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Opiskelijoiden arki muuttui koronapandemian tuoman etaopetuksen lisaantymi-
sen seurauksena. Opiskelijoiden hyvinvointi eli opiskelukyky vaarantui pande-
mian tuomien rajoitusten takia. Pandemian seurauksena myos tyéelama muuttui.
Tybelamassa seka opinnoissa taytyy entista enemman osata johtaa itseaan tyon
seka opintojen aareen. Itsetuntemus, identiteetti, opiskelutaidot seka elamanhal-
linta ovat opiskelijan avaimia itsensa johtamisen taitoihin.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa kirjallisuuskatsauksen avulla, mita ovat
opiskelijoiden itsensa johtamisen taidot ja miten niitd voidaan kehittaa, tukea ja
vahvistaa. Kirjallisuuskatsaus toteutettin  Tampereen ammattikorkeakoululle
TreSilienssi-hankkeen kehittdmisen tueksi. Hanke sai erityisavustusta Opetus- ja
kulttuuriministeriosta koronapandemian alkaessa korkeakouluopiskelijoiden hy-
vinvoinnin, ohjauksen ja opintojen etenemisen tukemiseen. Kirjallisuuskatsauk-
seen valikoitui yhteensa 10 vertaisarvioitua tieteellista artikkelia tai tutkimusta.
Tutkimukset kasittelivat itsensa johtamisen taitoja opiskelijoilla eri nakokulmista.

Opinnaytetyon tulosten mukaan opiskelijoiden kriittisia itsensa johtamisen taitoja
ovat itsetuntemus, identiteetti, elamanhallinta ja opiskelutaidot. Itsensa johtami-
nen kasitteena on moniulotteinen kokonaisuus, johon voidaan yhdistaa useita eri
taustateorioita. Kun opiskelijoiden itsensa johtamisen taitoja kehitetaan, tuetaan
ja vahvistetaan, opiskelija saavuttaa itselleen mydnteista opiskelukykya. Opiske-
lukyky edistaa opiskelijaa suorittamaan opintojansa seka olemaan tietoinen
omista vahvuuksistaan ja heikkouksistaan seka reflektoimaan ja kuulostelemaan
omaa olotilaansa. Tama lisaa sisaista tasapainoa seka elamanhallinnallista otetta
opintoihin opiskelijalle.
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The purpose was to study, what students' self-management skills are and how
they can be developed, supported and strengthened. The study was conducted
as a literature review out for the Tampere University of Applied Sciences to sup-
port the development of the TreSilienssi-project. The project received a special
grant from the Ministry of Education and Culture to support students’ well-being,
guidance and progress in studies.

The data consisted of 10 international and peer-reviewed scientific articles or
studies. The data were analyzed using material-based content analysis. The
studies chosen dealt with self-management skills in students from different per-
spectives.

The results suggest that students' critical self-management skills are self-
knowledge, identity, life management and study skills. Self-management, as a
concept, is a multidimensional entity that can be combined with several different
background theories.

The findings indicate that when the students' self-management skills are devel-
oped, supported and strengthened, the student achieves a positive study ability.
Study ability promotes the student to complete his studies, to be aware of one’s
his own strengths and weaknesses and to reflect on and listen to one’s own state
of well-being.

Key words: self-management, self-knowledge, identity, life management, study
ability
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1 JOHDANTO

Opiskelijoiden opiskeluolosuhteet kohtasivat suuren muutoksen, kun loikka digi-
talisaatioon ja etaopetukseen tapahtuivat maaliskuussa 2020 yhdessa yossa ko-
ronapandemian vauhdittamana. Opiskelijoiden normaalia yhteisdllista kanssa-
kaymista kampuksilla rajoitettiin ja opiskelijoiden oppimis- ja vapaa-ajan ympa-

ristoon liittyvia fyysisia tekijoitd kavennettiin rajoitusten takia.

Opiskelijoiden opiskelukykyyn ja sita kautta hyvinvointiin vaikuttavat moninaiset
tekijat. Opiskelijat ovat yksi kohderyhma, joita on tarkasteltu koronan aikana tut-
kimusten kautta. Tutkimuksissa on haluttu selvittaa, miten etdopinnot ovat vaikut-
taneet opiskelijoiden psyykkiseen hyvinvointiin ja kokemuksiin opinnoista. Esi-
merkiksi Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL teetti Korkeakouluopiskelijoiden
terveys- ja hyvinvointitutkimuksen (KOTT) ja Parikka ym. (2022, 167—-178) tutki-
vat korkeakouluopiskelijoiden kokemaa yksinadisyyttd ja psyykkistd kuormitta-
vuutta koronapandemian kolmannen aallon aikana. Myds korkeakoulujen opis-
kelijakunnat teettivat omia kyselyita opiskelijoille. Tasta yksi esimerkki on LAB-
ammattikorkeakoulun opiskelijakunta KOEn etaopiskelun laatukysely (Koistinen
& Kokkonen 2020, 2).

Tutkinto-ohjelmien monimuotoistuessa, myos opiskelijajoukko monimuotoistuu.
Osalle etaopinnot ovat sopineet mainiosti tydn oheen, kun osa kokee jaaneensa
yhteison ulkopuolelle etdaikana. Korkeakouluissa opiskelee niin itsenaista ela-
maa aloittavia, toisen asteen paattaneitd nuoria kuin iakkaampia, perheellisia,
tyoelamassa vuosikausia olleita uudelleen kouluttautujia. Nama opiskelijaryhmat
poikkeavat opiskelutarpeiltaan ja -tyyleiltaan toisistaan. Korkeakouluyhteisoilla
on ollut kaytdssaan digitaalisia opetukseen liittyvia valineita, mutta niitd paastiin
toden teolla hyddyntamaan pandemian pakottaessa opetuksen siirtymaan eta-
muotoon. Etaaika on vaatinut opiskelijoilta entista enemman itsensa johtamisen
taitoja. Itsensa johtamisen taidoiksi ei luokitella pelkastaan vastuunottoa opin-
noissa, ajankayton suunnittelua, tydon kuormittavuuden hallintaa vaan myos oman
itsensa parempaa tuntemista, joka johtaa kehittymiseen ja henkildkohtaiseen
kasvuun (Aarnikoivu 2010, 85-88).
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Opetus- ja kulttuuriministerio julkaisi loppuvuodesta 2020 erityisavustuksien ha-
kemisen korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin, ohjauksen ja opintojen etene-
misen tukemiseen. Maararahoja myonnettiin yhteensa 6 milj. euroa valtakunnal-
lisesti eri korkeakouluille tehtaviin hankkeisiin. Suurin osa hankkeista kosketti ni-
menomaan opiskelijoiden hyvinvointia pitkittyneen koronapandemian seurauk-
sena. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021.) Tampereen korkeakouluyhteisd haki
erityisavustusta TreSilienssi-hankkeeseen, joka kesti 1.1.2021-31.7.2022. Hank-
keen myota TAMK:n kehittyi ohjaus- ja hyvinvointipalvelukonsepti Parvi, jonka
tavoitteena on tukea opiskelijoiden hyvinvointia ja opiskelukykya. Tasta kehittyi
lopulta hanke, joka sai nimekseen Parvesta tukea ja onnistumisia, jatkuen suo-
raan TreSilienssi-hankkeen loputtua elokuussa 2022. Hankkeelle on myonnetty
rahoitus helmikuuhun 2024 asti. Uuden hankkeen mydta halutaan kehittaa
TreSilienssi-hankkeen aikana todettuja onnistuneita kokeiluja seka laatia opiske-

lijalahtoinen ohjauksen ja tuen kokonaismalli TAMK:n.

Opinnaytety0ssa selvitamme kirjallisuuskatsauksen avulla, miten opiskelija voi
johtaa itseansa opintojensa ajan seka miten itsensa johtamisella voidaan vaikut-
taa opiskelijan opiskelukykyyn ja miten nama kytkeytyvat hyvinvointiin. Ammatti-
korkeakouluopinnot ovat hyvin tyoelamalahtoista ja sielta saatavat evaat tulevat
olemaan suureksi hyodyksi tydelamassa. Itsensa johtamista voidaan tarkastella
monelta tasolta, kuten yksilo- tai timitasolta, joka valmentaa opiskelijoita tydela-
maa varten. Koulutuksesta tai tyon laadusta riippumatta itsensa johtaminen ko-
rostuu monimuotoisissa tydymparistoissa, koska korona on muuttanut myaos tyo-
elamaa. Etatyo tulee jaamaan valttikortiksi tyopaikoille ja eritoten itsensa johta-

minen korostuu itsenadisessa etatydssa.



2 TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYS

Opinnaytetydmme kautta halusimme ensisijaisesti ymmartaa, mita itsensa johta-
minen tarkoittaa ja miten nailla taidoilla opiskelija voi kehittaa, yllapitaa ja tukea
omaa opiskelukykyaan opintojen elinkaaren ajan. Viitekehyksena toimi opiskelu-
kykymalli, johon peilaten arvioimme itsensa johtamisen taitoja, ja mita ne tarkoit-

tavat opiskelijoiden kohdalla.

Opiskelukyky seka itsensa johtaminen linkittyvat vahvasti opiskelijan kokonais-
valtaiseen hyvinvointiin. Hyvinvoinnin kasite ei kuitenkaan ole yksiselitteinen
asia. Aihe kiinnostaa meita erityisesti sen takia, koska olemme my0s itse opiske-
lijoita, jotka ovat aloittaneet opintonsa poikkeusoloissa. Meillda on jo kokemusta
tyoelamasta ja olemme huomanneet tydelaman tuomat muutokset. Tyontekijan
pitaa olla entista enemman itseohjautuva ja omata taidot itsensa johtamiseen.
Poikkeusolojen aikana myds tydelamassa on puhuttu ddrimmaisen paljon tyohy-
vinvoinnin, tydn imun seka tyokyvyn merkityksesta. Naista on keskusteltu myos
opiskelijoihin kohdistuen. Opiskelijat ovat vahvasti yhteiskunnan koulutuspoliitti-
sen keskustelun keskiossa ja he integroituvat moniin yhteisoihin, jotka kosketta-
vat myOs sosiaalialan asiakaskuntaa seka sitd kautta alan ammattilaisia. Jos
opiskelijat voivat huonosti, se heijastuu myos poliittiseen keskusteluun. On hyva
ymmartaa, millaisia opiskelijat ovat asiakaskuntana ja mitka heidan tarpeensa

ovat alati kehittyvassa yhteiskunnassa.

TreSilienssi-hankkeen hakemuksessa on mainittu, ettd sen yhtena tarkoituksena
on “tunnistaa opiskelijoiden todelliset tuen tarpeet liittyen oppimisen, ohjauksen
Ja hyvinvoinnin tuen palvelukokonaisuuteen”. Hankkeen tarkoituksena on uudis-
taa ja lisata opiskelijoiden pienryhmatoimintaa, luoda ryhmanohjausta tukeva ma-
talan kynnyksen ohjaus- ja hyvinvointipalvelukonsepti, tarjota opiskelijoille hyvin-
vointia tukevia yksilo- ja ryhmamuotoisia ohjaus- ja palvelutoimia, lisata opinto-
psykologista ohjausta seka lisata yhteisdllisia, turvallisia opiskelijatapahtumia
(Tampereen korkeakoulut 2021.) Tahan tavoitteeksi on asetettu “vahvistaa opis-
kelijoiden itsensa johtamisen taitoja, itseohjautuvuutta ja mindpystyvyytta

osana opintoja ja ohjausta’. Kirjallisuuskatsauksen avulla pureudumme erityisesti
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itsensa johtamisen taitoihin, silla itsensa johtamisen kokonaisuus on merkitta-

vassa osassa opiskelijan elamaa seka myohemmin myos tydmaailmassa.

Kirjallisuuskatsauksen avulla haluamme saada vastauksen seuraavaan tutki-

muskysymykseen:

1. Mita hyotya itsensa johtamisen taidoista on opiskelijalle?

Opiskelijoiden sosiaalinen elama ja voimavarat voivat kytkeytya esimerkiksi kor-
keakouluun, tydelamaan, harrastuksiin seka perhe-elamaan moniulotteisesti. Ai-
heen tutkimisella haluamme tarjota hankkeelle mahdollisesti erilaisia vaihtoehtoja
opiskelijoiden itsensa johtamisen seka opiskelukyvyn kehittamiseksi, vahvista-

miseksi ja tukemiseksi.



3 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

3.1 Itsensa johtamisen maarittely

Itsensa johtaminen (self-leadership, self-management) on laaja kasite, joka voi-
daan mieltda moniulotteiseksi kokonaisuudeksi useilla eri teorioilla. Sydanmaan-
lakka (2010) ehdottaa, ettd itsensa johtamista kannattaa lahestya monitieteelli-
sesti. Englanninkieliset termit self-management ja self-leadership on maaritelty jo
1980-luvulla. Johtaminen jaotellaan usein kahteen osaan; ihmisjohtamiseen (lea-
dership), jonka paamaaria ovat sitoutuneisuus ja innostuneisuus seka yhteisiin
tavoitteisiin pyrkiminen ja asiajohtamiseen (management), jossa puolestaan ta-
voitteet, suorituskyvyn mittaaminen, ongelmienratkaisu seka tekemisen opti-
mointi ovat ydinkohtia (Hietaniemi & Niemi 2022, 39).

Itsensa johtamisessa pyrkimyksena on itsensa, omien arvojen, toiveiden ja vah-
vuuksien ymmartaminen, joiden kautta etsitaan itselle sopivinta reittia edeta ela-
massa. Talla on vaikutusta koko elamaan kokonaisvaltaisesti kehittymisen ja jak-
samisen kautta. Iltsensa johtaminen liittyy niin henkilokohtaiseen kuin ammatilli-
seen persoonaan ja siind mukana on myds itseohjautuvuus ja itsetuntemus. Itse-
ohjautuvuus voidaan selittaa erilaisten taitojen kokonaisuudeksi, jotka liittyvat
vahvasti niin opiskelu- kuin tyéelamaan. Naihin taitoihin lukeutuu itsereflektointi,
priorisointi, arviointi liittyen omiin kykyihin ja ominaisuuksiin, ajankayton hallinta,
epamukavuusalueelle meneminen seka epavarmuuden sietaminen. ltsetunte-
mus antaa suunnan itsensa johtamiselle, silla itsensa taytyy ensin tuntea ennen
kuin voi johtaa muita. (Hietaniemi & Niemi 2022, 41.) Alla olevassa kuviossa 1
tiivistetaan itsensa johtamisen organisaatiokaavio Sydanmaanlakan (2010) Oy

Mina Ab-mallin avulla.
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Tietoisuus

. Mieli ; ugte
Keho (fyysinen) (psyykkinen) Arvot (henkinen) (ammaytiliinen)

Tunteiden hallinta, Avaintehtavat,
Ravinto, lepo, Ajattelu, muisti, positiivisuus, Arvot, pAdmaarat, tavoitteet,
liikunta, uni, oppiminen, luovuus,

merkitys, henkiset osaaminen,
rentoutuminen havainnointi virikkeet, tasapaino palaute,

kehittyminen

Uudistuminen: itsetuntemus, itseluottamusja reflektio

KUVIO 1. Oy Mina Ab-organisaatiokaavio itsensa johtamisesta. (Sydanmaan-
lakka 2010).

Tunteet

(sosiaalinen)

ihmissuhteet,

harrastukset,
yhteisollisyys

Itsensa johtaminen moniulotteisena teoriakokonaisuutena esitellaan Sydan-
maanlakan luomassa organisaatiokaaviossa. ltsensa johtaminen pyrkii jatkuvaan
systemaattiseen itsetuntemuksen kehittdmiseen. Sydanmaanlakan (2010) luoma
toimintamalli kuvailee, kuinka itsensa johtaminen voidaan mieltaa jatkuvaksi op-
pimisprosessiksi. Talldin yksild tulee tietoiseksi kehostaan, mielestaan, tunteis-
taan ja arvoistaan. Tietoisuuden avulla yksilo pystyy paremmin ohjaamaan teko-
jaan, ajatuksiaan ja tunteitaan. Yksild luo myds itselleen oman elamansa toimi-
tusjohtajana vaikuttamisprosessin, jossa omaa tietoisuutta kehittamalla yksild
pyrkii ottamaan itsensa haltuun ja ohjaamaan omia tunteitaan, ajatuksiaan ja te-
kojaan. Nama prosessit ovat tarkeita ajatellen opiskelijoiden itsensa johtamisen
taitojen kokonaisuutta. Naiden kahden prosessin yhdistelmalla itsensa johtami-
nen on pitka ja koko elaman kestava prosessi. (Sydanmaanlakka 2010). Itsensa
johtaminen ja sen kehittdminen voidaan mieltaa jatkuvan myds opintojen jalkeen
koko elaman ajan. Opinnot ja opiskeluymparistd ovat optimaalinen ymparistod

opetella, kehittaa, vahvistaa ja tukea naita taitoja.

Johtaessa itsedan on tarkeaa hahmottaa motivaation lisaksi myés oma asenne
johtamiseen. Asenne on poikkileikkaava asia jokaisen henkilon elamassa nakyen

kayttaytymisessa, ajatuksissa seka tunteissa, eli koko ihmisen tietoisuudessa.
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Kun motivaatio on tilannesidonnaista ja vaikuttaa vireystilaan, asenne on pysy-
vampi ja hitaammin reagoiva reaktiovalmius. (Salmimies & Ruutu 2014.) Asen-
netta voidaan oppia, jonka vuoksi on mahdollista muuttaa ja oppia asenne uu-
denlaiseksi. Hyvana esimerkkina toimii ennakkoluuloiset asenteet, joita voi muut-
taa avoimempaan suuntaan. Voidaankin kuvailla, etta asenteet ovat kuin toimin-
tavalmiuksia. Sen kuuluu herattaa tietynlainen reaktio, joka on sidoksissa arvoi-

hin heikentaen tai vahvistaen arvojen pohjalta. (Salmimies & Ruutu 2014.)

Itsensa johtaminen kertoo yksilon tavasta motivoitua ja ohjata itseaan tarvitta-
vaan suoritukseen kuten tyo- tai opiskelutilanteisiin, jolloin keskidssa ovat yksilon
mielenkiinto pyrkia kohti uudistumista ja tietoisia tavoitteita. (Pietilainen & Syva-
jarvi 2019.) Sydanmaanlakan (2017, 73) mukaan itsensa johtaminen kietoutuu
oman tietoisuuden kehittdmiseen heijastuen kaikkeen ihmisen toimintaan. Psy-
kologiassa tietoisuus maaritellaan asioiden ymmartamisena ja merkityksina liit-
tyen muihin tapahtumiin. Omien tavoitteiden asettaminen ja selkeyttdminen on
tarkea osa itsensa johtamisesta. Kun tavoitteet ovat selvilla itselle, niiden saavu-
tettavuus helpottuu. Myos reflektointi kuuluu osaksi itsensa johtamisen taitoja.
(Sydanmaanlakka 2017, 73.) Oman toiminnan ja ajatusten reflektointi on tarkeaa,
jotta pystyy myos kyseenalaistamaan omia toimintatapojaan ja ajatteluaan seka
mahdollisesti myds muuttamaan niita. ltsensa johtamiseen kuuluu taito hallita
elamaa ja kiirettd seka suunnitella omaa ajankayttda. Lahtokohtana itsensa joh-
tamisessa voidaankin siis pitaa hyvaa itsetuntemusta seka omien arvojen tunte-
mista. (Salminen 2014, 353-354.)

Itsensa johtaminen havaitaan osana tyoelaman seka opiskelun kannalta hyodyt-
taviin ominaisuuksiin. Hyotyja on havaittu yksilo-, tiimi- kuin organisaatiotasolla ja
ne liittyvat seka suoritukseen etta tydssa viihtymiseen. Talla johtamismenetel-
malla voidaan ajatella olevan akateemisen tutkinnon kannalta tarkeita ominai-
suuksia. Sen on todettu auttavan hallitsemaan stressia seka menestymisessa liit-
tyen opintoihin. Itsensa johtaminen myos tuo valmiuksia sietda epaonnistumisia

ja toipua niista. (Niinivaara 2019, 50-51.)

Ihmisen psykologista vahvuutta toipua haasteista maaritelladn Aspinwallin &
Staudingerin (2006) toimittamassa kirjassa “lhmisen psykologinen vahvuus”.

Psykologisella vahvuudella voidaan tukea itsensa johtamisen taitoja osana opis-
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kelijan opiskelukykya. Erityiset luonteenpiirteet eivat muodosta ihmisen vah-
vuutta. Piirteisiin voidaan kuitenkin liittaa useita prosesseja, joita ihminen ymmar-
taessaan voi hyodyntaa. Esimerkiksi optimismi liitetaan hyviin tuloksiin elaman
aikana. Vahvuus voidaan mieltaa ihmisen kykyyn soveltaa resursseja ja taitoja
ongelmanratkaisussa seka tavoitteeseen pyrkimisessa. (Aspinwall & Staudinge-
rin 2006, 25-26).

Itsensa johtaminen kuvataan Niinivaaran (2019, 46—49) mukaan prosessina,
jossa ihmisella itsellaan on vaikutusta itseensa ja ohjaten seka motivoiden itse-
aan tiettyyn suoritustapaan (Niinivaara 2019, 46—49). Prosessia voi oppia ja har-
joitella. Johtaessa itseaan, voidaan ajatella sen hyddyttavan myos ymparistoa,
jossa henkild on: itsensa johtaminen liitetaan usein esimerkiksi innovatiiviseen
kayttaytymiseen, minapystyvyyteen, urakehitykseen ja ihmisten johtamiseen.
(Niinivaara 2019, 50.) Itsensa johtaminen nayttaytyy koko elaman kestavana pro-
sessina (Salmimies & Ruutu 2014). Korkeakoulututkinto on ty6elamataitojen har-
joittelua ja taten itsensa johtamisella opiskelija voi suoriutua koulusta myo0s itse-
aan tyydyttavalla tavalla, se hyodyttaa myds ymparistda ja opiskelijan tydelama-

taitoja tulevaisuudessakin.

Itsensa johtamisen taustateorioihin voidaan ajatella tarkeimmiksi kontrolliteorian,
sisdisen motivaation teorian ja sosiaalisen oppimisen teorian (Niinivaara 2019,
41). Ne ovat strategioita, joihin lasketaan kayttaytymiseen liittyvat strategiat, luon-
nollisiin palkintoihin liittyvat strategiat, kognitiivisiin prosesseihin ja ajatusmallei-
hin liittyvat strategiat seka nykyisellaan myos tunteiden saatelyyn liittyvat strate-
giat (Niinivaara 2019, 42). Niinivaaran (2019, 41) mukaan Manzia (1984) mukail-
len "itsensa johtamista voi kuvata prosessiksi, jossa ihminen vaikuttaa itseensa
ja taten ohjaa motivoi itseaan suoriutumaan vaaditusti”. (Niinivaara 2019, 41.)
Tama on kuitenkin oma itsendinen mallinsa, vaikka se perustuu useisiin tausta-

teorioihin.

3.1.1 Itsensa johtamisen strategiat

Itsensa johtaminen koostuu useista strategioista. Yksilot kayttavat useita kogni-
tiivisia, kayttaytymiseen ja tunteisiin liittyvia strategioita oman kayttaytymisensa

hallitsemisessa, itseensa vaikuttamisessa ja johtamisessa. Nama strategiat on
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nimetty kayttaytymiseen liittyviin strategioihin (behavior focused strategies), ra-
kentaviin ajattelustrategioihin (thought pattern strategies) seka luonnollisiin pal-

kitsemisstrategioihin (natural reward strategies). (Uzman & Maya 2019, 79.)

Kayttaytymiseen liittyvat strategiat keskittyvat itsetarkkailuun (self-observation),
tavoiteasetantaan (self-goal setting), itsepalkitsemiseen (self-reward), -rankai-
suun (self-punishment) ja itsensa muistuttamiseen seka sanalliseen tukemiseen
(self-cueing). Naiden yhdistelmalla henkilo tulee tietoisemmaksi omasta toimin-
nastaan ja kykenee reflektoimaan seka lisaamaan sellaisia kayttaytymismalleja,
jotka johtavat tydn kannalta olennaiseen ja haluttuun lopputulokseen. Samalla ei-
toivottuja kayttaytymismalleja opitaan valttdmaan. (Niinivaara 2019, 42.) Talloin
yksilo siis keskittyy omaan kayttaytymiseensa tehden tarvittavia muutoksia. It-
sehavainnointi auttaa yksiloita tiedostamaan kayttaytymisensa. Iltsensa palkitse-
misella tarkoitetaan, etta yksild palkitsee itsensa henkisesti tai fyysisesti suoriu-
tuessaan tehtavasta tai tehdysta toiminnasta. Se vaikuttaa toimintaan positiivi-
sella tavalla ja johtaa uuteen saavutukseen. Itsensa rankaiseminen puolestaan
on yksilon itsekritiikkia tai hanen negatiivisia reaktioitansa itseensa epaonnistu-
misen vuoksi. Ei-toivotut kaytokset voidaan saada hallintaan itseansa rankaise-
malla. (Uzman & Maya 2019, 79.) Kayttaytymiskeskeisissa strategioissa halutaan
tukea kaytoksen positiivisia ja toivottuja puolia seka puolestaan vahentaa ei-toi-
vottua kayttaytymista (Houghton & Neck 2002, 673).

Rakentavat ajattelustrategiat koostuvat mielikuvituksesta, itsepuheesta seka us-
komusten ja olettamusten arvioista. Rakentavat ajattelustrategiat keskittyvat yk-
silon ajatuksiin, ja niihin liittyy naiden ajatusten uudelleensaantely sen mukaan,
ovatko ajatukset terveita. Strategian tavoitteena on tunnistaa ja muuttaa epater-
veita ajatuksia, jotka perustuvat vaariin uskomuksiin ja hypoteeseihin. Siten ra-
kentavat ajattelustrategiat ovat strategioita, jotka sisaltavat ei-toiminnallisten ole-
tusten ja uskomusten pohtimista, kuvittelun positiivisen puheen itselleen seka it-
sensa ja suorituskykynsa hallinnan. Nama strategiat auttavat yksiloa hallitse-
maan tunnetilojaan muuttamalla irrationaalisia ja eparealistisia uskomuksia ja si-
ten parantaen suorituskykya. (Uzman & Maya 2019, 79-80.) Nama ajattelumallit
pyrkivat kohti harkittua ajattelua seka tehokasta toimintaa lisaten motivaatiota ja
suoriutumaan myo6s haastavista hetkista (Bailey ym. 2018, 150). Strategioiden

tavoitteena on oman ajatusmaailman parempi ymmartaminen ja mahdollisuus
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sen muokkaamiseen. Positiivisella itsepuheella seka mielikuvilla on vaikutusta

parempaan suoriutumiseen. (Neck & Houghton 2006, 272.)

Luonnolliset palkitsemisstrategiat ovat tunnestrategioita, joissa korostetaan tyon
tai tehtavan miellyttavia ja tyydyttavia puolia, jolloin epamiellyttavat ja vaikeat
osat jatetdan huomiotta. (Uzman & Maya 2019, 80.) Palkkiot jaetaan luonnollisiin
ja ulkoisiin palkkioihin. Ulkoiset palkkiot ovat ulkopuolelta tulevia hyotyja kuten
palkka tai erilaiset bonukset tydssa (Neck ym. 2016, 65—-66.) Luonnolliset palkkiot
puolestaan tuovat miellyttavyytta ja palkitsevat, joka itsestaan on tavoiteltu hyoty
(Bailey ym. 2018, 151). Tyon voidaan itsessaan ajatella olevan palkitsevaa, mutta
luonnollisessa palkkiossa haetaan itsensa johtamiseen kytkeytyvaa sisaista mo-
tivaatiota (Niinivaara 2019, 43). Luonnollisten palkitsemisstrategioiden tavoit-
teena on yksilon oman patevyyden kokemuksensa kasvattaminen, joka puoles-
taan parantaa tunnetta vaikuttamisesta (Neck ym. 2016, 66). Nama strategiat li-
saavat myos sisaista motivaatiota ja sen kautta sitouttavat tehtavan suorittami-
seen niin opiskelu- ja tydelamassa (Neck & Houghton 2006, 272). Sisaisen moti-
vaation ja patevyyden kokemuksen my6ta, yksilon tydsuoritus voi johtaa luonnol-
lisesti hyvaan saavutukseen. TyoOntekija voi nahda tyossa miellyttavyytta ja ar-

vokkuutta, vaikkei yksittaiset tydtehtavat motivoi hanta. (Niinivaara 2019, 43.)

Itsensa johtamiseen keskittyvissa tutkimuksissa on osoitettu, etta itsensa johta-
misen strategioilla on myonteinen vaikutus yksiloiden elamaan. Niiden kayttami-
nen edistaa yksildiden tehokkuutta ongelmanratkaisussa, selviytya negatiivisten
tunteiden kasittelyssa seka johtaa terveellisempaan ja parempiin elinoloihin. (Uz-

man & Maya 2019, 80.) Taulukossa 1 on esitelty itsensa johtamisen strategiat.

Muita itsensa johtamisen strategioita ovat esimerkiksi omien ajatusten johtami-
nen (thought self-leadership) seka tunteiden johtaminen (emotional self-lea-
dership). Omien ajatusten strategialla halutaan pyrkia vaikuttamaan oman ajatte-
lutavan muutokseen. Yksilon on tarkeaa nahda ja tunnistaa omat haitalliset us-
komukset seka suoritusta haittaavat ajatukset ja korvata ne positiivisilla ajatus-
malleilla. Taman strategian prosessiin lukeutuvat vield kaksi alastrategiaa: posi-
tiiviset mielikuvat ja rakentava sisainen puhe (self-talk). Olennaisinta mielikuvien

luomisessa on, etta positiivisuuden kautta visualisoidaan oma onnistuminen ja



15

tehokas tyOsuoritus. Vaaranlaiset mielikuvat voivat johtaa epaonnistumiseen

tydssa tai prosessissa. (Niinivaara 2019, 43).

Omien tunteiden johtaminen voidaan jakaa viela osastrategioihin, jotka ovat ym-
paristd, kayttaytyminen, luonnolliset palkinnot seka kognitiiviset ja psykologiset
prosessit. Ympariston viitekehyksena toimii tyoskentelyolosuhteet ja -prosessit,
joiden tuella tunteisiin voi vaikuttaa. Negatiivisia tunteita herattavista asioita pyri-
taan luopumaan korvaten ne positiivisilla tunteilla. Kayttaytymisen strategioissa
keskitytaan henkilon kayttaytymismalleihin ja toimintoihin, joista saadaan voimaa
kokea positiivisia tunteita. Tassa taytyy tunnistaa yksilon kayttaytymismalleja,

esimerkiksi valtteleeko tydntekija konfliktitilanteita. (Niinivaara 2019, 44.)

TAULUKKO 1. Itsensa johtamisen strategiat (Houghton & Neck 2002, 673-675;
Neck & Houghton 2006, 271-272).

Strategia Kategoria Tavoite

Tietoisuus omasta toimin-
nasta ja kayttaytymisesta

Kayttaytymiseen liit- | ltsensa tarkkailu
tyvat strategiat
Itsensa palkitseminen seka rankaisemi-
nen Muuttaa toimintaa tilantee-
seen sopivaksi

Henkilokohtaisten tavoitteiden asettami-

nen

Itsensa ohjaaminen

Rakentavat ajattelu- | Mielikuvitus Ajattelumallien muuttami-
strategiat nen
Itsepuhe
Ajattelutapojen  suuntaa-

Uskomusten ja olettamusten arviointi mista kohti tavoitetta

Suorituskyvyn parantami-
nen

Luonnolliset palkit-
semisstrategiat

Korostetaan miellyttavia puolia ja jatetaan
huomiotta vaikeat ja epamiellyttavat osat

Luonnollisesti palkitsevat osat lisdantyvat

Lisatd toiminnan luonnolli-
sia ja palkitsevia puolia
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3.1.2 Motivaatio osana itsensa johtamista

Itsensa seka muiden johtaminen perustuu motivaatioon. Motivaatio saa ihmisen
toimimaan ja tavoittelemaan omia paamaariaan (Sinokki 2016, 60-61). On tar-
keaa tunnistaa mista itse motivoituu, ettd voi kannustaa yhteis6a seka itseansa
motivoitumaan. Motivaatioon vaikuttavat monta eri osatekijaa. Motivaatiota on
tutkittu laajasti ja siita on kehitetty erilaisia teorioita. Se onkin monimutkainen pro-
sessi, johon yhdistetaan ihmisen persoonallisuutta ja sosiaalista ymparistoa.

(Liukkonen 2017, 51.) Alla olevassa kuviossa 2 naemme, mista eri osatekijoista

o
usko

motivaatio koostuu.

Sinnikkyys ja
Kompetenssi P

tahdonvoima

Resilienssi el
toipumiskyky

KUVIO 2. Motivaation osatekijat (Salmimies & Ruutu 2014).

Kontribuutio

Motivaatioon vaikuttavat useat eri osatekijat. Motivaatio paranee, kun kaikki sen
osatekijat tayttyvat. Autonomian tunteessa henkil6 on ollut itse osallisena ja maa-
rittelemassa tavoitteitaan. Kontribuutiossa henkild ndkee oman panoksensa mer-
kityksellisyyden suuremman kokonaisuuden kannalta. Kompetenssi saavute-
taan, kun henkilon omat vahvuudet vastaavat kasilla olevia haasteita optimaali-
sella tasolla. Kokemus sosiaaliseen systeemiin kuulumisesta tuo tunnetta yhtei-

soon liittymisesta. Onnistumisen usko ja kokemukset onnistumisen elamyksista
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lisaavat pystyvyysuskoa. Sinnikkyydella ja tahdonvoimalla eli volitiolla henkilo
ymmartaa, etta menestymisen eteen taytyy tyoskennella pitkajanteisesti ja taka-
pakeista huolimatta henkilo kykenee sailyttamaan toimintakykynsa, eli resiliens-
sin. Fokusoinnissa henkilo tietoisesti pystyy suuntaamaan toimintansa olennai-

seen hairidtekijoista huolimatta. (Salmimies & Ruutu 2014.)

Tavoitteellisella toiminnalla on usein yhteyksia motivaatioon. Mahdollisimman
selkealla tavoitteella on helpompi motivoitua. Motivaatio on mitattavissa oleva
asia ja sen perusteella se voidaan jakaa viela sisaiseen seka ulkoiseen motivaa-
tioon (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 47). Amerikkalainen psykologi ja psykiatrian
professori Steven Reiss on tehnyt laajan motivaatiotutkimuksen. Hanen tutkimus-
ryhmansa mukaan ihmisilla on 16 psykologista perustarvetta, jotka Ioytyvat jokai-
sesta ihmisesta (Manelius n.d., 2). Perustarpeet jaetaan uteliaisuuteen, valtaan,
rippumattomuuteen, jarjestykseen hyvaksyntaan, keraamisen tai saastamisen
tarpeeseen, idealismiin, idealismiin, sosiaalisiin kontakteihin, perheeseen, sta-
tukseen, voittamiseen tai voittamiseen, esteettisyyteen, fyysiseen aktiivisuuteen,
syOmiseen, mielenrauhaan seka motiiveihin tukena paatdksenteolle. Perustar-
peiden vahvuuden tunne koetaan yksildllisesti, kuitenkin nama motiivit tulee tyy-
dyttaa elamanlaatumme pysyessa mielekkaana (Manelius n.d., 2). Humanistisen
motivaatiotutkimuksen ensimmainen edustaja oli Abraham Maslow, joka tutki ih-
misten tarpeiden hierarkisuutta. Maslowin mukaan ihmisten tarpeet ovat hierar-
kisesti jarjestaytyneita ja alempien tasojen tyydyttamisen toteutumista pidettiin
edellytyksena ylempien tasojen tyydyttymiselle. Alemman tason tarpeiksi voidaan
maaritella esimerkiksi fysiologiset tarpeet, kuten nalan, janon ja seksuaalisuuden
tarpeet. Ylemmissa tasoissa puhutaan enemman psykologisista tarpeista, kuten
itsensa toteuttamisesta. (Liukkonen 2017, 33-34.)

Motivaation perustarkoituksena on toimia energian ja toiminnan saatelijana kayt-
taytymisessa. Se voi ilmeta intensiivisyytena, pysyvyytena, aktiviteetin valintana
ja suoritustuloksina. (Liukkonen 2017, 31.) Naiden yhteistydna ihminen alkaa
ponnistelemaan, jaksaa pidempaan, hakeutuu tietynlaisiin aktiviteetteihin seka
suoriutuu paremmin tehtavistaan. Motivaatiota voidaan luonnehtia dynaamiseksi
ja monimutkaiseksi prosessiksi. Nykytutkimuksien valossa siihen liitetadn myos
arvostus, joka saatelee esimerkiksi sita, millaisiin aktiviteetteihin hakeudutaan.
(Liukkonen 2017, 31.)
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Motivaatio on kytkOksissd myos koettuun resilienssikykyyn yksilolla. Se luokitel-
laan psykososiaalisiin piirteisiin aikuisuudessa ja resilienssivoimavaroja voidaan
arvioida kestavyydella. Poijulan (2018, 123) mukaan piirteisiin voidaan laskea ak-
tiivinen selviytyminen, realistinen optimismi seka selviytymisen minapystyvyys,
kognitiivinen toiminta seka itsenaisyys, motivaatio, myonteinen riskinotto, suun-
nitelmallisuus, turvallinen kiintymyssuhde, luottamus, hyvat sosiaaliset taidot ja
sosiaalinen verkosto, itseluottamus, myonteinen identiteetti uskonnollinen usko-
mus, joka luo elamalle merkityksen, huumori, positiivinen ajattelu, altruismi seka
anteliaisuus. (Poijula 2018, 123.) Motivaatiota voidaan siis pitda olennaisena
osana koettua sopeutumiskykya stressaaviin elamantapahtumiin ja olosuhteisiin.
Resilienssi mielletaan myos yhdeksi motivaation osatekijaksi, mika on tarkea osa

opiskelijan itsensa johtamisen taitoja.

Opiskeluaikana voidaan ennustaa mielenterveyden tilaa ja toimintakykyisyytta
ian karttuessa. Motivaatio kytkettyna resilienssiin on tarkeaa, koska muutoksen-
sietokyvylla on tarkoitus nahda kokonaisuus, keskittya oleelliseen seka priori-
soida tarvittaessa ja keskittya positiiviseen. Nama yhdistetaan myos tunnealyk-
kyyteen ja sosiaalisiin taitoihin. (Poijula 2018, 124.) Koronan aikana on keskus-
teltu entista enemman inmisten resilienssista ja kyvysta sopeutua muutokseen ja
hankaliin elamantilanteisiin. Resilienssi maaritellaan Poijulan (2018, 16) mukaan
sopeutuvuudeksi, parjaavyydeksi, lannistumattomuudeksi, sopeutumis-, selviyty-
mis-, muutos-, toipumis- seka palautuskykyisyydeksi, muutosjoustavuudeksi,
kestavyydeksi, sitkeydeksi, sinnikkyydeksi, plastisuudeksi, murtumisen vastus-
tuskyvyksi ja kriisinkestavyydeksi. (Poijula 2018, 16.) Termin juuret tulevat fy-
siikasta, jossa resilienssi maaritelldadn materiaalin kimmoisuudeksi tai iskunkes-
tavyydeksi. Englannin arkikielessa resilience tarkoittaa vaikeuksista takaisin pon-

nahtamisen kykya. (Poijula 2018, 16.)

Resilienssia voidaan tarkastella yksilon nakokulmasta, mutta se voidaan kytkea
my0s perheisiin, organisaatioihin seka yhteiséjen kuvaamiseen. Sita voi luonneh-
tia sateenvarjokasitteeksi, joka kuvaa monesta nakdkulmasta kykya suuntautua
uudelleen. Se ei ole ominaisuus, joka ihmisella on tai ei ole. Sita voidaan kuvailla
kayttaytymisen, ajattelun ja toiminnan kautta, jota kuka tahansa voi oppia ja ke-
hittaa. (Poijula 2018, 21.) Jokaisessa naissa kasite iimenee eri tavalla. Yksiloista

ja perheesta puhuttaessa resilienssi tulee ilmi haastavissa elamantapahtumissa
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tai -vaiheissa, joka laukaisee voimakasta stressia ja vaativat sopeutumista tilan-
teeseen. Kyky selviytya kriiseista ja muutoksista mielletaan organisaatioiden re-
silienssikyvyksi, kun taas yhteisotasolla kasitetta voidaan tarkastella turvallisuus-
nakokulmasta. Globaalien ongelmien valossa, kuten ilmastonmuutos, pandemia
ja sodat, haastaa muutokset yhteisoja yhdistamaan tieteita, kaytantoja ja politiik-

kaa yhteison resilienssin parantamiseksi. (Poijula 2018, 16—17.)

Motivaation rakentamiseen tarvitaan aikaa seka positiivisia kokemuksia. Tarkea
ja huomioitava seikka opiskelussa on omat tavoitteet, sitoutuminen seka innos-
tuminen. Taito motivoitumiseen sisaltda myonteisten tunteiden voimistamista
seka myos tunteiden sivuuttamista, silla usein kiinnostus alussa ei ole kovin kor-
keaa. Talloin ei jaada odottelemaan motivaatiota vaan asennoidutaan etene-
maan, jolloin kiinnostus heraa vahitellen. (Paivansalo 2020, 268.) Opiskelijan
opiskelumotivaatiota tutkittaessa on huomattu, etta yksilolla on monenlaisia tilan-
nekohtaisia motivaation taustatekijoita. Syita hyvalle opiskelumotivaatiolle voivat
olla esimerkiksi tiedon halu, koulutuksesta valmistuminen, tarve nayttaa itselle
kykynsa opiskelussa tai opettajien miellyttdminen. Oppimismotivaation kannalta
huonot oppimiskokemukset tai uskon puute omiin kykyihin tai tavoitteellisuuden
ja tavoitteiden puute voivat huonontua oppimismotivaatiota. (Tynjala ym. 2004,
79.)

Jokainen ihminen toimii tietylla tavalla niin tydssaan kuin opinnoissaan, johon toi-
minnan motiiveilla eli syilld on oma merkityksensa. Motivaation muodostavat
nama motiivit, jotka saavat ihmisen liikkeelle. (Hakonen 2015, 135.) Psykologis-
ten perustarpeiden tayttyminen maaraa, muodostuuko henkildlle sisainen vai ul-
koinen motivaatio. Sisdinen ja ulkoinen motivaatio vaikuttavat eri tavoin hyvin-
vointimme. Ulkoapain tulevat paamaarat eivat kasvata hyvinvointia, sen sijaan
sisaisella motivaatiolla on yhteys hyvinvoinnin lisaantymiseen, positiivisiin tuntei-

siin seka tyytyvaisyyteen elamassa. (Sinokki 2016, 99.)

Sisaisessa motivaatiossa yksilo saa kannustusta itselleen mielenkiintoisista, ilon
aiheista ja asioista, jotka ovat omien arvojen mukaisia motivoiden yksiloa teke-
maan jotain. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 55). Sisainen motivaatio mielletaan pit-
kakestoiseksi, pysyvaksi ja se lahtokohtaisesti motivoi itseaan. Motivoitunut ihmi-

nen haluaa haastaa ja kehittaa itseaan, oppia uutta seka on tahan valmis ilman
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ylimaaraisia ulkopuolelta tulevia palkkioita. (Sinokki 2016, 98.) Kasitteeseen kuu-
luu olennaisesti yksilon koetun autonomisuuden tunne eli itsemaaraytyminen
seka sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne. Nama nahdaan yksilon psykologi-
sina perustarpeina kognitiivisen psykologian kaudella tarkasteltaessa sisaista
motivaatiota. (Liukkonen 2017, 38.)

Ulkoisessa motivaatiossa keskiossa ovat esimerkiksi palkkiot ja rangaistukset,
jotka puolestaan motivoivat lyhytkestoisesti (Sinokki 2016, 98). Talldin tarve
tehda toimintaa tai suorittaa tietty tehtava, tulee vahvasti ulkoapain. Silloin se on
kontrolloitua ja useimmiten ristiriidassa yksilon oman hyvinvoinnin kanssa. Ulkoi-
siksi palkkioiksi lasketaan esimerkiksi maine, kunnia, arvostuksen lisaantyminen
ryhman ja muiden silmissa, terveys tai tulevan rikastumisen odotus. Rangaistuk-
sena koetaan esimerkiksi tunne kasvojen menettamisesta muiden silmissa, tois-
ten ihmisten paheksunta ja kielteinen palaute suoriutumisesta. (Liukkonen 2017,
39.) Ulkoinen motivaatio harvemmin johtaa pitkajanteiseen, sitoutuvaan toimin-
taan ja siksi sisaisen motivaation yllapitaminen onkin tarkea ominaisuus yksilolle
itselleen hanta hyddyttavissa toimissa etta tyo- ja opiskeluelamassa. Ulkoinen
motivaatio voi kuitenkin myodnteisen ilmapiirin vaikutuksesta kehittya sisaiseksi
motivaatioksi. Tama kuitenkin edellyttaa, etta toiminnan motivaatioilmapiiri on
suotuisa. (Liukkonen 2017, 41.)

3.2 Opiskelukyky

Opiskelijan tydksi voidaan mieltaa opiskelu, joka sisaltaa omia erityispiirteita poi-
keten tydelaman rutiineista. Esimerkiksi vapaa-ajan seka opintojen valinen aika
voi olla hailyva opiskelijalle seka joissain tapauksissa korkeakouluopintojen aloit-
taminen vaatii itsendisen eldaman ja rutiinien aloittamista. (Kunttu ym. 2021.)
Opiskelijan opiskelukyvyn ymmartamisessa keskeisessa osassa ovat psyykkinen
hyvinvointi, opiskelumenestys ja opiskelijan arki. Opiskelukykyyn vaikuttavat niin
yksilOlliset kuin opiskeluymparistoon liittyvat tekijat, joiksi luokitellaan esimerkiksi
opiskelutaidot, omat voimavarat, opetus seka opiskeluymparistd. Opiskelukyky
on siis moniulotteinen kokonaisuus. (Kunttu, Pesonen & Saari 2016, 110.)



21

Opiskelijan opiskelukykya voidaan tarkastella opiskeluinnon seka -uupumuksen
nakokulmista muodostaen osansa opiskelijan hyvinvoinnista. Opiskeluinto luoki-
tellaan tilaksi, jossa opiskelija kokee omistautumista, uppoutumista seka tarmoa.
Opiskeluun liittyva pitkittynyt uupumus puolestaan aiheuttaa stressioireyhtyman
opiskelusta aiheutuvan stressin vaikutuksena. Uupumuksen oireina esiintyy va-
symysta, negatiivista suhtautumista opiskeluun seka riittamattomyyden tunteita.
(Parikka ym. 2022, 189.) Opiskelu-uupumus on tarkeaa huomata ajoissa, silla on
riski aiheuttaa mielenterveyden hairioita kuten masennusta ja ahdistuneisuutta,
joilla puolestaan on vaikutusta opintojen keskeyttamiseen ja tavoitteiden laskuun
opinnoissa (Parikka ym. 2022, 192).

Opiskelukykya voidaan pitaa eraana hyvinvoinnin mittarina opiskelijan nakokul-
masta. Opiskelijoiden hyvinvointia voidaan tarkastella esimerkiksi sosiaalipoliitti-
sesta nakokulmasta (asuminen, talous, mielen hyvinvointi, opinnot kokonaisval-
taisesti ja naihin liittyvat eri mittaristot kuten logistinen regressioanalyysi) ja |aa-
ketieteellisesta perspektiivista (omaan sosiaaliseen hyvinvointiin liittyvat kyselyt
ja mittaukset, kuten lyhyt positiivisen mielenterveyden mittari, The Short War-
wick-Edinburgh Mental Well-being Scale SWEMWABS). Hyvinvointi kasitteena on
laaja ja sen mittaamiseen on vaikea luoda yhta mittaristoa. Suomalaisessa yh-
teiskunnassa vaestotasolla hyvinvoinnin mittaristoina on kaytetty esimerkiksi
bruttokansantuotetta (BKT), todellisia saastoja (GS), aidon kehityksen indikaat-
toreita (GPI), kestavan taloudellisen hyvinvoinnin indeksia (ISEW), inhimillisen
kehityksen indeksia (HDI) seka ekologista jalanjalkea (EF). Nama mittarit on lii-
tetty talouden nakokulmaan, vaikka niihin voidaan luoda myds nakokulmaa hy-
vinvoinnin mittarina. (Hoffrén & Ratt6 2011, 229).

Raijas (2011, 243) ehdottaa, etta hyvinvointia voidaan lahestya nakokulmista liit-
tyen ihmisten elinolosuhteisiin, resursseihin ja arjen toiminnan nakokulmiin. Ka-
site “hyvinvointi” mielletdan usein terveyteen liittyvaksi kasitteeksi, vaikka filoso-
fisesta nakokulmasta se on kattavampi kasite. Se voidaan kasittaa, mika on hen-
kilélle tai muulle tuntevalle olennolle hyvaksi. Onnellisuus, elamanlaatu ja tyyty-
vaisyys on esimerkkeja koetusta hyvinvoinnista. (Uusitalo 2011, 264, 271). Hy-
vinvointia voidaan tarkastella yhteis6tasolla, kuten tietyn maan vaestétasolla
seka yksilotasolla. Nama liittyvat olennaisesti toisiinsa ja luovat dynaamisen ko-

konaisuuden hyvinvoinnin kasitteelle, vaikka yksiselitteista mallia hyvinvoinnin
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kasitteelle ei ole viela olemassa. Opiskelukykymalli kuitenkin huomioi laajemmin
yksilotasolla koulun, vapaa-ajan ja opiskelijan psyykkisen hyvinvoinnin ja voima-
varojen suhdetta toisiinsa. Siksi sen huomioon ottamat hyvinvoinnin ulottuvuudet
opiskelijan arjessa ja ymparistdssa ovatkin kattavat huomioimaan mista opiskeli-

jan kyky opiskella, koostuu.

3.2.1 Opiskelijoiden opiskelukykya tukevat tekijat

Edistaessa opiskelijoiden opiskelukykya pyritaan kiinnittamaan huomiota koko-
naisvaltaisesti yksiloihin, yhteisoihin seka ymparistoon. Vaikuttaen opiskelijan
kaikkiin ulottuvuuksiin yllapidetdan tai parannetaan opiskelukykya seka hyvin-
vointia opiskeluyhteis6ssa. Opiskelijan opiskelukyvyn ulottuvuuksiksi luokitellaan
opiskelijan omat voimavarat, opiskeluymparisto, opiskelutaidot seka opetus- ja
ohjaustoiminta. Korkeakouluille on koottu opiskelukykysuositukset seka luotu
kaytanteita, jotka mahdollistavat opiskelukyvyn yllapidon seka edistamisen. Nai-
den suositusten avulla opiskeluyhteisd voi hyodtyd parantaen oppimistuloksia,
opinnoissa etenemista seka parantaa yleista hyvinvointia opiskelijoissa seka

opiskeluyhteisdssa. (Innolla opiskelukykya 2014, 5-6.)

Opiskelukykysuosituksiin on kirjattu tarkeaksi lahtokohdaksi suunnitelmallisen ja
organisoidun kokonaisuuden, jossa opiskelijan kuuluu saada kannustusta, oh-
jausta ja tukea koko opintojen ajan. Opiskelijoiden vaikutusmahdollisuuksia lisa-
taan entisestaan, jolloin heita myos kannustetaan olemaan aktiivisia ja heille nay-
tetdan arvostusta ja kannustusta. Opiskelijan hyvinvoinnista on pidettava huolta
edistamalla opiskelutaitoja seka opiskelukuntoa seka huomioitava erilaiset tue
tarpeet ja esteettomyys. Myds koko opiskeluyhteison hyvinvointiin kiinnitetaan
huomiota edistamalla yhteisollisyytta ja pitamalla ylla henkiloston tyokyvysta seka
opiskelijoiden opiskelukyvysta. Opintopolun loppupuolella opiskelijoita tuetaan
tydelamaan siirtymisessa ja tydelamavalmiuksissa. (Innolla opiskelukykya 2014,
5.) Oppilaitoksessa toteutettava hyvinvointityd tapahtuu opiskeluhuollon kautta.
Opiskeluhuollon palveluihin kuuluvat koulu- ja opiskeluterveydenhuolto seka ku-
raattori- ja psykologipalvelut, joiden avulla pyritdan edistamaan hyvinvointia, tur-
vallisuutta ja osallisuutta seka opinnoissa etenemista niin oppilaitoksen kuin op-

pilaan nakdkulmasta. (Laitinen & Hietanen-Peltola 2021.)
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Opetus- ja kulttuuriministerion Visio 2030-hankkeen tyoryhmien raportin mukaan
opiskelijoiden yhteisollisyytta, osallisuutta ja hyvinvointia on tuettava. Tahan
avainasemassa ovat opiskelijoiden hyvinvointia tukevat korkeakoulun riittavat
tuki- ja ohjauspalvelut, perhemyonteiset toimintatavat seka toimiva ja turvallinen
opiskeluymparistd. (Opetus- ja kulttuuriministerid 2019a, 28.) Kun opiskelijoiden

hyvinvointiin panostetaan riittavasti, opiskelukyky lisaantyy.

Kun halutaan vahvistaa opiskelijoiden hyvinvointia, kiinnittymista opintoihin ja
niissa etenemista, toimiviksi ratkaisuiksi on monien tutkimuksen valossa havaittu
vuorovaikutus, joka ymmartaa ja aktivoi opiskelijoita, sosiaalisen tuen muodot
seka hyvin suunniteltu etdaopetus. Nama on tunnistettu jo ennen pandemiaa,
mutta on huomattu niista olevan hyotya selviytyessa pandemian aiheuttamista
haasteista. Etaopiskelun aikana suojaaviksi tekijoiksi ovat nousseet vahvasti so-
siaaliset suhteet. (Maunu ym. 2022, 106—-107.) Sosiaalisilla verkostoilla on mer-
kittava vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin, jolloin se voi lieventaa opintojen stres-

sia seka lisdavan opiskeluintoa (Parikka ym. 2022, 168).

Kuntun ym. (2021) mukaan opiskelutaidot ovat pohja opiskelijan hyvinvoinnille.
Oppiminen on monimutkainen prosessi ja ennen kaikkea oppimiseen vaikuttavat
henkilon kokemukset siita mita tekee itse ja miten suhtautuu oppimiseen vaikut-
taviin asioihin, tilanteisiin ja haasteisiin. Oppiminen vaatii aina aktiivista tiedon
prosessointia ja sinnikkyys seka kyky uskoa omaan oppimiseensa on tarkeita op-
pimisen ja sita kautta muodostuvan hyvinvoinnin takia (Kunttu ym. 2021). Tama

on yksi osa opiskelukyvyn muodostumista.

On tarkeaa, ettd henkildkunta tukee opiskelijoita opintojen kaikissa vaiheissa,
mutta samanaikaisesti henkilokunnan taytyy saada tukea ja koulutusta oppilai-
tokselta auttaakseen oppilaita prosessissa. Opiskelijoiden opiskelukykyyn ja hy-
vinvointiin voivat vaikuttaa erilaiset sosiaaliset, taloudelliset ja muut henkilokoh-
taiset tekijat, jolloin henkiloston on hyva olla tietoinen opiskelijoille tarjottavasta
tuesta. (Morgan 2012, 164—165.) Kun opiskelukyvyn tukemiseen panostetaan,
opinnot etenevat jouhevammin, oppimistulokset paranevat, opiskeluun liittyvia
ongelmia pystytaan ehkaisemaan, opiskelijoiden syrjaytymisriski laskee seka

haasteiden tunnistaminen ja puuttuminen tarpeeksi ajoissa helpottuu.
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3.2.2 Opiskelijoiden opiskelukykya heikentavat tekijat

Korkeakoulujen oppimisymparistot mukautuvat erityisesti digitalisaation, kan-
sainvalistymisen ja korkeakouluopiskelijoiden monimuotoistumisen kautta kuten
myOs vaatimukset opiskeluajan lyhentamisessa ja opiskelijamaarien lisaanty-
essa. Samanaikaisesti opiskelijoiden psyykkiset haasteet ovat lisdantyneet,

mutta myds avoimuus avun pyytamiseen ja etsimiseen. (Inkinen ym. 2021.)

Suurimpina opiskelijoiden hyvinvoinnin alenemisen taustatekijoina voidaan pitaa
suurta elamanmuutosta, jotka opinnot usein aiheuttavat seka haasteet kasitella
stressia ja paineita. Opintoihin ja sita kautta myos aikuistumisen alkamiseen si-
saltyy paljon vastuuta, tapahtumia tai tehtavia vaatien opiskelijalta sopeutumista
seka paatoksentekoa. Nailla on vaikutuksia opiskelijan selviytymiseen ja onnelli-
suuteen. (Nurmi ym. 2018, 179.) Aikuisuuden tehtaviin voidaan ajatella kuuluvan
esimerkiksi ammattitaidon saaminen ja sen yllapitaminen, tyduran aloitus ja sen
ehtoihin kiinnittyminen, parisuhteen seka lasten tuleminen osaksi elamaa. Kehi-
tykseen ajatellaan kuuluvan myds seuraaminen yhteiskunnallisia tapahtumia ja
niissa vaikuttaminen, taloudellisen perustan muodostaminen, vapaa-ajan toimin-
taan osallistuminen, huolehtiminen omasta psyykkisesta kehityksesta seka so-

peutuminen ian tuomiin fyysisiin muutoksiin ja sairauksiin. (Nurmi ym. 2018, 179.)

Opinnot tuovat mukanaan vastuuta, opintojen suunnittelua seka ajankayttoa.
Opiskelijoiden kuormitusta lisaavat suuret vaatimukset, huonot vaikutusmahdol-
lisuudet ja puute sosiaalisen tuen saamisessa. Tama kaiken yllapitamiseen tar-
vitaan luovaa ajattelua seka taitoja liittyen tiedonkasittelyyn ja kognitiivisiin toi-
mintoihin. Kuitenkin monet elaman eri tapahtumat sotkevat edella mainittuja esi-
merkiksi mielenterveyden ongelmat, univaje, huonot opiskeluolosuhteet tai muut

ristiriidat. (Sosiaali- ja terveysministerié 2021, 44.)

Tutkimusten mukaan opiskelijat, jotka kokevat stressia voimakkaasti oireilevat
viisi kertaa yleisemmin kuin opiskelijat, jotka kokevat stressia vahemman. Vaikka
paaasiallisesti opiskelijat kokevat terveytensa hyvaksi, opiskelijoilla esiintyy
psyykkisia ongelmia. Ne ilmenevat usein masennuksena, jannittamisena, keskit-
tymisvaikeuksina, unihairidina tai fyysisina oireina. (Kunttu, Makkonen & Kosola

2021.) Mielenterveydelliset ongelmat ovat merkittavia opiskelukyvyttomyyden ai-
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heuttajia (Kunttu ym. 2021). Nikkasen (2021, 2) tutkimuksessa opiskelijoiden hy-
vinvointia tarkasteltiin kolmesta eri ulottuvuudesta liittyen elintasoon ja fyysiseen
hyvinvointiin, sosiaaliseen hyvinvointiin seka itsensa toteuttamiseen ja autonomi-
aan. Tutkimustuloksissa todetaan, etta hyvinvointitekijoita tulisi tutkia laajemmin
eika opiskelijoiden hyvinvoinnin tutkiminen ole yksiselitteinen asia. Opiskelijat ko-
kevat puutteita hyvinvoinnissaan kaikilla kolmella sektorilla. Nikkanen korostaa
erityisesti koulutuspolitiikan ja tukijarjestelman vaikutusta hyvinvointiin. (Nikka-
nen 2021, 2.) Koulutuspoliittiset muutokset voivat heikentaa hyvinvointia kaikilla
kolmella ulottuvuudella (Nikkanen 2021, 52).

Pandemian myota kayttoonotetuilla rajoituksilla oli joitakin vaikutuksia korkeakou-
luopiskelijoiden hyvinvointiin, opiskeluun ja arkeen. Kun opiskeluyhteiso on puut-
tunut, sosiaalisia kontakteja seka harrastuksia rajoitettu, seuraukset hyvinvointiin
ja opiskelukykyyn on ollut negatiivista. (Parikka ym. 2022, 167.) Negatiivisia vai-
kutuksia pandemia aiheutti opiskelijoiden opiskelukykyyn tuoden mielialan alene-
mista seka haasteita mielenterveyteen ja opiskeluun. Kuitenkin pandemia on yl-
tanyt ihmisten hyvinvointiin eri tavoin. Erityisesti nuoret, joilla mielenterveys ja
elamanhallinta on ollut vaakalaudalla jo pandemiaa ennen, kuormitus on ollut
suurempaa heille. Pandemia ja sen myata siirtyminen etaopiskeluun ovat heiken-
taneet opiskelijoiden motivaatiota, opinnoissa etenemista, kasvattaneet riskia
keskeyttaa opinnot seka lisanneet huolia liittyen opiskeluun. (Maunu ym. 2022,
106-107.)

Opiskelijoiden hyvinvointi rakentuu monesta tekijasta ja siihen voidaan mieltaa
niin henkisen hyvinvoinnin koettu ulottuvuus kuin fyysisen terveyden ja nautitun
ravinnon osa-alueet. Naistd muodostuukin hyvinvoinnin laaja kasitekokonaisuus
ja opiskelukykymallissa on avattu, mista opiskelijoiden hyvinvointi ja kyky opis-

kella koostuu.

3.3 Opiskelukykymalli

Tyokykymalli vastaa tydelaman ja tyontekijan hyvinvoinnin tarpeisiin, opiskeluky-
kymalli puolestaan on ominaisuuksiltaan vastaava opiskelijoille. Tyoterveyslaitos
ja Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio laativat yhteistydssa vuonna 2007 opiske-

lukykymallin, joka vastaa ominaisuuksiltaan tydelaman tyokykymallia (Maki-Reini



26

2015, 15). Kristina Kunttu (2021) on muokannut opiskelukyvyn tetraedrimallista

dynaamisemman opiskelukykymallin.

Moniulotteinen opiskelukykymalli havainnollistaa, mista osa-alueista muodostuu
opiskelijan kyky opiskella. Malli jaetaan neljaan osioon: omiin voimavaroihin,
opiskelutaitoihin, opiskeluymparistoon ja opetustoimintaan. Naista tekijoista ja
niiden yhteydesta koostuu opiskelukyky. (Kunttu ym. 2021, 38.) Mallilla on tarkoi-
tus myos kuvailla, miten moniulotteisia opiskelijan ongelmat voivat olla ja miten

nama ovat vuorovaikutuksessa toistensa kanssa.

Opiskeluterveydenhuollon tarkeimpia tehtavia on nimenomaan tukea opiskelijaa
ja oppilaitoksia opiskelukyvyn edistamisessa, vaikkakin mallin tukemiseen yksi-
|6tasolla vaikuttavat myds oppilaitos seka eri korkeakoulun sisalla olevat yhteisot
kuten opiskelijajarjestot. Opiskelukyky onkin laaja kasite, joka kattaa opiskelijan
kaikki elaman osa-alueet erityispiirteineen opiskelun nakokulmasta. Lisaksi opis-
kelukykyyn vaikuttavien tahojen merkitys opiskelukyvyn yllapitamisessa on mer-

kittava.

Opiskelukyky syntyy ja kehittyy opiskelijan ja
oppimisympariston dynaamisessa vuorovaikutuksessa
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KUVIO 3. Opiskelukykymalli (Kunttu ym. 2022).

Ylla olevassa kuviossa 3 naemme, etta opiskelukykymalli on toiminnallinen seka
dynaaminen kokonaisuus. Vaikka kaikki osa-alueet ovat yhteydessa toisiinsa, on
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tarkeaa huomioida myos kaikkien alueiden tasapaino. Kuntun ym. (2021, 38) mu-
kaan taustalla vaikuttavat lisaksi sosioekonomiset, kulttuuriset ja ympariston olo-
suhteet ja asenteet. (Kunttu ym. 2021, 38). Opiskelukyky voi heikentya tai vah-
vistua yhteiskunnallisten instituutioiden kautta, jotka vaikuttavat suoraan opiske-
ljan voimavaroihin, opiskelutaitoihin, opiskeluymparistéon ja opetustoimintaan.
Malliin voidaan ajatella kuuluvan laaja joukko opiskelijan yhteisoon kuuluvia
muita tekijoita, kuten jarjestoja, jotka vahvistavat tai heikentavat opiskelukykya.
Se onkin paivitetty vuonna 2022 vastaamaan taman paivan opiskelijan tarpeita.

Mallia voidaan hyodyntaa yksildtason tydssa opiskelijan ongelmia selvitettaessa.

Jos opiskelijalla on haastava elamantilanne vieden voimavaroja, hyvat opiskelu-
taidot, hyva opetus tai tukea antava vuorovaikutuksellinen opiskeluyhteiso voivat
tukea opiskelijaa opiskelukyvyn yllapitamisessa. Puolestaan hyvat voimavarat
voivat auttaa puutteellisissa opiskeluolosuhteissa. Motivaatio-ongelman aikana
opiskelualan kiinnostavuutta voidaan lisata hyvalla opetuksella seka opiskeluyh-
teisolla. Opiskelutaitoa ja sen vahvistamista tuetaan ohjaustoiminnalla. Sen tar-
koituksena on auttaa seka tukea opiskelijaa 16ytamaan seka kokeilemaan itsel-
leen sopivimpia tyotapoja seka vahvistamalla itseluottamusta opintojen tueksi.
(Maki-Reini 2015, 15-16.)

3.3.1 Omat voimavarat

Omat voimavarat kasittavat monipuolisesti ominaisuudet liittyen opiskelijan iden-
titeettiin ja persoonaan, psyykkisen ja fyysisen terveydentilan seka kokemuksen
omasta elamanhallinnasta. Tama osa-alue pitaa sisallaan myos sosiaalisten suh-

teiden seka elamantilanteen merkityksen. (Kunttu 2021, 38.)

Opiskelijan omiin voimavaroihin lasketaan lukuisia psyykkiseen toimintakykyyn
liittyvia kasitteita. Toimintakyvylla voidaan havainnoida yksilon kykya liittyen ela-
manhallintaan, mielenterveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Se pitaa sisallaan
niin tunteisiin ja ajatteluun liittyvia toimintoja kuten kyvyn tuntemiseen, kokemi-
seen ja muodostamiseen kasityksia omasta itsesta ja ympardivasta maailmasta

seka elamansa suunnittelua ja siihen liittyvien ratkaisujen ja valintojen tekeminen.
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Kun opiskelijalla on voimavaroja, han pystyy selviytymaan arjen haasteista ja krii-
sitilanteista. (Poijula 2018, 127.) Kun opiskelija kokee olevansa henkisesti toimin-
takykyinen, han kokee voivansa hyvin, kunnioittaa itseaan ja luottaa omaan ky-
kyynsa selviytya haastavissakin arjen tilanteissa. Siihen sisaltyy myos harkittua
paatoksentekokykya seka opiskelija voi suhtautua realistisemmin tulevaisuuteen
ja ymparodivaan maailmaan. Psyykkinen toimintakyky ja voimavarat liittyvat myos
yksilon resilienssiin. (Poijula 2018, 127.) Merilaisen (2015, 96, 98) tutkimuksessa
kirjoitetaan, kun opiskelijan voimavarat ovat heikot, se heijastuu myos yleiseen
tyytymattomyyteen, itsensa arvostukseen, kykyihinsa ja motivaatioon (Merilainen
2015, 96, 98).

Opiskeluaikana ollaan vahvassa vuorovaikutuksessa opiskeluympariston ja niita
ymparoivien yhteisdjen kanssa. Sosialisaation avulla voimme jasentaa, kuinka
opiskelija kasvaa yhteison jasenyyteen ja mista hanen identiteettinsa alkaa muo-
dostumaan ryhman ympardimana. Sosialisaatiota voidaan kuvailla prosessina,
jossa kayttaytymisen muutos on seurausta henkilon sosiaalisesta vuorovaikutuk-
sesta toisten ihmisten kanssa. Tassa yksilo oppii, miten missakin yhteisdssa ovat
voimassa hyvaksytyt toiminta- ja ajattelutavat. Sosialisaatiossa yksil6 oppii so-
peutumaan kulttuuriin seka kokee itsensa arvokkaaksi ja hyodylliseksi yhteisos-
saan. (Lahikainen & Pirttila-Backman 2001, 76-77.)

Sosialisaatioprosessiin lasketaan tavallisesti kaksi vaihetta: primaari- ja sekun-
daarisosialisaatio. Primaarivaihe tapahtuu varhaislapsuudessa ja siina tarkein
ymparistd on perhe. Silloin lapselle alkaa kehittymaan lahiyhteison kautta kasitys
perussaannoista seka tavoista ja talldin hanelle alkaa rakentua minuus. Silloin
lahiyhteison aikuiset ovat merkittavia ja lapsen kohtaama sosiaalinen ja kulttuu-
rinen todellisuus on ainoa maailma, jonka han tuntee. Tassa merkittavassa roo-
lissa on aikuisten jaljittely ja samaistuminen. Sekundaarivaihe alkaa myéhemmin
lapsuudessa ja jatkuu nuoruuteen ja aikuisuuteen saakka. Siina tarkeimmiksi ym-
paristoiksi muodostuvat koulu, vertaisryhmat, harrastukset, media ja myohemmin
esimerkiksi koulutus ja tyoelama. Tassa vaiheessa ihmissuhteista kehittyy va-
hemman tunnepitoisia ja sitovia, mutta kuitenkin maailma avautuu ja vuorovaiku-

tusymparistot ovat moninaisempia. (Nivala & Ryynanen 2019, 146-149.)
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Keskeiselta kehitysvaiheelta opiskelijan kannalta muodostuu sosialisaatiossa
viela kolmas vaihe, tertiaarisosialisaatio. Tama vaihe taydentaa sekundaarivai-
hetta. Tassa aikuisiassa tapahtuva sosiaalistuminen uusissa elamantilanteissa ja
toimintaymparistdissa kuuluvat tahan. Kasite kuitenkin yleisimmin mielletaan uu-
delleensosialisaation kontekstissa, eli silla viitataan sosialisaation ongelmien kor-
jaamiseen. (Nivala & Ryynanen 2019, 146-149.)

Identiteetin syntymiseen ja muovautumiseen tarvitaan sosiaalista vuorovaiku-
tusta. Samalla kuin yksilon sosialisaatiokehitys yhdenmukaistuu, han voi kehittya
myo0s vastakkaiseen suuntaan. Tama tarkoittaa erottautumista muista, joka ta-
pahtuu kykyjen ja piirteiden seka ominaisten mieltymysten syntymisella. Yksilon
ensimmaiset kasitykset muista syntyvat varhaisissa vuorovaikutussuhteissa. Ta-
man jalkeen yksild alkaa omaksumaan piirteita ja ajattelutapoja identifikaatiopro-
sessien kautta. Talloin omaksuminen tapahtuu yksilon arvostettujen henkildiden
kautta. (Lahikainen & Pirttila-Backman 2001, 82—-83.)

Minakuva ja minakasitys seka identiteetti ovat itsea kokonaisvaltaisesti kuvaavia
kasitteita. Ajatuksien ja tunteiden kokonaisuutta voidaan kuvata minakasityksella,
joihin yksilo liittaa itsensa. Tama syntyy sosiaalisesta vuorovaikutuksesta muiden
kanssa. Identiteetti voidaan mieltda koostuvan samoista kysymyksista, mutta se
kytketdaan vahvemmin erilaisiin sosiaalisiin yhteyksiin liittyen. Se vastaa kysymyk-
siin “kuka olen” ja “mihin kuulun”, kun minakasitys vastaa “millainen olen”-kysy-
mykseen. Kasitetta on pyritty selkeyttamaan jaottelemalla se persoonalliseen
seka sosiaaliseen identiteettiin. Ryhman jasenyydesta saadut kokemukset poh-
jautuvat minakasityksen kautta muodostuvaan sosiaaliseen identiteettiin. Per-
soonallisessa identiteetissa viitataan taas ominaisuuksiin, jotka muodostuvat yk-
silon oman toiminnan ja omakohtaisen sosiaalisen vuorovaikutuksen historiasta.
(Lahikainen & Pirttila-Backman 2001, 85-86.)

Opiskelija voi tukea omia voimavarojaan joko itse tai ottamalla tukea vastaan ul-
kopuolelta. Vahvistamalla elamanhallintaa seka oman identiteetin kehitysta, pa-
rantamalla itsetuntemusta seka lisdamalla arkeen parempia ja terveellisempia
valintoja, voimavarojen suunnan muutos on mahdollinen. Kuitenkin yha enem-

man opiskelijoiden voimavarat ovat koetuksella ja erilaiset psyykkiset ongelmat
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oireineen hankaloittavat opiskelua. Oireet ilmaantuvat esimerkiksi keskittymisvai-
keutena, masennuksena, ahdistuneisuutena seka erilaisina fyysisina oireina.
(Kunttu 2021, 38.)

3.3.2 Opiskeluymparisto

Ympariston merkitys ihmisen hyvinvoinnissa on merkittava osatekija. lhmisen
ympariston ajatellaan usein koostuvan sosiaalisista ja fyysisista piirteista. Ympa-
ristdjen ulottuvuudet vaikuttavat laheisesti kayttaytymiseen ja hyvinvointiin ja ovat
sidoksissa toisiinsa. Olosuhteet voivat vaikuttaa joko mydnteisesti tai kielteisesti
yksilon kokemaan hyvinvointiin. (Aspinwall & Staudinger 2006, 339.) Jos olosuh-
teet ymparistossa ovat myonteiset yksilon kehittymiselle, hanen tavoitteellisuu-
tensa ja toimintojen yhteensopivuus vuorovaikutuksessa ympariston kanssa ke-
hittyy positiivisesti. Opiskeluymparistéon kiinnittymisessa sosiaalisella ymparis-
tolla on merkittava vaikutus koettuun kiintymykseen seka yhteisollisyyden tuntee-
seen opinnoissa. Korkeakoulujen toimintaympariston seka fyysisen ympariston
huomioon ottaen, opiskelijat voivat kokea korkeaa emotionaalista ja fyysista hy-
vinvointia jos sosiaalinen tuki, sosiaalisen padoman korkeat tasot yhteisdssa (ih-
misten valinen luottamus, yhteisiin toimintoihin osallistumisen maara) seka ysta-
vyysverkostojen saatavuus ovat helposti saatavilla. (Aspinwall & Staudinger
2006, 339-340.)

Opiskeluymparistodon voidaan ottaa sosiaalisen seka fyysisten piirteiden lisaksi
myos huomioon psyykkinen ymparistd. Koko ympariston dynaamisyyteen voi-
daan huomioida niin fyysiset opiskeluolosuhteet kampuksella kuin opetusvali-
neet, taukotilat ja opintojen jarjestamiseen liittyvat toiminnot, kuten lukujarjestyk-
set. Ymparistodon mielletdan myos opiskelijayhteiso ja sen vuorovaikutus opiske-
lijaan. Opiskeluilmapiiri, henkildston ja opiskelijan valinen koettu vuorovaikutus,
harrastustoiminnan mahdollisuudet seka taustalla vaikuttavat korkeakoulun arvot

ja toimintakulttuuri lasketaan opiskeluympariston tekijoiksi. (Kunttu ym. 2021, 39).

Opiskeluymparistojen digitalisoituessa on tarkeaa ottaa huomioon myoés verkko-

olosuhteiden vaikutustekijat suhteessa opiskelijan hyvinvointiin. Fyysisten opis-
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keluymparistojen puute, lahiopetuksen maaran laskeminen seka etaopiskelun li-
saantyminen vaikuttavat haasteellisesti opiskeluyhteison rakentumiseen. Tama
korostaa entisestaan itsensa johtaminen taitoja, jossa digitaalinen opiskeluympa-
risto ja siihen liittyvat tekijat taytyy rakentaa itse opintojen ymparille. Vaikka fyy-
sisen ympariston tekijoilla on vaikutus koettuun hyvinvointiin, voi yksilé hakea
etaopintojen ulkopuolella yhteytta fyysisen ympariston elementteihin esimerkiksi
luonnosta. Aikuisen resilienssivoimavaroihin vaikuttaviin tekijoihin lasketaan yh-
teisO- ja organisaatiotasolla vihrea tila ja luonnon yhteyteen paasy. (Poijula 2018,
128.)

Verkko-opetuksen ulkopuolella opiskelija voi hakea psyykkista ja sosiaalista ym-
paristdéa opiskelijoiden omista yhteisdista, kuten harrastustoiminnan tai vertais-
tuellisen toiminnan kautta. (Kunttu ym. 2021, 39). Tama vaatii yksilolta itseohjau-
tuvuutta toiminnan aarelle, mutta samalla myos yhteisailta viestimista heidan tar-
joamistansa mahdollisuuksista. Opiskeluymparistén ulottuvuudet voivat vahen-
taa merkittavasti koettua yksinaisyytta seka luoda tarkeita kontakteja tulevaisuu-
teen tyOelamaa ajatellen. Vertaistuellisella toiminnalla on suuri merkitys myos yk-
silon opintojen etenemisessa. Nama vaikuttavat osaltaan myonteisesti koettuun
sosiaaliseen ymparistoon ja yksilon hyvinvointiin. Ne lisaavat koetun sosiaalisen
tuen seka paaoman tunnetta, mutta kielteisena ne vaikuttavat esimerkiksi yksilon
sosiaaliseen eristaytyneisyyteen seka yksityisyyden puutteeseen. (Aspinwall &
Staudinger 2006, 346.)

Opiskeluymparistdsta puhuttaessa voidaan yhdeksi ulottuvuudeksi laskea myds
oppimisymparistd ja sen vaikutukset koettuun hyvinvointiin. (YTHS 2022). It-
sensa johtamisen taidoilla voidaan myotavaikuttaa oppimisymparistojen piirtei-
siin. Opetusmenetelmat, koettu oppimisympariston ilmapiiri seka opintojen kuor-
mittavuus ovat vuorovaikutuksessa oppimisen kanssa. Keskeinen oppimiseen
vaikuttava tekija on taito saadella omaa oppimistaan. Se edellyttaa kykya suun-
nitella opintojansa, asettaa oppimiseen liitettyja tavoitteita seka arvioida omaa
edistymistaan oppimisen suhteen ja tavoitteissa. Tassa itsensa johtamisen taidot
ja siita syntyva motivaatio korostuvat, kun esimerkiksi opiskelija laatii itsellensa
henkilokohtaisen opetussuunnitelman (HOPS) yhteistydssa opinto-ohjaajan tai

luokan vastaavan opettajan kanssa. (YTHS 2022.) Itsensa johtamisessa kaytetyt
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reflektiotaidot vaikuttavat myonteisesti tavoitteiden asetteluun seka oppimisen ar-
vioimiseen. Tama lisaa opiskelijan motivoitumista saavuttaa tavoitteet, vaikka op-

piminen olisikin haasteellista.

Liukkonen (2017, 51) kuvailee my0s psyykkiseen ymparistoon liittyvaa motivaa-
tioilmastoa. Talla tarkoitetaan kokemuksellista ja yksilollista nakokulmaa, joka
esimerkiksi edistaa sisaistd motivaatiota ja psyykkista hyvinvointia. (Liukkonen
2017, 51.) Koettu motivaatioilmasto vaikuttaa yksilotasolla kognitiivisiin motivaa-
tiotekijoihin (suhtautuminen onnistumisiin ja epaonnistumisiin, kokemus kyvyk-
kyydesta ja arvostuksesta), seka tunteisiin (viihtyminen, kokemus ahdistuksesta)
ja kayttaytymiseen liittyviin (sitoutuvuus, yrittdminen) motivaatiotekijéihin. Luo-
malla psykologisesti turvallisen ympariston, opiskelijan opiskeluymparistoa seka
kokemusta itsensa johtamiseen seka sisaiseen motivaatioon liittyvista kokemuk-

sista vahvistetaan.

3.3.3 Opiskelutaidot

Kehittyakseen opiskelijan on tarkeaa olla tietoinen tavoista tehokkaaseen oppi-
miseen seka opiskelumenetelmista. Tiedon kautta pystytaan kiinnittymaan oikei-
siin asioihin esimerkiksi tietdmys muistin toiminnasta ja opiskelun hajauttami-
sesta. Tehokkaaseen opiskeluun on hyodyllista saada konkreettisia malleja opis-
kelumenetelmista. Kuitenkin naiden lisaksi opiskelijan on kyettava Ioytamaan ti-
lanteeseen sopivat tavat, jotka tukevat omaa oppimista mahdollisimman jarke-
vasti. (Paivansalo 2020, 252-253.) Opiskelutaidot ja motivaatio voidaan liittaa
yhteen, silla onnistuneet opiskelumenetelmat luovat usein parempia tuloksia ja
onnistumisia. (Paivansalo 2020, 266). ltsetuntemus liittyy vahvasti opiskelutaitoi-
hin, silla opiskelijan on hyddyllista tunnistaa oma tyyli oppimiselleen seka ymmar-
taa omat tiedot ja taidot (Kunttu 2021, 39).

Oppiminen on tietojen, taitojen ja asenteiden kehittymista. Siihen liittyy oppimisen
motivaatio, jonka luominen ja yllapitaminen on keskeinen oppimiseen vaikuttava
tekija. (Salakari 2009, 170.) Oppiminen voidaan jakaa erilaisiin oppimisen teori-
oihin, jotka kuvaavat taitojen oppimista eri tilanteissa. Oppiminen onkin monipuo-
lisesti tietojen, taitojen ja asenteiden kehittymista. Salakarin (2009, 170) mukaan
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oppimista kuvataan sisaiseksi prosessiksi, jossa omakohtainen kokemus synnyt-
taa suhteellisen pysyvan muutoksen hanen suorituspotentiaalissaan. (Salakari
2009, 170.) Kokemusperaisessa oppimisessa haetaan ja koetaan aitojen koke-
muksien merkitysta oppimisen tukena ja yleensa oppiminen tapahtuu jonkun te-
kemisen seurauksena. Yksinkertaisten motoristen taitojen oppimiseen ja sen al-
kuvaiheeseen voidaan kuvailla behavioristisen lahestymistavan kautta. Kun opit-
tua sovelletaan kaytannossa, opiskelija kokee kontruktivista oppimista. Tassa ko-
rostetaan erityisesti oppijan omaa aktiivista roolia tiedon ja osaamisen yhdistami-
sessa seka siind opitaan oppimisen sosiaalisuutta eli oppimista yhdessa muiden
kanssa. (Salakari 2009, 171.) Oman ajattelun merkitys kasvaa oppimisen myota.
Esimerkiksi ongelmatilanteissa opiskelija oppii ongelmanratkaisutaitoja, jotka

edistavat ajattelun ja reflektoinnin taitoja. (Salakari 2009, 171.)

Reflektoinnissa opitaan syvallista pohtimista ja ongelmatilanteissa sen avulla voi-
daan maaritella ongelma ja siihen tarvittavat toimenpiteet, jolla ongelma ratkais-
taan. Sen jalkeen maaritelldan toiminnan vaiheet, joilla ongelma voidaan rat-
kaista. (Salakari 2009, 170—-171.) Oppiminen onkin monimutkainen prosessi ja
opiskelutaidot liittyvat oppimisen kokonaisvaltaiseen prosessiin. Jotta korkeakou-
luopinnot sujuisivat hyviin oppimistuloksiin asti, on opiskelijan saatava ja opittava
tata varten tarvittavat opiskelutaidot ja pohjaosaaminen. Korkeakouluissa opetet-
tavat tieto- ja taitosisallot ovat laajoja ja usein tdman rinnalla opiskelija rakentaa

itselleen omaa identiteettiaan seka ammatillista uraa.

Opiskelijan oppimista voidaan tukea ja ohjata kohti tieteellista ajattelutapaa. Ta-
han Hakkarainen (2004, 101) ehdottaa, ettd avoin keskustelu opiskelijan aikai-
semmista teorioista ja vaarinymmarryksista kehittaa opiskelijan ajattelua. Tasok-
kaan oppimisen ehtona on, etta opiskelijalla on metakognitiivisia taitoja saadella
omaa oppimistaan ja hanella on omistusoikeus omaan oppimiseen. Talldin opis-
kelija alkaa ottamaan vahitellen vastuuta omasta oppimisestaan. Opettajien taito
tukea opiskelijaa itsesaatelyssa vaihtelee. Oppimistilanteet voidaan jakaa opet-
tajan saatelemaan, jaettuun tai taysin opiskelijan kontrolloitavissa olevaan tilan-
teeseen. Naissa vuorovaikutus opettajan saatelyn ja opiskelijan itsesaatelyn va-
lilla vaihtelevat. Itsesaatelyyn muodostuu asteita ja jannitteita, jotka syntyvat eri-

laisissa oppimisen tilanteissa. (Hakkarainen, Lonka & Lipponen 2004, 101-103).
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3.3.4 Opetus ja ohjaus

Oppilaitoksille kuuluu vastuu tukea opiskelijoita I6ytamaan itselleen sopivat opis-
kelutaidot. Opiskelukyvyn rakentumisessa onkin tarkeana tekijana pateva ja am-
mattitaitoinen opetus ja ohjaus. Kun opetus suunnitellaan innostavaksi ja mielen-
kiintoiseksi, monet opiskelijat voivat motivoitua enemman. (Kunttu 2021, 39.)
Korkeakoulujen opetus- ja ohjaustoiminnalla voidaan saavuttaa opiskelijaa tun-
nistamaan ja tukemaan hanen opiskelukykyaan, oppimista seka opiskelutaitojen
kartuttamista. Opiskelu korkeakoulussa on itsenaisempaa, jolloin fyysinen kon-
takti opettajiin seka henkilokuntaan vahentyy. Tasta syysta opiskelijalta vaadi-
taan enemman esimerkiksi itsensa johtamista, aikatauluttamista, omasta tervey-

desta huolehtimista seka kykya pyytaa apua ja neuvoa.

Onnismaan (2007, 69) mukaan erityisesti aikuisten ohjaustyéhon sisaltyy opinto-
ja uraohjausta, ammatillista kuntoutusta, mentorointia, tydnohjausta seka johta-
misen ja konsultoinnin alueita, joita voidaan liittda ohjauksen teoreettisiin perus-
teisiin. Ohjauksessa voidaan parhaimmillaan tukea ristiriitatilanteissa, tarjota ai-
kaa, huomioida ja kunnioittaa seka paikata arvokkuusvajetta. Jos ohjauksen paa-
maarana on tukea opiskelijan toimijuutta, talldin kysymys on valtauttamisesta,
henkilokohtaisten paamaarien tunnistamisesta ja valmiudesta toteuttaa ne. (On-
nismaa 2007, 69.) Ohjaus voidaan mieltaa entista enemman yleiseksi elaman-
suunnittelun menetelmaksi, jolloin tarkeaa on, etta esimerkiksi opintoja ei kasi-
tella yksin sellaisenaan vaan kartoitetaan samalla myos opintojen merkitysta hy-
van elaman osana. Ammattikorkeakouluissa ohjausta ja neuvontaa toteutetaan
henkilokohtaisessa ohjauksessa, erillisissa ura- ja rekrytointipalveluissa, opinto-

toimistoissa sekda muuhun opetukseen sisallytettyna. (Onnismaa 2007, 15-19.)

Ohjausta tapahtuu opintojen eri vaiheissa eri tavalla. Henkilokohtaisen opetus-
suunnitelman luominen ja uraohjaus tukevat omien opintojen kokonaisuutta ja
sen suunnittelua, kun taas tutkielmien ja opinnaytetyon ohjaus pyrkii oman alan
syventavaan osaamiseen. Ohjaustoimintojen pitaisi olla aina opiskelijalahtdista.
Sen tavoitteena on opiskelijan toimijuuden, itseohjautuvuuden ja aktiivisuuden
vahvistaminen. Taman edellytyksena on, etta korkeakoulu tiedottaa opiskelijaa

hanen eri mahdollisuuksistaan ja tavoista saada ohjausta seka millaisia rooleja
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ohjauksen asiantuntijuuteen kuuluu ja miten opiskelija voi kehittaa tyoelamaval-
miuksia opintojen ohella. (YTHS 2022.)

Ensimmainen opiskeluvuosi opiskelijalla on ohjauksen nakokulmasta kriittista ai-
kaa. Talloin kokemukset muokkaavat vahvasti sita, millainen opiskeluprosessi
opiskelijalle muodostuu. Opintojen aloittamisessa opiskelija liittyy myos osaksi
korkeakoulu- ja tiedeyhteis6a. Opiskelijan nakokulmasta ohjaus voi olla vertais-
tuellista esimerkiksi tutoroinnin kautta seka pedagogisesti ohjaavaa, esimerkiksi
ohjaavan opettajan nimeaminen opiskelijalle, jota voi lahestya opintoihin liitty-
vissa kysymyksissa. Monet korkeakoulut ovat tehneet ohjauksen palveluista
my0s digitaalista, joka helpottaa opiskelijan tiedon saantia eri tukipalveluista. Oh-
jauksen tavat muuttuvat opintojen edetessa. Urasuunnittelu, uraohjaus ja mento-
rointi ohjauksen tydkaluna kuuluvat kiinteasti opiskelijan arkeen. Erilaiset tyohar-
joittelut, syventavat opinnot tai kansainvaliset vaihtojaksot tukevat opiskelijaa I0y-
tamaan ammatillisen identiteettinsa ja mielenkiinnon kohteet. Talla tavoin tuetaan
my0s opiskelijoiden tyollistyvyytta. Opiskelijaa voidaan tukea opintojen edetessa
esimerkiksi terveydenhuollon kautta tai opintopsykologien palveluilla. (Kunttu ym.
2021 179-184.)

Seka opetus- ja ohjaustoiminnan tulee olla saavutettavaa. Tall6in edistetaan
opiskelijan hyvinvointia seka tasa-arvoista ja yhdenvertaista kohtelua. Saavutet-
tavuudessa tulisi kayttaa monipuolisia menetelmia, materiaalien pitaa olla saavu-
tettavia ja opiskelijan yksilollisyys sekd moninaisuus pitda huomioida. Opetuk-
seen liittyvien tehtavien ja suoritusten tulisi opiskelukyvyn kannalta olla sellaisia,
etta opiskelija kokee kykenevansa selviytymaan niista ja olevansa kykeneva op-
pimaan oman alansa tiedot ja taidot jatkossakin. Opiskelukyvyn vaarantuessa
opiskelijan pitaa saada tarpeeksi ohjausta ja tukea opiskelukyvyn lisaamiseksi.
(YTHS 2022.)

Yhdenvertaisuuden mahdollisuuksiin kuuluvat myos korkeakoulujen oppimisym-
paristdjen ja opetuksen suunnitelmallisuus niin, etta jokaisella opiskelijalla on
mahdollisuus oppia ja opiskella. Erilaiset psyykkiset tai fyysiset vammat saattavat
vaikeuttaa opiskelijan mahdollisuuksia selviytya opinnoistaan. Taman tueksi

opiskelijalla tulee olla mahdollisuus saada erityisjarjestelyja tai henkilokohtaisia
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opintojarjestelyita opiskelukyvyn vahvistamiseksi. Yksilollisia oppimisen tukimuo-
toja ovat esimerkiksi lisaajat tenttien tekemiseen tai tehtavien palauttamiseen
seka vaihtoehtoiset tavat suorittaa kursseja. Pyrkimyksena on, etta opiskelija voi
saavuttaa kurssin oppimistavoitteet, mutta erilaisilla kaytannon ratkaisuilla voi-
daan tukea opiskelijan tavoitteiden saavuttamista. Jarjestelyt ovat suoraan yhtey-
dessa terveydenhuoltoon, josta opiskelija voi hankkia asianmukaiset asiantunti-
jalausunnot tuen saamiseksi. YksilOlliset jarjestelyt perustuvat YK:n vammaisten
henkildiden oikeuksia koskevaan yleissopimukseen seka yhdenvertaisuuslakiin.
(Kunttu ym. 2021, 185-186).

Koulutuksen monimuotoistuessa myos opiskelijan tapa oppia ja osallistua ope-
tukseen monimuotoistuu. Korkeakoulut tarjoavat opetusta perinteisesta lahiope-
tusmuodosta verkkototeutuksiin asti. Salakarin (2009, 96) mukaan sulautuva op-
piminen eli blended learning on yleistyvissa maarin sovellettavissa erilaisiin kou-
lutusymparistdihin ja se on alun perin lahtdisin yliopisto-opetuksesta. Sulautu-
vassa oppimisessa on tarkoitus soveltaa erilaisia toteutustapoja opetukselle, ku-
ten lahiopetusta luokassa, kokemusperaista oppimista oppilaitoksessa, opettaja-
johtoisia tilanteita, verkko-opetusta ja itseoppimista. Opetuksessa hyddynnetaan
my0s laajasti verkko-oppimista monipuolisesti. Opetusmenetelma vastaa toteu-
tukseltaan vahvasti monimuoto-opintoja, joissa on tarkoitus joustavasti opettaa
opiskelijaa erilaisissa oppimisymparistoissa. Sen yhtena hyotyna on joustavuus
opiskelijalle, eli opiskelija voi hyodyntaa riippumatta ajasta ja paikasta oppimis-
mahdollisuuksiaan. Tassa opetusmuodossa kustannustehokkuus paranee vaa-
tien pedagogista taitoa suunnitella opetusta monialaisesti. Menetelman vahvuu-
tena voidaan pitaa opiskelijan mahdollisuutta omaan itsenaiseen tiedonhankin-
taan ja itseohjautuvuuteen. Suunnitellut Iahiopetuskerrat saattavat muuttua aiem-
paa aktiivisemmaksi ja soveltavammaksi ja opiskelijan opiskelutyylin toteuttami-
nen helpottuu, mika parantaa oppimistuloksia. Tama opetusmuoto antaa myos
joustavuutta ottaa huomioon opetuksen aikajanteen, koska blended learning te-
kee mahdolliseksi oppimisen nopeutumisen. Oppiminen sosialisoituu ja opiskelija
seka opettaja oppii priorisoimaan aineiston tarkeytta kolmiportaisuuden mukaan.
Priorisointi voidaan jakaa a) asiaan ja sisaltoon, joka on opittava ja muistettava,
b) asiaan ja sisaltdoon, jotka on hyva tietaa, mutta ei valttamatdonta muistaa seka

c) asiaan ja sisaltdéon, joita ei tarvitse oppia. (Salakari 2009, 96—-102.)
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Haasteena opiskelijan nakdkulmasta tahan opetukseen voidaan pitada opinto-oh-
jauksen saatavuutta seka opiskelijan huomattavaa itsekurin lisaantymista, joka
saattaa osaltaan heikentaa opiskelijan kypsyytta ja itsesaatelyn kehittamista.
(Salakari 2009, 102—104.) Blender learning vaatii opettajilta myds lisakouluttau-
tumista ja uskallusta soveltaa erilaisia opetusmenetelmia ja niita tukevia teknolo-
gisia mahdollisuuksia opetuksessa. Tassa opetusmenetelmassa opettajan rooli
myo6s muuttuu usein mentoriksi, valmentajaksi tai neuvonantajan rooliksi (Sala-
kari 2009, 125.)

3.4 Yhteenveto

Itsensa johtaminen on laaja kokonaisuus, jonka osa-alueet liittyvat ja vaikuttavat
toisiinsa, jolloin on tarked ymmartda huolehtia kaikista osa-alueista (Ahman
2003, 220). Itsensa johtamisen prosessissa pyritaan vaikuttamaan itseensa saa-
vuttaen haluttu paamaara. Paamaaran saavuttamisessa oleellisessa osassa on
motivaatio, johon itsensa johtaminen linkittyy. Erilaiset itsensa johtamisen strate-
giat ovat apuna, jotta voidaan saavuttaa tavoitteita mahdollisimman tehokkaasti

ja oman luonnollisen ja sisaisen motivaation turvin.

Opiskelijoilta vaaditaan yha enemman itsensa johtamisen taitoja, johon kytkeytyy
esimerkiksi vastuun ottaminen opinnoista, oman motivaation yllapito, omien tun-
teiden ja kaytoksen parempi tunteminen johtaen henkilokohtaiseen kehittymiseen
ja kasvuun. Nama kaikki osa-alueet vaikuttavat opiskelijan opiskelukykyyn ja sen
kautta hyvinvointiin. Opiskelukykymalliin kuvattu kokonaisuus huomioi opiskelijan

opiskelukykya ja sen eri alueiden suhdetta toisiinsa.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys (kuvio 4) sisaltaa kuvausta itsensa johta-
misesta ja itsensa johtamisen strategioista seka motivaatiosta ja opiskelukyvysta.
Teoriaosuudessa pyritaan kuvaamaan ja selittamaan kasitteita seka niiden yh-

teyksia toisiinsa lisaten enemman ymmarrysta aiheesta.
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4 MENETELMALLISET LAHTOKOHDAT

4.1 Tutkimusotteesta ja -menetelmasta

Kirjallisuuskatsaukset jaetaan kolmeen eri tyyppiin: kuvailevaan, systemaatti-
seen ja meta-analyysiseen Kkirjallisuuskatsaukseen (Salminen 2011, 6). Kirjalli-
suuskatsauksen ei ole tarkoitus olla kirja-arvio eika lahdeluettelo tehdyista tutki-
muksista. Avainasemassa onkin tutkimuskysymysten asettelu, jotka toimivat pu-
naisena lankana tyon kirjoittamisessa. Kirjoittamisprosessin aikana tutkimusky-
symyksia voidaan asetella uudestaan riippuen, miten aineistoa kertyy vastaten
kysymyksiin. Se antaa mahdollisuudet myods valikoida kirjoittamiseen soveltuvia
tietokantoja, joista aineistoa voisi [0ytya. Kirjallisuuskatsauksen avulla halutaan
uudistaa tai arvioida jo olemassa olevaa teoriaa ja mahdollisesti myos laatia tay-
sin uutta. Katsauksella pyritaan paremmin ymmartamaan loydettyja ongelmia

seka tutkitun aiheen kokonaisuutta. (Salminen 2011, 3-5.)

Katsausta varten luodaan tutkimuskysymys ja sen perusteella seulotaan syste-
maattisesti aiempia tutkimuksia (Heimonen 2021, 7). Kirjallisuuskatsauksen vai-
heet osana opinnaytetyOprosessia jaetaan viiteen vaiheeseen: tutkimusongel-
man asetteluun, aineiston hankkimiseen, arviointiin, analyysiin seka tulkintaan ja
tulosten esittamiseen. (Salminen 2011, 8). Nain saadaan luotua kattava koko-
naiskuva aiemmin tehdyista tutkimuksista. Tutkimuskysymysten asettelu antaa

tutkijoille selkeat raamit alkaa tekemaan aineistonhakua.

Kirjallisuuskatsaus perustuu tutkimuskirjallisuuteen. Finkin (2005:3) maaritelman
mukaan kirjallisuuskatsaus kuvataan systemaattiseksi, tasmalliseksi ja toistetta-
vissa olevaksi menetelmaksi, joka tunnistaa, arvioi ja tiivistaa tutkijoiden, tiede-
henkildiden ja kdytannon asiantuntijoiden jo valmiina oleva ja julkaistu tutkimus-
aineisto. (Salminen 2011, 5.) Voidaankin ajatella, etta kirjallisuuskatsaus on tut-
kimustekniikka, jossa tutkitaan tehtya tutkimusta. Kirjallisuuskatsaus sisaltaa piir-
teita kvalitatiivisen tutkimuksen ominaisuuksista. Esimerkiksi kummassakin tutki-
mussuuntauksessa on tavoitteena ymmartaa tutkimuskohdetta ja tutkija yrittaa

kartoittaa toimintakentan. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2003, 168.) Alustavaa
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kirjallisuuskatsausta tehdessdmme selvisi, etta tieteellista tutkimusta opiskeli-

joista ja heidan hyvinvoinnistaan on tehty vahan Suomessa.

Kuvailevassa, integroivassa kirjallisuuskatsauksessa on tarkoitus kuvailla tutkit-
tavaa ilmi6ta mahdollisimman monipuolisesti (Salminen 2011, 8). Toteutamme
opinnaytetydomme nimenomaan integroivana kirjallisuuskatsauksena. Tata voisi
siteerata niin, etta tulemme tekemaan tutkimusta tutkimuksesta. Taman Kkirjalli-
suuskatsauksen katsotaan olevan yhteydessa myos systemaattiseen kirjallisuus-

katsaukseen.

Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa olennaisinta on tiivistelma tietyn aihe-
piirin aiempien tutkimusten sisaltd olennaisimmista asioista. (Salminen 2011, 9.)
Integroivan ja systemaattisen kirjallisuuskatsauksen ero on, etta integroiva tar-
joaa laajan kuvan aihetta kasittelevasta kirjallisuudesta. Salmisen (2011, 8) mu-
kaan integroiva kirjallisuuskatsaus ei ole systemaattisen katsauksen tavoin yhta
valikoiva eikad se seulo tutkimusaineistoa niin tarkasti. (Salminen 2011, 8.) Integ-
roivan kirjallisuuskatsauksen katsotaan kuitenkin omaavan piirteita narratiivisen

ja systemaattisen kirjallisuuskatsauksen valilla.

Kirjallisuuskatsauksessa aineisto kerataan eri tietokantojen kautta. Alla olevassa
kuviossa 5 Finkin malli kuvailee, miten kirjallisuuskatsauksen eri vaiheet toteutu-

vat ja miten aineistoa tullaan keraamaan.
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Tutkimuskysymyksen asettaminen

N

Bibliografian tietokantojen ja WWW:-sivustojen valinta

\/

Hakutermien valinta

\/

Kiytdnnon seulan asettaminen
Esim. sisaltd; ajanjakso; kieli

\

Metodologisen seulan asettaminen
Esim. tutkimussuunnitelma; otanta, tiedonkeruu

N

Katsauksen suorittaminen
Prosessin testaus ; tekijdiden koulutus; itse katsaus

\/

Asiantuntijan

~ arvio

tietokannoista ja
hakutermeista

Synteesin tekeminen tuloksista Laaduntarkkailu
Tamanhetkisen tiedon raportointi; tutkimustarpeen Luotettavuuden
osoittaminen; l1oyddsten selittdminen; tutkimuksen laadun -~ ja tarkkuuden
kuvaus varmistaminen
/ \-—
Kuvaileva katsaus Meta-analyysi
Tulosten laadullinen synteesi Tulosten tilastollinen kombinaatio

KUVIO 5. Kirjallisuuskatsaus vaiheittain Finkin (2005:54) mallia mukaillen. (Sal-
minen 2011, 11).

Kirjallisuuskatsauksessa tulee asettaa tutkimuskysymysten kautta, miten aineis-
toa valitaan tietokannoista. Erityisesti kuudennessa vaiheessa eli katsauksen te-

kemisessa, aineisto on jo hankittu, jonka pohjalta katsaus tullaan tekemaan.

4.2 Tiedonhaun prosessi

Jotta kirjallisuuskatsauksen toteuttaminen etenisi sujuvasti, on tarkeaa keskittya
hyvin suunniteltuun pohjaan. Tiedonhaku on eniten aikaa vievin osa kirjallisuus-

katsauksessa, silla hakujen muokkaamista voidaan joutua tekemaan useasti
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(Stolt, Axelin, & Suhonen 2016, 27). Tiedonhaku voidaan luokitella kolmeen tie-
donlahteeseen: primaareihin, sekundaareihin ja tertiaareihin. Primaarilahteisiin
luokitellaan erilaiset painetut ja sahkoiseen muotoon julkaistut yksittaiset teokset,
kuten raportit, tutkimukset, opinnaytteet, artikkelit ja kurssikirjat. Sekundaarit tie-
donlahteet sisaltavat julkaisuja tai tiedostoja, joita 16ytyy primaarilahteiden tie-
doista. Tahan kuuluu esimerkiksi erilaiset indeksit, tiivistelmat ja tietosanakirjat,
joiden kautta paastaan kasiksi primaarijulkaisuihin. Tetriaarien tiedonlahteiden
avulla paastaan kasiksi primaari- ja sekundaarilahteisiin. Tallaisia lahteita voi olla
erilaiset kustantajien luettelot, kirjastojen yhteisluettelot ja tiedon- ja kirjallisuus-
haun oppaat. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2003, 80—81.) Tahan kirjallisuuskat-
saukseen on kaytetty kaikkia tiedonlahteen luokituksia. Hyddynsimme erityisesti
sekundaarilahteiden saatavuutta tiedonhaussa, jotta saisimme muodostettua ko-

konaiskuvaa, miten opiskelijoita on tutkittu kohderyhmana.

Aineistohaussa hyodynnettiin Tampereen korkeakoulujen kirjaston kautta saavu-
tettavia hakukantoja. Hakukantoina kaytettiin ANDOR-, FINNA- seka EBSCO-ha-
kupalvelua, Kansalliskirjaston ARTO-hakupalvelua ja Google Scholaria. Jokai-
seen hakukantaan tehtiin testihakuja kayttaen monia eri hakusanoja, jotta saatiin
yleiskasitys tarjolla olevista julkaisuista. Tarvittavat painetut aineistot olivat varat-
tavissa paikalliskirjastoista tai lainattavissa e-kirjoina, joita hyddynnettiin kirjalli-
suuskatsauksen tekemisessa. Testihakuja tehdessa havaitsimme, etta suomen-
kielisia artikkeleita on niukasti lukuun ottamatta opinnaytetdita ja pro gradu -tut-
kimuksia, jonka johdosta laajensimme hakuja myds englanninkielisiin julkaisui-

hin. Kuviossa 6 on kuvattu tiivistetty kuvaus hakuprosessista.
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Testihaut,
Hakustrategia hakupalvelujen,
tutkimuskysymys hakusanojen ja -
huomioiden lausekkeiden
maarittaminen

Sisdanottokriteerien
asettaminen

Aineiston laadun Aineistohaun
arviointi suorittaminen

KUVIO 6. Aineistohaun prosessi.

Hakusanat nostettiin tutkimuskysymyksesta ja opinnaytetydon keskeisista kasit-
teista, jotka ovat itsensa johtaminen ja opiskelukyky. Hakusanoina kaytettiin suo-

” “* e} “* ” “ ” “

meksi: “itsensa johtaminen”, “opiskelukyky”, “opiskelija”, “hyvinvointi”, “motivaa-

H ” “

tio”, “opiskeluterveys” seka “opiskelu”. Englanniksi hakusanoina kaytettiin: “self-

management’,

” “*

self-leadership”, “ability to study

EE N1 th) “

student”, “college student”,

” o« LE 1]

well-being”, “motivation”, “student health”, “study”. Hakusanoja yhdisteltiin Boolen
operaattoreilla “AND” ja “OR”. Kirjallisuuskatsauksessamme on yksi tutkimusky-
symys, jolloin tiedonhaku on tehty kayttden hakusanoja ja -termeja tutkimuskysy-
mykseen. Opinnaytetyon alkaessa tutkimuskysymyksia oli kaksi, mutta tutkimus-
ten rajallisuuden takia supistimme tutkimuskysymyksia yhteen, joka vastasi ai-

neiston tuloksia.

Ennen hakujen tekemista maariteltiin valittavien tutkimusten sisdanottokriteerit.
Haussa kaytettiin paaasiallisesti vain tutkimuksia, tieteellisia artikkeleita, pro
gradu -tutkielmia ja ylemman ammattikorkeakoulututkinnon opinnaytetéita, tieto-
kirjallisuutta seka vaitos- tai lisensiaattitoita. Tutkimuksiksi paadyttiin hyvaksy-
maan kaksi pro gradu -tutkielmaa seka kaksi ylemman ammattikorkeakoulun
opinnaytety6ta, silla tutkimuskysymyksiin sopivia aineistoja ei 16ytynyt riittavasti.
Aluksi suunnitelmana oli rajata julkaisuvuodet viiteen vuoteen eli 2017-2022,
mutta hakukohteiden niukkuuden vuoksi julkaisuvuodet laajennettiin viimeiseen

kymmeneen vuoteen, eli vuosille 2012—-2022. Julkaisukielet rajattiin suomen ja
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englannin kieleen. Kielirajoitus pohjautui siihen, etta molemmat opinnaytetyon te-
kijat pystyvat lukemaan kyseisilla kielilla julkaistuja tutkimuksia. Kaytettavissa
olevat resurssit seka aika myos vahensivat mahdollisuuksia kaantaa muiden kie-
lisia tutkimuksia tai ottaa maksullisia tutkimuksia mukaan aineistoon. Lisaksi ai-
neiston taytyi olla vertaisarvioituja, jotta tutkimus olisi mahdollisimman luotettava.

Aineiston taytyi olla myos mahdollista lukea kokonaisuudessaan.

Lopullisen haun sisaanottokriteerit olivat:

o Alkuperaiset tutkimukset tuli olla tieteellisia artikkeleita, vaitos- tai lisensi-
aattitoita tai vahintaan pro gradu -tutkielmia seka ylemman ammattikor-
keakoulun opinnaytetoita

« Aineistojen taytyi olla vertaisarvioituja

o Tutkimuksen julkaisuvuodeksi hyvaksyttiin tutkimukset 2012—-2022 valilla

« Julkaisukielina suomi tai englanti

« Aineiston oli oltava ilmainen

« Aineiston on oltava saatavilla kokonaan

o Tutkimuksen taytyi vastata tutkimuskysymykseen

TAULUKKO 3. Aineiston sisdanotto- ja poissulkukriteerit.

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit
o Tieteelliset artikkelit, vaitos- tai lisensiaatti-  AMK- tasoiset tyot
tyot tai vahintaan pro gradu -tutkielmat tai o Ei-vertaisarvioidut
ylemman ammattikorkeakoulun opinnayte- aineistot
tyot e 2012 vanhemmat
o Vertaisarvioidut aineistot aineistot
e Aineiston aikavali vuosien 2012-2022 va- e Muut vieraat kielet
lilla e Aineisto on mak-
« Aineiston julkaisukieli suomi tai englanti sullinen
e Aineisto on ilmainen « Aineisto on saata-
o Aineisto on saatavilla kokonaan villa vain osittain
« Aineisto vastaa tutkimuskysymykseen o Aineiston sisalto ei
vastaa tutkimusky-
symyksiin

Tietokantahakua taydennettiin suorittamalla kasinhakua. Tama toteutettiin etsien
tutkimuksista uusia mahdollisia aineistoja selaten sisallys- ja lahdeluetteloita. Ka-
sinhaku tuotti tuloksia ja 16ysimme muutamien aineistojen kautta sopivia tieteelli-

sia artikkeleita, jotka sopivat kirjallisuuskatsaukseemme. Kyseiset tutkimukset
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Idysimme myohemmin myo6s Andor-hakupalvelusta, jotka ei kuitenkaan tulleet

vastaan etsiessa hakusanoilla.

Erillinen haku tehtiin jokaiseen hakusanaan, jotka kirjattiin ylos myohempaa pa-
laamista varten. Hakujen jalkeen aineistosta luettiin otsikot, joiden perusteella
pystyi jo hieman paattelemaan, sisaltaako aineisto tarvittavaa materiaalia liittyen
tutkimuskysymykseen. Jos otsikko oli epaselva sisallon suhteen, aineistoa tar-
kasteltiin tarkemmin. Karsimisen jalkeen muut aineistot myos tarkastettiin lukien

tiivistelmat.

Andor-hakupalvelussa kaytettiin hakusanana itsensé joht* tuottaen 9 tulosta. Ra-
jaukseen oli sisallytetty kieli, vuosiluku ja tutkimustyyppi. Kuitenkaan mikaan tu-
loksista ei ollut sopiva. Seuraavaksi kokeilimme hakusanaa opiskelukyky, joka
antoi 16 osumaa. Yhden pro gradu -tutkielman valitsimme jatkotarkastelua var-
ten, joka lopulta valikoitui mukaan. Hakusanalla self-leadership AND college stu-
dents l0ytyi 39 osumaa, joista 11 artikkelia kiinnitti huomion otsikon puolesta ja

tarkemman tutkinnan jalkeen 5 artikkelia paatyi lopulta katsaukseen.

FINNA-hakupalvelussa hakusanana itsensé johtaminen AND motivaatio, jossa
rajauksissa kaytettiin kielta, vuosilukua seka tutkimustyyppina artikkelia, tuotti 18
osumaa. Mikaan osuma ei paassyt otsikon perusteella jatkotarkasteluun. Edelli-
seen hakuun vaihdettiin tutkimustyypiksi opinnayte, ylempi AMK-opinnaytetyo ja
pro gradu, joka tuotti 150 osumaa. Osumia oli paljon, mutta ne selattiin kuitenkin
lapi. Otsikon perusteella valittiin 16 jatkotarkastelua varten. Tiivistelman perus-

teella valikoitui 6 ja viela tarkemman tutkimisen jalkeen 3.

Kansalliskirjasto ARTO -hakupalvelusta hakusanana kaytettiin itsensé johtami-
nen, joka tuotti 105 osumaa. Nama aineistot kaytiin lapi, joista valikoitui 10 otsi-
kon perusteella. Aineistoista luettiin tiivistelmat, joista 3 paasi eteenpain. Lopulta
kuitenkaan mikaan naista ei vastannut tarpeeksi tutkimuskysymykseen eika siten
valikoitunut mukaan. Hakusanalla opiskelukyky saatiin 19 osumaa, joista 1 paasi
jatkotarkasteluun. Tama tutkimus ei myds vastannut riittavasti tutkimuskysymyk-
seen. ltsensé joht* AND korkeakoulu hakusana johti 28 tulokseen, mutta mikaan

osumista ei paassyt jatkotarkasteluun.
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Tieto- Hakusanat Haun rajaukset | Hakutu- | Otsikon Abstraktin perus-

kanta lokset perus- teella valitut

teella vali-
tut

AN- itsensa joht* | vertaisarvioitu, (n=9)

DOR 2012-, suomi &
englanti

AN- opiskelukyky | vertaisarvioitu, (=16) 1 1, joista 1 oli paallek-

DOR 2012-, suomi & kainen edellisten haku-
englanti tulosten kanssa (n=0)

AN- self-leader- vertaisarvioitu, (n=39) 11 5, joista kaikki 5 olivat

DOR ship AND col- | 2012-, suomi & paallekkaisia edellisten

lege students | englanti hakutulosten  kanssa
(n=0)
FINNA | itsensa johta- | vertaisarvioitu, (n=18)
minen AND [ 2015-, suomi &
motivaatio englanti, artikkeli
FINNA | itsensa johta- | vertaisarvioitu, (n=150) | 16 6, joista kaikki 6 ol
minen AND | 2015-, suomi & paallekkaisia edellisten
motivaatio englanti, opin- hakutulosten  kanssa
nayte (n=0)
ARTO | Itsensa johta- | vertaisarvioitu, (n=105) |10 3, joista kaikki 3 ol
minen 2015-, suomi & paallekkaisia edellisten
englanti, artikkeli hakutulosten  kanssa
(n=0)

ARTO | Opiskelukyky | vertaisarvioitu, (n=19) 1 1, joista 1 oli paallek-
2015-, suomi & kainen edellisten haku-
englanti, artikkeli tulosten kanssa (n=0)

ARTO | Itsensa joht* | vertaisarvioitu, (n=28)

AND korkea- | 2012-, suomi &
koulu englanti, artikkeli
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4.3 Kirjallisuuskatsaukseen valitut tutkimukset

Taman opinnaytetyon kuvailevaan kirjallisuuskatsaukseen valittiin 10 aineistoa:
2 ylemman AMK opinnaytetydsta, 2 pro gradu -tutkielmasta seka 6 alkuperaistut-
kimuksesta. Alla olevassa yhteenvetotaulukossa (TAULUKKO 4) esittelemme kir-
jallisuuskatsaukseen valitut tutkimukset, jotka I0ytyvat laajemmin esiteltyna kirjal-
lisuuskatsauksen lopusta (Liite 2.). Yhteenvetotaulukkossa on esitelty tutkimuk-
sen tekijat, vuosi ja maa seka tutkimuksen nimi. Laajemmassa esittelyssa on li-
saksi tutkimuksen tavoitteet, metodologiset lahtokohdat ja keskeiset tulokset.
Tutkimukset on jaoteltu julkaisuvuoden mukaisesti. Tutkimuksista 5 on Euroo-

pasta, 3 Aasiasta 1 Yhdysvalloista ja 1 Afrikasta.

Valitut aineistot eroavat paljon toisistaan esimerkiksi tutkimusasetelma ja osallis-
tujamaara. Viidessa tutkimuksessa maarana oli alle 58 osallistujaa, kun taas lo-
puissa osallistujamaara oli reilusti suurempi 232—643 osallistujaa. Kaikki aineistot
vastaavat joltakin osin tutkimuskysymykseen. Suurin osa tutkimuksista yhta lu-
kuun ottamatta sisaltavat itsensa johtamiseen liittyvaa aineistoa. Itsensa johta-
mista on kasitelty itsensa johtamisen strategioiden, persoonallisuuspiirteiden ja
stressin kautta. Viimeinen aineisto kasittelee opiskelukykya, opiskelijan voimava-

roja seka motivaatiota.
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TAULUKKO 5. Kirjallisuuskatsaukseen valitut tutkimukset (Aineisto esitelty laa-

jemmin Liite 2.)

Tekijat ja vuosi Tutkimuksen nimi
1. | Yefei Wang, Han Gao, Chang | Academic procrastination in college stu-
Sun, Jiahe Liu, and Xue-long | dents: The role of self-leadership
Fan. Kiina, 2021
2. | Turtiainen-Hietainen, Jaana. | ltsensa johtaminen — itseohjautuvuus ja
Suomi, 2019 sisainen motivaatio
3. | Ersin Uzman, I. Maya. Turkki, | Self-leadership Strategies as the Predic-
2019 tor of Self-esteem and Life Satisfaction in
University Students
4. | Chul-Ho Bum, Kyongmin Lee. | The Relationships between Professors’
Korea, 2018 SuperlLeadership, Self-Leadership, and
Career Preparation Behavior in College
Students
5. | Chime, K. & Lonkola, J.|lItsensa johtaminen ylemmissa ammatti-
Suomi, 2018 korkeakouluopinnoissa
6. | Sherry A. Maykrantz and Jef- | Self-leadership and stress among college
fery D. Houghton. Yhdysval- | students: Examining the moderating role
lat, 2017 of coping skills
7. | Lindfors, Tommi. Suomi, 2017 | Tehokas itsensa johtaminen- itsensa joh-
tamisen tehostaminen persoonallisuus-
piirteitd hyodyntaen
8. | Wang, Yefei; Xie, Guangrong; | Effects on emotional intelligence and self-
Cui, Xilong. Kiina, 2016 leaderself on student’s coping with stress
9. | Maki-Reini, Outi. Suomi, | Yliopisto-opiskelijoiden opiskelukyky ja
2015 opintoihin kiinnittyminen seka niihin vai-
kuttavat korkeakoulupoliittiset toimet
10. | Furtner, M.R., Sachse, P. & | Learn to influence yourself: Full range
Exenberger, S. Itavalta, 2012 | self-leadership training




49

4.4 Sisallonanalyysi

Opinnaytetyon kirjallisuuskatsaukseen valittujen tutkimusten analysointitavaksi
valittiin aineistolahtdinen sisallonanalyysi, jolloin lahdettiin avoimesti tutkimaan
aineistoa mahdollisesti I16ytaen kiinnostavia asioita tutkitusta nakékulmasta. Si-
sallonanalyysi jaetaan aineistolahtoiseen, teorialahtdiseen ja teoriasidonnaiseen
analyysiin, joista aineistolahtdinen analyysi valittiin katsaukseen sisallonanalyy-
sin muodoksi. Aineistolahtdisessa analyysissa luodaan teoreettinen koko-
naisuus, jossa tutkittavan ilmion havainnot, teoriat ja tiedot eivat ole yhteydessa

analyysin toteutuksessa tai lopputulemassa. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Aineistolahtoisen analyysiprosessin kolme vaihetta jakautuu aineiston pelkista-
miseen eli redusointiin, aineiston ryhmittelyyn eli klusterointiin seka abstrahointiin
eli teoreettisten kasitteiden luomiseen (Tuomi & Sarajarvi 2018). Tutkimuksista
koottiin taulukko, josta selviaa tutkimuksen nimi ja tekijat, julkaisuvuosi, tutkimuk-
sen tarkoitus ja tavoite, tutkimustapa seka keskeiset tulokset. Tutkimuskysymys
oli pohjana tehdessa katsauksen analyysia, jolloin tutkimusten sisalloltaan sa-

mankaltaiset ilmaisut luokiteltiin yhteen ala- ja ylakategorioihin.

Analyysia varten valitut tutkimukset kaytiin 1api lukemalla ne useasti, etenkin tu-
lokset ja johtopaatokset, jotta saatiin kuva kokonaisuudesta. Taman jalkeen ai-
neistosta etsittiin tutkimuskysymykseemme sopivia vastauksia joko lauseena tai
lausekokonaisuutena, jolloin alkuperainen data pelkistettiin (redusoitiin) karsien
epaolennaiset ilmaukset pois. Jaljelle jaanyt aineisto eroteltiin eri varein, jolloin
samaa kuvaavat ilmaisut nakyivat samalla varilla. Sopivat alkuperaisilmaisut pel-

Kistettiin yksittaisiksi ilmaisuiksi. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)
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Alkuperaisilmaisu

Pelkistetty ilmaisu

“Monen opiskelijan itsetuntemuksessa seka taidoissa johtaa itse-
aan on puutteita, jonka seurauksena monen opiskelijan opiskelu-
kyky on puutteellinen.”

"Opinnoista valmistumista edesauttaa itsensa johtaminen ja itse-
tuntemus.”

"Omien kehityskohteiden ja osaamisalueiden ymmarrys.”

"Ensin on opittava tuntemaan itsemme, jonka jalkeen voimme op-
pia johtamaan itsedmme.”

*Jokaisen opiskelijan tulee 16ytaa itselle oikeat keinot johtaa itse-
aan.”

“Onnistuneen itsensa johtamisen edellytyksena on, etta tuntee it-
sensa ja tunnistaa omat vahvuudet seka heikkoudet.”

"Itsensa johtaminen auttaa ajankaytdn suunnittelussa ja itsensa
valvonnassa, jotta kaikki tarvittavat tehtavat tulee suoritettua.”

"Itsensa johtamisen strategiat voivat helpottaa tunteiden tunnista-
mis— ja hallintaprosessia.”

"Itsensa johtamisen taidoilla on positiivisia vaikutusta eldmaan.”

"Menestyneet itsensa johtajat pystyvat arvioimaan stressaavia ti-
lanteita kykyjensa mukaan ja I6ytamaan keinoja selviytya niista.”

"Itsensa johtamisen taidoilla tytkaluna on merkittava vaikutus
opiskelijoiden stressin hallintaan.”

"Itsensa johtaminen tarjoaa opiskelijoille mahdollisuuden ottaa
vastuuta itsestaan.”

"Yksi tarkeimmista itsensa johtamisen periaatteista on omasta ko-
konaisvaltaisesta hyvinvoinnista huolehtiminen ja oma sisdinen
arvostava puhe.”

"Itsensa kehittdminen puhumalla itselle niin kuin puhuisin jonkun
kanssa, jota haluaa motivoida.”

ltsetuntemuksen tukemi-
nen

Itsensa johtamisen taito-
jen tukeminen

Omien vahvuuksien ja
heikkouksien tunnista-
minen

Ajankayton hallinta
Itsensa johtamisen stra-
tegioiden kayttd

Itsensa johtamisen taidot
tuovat positiivisuutta

Stressin hallinta ja véhe-
neminen

Vastuunotto omasta ela-
masta ja opinnoista
Huolehtiminen omasta
hyvinvoinnista

Arvostava puhe itsedan
kohtaan

Aineiston klusteroinnissa eli ryhmittelyssa kaytiin [api muunnetut alkuperaisiimai-

sut etsien samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia. Samaan kategoriaan kuuluvat
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pelkistetyt ilmaisut yhdistettiin samaan ryhmaan alakategoriaksi ja annettiin sisal-
téa kuvaava yhteinen nimi. Kategorisoinnissa tutkijalla on iso rooli antaen oman
tulkintansa mukaisesti ilmaisuille sopivan paikan. Analyysin edetessa etsitaan yh-
teenkuuluvia alakategorioita muodostaen niista ylakategoriat. Myos ylakategori-

soinnissa annetaan ryhmalle sopiva nimi. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

TAULUKKO 6. Esimerkki aineiston pelkistamisesta ala- ja ylakategorioihin.

Pelkistetty ilmaisu Alakategoria Ylékategoria
Itsetuntemuksen tukeminen Itsensa parempi tun- | Itsensa kehittdminen
teminen

Itsensa johtamisen taitojen tuke-
minen

Omien vahvuuksien ja heikkouk-

sien tunnistaminen Yksilon kokonaisvaltaisesta hyvin-

Pitaa huolta itsesta voinnista huolehtiminen

Huolehtiminen omasta hyvin-

voinnista ) L L . o
Keinot selviytya eri | Itsensd johtamisen strategioiden

Arvostava puhe itsedan kohtaan | toiminnoista kaytto

Ajankayton hallinta

Itsensa johtamisen strategioiden
kayttd

Stressin hallinta ja vdheneminen

Vastuunotto omasta elamasta ja
opinnoista

Aineiston klusteroinnin jalkeen tulee aineiston abstrahointi eli kasitteellistaminen,
jossa tarkoituksena on erottaa tutkimuksen olennaisin tieto, jonka perusteella
koostetaan teoreettisia kasitteitd. Tarkoituksena on edetd alkuperaisdatan il-
mauksista kohti teoreettisia kasitteita ja johtopaatoksia, kuitenkin huomioiden al-
kuperaisdatan teeman sailyminen. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Sisalléonanalyysissa pyritddn saamaan tutkittavasta ilmiosta selkea kuva jarjes-
téaen aineisto ytimekkaaseen ja ymmarrettdvaan muotoon, jossa informaatio py-
syy punaisena lankana. Aineistoa halutaan ymmartaa paremmin, jolloin huolella
tehty analyysi luo selkeytta ja luotettavuutta tehtaessa johtopaatoksia. Analyysiin
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siis liittyy tulkintaa ja loogista paattelya, jonka osa-alueita ovat aineiston hajotta-
minen osiin, kasitteellistaminen seka uudelleen koonti jarkevaksi kokonaisuu-
deksi. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Luokittelimme tutkimuksien perusteella havainnot kahteen ylaluokkaan. Ensim-
maisessa ylaluokassa avataan, kuinka itsetuntemus seka identiteetin kehitys
seka tukeminen ovat olennaisessa osassa opiskelijoiden itsensa johtamisen tai-
toja ja opiskelukykya. Toisessa ylaluokassa avaamme, miten itsensa johtaminen
opinnoissa on elamanhallinnallista osaamista, johon liittyy sen suunnittelua, vah-
vistamista ja tukemista. Itsensa johtamisen strategiat ovat olennaisessa osassa

molemmissa luokissa.

Tassa kirjallisuuskatsauksessa aineiston ylaluokiksi muodostuivat:
1. Itsetuntemuksen seka identiteetin kehittaminen ja tukeminen
2. ltsensa johtamisen taidot osana elamanhallinnan suunnittelua, vahvista-

mista ja tukemista
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5 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TULOKSET

5.1 Itsetuntemuksen seka identiteetin kehittaminen ja tukeminen

Itsensa johtaminen on moniulotteinen kokonaisuus, jota on tarkasteltu erilaisten
taustateorioiden avulla. Tutkimuksien kautta ymmarsimme, etta itsensa johtami-
sen taidot opiskelijoilla on vahvasti opiskelukykymalliin kytkeytyen elamanhallin-
nallista suunnittelua seka sen vahvistamista ja tukemista. ltsensa johtamisen tai-
doissa opiskelijoiden kohdalla korostuu suuresti itsetuntemuksen seka identitee-

tin kehittaminen ja tukeminen.

Chimen ja Lonkolan (2018) tutkimuksessa korostetaan, etta puutteelliset itsensa
johtamisen taidot ja itsetuntemus johtavat vajavaiseen opiskelukykyyn. Tutkimuk-
sessa nousee esiin, etta itsensa johntamisen edellytyksena toimii itsensa tuntemi-
nen. Opiskelijoiden opiskelutaitoja seka itsensa johtamista tulee kehittaa esimer-
kiksi vertaisryhmista saatavalla tuella. Itsetuntemuksen kehittamiselld yksild voi
asettaa itselleen opintoihin liittyvia tavoitteita ja paamaaria, joita kohti edeta.
(Chime & Lonkola 2018.) Motivaation kehittymiseen tarvitaan itsetuntemusta tun-
nistaen omat tarpeet, asenteet ja kiinnostuksen kohteet (Lindfors 2017, 71). On-
nistuneen itsensa johtamisen edellytyksena on yksilon kyky tunnistaa omat vah-
vuudet ja heikkoudet. Riittava motivaatio ja sitoutuminen edesauttavat valmistu-
misessa. Heidan tutkimuksessaan kerrotaan, etta eritoten aikuisopiskelijoiden
valmistumista hidastavat tydelaman ja opiskelun yhdistaminen. Ylempaa ammat-
tikorkeakoulututkintoa suorittavat hallitsevat teoriassa itsensa johtamisen taitoja,
mutta kaytantdon vieminen on haasteellisempaa. Jos opiskelukyky on puutteelli-
nen, olisi tarkeaa saada oikeanlaista ohjaus- ja tukipalvelua kyvyn vahvista-
miseksi. Itsensa johtamisen taidot seka opiskelutaitojen tukeminen ja vahvista-
minen on merkittdvassa roolissa siina, ettei opiskelija keskeyta opintojaan.
(Chime & Lonkola 2018.)

Turtiainen-Hietaisen (2019) tutkimuksessa kerrotaan, kuinka itsensa johtaminen
ja itseohjautuvuus vaativat vahvaa motivaatiota. Se antaa ikdan kuin syyn toimia

itsedan ohjaten ja arvioiden. Oman tydnsa johtamisessa selkeimmin korostuivat
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vahvistavina tekijoina lapinakyvat koulutusmahdollisuudet sek& toimenkuva or-
ganisaatiossa ja avoin keskustelu henkilon elaman tavoitteista. Talloin henkild
motivoituu itse toimimaan asettamiensa tavoitteiden mukaan seka han kokee
tyonsa ja itsensa merkitykselliseksi yhteisossa. ltsensa johtamista ja itseohjautu-
vuutta lisdavat, kun henkil saa tarvittavat tyokalut ja toimivan ympariston tueksi.
Nain perinteisen esihenkilon johtamisen tavat muuttuvat enemmankin valmenta-
jan suuntaan, joka auttaa tyontekijaa Ioytamaan itseaan motivoivia tekijoita tyos-

tansa. (Turtiainen-Hietanen 2019.)

Itsensa johtamisen ja itsetunnon valilla on yhteyksia. Itsensa johtaminen ja itse-
tunnon valinen suhde tukee tulkintaa, etta itsetuntoon vaikuttaa kokemus ja, etta
yksilon tunteet ja arviointi itsestaan riippuu hanen onnistumisensa tai epaonnis-
tumisen kokemuksista. Itsetunto koostuu kahdesta ulottuvuudesta: tehokkuuteen
ja arvoon perustuvasta itsetunnosta. Ensimmainen osoittaa, kuinka yksilo nakee
itsensa kykenevana ja tehokkaana. Toinen, missa maarin ihmiset kokevat ole-

vansa arvokkaita. (Uzman & Maya 2019, 85.)

Itsensa johtaminen seka itsensa johtamisen strategiat antavat yksilolle mahdolli-
suuden hallita itsedan ja ymparistdaan, joka johtaa oman elaman kontrolliin. Siten
itsetunto voi nousta paremman itsensa johtamisen kokemuksen kautta. ltsensa
johtamisen rakentavat ajattelustrategiat pyrkivat tietoisuuteen yksilon positiivi-
sesta puheesta itseaan kohtaan, mika nostaa itsetuntoa ja saa yksilon tuntemaan
itsensa tarkeaksi ja arvokkaaksi. (Uzman & Maya 2019, 85.) Myés Lindfors (2017,
57) toteaa tutkimuksessaan, etta mentaaliharjoittelu ja positiivinen puhe itselleen
on hyodyksi kaikille persoonallisuustyypeille (Lindfors 2017, 57). Sisaisessa pu-
heessa on hyva kehittaa itsedaan niin, etta itselle puhuminen muodostuu sel-
laiseksi, miten itse puhuisi motivoiden muita (Furtner, Sachse & Exenberger
2012, 305).

Itsensa johtamisen strategiat erityisesti kayttaytymiseen keskittyvat strategiat li-
sasivat merkittavasti itsetuntoa, ja yksiloilla oli enemman positiivisia tunteita it-
sestaan. Rakentavat ajattelustrategiat puolestaan kasvattivat itsetuntoa keskit-
tyen positiiviseen ja toivottuun ajattelumalliin. Negatiivisuuteen keskittyminen, ne-
gatiivinen itsepuhe ja ajattelu korvataan positiivisella, rakentavalla ja toimivalla
tavalla, jolloin yksil6 alkaa tuntea itsensa hyvaksi ja arvokkaaksi. (Uzman & Maya
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2019, 85.) Itsensa johtamisen strategiat voivat nostaa itsetunnon kehittymista.
Yksilot, jotka pitavat itseaan menestyneina, kokevat positiivisia tunteita itsestaan,
ja he myds arvioivat itseaan positiiviseksi. (Uzman & Maya 2019, 80.) Positiivinen
itsepuhe ja itseaan motivoivat ajatukset korostuivat myds Chimen ja Lonkosen
tutkimuksessa, jossa pidettiin tarkeana itsensa haastamista ja patistamista riip-
pumatta olosuhteista. Myos tunteilla oli merkittava rooli vaikuttaen kayttaytymi-
seemme. Negatiivisten tunteiden ottaessa vallan opiskelijat ajattelivat oman ky-
vykkyytensa huonoksi ja tulevat suorituksen jo etukateen epaonnistuneiksi
(Chime & Lonkola 208, 31-32.) Positiivisten mielikuvien kayttd auttaa ennakoi-
maan ja saavuttamaan onnistunutta tulevaa kayttaytymista. Henkilot, jotka visu-
alisoivat mielessaan menestyvansa jo tehtavassa tai toiminnassa, osoittavat vie-
lakin menestyneempaa kayttaytymista. Henkisella visualisoinnilla ja yksilollisen
suorituskyvyn valilla on merkittava positiivinen yhteys. (Furtner, Sachse & Exen-
berger 2012, 304-305.)

5.2 Itsensa johtamisen taidot osana elamanhallinnan suunnittelua, vah-

vistamista ja tukemista

Tutkimusta tehdessamme kiinnitimme huomiota, etta itsensa johtamisen taidot
opiskelijoilla ovat elamanhallinnan suunnittelua, vahvistamista ja tukemista opis-
kelukyvyn ja voimavarojen mukaisesti. Opinnot voivat olla opiskelijalle samaan
aikaan laajojen asiakokonaisuuksien hahmottamista seka omien opetussuunni-
telmien ja -aikataulujen laatimista. Korkeakouluopinnoissa edellytetdan itseoh-
jautuvuutta opintojen suorittamiseen yha enemman seka taitoja johtaa itseaan,
vaikka elamantilanteiden muuttuessa opiskelijalla on kaytettavissa korkeakou-

lunsa tuki- ja ohjauspalvelut lapi opintojen.

Itsensa johtamisen, ajattelu- ja kayttaytymismallien vaikuttamisprosessien merki-
tys kasvaa, silla opiskelu- ja tydelamaymparistdille asetetaan kasvavia vaatimuk-
sia nopeasti kehittyvassa maailmassa. Nain ollen itsensa johtamisen taidot ovat
tulleet valttamattomiksi. ltsensa johtamisen koulutusohjelmia ei ole toistaiseksi
tutkittu, mika jattaa avoimeksi kysymyksen, missa maarin itsensa johtamisen tai-

toja voidaan hankkia ja edistaa eritavoin koulutusohjelmissa. Tassa tutkimuk-
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sessa havainnot osoittavat, etta tiettyja itsensa johtamisen taitoja kuten luonnol-
lisia palkitsemistrategioita ja rakentavia ajatusmalleja voidaan parantaa ja opti-
moida kohdistetuissa koulutuksissa hyodyttaen tulevaisuuden opiskelu- ja tyoela-
massa. (Furtner, Sachse & Exenberger 2012, 299.)

Furtnerin, Sachsen & Exenbergerin (2012, 304-305) tutkimuksessa havaintona
merkittavaksi haasteeksi muodostui muutamien osallistujien kohdalla tavoittei-
den saavuttaminen, silla tavoitteet oli asetettu liilan vaikeiksi tai eparealistisiksi.
Tutkittavat totesivat itse, etteivat pysty seisomaan omien tavoitteidensa takana.
Enemmisto, jotka olivat asettaneet tavoitteet sopivan vaativaksi ja tavoite valittiin
sen perusteella, jota he olivat jo pitkdan halunneet suorittaa, saivat tavoitteen
suoritetuksi tai olivat kiinnostuneita jatkamaan sen tavoittelua myos koejakson
jalkeen. (Furtner, Sachse & Exenberger 2012, 304-305.)

Tutkittavat totesivat itsensa johtamisen strategioiden kayton olleen hyodyllisia ja
voisivat kayttaa niita myds jatkossa. Useimmin kaytetyt strategiat olivat luonnolli-
set palkitsemistrategiat, itsepuhuminen, itsensa ohjaaminen, onnistuneen suori-
tuksen visualisointi seka itsensa palkitseminen. Nama strategiat hyodynsivat si-
saista motivaatiota, omaksumista ja sitoutumista uusiin kayttaytymismalleihin
seka estamaan uusiutumista vanhoihin ja hyodyttomiin kayttaytymismalleihin, ke-
hittdmaan positiivista itsepuhetta seka vahvistamaan omia ajatuksia ja kayttayty-
mista kohti positiivisuutta ja systemaattisuutta. Itsensa rankaisemista ei koettu
hyodylliseksi, silla sen koettiin vetavan mielen viela alemmas, jos kokee tyyty-
mattomyytta itseensa kohtaan. Sen kayttoon liittyy myos riski, ettd ihmiset ovat
liilan kriittisia itsedaan kohtaan, joka voi johtaa motivaation alenemiseen. (Furtner,
Sachse & Exenberger 2012, 304-305.) Itsensa johtamisen strategiat voivat hel-

pottaa myds tunteiden tunnistamis- ja hallintaprosessia (Wang, Xie & Cui 2016).

Maki-Reinin (2015, 41-42, 46) tutkimuksessa todettiin, ettd opiskelijoiden opis-
kelukykyyn ja voimavaroihin vaikuttavat merkittavasti hyvin moninaiset tekijat ku-
ten hyvinvointi, terveys, arkirytmi ja elamantavat. Opiskelukykya tukee opintojen
aikana aikataulutus ja suunnittelu, jotta kaikki tehtavat eivat jaa kerralla tehta-
vaksi aiheuttaen stressia. Opiskelijoille on siis hyotya hyvista itsesaately- ja ajan-

kaytonhallintataidoista. Itsesaatelytaitojen puute ja opintojen itsenaisyys ja vas-
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tuunotto koettiin osittain stressaavaksi, etenkin opiskelijoiden kohdalla, jotka ete-
nevat hitaammin. Opiskelijan sitoutumista opintoihin ja niissa edistymisessa tu-
kevat itsesaatelytaidot ja toimeenpanon taidot, jotta omiin tavoitteisiin paastaan

ja opinnoista otetaan itse vastuuta. (Maki-Reini 2015, 41-42, 46.)

Turtiainen-Hietasen (2019, 39—-40) tutkimuksessa yksilon luottamus omaan am-
mattitaitoonsa seka johtajuus omasta tyosta kasvoi, kun yksilo itse sai suunnitella
oman aikataulunsa maariteltyjen tehtavien toteuttamiseksi I0ytaen itse parannet-
tavissa olevia muutoskohteita. Ajankayton itsendinen suunnittelu vaikutti myos
ammattitaidon yllapitamiseen, palautumiseen seka tehokkuuteen. Esimerkkina
yksilon analysoidessa tarkemmin omaa ajankayttéaan, han sai aikaa muulle tar-

kealle tekemiselle kuten opiskelulle ja tauolle. (Turtiainen-Hietanen 2019, 39—40.)

Ajankayton hallinnan merkitys korostui myés Chimen & Lonkolan (2018, 36) tut-
kimuksessa. Tutkimuksessa haastateltujen opiskelijoiden mukaan on hyva huo-
lehtia aikatauluttamisesta, jossa menoja ei ole liikaa eika aikataulu ole liian kiirei-
nen tuoden ylimaaraista stressia. Opiskelijan on osattava tunnistaa ja tasapaino-
tella kiireisessa arjessa liikaa aikaa vievien menojen kanssa kuten ihmissuhteet
ja harrastaminen, jotka ovat kuitenkin yhteydessa hyvinvoinnin ja oman jaksami-
sen kanssa. Hetkellinen panostaminen kouluun liittyviin tehtaviin ei kuitenkaan
ole haitallista, mutta pidemmalla aikavalillda ihmissuhteiden ja harrastusten pois-
jaanti voi olla merkittavaa jaksamiselle. Itsensa johtamisen yhtena tarkeana osa-
alueena voidaan pitaa juuri ajankayton hallinnan taitoja, jossa vaaditaan priori-
sointia ja aikatauluttamista omista menoista. Ajankayton hallinnan helpotta-
miseksi vastauksissa tuli esille kalenterin kayttd ja siihen suunniteltu kirjaaminen.
(Chime & Lonkola 2018, 36.)

Itsensa johtamisen havaittiin korreloivan elaman tyytyvaisyyden kanssa. Tama
havainto osoittaa itsensa johtamisen positiiviset vaikutukset elamaan. Hyvin Itse-
aan johtavat ihmiset voivat hallita omia tunteitaan, ajatuksiaan ja kayttaytymis-
taan. Inmiset, jotka hallitsevat elamaansa, harjoittavat tyydyttavampaa toimintaa
ja tyydyttavampi toiminta tuottaa enemman mielekkyytta elamaan. Elaman tyyty-
vaisyyteen vaikuttavat itsensa johtamisen strategioista kayttaytymiseen ja raken-
tavaan ajatteluun keskittyvat strategiat. Yksilot voivat selviytya stressaavista ti-
lanteista ja estaa stressitilanteiden muodostumista tehokkaasti itsejohtamalla
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kayttaytymistaan, ja siten tyytyvaisyys elamaan kasvaa. Kayttaytymiseen keskit-
tyvat strategiat johtavat onnistuneisiin tuloksiin rohkaisemalla positiiviseen, toi-
vottavaan reaktioon, kun taas tukahduttamalla ei-toivottua kayttaytymista. (Uz-
man & Maya 2019, 85-86.)

Myo6s Maykrantz & Houghton (2017, 90, 91) toteavat, etta itsensa johtamisen tai-
doilla on merkittavia vaikutuksia esimerkiksi opiskelijoiden stressin hallintaan,
joka viittaa siihen, etta kaytettaessa itsensa johtamisen kaytantoja kaytetaan, op-
pilaiden stressitasot voivat laskea merkittavasti. ltsejohtamisstrategioihin opinto-
jen alkuvaiheessa sitoutuvat opiskelijat kayttavat todennakoisemmin tehokkaam-
pia selviytymistekniikoita, joilla opintojen kuormittavuus ei kay liian kohtuutto-
maksi. (Maykrantz & Houghton 2017, 90, 91, 93). Menestyneet itsensa johtajat
pystyvat arvioimaan stressaavia tilanteita kykyjensa mukaan ja I6ytamaan kei-

noja selviytya niista (Wang, Xie & Cui 2016).

Maykrantzin & Houghtonin (2017, 92) tutkivat itsensa johtamisen ja opiskelijoiden
stressin valistd suhdetta. Itsensa johtamisen merkitys mahdollisena tyokaluna
opiskelijoiden stressin hallinnassa on olennaista aikana, jolloin stressitasot kas-
vavat tasaisesti. Opiskelijoiden stressitasot voivat laskea merkittavasti kaytetta-
essa itsensa johtamisen taitoja. Itsensa johtaminen mahdollistaa parempaa hal-
lintaa, ja kun opiskelijat pystyvat hallitsemaan ymparistdaan ja omia tuloksiaan,
he pystyvat todennakdisemmin hallitsemaan omaa stressitasoaan tehokkaasti.
Selviytymistaitojen ymmartdminen suhteessa oppilaiden stressiin ei ole vain
ajankohtaista, vaan myos ratkaisevan tarkeaa stressitason noustessa. (Mayk-
rantz & Houghton 2017, 92.)

Edella mainittu tutkimus korosti ajatusta, etta siirtyessa korkeakouluun, opiskeli-
jalta vaaditaan tiettyja kehitystaitoja uusien tehtavien ja uuden ympariston hallit-
semiseksi. Havaittiin, etta opiskelijat, joilla ei ole asianmukaisia selviytymistaitoja
kasitellakseen uuden itsenadisen elamanvaiheen edessa, kokevat todennakdi-
sesti korkeampaa stressia. Tarkasteltaessa naita havaintoja kaytannon nakokul-
masta, nayttaa todennakoiselta, etta mita enemman opiskelijat kasittelevat stres-
sia epaterveellisella tai sopeutumattomalla tavalla, kuten syyttavat ja kritisoivat
itseaan, sita enemman he kokevat stressia. Sama lopputulos on havaittu opiske-

lijoilla, jotka kasittelevat stressia esimerkiksi kayttamalla paihteita. Havainnot
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osoittivat, ettd opiskelijoiden selviytymistaidot stressista eivat ole kovin tehok-
kaat. itsensa johtamisen teoria voi auttaa ymmartamaan, kuinka stressia voidaan
tehokkaasti hallita ja vahentaa korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa. (Mayk-
rantz & Houghton 2017, 92-93.)

Itsensa johtamisen strategioista kayttaytymiseen keskittyva strategia, luonnolliset
palkitsemisstrategiat seka rakentavan ajattelun strategian havaittiin liittyvan opin-
tojen viivastymiseen kuten myos alastrategiat: tavoitteiden asettaminen itselleen,
itsensa palkitseminen ja tehtavasuhteeseen perustuva havainto. Rakentava ajat-
telustrategia auttaa ihmisia tunnistamaan ja korvaamaan nama toimimattomat
uskomukset jarkevammilla. Opiskelijat, joilla on korkeammat rationaaliset usko-
mukset, kokevat vahemman akateemista viivyttelya. Nain ollen tehokkain strate-
gia, johon sisaltyy rakentava ajattelu voi olla itsepuhuminen. Itsepuhuminen tar-
koittaa sita, mita kerromme itsellemme sisaltéden yleensa kognitiivisia arvioita ja
reaktioita itseensa ja ymparistoonsa. Itsepuhe voi estaa myos tavoitteen tai teh-
tavan aloittamista tai viivyttaa sen valmistumista riippuen kuinka sisainen dialo-
gimme toimii. Analysoimalla huolellisesti itsepuhumisen malleja voidaan pystya
vahentdmaan negatiivista tai pessimistista itsepuhetta ja korvata ne optimisti-
semmalla itsekeskustelulla. Esimerkkina sisaiset vaitteet, jotka korostavat valtta-
mista ja ulkoisia motiiveja: "Minulla ei ole tarpeeksi aikaa juuri nyt, joten teen sen
myohemmin", suositellaan korvaamaan vaitteilla, jotka korostavat |ahestymista-
paa ja sisaisia motiiveja: “Kuinka saan tyoni esittelyyn kohdistetuksi kaytettavis-

sani olevassa ajassa”. (Wang, Gao, Sun, Liu & Fan 2021.)

Tavoitteiden asettamisella huomattiin olevan myos yhteyksia opintojen viivasty-
misen kanssa. Opinnoissa viivyttelijat asettavat itselleen esteita esimerkiksi ih-
missuhteet ja harrastukset vievat suurimman kiinnostuksen haitaten heidan
omaa suorituskykyaan. Sen sijaan yksilodt, jotka asettavat itselleen palkintoja,
keskittyvat paremmin tavoitteiden saavuttamiseen ja nauttivat naiden tavoitteiden
saavuttamisesta. Yksilon asettamat palkinnot, kuten itsensa onnitteleminen hen-
kisesti tai itsensa palkitseminen jollakin nautinnollisella tarkeasta saavutuksesta,
voivat auttaa lisdamaan ponnisteluja, jotka ovat tarpeen henkilokohtaisten tavoit-
teiden saavuttamiseksi. Opiskelijat, joilla on korkeammat rationaaliset uskomuk-

set, kokevat vdhemman akateemista viivyttelya, sen sijaan irrationaalinen ajattelu
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liittyy positiivisesti akateemiseen viivyttelyyn. Nain ollen tehokkain erityinen stra-
tegia, johon sisaltyy rakentava ajattelu, linkittyy jalleen positiivisesti itsestaan pu-
humiseen. (Wang, Gao, Sun, Liu & Fan 2021.)

Itsensa johtamisen luonnolliset palkitsemisstrategiat erityisesti tehtavaperustei-
set luonnolliset palkkiot, olivat myods merkittavia viivyttelyn ennustajia. Tehtava-
pohjaiset luonnolliset palkitsemisstrategiat sisaltavat miellyttavien ja nautinnollis-
ten ominaisuuksien sisallyttamista tiettyyn tehtavaan ja kasitysten muokkaamista
keskittamalla huomio pois tehtavan epamiellyttavista puolista ja keskittamalla se
uudelleen tehtavan luontaisesti palkitseviin puoliin. On hyvin tunnettua, etta ihmi-
set ovat taipuvaisia lykkaamaan epamiellyttavia tai vastenmielisia tehtavia. Teh-
tavien vastenmielisyyteen voivat vaikuttaa erilaiset henkilokohtaiset ominaisuu-
det, kuten tylsistyminen ja sisainen motivaatio. Tehtavapohjaisissa luonnollisissa
palkitsemisstrategioissa oletetaan, ettd kun toiminnot ja tehtavat voidaan valita,
jasentaa tai havaita tavoilla, jotka johtavat lisaantyneeseen itsemaaraamistuntee-
seen, syntyy tehtavasta nautinto ja sisainen motivaatio osallistua siihen. Opiske-
lijoille, jotka kiinnittavat enemman huomiota akateemiseen tehtavaan liittyviin pro-
sesseihin, erityisesti ponnistukseen, oppimiseen, osallistumiseen, sinnikkyyteen,
avunhakuun ja muihin vastaaviin, ovat todennakoisesti oppimiskeskeisempia ja

opiskelevampia. (Wang, Gao, Sun, Liu & Fan 2021.)

Opiskelijoiden itsensa johtamisen strategioiden kayttd nahtiin kehittyvan mallin-
nuksen, tavoitteiden asettamisen ja kannustamisen kautta. Professorien super-
johtajuuden ohjauksen havaittiin olevan suuressa osassa. Lisaksi mallinnus ja
tavoitteiden asettaminen paransivat kognitiivista itsensa johtamisen strategiaa.
Nama tulokset tukevat aiempia tutkimuksia, joissa on todettu, etta superjohtajuus
vaikuttaa merkittavasti seuraajien oman johtajuuden luomisessa. Superjohtajuu-
den merkitys perustuu siihen, etta he pyrkivat ajamaan opiskelijoita siihen, etta
he hankkivat ja oppivat kohti haluttua ajattelua seka kayttaytymista tehden itses-
téaan ihanteellisen mallin toimimalla sanojen sijaan. Johtajat auttavat seuraajiaan
asettamaan haastavia, mutta saavutettavissa olevia tavoitteita huomioiden yksi-
|6iden oma patevyys. He kannustavat ja ohjaavat seuraajia jatkuvasti, jolloin suo-
rituskyky paranee enemman. Naiden tekijoiden havaittiin auttavan korkeakoulu-
opiskelijoita vahvistamaan itsensa johtamiskayttaytymistaan. Opettajien rooli
opiskelijoihin on siis merkityksellinen. Tassa tutkimuksessa selvisi, etta itsensa

johtamisen strategioista erityisesti kognitiiviset strategiat vaikuttivat opiskelijoilla
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positiivisesti myos heidan uravalmennuskayttaytymiseensa. Tutkimus havaitsi,
etta palkinnoilla ja rangaistuksilla oli merkitykseton rooli opiskelijoiden kayttayty-

miseen ja itsensa johtamisen kognitiivisiin strategioihin. (Bum & Lee 2018, 42.)

Turtiainen-Hietasen (2019, 40) tutkimuksessa selvisi, etta oman aikataulun laati-
minen ja ajankayton suunnittelu mahdollistivat itseluottamuksen ja itsensa johta-
misen kasvua, jotka mahdollistivat tehokkuuden korostumisen (Turtiainen-Hieta-
nen 2019, 40). Itsensa johtamisen ytimena on ajattelu ja kayttaytyminen oman
tahdon mukaan. Ne, jotka ovat luoneet vahvan itsensa johtajuuden, tekevat itse-
naisia ponnisteluja saavuttaakseen tavoitteet johtuen vahvemmasta sisaisesta
motivaatiosta kuin muilla. Nain ollen ihmisten keskittyminen toimintaan on vah-
vempaa, he motivoivat itseaan enemman saavuttaakseen tavoitteensa ja toimi-
vansa tehokkaasti. (Bum & Lee 2018, 42.)

5.3 Tulosten yhteenveto

Loydostemme yhteenvetona voidaan todeta, etta itsensa johtamisen taitojen op-
pimisella ja kayttamiselld on positiivisia vaikutuksia yksilolle seka opiskelijan opis-
kelukyvylle. Itsensa johtamisen lahtokohtana on hyva itsetuntemus pohjautuen
omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnistamiseen, itselleen sopivien tavoittei-
den asettamiseen ja ajankayton hallintaan, jotka johtavat parempaan motivaati-
oon ja sitoutumiseen. Itsensa johtamisen strategioita kayttamalla yksilo hallitsee
paremmin itseaan ja ymparistoaan vahvistaen kokonaisvaltaista elamanhallintaa.
Itselleen positiivinen puhuminen, kannustus seka motivointi korostuivat. Opetta-
jalla, ohjaajalla tai muulla yksilolle merkityksellisella henkildlla on tarkea rooli it-
sensa johtamisen taitojen kaytolle ohjaten yksildoa hanen tarvitsemaansa suun-

taan.
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6 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetydmme kautta halusimme ensisijaisesti ymmartaa, mita itsensa johta-
minen tarkoittaa ja miten nailla taidoilla opiskelija voi kehittaa, yllapitaa ja tukea
omaa opiskelukykyaan opintojen elinkaaren ajan. Viitekehyksena toimi opiskelu-
kykymalli, johon peilaten arvioimme itsensa johtamisen taitoja, ja mita ne tarkoit-
tavat opiskelijoiden kohdalla. Tama tutkimus tarjoaa lisatietoa itsensa johtamisen
konseptista seka itsensa johtamisen strategioiden hyodysta vahvistaen opiskeli-
jan voimavaroja ja opiskelukykya. Itsensa johtamisen strategioiden kayttdonotto
kehittaa ja vahvistaa niiden kayttamista ja tukee opiskelijaa siirtyessa tyoela-

maan.

Itsensa johtaminen kuvaillaan prosessiksi, jossa tavoitteena on itsetuntemuksen
kehittaminen yksilon oppiessa tuntemaan omat vahvuutensa seka kehittamiskoh-
teensa. Oppimisprosessiin kuuluu myos itsensa jatkuva ohjaaminen, vaikuttami-
nen sekd omien uskomusten ja asenteiden kyseenalaistaminen. (Sydanmaan-
lakka 2017, 164—-165.) Kriittinen itsereflektio seka tiedostaminen ovat apuvali-
neind, jotta yksild voi ohjailla omia tunteitaan ja ajatuksiaan (Ahman 2003, 12,
223). Itsensa johtamisen strategioiden kayton tuloksena yksilo voi parantaa omaa
sitoutumistaan, motivaatiotaan, luovuuttaan, tyytyvaisyyttaan seka minapysty-
vyyttaan (Neck & Houghton 2006).

Tata kirjallisuuskatsausta toteuttaessa huomasimme, etta itsensa johtamista on
tutkittu kohtuullisesti mutta melko vahan Suomessa. Pro gradu tutkimuksia ja am-
mattikorkeakoulututkinnon opinnaytetoita I0ytyy melko paljon. Tutkimuksia it-
sensa johtamisesta opiskelijoiden keskuudessa I6ysimme todella vahan. Sen si-
jaan itsensa johtamista on tutkittu esimerkiksi tydhyvinvoinnin seka eri ammatti-
kuntien tai organisaatioiden nakdkulmasta. Prosessin toteutuminen muokkautui
hiljalleen projektin edetessa kohti parempia perusteluja. Tutkimusten etsiminen
jatkui taustalla kootessa taustateoriaa, jolloin saimme jatkuvasti parempaa kasi-
tysta ja tietoa aiheesta. Tutkimusten I6ytamisen haasteellisuus yllatti, osittain hi-
dasti ja vaikeutti tutkimuskokonaisuuden sisaistamista ja etenemista. Vahaisten
tutkimusten I0ytaminen vaikutti tutkimuskysymysten asetteluun ja lopulta pois-
timme toisen tutkimuskysymyksen ja tilalle jatimme yhden.
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Alla olevassa kuviossa 7 naemme, mihin aiheisiin opiskelijoiden itsensa johtami-
sen taidot jakautuvat tutkimuksemme perusteella. Naiden teemojen kehitys, tu-
keminen ja vahvistaminen ovat avainasemassa kokonaisvaltaisen opiskelukyvyn
saavuttamisessa. Kirjallisuuskatsauksen keskeisimmat tulokset liittyvat opiskeli-
jan elamanhallintaan, sen vahvistamiseen ja tukemiseen. Itsetuntemus nousi
vahvasti esille vaikuttaen laajasti elamanhallintaan ja opiskelukykyyn. ltsensa
johtamisen taitojen ja opiskelutaitojen tukeminen ja vahvistaminen korostuvat
opiskelijan opinnoissa etenemiseen. ltsensa johtamisen strategioiden kayttami-
sella naytti olevan hyotya yksildlle. Niiden avulla yksild voi oppia tavan hallita
ajatteluaan, joka helpottaa esimerkiksi stressin kontrolloinnissa. Yksilon tapa pu-
hua itselleen vaikuttaa hanen itsetuntoonsa, joka puolestaan kasvattaa yksilon

luottamusta itseensa ja sen kautta luodaan motivaatiota ja menestysta.

Kehitys, tukeminen ja vahvistaminen

Itsetuntemus: Identiteetti:
Itsetuntemus lisda opintoihin liittyvia Ammatillinen identiteetti kehittyy
tavoitteita ja padamaaria. Nain opiskelija oppii korkeakoulun ohjaustydn avulla. Se lis34

_ tunnistamaan omia vahvuuksia ja . opiskelijan kehitysta ja ymmarrystd omasta
heikkouksiaan. Opiskelijan oma tietoisuus seka identiteetistddn sekd ryhmassa ettd yksilona.
reflektointitaidot kehittyvat itsetuntemuksen

Itsensa
johtamisen taidot

opiskelijalla

Eldmdnhallinta:

Tasapainossa oleva elamanhallinta auttaa Opiskelutaidot:

opiskelijaa esimerkiksi aikatauluttamaan seka Opiskelija valitsee opintoihin liittyvia itsensa
suunnittelemaan opintojaan. Tata kautta johtamisen strategioita (palkkioita), jotka
opiskelija 16ytda opintojen ja vapaa-ajan myotadvaikuttavat motivaatioon, sitoutumiseen
valisen suhteen. Tama lisda my0os sisdista ja tavoitteelliseen toimintaan opinnoissa seka
tasapainoa, resilienssikyka seka opiskelukykyyn.
elamanhallinnan tunnetta.

KUVIO 7. ltsensa johtamisen taidot opiskelijalla.

Saatujen tulosten perusteella voidaan todeta, etta itsensa johtamisen taidoilla on
merkitysta opiskelijalle ja kyseisilla taidoilla voidaan tukea opiskelijan opiskeluky-
kya, opinnoissa menestymista seka yleista elamanhallintaa. Itsensa johtamisen
taitojen toteutus ei ole kuitenkaan helppoa vaatien opiskelijalta itsehavainnointia,
-tutkiskelua, -arviointia seka konkreettisia tekoja, jotta omat tavoitteet tulee saa-

vutetuksi.
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Kirjallisuuskatsauksemme taustalla oleva TreSilienssi-hanke on monipuolisesti
toteuttanut itsensa johtamiseen ja opiskelijoiden hyvinvointiin liittyvia toimenpi-
teitd hankkeen puitteissa. Opiskelutaitoja tukevat Sparris-tydpajat eri teemoilla,
ryhmainterventiot ja opettajatuutoreiden tyon tukeminen, opiskelijoiden itsensa
toteuttamat vertaisohjaukset, opiskelijatyot ja pienryhmat seka yhteistyotahojen
kanssa toteutetut pienryhmatoiminnat ovat olleet tutkimuksemme mukaan vah-
vistava askel opiskelijoiden tukemiseen. Taman avulla luotu ohjaus- ja hyvin-
vointipalvelukonsepti Parvi on koonnut toiminnat kaikille opiskelijoille yhteen.
Hankkeen jatkokehittamisesta tulee ilmi, etta toimintoja pyritdan opinnollista-
maan. Tassa tullaan hyddyntamaan esimerkiksi terveydenhoito- ja sosiono-
miopiskelijoita ryhman vetdjina (Nieminen ym. 2022, 4-46). Korkeakouluissa
opintojaksojen ongelmaksi voi muodostua se, etta vapaasti valittavien opintojen
sisadlle hyvinvointiteeman opinnollistaminen ei valttamatta tavoita suunnitellusti
kaikkia opiskelijoita. MyOs opiskelijoiden monimuotoisuus huomioon ottaen on
tarkeaa kiinnittdad huomiota esimerkiksi kielikysymykseen, eli mahdollisimman
moni opiskelijoille kohdistettavasta hyvinvointia tukevasta toiminnasta tulisi toi-
mia tarpeen mukaan monikielisena. Opiskelijalta opiskelijalle kohdistettu toiminta
voi olla vertaistuellisesti hyodyttavaa, mutta suunnittelussa taytyy ottaa huomioon
paljon opiskelijoihin liittyvia yksityiskohtia. Naiden ryhmatoimintojen kaynnistami-
sen tueksi ryhmia vetavia opiskelijoita pitaisi kouluttaa laajasti ryhman laadun ja
toiminnan varmistamiseksi. Tuloksissa tuodaan esille, etta puutteelliseen opiske-
lukykyyn olisi tarkeaa saada oikeanlaista ohjaus- ja tukipalvelua kyvyn vahvista-

miseksi.

Hanke jarjesti toimintansa aikana Hyvinvointi voimavarana-webinaarisarjoja,
jotka koostuivat kokemusasiantuntijoiden ja asiantuntijoiden luennoista. We-
binaarit toimivat opiskelijan itsensa johtamisen taitojen tukemisessa ja yllapitami-
sessa. Opinnollistamisessa on hyva kiinnittaa saavutettavuuden puolesta esimer-
kiksi verkkokoulutusten tarjoamiseen ja yllapitoon, jolloin opiskelija halutessaan
voi Kiinnittaytya aiheeseen uudelleen ja yllapitaa opiskelukykyaan seka itsensa
johtamisen taitoja.

Hankkeen yhtena pyrkimyksena oli tukea opiskelijoiden elamanhallintaa ja kykya
ottaa vastuuta opintojen edistymisesta myos poikkeusaikana. Tuloksien mukaan
itsensa johtamisen taidot seka opiskelutaitojen tukeminen ja vahvistaminen ovat
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merkittavassa roolissa siina, ettei opiskelija keskeyta opintojaan. Itsensa johta-
misen kokonaisuutta tarkasteltaessa taitojen omaaminen myaos lisaa ja vahvistaa
elamanhallinnallista kykya. Opiskelijan opintojen edistamiseen ja oman elaman-
hallinnan haltuunottamiseen on tarkeaa tiedostaa omat vahvuudet seka kehitta-
miskohteensa, mutta myds oma kyvykkyys tehda asioita. Parempi itsetuntemus
tuottaa parempia tuloksia itsensa kehittamiselle. Ennen kuin voidaan saavuttaa
yksiloa tyydyttavaa ja sisaista tasapainoa edistavaa elamanhallintaa, on hyva
tuntea itsensa ja mita pitaa hallita ja ohjata. ltsetuntemus ja identiteetti kytkeyty-
vat termeina ja elaméanhallinnan osa-alueina vahvasti toisiinsa seka liittyvat myos
osana itsensa johtamiseen. Korkeakouluopinnot valmentavat opiskelijoita tyo-
elamaan siirtymisessa esimerkiksi ura- ja rekrytointipalveluita tarjoamalla. Opis-
kelukykymallin seka tyokykymallin valista yhteytta olisi syyta yhteensovittaa niilta
osin, ettd opiskelija voi siirtya valmistumisen jalkeen tydelamaan hyvinvoivana.
Hanke voisi pohtia, millaisia tukitoimenpiteita valmistumisen kynnyksella olevat
opiskelijat tarvitsisivat, etta siirtyminen tapahtuisi jouhevasti. Esimerkiksi opiske-
lukykymallin kartoittaminen opintovuosien loppupaassa ja valmistumisen kynnyk-
sella tydkykymallin tarkastelu voisi antaa siirtymapintaa opiskelijalle oman hyvin-

voinnin tarkasteluun.

Tuloksissa kuvataan, kuinka vahvasti itsetuntemus kytkeytyy moniin eri osa-alu-
eisiin. Silla on vaikutuksia omien tavoitteiden asetteluun ja saavuttamiseen. Ase-
tettuja tavoitteita tavoitellaan luottavaisemmin, mita parempi itsetuntemus on. Ta-
voitteiden asetteluun vaaditaan myos omien vahvuuksien ja heikkouksien tunte-
mista, jotta yksilo osaa valita itselleen sopivia tavoitteita. Liian vaikeat ja saavut-
tamattomissa olevat tavoitteet syovat motivaatiota. Itsetuntemus liittyy myos mo-
tivaatioon, jolloin omat tarpeet, asenteet ja mielenkiinnon kohteet ovat keskiossa.
Opiskelijan opinnoissa etenemiseen ja valmistumiseen tarvitaan motivaatiota ja
sitoutumista. Opiskelijoiden itsensa johtamisen taitoihin kuuluvat vahvasti itse-
tuntemukseen seka identiteettiin liittyva kehittdminen ja naiden vahvistaminen.
Ne ovat vuorovaikutuksessa opiskelukykymalliin liittyvien voimavarojen kanssa.
Kunttu (2021, 38) ehdottaa, ettad opiskelijan voimavaroja voi vahvistaa tukemi-
sella. Tahan lasketaan erityisesti opiskelijan identiteettikehitysta tukevaa toimin-
taa seka elamanhallinnan tukemista. ltsetuntemuksen lisaamisella seka ohjaus-
tyolla terveellisiin elamantapoihin voidaan saavuttaa opiskelijalle voimavaroja

opiskelukykyyn (Kunttu ym. 2021, 38).
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Elamanhallinnan mekanismi mielletaan toimivan samalla tapaa kuin stressin hal-
linta. Tapa hallita stressia edesauttaa itsensa johtamisen taitojen kehityksessa ja
vahvistuksessa. Se edesauttaa myds itsensa johtamisen strategioiden paamaa-
rien saavuttamisessa seka sisaisen tasapainon loytamisessa. Keltikangas-Jarvi-
sen (2008, 178, 181) mukaan termi elamanhallinta on uskoa ihmisen omaan ky-
vykkyyteensa vaikuttaa hanta itseaan koskettaviin asioihin ja paatoksentekoon.
Talloin ihminen tietoisesti pyrkii muuttamaan olosuhteet hanelle suotuisammaksi.
Han omalla toiminnallaan pyrkii muuttamaan ulkoiset ja sisaiset olosuhteet toi-
senlaiseksi, kun han arvionsa mukaan tulkitsee olosuhteet itselleen liian rasitta-
viksi ja voimavaroja ylittdvaksi. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 178, 181.) Yksild
pystyy omassa mielessaan kasittelemaan myds haasteita, tekemaan itsenaisia
paatoksia ja kykenee psyykkiseen tydhon ilman, ettad niista koituu hanelle stressin
seurauksena somaattisia sairauksia tai mielenterveysongelmia. (Keltikangas-
Jarvinen 2008, 192). Siksi tasapaino elamanhallintaan ja sita kautta opiskeluky-
kyyn on tarkeaa (Kunttu 2021, 39-40).

Jatkotutkimuksena olisi mielenkiintoista selvittaa, mitka ovat oleellisimpia itsensa
johtamisen taitoja tyoelamassa ja miten opintojen aikana luodut taidot voisivat
tukea tydelamaan siirtymisessa. ltsensa johtamisen taitoja seka opiskelukyvyn
opettamista ja mahdollista opintojaksollistamista korkeakouluihin tarjoaa aihetta
jatkotutkimuksiin. Uzman & Maya (2019, 86) ehdottivat, etta itsensa johtamisen
strategioita voidaan opettaa lapsille ja nuorille kouluissa. Yliopistossa henkilokoh-
tainen opiskelijoiden kehittdminen jaa usein huomiotta. Yliopisto-opiskelijoita voi-
daan auttaa oppimaan itsensa johtamisen strategioita lisdamalld suunniteltuja
koulutusohjelmia opiskeluymparistoon. Heidan itsetuntonsa ja elamansa tyyty-
vaisyytta voidaan lisata tamanlaisten koulutusohjelmien avulla. Opinnot voivat
edistaa itsensa johtamisen tutkimista ja oman potentiaalin ja hyvinvoinnin kehit-
tamista. Lisaksi itsensa johtamiseen liittyvat tutkimukset voivat tuoda ratkaisuja
koulutuksellisiin, sosiaalisiin ja emotionaalisiin ongelmiin. (Uzman & Maya 2019,
86.)
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7 POHDINTA

Tieteellista tutkimusta tehdessa on tarkeaa tuottaa uutta tietoa teorian avulla.
Tata voidaan kutsua teoreettiseksi viitekehykseksi tai teoreettiseksi lahestymis-
tavaksi. Viitekehyksen ohella tutkimuksessa kaytetaan kasitteita, jotka voidaan
jaotella konkreettisiin tai teoreettisiin kasitteisiin. Teoreettiset kasitteet mielletaan
yleispateviksi, laaja-alaisemmiksi ja yleistaviksi kasitteiksi, jotka eivat ole paikka-
ja aikasidonnaisia, vaan ovat muodostuneet jarjestelmallisen tutkimustyon tulok-
sena. Konkreettisissa kasitteissa viitataan arkikieleen, jotka muodostuvat ku-
vauksista, kokemuksista ja havainnoista. Viitekehyksella seka kasitteilla luodaan
tutkimukselle kehys, jota tutkija noudattaa. Lisaksi niilla voidaan selostaa, ku-
vailla, perustella tulkintaa ja tuloksia seka paatelmia. Teoreettisen viitekehyksen
avulla muotoillaan myds tutkimusongelmaa, teoreettisia tutkimuskysymyksia
seka empiirisia tutkimuskysymyksia. Kun teoriaa ja kasitteitd hydodynnetaan oi-
kein tutkimuksessa, se varmistaa, etta tutkimus pysyy jondonmukaisena kehyk-
sessa. (Vilkka 2021, 29-32.)

Tutkimuksen eettisyyden pohdinta alkaa aiheen valinnasta. Aihetta valittaessa
tutkija voi pohtia tutkimuksen eettisyytta esimerkiksi aiheen yhteensopivuuden,
olosuhteiden, vaikuttavuuden, taustatiedon maaran, reviirisuhteen, maineen ja
julkaisumahdollisuuksien kannalta. Naiden sisalla tutkija pohtii esimerkiksi, onko
tutkimus tarpeeksi hyodyllinen tutkimuksen tilaajalle tai tekeeké mahdollisesti toi-
nen tutkija tutkimusta samasta aiheesta. (Clarkeburn & Mustajoki 2007, 53-55.)
Luotettavuutta arvioitaessa huomioidaan tutkimuksen eri vaiheet. Laadullisessa
tutkimuksessa tekijalla itsellaan on suuri rooli arvioida oman tyonsa luotetta-
vuutta. (Kananen 2014, 145-146.)

Taman kirjallisuuskatsauksen aihe, tavoite, tarkoitus seka tutkimuskysymys py-
rittiin kuvaamaan selkeasti ja johdonmukaisesti. Aineistoksi kerattiin 10 tutki-
musta, jotka valikoitiin tarkasti hyddyntaen maariteltyja sisaanottokriteereja. Vali-
tun aineiston laatu voisi olla vielakin laadukkaampaa, kuitenkin itsensa johtami-
seen ja opiskelukykyyn liittyva tieteellinen pohja ei ole kovin kattava, mika haastoi
tutkimuksen tekijoita. Tutkimuksessa kaytettyjen menetelmien kuvaamisessa ta-

voiteltiin mahdollisimman selkeaa ja tarkkaa kuvausta, jotta ulkopuolinen arvioi-



68

minen tutkimusprosessille olisi saavutettavissa. Tuloksiin edennyt prosessi ku-
vattiin mahdollisimman tarkasti. Opinnaytety® pyrittiin saamaan etenemaan loo-
gisesti kuvaten menetelmalliset lahtokohdat; tiedonkeruumenetelmat, aineiston
kasittely- ja aineiston analysointiprosessi seka tulokset selkeasti. Tuloksia seka
johtopaatoksia on tuotu esille aineiston seka kirjallisuuden kautta pyrkien katta-
viin perusteluihin. Tutkimuksessa esille tulleet tulokset on mahdollista kohdistaa
yleisesti ihmisiin ei pelkastaan opiskelijoihin vaan myos esimerkiksi tyontekijoihin.
Tutkimus hyodyttaa itsensa johtamisen konseptin parempaa tuntemista ja aineis-
tosta saadut hyodyt itsensa johtamisen strategioiden kaytosta ovat ajankohtaisia
opiskelijoille, tyontekijoille, koko tyo- ja opiskelijayhteisolle kuten myos laajemmin

yhteiskunnalle.

Kun pohdimme aiheen valintaa, olimme tietoisia, etta korona kiihdytti tutkimusten
tekemista opiskelijoista ja heidan kokemuksistaan opinnoista seka hyvinvoinnista
koronan aikana. Tutkimussuunnitelmaa tehdessamme huomasimme, etta opis-
kelijoihin ja hyvinvointiin liittyvat tutkimukset olivat pirstaloituneita. Hyvinvointi,
opiskelukyky seka itsensa johtaminen kasitteina olivat moniulotteisia ja niiden
kytkeminen opiskelukykymalliin vahvistivat ndkemystamme mallista opiskelijoi-
den hyvinvoinnin mittarina. Moni tutkimuslaitos kaynnisti tutkimuksiaan opiskeli-
joihin liittyen, mutta ensimmaisia tutkimustuloksia saataisiin laajemmin hyotykayt-
téon pandemian vaistyessa enemman taka-alalle. Koimme, etta opiskelijat koh-
deryhmana olivat mielenkiintoinen ja sopiva rajaus tutkimukseemme ja tarve
opinnaytetyollemme nousi vahvasti korkeakouluyhteison sisalta, joten saimme

rajattua tarvetta viela enemman hankkeelle sopivammaksi.

Itsensa johtaminen on laaja kokonaisuus. Ajatellessa opiskelijoita opinnayte-
tyomme kohderyhmana loydettyjen tutkimusten kautta, opiskelukyky voidaan
mieltaa itsensa johtamisen nakodkulmasta laajaksi elamanhallinnalliseksi strate-
gian kokonaisuudeksi. Yksil6 maarittelee motivaation kautta, miten han valikoi
itseansa tukevia kokonaisuuksia opiskelukykymallista sen hetkisen elamantilan-
teen ja opintojen kuormittavuuden mukaan. Tutkimuksista havainnoimme, etta
opiskelijoihin liittyvat itsensa johtamisen taitojen kokonaisuuteen voidaan lukea
tarkeana osana itsetuntemuksen seka identiteetin rakentamisen vahvistamista.
Itsensa johtamisen taustateorioista seka itsensa motivoivien seka sita tukevien

palkkioiden lujittamista voidaan vahvistaa elamanhallinnan taitojen tukemisena.



69

Itsetuntemuksella voidaan antaa opiskelijalle nakemysta voimavarojensa yllapi-
tamiseen seka opintojen kuormittavuuden havaitsemiseen. Opiskelukykymalliin
rakentuukin jokaiseen osa-alueeseen tarkeita kokonaisuuksia, jotka auttavat ja

maarittelevat opiskelijaa I0ytamaan opiskelukykya opintojensa ajaksi.

Tata kokonaisuutta maarittelee vahvasti eri taustateoriat, jotka luovat strategia-
nipun. Eri strategioita valikoimalla ohjaus- ja tukipalvelut muodostuvat tarkeaan
asemaan tavoitteellisuuden seka opiskelukyvyn vahvistamisen kannalta. Opiske-
lukykymalli onkin opiskelijan voimavarojen seka opintojen kokonaisuutta tarkas-
televa kokonaisuus. Korkeakoulujen palvelukokonaisuudet tuleekin aina kehittaa
opiskelijan aani huomioiden. Erilaisilla palveluilla voidaan saavuttaa parhaimmil-
laan niin ennaltaehkaisevaa toimintaa kuin vahvistaa opiskelijan asemaa ja saa-
vutuksia koulutukseen ja elamanhallintaan liittyen. Avainasemassa tahan on eri-

tyisesti opiskelijoiden itsetuntemuksen seka motivaation vahvistaminen.

Yksittaisen opiskelijan kokemus identiteetistdan tai taustat koetusta opiskeluter-
veydesta tai perhetilanteesta eivat tule ilmi yleisella tasolla tilastomaaritelmista
tai vaestotasoisista tiedoista (Rask & Castaneda 2021, 24). Opiskelijajoukon mo-
nimuotoistuessa opiskelukykymalli luontevasti ottaa huomioon yksilon taustat
pohdittaessa opiskelijan kykya opiskella. Jokaisen opiskelijan lahtokohdat seka
mahdollisuudet opiskella ovat yksildlliset. Korkeakoulutuksesta on tullut saavu-
tettavampaa erilaiset taustat huomioiden yhdenvertaisuussuunnittelulla, johon
yhdenvertaisuuslaki velvoittaa. Opiskelijoiden taustat huomioon ottaen yhdenver-
taisuuden toteutumiseksi ei riita, etta opiskelijoita kohdellaan samanlaisesti. Siksi
tosiasiallisen yhdenvertaisuuden kokemiseksi korkeakouluilta vaaditaan yhteis-
kunnassa esiintyvan syrjinnan eriarvoisuuden poistamiseksi aktiivisia toimia.
(Rask & Castaneda 2021, 24-29).

Lapi kirjoitusprosessin mietimme, miten vaativaa ja kehittdvaa nykymuotoinen
korkeakouluopiskelu voi opiskelijalle olla. Vaatimukset opintoihin ovat muuttuneet
olennaisesti sitten omien opintovuosiemme jalkeen ja ylempaa ammattikorkea-
koulututkintoa opiskellessamme olimme tietoisia ja jopa valmiimpia uuden tutkin-
non tuomiin haasteisiin. Ensimmaista korkeakoulututkintoaan suorittava opiske-
lja on itsensa kehittymisen kannalta vielda keskenerainen niin fyysisesti kuin

psyykkisesti, joten opintojen aloitus voi olla raskasta aikaa itsensa tuntemisen,
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kehittamisen ja oman elamanhallinnan I6ytamisen nakokulmasta. Siksi ei turhaan
korosteta, miten kriittinen ensimmainen opintovuosi opiskelijalle voi olla tutkinnon
toteutuksesta riippumatta. Korkeakoulutukseen hakeutuminen kehittaa yksiloa
aina jollain tapaa joko kokonaisvaltaisesti oman itsensa ja identiteetin I0ytami-
sessa tai vaikka ajanhallinnan suunnittelussa. Tama on myds suomalaisen kou-
lutusjarjestelman tunnistamaton timantti, johon olisi syyta panostaa sen vaati-
malla tavalla. Opiskelijajoukon monimuotoistuessa on hyva pohtia keinoja, miten
jokainen yksilo paasee mukaan yhteisoon ja korkeakouluopintoihin. Mieles-
tamme esimerkiksi itsensa johtamisen taitojen opettamisella seka yksilon tuomilla
vaikutusmahdollisuuksilla korkeakoulujen rakenteen yhdenmukaistamiseksi
opiskelijan aani huomioiden, on myos tasa-arvollinen vaikutus suomalaiseen

koulutusjarjestelmaan.

Kirjallisuuskatsauksemme taustalla oleva Tampereen korkeakouluyhteison
hanke on hyva esimerkki siita, miten kriisitilanteessa yhteiskunnalliset instituutiot
laittoivat panoksia yhteen opiskelijoiden hyvinvoinnin puolesta. Hankkeen tarkoi-
tuspera seka sen saavuttamat tavoitteet ovat seka korkeakoulun opiskelijoille etta
yhteiskunnallisesti opiskelukykya lisaavaa toimintaa seka se voi osaltaan myos
ennaltaehkaista opiskelijoiden mielenterveyden ja opiskelukyvyn kriisiytymista.
Opiskelijoiden kyvylla opiskella on merkittava vaikutus myos tydkykyyn ja tydela-
man kehittamiseen tulevaisuudessa. Opiskelukyky- seka tyokykymallia tulisi yh-
teensovittaa niilta osin, etta opinnoista tydelamaan siirtyminen tapahtuisi hyvin-
voivan opiskelijan ehdoilla. Arenen ja Unifin (n.d.) Digivisio 2030-hanketta voisi
yhteensovittaa hyodyttavilta osin myos tydelaman tarpeisiin, joka mahdollisesti

tukisi opiskelukyky- ja tydkykymallia rinnakkain.

Arenen ja Unifin Digivisio 2030 esittaa yhtena lupauksena oppijoille OmaData-
palvelua, jossa kayttaja saa oppimisdatansa ja -profiilinsa seka uusimman tiedon
tydomarkkinoiden kehittymisesta itselleen. Taman tavoitteena on tukea yksilon
elinikaista oppimista ja tarpeiden mukaan yksild voi saada hanta hyodyttavia neu-
vonta-, ohjaus- ja tukipalveluita tueksi. (Arene & Unifi n.d., 6). Digitalisaation tuo-
mat mahdollisuudet voivat vahentaa kynnysta hakeutua tukipalveluiden aarelle,
mutta perinteisten lahipalveluiden tuottaminen ei saa jaada paitsioon mietittaessa

opiskelijoiden monimuotoisuutta ja tarpeita kanssakaymiselle. On tarkeaa pitaa
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mielessa, ettd tukipalvelut olisivat opiskelukykya tukevia palveluita, mitd korkea-
koulut tuottavat erilaisten hyvinvointitoimijoiden kautta. Digivisiosta saa kuvan,
etta palveluita kehitetaan paaasiallisesti oppimisen tueksi. Korkeakouluopiskeli-
joiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen mukaan 86,7 % vastaajista eivat tunte-
neet opiskelukykya tukevia kuntoutuspalveluita (THL 2022). Tutkimus on toteu-
tettu koronapandemian aikana, eika edellisen kyselyn tuloksista kaynyt suoranai-
sesti ilmi onko korona lisannyt opiskelijoiden epatietoisuutta palveluista. Sahkdis-
ten tukipalveluiden tarjoaminen saattaisi lisata opiskelijoiden tietoisuutta opiske-
lukykya tukevista palveluista korkeakoulussa, vaikka taman rinnalla on tarkeaa

pitaa lahikontaktipalvelut pystyssa.

Digivision lupaus OmaData-palvelusta tukee myds nykyisellddn ammattikorkea-
koulujen rahoituksen muodostumista. Rahoitusmallista yhdeksan prosenttia
koostuu jatkuvan oppimisen profiilista. Rahoituksesta suurin osa, eli 56 % muo-
dostuu suoritettujen tutkintojen maarasta. (Opetus- ja kulttuuriministerié n.d.) Tar-
kasteltaessa kriittisesti digitalisaation tuomia uhkia ja mahdollisuuksia peilaten
ammattikorkeakoulujen rahoitusmalliin, painopiste ei ole suoraan nahtavissa hy-
vinvoivassa opiskelijassa. Jatkossa tutkinnoissa huomioidaan nopeampi valmis-
tuminen ja korkeakoulupaikkojen tehokkaampi kayttd. (Opetus- ja kulttuuriminis-
terid 2019b). Vaikka Opetus- ja kulttuuriministerion Visio 2030 tyéryhmien rapor-
teissa (2021, 27-33) puhutaan hyvinvoivien korkeakouluyhteisdjen puolesta, hy-
vinvointi teemana ei ndy itsessaan rahoitusmallissa. Onkin perusteltua miettia,
perustuuko korkeakoulututkinnot suorittavuuteen, kilpailukyvyn nostattamiseen
ja tehokkuuteen opiskelukyvyn vaarantumisen kustannuksella. Vaikka erityis-
avustuksia myodnnettiin ripeasti koronan alkamisen jalkeen korkeakouluille opis-
kelijoiden hyvinvoinnin, ohjauksen ja opintojen etenemisen tukemiseen, tulisi
tama erityisavustus kiinteasti sulattaa osaksi korkeakoulujen rahoitusmallia. Kun
puhutaan hyvinvointivaltiosta ja hyvinvoivista kansalaisista, Suomi koulutuksen
karkimaana voisi esimerkillisesti nayttaa mallia muille, ettd opiskelijoiden hyvin-
vointiin panostaminen rahoitusmallin kautta on parhain sijoitus myos tyoelamaan.
Moninaisemman ja jatkuvan oppimisen ja osaamisen huomaamisen edellytyk-
sena on panostaa yksilon hyvinvointiin. Tata ajatusta tukee myds Ketamon ym.
(2022, 9) tulevaisuustutkimukseen ja heikkoihin signaaleihin perehtynyt julkaisu.
Pohdittaessa tulevaisuuden heikkoja signaaleja, uhkakuvaksi muodostuu jatku-

vaa oppimista korostava yhteiskunta ja tydelaman luomat liialliset paineet yksilon
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hyvinvoinnille. Mahdollisuuksiin voidaan ajatella, ettd oppimisidentiteetin kasvun
ja kehityksen kautta yksilo kokee voimaantumisen ja minapystyvyyden tunnetta.
(Ketamo ym. 2022, 9—11). Tarkeana osaamisidentiteetin luomisessa opiskelijalle
nayttaytyy se, ettei identiteetin kasvua sidota liikaa yksittaiseen tutkintoon, am-
mattiin tai tyotehtavaan. Kasvun tulisi tapahtua dynaamisesti ja sosiaalisesti ym-

pariston huomioon ottaen.

Kun pohditaan korkeakoulujen roolia jatkuvan oppimisen prosessissa, on syyta
olla huolissaan opiskelijoiden jaksamisesta. Laajennettaessa perspektiivia ja
huolta koko suomalaisen koulutusjarjestelman maailmaan, jatkuva oppiminen voi
vaikuttaa yksilén hyvinvointiin monitahoisesti jo peruskoulusta alkaen. Siksi laa-
dukkaaseen, yksilon hyvinvointia korostavaan jatkuvaan oppimiseen olisi syyta
panostaa poikkileikkaavasti koko koulutusjarjestelman ajan. Tutkimuksien ja eri-
tyisesti koronapandemian aika tuotettuihin korkeakouluopiskelijoihin ja nuoriin liit-
tyviin tutkimuksiin (KOTT 2021; Maunu ym. 2021) nojaten opiskelijoiden hyvin-

vointia ei voi sivuuttaa yhteiskunnallisessa keskustelussa enempaa.
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1(5)

ainen-Hietanen,
Jaana, Suomi,
2019

telmin koostuen
teorialuennoista,
yksilovalmennuk-

sista, havainnoin-
neista ja eri tehta-
vista. Aineiston

muodostuminen
teemahaastattelu-
jen pohjalta.

Tutkimuksen Tutkimuksen Aineisto, aineis- | Keskeiset tulok-
nimi, tekijat, | tarkoitus/ta- ton keruu set
paikka ja -vuosi | voite
Yliopisto-opiskeli- | Tutkittiin yli- | Teemahaastattelu | Opiskelukykyyn
joiden opiskelu- | opisto-opiskeli- | (13 hld). Aineiston | vaikuttavat paaasi-
kyky ja opintoihin | joiden tulkintoja | analysoinnissa assa  opiskelijan
Kiinnittyminen opiskelukyvysta, | kaytetty teoriaoh- | voimavarat, yksi-
seka niihin vaikut- [ kiinnittymisesta | jaavaa sisallonana- | tyiselaman asiat,
tavat korkeakou- | opintoihin ja kor- | lyysia. terveys ja arki-
lupoliittiset toimet. | keakoulupoliitti- rytmi. Opintojen
Maki-Reini, Outi. | sia toimia. Kiinnittymiseen vai-
Suomi, 2015 kuttavat hyvat tule-
vaisuuden tyollisty-
misnakymat ja
opintojen  tydela-
malahtoisyys, jotka
kKiinnittavat opiske-
lijaa opintoihin ja
motivoivat etene-
maan opinnoissa.
Itsensa johtami- [ Keinot edistavat | Laadullinen tutki- | ltsensa johtamisen
nen - itseohjautu- | itseohjautu- mus, Vvalmennus- | ja itseohjautuvuu-
vuus ja sisainen | vuutta ja moti- | projekti toteuttaen | den tukemiseksi
motivaatio, Turti- | vaatiota. osallistavin mene- | tarvitaan kulttuuri-

muutos kohdistuen
esihenkildihin ja
tydntekijoihin.
Talla muutoksella
tarkoitetaan esi-
henkildiden nako-
kulmasta keskitty-
mista yksildiden
henkisiin valmiuk-
siin ja motivaa-
tiotekijoihin seka
tyontekijoiden na-
kokulmasta tarkas-
tella itsea, omia
tyoskentelytapoja
seka motivaa-
tiotekijoitaan peila-
ten omia tavoitteita
seka arvomaail-
maa.




2 (5)

ltsensa johtami-
nen ylemmissa
ammattikorkea-
kouluopinnoissa,
Chime, K. & Lon-
kola, J. Suomi,
2018

Saada tietoa
ylemmassa am-
mattikorkeakou-
lussa opiskele-
vien opiskelijoi-
den kokemuksia
itsensa johtami-
sen  merkityk-
sestd opinnoista
valmistumi-
seen.

Toimintatutkimus
ja  menetelmana
ennakointidialogi.
Aineisto 36 ylem-
man ammattikor-
keakouluopiskeli-
jan antamasta 205
kirjallisesta oh-
jeesta seka heidan
tyOpajoissansa
kaymista keskuste-
luista itsensa johta-
misen vaikutuk-
sista opinnoista
valmistumiseen.

Tulokset jaettu vii-
teen eri osa-aluee-
seen, keho, mieli,
tunteet, arvot ja
tyo. Opiskelijat
mainitsivat ajan
kayton, asioiden
priorisoinnin  seka
palautumiseen liit-
tyvat asiat. Tutki-
muksen mukaan
opiskelijoiden itse-
tuntemusta seka
omien  vahvuuk-
sien tiedostamista
tulee lisata, jotta he
osaisivat parem-
min johtaa itseaan
kohti valmistu-
mista.

Learn to influence
yourself: Full
range self-leader-
ship training,

Furtner, M.R.,
Sachse, P. & Ex-
enberger, S,
Itavalta, 2012

Tassa tutkimuk-
sessa osallistu-
jaa ohjattiin ja
koulutettiin vl
neljan viikon
ajan kaikissa it-
sejohtamisstra-
tegioissa  (tay-
den tason itse-
johtamiskoulu-

tus), ja sitten
niita verrattiin
kontrolliryh-
maan, jotka oli-
vat ilman tal-
laista koulu-
tusta.

Kvantitatiivinen ja
kvalitatiivinen me-
netelma. Tutkimuk-
seen osallistui Ita-
vallan Innsbruckin
ylipiston 58 psyko-
logian kandidaatin
opiskelijaa. Opis-
kelijat jaettiin sattu-
manvaraisesti joko
kontrolli- tai koulu-
tusryhmaan.

Loydokset osoitta-
vat  kognitiivisen
suuntautumisen

vaikutuksia henki-
I0kohtaisiin strate-
gioihin sisaisen
motivaation ja ta-
voitteen saavutta-
misen paranta-
miseksi. Nama ha-
vainnot osoittavat,
etta tiettyja itsejoh-
tamistaitoja  (mm.
luonnollisia palkit-
semisstrategioita

ja rakentavia aja-
tusmalleja) VOI-
daan parantaa ja
optimoida kohdis-
tetuissa koulutuk-
sissa. Tehokkaim-
miksi tekniikoiksi it-
sensa johtamiseen
osoittautuivat tar-
vepohjainen palkit-
seminen, itsensa
valvonta, positiivi-
nen puhe itselleen.
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Tehokas itsensa | Tutkimuksen Tutkimus toteutet- | Tuloksissa tode-
johtaminen - it- | kautta halutaan | tiin kvalitatiivisena | taan, etta itsensa

sensa johtamisen
tehostaminen
persoonallisuus-
piirteita  hyodyn-
taen,

Lindfors, Tommi
Suomi, 2017

saada selville it-
sensd johtami-
sen tehosta-
mista keskittyen
persoonallisuus-
piirteisiin.

eli laadullisena tut-
kimuksena hypo-
teesipohjaisesti.

Tutkimuksen olet-
tamat pohjautuivat
taustateoriaan,

jonka myota empii-
risesti pyrittiin vah-
vistamaan tai ku-
moamaan nama
olettamukset. Ai-
neisto kerattiin
kayttaen  teema-
haastattelua haas-
tattelemalla kuusi
eri tasoista itsensa
johtajaa. Haastat-
telut toteutettiin
kahdessa osassa,
jolloin haastatelta-

vien tuli kayttaa
strategioita liittyen
itsensa  johtami-

seen ja tarkastella
niiden toimivuutta.

johtamisen proses-
siin vaikuttaa per-
soonallisuuspiir-
teet. Itsensa johta-
mista voidaan pa-
rantaa kohotta-
malla sisaista moti-
vaatiota seka mi-
napystyvyytta. It-
sensa johtamisen
hyodyttavyyden
nakokulmasta per-
soonallisuuspiirtei-
den valisilla eroa-
vaisuuksilla on
merkitysta, jolloin
tehostamista voi-
daan  hyddyntaa
omaamalla tiettya
taidollisia, tiedolli-
sia ja henkisia val-
miuksia.

Self-leadership

and stress among
college students:
Examining the
moderating role
of coping skills.
Maykrantz, S. &
Houghton, J. Yh-
dysvallat, 2017

Tutkimuksessa
selvitetdan sel-
viytymistaitojen
roolia itsensa
johtamisen ja
korkeakoulu-
opiskelijoiden
stressin vali-
sessa suh-
teessa.

Tutkimukseen
osallistui 643 paa-
toimista  tutkinto-
opiskelija. Aineisto
analysoitiin mode-
roidulla regressio-
mallilla.

Tulokset  osoitta-
vat, ettd itsensa
johtamisen kaytan-
not vahentavat
opiskelijan stressi-
tasoja ja hillitsevat
suhdetta opiskeli-
joiden selviytymis-
taitoihin.
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Academic  pro-
crastination in
college students:
The role of self-
leadership

Yefei Wang, Han
Gao, Chang Sun,
Jiahe Liu and
Xue-long Fan, Ki-
ina, 2021

Tutkii itsensa
johtamisen  ja
akateemisen Vvii-
vyttelyn valista
yhteytta.

Tutkimukseen
osallistui 533 Kii-
nalaista korkea-
kouluopiskelijaa,
kyselylomake.

Tulokset viittaavat,
ettd suhteellisten
itsejohtamisstrate-
gioiden harjoittami-
nen voi vahentaa
opintojen viivasty-
mista. ltsensa joh-
tamisen alastrate-
giat kuten itsensa
palkitseminen, ta-
voitteiden asetta-
minen itselleen, it-
selleen  puhumi-
nen, tehtavapohjai-
nen luonnollinen
palkkio korreloivat
selvasti opiskelijoi-
den akateemiseen

viivyttelyyn.
The Relation- | Tassa tutkimuk- | Tutkimukseen Kasvatusprofesso-
ships between | sessa analysoi- | osallistujat  olivat | rit paransivat opis-
Professors’” Su- | tin empiirisesti | korkeakouluopis- | kelijoiden itsejohta-

perLeadership,

Self-Leadership,
and Career Prep-
aration Behavior
in College Stu-
dents

Chul-Ho Bum,
Kyongmin Lee,
Korea 2018

vaikutusta liikun-
takasvatus pro-
fessorien super-
johtajuutta opis-
kelijoiden itse-
johtajuuden ja
suhteiden muo-
dostumista  it-
sensa johtami-
sen strategioi-
den ja uraval-
mennuskayttay-
tymisen valilla.

kelijoita paaainee-
naan liikkuntakasva-
tus Etela-Korean
yliopistoissa
Vuonna 2017. Ky-
selylomake.

misen  kayttayty-
misstrategioita, jo-
hon vaikuttivat su-
perjohtajuuden
mallinnus, tavoit-
teiden asettaminen
seka kannustami-
nen ja ohjaus. Li-
saksi mallinnuksen
ja tavoitteiden
asettamisen  ha-
vaittiin parantavan
kognitiivisia strate-
gioita.

Effects on emo-
tional intelligence
and self-leader-
self on student’s
coping with stress

Wang, Yefei; Xie,

Guangrong; Cui,
Xilon g, Kiina,
2016

Tutkittiin tun-
nealyn ja itsensa
johtamisen vai-
kutuksia stres-
sista selviytymi-
seen.

Osallistujia oli 575

opiskelijaa kah-
desta kiinalaisesta
yliopistosta, jotka
suorittivat stres-

sista selviytymisen,
itsensa johtamisen,
tunnealyn, itsete-
hokkuuden ja posi-
tiivisen  vaikutuk-
sen mittareita.

Itsetehokkuus va-
litti  taysin  tun-
nealyn ja aktiivisen
selviytymisen va-
listd suhdetta. Li-
saksi itsejohtajuu-
della oli suora vai-
kutus  aktiiviseen
selviytymiseen.
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Self-leadership

Strategies as the
Predictor of Self-
esteem and Life

Satisfaction in
University  Stu-
dents

Ersin Uzman, |I.
Maya. Turkki,
2019

Tutkittiin -~ miten
ja missa maarin
korkeakoulu-
opiskelijoiden
kayttamat it-
sensa johtami-
sen  strategiat
liittyvat heidan it-
setuntoonsa

ja elaman tyyty-
vaisyyteen.

Kaytettiin

opiskelijan kanssa.

relaa-
tiokyselymallia ja
kvantitatiivista pa-
radigmaa, suoritet-
tin 360 yliopisto-

Tulokset osoittivat,
etta itsensa johta-
misstrategioiden
(kayttaytymiseen
keskittyvat strate-
giat ja rakentavan
ajattelun strategiat)
kayton niin itsetun-
non kuin elamaan
tyytyvaisyyden va-
lilla oli positiivisia ja
merkittavia korre-
laatioita.




