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THVISTELMA

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli parantaa sairaanhoitajaopiskelijoiden
resilienssia, ja tarkoituksena oli luoda siihen tarkoitukseen soveltuvia
verkkoharjoituksia. Opinnaytety6 toteutettiin  tuotekehitysprosessina, ja
toimeksiantajana toimi Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu.

Resilienssi tarkoittaa ihmisen sopeutumista muutokseen ja haastavaan
tilanteeseen. Resilienssi mahdollistaa haastavista tilanteista palautumisen ja
oppimisen. Sita voidaan harjoittaa erilaisten keinojen avulla. Opinnaytetydssa
perehdyttin  my6s laadukkaan verkko-oppimismateriaalin tuottamiseen.
Laadukas verkko-oppimismateriaali on helppokayttdinen ja selked, ja siind on
otettu monenlaiset oppijat huomioon.

Tuotekehitysprosessin tuloksena syntyi oppimateriaali verkkoalusta Learniin.
Verkko-oppimismateriaali koostui tietotestista, tietopaketista, kahdesta
erilaisesta resilienssia kehittavasta harjoituspaketista seka lahdemateriaalista.
Opinnaytetytssa kaytettiin Padlet-alustaa ideavaiheessa ja siihen vastasi kolme
opiskelijaa. Kohderyhma toivoi selkeda ja helposti saatavissa olevaa verkko-
oppimismateriaalia. Lisdksi vastauksista nousi esiin, etta resilienssia vaaditaan
etenkin silloin, kun on paljon tehtavia ja luettavaa samaan aikaan.

Palautekyselyssa kaytettiin Webropol-ohjelmaa, ja kyselyyn vastasi yhdeksan
opiskelijaa. Kysely oli suunnattu Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun
Savonlinnan kampuksen kolmannen vuoden sairaanhoitajaopiskelijaryhmalle.
Palautekyselyssa nousi esiin, ettd puolet vastaajista voisi jatkossa kayttda
resilienssia kehittavia harjoitteita. Selkeydessa, helppokayttdisyydessa ja
ymmarrettavyydessa onnistuttiin.  Johtop&éatoksind voidaan todeta, etta
verkkoharjoitusten hyodyllisyytta ei voida tassd opinnaytetydssa taysin
luotettavasti arvioida vastauksissa esiintyneen hajonnan vuoksi.

Resilienssiharjoituksia voidaan kehittdd jatkossa tuottamalla videomateriaalia
kirjallisen materiaalin tueksi. Lisdksi harjoitusten hyddyllisyyttd voidaan tutkia
uudelleen luotettavasti, kun resilienssiharjoitukset ovat olleet kaytossa
opiskelijoilla.
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voimavara, hyvinvointi, verkko-opiskelumateriaali



South-Eastern Finland
University of Applied Sciences

Degree Bachelor of health care

Author (authors) Juulia Soini

Thesis title Nursing student’s resilience — Online exercises to improve the
resilience

Commissioned by South-Eastern Finland University of Applied Sciences

Time 2022

Pages 34 pages, 17 pages of appendices

Supervisor Paivi Lifflander, Olli Rissanen

ABSTRACT

The purpose of the thesis was to improve resilience for nursing students and
create suitable exercises for the network. The thesis was product development
process, and the principal was South-Eastern Finland University of Applied
Sciences.

Resilience means a human adaptation to change and challenging situations.
Resilience is needed in learning and adapting to challenging conditions, and
this can be practiced through exercises. The thesis also focused on creating
high-quality e-learning material. High-quality e-learning material is explicit and
understandable. In addition, it is suitable for different learners.

As a result of the product development process, e-learning material was created
for Learn’s online studying platform. It included tests, information, two different
resilience training packages, and source material. In the idea phase, the aid of
the Padlet -program was used, and answers were received from three students.
The student hoped for understandable learning material with easily accessible
material. Especially need for resilience popped up in the answers when the
number of tasks and readings is increased.

A feedback survey was conducted using the Webropol program, and nine
responses were received. The questionnaire was aimed at the final year nursing
students of the University of Applied Sciences of South-Eastern Finland. The
feedback survey revealed that half of the respondents plan to use the exercises
in the future. The exercises were made clear, understandable, and easy to use.
In conclusion, the usefulness of exercises that develop resilience cannot be
entirely reliably assessed due to the dispersion of responses.

In the future, reference material could be developed to support resilience
exercises. In addition, the usefulness of the activities can be reliably re-
examined after students have used them.

Keywords: resilience, tension, stress, performance, recovery, resource,
wellbeing, online learning material
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1 JOHDANTO

Resilienssi tarkoittaa kykya hallita stressaavia tuntemuksia ja toimintakykya
haastavassa tilanteessa (Poijula 2018, 16-17). Sairaanhoitajan taytyy kyetéa
olemaan itsendinen paatoksentekija, ja tulevassa ammatissa on vastuuta.
Naihin tehtaviin resilienssia tarvitaan, joten sitd on hyva kehittdd jo
opiskeluaikana. Sairaanhoitajaopintoihin  liittyy monenlaisia kaytannon
harjoitteita, ja opiskelijoilla liittyy usein naihin paineita ja jannittdmista. (Xamk
2021.)

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda resilienssin merkitys toimintakyvylle ja
oppimiselle. Lisaksi opinnaytetytssa tarkasteltiin vaihtoehtoja resilienssin
kehittamiseksi. Opinnaytetydn tavoitteena oli luoda sairaanhoitajaopiskelijoille
verkkoharjoituksia, joilla voidaan parantaa heidan resilienssia. Harjoitteiden
tavoitteena on antaa keinoja haastavista tilanteista selviytymiseen ja lievittaa
niiden tuomaa painetta. Verkkoharjoitukset tehtiin verkko-opiskelualusta

Learniin, ja ne tulevat Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun kayttéon.

Opinnaytety6 toteutettiin tuotekehitysprojektina, jonka tuloksena varsinaiset
resilienssia  kehittdvat  verkkoharjoitukset tuotettin.  Opinndytetydssa
osallistettiin Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun opiskelijoita
ideavaiheessa seka viimeistelyvaiheessa, jossa keréattiin verkkoharjoitteista

palautetta.

Oman kokemukseni mukaan etenkin alkuopinnoissa tulee monenlaisia uusia
asioita vastaan ja opiskelu itsessaan on kuormittavaa. Kliinisia taitoja
harjoitellaan koululla ryhmissa. Uudet tilanteet, nayttbkokeet ja paine
onnistumisesta voivat olla stressaavia kokemuksia ja jopa vaikuttaa

toimintakykyyn.



2 TOIMEKSIANTAJA

Toimeksiantajana toimii Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu. Kaakkois-
Suomen ammattikorkeakoulu tarjoaa opetusta neljassa toimipisteessa:
Savonlinnassa, Mikkelissd, Kotkassa ja Kouvolassa. Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulusta kaytetdaan Ilyhennetta Xamk. Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulussa koulutetaan eri alojen osaajia keskittyen sosiaali- ja
terveydenhuoltoon, kestavaan hyvinvointiin, metsaan, ymparistoon, energiaan,
merenkulkuun ja logistikkaan sekd digitaaliseen talouteen. Tarjolla on
tutkintokoulutusta, sekd ylemp&adn ammattikorkeakoulututkintoon téhtaavaa
koulutusta seka avoimen ammattikorkeakoulun vaihtoehtoja. Xamkilla on
valikoimassa myo6s taydennyskoulutusta ja mikrokursseja. Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu tahtda opetuksessa kansainvélisyyteen ja haluaa tarjota

opiskelijoille mahdollisuuden lahted vaihtoon maailmalle. (Xamk 2021.)

Sairaanhoitajaopinnot koostuvat 210 opintopisteesta ja kestavat keskiméaarin
kolme ja puoli vuotta. Sairaanhoitajaksi voidaan opiskella seka paivaopinnoissa
ettd monimuoto-opinnoissa. Tutkintoon sisaltyy ydinopintoja 180 opintopistetta,
ja osaamista tdydentavia opintoja yhteensa 30 opintopistetta. Lisaksi opintojen
loppuvaiheeseen sisaltyy 15 opintopisteen laajuinen opinnaytetyd. Opintoihin
siséltyy teoriaopintoja, koululla tapahtuvaa kaytannon harjoittelua ja simulointia
sekd toimintakentalla tapahtuvaa harjoittelua. Sairaanhoitajaopintojen
loppuvaiheeseen kuuluu sairaanhoitajuuden Oosaamista  mittaava

valtakunnallinen koe. (Xamk 2021.)

Sairaanhoitajaopintoihin kuuluu viiden opintopisteen laajuinen Opinto- ja
urasuunnittelukurssi, jonka toteutus sijoittuu koko opiskeluajalle pienissa
osissa. Kurssin yhtena tavoitteena on edistaa tyoelaméa- ja oppimisvalmiuksia.
Kurssin sisélléon osalta tama tarkoittaa oman osaamisen tunnistamista ja

tydelamévalmiuksien edistamista. (Xamk 2020.)



8

3 RESILIENSSI SAIRAANHOITAJAOPISKELIJALLA

Resilienssi on kasite, joka kuvaa ihmisen toimintaa haastavassa tilanteessa.
Liséksi resilienssi kuvaa selviytymiskykya seka palautumista. Nama ovat osa
oppimiskokemuksen muodostumista. (Poijula 2018, 16.)
Sairaanhoitajakoulutukseen siséltyy tilanteita, joissa vaaditaan sosiaalisia
taitoja ja kommunikoidaan muiden kanssa. Taman lisaksi esiintymistilanteet
ovat todennakoisid. Naihin tilanteisiin voidaan katsoa liittyvan jannitysta,

stressia tai painetta. (Xamk 2021.)

Resilienssi vaikuttaa stressinsietoon, liiallinen kuormitus on ihmiselle ja
oppimiselle haitallista. Resilienssia voidaan harjoittaa, ja samalla ihmisen
sietokyky suurenee. Tall6in yksittdisista haastavista tilanteista on helpompi

selviytya ja palautua. (Poijula 2018, 21.)

3.1 Resilienssi

Resilienssi on ihmisen toimintaan liittyvd ominaisuus, jonka avulla ihminen
selviytyy erilaisista haastavista tilanteista kayttden tiedostamattomasti omia
vahvuuksia ja voimavaroja. Resilienssi mahdollistaa haastavasta tilanteesta
selviytymisen ja palautumisen. (Maattanen 2021.) Resilienssi on opiskelijoille
olennainen kyky, silla se mahdollistaa oppimisen haastavissa tilanteissa.
Resilienssiin vaikuttavat genetiikka ja fysiologia, ja sitd voidaan harjoittaa
sopivien menetelmien avulla. (Poijula 2018, 17.) Resilienssi muodostuu
ihmiselle kehityksen myota, ja siihen vaikuttavat sekd ulkoiset etta sisaiset
tekijat. Ymparistd on resilienssin kehittymisen kannalta olennaisin tekija.
Ympariston tuottamat kokemukset ovat yksilon oppimisen kannalta
avainasemassa. Sisdisten ja ulkoisten voimavarojen tunnistaminen vaikuttaa
resilienssiin  kehittdmiseen. Onnistumisen tunteet ja oman o0saamisen
tunnistaminen vahvistaa resilienssia seka valmistaa haastavaan tilanteeseen.
(Lipponen 2020, 84-85.)

Resilienssin ja paineensietokyvyn kehittamisessa on tarkeaa tunnistaa oman
kehon tuottamat merkit siitd, kun paineensietoa koetellaan ja haaste tuntuu
ylitsepaasemattomalta. On tarke&a tunnistaa fyysiset ja psyykkiset oireet, joita
kehossa tapahtuu, kun jannitys kasvaa. Resilienssin kehittymiseen vaikuttavat

my6s omien vahvuuksien loytaminen ja tunnistaminen. Resilienssi ei pysy
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ihmisen elaman aikana samantasoisena, vaan se voi muuttaa muotoaan
elamantilanteiden myoéta. (Koirikivi & Benjamin 2020.) Vastoinkdymisia
kohdatessaan, resilienssi aktivoituu ja auttaa selviytymé&éan ja sopeutumaan
tilanteeseen. Resilienssi koostuu ihmisen kayttaytymisestd, pohdinnoista seka
toiminnasta. (Poijula 2018, 20-22.)

Resilienssia tutkitaan kahdesta nakokulmasta, prosessiorientoituneesta ja
henkildorientoituneesta suunnasta. Prosessiorientoituneessa suuntauksessa
tutkitaan sita, miten ymparist6 ja yksilon kyvyt ovat vaikuttaneet vaikeudesta
selviytymiseen, kun taas henkildorientoituneessa suuntauksessa tutkitaan
resilienttien ihmisten eroa véhemman resilientteihin. Naissa tutkimussuunnissa
keskitytdan tutkittavien tunnereaktioihin. (Poijula 2018, 23.) Tutkimuksissa on
huomattu, etté yhteison vaikutus yksilon resilienssiin on voimakas ja haasteesta
selviaminen on helpompaa, kun yhteis6 on tukemassa ymparilla (Lipponen
2020, 79).

Sosiaalinen resilienssi ilmenee ryhmadynamiikassa. Ryhman paineensietoon
erilaisissa tilanteissa vaikuttavat sen jasenet, heidan valisensa suhteet ja
piirteet vaikuttavat ympariston kanssa resilienssiin. Sosiaalinen resilienssi
ryhmassa vahvistuu, jos ryhmén toimijoilla on samankaltainen ajatus yhteisesta
toiminnasta ja oppimisesti muutostilanteessa. (Lipponen 2020, 218-219.)
Opiskelijoiden kokemuksien mukaan resilienssia voidaan vahvistaa jakamalla
ajatuksia avoimesti tilanteessa olevien vertaisten kanssa (Farquhar 2018, 3-4).

Opiskelussa on kyse siita, etta yksild vahvistaa taitojaan, jotta paasee haluttuun
lopputulokseen, eli oppii. Opittavasta tiedosta tehddén haaste ja yksilon taytyy
etsid ja kehittaa selviytymistapoja, jolla oppii uuden tiedon. Tahan tarvitaan
resilienssia, jotta uusi tapa toimia ja oppia I6ytyy. Inminen tarvitsee haasteita,
jotta oppii selviytymaan niista ja etta resilienssi paésee kehittymaan. Nain ollen
ihmisen taytyy harjoitella selviytymista tarpeeksi erilaisissa tilanteissa. Tata
voidaan myds kayttaa opiskelussa hyvaksi, eli harjoitella asioita, jotta resilienssi
voi kehittyd ja taidot harjaantua. (Stoffel & Cain 2018, 128.) Siihen
paasemiseksi taytyy menna mukavuusalueen ulkopuolelle ja kokeilla

vieraampia asioita (Lipponen 2020, 45-51).



10

3.2 Stressi

Stressi on tila, joka muodostuu haasteista, joihin ihmisen voimavarat eivat riita
ja joiden vaatimukset tuntuvat ylitepddsemattomilta. Stressid voi olla seka
hyvaa ettd huonoa. Yleensd ihmistd stressaavat muutokset, ihmisen
sopeutumiskykya haastetaan talléin. Ihmisen kyky sietaa stressia on erilainen,
ja myds hyvat muutokset voivat olla stressin aihe ihmiselle. Stressia tulee
yleensa siitd, ettéd on lilan paljon tehtavaa tai tehtavat ovat haastavia. Liséksi
ihminen voi asettaa itselleen paineita, jotka aiheuttavat stressia tai paineet
voivat tulla ulkoisista tekijoista. Jatkuva stressi on ihmiselle haitallista, mutta

tilapainen stressi voi auttaa ihmista parempaan suorituskykyyn. (Mattila 2018.)

Jokainen ihminen kokee elamansa aikana jannittavia ja stressaavia tilanteita ja
niiden kasitteleminen on hyvin yksildllista. Joillakin ihmisilla on parempi
resilienssikyky luonnostaan kuin toisilla. Paineensietokykya ja palautumista
voidaan harjoittaa erilaisten harjoitteiden avulla. (Koirikivi & Benjamin 2020.)

3.3 Resilienssin kehittaminen

Ihmisen sisdiset piirteet auttavat resilienssin  kehityksessa. Tarkeat
ihmissuhteet ja positiivinen ajattelumalli auttavat resilienssia kehittymaan ja
sopeutumaan haastavaan tilanteeseen. (Valli 2020.) lIhmisella taytyy olla
haastavien tilanteiden ja kuormittumisen vastapainoksi jotain, milla kuormitusta
saadaan purettua. Jannittdvaan, resilienssia vaativaan tilanteeseen
valmistautuminen on tarkeaa, ettéa siité voi selviytyd. Riittava hyvalaatuinen uni
tukee ihmisen normaalia toimintaa, ja virkeana ihminen on parhaimmillaan
haastavassa tilanteessa. Stressi vaikuttaa unenlaatuun heikentavasti, ja sen
tueksi on hyva tarkastella muitakin elintapoja. Terveellinen ruokavalio ja liikunta
yhdessa laadukkaan unen kanssa antavat hyvan pohjan toimintakyvylle ja
mahdollistavat parhaan suorituskyvyn. Liikunta on oiva tapa kehon
palautumiseen seka ennen etté jalkeen jannittdvan tilanteen. Ennen haastavaa
tilannetta liikunta vie kehosta ylimaaraisen virittyneisyyden pois ja rauhoittaa
kehoa. Toisaalta taas jannittavan suorituksen jalkeen lilkunta palauttaa ja myos
rauhoittaa kehoa keskittym&&n muuhun. (Martin 2017,158-161.) Aktiivinen
likunta on olennainen osa resilienssin kestavyytta ja kehittamista (Lipponen
2020, 37).
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Kun jannitys ja paine alkaa voimistua kehossa, voi tulla fyysisia oireita kuten
sydamen tykytysta, hermostuneisuutta, levottomuutta, hikoilua, punastelua tai
keskittymiskyvyn puutetta. Voi olla, ettd jannittdvassa tilanteessa aivot
tyhjenevat opitusta tiedosta tai toimintamalleista. Kun ihminen oppii
tunnistamaan kyseisia oireita itsessaan, voi alkaa myos tyostamaan keinoja
siihen, kuinka naita voisi hallita ja kuinka saisi toimintakyvyn pidettya ylla

haastavassa tilanteessa. (Martin 2020.)

On olemassa erilaisia hengitysharjoituksia, jotka auttavat ihmista
rauhoittumaan  ennen  jannittdvdd  tilannetta  kuten  esiintymista.
Hengitysharjoituksen  auttavat sydamen sykkeen tasaamiseen ja
rauhoittumiseen, jolloin ihmisen ajatus saadaan keskittymaan olennaiseen
asiaan paremmin. Hengitysharjoitukset estavat kehoa menemasta
ylivirittyneeseen tilaan. (Martin 2017, 146-149.)

Positiivisella asenteella voidaan vaikuttaa paineen sietamiseen. On tarkeda
loytad myonteisia kokemuksia haastavista tilanteista, jolloin aivot ensikerralla
tilanteen kohdatessaan pystyvat paremmin kasittelemaan haastetta. Kun
ihminen uskoo omiin kykyihin ja vahvuuksiin, se auttaa haastavasta tilanteesta
selviytymisessa. Resilienssin kehittaminen vaatii itsetuntemusta ja tarkastelua.
(Hamalainen 2015.)

Hengitysharjoitusten liséksi on todettu mielikuvaharjoittelun vahvistavan
resilienssia. Ennen haastavaa tilannetta kaydaan mielessa tuleva tilanne lapi,
jotta saadaan tilanteesta mielikuva koostettua. Mielikuvaharjoittelu valmistaa
ihmisen toimintakykya haastavaan tilanteeseen, jolloin tunnereaktiot

haastavassa tilanteessa on helpompi ottaa vastaan. (Gustafsberg 2014, 176.)
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4 LAADUKAS VERKKO-OPISKELUMATERIAALI

Verkko-opiskelumateriaalilla tarkoitetaan verkossa olevaa aineistoa, jota
kaytetddn opetustarkoituksessa. Aineisto voi olla tutkimustietoa, opettajien
valmistamaa materiaalia, verkkokursseja tai vaikka kuvia opiskeltavasta
aiheesta. Verkko-opiskelumateriaalista voidaan néhda kaytettavan erilaisia
termeja, kuten e-oppimismateriaali, mutta tarkoitus on sama. (Opetushallitus
2012))

Verkko-opiskelumateriaaliksi voidaan luokitella monenlaista siséltéa, ja sita
voidaan esittdd monenlaisilla alustoilla. Sisaltda on saatavilla eri muodoissa,
kuten kuvina, itseopiskelukursseina ja muuna oheismateriaalina. Verkko-
opiskelumateriaalia voidaan Iluoda sovelluksiin, blogeihin, e-kirjoiksi,
verkkokursseiksi oppimisymparistdihin tai peleiksi. (Opetushallitus 2012, 8-9.)
Laadukkaassa verkko-opiskelumateriaalissa huomioidaan  kohderyhma
monipuolisesti. Laadukasta verkko-opiskelumateriaalia luodessa taytyy
huomioida sen soveltuvuus eritasoisille oppijoille. Huomioitavaa on mygs, etta
verkkomateriaalin ulkonaké on kiinnostuksen herattaja. (Tossavainen 2018,
188.) Verkkoharjoitteiden tulee olla eritasoisia, jotta oppijoiden tasoerot tulee
huomioitua ja kaikilla on mahdollisuus suorittaa tehtdva omalla tasollaan.
Vaihteleva siséltd kuten kuvat, fonttityylit tai informaation sijoittelu, tukevat eri
oppimistyyleja. (Opetushallitus 2012, 75.)

Oppimistyyleja on erilaisia. Verkko-opiskelu pohjautuu usein
sosiokonstruktivistiseen oppimiskasitykseen, jonka keskidssd ovat omasta
oppimisesta vastuun kantaminen seka itseohjautuvuus. Ongelmaléht6inen
oppiminen on havaittu hyvaksi verkko-opiskelumateriaalin lahtokohtana, silla se
on tilannesidonnaista ja itseohjautuvaa oppimista ja ongelmat perustuvat

tosielaman tilanteisiin, joita opiskelijat ratkovat. (Opetushallitus 2012, 106.)

Tutkivan oppimisen mallissa oppiminen tapahtuu ongelmanratkaisutaitoja
kayttamalla (Marstio 2020, 13). Keksivan oppimisen mallissa taas oppija tuntee
keksineensa itse uuden ratkaisun ongelmaan, ja tassa korostuu oma
oppimisprosessi. Uuden keksiminen lisdd kiinnostusta ja oppimisen
mielekkyytta. Keksiva oppiminen on lyhyt oppimisen malli, ja sitd kaytetdan

monesti jonkin ilmién opetteluun. (Opetushallitus 2012, 100.)
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Laadukas verkko-opiskelumateriaali koostuu opittavien asioiden ydinasioista, ja
lisdksi sen tulee kehittdd oppimisen taitoja. Hyvassad verkko-
opiskelumateriaalissa on lisdksi keskitytty myos selkedén ja helposti luettavaan
ulkoasuun ja sisalt6 tukee tavoitteita, joita materiaalille on asetettu. On tarkeaa,
ettd oppijan keskittyminen ohjautuu pelkastaan oppimiseen materiaalin kautta,
ei siihen, etta opiskelija pohtii, mitd materiaalissa tarkoitetaan. (Opetushallitus
2012, 10-11.) Oppimistehtavissd on tarkeda, ettd opiskelija saadaan
kiinnostumaan asioista ja motivoitumaan niiden opetteluun. Taméan vuoksi
tehtavien tulee jollakin tavalla aktivoida opiskelijaa ajattelemaan aktiivisesti
opittavaa asiaa. Oppimisen taitojen kehittdmisen osuus saadaan siséllyttamalla

oman osaamisen arviointi tehtavaan. (Opetushallitus 2021.)

Verkko-opiskelumateriaalin ~ kilnnostavuuteen vaikuttavat monet tekijat.
Opiskelijan lahtokohtainen motivaatio asian oppimiseen virittd& kiinnostusta ja
vaikuttaa sen yllapitoon. Oppimisalustan mahdollisuudet myo6s tarjoavat
mahdollisuuksia kiinnostuksen heréttelyyn. On havaittu, ettd opiskelijan
mahdollisuus yksilolliseen etenemiseen vaikuttaa itsendisen paatdsvallan
tunteeseen,  jolloin kiinnostusta  saadaan  yllapidettya. Erilaiset
tiedonesittdmistavat ovat keinoja kiinnostuksen herattamiseen. Tavanomaisista
esitystavoista poikkeavat tiedonesittdmistavat kuten yllatyksellisyys, on havaittu
herattavan kiinnostusta. Naiden kiinnostus perustuu oppimiseen houkutteluun.
Tekniset ongelmat ja vaikeakayttdisyys ovat suurimpia kiinnostuksen

sammuttajia verkko-opetusmateriaalissa. (Opetushallitus 2021.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittad resilienssin  merkitys ihmisen
toimintakykyyn ja oppimiseen. Lisdksi opinnaytetydssa tarkasteltiin vaihtoehtoja
resilienssin  kehittamiseksi. Resilienssida kehittdvat harjoitukset luotiin

sahkdiseen muotoon Learn-alustalle.

Opinnaytety6n tavoitteena oli luoda sairaanhoitajaopiskelijoille
verkkoharjoituksia, joilla voidaan parantaa resilienssid. Harjoitteiden tavoitteena
on antaa keinoja haastavista tilanteista selviytymiseen ja lievittda niiden tuomaa
painetta. Resilienssin vahvistaminen auttaa sopeutumaan jannittavaan

tilanteeseen.

6 TOTEUTUS

Opinnaytety6 toteutettiin kehittamistyona, ja siihen sisaltyi tuotekehitysprosessi
(LITE 4). Tuotekehitysprosessissa oli viisi vaihetta, joita tdssa opinnaytetyossa
noudatettin. Ne ovat Kkehittamistarpeen tunnistaminen, ideointivaihe,
luonnosteluvaihe, kehittelyvaihe ja viimeistelyvaihe. (Jamsa & Manninen 2000,
85.) Opinnaytetyon kohderyhmana ovat Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijat, joille sisalto tuotettiin.

Kuva 1 Tuotekehitysprosessi (Jamsa& Manninen 2000, 85)
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6.1 Kehittamistarpeen tunnistaminen

Kehittamistarpeen tunnistamisella tarkoitetaan uuden kehitysidean syntymista,
jota voidaan perustella tarpeella. Kehittamistarve voi muodostua sattumalta tai
tarkoituksellisten hakujen tuloksena. Olennaista kehittamistarpeelle on se, etta
siihen liittyy toteuttamismahdollisuus. Kehittdmistarve ja uusi tuoteidea tulee
analysoida ennen projektin aloittamista. Analysoinnissa nostetaan esiin
kehittamistarve, tuoteidean toteuttamismahdollisuus, kehittamistarpeen

ongelma ja tavoite. (Jokinen 2001,17-23.)

Toimeksiantaja on tunnistanut kehittamistarpeen, josta opinnaytetyon idea on
noussut esiin. Kohderyhmaksi on valikoitunut sairaanhoitajaopiskelijat. Taman
opinnaytetydn kehittdmistarve on sairaanhoitajaopiskelijan resilienssin
kehittaminen. Kun kehittdmistarve on tunnistettu, tuotekehitysprosessi etenee
vaiheittain kohti valmista tuotetta. (Jamsa & Manninen 2000, 29-32.)
Opinnaytetydn  aihe  loytyi  Kaakkois-Suomen  ammattikorkeakoulun
opinnaytetdiden aihepankista. Kehittdmistarpeen tunnistamisen yhteydessa
tehtiin opinnaytetydn ideapaperi, jossa nousivat esiin kehittdmistarpeen
toteuttamismahdollisuus, ongelma ja tavoite. l|deapaperi opinnaytetyon
aiheesta hyvaksytettiin toimeksiantajan ohjaavalla opettajalla.

6.2 Ideavaihe

Ideavaiheessa etsittiin vaihtoehtoja toteuttamiseen, jolla paastaisiin tehokkaasti
haluttuun lopputulokseen. Ideavaiheen ajatuksena on loytaa tehokas ratkaisu
tamanhetkiseen ongelmaan. Yleensa ideavaiheessa kaytetaan luovan
ongelmanratkaisun tarjoamia menetelmid. ldeavaiheeseen liittyy erilaisia
tydmenetelmia, joita voidaan kayttda apuna oikean menetelman Iéytamisessa.
Ideavaiheen lopputuloksena ldydetaan sopiva ratkaisu edellisessa vaiheessa
l6ydettyyn kehittdmistarpeeseen. Tuumatalkoot on menetelma, jossa voidaan
todeta olevan paljon samanlaisia piirteitd kuin aivoriihessd, mutta ideat
esitetaan kirjallisessa muodossa. Tuumatalkoiden hydtyna voidaan pitda sita,
ettd kaikki saavat tuotua oman idean esille. Menetelmdssd on paéroolissa
paritydskentely, koska sitd pidetddn tehokkaana. (Jamsa & Manninen 2000,
35-40.)
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Tasséd opinnaytetyossa kaytettiin ideavaiheessa apuna tuumatalkoita.
Opiskelijaryhmalle lahetettiin sdhkopostilla kutsu (LITE 3) sek& linkki Padlet-
alustaan (LIITE 4). Kyselyitd varten on taytetty tietosuojailmoitus (LIITE 8)
Padlet-alustan tarkoituksena oli selvittdd opiskelijoiden ajatuksia ja ideoita
resilienssiin liittyen. Kutsu tuumatalkoihin lahetettiin yhdelle Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulun  Savonlinnan  kampuksen  kolmannen  vuoden
opiskelijarynmaélle. Kutsu ja linkki Padlet-alustalle lahetettiin opinnaytetyota
ohjaavalle opettajalle, joka valitti sen opiskeluryhmalle sahkopostilla. Opiskelijat
vastasivat Padlet-alustalle anonyymisti, joten mitaan tunnistettavia
henkilotietoja kyselyssd ei tullut esille. Ideoista valittin lopuksi yksi

luonnosteluvaiheeseen, kuten Jokinen (2001, 40—-42) suosittaa.

Opinnaytetyén tuumatalkoisiin kaytetty Padlet-alusta oli auki 3.2.2022-
13.2.2022 vélisen ajan. Padlet-alusta jaettiin opiskelijaryhmalle ohjaavan
opettajan toimesta. Olin yhteydessd ohjaavaan opettajaan puolessavélissa
vastausajankohtaa ja pyysin lahestymaan opiskelijaryhmaa uudelleen, silla
alustalle ei ollut tullut yhtddn vastausta siihen mennessa. Vastausajan
paattymiseen mennessa Padlet- alustalle oli tullut yhteensd seitseman
vastausta. Vastauksista on tehty koonti Word- tiedostolle.

Padlet-alustan tukikysymyksissa ensimmaisessa kysyttiin, minkalainen on
innostava verkkotehtdva. Taman kysymyksen alle tuli kolme vastausta, ja
kahdessa niista painotettiin selkedd tehtdvanantoa ja materiaalin helppoa
saatavuutta. Taman liséaksi yhdesséa vastauksessa pidettiin tarkedna tehtavan
hyodyllisyytta tulevalle tydelamaélle, ja tehtavien oikeasuhtaisuutta saataviin
opintopisteisiin  ndhden. Padlet-alustan kaksi muuta tukikysymysta liittyi
sairaanhoitajaopintojen jannittaviin ja haastaviin tilanteisiin. Kahdessa
vastauksista esiintyi sama teema, stressia kerryttavat ne ajankohdat, jolloin
tehtavid ja tentteja kasaantuu paljon paallekk&in. Liséksi opinndytetydn on
nahty stressaavan opinnoissa. Parempaa resilienssid olisi myds vaadittu

Covid19-pandemian aikana etdopinnoissa.

Opinnaytetytn toimeksiantaja on kehittdmistarpeen tunnistamisen vaiheessa
ideoinut, ettd paras alusta harjoitteille on verkkoymparistd Learn. Se on
Kaakkois-Suomen  ammattikorkeakoulussa  kaytossd oleva  verkko-

opiskeluymparistd. Ideointivaiheen paéatteeksi opinnaytetydssani oli valmiina
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idea siitd, minkalaiset harjoitteet soveltuvat parhaiten resilienssin kehittamiseen
ja mitkd olisivat innostavia, ja opettavaisia resilienssin verkkoharjoitteita
sairaanhoitajaopiskelijoille. Sairaanhoitajaopinnoissa on monenlaisia tilanteita,
joissa tarvitaan resilienssid. Taman vuoksi paadyin tekemaan kaksi
harjoituspakettia, jotka keskittyvat erilaisiin pohjatilanteisiin. Toinen keskittyy
jannittavaan tilanteeseen valmistautumiseen ja toinen siihen, kun on paljon
tehtavia samaan aikaan. Ideavaiheen lopputuloksen oli vastattava

kehittamistarpeeseen, joka on maaritelty edellisessa vaiheessa.

6.3 Luonnosteluvaihe

Luonnosteluvaiheessa suunniteltin  tuotetta, joka aiotaan valmistaa.
Luonnosteluvaiheen tiedonhaku on kulkenut prosessin muiden vaiheiden
kanssa lomittain. Luonnosteluvaiheessa kerdatddn aiempaa tutkimustietoa
aiheesta ja analysoidaan kayttagjdryhméa&n ominaisuudet. Kayttdjaryhmaa
kaytetd&n tuotteen suunnittelun laht6kohtana. Analysoinnin tavoitteena on
kayda lavitse kehityspaatds seka kohderyhma. Kenelle tuote on kohdennettu ja
mitka ovat heidan toiveensa. Kohderyhman analysointi on tarkeaa, silla sen
avulla tuote kohdennetaan juuri tuolle ryhmaélle ja tuotteesta saadaan
varmemmin kohderyhmalle sopiva. (Jokinen 2001, 23.) Kohderyhmén toiveista
saatiin tietoa tuumatalkoiden lopputuloksesta. Liséksi pohdittiin, mitka voisivat
olla tuotteen heikkoja kohtia ja riskeja. Tuotteen riskeina pidettiin harjoituksen
hyodyttomyys sairaanhoitajaopiskelijalle, epaselkea ulkoasu ja mielenkiinnon

sekd motivaation puute harjoitusten tekemiseen.

Kohderyhméana resilienssin kehittamiseen kohdetuissa verkkoharjoitteissa on
sairaanhoitajaopiskelijat. Padlet-alustan  toisessa ja  kolmannessa
tukikysymyksen vastauksessa huomattiin, ettd sairaanhoitajaopinnoissa
esiintyy tilanteita, joissa vastaajat ajattelevat tarvitsevan parempaa resilienssia
kuten tilanteet, joissa tehtavat kasaantuvat paallekkain. Resilienssia parantavat

verkkoharjoitteet olisivat siis hyddyksi sairaanhoitajaopinnoissa.

Padlet-alustan vastauksista saatiin selville kohderyhman toivovan, etta verkko-
opiskelumateriaali olisi selked, mielenkiintoinen seka hyddyllinen. Kohderyhma
toivoo myo0s, ettd tehtdvadn ei menisi paljon aikaa ja se olisi opintopisteisiin

nahden oikeasuhtainen. Lisédksi kohderyhma toivoo, ettda materiaali tehtavaan
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on helposti saatavilla. Keskeisimpina riskeind kohderyhmaa ajatellen voidaan
nahda verkkotehtavien monimutkaisuus ja epaselkeys. Heikkoja kohtia
verkkoharjoitteessa on liiallinen maara harjoitteita, silla silloin tehtdva on liian
pitkd ja mielenkiinto haviaa. Verkkoharjoitteiden mahdollisuuksina voidaan
pitad lyhyet ja ytimekk&at verkkoharjoitteet, jotka ovat selkeitd ja
mielenkiintoisia. Vastaajan kiinnostus katoaa, mikali verkkotehtavaan menee
paljon aikaa suhteessa opintopistemaaraan. Tehokkuus on avaintekija

verkkoharjoituksissa.

Luonnosteluvaiheen tavoitteena on tehda luonnos tuotteen tekemiselle.
Tiedonhaussa kaytetdan lahteena erilaisia tietokantoja, jotta saadaan
mahdollisimman laaja kuva aiheesta ja aiheeseen monta nakékulmaa. (Jamsa
& Manninen 2000, 43-49.) Lahteita tarkastellessa otettiin huomioon
julkaisuaika seka julkaisun kirjoittanut asiantuntija. Kaytettiin tietokantoja, jotka
sisaltavat tieteellisesti tutkittua tietoa (LIITE 1). Hakusanoja kaytetd&n
monipuolisesti, silla tavoin saadaan monta nakdkulmaa aiheeseen. Lahteen
valinnan luotettavuutta lisattiin kayttamalla lahdettd, josta |6ytyy kaksi erillista
samankaltaista tietoa ja verrattin sitA omaan tulokseen. Lahteiden
hyvaksymiskriteerit omaan tutkimuksen kannalta ovat tarkeitéa. Julkaisuaika ja
julkaisun alkuperaisyys ohjaavat hyvaksymista. Jotta lahde voitiin hyvaksya,
lAhdeaineiston tutkimuksen on vastattava oman tutkimuksen
tutkimuskysymykseen. Lahdeaineistoa valittaessa tutkimuksen luotettavuutta
lisasi se, ettd mukana on myds vieraskielisté ja kansainvalista tutkimustietoa.

(Eskelinen & Karsikas 2014, 152-153.)
Taulukko 1 Tiedonhakutaulukko

Tietokannat | Hakusanat Hyvaksymiskriteerit | Loydokset | Valittujen

maara
Google resilienssi 2010-2022 149 2
Scholar verkko-

opetusmateriaali
tutkimusetiikka
Medic resilienssi 2015-2021 16 1
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Pubmed resilience, 2018-2021 279 3
stress, well- | Free full text

being, student

Luonnosteluvaiheessa suunnittelin - mitk& tutkittuun tietoon perustuvat
resilienssin kehittamiseen liittyvat menetelmat tulevat sisaltyméaan tuotteeseen.
Nama ovat hengitysharjoitukset, mielikuvaharjoittelu, keskustelu, hyvinvointi,
positiivisuus, pysahtyminen, pohdinta ja keskittyminen seka ajankaytdn
jarjestely. Luonnosteluvaiheessa kasasin tarkeimmat sisallét ja osa-alueet
yhteen ja niistda ryhdytaan kehittelemaan tuotetta. Luonnostelin verkko-
oppimismateriaalia aihealueittain. Toiseen harjoituspakettiin tuli yhteen
tilanteeseen valmistavia ohjeita kuten, pohdi, pysahdy, keskity ja keskustele ja
toiseen hyvinvointi, jarjestely, positiivisuus sekd ajankayttd. Resilienssia
kehittdvat harjoitukset ja teemat jaottuivat kahteen pakettiin luontevasti.
Kokosin jokaiseen harjoitukseen tarvittavat tiedot, ja tein niistd koosteen
paperille. Kun siséltyvat tiedot ja lauserakenteet olivat selvilla, hahmottelin
verkko-oppimismateriaalien otsikointia seka sitd, missa jarjestyksessa
harjoitteet tulevat verkkoalustalle.

6.4 Kehittelyvaihe

Tuotteen kehittelyvaiheessa luodaan tuote luonnosteluvaiheen luonnoksen
pohjalta. Kehittelyvaiheessa syntyi mallituote. Kehittelyvaiheeseen siséltyi
my6s tuotteen arviointia ja sen kokeilua kohderyhmé&n kanssa.
Kehittelyvaiheessa tuli huomioida toimeksiantajan organisaation painoasu ja
logot (Jamsa & Manninen 2000, 54-66.) Verkko-opetusmateriaalia
kehitettdessa otettiin huomioon tutkittuun tietoon perustuvat, hyvaksi havaitut
verkko-opetusmateriaalin  piirteet.  Verkko-opetusmateriaalista  pyrittiin
tekemaan mahdollisimman selkea ja helppokayttdinen. Liséaksi verkko-
oppimismateriaaliin liséttiin alkuun pieni tentti, jolla herateltiin kiinnostusta ja
johdateltiin aiheen pariin (LIITE 10/1 ja 10/2).

Tentissd oli nelja kysymysta resilienssiin vaikuttavista tekijoista. Tentissa ol
myds kaksi vaittdmaa, uneen ja stressiin liittyvat. Lisaksi tentissd kysyttiin
hyvinvointiin liittyvia asioita, vastausvaihtoehdoista kaikki olivat oikein. TAman

kysymyksen tarkoituksena oli tunnistaa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osia.
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Yksi kysymys liittyi vastaajan kokemukseen siitd, tunnistaako h&n stressin
tuntemuksia itsessa. Vastaajalle annettin hyvaa palautetta vastauksista
huolimatta siitd, oliko vastaus oikein, ja kannustettiin resilienssia kehittavien

harjoitusten pariin.

Verkkoharjoitteiden laatimisessa kaytettiin H5P-tydkalua, jolla saatiin luotua
interaktiiviset tehtavat. H5P-tyokalun helppokayttdiset harjoitteet soveltuvat
opiskelijan itsenaiseen harjoitteluun hyvin. H5P-tydkaluista valitsin harjoituksille
pohjaksi kaantyvat kortit, silla ne aktivoivat opiskelijaa ja elavoittavat
harjoituksia (LIITE 10/2, 10/3, 10/4 ja 10/5). Fonttina kaytettiin Learnissa paljon
kaytetty Open Sans, otsikoissa koossa 14 ja tekstissd koossa 12. Ulkoasu
muistuttaa jo valmiina olevia materiaaleja, jotta asiatyyli sadilyy. Fontin véri tulee
olemaan musta. Paaotsikko on keltaisella Open Sans -fontilla mustalla pohjalla.
Otsikoinnin ulkoasu johdattelee Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun tyylia.
Kiinnostavuutta harjoitteisiin  luotiin  kuvilla. Kuvat etsittin  hakupalvelu
Googlesta, ja niiden kayttamisessa huomioitiin niiden kayttdoikeudet. Kuvia
voidaan kayttaa, mikali niille on annettu asianmukainen Creative Commons-

lisenssi, ja tdma huomioitiin kuvia kaytettaessa.

Verkkoharjoitukset on laadittu ongelmapohjaisen oppimistyylin mukaisesti.
Verkkoharjoitteet alkavat esimerkkitapauksella, jossa esitellaan yksi tyypillinen
sairaanhoitajaopiskelijan resilienssia vaativa tilanne, kuten esimerkiksi
jannittavaan simulaatiotilanteeseen valmistautuminen. Esimerkkitapauksesta
jatkettiin  ratkaisuehdotuksiin, jotka ovat resilienssia kehittavia tapoja.
Ratkaisuehdotukset ovat mielikuva- ja rentoutusharjoituksia.
Ratkaisuvaihtoehdon aluksi kerrotaan harjoitteesta, ja lopuksi annettiin ohjeet
sen kokeilemiseen. Verkko-oppimisalustalle lisattiin lahdemateriaaliosio, jossa

voi kdyda tutustumassa lahteisiin lisda.

Opinnaytetyoni  kannalta  kehittelyvaihe tarkoitti  tuotteen luomista
verkkoalustalle ja siihen liittyvien p&atésten tekemista. Verkko-
oppimismateriaali valmisteltiin  huolellisesti kohderyhman palautekyselya

varten.

Kyselylomake on tutkimuksen mittausvaline ja tiedonkeruuvdline. Tassa

opinnaytetydssa kyselya kaytettiin palautteen kysymiseen. Palautekyselysséa ol
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tarkedaa huomioida sen oikeanlainen siséaltd, koska se maarittaa palautteen
saamisen onnistumista. Palautekyselyn laatimisessa oli tarkedd huomioida
kokonaisuutta, sisaltda ja tilastollisuutta. Kyselylomake voidaan toteuttaa
verkko- tai paperilomakkeena. Likertin asteikko on tunnettu palautekyselyissa
kaytetty asteikko. Yleisesti kaytetaan viisiportaista Likert-asteikkoa, ja sitd on
kaytetty myos taman  opinndytetybn  palautekyselyn  kysymysten
vastausasetuksissa. Likertin asteikossa aarivaihtoehdot ovat taysin samaa
mieltd ja taysin eri mieltd. Keskelld olevan arvosanan vaitteen tulee olla
neutraali. Palautekyselya laatiessa oli tdrked& huomioida, etta koko kyselyn
ajan kaytettiin samaa asteikkoa. Palautekyselyn on tarke&a olla ytimekas, eika

kysymyksia voi olla liikaa, silla vastaaja vasyy (Vehkalahti 2019, 47).

Palautekyselyyn on luotu kuusi kysymysta (LIITE 9), joista nelja ensimmaista
ovat vaittama muodossa ja vastausvaihtoehdot ovat Likert-asteikon mukaisia.
Naissé kysymyksissa vaihtoehdot ovat taysin samaa mielté, en osaa sanoa ja
taysin erimieltd. Kaksi viimeista kysymysta olivat avoimia kysymyksia.
Kysymysten teemoissa nousevat esiin verkkoharjoitteiden hyddyllisyys,
selkeys, ymmarrettavyys seka kaytettavyys (Opetushallitus 2012, 10-11).
Avoimissa kysymyksisséd pyydettiin kehittamisideoita ja selvitettiin, mika on
vastaajan mielesta ollut hyva keino resilienssin kehittdmiseen. Viimeisen
kysymyksen avulla nahtiin, mitd vinkkid vastaaja todennakoéisesti tulee

kayttamaan jatkossa ja minka naki hyodyllisimpana.

Saatekirje on tarkead osa kyselylomaketta. Saatekirjeen tarkoituksena oli antaa
tietoa tutkimuksesta ja sen tekijasta seka sita mihin tuloksia kaytetaan.
Saatekirje luo vastaamiseen motivaatiota. (Vehkalahti 2019, 47.)
Opinnaytetydssani saatekirje (LITE 7) rakennettiin niin, ettd siitd selvida
opinnaytetydni perustiedot ja tavoite. Lisdksi saatekirjeessa mainittiin
vastaamisen luottamuksellisuus sekd nimetbn vastaaminen. Saatekirjeessa on
lisdksi mainittu vastaamiseen menevan muutaman minuutin. Naméa asiat
lisddvat Vehkalahden (2019, 47) mukaan saatekirjeen saajan motivaatiota

vastata kyselyyn.

Palautetta pyydettiin Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun Savonlinnan
kampuksen kolmannen vuoden sairaanhoitajaopiskelijoilta Webropol-kyselyn

avulla. Linkki verkkoharjoitteisiin sekd palautekysely lahetettiin s&hkopostilla



22

ohjaavalle opettajalle, joka lahetti sen edelleen kyselyn kohdejoukolle.
Palautekysely oli seitseman vuorokautta auki, ja vastausmé&aria seurattiin
paivittain. Palautekysely oli auki viikon, silla nain voitiin pysya suunnitellussa
aikataulussa. Vastauksia ei nayttanyt tulevan riittdvasti vastausajan puolessa
valissa, joten palautekyselystd muistutettin  ryhmaa sahkopostilla.
Opinnaytetyoni  palautekyselyssa perusjoukko on  Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulun kolmannen vuoden monimuotoryhman
sairaanhoitajaopiskelijat (N=26) ja otos muodostuu siihen vastaajista.
Palautekyselyn tulokset ovat sitd luotettavampia mita korkeampi
vastausprosentti on. (Vehkalahti 2019, 43.) Palautekyselyyn tuli kymmenen
vastausta, joista yhdeksan oli luotettavasti arvioitavissa. Vastausprosentti oli 35
%.

Palautteiden analysointiin  kéytettin  apuna Webropol- verkkokyselyn
raportointiohjelmaa. Palvelu antaa kyselyn tuloksista perusraportin, josta
voidaan nahda vastaajien lopullinen maara, avoimien kysymysten vastaukset
seka vastausten keskiarvo. Perusraportin perusteella monivalintakysymykset
analysoitiin Likertin asteikkoa apuna kayttden lukumaarind ja avoimet
kysymykset teemoittelun avulla. Teemoittelun tarkoituksena on tiivistaa
palautekyselyn avoimien kysymysten vastaukset eri teemojen alle (Kananen
2014, 111). Vastaukset lajiteltiin Word- tiedostoon, palstoittelun avuin, jolloin

saatiin teemoittain vastauksien tulokset.

Palautekyselyssa vastauksia saatin kymmenen, joista yhdeksdn on
vertailukelpoisia. Analysoitaessa vastauksia Likertin asteikon vastausarvot ovat
olleet 1=tdysin samaa mieltd seka 5= taysin erimieltd. Vastauksissa ilmeni
paljon hajontaa. Yksi vastaaja oli vastannut kaksi kertaa, silla alkuperaiset
vastaukset olivat menneet vaariin kohtiin. Tama& tuo esiin sen, etta
palautekysely olisi voinut olla selkedmpi, eli Likertin asteikon vastausarvot olisi
taytynyt olla niin péin, kun yleisesti on totuttu. Ensimmaisessa kysymyksessa
kasiteltiin verkkoharjoitusten hyodyllisyytta vastaajalle. Vastausten keskiarvo ol
3,6, toisaalta kaksi vastaajaa koki, ettd harjoituksista oli jokseenkin hénelle
hyotyd. Tuloksista paatellen harjoituksista on opiskelijoille enemméan hyotya

kuin haittaa.
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Toisessa kysymyksessa selvitettiin verkkoharjoitusten helppokéayttoisyytta.
Keskiarvo vastauksista oli 3,4. Vastauksissa esiintyy paljon hajontaa, toisaalta

jotkin kokivat harjoitukset hyvin helppokayttoisiksi ja toisaalta jotkin eivat.

Kolmannessa kysymyksesséa selvitettiin verkkoharjoitusten jatkokaytettavyytta.
Keskiarvo vastauksissa oli 3,2, mutta viisi vastaajista oli jokseenkin samaa
mieltd, ettd aikoo kayttaa harjoituksia jatkossa. Kysymyksen tulkintaan
vaikuttaa vastaajan oma kokemus resilienssistaan seka se, onko siina ollut
haasteita. Puolet vastaajista kuitenkin on avoimia kokeilemaan harjoituksia
jatkossa, joten se kertoo harjoitusten onnistumisesta jossain maarin. Selkeys,
ymmarrettavyys ja helppokayttdisyys olivat harjoitusten vahvuuksia, joita
tutkimuspohjan mukaisesti tavoiteltiinkin. Avoimien kysymyksien vastausten
maara oli pienempi kuin edellisten kysymysten. Avoimissa kysymyksissa
nayttaytyy kaksi eri teemaa, verkkoharjoitusten kehitettavat asiat seka paras
vinkki sen kehittdmiseen vastaajan mielesta. Kaksi vastaajista toi ilmi, etta
puhelimella harjoituksia tehdessa korttien kaikki tekstit eivat nakyneet. Jatkossa
H5P- tyOkalua kaytettaessa taytyy huomioida kaikki laitteet ja harjoitteiden
nakyminen niilla. Yhdella vastaajista ei ollut kehitettavaa ja kaksi vastaajista

olisi toivonut harjoituksia enemman tai videomateriaalia harjoitusten tueksi.

Toisena teemana avoimissa kysymyksissa oli hyddyllisin vinkki, mita opiskelija
I6ysi harjoituksista. Eniten kannatusta sai Pysahdy, keskity -kortti, kolme
opiskelijaa piti tata hyodyllisimpana vinkkina. Priorisoi, jarjestele ja vapaa-aika
kortit jaottuivat parhaimpana vinkkina kahdelle opiskelijalle ja yksi opiskelija piti
Pohdi- korttia tarkeimp&nad vinkkina. Voidaan siis paatella, ettd Pysahdy,
keskity- kortti n&htiin hyddyllisimpana harjoituksena.

6.5 Viimeistely

Viimeistelyvaiheen tavoitteena on tuottaa kayttbvalmis tuote. Mallituotetta
kehitetddn viimeistelyvaiheessa saadun palautteen perusteella. Viimeistely voi
sisaltéa ulkoasun muokkausta tai muiden yksityiskohtien hiomista.
Viimeistelyvaiheessa suunnitellaan myds valmiin tuotteen jakelu kayttgjalle.
(Jamsa & Manninen 2000, 80-81, 85.)

Opinnaytetyoni viimeistelyvaiheessa analysoin palautekyselyn vastaukset.

Palautekyselyn kommenteissa ei noussut esiin ulkoasuun tai kirjoitusasuun
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liittyvia kehitysideoita. Palautekyselyn vastauksissa tuli esiin
jatkokehitysideoita, kuten videomateriaali harjoitusten tueksi.
Viimeistelyvaiheessa tarkastin, ettd ulkoasu on selked, ymmarrettava ja
helposti luettavissa. Viimeistelyvaiheessa Kirjoitin opinnaytetydni raportin.
Opinnaytetyoni lahetettiin suomen kielen tarkastukseen seka englannin kielen
tarkastukseen. Kun opinnaytety6 valmistui, se lahetettiin arvioitavaksi ohjaaville
opettajille ja plagiointitarkastukseen. Lopullinen tuote koostui nelja kysymysta
sisdltavastd Testaa tietosi! -testistd, tietopaketista, kahdesta resilienssia

kehittavasta harjoituspaketista seka lahteista.

7 POHDINTA

Seuraavassa o0siossa pohditaan opinnaytetyon tuloksia, esitellaan
johtopaatokset, tarkastellaan kaytettyjen menetelmien sopivuutta tutkimukseen

seka pohditaan eettisyytta ja luotettavuutta. Lopuksi annetaan jatkokehitysidea.

7.1 Tulosten jatuotosten pohdinta

Lopputuloksena alustalle muodostui kaksi kaantyvien korttien sarjaa, toinen
kasitteli valmistautumista jannittdvaan tilanteeseen ja toinen tehtavatayteista
arkea. Lisasin verkko-oppimismateriaalin alkuun tietoa resilienssista, silla se ei
melko uutena sanana ole valttamatta kaikille lukijoille tuttu. Liséksi alkuun tein
mielenkiintoa herattamaan pienen tietotestin, talla oli tarkoituksena johdatella
aiheen pariin ja herattdda motivaatiota resilienssiharjoitusten tekemiseksi.
Verkko-opetusmateriaalista muodostui laajempi kokonaisuus, kuin oli alun perin

suunniteltu, mutta nain siitd saatiin yhtenainen selke&a kokonaisuus.

Sairaanhoitajaopiskelijat voivat harjoittaa resilienssia verkkoharjoitusten avulla,
ja samalla oppivat tunnistamaan tuntemuksia stressiin seka jannittamiseen
littyen, kuten (Koirikivi & Benjamin 2020) on resilienssin kehittAmisesta
todennut. Resilienssin vahvistaminen auttaa opintojen etenemisessa, ja
palautumaan haastavalta tuntuvista tilanteista. Lisdksi verkkoharjoituksissa
annetaan vinkkeja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, joka on osatekija

resilienssin kehittymisessa. (Martin 2017.)

Opetushallituksen (2021) mukaan kiinnostuksen viridmiseen vaikuttavat

verkko-oppimismateriaalin erilaiset tiedonesittamistavat, ja tahan
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opinnaytetydhoén  valittin  vaihtoehtoiseksi tavaksi tietotesti. Lis&ksi
Opetushallitus (2021) toteaa, etta tehtavdkohtainen palaute voi auttaa
kiinnostuksen yllapitamisessa ja ohjaa oppimisprosessia oikeaan suuntaan.
Tietotesti antaa  kannustavaa  palautetta  jokaisen kysymyksen

vastausvaiheessa.

Verkko-oppimismateriaalin  lahtékohtana on kaytetty ongelmakeskeista
oppimista, joka Opetushallituksen (2021) mukaan perustuu ongelmaan ja sen
ratkaisemiseen. Harjoituksissa on ongelma eli ensimmaisessa paketissa
jannittava tilanne, ja toisessa tehtavatayteinen arki. Naihin etsitaan ratkaisuja

sekd ymmarrysta kaantyvissa korteissa.

Gustafbergin (2014) mukaan saatelemme kayttaytymistda oman itsemme
tarkkailun ja tuntemisen kautta, joten harjoituksen pohdi- ja pysahdy, keskity -
kortit kehittavat tatd osa-aluetta. Verkko-opetusmateriaalin resilienssia
kehittavat harjoitukset pohjaavat my6s Poijulan (2018, 20—-22) toteamukseen
siitd, etta resilienssi koostuu pohdinnasta, kayttaytymisesta seka toiminnasta.
Naiden avulla resilienssia voidaan harjoittaa, joten tédhan pohjautuen
resilienssiharjoitukset ovat osittain pohdintaa ja toimintaa. Gustafsbergin (2014)
ja Martinin (2017) mukaan hengitysharjoitukset auttavat rauhoittumaan ja
tasaamaan sydamen sykettd, joten ensimmaisessa korttipaketissa on ohjeet
hengitysharjoitukseen haastavaa tilannetta varten. Gustafbergin (2014)
mukaan mielikuvaharjoittelun on todettu valmistavan ihmista haastavaan
tilanteeseen, joten sairaanhoitajaopiskelijan on hyva oppia
mielikuvaharjoittelua, koska se kehittda resilienssia ja valmistaa haastavaan

tilanteeseen.

Hamalaisen (2015) mukaan positiivinen asenne vaikuttaa paineen sietamiseen
sekd mahdollistaa myonteisen kokemuksen haastavassa tilanteessa.
Positiivisuus-kortti on valikoitunut sairaanhoitajaopiskelijoiden resilienssin
kehittamiseen, silla myodnteiset kokemukset vahvistavat resilienssia ja auttavat
kasittelemdan jatkossa samankaltaista tilannetta paremmin. Positiivisen
asenteen yllapitaminen myds auttaa sairaanhoitajaopiskelijaa uskomaan omiin

kykyihin ja selviytymé&éan tilanteesta.



26

Lipposen (2020) mukaan liikunta, terveellinen ruokavalio seka riittava lepo
luovat pohjaa resilienssin kehittymiselle ja tukevat ihmisen normaalia toimintaa.
Taman vuoksi resilienssiharjoituksiin on otettu omina kortteina mukaan naista
kertovat harjoitteet. Jaakkolan (2020) mukaan oman ty6n jarjestely ja priorisointi
auttavat resilienssia kehittymaan, seké tukevat normaalia toimintakykya.
Padlet-alustan vastauksissa juuri tama tuntuu sairaanhoitajaopiskelijoista
haastavalta opinnoissa, joten harjoituksissa opetetaan keinoja resilienssin

vahvistamiseen opintojen ja tehtavien suunnittelussa.

Kohderyhman toiveet huomioitiin laatimalla verkko-opetusmateriaalista selked,
se mainitaan myos Opetushallituksen (2021) laatimissa e-oppimismateriaalin
laatukriteereissd. Kohderyhman toiveissa oli myds tehtaviin tarvittavan
materiaalin helppo saatavuus. Se on huomioitu antamalla tietoa verkko-
opetusmateriaalissa eritavoin: tietotestin, infotekstin, Kkorttien seka
lahdemateriaalin  muodossa. Opetushallituksen (2021) e-oppimateriaalin
laatukriteerien mukaan selkeys ja kiinnostava ulkoasu auttavat oppijaa
motivoitumaan tehtavaan. Verkko-oppimismateriaalia on elavoitetty kuvilla,

mutta on kuitenkin pitaydytty selkedssa kirjoitusasussa.

7.2 Menetelmien tarkastelu

Ideavaiheessa kaytettiin apuna Padlet-alustaa tuumatalkoissa. Padlet-ohjelma
on helppokayttdinen ja mahdollistaa vastaamisen anonyymisti. Vastaukset
esitetddn selkeasti, ja ne ovat myds muille vastaajille nakyvissa. Padlet-alusta
oli auki 3.2.2022-13.3.2022 valisen ajan. Ohjelman kaytdossa haasteeksi
muodostui vastausten pieni maara, eli motivaatio vastaamiseen oli verrattain
heikko. Padlet-alustan kayttd on viela opiskelijoille verrattain tuntematon tapa
toimia opinndytetydn vaiheissa, joten tdma voi selittaéda myds heikkoa
vastausmotivaatiota. Ohjaava opettaja valitti vastausajan loppupuolella

motivaatioviestin, jonka seurauksena vastauksia kertyi kolmelta opiskelijalta.

H5P-tybkalu osoittautui toimivaksi valinnaksi interaktiivisten harjoitteiden
pohjana. H5P-ty6kaluun tuli kirjautua ja valita erilaisten menetelmien joukosta
tahan tarkoitukseen sopivia. Valitsin k&antyvat kortit, ne ovat helppokayttoiset
ja sopivat itsenéiseen tyoskentelyyn. Teknisiin ongelmiin sain apua opettajalta,

ja han auttoi H5P-harjoitteiden liittdmisessa Learn-alustalle.
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Webropol-ohjelma on paljon opinnaytetdissad kaytetty kyselypohja, ja tdméa
valikoitui myds tahan opinnaytetydhon pohjaksi. Kysymykset on helppo
rakentaa, ja tamakin ohjelma mahdollistaa anonyymin vastauksen, jolloin
vastaaja ei ole tunnistettavissa. Webropol-ohjelma antaa valmiin
havaintomatriisin, joka helpottaa vastausten analysointia. Webropol nayttaytyi
hyvana valintana palautekyselyyn, lisdksi ohjelma on monille opiskelijoille

ennestaan tuttu, joten vastaamisen kynnys on matala.

Palautekyselyn Likertin asteikon vastausarvot poikkesivat normaalisti totuttuun
vastausvaihtoehtojarjestykseen. On mahdollista, ettd osa vastaajista on
vastannut aiemmin totutulla tavalla, eli talldin vastaukset eivat nay
lopputuloksessa halutulla tavalla. Palautekyselya olisi ollut hyva kokeilla
testirynmalla, jolloin asia olisi voinut tulla esiin ennen varsinaista palautekyselya
ja nain tuloksesta olisi saatu luotettavampi. Sita ei tdssa opinnaytetydssa tehty,
tiukan aikataulun vuoksi. Palautekyselyn vastausajaksi asettamani yksi viikko
nayttaytyi sopivana vastausaikana. Palautekyselyyn vastasi yhdeksan

opiskelijaa.

7.3 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry on luonut
ammattikorkeakouluille ammattikorkeakoulujen  opinnaytetdiden eettiset
suositukset yhtenaistamaan eri ammattikorkeakoulujen
opinnaytetyoprosesseja (Arene 2019). Lisaksi tutkimuseettinen
neuvottelukunta Tenk on laatinut ohjeet hyvésta tieteellisestda kaytannosta
opinnaytetyoprosessissa. Ammattikorkeakoulut ovat sitoutuneet kayttamaan
naitd opinnaytetyoprosesseissaan ja siihen liittyvassa opetuksessaan.
Opinnaytetydon  eettisyydella  tarkoitetaan  tarkkaa ja  luotettavaa
tutkimuskaytantoa. Eettiset suositukset turvaavat opinnaytettiden tutkimuksien
kohteiden tietosuojaa. Opinnéaytetdiden eettiset suositukset ohjaavat muiden
tdiden  kunnioittamiseen ja varmistavat ettei plagiointia tapahdu.
Opinnaytetydssa noudatettiin Arenen opinnaytetdiden eettisid suosituksia ja

hyvan tieteellisen kaytannon mukaista opinnaytetydprosessia. (Arene 2019.)
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Tutkimuseettinen neuvottelukunta (2012) maarittdd, ettd tutkimuksessa
noudatetaan avointa, rehellistd ja eettisesti kestdvaa toimintatapaa seka
kunnioitetaan muiden tekemaa tutkimustyota. Opinnaytetyon tiedonhaussa
tarkasteltiin lahteita kriittisesti ja lahteet rajataan niin, ettéd yli kymmenen vuotta
vanhoja lahteita ei kaytetty, lukuun ottamatta poikkeuksia. Lahteitd valitessa
huomioitiin tiedon ajankohtaisuus, sek& onko lahde relevanssi aiheeseen
nahden. Olennaista oli myos tarkastella lahteen Kirjoittajaa, onko tuottaja
luotettava tiedonlahde. Tiedon totuudenmukaisuutta voitiin tarkastella
vertaamalla tietoa muihin l&hteisiin ja n&yttdon perustuvaan tietoon. Lé&hteet
merkattin ~ tyohon asianmukaisesti hy6dyntaen Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulun lahdeviittausohjeita. Opinnaytetydssani tiedon alkupera
tulee esiin lahdeviittauksissa, jolloin eettisyys on huomioitu. Opinnaytetytssa
asiat kirjoitettiin omin sanoin tai viitattiin lahteeseen, josta tieto on peraisin. Nain
varmistuttiin - siitd, ettei plagiointia tapahtunut ja tutkimusetiikka sailyi

opinnaytetydssani.

Opinnaytetyoni kohdistettiin Kakkois-Suomen ammattikorkeakoulun
toimintaan, jolloin tarvittiin sopimus opinnaytetyon tekemisesta ja tutkimuslupa
(LHTE 2). Tutkimuslupa haettiin Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoululta

suunnitelmaseminaarin jalkeen.

Opinnaytetyon tutkimuksen luotettavuutta lisatddn noudattamalla hyvaa
tieteellistd kaytantdd. Tutkimuksessa noudatetaan tarkkuutta ja rehellisyytta.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) Tutkimuksessa kaytettiin eettisesti
kestavia menetelmia ja haettiin tutkimuslupa. Avoimuus ja toisten tekemien
tutkimusten kunnioitus oli avainasemassa. Tassa opinnaytetydssa avoimuutta
ja kunnioitusta toisten tekemalle tutkimustydlle osoitettiin merkitsemalla tiedon

lahde tarkasti ja rehellisesti.

Tuumatalkoissa kaytettiin Padlet-alustaa (LIITE 3). Padlet alustan asetukset
valittiin niin, ettei vastaajien nimi ndy vastauksissa. Padlet-alustaa voitiin
kayttdaa luotettavasti niin, ettei vastaajista tallentunut henkilGtietoja.
Tuumatalkoiden luotettavuuden kannalta vastauksia olisi ollut hyva saada

viidesta kymmeneen.
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Palautekyselyssa huomioitiin vastaajien anonymiteetti. Vastaukset annettiin
anonyymisti eika henkilGtietoja keratty. Vastaajista oli etukdteen tiedossa
opiskeluryhma, joille kutsu vastaamiseen lahetettiin. Kyselyyn vastaaminen oli
vapaaehtoista, joka lisasi eettisyytta. Opinnaytetyon kyselyitd varten taytettiin

tietosuojailmoitus (LIITE 8), joka koski vastaajien tietosuojaa.

Palautekyselyssa oli huomioitava, etta kysymysten asettelu ja maara
vaikuttavat luotettavuuteen. Kysymysten tuli olla selkeitd ja hyvin
ymmarrettavia. Lisaksi kysymyksia ei tule olla liikaa, silla vastaaja vasyy, eika
luotettavaa tulosta saada. (Vehkalahti 2019, 47.) N&in ollen oli laadittu kuusi
selkeda kysymystd, joista osa on monivalintakysymyksia ja osa avoimia.
Palautekyselyn luotettavuuteen vaikutti lisdksi sen saatekirje. Saatekirjeessa
tuli olla nakyvilla mihin tutkimukseen vastaamisessa osallistutaan ja mita tietoja
siina kerataan. Lisaksi saatekirjeen tuli olla mahdollisimman lyhyt ja selke&, joka
lisdsi saatekirjeen luotettavuutta. (Kananen 2014, 192.)

Palautekyselyn tulosten luotettavuuteen vaikutti Likertin asteikon vastaukset,
jotka olivat muodossa 1= taysin samaa mieltd ja 5 =taysin eri mieltd. Yleensa
asteikko esitetaan painvastoin 1= taysin eri mielta ja 5= taysin samaa mielta.
Asteikon ollessa poikkeuksellinen totuttuun, on mahdollista, ettd se vaikutti
vastausten luotettavuuteen ja lisdsi vastausten epaluotettavuutta. Kyselyn
muistutusviestissd pyysin huomioimaan ystavallisesti asteikon olevan
poikkeuksellinen lopuille vastaajille. N&ain ollen vastaajista osa on saattanut
vastata aiemmin totutulla tavalla ja lopuksi vastauksissa esiintyi paljon hajontaa.
Palautekyselyn vastausten tuloksen luotettavuuteen vaikuttaa vastausten

hajonta, joka syntyi poikkeuksellisesta vastausasteikosta.

Luotettavuutta lisdtdan triangulaatiolla. Triangulaation tarkoituksena on
yhdistaa kolme tutkimusta vahvistavaa tekijaa. (Eskelinen & Karsikas 2014, 70.)
Opinnaytetydssa huomioitiin triangulaatio kayttdmalla erilaisia menetelmia
kuten tuumatalkoot, tarkasteltiin monialaisesti lahteita sekd kysyttiin palautetta
kohderyhmalta tuotteesta. Luotettavuutta tydhon saatiin tarkastelemalla l&hteita
monipuolisesti ja tiedonhakua tehtiin erilaisia hakutermeja kayttaen. Lisaksi

luotettavuutta lisattiin vertaisarvioimalla tutkimustuloksia.
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Materiaalin monimuotoisuus tukee materiaalin suuntautumista monenlaisille
oppijoille (Tossavainen & LOytonen, 201-202). Verkko-oppimismateriaalin
luotettavuutta paransi sen selkea ja ymmarrettava ulkoasu. Sisallon tuli olla
virheetbntda ja perustua uusimpaan tutkimustietoon. Lisdksi osa verkko-
oppimismateriaalin luotettavauutta on sen ongelmaton kaytettavyys erilaisilla
laitteilla ja verkkoyhteyksilla. Kehitettavassa oppimateriaalissa huomioitiin
erilaiset oppijat rakentamalla verkkoharjoitteista selkeitd kokonaisuuksia, joita
on helppo kayttaa. Verkkoharjoitteiden pohjaksi on valittu Learn-alusta, joka on
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulussa jo kaytosséa, joten opiskelijat ovat
tottuneet kayttdmaan sita opinnoissaan. Lisaksi harjoitteissa on tekstia ja kuvia,

jotka tukevat erilaisia oppijoita.

7.4 Johtopaatokset ja jatkokehittamisideat

Teoriatiedon perusteella voidaan todeta, ettd resilienssin kehittamisesta on
hyotya, silla hyva resilienssi vaikuttaa oppimiseen positiivisella tavalla. Lisaksi
hyva resilienssi auttaa sopeutumaan haastaviin tilanteisiin, joita
sairaanhoitajaopiskelijalla voi tulla opinnoissa vastaan. Resilienssia voidaan

harjoittaa pienilla harjoituksilla, joten ne ovat hy6dyllisid opiskelijan arjessa.

Johtopaatoksina voidaan todeta, etté tuotekehitysprosessin tuloksena syntyi
verkkoharjoituksia, joiden hyddyllisyytta ei voida tdssa opinnaytetydssa taysin
luotettavasti  arvioida  vastauksissa esiintyneen  hajonnan  vuoksi.
Jatkokehitysmahdollisuuteen resilienssiharjoitusten toimivuutta voitaisiin tutkia

lisda, kun ne ovat olleet kaytossa.

Johtopaatoksiin vaikuttaa myds opiskelijoiden aiempi kokemus resilienssistaan,
jonka pohjalta h&n on vastannut kysymyksiin. Mikéli opiskelijalla ei ole ollut
ongelmia tai haasteita resilienssiin liittyvien asioiden kanssa, voi se vaikuttaa
kokemukseen harjoitteiden hyodyllisyydestd. Toisaalta opiskelija, jolla on ollut
jannittdvia tai stressaavia tilanteita opinnoissa, voi hyétya paljonkin

opinnaytetydssa kehitetyista harjoitteista.

Paras tulos resilienssia kehittdvistd harjoitteista saataisiin kokeilemalla
harjoitteita tilanteissa, jotka nahdaan kokemuksien mukaan olevan haastavia
tai stressaavia. Harjoitteita voitaisiin kokeilla esimerkiksi valmistautuessa

simulaatioihin, tai ajankohtina, jolloin tehtavia on paljon.
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Palautekyselyssa nousi esiin, etta opiskelija olisi kaivannut videomateriaalia
harjoitusten tueksi. Jatkossa resilienssin kehittdmiseen liittyviin harjoituksiin
voisi toteuttaa tuotekehitysprosessina videoharjoitusmateriaalia kaantyvien

korttien tueksi.
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LIITE 3 Tuumatalkoot kutsu
Hei SHSA19SM -ryhmalaiset.

Opiskelen Savonlinnan kampuksella sairaanhoitajaksi ja teen opinnaytetyota
aiheesta sairaanhoitajaopiskelijan resilienssi — verkkoharjoituksia resilienssin
kehittdmiseksi. Resilienssi tarkoittaa ihmisen sopeutumista ja joustavuutta
haastavissa tilanteissa. Lisaksi resilienssi mahdollistaa haasteesta
palautumisen ja oppimisen.

Minkalaisista verkkoharjoitteista sinulle olisi hyétya resilienssin kehittdmiseksi?
Pyydan ystavallisesti, ettd voisit kdyda jattdmassad oman ideasi laatimalleni
Padlet alustalle. Vastaus tapahtuu anonyymisti ja luottamuksellisesti.
Vastauksia kaytetddn opinnaytetyoni ideavaiheessa verkkoharjoitteiden
luonnostelussa.

Padlet alusta l6ytyy seuraavasta linkista:
https://padlet.com/cjuhu005/a9he?2jziskffmOja

Padlet alusta on auki 7.2.2022-20.2.2022.

Kiitos, ettéa olet apuna opinnaytetyoni prosessissa.

Ystavallisin terveisin

Juulia Soini

Sairaanhoitajaopiskelija
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu


https://padlet.com/cjuhu005/a9he2jziskffm0ja

LIITE 4 Padlet-alusta

- ) v
Minkdlainen verkko-opetusmateriaali tukisi sinun resilienssin
kehittymistd parhaiten?

Minkdlainen on i Minkdlainen tilanne Oletko kokenut
innostava opinnoissasi vaatisi opinnoissasi
verkkotehtdva? parempaa stressaavia
resilienssid? Esim. tilanteita? Jos olet
simulaatiot, tentti, mitkd koet
esiintymistilanne haastavimmaksi?
yms.




LITE 5/1 Tutkimustaulukko

Tutkimukse | Tutkimuskohd | Otoskoko, Keskeiset tulokset Oma intressi
n e menetelmat opinnaytetyon
bibliografise kannalta
t tiedot
Poijula, S. | Resilienssin Tutkimuksissa Resilienssin Tutkimuksess
2018. iImeneminen | kaytetty vaikutus  yksiloon, |a  kerrotaan
Resilienssi. | ja pitkittaistutkimuksi | ryhmé&an ja | resilienssin
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K. 2020. | tukemisen kokemuspohjaises | lAhestymistapa tukeminen
Resilienssi | tavat. ti ihmisen | resilienssin arkisissa
arjessa. resilienssin kehittamisessa. tilanteissa
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Literature koulutuksen
within lapikaymisessa.
Health
Professions
Education.
Methodist
University
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LIITE 5/2. Tutkimustaulukko
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2018. kehittdmine | opiskelijaa, nakemyksien kehittavat
Strategies n ja siihen | joita pyydetd&n | muuttaminen, resilienssia.
for resilienssin | tunnistamaan | selviytymisstrategi
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faculty
member
perspectives
Duke

University
School of
Medicine.
USA.
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ella ssa kehitetaan. n, avulla paastaan | valmistautumisess
optimaalisee | suoritukses optimaaliseen a.
n sa. suoritukseen.
suoritukseen

Tallinna:
Kustannus

Siipipyora




LIITE 6 Tuotekehitysprosessi

Vaihe Menetelma Tutkimuskysymykset | Kohdejoukko | Analysointi- | Aikataulutus
menetelma
Kehittamistarpeen | Tarpeen Tarve resilienssin | Sh-opiskelijat 05/2021
tunnistaminen. kartoittaminen. kehittdmisen
harjoitteille?
Ideavaihe. Luovan ongelman | Mitd tehdaan, ettd | Sh-opiskelijat 02/2022
ratkaisun resilienssi kehittyy? Pieni
menetelmat. Minkalaista  tuotetta | kohdejoukko,
Ideariihi. ollaan luomassa? muutama
opiskelija
Luonnosteluvaihe. | Ratkaisun Mité on resilienssi? Sh-opiskelijat | Asiakas- 02/2022
kehittdminen Miten resilienssia | Ei aktiivista | analyysi
tutkitun tiedon | kehitetdan? roolia
valossa.
Kehittdmisvaihe. Tuotekehitys Minkalainen tuote? Sh-opiskelijat | Teemoittelu | 03/2022
Palautteen Ulkoasu ja sisalto? Otos Likert-
kysyminen ja kohdejoukosta | asteikon
vastaanottaminen. vastaa analyysi
kyselyyn
Viimeistelyvaihe. Palautteen Onko tuote valmis Sh-opiskelijat 03-04/2022
pohjalta kayttoon? Ei  aktiivista

harjoitteiden
tarvittava

korjaaminen.

roolia




LIITE 7 Palautekysely kutsu

Sairaanhoitajan resilienssin kehittaminen -verkkoharjoitukset palautekysely
Hyva sairaanhoitajaopiskelija,

Opiskelen Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulussa sairaanhoitajaksi. Teen
opinndytetyokseni  tuotekehitysprosessina  sairaanhoitajan  resilienssia  parantavia
verkkoharjoitteita Learn-alustalle. Tavoitteena on luoda harjoitteet, joilla voidaan parantaa
sairaanhoitajaopiskelijan resilienssia ja helpottaa sopeutumista haastavaan
oppimistilanteeseen. Palautekyselyn tuloksia tullaan kayttamaan tuotteen kehityksessa.
Verkkoharjoitteet tullaan julkaisemaan Learn alustalla sekda opinnaytetyd julkaistaan
verkkosivuilla theseus.fi.

Tutustu _ensin_resilienssin _parantamisen verkkoharjoitteisiin _seuraavassa _osoitteessa:
https://learn.xamk.fi/course/view.php?id=11391

Opintojaksoavain: shpsk2022

Kysely on tarkoitettu Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun Savonlinnan kampuksen
sairaanhoitajaopiskelijoille.  Kyselyyn vastaaminen tehdddn vapaaehtoisesti, ilman
tunnistettavia henkilttietoja ja luottamuksellisesti. Kyselyyn vastaaminen vie vain muutaman
minuutin.

Kysely on auki 14.3.2022-20.3.2022 vilisen ajan ja |6ydit sen seuraavasta linkin kautta:
https://link.webropolsurveys.com/S/DDD699D5A8349ED9

Opinndytetyoni ohjaajana toimii Paivi Lifflander ja Olli Rissanen Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulusta.

Kiitos etta olet apuna!
Ystavallisin terveisin

Juulia Soini
Sairaanhoitajaopiskelija
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu


https://learn.xamk.fi/course/view.php?id=11391
https://link.webropolsurveys.com/S/DDD699D5A8349ED9

LIITE 8/1 Tietosuojailmoitus
Tietosuojailmoitus sovellettavaksi opiskelijoiden opinnaytetdihin

(Tietosuojalaki 2018/1050, EU:n yleinen tietosuoja-asetus 2016/679)

Pyydamme sinua osallistumaan Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun (Xamk)
opintoihin sisaltyvaan opinnaytety6hon liittyvaan tutkimukseen/selvitykseen tms.

Opinnaytetydhon osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voit keskeyttaa
osallistumisesi koska tahansa. Mikali keskeytat tutkimuksen tai peruutat
suostumuksen, keskeyttdmiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa
keréttyja tietoja voidaan kayttd& osana tutkimusaineistoa.

Tassa tietosuojaselosteessa  kuvataan, miten henkilGtietojasi  kasitelldaan
opinnaytetytssa, mita oikeuksia sinulla on ja miten voit vaikuttaa tietojesi kasittelyyn.

1. OpinnaytetyoOn rekisterinpitaja

Taman opinnaytetyon rekisterinpitdja on

Juulia Soini

Sairaanhoita'iaOEiskeli'|a

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu

2. Opinnaytety®n suorittajat

Juulia Soini
Ohjaavat opettajat: Paivi Lifflander, Olli Rissanen

3. Mihin tarkoitukseen henkil6tietojani kerataan ja kasitelladn?

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on luoda sairaanhoitajan resilienssin
kehittamiseen tarkoitettuja verkkoharjoituksia. Henkilotietoja kerataan
tuotekehitysprosessin ideavaiheessa Padlet-kyselyn yhteydessa. Padlet-
kyselyn tarkoituksena on kerata ideoita tulevia harjoitteita varten.

Lisaksi henkilodtietoja tullaan keraamaan palautekyselyn yhteydessa.
Palautekyselysséa pyydetddn tekemé&én verkkoharjoitukset ja antamaan niista
palautetta. Talloin saadaan tietoa siita, kuinka hyvin verkkoharjoitukset ovat
onnistuneet ja ovatko ne kohderyhmalle sopivia.

Vastauksia kasitelladn nimettdmasti edella mainituissa vaiheissa.

4. Milla perusteella henkilotietojani k&asitellddn opinnaytetydssa?

Henkilotietoja kasitellaan seuraavalla yleisen tietosuoja-asetuksen (EU 679/2016 6.1 a)
mubkaisella perusteella:
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X ] tutkittavan suostumus

[] rekisterinpitajan lakisaateisen velvoitteen noudattaminen

[] vyleista etua koskevan tehtavan suorittaminen (tieteellinen tai
historiallinen tutkimus tai tilastointi tai aineiston arkistointi) rekisterinpitajalle
kuuluvan julkisen vallan kayttaminen

[] rekisterinpitdgjan tai kolmannen osapuolen oikeutettujen etujen

toteuttaminen.

5. Opinnaytetydn aihe ja kesto

Opinnaytetydn aihe: Sairaanhoitajan resilienssi — Verkkoharjoituksia resilienssin
kehittamiseksi
Opinnaytetydn kesto: Padlet -alusta on auki 7.2.2022-19.2.2022 valisen ajan seka
palautekysely 14.3.2022-19.3.2022 valisen ajan, jolloin vastaukset saadaan ja
analysoidaan.

6. Mita tietoja minusta kasitellaan?

A. Kyselyt tehddan anonyymisti eli henkilotietoja ei jaa vastatessa nakyviin.
Rekisterinpitdjalla on tiedossa opiskeluryhmat, joille kyselyt lahetetaan.

B. Kerataanko ja kasitellaankd opinnaytetydssa arkaluonteisia tietoja?

X] Opinnaytetydssa ei kerété ja kasitella arkaluonteisia henkilétietoja.

TAl

Opinnaytetytssa kasitellaan seuraavia arkaluonteisia henkilétietoja:

[ ] Rotu tai etninen alkupera

[] Poliittiset mielipiteet

[ ] Uskonnollinen tai filosofinen vakaumus

[ ] Ammattiliiton jasenyys

[ ] Geneettiset tiedot

[ ] Biometristen tietojen kasittely henkilon yksiselitteistd tunnistamista
varten

[ ] Terveys

[] Luonnollisen henkilén seksuaalinen kayttaytyminen tai suuntautuminen
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Mika on arkaluonteisten henkilotietojen kasittelyperuste?

[] Tutkittavan/osallistujan suostumus

[ ] Tieteellinen tai historiallinen tutkimus, tilastointi tai aineiston

arkistointi

[ ] Tutkittava/osallistuja on saattanut kasiteltavat arkaluonteiset
tiedot julkisiksi

[] Muu peruste (mika?):

7. Mista lahteista tietoni kerataan?

Mista henkilétiedot saadaan?
Opiskeluryhmien tunniste saadaan Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoululta.

8. Luovutetaanko henkil6tietojani kolmansille osapuolille?
Rekisterista ei luovuteta tietoja kolmansille osapuolille.

9. Kasitellaanko tietojani EU:n tai ETA:n ulkopuolella?

Ei kasitella.

10. Kuinka kauan henkil6tietojani sailytetdan?

Tutkimusrekisteri arkistoidaan ilman tunnistetietoja.
11. Miten henkil6tietoni sailytetaan ja suojataan?

Suorat tunnistetiedot poistetaan analysointivaiheessa. Opiskeluryhmien
tunnistetta ei kayteta lopputuloksessa.

12. Miten voin kayttaa tietosuoja-asetuksen mukaisia oikeuksiani?

Yhteyshenkil® tutkittavan oikeuksiin liittyvissa asioissa, johon voi ottaa yhteytta on:
Juulia Soini, cjuhuO05@edu.xamk.fi, sairaanhoitajaopiskelija, Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

a) Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkilotietojen kasittely
perustuu suostumukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen
perusteella ennen sen peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuuteen.

b) Oikeus saada paasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)
Sinulla on oikeus saada tieto siita, kasitellaanko henkildtietojasi ja mita henkildtietojasi
kasitellaan. Voit myds halutessasi pyytaa jaljennoksen kasiteltévista henkildtiedoista.
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c) Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)
Jos kasiteltavisséa henkilttiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheitd, sinulla on oikeus
pyytaa niiden oikaisua tai tdydennysta.

d) Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)
Sinulla on oikeus vaatia henkil6tietojesi poistamista tietyissa tapauksissa.

e) Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)
Sinulla on oikeus henkilttietojesi kasittelyn rajoittamiseen tietyissa tilanteissa kuten,
jos kiistat henkilttietojesi paikkansapitavyyden.

f) Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkilotietojesi kasittelyd, jos kasittely perustuu yleiseen
etuun tai oikeutettuun etuun. Tall6in ammattikorkeakoulu ei voi Kkasitella
henkilttietojasi, paitsi jos se voi osoittaa, etta kasittelyyn on olemassa huomattavan
tarked ja perusteltu syy, joka syrjayttaa oikeutesi.

Oikeuksista poikkeaminen

Tassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittaistapauksissa poiketa
tietosuoja-asetuksessa ja Suomen tietosuojalaissa saadetyilld perusteilla siltd osin,
kuin oikeudet estavat tieteellisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen
tarkoituksen saavuttamisen tai vaikeuttavat sitd suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista
arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Valitusoikeus

Sinulla on oikeus tehd& valitus erityisesti vakinaisen asuin- tai tyOpaikkasi sijainnin
mukaiselle valvontaviranomaiselle, mikali katsot, ettd henkildtietojen kasittelyssa
rikotaan EU:n  yleistd tietosuoja-asetusta (EU) 2016/679. Suomessa
valvontaviranomainen on tietosuojavaltuutettu.

13. Tietosuojavastaavan yhteystiedot

Xamkin tietosuojavastaava on Markus Hakkinen. Haneen saa yhteyden
sahkopostiosoitteesta tietosuojavastaava@xamk.fi
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Sairaanhoitajaopiskelijan

resilienssi

Tyopoyta / Opintojaksot / 22KN_1644945574 o -

TERVETULOA KEHITTAMAAN ITSEASI!

Sairaanhoitajaopiskelijan resilienssi.
Mika se on ja mihin sita tarvitaan?

Resilienssi tarkoittaa ihmisen kykya sopeutua haastaviin tilanteisiin ja niista selviytymista. Resilienssi mahdollistaa ihmisen oppimisen ja
palautumisen. Ihminen tarvitsee resilienssia uusissa ja stressaavissa tilanteissa selviytyakseen. Hyva resilienssi auttaa myos
joustavuuteen, paineensietoon ja palautumiseen. Taman osion tarkoituksena on auttaa kehittaméaan resilienssid, jota sairaanhoitaja
tarvitsee tulevassa ty6ssaan.

Tervetuloa mukaan.

TALLE OPINTOJAKSOLLE ON KOOTTU RESILIENSSIA KEHITTAVIA HARJOITUKSIA JA MATERIAALIA.

Alla alevalla testilla voit testata tietosi ennen varsinaisia harjoitteita.

V/ Testaa tietosi!

L"‘v—‘J Uutiset

TENTIN NAVIGAATIO

KysyMmys 1 Mitka seuraavista ovat hyvinvoinnille ja stressinsietokyvylle merkityksellisia asioita?

Eivila vastatt '
Kokonaispisteista O a. saannéllinen ja monipuolinen ruokavalio

1.0 )

- O b. Mielekas liikunta Lopeta tentti

¥ Merkitse

kysymys O ¢ Ritttava lepo ja uni Aloita uusi esikatselu
£+ Muokkaa

kysymysta

Seuraava sivu

Siirry... ] Uutiset b




KYSYMYS 2
Ei vield vastattu

Kokonaispisteista
1.0

¥ Merkitse
kysymys

£ Muokkaa
kysymysta

Edellinen sivu

KYSYMYS 3
Eivield vastattu

Kokonaispisteistd
1.0

¥ Merkitse
kysymys

£ Muokkaa
kysymysts

Edellinen sivu

KYSYMYS &
Ei viela vastattu

Kokonaispisteista
1.0

¥ Merkitse
kysymys

£ Muokkaa
kysymysta

Edellinen sivu

RESILIENSSIA KEHITTAVIA HARJOITUKSIA

Rentoutumista ja palautumista tapahtuu vain levatessa.

Valitse yksi:
O Tosi

O Epatosi

Stressi on aina haitallista elimistolle.

Valitse yksi:
O Tosi

O Epétosi

Tunnistatko itsessasi jannityksen, stressin tai vasymyksen tunteet?

O a. Kylla.
O b. Ei
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TENTIN NAVIGAATIO

Lopeta tentti

Aloita uusi esikatselu

TENTIN NAVIGAATIO

Lopeta tentti

Aloita uusi esikatselu

TENTIN NAVIGAATIO

Lopeta tentti

Aloita uusi esikatselu

Seuraavaksi padset vahvistamaan resilienssidsi harjoitusten avulla. Harjoitukset ovat koottu kahteen eri pakettiin, joista ensimmaisen ldydat alla
olevista kaantyvista korteista.

@ Thank you for trying out H5P. To get started with H5P read our gstting stared guids

Seuraavia harjoituksia volt kayt44 apuna [ Kasnna kortl, Ja opl

kehittaman resilienssids

Pohdi

Pohdi ja tee itsesi tietoiseksi mitd jannitat, seka mika saa
stressitasosi nousemaan. Mieti, miksi tunnet olevasi
kuormittunut.

On tarkeda tutustua itseesi ja oppia ymmartamaan
tuntemuksia, joita jannittavat/stressaavat tilanteet aiheuttavat.
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Mielikuvaharjoitus

Kay mielessasi tulevaa tilannetta vaihe vaiheelta lapi, kuvittele
miltd se tuntuu ja mita taytyy tehda. Mielikuvaharjoittelu tuo
tilanteen tutummaksi ja mielesi alkaa valmistautua tulevaan
suoritukseen. Mielikuvaharjoitusta tehdessasi valmistat mieltasi
tulevaan.

Tee syvia sisaan- ja uloshengitysharjoituksia niin, etta
sisaanhengityksella lasket yksi ja uloshengityksella kaksi ja niin
Hengitysharjoitus edelleen. Toista naita laskemalla kymmeneen saakka. Keskity
vain hengittdmiseen, samalla huomaat mielesi tyhjentyvan.
Hengitysharjoitukset auttavat kehoasi rauhoittumaan, laskee

sykettasi sekd auttaa keskittymasn.

= Turn

N 4
-
3

—

~de,

Keskustele

Jaa ajatuksiasi muiden kanssa. Muilla voi olla samankaltaisia

tuntemuksia kanssasi. Tuntemuksien jakaminen voi helpottaa
jannistyksen tunnetta ja toimii samalla vertaistukena itsellesi j

a
muille. Tulee myds kokemus, ettet ole tulevassa tilanteessa

yksin.



Keskity

Jatka viela seuraavaan harjoituspakettiin:

© Thank you for trying out H5P To get started with H5P read our gelting started guide

paille

Seuraavat harjoitteet ovat tehty kehittamaan resilienssia tiianteessa, jossa on paljon tehtavia ja luettavaa samaan aikaan
Seuraavissa harjoitteissa voit saada vinkkeja stressittomampaan ja sujumpaan arkeen silloin, kun Kaikki tehtava tuntuu kaatuvan

Ravinto, likunta ja lepo

Kortti 1/5

luo uskoa
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Pysahdy paikkaan, aikaan ja ympardiviin asioihin. Kun olet

toistanut ensimmaiset nelja harjoitusta, pysahdy nyt
keskittymaan tulevaan h

1. Ole tilant lasna ja
valmistaudu.

< Tumn

Huolehdi etta perusta on kunnossa. Terveellinen monipuolinen
ravinto seka riittava liikunta ja lepo ovat tarkea apuviline
jaksamiseen ja vahentavat stressia. Vaikka on paljon
tekemistd, suunnittele arkeasi niin, etta vapaa-ajalle ja levolla
jaa riittavasti aikaa. Vapaa aika on tarkeaa palautumisen

kannalta.

Positiivinen asenne ja luotto itseensa auttaa selviytymisessa ja

omiin kykyihin. Yllapida positiivista asennetta.
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Pysahdy, keskity Vaikka on paljon tehtavaa ja kiireen tunne, pysahdy ja hengita.
Keskity siihen mita olet tekemassa ja mita pitaisi tehda. Tama
auttaa jasentelemaan ja selventamaan ajatuksiasi seka
tehtaviasi.

m

Priorisoi ja jarjestele Listaa tehtavat ja palautuspaivat paperille. Jarjestele ne
paivamaarien mukaan ja priorioi ensimmaisena tehtavat asiat.
Kun saat tehtavalistalta asian tehtya, veda se yli. Nain saat
kokonaiskuvan pidettya hallinnassasi.

£ Kaanna

Huolehdi kiireen ja tehtavatayteisen arjen keskella, etta sinulla
jaa vapaa-aikaa ja aikaa tehda sinulle nautintoa tuovia asioita.
On tarkeaa suunnitella aikaa sille, ettei tarvitse ajatella mitaan

Vapaa-aika

koulunkayntiin tai tydhon liittyvia asioita. Vapaa-aika auttaa
palautumisessa ja jaksamisessa. Myds perheen ja ystavien
kanssa vietetty aikaa auttaa jaksamaan kiireen keskella.

< Kaanna © Kaanna



