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Pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdd tydssd kdyvien aikuisopiskelijoiden kokemuksia
omasta hyvinvoinnistaan sekd jaksamisestaan opiskelun ja tyon yhdistdmisen tilanteessa. Tydeldma
on murroksessa, eivdtkd pitkdt tyourat saman tyonantajan palveluksessa endd ole niin suuressa
arvossa kuin ennen, jolloin yhd useampi aikuinen pééttdd kouluttautua uudelleen tai tiydentdd
koulutustaan. Tyon ohessa kouluttautuminen on luonteva osa nykyaikaa, joten sen vaikutuksia
yksilon hyvinvointiin on syytd myds tutkia aikuisopiskelijoiden omien kokemusten ndakdkulmasta.
Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd sitd, mitkd tekijat vaikuttavat tydssd kdyvén aikuisopiskelijan
hyvinvointiin ja millaista tukea hyvinvoinnilleen aikuisopiskelijat saavat ja toivovat saavansa.
Hyvinvoinnin kokonaisuus ndhdédén tdssd tutkimuksessa muodostuvan sekd tyohyvinvoinnista ettd
opiskeluun liittyvdstd hyvinvoinnista, ja opiskelun hyvinvointi -késitettd kéytetddnkin
tyohyvinvointi-késitteen rinnakkaisena késitteend opiskelun nidkokulmasta katsottuna. Hyvinvointi-
kasitteelld viitataan tdssd tutkimuksessa laajasti yksilon hyvinvointiin sisdltden tydhyvinvoinnin,
opiskelun hyvinvoinnin ja kuormituksesta palautumisen ulottuvuudet.

Tutkimus on laadullinen tutkimus. Aineisto on kerdtty kahdeksalta tydssd kdyvalta liiketalouden
monimuoto-opiskelijalta yksilohaastatteluina tehdyin teemahaastatteluin kevaallda 2018. Aineistoa
on analysoitu teemoittelun keinoin erilaisiin tydhyvinvoinnin teorioihin peilaten ja aineistosta on
nostettu tirkeimmiksi aikuisopiskelijan hyvinvointiin vaikuttaviksi tekijoiksi neljd teemaa:
henkil6kohtaiset tavoitteet, tyon ja opintojen imu, kuormituksesta palautumisen merkitys seka tuki.
Lisdksi oppimisen ilo on hyvinvoinnin tekijé, joka kulkee edelld mainittujen teemojen lapi.

Tutkimuksen tuloksiksi tdmdn aineiston perusteella saatiin havaintoja siitd, ettd tydssd kdyvén
aikuisopiskelijan tilanne on kiireinen ja rankka, mutta siitd huolimatta hyvinvointia edistivia ja
ylldpitavid tekijoitd 10ydetddn arjesta. Tarkeimmiksi hyvinvointia tuottaviksi tekijoiksi sekd tyossa
ettd opinnoissa osoittautuivat henkilokohtaisten tavoitteiden asettaminen ja niithin pyrkiminen, tyon
ja opintojen imun kokemusten tavoittelu edes hetkittdin, ajan jérjestiminen kuormituksesta
palautumiselle tarpeen mukaan sekd oppimisen ilon 16ytdminen. Ajan puute ja kiireinen aikataulu
olivat keskeisimmaét hyvinvointia alentavat tekijét.

Tyossd kayville aikuisopiskelijalle merkityksellisid tuen muotoja olivat tyonantajan, oppilaitoksen
sekd ryhmén suunnalta saatava tuki. Ryhmin tuki ja hyvd ilmapiiri koettiin tdrkeimméksi
tukimuodoksi ja erityisesti opintojen parissa ryhmédn tuki kannusti jaksamaan kuormittavaa
tilannetta. Vaikka ryhmén tuki nousi suurimmassa osassa haastatteluita tdrkeimméksi tuen
muodoksi, tuen muotoa tirkedmpédd vaikutti olevan se, ettd tukea oli ylipdétddn joltain taholta
saatavilla.

Voimaa opinnoissa jaksamiseen tyon ohessa 16ydettiin myds siitd, ettd tiedostettiin tilanteen olevan
vain viliaikainen jakso eldmdssd. Hyvdlld aikatauluttamisella, oikealla asenteella, tavoitteellisella
suhtautumisella ja itsensd kuuntelemisella tyon ja opintojen yhdistelmistd on mahdollista selviytyd



kuormittumatta liikaa.

Tulosten perusteella on mahdollista saada ymmaérrystd siitd, millainen tyon ohessa opiskelevan
aikuisen tilanne hyvinvoinnin ndkokulmasta on. Tulokset voivat auttaa samassa tilanteessa olevia
aikuisopiskelijoita 16ytdmiin keinoja kasitelld omaa tyShyvinvointiaan ja opiskelun hyvinvointiaan.
Lisdksi tulokset tuottavat ymmairrystd siitd, miten aikuisopiskelijoiden omia kokemuksia
laajemmassa tutkimusjoukossa tutkimalla olisi mahdollista saada hyodyllistd tietoa siitd, miten
koulutusta voitaisiin kehittdd vastaamaan paremmin tyossd kdyvin aikuisopiskelijan tarpeisiin, niin
ettd opintoja olisi mahdollista suorittaa tyon ohessa kuormittumatta litkaa. Niin ollen tydssd
kdyvien aikuisopiskelijoiden tilannetta laajemmin tutkimalla voitaisiin saada tirkedd tietoa siitd,
millaisilla jarjestelyilld esimerkiksi aikuisopiskelijoiden opintojen keskeyttdmisid tai opintojen
pitkittymisté voitaisiin vihentdi ja vilttaa.

Avainsanat: tyohyvinvointi, opiskelun hyvinvointi, aikuisopiskelija, tyon ja opintojen imu,
kuormituksesta palautuminen.
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JOHDANTO

Téssd pro gradu -tutkielmassa tutkitaan tydssd kdyvien aikuisopiskelijoiden hyvinvointia ja
tdysipdivéisen tyon ohessa opiskelun vaikutuksia hyvinvointiin ja yleiseen jaksamiseen tyon ja
opiskelun yhdistimisessd. Hyvinvoinnin kokonaisuus ndhdédédn tdssd tutkimuksessa muodostuvan
sekd ty6hyvinvoinnista ettd opiskeluun liittyvéstd hyvinvoinnista ja opiskelun hyvinvointi -késitetta
kaytetddnkin tyohyvinvointi-késitteen rinnakkaisena kisitteend opiskelun nidkokulmasta katsottuna.
Hyvinvointi-késitteelld viitataan tdssd tutkimuksessa laajasti yksilon hyvinvointiin sisédltden
tyohyvinvoinnin, opiskelun hyvinvoinnin ja kuormituksesta palautumisen ulottuvuudet.
TyShyvinvoinnin teorioita yhdistetddn sekd tyohyvinvointiin ettd opiskelun hyvinvointiin tdssi
tutkimusaineistossa, silld opiskelun ndhddén omalla tavallaan olevan tyohon verrattavaa toimintaa —

kaytetddnhédn opiskelussa osaltaan samoja mekanismeja ja voimavaroja kuin tyonteossakin.

Kyseessd on laadullinen haastattelututkimus rajatulle otokselle, joten tdssd tutkimuksessa ei pyriti
yleistimddn aikuisopiskelijoiden tyShyvinvoinnin tilaa, vaan selvittimdidn aikuisopiskelijoiden
kokemuksia siitd, miten opiskelu tyon ohessa vaikuttaa heiddn hyvinvointiinsa ja mitké tekijét ovat
merkittdvid heiddn hyvinvointinsa kannalta. Jo rajattua otosta tutkimalla on mahdollista saada
arvokasta tietoa siitd, miten aikuisopiskelijat jaksavat tyon, opiskelun ja arjen yhdistdmisté ja milla
tavoin se vaikuttaa heiddn hyvinvointiinsa. Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, mitkd tekijat
vaikuttavat tyossa kédyvien aikuisopiskelijoiden oman kokemuksen mukaan heiddn hyvinvointiinsa

ja millaista tukea hyvinvoinnilleen aikuisopiskelijat saavat ja toivovat saavansa.

Aikuisopiskelu on ilmiond ajankohtainen, silli nykyisin pitkdt tydurat saman tyOnantajan
palveluksessa eivdt endd ole niin suuressa arvossa kuin ennen ja tyoeldmid leimaa kiire ja
hektisyys, epavarmuus, jatkuva muutos, ajan hermolla pysyminen ja tihedmpi tyopaikkojen vaihto.
Myos yt-neuvottelut ja patkdtyot ovat nykyisin arkipdivdd. (Ks. esim. Blom & Hautaniemi 2009;
Manka 2012; Rinne 2005; Viitala 2013.) Muuttuvat tyon ehdot vaativat ajantasaistamaan tai
tdydentdméén aikaisempaa koulutusta (Raivola, Heikkinen, Kauppi ym. 2006, 115). Mankan (2012,
9) mukaan ihmiset, jotka eivdt ole motivoituneita jatkuvasti kehittiméédn ja péivittimédidn omaa
osaamistaan ovat jopa vaarassa syrjaytyd. Nykyisin yhd useampi aikuinen pééttié siis kouluttautua
uudelleen tai tdydentdd koulutustaan. Vakituisen tyon jattdiminen opiskelun vuoksi saattaa olla

vaikeaa tai jopa taloudellisesti mahdotonta ja tistd syystd usein opiskelumuodoksi valitaan tyon



ohessa suoritettava aikuiskoulutus (ks. Kettunen, Pulkkinen, Saari 2013, 40—41).

Nykyisin on tarjolla paljon niin sanottuina monimuoto-opintoina toteutettavia koulutuksia, jotka
eivit ole aikaan eikd paikkaan sidottuja, vaan opinnot on suunniteltu niin ettd niitd on mahdollista
suorittaa tyon ohessa ja etdopintoina. Ammattikorkeakoulujen monimuotototeutuksessa on yleensi
sama opetussuunnitelma kuin péivitoteutuksessa, mutta 1dhiopetusta eli ldsndoloa vaativaa opetusta
on vihemmaén kuin paivitoteutuksessa ja osa opinnoista suoritetaan etid- ja verkko-opintoina sekd
itsendisind tai ryhméaprojekteina ja -tehtdvind. Lisnédoloa vaativat ldhiopetustunnit on usein sijoitettu
iltothin ~ ja  viikonloppuihin.  (Metropolia ~ Ammattikorkeakoulu ~ 2018;  Tampereen
ammattikorkeakoulu 2018.) Tidssd tutkimuksessa aikuisopiskelua ldhestytddn tyon ohessa
suoritettavan ammattikorkeakoulutason monimuoto-opiskelun nékokulmasta ja tutkimukseen on
haastateltu kahdeksaa tyossd kdyvad litketalouden monimuoto-opiskelijaa. Tutkimus rajattiin
liikketalouden opiskelijoihin tradenomitutkinnon laaja-alaisen luonteen vuoksi, silld tavoitteena oli
tutkia sellaisia aikuisopiskelijoita, jotka eivit ensisijaisesti pyri opiskeluiden my6td alanvaihtoon,
vaan opiskeltava ala tukee jollain tavalla my0s heidédn tyo6tddn, jolloin sekd opiskelutehtivid ettd

uutta osaamista voidaan yhdistdi tyoeldméédn ja aiempaa osaamista opintoihin.

Tyohyvinvointi on nykyisin paljon esilld oleva aihe. Tyohyvinvoinnin tutkimus on saanut alkunsa
1920-luvulla, jolloin tydhyvinvointia tutkittiin fysiologisen stressitutkimuksen nidkékulmasta, kun
taas nykyisin keskipisteessd on tydssd jaksaminen sekd hektisessd tyOympéristossd entistd
helpommin tapahtuvan uupumisen ja loppuunpalamisen ehkiisy. (Manka 2012; Manka & Manka
2016.) Tydhyvinvoinnin tutkiminen ja siithen panostaminen ovat tarkeitd teemoja, silld palkkatyolla
on suuri merkitys yhteiskunnan toimintaan ja yksiléiden hyvinvointiin. Suurin osa aikuisista viettai
noin puolet vuorokauden valveillaoloajastaan tdissé, joten ei ole samantekevdd millaista aikaa tuo
noin kahdeksan tuntia pdivdstd henkisesti on. Tutkimusten mukaan hyvilld tydhyvinvoinnin tasolla
on merkitystd muun muassa parempaan suoriutumiseen tyossd, pienempdin poissaolojen médrain
sekd vdhdisempiin aikomuksiin vaihtaa tyOpaikkaa. (Warr 1999.) Tésséd tutkimuksessa selvitetdin
hyvinvointia nimenomaan tydssd kdyvien aikuisopiskelijoiden ndkokulmasta siitd syystd, ettd kun jo
valmiiksi hektisen tydeldmén rinnalle lisdtddn vield opiskelu, tuo se vikisinkin kohonneen riskin
altistua vasymiselle ja uupumiselle. Toisaalta taas opiskelu voi tuoda kaivattua vaihtelua ja piristaa
arkea sekd lisdtd motivaatiota, jos tyontekiji on leipddntynyt ty0honsd. Nididen nédkokulmien
perusteella on tirkedd ja perusteltua tutkia aikuisopiskelijoiden hyvinvointia ja selvittdd, millaisena
tilanne aikuisopiskelijoille itselleen nidyttdytyy. Tyohyvinvointiin liittyvdd tutkimusta on tehty

runsaasti eri ndkokulmista kdsin, mutta tyon ohessa opiskelevien yksildiden hyvinvointiin



kohdistuvaa tutkimusta ei juurikaan 16ydy.

Tutkimusraportin ~ aluksi esitellddn tutkielman keskeisid késitteitd: miten madritelldan
aikuisopiskelija, mitd tarkoittaa tyohyvinvointi ja miten opiskelun hyvinvointi voidaan maééritelld
sen rinnakkaiseksi késitteeksi. Seuraavaksi kdydddn lyhyesti ldpi aikaisempia aiheeseen liittyvid
tutkimuksia. Sen jilkeen kuvataan tutkimuksen kannalta keskeisid teorioita: tyon imun teoriaa,
kolmea tarve- ja motivaatio-orientoitunutta teoriaa, jotka ovat Maslow:n motivaatioteoria,
tyohyvinvoinnin portaiden teoria ja itsemddrddmisteoria sekd pohditaan tavoitteiden vaikutusta
motivaatioon. Teoriaosuuden lopuksi esitellddn tyon kuormituksesta palautumisen merkitysta
hyvinvoinnissa. Timén jilkeen esitellddn tutkimustehtdva ja tutkimuskysymykset, tutkimuksen teon
taustalla vaikuttavat ldhtokohdat, tutkimuksen tekoon vaikuttavat eettiset ndkokulmat, miten
haastatteluaineisto on kerétty sekd miten aineiston analyysia on ldhestytty. Kerdtyn aineiston esittely
ja analyysi on jaettu neljddn keskeiseen teemaan, jotka kumpuavat teemahaastatteluilla keratysti
aineistosta. Lopuksi pohditaan tutkimuksen tuloksia, johtop#étoksid ja mahdollisia

jatkotutkimusajatuksia.



1 AIKUISOPISKELIJA JA HYVINVOINTI

1.1 HYVINVOINNIN KASITTEET

Keskeiset kisitteet aikuisopiskelijoiden hyvinvointia tutkiessa ovat aikuisopiskelija-késitteen ohella
ensinndkin ty0hyvinvointi sekd sithen liittyvit tyon imun teoriat, tarve- ja motivaatioteoriat sekd
itsemédrddmisteoria. Toisena keskeisend késitteend on opiskelun hyvinvoinnin kisite, joka tdssé
tutkimuksessa rinnastetaan tyohyvinvoinnin késitteeseen silld erotuksella, ettd hyvinvoinnin
tekijoitd ovat tyon sijaan opiskeluun liittyvét tekijat. Muita kiintedsti hyvinvointiin liittyviad

késitteitd ovat motivaatio ja tavoitteet, oppimisen ilo, tuki sekd kuormituksesta palautuminen.

Tyohyvinvointi on laaja késite, joten my0s sen médrittelyjen kirjo on laajaa. Térkedd on huomioida,
ettd ty6hyvinvointia kuvaavia késitteitd on monia, ja niilld on myos jokaisella oma merkityksensa ja
painotuksensa. TyShyvinvoinnin kédsitteen laajuutta kuvaa se, ettd se ei ole yksinkertaisesti vain
yksilon terveyttd ja hyvinvointia koskeva késite, vaan yksilon psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen
terveyden lisdksi tyohyvinvoinnin kokonaisuus koostuu myds esimerkiksi oikeudenmukaisesta ja
johdonmukaisesta johtamisesta, osaamisen kehittimisestd, organisaatiorakenteesta joka edistdd
tyOssd onnistumista sekd vuorovaikutteisista toimintatavoista (Manka 2012, 35). Téssa
tutkimuksessa tyohyvinvoinnin késite ymmaérretién laajasti — tydhyvinvoinnin kokonaisuus siséltda
usean eri ndkokulman tydssd vithtymisesti tyon imuun, tydtoiminnan mielekkyyteen, energisyyteen
sekd haluun ponnistella tyon eteen sekd toisaalta sisdltden myos kuormituksen, vdsymisen,
leipddntymisen, masennuksen ja ahdistuksen tunteita. Niitd tyohyvinvoinnin méérittelyja esitellddn

tarkemmin seuraavassa luvussa 1.2 TyShyvinvointi ja opiskelun hyvinvointi.

Opiskelun hyvinvointi -késitettd kdytetddn tdssd tutkimuksessa tyohyvinvointi-kdsitteen tavoin ja
sithen liitetddn samoja tyOhyvinvoinnin teorioita kuin tyohonkin, vaihtaen vain ndkokulma
opiskeluun. Tyohyvinvoinnin teorioita yhdistetdin sekd tyShyvinvointiin ettd opiskelun
hyvinvointiin silld perusteella, ettd opiskelun ndhdddn omalla tavallaan olevan tyShon verrattavaa
toimintaa — opiskelussa kdytetddn osaltaan samoja mekanismeja ja voimavaroja kuin tyonteossakin,
joten opiskelun hyvinvoinnin voidaan ndhdé vastaavan pitkalti tyohyvinvoinnin kédsitteen siséltoja.
Esimerkiksi tyon imun kokemuksia voidaan kokea yhtd hyvin niin tyd- kuin opiskelutehtidvien

parissa ja samanlaiset tarve- ja motivaatioldhtokohdat voivat toimia sekd tyon ettd opiskelun



kontekstissa. Opiskelun hyvinvointia on tutkittu huomattavasti vihemmén kuin tyShyvinvointia,
jolloin opiskeluun liittyen omia hyvinvoinnin teorioita ei myoskddn ole 16ydettidvissd. Kuntun
(2011) mukaan opiskelukyky on opiskelijan tyokykyéd ja opiskelukyky on tyokyky-kédsitteeseen
verrattava késite, jonka kayttoon ja tutkimiseen on Suomessa heritty vasta 2000-luvulla.
Keskeisimpiin tyokyvyn ja opiskelukyvyn kentdn eroavaisuuksiin kuuluu esimerkiksi se, ettd
tyontekijalldi on tyonkuvastaan yleensd selkedmpi kisitys kuin opiskelijalla opintojen
kokonaisuudesta tai tulevasta tyostdan. Toisena merkittivind tyokyvyn ja opiskelukyvyn ylldpitoon
liittyvénd erona on se, kuinka tyostd on mahdollista jdddd sairauslomalle, kun taas opintoja pitda
suorittaa sairaanakin. (Kunttu 2011.) Kaikki ty6hyvinvoinnin teoriat eivét tietenkddn suoraan
sovellu opiskelun hyvinvoinnin tutkimiseen, mutta timén tutkimuksen kontekstissa kéytetyt teoriat

on katsottu sopivan tdmén tutkimuksen tutkimusaineiston peilaamiseen.

Hyvinvointi-Kasitteelld viitataan tissd tutkimuksessa laajasti yksilon hyvinvointiin sisdltden
tydohyvinvoinnin, opiskelun hyvinvoinnin ja palautumisen tarkastelun myo6td my0s vapaa-ajan
elaménalueen. Tyossd kdyvén aikuisopiskelijan tutkimisen kontekstissa hyvinvoinnin voidaan nihda
olevan niin kiintedsti osa kaikkien kolmen: tyon, opintojen ja vapaa-ajan kokonaisuutta, ettd niihin

linkitetyt hyvinvoinnin osa-alueet kietoutuvat yhdeksi kokonaisuudeksi.

Aineistosta tarkastelun keskioon nostettuja késitteitd ovat tavoitteet, motivaatio, oppimisen ilo ja
kuormituksesta palautuminen sekd tyon imun késitteet uppoutuminen, tarmokkuus ja
omistautuminen. Tuki on myds keskeinen tekija hyvinvoinnissa, silli opintojen ja tyon
yhdistdmisen tilanteessa vaaditaan joustavuutta sekid ldheisiltd, tyonantajalta ettd oppilaitokselta.
Lisdksi tidrkedd on ympaéristoltd saatava vertaistuki, kuten opinnoissa ryhmin tuki ja tyossd
tyOyhteison tuki. Tyon imun késitteitd on esitelty tarkemmin luvussa 2.2, motivaatioon ja
tavoitteisiin liittyvdd késitteistod luvuissa 1.3 ja 2.1, tukeen liittyvid késitteitd luvussa 2.1.3 seka

kuormituksesta palautumiseen liittyvid késitteitd luvussa 2.3.

1.2 TYOHYVINVOINTI JA OPISKELUN HYVINVOINTI

Tyohyvinvoinnista puhuttaessa tirkedd on erottaa toisistaan tyOhyvinvointi ja tydpahoinvointi.
Olennaista on huomioida se, ettd tyOpahoinvoinnin puute ei automaattisesti tarkoita
tyohyvinvointia, vaan molemmat tilat koostuvat useista tekijoistd ja yksilon on mahdollista kokea

molempia tunteita samanaikaisesti. Hyvinvointia tyossd voidaan kuvata esimerkiksi késitteilld



tyOssd viihtyminen, tydssd jaksaminen tai tyohyvinvointi. Kaikissa ndissd on oma ndkokulman
painotuksensa, jolloin eri késitteestd liikkeelle l4htiessd on ajatusmalli siis hieman erilainen.
Pahoinvointiin liittyvid kasitteitd tyon kontekstissa ovat esimerkiksi stressi ja tyduupumus.
(Hakanen 2005; Hakanen 2011.) Perinteinen tyohyvinvoinnin tutkimus on keskittynyt paljon
tydpahoinvoinnin ndkokulmaan: stressioireisiin, tyduupumukseen sekd sairauspoissaoloihin ja
niiden késittelyn muotoihin, kun syytd olisi keskittyd myds positiivisiin puoliin eli parantamaan
tyohyvinvointia, ei vain ehkdisemddn tyouupumusta. (Manka 2012; Rauramo 2008.) Nykyisin
painopiste onkin siirtynyt kohti tyon myonteisid vaikutuksia (ks. esim. Manka 2012). Toki
molemmat puolet ovat tybhyvinvoinnin kannalta tdrkeitd, mutta Hakanen (2005, 27) mainitsee

osuvasti, ettd “tutkimalla pelkéstddn ongelmia on vaikea 16ytdd muuta kuin ongelmia”.

Perinteinen ndkokulma ldhestyd ty0hyvinvointia on ollut se, ettd sithen panostetaan tyopaikoilla
erilaisten hankkeiden avulla, joiden myo6ta paadytddn vain keksimddn ratkaisuja ongelmiin eikd
niinkddn l0ytdiméddn ja parantamaan hyvinvointia tydssd itsessddn. Huomionarvoista onkin, ettd
tyohyvinvoinnin késite sisdltdd ymmarryksen siitd, ettd kisite ei ole yksipuolisesti pelkkdd
hyvinvointia eikd pahoinvointia. Pahoinvoinnin puute ei tarkoita automaattisesti hyvinvointia, eika
toisinpdin. Sen sijaan tyohyvinvoinnin kisite pitdd sisdllddn molemmat nakdkulmat ja on usein
yhdistelmd eri tunteita. (Hakanen 2005; Hakanen 2011.) Tyohyvinvoinnin kisitteen
moniulotteisuutta kuvaa hyvin Hakasen (2005, 28; 2011, 24) ja Warrin (1999, 395) mallintama

kuvio, josta seuraava kuvio 1 on mukailtu.
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Innostus

Altitvisuus/ponnisteln = 4

+

Tyvtyvaisyys

Kuvio 1. Ty6hyvinvoinnin késitteen ulottuvuudet. Mukailtu Hakanen 2005, 28; Hakanen 2011, 24;
Warr, P. 1999, 395.

Kuten kuviosta 1 ndhdédédn, tyohyvinvointi on moniulotteinen késite ja usean tekijin summa.
Kuviossa se on jaettu Hakasen (2011, 24) suomennoksia alkuperdisestd Warrin kuviosta (1999, 395)
lainaten innostukseen, vithtymiseen, masennukseen ja ahdistukseen. [lnnostus on seurausta
tilanteesta, jossa yksilo kokee samanaikaisesti korkeaa aktiivisuuden tasoa seké tyydytysté tyostdén.
Viihtyminen puolestaan on seurausta siitd, kun ty0 tuottaa tyydytystd, mutta ei vaadi juurikaan
ylimdardistd ponnistelua. Télloin jdd siis myOs aikaa palautua tyOstd ja tyon voi kuvata olevan
rentoa ja mukavaa. Masennuksen tunteet ovat seurausta tilanteesta, jossa sekd aktiivisuuden ettd
tyotyytyviisyyden tasot ovat matalalla. Tétd voidaan kutsua myds tyohon leipdantymiseksi, silld tyo
voi olla kyllastyttivad, kun se ei vaadi juurikaan ponnistelua eikd ole myoskéddn mielenkiintoista
eikd tyydyttavaa. Ahdistuksen tilaan johtaa tiivis ponnistelu tydssd, joka ei tuota mielihyvaa. Téstd
seuraa ajan mydtd ja tilanteen pitkittyessa stressid ja tyduupumusta. (Hakanen 2005; Hakanen 2011;
Warr, P. 1999.) Yleensa tyossd on erilaisia kausia, joiden myotd myos tyota kohtaan koetut tunteet

vaihtelevat. Ndin ollen tyontekijd voi ajoittain kokea kaikkia ndistd ainakin véhdisessd médrin.
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Kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille ndilli on merkitystd silloin, kun tunne tai tila on pysyvi tai

ainakin pitkikestoisempi. (Hakanen 2005; Hakanen 2011.)

Warr (1999, 392-396) erottaa toisistaan ty0hon liittyvdn hyvinvoinnin sekd kontekstiin
sitoutumattoman yleisen hyvinvoinnin, joka kuvaa esimerkiksi eldaméntyytyvéisyyttd. Han ldhestyy
nidkemystd sen mukaan, lisddko hyvinvointi tydssd hyvinvointia muussa eldméssi ja péin vastoin.
Tutkimusten mukaan molemmat vaikuttavat toisiinsa ja aihetta on tutkittu paljon muun muassa siitd
ndkokulmasta, miten ty0 vaikuttaa perhe-elimédn ja pidin vastoin (ks. Mauno, Rantanen &
Kinnunen 2009; Warr 1999, 395). Téssé tutkimuksessa hyvinvointi ndhdidin kokonaisuutena, silld
tyossd kdyvin aikuisopiskelijan tutkimisen kontekstissa hyvinvoinnin voidaan néhdéd olevan niin
kiintedsti osa kaikkien kolmen: tyon, opintojen ja vapaa-ajan kokonaisuutta, ettd niihin linkitetyt
hyvinvoinnin osa-alueet kietoutuvat yhdeksi kokonaisuudeksi. Tamin tutkimuksen kontekstissa
ndmd osa-alueet ovat osittain my0s padllekkiisid, silld aikuisopiskelija hyodyntdd opinnoista
saamaansa uutta osaamista ty0sséin, pohtii opintoihin liittyvid tehtévid suhteessa omaan tyohonsa ja

kayttdd vapaa-aikaansa opiskeluun.

1.3 AIKUINEN OPISKELIJANA

Opiskelun aloittaminen aikuisidlld ei vélttiméttd ole helppo ja itsestddn selvd pddtds. Opintojen
aloittamista suunnitellessa aikuisidlld tulee ottaa huomioon hyvin erilaisia seikkoja kuin nuorena
opiskelijana. (Ks. esim. Putkuri 2008, 53.) Nuorille opiskelun valintaa tarjotaan ldhestulkoon
itsestddn selvyytend ja sekd ldhipiiri ettd yhteiskunta odottavat ettd nuori jatkaa peruskoulusta
lukioon tai ammatilliseen koulutukseen ja mielellddn sen jdlkeen edelleen korkeakoulutukseen.
Yhteiskunnallinen ja institutionaalinen ohjaus ldhestulkoon pakottavat valitsemaan opiskelun, silld
nykyisin pyritddn edistimiin perusasteelta toiselle asteelle siirtymistd sekd korostetaan lukion
jélkeistd koulutussiirtymdd (Vanhalakka-Ruoho 2014, 53). Nykyisin myos aikuiskoulutusta on
paljon tarjolla ja aikuiskoulutukseen osallistuminen on lisddntynyt (ks. esim. Suomen virallinen
tilasto). Esimerkiksi taloudellinen tilanne ja ajankdyttd ovat niité tekijoitd, joita etenkin perheelliset

tai ty0ssa kdyvit aikuiset joutuvat pohtimaan alkaessaan suunnitella kouluttautumista aikuisidlla.

Valintoja tehddén yksilollisten 1dhtokohtien lisdksi my0Os yhteiskunnan ja sosiaalisen ympériston

vaikutusten mukaisesti. Elaméssd uuden suunnan otto sekd omaa elaméai koskevat valinnat voidaan
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ndhdd ajan henkeen kuuluvana mahdollisuuksien ja osittain pakotettujenkin valintojen
lisdéntymisend. Yhteiskunta ohjaa yksilod tekemédén muun muassa sellaisia valintoja eldmisséén,
jotka edistdvit esimerkiksi viime vuosina paljon esilld olleita uusien ammattien syntya tai pidempid
tyouria. My0s sosiaalinen ymparistd kuten kulttuurisesti muotoutuneet seké lahipiirin muodostamat
odotukset ja toimintatavat sekd toimintaympdriston luomat resurssit ovat keskeisid valintoihin

vaikuttavia tekijoitd. (Vanhalakka-Ruoho 2014.)

Aikuisen vaihtoehtoja tyon ohessa kouluttautumiselle ovat esimerkiksi ammattikorkeakoulujen
monimuoto-opinnot, aikuiskoulutuskeskusten tarjoamat ammatilliset perustutkinnot, ammatti- ja
erikoisammattitutkinnot, = ammattiopistokoulutukset ~ sekd  erilaiset  aikuisopistojen  ja
koulutuskeskusten tarjoamat opinnot. Monimuotototeutukset eivét ole suurimmalta osin aikaan eikd
paikkaan sidottuja, joten opiskelijan ei vilttiméttd tarvitse tyytyd vain oman paikkakunnan
opintotarjontaan. Koulutusta tarjoavien yksikdiden internet-sivuilla kuvataan opetustarjontaa sekd
aikuisopiskelujen  kdyténtdjd, joihin  opiskelemaan haluava voi  helposti tutustua.
Ammattikorkeakoulujen monimuotototeutuksessa on yleensd sama opetussuunnitelma kuin
paivitoteutuksessa, mutta ldhiopetusta eli ldsndoloa vaativaa opetusta on vdhemmédn kuin
pdivitoteutuksessa ja osa opinnoista suoritetaan etd- ja verkko-opintoina sekd itsendisind tai
ryhméprojekteina ja -tehtdvind. Lésndoloa vaativat ldhiopetustunnit on usein sijoitettu iltoihin ja
viikkonloppuihin.  (Ks. esim. Heinikoski ym. 2014; Pekkanen 2008; Tampereen

ammattikorkeakoulun internet-sivut 2018.)

Aikuisopiskelija-kdsite voidaan ymmartdé ja rajata eri tavoin (ks. esim. Pekkanen 2008, 25-26),
mutta tdssd tutkimuksessa aikuisopiskelija-késitteelld viitataan yksiloon, joka on kerryttanyt
edellisten opintojen pdittymisen jdlkeen useamman vuoden ajan tyokokemusta ja opiskeluaika on
ndin ollen vilissd katkennut, eikd opiskelu ole ollut siis nuoruudesta saakka yhtdjaksoista. Téassd
méidrittelyssd aikaisemmalla opintotaustalla tai ikdén perustuvalla miirittelylld ei ole niin suurta

merkitysta.

Aikuinen on opiskelijana erilainen kuin nuori. Lyhytmuisti on yksi tekijd siind, miten aikuinen
opiskelija eroaa nuoresta tai lapsesta. Kun ikéé tulee lisdd, lyhytmuistin kapasiteetti heikkenee ja
sen toiminta héiriintyy helpommin (Rogers 2007, 37-38). Thmisen oppimiskyky tosin kasvaa 40—

60-ikdvuoteen saakka ja sen jdlkeen sdilyy ennallaan tai laskee vain hyvin vihdisissd méérin aina
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noin 75-ikdvuoteen saakka (Rauramo 2008, 169; Rogers 2007, 18). Muistamiseen ja numeerisiin
tehtidviin liittyvd oppiminen saattaa kuitenkin aiheuttaa vaikeuksia enemmin kuin nuorena
(Rauramo 2008, 169). Lyhytmuistiin tukeutuvat oppimisstrategiat eivédt aikuisten kohdalla
valttdmadttd endd toimi niin kuin nuorempien kohdalla. Lisdksi oppimisnopeus saattaa hidastua
mutta mikdli motivaatio on kohdallaan, ei nopeudella ole niin suurta merkitystd (Rauramo 2008,

169).

Ymmairtdmiseen pyrkivd oppimisstrategia on yleisesti enemmaédn oppimista tukeva kuin faktoihin
perustuva oppimisstrategia (Rauramo 2008, 167). Monipuoliset ja vaihtelevat tavat opettaa ja
heréttdd ajatuksia ovat siis keskeisessd roolissa aikuisten opettamisessa. Tarkedd on myoOs sitoa
opittava asia mahdollisimman luontevasti todellisuuteen, silld se nopeuttaa ja tehostaa oppimista
sekd yllapitad oppimisen mielekkyyttd. Aikuisen etuna nuorempiin verrattuna on se, ettd hénelld on
usein jo ennestddn kokemusta siitd, mikd on hénelle itselleen parhaiten sopiva oppimistekniikka
sekd kykyi arvioida ja kehittdd itse omaa oppimistaan. Aikuisen oppimisessa merkittdvind hyotyna
voidaan ndhdé eldminkokemus sekd kokemus opittavasta aiheesta. Tdysin uudet asiat jotka eivét
liity aiempaan kokemuspohjaan saattavat olla hankalampia oppia. Kokemuspohjaan sitomalla
aikuinen pystyy sisdistimdin asioita ja laajoja kokonaisuuksia. (Rogers 2007.) Toki siind
tapauksessa aikuisopiskelijalta vaaditaan kuitenkin myds kykyd kyseenalaistaa jo tiedettyd ja
valmiutta muokata omia ajatusmallejaan sekid toimintatapojaan. Pinttyneet ajattelutavat ja opit ovat
suurin este uuden oppimiselle. Aikuisen oppimisen haasteena voi usein olla se, ettd yksilo ei halua
myOntdd tarvitsevansa lisdd koulutusta tai ettd hdnen tiedoissaan olisi tdydennettdvdd. Han saattaa
my0s ajatella parjddvansd nykyiselld, ehkd hieman vanhentuneellakin tiedollaan silli se on
helpompaa kuin ldhted muuttamaan jo olemassa olevia késityksid ja ndhdé opiskelun eteen vaivaa.

(Rauramo 2008; Rogers 2007.) Jenny Rogers (2007, 10) kuvaa titd seuraavanlaisesti:

Change is in the heart of learning. If nothing changes then there is no learning. But
essentially we will only change when what we want presents itself a bigger reward
than the cost of staying the same. (Rogers 2007, 10.)

Vapaasti suomennettuna oppiminen tapahtuu siis aina muutoksen kautta ja mikili ei ole valmis
muuttumaan ei voi my0skdin oppia. Motivaattorina muutokselle toimii se, ettd muutoksen tuoma
palkinto on suurempi kuin se hinta jonka samana pysyminen maksaa. Tyytymittomyys nykyiseen

tilanteeseen on siis hyvd motivaattori ldhted opiskelemaan. (Rogers 2007.)
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Motivaatio on yksi keskeinen tekijd oppimisessa seké siind miten aikuisopiskelija jaksaa suorittaa
opintoja tyon ohessa. Motivaatio on yhdistelméd ihmisen tavoitteita, toiveita, pddméirid, arvoja,
mieltymyksid, intohimoja sekd pakottavia tarpeita (Nurmi & Salmela-Aro 2017, 9). Motivaatio saa
aikaan aktiivisuutta ja tarkoituksellista toimintaa tavoitteen saavuttamiseksi ja ndin ollen on siis se
voima, joka panee toiminnan liikkeelle. Motivaatiolla on merkittiva vaikutus ihmisen hyvinvointiin
— litka motivaatio voi ajaa liialliseen tyohon tai liialliseen opintoihin sitoutumiseen ja sen kautta
uupumukseen kun taas liian vdhdinen motivaatio puolestaan nikyy heikkoina tuloksina ja heikkona
tyytyvdisyytend. Ilman motivaatiota ei voi my0skddn oppia tai ainakin oppi jdd pinnalliseksi
asioiden ulkoa opetteluksi, joka unohtuu pian sen jilkeen. (Nurmi & Salmela-Aro 2017; Rogers
2007.) Motivaatio on siis etenkin tydssd kéyville aikuisopiskelijalle merkittivd voimavara
opintojen etenemiseksi. Aikuisopiskelijalle opinnot ovat myds aina ldhtokohtaisesti vapaaehtoisia,
jolloin hédn on halutessaan vapaa myds keskeyttimiin opinnot (Rogers 2007, 20). Motivaatio on se

voima, joka pitdd kiinni opinnoissa.

Motivaatio voidaan jakaa kahteen pddryhmiéin: ulkoiseen motivaatioon ja sisdiseen motivaatioon.
Ulkoiseen motivaatioon kuuluvat ulkoiset motivaatiota lisdédvét tekijat, kuten esimerkiksi palkkaus,
mahdollinen ylennys, uuteen tyOtehtdvdin péddsy sekd sosiaaliseen paineeseen tai muutoksen
tarpeeseen vastaaminen. Sisdisid motivaatiotekijoitd sen sijaan ovat opiskelijasta itsestddn
kumpuavat tekijat, kuten oppimisen halu tai se, ettd opiskelija pitdd opiskelua kiinnostavana tai
itselleen tarkednd; tdlloin hin saa opiskelusta mielihyvai itselleen — tekee jotakin miké vastaa hinen

omiin henkildkohtaisiin arvoihinsa ja mielenkiinnon kohteisiinsa. (Rogers 2007; Vasalampi 2017.)

Ulkoisesta motivaatiosta voi tulla ajan mittaan sisdistynyttd, esimerkiksi kun yhteiskunta ja
sosiaalinen ympéristd odottavat henkilon opiskelevan, pyrkii hdn luonnostaan omaksumaan ja
sisdistdimédn ympdristonsi tavat ja arvot ja alkaa ndhdd ympiriston asettamat tavoitteet tirkeind ja
osittain myods omina tavoitteinaan. (Vasalampi 2017.) Sisdistymisen taso vaihtelee sen mukaan,
kuinka henkilokohtaisesti tarkeédksi yksilo lopulta toimintansa kokee. Motivaatio ndhdddn siis myos
muokattavana ominaisuutena ja esimerkiksi ryhmassd toimiessa muiden kannustava ja innostava
ilmapiiri saattaa vaikuttaa motivaatioon positiivisesti ja puolestaan negatiivinen ilmapiiri voi laskea
motivaatiota. My0s oppimisen ja onnistumisen ilo ovat motivaatiota lisddvid tekijoitd. Aikuinen
usein my0s ndkee jo opiskellessaan, mitd hyotyd hdn oppimisella saavuttaa ja mihin hén voi

oppimiaan tietoja ja taitoja kayttdd, kun taas nuorille saattaa joutua vakuuttelemaan, ettd
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myOhemmin eliméssd tiedot ja taidot ovat tarpeen (Rogers 2007, 20). Sisdinen motivaatio on
esimerkiksi opinnoissa pysymisen ja niissd menestymisen kannalta tirkeinti ja sisdisen motivaation
perusteella valittujen tavoitteiden saavuttaminen on todenndkdisempdd — yksildo on valmis
ponnistelemaan ja tyOskentelemédn sellaisten tavoitteiden eteen herkemmin kuin ulkoisten
motivaattoreiden asettamien tavoitteiden eteen. Tamé heijastuu myds yksilon hyvinvointiin ja

elamantyytyvéisyyteen. (Rogers 2007; Ryan & Deci 2000; Vasalampi 2017.)

1.4 AIKAISEMPI TUTKIMUS AIHEESTA

Tyohyvinvointia on tutkittu Suomessa kasvatustieteiden kentélld viime vuosina paljon useista eri
nidkokulmista kdsin. Monet tutkimukset ovat selvittdneet tyohyvinvoinnin tilaa laajemmassa
tutkimusjoukossa, esimerkiksi opettajien tai varhaiskasvattajien tydhyvinvoinnin tilaa on pyritty
kartoittamaan useilla opinnéytetdilla (ks. esim. Manninen & Nieminen 2017; Pekkarinen 2013;
Peukunen 2007) sekd muun muassa opetushallituksen teettdmailld selvitykselld (ks. Onnismaa

2010).

Opiskelijoiden hyvinvointia on tutkittu Suomessa 2000-luvulla eniten terveyden nikokulmasta.
Ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi 2004 (Erola 2004) ja Yliopisto-opiskelijoiden
terveystutkimus 2004 (Kunttu & Huttunen 2005) ovat esimerkkejé tutkimuksista, joissa suurempaa
otosta tutkimalla on pyritty muodostamaan kokonaiskuvaa perustutkinto-opiskelijoiden

hyvinvoinnista terveyden niakdkulmasta késin (ks. myos Vieno & Villa 2017).

Aikuiskoulutukseen osallistumista on kartoitettu Suomessa 2000-luvulla Tilastokeskuksen
tutkimuksilla noin  viiden—kuuden vuoden wvilein (ks. Suomen virallinen tilasto).
Aikuisopiskelijoiden omia kokemuksia koulutuksesta 3841 vastaajan otoksella ovat tutkineet
Kettunen, Pulkkinen ja Saari (2013) tutkimuksessaan Ammattikorkeakoulujen aikuisopiskelijat.
Tutkimuksen painopisteend on ollut selvittdd aikuisopiskelijoiden kokemuksia koulutukseen
hakeutumisesta, koulutuksen valinnasta, opintojen toteutuksesta, opintojen sovittamisesta tyon ja
muun eldmin yhteyteen sekd opiskelijakuntien toiminnasta. Ndkokulma ei ole painottunut
hyvinvointiin, mutta tutkimuksessa sivutaan muun muassa opintojen ja tyon yhdistdmisen tilannetta,
vapaa-ajan riittdvyyttd ja tukimuotoja. Tutkimuksen mukaan tyonteko opintojen rinnalla vaikutti
opintoihin hidastamalla opintopisteiden kerryttdmisen tahtia (Kettunen, Pulkkinen & Saari 2013,

26). Vapaa-ajan vihyys kavi Kettusen, Pulkkisen ja Saaren (2013, 28) tutkimuksesta ilmi niin, etti

16



tyon, opiskelun ja arjen yhdistimisen tilanteessa aikaa jdi vain védhédn levolle, harrastuksille ja

vapaa-ajalle. (Kettunen, Pulkkinen ja Saari 2013.)

Aikuisopiskelijoiden  hyvinvointiin liittyvid Suomessa tehtyjd tutkimuksia on internetistd
16ydettdvissd vain vdhdn, mutta aiheen ollessa ajankohtainen ja tdrked tulisi sitd tutkia lisda.
Aikuisopiskelua ja hyvinvointia on tutkittu esimerkiksi ohjauksen nédkdkulmasta (ks. esim. Latti &
Putkuri 2014; Merildinen, Haapala & Viénttinen 2013). Aikuisopiskelijoiden omia kokemuksia
hyvinvoinnistaan on tutkittu eniten opinndytetdissd ja niissd ndkokulmat ovat vaihdelleet paljon.
Mari Aho (2007) on tutkinut ammattikorkeakoulun opinndytetydssddn tyOssd ja opiskelussa
jaksamista aikuisopiskelijan ndkokulmasta. Marika Korkia-Aho (2013) on kirjoittanut
ammattikorkeakoulun opinndytetyonsd aiheesta tydhyvinvointi kilpailuetuna ndkdkulmanaan
aikuisopiskelijoiden = kokemukset tyShyvinvoinnistaan.  Aikuisopiskelijoiden  kokemuksia
mahdollisuuksistaan yhdistdd opinnot, mahdolliset tyot ja perhe pohditaan Heidi Lehtiméen (2011,
69-74) pro gradu -tutkielmassa, jossa on tutkittu kouluttautumista kasvatustieteiden maisteriksi
aikuisidlld. Aikuisopiskelijoiden kokemuksia pystyvyydestddn on tutkittu Anne Partasen (2011)

viitoskirjassa.
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2 TYOHYVINVOINNIN TEORIOITA JA MALLEJA
2.1 TARVE- JA MOTIVAATIOTEORIAT

2.1.1 Maslow:n motivaatioteoria

Keskeinen ihmisten hyvinvointia ja motivaatiota sekd niiden tutkimusta miérittdvd teoria on
Maslow:n motivaatio- ja tarvehierarkiateoria, joka sai alkunsa jo 1900-luvun puolivélissa.
Rauramon (2008, 29) mukaan Maslow:n motivaatioteorian keskeinen ajatus perustuu siihen, ettd
”[iJhmisen toiminnan tavoite on omien kykyjen ja mahdollisuuksien toteuttaminen”. Maslow:n
teorian mukaan ihmisen tarpeista muodostuu hierarkia, jonka mukaisten tarpeiden toteutuminen luo
ja yllapitda ithmisen motivaatiota, hyvinvointia ja tyytyvéisyyttd. (Rauramo 2008.) Maslow (1987,
16) perustelee teoriaa ajatuksella, ettd jos ihmiseltd puuttuu kaikki perustarpeet kuten ruoka,
turvallisuus, rakkaus ja arvostus kaipaa hidn luonnostaan néistd eniten ruokaa ja vasta kun tdma
tarve tiyttyy, pystyy hdn kaipaamaan muita asioita eliméiénsa. Hierarkiassa on viisi paikategoriaa,
jotka muodostavat ikddn kuin hierarkian kolmion portaat, jossa alimpana ovat perustyytyvaisyytta
luovat tarpeet ja ylempédnd laajempaa hyvinvointia ja tyytyvéisyyttd edustavat tarpeet. Maslow:n
tarvehierarkian viisi tarveporrasta kattavat fysiologiset tarpeet, turvallisuuden tarpeet, sosiaaliset
tarpeet, arvostuksen tarpeet ja itsensd toteuttamisen ja kasvun tarpeet (kuvio 2). Kun alemman tason
tarpeet ovat tyydytetty, motivoituu ihminen tavoittelemaan seuraavan tason tarpeiden tyydyttdmista.

(Maslow 1987; Rauramo 2008.)
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Itsensd
toteuttamisen
ja kasvun tarve

Arvostuksen tarve

Sosiaaliset tarpeet

Turvallisuuden tarve

Fysiologiset perustarpeet

Kuvio 2. Maslow:n tarvehierarkian viisi tarvetasoa.

Ensimmadisen portaan fysiologisia perustarpeita Maslow:n tarvehierarkiassa ovat esimerkiksi tarve
hengittidd, juoda, syddd, nukkua, ylldpitdd ruumiinldmpdd ja niin edelleen (Huizinga 1970, 21;
Maslow 1987, 15; Rauramo 2008, 30). Toisella tasolla hierarkian mukaan on turvallisuuden tarve
eli esimerkiksi fyysinen, psykologinen, moraalinen sekd tyohon ja toimeentuloon liittyvén
turvallisuuden tarve (Rauramo 2008, 31). Kolmannella portaalla sosiaalisuuden tarpeet liittyvét
rakkauden ja yhteenkuuluvuuden tarpeisiin, joita ovat esimerkiksi puolisoon, lapsiin sekd ystiviin
liittyvien hyvédksynnén, yhteenkuuluvuuden ja kiintymyksen tarpeet (Huizinga 1970, 22; Rauramo
2008, 31). Huizinga (1970, 22) jakaa ndmi tarpeet vield passiiviseen eli rakkautta ja hyviaksyntda
vastaanottavaan puoleen ja aktiiviseen puoleen eli tarpeeseen olla ystivillinen, auttavainen ja hyva
yhteiskunnan jisen. Neljds taso késittdd arvostuksen tarpeen. Témén jaetaan vield kahteen tasoon,
joista ensimmadiselle eli sisdiselle tasolle kuuluvat esimerkiksi autonomia, itsetunto, kompetenssi ja
saavutukset sekd toiselle eli ulkoiselle tasolle esimerkiksi status sekd kunnioitus. Tima kattaa siis
sekd itsearvostuksen ja -kunnioituksen ettd muilta nautitun arvostuksen tunteet. (Maslow 1987, 21;
Rauramo 2008, 32.) Viidennelld ja korkeimmalla tasolla, kolmion kédrjessd, on itsensd toteuttamisen
ja kasvun tarve. Tdmin tason tarpeiden kohteet ja sisdllot vaihtelevat yksilollisesti, eivitkd kaikki
valttdmittd koe suurta tarvetta toteuttaa tdmén tason tarpeita. Télld tasolla ihminen alkaa etsid ja

kayttdd koko potentiaaliaan, ylittid rajojaan ja niiden myotd kehittdd itseddn parhaaksi
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mahdolliseksi itsekseen. (Huizinga 1970, 23-24; Maslow 1987, 22; Rauramo 2008, 32-33.)

Tyo6hyvinvointiin tarvehierarkia liittyy siten, ettd saavuttaakseen tyontekijansd parhaan mahdollisen
tydhyvinvoinnin ja motivaation tason tulee organisaation huomioida ndmi tarpeet ja tarjota
tyontekijoilleen mahdollisuus tyydyttdd niitd tarpeita tyeldmissd. Tdmi on kuitenkin haastavaa,
silld organisaation johdon voi olla vaikea tunnistaa néité tarpeita ja reagoida niihin. (Harisalo 2008.)
Teoriaa on kritisoitu (ks. Harisalo 2008, 102) muun muassa sen vuoksi, ettd thminen ei valttaméatta
litkku tarpeidensa kanssa hierarkkisesti vaan eldméntilanteistaan riippuen joustavasti eri tarvetasojen
vililld. Lisdksi nykyddn ihmiset pitdvdt usein alempien tasojen tarpeiden tyydyttymistd
itsestddnselvyytend ja vaativat myds ylempien tasojen tarpeiden tdyttdmistd jo ldhestulkoon
automaationa. (Harisalo 2008.) Rauramo (2008) on hahmotellut Maslow:n tarvehierarkian pohjalta
tydohyvinvoinnin portaiden mallin, jossa niitd tarpeita tarkastellaan nimenomaan tyfelimén ja

tydhyvinvoinnin kannalta. Tydhyvinvoinnin portaiden malli on esitelty seuraavassa luvussa 2.2.2.

2.1.2 Tyohyvinvoinnin portaat

Pdivi Rauramo on kehittinyt ty6hyvinvoinnin portaiden mallin pohjautuen Maslow:n
tarvehierarkian teoriaan (ks. luku 2.2.1). Mallin luomisessa on vertailtu jo olemassa olevia
tyohyvinvointimalleja ja yhdistetty niitd Maslow:n tarvehierarkian antiin. TyShyvinvoinnin viisi
porrasta ovat psyko-fysiologiset tarpeet, turvallisuuden tarpeet, liittymisen tarpeet, arvostuksen
tarpeet sekd itsensd toteuttamisen tarpeet (kuvio 3). Portaiden nimet seurailevat siis pitkalti
Maslow:n tarvehierarkiaa ja kuten Maslow:n tarvehierarkiassa, on ty6hyvinvoinnin portaiden
mallissakin kyse siitd, ettd ihmiselld on eri tasoisia tarpeita, joihin hdn pyrkii toiminnallaan
vastaamaan. Kun alemman tason tarpeet on riittdvin hyvin tyydytetty, keskittdd yksilo kaiken
energiansa seuraavan tason tarpeiden toteuttamiseen ja niin edelleen. Niin edellisten tasojen tarpeet
lakkaavat olemasta yksilolle merkittdvésséd roolissa, eivétkd toimi endd aktiivisina motivaattoreina.
Tyohyvinvoinnin portaiden mallissa néihin tarpeisiin suhtaudutaan tyon kannalta ja miten ndma
tarpeet vaikuttavat tyossd yksilon motivaatioon. Mallin kehittimisen tavoitteena on ollut luoda
portaittainen jérjestelmd niistd prosesseista, joihin vaikuttamalla voidaan luoda pysyvid pitkdn
tadhtdimen muutoksia jarjestelmdin. Taustalla on systeemiajattelu, jossa keskeistdi on pyrkid
vaikuttamaan kokonaisuuteen sen eri osien kautta. Mallin portaiden sisdlloissd on pyritty
hahmottamaan kédytdnnon toimia ty0hyvinvoinnin kehittdmiseksi askelma kerrallaan. (Rauramo

2008.)
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Itsensi toteuttamisen tarve

Arvostulcsen tarve

Liittymisen tarve

Turvallisimden tarve
Psvko-fysiologiset perustarpest

Kuvio 3. Tyohyvinvoinnin portaat. Mukailtu Rauramo 2008, 27.

Mallin ensimmadiinen porras eli psyko-fysiologisten perustarpeiden tayttyminen edellyttii ettd tyd on
tekijélleen sopivaa ja mahdollistaa virikkeellisen vapaa-ajanvieton. Téhdn tasoon liittyy tyon
kuormittavuuden ndkdkulma, niin ettd tyo ei saa olla tekijdlleen liian raskasta mutta ei myodskdin
litan helppoa, sekd palautumisen ndkokulma, niin ettd tyon kuormittavuudesta pitdisi pystyd
palautumaan pian tyopédivén jilkeen, niin ettd tyOpdivén jidlkeen jai energiaa viettdd virikkeellistd
vapaa-aikaa. Keskeistd on tyon ja vapaa-ajan — kuormituksen ja palautumisen — tasapaino. Tdhédn
tasoon liittyvdt esimerkiksi oikeanlainen ravitsemus, liikunta ja sairauksien ehkdisy ja hoito.
Tyoterveyshuolto on merkittdva yhteistyotaho tdmédn tason tarpeiden ylldpitimisessd. (Rauramo

2008.)

Toinen porras eli turvallisuuden tarve liittyy turvalliseen tyoympéristoon, turvattuun toimeentuloon,
tyosuhteen pysyvyyteen sekd turvalliseen tydilmapiiriin. Tyoturvallisuus, fyysisen ympériston
tarkoituksenmukainen suunnittelu sekd turvallinen tyOyhteisd ovat perustavanlaatuisia 1dhtokohtia
turvallisuuden tarpeen huomioimisessa. Moniammatillinen tydsuojelutoiminta on timédn tason
kdytdnnon toimintaa. Turvallisuuden tunteelle merkittivid riskitekijoitd ovat tyosuhteen epdvarmuus
ja muutostilanteet. Suunnittelu ja johtaminen ovat organisaatiotason keinoja luoda turvallisuuden

tunnetta tyontekijoille. (Rauramo 2008.)

Kolmatta porrasta eli liittymisen tarvetta kuvaavat yhteishengestd ja henkilostostd huolehtiminen.
Yhteisollisyys ja yhteisdissd toimiminen on yksilolle tirked olemassaolon ja toiminnan muoto ja
yhteiskuntien elinehto. IThminen rakentaa mindkuvaansa ja itsetuntoaan peilaamalla omaa itsedin

muihin ihmisiin. Yhteenkuuluvuuden tunteella on merkittdvd vaikutus yksilon itsetunnolle ja
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hyvinvoinnille, ja sosiaalinen tuki edistdd ty0dssd jaksamista. Yhteisollisyys tyOssd on siis tirked
voimavara sekd yksilolle ettd koko organisaatiolle, silld tyOyhteison keskindisten suhteiden
vaikutukset kantautuvat aina yksilon hyvinvoinnista motivaatioon ja tyon tuloksellisuuteen. Tyon
kannalta ajateltuna liittymisen tarpeelle keskeistd ovat vaikutusmahdollisuudet omaan ty6hon,
tydilmapiiri, ty0yhteison avoimuus, esimies—alaissuhteet sekd tyon ja tydyhteison kehittdminen

yhdessé. (Rauramo 2008.)

Neljanteen portaaseen eli arvostuksen tarpeeseen liittyvit palaute, palkka, palkitseminen, toiminnan
arviointi ja kehittdiminen, ldpindkyvd strategia sekd eettisesti kestdvdt arvot. Maslow:n
tarvehierarkiaa edelleen mukaillen arvostuksen tarpeet on jaoteltu vield kahteen erilliseen tasoon —
muilta saatavaan arvostukseen ja itsearvostukseen. Sosiaaliseen eli muilta saatavaan arvostukseen
liittyvét keskeisind esimerkiksi kuuluisuus ja status. Itsearvostuksen tasoa kuvaavat yksilon
ominaisuudet ja tunteet itsed kohtaan, kuten itseluottamus, kompetenssit sekd saavutukset. Ndma
tasot ovat osittain pddllekkdisid ja yhteydessd toisiinsa, silli muilta saatavaan arvostuksen
tunteeseen vaikuttaa toki se, millaisen itsetunnon kautta yksilo sitd kokee ja toisaalta taas itsetunto
kehittyy paremmaksi sen myotd, kun sosiaalisen arvostuksen tunteita koetaan. Johtaminen,
esimiesty0 ja vallitseva tyokulttuuri ovat merkittévid tekijoitd timén tason tarpeiden tdyttdmisessa
ja niiden tdyttimisen edellytysten kehittdmisessi. Keskeisid kdytdnnon tason toimenpiteitd ndiden
tarpeiden tdyttdmisessd ovat rakentavan palautteen antaminen ja saaminen, oikeudenmukainen,
kannustava palkkaus ja erilaiset palkitsemisen muodot sekd esimerkiksi kehityskeskustelut.

(Rauramo 2008.)

Viidenteen portaaseen eli itsensd toteuttamisen tarpeeseen kuuluu yksilon ja yhteison oppimisen
tukeminen. Tavoitteena on oppimisen iloa, elinikdistdi oppimista sekd omien edellytysten
hy6dyntdmistd mahdollistava tydympéristd. Keskeistd on aktivoida tyontekijdéd kehittdimadn itsedén
ja tyoympdristoddn. Osaaminen on nykyisin yksi organisaatioiden tirkeimmista kilpailutekijoité ja
oppiminen tulisikin ndhdd osana jokapdivdistd tyotd ja korostaa tyOssd tapahtuvaa oppimista.
Téarkedd on kirkastaa tyontekijoiden kanssa yhdessi, mitkd ovat organisaation tavoitteet ja strategiat
nithin pddsemiseksi, niin ettd tyontekijit pystyisivdt kehittdméién omaa tyotddn sekd hankkimaan
tyOssd tarvittavia tietoja ja taitoja ajantasaisesti, tavoitteeseen tdhdédten. Hyvinvoinnin ndkokulmasta
on tdrkedd pitdd ylld elinikdistd oppimista ja huolehtia siitd, etti oma ammattitaito vastaa
nykypédivin vaatimuksia. Tama lisdd hyvinvointia tydssd, ylldpitdd tyokykyd muuttuvassa

yhteiskunnassa sekd turvaa mahdollisuudet tyonhaussa. (Rauramo 2008.)
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2.1.3 Itsemaaraamisteoria

Itsemddraamisteoria liittyy osittain ylld esiteltyihin tarveteorioihin ja on yksi tutkituimmista
motivaatiota selittdvistd teorioista (Vasalampi 2017, 54). Sosiaalinen eli yhteiskunnallinen ja
kulttuurinen ympdristd vaikuttavat véistimittd aina yksilon tavoitteisiin, motivaatioon,
hyvinvointiin ja suoriutumiseen eli sithen mitd hén eldmissddan haluaa ja kokee tavoittelemisen
arvoiseksi. Ympariston vaikutus toki vaihtelee henkilokohtaisesti, niin ettd toiselle ymparistolld on
suurempi merkitys kuin toiselle. Lisdksi yksilollisid eroja esiintyy myds siind, kuinka ympéristd
ndhdddan. My0s eri ympdristot vaikuttavat yksiloihin eri tavalla. Itsemdardédmisteoriassa keskeinen
ajatus on, ettd yksilon motivoitumiseen seké ulkoisten motiivien sisdistymiseen vaikuttaa paljolti se,
kuinka hyvin hidnen psykologiset perustarpeensa tulevat tyydytetyiksi sosiaalisessa ymparistossa.
Ulkoisten motiivien sisdistymiselld tarkoitetaan sitd, kuinka alun perin ulkoapdin tulleet haasteet ja
tavoitteet muuttuvat pikku hiljaa yksilon omiksi tavoitteiksi ja arvoiksi. Itsemddrddmisteoriassa
psykologisia perustarpeita ovat tarve autonomiaan, pystyvyyteen sekd yhteenkuuluvuuden
kokemiseen. Sosiaalinen ympdristd voi tukea ndiden perustarpeiden tdyttdmistd. Mikédli ndma
tarpeet tdyttyvit elinympdéristossd hyvin, tukee se yksilon sisdistdi motivaatiota, jaksamista,
hyvinvointia ja aktiivisuutta. Autonomisuuden tarpeella tarkoitetaan sitd, miten yksilo kokee ettd
hinelld on mahdollisuuksia tehdi valintoja ja vaikuttaa omaan eldmiinsi. Pystyvyyden tarpeella
tarkoitetaan sitd, ettd yksilolld on tunne osaamisestaan ja pitevyydestddn, sekd siitd ettd hinelld on
mahdollisuuksia hallita omaa toimintaympéristodén. Yhteenkuuluvuuden tarve taas on perustarpeista
se, joka kuvaa sitd, ettd yksild tuntee kuuluvansa joukkoon ja olevansa hyviksytty sellaisena kuin

on. (Hakanen 2011; Ryan & Deci 2000; Vasalampi 2017.)

Yksilollisyys on keskeinen ndkokulma itsemédrddmisteoriassa. Yksilot suhtautuvat ympéristoonsé
hyvin eri tavoin ja ndkevdt samassa tilanteessa erilaisia painotuksia. Tdmdn ympéristoon
orientoitumisen mukaan yksilot voidaankin jakaa kolmeen orientaatiotyyppiin: autonominen
orientaatio, kontrolliorientaatio sekd impersonaalinen eli rakentumaton orientaatio. Autonomisella
orientaatiolla tarkoitetaan ihmistyyppid, joka ndkee ympéristonsd omia ratkaisujaan tukevana.
Télloin hdn on valmis kohtaamaan ja my0s aktiivisesti etsii sellaisia tilanteita, joissa hédnelld on
mahdollisuus valita ja vaikuttaa toimintaansa. Ulkoiset palkkiot eivdt motivoi autonomisen
orientaation ihmistyyppid, vaan heiddn toimintansa perustuu usein sisdiseen motivaatioon.
Kontrolliorientoitunut ihmistyyppi ei koe ettd hénelld olisi mahdollisuuksia tehdd valintoja, vaan

ettd hantd kontrolloidaan joko sisdisesti tai ulkoa pdin. Ndin ollen toimintaa ohjaa useimmiten
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tavoite saavuttaa taloudellista hyotyd, sosiaalista hyvidksyntdd tai itsearvostusta toiminnan
vilitykselld, jolloin motivaattorina toimivat usein ulkoiset palkkiot. Impersonaalisen orientaation
thmistyyppi nikee ympéristonsa 1dhinnd esteend, silld hén ei koe hallitsevansa tilanteita tai olevansa
kykenevi hoitamaan niitd. Téll6in motivaatio koetaan usein varsin matalaksi ja eliméntyytyvédisyys
laskee. Yleensd yksilo edustaa jollain tasolla kaikkia kolmea orientaatioita, mutta yksi on toisia
voimakkaampi ja painotukset vaihtelevat. Hallitsevalla orientaatiolla on vaikutusta yksilon

hyvinvointiin, motivaatioon seki energisyyteen. (Vasalampi 2017.)

Tyohyvinvoinnin ja opiskelun hyvinvoinnin kannalta ajateltuna sosiaalisen ympériston tukea
voidaan katsoa niitd perustarpeita tukevan ilmapiirin ja toiminnan kannalta. Autonomiaa tukevan
sosiaalisen ilmapiirin vastakohta on kontrolloiva sosiaalinen ilmapiiri. Autonomiaa tukevan
toiminnan ja sitd tukevan ilmapiirin on todettu edistivdn yksilon psykologista hyvinvointia ja
parantavan suorituksia (ks. Vasalampi 2017, 60; Ryan & Deci 2000, 70—74). Lannistavan palautteen
vilttdmisen ja sen sijaan positiivisen sekd tehokkuuteen kannustavan palautteen antamisen ja
sopivan haastavuustason on puolestaan todettu edistdvin sisdistd motivaatiota sekd autonomisuuden
ja pystyvyyden tarpeen tdyttymistd (ks. Ryan & Deci 2000, 70). Kasvattaakseen sisdistd
motivaatiota pystyvyyden tarpeen tdyttyminen edellyttdd aina myds autonomisuuden tarpeen
tayttymistd, jotta yksildo voi kokea omalla toiminnallaan ja valinnoillaan ansainneensa
pystyvyytensd. Yhteenkuuluvuuden tarpeen tiyttyminen vaikuttaa hyvinvointiin sen kautta, kuinka
ulkoiset motivaatiot alkavat sisdistyméddn herkemmin, mikdli ympérilld on ihmisid, joiden kanssa
halutaan tydskennelld yhteisen tavoitteen saavuttamiseksi ja joiden kanssa voi tuntea kuuluvansa
joukkoon. Sisdinen motivaatio pddsee paremmin loistoonsa, kun ympéristdé on turvallinen,
samaistuttava ja kannustava. Kun sisdinen motivaatio on tekemisen ldhtokohtana myos hyvinvointi
ja elaméntyytyviisyys paranevat. Sisdisen motivaation on kuitenkin kummuttava yksilsta itsestdan,
silld tukeva sosiaalinen ympdiristd ei yksindén voi synnyttdd sisdistd motivaatiota, jos yksilolld ei

alun perin sellaista kyseiseen aiheeseen ollutkaan. (Ryan & Deci 2000; Vasalampi 2017.)

2.1.4 Tavoitteet ja motivaatio

Motivaatioteorioihin yhdistetddn usein my0s tavoitteet ja tavoitteellisuus. Vaikka tavoitteet

ndhdéddnkin henkilokohtaisina, muodostetaan tavoitteita aina myds vuorovaikutuksessa ympériston

kanssa. Eri eldméntilanteissa yksilo kohtaa erilaisia haasteita, vaatimuksia ja mahdollisuuksia,
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joiden mukaan hdn muokkaa tavoitteitaan, ja henkilokohtaiset tavoitteet luodaan vertaamalla omaa
tilannetta ympariston mahdollisuuksiin (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 32-33). Sosiaalinen séétely eli
oman toiminnan muokkaaminen yhdessd toisten kanssa vaikuttaa tavoitteiden saavuttamiseen
omalta osaltaan, esimerkiksi siten ettd nuorella tavoitteet saattavat olla samansuuntaisia ystidvien
tavoitteiden kanssa ja aikuisilla puolestaan puolison tai tydympéristdn tavoitteiden kanssa (Salmela-
Aro & Nurmi 2017, 33-34). Sisdinen motivaatio ei siis aina ole tekemisen ldhtokohtana. Jos
opiskelu on ldhtoisin ulkoisesta motivaattorista, kuten tyonantajan aloitteesta tai yhteiskunnan
painostuksesta suorittaa tutkinto, herdd kysymys siitd, miten yksilo pystyy pitdmddn motivaatiota
ylld haastavan ajanjakson ldpi. Ulkoisesti syntynyttd motivaatiotakin voidaan kuitenkin ndhdi
olevan eri tyyppistd. Esimerkiksi jos ulkoa annettu tehtiva suoritetaan siksi ettd niin on késketty
tehdd, verrattuna sithen jos ulkoa annettu tehtdvd suoritetaan siksi ettd sen ndhdddn palvelevan
lopullista, suurempaa tavoitetta, saattaa motivaatio tehtivén tekemiselle olla hyvinkin erilainen,

vaikka se ei alun perin olisikaan ldhtenyt yksilon sisdisestd motivaatiosta (Ryan & Deci 2000, 71).

Itsemédradamisteorian (ks. esim. Ryan & Deci 2000; Vasalampi 2017) mallin mukaisesti sisdinen
motivaatio tai vahintdankin ulkoisen motivaation sisdistyminen on tdrked tekija, ellei jopa edellytys
tavoitteiden saavuttamiselle ja hyvinvoinnille. Vaikka sysdys opintojen aloittamiseen olisi 1dhtenyt
ulkoisesta tekijéstd (esimerkiksi tyOnantajan lupaus ylennyksestd tai palkankorotuksesta tai
aikuisopiskelijan usko siitd ettd tutkintotodistuksen avulla saa enemmin mahdollisuuksia ja
arvostusta) voi aikuisopiskelijalla olla sisdistynyt motivaatio suorittaa opintoja, silld loppupeleissi
opintojen aloittaminen ja loppuunsaattaminen ovat aina opiskelijan omia valintoja. Tall6in ulkoinen
motivaattori kuten esimerkiksi lupaus ylennyksestd on todennidkoisesti sisdistynyt tyOntekijén

omaksi haluksi ja tavoitteeksi saavuttaa kyseinen asema tyOpaikassa ja tydyhteisossa.

2.2 TYON IMUN TEORIA

Tyon imu on yksi keskeinen tyShyvinvoinnin yhteydessd kaytettdva kisite. Silld tarkoitetaan
suhteellisen pysyvdd positiivista tunne- ja motivaatiotilaa, joka kohdistuu haasteelliseen ja
vaativaan ty6hon. (Hakanen 2005; Rauramo 2008.) Luvussa 1.2 esitetyssd kuviossa 1 tyon imu
sijoittuu oikeaan yldkulmaan, innostuksen yhteyteen eli tilanteeseen jossa ty0 vaatii aktiivisuutta ja
ponnistelua, mutta tuottaa samanaikaisesti mielihyvén ja tyytyvéisyyden kokemuksia. Tyon imua ei

siis yleensd esiinny, mikéli tyd on liian helppoa eli vaatii vain vdhiistd aktiivisuutta ja ponnistelua.
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(Hakanen 2005.) Tyon imua kokiessa keskeisid tunteita ovat tarmokkuus, omistautuneisuus ja
uppoutuminen. Tarmokkuutta kuvaavia késitteitd ovat energisyys, halu panostaa tyohon, sinnikkyys
ja ponnistelu ja nididen tunteiden tunteminen myods silloin kun ty0ssd on vastoinkdymisid.
Omistautuneisuutta kuvaa tyon kokeminen merkitykselliseksi sekd tyOssd koettu innostus,
inspiraatio, ylpeys ja haasteellisuus. Uppoutumisesta puolestaan kertovat syvd keskittymisen tila,
tyohon paneutuneisuus seka siitd saatava nautinto. (Hakanen 2005; Leiter & Bakker 2010; Rauramo

2008.)

Leiter ja Bakker (2010, 1) kuvaavat tyon imua kokevaa tyontekijéd sellaisena, joka rakastaa tyGtddn
ja puhuu siitd innokkaasti, heittdytyy pdivittdin tyotehtdviin intohimoisesti, kokee tyonsi
haastavaksi, jannittdviksi ja nautinnolliseksi sekd tekee usein enemmén kuin héneltd pyydetdén.
Hén on kiireinen tyonsd kanssa, mutta ei kuitenkaan koe olevansa kuormittunut. Hdn omistautuu
tydlleen ja kokee olevansa tekemisissé kiinnostavien, tirkeiden ja merkityksellisten asioiden kanssa.
Hén menee joka piiva innolla tdihin, mutta osaa myds rentoutua ja irtautua tyOstddn vapaa-ajalla.
Vaikka hén kohtaa vaikeuksia, suhtautuu hén niiden selvittimiseen sinnikkéasti. (Leiter & Bakker
2010, 1.) Kuvaus kuulostaa unelmaty6ltd, mutta timé on tyypillinen kuvaus tyon imua kokevasta
tyontekijastd. Tyon imun tilan saavuttaakseen tulee siis tyonteon edellytykset olla kunnossa sekd
oman asenteen kohdillaan. Molemmilla on toki vaikutuksensa toiseen; innostunut asenne saa
jarjestimiidn edellytyksid kohdilleen ja kun tyon teolle ei ole esteitd on helppo olla innostunut ja
toisin pdin. Omalla asenteella on merkitystd, silld tyon imua tuotetaan tyon arjessa omalla
toiminnalla ja jaetusti yhdessd tydtovereiden kanssa — parhaassa tapauksessa positiivinen asenne ja

tyon imu levidvit tyoyhteisossd (Hakanen 2011, 14).

Ty6n imun teoria on 14htdisin positiivisen psykologian ajatuksista ja pyrkiikin keskittyméédn tyon
positiivisten puolten vahvistamiseen ongelmien etsimisen sijaan. Se on yhteydessd myds tyon
voimavarojen ja vaatimusten teorioihin seki tarve- ja motivaatioteorioihin — niissékin keskittyen
voimavarojen vahvistamiseen ja motivoiviin ulottuvuuksiin enemmén kuin vain vaatimusten ja
kuten esimerkiksi sesonkipainotteisilla aloilla ilmeneviin ruuhkahuippuihin ei vélttaméttd voida
vaikuttaa, mutta vaatimusten kohtaamista ja kuormittuneisuuden kokemusten vihentdmista
helpottaviin voimavaroihin voidaan panostaa. Voimavarat voidaan jaotella tehtdvas, kehittymista,
tyon jdrjestelyjd ja hallintaa, vuorovaikutusta ja tyoyhteison tukea, johtamista sekd organisatorista
tasoa koskeviin voimavaroihin (Hakanen 2011, 51). Térkedd on siis kiinnittdd huomio niihin

asioihin ty0ssd, joissa on jo aineksia hyvddn, mutta joihin vield lisdd panostamalla tyon tekeminen
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voisi olla entistd mielekkddmpédd. (Hakanen 2011.) Olosuhteilla kuten tydympéristolld ja
johtamisella seké tyontekijan persoonalla on vaikutusta siithen, kuinka todennikoisesti hdn kokee
tyon imua tyossddn ja kuinka tyon imulle avautuu mahdollisuuksia kukoistaa. (Hakanen 2011;
Leiter & Bakker 2010; Manka 2012.) Tyontekijdn persoonallisuudessa tyon imun syntymiselle
otollisia voimavaroja ovat optimismi, toiveikkuus, usko ammatilliseen pystyvyyteen, sitkeys,
kimmoisuus, itseluottamus ja systeemidly (Hakanen 2011, 71). Persoonalliset ominaisuudet
vaikuttavat muun muassa sen kautta, miten yksilo kokee tyon, tydolot ja tydon voimavarat, silld
samanlaisessa ty0ossd toimivat yksilot saattavat kokea tilanteen tdysin eri tavalla. (Hakanen 2011;
Leiter & Bakker 2010.) Ympériston vaikutus nikyy siind, ettd kannustavan ja voimavaroja tukevan
tydympdriston on todettu ruokkivan tyon imua ja esimiehen ja tydtovereiden tuella on todettu
olevan positiivinen yhteys tyon imun ilmenemiseen (ks. Kinnunen, Mauno & Siltaloppi 2009, 62;

Leiter & Bakker 2010, 2-3).

Voimavarat ja vaatimukset on késitepari, jolla usein kuvataan tydhyvinvointia. Jokaisessa tydssi on
sekd voimavaroja ettd vaatimuksia ja tyOhyvinvoinnin ndhdddnkin yleensd rakentuvan niiden
keskindisestd suhteesta. (Hakanen 2011; Manka 2012.) JVoimavarat ovat tyOssd kohdattavia
positiivisia asioita, joista tyOntekijd ammentaa intoa suorittaa tyotehtdviddn ja joiden avulla hdn
kykenee kohtaamaan ja kdsittelemédén tyon vaatimuksia. Voimavarat lisddvat sekd ulkoisesti ettd
sisdisesti tyohon motivoitumista. Vaatimukset puolestaan ovat kuormittavia tekijoitd, jotka vaativat
ponnisteluja. Vaatimukset voidaan — etenkin tyon imun ndkokulmasta ndhdd osittain myos
positiivisina tekijoind. Esimerkiksi vastuulliset tehtdvdt ndhdddn vaatimuksena, mutta niistd
tyontekijd voi 10ytdd intoa tyohon saadessaan haastavia mutta mielekkiitd uusia tehtdvid, joiden
myo6td hdn voi kokea ettd hintd arvostetaan ja hineen luotetaan. (Hakanen 2011.) Ty6n imun
syntymisen ja ylldpitdmisen kannalta tirkeintd on vaatimusten ja voimavarojen tasapaino (ks.
Hakanen 2011; Manka 2012). Ty0ssé tulee olla riittdvasti vaatimuksia, jotta se sdilyy haasteellisena
ja mielenkiintoisena, mutta tilloin yksildlle pitdi olla tarjolla myds riittdvasti voimavaroja, jotta hdn
kykenee vastaamaan vaatimuksiin kuormittumatta litkaa. Mikéli vaatimuksia on litkaa suhteessa
kaytettdvissd oleviin voimavaroihin, seuraa siitd todennédkoisesti uupumus. (Hakanen 2011; Manka
2012.) Mikili taas voimavaroja on paljon, mutta tyd ei ole vaativaa saattaa se lisédtéd riskid ty6hon
kyllastymiselle eli leipdaantymiselle. Leipddntyminen on yksi tyon imun vastakohdista. Téllaisessa
tilanteessa keinoja pyrkid kohti tyon imua ovat esimerkiksi tyon vaatimusten lisddminen
hakeutumalla uusiin tehtdviin tai hankkeisiin. Tyohon leipddantyminen ei kuitenkaan aina ole
sidoksissa tylsddn tyohon, vaan se on yksi tydopahoinvoinnin muodoista ja leipddntymistd voi

esiintyd erityyppisissd toissd. Vaikka tyo olisikin haastavaa, mutta tyontekijad ei koe saavansa siité
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kaipaamaansa palkkiota ja arvostusta, saattaa hidn myos sellaisessa tilanteessa leipddntyd tyohon.

(Hakanen 2011.)

Tyon imusta puhuttaessa on tirkedd nostaa esiin my0s sen eroavaisuudet tyoholismiin. Tyon imun
kokemus ja ty6holismi saattavat dkkiseltdéin vaikuttaa hyvin samantyyppisiltd tiloilta ja siksi on
tarkedd erottaa ne toisistaan. Kirjallisuudessa on ollut eridvid ndkemyksié siitd, onko tyoholismi
puhtaasti positiivinen vai negatiivinen kisite, vai jotakin siltd véliltd (ks. Taris, Schaufeli &
Shimazu 2010, 41) mutta esimerkiksi Hakasen (2011) sekd Kinnusen, Maunon ja Siltalopin (2009)
mukaan ty6holismi on selkeisti negatiivinen ja tydon imu positiivinen késite. Molempia méarittaa
syva keskittyminen tyohon ja innokas puurtaminen, mutta tyon imussa tunteet tyotd kohtaan ovat
positiivisia, kun taas tyOholismissa madrittdvd tunne on riippuvuus, pakkomielteisyys ja
velvollisuudentunne. Tyon imussa tyOskentelevd yleensd nauttii tyOstdédn, tekee tyotd siksi ettd on
innostunut siitd ja kokee saavutetut tavoitteet erittdin palkitsevina. Tyoholisti sen sijaan ei juurikaan
nauti tyOstd eikd saa siitd suuria onnistumisen kokemuksia, vaan puurtaa enemménkin sisdisen
pakon ajamana vailla kontrollia ja kokee huonoa omaa tuntoa silloin kun ei tee toitd. Tyoholistilla
on erdénlainen riippuvuus tyon tekemiseen, eikd hidn pysty irrottautumaan siitd edes vapaa-ajallaan.
(Hakanen 2011; Taris, Schaufeli & Shimazu 2010.) Tyon imua kokeva tyontekijd puolestaan voi
hyvélld mielin jattad tyot tyOpaikalle ja keskittyd vapaa-ajalla muuhun. Keskeisimmit erottavat
tekijat tyon imua kokevan tyontekijidn ja tyoholistin vililld ovat toiminnan taustalla vaikuttavissa
syissd sekd siind, milld perustein yksilo motivoituu tyohonsa eli toisin sanoen siind, miksi ja miten
tyotd tehddédn. (Hakanen 2011.) Taris, Schaufeli ja Shimazu (2010, 42) kuvaavat tyén imua kokevan
tyontekijdn suhtautumista tyohonsd niin, etti tyd ikdan kuin imee tyOntekijdd puoleensa
kiinnostavuudellaan, kun taas tyoholismi kokee sisdisen pakon ja velvollisuuden tyontdvian hénta

tyotd kohti.

Tyon imua kuvataan eri teoksissa varsin ylistdvddn sdvyyn ja sen ndhdddn vaikuttavan yksilon
omaan hyvinvointiin tydssd, tyon ulkopuoliseen eldmiin, tyoilmapiiriin, muiden ihmisten
toimintaan ja hyvinvointiin tydssd ja muussa eldméssd sekd tyOorganisaation menestykseen (ks.
esim. Hakanen 2011, 40—42). Tyon imu vaikuttaisi siis olevan avain onneen, mikd varmasti pitia
paikkansa, mikéli téllaisen tilan vain onnistuu jotenkin saavuttamaan. Kriittistd pohdintaa kaipaakin
siis se, miten tédllainen tila on nykymaailmassa saavutettavissa, kun tyOpaikat védhentdvét
henkilostod, tulospaineet hengittdvit niskaan ja muutokset madrittdvét tyopaikan arkea. Hakasen

(2011, 73) mukaan tyon imun vahvistaminen vaatii tyOpaikoilla aktiivista tyOskentelyd ldhtien
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liikkkeelle siitd, ettd pyritddn tunnistamaan sekd organisaation ettd yksilon tasolla vahvuudet ja
myonteiset mahdollisuudet, luokitellaan voimavarat olemassa oleviin, uinuviin, puuttuviin ja
kielteisesti toimiviin voimavaroihin ja ldhdetddn sen jilkeen aktiivisesti tyOstimddn nditd. Tama
vaatii aikaa ja resursseja. Tamin tutkimuksen aineistosta esiin nousseita tyon imun ilmenemisen

mahdollisuuksia aikuisopiskelun kontekstissa kisitelldén luvussa 4.2.

2.3 KUORMITUKSESTA PALAUTUMINEN

Palautumisen nékokulma on tirkedd ottaa huomioon tydhyvinvoinnista puhuttaessa. Etenkin kun
tutkimuksen kohteena on tyossd kdyva aikuisopiskelija, jonka arki koostuu useasta kuormittavasta
tekijdstd, korostuvat palautumisen ndkokulmat. Yleisesti ottaen kuormituksesta palautuminen
kdynnistyy, kun kuormittava tilanne on ohi tai stressitekijd poistuu eli tyokuormituksesta
puhuttaessa siis toisin sanoen yleensd siind vaiheessa, kun tyontekijé lopettaa tyopdivansd (Hakanen
2011, 98; Sonnentag & Fritz 2007, 205). Palautumisella on keskeinen merkitys yksilon
tyohyvinvoinnille, silli vain palautuessaan paivittdisen tyokuormituksen jédlkeen riittdvasti, on
tyontekijilld jaksamista ja intoa paneutua tyotehtiviin taas seuraavana pdivind. Mikéli palautumista
ei tyopdivien vélilld tapahdu riittdvisti, kasautuu vasynyt olotila pidemmén péaille jatkuvaksi
kuormitukseksi, mikd puolestaan altistaa muun muassa tyouupumukselle. (Hakanen 2011;

Kinnunen & Feldt 2009.)

Aikuisopiskelijan kyseessd ollessa huomio kiinnittyy sithen, milloin palautumista on mahdollista
tapahtua, kun pahimmassa tapauksessa tyopdivin pédttyessd kuormitus jatkuu opiskelutehtdvien
teon alkaessa. Huomionarvoista on, ettd palautuminen nayttaytyy hyvin erilaisena tilanteessa, jossa
kotona odottaa esimerkiksi vaativa perhetilanne eli lasten- ja kodinhoito tai tdssd tutkimuksessa
keskiossd oleva opiskelu verrattuna tilanteeseen, jossa yksilod ei tyOpdivdan jdlkeen velvoita”
mikéddn. Talloin perheelld tai opinnoilla on omat vaatimuksensa, jotka kuormittavat tyopdivan
paatyttyd. (Ks. esim. Mauno, Rantanen & Kinnunen 2009.) Kuormituksesta palautumisen kannalta
tarkedd on tehdid sellaisia asioita, jotka irrottavat tyostd eivétkad liity sithen tai kuluta samanlaisia
voimavaroja, vaan sen sijaan tdydentivit energiavarastoja ja saavat hyville tuulelle (Sonnentag &

Fritz 2007, 205).

Kuormituksesta palautumisessa palauttavaa toiminnan muotoa tirkedmpédd ovat palautumisen
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taustalla vaikuttavat psykologiset mekanismit, jotka edistdvét palautumista. Nditd mekanismeja ovat
psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen, taidon hallintakokemukset sekd kontrolli vapaa-
ajalla. Psykologisella irrottautumisella tyOstd tarkoitetaan sitéd, ettd tyontekijd sulkee vapaa-ajalla
tydasiat pois mielestdéin ja péddsee ndin psyykkisesti irti tydstddn. Toiminnan muodoissa on
yksilollisid eroja; psykologinen irrottautuminen voi yksilostd riippuen tapahtua joko tietoisesti
pyrkimélld unohtamaan tyQasiat tai vélillisesti keskittymdlld tekemddn jotakin jonka aikana ei
tyoasioita tule pohdittua. Rentoutuneella olotilalla tarkoitetaan alhaisen virittymisen tilaa, joka
syntyy joko tarkoituksellisen rentoutumisen keinoin tai erilaisten vapaa-ajan aktiviteettien parissa.
Etenkin ndmé toiminnan muodot ovat hyvin yksildllisid, silld yhdelle rentoutuminen voi tarkoittaa
taydellistid pysdhtymistd, joutilaana olemista ja sosiaalisten tilanteiden hetkellistd vihentdmisti, kun
toiselle taas se tarkoittaa erilaisia aktiviteetteja ja sosiaalisia tilanteita, ja kolmannelle puolestaan
jotain muuta. Taidon hallintakokemuksen kasitteelld kuvataan sellaista toimintaa vapaa-ajalla, jonka
aikana ihminen tuntee pidtevyyttd, kehittymistd tai osaamisen tunteita. Téllaisia tunteita voi
saavuttaa esimerkiksi harjoittelemalla jotakin tiettyéd taitoa tai opiskelemalla jotain, joka ei liity
tyohon tai ole “pakollista”. Kontrolli vapaa-ajalla on puolestaan sitd, kun yksilé voi itse paattia,
miten ja mihin aikansa vapaa-ajallaan kdyttdd. (Hakanen 2011; Kinnunen & Feldt 2009; Sonnentag

& Fritz 2007.)

Naistd psykologisista mekanismeista esimerkiksi rentoutumisesta ja taidon hallintakokemuksista on
hieman myo0s ristiriitaista tietoa palautumisen edistdjind (ks. Kinnunen & Feldt 2009, 22).
Esimerkiksi liiallinen rentoutumiseen heittdytyminen saattaa kasauttaa muita arjen pydrittdmisen
toimintoja, niin ettd niiden suorittaminen kiireelld rentoutumisen jédlkeen saattaakin kuormittaa
entisestddn, niin ettd rentoutuminen ei valttimattd endd edistikdén palautumista (Mauno, Rantanen
& Kinnunen 2009, 80). Taidon hallintakokemuksiin sisdltyy itsensd kehittiminen vapaa-ajalla
esimerkiksi opiskelemalla uutta. Tamé kuitenkin saattaa myds syoda palautumista, silld opiskelu
kuluttaa vaistimattd samalla my0s voimavaroja. Sonnentag ja Fritz (2007, 206) mainitsevat taidon
hallintakokemuksiin liittyvdn opiskelun esimerkkeind uuden kielen opiskelun, harrastuksiin
liittyvdn taidon opettelun tai muun sellaisen aiheen opiskelun, joka ei liity tyohon. Vaikka uuden
opetteleminen vaatiikin aina panostusta ja voimavaroja, on toiminta palauttavaa erityisesti silloin
kun sen parissa kéytetddn erilaisia voimavaroja ja toimintoja kuin tydssd (Kinnunen & Feldt 2009,
19; Sonnentag & Fritz 2007, 206). Liiketalouden monimuoto-opiskelijoita tutkiessa opiskeltava ala
liittyy suurimmalla osalla tutkittavista ainakin jollain tasolla omaan ty6hon, joten herdd kysymys

voiko opiskelu toimia tdssd kontekstissa palauttavana toimintona. Oppimiskokemukset tuottavat

30



kuitenkin véistdméttd taidon hallintakokemuksia, joten sen voisi olettaa vaikuttavan palauttavasti

joka tapauksessa. Tét4 pohditaan tarkemmin luvussa 4.3.

Tutkimusten mukaan (ks. Hakanen 2011, 101; Kinnunen & Feldt 2009, 23) tehokkaimmaksi
palautumisen keinoksi on todettu psykologinen irrottautuminen tyostd. Téarkeintd kuormituksesta
palautumisen edistdmisessi on 16ytii itselle ominaisin tapa palautua ja pyrkid muodostamaan sithen
panostamisesta rutiinia arkeen. Palautumista on vaikea suoranaisesti mitata, joten yksilon vastuulla
on itse herdtd seuraamaan ja kuulostelemaan omaa oloaan ja palautumisen tarvettaan. (Hakanen
2011; Kinnunen & Feldt, 2009.) Yksilon tulisikin siis tietoisesti esimerkiksi palautumiskyselyiden
kysymyksid avuksi kéyttden (ks. esim. Hakanen 2011, 99; Sonnentag & Fritz 2007, 213) pohtia,
millainen hénen oma palautumisen tilansa on. Palautumisen tarpeesta kertovat esimerkiksi
tyopdivin jélkeiset vdsymyksen, drtymyksen ja sosiaalisista kontakteista vetdytymisen tarpeen
tuntemukset sekd unohtelu ja keskittymisen vaikeudet (Kinnunen & Feldt 2009, 25). On yksildllista,
miten erilainen kdytdnnon toiminta koetaan palauttavana, mutta taustalla vaikuttavat psykologiset
mekanismit ovat Sonnentagin ja Fritzin (2007, 204) mukaan melko samanlaisia eri yksildiden
valilld. Pitkittyessdén palautumisen tarve saattaa johtaa tyduupumukseen, joten kuormituksesta
palautumiseen on syytd kiinnittdd huomiota arjessa (Hakanen 2011, 99; Sonnentag & Fritz 2007,

204).
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS
3.1 TUTKIMUSTEHTAVA JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tédmin tutkimuksen tutkimustehtévina oli selvittdd tyossd kdyvien aikuisopiskelijoiden kokemuksia
tyd- ja opiskelunhyvinvoinnistaan sekd sitd, millaiset tuen muodot aikuisopiskelijat kokevat

tarkeiksi.

Tutkimuskysymykset ovat:
— Mitkd tekijat vaikuttavat tydssd kdyvédn aikuisopiskelijan tyohyvinvointiin ja opiskelun
hyvinvointiin?

— Millaista tukea hyvinvoinnilleen aikuisopiskelijat saavat ja toivovat saavansa?

3.2 TUTKIMUSASETELMA

3.2.1 Tieteellinen tutkimus ja tutkijan positio

Tutkimusta tehdessd on tidrkedd hahmottaa tutkimuksen taustalla vaikuttavia ontologisia eli
olemuksellisia sekd epistemologisia eli tiedonmuodostuksellisia ldhtokohtia. Niistd on syytd myos
avoimesti raportoida, jotta lukija tietdd mistd ldhtokohdista kdsin tutkija on tyotddn ldhestynyt.
Ontologialla tarkoitetaan sitd, millaisia olettamuksia ja ennakkokésityksid maailmasta ja tiedon
muotoutumisesta tutkijalla on, kun taas epistemologiset ldhtokohdat kuvaavat tutkijan ymmaérrysta
siitd, milld tavoin tietoa todellisuudesta voidaan saada (Harisalo 2008, 42). Lisdksi on tirkedd
madrittdd tutkijan positio eli se asema, millaisesta ymmaérryksestd kisin tutkija on ldhtenyt
tutkimustaan tekeméin. Tahdn liittyvat muun muassa ithmiskasitys, késitys tiedon muodostumisesta

seka tutkijan ennakkotiedot tutkittavasta aiheesta. (Varto 2005.)

Tieteellisen tutkimuksenteon ldhtokohtiin perehtyessd tormidd véaistdmittd vastakkainasetteluun
ithmistieteiden ja luonnontieteiden vililld sekéd niiden ontologisen eli olemuksellisen ymmaérryksen
kehittymisen erittelyyn aikojen kuluessa. Luonnontieteiden ja ihmistieteiden vililld on alun perin
ollut kuilu, jonka molemmin puolin on omat kannattajansa. Positivistit uskovat ettd
luonnontieteiden objektiivisuuteen ja midrallistivddn yksikoistdmiseen pyrkivd ldhestymistapa on

ainoa oikea tapa tutkia ja kaikki tutkimus on heiddn mielestddn palautettavissa luonnontieteisiin.
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Toinen, interpretivismiksi kutsuttu ndkemys uskoo ettd myos laadullinen, ymmartiava tutkimusote
on yhtd pitevd. IThmistieteille eli ihmisid tutkiville tieteille kuten yhteiskuntatieteille ja
humanistisille tieteille ominaista on jdlkimméiinen, ymmartiva ja tulkitseva tutkimustapa, mika
erottaa sen selittdvadn tutkimukseen pyrkivistd tieteistd kuten luonnontieteistd. Perinteisesti tima
jako on johtanut jakoon kvantitatiivisen ja kvalitatiivisen tutkimuksen vélilla, positivistien pyrkiessi
kvantitatiiviseen eli méérilliseen ja interpretivistien pyrkiessd kvalitatiiviseen eli laadulliseen
tiedonmuodostukseen. (Raatikainen 2005; Rolin 2006; Travers 2001; Varto 2005.) Jakoa ei tule
kuitenkaan tarkastella lilan mustavalkoisesti, vaan kvantitatiivisilla menetelmilld voidaan pyrkia
my0s ymmirtdvadn tiedonmuodostukseen ja kvalitatiivisesta aineistostakin voidaan pyrkid

16ytimédan yleistivid esimerkkejé todellisuudesta (Alasuutari 2011, 55).

Ymmartivin ja selittivdn tutkimuksen rinnalle voidaan nostaa vield vaikuttava tutkimus, joka
pyrkii nimensd mukaisesti vaikuttamaan ihmisten toimintaan ja yhteiskuntaan ja sitd kautta muun
muassa kdytdnnon ongelmien ratkaisuun kehittédvilla tutkimusotteella. Usein tutkimus siséltad
vaikutteita kaikista kolmesta nédkokulmasta — ymmarrystd, selittimistd ja vaikuttamista.
Tutkimuksen ndkokulmasta ja tutkimusongelmien asettelusta riippuu, miki toisiaan tdydentdvisti
nidkokulmista on painotuksen keskidssd. (Rolin 2006.) Ymmirtivadn selittimiseen pyrkiva
laadullinen tutkimus yhdistetddn usein kulttuurintutkimukseen, jossa selitysmallien ei nihdi
muodostavan yleispdtevid lainalaisuuksia, vaan keskeistd on tehdé jostakin tietystd kulttuurisesti ja
historiallisesti ehdollisesta asiasta ymmarrettdva (Alasuutari 2011, 55). Keskeistd ihmistieteiden
tutkimisessa on siis merkitysten tutkiminen. [hminen on aina osa elinympiristéadn — Varton (2005,
28) sanoin elimismaailmaa — johon kuuluvat muun muassa sosiaaliset ymparistot ja instituutiot,
arvot ja yhteisd. Ymmartivélle tutkimukselle keskeistd on tutkia sitd toimijan omasta ndkdkulmasta
kdsin, silld vain sitd kautta voidaan saavuttaa tietoa inhimillisen toiminnan merkityksellisesté
luonteesta (Rolin 2006, 110). Thminen on aina kietoutunut merkitysten kokonaisuuteen, silld
todellisuus — eldmismaailma muodostuu ihmisten sille antamista merkityksisti. Lisdksi ymparisto ja
sen sosiaalisen kontekstin sddntdjen huomioiminen ja ymmartdminen on tirkedd. Ndin myds tutkija
on aina osa merkitysymparistdd. Laadullinen tutkimus ei siis pyri ulkopuolelta katsovaan
objektiivisuuteen, vaan tutkimus heijastaa myds tutkijan ymmaérrysta ja tulkintaa asioista. (Varto

2005.)

Tassd tutkimuksessa on ldhdetty liikkeelle siitd ndkokulmasta, ettd ihmistieteet ndhddén selvésti

erilaisena tieteenalana luonnontieteisiin verrattuna. Téssd tutkimuksessa ei pyritd luonnontieteille
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ominaiseen tapaan muodostaa tapahtumia selittidvid, syy—seuraussuhteisiin perustuvia kaavoja,
joista johdetaan yleisid lakeja, vaan keskidssd on ihmistieteille tyypillinen nikokulma, jonka
mukaan toiminta on niin kietoutunut merkityksiin ja kulloiseenkin kontekstiinsa, ettd tapahtumien
kulkua ei voida tutkimuksenkaan kautta pyrkid ennustamaan. Tiettyjd toimintatapoja, rutiineja ja
kaavoja voidaan toki ihmisten toiminnassakin havaita ja perusteltuja yleistyksid tehdd, mutta
varsinaisia toiminnan lakeja ei siltikdin voi muodostaa. Tastd syystd tdmén tutkimuksen
lahtokohdat tutkimuksen tekemiseen perustuvatkin siis sithen Raatikaisenkin (2005, 39) esiin
tuomaan ajatukseen, ettd ihmistieteet ovat olemuksellisesti niin erilaisia luonnontieteisiin
verrattuna, ettd niiden tulee noudattaa erityistd ymmartdvdd menetelmdd. Téhdn tutkimukseen
valituilla tutkimusmenetelmilld pyritddn saavuttamaan ja laajentamaan ymmarrystd tutkitusta
ilmiostd, joten ihmistieteiden ndkokulma tutkimukseen on téssd véistiméttd keskiossd ja

tutkimuksen ldhtokohta tiedonmuodostukselle.

Téassd tutkimuksessa ldhestymistapaa tiedon luonteeseen ja ihmiskisitykseen kuvaavat parhaiten
kontekstisidonnaisuus sekd  sosiaalinen  konstruktionismi. Merkitysten  tutkiminen
kulttuurintutkimuksessa on tiiviisti sidoksissa sosiaaliseen konstruktionismiin, silld todellisuus
rakentuu merkitystulkinnoista ja tulkintasddnndistd (Alasuutari 2011, 60). Kontekstisidonnaisuuden
merkitys tutkimuksessa on tidrkedd huomioida jo senkin kannalta, etti laadullista aineistoa ei voi
pitdd yleistettivand ndytteend todellisuudesta, vaan se on pala todellisuutta, ja aina on huomioitava
my0s se todellisuus ja ndkokulma, josta tuo pala on lohkaistu (Alasuutari 2011, 87-88). Tutkittavien
haastattelut ovat heiddn omia kokemuksiaan omasta hyvinvoinnistaan ja jokainen heistd on tuonut
niitd ilmi omista ldhtokohdistaan ja eldmismaailmastaan kdsin. Niin ollen tutkimusaineistosta ei
voida tehdd yleistyksid, mutta sen sijaan voidaan vetdd yhteen eri yksiloiden kokemuksia
hyvinvoinnin ylldpitdmisen ja parantamisen keinoista ja silld perusteella 10ytdd niitd hyvinvoinnin
tekijoitd, jotka ovat muillekin varteenotettavia kokeiltavaksi sekd omaan eldmaintilanteeseen

sovellettavaksi.

3.2.2 Fenomenologis-hermeneuttinen tutkimusote

Fenomenologinen tutkimusote nojaa pitkdlti tutkijan omaksumaan ihmiskésitykseen sekd

tiedonkdsitykseen —  kisitykseen kokemusta koskevan tiedon luonteesta. Keskeisid

fenomenologiseen tutkimukseen liittyvid késitteitd ovat kokemus, merkitys ja yhteisollisyys.
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Fenomenologisen ajattelun perustana on ihmiskésitys, jonka mukaan jokainen yksild rakentuu
suhteessa eldmismaailmaansa ja on ndin ollen samalla my0s itse mukana rakentamassa tuota
maailmaa. (Laine 2018; Tuomi & Sarajirvi 2018.) Keskeistd on siis se, miten maailma ilmenee
yksilolle hdnen kokemustensa ja tulkintansa kautta ja oletuksena on, ettd todellisuus rakentuu siité,
miten ihminen itse sen hahmottaa (Kvale 1996, 52). Tdmad kokemus riippuu jokaisen omasta
eldménhistoriasta — kokemuksista, késityksistd ja arvoista — sekd perspektiivistd josta kdsin héin
maailmaa katsoo. Niin ollen samassa tilanteessa olevilla ihmisilld on samankaltaisten, kulttuurisesti
ja yhteisollisesti muodostuneiden tapojen ja nidkemysten lisdksi aina myos yksilollinen ndkdkulma
tilanteeseen. Esimerkkind Laine (2018, 30) antaa koulun, ja kuinka opettaja nikee koulun
ympdriston maailman erilaisena kuin oppilaat. Vaikka kyseessd on sama paikka ja sama ymparisto,
ndyttdytyy se hyvin erilaisena sille, joka sitd katsoo, riippuen tdmin ndkdkulmasta. (Laine 2018.)
Toisaalta taas merkitykset muodostuvat myds yhteisollisesti, joten samanlaiseen koulukulttuuriin
tottuneilla on keskendin hyvin samankaltaisia nikemyksid kouluun liittyen, mikali niitd ldhtisi
vertaamaan tiysin erilaiseen koulumaailmaan tottuneen niakdkulmiin (Laine 2018, 31-32; Tuomi &

Sarajarvi 2018, 40).

Téarkedd fenomenologisessa ajattelussa on erottaa kokemus ja késitys toisistaan, silli maailma on
yksilolle olemassa aina ensisijaisesti kokemusten, ei pelkdn ajattelun ja késitysten kautta. Laine
(2018, 31) antaa esimerkiksi kokemuksen rakkaudesta — on eri asia tuntea olevansa rakastunut kuin
ajatella aihetta “rakkaus”. Kokemuksen késitteen lisdksi toinen keskeinen késite on merkitys, silld
kokemukset rakentuvat ensisijaisesti intentionaalisesti merkityksistd. Télld tarkoitetaan sitd, ettd
kaikki koettu merkitsee yksilolle jotakin ja maailma nihddan merkityksind. Kolmas keskeinen
kasite on yhteisollisyys, joka sisdltdd ajatuksen siitd ettd ihminen on pohjimmiltaan yhteisollinen.
Merkitykset eivdt ole siis ihmisiin sisdsyntyisesti rakennettuja merkityksid, vaan ne rakentuvat
sosiaalisessa kanssakdymisessd, osana yhteis6d. Niin siis myOs kokemukset ovat osittain
yhteisollisesti jaettuja, osittain yksilollisid. Yhteisollisyydelld tarkoitetaan tdsséd sitd, ettd samassa
kulttuurissa on samantyyppisid tapoja kokea maailmaa ja tulkita ympéristoddn. Yksilollisyys taas
merkitsee sitd, ettei tutkittavien kokemuksia voida yhteis6llisyyden ajatuksesta huolimatta pyrkia
yleistiméddn, vaan tutkimuksen keskidssd on kokemusten ainutkertaisuus ja ainutlaatuisuus. (Laine
2018; Tuomi & Sarajéarvi 2018.) Fenomenologia tutkii seka sitd, mitd ilmenee ettd niitd tapoja miten
se ilmenee (Kvale 1996, 53). Fenomenologinen tutkimus pyrkii siis ymmartdmain tutkittavien
joukon tai yksittdisten ithmisten sen hetkistd merkitysmaailmaa. Tavoitteena on kuvailla ilmi6ti niin

kuin tutkittava sen itse kokee. (Kvale 1996.)
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Ilmiét ovat olemassa vain sen kautta, ettd ihmiset omalla toiminnallaan ja ajattelullaan antavat
asioille merkityksid. Merkitykset puolestaan ilmenevit yksildiden ja yhteisdjen toiminnassa,
valinnoissa ja pddmadrissd. (Varto 2005.) Téssd tutkimuksessa keskiossd ovat yksiloiden omat
kokemukset tyon ja opintojen yhdistdmisestd sekd sen vaikutuksista heidédn hyvinvointiinsa. Ndiden
ilmididen taustalla vaikuttavat yksildiden kokemuksilleen antamat merkitykset. Kokemuksiin liittyy
valintoja, joiden taustalla vaikuttavat sekd yhteisolliset ettd yksillliset motivaattorit. Kokemuksia
tutkitaan samankaltaisessa tilanteessa eldvien ndkokulmasta huomioiden yksildlliset erot

nakemyksissd, miké puolestaan kietoutuu yksiloiden kokemuksilleen antamiin merkityksiin.

Hermeneuttista nikokulmaa edustaa teoria ymmartdmisestd ja tulkinnasta. Tutkimusaineistoa
haastattelun avulla kerdtessd ilmaisut ja niistd tehdyt tulkinnat ovat keskeisessé roolissa, silld ensin
haastateltavan tulee pukea sanoiksi ajatuksensa, ja tdmén jilkeen tutkijan tulee vield pyrkid
16ytdmddn kerrotusta mahdollisimman oikeanlainen tulkinta. (Kvale 1996; Laine 2018.)
Kokemuksia tutkiessa siis tulkinnan ulottuvuus tulee vékisinkin kuvaan mukaan, ja siksi
puhutaankin fenomenologis-hermeneuttisesta tutkimuksesta. Keskeistd ovat ilmaisut, jotka kantavat
merkityksid ja joiden ymmaértdminen vaatii tulkintaa. Tieteellistd tutkimusta tehdessd on tirkedd
erottaa toisistaan esiymmadrrys eli luontaisesti tapahtuva ymmaérrys sekd tutkimuksenteossa
tematisoitu ja késitteellistetty ymmarrys. (Laine 2018, Tuomi & Sarajérvi 2018.) Tutkimus vaatii
toki my0s titd esiymmarrystd asioista, mutta keskeistd on Laineen (2018, 34) mukaan tehdikin jo
tunnettua tiedetyksi” ja Kvalen (1996, 53) mukaan nikymatontd nikyvéksi. Tarkedd on tiedostaa
tutkimuskohdetta koskevien olettamusten ja sitd selittdvien teoreettisten mallien olemassaolo ja
pyrkid ndkemiin tutkimuskohde niistd erillisend, niin ettd voidaan néhda tutkittavan alkuperdinen
kokemusmaailma sellaisena kuin se on, eikd vain ensimmdiisend mieleen tulevan teorian ja
tulkinnan kautta. Téhédn liittyen keskeinen kédsite on hermeneuttinen kehi, jolla tarkoitetaan sitd
reflektion ja tulkinnan kehdd, jota tutkija kdy ldpi koko tutkimuksen teon ajan tulkitessaan
merkityksid (ks. esim. Kvale 1996, 48-50; Laine 2018, 37-38). Tutkimusaineistoa ei pidd ottaa
vastaan pelkkédnd tietovarantona, vaan sen kanssa tulee kdydd dialogia ja omia tulkintoja tulee
katsoa eri ndkokulmista, pohtia uudelleen, korjata ja syventdd peilaamalla aineistoa, tulkintaa ja
teoriaa keskendiin, niin ettd se vapautuu tutkijan omasta perspektiivistd ja sen subjektiivisuudesta.

(Laine 2018.)

36



3.2.3 Tutkimuksen teon etiikka

Etiikka tieteellisessd tutkimuksessa tarkoittaa niitd moraalisia valintoja, joita tutkija tekee
tutkimusprosessin aikana jokaisessa vaiheessa aina aiheen valinnasta ja kdytettdvistd menetelmista
tutkimuksen raportointiin ja tutkimuksen tulosten vaikutuksiin saakka (Kuula 2006, 11). Moraalilla
puolestaan tarkoitetaan paljon enemmin kuin vain eettisid valintoja, silld moraaliin nidhddén
sisdltyvin myos tutkijan persoona ja hidnen hienotunteisuutensa sekd asennoitumisensa moraalisiin
kysymyksiin (Kvale 1996, 117). Tieteellistd tutkimusta tehdessd tulee ottaa huomioon, ettd kaikki
tutkimuksen tekoon liittyvdt valinnat tehdddn eettisesti kestévisti. Talld tarkoitetaan sitd, ettd
kaikissa tutkimuksen teon vaiheissa otetaan huomioon tieteellisen tutkimuksen eettiset normit ja
saannot sekd hyva tieteellinen kéytintd. Kaiken kattavia ohjeita eettisten valintojen tekoon ei ole
annettu, silld nithin vaikuttavat aina kyseessd oleva tilanne, tutkimusala, tutkimuksen aihe sekd
tutkimusasetelma. (Kuula 2006; Kvale 1996.) Tavoitteena kaikelle tieteentekemiselle on laadukas
tutkimus ja luotettavien tulosten saavuttaminen. Tutkijan tulee siis aina tapauskohtaisesti valita
tilanteeseen sopivat toimintatavat. Tutkimuksen teossa tieteen sisdinen etiikka, eettiset normit ja
hyvé tieteellinen kédytdntd toimivat ohjenuorana, joihin tutkija voi nojata tapauskohtaisia ratkaisuja
tehdessddn. Eettisten normien ja sddnndstdjen liséksi tutkijan valintoja ohjaa lainsdddintd, kuten
esimerkiksi perustuslaki, tekijdnoikeuslaki sekd henkildtietolaki. (Kuula 2006.) Lisdksi Suomessa
on hyvin tieteellisen kdytinnon noudattamiseksi perustettu opetus- ja kulttuuriministerion asettama
Tutkimuseettinen neuvottelukunta, joka on laatinut oman ohjeistuksensa tieteen sisdisen etiikan
hyvien kaytintojen edistdmiseksi ja kisittelee hyvin tieteellisen kdytdnnon loukkauksia. (Kuula

2006; Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)

Tutkimuseettiset normit ovat niitd ohjeita ja arvoldhtokohtia, joita tutkijan tulee noudattaa
ammatillisuutensa tdhden. Ne eivét siis velvoita tutkijaa lainsddddnnon kautta, vaan ammatillisen
moraalin kautta. Thmistieteissd tunnetut normit ovat saaneet alkunsa muun muassa ladketieteen
tutkimuksesta ja keskeisin periaate niissd on ihmisarvon kunnioittaminen. Kolme padryhméaa
normien jaottelussa ovat totuuden etsimistd ja tutkimuksen luotettavuutta ilmentdvat normit,
thmisarvon kunnioittamista ilmentidvét normit ja tutkijoiden keskindisid suhteita ilmentivét normit
(Kuula 2006, 60). Ihmisarvon kunnioittamista ilmentéviin normeihin liittyy muun muassa ihmisen
itsemédrddmisoikeuden kunnioittaminen, vahingoittumattomuus seké yksityisyyden
kunnioittaminen. (Kuula 2006.) Ihmisen itsemddrddmisoikeuteen kuuluu sen varmistaminen, ettd

tutkimuksen teossa tutkittavalle taataan todellinen mahdollisuus péittdd vapaaehtoisesta
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osallistumisestaan tutkimukseen ja oikeus keskeyttdd osallistumisensa tutkimuksen missd tahansa
vaiheessa. Siihen liittyen tutkittavaa tulee informoida riittdvasti tutkimuksen tavoitteista ja
tekotavoista. (Kuula 2006; Kvale 1996.) Vahingoittumattomuuteen puolestaan kuuluu sen
varmistaminen ettd tutkimuksen teosta ei aitheudu tutkittaville fyysistd, henkistd, sosiaalista tai
taloudellista riskid tai rasitetta. (Kuula 2006.) Yksityisyyden kunnioittamiseen liittyen tutkijan tulee
turvata tutkittavan tunnistamattomuus tutkimusjulkaisussa ja tutkittavan henkilGtietojen sekd
muiden suorien ja epdsuorien tunnistetietojen huolellinen kisittely ja havittdminen. Téarkedd on
huomioida ylld mainitut seikat niin tutkimusaineiston keruussa, kuin myos siltd kannalta, mita
seurauksia tutkimusraportin julkaisu saattaisi aiheuttaa. Térkeintd on huolehtia siitd, ettéd
tutkimuksen teosta ei missadn vaiheessa aiheudu tutkittaville tai heiddn edustamalleen laajemmalle
thmisryhmaille minkdanlaista haittaa. (Kuula 2006; Kvale 1996.) Viime kéddessi eettisten valintojen
teosta on vastuussa aina tutkija itse. Siksi onkin tdrkedd pohtia eettisid ratkaisuja jatkuvasti

tutkimuksen edetessé ja raportoida néistd valinnoista mahdollisimman avoimesti. (Kuula 2006.)

3.2.4 Tutkimuksen eettinen arviointi

Aineistonkeruuvaiheen eettisissid valinnoissa keskeisend ldhtokohtana on tutkittavien informointi,
sen takaaminen ettd tutkimukseen osallistuminen on heiltd vapaaechtoista ja ettd he voivat
halutessaan perua tai keskeyttdd osallistumisensa missa tahansa vaiheessa tutkimusta (Kvale 1996,
114). Kuulan (2006, 119) mukaan kirjallinen tutkittavien informointi on tarpeen, kun aineisto
keratddn tutkittavilta suoraan esimerkiksi haastattelulla, joka tallennetaan sellaisenaan. Lisdksi tulee
taata tutkittavien vapaaehtoinen suostumus osallistua tutkimukseen. Informoinnin tulee siséltda
tiedot tutkimuksen tavoitteesta, tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuudesta, aineistonkeruun
toteutustavasta ja tallentamisesta sekd tutkimukseen osallistumiseen suurin piirtein kuluvasta ajasta,
luottamuksellisten tietojen suojaamisesta, kerdttyjen tietojen kayttotarkoituksesta, -ajasta ja niitd
kayttavistd henkiloistd, aineiston késittelysti ja sdilyttdmisestd, muista tiedonldhteistd joista saadaan
tietoa tutkittavista henkiloistd sekd tutkimuksen tekoon osallistuvista henkildistd ja heiddn
yhteystiedoistaan. (Kuula 2006.) Téssd tutkimuksessa kaikkia tutkittavia ldhestyttiin ensin heille
tutun henkilon, esimerkiksi opiskelu- tai tyokaverin kautta, joka ensin alustavasti tiedusteli
tuntemiensa  aikuisopiskelijoiden  halukkuutta osallistua  tutkimukseen. Osallistumisesta
kiinnostuneet antoivat sihkopostiosoitteensa, johon he saivat kirjallisen informaation tutkimuksesta.
Sdhkopostiviestin yhteydessd kerrottiin edelld mainitut informoinnilta vaaditut asiat, kysyttiin

halukkuutta osallistua tutkimukseen sekd kerrottiin yhteystiedot ja tutkimuksen aikataulu jonka
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puitteissa he voivat mybhemmin tarvittaessa perua osallistumisensa. Vapaaehtoinen suostumus
taattiin silld, ettd kirjallisen informoinnin lukeneet henkil6t saivat vapaaehtoisesti vastata
sahkdpostiviestiin halukkuudestaan osallistua tutkimukseen — tai halutessaan jdttdd vastaamatta
lainkaan. Kirjallista, allekirjoitettua tutkimuslupaa ei téssa tutkimuksessa tarvittu, silld tutkittavilta
haastattelussa kerittivien tietojen lisdksi aineistoon ei yhdistetty muualta saatavaa tietoa heistd, eika
aineiston tavoitteena ollut kerdtd arkaluonteisia tietoja, jotka sdilytettdisiin tunnisteellisina
jatkotutkimuskayttoon (Kuula 2006, 119). Tutkimus ei my0Oskddn kohdistunut kyseisten henkiléiden
tyopaikkaan tai oppilaitokseen, joten tutkimuslupia ei myoskéén niiltd tahoilta tarvittu. Tutkittavat
saivat padttdd paikan, jossa haastattelu suoritetaan tai vaihtoehtoisesti valita haastattelun
puhelimitse ja my0s kellonajasta sovittiin yhdessd. Nidin pyrittiin vilttiméédn ettei tutkimukseen

osallistumisesta aiheudu tutkittaville kuluja tai tarpeetonta vaivaa.

Tutkimuksen kohteena oli tutkia ihmisten omia kisityksid ja nidkemyksid heidédn kokemastaan
hyvinvoinnista tyohon ja opintoihin sekd niiden yhdistimiseen liittyen. Aihe ei ole suoraan
luettavissa arkaluonteisiin tutkimusaiheisiin, joita Kuulan (2006, 135) mukaan ovat lain
madrittelemét tutkittavien sosiaalietuuksia, rikoksia, terveydentilaa, uskonnollisuutta, poliittisia
asenteita ja seksuaalista suuntautumista koskevat asiat. Kuitenkin jokainen méérittelee
arkaluonteisuuden henkilokohtaisen kokemuksensa mukaan hieman eri tavoin (Kuula 2006, 135—
136), joten tyOhyvinvoinnin ja opiskelun hyvinvoinnin ollessa ldheisessd suhteessa yksilon
terveyteen, oli etukdteen huomioitava se seikka, ettd tutkittavien puheessa saattaisi ilmetd
terveydentilaan liittyvid asioita, jotka voidaan mééritelld arkaluonteiseksi sisdlloksi. Liséksi
thmisten omia késityksid ja kokemuksia tutkiessa ovat kokemukset henkilokohtaisia, jolloin niiden
kasittelyyn tutkimuksessa on aina asennoiduttava huomaavaisesti ja tutkittavan yksityisyyttd
kunnioittaen. Tutkimusaineisto kerittiin yksilohaastatteluin, joka mahdollisti sen, ettd tutkittavien
oli mahdollista kertoa vapaasti kokemuksistaan ja kerronta suuntautui luottamuksellisesti suoraan
haastattelijalle. Teemahaastattelussa haastattelua varten oli etukéteen lyoty lukkoon vain késiteltiavat
teemat eikd tarkkoja kysymyksid, mikd mahdollisti sen ettd aineistonkeruuvaiheessa voitaisiin
tarvittaessa pyrkid vélttimadan sellaisten aiheiden késittely, jotka vaikuttavat tutkittavalle liian
henkilokohtaisilta. Teemahaastattelun aiheet eivit tdssd tutkimuksessa johtaneet terveydentilaan

liittyviin keskusteluihin, joten arkaluonteisia aiheita ei tullut tdmén tutkimuksen aineistossa esiin.

Vaikka aineisto ei sisdltdisikddn arkaluonteisia tietoja on kerdtyn aineiston késittelyssd silti syyta

huomioida sen huolellinen sdilyttdminen (Kuula 2006, 113-115). Haastattelut tallennettiin
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nauhurille, joka oli vain sithen kéyttoon tarkoitettu. Aineisto litteroitiin pian haastatteluiden jélkeen
ja aineistoa on sdilytetty niin ettd ulkopuolisilla henkil6illd ei ole ollut sithen padsyad. Tutkittaville
taattiin  my0s tunnistamattomuus. Tutkimusraportissa tdmid toteutuu sen kautta, ettd kaikki
tunnistetiedot, kuten nimet, iét, tyOpaikat, tarkat opiskelupaikat, perhetaustat ja paikkakunnat
muutettiin  aineistossa heti litteroinnin yhteydessd toisiksi ja jdtettiin tutkimusraportissa
mainitsematta. My0s tutkittavien sukupuoleen liittyvét ilmaukset on jitetty tutkimusraportista pois
ja siitd syystd tutkittaviin on tutkimusraportissa viitattu H-kirjaimella (haastateltava) ja satunnaisella
numerolla 1-8, eikd esimerkiksi keksityilld erisnimilld. Vaikka yksittdistd tutkittavaa ei
tutkimusraportista voida tunnistaa, tulee raportoinnissa kiinnittdd huomiota lisdksi myos
raportoinnin tapaan, jotta se on tutkittavaa itseddn sekd hinen edustamaansa ryhméé kunnioittava
ja totuudenmukainen (ks. Kuula 2006, 205-207; Kvale 1996, 116). My0s raportoinnin tapaan on

siis kiinnitetty huomiota lapi tutkimuksen teon.

3.3 AINEISTON KERUU JA ANALYYSITAVAT

3.3.1 Aineistonkeruumenetelmana puolistrukturoitu teemahaastattelu

Aineistonkeruumenetelmén valinnassa on tiarkedad pohtia, millaista aineistoa halutaan saada ja milla
keinoin tillaista aineistoa olisi mahdollista saada. Haastattelututkimusta pohtiessa esimerkiksi
yksilohaastattelu ja ryhmihaastattelu tuottavat hyvin erilaista aineistoa. Térkeintd on valita sellainen
aineistonkeruumenetelma, jolla saavutetaan tietoa niihin kysymyksiin, joita tutkitaan ja ettd se sopii
juuri siithen tutkimukseen, jota ollaan tekemdssd. (Alasuutari 2011.) Tédssd tutkimuksessa sopivin
aineistonkeruumenetelma oli haastatella yksilditd, silld siten saatiin keréttyd parhaiten tietoa, joka
kuvaa yksittdisten henkildiden kokemuksia ja jidsennyksid heiddn omasta tyo- ja
opiskeluhyvinvoinnistaan sekd keinoistaan késitelld hyvinvointiaan. Aineistonkeruumenetelméksi
valikoitui puolistrukturoitu teemahaastattelu. Haastatteluun oli etukdteen valittu seuraavat teemat:
tyo, opiskelu, muutokset hyvinvoinnissa sekéd tuki, mutta lisdksi haluttiin jittdd haastateltaville

vapaus tarvittaessa suunnata keskustelua tirkedksi kokemaansa suuntaan.

Puolistrukturoidussa teemahaastattelussa suunnitellaan etukéteen tietyt teemat ja aihealueet, jotka
kdydaan kaikkien haastateltavien kanssa ldpi, mutta késittelyjarjestys voidaan péattdd sen mukaan,
mikd kunkin haastateltavan kanssa tuntuu luontevalta. Teemahaastattelu ei pakota haastattelijaa

pysymédn tietyssd kysymysrungossa ja -jdrjestyksessd vaan se jdttdd tilaa myoOs
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haastattelutilanteessa mieleen tuleville jatkokysymyksille ja tarkennuksille. (Hirsjarvi & Hurme
2011; Tuomi & Sarajérvi 2018.) My6s mahdolliset vddrinymmaérrykset voidaan oikaista saman tien
(Atkins & Wallace 2012, 86). Néin kysymyksilli voidaan saavuttaa syvillistd tietoa aiheesta.
Joustava haastattelumuoto antaa my6s mahdollisuuden painottaa niitd aihealueita, jotka haastattelun
aikana osoittautuvat hedelmallisimmiksi (Tracy 2013, 139). Puolistrukturoidun haastattelusta tekee
se, ettd jokin haastattelun ndkokohta — esimerkiksi juuri késiteltédvit teemat — on lyoty lukkoon,
mutta osa, kuten kéisittelyjérjestys ja kysymysten sanamuodot jitetddn avoimiksi (Hirsjarvi &
Hurme 2011, 47-48, 103-104). Taillaisella haastattelulla saadaan yleensd kerdttyd riittdvin
monipuolinen aineisto, jotta sitd voidaan vield aineistonkeruun jdlkeenkin pohtia useista eri
kulmista, niin ettd laadulliselle tutkimukselle tyypillinen nikdkulman tarkentuminen ja teoreettisen
viitekehyksen eldminen tutkimuksen edetessd on mahdollista (Alasuutari 2011, 84). Strukturoidussa
haastattelussa ongelmaksi saattaisi tulla se, ettd tutkittavien vastatessa vain sithen mitd tutkija on
ennalta péattdnyt kysyd, eivét vastaukset ndin ollen laajenna tutkijan ndkokulmaa, kun taas
puolistrukturoidussa haastattelussa, jossa keskustelu on vapaampaa saattaa tulla ilmi seikkoja joita
tutkija ei ole huomannut ajatella, jolloin se laajentaa ymmarrystd aiheesta (Atkins & Wallace 2012,

88; Tracy 2013, 139).

Haastattelijan rooli puolistrukturoidussa haastattelussa on enemmaénkin keskustelun stimuloijana
kuin keskustelun johtajana (Tracy 2013, 139). Haastattelijalla tulee olla ajatus siitd, mitd kysytédén,
mutta ei lilan tarkkaa sanamuotoa mifen kysytddn. Haastattelijalta edellytetddn joustavuutta
voidakseen mukautua kullekin haastateltavalle sopivaan tyyliin ja kieleen. Toiset haastateltavat
vaativat enemmén kyselyd kun taas toisten kertoessa laveammin kokemuksistaan on rooli
enemmankin aktiivisena kuuntelijana. Tdmé asettaa haasteen sille, ettd haastattelijan tulee kyetd
improvisoimaan ja esittimddn oikeita jatkokysymyksid tai tarkennuksia, mikd voi olla vaikeaa
mikali haastattelukokemusta ei ole paljoa tai mikéli tietdmys aiheesta ei ole vield riittdvan laaja.
(Hirsjarvi & Hurme 2011; Tracy 2013.) Erotuksena paljolti improvisointiin perustuvaan avoimeen
syvédhaastatteluun puolistrukturoidussa teemahaastattelussa haastattelijan tehtdivd on pitda
keskustelu ennalta méaratyissd, tutkimuksen viitekehykseen perustuvissa teemoissa. Keskeistd on
teema-alueiden ja kysymysten hahmottelu valmiiksi niin, etti tilanteen mukaan tarvittavan tiedon
saanti on turvattu. Kysymysten esittimisen muotoilussa on syytd kiinnittdd huomiota siihen, ettd
kysymysten muoto synnyttdisi haastateltavien mielessd samanlaisia merkityssuhteita kuin muiden
haastateltavien ja haastattelijan mielessd. (Hirsjarvi & Hurme 2011.) Haastattelijan ndkdkulmasta

tarkedd on myos havainnoida vastausten siséllon liséksi sitd, miten haastateltava ilmaisee vastaukset
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— ilmeneekd vastauksissa epdrdintid tai onko havaittavissa muita nonverbaalisia eleitd, joista
voidaan piitelld jotakin esimerkiksi vastausten totuudenmukaisuudesta tai siséllostd. Eleiden
havainnointi tosin vaatii sekd huolellisuutta niiden tulkinnassa ettd avoimuutta niisti raportoidessa.
Lisédksi haastattelijalta vaaditaan empatia- ja suhtautumiskykyé voidakseen tarttua emotionaalisiin

vihjeisiin. (Hirsjarvi & Hurme 2011; Tuomi & Sarajérvi 2018.)

Teemahaastattelu saattaa tilanteesta riippuen olla avoimen muotonsa vuoksi ldhelld luonnollista
keskustelutilannetta. Tamd antaa mahdollisuuksia, mutta vaatii samalla my6s huomion
kiinnittimistd aineiston luotettavuuteen. Ylipdédtddnkin haastatteluaineistoa kerétessd ja
analysoidessa on syytd pohtia aineiston luotettavuutta. Usein haastateltava miettii, mihin
kysymyksilld ja koko tutkimuksella haetaan vastauksia ja pyrkii ndin ollen sovittamaan
vastauksensa siten, kuin ne hdnen mielestddn parhaiten antavat olennaista tietoa. Erityisesti
tyyliltddn avoimissa haastatteluissa tdmé on todenndkdistd, kun tutkittava voi vastata kysymyksiin
vapaamuotoisemmin ja valita mitd haluaa kertoa ja miten. Myds asioiden kaunistelu on ihmisille
luontevaa toimintaa, mikali haneltd kysytddn suoraan henkilokohtaisia asioita. Siksi on syytd pohtia,
miten haastattelija sekd koko vuorovaikutustilanne vaikuttavat haastateltavaan ja hinen antamiinsa
vastauksiin. Tdémd on huomioitava my0s aineiston analyysissa ja pyrittivd muodostamaan

selitysmalleja siitd, miten tilannetta on tulkittu. (Alasuutari 2011.)

Tassd tutkimuksessa puolistrukturoitu teemahaastattelu kéédntyi haastattelutilanteissa hieman
strukturoidummaksi kuin alun perin oli suunniteltu ja kaikki samat kysymykset esitettiin kaikille
haastateltaville — toki sanamuotoa ja jérjestystd hieman vaihdellen. Térkedksi osoittautui
haastattelutilanteissa se, ettd kaikkien haastateltavien kanssa kéytiin ldpi samat teemat: tyo,
opiskelu, muutokset hyvinvoinnissa seké tuki, silld ndiden teemojen avulla saatiin hyvin tietoa, joka
vastasi asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Alun perin haastattelurungon yhtend ldhtokohtana oli
tyon imun teoria, mutta hyvin pian selvisi, ettd tyon imulle ei kiireisessd tyon ja opiskelun
yhdistdmisen tilanteessa jdd juurikaan aikaa, joten tyon imu ei haastateltavien vastauksissa ollut
kovin suuressa roolissa. Kysymykset tuottivat siitd huolimatta hyvin tietoa siitd, mitkd seikat

vaikuttavat yksildiden hyvinvointiin, ja miten haastateltavat asennoituvat hyvinvointiinsa.
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3.3.2 Haastattelurunko

Teemahaastattelurungon rakentaminen ldhti litkkeelle tydhyvinvoinnin teoreettisista malleista seka
tutkimuskysymyksisté, joihin aineistolla etsittiin vastauksia. Haastatteluilla pyrittiin saavuttamaan
spontaaneja kuvauksia siitd, miten aikuisopiskelijat kokevat tydssdédn ja opiskeluissaan tyon imua
eli tarmokkuutta, omistautumista sekd uppoutuneisuutta, jotka ovat tyén imun teorian mukaan
keskeisid tekijoitd tyontekijan hyvinvoinnin rakentumisessa (ks. Hakanen 2011, 38-39). Samat
teemat kietoutuvat my0s itsemddrddmisteorian (ks. Ryan & Deci 2000; Vasalampi 2017) sekd
motivaatio- ja tarveteorioiden (ks. Maslow 1987; Rauramo 2008; Salmela-Aro & Nurmi 2017)
ympdrille.  Néistd teorioista kumpuavien kysymysten kautta pyrittiin  selvittdmiéin
aikuisopiskelijoiden kokemuksia hyvinvoinnista ja jaksamisesta tyon ja opintojen yhdistdmisen

tilanteessa.

Kysymyksissd ei suoraan viitattu néihin teorioihin tai annettu haastateltaville valmiiksi mitddn
hyvinvointiin liittyvid késitteitd, vaan kuvauksia esimerkiksi tyOn imusta pyrittiln saamaan
spontaanisti esiin. Tyon imun teoriasta kumpuavia kysymyksid olivat esimerkiksi kysymys siité,
miten hyvin haastateltava pystyy uppoutumaan tyotehtdviin tai opiskelutehtiviin sekd millaisena
hin kokee tyonsé tai opintojensa haastavuuden tason. Ndilld avauksilla annettiin siis haastateltaville
tilaa ldhted kuvailemaan tyon imun kokemuksia — mikdli hidn sellaisia kokee — ilman ettd
kysyttdisiin suoraan kokeeko hdn ty0ssddn tyon imua. Esimerkiksi kysymykselld siitd, miten
haastateltava pystyy uppoutumaan opiskelutehtiviinsd, saavutettiin joitakin vastauksia, jotka
kuvasivat tyon imun kaltaista tehtdviin uppoutumisen kokemusta ja osa puolestaan vastasi

lyhyemmin kylla tai ei, kuvaamatta tyon imuun viittaavia kokemuksia.

Tutkimuskysymyksistd kumpuavilla kysymyksilld pyrittiin selvittiméddn aikuisopiskelijoiden
kokemuksia ylipdédtddn omasta hyvinvoinnistaan ja jaksamisestaan, sekd muun muassa sitd, miten
haastateltavien ty6hyvinvointi on muuttunut opintojen aloittamisen jdlkeen ja opintojen aikana, seka
millaista tukea opiskelija saavat tai kaipaavat hyvinvointiinsa liittyen. Térkeimpind tavoitteina
haastatteluissa oli saada haastateltavat kertomaan hyvinvoinnistaan omien kokemustensa
mukaisesta, 10ytdd niitd tekijoitd joiden haastateltavat kokevat vaikuttavan hyvinvointiin tavalla tai
toisella, sekd samalla my0s 16ytdd niitd kokemuksia, miten aikuisopiskelijat ylldpitévit ja parantavat
hyvinvointiaan kiireisen arjen keskelld. Haastattelurunko jakautui taustatekijoitd sekd opiskelijan
tydon ja opintojen yhdistdmistd kartoittaviin kysymyksiin sekd neljddn teemaan: tyd, opiskelu,

muutokset ja tuki.

43



3.3.3 Teemoittelu analyysin keinona

Aineiston analyysitapaa on syytd pohtia jo aineistonkeruuta suunnitellessa. Aineiston analyysi
-késitteelld tarkoitetaan usein koko prosessia aineistonkeruun alkuvaiheista tulkinnallisiin
lopputuloksiin. Suppeampi késitteen ymmairrys kattaa aineiston erittelyn ja luokittelun sekd
synteesin jossa pyritddn luomaan kokonaiskuvaa sekd hahmottamaan ja esittiméén ilmio uudelleen
(Hirsjarvi ja Hurme 2011, 143—-144). Mikéli analyysitapaa ei ole riittdvan ajoissa pohdittu, saattaa
analyysivaiheessa ilmetd seikkoja, joita olisi aineistonkeruuvaiheessa pitdnyt huomioida ja silloin
kerdttyyn aineistoon on tietenkin jo mydhéistd vaikuttaa. Myos kerétty aineisto itse vaikuttaa siihen,
miten sitd on hedelmillisintd analysoida. Analyysia on siis tirkedd alkaa hahmotella jo
aineistonkeruuvaiheessa. Etenkin kun haastattelua tekee tutkija itse, voi jo haastattelujen aikana
tehdd huomioita esimerkiksi yleisesti toistuvista teemoista tai aiheista. Hermeneuttista ajatusmallia
edustavissa tutkimuksissa on varsin tyypillistd, ettei aineiston luokittelua, analyysia ja tulkintaa

ndhda toisistaan erillisind. (Hirsjarvi & Hurme 2011.)

Tésséd tutkimuksessa kerittyéd aineistoa ldhestyttiin teemoittelun keinoin. Téstd syystd litterointi eli
adnitallenteiksi kerdtyn teemahaastatteluaineiston tekstimuotoon muuttaminen suoritettiin
mahdollisimman pian aineistonkeruun jédlkeen, jotta voitiin aloittaa aineiston kokonaisuuteen
syventyminen sekd teemojen etsiminen muodostuneista teksteistd. Koska kyseessd ei ollut
keskustelunanalyysi, vaan kiinnostus kohdistui asiasisdltoon, litterointi ei ollut taukoja ja
ddnenpainoja mydten pikkutarkkaa, vaan puheen pdisisdllon sanatarkka kirjaaminen oli riittdvaa.
Litteroinnin tarkkuusvaatimukset madrdytyvat aina tutkittavan ilmion, tutkimuskysymysten seki
analyysitavan mukaisesti. Litteroinnin yhteydesséd tehtiin my0s tutkimuksen eettisyyden kannalta
tirked aineiston anonymisointi eli muutettiin kaikki tunnisteita sisdltdvét tiedot kuten nimet,

asuinpaikat ja tyopaikat toisiksi. (Hirsjdrvi & Hurme 2011; Ruusuvuori & Nikander 2017.)

Litteroinnin jidlkeen seuraava vaihe analyysiprosessissa oli aineiston kuvailu sekd jdsentely
teemoihin, joita aineistosta nostettiin keskeisiksi analyysin kohteiksi. Laadulliselle analyysille
tyypillistd on, ettd aineistosta nostetaan tarkastelun kohteeksi vain kyseisen tutkimuksen teoreettisen
viitekehyksen ja kysymyksenasettelun kannalta olennainen aines (Alasuutari 2011, 40; Tuomi &
Sarajarvi 2018, 104-105). Keskeisten teemojen Ioytdmisen jdlkeen analyysiprosessi eteni
spiraalimaisesti yhdistelyn kautta tulkintaan ja raportointiin. Aineiston kuvailu on perusta, jolle
analyysi rakennetaan. Aineistoa on syytd kuvailla huolellisesti, mutta analyysi ei kuitenkaan saa

jaada kuvailun tasolle. Tarkedd oli siis kuvailuvaiheessa rajata aineistosta vain tutkimustehtdvéin
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kannalta olennainen kuvailun kohteeksi ja paneutua sen jidlkeen teemoittelun kautta keskeiseksi
nostettuihin teemoihin syvemmin. Kuvailussa tirkedd on huomioida kontekstisidonnaisuus eli
aitkaan, paikkaan ja kulttuuriin sijoittaminen, silld se vaikuttaa oikeiden merkitysten
ymmaértdmiseen. Teemoittelun luokkia valitessa tulee valinnat perustella sekd kisitteellisesti ettd
empiirisesti. Yleensd perustelut teemojen valinnalle 10ytyvét tutkimuskysymyksistd, teoriasta,
kisitteistd sekd itse aineistosta. Kun pohjana on teemahaastattelu, toimivat yleensd siihen valitut
teemat alustavana pohjana, mutta analyysin teemoittelussa teemat voivat tarkentua ja uudelleen
muotoutua. (Hirsjarvi & Hurme 2011.) Teemoittelussa keskeistd on se, mitd valituista teemoista on
sanottu eli millaisia kyseistd teemaa kuvaavia ndkemyksid aineistosta 16ytyy (Tuomi & Sarajérvi

2018, 105).

Teemoittelun jédlkeen spiraali eteni aineiston sisdllon yhdistelyyn. Téssd vaiheessa pyrittiin
16ytimdan teemoista sddnndnmukaisuutta ja samankaltaisuutta sekd vaihtelua ja poikkeuksia.
Lahtokohtana oli 10ytdd aineistosta esimerkkejd jotka kuvaavat samaa ilmiotd. Keskeistd tdssd
vaitheessa on tutkijan ajattelutyd, ilmion monipuolinen tarkastelu sekd teoreettinen ymmarrys.
Lopulta pééstiin aineiston analyysin viimeiseen vaiheeseen: tulkintaan ja raportointiin. Onnistuneet
tulkinnat ovat kvalitatiivisen tutkimuksen tavoite (Hirsjarvi & Hurme 2011, 151). Tulkintoja
tehdddn koko tutkimusprosessin ajan ja vield lukijakin tulkitsee raporttia omalla tavallaan, joten
tarkedd olisikin luoda sellainen tulkinta ja raportointi aiheesta, ettd lukija ymmartii sen tarkoitetulla
tavalla ja 16ytdd tekstistd saman lopputuloksen kuin tutkija, vaikka ei edustaisikaan tutkijan kanssa
samaa ndkokulmaa. Tarkedd on ettd tulkinta on perusteltu sekd aineiston ettd teoriakirjallisuuden

kanssa. (Hirsjarvi & Hurme 2011.)

Tassd tutkimuksessa haastatteluun valitut teemat eivit alun perinkdin olleet tarkoitettu vastaamaan
analyysin kohteeksi nostettavia teemoja, vaan haastattelun teemat valikoituivat kidytdnnon syistd,
jotta hyvinvoinnin jaottelu koskemaan tyotd ja opiskelua erikseen olisi haastateltaville ja
haastattelijalle kaikille selkeitd. Haastattelutilanteessa tavoitteena oli suunnata haastateltavan
ajattelu hyvinvointiin ensin tyon, sitten opiskelun ja sen jilkeen hyvinvoinnin muutosten ja tuen
merkityksen kannalta. Analyysin kohteeksi valituista teemoista (henkildkohtaiset tavoitteet, tyon ja
opiskelun imu, kuormituksesta palautuminen seki tuki) ainoastaan tukeen liittyvd teema wvalittiin
teemahaastattelun teemaan perustuen. Muut teemat valittiin analyysin kohteeksi aineistoon sekd
tutkimuskysymyksiin perustuen, silld niihin liittyvid kuvauksia hyvinvointiin vaikuttavina tekijoina
16ytyi aineistosta eniten. Teemat valikoituivat siis sen perusteella, millaisia kiinnostavia ja

tutkittaville yhteisid aiheita aineistosta 16ytyi. Tdmin jilkeen aineisto jaoteltiin teemojen alle
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poimien kaikista haastatteluista kyseisiin teemoihin sopivat ilmaukset yhteen. Teemat linkittyivat

myos tiiviisti aiheisiin liittyvdin teoriaan.

Aineiston ldpikdynnissd tirkeddn rooliin nousi hermeneuttisen tutkimuksenteon kehdmaiisyys, jonka
myOtd aineistosta 10ytyneet teemat suuntasivat uudelleen tutkimuskysymyksid ja tarkensivat
taustalla olevien teorioiden merkitystd ja painotuksia. Henkildkohtaiset tavoitteet -teema loytyi
puhtaasti aineistosta. Haastateltavat toivat ilmi usealla tavalla epédsuorasti sitd, miten he opiskelun
myotd pyrkivét tdyttdiméddn omia henkilokohtaisia tavoitteitaan ja tarpeitaan, ja kuinka erityisesti
ndiden tavoitteiden tdyttdminen vaikuttaa hyvinvointiin. Téméin 16ydon myotd tutkimuksen
teoriataustassa painotettiin tarve- ja motivaatioteorioiden nékokulmia. Tydn imun teoria jii
pienempéidn rooliin, kuin millaisena se ennen aineistonkeruuta oli, joskin myods siitd 10ytyi
kiinnostavia nikokulmia siltd kannalta, kuinka tyon imun kokemuksista olisi hyotyd, mutta kuinka
kiireinen aikataulu estdd ndiden kokemusten syntymistd. Tdstd syystd tyon ja opiskelun imu
pidettiin tutkimuksessa yhtend keskeisend ndkokulmana, vaikka se ei lopulta ollutkaan
hyvinvoinnissa niin isossa roolissa kuin alun perin ldhtdolettamuksena oli. Tyon kuormituksesta
palautumisen teema nousi tdrkeddn rooliin teoriaa ldpikdydessd ja sen merkityksen ollessa
keskeinen hyvinvoinnille, pddtyi se myds analyysin kohteeksi, silld oli selvdi, ettd palautumiselle
jaava aika oli haastateltavien arjessa hyvin véhiistd. Tuki oli yhtend tutkimuskysymyksend sekd
haastattelun teemana, joten se nostettiin luonnollisesti myds analyysin kohteeksi. Ndihin teemoihin
paneudutaan luvuissa 4 TyoOssd kdyvédn aikuisopiskelijan hyvinvoinnin tekijoitd sekd 5 Tuen

merkitys tydsséd kdyville aikuisopiskelijalle.

3.3.4 Teoriaohjaava analyysi

Tuomi ja Sarajirvi (2018, 103) jakavat analyysitavat kahteen ryhméén, joista ensimmaéiseen
kuuluvat teorian tai epistemologisen asemoinnin ohjaamat menetelmit, kuten esimerkiksi
fenomenologinen tai fenomenologis-hermeneuttinen analyysi. Toiseen ryhmiin kuuluvat sellaiset
analyysitavat joissa ei ole ldhtokohtana tiettyd yksittdistd teoriaa, vaan niihin voidaan vapaammin
soveltaa erilaisia teorioita ja epistemologisia ldhtokohtia. Sisdllonanalyysi ja teemaattinen analyysi

kuuluvat mukaan jalkimmaéiseen ryhméén. (Tuomi & Sarajirvi 2018.)

Teorialdhtéisessd analyysissa edetddn melko tarkasti etukdteen valitun teorian mukaisesti. Ennen

analyysivaihetta on piitetty, minkd teorian ndkokulmasta aineistoa ldhdetddn analysoimaan ja
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analyysissa pyritddn 10ytdimddn aineistosta viitteitd kyseiseen teoriaan. Pyrkimyksend on teorian
testaaminen kyseisessd sovellutuksessa tai ympéristossd. TeorialdhtOisessd analyysissa teorian
vaikutus on suurempi kuin vain taustalla vaikuttava metodologia — se keskittyy enemmén kyseisen
teorian testaamiseen kéytdnnossd. Myos kéytetyt késitteet perustuvat tdhén teoriaan ja aineisto

suhteutetaan ennalta teorian perusteella méériteltyihin kategorioihin. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Aineistoldhtoiselld analyysilla tarkoitetaan sitd, ettd analyysi ei perustu yhteen tiettyyn olemassa
olevaan teoriaan, vaan tutkimuksessa mainitut metodologiset valinnat ohjaavat aineistoon
suhtautumista ja analyysia vain ikddn kuin pohjana tai perustuksena. Analyysiyksikot 10ytyvit
aineistosta tutkimuskysymysten ohjaamina, eivét suoraan teoriasta. Aineistosta pyritddn luomaan
teoreettinen kokonaisuus ilman ettd aikaisemmat tutkimukset tai teoriatieto vaikuttavat analyysiin.
Fenomenologis-hermeneuttiseen perinteeseen nojaten pyritddn siis luomaan teoreettinen ymmaérrys

tutkittavana olevan ilmion kokemuksesta. (Alasuutari 2011; Tuomi & Sarajérvi 2018.)

Aineistoldhtdisen analyysin ongelmaksi muodostuu ndkdkulma siitd, ettei ole olemassa objektiivisia
havaintoja, vaan kéisitteet ja menetelmit ovat aina tutkijan harkitsemia ja valitsemia, jolloin ne
myo0s vaikuttavat tuloksiin (Tuomi & Sarajarvi 2018, 109). Laadullisessa analyysissa aineistoa
tarkastellaan aina jostakin teoreettis-metodologisesta nikokulmasta kisin (Alasuutari 2011, 40).
Tastd padstddn pohdintaan tulkinnasta eli siitd, syntyyko analyysi suoraan aineistosta vai kuitenkin
aina tutkijan omien ennakkokésitysten virittiméni. Ratkaisuksi Tuomi ja Sarajdrvi (2018, 109)
esittdvit feoriaohjaavaa analyysia, jossa teoria ei mddrdd analyysia, mutta tunnustetaan sen
taustana. Tadssd analyysitavassa analyysiyksikot 10ytyvit aineistosta, mutta aikaisempi tieto ohjaa
analyysin etenemistd. Aikaisemman tiedon vaikutus saa ndkyéd analyysissa, mutta teoriapohjaan
peilaaminen ei saa olla teoriaa testaavaa, vaan uusia ajatuksia herittelevdd. Fenomenologis-
hermeneuttisen tutkimusperinteen mukaisesti olennaista on kirjoittaa ennakkokésitykset auki ja
kiinnittdd niihin huomiota analyysia tehdessédén. Tarkedd on poimia analyysin kohteeksi sellaiset
asiat, jotka vastaavat tutkimuksen kysymyksenasetteluun. (Alasuutari 2011; Tuomi & Sarajarvi

2018.)

Tédma tutkimus pohjautuu osin fenomenologisiin 1dhtokohtiin, mutta analyysia ei mééritd suoraan
mikddn yksittdinen teoria, vaan analyysia on ldhdetty muodostamaan teoriaohjaavasti peilaten
aineistoa erilaisiin tydhyvinvoinnin teorioihin ja malleihin. Tutkimuksessa on kuitenkin vaikutteita
myo0s teorialdhtoisestd analyysista, silld onhan etukidteen perehdytty tiettyihin teorioihin ja

malleihin, joiden pohjalta aineistonkeruuta ja analyysia on ldhdetty toteuttamaan. Tutkimus
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kallistuu kuitenkin enemmén teoriaohjaavan analyysin puoleen, silld mitdén yksittdistd teoriaa ei ole
lahdetty testaamaan kiytdnnossé ja eri teorioiden merkitykselle ja painotuksille on jétetty jouston
varaa sekd teorialukuja on muokattu vield analyysivaiheessa. Keskeisid aineistonkeruuta ohjaavia
kisitteitd ja teemoja on poimittu tyohyvinvoinnin teorioista ja malleista, kuitenkin niin etti
analyysin kohteeksi poimitut teemat ovat ldhtdisin siitd, miké aineistossa osoittautui tirkeéksi ja
mielenkiintoiseksi. Analyysissa on yhdistetty keskeisid aineistosta nostettuja teemoja
tyohyvinvoinnin teorioihin ja muodostettu sitd kautta teoreettista ymmarrystd siitd, millaisia
kokemuksia tutkittavilla on hyvinvoinnistaan tyon ja opiskelun yhdistimisen kontekstissa.
Analyysissa on keskitytty aineistosta 10ytyvién sisdltoon ja peilattu sitd useampiin tyéhyvinvoinnin
teoriandkdkulmiin. Tutkimuksen teoreettisen viitekehyksen hahmottelua on jatkettu koko ajan
analyysin rinnalla, niin ettd toisaalta aineisto on vaikuttanut sithen, mitkd teoriat nostetaan
keskeiseksi viitekehykseksi ja toisaalta puolestaan teoria on vaikuttanut sithen, miten aineisto

ndhd&in asettuvan teoriatiedon kontekstiin.

3.3.5 Aineiston keruu kaytannossa

Aineisto kerdttiin kahdeksalla teemahaastattelulla kevdin 2018 aikana. Haastatteluihin osallistui
seitsemédn naista ja yksi mies, joilla yhdistdvind tekijoind olivat opinnot jonkin suomalaisen
ammattikorkeakoulun liiketalouden monimuoto-opinnoissa sekd se, ettd he tydskentelivit
tdysipdivéisesti tai keskimddrin tdysipdivdisesti opiskelun liséksi. Tutkimus rajattiin liiketalouden
opiskelijoihin tradenomitutkinnon laaja-alaisen luonteen vuoksi. Tavoitteena oli tutkia sellaisia
aikuisopiskelijoita, jotka eivit ensisijaisesti pyri opiskeluiden myota alanvaihtoon, vaan opiskeltava
ala tukee jollain tavalla myos heidén tyotddn, jolloin sekd opiskelutehtdvid ettd uutta osaamista
voidaan yhdistdd tyoeldmddn ja aiempaa osaamista opintoihin. Haastateltavat valittiin satunnaisesti
halukkaiden ty6ssd kdyvien liiketalouden monimuoto-opiskelijoiden joukosta, ja kahta lukuun
ottamatta osoittautuikin, ettd opinnot liittyivit nykyiseen tai entiseen tyohon. Kaksi haastateltavista
halusi vaihtaa alaa opintojen myo6td, mutta myos niissd tapauksissa opinnot linkittyivét jollain
tavalla tyohon. Toinen heistd koki saavansa opinnoista jonkin tason hyotyd myos tdméanhetkisen
tyonsd siséltdihin ja toisella opinnot eiviét liittyneet tyohon lainkaan, mutta esimiesharjoittelun
kautta pystyi hin kuitenkin suorittamaan opinnoissa vaadittavan harjoittelun tdménhetkisen
tyOnantajansa palveluksessa. Néin ollen oletus tutkinnon yleispitevistd luonteesta haastateltavien

kohdalla téayttyi.

Haastateltavat olivat kotoisin useammalta eri paikkakunnalta ja kolmesta eri opiskeluryhmésta.
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Haastateltavien ikdhaarukka oli noin 30-vuotiaasta noin 50-vuotiaaseen. Osalla heistd oli kotona
asuvia lapsia, osalla tdysi-ikdisid lapsia ja osalla ei ollut lapsia lainkaan. Haastateltavien tyotehtavit
vaihtelivat kaupan alalta ravintola-alalle ja it-alalle. Kaikkien pohjakoulutus oli merkonomitutkinto
tai ylioppilastutkinto tai molemmat ja lisdksi osalla oli myds muu aiempi korkeakoulututkinto.
Yleisimmit syyt liitketalouden monimuoto-opintoihin hakeutumiselle oli nostaa omaa
koulutustasoa, tdydentdd tai péaivittdd aikaisempaa osaamista tai suunnata omaa urapolkua

uudelleen.

Ennen varsinaisia haastatteluita tehtiin esihaastattelu, jossa teemahaastatteluun valittujen teema-
alueiden toimivuutta testattiin kdytdnnossa. Esihaastattelu valikoitui mukaan myds varsinaiseen
aineistoon, silld esihaastattelun jidlkeen haastattelurunkoon tehtiin vain pienid muutoksia.
Esihaastattelussa kévi ilmi joitakin puutteita etukdteen suunniteltuun kysymysten avoimuuteen
liittyen. Haastattelutilanne ei juurikaan ldhtenyt kohti vapaata keskustelua, vaan eteni kysymysten ja
vastausten rytmittdméni. Teemojen alle oli kuitenkin suunniteltu etukéteen sisiltdjd, joihin kustakin
teemasta oli tarkoitus saada vastauksia, jolloin haastattelutilanteessa voitiin keskittyd niiden
lapikdymiseen. Strukturoidumpi haastattelumuoto hyvéksyttiin tarvittavien tietojen saavuttamisen
turvaamiseksi, eikd muistakaan haastatteluista pyritty vékisin tekeméddn sen enempdd avointa

keskustelua muistuttavia tilanteita.

Haastatteluja varten ei tarvittu tutkimuslupia, silld osallistujat opiskelivat useammassa eri
oppilaitoksessa, niin ettd tutkimus ei kohdistunut vain yhden ammattikorkeakoulun tai
opiskelijaryhmén opiskelijoiden piiriin. Lisdksi tutkimuksen kohteena olivat opiskelijoiden omat,
henkilokohtaiset kokemukset omasta hyvinvoinnistaan, ei oppilaitokseen tai tyOpaikkaan
kohdistuvat aiheet. Haastattelut suoritettiin haastateltavien parhaaksi katsomalla ajalla ja paikalla.
Haastateltavat saivat valita haastattelun puhelimitse tai kasvotusten seké kasvotusten haastateltaessa
heille mieleisen paikan. Télla pyrittiin turvaamaan se, ettei haastateltaville aiheudu haastatteluista
kohtuutonta vaivaa ja ettd haastateltava kokisi tilanteen miellyttdviné ja sellaisena, ettd hin voi
vapaasti puhua kokemuksistaan. Haastattelujen kesto oli noin 20-40 minuuttia. Haastattelut
nauhoitettiin ja litteroitiin kevdén ja kesdn 2018 aikana. Litteroinnin jilkeen aineistosta nostettiin
analyysin kohteeksi neljd aineiston ja teorian kannalta tirkedksi ja mielenkiintoiseksi
osoittautunutta teemaa, jotka vastaavat tutkimuskysymyksiin. Teemat ovat: henkilokohtaisten
tavoitteiden tiyttdminen, tyon ja opintojen imu, kuormituksesta palautuminen sekd tuki. Naitd

teemoja esitellddn seuraavissa luvuissa. Néiden teemojen ympadriltd etsittiin haastatteluaineistosta
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haastateltavien esiin nostamia huomioita ja niille antamia merkityksid sekd peilattiin niitd

tyohyvinvoinnin teorioihin.

50



4 TYOSSA KAYVAN AIKUISOPISKELIJAN HYVINVOINNIN
TEKIJOITA

4.1 HENKILOKOHTAISTEN TAVOITTEIDEN TAYTTAMINEN

Taulukko 1. Henkilokohtaisten tavoitteiden tiyttiminen.

Teema Alateema Miten ilmenee kaytinnossa?

- Uuden ty0n tai aseman
tavoittelu opintojen avulla
- Korkeakoulututkinto
tavoitteena

Uralla ja opinnoissa eteneminen

Parempipalkkaisen tyon tai

Palkkatason nostaminen .
aseman tavoittelu

- Uuden osaamisen tavoittelu

Arvostus muilta - Uuden tyOn tai aseman

tavoittelu

- Korkeakoulututkinto
Henkilokohtaisten - Hyvit arvosanat
tavoitteiden tdyttiminen Arvostus itseltd - Kyky oppia uutta

- Uudet taidot

- Arvosanojen parantaminen
- Oppimisen ilo
- Uuden oppiminen

Oppimiskokemukset ja opinnoissa
menestyminen

Kontrolli ja hallinnan kokemukset | Aikataulutus

- Mielekis tekeminen
- Omiin mielenkiinnon
kohteisiin vastaaminen
- Sosiaalisuus

- Arjen hallinta

Persoonallisuuden tarpeisiin
vastaaminen

Yhdeksi keskeisimmaéksi tyossd kdyvian aikuisopiskelijan positiiviseksi voimavaraksi osoittautui
haastatteluaineiston perusteella henkilokohtaisten tavoitteiden tiyttdminen. Motivaatiotieteiden
mukaisesti henkilokohtaisten tavoitteiden asettaminen ja arvioiminen ovat tirkeitd psyykkisen
hyvinvoinnin tekijoitd. Niin ollen tydhyvinvoinnin ja opiskelun hyvinvoinnin kannalta on térke&a,
ettd yksilo kokee toiminnallaan vastaavansa sellaisiin konkreettisiin tavoitteisiin, jotka tuottavat
hinelle itselleen mielihyvéa tai vastaavat muutoin hénen sen hetkisen eldmaintilanteensa tarpeisiin ja
tavoitteisiin. (Salmela-Aro & Nurmi 2017.) Tavoitteiksi néhtiin aineiston perusteella ensinndkin
selkedt itse asetetut tavoitteet, kuten esimerkiksi paremman palkkatason saavuttaminen ty0ssé tai

uralla  eteneminen, toiseksi yhteiskunnan asettamiin tarpeisiin  vastaaminen, kuten
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koulutustavoitteen tdyttiminen ja kolmanneksi yksilon persoonallisuuden tarpeisiin vastaaminen,
kuten esimerkiksi sosiaalisten tai arjen hallintaan liittyvien mielihyvdn tunteiden tavoittelu.
Erityisen motivoivaksi ja hyvinvointia tuottavaksi katsottiin sellaiset tekijdt sekd opinnoissa etti
tyoeldmaissd, joilla vastattiin johonkin yksilon henkilokohtaiseen tarpeeseen tai mieltymykseen.
Tarpeet ja mieltymykset médrittyvit aina yksilollisesti, joten hyvinvoinnin ylldpitamiseksi ja
parantamiseksi olennaista on oppia tiedostamaan, mitkd ovat itselle tirkeitd tavoitteita. Tarkeimpid
hyvinvointia tuottavia henkilokohtaisia tavoitteita aineiston perusteella olivat uralla ja opinnoissa
eteneminen, palkkatason nostaminen, arvostuksen saavuttaminen sekd muilta ettd itseltd,
oppimiskokemukset, opinnoissa menestyminen ja kontrollin sekd hallinnan kokemukset.
Hyvinvoinnin kannalta tirkedd on kiinnittdd huomiota tavoitteiden valintaan ja kykyyn muokata

tavoitteita tarpeen mukaan (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 39—40).

Kuusi kahdeksasta haastateltavasta kertoi aloittaneensa opinnot siitd syystd, ettd kaipasi wuusia
haasteita eldmddn tai halusi edetd urallaan eteenpdin. Kaksi kahdeksasta haastateltavasta oli
aloittanut opinnot, koska he kokivat tarvetta tai painetta suorittaa puuttuva korkeakoulutason
tutkinto, vaikka silli ei olisikaan suoraa yhteyttd heiddn urakehitykseensd télld hetkelld.
Haastateltavien motivaatiota ja opiskelun hyvinvointia pitivit ylld myds pienempien, mielihydé
tuottavien tavoitteiden saavuttaminen ja kuusi kahdeksasta haastateltavasta mainitsi oppimisen ilon
tai hyvien arvosanojen saamisen hyvinvointia tai motivaatiota lisddviaksi tekijéksi. Lahes kaikissa
haastatteluissa tuotiin myos ilmi, ettd opintojen vaatimat ponnistelut ja uhraukset jaksetaan silld
perusteella, ettd pidetddn katse lopullisessa tavoitteessa. Halu saavuttaa lopullinen tavoite eli
tutkintotodistus on kirkkaampana ja arvokkaampana mielessd kuin se haitta, jota opintojen
atheuttamat ponnistelut ja uhraukset vaativat. Tavoitteeseen keskittymisen tirkeyden on todennut
my0s Jenny Rogers (2007, 11), joka antaa aikuisopettajille tdrkeimmaiksi vinkiksi sen, ettd
opettajien tulisi muistuttaa opiskelijoitaan jatkuvasti siitd palkinnosta, joka opintojen pdittyessd
heitd odottaa, jos he vain nyt jaksavat ponnistella tavoitteensa eteen. Useissa tutkimuksissa on
todettu, ettd sisdisten tai sisdistettyjen tavoitteiden tdyttiminen lisdd hyvinvointia, mutta ndma

tavoitteet vaihtelevat yksilosté ja kulttuurista riippuen (ks. Ryan & Deci 2000, 75).

Henkilokohtaisten tavoitteiden tdyttiminen on tiiviisti yhteydessd Maslow:n tarvehierarkiaan (ks.
Huizinga 1970; Maslow 1987), Rauramon tyShyvinvoinnin portaisiin (ks. Rauramo 2008) seka
itsemddrdédmisteoriaan (ks. Ryan & Deci 2000; Vasalampi 2017), joissa keskeinen ajatus on, ettd

yksilo pyrkii tdyttdmédn henkilokohtaisia tarpeitaan ja kun edellinen tarve koetaan tyydytetyksi,
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siirrytddn tdyttdméddn seuraavaa, hieman vaativampaa tarvetta. Tdmid kuvaa aikuisopiskelijan
tilannetta hyvin, silld tyossé kayvilld aikuisopiskelijalla muut perustason tarpeet, kuten esimerkiksi
perustavanlaatuinen toimeentulo ja sosiaaliset suhteet ovat yleensi jo tyydytetty, joten toteuttamaan

lahdetdén korkeamman tason tarpeita.

Ty6hyvinvoinnin portaiden mallin (Rauramo 2008, 27) toiseksi ylin porras on arvostuksen tarpeen
tyydyttaminen. Arvostuksen tarpeeseen liittyvit palaute, palkka, palkitseminen, toiminnan arviointi
ja kehittdminen, ldpindkyva strategia sekd eettisesti kestdvit arvot ja porras voidaan jakaa vield
kahteen tasoon: muilta saatavaan arvostukseen sekéd itsearvostukseen (Rauramo 2008, 35).
Haastatteluissa kévi ilmi, ettd koulutuksen ja tutkinnon kautta pyrittiin saamaan /lisdd arvostusta ja
parempaa palkkatasoa joko nykyisessd tyOssd tai tavoittelemalla parempaa asemaa tai uutta
tyOpaikkaa. Haastateltava H6 kuvaa arvostusta hyvinvoinnin tekijanid vastauksena kysymykseen
siitd, miten kokee tyShyvinvointinsa muuttuneen sen jidlkeen kun on aloittanut opinnot: “No
sanotaanko ettd mi olen huomannut tiettyjen ihmisten osalta et he arvostavat mua enemmain sen
takii”. Hyvien arvosanojen ja oppimiskokemusten tavoittelu kertoo arvostuksen tarpeen
tdyttdmisestd sen kautta, ettd hyvd menestys ja sen kautta saatava tyytyviisyys itseen tuottavat
parempaa itsearvostusta ja itsevarmuutta omaan tekemiseen, kuten haastateltava H2 kertoi
vastauksena kysymykseen siitd, mikd opiskelussa innostaa: “Menestys. Siis tottakai uuden
oppiminen. Mut se et ku nidkee sen yhtidkkié et hei ihan oikeesti et ma oon tosi vanha ja hei sit kato,
tadlla on nelosia ja vitosia”. Haastateltava H3 kertoi, ettd opiskelu oli vahvistanut hdnen ajatustaan
siitd, ettd esimiestyd on varmasti hidnen “juttunsa” — tavoitteensa: “Kylld mulla nyt on alkanu
myo6skin vahvistumaan se, ettd esimiestyd on sitd mitd mé haluan tehdd”. Haastateltava H6 kertoi

tavoitteestaan saavuttaa opintojen avulla parempi asema ja palkkataso ty0ssdin:

Joo, siis viritteilld on nyt niinku vihdn ns. ylennystd mutta se ei nyt vield toteutunut, et
mietitddn mulle nyt just -- [tyétehtdvin kuvaus poistettu] ja sit palkkaluokan
muutosta mut se sit toteutuu varmasti kun on koulutus suoritettu, mutta ettd tdillasta
on ylemmdn sektorin pddllikot niinku kdyny jo juttelemassa. (H6.)

Uudella osaamisella sekd lopulta my0s tutkintotodistuksella voidaan tavoitella siis statusta,

korkeampaa asemaa tydssé sekéd parempaa palkkaa.

TyShyvinvoinnin portaiden mallin (Rauramo 2008, 27) ylin porras on itsensd toteuttamisen tarpeen
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tyydyttdiminen. Itsensd toteuttamisen tarpeisiin kuuluvat yksilon ja yhteison oppimisen tukeminen,
ja tavoitteena on oppimisen iloa, elinikdistd oppimista sekd omien edellytysten hyddyntdmista
mahdollistava ty0ympadristd (Rauramo 2008, 35). Haastateltavista kuusi kahdeksasta mainitsi
opiskelun innostaviksi tekijoiksi hyvdit arvosanat ja oppimisen iloa sekd pystyvyyden ja
onnistumisen tunteita tuottavat kokemukset, kuten seuraavista esimerkeistd voidaan havaita. "Ma
huomaan ettd méd opin jotain uutta, etten mi ookkaan liian vanha -- siis tavallaan se kliseinen
oppimisen ilo”, kuvaili haastateltava H1 oppimisen kokemuksiaan. Haastateltava H2 kertoi myds
positiivisia kokemuksia oppimisen ilosta: ”Ollu niinku mielen kannalta hyvd et ku tulee niitd
onnistumiskokemuksia jostain muualtakin [kuin tydstd], ni se on et jes mid oon vanha mut mé opin
uutta. Se on aina semmonen hyvé fiilis”. Haastateltava H5 kuvasi oppimisen kokemuksia omien
tavoitteidensa tiyttdmisen lisdksi my0s ympariston vaatimusten ndkokulmasta: ”Ma tykkdan niinku

kans haastaa itteeni ja oppia uutta ja tdnd pdivind niin kokoajan pitdd oppia uutta”.

Henkilokohtaisten tavoitteiden tiyttimiseen liittyy osaltaan my0s haastatteluissa paljon esiin tullut
tyydytys siitd, kun kokee olevansa kontrollissa omasta toiminnastaan. Hallinnan tunne onkin yksi
tarkeimpia tekijoitd tydhyvinvoinnin saavuttamiseksi (Manka & Manka 2016). Aineiston perusteella
aikuisopiskelijat pyrkivdt aktiivisesti 10ytdmédn arjessaan sellaisia toimintatapoja, jotka saivat
heiddt tuntemaan olevansa kontrollissa  opintojen  suorittamisesta. Ajankdyton ja
suunnitelmallisuuden tirkeys tuli esiin ldhes kaikissa haastatteluissa ja suurin osa haastateltavista
olikin kehittdnyt itselleen sopivan tavan hallita kiireistd ja kuormittavaa tilannetta. Osa
haastateltavista kertoi suunnittelevansa opiskelun etukdteen kalenteriin ja noudattavansa
suunnitelmaa tarkasti, jotta tehtdvét tulivat tehdyksi vapaa-ajalla. Opintojen ja tehtdvien tarkka
suunnittelu antoi opiskelijalle tunteen, ettd hédn tietdd mitd pitdd milloinkin tehdd, mikd puolestaan
johti tunteeseen siitd, ettd eldmé on hallinnassa ja niin ollen hin pystyy myds reagoimaan nopeasti
sithen, mikdli jokin tehtdvd ndyttdd valmistuvan aikataulusta ajoissa tai myo6hdssd. Yksi
haastateltavista mainitsi, ettd mikéli jokin tehtéva tuli suunniteltua aikaisemmin valmiiksi tarttui hian
aina heti seuraavaan. Toinen haastateltava ldhestyi tyon paljoutta ryhmittelemaélld tehtivié erilaisten
'to do', 'doing' ja 'done' -tehtévilistojen kautta, mutta totesi my0s yrittdvinsé keksid juuri itselleen
paremmin sopivaa menetelmad hallita tehtdvid, silld kdytdnndssé listat olivat aiheuttaneet enemmén
stressid kuin apua. Hyvinvointia ja jaksamista saavutettiin siis hallinnan ja kontrollin kokemusten
kautta. Haastateltava, joka kertoi tekevinsd tehtdvid milloin ehtii, ajan puutteessa myohéddn
illallakin, ilmaisi myds vdhemmén tyytyvidisyyttd opiskeluaan kohtaan. Talloin hyvinvointia ja

jaksamista 10ytyi tilanteesta kuitenkin muilla keinoin, kuten esimerkiksi ryhmén tuen ja saavutusten
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kautta. Opinnoista oli myds loydetty tydeldmidssd puuttumaan jédnyttd kontrollia ja hallinnan
tunnetta sen kautta, ettd tehtdvien tekemistd pystyi itse hallitsemaan ja kontrolloimaan seké
aikatauluttamaan, miki taas tydeldmaéssd ei aina ole mahdollista. Jos timé hallinnan kokemus jda
tydeldmidssd puuttumaan, eikd vaikutusmahdollisuuksia ty0ssd juuri ole, parantavat opintojen

parista 10ydetyt hallinnan kokemukset hyvinvointia.

Tutkimusten mukaan henkilokohtaisten tavoitteiden asettaminen sekd niiden arviointi vaikuttavat
psyykkiseen hyvinvointiin (ks. Salmela-Aro & Nurmi 2017, 39). Hyvinvoinnin kannalta olennaista
on favoitteiden valinta. Hyvinvoinnin edistimisen kannalta olisi jarkevdd valita vain sellaisia
tavoitteita, joiden toteuttamiseen yksilon resurssit riittdvét, niin ettd hdnelld on aikaa ja jaksamista
keskittyd tyoskentelemddn niiden eteen. Haastateltava H8 kuvasi hyvin sitd, kuinka hidn oli
punninnut tavoitteensa toteuttamismahdollisuuksia tarkasti ennen opintojen aloittamista tyon

ohessa:

Ainakin itelld sillon kun tdhdn kouluun hain niin kylld puolison kanssa sitd tosi paljon
mietittiin, ettd kun eihdn se oo vaan mun koulu, kun jos ajatellaan ettd niitd tehtdvid
tehdddn sitten vapaa-ajalla ja meillikin on lapsi, niin kyl se tarkottaa sitd ettd mun
puolison myos pitdd sitoutua siihen, ettd hédnen pitdd pitdd huolta sitten se aika tietysti
lapsesta ihan pyyteettomdsti ilman ettd hdanelld on varaa siitd mitenkddn keskustella,
ettd se koulu pitdd pystyd laittaan ykkoseks siind kohtaa. (H8.)

Myo6s muut haastateltavat olivat hakeutuneet opiskelemaan sellaisessa elaméntilanteessa tai tehneet

tarvittavia jarjestelyjé, niin ettd koulutustavoitteen tayttdmiselle oli mahdollisuuksia omassa arjessa.

Oppimisen kannalta tirkedd on myds se, ettd tyd ja opiskelu vastaavat yksilon ominaisuuksia ja
arvoja sekd sopivat muuhun eldméintilanteeseen (Rauramo 2008, 169). Toinen keskeinen tekiji
psyykkisen hyvinvoinnin edistimisessd on kyky muokata tavoitteita tarpeen mukaan. Mikéli
elaméntilanteen vaatimukset muuttuvat, on tirkedd kyetd sopeuttamaan henkilokohtaiset tavoitteet
muuttuviin olosuhteisiin. Mikili tdllainen sopeutumiskyky puuttuu ja asetetuissa tavoitteissa
pyritddn roikkumaan keinolla milld hyvénsé, vaikuttaa se negatiivisesti yksilon psyykkiseen
hyvinvointiin. Tavoitteiden arvioinnissa hyvinvoinnin kannalta tdrkein ominaisuus on tavoitteiden
saavutettavuus. Tavoitteet ovat usein myos kehdmaéisessd vuorovaikutuksessa hyvinvoinnin kanssa,
niin ettd esimerkiksi hyvinvointi lisdd uskoa saavutettavuuden mahdollisuuksiin ja usko siihen, ettd

voi saavuttaa tavoitteensa lisdd hyvinvointia. (Salmela-Aro & Nurmi 2017.) Tavoitteiden
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muokkaaminen tuli esiin my0s haastatteluaineistossa. Aineistosta kdvi selvésti ilmi, ettd opinnot
haluttiin suorittaa loppuun ajankdyton ja jaksamisen ajoittaisista vaikeuksista huolimatta.
Tavoitteessa pysyminen kertoo toisaalta motivaatiosta ja tavoitteen henkilokohtaisesta tirkeydesta,
mutta toisaalta saattaa vaikuttaa negatiivisesti hyvinvointiin, jos tavoitteessa pysytddn kiinni oman
jaksamisen uhalla. Toisaalta aineistosta ilmeni tavoitteen suhteen joustoa siind mielessd, ettd
esimerkiksi yksi haastateltavista kertoi jittineensd oppimisen ja hyvien arvosanojen tavoittelun
toissijaiseksi arvoksi, kunhan péisisi tehtdvistd vain lépi ja saisi tutkinnon valmiiksi, ja toinen taas
oli pdittinyt joustaa valmistumisen aikataulusta tilanteen niin vaatiessa, mutta piti kuitenkin kiinni

siitd, ettd aikoo valmistua, vaikkakin aikataulusta myohemmin.

Aineiston perusteella tdrkeimmiksi hyvinvoinnin tekijoiksi tyon ja opiskelun yhdistdmisen
tilanteessa osoittautuivat siis henkilokohtaisten tavoitteiden tdyttdminen seké kontrollin ja hallinnan
tunteen 10ytdminen kiireisestd arjesta. Mikéli esimerkiksi tyontekijé oli kiinnostunut numeroiden
pyorittimisestd, koki hén sellaiset tyd- ja opiskelutehtidvit kaikista mielekkdimmaksi, joissa hin
padsi toimimaan numeroiden parissa. Mikili tyontekija oli kovin sosiaalinen persoona ja toivoi tyon
ja opintojen tdyttdvdn hinen sosiaalisuuden tarpeitaan, vaikutti hyvd tyo- ja opiskeluryhmén
ilmapiiri hyvinvointiin enemmin kuin muilla. Myds tyon ja opintojen sopivuus omaan
eldméntilanteeseen vaikutti hyvinvointiin, esimerkiksi jos puolison ty0aikataulu oli omasta
poikkeava, lisdsi hyvinvointia mahdollisuus vaikuttaa sithen, ettd sai noudattaa oman toiveen
mukaisia tydaikoja. Jos yksilo koki ettd hdn oppi parhaiten kdytdnnonldheisin oppimismenetelmin,
kertoi hin hyvinvointia lisddviksi tekijoiksi opinnoissa sellaiset tehtivit, jotka sai yhdistdd omaan
tyohon tai tehdd omalla tyopaikalla ja kuormitusta lisddvéksi tekijaksi tehtidvét, joiden tekeminen ei
heitd henkilokohtaisesti kiinnostanut. Uralla ja opinnoissa eteneminen, palkkatason nostaminen,
arvostuksen saavuttaminen sekd muilta ettéd itseltd, oppimiskokemukset, opinnoissa menestyminen
ja kontrollin sekd hallinnan kokemukset olivat aineiston perusteella tirkeimpid hyvinvointia
tuottavia henkilokohtaisia tavoitteita. Nédiden tavoitteiden saavuttaminen tuottaa onnistumisen ja

pystyvyyden tunteita, jotka vaikuttavat positiivisesti yksilon hyvinvointiin.
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4.2 TYON IMUN KOKEMUKSET TYOSSA JA OPINNOISSA

Taulukko 2. Ty6n ja opintojen imu.

Teema

Alateema

Miten ilmenee kiytannossi?

Tyon ja opintojen imu

Uppoutuminen (syvi
keskittymisen tila, tydhon
paneutuneisuus seka siitd saatava
nautinto)

Opinnoissa:

- mahdollista hetkittdin
-kokemukset lisdaavit
positiivista suhtautumista
opintoja kohtaan

Ty0ssa:

- kiire estdd uppoutumisen

Tarmokkuus (energisyys, halu Opinnoissa:
panostaa tydhon, sinnikkyys ja - vaihtelevaa
ponnistelu; myos - opintojen vaiheesta
vastoinkdymisten aikaan) riippuvaista
Opinnoissa:
- haasteellisuus tirkedd
- ylpeyttd omasta
Omistautuminen (tyon kokeminen |menestyksestd

merkitykselliseksi, tydssd koettu
inspiraatio, ylpeys ja
haasteellisuus)

- ajanpuute omistautumisen
esteend

Ty0ssa:

- haasteellisuus tirkeda

- ylpeys omaa ty6td kohtaan
véhdéista

Ajan puute

Ajan puute keskeisin tyon imua
estiva tekija tyossi ja
opinnoissa

Mielenkiinnon puute

Sisdllot jotka eivit kiinnosta
laskevat tyon imuun pyrkimista

Yhtend ldhtokohtana tutkimuksen taustalla oli selvittdd kuvailevatko haastateltavat spontaanisti tyon

imun kokemuksia ja onko silli heiddn kertomansa mukaan vaikutusta hyvinvointiin. Tassé

yhteydessd tyon imu ymmaérrettiin siis my0s opintojen imuna. Tyon imun késitteiden —

uppoutumisen, tarmokkuuden ja omistautumisen — ndhdddn tdssd tutkimuksessa kuvaavan yhtd

hyvin opiskelun parissa esiin tulevia tuntemuksia kuin tyon kontekstissakin. Haastattelulomakkeen

rakentamisessa oli huomioitu tyon imun késitteet yhtend nékokulmana sekd tyon ettd opiskelun

teemojen alla. Haastatteluissa ei kysytty suoraan tyon imun kokemuksia, vaan pyrittiin saamaan

aikaan spontaaneja kuvauksia tyon imun kokemuksista esimerkiksi kysymalld, miten yksilo pystyy

uppoutumaan tydtehtdviinsa tai opiskelutehtéviinsa.
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Tyon imun kokemukset tyon tai opintojen parissa eivdt nousseet aineistossa niin suureen rooliin
kuin ennalta oli kuviteltu. Oletuksena oli etti opinnot saadaan kyseiselld opiskelualalla usein
yhdistettyd tydeldmddn, jolloin ne tuovat sekd tyon tekoon ettd opiskeluun uutta imua ja silloin
ikddn kuin ty6 ja opinnot ruokkivat toinen toistaan. Tdméi piti osittain paikkansa, silld suurin osa
haastateltavista koki mielekkdimpind sellaiset opiskelutehtivit, joita pystyi yhdistimddn omaan
tyohon sekd ajatuksen ettd konkreettisen tekemisen tasolla. Tdma ei kuitenkaan riittdnyt luomaan
tyon imun kokemuksille mahdollisuuksia, ja muutamaa yksittéista tilannetta lukuun ottamatta tyon
imun kokemukseen ei oltu pédsty tarttumaan. Mikdli ympéristd ja eldméntilanne sen
mahdollistaisivat, olisi aikuisopiskelijoilla varmasti potentiaalia tydon imun kokemuksiin, silld osa
haastatelluista toi esiin tilanteita, joissa esimerkiksi kiire oli tydon imun esteend, mutta selvésti tyon
imu oli toivottava tila ja sen mahdollisuuden puuttuminen harmitti. Ajan puute ja epdmieluisiksi
koetut tyo- tai opiskelutehtdvit olivat suurimmat esteet sille, ettei tyon imun tilaan péasty kasiksi

tyOssé eikd opinnoissa.

Opinnot osoittivat aineiston perusteella suurempaa mahdollisuutta tyon imuun kuin ty6. Opintoihin
suhtauduttiin yleisesti positiivisin mielin, mikd tietenkin johtuu osittain siitd, ettd opinnot on
vapaaehtoisesti ja suunnitelmallisesti valittu tyon rinnalle ja oma tyd oli usein jo kovin tuttua ja
rutinoitunutta kun taas opinnot tarjosivat uusia haasteita. Haastateltava H2 kuvasi opintoihin
liittyvaa kiirettd ja stressid seuraavasti: "Mut on se niinku, siin on semmonen et mi lasken et se on,

positiivista stressid tulee et emma niinku, ei oo semmonen mdéykky, semmonen ahdistus koskaan”.

Uppoutuminen on yksi tyon imua kuvaavista kolmesta kisitteestd. Uppoutumista kuvaavia késitteitd
ovat syva keskittymisen tila, tyohon paneutuneisuus seki siitd saatava nautinto (Hakanen 2005;
Leiter & Bakker 2010; Rauramo 2008). Kaksi kahdeksasta haastateltavasta kuvasi tyon imua
opinnoissa vastauksena kysymykseen kuinka hyvin he pystyvdt uppoutumaan opintoihin liittyviin

tehtiviin. Haastateltavat H3 ja H7 kuvasivat opintoihin uppoutumista seuraavasti:

No itseasias md uppoudun vdlilld niinku todella syvdllisesti ettd... Se on hieno tunne
sitte ku sd, sulla alkaa aivot raksuttaan nii... Se on ehkd sitd kokemusta ettd tota niin,
md uskallan nykyddn jdttdd aika viime tippaankin asioita sen takia ku md tieddn ettd
se tulee sieltd kuitenkin. Ku md alan tekemdidn niin md en kuule vdlttamdittda ettd
mulle puhutaan vieressd. (H3.)

Musta tuntuu et md tarvin ainakin semmosen tietyn mielentilan et md pystyn siihen
keskittyyn koska jos md tuun suoraan toistd ja heti meen tekeen jotain tehtdvid niin ei
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siitd tuu yhtddn mitddn. Pitdis olla oikeesti niinku levdanny. Mut sit ku siihen pddsee tai
on semmonen flow-tila niin sit vois kylld tehd niinku monta tuntia. (H7.)

Hakasen (2011, 49) mukaan tyon imu ei ole hetkellinen ja tilannesidonnainen flow-tila, vaan
pysyvampi ja kokonaisvaltaisempi tila. Leiter ja Bakker (2010, 2) puolestaan kuvaavat tyon imua
nimenomaan flow-tilan kokemuksena, jolloin ajantaju hdvidd ja hdiridtekijat eivdat kykene
keskeyttdmaiin tyoskentelyd. Y114 mainitut sitaatit tutkimusaineistosta ovat kuvauksia hetkittiisistd
tuntemuksista tehtdvien parissa ja niistd voidaan paitelld, ettd tyon ja opiskelun imun kokemuksia
voi esiintyd myos hetkittdin, mikd puolestaan kertoo siitd, ettd myos kokonaisvaltaisemmin niille
olisi tarvetta. Tyon imun tilan toteutuessa kokonaisvaltaisesti, olisi se yksi erittdin vahva keino
ylldpitdd ja parantaa aikuisopiskelijoiden hyvinvointia tydssé ja opinnoissa. Téllaisten hetkittdisten
tyon imun tuntemusten kokeminenkin on jo arvokasta ja tydhyvinvoinnille hyvéksi, silld niiden
kautta yksil6 saa kokemuksen siitd, miltd imussa tydskentely tuntuu ja sen myota voi alkaa pyrkid
muissakin tilanteissa kohti vastaavaa tilaa. Y114 olevien esimerkkien haastateltavien lisdksi kaksi
muuta haastateltavaa vastasivat kysymykseen opiskelutehtdviin uppoutumisesta pystyn joo”
avaamatta kokemusta kuitenkaan sen tarkemmin, jolloin vastauksesta ei voida paatella ettd kokemus
vastaisi tyon imun kokemusta, vaan silld saatettiin kuvata vain tavanomaista keskittymisti tehtdviin
ilmaisten sitd, etteivét arjen hiiriotekijat keskeytd tehtdvien tekoa. Yksi haastateltavista mainitsi
opintoihin uppoutumisen esteend rutiinien puutteen, niin ettd opintoihin uppoutuminen vaati
ponnisteluja ja uppoutumista héiritsivdt esimerkiksi kotityot. Tyon imun kokemukset opinnoissa
olivat vahvasti sidoksissa opintojen aiheisiin, silld itsed kiinnostavat aiheet mainittiin innostuksen
lahteend kuudessa haastattelusta, kun taas osa aiheista néhtiin turhanpdivdisend ajankuluna tai

toistona.

Ty0std puhuttaessa haastateltavat eivét tuoneet lainkaan esiin tyon imua kuvaavia uppoutumisen
kokemuksia. Kaksi haastateltavista vastasi yksioikoisesti pystyvénsi keskittymdin ty6honsd, mutta
muiden mukaan syvempain keskittymiseen ty0ssé ei juurikaan ollut mahdollisuuksia. ’Eei, ei mulla
oo ikind ollu tyfeldmissd semmosta enkd mid usko ettd ikind tuleekaan. -- Ei, en pysty.”, vastasi
esimerkiksi haastateltava H3 kysymykseen siitd, onko hénelldi mahdollisuuksia uppoutua
tyotehtéviinsd. Keskittymisen puutetta tydssd kuvasi myds haastateltava H4: ”Siindkin mielessd on
hyvad vastapainoa toi opiskelu ettd pystyy niinku yhteen asiaan keskittyyn, miti ei toissd pysty

tekeen oikeestaan koskaan”.
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Muita tyon imun keskeisid piirteitd — tarmokkuutta ja omistautumista — ilmeni aineistossa vield
vihemmaén kuin uppoutumisen kokemuksia. Tarmokkuutta kuvaavia kasitteitd ovat energisyys, halu
panostaa tyohon, sinnikkyys ja ponnistelu ja nédiden tunteiden tunteminen myos silloin kun tydssi
on vastoinkdymisid (Hakanen 2005; Leiter & Bakker 2010; Rauramo 2008). Tarmokkuutta
opintojaan kohtaan haastateltavat kokivat eniten heti opintojen alussa, mutta pian realiteettien
tullessa vastaan muun muassa korkeana tyOméérand hiipui tarmokkuus usein vihédn alun tasolta.
Tarmokkuutta estdvid tekijoitd olivat muun muassa aikapaineet sekd paillekkéiset kurssit tai huonot
jérjestelyt ja ohjeistukset. Tarmokkuutta opintoihin 1dydettiin kuitenkin mydhemmin uudelleen,
kunhan opintojen alun kiireisin suma oli ohi, opiskelun kéytinndistd ja rutiineista pédstiin
paremmin perille ja siséllot alkoivat peruskurssien jilkeen vastata enemmidn omia mielenkiinnon
kohteita. Haastateltava H1 kertoi tarmokkuuden opintoja kohtaan kasvaneen ajan myo6té ja perusteli

sitd seuraavalla tavalla:

Ku tosiaan syksylli oli ne kaikki semmoset pakolliset pahat kékkoaineet niin nyt
Jjotenkin ndd kevddn kurssit ja ndd on ollu niinku mielenkiintosempia, inspiroivampia
Jja ku md pystyn tuomaan ne niinku kdytdnnon toteutukseen tyossd niin niin se motivoi
mua. (H1.)

Myo6s haastateltava H2 oli samaa mieltd siitd, ettd innostus opintoja kohtaan oli kasvanut kun
opintojen siséllot olivat vaihtuneet yleisistd aiheista spesifimpeihin, itsed kiinnostaviin aiheisiin.

Sinnikkyyttd ja halua panostaa opintoihin ilmeni ldhes kaikkien haastateltavien puheissa.

Omistautuneisuutta kuvaa tyon kokeminen merkitykselliseksi, sekd tydssd koettu innostus,
inspiraatio, ylpeys ja haasteellisuus (Hakanen 2005; Leiter & Bakker 2010; Rauramo 2008). Seki
tyolle ettd opinnoille omistautumista rajoitti aineiston perusteella se, ettd arki koostui niin monesta
palasesta. Useat haastateltavat kertoivat, ettd tyon ja opintojen yhdistdmisessd harmitti usein, kun
joutui olemaan kaikessa mukana niin sanotusti puolivaloilla, eikd mitdén ehtinyt tehdd tdysin
panoksin. Haasteellisuuden tasoa kuvattiin yleiselld tasolla hyviksi sekd ty0ssd ettd opinnoissa,
mutta my0s paljon tehtdviastd riippuvaiseksi ja sen myo6td vaihtelevaksi. Haasteellisuudella koettiin
olevan keskeinen merkitys tyohyvinvoinnille, mikd kdy ilmi esimerkiksi haastateltava H3:n
vastauksissa kysymyksiin pelkdstddn tyohon liittyvéstd hyvinvoinnista ja tyytyvéisyydesta.
Haastateltava H3 kertoi haastattelun aikana kahteen eri otteeseen tyonsi olevan muuten mukavaa ja
tyohyvinvoinnin hyvéd, mutta mikéli tyo olisi ollut haastavampaa olisi my0s tyytyviisyys tyohon

ollut parempaa. Niin ollen tyon imuun ei oltu tdssdkdin tapauksessa tyon kontekstissa padsty tdysin

60



kasiksi, silld tyon haastavuustaso ei vastannut yksilon kaipaamaa tasoa. Tyon imun teorian mukaan
yksi tyon imun edellytyksistd on nimenomaan sopivassa médrin haasteita tarjoava ja ponnistelua
vaativa ty0 (ks. esim. Hakanen 2005, 28; Hakanen 2011, 106—107). Toisaalta taas haastateltava H3
koki, ettd tyon ja opintojen yhdistimisen ndkokulmasta matalamman haastavuustason ty0 sopi tihén
hetkeen hyvin: ”Nii mé sanoisin ettd jos mé oisin sielld vanhassa tyds ni mé oisin varmaan kaatunu
jo. Se oli niin, se oli niin vaativaa”. Ylpeyttd omaa tyotd kohtaan toi harva esiin, mik selittyy
paljolti silld, ettd tyohon ei oltu tdysin tyytyvdisid, mikd oli usein yksi peruste opintojen
aloittamisellekin. Ylpeyttd koettiin eniten omista saavutuksista opintojen parissa. Neljd kahdeksasta
haastateltavasta kertoi kokevansa ylpeyttd opinnoissa saamistaan hyvistd arvosanoista ja yksi siité,
ettd sai kartutettua opintopisteitd kasaan. Yksi haastateltavista koki menestyneensd hyvin
opinnoissa, mutta ei siitd huolimatta kokenut ylpeyttd opintomenestystddn kohtaan, silld hdnen
mukaansa tehtdvien arvostelu oli epdjohdonmukaista ja hyvid numeroita sai vaikka tehtavét teki
“miten tahansa”. Tdma laski yhtend tekijand muiden joukossa merkittivésti tyon imun kokemuksia

opintoja kohtaan.

TyOstd puhuessaan haastateltavat eivit siis kuvanneet lainkaan tilanteita, joissa olisi koettu tyon
imua. Keskittymistd ja kiinnostusta omia tyotehtdvid kohtaan kuvattiin kylld lyhyesti, mutta selkeda
innostunutta puhetta omasta ty0sté ei ainakaan haastattelutilanteissa tullut ilmi. Téssd yhteydessi on
tarkedd huomoida haastateltavien tilanne, jossa usein opinnot oli aloitettu silld ajatuksella, ettd niistd
haettiin uusia positiivisia haasteita sekd mielekéstd tekemistd jo rutinoituneen tai hieman
kyllastyttdvan sekd vaatimus- tai palkkatasoltaan jossain méérin epatyydyttdvan tyon rinnalle. Osa
haastateltavista oli toki aloittanut opinnot puhtaasti itse tutkinnon vuoksi aikoen kuitenkin jatkaa
nykyisessd tyotehtdvissdén myos valmistuttuaan, ja he kokivatkin suurempaa ylpeyttd ja innostusta
omaa tyotddn kohtaan kuin tyohonsa hieman leipdéntyneet. Tyon imun 10ytdmisen keinoiksi tyohon
leipadntymisen tilanteessa Hakanen (2011, 120) mainitsee tilanteesta keskustelemisen esimiehen
kanssa, tdydennyskoulutuksen sekd tyon vaatimusten lisddmisen hakeutumalla uusiin tehtdviin tai
hankkeisiin. Haastateltava H4 kertoi kuinka nautinto omaa ty6td kohtaa on alkanut hiipumaan,
mutta kuinka hidn on pyrkinyt lisddmddn intoa omaa tyotd kohtaan toivomalla lisdéd tai ainakin
hieman eri tavalla haastavia tyotehtdvid, muun muassa opiskelijoiden ohjausta. Varsinaista tyon
imua hin ei timin seurauksena kuvaa, mutta tdstd voidaan vetdd johtop#ditds ettd ainakin tyon
imulle vastakkaista ty0hyvinvoinnin muotoa, leipddntymistd, se on vdhentdnyt. Haastateltava H8
puolestaan kertoi tyon kuormittavuuden lisddntyneen viime aikoina, minkd seurauksena hinelld oli

aikomuksenaan ottaa asia esiin esimiehen kanssa, jotta tydhyvinvoinnin parantamiseksi voitaisiin
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yhdessd keksid ratkaisu. Molemmat esimerkit kuvaavat hyvin sitd, kuinka tyon imun

saavuttamiseksi oltaisiin valmiita ponnistelemaan.

Tyon imun keskeisimpénd esteend oli kiire. Tutkimusten mukaan (ks. Manka & Manka 2016) kiire
ja aikapaineet tydeldméssd ovat kasvaneet; tyotd tehddén kiireessd ja liian vdhiiselld henkilokunnan
maidrilld, miké altistaa tekemddn tyotd ylikierroksilla ja aiheuttaa loppuunpalamista. Suurin osa

haastateltavista mainitsi kiireen tydstd puhuttaessa, kuten seuraavista esimerkeistd kay ilmi:

No, sehdn on tolkuton kiirehdn sielld on siis kokoajan ettd. Hyvdihdn se silleen on mut
kaikkee ei pysty tekemdidin mitenkddn oikeestaan koskaan tuolla ettd silleen se laahaa
kokoajan perdssd, eikd ei sitd saada kurottua. Siindkin mielessd on hyvdd vastapainoa
toi opiskelu ettd pystyy niinku yhteen asiaan keskittyyn mitd ei toissd pysty tekeen
oikeestaan koskaan. (H4.)

Sit ku mullahan on siind niinku periaatteessa kehittimistd ja tdmmostd niinni emmd
koskaan kerkee sitdi tekemddn ettd se perusrutiini vie niin paljon aikaa. (H6.)

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tyon imua kohti olisi motivaatiota ja pyrkimyksié seka tyossa ettd
opinnoissa. Pienet tyon imun hetket opinnoissa koettiin motivoiviksi ja innostaviksi ja ne selvésti
lisdsivdt positiivista suhtautumista opintoihin. Ajan puute ja oman mielenkiinnon puute ovat
yleisimmét syyt, jotka ovat uppoutumisen, tarmokkuuden ja omistautumisen esteend. Opiskelujen
tapahtuessa pddasiassa iltaisin ja viikonloppuisin tyon ulkopuolella, jai tehtdvien tekemiselle vain
vihén aikaa, miki on esteend tehtiviin syventymiselle. Opiskeluissa ja tydssd pakolliset osa-alueet,
joihin ei koeta henkilokohtaista kiinnostusta laskevat tyon imua. Innostavimpia ja vetdvampid ovat
opintojen siséllot ja tyotehtdvét, jotka kiinnostavat yksilod henkil6kohtaisesti. Nédiden imulla
jaksetaan puurtaa myds vdhemmén kiinnostavat osa-alueet. Tyon imulle olisi siis kysyntdd ja
tarvetta opintojen parissa, mutta kaytdnnossd tydssd kdyvin aikuisopiskelijan tilanteessa
mahdollisuudet sille jddvit ajanpuutteen vuoksi yleensd melko véhdisiksi. Omalla toiminnalla,
kuten asenteella opintoja kohtaan sekd kiytdnnon jérjestelyilld pyrittiin ja osittain pystyttiinkin
vaikuttamaan siihen, ettd aikaa uppoutumiselle opintojen parissa jérjestyi. Tyon imun kokemusten
merkitys keskeisend hyvinvoinnin tekijdna sai siis osittain tukea aineistosta, mutta osittain kuitenkin
jai muiden haastateltavien antamien hyvinvoinnin ja jaksamisen tekijoiden jalkoihin. Opinnoissa
vield jarjestelméllisempi aikatauluttaminen ja suunnittelu voisivat luoda tilaa ja aikaa uppoutumisen
kokemuksille. Ty0ssd tyon imuun péddsemiseksi tarvittaisiin tyOyhteison tason toimia, jotta
tydaikataulu ei olisi niin kiireinen, ylimdirdiset keskeytykset voitaisiin vélttdd ja tyotehtavit

vastaisivat tekijansad osaamista ja kiinnostuksia.
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4.3 KUORMITUKSESTA PALAUTUMINEN

Taulukko 3. Kuormituksesta palautuminen.

Teema Alateema Miten ilmenee kiytannossi?

- Ty0 irrottaa ajatukset
opinnoista ja opinnot tyosta

- Ajan jarjestdiminen vapaa-ajan
toiminnalle

Psykologinen irrottautuminen

- Vain vihin aikaa

Rentoutuminen rentoutumiselle
Kuormituksesta - Ajan jarjestiminen vapaa-ajan
palautuminen toiminnalle

- Uuden oppiminen

- Erilaisten voimavarojen
kayttiminen tydssd ja
opinnoissa

Taidon hallintakokemukset

- Aikatauluttaminen

Kontrolli vapaa-ajalla - Arjen hallinta

Palautumisen merkitys hyvinvoinnille ja jaksamiselle on kiistaton (ks. esim. Kinnunen & Mauno
2009). Kuormituksesta palautuminen ei ollut suorana teemana haastattelurungon osana, mutta
palautumisesta keskusteltiin muun muassa vapaa-ajan kysymysten kautta. Palautumisen kannalta
tiarkeitd psykologisia mekanismeja ovat psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen, taidon
hallintakokemukset seké kontrolli vapaa-ajalla (Kinnunen & Feldt 2009; Sonnentag & Fritz 2007).
Psykologisista mekanismeista tutkittavilla oli eniten kdytossdin psykologista irrottautumista, taidon
hallintakokemuksia sekd kontrollia. Vidhiten ilmeni mahdollisuuksia rentoutumiselle. Psykologista
irrottautumista syntyy sen kautta, kun keskitetddn ajatukset tyopdivin jilkeen opintoihin ja
tyOpédivén aikana puolestaan vain tyohon, ja ndin ollen toinen irrottaa ajatukset toisesta. Vapaa-aikaa
jai tutkittaville vain vdhén tai ei lainkaan, mutta vapaa-ajan harrastuksille, jotka mahdollistavat
samalla myds rentoutumisen ja psykologisen irrottautumisen seki tyOsta ettd opinnoista, jarjestettiin
edes vdhin aikaa silloin kun siltd tuntui. Taidon hallintakokemuksia koettiin uuden oppimisen ja
opintomenestyksen sekd henkilokohtaisten tavoitteiden asettamisen ja nithin pyrkimisen kautta.
Kontrollia vapaa-ajalla 10ydettiin muun muassa siitd, ettd opiskelu voitiin aikatauluttaa itse ja
kiireisen aikataulun hallinta tuotti kontrollin kokemuksia. Keskeistd palautumisen kannalta oli

aineiston perusteella hyvé itsetuntemus ja oman jaksamisen kuulostelu.
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Seitsemdn kahdeksasta haastateltavasta oli sitd mieltd, ettei vapaa-aikaa jéa tarpeeksi tai lainkaan
tyon ja opintojen jélkeen. Osa haastateltavista kertoi vapaa-aikaa jadvén, jos sitd tarkoituksellisesti
paatti jarjestdd, kuten esimerkiksi haastateltava H1 asian ilmaisi: ”Kyl mi jarjestin [vapaa-aikaa].
Pakko urheilla ja pitdd parisuhdettakin ehkd vdhén ylld ja ndhdd perhettd ja ystdvid niin kyl mé
raivaan sillekin aikaa”. Vapaa-ajan harrastuksia oli jouduttu karsimaan, jotta jdisi aikaa
opiskelutehtéville, kuten haastateltavat H3 ja H4 kertoivat vastauksena kysymykseen siitd, jadko

heille vapaa-aikaa opintojen ja tyonteon jélkeen:

No aika vihdn. Md oon vihentdny muuta sit, et harrastuksia ja matkoja ja tammaosid
kisareissuja mitd oon aina tehny ulkomaillekin, niin niitd oon vihentdny vaan. (H4.)

Huonosti. Et urheilu on jddny paljon vihemmdlle mitd md haluaisin. (H3.)

Younet oli aineiston perusteella toinen palautumisen kannalta olennainen osa-alue, josta oli karsittu

opintojen vuoksi, kuten esimerkiksi haastateltavat H3 ja H6 kertoivat:

Kun md oon sellanen perfektionisti niin md puristan myos toissd kaiken, niin oonhan
md vdlilld niinku tosi véisyny, kun md en anna periks, et md teen yolld puoli kahden
aikaan ldksyjd ja herddn joka aamu sitten kuudelta. (HS.)

Md jdrjestin [aikaa opiskelulle]. Vaikka sitten keskeltd yotd, mutta mulla ei oo
niinkun, mun luonteenpiirteeseen ei sovi ettd md palautan tehtdvid myohdssd. (H3.)

Vain yksi haastateltavista kertoi ottaneensa tavoitteeksi lisdtd litkuntaa muun muassa hyotylitkunnan
keinoin yllépitddkseen ja parantaakseen omaa tyohyvinvointiaan ja jaksamistaan: “Mun on pakko
hyotyliikkua et se on niinku semmonen miké sitte auttaa sithen jaksamiseen. -- Litkunta. Téd on
klisee mutta md en uskonu ennenku méi koin itse sen.” (H2). Vapaa-ajan vdhyys vaikuttaa
psykologisista mekanismeista muun muassa rentoutumisen ja psykologisen irrottautumisen

mahdollisuuksien méiirdaan vihentavéasti.

Psykologista irrottautumista ilmeni aineistossa esimerkiksi sen kautta, ettd suuri osa haastateltavista
kertoi opiskelun tuovan vastapainoa tyonteolle, niin ettd opiskeluun paneutuminen toimi toivottuna
keinona unohtaa tyoasiat tyopdivén jélkeen ja paneutua tdysin muihin ajatuksiin, kuten esimerkiksi
haastateltava H2 asian ilmaisee: “Ja sit taas tissd ne kaikki stressitilanteet ni ei ne niinku sillee ku
sit menee kotiin ja alottaa kouluhommat niin sit on taas pakko jittdd ne tybhommat”. Psykologisen

irrottautumisen kannalta keskeistd on tehdé jotakin sellaista, joka ei liity lainkaan tyohon tai jossa
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kéaytetddn erilaisia mekanismeja ja erilaisia voimavaroja kuin tyonteossa (Sonnentag & Fritz 2007,
204-206). Opinnoissa tutkittavat kéyttivit erilaisia mekanismeja kuin omassa ty0ssdédn, vaikka
tehtavit olisivatkin liittyneet omaan tyohon. Kirjallisuuden lukeminen, ryhmétehtivien tekeminen
ja esseiden kirjoittaminen ovat erilaista tekemistd kuin normaali tyonteko, joten sen voidaan nihda
irrottavan tyOnteosta erilaisten mekanismien kéyttdmisen kautta. Voimavarojen kannalta
palauttavana opiskelutehtdvien tekeminen voi toimia esimerkiksi sen kautta, jos tehtévit vastaavat
omia mielenkiinnon kohteita. Voimavaroja kuluttavana ndhtiin sellaiset tehtidvét jotka eivit olleet
mielenkiintoisia, vaan joiden tekemiseen suhtauduttiin “vélttdmittoméand pahana” tai muuten
pakonomaisena. Téllaisesta toiminnasta esimerkkiné kaksi haastateltavista mainitsivan sen, kuinka
itse esseen kirjoitustyd saattoi olla mielenkiintoista, mutta dokumentin tekninen muokkaaminen

esseen vaatimuksia vastaavaksi koettiin tyolddna, kuten esimerkiksi haastateltava H3 kertoo:

No sanosin ettd kaikkein haastavinta on ettd ku sd kirjotat raportin niin kylldhdn md
sen raportin kirjotan mutta pirhana niitten lihdeluettelojen ja muiden, setviminen ni
vie kolme tuntia aikaa, ettd sd saat ne just sithen muotoon mitd se koulu haluaa. (H3.)

Taidon hallintakokemusten palauttava vaikutus perustuu siihen, ettd saadaan vapaa-ajalla osaamisen
Jja pystyvyyden kokemuksia jostain sellaisesta, joka ei liity omaan tyohon (Sonnentag & Fritz 2007,
206). Tutkittavat kokivat opintojen kautta oppimisen iloa ja saivat pystyvyyden kokemuksia
kokiessaan olevansa hyvid jossain uudessa asiassa, johon olivat panostaneet aikaansa ja
voimavarojaan tyostd erilliselld eldmin osa-alueella. Kuusi kahdeksasta haastateltavasta mainitsi
suurimmaksi motivaattorikseen opinnoissa olevan hyvét arvosanat ja positiiviset oppimisen

kokemukset, kuten seuraavista esimerkeistd ndhdaan:

Numerot on ollut parempia ku ikind missddn koulussa aikasemmin. (H4.)

[--] ni se laillansa lisdd sitd hyvinvointia et md koen oppivani, kun tdssd idssd nyt ei
ihan huviksensa viitti kdydd sid istumassa. (H3.)

[--] kylhdin se sit ku sd suoritat ja oot pois sieltd omalt mukavuusalueelta ja huomaat
et okei jes en pddssy enkun tasosta ldpi mut nyt sen loppuarvosana on nyt neljd ja
sama joku ruotsi jota md en osaa yhtddn ni se on sit md sain sekd suullisest et

kirjallisest neljd et joutuu tekee toitd mut on se kiva ndhdd et jotain menee perillekin.
(H6.)

Kaksi haastateltavista koki ettei oppiminen tuottanut heille onnistumisen kokemuksia, kuten

seuraavat esimerkit osoittavat. Ajan puute mainitaan molemmissa héiridtekijaksi.
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Sit ihan jdrjeton mddrd tehtdvid ja sit se oli lyhyt aika ja piti vaan tehdd niitd
tehtdvid, et jos ois oikeesti halunnu oppia jotain niin sitten vaan teet ne tehtdvdt ettd
saat tehtyd ne, sen tekemisen takia eikd sillain et oppis jotain. (H7.)

Mulla sindinsd ei oo sillai ollu merkitystd ettd mitd numeroita md saan, mmm niin tota
Jja siis sit tdytyy tohon motivaatiojuttuun sanoo vield se ettd nyt tossa esim viime
kevddnd vaikka oli kaikki kurssit ettd kirjota essee ja md sit pddtin jossain vaiheessa
ettd mulla nyt ei oo niin paljoo aikaa kirjottaa niitd syvdllisid esseitd ettd md hutasin
vaan -- eipd siind ollu sit mitddn hyotyd, en md ees endd muista mitd md oon
kirjottanu ettd en md kylld mitddn oppinukkaan. (H8.)

Kontrollia vapaa-ajalla kuvaa se, ettd yksilolld on mahdollisuus pééttaa, mitd tekee vapaa-ajallaan,
milloin ja milld tavalla. Kontrolli lisdd pystyvyyden ja kompetenssin kokemuksia parantaen sen
kautta yksilon hyvinvointia, ja toimii siten ulkoisena voimavarana palautua tyon kuormituksesta.
Olennaista kontrollin tunteiden saavuttamiseksi on se, ettd yksilo voi valita mitd hin haluaa tehdi
vapaa-ajallaan. (Sonnentag & Fritz 2007, 207.) Téssd tutkimuksessa tutkittavat olivat toki valinneet
vapaaehtoisesti aloittavansa opiskelun, mutta eivét varsinaisesti pdivittdin halunneet valita vapaa-
ajanviettotavakseen tehdé opintoihin liittyvid tehtdvid. Kontrollin kokemuksia 10ydettiin sen sijaan
arjen hallinnan kokemusten kautta, kun voitiin hallita opiskelun aikatauluja ja tekotapoja enemmaén
oman mielen mukaan verrattuna esimerkiksi mahdollisuuksiin jirjestd tyotehtdvid halutulla tavalla.
TyShyvinvoinnin tutkimuksissa (ks. Sonnentag & Fritz 2007, 208) on todettu olevan sitd
positiivisempi  yhteys hyvinvointiin, mitd enemmidn yksilolla on kontrollia oman tydnsi
jarjestamisestd. Kontrollin kokemukset toimivat jaksamisen ja kiireisen arjen hallinnan apuna,

eivitkd valttiméttd suoranaisesti palauttavana kokemuksena (ks. luku 4.1).

Aineiston perusteella voidaan paitelld, ettd palautumista tapahtuu jollain tasolla, mutta ei tdysin ja
suurin este palautumiselle on kiireinen, tidyteen ahdettu aikataulu ja vapaa-ajan vihyys. Lidhes
kaikki haastateltavat kokivat tyon ja opintojen yhdistdmisen kuormittavaksi, eikd vapaa-aikaa jadnyt
riittdvasti. Ainoastaan yksi haastateltavista pystyi tekeméén opiskelutehtdvid tyopdivin aikana,
jolloin hidnelle jdi enemmin vapaa-aikaa kuin muille haastateltaville, joskin hinen tapauksessaan
vapaa-aikaa kéytettiin lastenhoitoon. Hénen mukaansa opiskelu tyon ohessa ei olisi hinen
tilanteessaan valttdmittd onnistunut, mikéli tehtdvien tekeminen tydajalla ei olisi ollut mahdollista.
Olennaista on huomioida myds se, ettd vaikka opiskeluun syventyminen voi palauttaa omalla
tavallaan tyon kuormituksesta ja tyohon syventyminen puolestaan opintojen kuormituksesta niiden
kohdistuessa kuluttamaan hieman erilaisia voimavaroja ja kuormituksen mekanismeja, syntyy
ndiden yhteisvaikutuksena kuitenkin kokonaisvaltaisempaa kuormitusta, josta palautuminen vaatisi

vapaa-aikaa ja rentoutumista. Ratkaisuksi kokonaiskuormituksen kestdmiselle timén aineiston
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perusteella ndhtiin kuitenkin tilanteen véliaikaisuus, jolloin pidettiin mielessd se, ettd kun toitd
paiskitaan nyt kovasti, niin se palkitaan valmistumisen koittaessa. Palautumisessa auttoi
haastateltavien mukaan pidemmit tauot opinnoista, kuten kesd- ja joululoma sekd itse otetut
vapaahetket, kuten esimerkiksi tietyin viliajoin pidettivi tiysi vapaapdiva. Téssa yhteydessd nousee
suurempaan rooliin psykologisista mekanismeista kontrolli vapaa-ajalla eli mahdollisuus opiskella
silloin, kun se itselle parhaiten sopii. Péivittdisen rentoutumisen mahdollisuudet jdivit kuitenkin
aineiston perusteella erittdin véhidiselle huomiolle tydssd kdyvén aikuisopiskelijan arjessa ja

kokonaiskuormituksesta palautumiseksi juuri silld olisi merkitysta.

Opintovapaasta keskusteltiin myds ldhes kaikissa haastatteluissa. Haastateltavat olivat hyvin
tietoisia siitd, millaiset mahdollisuudet opintovapaan kdyttdmiseen tydpaikalta on, mutta kukaan ei
tilld hetkelld tosissaan suunnitellut opintovapaan kéayttdmistd. Kuormitusta ja kiirettd
helpottaakseen moni kylld kertoi, ettd opintovapaa tulisi tarpeen. Kaksi haastateltavista suunnitteli
alustavasti opintovapaan hyoddyntdmistd opintoihin kuuluvan harjoittelun suorittamiseksi. Myds
muut ndkivdt opintovapaan houkuttelevana tai tarpeellisena mahdollisuutena, mutta esteet
opintovapaan hyddyntdmiseen kaytdnndssd olivat joko taloudellinen tilanne tai tydtehtivien
sanelemat tilanteet. Tydssd kayvit aikuisopiskelijat ovat tottuneet tiettyyn tulotasoon ja haluavat
pitdd sitd yll4, heilld saattaa olla asuntolainaa tai taloudellinen tilanne ei muuten houkuttele olemaan
opintovapaalla. Toinen syy, jonka haastateltavat kertoivat opintovapaan esteeksi, oli esimerkiksi
osittaisen opintovapaan kyseessd ollessa tyOtehtdvien kasautuminen, niin ettd samat tyotehtdvit
tulee hoitaa silti sekd pelko siitd, ettd oma tydpaikka tai asema on uhattuna tai muutoin rutiini
omaan tyohon hévidisi opintovapaan aikana. Osa haastateltavista koki my0s ettd opintovapaalle ei
ole tarvetta, vaan opintojen ja tyon yhdistdiminen sujuu nykyisellddn riittdvin hyvin ja vaikka
tilanne on rankka, se ei kuitenkaan ole ylitsepddsemédttoman kuormittava. Kaikki haastateltavat
kokivat pérjddvansd tyon ja opintojen kuormituksen kanssa, niin ettd pakottavaa tarvetta
opintovapaalle ei jaksamisen puolesta ollut yhdelldkdén haastateltavista tullut vield eteen, vaikka
valilli mentiinkin jaksamisen kanssa dirirajoilla. Opintovapaan ottamisen mahdollisuus omassa
tyotilanteessa oli yleensd jo pohdittu ldpi, ja jos oli todettu ettd opintovapaalle ei itselld ole
mahdollisuutta, oli kuormituksen kanssa péétetty parjdtd muilla keinoin. Kuormituksen kestdmiseen
16ydettiin muita keinoja, kuten ylld mainitut aikatauluttaminen ja vapaahetkien ottaminen tarpeen

mukaan.

Haastateltavilla vaikutti ylipddtdén olevan hyvé itsefuntemus siind mielessd, ettd he osasivat
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arvioida oman jaksamisensa tilaa ja tarvittaessa ottaa edes vdhin aikaa rentoutumiselle ja vapaa-

ajalle. Esimerkiksi haastateltavat H1 ja H2 kertoivat vapaa-ajastaan seuraavalla tavalla:

Md koitan pitdd sillon tillon yhen pdivdn viikossa sillain ettd ei tarvis tehdd toitd eikd
koulua mutta kylld se [opiskelu] tosi paljon vie aikaa. (H1.)

Md niinku viime vuoden tein sitten kaks viikonloppua kuukaudessa viikonlopputditd.
-- Sit md vaan huomasin sen ettd tdd ei nyt niinku vaan toimi ndin, et mun pitdd
Jjdttdd ne viikonloput vapaaks et md jaksan itse itseni kanssa. Et talvellakin pidin niin
et niinku sunnuntait oli semmosia pdivid ettd md en tehny mitddn mitd ei niinku
huvittanu. -- Jokaisesta asiasta pitdd oppii, et syksystd opin sen nyt kevddlld pitdd
tehostaa ajankdyttéo ja nyt kevddlld oon taas oppinu sen ettd mulla on oikeesti oltava
ne viikonloput vapaata. Et ei voi tehdd niinku mitddn muuta. Mut on se niinku siin on
semmonen et md lasken et se on positiivista stressid tulee et emmd, niinku ei 0o
semmonen moykky, semmonen ahdistus koskaan. (H2.)

Kuormituksesta palautumisessa tirkeintd onkin itse havainnoida ja kuulostella omaa oloa,

jaksamista ja palautumisen tarvetta (ks. esim. Kinnunen & Feldt 2009, 25).

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tyossd kéyvilld aikuisopiskelijoilla on erittdin vdhédn aikaa
palautumiselle. Tutkimuksen perusteella aikuisopiskelijoilla on kuitenkin hyvét valmiudet kohdata
kiireinen arki, silld he ovat valmistautuneet etukéteen sithen millaista opintojen ja tyon
yhdistdminen on, he osaavat kuunnella itsedin ja ottaa pienid vapaa-ajan hetkié silloin kun sille on
tarvetta sekd he saavat voimaa siitd, ettd tiedostavat tilanteen olevan vain viliaikainen kohdistaen
katseensa tulevaan valmistumiseen, jolloin opiskeluajan kiireinen eldminvaihe helpottaa. Ylla
kuvatut keinot palautua eivét siis kuvaa palautumista kovin suuressa miérin, vaan enemménkin
kertovat siitd positiivisesta asenteesta joka tutkittavista huokui — he eivét valittaneet vapaa-ajan
puutteestaan, vaan tunnustivat tilanteen olevan rankka, mutta siitd huolimatta 10ysivat kiireisestd

ajasta myOs positiivista ja asennoituivat tilanteeseen viliaikaisena.
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4.4 OPPIMISEN ILO

Taulukko 4. Oppimisen ilo.

Teema Alateema

Oppimisen kokemukset lisddvét oppimisen iloa

Oppimisen ilo Opinnoissa menestyminen lisdd oppimisen iloa

Kiire oppimisen ilon kokemusten esteend

Oppimisen ilo, positiiviset oppimisen kokemukset sekd hyvistd arvosanoista saatava nautinto
nousivat kaikissa haastatteluissa jossain méairin esiin ja se olikin yksi kantava teema hyvinvointiin
henkil6kohtaisten tavoitteiden tdyttdmisen, tyon ja opintojen imun kokemusten sekd kuormituksesta
palautumisen teemojen sisélld. Kuusi kahdeksasta kertoi positiivisia oppimisen kokemuksia ja
oppimisen iloa kuvaavia kokemuksia. Kuten esimerkiksi haastateltava H3 totesi: ”’[--] ni se laillansa
lisdd sitd hyvinvointia et mé koen oppivani, kun téssd idssd nyt ei ihan huviksensa viitti kdydd sid
istumassa”. Opintoihin ei oltu ldhdetty huvin vuoksi, vaan tietyn tavoitteen saavuttamiseksi, mutta

opinnoista l10ytyi silti iloa sen kautta, ettd haastateltavat kokivat oppivansa uutta.

Kaksi kahdeksasta ei kertonut oppimisen ilon kokemuksista lainkaan. Opiskelutyytyviisyytta
heikentaviksi tekijdksi useat haastatellut mainitsivat sen, ettd kiireisessd aikataulussa harmittamaan
jai kun tehtdvid piti tehdéd niin tiuhaan tahtiin, ettd asioita ei ehtinyt sisdistdd tai oppia kunnolla.
Niin ollen kiireinen opiskeluaikataulu oli yksi oppimisen ilon esteistd, kun tekemistd oli liikaa.
Péillekkéiset kurssit aiheuttivat sen ettd myos tehtdvid piti tehdd useita yhté aikaa, jolloin aika ei

riittdnyt sithen, ettd jokaiseen aiheeseen olisi ehtinyt perehtyéd kunnolla.

Henkilokohtaisten tavoitteiden saavuttamisessa oppimisen iloa koettiin arvostuksen tarpeen ja
itsensd toteuttamisen tarpeen kautta, niin ettd opinnoissa menestyminen tuotti onnistumisen
kokemusten kautta lisdd itsearvostusta. Oppimisen iloa saatiin my0s hyvistd arvosanoista ja siiti,
ettd uutta osaamista voitiin hyodyntdd kiaytdnnossd omassa tyossd. Tyon ja opintojen imun kannalta
erityisesti opintojen imun kokemukset tuottivat oppimisen iloa, kun tehtéviin uppoutumalla saatiin
tehtdvid etenemddn ja opittiin uutta tehokkaasti. Haasteellisuus on yksi tyon imun tekijoistd, ja
haastavissa tehtivissd parjadminen tuotti onnistumisen kokemuksia, kun taas haasteellisuuden puute
ja ajan puute laskivat oppimisen iloa. Kuormituksesta palautumisessa erityisesti taidon

hallintakokemukset liittyvit kiintedsti oppimisen iloon, silld opintojen kautta haastateltavat kokivat
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oppimisen iloa ja saivat pystyvyyden kokemuksia.
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5 TUEN MERKITYS TYOSSA KAYVALLE
AIKUISOPISKELIJALLE

Taulukko 5. Aikuisopiskelijoiden kokemuksia heille tarkeistd tuen muodoista.

Teema Alateema Miten ilmenee kaytinnossa?

- Joustavuus tirkedd opintojen
jarjestdmisen onnistumisen
kannalta
- Opinnot ndahddén tyosti
erillisind joten ei suuria
odotuksia tydnantajan tuelle
- Kritiikkié esimerkiksi
tehtidvien ohjeistuksista ja
Tuki Oppilaitoksen tuki tyomaaf asta s e

- Ymmarrys siitd ettd
aikuisopiskelijoilla vastuu itse
pyytia tukea tarvittaessa

TyOnantajan tuki

- Tarkedd vertaistukea

- Ongelmien ratkominen
Ryhmén tuki ryhména

- [lmapiiri tarkeda seké tyossi
ettd opinnoissa

Tuki oli yksi keskeinen teema jo haastattelurunkoa rakennettaessa, silld yksi tutkimuksen
tavoitteista oli selvittdd, millaista tukea tyOssd kéyville aikuisopiskelijoille on heiddn oman
kokemuksensa mukaan saatavilla ja millaista tukea he itse kaipaavat. Tukea kisiteltiin erityisesti
tyon ja opintojen yhdistdmisen ndkokulmasta. Teemaan liittyen keskusteltiin opintojen kdytdnnon
jarjestelyiden onnistumisesta tyon ohessa, tyOpaikalta ja oppilaitokselta saatavasta tuesta, oman
opiskeluryhmén jaseniin ja yhteisoon tukeutumisesta seka siitd, miten tukimuodot ovat vastanneet
aikuisopiskelijan omia odotuksia ja toiveita. Tuki koettiin haastattelujen perusteella tirkedksi tyon
ja opiskelun voimavarojen osa-alueeksi ja siitd loydettiin jaksamista kuormittavaan arkeen.
Keskeiseksi nousi etenkin ryhmén tuki opintojen kontekstissa, vaikka myos eroavaisuuksia eri
persoonallisuuksien wvililld tuli esiin. Esiin tulleita tukimuotoja tyOnantajan puolelta olivat
esimerkiksi erilaiset joustot, kuten vapaapidivien jéirjestyminen opintoja silmdlld pitden tai
mahdollisuus yhdistdd opiskelutehtdvia omaan tyohon. Oppilaitoksen puolelta esiin tulleita
tukimuotoja olivat ohjeistukset, opinto-ohjaus sekd joustavuus esimerkiksi tehtdvien

palautuspdivimaiirissd. Myo0s tuen ja joustavuuden puutetta esiintyi aineistossa.
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5.1 TYONANTAJAN TUKI

TyOnantaja suhtautui péddosin myonteisesti opiskeluun tai kannusti siihen, eikd kenelldkédn
haastateltavista ollut esiintynyt ylitsepddsemattomid ongelmia saada vapaata tydstd ldsndoloa
vaativia opintoja varten. Toisilla oli paremmin mahdollisuuksia hyddyntda ylitydtunteja tai saada
palkallista vapaata tyohon liittyvddn opiskeluun, kun taas toisilla vapaapédivin ottaminen tyOsti
viikolla tarkoitti tydvuoroa viikonloppuna. Yhden haastateltavan kohdalla joustavuus tyonantajan
suunnalta mahdollisti opintojen tekemisen tydajalla, mikédli aikaa varsinaisten tydtehtdvien
hoitamiselta litkeni. Yhdelld haastateltavalla opinnot olivat viivdstyneet, kun joustoja ei oltu
muuttuneessa tyotilanteessa uskallettu pyytdd, mutta tilanteen tasoituttua oli joustoja alettu
pikkuhiljaa pyytéda ja opintoja paisty jatkamaan. Téssd tapauksessa ei voida tietdd olisiko vapaa- ja
tyovuorotoiveiden esittdminen vaikuttanut tyohon jotenkin, silld haastateltava oli itse kokenut

tilanteen sellaiseksi, ettd joustojen pyytdmistd haluttiin valttaa.

Péddosin tyOnantajan tukeen oltiin haastatteluaineiston perusteella tyytyvéisid. Tdhdn vaikuttaa
osaltaan kuitenkin se, ettd tyOnantajaa kohtaan ei vélttiméttd alun perin ole ollut kovin suuria
odotuksia, vaan opiskelemaan on ldhdetty itsendiselld, tyOonantajasta riippumattomalla péaéatoksella.
Suurimmassa osassa haastatteluja tyopaikan tuella tai sen puutteella ei ndhty olevan ratkaisevaa
merkitystd hyvinvoinnille ja jaksamiselle, silld ty0 ja opinnot ndhtiin toisistaan erillisind eldmén
osa-alueina, kuten haastateltava H7 kertoi vastauksena kysymykseen siitd, kaipaisiko hdn enemmén
tukea opintoihinsa tyon suunnalta: ”No emmad tiedd, jotenki mé koen ettd tdd on mun juttu eikd
silleen sen tyOnantajan”. Sama ndkokulma tyOnantajan tukeen suhtautumisessa ilmeni myds
Kettusen, Pulkkisen ja Saaren (2013, 23) tutkimuksessa, jossa osa tutkittavista (otos 3841
aikuisopiskelijaa) oli sitd mieltd, ettd tyOnantajan tukea ei tarvita opiskelun olessa vapaa-ajalla
suoritettavaa toimintaa. Luonnollisesti yleensd oltaisiin kuitenkin valmiita vastaanottamaan vield
hieman laajempaa tukea, kuten palkallisia opiskelupéivid tai mahdollisuutta tehdé tehtévid tyoajalla,
mikéli mahdollisuus niihin tarjoutuisi, kuten haastateltava H4 asian ilmaisi: ”No se ois vield sellane

mikd ois jos on jossain firmoissa kidytossa et vois tydajalla opiskella”.

Aineiston perusteella ei voida vetdd johtopédétoksid siitd, miten tidydellinen tuen puute tydnantajan
puolelta vaikuttaisi opiskelun jirjestimisen onnistumiseen tai hyvinvointiin, esimerkiksi sellaisessa

tilanteessa, jossa tyonantaja kieltdytyisi huomioimasta tyontekijan opintoihin liittyvid vapaa- tai
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tyovuorotoiveita kokonaan.

5.2 OPPILAITOKSEN TUKI

Tuen kaipuu oppilaitoksen suunnalta tuli haastatteluissa esiin tyonantajan tukea voimakkaampana.
Oppilaitokselta odotettiin 14htokohtaisesti enemmin tukea ja joustavuutta kuin tyOpaikalta.
Joustavuutta odotettiin erityisesti siitd syystd, ettd kyseessd oli monimuotokoulutus. Negatiivisia
ilmauksia tuesta tuli esiin esimerkiksi siind, miten paljon asioista joutui ottamaan itse selvii
ohjeistusten ollessa epéselvid tai siind, miten tehtdviméirien koettiin kerralla olevan kohtuuttomia,

kuten haastateltava H8 asian ilmaisi:

Toi meijdn ryhmd on aika paljon kritisoinutkin sitd ettd semmonen ohjaus puuttuu
aikalailla ettd siind aikalailla kylld luotetaan siihen oppilaiden omaan juttuun ja toki
ymmdrrdn sen kun ollaan aikuisopiskelijoita mut en md sit oikein ymmdrrd sitd
valmentajien merkitystd jos niilld ei oikein mitddn vastuuta oo. -- Toki oon itse
valinnu mennd aikuispuolelle ja monimuotopuolelle niin siindhdn tiytyy ite sillon tosi
paljon panostaa mutta musta tuntuu ettd jotenkin meilld ihan hirveesti on juuri sysdtty
opiskelijoille, ettd saatetaan, ettd pitds olla ldhiopetuskurssi ja ilmotetaan et tdd onkin
verkkokurssi, ja tdssd on kaheksan otsikkoo ettd niistd kaikista esseet. (H8.)

Noin puolet haastateltavista kritisoi oppilaitoksen suunnalta saatavaa tukea perustuen omiin
kokemuksiin tai sithen, mitd oli kuultu opiskelukavereilta. Loput haastateltavista eivit olleet
tarvinneet tukea ja uskoivat, ettd mikdli kysyttdvad tulee, 16ytyvit vastaukset joko oppilaitoksen
puolelta opettajilta, opinto-ohjaajalta tai ryhmidn omalta valmentajalta kysymailld tai
opiskeluryhmén puoleen kddntymaélld. Haastateltavien puheissa ilmeni ymmairrys siitd, ettd
aikuisopiskelijan on osattava itse pyytdd tukea ja ohjausta, jos sellaista kaipaa, kuten seuraavasta

esimerkistid ndhdaan:

Ehkd niinku et ite pitdd niinku enemmdn sit kysyd jos on jotain et sitd ei vilttimdttd
tuoda tarjottimella. Aikuiset ihmiset osaa kylld sit laittaa sdhkopostia tai soittaa jos
Jjoku painaa mieltd. (H1.)

Vield oppilaitoksen tukea tirkedmpand koettiin ryhmén tuki ja useissa ongelmatilanteissa oltiinkin

kddnnytty oppilaitoksen sijaan ryhmén puoleen, jolloin oppilaitoksen tuesta ei vélttdmattd ollut

kokemuksia.
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5.3 RYHMAN TUKI

Hieman puutteelliseksi koettua tiedotusta ja ohjausta oppilaitoksen suunnalta ei ndhty kovin suurena
ongelmana, silld tukea opintoihin haettiin ja saatiin sen sijaan ryhmaisté, kuten haastateltavat H2 ja

HS5 kertovat:

Ryhmdin tuki on ehkd enemmdn ku sitte taas mitd koen et niinku koulun tuki. (H2.)

Kyl silld tosi suuri vaikutus on. Kyl, ei sitd pystyis tekemdcdn ilman. Aina tulee jotain et
miten sd oot tehny tin ja md oon tehny tdn ndin ja ainiin seki piti niin ja ndin pitdd
tehd ja et niinku, kyl whatsappi laulaa kokoajan. (HS.)

Ryhmén kesken ratkottiin epéselvid ohjeistuksia ja ohjauksen puutteen tuottamia epdvarmuuden
kokemuksia tehtdvien tekemiseen ja oppimiseen liittyen. Epédkohtiin oli myds joissain tapauksissa
puututtu ryhmédn toimesta ja annettu oppilaitokselle palautetta. Epdtoivon iskiessd
ryhmékeskusteluissa kannustettiin toisia jaksamaan visymyksestd huolimatta. Ryhmétapaamisten ja
ryhmaétehtévien koettiin olevan mielekésti tekemistd. Vain yksi haastateltavista ei kokenut ryhmén
tuella olevan hénelle opinnoissa merkitystd, mutta sen sijaan hdn sai muita haastateltavia enemmaén
tukea tyOpaikaltaan. Kuusi kahdeksasta haastateltavasta toi oman opiskeluryhmén esille
tarkeimpéand tukimuotona opintoihin liittyen. Etenkin alkuvaiheessa ryhmén tuki néhtiin opintojen
keskeisimmaéksi tuen ldhteeksi. My0Os vertaistuen kannalta opiskeluryhméd koettiin merkittdvaksi

tukimuodoksi, kuten haastateltavat H1 ja H7 kertoivat:

Sieltd saa aika paljon vertaistukee koska kaikk, lihes kaikki on niinku samassa

tilanteessa ja sit ehkd verrattuna tommoseen niinku nuorempaan pdiviopiskeluun niin
meilld on kaikki tosi motivoituneita tohon koska tietdd ettd oikeesti haluu kdydd sen
eikd oo vaan ettd tehddn nyt jotain kun ei oo pddssy nyt vield tyoeldmdcdn kiinni. (H1.)

Meilld oli niinku muutaman kerran ollu semmosia et mennddn viikonloppuna et
ndhddn porukalla ja, on joku kurssi vaikka mitd kdydddn ldpi niin ne on ollut sit
semmosia ettd ne on auttanu jaksamaan et hei vitsi md en oo yksin tin asian kanssa.
(H7.)

Tyoyhteison ja opiskeluryhmidn toimivuuden nédkokulma tuli haastatteluissa esiin niin
tydhyvinvoinnista kuin opiskelun hyvinvoinnistakin kysyttdessi. Tyohyvinvoinnin portaiden mallin
(Rauramo 2008, 35) mukaan liittymisen tarpeita kuvaavalla tasolla keskeisid tarpeen tyydyttdmisen
tekijoitd kuvaavat yhteishengestd ja henkilostostd huolehtiminen. Erityisen térkeitd ovat

vaikutusmahdollisuudet omaan tyohon, tydyhteison avoimuus, esimies—alaissuhteet sekd tyon
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kehittdminen yhdessd. Sosiaalinen tuki on merkittivd voimavara tydssd, silli se vaikuttaa
jaksamiseen ja tyon kokemiseen mielekkéédksi sekd lieventdd paineita. Tuen méérddn ja laatuun
vaikuttavia tekijoitd ovat tyOyhteison kulttuuri ja toimintatavat, tyd ja sen organisointi sekd

yksilolliset ominaisuudet. (Rauramo 2008, 35, 124.)

Haastateltavat kokivat tirkeédksi avoimen ilmapiirin, jotta asioista voidaan puhua. Haastateltava H8
kertoi tyOyhteison ja hyvén ilmapiirin merkityksestd vastauksena kysymykseen siitd, mika vaikuttaa

tai voisi vaikuttaa positiivisesti hdnen hyvinvointiinsa ty0ssa:

No kylld md koen ettd semmonen yhteinen tekeminen niinku tyoporukan kesken mikd
ei liity tyohon ettd kaikki tammdset tykypdivdt ja viikonloput mitd sitte vietetddn ni ne
on aina tosi semmosia et meilldki ku on semmonen tyo ettd md en ndd suurinta osaa
niistd ihmisistd kenen kanssa md teen téitd ni md en ndd heitd ku ehkd kerran vuoteen
ja sit ku me ndhddn ni me aina muistetaan ettd me ollaan tosi hyvid tyyppejd ja sitte
tuntuu ettd haluaaki tehdd sen eteen paljo enemmdn, sen ihmisen, et kylld md nddn
ettd se parantaa kaikista eniten. Ja sitte toinen on ihan semmonen avoin

kommunikaatio ettd jos joku asia hiertdd ni ettd se puhuttais halki ja sanottais suoraa.

(HS.)

Toinen merkittdvd tekijd sekd tyOssd ettd opinnoissa oli ryhmidssd tai jo yhden tyd- tai

opiskelukaverin kanssa yhdessd pohtiminen, kuten haastateltava H7 opintoihin liittyen kertoi:

Vaikka ihan se ettd on aikaa tehd skypen kautta yhdessd kaverin kanssa joku tehtdiva,

vhdessd miettid niitd asioita ku vdlilld ku visyneend meet tekeen niitd niin ei vaan

ajatus juokse ja sit kun pddset puhuun siitd jonkun kanssa niin tulee ihan eri ajatukset
siitd niin. Vaikka opiskelee yksin kotona niin kaipaa sitd ryhmdn tukee. (H7.)

Ryhmén tuen merkitykseen vaikutti esimerkiksi se, olivatko opinnot oman ryhmén kanssa samassa
vaiheessa ja sijaitsivatko oppilaitos ja opiskeluryhmi fyysisesti omalla asuinpaikkakunnalla vai
kauempana. Ryhmén tuen merkitys heikentyi siind vaiheessa, kun kaikille yhteiset peruskurssit oli
suoritettu ja valinnaisten opintojen tai muuten erilaisen opintojen aikatauluttamisen myota
hajaannuttiin erilaisiin tilanteisiin. Ryhmén merkitys heikentyi myos hieman silloin, kun opiskelijan

fyysinen sijainti oli oppilaitoksesta ja opiskelukavereista kaukana.

5.4 TUEN TARKEYS

Tuen tarve ja muodot vaihtelivat haastateltavilla tilanteesta riippuen, joten yhteenvetona voidaan
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todeta, ettd tuen muodolla ei ollut niin suurta merkitystd kuin silld, ettd aikuisopiskelijalle on
saatavilla tukea edes yhdeltd taholta — jollakin se on ty0nantajan joustot, toisella opiskeluryhmén
tuki ja kolmannella ldheisten tuki. Kuusi kahdeksasta haastateltavasta koki ettd ryhmén tuki ja
yhdessa tehtdvat ryhmétehtdvit olivat yksi tirkeimmistd voimavaroista opinnoissa. Yksi ei kokenut
tuen olevan kovin tirkedd, mutta kertoi tehtdvien teon olevan kuitenkin mielekkddmpai, mikéli niitd
sai pohtia yhdessd jonkun opiskelukaverin kanssa ja ryhmén tuesta oli hénelld positiivisia
kokemuksia. Yksi haastateltavista koki ettd opiskeluryhmén tuki ei ollut hédnelle lainkaan tiarke&a,
eikd ndin ollen kaivannut opiskeluryhmiltd tukea, mutta sen sijaan hén sai opinnoilleen runsaasti

tukea tyOpaikalta ja kotoa.

Vaikka ryhmén tuki tuli aineistosta esiin hyvin tirkedna tukimuotona, ei aineiston perusteella voida
kuitenkaan tehdd johtopddtoksid siitd, millaisia vaikutuksia tuen puutteella hyvinvoinnille olisi.
Johtopaitoksend voidaan siitd huolimatta todeta, ettd ryhmén tuki vaikuttaa positiivisesti yksilon
jaksamiseen ja hyvinvointiin silloin kun sitd on saatavilla. Vaikka tuki koetaan tarkeéksi, tuen puute
el kuitenkaan véaistdmaittd ole estdvd tekijd opintojen etenemiselle tai hyvinvoinnille opintojen

parissa.
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6 LOPUKSI
6.1 JOHTOPAATOKSET

Tulosten perusteella tydssd kdyvdan aikuisopiskelijan tilanne on kiireinen ja rankka, mutta siitd
huolimatta hyvinvointia edistdvid ja ylldpitdvid tekijoitd 10ydetddn arjesta. Téarkeimmiksi
hyvinvointia tuottaviksi tekijoiksi sekd tyOssd ettd opinnoissa osoittautuivat henkilokohtaisten
tavoitteiden asettaminen ja niihin pyrkiminen, tyén ja opintojen imun kokemusten tavoittelu edes
hetkittdin, ajan jirjestiminen kuormituksesta palautumiselle tarpeen mukaan sekd oppimisen ilon

16ytdminen. Ajan puute ja kiireinen aikataulu olivat keskeisimmat hyvinvointia alentavat tekijat.

Tyossd kdyville aikuisopiskelijalle merkityksellisid tuen muotoja olivat tyonantajan, oppilaitoksen
sekd ryhmén suunnalta saatava tuki. Ryhmédn tuki ja hyvd ilmapiiri koettiin tdrkeimmaiksi
tukimuodoksi ja erityisesti opintojen parissa ryhmédn tuki kannusti jaksamaan kuormittavaa
tilannetta. Vaikka ryhmén tuki nousi suurimmassa osassa haastatteluita tdrkeimméksi tuen
muodoksi, tuen muotoa tdrkedmpééd vaikutti olevan se, ettd tukea oli ylipddtddn joltain taholta

saatavilla.

Voimaa opinnoissa jaksamiseen tyon ohessa 1dydettiin myds siitd, ettd tiedostettiin tilanteen olevan
vain véliaikainen jakso eldmissd. Hyvélld aikatauluttamisella, oikealla asenteella, tavoitteellisella
suhtautumisella ja itsensd kuuntelemisella tyon ja opintojen yhdistelméstd on mahdollista selviytya
kuormittumatta liikaa. Tavoitteiden asettaminen ja niithin pyrkiminen tuottavat onnistumisen ja
pystyvyyden kokemuksia ja parantavat niiden kautta hyvinvointia. Tyon ja opintojen imun
kokemukset pitdvit ylld motivaatiota ja innostusta. Kuormituksesta palautumisella on merkittava
vaikutus hyvinvointiin ja palautumisen puute johtaa pitkittyessddn tyouupumukseen, joten siksi

sithen on tarkeda tietoisesti kiinnittdd huomiota ja vaalia palauttavia kokemuksia.

Kaiken kaikkiaan tydssd kdyvén aikuisopiskelijan tilanne on kiireinen ja rankka. He ovat vililla,
etenkin tehtdvien kasautuessa ddrirajoilla jaksamisensa kanssa, mutta 16ytdvéat kuitenkin tilanteesta
keinoja ylldpitdd jaksamistaan ja hyvinvointiaan niin ettid jaksavat kuormittavaa tilannetta. Kaiken
kaikkiaan aikuisopiskelijan tilannetta kuvaa hyvin haastateltavan H1 lausahdus: ”Mulle tdd on

toimiva yhdistelmd vaikkakin rankka”. Térkeimmaiksi johtopditokseksi aineiston perusteella
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voidaankin hyvinvoinnin ndkdkulmasta vetdd se, ettd tyon ohessa opiskelu vaatii oikeaa asennetta,
tavoitteellisuutta, aikatauluttamista sekd itsetuntemusta. Térkedd on ettd oman arjen tasapaino on

hallinnassa niin ettd opiskelut on mahdollista sisdllyttdd osaksi omaa arkea.

6.2 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUDEN ARVIOINTI

Tutkimuksen reliabiliteetilla tarkoitetaan sitd, miten tutkimuksen tulosten toistettavuus on
toteutunut ja validiteetilla sitd, onko tutkimuksessa tutkittu sitd, mitd alun perin on luvattu (Tuomi
& Sarajirvi 2018). Téssd tutkimuksessa tulosten toistettavuusnidkokulmaa ei ndhdd luotettavuuden
kannalta merkittdvina, silld tutkimus keskittyy vain kyseessd olevan tutkittavien joukon omiin
kokemuksiin eikd yleistettdvyyteen ole alun perinkddn pyritty. Henkilokohtaisia kokemuksia ei
voida missddn olosuhteissa toistaa tai yleistdd muiden henkildiden kokemuksiksi. Toki voidaan
olettaa ja padtelld, ettd samanlaisessa tilanteessa eldvilld yksil6illd olisi tdmén tutkimuksen tulosten
perusteella todenndkdisesti my0Os ainakin osittain samankaltaisia kokemuksia hyvinvoinnista, mutta
yksil6llisten erojen mahdollisuutta ei tule milloinkaan sulkea pois. Validiteettikysymyksen kannalta
tdssd tutkimuksessa ei ndhdd olevan ongelmaa siini, etteikd tutkimuksessa olisi tutkittu sitd, miti
alunperinkin ldhdettiin tutkimaan. Tutkimuksen luotettavuusndkdkulmia pohditaan tissd luvussa
haastateltavien valikoitumisen, haastattelutilanteen vaikutusten sekd tulosten luotettavuuden

kannalta.

Koska tutkimuksen teon yksi keskeisimmistd periaatteista on tuottaa luotettavaa tietoa, on
tutkimuksen luotettavuutta syytd pohtia ja kirjoittaa auki. Tutkimuksen luotettavuuteen liittyy
yhtend ndkokulmana keskustelu totuudesta ja objektiivisuudesta. Nadmd eivdt kuitenkaan ole
yksiselitteisid, silld esimerkiksi ymmarrys totuuden luonteesta vaikuttaa luotettavuuden kysymysten
pohtimiseen (ks. esim. Tuomi & Sarajarvi 2018, 158-159). Téssd tutkimuksessa ei pyritd
objektiivisten lainalaisuuksien luomiseen maailmasta, joten totuuden luonteen kysymykset eivét ole
keskeisid. Sen sijaan luotettavuutta on syytd pohtia ennemminkin siitd nidkdkulmasta, onko
tutkittavien kokemukset onnistuttu 10ytiméédn ja raportoimaan niin, ettd ne vastaavat tutkittavien
omaa todellisuutta ndistd kokemuksista sekéd ovatko tutkimuksen tulokset sellaisia, ettd niitd voisivat
hyodyntdd myos tédhdn tutkittavien ryhmiédn kuulumattomat samankaltaisessa tilanteessa olevat
yksilot. Yleistettdvyys ei alun perinkddn ollut timén tutkimuksen tavoitteena, vaan tuoda tyossa

kdyvien aikuisopiskelijoiden omaa dantd kuuluviin siitd, millaisista tekijoistd heidén tilanteessaan
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hyvinvointi muodostuu ja pyrkid avaamaan sitd todellisuutta, missd he arkeaan eldvit. Yleisten
faktojen sijaan tavoitteena oli 10ytdd mahdollisesti sellaisia ndkdkulmia hyvinvointiin, joista muut
samassa tilanteessa olevat sekd esimerkiksi tyonantajat tai koulutuksen jdrjestdjdt voisivat saada
tarttumapintaa aikuisopiskelijoiden tilanteeseen. Téssd tavoitteessaan tdmé tutkimus onnistui ja
tulokseksi saatiin sellaista tietoa, joka kuvaa tdmin kyseisen tutkittavien ryhmédn omia kokemuksia

ja kertoo heiddn hyvinvoinnin kokemuksistaan.

Haastattelutilanteen kannalta luotettavuutta tulee pohtia siitd ndkokulmasta, vaikuttavatko
haastattelutilanne ja haastattelija jotenkin vuorovaikutukseen (Alasuutari 2011, 142).
Teemahaastattelusta oli suunniteltu alun perin avoimempaa vuorovaikutustilannetta. Kaytannossa
haastattelutilanteet eivit kuitenkaan juurikaan ldhteneet kohti vapaata keskustelua, vaan etenivét
kysymysten ja vastausten rytmittiménd. Tdméd johtuu varmasti osittain haastattelijan
kokemattomuudesta, niin ettd keskustelua ei osattu johdatella ja antaa virrata laajempiin kuvauksiin,
vaan pitdydyttiin helposti ennalta suunnitellussa. Tilanne hyvéksyttiin tarvittavan tiedon saamisen
turvaamiseksi. Osaltaan my0s aihe on luonteeltaan sellainen, mistd ei vélttiméttd 1dhdetd niin
vapaamuotoisesti avautumaan haastattelijalle ja toisaalta haastattelutilanne tekee sen, ettéd
haastateltava on valmistautunut vastaamaan kysymyksiin ja odottaa siis niitd. Ensimméisessd
haastattelussa pitdydyttiin siis melko tarkkaan etukéiteen suunnitellussa jérjestyksessd ja
turvauduttiin paljon etukdteen pohdittuihin kysymyssisdltoihin. Valmiita kysymyksid ei ollut
muistiinpanoihin  tehty, joten kysymysten sanamuodot syntyivdt tilanteessa. Vahéiselld
haastattelukokemuksella improvisointi ja lisdkysymysten esittiminen oli haastavaa, silld samaan
aikaan tuli keskittyd sekd kuuntelemaan vastauksia etti pohtimaan sitd, mihin etukiteen
suunniteltuihin sisdltoihin oli jo saatu vastauksia ja mitd pitdisi vield kysyd. Seuraavissa
haastatteluissa pyrittiin jittimadn enemmaén tilaa my6s improvisoiduille kysymyksille, mutta siitid
huolimatta myds loput haastattelut noudattivat melko strukturoitua kaavaa. Haastattelun lopuksi
pyrittiin kuitenkin vield antamaan sijaa vapaammalle keskustelulle kysymélld jos haastateltavalle
tulisi vield jotakin muuta aiheeseen liittyvdd mieleen, mutta harva endid tdssd vaiheessa alkoi
kertomaan lisdd kokemuksiaan. Kaikki haastattelut noudattivat siis etukiteen suunniteltua
teemarakennetta ja teemojen siséltd keskusteltiin kaikkien osallistujien kanssa suurin piirtein
samoista asioista, mutta hieman eri jirjestyksessd. Haastattelutilanne ja haastattelija vaikuttivat siis
selvisti osaltaan siihen, ettd haastateltavat kertoivat vain niistd aiheista, joita haastattelija hinelle
antoi, mikd toki on myos tutkimuksen rajauksen perusteella osittain valttamatontd. Kysymykset

eivit kuitenkaan olleet luonteeltaan niin henkilokohtaisia, ettd haastateltavat olisivat jittédneet jotain
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kertomatta, joten luotettavuuden kannalta katsottuna edelld mainituilla seikoilla ei ollut vaikutuksia

tuloksiin.

Tutkimuksen tulosten luotettavuuden kannalta pohdintaa herdttdd ajatus siitd, onko tutkimukseen
osallistunut vain sellaisia henkilditd, jotka kokevat hyvinvointinsa kohtalaiseksi tai hyviksi, silld
ovathan he tutkimukseen suostuessaan kokeneet, ettd heilld riittdd jaksamista osallistua yhteen
ylimdardiseen aktiviteettiin, joka liittyy opintojen ja tyon pohdintaan. Onko tutkimuksesta
karsiutuneet ulkopuolelle jo rekrytointivaiheessa sellaiset, jotka kokevat jaksamisensa heikoksi,
eivitkd ndin ollen ole halunneet osallistua mihinkdén ylimédérdiseen? Tamé ndkokulma tulee ottaa
huomioon tutkimuksen tuloksia tarkastellessa, silld aineiston perusteella vedetty johtopddtos siitd,
ettd aikuisopiskelijat 16ytdvit useita keinoja ylldpitdd hyvinvointiaan tyon ja opiskelun yhdistdmisen
tilanteessa saattaa olla vaaristynyt silld perusteella, ettd tutkimus on houkutellut tietyn tyyppisia

osallistujia puoleensa.

Lisdksi on syytd mainita erddn haastateltavan toteamus siitd, kuinka vietettyddn aikaa oman
opiskeluryhminsi kanssa vapaa-ajan tilanteessa pikkujouluissa hin huomasi kuinka samanhenkisti
porukkaa heididn opiskeluryhméssdén oli. Myos tdimd ndkokulma vaikuttaa tietenkin tutkimuksen
tuloksiin, silli samankaltaisessa tilanteessa toimivilla yksiloilld on helposti samankaltaisia
kokemuksia ja ndkemyksid. Toisaalta tdméd tukee tulosten luotettavuutta siltd kannalta, ettd
aineistosta l0ydettiin samankaltaisia kokemuksia hyvinvoinnin ylldpitdmiseen ja parantamiseen
liittyen, mutta toisaalta myds herdttdd kysymyksen siitd, jadko jonkun dini kuulematta. Tulosten
luotettavuutta pohtiessa tulee kuitenkin huomioida tutkimuksen tarkoitus esitelld ja 10ytidd
hyvinvoinnin tekijoitd kuormittavassa eldméntilanteessa. Siihen tavoitteeseen tutkimus vastaa hyvin
ja tutkimukseen osallistuneet ovat pystyneet tuottamaan hyvin tietoa siitd, millaisia ndmi keinot
ovat heidén tilanteessaan. Néin ollen nditd keinoja voidaan soveltaa my0s erilaisiin tilanteisiin ja

sellaiset yksilot, jotka kokevat hyvinvointinsa heikommaksi, voivat hyotya ndistd tuloksista.

Tutkijan nikokulmasta késin tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa se, ettd tutkimus ja sen
raportointi ovat aina loppujen lopuksi yhden henkildn tuottamaa. Vaikka tdssd tutkimuksessa on
pyritty ilmaisemaan haastateltavien kokemuksia ja ndkemyksié juuri sellaisina, kuin he ne esittivit,
on tirkedd nostaa esiin myds se, ettd tutkimusta tehdessi ja aineistoa analysoidessa

tutkimusraporttiin nostetaan aina sellaiset ndkdkulmat, jotka tutkija nikee mielenkiintoisiksi. Ndin
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ollen tulokset ovat aina kulkeneet tutkijan ”silmilasien” ldpi. Tdmd pitee tietenkin kaikessa
tutkimusraportoinnissa, silld tutkija on viime kéidessd vastuussa siitd mitkd asiat nostaa
tutkimuksessaan keskeisiksi ndkokulmiksi. Tédssd tutkimuksessa on nostettu keskeiseksi sellaiset
teemat, jotka aineiston perusteella osoittautuivat hedelmallisiksi, eli teemat jotka nousivat kaikissa
haastatteluissa jollain tavalla esiin. Vaikka yleistyksid ei timédn kokoisen aineiston perusteella
voidakaan tehd4, on tutkimusraportti kuitenkin objektiivisuuteen pyrkivd kuvaus siitd, mika on tille

tutkimusjoukolle tirked4 ja huomionarvoista hyvinvointiin vaikuttavien tekijoiden joukossa.

6.3 POHDINTA

Tutkimus tuotti tietoa siitd, miten tydssd kdyvén aikuisopiskelijan tilanne nayttdytyy opiskelijoille
itselleen ja kertoo heidédn kokemuksiaan heidédn omasta ndkokulmastaan kasin. Tulosten perusteella
samassa tilanteessa olevat voivat 10ytdd keinoja kiireisen tilanteen hallintaan ja hyvinvointinsa
ylldpitimiseen ja parantamiseen. Tuloksista voidaan myds saada viitteitd siitd, kuinka tyOssd
kayvien aikuisopiskelijoiden tilannetta tulisi tukea ja millaisilla erilaisilla jarjestelyilld kuormittavaa
tilannetta on mahdollista kestdd. Tutkimus osoitti tarpeen sille, ettd aihetta tulisi tutkia laajemmin ja
suuremmassa tutkimusjoukossa. Tédssd tutkimuksessa kartoitettiin vain hyvin pienen joukon
kokemuksia ja aiheesta saisikin huomattavasti kattavampia tuloksia haastattelemalla yksiloitd
useammalta eri alalta ja laajemmasta tutkimusjoukosta, jolloin myos eri elaméntilanteiden kirjo olisi
laajempi. Tdhdn tutkimukseen haastateltavat oli valittu samalta opiskelualalta kdytdnnon syistd ja
koska haluttiin selvittdd rajatun ihmisryhmén yksityiskohtaisia kokemuksia. Suuremman aineiston
ollessa mahdollinen olisi mielenkiintoinen tutkimusaihe haastatella eri alojen aikuisopiskelijoita
samaan tutkimukseen ja ndin ollen voitaisiin tuottaa myds tietoa siitd, milld keinoin esimerkiksi

keskeyttdmisid tai opintojen pitkittymisti voitaisiin vdhentda ja valttaa.

Térked tutkimusaihe hieman eri ndkokulmasta ldhtien olisi lisdksi monimuotokoulutuksen
jarjestimisen kysymykset. Useassa haastattelussa kévi ilmi thmetys siitd, miten paljon tehtivié oli
tehtdvéni, vaikka kyseessd oli monimuotototeutus. Yksi haastattelussa esiin tullut ihmetyksen aihe
oli esimerkiksi se, etteivdtkd opettajat ymmaértaneet ettd opiskelijat tekevit tdysipdivdisesti tOitd
samaan aikaan, vaan olettavat heiddn suoriutuvan monesta samanaikaisesta tehtdvasta.
Ammattikorkeakoulujen internet-sivujen (2018) mukaan monimuotototeutuksessa on yleensé sama

opetussuunnitelma kuin péivitoteutuksessa silld erotuksella ettd ldsndoloa vaativaa opetusta on
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vihemmién kuin piivdtoteutuksessa ja osa opinnoista suoritetaan etd- ja verkko-opintoina sekd
itsendisind tai ryhméprojekteina ja -tehtdvind. Olisi tarkedd tutkia opiskelijoiden ndkokulmia siita,
miten opetus tulisi jarjestdd paremmin tyossd kidyvia aikuista silmélld pitéen, silld paivétoteutuksen
ja monimuotototeutuksen tdhddtessd samaan tutkintoon on opintojen laajuuden ja opintomiérien

oltava kuitenkin molemmille toteutusmuodoille samat.

Kaiken kaikkiaan aikuisopiskelijoiden hyvinvoinnin tutkimuksen kenttdi on tidrkedd nostaa
tutkimuksen kohteeksi koulutuksen merkityksen kasvaessa ja yhd useamman pyrkiessa
kouluttautumaan nimenomaan tyon ohessa (ks. esim. Heinikoski ym. 2014). Ajan hengelle on
tyypillistd pyrkid esiintymiin ulospidin mahdollisimman tehokkaana moniosaajana ja muille
kerrotaankin mielellddn siitd, kuinka kiireistd eldmd on ja kuinka paljon kukin pystyy kerralla
suorittamaan. Tuttavaporukassa kehuskellaan kuinka lasten hoidon ja talon rakennuksen ohessa on
suoritettu tohtorin tutkinto, mutta todellisuudessa painitaan uupumuksen rajamailla. Samaan aikaan
erilaiset mindfulnes- ja stressinhallintakurssit ovat kuuminta muotia. Kuitenkin aikuisopiskelijoiden
hyvinvointia on tutkittu melko véhdn ja olemassa oleva tutkimus- ja teoriatieto on péddosin tyohon
liittyvddn hyvinvointiin suuntautunutta (ks. esim. Hakanen 2011; Manka 2012, Manka & Manka
2016; Rauramo 2008). Vaikka tyShyvinvoinnin teorioita voidaan joiltain osin soveltaa myds
opiskelun hyvinvointiin, olisi tirkedd muodostaa laajempaa tutkimus- ja teoriatietoa opiskeluun

liittyvéstd hyvinvoinnista.

Koulutuksen jdrjestdjien ja tyOnantajien kannalta aihe on tdrked, silld kustannustehokkuus ja
resurssien maksimaalinen kdyttd ovat nykyisin térkeitd kilpailutekijoitd. TyOnantajien kannalta
olennaista on ymmérrys siitd, kuinka tyontekijoitd kouluttamalla ja heiddn koulutuksensa
ajantasaistamisesta huolehtimalla vaikutetaan pitkdlld tdhtdimelld yrityksen menestymiseen ja
kilpailukykyyn. (Viitala 2013.) Hyvinvoinnin ndkékulmasta keskustelua kdydddn paljon kylla siitd,
miten sairauspoissaoloja ja ennenaikaista eldkoitymistd voitaisiin vihentdd ja tyouria pidentdd (ks.
esim. Viitala 2013), mutta hyvinvoinnin parantamisen ndkokulmiin tulisi samalla entisti enemmén
panostaa. Niin ollen aikuiskoulutuksen tutkiminen on tiarkedd. Aiheesta on 10ydettdvissd lukuisia eri

ndkokulmia, mihin keskittymalld aiheesta saisi varmasti hyvin erilaisen tarttumapinnan.
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LITTEET

Liite 1. Teemahaastattelurunko

Taustatekijoiden selvittiminen:
1ka, aiempi koulutus, perhetilanne, nykyinen tyd, tydaika/viikko, tydkokemus alalla, opintojen
aloitusvuosi, opintopisteiden maira tilla hetkelld, yms.

Tyon ja opintojen yhdistiiminen:

1. Miksi pddtynyt aloittamaan monimuoto-opiskelun tyon ohessa

2. Miten jérjestyy tavallinen arkiviikko; miten opiskelu ”mahtuu” arkeen

3. Miten tyonantaja suhtautuu opiskeluun? Saako tarvittaessa jérjestettyd tydaikataulua, jos opinnot
vaativat hetkellisesti lisdé aikaa? (tydajan kiyttd opiskeluun/opintovapaa?)

4. Millaista hyotyé opinoista on tdhdn mennessé ollut tyoeldmaéssa

Teema 1: Tyo

. Nauttiiko tyostd

. Onko ty6 sopivan haastavaa

. Millaiseksi kokee jaksamisen tilld hetkelld tyOssa

. Mitka seikat parantavat tydhyvinvointia

. Mitka seikat heikentivét tyohyvinvointia

. Mitka seikat innostavat tyossi

. Kuinka hyvin pystyy uppoutumaan tyotehtaviin

. Kuinka paljon on mahdollisuuksia vaikuttaa tydtehtivien tekemiseen (jérjestely, aikataulut,
tyOméaéard)

01N DN AW —

Teema 2: Opiskelu

. Nauttiiko opinnoista

. Onko opinnot sopivan haastavia

. Millaiseksi kokee jaksamisen télla hetkelld opinnoissa
. Mitka seikat parantavat opiskeluhyvinvointia

. Mitka seikat heikentdvét opiskeluhyvinvointia

. Mitka seikat innostavat opinnoissa

. Kuinka hyvin pystyy uppoutumaan tehtéviin

N NN R W

Teema 3: Muutokset

1. Miten jaksaminen ty0ssd on muuttunut opintojen aloittamisen jilkeen

2. Miten jaksaminen opinnoissa on muuttunut opintojen edetessa

3. Millaisena tydtilanne nédyttidytyy opinnoista valmistumisen jélkeen

4. Millaiset seikat voisivat vaikuttaa ty6-/opiskeluhyvinvointiin mydnteisesti

Teema 4: Tuki (tyon voimavarat: esimiehen tuki, tydilmapiiri)

1. Kaipaako enemman tukea tyOnantajalta (keneltd ja millaista)

2. Kaipaako enemmén tukea oppilaitokselta (keneltd ja millaista)

3. Millaisena kokee opiskeluryhmén ilmapiirin (vaikuttaako se opiskeluun)
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