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TIVISTELMA

Mielekkadseen oppimiseen ja opettamiseen vaikuttavat monet seikat. Tassé tydssa on
kéasitelty erityisesti ergonomiaa, ravintoa, terveyttd, psyykkisia tekijoité seké verkossa
tapahtuvaa opiskelua. Ndma tekijéat ovat tarkeitd opiskeluun vaikuttavia voimavaroja.

Psyykkinen hyvinvointi tarkoittaa kykya selviytya vaatimuksista, joita ihminen kohtaa.
Vaatimukset voivat tulla ympériston, opiskelun tai ihmisen itsensa taholta. Hyvinvoiva
ihminen kykenee hoitamaan opiskelunsa, nauttimaan ihmissuhteista, tulemaan toimeen
itsendisesti, pitdimaan huolen itsestédan seka tekemdan paatoksia. Hyvinvointi ei tarkoita
ongelmatonta elaméa vaan kykya kohdata vastoinkdymiset ja silti sailyttaa
toimintakykynsa ja positiivinen kuva itsestd. Opiskeluun ja oppimiseen vaikuttavat
opiskelijoiden hyvinvoinnin eri osatekijat, kuten fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
toimintakyvyn lisdksi ammatillinen osaaminen, arvot, asenteet ja motivaatio.
Opiskelutaidot ja opiskeluolosuhteet vaikuttavat monine piirteineen motivaatioon ja
opiskelun etenemiseen suotuisasti tai haitallisesti.

Eri oppialojen opintoihin sisdltyy useita tyossa oppimisen jaksoja, joissa opiskelija
altistuu moninaisille fyysisille kuormitustilanteille. Ergonomisen tydskentelytavan
hallitseminen auttaa opiskelijaa yll&pitdmaan opiskelun aikana vaadittavia
voimavarojaan seka luo edellytykset toimia ergonomisesti oikealla tavalla tulevissa
tyotehtévissaan.

Joustava oppimisymparistd -osuudessa késitellaan asioita, joita pitdd ottaa huomioon
verkkoymparisttssa opetettaessa, jotta oppiminen ja opettaminen ovat mielekésté.
Oppimisymparistolla tarkoitetaan muutakin kuin pelkkaa paikkaa tai luokkahuonetta, se
on sielld, missé opetus tapahtuu. Verkkoymparistdssa opetettaessa tulee ottaa huomioon
oppijan erilaiset orientaatiotaipumukset ja omat voimavarat.

Asiasanat: psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi, ergonomia, verkko-oppimisympéristo
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1 Johdanto

Mielekkadseen oppimiseen ja opettamiseen vaikuttavat monet seikat, joista tassa tydssa
on késitelty erityisesti ergonomiaa, ravintoa, terveyttd, psyykkisia tekijoita seka
verkossa tapahtuvaa opiskelua. N&ma tekijat ovat naitd tarkeitd voimavaroja, joita
opiskelijoiden ja opettajien on hyva huomioida. Néin ollen voidaan saada intoa ja puhtia
sekd hyvéé oloa niin tydssa kuin opiskelussa, mika kantaa pitkélle ja tuottaa tuloksia.
Kehityshankkeemme aihe vaikutti koko ryhmén mielestd erittdin ajankohtaiselta ja
tarkedltd. Tyo suunniteltiin rakennettavan eri ndkékulmista, mutta huomioiden kaikkien
ryhmaén jasenten erilaiset lahestymistavat. Lahestymistapojen erilaisuudesta huolimatta

kehittdmishankkeen Kirjallisesta raportista on hydtya eri ammattiryhmille.

Psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa merkittavasti opiskelun mielekkyyteen. Opiskelu on
henkista ty6ta ja vaatii runsaasti voimavaroja. Opiskelu tuo parhaimmillaan siséltoa ja
onnistumisen kokemuksia opiskelijan elamaan. Raskaimmillaan se taas on stressaavaa
ja psyykkista hyvinvointia kuormittavaa. Opiskelijalla on voimavaroja, jotka tukevat
psyykkisté jaksamista. Opiskelijan omia voimavaroja ovat persoonaan ja sosiaaliseen
ymparistoon liittyvat tekijat. Opiskelu tapahtuu useimmiten jossain sosiaalisessa
kontekstissa. Opiskelijoiden vertaistuki ja yhteinen toiminta tuo tarkeén
voimavaratekijan. Tarked vaikuttaja on myos opettaja. Han toimii samanaikaisesti
monessa roolissa; ohjaajana, kannustajana, arvioijana, tiedonjakajana ynna muuta.
Opettajalla on valtaa opiskelijaan. Han voi tuoda lisaa voimavaroja tai toimia vahvasti

kuormittavana tekijana.

Liikunta ja ravitsemus ovat hyvinvoinnin tarkeimpié osatekijoita ja jokainen yksilo
tarvitsee niitd pystydkseen suoriutumaan péivittaisista haasteista. Opiskelumotivaation
tukemiseksi on tarkedé huolehtia opiskelijan kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista.
Opiskelu vaatii pitkdjinteisyyttd ja sitkeyttd ja on erittdin tavoitteellista tyota”
opiskelijoille, jotka yrittavat aikatauluttaa opintoja ja vapaa-aikaa. Liikunta ja ravinto

tukevat yhdessd motivaation syntymisté ja yllapitoa.



Eri oppialojen opiskeluun siséltyy useita tyossa oppimisen jaksoja, joissa opiskelijat
altistuvat moninaisille fyysisille kuormitustilanteille. Ergonomisen tydskentelytavan
hallinta auttaa opiskelijaa yll&pitamaan opiskelun aikana tarvittavia voimavaroja.
Liséksi oikea tyoskentelytapa antaa edellytykset toimia ergonomisesti tulevissa
tyotehtavissd. Tdma vaatii ergonomiaopintojen yhdenmukaistamista ja tulevaisuudessa

huomion kiinnittamista konkreettisiin opetussuunnitelmiin sekd — menetelmiin.

Verkkoympéristossa opiskelussa tulee opettajan seka opiskelijoiden ottaa huomioon
monia erilaisia tekijoita verrattuna perinteiseen luokkaopetukseen, jotta opiskelu on
mielekésté ja se tuottaa tuloksia. Opettajan tulee Kiinnittaa erityistd huomiota erilaisiin
oppijoihin sek& materiaalin ja tehtdvien tekoon, kun han suunnittelee verkossa
pidettdvaa kurssia. Verkko-opetus/—opiskelu kannattaa mieltd4 yhdeksi tdman péivan
tyokaluksi, joka on yksi opiskelu- ja opetusmenetelmistd muiden joukossa. Kun
uskaltautuu opettamaan verkossa, siita voi saada itselleen uuden, yhden

voimavaratekijan lisaa.



2 Psyykkiset voimavarat

Tassa artikkelissa késitelld&n opiskelun psyykkistd kuormittavuutta. Opiskelu on
opiskelijalle kokonaisvaltaista, joskus kaiken nielevéa toimintaa. Varsinkin p&atoiminen
opiskelu tayttaa helposti ja huomaamatta koko eldman. Tydelama on mahdollista pitda
omana elamanalueenaan, mutta opiskelusta harvoin voidaan ottaa viikonloppuvapaita
tai loma-aikoja. Opiskelu rytmittyy periodien, syys- ja kevatlukukausien seka
tenttiaikataulujen mukaan eika siind mielessé aina ole opiskelijan omassa hallinnassa.
Tama kokonaisvaltaisuus ja ulkoapdin ohjattu rytmitys saattavat aiheuttaa psyykKkistéa
kuormitusta. Kuormittumisen kokemus aina hyvin subjektiivinen kokemus, toinen
opiskelija kokee stressaavaksi saman tilanteen, jonka toinen opiskelija maarittelisi

motivoivaksi.

Anrtikkelissa tarkastellaan, mitd tarkoittaa kasite psyykkinen kuormitus ja mité se
tarkoittaa nimenomaan suhteessa opiskeluun. Tarkastelun kohteena ovat varsinkin ne

tekijat, jotka vaikuttavat kuormituksen kokemiseen liiallisena.

Seuraavissa kappaleissa kasitellddn myos kahta eri oppilaitoksessa tehtya tutkimusta
aiheesta ja pohditaan niiden antia opiskelun kuormittavuuden nédkdékulmasta. Toinen
tutkimus on Tampereen ammattikorkeakoulussa vuonna 2004 tehty tutkimus opintojen
kuormittavuudesta. Tutkimus on tehty kaikkien koulutusalojen edustajien keskuudessa.
Toinen tarkasteltava tutkimus on tehty Hyvinkaan Laurean opiskelijoiden psyykkisesta

hyvinvoinnista.

Né&kokulmaksi on myds haluttu ottaa opettajan vaikutus ja vastuu opiskelijan
psyykkiseen hyvinvointiin ja kuormitukseen. Opettajan tehtdvana on olla oppilaitoksissa
opiskelijoita varten eikd péinvastoin. Opettajan rooli on kiistatta merkittédva opiskelijan
opintopolulla, opettaja voi olla lisddméassé opiskelijan taakkaa tai tasoittamassa tiet4 ja
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nayttdmassa suuntaa opiskelijan polulla. Tésta syysta on tarkedd pohtia milla keinoilla
opettaja voi olla vaikuttamassa opiskelijan psyykkiseen hyvinvointiin ja kuorman

kevenemiseen.

2.1 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi tarkoittaa kykya selviytya vaatimuksista, joita ihminen kohtaa.
Vaatimukset voivat tulla ympériston, opiskelun tai ihmisen itsensa taholta. Hyvinvoiva
ihminen kykenee hoitamaan opiskelunsa, nauttimaan ihmissuhteista, tulemaan toimeen
itsendisesti, pitdimaan huolen itsestdan seka tekemaan péatoksia. Hyvinvointi ei tarkoita
ongelmatonta eldaméa vaan kykya kohdata vastoinkdymiset ja silti sailyttaa
toimintakykynsa ja positiivinen kuva itsestd. Hyvinvointi voidaan méaaritella yleiseksi
tyytyvaisyydeksi elaméaan ja opiskeluun, onnellisuudeksi, myonteiseksi asenteeksi
tulevaisuutta kohtaan seka kyvyksi sietdd epdvarmuutta ja ristiriitoja. (Rauramo 2008,
11; Vilkko&Riiheld 2003, 546-550.)

Hyvinvointi on henkilékohtainen kokemus, jonka jokainen méérittelee omilla
kriteereilladn. Myos haitallisuuden kokemus riippuu yksilén omasta tulkinnasta, siita
millaisena opiskelija kuormittavuuden kokee. Toinen voi kokea tilanteen ahdistavana,
haitallisena ja uhkaavana. Toinen taas kokee kuormittavuuden haastavana, innostavana
ja kannustavana. Kokemus riippuu yksilon omasta itseluottamuksesta seka
luottamuksesta omaan kykyyn selviytyé tilanteesta. Luottamus on myos yhteydessa
aikaisempiin opiskelukokemuksiin seka opiskelupaikan ja — ryhman ilmapiiriin.
Vertaisryhma ja opiskelun konteksti muodostavat oikean ja vaaran, riittavan ja
riittdméattoman kriteerit. TAma Kirjoittamaton kulttuuri vaikuttaa vahvasti yksilon
ajatuksiin siit4, mitd ymmaérretdan onnistumisella ja epdonnistumisella ja niiden

merkityksella yksildlle ja yhteisolle. (Parvikko 2010, 15.)



Opiskelun aiheuttama psyykkinen rasitus syntyy kahdesta tekijésté: yksiloon
kohdistuvat vaatimukset seka tarjolla olevat voimavarat. Jos opiskelija kokee héneen
kohdistuvat vaatimukset liiallisina eiké opiskelu tarjoa tarpeeksi voimavaroja, voi

opiskelija kokea psykologista ja emotionaalista kuormitusta (Ladegard 2008, 7-9.)

Stressi on ihmisen elimistolle ja psyykkiselle terveydelle haitallinen tila. Psyykkinen
kuormitus sen sijaan voi olla joko haitallista tai hyodyllistd. Liiallinen kuormitus
aiheuttaa vasymistd, ahdistuneisuutta ja terveysriskeja. Sopiva kuormitus sen sijaan

motivoi tavoitteiden saavuttamiseen seké rytmittaa opiskelua.

Psyykkinen hyvinvointi opiskelussa nakyy siind, ettd opiskelija on kiinnostunut siita
mita han tekee. Opiskelija kokee saavansa opiskelusta iloa ja onnistumisen kokemuksia.
Opiskelija kokee tyytyvaisyytta saavutuksistaan seké luottaa omiin mahdollisuuksiinsa
ja kykyynsé selviytyé tehtéavistaan, vahintaan kohtuullisesti. Han pystyy nauttimaan
muustakin elamasta siten, ettei yksityiselama ole pelkkaa voimavarojen tankkausta
opiskelua varten. (Tyo6turvallisuuskeskus 2003, 3-4.) Myds opiskeluun useimmiten
liittyvé sosiaalinen konteksti tukee opiskelijan psyykkistd jaksamista. Opiskeluyhteison
hyva sisainen vuorovaikutus suojaa opiskelijaa liialliselta kuormittumisen
kokemukselta. Yhteisdssa tulee olla valmiutta kaikkien osapuolten kuunteluun ja
erilaisten ndkemysten ja kokemusten hyvéaksyntdén, myos hdirikoivien ja poikkeavien.
Erilaisuuden hyvaksynté on pohja nakemysten ja johtopaatoksien syntymiselle, seka
opiskelun kokemiselle mielekkaaksi. (Parvikko 2010, 18.)

Psyykkiseen hyvinvointiin vahvasti liittyva késite on opiskelukyky. Opiskelukyky on
opiskelijalle vastaavanlainen ominaisuus kuin tyokyky tyontekijélle. Opiskelukyky on
toiminnallinen kokonaisuus, johon kuuluu eri osa-alueita. N&ita osa-alueita ovat
opiskelijan omat voimavarat, opiskelutaidot, opiskeluymparistd seka opetustoiminta.

Opiskelukyvyn taustalla vaikuttavat lisaksi sosioekonomiset tekijat, kulttuurin ja



ympariston luomat olosuhteet. N&iden taustatekijoiden avulla voidaan joko heikent&a tai
vahvistaa opiskelijan opiskelukykya. (Kunttu 2004, 18.)

Opiskelijan omia voimavaroja ovat muun muassa persoonallisuus ja identiteetti. Tietyt
persoonallisuuden piirteet, kuten sitkeys, ahkeruus, positiivisuus, auttavat sisaisina
voimavaroina silloin kun ulkoinen kuormitus on suurta. EI&mantilanne ja olosuhteet
vaikuttavat joko voimavarana tai kuluttajana opiskelijan elaméssa. Mikéli
ihmissuhteissa on ongelmia tai taloudelliset olosuhteet ovat tiukat, voimavaroja ei jaa
muilla elaménalueilla kaytettavéksi. Muita yksilon omia voimavaroja ovat
elaménhallinta, sosiaaliset suhteet, fyysinen ja psyykkinen terveys seké kéayttaytyminen.
(Sulander&Romppanen 2007, 37.)

Olennainen opiskelukykyyn vaikuttava osa-alue on opiskelutaidot. Tdhan osa-alueeseen
kuuluu teknisten taitojen, kuten lukutekniikat ja tiedonhaku, lisaksi ajattelutaitoja kuten
kriittisyys, ongelmanratkaisukyky, oppimistavat ja — tyylit seka erilaiset sosiaaliset
taidot kuten esiintymistaito. Merkittava taito on myds kyky suunnitella oma
ajankayttonsa seké kyky tehdé realistisia opiskelusuunnitelmia. Opiskelijan puutteelliset
opiskelutaidot nakyvat tietysti oppimistuloksissa, mutta vaikutus ulottuu myos
laajemmalle yksilon elaméén. Opiskelija saattaa kokea tekeménsa tydmaaran liian
suureksi suhteessa tuloksiin, jolloin tydméaara ja kuormitus tuntuvat jatkuvasti
kohtuuttomilta. Td&mé&n kaltainen tilanne aiheuttaa turhautumista, stressié ja tunnetta
lilallisesta kuormituksesta. (SMT 2006, 42-43.)

Yksi opiskelukykyyn vaikuttavista tekijoista on luonnollisesti opetustoiminta. Opettajan
roolista ja merkittdvasta vaikutuksesta on olemassa paljon kdytannon
esimerkkitapauksia seka tieteellistékin tutkimusta, joita ei tdmén artikkelin puitteissa
voida kasitella. Opetustoiminnan keskeinen elementti on péateva opetus. Patevyyden ja
asiantuntevuuden liséksi merkittavaé on opiskelijan ja opettajan vélinen vuorovaikutus

sekd mahdollisuus molemminpuoliseen palautteen antoon ja arviointiin. Tarkein



opiskelijan hyvinvointia ja opiskelukykyé tukeva elementti on ohjaus. Ohjaukseen
kuuluu tiedonjakamista ja neuvontaa. Tarkeimpand tavoitteena on tukea opiskelijan
voimaantumista seké tulevaisuuden ja todellisuuden jasentamisté.
(Sulander&Romppanen 2007, 38.)

2.2 Opiskelun kuormitus- ja voimavaratekijat

Tyon kuormittavuuteen liittyen on tehty erilaisia tutkimuksia seké luotu malleja
kuormituksesta ja voimavaroista. Samat lainalaisuudet patevat myods opiskeluun, koska
opiskelu on opiskelijan tyota ja opiskelussa on paljon samoja piirteitd kuin tyonteossa.
Opiskelun kuormitustekijat vahentévat opiskelijan psyykkista jaksamista ja
energiavarastoja. Voimavarat taas edistavat terveytta ja hyvinvointia seké
opiskelukykya. Oleellista on tasapaino kuormituksen ja voimavarojen valilla.
(Kinnunen, Feldt&Mauno 2005, 56-57.)

piirteitd, jotka vaativat opiskelijalta henkisté ja fyysistd ponnistelua. Voimavaratekijat
taas ovat fyysisid, psyykkisid, sosiaalisia ja organisatorisia piirteitd, jotka auttavat
tavoitteiden saavuttamisessa, vahentdvat vaatimusten aiheuttamaa kuormaa seka
edistavat opiskelijan kasvua ja kehitystd. Opiskelun kuormitustekijat kaynnistavat
energiapolun, joka heikentaa jaksamista johtaen pahimmillaan heikentyneeseen
opiskelukykyyn. VVoimavaratekijat puolestaan k&ynnistavat motivaatiopolun, joka
edistaa sitoutumista ja véhentad jaksamisen ongelmia. (Kinnunen, Feldt&Mauno 2005,
56-57.)

Kuormitustekijat voivat olla laadullisia tai maarallisia. Maarallinen kuormitus syntyy
lilan suuresta tyomaarasta tai jatkuvasta kiireesta. Laadullinen kuormitus liittyy

opiskelijaan kohdistuviin liiallisiin vaatimuksiin. (Tydsuojeluhallinto) Opiskelun
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vaatimukset voivat olla liian korkeita suhteessa opiskelijan tasoon, hanelta esimerkiksi
vaaditaan tietdmysta asioista, joita ei ole opetettu. Myos epéselvat odotukset, jatkuvat

muutokset ja opiskelun huono organisointi ovat laadullisesti kuormittavia tekijoita.

Opintojérjestelmét ovat olleet viime vuosina jatkuvassa muutosliikkeessa.
Opintoviikkojarjestelma muutettiin opintopistejarjestelmaksi, oppilaitokset fuusioituvat,
opiskelu muuttaa muotoansa niin sisalléllisesti kuin ulkoisten nimikkeiden muodossa.
N&ma muutokset varmasti kuormittavat opiskelijoita. Opiskelun tuoman normaalin
kuormituksen lisaksi opiskelijan on pysyttdva mukana muutosliikkeessa ja oltava

selvilla miten muutokset vaikuttavat omaan arkeen.

Kuormitustekijoita ovat opiskelun tuomat vaatimukset ja muut kuormitustekijéat
yhdessa. Kuormitus syntyy, kun opiskelija kokee vaatimukset suurempina kuin omat
voimavarat. (Tyosuojeluhallinto). Opiskelija vaikuttaa paljon myds itse omaan
kuormittumiseensa. Epérealistiset odotukset itsednséd kohtaan tai tydon méaraan
suhteutettuna liian vaativat ty6tavat kuormittavat. Paljon on kiinni opiskelijan omista
asenteista. Positiivisesti omaan opiskeluun asennoituva ja hyvalla itsetunnolla varustettu
opiskelija ei koe kuormitustekijoita niin rankkoina kuin opiskelija, joka ei usko omiin
kykyihinsa ja epailee opiskelun mielekkyytta. Téarked voimavara on opiskelijan oma
tehokkuus ja tietoisuus omista kyvyista ja rajoista. Tutkimusten mukaan tehokkaimmat
opiskelijat kayttavat selviytymiskeinoina ongelmakeskeisié ja aktiivisia keinoja
tunnekeskeisten tai valttamiskayttaytymisen sijaan. (Ladegard 2008, 10-12.)

Psyykkista hyvinvointia edistavia voimavaratekijoita ovat hyvin organisoitu
tyoskentely, mahdollisuus tehd& yhteisty6ta, mahdollisuus kehittaa ja vaikuttaa itse
omaan tydskentelyyn ja oppimisymparistoon, sopiva vaatimustaso seka tuki opettajien
ja henkilokunnan taholta. (Ty6suojeluhallinto). Opiskelijan saama ohjaus seka
sosiaalinen tuki ovat tarkeitd ulkoisia voimavaroja. Molempien on todettu vahentavan

psyykkistd kuormitusta merkittavasti. (Ladegard 2008, 10-12).
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Tarkeana voimavarana toimii myos vertaisryhman antama tuki. Opiskelun ymparilla
tapahtuva muu yhteistoiminta tuo vastapainoa ja mielekkyyttd. Vertaistuen kautta
opiskelija saa kannustusta ja innostusta, myds hyvia esimerkkeja. Opiskeluun liittyva

yhteisollisyyden kokemus kantaa my6s kuormittavien kokemusten l&pi.

Merkittava voimavaratekijé opiskelussa on motivaatio. Opiskelija, joka on vahvasti
motivoitunut opiskeluunsa, selviytyy kuormitustekijoista todennékdisesti helpommin
kuin heikosti motivoitunut opiskelija. Motivaatiota lisdé kiinnostus opiskelemaansa
asiaa ja alaa kohtaan. Oleellista on myds tunne siitd, ettd on oikealla alalla. Tall6in
tavoite ja katse on asetettu tulevaisuuteen eivatké opiskeluaikaan sisaltyvét hankaluudet

aiheuta suurta notkahdusta opiskeluorientaatiossa.

2.3 Kuormittavuustutkimukset

2.3.1 Tampereen ammattikorkeakoulun opiskelijoiden nakemyksia opintojen
kuormittavuudesta

Tampereen ammattikorkeakoulussa laadittiin opintojen kuormittavuutta mittaava
tutkimus vuonna 2004. Tutkimuksen lahtokohtana oli opintojarjestelmauudistus ja
siirtyminen kansainvéliseen opintopistejarjestelmaan. Tutkimus toteutettiin, jotta
saataisiin tukea seké tyokaluja uuden jarjestelmén suunnitteluun. (Immonen 2005, 6.)

Tutkimukseen osallistui 121 opiskelijaa. Jokainen koulutusyksikko (tekniikka ja
metsatalous, liiketalous seka taide ja viestintd) oli edustettuna tutkimuksessa.
Tutkimukseen osallistuneiden henkiltiden keski-ika oli 24 vuotta, suurin osa heista oli
miehid. Tutkimuksessa kéytettiin avoimia kysymyksia sek& monivalintakysymyksié.
(Immonen 2005, 7-8, 11-12.)
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Tutkimuksen tulosten mukaan opiskelijat kokivat opintojen kuormittavuutta lisaavan
eniten kirjalliset ty6t ja seminaarit. Seuraavana esille nousi opettajan pedagogisten ja
ammatillisten taitojen puute. Opettajien sisédltdosaaminen ei noussut esille negatiivisessa
mielessd, mutta pedagogisen osaamisen koettiin olevan merkitsevé puute. Opintojaksot
koettiin kuormittaviksi pedagogisesti taitamattoman opettajan takia. Pedagogisista
puutteista huolimatta opettaja saattaa osata opettamansa asian, mutta tuo asiat esille liian
vaikeasti, nopeasti tai pinnallisesti. Huono opettaja kérsii puutteellisesta ulosannista
seka kayttaa yksipuolisia opetusmenetelmié. Opettajan pedagogisten taitojen puutteen
koetaan tekevan osallistumisen hankalaksi seka vahentdvan opiskelumotivaatiota.
Opiskelijat kokivat puutteiden vaikuttavan myos itse oppimistulokseen. Seuraavaksi
eniten opiskelijoita kuormittivat kotitehtavat, tdiden kasaantuminen, itseopiskelu, pitkat
paivat, huono ohjeistus, aikataulujen sovittelu, tydssakaynti seka l&hipéivien vahaisyys.
(Immonen 2005, 13-14.)

Opettajan merkitys korostuu myds opintojen kuormittavuuden vahentymiseen liittyvissa
vastauksissa. Opiskelijat kokivat, ettd suurin merkitys kuormittavuuden védhenemiseen
on opettajan asiantuntevuudella, pedagogisilla kyvyilla sek& kiinnostuksella. Hyvéa
opettajaa kuvattiin motivoituneeksi, innostavaksi, jamptiksi, rauhalliseksi seka
joustavaksi. Opetuksen laatu ja toimivuus seka hyvin valmistellut tunnit nostettiin esille
kuormitusta vahentavana asiana. VVuorovaikutus opiskelijan ja opettajan valilla,
opiskelijan huomioon ottaminen sek& opettajan helppo lahestyttavyys olivat kaikki
merkitsevasti kuormittavuutta vahentavia asioita. (Immonen 2005, 18-19, 23.)

Seuraavaksi merkittdvimpéna tekijana opiskelijat nostivat esille ohjatun tyoskentelyn
mahdollisuuden. Opetuksen havainnollistaminen sek& ohjattu kdytannon harjoittelu
koettiin parhaaksi tavaksi oppia sek& véhent&é opiskelijan kokemaa kuormitusta.
Kahden, edelld mainitun tekijan jalkeen merkittavimmiksi koettiin hyvin suunniteltu ja

toteutettu opetusaika, selkedt materiaalit, selke& kurssisuunnitelma, selkeé ohjeistus,
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l&hiopetus, oman ajank&yton suunnittelu, lepoaika, tenttien jaksotus. (Immonen 2005,
18.)

2.3.2 Hyvinkaan Laurean opiskelijoiden kokemuksia psyykkisesta
hyvinvoinnistaan ja opiskelukyvystaan

Tutkimus toteutettiin Hyvink&an Laurean ammattikorkeakoulun kaikkien opiskelijoiden
keskuudessa. Kvantitatiivinen kyselylomake lahetettiin kaikille opiskelijoille ja
vastauksia saatiin 260. Tutkimukseen osallistuneista opiskelijoista 93% oli naisia,
miehid 7%. Tutkimukseen osallistuneiden opiskelijoiden opintoalat olivat terveysala,
liiketalous, sosiaaliala, maatalouselinkeino, kestavé kehitys, Degree programme.

Opiskelijoiden ik&haarukka oli 18- yli 40 vuotta.

Tutkimuksen mukaan opiskelijat Laurean ammattikorkeakoulussa voivat hyvin.
Opiskelijat ovat paasaantoisesti onnellisia ja tyytyvaisia elamaénsa. Ajoittaisesta
uupumuksesta, stressista ja univaikeuksista tosin ilmoitti karsivénsa lahes puolet
vastaajista. (Jarvinen & Oikarinen 2009, 52-53.) Tadma ajoittaisuus todennakaisesti
selittyy opiskeluun kuuluvalla kasautumisella. Tehtévien palautukset ja tentit ajoittuvat
usein samaan kohtaan, jolloin tydmé&éara on hetkellisesti suuri. Ajoittainen ahdistus ei
ehka aiheuta monellekaan opiskelijalle suurta psyykkistd kuormitusta, mutta on silti
huomionarvoinen asia opintoja suunniteltaessa. Mikali kuormitusta on mahdollista
vahentéa niinkin helpolla keinolla kuin aikataulujen paremmalla organisoinnilla niin se

mahdollisuus kannattaa hy6dyntéa.

Psyykkista hyvinvointia eniten uhkaavat tekijat ovat kiire ja vahéiset vaikuttamisen
mahdollisuudet. Kiiretta aiheuttaa monen kohdalla tydssa kéynti opiskelun ohella. Tydn
koetaan tutkimuksen mukaan kuormittavan opiskelukykyé. (Jarvinen & Oikarinen 2009,

50, 65.) Psyykkisen hyvinvoinnin voimavarana esille nousi positiivinen asennoituminen
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opiskeluun. Opiskelijat kokivat oppimisen iloa ja luottivat kykyihinsa selviytya.
(Jarvinen & Oikarinen 2009, 64.)

Tutkimuksessa nousi esille ohjauksen ja palautteen merkitys. Opiskelijat kaipaavat
opettajilta enemman henkildkohtaista ohjausta ja rakentavaa palautetta.
Merkityksellisempéna tdmén kokivat opintojen loppuvaiheessa olevat ja valmistuvat
opiskelijat. Y1i 60 % tutkimukseen osallistuneista opiskelijoista oli sitd mielt4, etteivéat
he saa tarpeeksi ohjausta opettajiltaan. Mielenkiintoista on, ettd tutkimuksen
opiskelijoista 56 % kuitenkin koki saavansa tukea opettajilta. (Jarvinen & Oikarinen

2009, 48-49). Opettajat antavat kylla tukea, mutta eivat ohjausta.

2.4 Tutkimusten arviointia

Molemmat tarkastellut tutkimukset antavat omalla tavallaan lisdvaloa opiskelun
psyykkiseen kuormittavuuteen. Laurean ammattikorkeakoulussa suoritettu tutkimus
tosin on méaarallisena tutkimuksena lahinné suuntaa antava jattaen paljon kysymyksia
ilman vastauksia. Kyseessa on myos opinnaytetyo, joten tutkimuksen laajuus ei ole

suuri.

Molemmissa tutkimuksissa nousee kuitenkin esille samankaltaisia kuormitustekijoita
sekd voimavaratekijoita. Opettajan merkitys opiskelun psyykkiseen kuormittavuuteen
on suuri. Mielenkiintoinen oli esille tullut painotus opettajan pedagogisten ja
ohjauksellisten taitojen suuntaan. Opettajien sisédltbosaaminen ei aiheuttanut
opiskelijoiden mukaan ongelmia vaan se miten sisélto tuodaan esille eli taito opettaa ja
innostaa. Samankaltaisia tuloksia on saatu myds muissa opiskelijoiden késityksia

koskevissa tutkimuksissa. (Sander ym.2000)
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Ohjaus oli asia, joka tuli esille molemmissa tutkimuksissa. Ohjausta kaivattiin lisaa.
Opettajan rooli ei ole pelkk&a tiedonjakamista vaan opiskelijoiden tukena, apuna ja
suunnannayttdjané olemista. Puute konkreettisesta, kdytannon ohjauksesta oli ilmeinen
ainakin Tampereen ammattikorkeakoulun opiskelijoiden keskuudessa. Taméa

kaytanndllinen, ohjattu harjoittelu koettiin merkittavand voimavarana opiskelukyvylle.

Yhteinen kuormitusta lisadva tekija& molemmissa tutkimuksissa oli kiire, tGiden

kasautuminen ja aikataulujen sovittaminen.

2.5 Psyykkisten voimavarojen vahvistaminen

Opiskeluun liittyy paljon kuormittavia tekijoita. Opiskelu toimintana on jo itsessdan
kuormittavaa, kuten tydnteko yleensé on. Kuormitustekijat ovat monesti
erottamattomasti opiskeluun kuuluvia tekijoita, kuten kiire ja kirjallisten téiden suuri
maard. Kuormittavuuden vastapainona opiskeluun eldmantilanteena liittyy myds paljon
voimavaratekijoitd. Kuormituksen vahentamisessa voimavarat nayttelevat tarkeaa

roolia. Niitd vahvistamalla voidaan oppimiskykyéa parantaa.

Tutkimuksissa seka teoriataustassa oleellisempana nousi esille opettajan tarkeé rooli
opiskelijan hyvinvoinnin kannalta. Opettajalla on valtaa vaikuttaa opiskelijaan, mutta
opettajaan kohdistuu myds suuria odotuksia ja vaatimuksia. Tulevasta opettajasta ndma
vaatimukset tuntuvat valilla suorastaan valtavilta. Opettajan on kuitenkin hyvé tiedostaa
oma roolinsa ja vaikuttavuutensa, jotta omaa toimintaa voi ohjata vastaamaan tahén

tarpeeseen.

Opettajien pedagogisilla taidoilla arvioitiin olevan suuri merkitys oppimiskykyyn ja
opintojen kuormittavuuteen. Pedagogista patevyyttd vaaditaan opettajilta, ainakin
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muodollisesti, lahes kaikissa oppilaitoksissa. Pelkka patevyys ei tosin riitd hyvéaan
opettajuuteen, vaan opettajan persoonalla on merkitysta. Opettajan kyky innostaa ja
tehda aiheesta mielenkiintoinen tulevat myds kokemuksen ja persoonallisuuden kautta.
Opettajuuteen kasvu on varmasti elinikdinen oppimis- ja kasvuprosessi. Oma persoona
on voimavara, joka kannattaa ottaa kayttoon. Matti Kuittinen (2002) lahestyy opettajana
kehittymista juuri opettajan omien vahvuuksien ja persoonallisen tyylin kautta:
”Heimlich ja Norland (2002) haastavat opettajan hakemaan itselleen sopivinta
opetustyylid. Oman opetustyylin 16ytamiseksi on aluksi selvitettava, millaiset
piiloké&sitykset opettajalla on opettamisesta ja oppimisesta. Tyylin 16ytyminen tarkoittaa
sitd, ettd osaa yhdistaa joustavasti oman ajan tasalla olevan opetusfilosofiansa
opetuksellisiin ratkaisuihin. Tamé nostaa opetuksen laatua, koska opettaja voi olla

opetustilanteissa oma itsensd, jolloin opettaja on parhaimmillaan.

Hyvéaan opetukseen kuuluu aina eri metodien taitava kayttd, mutta kaikista tarkeintd on
kayttda kutakin metodia opetusfilosofiansa mukaisesti.” Aito kiinnostus opiskelijoita ja
opetettavaa ainetta kohtaan on jo l&hempéna hyvaa opettajuutta kuin laaja
opetusmetodien hallinta ja niilla kikkailu. On my®ds otettava huomioon se, ettéd vaikka
opettaja tekee parhaansa, ei kaikkia silti pysty miellyttdmaan. Kaikkien opiskelijoiden
opintopolkua ei voi opettajan keinoin tasoittaa, koska paljon kuormitusta aiheutuu
opiskelijan omista asenteista ja tavoitteista.

Ohjaus on yksi opiskelua tukea osa-alue, jota kaivattiin lisad. Ohjausta on saatavilla
usein opiskelun alussa, mutta sen tarve koettiin suurimmaksi valmistuvien ja opintojen
loppusuoralla olevien keskuudessa. Ohjauksen lisadamiselld on selked tarve. Opiskelijan
jaksamisen kannalta oleellista on, ettd ohjausta on saatavilla silloin, kun sité tarvitaan.
Opettajien tyotunteihin kaivattaisiin varmasti liséa resursseja juuri ohjausta varten.
Myds ohjauksen henkil6kohtaistaminen lisdisi opiskelijan voimavaroja. Vuorovaikutus
opettajan ja opiskelijan vélilla ja tietoisuus siitd, ettd apua ja ohjausta on saatavilla
tarvittaessa, saattaisivat auttaa kuormittavien vaiheiden I&pi. Tutor-opettaja- toiminnan

kehittdminen olisi yksi mahdollisuus parantaa ohjaustoimintaa ja varmistaa ohjauksen
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saatavuus. Tutor-opettajan olemassaolo ei tietenk&én poista jokaisen opettajan vastuuta
ohjata opiskelijaa opintojaksojen yhteydessé.

Tutkimuksissa nousi esille opiskelijoiden toive saada enemman palautetta opettajilta.
Palaute on tarkedd, jotta osaa suunnata omaa toimintaansa oikeaan suuntaan ja seurata
omaa etenemistéan. Opiskelussa palaute saadaan usein numeerisessa muodossa. Talldin
numeroiden taakse j&& paljon tietoa, joka olisi opiskelijalle arvokasta oman tydskentelyn
kehittdmiseksi. Opettajana tdmé on tarkeé tiedostaa, koska opettajan palaute ohjaa
vahvasti opiskelijaa. Arviointiperusteet ja tenttikdytannot ohjaavat opiskelijoiden
tyoskentelyé ja oppimistoimintaa. Palautteen tarkeyden tiedostamisen liséksi opettajan

olisi hyva pitad arviointiperusteensa mahdollisimman l&pinakyvana.

Palautteen antamisessa on myos toinen puoli eli opiskelijoiden opettajalle antama
palaute. Palautetta opintojaksojen jalkeen keréataan kylla lahes kaikissa oppilaitoksissa,
mutta onko niilla kadytannon vaikutusta opetustoimintaan. Opiskelijat kokivat
kuormittavana tekijané vahéiset vaikutusmahdollisuudet omaan opiskeluun. Tat4
vaikutusmahdollisuutta olisi mahdollista lisatd huomioimalla paremmin opiskelijoiden
antamaa palautetta seka ottamalla opiskelijoita mukaan vaikuttamaan omiin asioihinsa.
Osallistuminen varmasti sitouttaisi opiskelijoita seka toisi tunnetta vaikuttamisen
mahdollisuudesta. Mahdollisuus vaikuttaa tuo opiskelijalle tunnetta yhteisollisyydesta

seké toimisi tarkednad voimavaratekijéna.

Matti Kuittinen (2002) muistuttaa kuitenkin Peda-Forumin Kirjoituksessaan
sdilyttdmaén terveen kriittisyyden palautteen kaikkivoipaisuutta kohtaan: ”Palautteen
kulkeminen molempiin suuntiin opettajien ja opiskelijoiden valill4 olisi erittdin tarke&a.
Tama toisi valoon myos epérealistisia odotuksia, joita ei voida tayttdd, mutta jotka
voitaisiin kuitenkin késitell4d.” (Sander ym 2000.) Opettajan tehtdva ei ole olla
toivomusautomaatti eikd palautteen huomioiminen tarkoita kaiken palautteen

toteuttamista.
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Merkittava voimavaratekija opiskelijalle ovat toiset opiskelijat. Opiskelijayhteison
sosiaalinen tuki ja vertaistuki ovat monelle opiskelijalle korvaamattomia.
Opiskeluympériston tulisi tarjota enemman mahdollisuuksia yhteisollisyyteen ja
yhteistoimintaan. Opinnot usein pitavat sisélladn ryhmatoitd, mutta ongelmaksi nousee
hankaluus sovittaa aikatauluja yhteen. Usein hyva ajatus yhdesséa tehtavéasta tyostéa
typistyy yhteiseksi aiheeksi josta jokainen tekee oman osuutensa yksin. Pohdittavaksi
jaakin miten opiskelun voisi organisoida siten, ettad ryhmaty0 kaytanndssa myos
tehtéisiin ryhmassa.

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa (2008) havaittiin 27% karsivan
psyykkisista ongelmista. Yleisimpia ongelmia tutkimuksen mukaan olivat jatkuvan
ylirasituksen kokeminen, itsensa onnettomaksi ja masentuneeksi tunteminen,

keskittymisvaikeudet, huolehtiminen ja uniongelmat. (Kunttu&Huttunen 2008, 88.)

Opiskelu on muuttanut luonnettaan perinteisesta opettajajohtoisesta opiskelusta
itseohjautuvaan opiskeluun. Opiskelu vaatii opiskelijalta aktiivisuutta, vastuunottoa
sekd kykya suunnitella ja asettaa tavoitteita oman opiskelunsa suhteen. Itsendisyyteen ja
vastuunottoon oppiminen tulee aina olemaan oma kehityshaasteensa nuoruudessa, mutta
suurimman kuormituksen tasta oppimisympariston muutoksesta kokevat ne opiskelijat
jotka joutuvat opettelemaan taysin uudenlaisen tavan opiskella kesken
opiskeluvuosiensa. Tulevat sukupolvet oppivat alusta alkaen tekemaén valintoja ja
hakemaan itse tietoa, mutta perinteisen koulukunnan kasvatit joutuvat oppimaan

kantapaan kautta.

Tulevaisuudessa olisikin aiheellista tehda laajempi tutkimus siit4, miten opiskelutapojen
muuttuminen vaikuttaa opiskelijoiden psyykkiseen hyvinvointiin ja jaksamiseen.
Mielenkiintoisia kysymyksia olisivat joutuvatko opiskelijat liian koville
itseohjautuvuusvaatimusten alla vai onko nykyinen opiskelijasukupolvi oppinut jo

alaluokilta asti uudenlaisen tavan suhtautua opiskeluun.
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Tampereen ammattikorkeakoulussa vuonna 2004 toteutettu tutkimus opiskelun
kuormittavuudesta olisi syyta péivittad tahan paivaan ja tehda jatkotutkimus jossa
voidaan havainnoida onko opettajien pedagogisissa taidoissa ja ohjauskyvyssé

tapahtunut muutosta parempaan.
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3 Fyysiset voimavarat - motivaatio, litkkunta ja ravinto

Motivaatio, hyvinvointi, liikunta ja ravitsemus muodostavat kokonaisuuden, jossa
jokainen osa-alue on tarked. Hyvinvointi on muutakin kuin sairauden puuttumista, se
syntyy fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tuloksena. Kaikki edella
mainitut asiat liittyvat kiintedsti myos opiskelijoiden hyvinvointiin, jaksamiseen ja
heiddn “tyohonséd” eli opiskeluun, asetettujen tavoitteiden saavuttamiseen seké

motivoitumiseen.

Opiskelijoiden terveyskayttaytymistd, opiskeluolosuhteita, - yhteistjé ja sosiaalisia
tilanteita on tunnettava, jotta terveydenhuolto, oppilaitokset, opiskelijajérjestot ynna
muut pystyvat parhaalla mahdollisella tavalla tukemaan opiskelijoiden arkea ja
kartoittamaan heidan voimavarojaan. Monet terveyskayttaytymisen piirteet ovat
sidoksissa kayttaytymisnormeihin, jotka voivat siirtyd sukupolvelta toiselle ilman, etta
kukaan sita erityisesti ajattelee tai tarkoittaa (Kunttu & Huttunen 2005, 60-64).

Opiskeluun ja oppimiseen vaikuttavat opiskelijoiden hyvinvoinnin eri osatekijét, kuten
fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn liséksi ammatillinen osaaminen,
arvot, asenteet ja motivaatio. Opiskelutaidot ja opiskeluolosuhteet vaikuttavat monine
piirteineen motivaatioon ja opiskelun etenemiseen suotuisasti tai haitallisesti.
Valtakunnallisesti on saatu perustietoa opiskelijoiden terveyden ja hyvinvoinnin
tilanteesta jo vuonna 2000 yliopisto-opiskelijoiden terveystutkimuksella.
Vastaavanlainen tutkimus tehtiin vuonna 2004 ja toteutettiin padosin samankaltaisena
kuin ensimmadinen, jolloin tutkimukset olivat keskeisilté osiltaan vertailukelpoisia.
Tuloksista nahtiin, ettd padasiassa opiskelijat arvioivat terveydentilansa hyvaksi, kolme
neljasosaa oli normaalipainoisia ja kuntoliikuntaa opiskelijat ilmoittivat harrastavansa
ainakin nelja kertaa viikossa (Kunttu & Huttunen 2005, 60-64).
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3.1 Miten motivaatio rakentuu

Ruohotie (1998) kuvaa kirjassaan Heckhausenin ja Kuhlin kehittdmé&a toimintojen
kontrolliteoriaa, jossa aikomukselliset eli intentionaaliset tilat on erotettu motivaatioon
liittyvista tiloista. Teorian mukaan paatoksentekoa edeltévaa tilaa kutsutaan
motivaatioksi ja sen jalkeistéa tilaa tahdoksi. Ndiden kahden tilan, motivaatio ja tahto,
erottaminen on valttdméatontd, koska hyvin motivoituneelle opiskelijalle saattaa tulla
vaikeuksia selkeiden tavoitteiden asettamisessa ja aikomusten toteuttamisessa.
Opiskelijaa mahdollisesti hairitsee ajatusten harhailu ja toisten ihmisten asettamat
pakotteet. On todennakdistd, etta eri periaatteet ohjaavat motivaatioon ja tahtoon
liittyvié toimintoja (Ruohotie 1998, 34-37).

Motivaatio-sana on johdettu latinalaisesta sanasta movere, joka merkitsee liikkumista.
Termin merkitystd on my6hemmin laajennettu tarkoittamaan kayttaytymista virittavien
ja ohjaavien tekijoiden jarjestelmad. Kantasana motivaatiolle on motiivi. Motiiveista
puhuttaessa usein viitataan tarpeisiin, haluihin, vietteihin, sisdisiin yllykkeihin seka
palkkioihin ja rangaistuksiin. Motiivit ovat padmaarasuuntautuneita, jotka virittavat ja
ylldpitdvat yksilon kdyttdytymisen suuntaa, “motivaatiolla tarkoitetaan motiivien
aikaansaamaa tilaa”. Motivaatioilmioti voidaan luonnehtia vireydelld, joka liittyy
yksilon energiavoimaan ja ajaa” hinta tietyn tyyppiseen kdyttaytymiseen. Vireyden
lisaksi motivaatiota voidaan kuvata suunnalla, jolla tarkoitetaan
paaméaérasuuntautuneisuutta eli kayttdytyminen on suunnattu jotakin kohti.
Motivaatioilmitssé systeemiorientoituminen viittaa yksilossé ja ympéristossé oleviin
voimiin, jotka palautteen kautta joko vahvistavat energian suuntaa tai saavat vaihtamaan

ponnistelun suunnan toisaalle (Ruohotie 1998, 34-37).

Motivaatioon liittyy mielekkyyden tunne, opittavan asian pitaa olla jollain tavalla
merkittdva oppijalle. ”Asia on kiinnostavaa ja siitd on hyotyd minulle”. Motivaatioon
vaikuttavia tekijoita on useita, kuten saatu tieto asiasta, sen siséllosté ja timén kautta
syntyneet odotukset ja asetetut tavoitteet. Joku voi opiskella saadakseen tietoa juuri nyt,

toinen taas kehittdékseen itsedan tai edetékseen urallaan, ja joku haluaa oppia tietyn
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taidon, koska han valittdmasti tarvitsee sitd. Tdman perusteella motivaatiota voidaan
jaotella ulkoisiin, sisaisiin ja sosiaalisiin alueisiin. Ulkoiset motiivit ovat kaytannollisia
hyotyarvoihin liittyvia asioita. Siséisissa korostuu enemmaén henkisen kasvun, yleisen
kehittymisen ja sisalléllisen kiinnostuksen tarve. Sosiaalisiin seikkoihin kuuluvat muun
muassa ryhméaén kuuluminen, toisten tapaaminen ja sosiaaliset motiivit voivat myos

vahvistaa muita alkuperéisid motivaatioita (Paane-Tiainen 2000, 26-27).

Motivaatiotutkimuksilla on pystytty osoittamaan, ettd suoritus paranee motivaation
lisd&ntyessd. Motivaation ja suorituksen valinen yhteys voi kuitenkin olla hieman
erilainen, jos motivaation mittauksen painopiste on aktiivisuuden ja vireyden maarassa.
Ylivireys saattaa ndyttaa johtavan suoritustason laskuun. Lisaantynyt vireys voi lisita
taipumusta ahdistuneisuuteen ja ylivirittynyt henkil0 saattaa havaita ja kéyttaa
hyvékseen vain harvoja vihjeitd, jolloin kaikkea olennaista informaatiota ei tavoiteta
(Ruohotie 1998, 34-37).

Tyytyvéisyys ja motivaatio ovat pidettavé erilldan, vaikka ne kietoutuvatkin l&heisesti
yhteen. Tyytyvéisyys syntyy seurauksena suorituksen palkitsemisesta ja motivaatio on
riippuvainen odotuksista, jotka koskevat muun muassa palkkioita. Suoritustasoerojen
erilaisilla palkkioilla saadaan aikaan eroja tyytyvaisyyteen. Mielihyvan tuntemus
syntyy, kun ihminen saa kéyttda henkisid voimavarojaan. Sisdisilla palkkioilla on
laheisempi yhteys suoritukseen ja tyytyvaisyyteen kuin ulkoisilla palkkioilla,

esimerkiksi onnistumisen, edistymisen ja vastuun kokemuksia (Ruohotie 1998, 34-37).

Opiskelija, jolla on voimakas kasvumotivaatio saavuttaa sisaisesti palkitsevia
onnistumisen kokemuksia, jotka lisadvét tyytyvaisyytta ja yllapitavat korkeaa
motivaatio- ja suoritustasoa. Kaiken edellytyksend on, ettd koulutus vastaa alun perin
yksilon odotuksia (Ruohotie 1998, 34-37).
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3.2 Liikunnan maara ja merkitys hyvinvoinnille

Tutkimustietoa 16ytyy siitd, miten liikunta edistd hyvinvointia kohentamalla fyysista
terveyttd ja vahentamalld ahdistusta ja masennusta, seka liséksi on todettu liikunnan
positiivisia yhteyksia itseluottamuksen lisddntymiseen. Hyvinvointiin ja elamén laatuun
kuluu paljon muutakin, kuten esimerkiksi vastuullisuus, rakkaus, yhteenkuuluvuus,
oikeudenmukaisuus ja turvallisuus. Perusongelmana hyvinvoinnin tutkimisessa on se,
ettd on objektiivisesti todettavia hyvié asioita, ja toisaalta subjektiivisia hyvinvoinnin

kokemuksia (Ojanen, Svennevig, Nyman, Halme 2001, 107-109).

Perustavanlaatuista hyvinvointia edistavié tekijoita ovat tehokkuus, tarkoitus ja
kiinnostus. Kun ihminen innostuu jostakin, se koetaan se hyvin myonteisena asiana.
Erilaiset lilkuntamuodot koskettavat myds erilaisia hyvén eldaméan komponentteja.
Toisissa liitkuntamuodossa korostuu terveys ja fyysinen kunto ja toisissa mielenrauha tai
yhteenkuuluvuus. Liikunnan alalla on merkittavad muutos tapahtunut, kun uusien

liikuntamuotojen méaara on lisaantynyt vuosittain (Ojanen ym. 2001, 48-51).

Liikuntamuodot ovat myds eriytyneet erilaisia tavoitteita palveleviksi. Liikunnan
jaottelu perustuu siihen miten liikunnan harrastajat kokevat liikunnan merkityksen
harjoittamassaan lajissa. Jokaisella ihmiselld on toki oma syynsa harrastaa tiettya lajia ja
arkielaméaan liittyva hyotyliikunta, tydmatka- ja asiointiliikunta ovat merkittavia
fyysisen terveyden kannalta. Liikuntamuotojen eriytyminen osoittaa, etta liikunta on
muutakin kuin fyysista terveytta ja hyvaa oloa, liilkunnan koetaan edistavan hyvén
elamén osatekijoita (Ojanen ym. 2001, 201-204).

Hyvén elamén edistamiseksi terveysliikuntasuositusten mukaan 18-64 -vuotiaille
suositellaan kestavyystyyppisté liikuntaa useana paivana viikossa 2t 30 minuuttia
reippaasti tai 1t 15 minuuttia rasittavasti. Lisaksi tavoitteena on kohentaa lihaskuntoa ja
kehittad liikehallintaa ainakin kaksi kertaa viikossa. Kestéavyyskunnon kohentamiseksi

aloittelijalle ja kuntoilijalle riitt44 reipas litkkuminen 2t 30 min viikossa, jolloin sopivia
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liikkumismuotoja ovat kavely, pyoréily, tyo- ja asiointimatkoilla, sauvakévely, raskaat
koti- ja puutarhaty6t. Huonokuntoisilla nama lajit sopivat jo kuntoliikunnaksi.
Hyvékuntoiselle liikkujalle riittdd puolet lyhyempi aika 1t 15 min, mutta liikkumisen
tulee olla kuormittavampaa kuten ylamaki- ja porraskavely, juoksu, maastohiihto, nopea
pyoréily, nopeat maila- ja juoksupallopelit (Liikuntapiirakka 2009, Physical Activity

guidelines for Americans 2008).

Liikunta on hyva jakaa vahintdan kolmelle pdivélle viikossa ja sen tulee kestda
vahintadn 10 minuuttia kerrallaan. Terveyden kannalta vahdinenkin liikkuminen on
parempi kuin ei ollenkaan, kuitenkaan muutaman minuutin kestavat arkiaskareet eivét
téhan riitd. Tutkimusten mukaan terveyshyétyjen on todettu lisaantyvan, kun liikkuu
pidemman aikaa ja rasittavammin kuin minimisuosituksessa kehotetaan

(Liikuntapiirakka 2009, Physical Activity guidelines for Americans 2008).

Kestavyysliikunnan liséksi suositellaan vahintéan kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa
kohentavaa, liikehallintaa ja tasapainoa kehittdvaa liikuntaa. Suuria lihasryhmia
vahvistavia liikkeitd suositellaan tehtavaksi 8—10 ja kutakin liikettd kohden toistoja
olisi hyva tehdd 8—12. Kuntosaliharjoittelu ja kuntopiirit ovat tdhan sopivia lajeja, kun
taas pallopelit, luistelu ja tanssiliikunta kehittavét liikehallintaa ja tasapainoa.
Saannollinen venyttely yll&pitéa litkkuvuutta (Litkuntapiirakka 2009, Physical Activity

guidelines for Americans 2008).

Valtakunnallisesti tehdyn suomalaisen aikuisvéeston terveyskayttdytymisen ja terveys —
tutkimuksen (AVTK) mukaan vuonna 2010 53% miehistd ja 55% naisista ilmoitti
harrastavansa vapaa-ajan liikuntaa vahintd&n kolme kertaa viikossa. Ikaryhmittain
tarkasteltaessa 25-34 -vuotiaiden miesten ja naisten liikuntaa voidaan havaita
molemmissa ryhmissé yli 50 % toteuttavan véhintdin kolme kertaa viikossa vapaa-ajan
liikuntaa. Naisten ryhmassa paivittdin litkkuvien mééara oli hieman yli 10 %, kun miehet
jaivét alle 10 %. Terveyskayttaytymistutkimusta on tehty vuosittain, vuodesta 1978

ldhtien ja voidaan havaita, ettd suomalaisten vapaa-ajan liikunta on yleistynyt 1970 —
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luvun lopusta alkaen, mutta tyomatkaliikunta ei ole lisadntynyt 1990-luvun jalkeen
(Helakorpi, Pajunen, Jallinoja, Virtanen, Uutela 2010, 19-20).

Liikunnan on todettu tutkimusten mukaan véhentavén epdmieluisia kehotuntemuksia ja
tuottavan mielihyvan, virkistymisen ja rentoutumisen elamyksia liikuntakerran aikana ja
muutama tunti sen jalkeen. Liikuntakerran tuottamien elamyksien kohdalla on suuria
yksil6llisid eroja. Myonteiset kokemukset voimistuvat liikuntaan tottumisen myota,
litkkumisen halu lisadntyy samoin kuin liikuntamotivaatio. Kuitenkin on hankalaa
erottaa liikuntatilanteen ja -ympariston ja liikkujan odotusten vaikutuksia ihmisen
hyvinvointiin. Vaikutukset eivét yksistaan johdu fyysisen suorituskyvyn eivatkd kunnon
kohenemisesta vaan my®s mindkuvan voimistumisesta ja hyvinvoinnin tuntemuksen
vahvistumisesta (Nupponen 2011, 176-178).

3.3 Ravinto - yksi hyvinvoinnin osatekija

Terveysliikuntasuositusten tavoitteena on saada aikuisvéesto, opiskelijat mukaan
luettuna, sisdistamaan, ja ohjeistettua, terveellisempaén paivittaiseen liikkumiseen, josta
hyotyy koko elimistd. Samoin voidaan ajatella ravitsemussuositusten tavoitteen olevan,
ohjata vaestta kéyttdmaan sopivia, yksilon energian tarpeeseen suhteutettuja méaaria,

ravintoaineita, jotka riittdvat yllapitamaan hyvaa terveytté ja ravitsemustilaa.

Ravitsemussuositukset on laadittu selkeyttdmaan ruokavalion kokonaisuutta ihmisten
eri elaméanvaiheissa. Suosituksissa korostetaan tasapainoista ravintoaineiden saantia,
energian saannin ja kulutuksen pitdmistd tasapainossa, hiilihydraattien suhteellisen
osuuden lisd&dmista seka kovan rasvan ja natriumin saannin véhentamista. Lisaksi
tavoitteena on alkoholin kulutuksen pitdminen kohtuullisena. Rasvan méarésuositus
toteutuu, jos suositukset rasvan laadusta tayttyvat. Pienillda muutoksilla saadaan
ruokavalion ravitsemuksellista laatua parannettua; syodaan monipuolisesti, vaihtelevasti
ja kohtuudella, niin saadaan riittavésti kaikkia suojaravintoaineita ja lisdksi suhteutetaan

energian tarve ruokavalintoihin (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 8-10).
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Ylipainon ehkaisemisessé liikunta ja fyysinen aktiivisuus lisdavéat energian kulutusta,
jolloin voidaan sydda hieman reilummin ja lis4té ravintoaineiden saantia, mutta on
syytd muistaa syddad vain tarvetta vastaavasti. Ylipainoisten (BMI >25 kg/mz) osuus on
kasvanut AVTK:n seurannan perusteella vuosien 1978 ja 2010 vélilla. Ikaryhmittain
tarkasteltaessa voidaan huomata, ettd 25-34 -vuotiaiden ryhméassa miehista hieman yli
40 % ja naisista hieman alle 40 % on ylipainoisia (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, 42-46).

Ravitsemussuositusten mukaisesti ruoasta ja ruokahetkesta tulee nauttia, maukas ruoka
on nautinto ja tuottaa mielihyvan tunteita. Kiireeton ruokahetki toimii elimistdlle myos
palauttavana lepohetkend ja siksi suositus kehottaa panostamaan ruokahetken
rauhoittamiseen. Ravitsemussuositus tiivistettyné ja lyhyesti kehottaa kaikkia
nauttimaan: “viljavalmisteita runsaasti, maitovalmisteita sopivasti, perunaa
monipuolisesti, kasviksista, marjoista ja hedelmista varia ja vaihtelua. Lisaksi
suositetaan kalaa usein ja liha vaharasvaisena, rasvoja sopivasti, pehmeaé rasvaa

enemman ja sokereita sddsteliddsti” (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 8-10).

AVTK —tutkimuksen mukaan rasvattoman maidon kayttd aikuisvaeston keskuudessa
ruokajuomana on yleistd, miehista 37 % ja naisista 47% ilmoitti k&yttdvansa rasvatonta
maitoa. Leivan kaytdssad miehet soivat keskimaarin kuusi viipaletta ja naiset viisi
viipaletta paivassa, ja leivan péélle yleisimmin siveltiin kevytlevitetta tai margariinia.
Tuoreita kasviksia ja vihanneksia paivittain syévansa ilmoitti miehistad 32% ja naisista
50%. Tuoreiden kasvisten syonnin maarét ovat olleet noususuuntaisia molemmissa
ryhmissé 1970 —luvun lopusta l&htien, naisilla hieman voimakkaammin kuin miehilla
(Helakorpi yms. 2010, 16).

Jyvaskyldn ammattikorkeakoulussa vuonna 2008 tehdyn opinnédytetydon mukaan
opiskelijat haluavat syoda kunnon ruokaa eivatk& halunneet korvata ruokailua kahvilla

ja sampyloilla tai snacks — tuotteilla. Lisaksi opiskelijat kiinnittivat huomiota ruoan
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terveellisyyteen. Yleisesti ruoan laadun todettiin olevan hyva, vaikka laadukkuus
vaihtelikin jonkin verran eri opiskelijaravintoloiden vélill4. Ruokalistojen
monipuolisuuteen oltiin yleensa tyytyvdisia ja kuuden viikon kiertava ruokalista oli
yleisesti kaytossd. Ruokapaikkojen viihtyvyyteen Kiinnitettiin myds huomiota ja
ruokailutapahtumaa pidettiin tdrkeana sosiaalisena hetkend. Suuri ihmismaaré, jonotus,
melu ja yleinen halin, melutason noustessa vélilla hyvin korkeaksi, koettiin
hairitsevana. Viihtyisyyden parantamiseksi ehdotettiin poytaliinoja, kukka-asetelmia,

parannusta akustiikkaan ja ruokasalin ahtauteen (Partanen 2008, 82-84).

3.4 Fyysisten voimavarojen yhteisvaikutukset

Motivaatio on opiskelijalle niin sanottu tahtotila, jolloin on saavutettu jo tiettyja
tavoitteita, kun on opiskelupaikka, kuulutaan ryhmé&éan, saadaan uusia tuttavuuksia ja
suunnitellaan tulevaisuutta. ”Tahtdin” on asetettu tulevaisuuteen, jossa odotusten
toivotaan tayttyvan ja unelmien muuttuvan todellisuudeksi. Opiskelun aikana tarvitaan
paljon jaksamista, hyvinvointia ja motivaatiota tukevia perusasioita, jotka auttavat

tavoitteiden saavuttamisessa.

Liikunnan ja ravinnon merkitys on selva. llman ruokaa emme selvid. IIman liikuntaa
pysymme varmasti hengissa, mutta ei kovin hyvéssa kunnossa. Liikuntaa ja ravintoa
sopivasti yhdistaméalla voidaan yllapitaa parempaa tasoa hyvinvoinnissa. Aikuisvaeston
terveyskayttaytymistutkimuksen mukaan nuorista ikaryhmista liikkuvat kolme kertaa
viikossa yli 50 % miesten ja naisten ryhmissé. Ravinnon suhteen samassa tutkimuksessa
todettiin rasvattoman maidon kéyton olevan kohtuullisella tasolla ja kasvisten seka
vihannesten kéytdn olleen noususuuntainen 1970 — luvulta lahtien. Opiskelijat onneksi
Kiitettavasti kayttavat opiskelijaruokailumahdollisuutta hyvékseen, miké takaa ainakin

kerran péivassa lampiman aterian kohtuulliseen hintaan.
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Liikunnan ja ravitsemuksen osalta nayttéisi olevan suunta parempaan pain, vaikka viela
paljon parannettavaakin 16ytyy. Péivittdinen liikunta ja terveellinen ja monipuolinen
ravinto auttavat hyvinvoinnin yllapitdmisessa kaikissa ikaryhmissd, lisaksi hyvinvointi
tukee ja auttaa opiskelijaa jaksamaan asetettujen tavoitteiden saavuttamisessa ja

opiskeluun motivoitumisessa.

Ravitsemustutkijoiden keskuudessa on kayty paljon keskustelua siitd, misté hyva
ravitsemus koostuu ja miten paivittainen energiansaanti tulisi rakentaa. Eri koulukuntien
edustajat ajavat omia ndkemyksidan ja varmasti yhta ainoa ja oikeaa ratkaisua ei 16ydeté
kovin helposti, mutta kdydyt keskustelut herattavat uusia tutkimuskysymyksia jolloin
myos tieteellinen ndyttd asiasta lisdantyy. Tieteellisen ndytdn perusteella ja
asiantuntijatyéryhmien laatimat suositukset ohjeistavat vaestod terveellisempéén

ravitsemukseen.
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4 Suunnitelmallinen ergonomiaopetus opiskelun voimavarana
sosiaali- seka terveysalalla

Ergonomisen tyoskentelytavan keskeisend haasteena on ik&d&ntyneiden ihmisten
lukuméaran kasvu tulevina vuosikymmenind. Tamé luo sosiaali- ja terveysalalla
opiskeleville ja tyoskenteleville haasteita. Milla keinoilla hallitaan toimintakyvyltaan
heikentyneiden avustaminen menetelmin, jotka ovat tyontekijoille turvallisia ja
ergonomisesti hyvid? Naiden taitojen hallinta tuo mielekkyytta tyohon ja luo

edellytyksen henkiselle jaksamiselle. Samalla myds hoidon laatu paranee.

Sosiaali- ja terveyspoliittiset toimenpiteet Sosiaali- ja terveydenhuollon tavoite- ja
toimintaohjelmassa 2004 - 2007 (TATO) todetaan seuraavasti;

”Osaava, riittdvé ja hyvinvoiva henkilosto on sosiaali- ja terveydenhuollon
tidrkein voimavara” ja ettd, “potilaiden omatoimisuuden ja toimintakyvyn

lisdamistd on kaikin tavoin edistettava”.

Ergonomiaopetuksen kehittdminen on naiden tavoitteiden mukaista toimintaa.
Tulevaisuuden tavoite- ja toimintaohjelmassa tulisi sosiaali- ja terveysalalla
tyoskentelevien hoitajien tyoturvallisuus ja siihen liittyvé opetus ottaa omaksi
kokonaisuudeksi ja kehittamiskohteeksi.

Viimeaikaisimpien tutkimustulosten mukaan potilaan liikkumisen avustustaito ja
ergonominen tydskentely vaikuttavat Kiistatta merkittavasti tyontekijoiden jaksamiseen
ja liikuntaelinsairastavuuteen. Hoitohenkilokunnan tieto-taidolla on myds selked yhteys
potilaiden omatoimisuuteen ja jaljell& olevan toimintakyvyn séilymiseen. Asian
merkitys korostuu ik&ihmisten parissa tyoskentelevien kohdalla, jossa on hoidettavana
paljon liikuntarajoitteisia vanhuksia.(Kela 2009, Piirainen ym. 2003,12.)
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Sosiaali- ja terveydenhoitoalan ammattikorkeakoulun ja toisen asteen koulutuksen
opintoihin siséltyy useita tydssdoppimisen jaksoja, joissa opiskelija altistuu moninaisille
fyysisille kuormitustilanteille. Ergonomisen tydskentelytavan hallitseminen auttaa
opiskelijaa yllapitamaan opiskelun aikana vaadittavia voimavarojaan seka luo

edellytykset toimia ergonomisesti oikealla tavalla tulevissa tyGtehtavissaan.

Hoitoty® on fyysisesti haastavaa tyota. Se edellyttaa erityisesti aikuisopiskelijoilta
hyvaa kuntoa ja kehon liikkeiden hallintaa eli motorista taitoa. llmarinen (2006, 24.)
onkin tutkimuksissaan arvioinut, ettd keskinkertaisessa kunnossa olevan tydntekijan
kunto laskee 20 ikédvuoden ja 60 ikdvuoden valilla noin 40 %. Taéman vuoksi henkilén
on Kiinnitettdva huomiota verenkiertoelimistonsa kuntoon seka ergonomiseen
tyoskentelytapaan opiskelun alkamisesta lahtien. Useat aikuisopiskelijat tydskentelevét
sijaisina opiskelun rinnalla. Taman vuoksi onkin vélttaméatonta, ettd he eivat uuvuta
itseddn opiskeluaikana vaan saavat ergonomiaopetuksen myota tieto-taitoa erilaisista

ergonomiaratkaisuista.

Artikkelissa alussa késitellaan ergonomiaopetukseen liittyvia saddoksia seka
tarkastellaan milla tavalla ergonomiaopetus néayttaytyy lahihoitajaopintojen eri
vaiheissa. Tdman jalkeen nostetaan esiin keskeisimpié tydssdoppimiseen liittyvia
fyysisia kuormitustekijoita. Lopuksi esitelldan lahihoitajakoulutuksen
ergonomiaopetukseen liittyvia kehittamiskohteita ajankohtaisten tutkimusten valossa.
Ergonomiailmio6ta tarkastellaan seka oman tyon ettd opiskelijoiden kautta. Lisaksi

tarkastellaan, mika rooli tyoeldmayhteisty6lla on ergonomiaopetuksen jarjestamisessa.

Ergonomiaopetuksen jarjestamista késitelladn paaasiallisesti lahihoitaja opetuksen
nakokulmasta, mutta katsaus tarjoaa varmasti pohdittavaa myds muiden alojen
edustajille. Ergonomiakoulutuksen kehittdminen lahihoitajaopetuksessa -osiosta eri
alojen edustajat saavat konkreettisia ideoita oman ammattialansa ergonomiaopetuksen

kehittamiseksi.
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4.1 Ergonomiaopetus sdadoksissa ja opetussuunnitelmissa

Ergonomiasana tulee kahdesta kreikankielisestd sanasta: ergo=tyo ja nomos=laki.
Englanninkieliset vastineet ovat: Ergonomics (Eurooppa), Human factors (USA), Body

Mechanics (Kanada).

Ergonomiasta on useita méaaritelmia, joista kehityshanketyohon on valittu parhaiten
sopiva madritelma. Tydterveyslaitoksen (2005) mukaan ergonomia tutkii ihmisen, tyon
ja tekniikan vuorovaikutusta ja tuottaa tietoa ja menetelmi, joiden avulla jéarjestelmat,
tehtévat ja ympéristo sovitetaan ihmisen ominaisuuksien, kykyjen ja tarpeiden
mukaiseksi. Ergonomian tavoitteena on ihmisen turvallisuus, terveys ja hyvinvointi seka

toiminnan tehokkuus ja sujuvuus.

Sosiaali- ja terveysministerié on asettanut seuraavanlaiset tavoitteet sosiaali- ja

terveydenhoitoalan ammattikorkeakoulun ja toisen asteen ergonomiaopetukselle:

”Opiskelija tietdd potilaan siirtymisen avustamisen ergonomiset periaatteet ja
osaa toimia niiden mukaisesti sekd tunnistaa potilaan siirtymisen avustamiseen
liittyvét riskit omassa ja tydyhteison toiminnassa. Han kiinnostuu kehittdmaén
tydyhteisdn toimintaa, omaa ja tydympariston ergonomiaa sekd ymmartaa

ergonomian osana kuntouttavaa hoitoty6ta.”

Edelld mainitut tavoitteet ovat haastavia ja vaativat saumatonta yhteistyota
oppilaitoksen seka tydelamayhteistydtahojen valilla. Ajankohtaisten selvitysten mukaan
ergonomiaopetuksen kehittdmisessa riittad paljon ty6ta. Esimerkiksi sosiaali- ja
terveysministerion kehittdmistyéryhman toteuttaman opiskelijakyselyn mukaan kaikista
vastaajista 13 % (n=86) osasi mielestdan toimia potilaan siirtotilanteissa ergonomisten
periaatteiden mukaisesti, mutta havainnoinnin tuloksissa vain 5 %. Siirtotilanteita

havainnoitaessa noin 40 % tutkimukseen osallistuneista ei osannut siirt4a potilasta
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ergonomisesti. Lisdksi potilaan tilanteeseen sopivan apuvalineen osasi valita vain joka
kymmenes. Tutkijaryhman arvion mukaan siirtotaitoon vaikutti oleellisesti se, olivatko
opiskelijat saaneet harjoitella koulussa opetettuja avustustapoja tyoharjoittelussa ja
tyossdoppimisjaksolla. Tutkimukseen osallistuneet opiskelijat olivat opintojensa alussa,
mutta saadut tulokset osoittivat selvasti, ettd kaytetyilld tuntiméaarilla ei paasté vielé
hyvéaéan oppimistulokseen. (Tamminen-Peter 2007, 11.)

Sosiaali- ja terveysministerion 2007 julkaiseman raportin mukaan potilaan liikkumisen
avustus- ja siirtomenetelmien opetus vaihtelee hyvin paljon eri oppilaitoksissa ja
monissa oppilaitoksissa saatetaan edelleen opettaa vanhoja siirtomenetelmié.
Tamminen-Peterin (2007, 18-19) saamien tutkimustulosten mukaan 65 % opettajista
opetti vanhanaikaisia ja raskaita tapoja potilaan liikkumisen avustamisessa. My0ds
opetuksen méaaré on useissa oppilaitoksissa liian vahdinen, jotta opiskelija kykenisi

sisdistamaan itselleen turvallisen ja potilasta kuntouttavan siirtotaidon.

Raisdsen (2002, 19) mukaan myos opiskelijat itse arvioivat hallitsevansa kuntoutukseen
liittyvéat hoitotydn toiminnot kaikkein heikoiten. Lisaksi liikuntarajoitteisten potilaiden

ohjaus- ja analysointitaito koettiin varsin huonoksi.

Opetushallituksen tehtdvana on maarittdd ammatillisen peruskoulutuksen
opetussuunnitelma ja nayttotutkinnon perusteet sosiaali- ja terveysalan perustutkintoon.
Se on maarays, jolla koulutuksen jarjestdja velvoitetaan sisallyttaméén koulu- tai
jarjestajékohtaiseen opetussuunnitelmaan opetuksen tavoitteet ja keskeiset siséllot.
Lahihoitajan perustutkinto muodostuu kolmesta pakollisesta tutkinnon osasta ja yhdesta

valinnaisesta tutkinnon osasta. (Opetushallitus 2010)

Pakolliset tutkinnon osat ovat:

1. Kasvun tukeminen ja ohjaus,
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2. Hoito ja huolenpito ja

3. Kuntoutumisen tukeminen.

Osaamisala opinnoissa tutkinnonsuorittajalla on valittavana mm. kuntoutus,
sairaanhoito ja huolenpito, vammaistyo tai vanhustyd. Hoito ja huolenpito-opintojen
tavoitteissa mainitaan, ettd opiskelijan tulee hallita ergonomiset tyGtavat, osattava oikea
nostotekniikka raskaita taakkoja kasiteltaessa ja tarvittaessa nosto- ja siirtolaitteiden
kayttd. Kuntoutumisen tukeminen -opintojen keskeinen sisalto liittyy
toimintakykyisyyden tukemiseen ja yhtena tarkedna tavoitteena on muun muassa
tunnistaa toimintakyvyn vahvuuksia ja vajavuuksia ja sitd kautta yllapitaa ja edistaa
asiakkaan selviytymisté paivittéisistd toiminnoista huomioimalla kuntouttavan

tyOotteen.

Y hteisissd ammattitaitovaatimuksissa painotetaan tyosuojelun ja henkildkohtaisen
terveyden huolehtimisesta. Ammattitaitovaatimuksena on, etta opiskelija osaa alansa
tydsuojelumaaraykset ja -ohjeet ja noudattaa niitd. Opiskelijan tuleekin arvostaa
turvallista, terveellista ja viihtyisaa tydymparistod ja kehittaa sitd. Opiskelijan tulee
my0s osata tunnistaa tychon ja tydymparistoon liittyvat vaarat ja terveyshaitat seka
suojautua niilté ja torjua niitd. Opiskelijan tulee osata suunnitella itselleen ergonomisesti
terveellinen tydymparisto ja pitdaa huolta omasta terveydestaén ja yllapitaa tyo- ja

toimintakykyéan. (Opetushallitus 2010.)

Tamminen-Peter (2007, 7) toteaa ergonomiaopetusta koskevassa kehittdmishankkeessa,
kuinka edelld mainitut tavoitteet saavutetaan useissa oppilaitoksissa vajavaisesti

nykyisella opetuksella.
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Opiskelijan suorittaessa tydssdoppimisen jaksoaan sovelletaan tyoturvallisuuslakia nro
738/2002. Laki edellyttad, ettd tydnantaja vastaa tyopaikan olosuhteista, koneista ja
laitteista. Lisaksi tyonantaja on velvollinen perehdyttdmaan ja antamaan opetusta ja
ohjausta tyontekijoille. Sosiaali- ja terveysalan perustutkintoa suorittaville opiskelijoille
on laadittu tydssaoppimisen tydsuojeluopas, jossa selvitetddn muun muassa nuorten
tyossdoppijoiden tydsuojelua koskevan saadosten soveltamista sosiaali- ja terveysalalla.
Ohjeistuksen mukaan ennen tydssaoppimisjakson aloittamista tydnantajan ja
oppilaitoksen on yhdessa varmistettava, ettd opiskelija on perehtynyt tulevaan tyohonsé
ja 0saa noudattaa tydsuojeluohjeita. Opiskelijalla tulee olla lisaksi riittavéat
perusvalmiudet turvalliseen tyoskentelyyn ja opiskeluun tyopaikalla. Oppaan mukaan
oppilaitos on velvollinen ohjaamaan tiettyja harjoituksia ennen tydssaoppimisjakson
alkamista. Opeteltaviin kokonaisuuksiin liittyy myds ergonomiaan liittyvia opintoja.
(Tamminen-Peter 2007, 19-21.)

Toinen keskeinen laki koskee késin tehtavid nostoja ja siirtoja. Laissa (1409/93)
edellytetddn tyonantajaa ryhtyméan asianmukaisiin jarjestelyihin, jotta véltytaan
taakkojen kasin nostamiselta. Konkreettisesti tdmé tarkoittaa sitd, ettd tydnantaja on
velvollinen hankkimaan tyontekijan kayttoon asianmukaisia valineita ja laitteita. Mikali
kasin tehtdvia nostoja ja siirtoja ei voida vélttaa, on tyontekijoiden saatava opastusta
taakkojen oikeasta kasittelystd. Lain piiriin kuuluvat myos tyoharjoittelussa toimivat
opiskelijat. Opetushallitus korostaakin lausunnossaan, kuinka turvalliset potilaan
liilkkumisen avustus- ja siirtotavat ja -menetelmat tulee omaksua jo opiskeluvaiheessa.
(Tamminen-Peter 2007, 19-20.)

4.2 Tybssaoppimisjakson fyysinen kuormittavuus

Euroopan tyoterveys- ja turvallisuusviraston julkaiseman raportin mukaan tyéhon
liittyvien tapaturmien maaré on sosiaali- ja terveydenhuollossa 34 prosenttia suurempi
kuin keskimé&arin muilla aloilla EU:ssa. Onkin todettu, ettd tyon ruumiillinen

kuormittavuus on kasvanut viimeisen kymmenen vuoden aikana. Kuormittavinta on
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tyoskentely terveyskeskusten vuodeosastoilla, kotipalvelussa seké vanhainkodeissa ja
palvelutaloissa. ( Tamminen-Peter 2007, 15-16.)

Yipin (2004, 17) mukaan erityisen alttiita tuki- ja litkuntaelinvaivoille ovat
tyoharjoittelussa olevat tai hiljattain valmistuneet hoitajat. Uusien tyontekijoiden
selkdvaivojen riskin onkin todettu olevan 2,9 -kertainen kokeneisiin tyontekijoihin

verrattuna.

Tamminen-Peter ym. (2007, 22) toteavat yksilon tydn kuormitustekijoiksi tydn
psyykkiset vaatimukset, lihastyovaatimukset seka olosuhdetekijat. Fyysinen ja
psyykkinen kuormittuminen on yhteydessa ihmisen yksilollisiin ominaisuuksiin.
Yksilollisida ominaisuuksia ovat muun muassa hengitys- ja verenkiertoelimisto, tuki- ja
liikuntaelimisto seké yksilon psyykkiset voimavarat, motivaatio ja elaméntilanne.
(Nuikka 2002, 16.)

Tamminen-Peterin (2005, 27) mukaan kéytannon tyossa fyysisia kuormitustekijoita ovat
esimerkiksi vaativat tydasennot, kuntoutujien nostot ja siirtotilanteet seka tyon sisaltdméa
runsas seisominen ja kdvely. Oman haasteensa hoitotydlle tuo se, ettd nostettava taakka
on toinen ihminen. Tavanomaista onkin se, etta &killiset ja arvaamattomat
kuormitushuiput, esimerkiksi potilaan menettdessa tasapainonsa, altistavat hoitajan
tapaturmille. (Nuikka 2002, 17.)

Tyossdkuomituksen ollessa sopiva yksil6 jaksaa tyoskennelld hyvin ja hédnen
toimintakykynsa séilyy hyvéana. Mikali tyon kuormitustekijoiden ja henkilokohtaisten
ominaisuuksien vélilla ilmenee ristiriita, saattaa seurauksena olla yli- tai
alikuormittuminen. Tyypillisia ylikuormittumisen oireita ovat vdsyminen ja uupuminen
sekd moninaiset tuki- ja litkuntaelimiston oireet. Kyseiset oireet ilmaantuvat mikéli tyo
on jatkuvasti liian raskasta, jos tyota on liian paljon tai ty6 on liian vaikeaa. Tyon
ollessa helppoa ja yksitoikkoista voidaan puhua alikuormittumisesta. Jos yli- tai

36



alikuormittuminen jatkuu pitkaan, saattaa seurauksena olla oirehtiminen ja

toimintakyvyn heikkeneminen. (Hanhinen 1994, 26-28.)

Sopivasti kuormittavan tyon onkin todettu tukevan yksilon tydssé jaksamista ja
toimintakykyé seka yllapitavan yleista hyvinvointia. Saatujen tutkimustulosten mukaan
elimiston tulisi palautua tydsta normaalina tyon aikaisena elpymis- tai taukoaikana ja

vapaa-ajalla ennen seuraavan tyévuoron alkua. (Tamminen-Peter 2004, 65.)

4.3 Ergonomiakoulutuksen kehittdminen Tampereen ammattiopiston
(TAOQ) lahihoitajaopetuksessa

Tamminen-Peter (2007, 14) nostaa esiin kdytannon toimenpiteitd, joiden avulla voidaan
kehittad ergonomiaopetuksen laatua. Kyseisia toimenpiteité tarkastellaan suhteessa
TAO:n organisaation toimintaan. Tarkoituksena on samalla pohtia konkreettisin
esimerkein, milla keinoilla TAO:n organisaation ergonomiaopetusta olisi hyva kehittaa.
Myods muiden alojen edustajat saavat varmasti ideoita oman alansa ergonomiaopetuksen

kehittamiseen.

Raisasen (2002) mukaan hoitotydssa edellytetaan kaytannon osaamista, joka perustuu
tutkittuun tietoon sek& hyviksi todettuihin kayténteisiin. Ajankohtaiset, yleisesti
hyvaksytyt menetelmat tulisi sisallyttdd ammatilliseen opetukseen mahdollisemman
pienellé viiveelld, jotta ne nopeasti siirtyisivat myds tyoelamaan. Raisénen toteaakin,

ettd koulutus oppilaitoksissa on tané paivana nailta osin kirjavaa. (Raisanen 2002, 14)

Tamminen-Peter (2007, 14) tyéryhmineen ehdottaa, ettd opetuksessa tulisi tarvittaessa
hyotdyntaa fysioterapeutin ammattitaitoa, jolla on omakohtaista kokemusta asiasta.
Ihanteellista olisi, ettd kehon hallintaa harjoiteltaisiin litkuntasalissa. Fysioterapeutin
asiantuntijuus perusliikkumisesta ja fyysisesta toimintakyvysta on edellytys teoriatiedon

syvélliseen ymmartamiseen. Myd6s luokkatilat tulisi suunnitella yhdessa
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lukujérjestyksen laatijan kanssa siten, etta se tukisi kunkin aihealueen oppimista ja

mahdollistaisi samalla toiminnalliset menetelmét opetuksen tukena.

Tamminen-Peterin (2007, 14) mukaan opetuksen mé&éaraa tulisi endottomasti lisata siten,
ettd Iahihoitajille tarjottava l&hiopetus olisi yhteensad 28 tuntia. Opetus tulisi toteuttaa
teoriaopetuksen liséksi myods pienryhmissd, jotka mahdollistaisivat toiminnalliset
harjoitukset seké yksilollisen palautteen antamisen. Olisi tarkedd, ettd opetus jakautuisi
eri vuosikursseille, mutta perusasioita olisi hyvé opetella aina ennen

tyossdoppimisjakson alkamista.

TAO:n organisaatiossa ergonomiaopetukseen kaytettava tuntimééra on hyva. Hieman
enemman tunteja voisi olla kaytettavissa osaamisalaopinnoissa, joissa voitaisiin kerrata
aiemmin opittua seka kiinnittdd huomiota spesifeihin potilasryhmiin. Lisaksi
aikuisopetuksessa joidenkin tuntien sisaltda voisi painottaa suoraan opiskelijan oman
ty6- ja toimintakyvyn arvioimiseen ja parantamiseen. Aikuisopetuksessa
opetussuunnitelmaan ei kuulu lainkaan liikunnan opetusta. Tydhyvinvoinnin yksi
keskeinen lahtokohta on omasta terveydesta huolehtiminen. Terveyden- ja hyvinvoinnin
yllapitamisessa liikunnalla on tarkeé rooli muun muassa tuki- ja liikuntaelin vaivojen
ennaltaehké&isyssa. Nakemysté tukevat myos viimeaikaisemmat tutkimukset, joiden
mukaan tuki- ja litkuntaelinvaivat ovat suurin sairauspoissaolojen syy monilla eri
aloilla. (Kela 2009.)

Ryhmakoot ovat erityisesti paivaryhmissa liian suuria. Talloin opiskelijoiden
yksilollinen havainnoiminen ja palautteen antaminen ovat varsin haasteellisia.
TyoOeldamayhteistyon kautta opetusta voisi jalkauttaa yha enemmaéan myos oppilaitoksen
ulkopuolelle. N&in opiskelijat saisivat aitoja kokemuksia erilaisista avustustilanteista ja
samalla tyoeldmén edustajat ja opettajat saisivat mahdollisuuden paivittdd”

avustustaitojaan eri potilasryhmien kanssa toimimisessa.
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Kuten Tamminen- Peter (2007) edelld mainitsi, motoristen taitojen oppiminen vaatii
pitkalle aikavalille sijoittuvaa harjoittelua. Kéytannén opetustydssa
ergonomiaopetuksen tulisikin sijoittua eri vuosikursseille, mutta myos

osaamisalaopintoihin, jotta motorista oppimista paasee syntymaéan.

Tamminen-Peter (2007, 14-15) ottaa kantaa myds opetuksen laadun parantamiseen.
Hé&nen mukaansa opettajille tulisi jarjestaa seké peruskoulutusta ettd jatkokoulutusta.
Organisaation tulisi kiinnittdd huomiota myds ergonomiaopetuksen laadun

parantamiseen.

Tyoterveyslaitos on aloittanut hiljattain potilassiirtokorttikoulutuksen, johon aiotaan
tulevaisuudessa osallistua. Tamminen-Peter (2007, 14) ideoi myos tulevaisuuden
opetusta, jossa myos opiskelijat saisivat mahdollisuuden suorittaa potilassiirtokortin.
Idea on varmasti mielenkiintoinen, silla potilassiirtokorttia esittamalla tydnantaja saa
varmistettua vastavalmistuneen ergonomiaosaamisen. Tuki- ja liikuntaelinperaiset

sairauspoissaolot olisivat varmasti vahaisempié kortin omaavalla tyontekijalla.

Tamminen-Peter (2007, 15) ndkee myds yhtenevaisten kaytantojen kehittdmisen
tarkedna kehityskohteena. Koulun opettajille ja tydssaoppimispaikkojen ohjaajille
tulisikin jarjestaa yhteiskoulutuksia. Tamaé on téarkeé tavoite, koska
ergonomiakayténteissa on runsaasti eroavaisuuksia eri tahojen kesken. On hyvin
tyypillistd, ettd opiskelija joutuu Kiusalliseen tilanteessaan harjoittelunsa aikana, koska
hanen ja ohjaajan kasitykset ergonomisesta tydskentelystéd ovat taysin painvastaiset.
Ohjaajia ei voi syyttaa tilanteesta, koska heille on aikoinaan opetettu toimintatapoja,

jotka silloin ovat olleet yleisesti hyvéksyttyja.

Kehitettédessa sosiaali- ja terveysministerion ja opetusministerion hallinnonalan
tulosohjausta tulisi ergonomian merkitys hyvinvoinnin edistdjand huomioida entista
tehokkaammin. Ergonomian voisi olla tulevaisuudessa yhé keskeisemmassa roolissa ja

se voisikin olla yksi seuraavista painoalueista. Tdma voisi nakya erilaisina kampanjoina
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eri toimijoiden valilla. Myo6s budjettirahoitusta voitaisiin tarkistaa siten, organisaatioilla
olisi riittdva maara rahaa hankkia asianmukaisia apuvalineité ja siten investoida

tyontekijoiden terveyteen ja hyvinvointiin.

Tamminen-Peter (2007, 15) toteaa julkaisussaan, kuinka valtakunnallisen yhtenéisen
ohjeistuksen laatiminen potilaan liikkumisen avustus- ja siirtomenetelmien opetuksen
maarésta ja laadusta helpottaisi oppilaitoksia opetussuunnitelmien tekemisessa ja
opettajia tehtdvansa toteuttamisessa. Yhtendinen ohjeistus myds samalla vastuuttaisi

oppilaitoksia antamaan ergonomiaopetukseen riittavia resursseja.

4.4 Ergonomiaopetuksen tulevaisuudennakymia

Ergonomiaopetuksen kehittdminen niin sosiaali- ja terveysalalla kuin muillakin
opetusaloilla on ajankohtaista ja vaatii kokonaisvaltaista yhteisty6té eri toimijoiden
kesken. Seka opiskeluaika etta tuleva tydelama tulevat olemaan vaativaa ergonomian
nakokulmasta, joten hallitsemalla ergonomiset tyomenetelmat opiskelija varmistaa

voimavarojensa yllapitamisen haastavissa tyotehtavissa.

Sosiaali- ja terveysministerion asettamat tavoitteet sosiaali- ja terveydenhoitoalan
ergonomiaopetukselle ovat varsin haastavia. Asetetut tavoitteet ovat mielesténi varsin
lagjoja ja viimeaikaisimpien tutkimusten mukaan vain pieni osa opiskelijoista kykenee
saavuttamaan ndm4 tavoitteet. Tavoitteita asettavien elinten tulisikin ottaa kantaa
k&ytannon toimenpiteisiin, jotta opetussuunnitelmista saataisiin valtakunnallisesti

yhdenmukaiset ja ergonomiaopetuksen laatu olisi tulevaisuudessa taattu.

Ergonomiaopetukseen liittyvaa tutkimustyota tulisi jatkossa kehittaa siten, etta

opetusty6hon saataisiin kayttoéon yleisesti hyvaksyttyja kaytanteitd, jotka olisivat

40



tieteellisesti todistettuja. Nain tieto-taito siirtyisi myos tydelamaan ja uskoakseni

vaikuttaisi muun muassa tyontekijoiden sairauspoissaolojen lukumaaraan.

Jokaisen ergonomiaopetusta jarjestavan oppilaitoksen tulisi pohtia ergonomiaopetuksen
laatua. Kiinnittdméalla huomiota mm. luokkatiloihin, opetusmenetelmiin, opetuksen
maaraén seka ryhmékokoon, saadaan varmistettua, ettd opiskelijalla on riittavéasti
voimavaroja suoriutua opiskeluun liittyvista kuormitustilanteista seké tulevasta

tytelamaésta.

Ergonomiaopetuksen kehittdminen on myods kansantaloudellisesti merkittavaa. Jo
pelkastaan tuki- ja liikuntaelinsairauksien ennaltaehkaiseminen on tarkeé argumentti
kehitystyolle. Yhtd tdrke&a on pohtia ergonomiaopetusta asiakkaiden/potilaiden
nakokulmasta. Oikein toteutettu ergonominen tydskentelytapa aktivoi myos potilaita ja
siten yllapitaa heidan jaljelld olevia voimavarojaan. Taméa puolestaan siirtda esimerkiksi
idkkéaiden ihmisten laitokseen siirtymisen ajankohtaa ja luo edellytykset laadukkaalle
ikdantymiselle.
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5 Joustava, verkkopohjainen oppimisymparisto

Joustava oppimisymparisto -osuudessa késitell4an asioita, joita pitdd ottaa huomioon
verkkoymparistossa opetettaessa, jotta oppiminen ja opettaminen ovat mieleké&sté.
Oppimisymparistolla tarkoitetaan muutakin kuin pelkkaa paikkaa tai luokkahuonetta, se
on sielld, missé opetus tapahtuu. Verkkoymparistdssa opetettaessa tulee ottaa huomioon
oppijan erilaiset orientaatiotaipumukset ja omat voimavarat. Osuuden lopussa on
kerrottu syksylla 2010 ja kevéalla 2011 toteutuneesta verkkototeutuksesta. Ohjelmana
kaytettiin Adobe Connect — etdohjelmaa, jolla voidaan opettaa paikasta
riippumattomasti. Seka opiskelijoille etta opettajille teetettiin kysely etdohjelman

toteutumisesta.

5.1 Oppimisymparistod

Oppimisymparistd on maaritelty Mannisen ja Pantzarin mukaan fyysiseksi paikaksi tai
tilaksi, sosiaaliseksi yhteisoksi, toimintakaytdnndiksi tai oppimateriaali- ja
ohjausresurssiksi tai ndiden edella mainittujen yhdistelmaksi, joka on organisoitu
tukemaan ja edistdmaan oppimista. Se milla tavoin opetus ja oppiminen erilaisessa
ymparistossd organisoidaan, erottaa oppimisympériston mista tahansa
toimintaymparistosta tai yhteisostd. Toisaalta opiskelijat luovat ympariston
oppimisympéristoksi omilla toiminnoillaan. Oppimisympéristo ei ole tiettyyn fyysiseen
paikkaan tai luokkahuoneeseen sidottu, vaan se on siella missé oppijat ovat. (Korhonen
2003, 29)

Yhteisollisen oppimisen méaritelmand on lahtokohta, jossa kaksi tai useampi ihminen
pyrkii oppimaan jotakin yhdessé. Yhdess& oppimisen tilanteissa esimerkiksi tuotetaan,
esitetdan, kritisoidaan, tutkitaan ja reflektoidaan yhdessa. Yhteisollinen oppiminen
tarkoittaa verkkopohjaisessa ympaéristossa lahiopetusta, tietokonevalitteista viivastettya
tai samanaikaista viestintaa ajasta ja/tai paikasta riippuvaa tai rilppumatonta oppimista.
(Korhonen 2003, 32)
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Dialoginen vuorovaikutus ymmarretéan usein kasvokkaisena vuorovaikutuksena, mutta
teknologiapohjaisten viestintdmuotojen yleistyttyd vuorovaikutuksen voidaan katsoa
mahdollistuvan eri tavoin mediallisin keinoin. Erilaisista oppimisymparistoista
riippumatta osallistujien vélinen dialogi on tavoitteena. Keskeisté on, etté dialogiin
osallistuvien asiantuntijuus jakaantuu yhteiseen kayttoon ja dialogin avulla opiskelijat
rakentavat yhdessad ymmarrystédan. Dialogin tavoitteena on tiedon jakaminen ja jaetun
tiedon ymmartamisen lisdantyminen, mika myos edistaa yksilollista oppimista. Dialogin
paatavoitteena on vastavuoroinen ymmartdminen eiké vain oman nakékannan
esittdminen. (Korhonen 2003, 37-38)

Verkkopohjaisessa oppimisymparistossa on tarkead, etta osallistujat ymmartavat
toisiaan ja tulevat ymmarretyiksi. Verkkoympéristoé tarkastelleiden tutkijoiden mielesta
on tarke&d4 Me-suhteen saavuttaminen ja kognitiivinen eldytyminen toisen asemaan.
Teknologiapohjaiset oppimisympéristot tarjoavat mahdollisuuksia monenlaiseen
osallistumiseen. Ryhmaétyoohjelmistot siséltavat esimerkiksi tiedon jakamista ja tiedon
yhteisté rakentelua tukevia toimintoja. Oppiminen voi tapahtua toisten oppijoiden
kanssa keskustellen, tiedon jakamisena, tiedon muokkaamisena tai vaikkapa kriittisen
arvioinnin kautta. (Korhonen 2003, 37-38)

5.2 Erilaiset orientaatiotaipumukset

Oppimisen suuntautumisessa vaikuttaa paljon erilaisia psykologisia tekijoitéa.
Martinezin mukaan ne jaetaan toimintaan suuntaaviin prosesseihin (konatiiviset),
emootioihin (affektiiviset), tietdmisen ja tiedon prosessointiin (kognitiiviset) seka
vuorovaikutukseen muiden ja ympériston kanssa (sosiaaliset). Nama tekijat yhdessa
vaikuttavat siihen, miten oppijat hallitsevat ongelmanratkaisutaitoja erilaisissa
tilanteissa sek& haasteissa. Martinez on tunnistanut tutkimustensa pohjalta nelja erilaista

orientaatiotyyppid aikuisopiskelijoissa. (Korhonen 2003, 67-69)
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1) uudistuvat oppijat

Oppijat ovat tietoisia omista vahvuuksistaan ja heilla on positiivisia odotuksia
itseohjautuvasta oppimisesta. Namé oppijat asettavat usein omia, haasteellisia
tavoitteita opiskelulleen. He ovat monesti valmiita jakamaan asiantuntijuutta muiden
opiskelijoiden kanssa. Usein he toimivat ohjaajina ja neuvonantajina muille.
(Korhonen 2003, 67-69)

2) suoriutuvat oppijat

Oppijat ovat strategisesti taitavia oppijoita, jotka pyrkivat systemaattisesti
tayttdmaan oppimisympériston suoritusodotukset. Namé oppijat eivét ota turhia
riskej& oppimisessaan vaan luottavat enemmén saatavilla olevaan ohjaukseen ja
ulkoisiin resursseihin. He pyrkivat suorittamaan asetetut vaatimukset ja
minimoimaan varsinaisten tehtavien ulkopuolelle suuntautuvat aktiviteetit.
(Korhonen 2003, 67-69)

3) sopeutuvat oppijat

Oppijat ovat lahelld suoriutuvia oppijoita, mutta ovat riippuvaisempia muista
opiskelijoista oppimisen hallinnassa. He pyrkivat miellyttdmaén sosiaalisesti toisia
eivatka mielelldén ratko ongelmia tai tee oma-aloitteisia paatoksia. (Korhonen 2003,
67-69)

4) vastustavat oppijat

Oppijat eroavat muista paljon siksi, ettd heiltd puuttuu uskoa koulutusjarjestelmien
tai akateemisten instituutioiden tarjoaman koulutuksen sopivuuteen heille. He
tuntuvat karsivan epdonnistumisista seké turhautumisista koulutusurallaan. Namé
oppijat eivat padse nauttimaan onnistuneista oppimiskokemuksista tai eivat huomaa
sopivia mahdollisuuksia. (Korhonen 2003, 67-69)
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Ymmartdmalla erilaisia orientaatiotaipumuksia, voidaan kehittdd ja personoida verkko-
oppimisympérist0ja paremmin vastaamaan erilaisia oppimisen suuntautumisen tapoja.
Suoriutuvat ja sopeutuvat oppijat esimerkiksi pitdvat strukturoidusta ja riittavéa ohjausta
tarjoavista oppimisymparistoistd, jotka edistavat tehtavéorientoitunutta toimintaa ja
tukevat valmiiksi asetettuja tavoitteita. Uudistuvat oppijat taas pitavat avoimista ja
joustavista oppimisymparistoistd, jotka edistdvat haasteellisten tavoitteiden asettamista
sekd omaehtoista oppimista. (Korhonen 2003, 67-69)

5.3 Mielekkaan oppimisen kriteereja

Ensimmainen kriteeri

Mielekkadseen oppimiseen verkossa vaikuttaa ”’VVerkko-opetuksen laadunhallinta ja
laatupalvelu” (VOPLA) artikkelin (2006) mukaan kuusi kriteerid. Ensimmaisena
Kriteerind oppija on aktiivinen ja ottaa vastuun oppimistuloksista. Opiskelua tulisi tukea
kannustamalla oppijaa. Hanelle pitéisi laatia tasoaan vastaavia, kiinnostavia tehtavié.
Tehtavét tulee kuitenkin olla sopivan haasteellisia ja sellaisia, ettd opiskelija pystyy
itsendisesti ottamaan asioista selvad seké tekemadn hanelle annettuja tehtévia. Kun
opiskellaan verkossa, pitda se huomioida jo tehtavien annossa. Oppimisymparistd tulisi
luoda sellaiseksi, jonka avulla opiskelija voi etsid tietoa tai késitella sita.
Verkkomateriaalin pitéisi olla lisdksi opiskelijan aktiivisuutta kannustava ja tukeva.
Verkko-oppimisympéristossd voidaan kayttad hyvéksi muun muassa erilaisia valineita

tdhan, kuten animaatioita, simulaatioita ja aktivoivia kyselyja. (www.vopla.fi 2006)

Toinen kriteeri

Toisena kriteerind on paaméaérien ja oppimistavoitteiden saavuttaminen. Oppijoiden
laht6taso on hyva tietdd etukateen, jotta opettaja voi laatia sopivan haasteellisia ja
aktivoivia tehtavia. Hyvin laaditulla henkildkohtaisella opiskelusuunnitelmalla (HOPS)

on jatkossa hyotyé seké opiskelijalle ettd opettajalle. Kun verkkomateriaalissa on
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selkedsti tuotu esiin oppimisen tavoitteet, ohjaa tdma pohtimaan opiskelijan omia
oppimistavoitteita ja miten niihin paéstaan. (www.vopla.fi 2006)

Kolmas kriteeri

Kolmas kriteeri painottaa sita, ettd opiskelija pohtii omaa oppimistaan. Yleisesti
opiskelijalle tulee luoda oppimisympéristd, jossa annetaan soveltavia oppimistehtavia,
joiden avulla opiskelija pohtii, vertailee tai késittelee tietoa tai kasitteita uudella tavalla.
Arvioinnissa painotetaan tehtavéan analysointia, pohdintaa sekd omaa oppimisen
reflektointia. Verkko-oppimisympaéristossa tulee olla tarvittavia valineit4, jotta voidaan
reflektoida omaa oppimista. Néité valineitd voi olla esimerkiksi oppimispéivakirjat,
itsendisesti tehtévat testit tai vaikkapa sopivat piirrosohjelmat kasitekarttojen tekoon.
Oman oppimisen reflektointi saavutetaan hyvin, kun keskustelu muiden verkko-
opiskelijoiden kanssa on vuorovaikutteista ja ilmapiiri on avoin erilaisille keskusteluille,

jolloin opiskelijat rohkaistuvat osallistumaan verkossa. (www.vopla.fi 2006)

Neljas kriteeri

Neljannesséa kriteerissa pyritaan siihen, ettd oppijan tieto kehittyy kohti
konstruktiivisempia, jasentyneempia tietorakenteita. Oppijalla on entuudestaan jokin
kasitys tai tieto asioista. Motivoivien tehtévien avulla han tiedostaa aiemman tiedon ja
osaamisensa. Oppijalla tulee olla riittavat kognitiiviset taidot; kuten asioiden
kyseenalaistaminen, taito reflektoida omaa ajattelua ja oppimista, asioiden
vertaileminen ja niin edelleen. Jotta neljas kriteeri toteutuisi verkkoymparistossa, taytyy
verkkomateriaalin ensinndkin olla hyvin selked ja johdonmukainen. Tehtévien tulisi olla
aikaisempaa tietoa reflektoivia seké keskusteluille pitaisi antaa sopivia tiloja ajatusten
vaihtoon. Tavoitteena on, ettd opiskelija pystyy yhdistdm&&n uuden opittavan asian
aiempaan tietoonsa ja ndin ollen saa merkityksellista tietoa itselleen. (www.vopla.fi
2006)

Viides kriteeri
Viidennessa kriteerissa opiskelija tukee kanssaopiskelijoitaan seké on

vuorovaikutuksessa opettajien ja muiden opiskelijoiden kanssa. IImapiirin tulee olla
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sellainen, etté se on avoin keskusteluille ja tukee sitd. Kéytettyjen vélineiden tulisi myo6s
olla sellaisia, etté niiden avulla voidaan keskustella erilaisissa foorumeissa tai
pienryhmissa. Pienryhmissé voi olla monesti katevampi keskustella tai tehda tehtavia
kuin isossa ryhmassa. Erilaiset vuorovaikutus- ja toimintatavat pitéisi tuoda selkeasti
esille. Verkkoymparistdssa tulisi olla mahdollisuus live-aikaiseen keskusteluun, kuten
chat tai pienryhmétila; tai eriaikaiseen keskusteluun, kuten sahkdposti. Yhteisten
tiedostojen ja tehtdvien kasittelyyn seké hallintaan sopivia menetelmia ovat esimerkiksi
googledocs-ohjelma tai vaikkapa yhteinen tiedostofoorumi (esimerkiksi moodle).
Opettajan ndkokulmasta tehtévat pitdisi laatia siten, ettd ne ohjaavat
yhteistoiminnallisuuteen ja ryhmaaktiivisuuteen. Tehtavien pitaisi olla myos sellaisia,
ettd ne innostavat keskusteluun ja luomaan vuorovaikutusta toisten ryhmaéléisten tai

opettajan kanssa. (www.vopla.fi 2006)

Kuudes kriteeri

Kuudennessa kriteerissé painotetaan sita, etté tehtévien tulee olla relevantteja ja
opiskelija pystyy soveltamaan opittua eri tilanteissa. Yleensdkin opettajan pitéisi
huomioida se, ettd tehtdvien mielekkyyteen vaikuttaa huomattavasti se, jos ne liittyvéat
tosielamén ongelmatilanteisiin. Opiskelijoilla tulisi olla mahdollisuus tehda yhteisty6té
erilaisten asiantuntijoiden kanssa jo opiskeluvaiheessa. Kun suunnitellaan oppisiséltoja,
jo siind vaiheessa pitéisi huomioida kaytdnnon sovellettavuus ja hyddynnettavyys.
Opintojen suorittaminen on mielekkainta silloin, jos tehtavissa on jatkuvuutta
opiskelujen edetessa ja tehtdvien teossa voitaisiin hyodyntéa jo aiemmin osattua tai
opittua. Verkkomateriaaleissa ja —ympaérist0issé voidaan tukea kontekstuaalisuutta
kayttdmalla erilaisia menetelmid, kuten videoklippejé, simulaatioita, animaatioita,
internetlinkkeja ja myos teettdmalla soveltavia, ongelmaléhtoisia tehtavia. Jotta kuudes
kriteeri tayttyisi, tulee verkko-oppimismateriaalin sisallon olla aitoa ja tilanteeseen
sopivaa. Paras lopputulos saavutetaan, kun opiskelija pystyy soveltamaan aiemmin

opittua aidossa kaytannon tilanteessa, kuten tyoharjoittelussa. (www.vopla.fi 2006)
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5.4 Adobe Connect, etdopetusohjelma

Adobe Connect —verkko-opetusohjelma on suhteellisen helppokayttéinen ja
monipuolinen jarjestelmd. Ohjelman avulla voidaan luoda erilaisia tapahtumia, joihin
opiskelijat voivat osallistua. Opettaja tai kokouksen vetéjé tarvitsee tietokoneen,
nettiyhteyden ja selaimen, jossa on Flash-laajennus. Kun opettajalla tai kokouksen
vetdjalld on oma huone, voi hén hyvaksya sinne oppilaita tai osallistujia.(
http://ilonait.fi/index.php?id=adobe-connect--verkkokokous)

Adobe Connectin avulla voidaan muun muassa:

o jarjestdd kokouksia ja tapaamisia — sdastden omaa ja muiden aikaa ja vaivaa

o Vetdd luentoja ja vierihoitoja — tehokkuutta oppimiseen ja opettamiseen

e pit&d infoja ja seminaareja — nopeuttaa tiedonkulua ja omaksumista

e pitdd online-opetusta - niin pienille kuin isoille oppilaille erilaisista oppiaineista
 tiedottaa ja markkinoida tehokkaammin — parantaa tunnettavuutta

o kouluttaa henkildkuntaa — parantaen organisaation osaamista

o jarjestad lanseerauksia ja lehdistotilaisuuksia — valtakunnallisesti, globaalisti

« yhdistad palaverihuoneita toisiinsa - véahentaa kaikkien matkustamistarvetta

o Valittaa livetilanne verkkoon - vaikka toimitusjohtajan puhe kaikille yksikoille,

mya0s tallennettuna

Verkkoon voidaan luoda rajattomasti verkkokokoushuoneita. Kokouksiin ja luentoihin
voi osallistua suuri maaré osallistujia tai opiskelijoita. Rajoituksena on maksimissaan
100 osallistujaa/tapahtuma. Kaikki luennot ja tapahtumat voidaan tallentaa ja késitella

tai katsoa myohemmin. ( http://ilonait.fi/index.php?id=adobe-connect--verkkokokous)
Adobe Connectissa voidaan kayttaa seuraavia toimintoja:

« Vélittad videokuvaa - yhdelté kaikille tai esimerkiksi kaikilta yhté aikaa
o Valitta4 aanté - yhdelta kaikille tai esimerkiksi kaikilta yhté aikaa

« hallita kdyttajakohtaisesti lahtevaa tai tulevaa videokuvaa ja danta
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« Erilaisten toimintojen kaytto, kuten chat, &&nestykset, muistilaput, piirtotaulu,
viittaus ja niin edelleen

o esittdd tiedostoja jaetussa tilassa (PPT, JPEG, MP3, Flash, PDF, PNG)

o jakaa sovelluksia (myos oppijan koneelta)

o jakaa tiedostoja osallistujien kesken

o tyOstdd samaa dokumenttia yhtd aikaa internetin yli

» jakaa opiskelijoita pienryhmiin tekemé&an esimerkiksi tehtavaa

« tallentaa luento ja muokata sité jalkeenpdin

Liséksi on hyva huomioida, etté kaikki chat-viestit, muistiinpanot yms. tallentuvat
virtuaalihuoneeseen materiaaleiksi ja ovat kéytettavissa jatkossakin. (

http://ilonait.fi/index.php?id=adobe-connect--verkkokokous)

5.5 Tuloksia Connectin kaytosta TAMK:ssa

Lukukauden 2010 ja 2011 aikana tehtiin niin sanottu pilottikokeilu etaohjelman
kaytosta Sastamalan insindoriopiskelijoille. Kevéalla 2011 Adobe Connect (entinen
Connect Pro) ohjelmasta tehtiin kysely yhdeksalle opettajalle ja 17 opiskelijalle, jotka
olivat kayttaneet kyseistd etdohjelmaa 2010-syyslukukauden ja 2011-kevatlukukauden
ajan. Opiskelijat ovat kone- ja tuotantotekniikan aikuisopiskelijoita Sastamalan
muuntokoulutusryhmassa ja opettajat heidan opettajiaan. Opettajat, jotka kayttivat
etdohjelmaa, opettivat 2010-2011 lukukaudella laadunvarmistusta, séhkostatiikkaa,
tietotekniikan perusteita, teollisuustaloutta, automaatiotekniikkaa, séhkdtekniikkaa,
koneenosanopin perusteita, anturitekniikkaa seka tuotannonsuunnittelua. Suosituksena

oli, ettd opettajat kéyttaisivat 60 % lahiopetuksestaan etdohjelmaa Adobe Connect.

Opiskelijoiden ja opettajien tulokset perustuvat Pauliina Paukkalan kevaalla 2011
tekemiin kyselyihin ja haastatteluihin verkkoetédohjelman Adobe Connectin kaytosté.

Saatuja tuloksia kasitell&4&n seuraavissa kappaleissa.
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5.5.1 Opiskelijoiden tuloksia

Kyselyssa kysyttiin opiskelijoilta seuraavia kysymyksia:

1) Mitd hyvaa Connect Pron kaytossa on?

2) Mita kehitettdvad Connect Pron kaytdssa on?

3) Mité etuja Connect Pron kayt6lla saavutetaan normaaliin
luokkahuoneopetukseen verrattuna?

4) Mité haittaa Connect Pron kaytolla on normaaliin luokkahuoneopetukseen
verrattuna?

5) Minka tyyppiseen kurssiin Connect Pro soveltuu parhaiten?

6) Muita kommentteja?

Vastauksista ilmeni selked tyytyvaisyys Connectin kayttoon. Ohjelman etuna koettiin se
muun muassa, ettd voi opiskella kotoa késin, miké helpottaa tydssakayvan arkea.
Keskittyminen opetukseen koettiin jopa paremmaksi kuin normaalissa
luokkahuoneymparistdssa, jossa on halinaa ja opetuksen keskeytymista. Lisaksi
positiivisena koettiin se, etté etdohjelmalla opiskelu on ymparist6é ja aikaa sééstava,
kun ei tarvitse ajaa Tampereelle/Sastamalaan.

Kehitysehdotuksia mielekkéaéaseen opiskeluun Connectin kaytosta tuli muun muassa
siitd, ettd webkameralla kuvatut demonstraatiot pitdisi olla kunnolla valaistuja seka
kunnon kameralla kuvattuja ja visuaalisuus kalvoissa pitdisi ottaa paremmin huomioon.
Muita huomioon otettavia seikkoja olivat ne ettd, vuorovaikutus jaa vahdaisemmaksi

sekd opettajat vieraammaksi kuin kasvotusten tapahtuvassa opetuksessa.
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Kaiken kaikkiaan opiskelijat olivat tyytyvaisia Connectin k&yttoon ja toivoivat, etta
etdopetusohjelma olisi heilld jatkossakin kaytossa. Opiskelijat jopa suosittelivat osalle
opettajista, ettd kokeilisivat etdopetusohjelmaa. He lupasivat auttaa opettajia, jos
ohjelman kautta opettaminen tuntui aluksi vieraalta. Tdmaé jo osoitti, kuinka innostuneet

opiskelijat olivat etdopetusohjelman kaytosta.

Alla on muutamia kommentteja opiskelijoiden vastauslapuista:

”Jos ryhmad ei ole tuttu, voi olla hankalaa tehdd pienryhmétoita tms.”
”Opettajille koulutusta, vinkkeja ja rohkaisua kayttdd Connectia.”
”Aika hyvi systeemi!”

”Yksi tulevaisuuden tyokalu, jota on otettu jo tydelaméssé kayttoon oppilaiden

keskuudessa.”
”Oppilaat virkedmpid, kun ei tarvitse matkustaa pitkid matkoja oppilaitokseen.”

”Jokainen voi opiskella oman kiinnostuksen mukaan, kysyminen on helppoa chatin

kautta, paikkaan sitomatonta.”

5.5.2 Opettajien tuloksia

Opettajilta kysyttiin seuraavia asioita Connectin kaytosta kevaalla 2011.:

1) Mita hyvad Adobe Connectin kaytossa on?

2) Mita kehitettdvad Adobe Connectin kéyttssa on?

3) Mitd etuja Adobe Connectin kayt6ll4 saavutetaan normaaliin
luokkahuoneopetukseen verrattuna?

4) Mité haittaa Adobe Connectin ké&yt6lla on normaaliin luokkahuoneopetukseen
verrattuna?

5) Soveltuuko Adobe Connect hyvin kurssiisi? Miksi?
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6) Miten paljon kaytit/olet k&yttanyt Adobe Connectia?

7) Mitd kaikkia toimintoja olet k&yttdnyt Adobe Connectissa?

8) Muissé opetustilanteessa koit eniten vaikeuksia? Miksi?

9) Aiotko kayttad Adobe Connectia jatkossa (jos sinulla on mahdollisuus)? Miksi?

10) Muita kommentteja?

Opettajien vastausten perusteella Connectin kayttoé on paljon vaikeampaa ja
haasteellisempaa kuin opiskelijoiden vastausten perusteella olisi voinut luulla. Opettajat
suhtautuivat paljon ennakkoluuloisemmin uuden etdohjelman kayttoon kuin opiskelijat.
Liséksi opettajat kokivat Connectin kdyton hankalaksi ja haasteelliseksi. Toisaalta
opettajat ovat hyvéaksyneet myds sen, ettd Connect on yksi tulevaisuuden tyovéline
opetuksessa ja sita tullaan kayttdmaan jatkossakin. Jos opettajat saisivat valita niin
sanotun perinteisen luokkahuoneen tai etdopetusohjelman vélillg, sai kasvotusten
tapahtuva opetus enemman kannatusta. Myds nuoret, sivutoimiset opettajat, jotka ovat

tietotekniikan kéaytossa erinomaisia, pitivat perinteista luokkahuoneopetusta parempana.

Opettajat kokivat suuria puutteita Connectin kéytdssda, muun muassa materiaalin
valittamisessd, ohjelman kaytdn loogisuudessa, piirtotyokalujen ynna muiden
vahaisyydessa ja vuorovaikutuksen havidmisessd. Lisdksi opettajat totesivat, etta
materiaali pitaé tehda erikseen, jos sitd esitetddn Connectin kautta. N&in ollen opettajaa
tyo6llistdd Connectin kayttd6 enemman, mita perinteisessa luokkahuoneopetuksessa;
ainakin aluksi. Ohjelman kaytto todettiin suhteellisen helpoksi ja vaivattomaksi. Moni
opettaja kaytti erilaisia toimintoja monipuolisesti, kuten piirtotaulua, pienryhmiin
jakamista, keskustelua, demonstraatioiden esittdmisté web-kameran vélityksella,
erilaisten materiaalien valittdmisté ja niin edelleen. Osa opettajista piti jopa kokeet ja

seminaarit Connectin kautta.

Alla on muutamia kommentteja opettajilta:

”Opetuksessa hdvida kokonaan vuorovaikutus opiskelijoiden ja opettajan valilla.”
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”Connectin kiytto soveltuu kurssiin tietyltd osin, mutta etdopetuksen varassa pidetty

kurssi jad vajaaksi keskustelun ja harjoitustehtdvien osalta.”
”Tekisi mieli sanoa, ettd kdytdn Connectia seuraavaksi, jos on ihan pakko.”
“Etéopetusta ei pitdisi jarjestdd vain siksi, ettd hei nyt meilld on etdopetusta.”

”Kylla kontaktiopetus aina Connectin kidyton voittaa. Paikkariippumattomuus on

ainoa/paras ominaisuus.”
”Connect ei sovellu opetukseeni, tarvitsen maksimaalisen kontaktin opiskelijoihin.”

”Aion kéyttdd Connectia vain, jos joku kédskee/vaatii; tai jos olen sairaana ja haluan silti

pitdd tunnit.”

”Connect soveltuu suhteellisen hyvin kurssiini, koska tietotekniikan opetuksessa asiat

muutenkin tapahtuvat tietokoneen ruudulla/tykilla.”

”Aluksi olin aika skeptinen tdimén systeemin suhteen, mutta toimii kuitenkin yllattavan

hyvin. Ei toki tdydellisesti, mutta menettelee.”

”Opiskelijat voivat olla kotona, ei tarvetta matkustaa luennoille.”

”Huomattavasti huonompi vuorovaikutus.”

”Olematon keskustelu; verkon yli on huomattavasti hankala keskustella than oikeasti.”
”Hyvéi on se, ettd kaikki chat-keskustelut jd4 muistiin seuraavia tunteja varten.”
”Kylld, aion kiyttdd Connectia jatkossa, koska opetus selkeytyy siind.”

”Kontakti opiskelijaan: kuunteleeko oikeasti? Onko kommunikaatio sellainen kuin

halua? Opiskelijoilta tulee PALJON vdhemmén kysymyksid.”

”Aion kiyttdd Connectia jatkossakin; mitd enemmaén sitd kiyttdd, sen paremmaksi

ohjelman kaytossé tulee.”
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5.6 Connect — tulevaisuuden tyokalu

Yhteistuloksista voitaisiin paatella, ettd kannatti kokeilla uutta etdohjelmaa néin
pilottiluonteisena ja kannustaa opettajia haastamaan itsensa. Nain ollen opettajat
pystyivat tutustumaan yhteen uuteen opetusmenetelméén ja laajentamaan
osaamisaluettaan. Todennédkoisesti osa opettajista kayttad jatkossakin Connectia ja osa
totesi suoraan, ettei kayté ellei ole aivan pakko. Kokeilun jalkeen on helppo miettié,
miten muokata omaa materiaalia Connectin kayttoa varten, jotta oppimisesta ja

opettamisesta tulisi mielekasta.

Opetusta ja opetusymparistda halutaan jatkuvasti uusia ja parantaa. Uusia, opetusta
tukevia ja monipuolistavia tydkaluja tuodaan jatkuvasti markkinoille. Adobe Connect
on yksi tdman péivan uusista ja tarkeistd tyokaluista. Tamén tyon tekijoista Pauliina
Paukkala ja Markus Makeld ovat kéyttdneet omassa opetuksessaan Connectia.
Ohjelman kaytosta meillda on hyvia kokemuksia ja olemmekin kokeilleet vaihdellen
ohjelman monipuolisia toimintoja. Materiaalin esittdminen on helppoa, eiké tarvitse
miettid, milla ohjelmalla miké&kin esitys on tehty, koska ohjelma vélittaa eri ohjelmilla
tehtyja esityksid. Pienryhmiin jakaminen onnistuu mukavasti ja siind paasee opiskelijat
katevésti keskustelemaan keskenaan seké piirtdamaan tai kirjoittamaan valkotaululle.
Kuten luokkahuoneessakin, viittaustoiminto on aivan ehdoton ja antaa ndin ollen
opiskelijalle mahdollisuuden keskeyttaa ja kysyé. Chat-toimintoa kayttdmalla ujokin
opiskelija uskaltaa kysyé aiheesta ilman, etté pitaisi jannittad muiden katseita.
Toivottavasti Adobe Connectin kaytto ja arvostus lisadntyvat opettajien keskuudessa,

silla se on yksi tarkea lisatyokalu monipuoliseen osaamiseen ja opetukseen.
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6 Loppuyhteenveto

Kehittdmishankkeemme, ’Opiskeluun vaikuttavia voimavaroja”, tavoitteeksi
ryhmamme asetti Tampereen opettajakorkeakoulun opetussuunnitelmassa asetetun
tavoitteen mukaisesti oman osaamisen, tiedon ja taitojen kehittdminen suhteessa
tyéeldman ja oma tydyhteison tyokéaytantoihin. Kehittdmishanke on ajankohtainen,
koska seké& opiskelu, etté tuleva tydelamé on vaativaa ja koulutuksen térked tehtavé on
antaa tyokaluja tulevaa tytelaméaé varten. Tyossamme ndkokulma on suunnattu
opiskelijoihin, mutta koemme etté tyd palvelee myds opettajia tyossdan. Huomion
kiinnittdminen ihmisen psyykkiseen ja fyysiseen jaksamiseen, ergonomisiin seikkoihin
jaerilaisiin oppimisymparistéihin antaa valmiudet suoriutua niin opiskeluun liittyvista

tehtévista kuin tulevasta tydelamasta.

Opettajalla on tarked rooli opiskelijan psyykkisen hyvinvoinnin yllapitamisessd, lisaksi
opettajan on tarkedd ymmartaa psyykkisten tekijoiden rooli opetustydssé. Patevyyden ja
asiantuntijuuden liséksi on merkittavaa opiskelijan ja opettajan valinen vuorovaikutus ja
mahdollisuus tarvittaessa ohjaukseen. Opiskelussa on opettajan oleellista nahda ja
tunnistaa opiskelijan yksilolliset kuormitustekijat ja sita kautta havainnoida opiskelijan
sitoutuneisuus ja antaa uusia evaita opiskelun loppuunsaattamiseen.
Kehittdmishankkeessa esiteltyjen tutkimusten avulla voitiin havaita tekijoita, jotka
olivat tarkeita opetuksessa kuten esim. opettajan pedagoginen ja ammatillinen patevyys
seka ulosanti. Tulevaisuuden opettajan tyota kuvaa kokonaisvaltaisuus johon kuuluvat

jatkuva itsensé opettajana kehittdminen ja hyvien vuorovaikutustaitojen yllapitaminen.

Fyysisen hyvinvoinnista huolehtiminen auttaa opiskelijoita suoriutumaan
opiskeluvuosien aikaisesta paineesta, joka syntyy monien eri vaikutuskanavien kautta.
Kurssien kirjallisten raporttien, ryhmétdiden, kokeiden ja opinnéytetiden
paallekkéisyys saattaa opiskelun aikana aiheuttaa paineita, jolloin tarvitaan voimavaroja
jotka auttavat suoriutumaan kaikesta, ja vield vapaa-ajan haasteistakin. Ihmisen elimist6
on todettu vaativan ravintoa toimiakseen ja liikuntaa pystyakseen toimimaan.

Kiinnittamalla huomiota ndihin molempiin luodaan hyva pohja yleiselle hyvinvoinnille
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ja samalla perusta motivaatiolle, jonka pitiisi olla ns. ”punaisena lankana” l4pi koko

opiskeluajan.

Eri koulutuksiin liittyy tydssa oppimisjaksoja, joihin valtion hallinnon tasolta annetaan
suuntaviivat ja opetuksen tavoitteet. Oppilaitosten ergonomiaopetuksen kehittdminen on
tarkedssé roolissa, jotta valtytdan opiskeluvaiheessa liiallisilta kuormitustekijoilta ja
saadaan valmiuksia tydelamaan. Yhteistyon opiskelijan, oppilaitoksen ja tydelaman
kanssa tulee olla saumatonta, jotta opetussuunnitelmiin asetetut tavoitteet saavutetaan.
Ergonomiaopetus oppilaitoksissa on télla hetkelld vield hieman alkutekijoissaan.
Tulevaisuudessa ergonomiakoulutuksen kehittdmisessé tulee kiinnittdd huomiota mm.
seuraaviin tekijoihin: opetuksen maéara, ryhmakoko, pitkélle aikavélille sijoittuvaa

harjoittelua.

Oppimisymparisto ei tulevaisuudessa ole yhteen paikkaan sidottu, koska teknologian
kehittyessa opetuksen toteuttamiseen on tarjolla paljon eri vaihtoehtoja. Ymmartamalla
erilaisia orientaatiotaipumuksia voidaan kehittdd mm. yksilollisia verkko-
oppimisympadristoja. Kiinnittdmalla huomiota mielekkaan oppimisen kriteereihin
saadaan tyokaluja asetettujen tavoitteiden saavuttamiseksi. Kehittamishankkeessamme
esittelimme suhteellisen helppokayttdista ja monipuolista Adobe Connect-verkko-
opetusohjelmaa. Aikaisemmin tehtyjen pilottikokeilujen mukaan opettajilta ja
opiskelijoilta saadut kokemukset olivat padosin positiivisia mutta osin ristiriitaisia.
Tulevaisuudessa ohjelman kayttoonotto vaatii huolellista yhteisty6ta eri toimijoiden

kesken ja kehittdmisty6td ohjelman hyddyntdmiseen opetustyossa.

Opiskeluun vaikuttavat voimavarat ovat mielenkiintoinen ja ajankohtainen
tutkimusaihe, joka vaatii vield tarkennusta. Aihe on laaja, ja siitd syysté opettajan
nakokulmasta laadittu ohjeistus voisi luoda edellytykset yha laadukkaammalle

opetustyolle, jolloin opettajan olisi helpompi huomioida kokonaisuuksia.
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