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Tietoinen itsensa
johtaminen ja
ajankayton hallinta
aikuisopiskelijan
hyvinvoinnin tukena

Laura Yli-Arvela & Mervi Varhelahti

Laura Yli-Arvela tutki opinniytetydssiin Turun ammattikorkeakoulussa opiskele-
vien aikuisopiskelijoiden itsensi johtamisen taitoa seki kisitystd omasta ajankiyton
hallinnasta. Tutkimuksen tavoitteena oli 16ytd4 ja esitelld ne haasteet, joita aikuisopis-
kelijat kokivat. Artikkelissa esitetddn ratkaisumalleja, joilla voidaan positiivisesti vai-
kuttaa aikuisopiskelijoiden kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, itsensid johtamiseen ja
ajankidyton hallintaan niin yksilon kuin ammattikorkeakoulun organisaation niké-
kulmasta. My®6s joogaopettajana toimiva Laura Yli-Arvela korostaa artikkelissa tie-

toisen ldsniolon voimaa itsensd johtamisen ja ajankiyton tirkeind tykaluna.

Johdanto

Nykyaikana on tiedostettu muutoksen jatkuvuus ja ihmisen elinikiisen oppimisen
sekd kehittymisen tdrkeys. Tdma tarkoittaa, ettd opiskelu aikuisena on arkipdivii
monen suomalaisen arjessa. Aikuisopiskeluun koetaan liittyvin hyvin usein kii-
reen seki riittimicttdmyyden tunne sekd negatiivisen pitkikestoisen stressin koke-
mus (mm. Isokorpi 2013, 42).

Nykyidian koulutuksissa painotetaan yhteiskunnallisten rakenteiden sijaan yksilon

oppimista, yksilon valintoja sekd vastuuta omasta kehityksestd. Thmisid ohjataan
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tarkastelemaan itseddn ja arvioimaan itseddn elinikdisen oppimisen nikokulmas-
ta. (Saari 2016.) Itsetuntemuksen voidaankin todeta olevan aikuisopiskelijan itsensi
johtamisen perusta. Kun aikuisopiskelija osaa johtaa itseddn, on hinelli mahdolli-
suus sdddelld omaa toimintaansa mys ajankéyton hallinnan nikékulmasta. Lisiksi
kun aikuisopiskelija oppii tuntemaan itsensi ajankdyttdjini, auttaa se hintid pois-
tamaan jatkuvan kiireen tunteen arjestaan ja antaa mahdollisuuden kokonaisvaltai-
seen hyvinvointiin sekd voimavarojen tasapainoiseen kiytté6n myos aikuiskoulu-

tuksen aikana. (ks. Isokorpi 2013, 60—63.)

Edelld kuvatuilla itsetuntemuksella ja ajankdyton hallinnalla on tirked merkitys
opiskelijan opintojen etenemisessd. Opinndytetyossd onkin tarkasteltu itsensd joh-
tamista ja ajan hallintaa nimenomaan aikuisopiskelijan nikékulmasta. Aikuisopis-
kelijoiden odotetaan olevan aktiivisia ja itseohjautuvia toimijoita oppimisyhteisois-
sddn (Johnson ym. 2014, 12).

Tutkimus on rajattu aikuisopiskelijoihin ylemmissi ammattikorkeakoulututkin-
noissa (YAMK) Turun ammattikorkeakoulussa, jossa aikuisopiskelijat suorittavat
tutkintoa lihtokohtaisesti monimuoto-opintoina piivityén ohessa. Timi tarkoit-
taa, ettd opiskelijat opiskelevat seki virtuaalisesti etddlld ettd kasvotusten kontakti-
tapaamisissa (Vaughan 2007, 82—-83). Tutkimus toteutettiin keviilld 2016 ja vasta-

uksia saatiin 55 aikuisopiskelijalta.

Tarve tutkimukselle nousi ennen kaikkea opinniytetydn tekijin omista havainnois-
ta osana YAMK-opiskelijayhteis6d. Tutkimuksen tuloksilla nihddin olevan merki-
tystd myos ammattikorkeakouluille, silld useiden YAMK-opiskelijoiden eteneminen
seki valmistuminen eivit etene ennakoidussa aikataulussa. Tilld on suora vaikutus

ammattikorkeakoulujen rahoitukseen.

Itsensa johtaminen aikuisopiskelijan arjessa

Opinnidytetydssd on tarkasteltu aikuisopiskelijaa itsensd johtajana. Houghtonin ja
Neckin (2006) sekid Syddnmaanlakan (2006) nikemykset on valittu itsensd johta-
misen mairitelmin perustaksi tutkijoiden pitkdn ja vaikuttavan tutkimustyon pe-
rusteella. Sydinmaanlakka (2006) on huomioinut tutkimuksissaan myos artikkelin
kirjoittajan kanssa yhteneviisid nikemyksii joogafilosofiasta sekd kokonaisvaltaisen

hyvinvoinnin miaritelmista.
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Itsensd johtaminen nihddidn prosessina, joka miirittelee yksilon toiminnan suunnan
ja tarvittavan motivaation suorituksen tekemiselle. Itsensi johtamista voidaan tarkas-
tella kolmen eri kategorian avulla. Niitd kategorioita ovat kiyttdytymiseen perustuvat
strategiat (behavior-focused strategies), palkitsemisstrategiat (natural reward strate-
gies) ja rakentavan ajattelun mallin strategiat (constructive thought pattern strategies).
(Houghton & Neck 2006.) Sydinmaanlakka (2006) taas kuvaa itsensd johtamista
laaja-alaisemmin avaten ihmisen osaamisalueet, minuuden tasot, itsetuntemukset
osat sekd kokonaiskuntoisuuden osa-alueet. Itsensi johtamista voidaan tarkastella

my6s Sydinmaanlakan (2006) esittelemin elimin osaamispuun kautta (kuvio 1).
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KUVIO 1.
El@man osaamispuu (Sydanmaanlakka 2006).

Tissd osaamista kuvaavassa mallissa (kuvio 1) puun yliosa eli lehvistd kuvaa itsensi
Y
johtamisen osa-alueita, joita ovat hyvinvointiosaaminen, ammatillinen osaaminen,

vuorovaikutusosaaminen, johtamisosaaminen, tehokkuusosaaminen ja itseluotta-

Vuorovaikutuksella hyvinvointia tyoeldamaan 45



mus. Nimi toistensa kanssa osittain pdillekkiin sijoittuvat osaamisen alueet ku-
vaavat sitd, mitd itsensi johtaja tekee, kun taas puun juuret kuvaavat sitd, millainen
itsensd johtaja on. Johtajan olemiseen vaikuttavat hidnen arvonsa ja periaatteensa,
henkilskohtainen visio ja tavoitteet, persoonallisuus, energia ja lahjakkuus seki tie-

toisuus. (Syddinmaanlakka 2006, 87-88.)

Tutkimuksen mukaan lihes kaikki aikuisopiskelijat kokivat tuntevansa itsensi ja
tunnistivat seki tiedostivat omat arvonsa, jotka ohjaavat heidin arkipdivin valinto-
jaan. Itsensd tuntemista voidaankin pitdd lihtokohtana kaikelle itsensd kehittimi-
selle, joten voidaan todeta, ettd aikuisopiskelijoilla oli timin osalta hyvit lihtokoh-

dat itsensd kehittdmiselle opintojensa parissa.

Itsensad tuntemista voidaankin pitaa lahtokohtana
kaikelle itsensd kehittdmiselle.

Molemmissa valituissa itsensi johtamisen miiritelmissd yksi itsensi johtamisen kul-
makivistd on motivaatio. Motivaation viisi vaikuttavaa tekijid ovat seuraavat: ihmi-
nen on saanut asettaa tavoitteensa itse tai ainakin hin on voinut vaikuttaa niihin,
hin nikee tavoitteensa hyddyt, uskoo itseensi, kokee onnistuvansa ja selviytyy vas-

toinkidymisistd (Salmimies 2008).

Tavoitteiden asettaminen on oleellinen osa itsensi johtamista. Tutkimuksen mu-
kaan suurin osa aikuisopiskelijoista oli kiinnostuneita, kuinka he menestyvit opin-
noissaan ja he asettivat itselleen tavoitteita opintojensa osalta. Moni myds seurasi
omaa etenemistdin kohti asettamiaan tavoitteita. Niilld tavoiteasetantaan ja seu-
rantaan liiccyvilld asioilla oli tutkimuksessa positiivinen suhde toisiinsa. Tami tu-
kee vahvasti teoriaa siitd, ettd osa hyvii itsensd johtamisen taitoa on kyky oman
toiminnan itsesddtelyyn. Siihen kuuluu toiveiden, tarpeiden ja oman kiinnostuk-
sen mukaisten tavoitteiden asettaminen (motivaatio), pyrkimys saavuttaa asetetut
tavoitteet, toimenpiteet niiden saavuttamiseksi, padtoksessi pysyminen ja ponnis-
telut tavoitteiden saavuttamiseksi (tahto). Osa hyvid itsensd johtamisen taitoa on
toiminnan kontrolli, joka ohjaa edelld mainittuun suuntaan. (Salmimies 2008, 82.)
Voidaankin todeta, ettd tutkimuksen kohderyhmissi olleilla aikuisopiskelijoilla on

motivaatiota, tahtoa seki kykyd oman toiminnan siitelyyn.
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Vaikka motivaatio olisi kohdallaan, saattaa asenteessa opiskeluun olla silti korjatta-
vaa, etenkin asenteessa omaa onnistumista kohtaan. Tutkimuksen perusteella vain
alle puolet aikuisopiskelijoista kuvittelivat itsensd mielessdin suorittamaan tehtivin
onnistuneesti ennen sen todellista suorittamista ja kehitettdvii 18ytyi siind, kuinka
aikuisopiskelijat kannustivat itseddn onnistumaan hankalan tehtivin edessi. Ra-
kentavan ajattelun malli -strategiassa yksilon tulisi luopua negatiivisista uskomuk-
sista sekd oletuksista ja keskittyd lisidmiin positiivista ajattelua ja nidin visioimaan
oma onnistunut suorituksensa (Houghton & Neck 2006). Voidaankin todeta, ettd
aikuisopiskelija saattaisi pddstd entistd parempiin lopputuloksiin, mikali hin tarkis-
taisi, ovatko hinen omat uskomuksensa omasta oppimisesta seki taidoista kohdal-

laan vai ovatko ne jarruna paremmalle menestykselle.

Oman toiminnan sditely on omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnistamista sekd
toiminnan suunnittelua niiden ominaisuuksien mukaan. Tulosten perusteella voi-
daan todeta, ettd kun opiskelija tunnistaa omat vahvuutensa oppijana ja opiskelija-
na, on hinen helpompi suunnitella ja toteuttaa omaa oppimispolkuaan. Kun ihmi-
nen tuntee itsensd, omat vahvuutensa ja heikkoutensa sekid oman tapansa reagoida
tilanteisiin, asioihin ja ihmisiin, on hinen mahdollista hyodyntdd kyseisid vahvuuk-

sia ja valita itselleen sopivia tehtivid sekd tydskentelymuotoja (Salmimies 2008, 58).

Kun opiskelija tunnistaa omat vahvuutensa oppijana ja opiskelijana,
on hdnen helpompi suunnitella ja toteuttaa omaa oppimispolkuaan.

Aikuisopiskelijan ajankdyton hallinta

Jokaisella ihmiselld on saman verran aikaa kiytettivissid vuorokaudessa, joten toi-
miva ajankiyttd on erilaisten valintojen tekemistd (Lampikoski 2009). Valintojen
lisdksi ajankdyton hallinnassa on kysymys siitd, miten ihminen kokee ajan. Usein
ihmiselld on aikaa kohtaan negatiivisia tuntemubksia ja niistd irti pidseminen auttaa

ymmartimain paremmin aikaa sekd sen kiyton hallintaa. (Vakkuri 2001.)

Ihmiset ovat hyvin erilaisia ajankiyttdjind. Ihmiseen ajankiyttijini seki voimava-
rojen kiyttdjand vaikuttavat vahvasti hinen luontaiset ominaisuutensa. Niitd omi-
naisuuksia ovat luontainen jirjestelmillisyys, stressin sietokyky, muutoksen sieto-
kyky, nopeus toimia scki tehdi asioita ja luonteenpiirteet, kuten mukavuudenhalu,

kurinalaisuus, jimikkyys seka kiltteys. (Rytikangas 2008.)
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Aikamme kultcuuri on kiire- ja suorituskeskeistd. Jatkuva kiire luo ihmiselle tun-
teen, ettd aika hallitsee heitd eivitki he aikaa. Kiireisen ihmisen elimissd ajankiy-
ton ohjauspiste on suurelta osin ulkoinen eli heididn ajankiyttonsi rakentuu muiden
tahojen sanelemista odotuksista, tarpeista, tavoitteista ja aikatauluista. (Lampikoski
2009.) Kiire ei kuitenkaan takaa tehokkuutta, vaan saattaa enemminkin heikentii
sitd. Jatkuva kova kiire saattaa heikentdd myos arviointikykyd eikd ihminen enid
hahmota tekemisen suuntaa tai tarkoitusta. Kiireessd usein tyydytdin ratkaisuun,
joka auttaa selviytymiin ongelmasta mahdollisimman nopeasti, eiki suinkaan teh-

dd niitd parhaimpia ratkaisuja. (Heiskanen & Salminen 2009.)

Jatkuva kiire luo ihmisille tunteen,
ettd aika hallitsee heitd eivdtkd he aikaa.

Kiireen syntymiseen voi olla useita eri syitd. Niitd ovat muun muassa jatkuvan tavoi-
tettavuuden harha, sihkopostin lisidncynyt kiyttd, informaatioihkyn lisidntymi-
nen, kiristynyt kilpailu, vdird kunnianhimo ja menestyshakuisuus, tiydellisyyden
tavoittelu, typaikan tai tulojen menettdmisen pelko ja yksityiselimin todellisuu-
den kohtaamisen pelko. Jatkuvassa kiireessd eldviled ihmisiltd puuttuu myds useasti
taito sanoa “ei” uusille tyStehtiville tai muille kalenteria entisestddn tdyttiville asi-
oille. (Rytikangas 2008.)

Ojala (2017, 127) on esittinyt YAMK-tutkintoihin keskittyvissd viitoskirjassaan,
ettd YAMK-opiskelijat eivit ole tutkintoa suorittaessaan saaneet tarpeeksi valmiuk-
sia omaan ajanhallintaan. Tdmin opinndytetydn tulokset antavat viitteitd samasta
asiasta, silld lihes kaikki kohderyhmin aikuisopiskelijoista olivat tunteneet itsensd
kiireiseksi viimeisen puolen vuoden aikana ja suurin osa koki, ettd kiire hiiritsee
heidin opiskeluaan. Lisiksi hyvin monet vastaajista olivat tunteneet itsensd mydos
stressaantuneiksi viimeisen puolen vuoden aikana. Jopa 60 % oli tuntenut itsensi

uupuneeksi viimeisen puolen vuoden aikana.

Tulokset ovat huolestuttavia, silld pitkdin jatkuneena stressi voi aiheuttaa myés kog-
nitiivisia reaktioita, kuten keskittymiskyvyttomyyted, pidcoksentekovaikeuksia ja
unohtelua (Salmimies 2008). Niami vaikeuttavat etenkin uuden oppimista, joten
aikuisopiskelijoiden opintojen etenemisen kannalta on tirkeii, ettd he loytivit kei-
noja stressitilojen purkuun ja stressistd palautumiseen. Kiire ja stressi on kuitenkin

hyvi erottaa toisistaan, silld ne ovat eri asia. Kiire voi vililld olla hyvisti, samoin
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lyhytkestoinen stressi. Jatkuva kiire aiheuttaa pitkikestoisena epdsuotuisaa stressid,

jolloin stressistd palautumiskeinot ovat erittdin tirkeitd. (Rytikangas 2008.)

Osa hyvii itsensi johtamisen taitoa on myds haasteellisten osa-alueiden tunnistami-
nen omassa itsessdin ja elimissdin. Ajankdyton hallinta ja jirkevid ajankiyttod tu-
kevat valinnat ovat osa itsensi johtamista. On tirkedd tunnistaa omat toimintatapan-

sa ja pyrkid tietoisesti sekd kurinalaisesti muuttamaan niitd. (Rytikangas 2009, 28.)

Ajankdyton hallinta ja jdrkevdd ajankdyttod
tukevat valinnat ovat osa itsensd johtamista.

Tutkimuksen perusteella itsensd tuntemisella sekd omien arvojensa tunnistamisel-
la on my®s positiivinen yhteys aikuisopiskelijan stressistd palautumiskykyyn. Niin
ollen arvojen tunnistamisella aikuisopiskelijat mahdollistavat ajankiyton hallinnan
elimissdin, silld arvojen perusteella tehdyt valinnat asettavat tekemicedomit tyoe tér-

keysjirjestykseen ja siten helpottavat ajankdyton haasteita arjessa.

Voidaankin todeta, ettd mikili opiskelija tunnistaa ajankdyton haasteelliseksi ja ko-
kee kiireen olevan ldsni koko ajan seki haittaavan opiskelua, on hyvi pyrkid muu-
tokseen omissa ajankiyton valinnoissa. Aikuisopiskelu lohkaisee osan opiskelijan ar-
jesta ja koska kenenkdidn arkeen ei pysty luomaan lisdtunteja, on jokaisen pohdittava

asioiden tirkeysjirjestystd uudestaan.

Pohdintoja ammattikorkeakoulun roolista aikuisopiskelijan tukena

Tuloksien my6td esitetdin seuraavaksi konkreettisia ehdotuksia siitd, miten ammattikor-

keakouluissa voitaisiin tukea aikuisopiskelijan itsensd johtamista ja ajankdyton hallintaa.

1. Uusien opiskelijoiden aloittaessa opintotaipaleensa olisi heidit hyvi ohjata poh-
timaan, minkilainen on heidin arvomaailmansa. Mikili opiskelija tunnistaa
oman arvomaailmansa, on hinelld mahdollisuus jirjestdd tehtdvit asiat tirke-
ysjarjestykseen ja titd kautta paremmin johtaa itseddn sekd hallita omaa ajan-

kdyttodin.

2. Aloittavien aikuisopiskelijoiden olisi hyvi pohtia omia vahvuuksiaan oppijoi-
na. Mikili aikuisopiskelijat tiedostavat vahvuutensa oppijoina jo heti opin-

tojen alkuvaiheessa, pystyvit he johtamaan itsedin paremmin ja 16ytimiin
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vaivattomammin itselleen sopivimmat oppimis- ja tyoskentelymenetelmit

seki niin jirkeistimiin omaa ajankiyttodin opintojen osalta.

3. Opiskelijoita tulisi kehottaa tiedostamaan omat tavoitteensa opinnoissa. Ta-
voitteet ja niiden seuranta tarjoavat aikuisopiskelijalle mahdollisuuden oman
toiminnan vastuulliseen itsesddtelyyn ja auttavat aikuisopiskelijaa luomaan

selkedn vision sekd henkilokohtaisen aikataulun omalle opiskelulleen.

4. Aikuisopiskeluun liittyvin palautteen merkitysti tulisi korostaa. Monimuo-
to-opinnoissa lihiopetusta on vihin, joten ulkopuolinen palaute, etenkin
opettajilta, on tirkedd. Lyhyt sanallinen palaute opiskelijan suorituksesta ke-
hittdd enemman kuin pelkkd arvosana. Ulkopuolista palautetta tirkedmpi-
ni nihdiin kuitenkin aikuisopiskelijan kyky ja tahto itsereflektioon. Oman
toiminnan arviointi sekd itsereflektiosta tehtyjen pditelmien jilkeen toteu-
tettavat toiminnan muutokset ovat tirkei osa itsensi johtamista. Niin ol-
len opintokokonaisuuksien pdicteeksi itsereflektion merkitys on suuri, kun
ajatellaan sitd, miten aikuisopiskelija siirtdd oppimansa tiedon tydelimiin.
Iesereflektiossa koetaan nimenomaan suurimmat oivallukset eikd oppiminen
jad pintapuoliseksi. Opiskelijoiden ohjaaminen itsereflektioon kannustaa ai-
kuisopiskelijoita entistd parempaan itsensd johtamiseen ja oman toiminnan

sddtelyyn sekd arvioimiseen.

Tietoinen lasndolo itsensa tuntemisen seka ajanhallinnan tukena

Vaikka edelld on esitetty ammattikorkeakoulun rooleja aikuisopiskelijan tukena pe-
rustuen opinndytetyon tuloksiin, halutaan keskusteluun tuoda tiysin uusi nikokul-
ma. Tutkimuksessa aikuisopiskelijat kokivat tuntevansa itsensd sekd tunnistavan-
sa omat arvonsa. Arvonsa tunnistavan ihmisen on huomattavasti helpompi tehdi
ajankiyttd koskevia valintoja oman arvomaailmansa pohjalta. Aikuisopiskelijan

onkin tirkedd pohtia, kohtaavatko hinen omat arvonsa hinen tekemidin valintoja.

Toimintaympiristdjen muutosten myotd arvomaailma saattaa muuttua ja ajankiyton
hallinnan nikokulmasta my®s asioiden tirkeysjirjestysti kannattaa paivittii tasaisin vi-
liajoin. Toisin sanoen on syytd pysihtya hetkeen ja kysyi itseltddn, kuka mini olen, mika
minulle on elimissi tirkedd ja mihin haluan aikani kiyttid. (Kabat-Zinn 2014.) Omi-
en arvojen tiedostaminen vahvistaa myos motivaatiota toimia. Motivaation sdilyminen

omaan toimintaan on itsensi johtamisen kannalta avainasemassa. (Salmimies 2008.)
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Tietoinen ldsndolo on elimistd sekd olemista kuluvassa hetkessd huolehtimatta tu-
levasta ja pohtimatta mennytti. Tietoinen lisniolo on edellytys mielen liikkeiden
hiljentdmiseen ja hyvdin keskictymiseen. (Tolle 2013.) Nykymaailmassa ulkoisia
aistidrsykkeitd on paljon, joten hyvii itsensd johtamista on paittdd olla vastaamatta
jokaiseen ulkoiseen drsykkeeseen viliccomasti. Niin keskittyminen yhteen asiaan
paranee ja mahdollistaa tekemiseen uppoutumisen sekd flow-tilan niin tekemisessd
kuin olemisessa. Flow-tilassa ihmisen on mahdollista saavuttaa olotila, jossa hetkes-
sd tekeminen tai oleminen tuottaa mielihyvii, tyytyviisyyttd ja jopa onnen tunnet-
ta. Nimi tuottavat ihmiselle tyytyviisyyden tunnetta omasta osaamisestaan seki

edelleen vahvistavat hinen omaa arvomaailmaansa. (Csikszentmihalyi 2005.)

Tietoinen ldsndolo on eldmistd sekd olemista kuluvassa hetkessd
huolehtimatta tulevasta ja pohtimatta mennytta.

Usein tavoitteita asetettaessa niihin liictyvidt ympiristoeekijic ja ihmisen ympdarilld
olevat ihmiset. On tirkeii tiedostaa, ettd saavutettavissa olevat tavoitteet kohdistu-
vat lihtokohtaisesti vain ihmiseen itseensi. Ihminen voi vaikuttaa ainoastaan omiin
tekoihinsa, ajatuksiinsa ja tunteisiinsa. Thminen voi muuttaa vain itseiin ja omaa
toimintaansa ja se riittdd. (Karilahti 2014.) On tirkedd, ectd aikuisopiskelijat asetta-
vat ajatuksella opintoihin liittyvit tavoitteet. Monimuoto-opintoina toteutettavissa
opinnoissa opintokokonaisuuksia tehddin usein verkkoympiristossd, ryhmi- sekd
parityoskentelyni. Tavoitteet on silti asetettava koskemaan vain itsed, silld kyse on

ennen kaikkea omasta oppimisesta seki itsensi kehittimisestd.

Tietoisen ldsndolon ja tietoisuustaitojen (mindfulness) nikdkulmasta on oleellista
tiedostaa ihmisen “tekevi mieli” sekd “oleva mieli”. Tekevin mielen avulla asetam-
me itsellemme padmairid, joita midritietoisesti tavoittelemme. Pelkdstidn tekevin
mielen kiyttiminen saattaa lisdtd kiireen tunnetta ja tirkedd olisikin antaa vililld
olla ldsni vain tissi hetkessi olevan mielen. (Silverton 2013.) Ajankiyton nikokul-
masta on erittdin tirkeii, ettd aikuisopiskelija 16ytiisi keinon saavuttaa tietoinen
ldsndolo arkeen. Tietoisen ldsndolon avulla opiskelija saa huomattavasti enemmin
aikaan opiskeluun varatulla ajalla kuin silloin, kun mieli vaeltaa tekemittomissi ja
aikatauluttamattomissa asioissa. Tietoinen ldsndolo vahvistaa ihmistd, opettaa tun-
temaan itsensi paremmin ja lisdd itsestddn vilictimistd. Tietoisen ldsndolon avulla
ihminen voi 6ytiid omat voimavarat seki rauhan myés kiireen keskelld. (Silverton

2013.) Tietoisen ldsndolon harjoittelulla on timin lisiksi myonteinen vaikutus tyy-
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tyvéisyyteen tyon ja muun elimin yhteensovittamisessa (Michel ym. 2014). Har-
joittelulla on todettu olevan yhteys muutoksiin aivoissa ja sen on todettu liittyvin

positiivisten tunteiden sddtelyyn ja tuntemiseen (Stahl & Goldstein 2011, 54-57).

Tietoinen ldsndolo vahvistaa ihmista, opettaa tuntemaan itsensa
paremmin ja lisad itsestddn valittamistd

Voidaan siis todeta, etti tiedostava aikuisopiskelija pyrkii pysihtymiin arjen kii-
reessi lisni olevaan hetkeen, kisittimiin omat voimavaransa itsetuntemuksen
kautta ja oppii l6ytimiin itselleen sopivat palautumismenetelmit kiireisissd ajan-

jaksoissa ja kdyttamddn niitd aktiivisesti arjessa.

Lihtokohtaisesti aikuisopiskelijalla itselliin on hyvin itsetuntemuksen kautta vas-
tuu omasta oppimisestaan, ajankiyton hallinnasta sekd aktiivisesta itsensi johtami-
sesta. Artikkelissa esitellyn tutkimuksen seki kirjoittajien oman kokemuksen perus-
teella on nihtivissi, ettd oppilaitos voi vahvasti tukea opiskelijoita tunnistamaan ja

tiedostamaan niiden osa-alueiden merkitysti opiskeluaikana.
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