ovat suoraan sahkodisessa muodossa. Silloin
virheiden mahdollisuus pienentyy verrattuna, jos paperisen lomakkeen vastauksia siirre-
tédn sahkoiseen muotoon. Paperilomakkeen tallentaminen vie myds aikaa, joten
E-lomake oli nopeampi vaihtoehto. Lisaksi E-lomakkeella todennakoéisesti tavoitettiin
suurempi maara opiskelijoita, mitd olisi paperisella lomakkeella tavoitettu. Toisaalta ny-
kyisin erilaisten kyselyiden maara on valtava, jolloin vastausvasymystakin ilmenee. Vas-
taamisen tulee olla helppoa ja nopeaa, jotta vastaaja olisi motivoitunut vastaamaan. Sel-

kea ulkoasu ja helppo kieli auttaa kyselyyn vastaamisessa. (Vehkalahti 2019, 48.)

Metropolia on sitoutunut noudattamaan Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeita tie-
teellisia tutkimuksia tehtaessa, joten tutkimuslupa tarvittiin ennen kyselyn julkaisua. Oh-
jeistuksissa keskeisena periaatteena on, etta tiedonhankinta on eettista, tutkimuksessa
on kaytetty yleista huolellisuutta ja tietosuoja on huomioitu. (Metropolia 2020.) Tutkimus-

lupa mydnnettiin 26.3.2021.

Tutkimusluvan saamisen jalkeen linkki lomakkeeseen lahetettiin Metropolian kayttdman
OMA-intranetin kautta tiedotteena tradenomiopiskelijoille. Tiedotteessa oli saatekirje,
jolla pyrittiin saamaan halukkaita vastaamaan kyselyyn, tiivistamalla kyselyn aihepiiri hel-
posti [ahestyttavaksi. Saatekirjeessa kerrottiin, mista tutkimuksessa on kyse, kenen tut-
kimuksesta on kysymys ja mihin vastauksia kaytetaan. Lisaksi saatekirjeesta kavi ilmi,
ettd vastaaminen on vapaaehtoista ja vastaajaa ei pysty tunnistamaan vastauksista.
(Vehkalahti 2019, 47-48.) Saatekirjeen voi nahda liitteestd 1. Tiedote julkaistiin
29.3.2021, jolloin my&s kyselyyn vastaaminen oli mahdollista. Kysely sulkeutui 6.4.2021,

eli ynhteensa vastausaikaa kyselyyn oli yhdeksan paivaa.
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Kyselyssa oli nelja osiota. Ensimmainen osio kasitteli vastaajan taustatietoja, kuten ikaa
ja sukupuolta. Toinen osio kasitteli tydhon liittyvia tekijoita ja kolmas osio opiskeluun liit-
tyvia tekijoita. Toista ja kolmatta osiota yhdisti kasiteltavat asiat, kuten motivaatio, jaksa-
minen, ajanhallinta ja tuen saaminen. Neljas osio kasitteli vapaa-ajan toimintaa, kuten
harrastuksia ja palautumista. Kyselyssa vastaajan oli pakko vastata kaikkiin kysymyksiin,
paitsi yhteen rentoutumiseen liittyvaan kysymykseen. Tarkemmin kyselyn voi nahda liit-
teestad 2. Tutkimustulokset esitellddn kyselyn osioiden mukaan jarjestyksessa luvussa 5

niin, etta jokaisella kyselyn osiolla on oma alalukunsa.

5 Tutkimuksen tulokset
5.1 Taustatiedot

Kyselyn ensimmaisessa osiossa tiedusteltiin vastaajien taustatietoja. Taustatiedoissa
kysyttiin vastaajan sukupuolta, ikda, opiskeluvuotta ja sita, miten han tydskentelee opin-

tojen ohella.

Ensimmaiseksi tiedusteltiin vastaajan sukupuolta. Kaikista 80:sta kyselyyn vastanneesta
64 oli naisia (80 %), 15 miehia (19 %) ja yksi (1 %) ei halunnut ilmoittaa sukupuoltaan.
Vastausvaihtoehtona oli myds muu-vaihtoehto, mutta kukaan ei valinnut sitd. Kuvio 5

osoittaa, etta selked enemmistd vastaajista oli naisia.

Vastaajien sukupuoli

15
Mies

Nainen

B En halua kertoa
63

Kuvio 5. Vastaajien sukupuoli.
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Seuraavaksi tiedusteltiin vastaajan ikda. Kyseessa oli avoin vastauskentta eli vastaajan
tuli vastata oma ikansa kenttdan. Vastaukset jakautuivat 19-56-vuosien valille. Jotta
vastaukset saatiin esitettdvaan muotoon, jaettiin vastaukset kolmeen ikaryhmaan. Kuvio
6 osoittaa, ettd suurin osa vastaajista kuului 19-24-vuotiaisiin (60 %). 19 prosenttia vas-

taajista kuului 25—-29-vuotiaisiin ja 21 prosenttia kuului yli 29-vuotiaisiin.

Vastaajien ikgjakauma

19 - 24-vuotias

25 - 29-vuotias

15 48
B vi 29-vuotias

Kuvio 6. Vastaajien ikdjakauma.

Kolmannessa kysymyksessa tiedusteltiin, monesko vuosi vastaajalla oli menossa opin-
noissaan. Suurin osa vastaajista oli toisen vuoden opiskelijoita (36 %), toiseksi eniten
kolmannen vuoden opiskelijoilta (29 %) ja kolmanneksi eniten ensimmaisen vuoden
opiskelijoilta (24 %). Seitseman vastasi kuuluvansa neljannen vuoden opiskelijoihin

(9 %), ja kahdella (2 %) oli menossa viides vuosi opintojen parissa (ks. kuvio 7).

Vastaajien opiskeluvuosi
35

30 29

25 23

20 19

15
10 7

5 2
0 [ |
1. vuosi 2. VUuosi 3. vuosi 4. vuosi 5. vuosi

Kuvio 7. Vastaajien opiskeluvuosi.
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Viimeinen taustatietoihin kuuluva kysymys tiedusteli, kdykd vastaaja tdissa opintojen
ohella (ks. kuvio 8). Vastausvaihtoehtoja oli seitseman, joista kuusi kasitteli erilaisia ta-
poja tydskennella. Yksi vaihtoehto oli “en tydskentele opintojen ohessa” ja jos vastaaja
vastasi taman vaihtoehdon, kysely ohitti automaattisesti tyohon liittyvat kysymykset ky-
selyssa. 17 vastaajaa (21 %) ilmoitti, ettd ei tydskentele opintojen ohessa. Suurin osa
vastaajista ilmoitti tydskentelevansa maaraaikaisesti (38 %) ja toiseksi eniten vastaajat
tydskentelivat vakituisesti (23 %). Osa-aikaisesti iimoitti tydskentelevansa seitseman
vastaajaa (9 %) ja kolme (4 %) tydskenteli toistaiseksi voimassa olevalla sopimuksella.
Kysymykseen oli myds mahdollista vastata tyoskentelevansa kausiluonteisesti (4 %) tai
tyoskentelevansa vain lomien aikana (3 %). Kuitenkin luultavimmin he, jotka vastasivat
"tyoskentelevansa kausiluonteisesti” ja "tydskentelevansa vain lomien aikana” kuuluvat

my0Os osa-aikaisesti tydskenteleviin tai toistaiseksi voimassa olevalla sopimuksella tyds-

kenteleviin.
Toiden tekeminen opintojen ohella
Ei tydskentele opintojen ohella 17
Vakituinen tyosuhde 18
Maaraaikainen tydsuhde 30
Osa-aikainen tydsuhde 7

Toistaiseksi voimassa oleva tyésuhde [l 3
Tyoskentely kausiluonteisesti Il 3

Tydskentely vain lomien aikana W 2

Kuvio 8. Vastaajien tydstatus.

5.2 Tyoskentely

Seuraavassa osiossa kasiteltiin vastaajien tydskentelyyn liittyvia tekijoita. Osiossa tie-
dusteltiin tydaikaa, motivaatiota, jaksamista, stressia, onnistumisen kokemuksia, ylitoi-
den tekemista, tydn mielenkiintoa ja tydpaikalta saamaa tukea. Lahes kaikki kysymykset

olivat asteikko kysymyksia, joissa vastaaja sai vastata 1-10 valilla, millainen kokemus
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hanella on asian suhteen. Ainoastaan tydaikaa tiedusteltiin avoimena kysymyksena. Ky-
sely ohitti automaattisesti tydskentelyosion vastaaijilta, jotka vastasivat, etteivat tydsken-

tele opintojen ohella. Nain ollen tdhan osioon vastasi 63 vastaajaa.

Ensimmaiseksi tiedusteltiin, kuinka monta tuntia vastaaja tekee to6ita viikon aikana. Ky-
seessa oli avoin vastauskentta, johon vastaaja ilmoitti oman tyéaikansa. Tydajat jakau-
tuivat 0-55 tunnin valille. Vastaukset jaettiin kuuteen eri ryhmaan, jotta tulokset saatiin
esitettdvaan muotoon. Kuvioon 9 on otettu mukaan vertailukohteeksi ei-tyoskentelevien
vastausten maara, mika nakyy kuviossa raidallisena. Kaikista eniten vastaajat tyosken-
telivat 11-20 tuntia (35 %) ja toiseksi eniten vastaajat tyoskentelivat 31—40 tuntia (32 %).
Saman verran vastaajista tydskenteli sekd 1-10 tuntia ja 21-30 tuntia. Naissd molem-
missa vastausprosentiksi muodostui 13 prosenttia. Kolme ilmoitti (5 %) tydskentelevansa
41-50 tuntia ja yksi (2 %) tyoskenteli yli 50 tuntia.

Tyoaika

18 ei tyoskentele
8 1-10h
22 11-20h
8 21-30h
20 m 31-40h
3 m41-50h
1 myli 50h

Kuvio 9. Vastaajien tybaika jaottelu.

Seuraavaksi vastaajalta tiedusteltiin asteikkokysymyksilld omia kokemuksia ty6hon liit-
tyen. Asteikkokysymyksia ei kdyda opinnaytetydssa jarjestyksessa. Kahden asteikkoky-
symyksen vastaukset on yhdistetty yhteen kuvioon niiden sopivuuden mukaan.
Asteikossa arvo 1 edusti "ei lainkaan”-vastausta ja arvo 10 erittdin paljon”-vastausta.
Vastaaja sai arvioida 1-10 valilld esimerkiksi, kuinka suuri motivaatio hanella on téita

kohtaan.
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Kuviossa 10 nakyy, ettd 15 vastaajaa (24 %) antoi arvon 8 tydn mielenkiintoisuudelle eli
suurin osa koki oman tydnsa mielenkiintoisena. Arvoja 7 (14 %) ja 9 (17 %) vastattiin
melko paljon, joten vastaukset painottuivat eniten positiivisen puolelle. Arvon 10 vastasi
6 vastaajaa (10 %), joten erittdin mielenkiintoiseksi ty6ta ei koettu niin suurelta osin. Ku-
kaan ei vastannut arvoa 1, joten kaikki kokevat joltain osin mielenkiintoa omaa tyétaan
kohtaan. Arvoihin 2 ja 3 vastasi molempiin 5 vastaajaa (8 %), arvon 4 vastasi 2 vastaajaa

(3 %), arvon 5 vastasi 6 vastaajaa (10 %) ja arvon 7 vastasi 8 vastaajaa (13 %).

Kuviossa 10 nakyy myds tydn stressaavuus, jossa kaikista eniten vastauksia tuli arvoon
7 (27 %) eli iso osa vastaajista kokee tyonsa melko stressaavaksi. Toiseksi eniten vas-
tauksia tuli arvoon 3 (16 %), eli osa vastaajista taas pain vastoin ei koe ty6tansa stres-
saavaksi. Osa vastauksista sijaitsee asteikon valivaiheella eli arvot 4 (10 %), 5 (11 %) ja
6 (6 %) saivat myos kannatusta, joten vastaajat kokevat jonkin verran stressia toista.
Arvon 8 vastasi 7 vastaajaa (11 %). Vahiten vastauksia tuli arvoihin 1, 2, 9 ja 10. Naissa
kaikissa vastausprosentit jaivat alle 8 prosenttiin, joten aaripaita esiintyi vastauksissa

vahan.

Mielenkiintoisuus & stressaavuus toissa
18

16
14
12

10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Tyodn mielenkiintoisuus ~ ===TyOn stressaavuus

Kuvio 10. Tyén mielenkiintoisuus ja stressaavuus.
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Kuviossa 11 nakyy, etta 17 vastaajan (27 %) mielesta he kokivat onnistumisia tydssaan.
Toiseksi eniten vastauksia sai arvot 4 ja 6, joihin molempiin vastasi 8 vastaajaa (13 %)
eli onnistumisia tulee tdissa jonkin verran. Seuraavaksi eniten vastauksia tuli arvoon 9,
johon vastasi 7 vastaajaa (11 %) ja my6s arvoon 10 vastasi 5 vastaajaa (8 %), joten pieni
osa vastaajista kokee onnistumisia erittain paljon ty0ssa. Vahiten vastauksia tuli arvoihin
1, 2 ja 3, joihin vastausprosentti jai kuuteen prosenttiin tai alle, eli kuitenkin suurin osa

kaikista vastaajista kokee jossakin muodossa onnistumisia.

Motivaation kysyttdessa vastaukset jakaantuivat tasaisemmin (kuvio 11). Eniten vas-
tauksia tuli arvoon 7, jonka vastasi 10 vastaajaa (16 %). Toiseksi eniten vastauksia tuli
arvoihin 4, 6 ja 8, joihin kaikkiin vastasi 9 vastaajaa (14 %). Arvoihin 9 ja 10 vastasi
molempiin 8 vastaajaa (13 %), joten vastaukset painottuivat positiivisen puolelle moti-
vaation kannalta. Vahiten vastauksia tuli arvoihin 1, 2, 3 ja 5, joihin kaikkiin vastauspro-

sentti oli alle 6 prosenttia, joten vain harva kokee erittdin vahan motivaatiota téihinsa.

Motivaatio & onnistumisen kokemukset
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Kuvio 11. Tyémotivaatio ja onnistumisen kokemukset tdissa.

Kuviossa 12 nakyy, miten vastaajat kokevat tdiden joustavuuden. Vastaukset vaihtelivat
melko paljon, mutta eniten vastauksia tuli korkeimpiin arvoihin, joten vastaajat tyosken-
televat melko joustavasti. Eniten vastauksia tuli arvoon 10 eli 15 vastaajaa (23 %).

Toiseksi eniten 14 vastaajaa (22 %) vastasi arvon 9 ja kolmanneksi eniten arvoon 8
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vastasi 10 vastaajaa (16 %). Suurin osa vastaajista siis kokee, ettd tydssa on todella
paljon joustavuutta. Myds arvon 7 vastasi 9 vastaajaa (14 %). Arvoihin 1, 2, 5 ja 6 vas-
tattiin vahiten ja niihin vastausprosentti jai alle 4 prosenttiin, joten harva kokee, etta jous-
tavuutta olisi vahan. Arvossa 3 nakyy pieni piikki, silla siihen vastasi 6 vastaajaa (10 %),
joten muutama vastaaja kokee tyytymattomyytta joustavuudessa. Myos arvoon 4 vastasi

4 vastaajaa (6 %).

Kuviossa 12 nakyy myoés ylitdiden tekeminen, johon vastauksia tuli epatasaisesti. Eniten
vastauksia tuli arvoon 5, johon vastasi 12 vastaajaa (19 %) eli joka viides kokee joutu-
vansa jaada ylitéihin jonkun verran, mutta ei ldheskdan koko aikaa. Kuitenkin toiseksi
eniten vastauksia tuli arvoon 1, jonka vastasi 11 vastaajaa (17 %), joten myos osalla tyd
ei vaadi ollenkaan ylitéitd. Kolmanneksi eniten vastauksia tuli arvoon 7, jonka vastasi 8
vastaajaa (13 %). Myo6s arvoihin 2 ja 3 vastattiin suhteellisen paljon, silla niihin vastaajia
0li6 (10 %) ja 7 (11 %), joten osalla vastaajista oli vahainen maara ylitoita. Vahiten vas-
tauksia tuli arvoihin 4, 6, 8, 9 ja 10, joissa vastausprosentti jai kaikissa alle 8 prosenttiin,

eli todella paljon ylit6ita teki vain harva vastaajista.

Toiden joustavuus & ylityot
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Kuvio 12. Téiden joustavuus ja ylitéiden tekeminen.
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Vastaajat vastasivat eniten, ettd he jaksavat melko hyvin tai hyvin tydssaan. Kuviossa
13 nakyy, etta eniten vastauksia tuli arvoihin 6 ja 7, joihin molempiin vastasi 13 vastaajaa
(20 %). Seuraavaksi eniten vastattiin arvoon 8, jonka vastasi 11 vastaajaa (17 %), joten
vastaukset painottuivat eniten naihin kolmeen arvoon. Arvon 9 valitsi 8 vastaajaa (12 %)
sekd myds arvo 5 sai saman verran vastauksia. Vahiten vastauksia tuli arvoihin 1, 2, 4
ja 10, joihin vastausprosentti jai alle 5 prosenttiin. Pieni piikki nakyy arvossa 3, jonka

vastasi 5 vastaajaa (8 %), joten muutamat kokevat, etta eivat niin hyvin jaksa toissa.

Kuviossa 13 nakyy myés, kuinka paljon vastaajat kokevat saavansa tukea tydpaikaltaan.
11 vastaajaa (17 %) antoi arvon 7 tyopaikan tuelle, joten he saavat tukea, mutta paran-
tamisen varaa silti olisi. Toiseksi eniten vastauksia tuli arvoon 10, jonka vastasi 10 vas-
taajaa (16 %), joten osa kokee saavansa tyopaikaltaan tukea todella paljon. Arvot 8 ja 9
olivat myds suosittujen vastausten joukossa, silla 8 (12 %) ja 9 (14 %) vastaajaa vasta-
sivat kyseiset arvot. Arvoihin 4, 5 ja 6 tuli kaikkiin saman verran vastauksia eli 5 vastaajaa
(8 %) kuhunkin. Vastaajista 6 (10 %) antoi arvon 2 tyépaikan tuelle ja vahiten vastauksia

tuli arvoihin 1 ja 3 eli molempiin vastasi 2 vastaajaa (3 %).

Jaksaminen & tyopaikan tuki
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Kuvio 13. Ty0ssa jaksaminen ja tydpaikan tuki.
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5.3 Opiskelu

Kolmannessa osiossa tiedusteltiin vastaajilta opiskeluun liittyvid kysymyksia. Kuten tyo-
hon liittyvassa osiossa, myds tdssad osiossa suurin osa kysymyksista oli asteikkokysy-
myksia. Opiskeluosiossa kysyttiin, kuinka paljon vastaaja kayttaa aikaa opiskeluun ja,
onko han pysynyt opinnoissa tahdissa. Osiossa myds tiedusteltiin opintojen mielek-
kyytta, onnistumisen kokemuksia, opintojen joustavuutta, koulun tukea, stressia, jaksa-
mista ja opiskelumotivaatiota. Toisin kuin tyéhén liittyvaan osioon, opiskeluosioon vas-

tasi kaikki 80 kyselyyn vastaajaa.

Ensimmaiseksi tiedusteltiin vastaajan kayttamaan aikaa opiskeluihin. Kyseessa oli avoin
vastauskentta eli vastaajan tuli itse arvioida suuntaa antava arvio, kuinka paljon han
kayttaa aikaa opintoihin viikossa. Vastaukset olivat suurimmaksi osaksi 0—40 tunnin va-
liltd, mutta myds yksi 60 tunnin vastaus tuli. Jotta vastaukset pystyivat saamaan esitet-
tavaan muotoon, on ne lajiteltu viiteen eri ryhmaan, niin kuin kuviosta 14 voi nahda. Kai-
kista eniten vastaajat opiskelivat 0—10 tuntia viikon aikana, jonka vastasi 27 vastaajaa
(34 %). Toiseksi eniten kaytettiin 21-30 tuntia opiskeluun (30 %) ja kolmanneksi eniten
kaytettiin 11-20 tuntia aikaa opiskeluun (25 %). Vastaajista 8 (10 %) vastasi kayttavansa
31-40 tuntia aikaa opintoihin, kun taas kaksi (3 %) vastasi kayttavansa yli 40 tuntia opis-

keluun (ks. kuvio 14).

Opiskeluaika
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Kuvio 14. Opiskeluun kuluva aika.
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Toisessa kysymyksessa tiedusteltiin, onko vastaaja pysynyt opinnoissa tahdissa. Sa-
malla myos tiedusteltiin, onko han opinnoissa edella tai jaljessa. Kuvion 15 mukaan 45
vastaajaa oli opinnoissa tahdissa, jonka vastausprosentti oli 56 prosenttia, eli yli puolet
olivat opinnoissa tahdissa. Opinnoissa oli jaanyt hiemaan jalkeen 16 vastaajaa (20 %) ja
todella paljon opinnoissa jalkeen jaaneita oli 5 vastaajaa (6 %). Opinnoissa edella taas

oli 14 vastaajaa (17 %).

Opinnoissa tahdissa pysyminen

Opinnoissa edella 14
Opinnoissa tahdissa 45
Hieman jaanyt opinnoissa jalkeen 16

Paljon jaanyt opinnoissa jalkeen [} 5

0 10 20 30 40 50

Kuvio 15. Opintoissa tahdissa pysyminen.

Seuraavaksi vastaajilta tiedusteltiin asteikkokysymyksilla opinnoista. Niin kuin tydhdn liit-
tyvia asteikko kysymyksia ei kayty lapi jarjestyksessa, myds opiskeluosion asteikkoky-
symyksia ei kayda jarjestyksessa lapi, vaan ne on jarjestelty sopivuuden mukaan. Kah-
den asteikkokysymyksen vastaukset on yhdistetty yhteen kuvioon. Asteikkovali on sama

1-10 ja arvo 1 edusti "ei lainkaan”-vastausta ja arvo 10 "erittain paljon”-vastausta.

Opintojen mielekkyyteen ja stressaavuuteen olivat vastaajat vastanneet melko samalla
tavalla, niin kuin voi kuviosta 16 nahda. Opintojen mielekkyyteen eniten vastauksia tuli
arvoihin 7 ja 8, kun niihin oli vastaajia ollut 19 (24 %) ja 20 (25 %). Kolmanneksi eniten
vastauksia oli tullut arvoon 6, kun 9 vastaajaa (12 %) oli sen vastannut.
Osa (10 %) oli kokenut opintojen mielekkyyden olevan arvolla 3. Arvot 1, 2, 4,5, 9ja 10
vastausprosentti jai alle kahdeksaan prosenttiin, eli molempia aaripaita esiintyi vahan.
Opinnoista koettiin kuitenkin stressia, silla 20 vastaajaa (25 %) ilmoitti stressaavuuden
olevan arvolla 9. Myds arvot 7 ja 8 oli saaneet kummatkin 15 vastaajaa (19 %), eli stres-

sia opintojen takia on havaittavissa. 9 vastaajaa (11 %) vastasi arvoihin 6 ja 10. Arvoihin



38

1, 2, 3, 4 ja 5 vastausprosentti jai viiteen prosenttiin tai alle, eli harva koki vahaista stres-

sia opinnoistaan.

Opintojen mielekkyys & stressaavuus
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Kuvio 16. Opintojen mielekkyys ja stressaavuus.

Kuviossa 17 nakyy, etta vastaajat kokevat onnistumisia opinnoissa kohtalaisesti. 21 vas-
taaja (26 %) antoi arvon 7 onnistumisen kokemuksille. Seuraavaksi eniten (24 %) vas-
tauksia tuli arvoon 6 ja kolmanneksi eniten (18 %) arvoon 8. Arvon 9 oli vastannut 8
vastaajaa (10 %). Muissa arvoissa vastausprosentti jai alle kahdeksaan prosenttiin, eli

vain muutamat vastaajat kokivat vahaisia onnistumisen kokemuksia opinnoissa.

Opiskelumotivaatioon oli tasaisemmin jakautunut vastaukset, minka voi ndhda myds ku-
viosta 17. Eniten vastauksia (16 %) tuli arvoon 6, eli vastaajat olivat kokeneet kohtalai-
sesti motivaatiota opiskeluun. Arvoihin 7 ja 8 vastaajia molempiin oli 11 (14 %). Arvoihin
3 ja 4 vastaajia oli ollut 9 (11 %), eli osa vastaajista oli myds kokenut melko vahan moti-
vaatiota opiskelua kohtaan. Muissa arvoissa vastausprosentti oli jaanyt alle yhdeksaan
prosenttiin. Kaikista vahiten vastauksia tuli arvoihin 9 ja 10, joihin vastaajia oli 4 (5 %) ja
3 (4 %), eli harva koki suurta motivaatiota opintoihin.
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Onnistumisen kokemukset & opiskelumotivaatio
25

20
15

10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Onnistumisen kokemukset opinnoissa — Opiskelumotivaatio

Kuvio 17. Onnistumisen kokemukset ja opiskelumotivaatio.

Kuviossa 18 nakyy opintojen joustavuuteen liittyvat vastaukset. Vastaajat kokivat opin-
tojen olevan melko joustavia. 16 vastaajaa (20 %) antoi arvon 8 opintojen joustavuudelle.
Seuraavaksi eniten vastauksia tuli arvoihin 5 ja 6, joihin kumpaakin oli 12 vastaajaa
(15 %) vastannut. Arvon 7 oli vastannut 9 vastaajaa (11 %) ja arvon 4 antoi 8 vastaajaa
(10 %). 7 vastaajaa (9 %) oli vastannut arvon 3, eli he olivat kokeneet opintojen olevan
melko vahan joustavaa. Muihin arvoihin vastausprosentti jai kuuteen prosenttiin tai alle,
joten muutamat olivat kokeneet, etta opinnot ovat joko todella vahan joustavia tai todella

paljon joustavia.
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Kuvio 18. Opintojen joustavuus.
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Kuviossa 19 nakyy, etta 17 vastaajan (21 %) mielesta koululta saa tukea arvon 6 verran,
eli tuen saamisessa voisi olla parannettavaa. Toiseksi eniten vastauksia annettiin arvoon
5, jonka vastasi 14 vastaajaa (18 %) ja kolmanneksi eniten vastauksia tuli arvoon 4
(16 %). Muihin arvoihin vastausprosentti jai alle 12 prosenttiin. Muutamat vastaajat koki-
vat koululta saaman tuen erittain suureksi, kun taas muutamat kokivat tuen erittain va-
haiseksi. Kukaan ei vastannut arvoa 1, eli kukaan ei kokenut, ettei olisi saanut yhtaan

tukea koululta.

Kuviossa 19 ndkyy myos vastaajan jaksaminen. Vastaukset jakautuivat melko tasaisesti
koko arvoasteikolle lukuun ottamatta aaripaitad. 12 vastaajaa (15 %) oli vastannut seka
arvon 3 ja 5 jaksamiselle, joten vastaajat kokivat jaksamisen melko vahaiseksi. Myds
arvoihin 2 ja 7 vastasi molempiin 11 vastaajaa (14 %), joten toiset kokivat jaksamisen
todella vahaiseksi, kun toiset kokivat jaksamisen melko hyvéksi. Arvoihin 4, 6 ja 8 oli
vastaajia 9 (11 %), 10 (13 %) ja 8 (10 %). Vahiten vastauksia tuli arvoihin 1, 9 ja 10,

joihin vastausprosentti jai alle neljaan prosenttiin.

Koulun tuki & jaksaminen
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Kuvio 19. Koulun tuki opinnoissa ja opinnoissa jaksaminen.
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5.4 Vapaa-ajan toiminta

Neljdnnessa osiossa kasiteltiin vapaa-aikaan liittyvia asioita. Osiossa tiedusteltiin vas-
taajan harrastuksia, rentoutumista, palautumista ja yleistd tyytyvaisyyttd omaan ela-
maan. Osiossa myos tiedusteltiin, kuinka paljon vastaajalla pyérii tyo- tai kouluasiat mie-
lessa vapaa-ajalla ja, kuinka paljon vastaaja joutuu luopumaan vapaa-ajastaan tdiden

tai opintojen takia. Osa osion kysymyksista oli asteikkokysymyksia.

Ensimmaiseksi tiedusteltiin, harrastaako vastaaja jotakin vapaa-ajalla. Vastausvaihtoeh-
toina oli "kylla” tai "ei” -vaihtoehdot. Jos vastaaja vastasi kylla, sain han halutessaan tar-
kentaa, mista harrastuksesta on kyse avoimeen vastauskenttdan. Vastauskenttaan sai
vastata useamman harrastuksen halutessaan. Vastaajista 53 (66 %) vastasi harrasta-
vansa jotakin ja 27 vastaajaa (34 %) valitsi "ei”-vastausvaihtoehdon. Kuviosta 20 nakee,
mihin ryhmaan vastaajien harrastukset kuuluivat. Harrastukset lajiteltiin neljaan ryh-
maan, jotta ne saatiin esitettavaan muotoon. Ryhmat olivat urheilu, kasilla tekeminen,
viihde ja muu. Kaikista suosituin harrastus oli urheilu, johon tuli 47 mainintaa eri urheilu-
lajeja. Yleisimpia vastauksia olivat kuntosali, juokseminen tai ulkoilu, kotona treenaami-
nen, ratsastus, tanssi ja jalkapallo. My6s pyoraily, crossfit, hiihto ja frisbeegolf mainittiin
harrastuksina. 5 mainintaa kuului kasilla tekemisen -ryhmaan, johon kuuluivat maalaa-
minen, piirtdminen, kasity6t ja neulominen. 3 mainintaa tuli viihde -ryhmaan, johon kuului
videopelien pelaaminen, elokuvien ja television katsominen. Osalla vastaajista oli har-
rastuksia, joita ei voinut ryhmitelld muuten kuin muu -kategoriaan. Tallaisia mainintoja
tuli 10 kappaletta, jotka olivat partio, moottoripyéraily, shakin pelaaminen, palapelien ra-

kentaminen, lukeminen, kielen opiskeleminen ja ruoan laittaminen.

Vastaajien harrastukset

Urheilu

Kasilla tekeminen

Viihde

47 B Muu

Kuvio 20. Vastaajien harrastukset.
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Seuraavaksi vastaajilta tiedusteltiin asteikkokysymyksilla vapaa-ajasta. Asteikkokysy-
myksissa oli samanlainen 1-10 valilla oleva asteikko, kuin tyéhon tai opintoihin liittyvissa
asteikkokysymyksissa. Asteikkokysymyksia ei kayda lapi jarjestyksessa, vaan ne on jar-

jestelty sopivuuden mukaan jarjestykseen.

Kuviosta 21 nakee, kuinka vastaajat olivat mielestadan palautuneet vapaa-ajalla. Eniten
vastauksia tuli arvolle 8, jonka vastasi 16 vastaajaa (20 %) ja arvon 7 vastasi 15 vastaa-
jaa (19 %), eli vastaajat palautuvat melko hyvin vapaa-ajalla. Kolmanneksi eniten vas-
tauksia tuli arvoon 4, jonka vastasi 13 vastaajaa (16 %), joten osa vastaajista kokee
palautumisen jaavan melko vahaiseksi. Arvon 6 vastasi 12 vastaajaa (15 %), joten osalla
vastaajista palautumista tapahtuu, mutta jaa vajaaksi. Arvoihin 3 ja 5 vastauksia
tuli 7 (9 %) ja 8 (10 %) vastaajalta. 4 vastaajaa (5 %) vastasi arvon 9 ja 2 vastaajaa
(3 %) vastasi arvon 10, eli taysin palautumista tapahtui harvalle vastaajalle. Yksi (1 %)
vastasi palautumisen olevan arvolla 1, eli palautumista ei tapahdu juuri ollenkaan. Arvoa

1 ei vastannut kukaan.

Kuviosta 21 myds ndkee, miten paljon vastaajat ajattelivat tyd- tai kouluasioita. Eniten
vastauksia tuli arvoon 9, jonka vastasi 18 vastaajaa (23 %) Arvon 10 vastasi 16 vastaajaa
(20 %) ja arvon 15 vastasi 15 vastaajaa (19 %), eli iso osa vastaajista ajatteli vapaa-
ajalla ty6- tai kouluasioita erittain paljon. Arvon 7 vastasi 10 vastaajaa (13 %) ja arvon 6
vastasi 7 vastaajaa (9 %). Arvon 5 vastasi 8 vastaajaa (10 %), eli osalla vastaajista tyo-
tai kouluasiat pyorivat mielessa silloin talldin, mutta ei jatkuvasti. Arvoissa 1, 2, 3 ja 4
vastausprosentti jai alle neljaan prosenttiin, joten harva vastaajista ajatteli tyo- tai koulu-

asioita vahan vapaa-ajallaan.
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Palautuminen & tyo- ja kouluasiat mielessa
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Palautuminen vapaa-ajalla

—Ty0O- tai kouluasioiden pydriminen mielessa vapaa-ajalla

Kuvio 21. Palautuminen seka ty6- ja kouluasioiden ajatteleminen vapaa-ajalla.

Kuviosta 22 nakee, kuinka paljon vastaajat joutuvat luopumaan vapaa-ajastaan toiden
tai opintojen vuoksi. Eniten vastauksia tuli arvoon 7, jonka vastasi 14 vastaajaa (18 %)
ja toiseksi eniten vastauksia tuli arvoon 8, jonka vastasi 13 vastaajaa (16 %). Arvon 10
vastasi 12 vastaajaa (15 %) ja arvon 9 vastasi 10 vastaajaa (13 %), joten iso osa vas-
taajista koki joutuvansa luopumaan vapaa-ajastaan usein tdiden tai koulun takia. Arvon
3 ja 6 vastasi molempiin 8 vastaajaa (10 %), joten muutamien kokemus oli, etta he jou-
tuvat harvemmin tai valilld luopumaan vapaa-ajastaan. Arvon 5 vastasi 4 vastaajaa
(5 %) ja arvon 4 vastasi 5 vastaajaa (6 %). Arvot 1 ja 2 vastasi molempiin 3 vastaajaa
(4 %), eli ihan muutamilla vstaajilla ty6t tai opinnot eivat verota vapaa-aikaa juuri ollen-

kaan.

Kuviosta 22 ndkee myos, ovatko vastaajat tyytyvaisid omaan elamaan yleisesti ottaen.
Eniten vastauksia tuli arvoon 8, eli 19 vastaajaa (24 %) vastasi sen, joten lahes neljannes
on aika tyytyvaisia omaan elamaan. Seuraavaksi eniten vastauksia tuli arvoon 5, jonka
vastasi 16 vastaajaa (20 %), joten osa ei ole tyytyvaisia elamaansa tai parannettavan
varaa olisi. Arvon 7 vastasi 10 vastaajaa (13 %) ja arvon 9 vastasi 9 vastaajaa (11 %).
Arvon 10 vastasi 5 vastaajaa (6 %), joten vain muutama on erittain tyytyvaisid omaan
eldamaan. Arvon 6 vastasi 9 vastaajaa (11 %). Arvon 4 vastasi 6 vastaajaa (8 %) ja arvon

3 vastasi 5 vastaajaa (6 %), joten muutamat vastaajat olivat melko tyytymattémia omaan
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elamaan. Arvoa 2 ei vastannut kukaan, mutta yksi (1 %) vastasi arvon 1, eli joku ei ole

lainkaan tyytyvainen elamaansa.

Vapaa-ajasta luopuminen & tyytyvaisyys elamaan
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Vapaa-ajasta luopuminen tdiden tai opintojen takia

—Tyytyvaisyys yleisesti omasta elamasta

Kuvio 22. Vapaa-ajasta luopuminen tdiden tai opintojen takia seka tyytyvaisyys yleisesti omaan
elamaan.

Kuviossa 23 nakyy, miten moni vastaajista kokee pystyvansa rentoutumaan vapaa-ajal-
laan. Eniten vastauksia tuli arvoon 8, jonka vastasi 20 vastaajaa (25 %), eli neljannes
kokee rentoutuvansa hyvin vapaa-ajalla. Arvon 6 vastasi 16 vastaajaa (20 %), mika oli
toiseksi eniten vastauksia saanut. 12 vastaajaa (15 %) vastasi arvon 7, joten osa onnis-
tuu rentoutumaan melko hyvin vapaa-ajalla. Arvot 5 ja 9 sai vastauksia 4 vastaajalta
(5 %). 9 vastaajaa (11 %) vastasi arvon 3 ja 8 vastaajaa (10 %) vastasi arvon 4. Arvon
10 vastasi 6 vastaajaa (8 %), joten vain muutama pystyy rentoutumaan vapaa-ajalla erit-
tain hyvin. Arvon 2 vastasi 1 vastaaja (1 %) ja arvoa 1 ei vastannut kukaan, joten kaikki

rentoutuvat edes jossain maarin vapaa-ajalla.
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Rentoutuminen vapaa-ajalla
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Kuvio 23. Rentoutuminen vapaa-ajalla.

Viimeisena kyselyssa tiedusteltiin, milla tavoin vastaaja rentoutuu vapaa-ajallaan. Kysy-
mys oli suljettu eli vastausvaihtoehdot olivat valmiina. Vastaaja sai halutessaan tayden-
tda omaa vastaustaan avoimessa tekstikentassa. Vastaaja sai valita vastausvaihtoeh-
doista niin monta itselle mieluista vastausta. Kuviosta 24 nakee, etta vastauksia tuli eni-
ten neljaan vaihtoehtoon, jotka ovat liikunnan harrastaminen (62 vastausta), viihteen ku-
luttaminen (67 vastausta), ystavien kanssa ajan viettdminen (60 vastausta) ja nukkumi-
nen (63 vastausta). Myos perheen kanssa ajan viettdminen sai vastauksia 47 kappaletta.
Nelja vahiten vastauksia saaneet vaihtoehdot olivat pelaaminen (24 vastausta), lukemi-
nen (19 vastausta), kasitdiden tekeminen tai rakentaminen (28 vastausta) ja ruoan lait-

taminen tai leipominen (34 vastausta).
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Rentouttava tekeminen

Liikunnan harrastaminen 78%
Viihteen kuluttaminen 84%
Ystavien kanssa ajan viettaminen 75%
Perheen kanssa ajan viettaminen 59%

Nukkuminen I 79%
Pelaaminen I 30%
Lukeminen I 24%
Kasitdiden tekeminen / Rakentaminen I 35%
Ruoanlaittaminen / Leipominen 43%
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Kuvio 24. Rentouttava tekeminen.

Avoimeen tekstikenttaan oli mahdollista vastaajan kirjoittaa oma vastausvaihtoehto ren-
toutumiselle. Tekstikenttdan vastasi 4 vastaajaa, joiden vastaukset olivat: "koiran kanssa

treenaaminen ja mokkeily”, "matkusteleminen, jos olisi mahdollista”, "lkumppanin kanssa

yhdessa tekeminen” ja "naita vastausvaihtoehtoja tekisin, jos vain ehtisin.”

6 Vastausten analysointi

6.1 Tyoskentely

79 prosenttia vastaajista kertoi tydskentelevansa jossakin muodossa opintojen ohella.
Useimmat tydskentelymuodot olivat maaraaikainen tai vakituinen tyoskentely. Tydsken-
telyajat olivat joko 11-20 tunnin tai 31-40 tunnin valilld. Heistd useimmat kokivat oman
tydbnsad mielenkiintoisena, vaikkakin muutamat eivat pitdneet omaa tyétaan juurikaan
mielenkiintoisena. Vaikka useimpia tyo kiinnostikin, niin kuitenkin todella moni vastaa-
jista koki tyonsa melko stressaavana tai todella stressaavana. Vastaajien joukossa oli

my0s heita, jotka eivat juuri koe stressia toista.
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Onnistumisen kokemuksia tdissa kokivat monet ainakin jossain maarin, toisen enemman
kuin toiset. Hyvin harvalla onnistumisen kokemukset jaivat vahaisiksi. Motivaatio kuiten-
kin vaihteli paljon enemman ja vastaukset jakautuivat koko asteikolle melko tasaisesti.
Osa vastaajista koki hyvinkin suurta motivaatiota t6itd kohtaan, kun osa koki jonkin ver-
ran motivaatiota ja osa vahan. Muutama vain koki, ettei tyd anna juuri minkaanlaista

motivaatiota.

Useimmat kokivat tydnsa olevan hyvinkin joustavaa ja vain muutamat kokivat joustamat-
tomuutta. Neljannes vastaajista joutui kuitenkin tekemaan ylitdita joskus. Jotkut kokivat,
ettd joutuivat tekemaan jatkuvasti ylit6itd. Kuitenkin toinen neljannes vastanneista koki,

ettd joutuu vain harvoin tekemaan ylitoita.

Suurin osa koki jaksamisen melko hyvaksi tydssaan. Muutamilla vastaajilla jaksaminen
oli aika vahaista. Muutamat vastaajat myos kokivat, etta eivat saa tydpaikaltaan riittdvaa
tukea juuri ollenkaan, mutta useimmat vastaajista kokivat saavansa tukea tyopaikaltaan

ainakin kohtalaisen hyvin, vaikkakin parannettavaa olisi.

6.2 Opiskelu

24 prosenttia vastasi olevansa ensimmaisen vuoden opiskelijoita, toisen vuoden opiske-
lijoita oli 36 prosenttia ja kolmannen vuoden opiskelijoita 29 prosenttia. Valta osa vas-
taajista oli 19—24-vuotiaita. Heistd useimmat kokivat opinnot mielekkaina ja vain muu-
tama koki opinnot vahemman mielekkaina. Stressia opinnoista koki silti suurin osa vas-

taajista. Vain muutama koki stressia olevan vahan opintojen takia.

Opiskelussa onnistumisia koettiin kuitenkin melko hyvin tai hyvin. Lahes kaikki vastaa-
jista oli sitéd mieltd, ettd onnistumisia koetaan opinnoissa. Opiskelumotivaatio oli kuitenkin
vaihtelevaa vastaajien kesken. Vastaukset painottuivat asteikon keksivaiheille, joten
vaihtelevasti koetaan motivaatiota ja vain muutama koki erittdin paljon motivaatiota opin-
toja kohtaan. Viidennes vastaajista koki opintojen olevan hyvin joustavia. Suurin osa
vastanneista koki jonkin asteista joustavuutta opinnoissa, vaikka vain harva koki opinnot

erittain joustavina.

Useimmat vastaajista kokivat saavansa melko hyvin tukea koulun puolelta, osa koki saa-
vansa todella vahan tukea. Vain muutamat kokivat saavansa todella hyvin koululta tukea

ja yllattavan moni koki jaksamisen melko vahaiseksi opinnoissaan. Vaikka saman verran
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vastaajista koki, etta jaksaa melko hyvin opinnoissaan, ihan muutamat vastaajat kokivat

jaksavansa erittain hyvin.

6.3 Vapaa-ajan toiminta

66 prosenttia vastasi harrastavansa jotakin vapaa-ajallaan, kun taas 34 prosenttia kertoi,
ettei harrasta mitdan. Valta osa harrastuksista oli erilaisia urheilulajeja ja useimmat
heista mainitsi liikuntalajeikseen kuntosalin, kotona treenaamisen, juoksemisen tai muu-
ten ulkoilemisen. Muita harrastuksia oli vaihtelevasti frisbeegolfista partioon ja hiihtami-
seen. Vastaajista suurin osa koki palautumisen vapaa-ajalla hyvaksi, vaikka osa vastaa-
jista koki palautumisen olevan heikohkoa. Vain harva koki palautumisen olevan erittain

hyvaa.

Lahes kaikki vastaajista kokivat, etta tyo- tai kouluasiat pyodrivat mielessa vapaa-ajalla ja
suurin osa heista koki, etta asiat pyorivat mielessa jatkuvasti. Samoin useimmat kokivat
joutuvansa luopumaan vapaa-ajastaan toiden tai opintojen vuoksi, ja heistd monet koki-
vat joutuvansa luopumaan erittdin paljon. Kuitenkin osa vastaajista koki olevansa ela-
maan melko tyytyvainen, vaikka vastaukset tyytyvaisyyteen vaihtelivatkin, silla jotkut ko-

kivat olevansa tyytymattdmampia eldamaansa.

Neljannes vastaajista koki pystyvansa rentoutumaan vapaa-ajallaan ja viidennes kohta-
laisen hyvin. Kuitenkin muutamat kokivat, etteivat kykene rentoutumaan vapaa-ajalla riit-
tavasti. Yli 80 prosenttia koki rentouttavana tekemisend viihteen kuluttamisen ja lahes
80 prosenttia likunnan harrastamisen. Myds ystavien ja perheen kanssa ajan viettami-
nen koettiin rentouttavaksi tekemiseksi seka lahes 80 prosenttia valitsi nukkumisen ren-

toutumisen keinoksi.

7 Johtopaatokset
7.1 Tavoitteen saavuttaminen
Taman opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa, miten tradenomiopiskelijat pystyvat tasa-

painoilemaan tyon, opintojen ja vapaa-ajan valilla. Tavoitteen saavuttamiseksi muodos-

tettiin viitekehys, jonka pohjalta kasiteltiin tasapainoon liittyvia tekijoita.
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Tavoitteen saavuttamiseksi maariteltiin selvitettavaksi

tybéelaman ja opiskeluun liittyvia vaatimuksia

motivaation ja ajanhallinnan vaikutus tasapainoon

palautumisen ja jaksamisen vaikutus tasapainoon

tyopaikan tai koulun tuen vaikutus tasapainoon.

Edella mainitut tekijat onnistuttiin opinnaytetydssa selvittdamaan ja opinnaytetydn tavoite
tuli saavutettua. Tydn ja opintojen kannalta oli havaittavissa tekijéita, jotka edesauttoivat
yleisesti jaksamisessa, ja tatd kautta vaikuttivat tasapainon sailymisessa. Myos vapaa-
ajan toiminnasta oli havaittavissa tekijoita, jotka edesauttoivat arjessa palautumista, ja

tata kautta vaikutti myos tasapainon sailymiseen.

7.2 Tyon, opintojen ja vapaa-ajan tasapaino

Kyselyn tulokset vahvistivat, ettd vaikka opiskelijoista suurin osa kavi tdissa opintojen
ohella, ja seka toista etta opinnoista aiheutui stressia, koettiin silti molemmissa onnistu-
misen kokemuksia ja motivaatiota. Tama selittyy silla, etta tydskentely tuo enemman iloa
kuin vie, jolloin se lisdd motivaatiota (Tiirikainen 2016, 43). Vaikka opiskelijat ajattelivat
ty6- tai kouluasioita paljonkin vapaa-ajalla, pystyi suurin osa kuitenkin palautumaan arjen

keskella eri keinoin.

Suurin osa vastaajista koki mielenkiintoa téita ja opintoja kohtaan. He kokivat molem-
missa onnistumisia ja tata kautta he jaksoivat niin tdissa kuin koulussa, joten motivaatiota
lisddvien asioiden puolesta lahes kaikki vastaajat kokivat asiat positiivissavytteisesti.
Kuitenkin on huomattava, ettd pieni osa vastaajista ei kokenut mielenkiintoa tai jaksa-
mista toissa tai opinnoissa. Lisaksi osalla vastaajista oli ylitoita selkeasti enemman mui-
hin vastaajiin verrattuna. Tama viittaa siihen, etta tyOkuorma ja ihmisen voimavarat eivat

ole tasapainossa, jolloin arjessa jaksaminen alkaa horjumaan (Kunttu 2020).

Jos omat kyvyt eivat enaa riita tehtavien tuomiin haasteisiin, alkaa tydskentely rasitta-
maan liikkaa ihmisen jaksamista. Liiallinen kuormitus voi aiheuttaa uupumusta. (Aalto-

Setdla & Saarinen 2014, 23; Tiirikainen 2016, 43.) Yleisia tyduupumukseen johtaneita
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tunnusmerkkeja ovat liiallinen motivaatio tai tunnollisuus saada tyét tehdyksi, vahainen
tuki ja olemattomat vaikuttamisen mahdollisuudet (Ahola ym. 2016, 7). Vastauksissa ei
ollut n&htavissa liiallista motivaatiota ja tydpaikan tuki sekd oma jaksaminen koettiin hy-
vaksi. Lisaksi tdiden joustavuus koettiin todella hyvaksi. Nain ollen vastaukset osoittivat,
etta ei ole havaittavissa tyduupumusta, vaikka joillakin omat voimavarat olivat vahenty-

neet.

Opinnoista koettiin verrattain enemman jaksamisen kanssa ongelmia, kuin tdissa jaksa-
misessa. Koulun tuki koettiin myds hieman heikommaksi verrattuna tyopaikalta saamaan
tukeen. Opinnoista my0Os koettiin stressia melko paljon. Tyokuorman ja kiireen lisaksi
stressia voivat aiheuttaa yksin tydskentely seka heikko tiedonkulku (Hannonen ym.).
Vastauksien perusteella voidaan paatella, ettd koululta saatu tieto ei ole riittavaa tai siina
oli toivomisen varaa. Tama sai osan opiskelijoista tuntemaan jaavansa yksin opintojen

kanssa, mika taas aiheutti stressia opiskelijoissa.

Kuitenkin yleisesti opinnot koettiin mielekkaina ja opintojen joustavuus koettiin melko hy-
vaksi. Yli puolet opiskelijoista olivat pysyneet opinnoissaan tahdissa, vaikka neljannes
oli jaanyt hieman jalkeen. Sosiaaliset suhteet ovat tarkeitd opiskeluaikana, koska ver-
taistuki auttaa jaksamaan opinnoissa (Kunttu ym. 2016, 112). Vastaajista 75 prosenttia
koki rentoutuvansa viettamalla aikaa ystavien kanssa. Kyselytulokset osoittavat, etta
opiskelijat saivat tarvitsemaansa tukea opinnoissa jaksamiseen, vaikka koulun tuki ei

olisi riittavaa.

Yli puolet vastaajista kaytti opintoihin aikaa viikossa 0-20 tuntia ja kolmannes 21-30
tuntia. Vastaajista kolmannes tydskenteli 31-40 tuntia viikossa ja yli kolmannes 11-20
tuntia. Neljannes vastaajista ei tyoskennellyt ollenkaan opintojen ohessa. Vaikka osa
opiskelijoista kaytti vahan aikaa joko tdiden tekemiseen tai opintojen suorittamiseen, silti
osa opiskelijoista kaytti verrattain paljon aikaa seka téihin ettd opintoihin. Ajanhallin-
nassa auttaa, ettd pystyy hallitsemaan tehtavia. Tehtavien hallintaan kuuluu kyky priori-
soida ja suunnitella tulevaa seka hyddyntaa oppimis- ja tydtapoja, jotka itselle sopii par-
haiten. (Paju & Riekki 2020, 78.) Ajanhallinta tukee myds onnistumisen kokemuksia.
(Leskinen & Hult 2010, 27). Koska niin moni vastaajista koki motivaatiota ja mielekkyytta
toista ja opinnoista, tukivat nama vaittamat sita, etta iso osa opiskelijoista pystyi hallitse-

maan omia aikataulujaan hyvin.
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Nuoret kuitenkin kokevat paineita elaman eri osa-alueiden onnistumisista ja, kun tydela-
massa vaatimukset ovat kasvaneet, menee vapaa-aika vain palautumiseen (Suomen
Mentorit ry 2019). Samalla osa nuorista ahdistuu tdista vapaa-ajallaan (Nuorisotutkimus
seura ry 2019). Tuloksista selvisi, ettd useimmilla vastaajilla oli tyé- tai kouluasiat mie-
lessa vapaa-ajalla ja jotkut joutuivat luopumaan vapaa-ajastaan téiden tai opintojen takia
melko usein. Vaikka osa vastaajista koki olevansa vain melko tyytyvaisia elamaan, koki
suurin osa olevansa tyytyvaisia elamaan. Tuloksista kavi myds ilmi, ettd palautuminen
vapaa-ajalla koettiin hyvaksi seka rentoutuminen onnistui hyvin liikunnan, ystavien, per-
heen, nukkumisen tai viihteen kuluttamisen merkeissa. Vastauksista voidaan paatella,
ettd opiskelijat onnistuivat palautumaan vapaa-ajallaan, vaikka vapaa-aika saattaisi
jaada lyhyeksi. Kuitenkin ty6t ja opinnot tulisi mitoittaa niin, etta aikaa jad myés muuhun

tekemiseen, jotta jaksaa arjessa (Leskinen & Hult 2010, 27).

7.3 Reliabiliteetti ja validiteetti

Validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen patevyytta, ettd onko mitattu sita, mita oli tarkoitus
mitata. Reliabiliteetti taas kertoo, miten tarkasti mittaus on tehty tutkimuksessa. Validi-
teetti on tutkimuksen kannalta tarkeampi, silla jos tutkimuksessa ei ole onnistuttu mittaa-
maan oikeaa asiaa, ei reliabiliteetilla ole mitdan merkitysta. Kuitenkin reliabiliteettiin on
syyta tutkimuksen kannalta kiinnittda huomiota, silla tarkemmin asioita mitattaessa syn-

tyy vdhemman mittausvirheita. (Vehkalahti 2019, 41.)

Etenkin maarallisessa tutkimusmenetelmassa reliabiliteetti on tarkea mittari, silla se mit-
taa kaytetyn menetelman luotettavuutta. Jos kyselytutkimus uusittaisiin samanlaisena
samalla tavalla kerattyna ja tulokset olisivat yhtenevaisia aikaisempien tuloksien kanssa,
olisi tyon reliabiliteetti todella hyva. (KvantiMOTV 2008.) Tulosten luotettavuuden kan-
nalta on tarkeaa tietaa, kuinka paikkaansa pitavia tulokset ovat perusjoukkoon verratta-
essa. Tuloksia tarkasteltaessa tulisi kiinnittdd huomiota sanamuotoihin, jotka kyselyyn
on valittu ja vastasivatko kaikki kyselyyn vastanneet jokaiseen kysymykseen. (Kvanti-
MOTYV 2010b.) Jos kyselylomakkeessa kaytetaan suljettuja kysymyksia, eli vastausvaih-

toehdot ovat valmiina, niiden tulee olla toisensa poissulkevia (Vehkalahti 2019, 24).

Kyselytutkimuksessa pyrittiin muodostamaan kysymykset niin tarkoiksi kuin mahdollista,
jotta se lisaisi tutkimuksen luotettavuutta. Kuitenkin yhdessa kysymyksessa vastausvaih-

toehdot eivat sulkeneet taysin toisia vaihtoehtoja pois. Kyseessa oli "tdiden tekeminen
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opintojen ohella”-asteikkokysymys, johon paaasiassa vastaajat vastasivat tydskentele-
vansa vakituisesti, maaraaikaisesti ja osa-aikaisesti tai he eivat tydskentele ollenkaan.
Kuitenkin vastausvaihtoehtoina oli "tydskentelen kausiluonteisesti” ja "tydskentelen vain
lomien aikana”, vaikka naihin vastanneet vastaajat olisivat kuuluneet joko maaraaikai-
sesti tai osa-aikaisesti tydskenteleviin. Nain ollen tdman kysymyksen osalta tutkimus ei

ollut taysin reliaabeli ja se hieman vaaristi tuloksia.

Oletettavaa on, etta vallitseva ajanjakso on vaikuttanut tutkimuksen vastauksiin. Korona
on vaikuttanut eldmaan niin, ettd useat tyontekijat tydskentelevat vain etana ja koulujen
opetus tapahtuu myds etdna. Tasta syysta on oletettavaa, ettd vastaukset olisivat erilai-
sia jonakin toisena ajankohtana, eli tdma vaikutti tydn reliabiliteettiin. Kuitenkaan taysin
ei voi tietda, miten paljon vallitseva ajanjakso on vaikuttanut vastauksiin. Kuitenkin esi-
merkiksi johtopaatds koululta saatuun tukeen, etta lilan vahainen tiedonkulku aiheuttaa
yksin jddmisen tunnetta ja tatd kautta aiheuttaa stressia, on hyvin oletettavaa, etta ko-

rona on vaikuttanut asiaan, silla opiskelijat eivat opiskele talla hetkella koulussa.

Kyselyssa ei kiinnitetty huomiota siihen, kuluuko opiskelijoilla vapaa-aika vain pelkas-
taan palautumiseen. Nain ollen tuloksista ei voinut paatella asiaa, mika vaikutti johtopaa-
toksien tekemiseen eli reliabiliteetti olisi voinut olla parempi, jos kyselyssa olisi tiedus-
teltu, paljon aikaa jaa vapaa-aikaan ja, mihin suurimmaksi osaksi aika kuluu vapaa-ai-

kana.

Kuitenkin opinnadytetydssa oli tarkoitus mitata tyon, opintojen ja vapaa-ajan tasapainoa
ja sité onnistuttiin mittaamaan, joten validiteetti oli tutkimuksessa hyva. Opinnaytetyd ol
suunnattu vain Metropolian tradenomiopiskelijoille, joten tulos olisi voinut olla eri, jos

vastaajat olisi olleet eri alan opiskelijoita tai eri korkeakoulusta.

Kyselyssa vastausprosentti jai alhaiseksi, jolloin se vaikutti tuloksiin ja tata kautta johto-
paatdksiin. Tasta syysta johtopaatdkset eivat ole taysin luotettavia vaan vain suuntaa
antavia. Tuloksista ja johtopaatoksista ei voi vetaa yleista linjausta, mita mieltd Metropo-
lian tradenomiopiskelijat olivat asiasta. Reliabiliteetti olisi voinut olla parempi, jos vas-

tausprosentti olisi ollut kyselyssa suurempi.
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7.4 Opinnaytetydprosessin arviointi

Opinnaytetydn teko oli varsin kiinnostavaa ja tempaisi mukaan, kunhan aiheen ja tavoit-
teen rajasi tarpeeksi hyvin. Koin itse kiinnostusta aihetta kohtaan, silla aihe kasitteli var-
sin l1aheltd omaa eldma3, joten oli myds mielenkiintoista tietdd muiden kokemuksia asi-
asta. Tydlla ei ollut varsinaisesti mitdan aikataulua, mutta kokonaisuudessaan opinnay-
tetyon tekemiseen meni todella pitka aika. Alun perin en ollut ajatellut prosessiin kuluvan

nain kauan aikaa, mita lopulta opinnaytetyéhén meni.

Aluksi aiheen ja tavoitteen hakiessa viela paikkaa, rajaaminen oli hankalaa ja tata kautta
koin vaikeuksia loytaa sopivia kirjallisuuslahteita opinnaytetyohdn. Aiheen rajautuessa
myos lahteiden etsiminen ja Idytaminen helpottui, ja tata kautta lahdekirjallisuuden
maara alkoi kasvamaan tyossa. Kyselyn koin itse helpoksi toteuttaa, sillda kohde oli rajattu
tarkasti, jolloin myos tiesin, minkalainen kyselyn tulisi olla. Kysely valmistuikin varsin no-
peasti, ja koin olevani tyytyvainen laatimaani kyselyyn. Olin myos tyytyvainen vastaus-

maaraan, vaikka se perusjoukkoon suhteutettuna jaikin varsin pieneksi.

Kyselytuloksien kirjoittaminen tapahtui varsin nopeasti, vaikka ajattelin, etta kysely olisi
voinut olla lyhyempi ja kysymykset olisivat voineet olla hieman toisenlaisia. Tuloksia kir-
joittaessa koin vaikeuksia keksia, miten tulokset ja I&hdekirjallisuus tulisi vetaa yhteen
johtopaatoksien tekemiseksi. Kuitenkin opinnaytetyon Kirjallisuusosiosta 16ytyi varsin
monia asioita, jotka pystyi yhdistdmaan tuloksien kanssa yhteen, ja ndin saamaan tyo-

hén johtopaatoksia.
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Saatekirje

Vastaan opinnaytetyokyselyyn tydn, opintojen ja vapaa-ajan tasapainosta

jutkaistu 29.03.2021 0930, | NG (- &1 keriaa

Kohdennus: Tyotila: Lilketalous (paiva): ohjaus, neuvonta ja tiedotus. Lilketalous (monimucto): ohjaus, neuvonta ja tiedotus

Hyvi tradenomiopiskelija,

Olen tekemassa tradenomiopintoihin kuuluvaa opinndytetydts, jonka aiheena on tydn, opintojen ja vapaa-ajan

tasapaino tradenomiopiskelijoiden nikdkulmasta.

Sahkéinen kysely on osa opinndytetydis ja toiven, ettd voisit auttaa aineiston kerddmisessa vastaamalla

kyselyyn. Vastaaminen vie vain muutaman minuutin.

Vastaaminen tapahtuu anonyymisti, eika tuloksista pysty tunnistamaan yksittdista vastaajaa. Kyselylomakkeen

vastaukset kisitelldadan luottamuksellisest ja tilastollisin menetelmin.

Linkki kyselyyn téssi: https://elomake.metropolia.fiflomakkeet/30539/lomake.htmil
Kyselyyn voi vastata 6.4.2021 klo 23.59 asti.

Kiitos ajastasi!

Heidi Avonius



Kyselylomake

Lomake on ajastettu: julkisuus alkaa 12.3.2021 16.33 ja p34ttyy 6.4.2021 23.59
Tradenomiopiskelijoiden kokemus tydn, opintojen ja vapaa-ajan tasapainosta
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Témén kyselyn tavoitteena on selvittdd Metropolian tradenomiopiskelijoiden kokemuksia ty&n, opiskelun ja vapaa-ajan vélisests tasapainosta.

Kysely on osa opinnytetysts, joka kisittelee samaa aihetta. Kyselyss3 on neljs osiota: taustatiedot, tyd, opiskelu ja vapaa-aika.

Kyselyyn on mahdollista vastata 6.4.2021 klo 23.59 asti.

Kyselyyn vastaaminen tapahtuu anonyymisti, eiks tuloksista voi saada selville yksitt8ists vastaajaa. Tulokset kisitelldd ehdottoman

luottamuksellisesti ja tilastollisin menetelmin.

austatiedot

1. Vastaajan sukupuoli

* valitse () Nainen
1 Mies
) Muu

() En halua kertoa

2. Vastaajan ikd *

3. Monesko vuosi on tl8 hetkelld menossa opinnoissasi?
* yvalitse (O 1. vuosi
) 2. wvuosi
O 3. vuosi
) 4. vuosi
() 5. wvuosi

4. Kéytkd tdiss opintojen ohella?
*valitse (O Kyll3, kokopéivdisesti

() Kylla, suoritan parhaillaan harjoittelua
) Kylld, muutaman kerran viikossa
) Kyllg, kerran tai pari kertaa kuussa
() Kyllg, tydskentelen kausiluonteisesti
() Tydskentelen vain lomien aikana
() En ty&iskentele opintojen ohessa

Arvioi tyghon liithyvis tekijsits asteikolla 1 - 10 (1 = Ei lainkaan, 10 = Erittéin paljon)

Tyo
5. Kuinka paljon teet t&it3d?
(hfvko) ? *
6. Tydn mielenkiintoisuus * 1 2 3
7. Tydn stressaavuus * 1 2 3
8. Toiden joustavuus * 1 2 3
9. Onnistumisen 1 2 3

kokemukset t&issd *

10. Ylitsiden tekeminen * 1 2 3
11. Ty&ssd jaksaminen * 1 2 3
12. Oma motivaatio t&ita 1 2 3
kohtaan *

13. Ty&paikan tuki * 1 2 3

@ @ O @ @ 0 Ov

@

10

10

10

10

10

10

10

10
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Opiskelu

14. Kuinka paljon kaytst

opiskeluun aikaa? (h/vko) 7
*

15. Oletko pysynyt opinnoissa tahdissa?

* Valitse (O Kyllg, elen pysynyt opinnoissa tahdissa
() Kyll, olen opinnoissani edelld
() En, olen jé8nyt hieman opinnoissa jilkeen
() En, olen jé&nyt paljon opinnoissa jilkeen

Arvioi opintoihin liittyvig tekijsitd 1-10 ( 1 = Ei lainkaan, 10 = Erittin paljon)

16. Opintojen mielekkyys * 1 2 3 4 5 3 7 8 9
17. Onnistumisen 1 2 3 a 5 [ 7 8 9
kokemukset opinnoissa * ®

18. Opintojen joustavuus * 1 2 3 4 5 6 7 8 9
19. Koulun tuki opinnoissa * 1 2 3 4 5 3 7 8 9
20. Opintojen stressaavuus 1 2 3 4 3 [ 7 8 9
* [

21. Opinnoissa jaksaminen 1 2 3 4 5 6 7 8 9
* ®

22, Opiskelumotivaatio * 1 2 3 4 6 7 8 9

5
@

10

10

10

10

10

10

10

23. Harrastatko jotakin vapaa-ajalla®
Kylld Ei

*yalitse O O

Jas kyll3, niin mitd?

Arvici vapaa-aikaan liittyvid tekijsitd 1-10 (1 = Ei lainkaan, 10 = Erittdin paljon)

24, Rentoutuminen vapaa- 1 2 3 a 5 3 7 8 9
ajalla * .

25. Palautuminen vapaa- 1 2 3 a4 5 6 7 8 9
ajalla * ®

26. Tyé- tai kouluasioiden 1 2 3 4 5 [ 7 8 9
pydriminen mielesss vapaa- ®

ajalla *

27. Vapaa-ajasta 1 2 3 a 5 3 7 8 9
luopuminen tdiden tai @

opintojen takia *

28. Tyytyvéisyys yleisesti 1 2 3 4 5 [ 7 8 9

omasta eldméstd * ®

10

10

10

10

10

r29. Mits yleensi teet rentoutuaksesi?

[_] Litkunnan harrastaminen

[] viihteen kuluttaminen

[] Ystévien kanssa ajan viettdminen

[] Perheen kanssa ajan viettminen

] Nukkuminen

[] Pelaaminen

[ Lukeminen

[] Kkasitdiden tekeminen / Rakentaminen
[] Ruoan laittaminen / Leipominen

Jotain muuta, mitad?
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