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1 Johdanto

Stressi on kaikille tuttua ja kuuluu normaaliin elamaan. Elamantilanteen muutos opintojen
alussa tuo usein mukanaan monia uusia asioita ja muutoksia arkeen. Muutokset voivat
ilmeta positiivisena stressina lisaten intoa ja halua tehda uusia asioita. Jos stressi kuitenkin
pitkittyy tai sitd ei osaa hallita, se voi muuttua ahdistukseksi ja tuoda mukanaan
negatiivissavytteisid toimintatapoja. (Mattila, 2018) Yhteiskunnassa moni kokee nuoresta
asti paineita selviytya ja viimeisimman kouluterveyskyselyn mukaan jopa viidesosa oppilaista
uupuu jo koulutydssaan (THL, 2021). Paineensietokyky voi siis olla ammattikorkeakouluun

tullessa jo valmiiksi hyvin kuormittunut.

Ensimmaisen opintovuoden kokemukset sosionomiopiskelijoina Himeen
ammattikorkeakoulussa antoivat kimmokkeen tutkia opintojen alun haasteita ja selvittaa,
ovatko kokemukset tdysin subjektiivisia vai ovatko ne yleistettavissa koko opiskelijaryhman
tasolla. Enta I6ytyyko vastaavia kokemuksia yleisestikin korkeakouluopiskelijoilta. Miten
oppilaitos henkilékuntineen voisi tukea opiskelijoita paremmin opintojen etenemisessa tai
toiminnallaan estaa haasteiden ja kuormittavien tekijéiden syntymista? Opiskelijaryhmassa
koettiin suurta epatietoisuutta monestakin asiasta. Koettiin myds, etta riittavaa apua tai
tukea ei saatu kyselyista ja avunpyynnoista huolimatta. Koronaepidemian pakottama
etdopiskelu oli uutta niin opetuksen jarjestajille kuin opiskelijoillekin, ja se tuntui korostavan

entisestdaan olemassa olevia kuormittavia tekijoita.

Kiinnostus herasi oppilaitokselle tehtavasta toiminnallisesta opinnaytetyosta, jolla voitaisiin
tarjota aloitteleville opiskelijoille matalan kynnyksen tukea olemassa olevien tukimuotojen
rinnalla. Tutkimus ja kehittaminen sosiaalialalla opiskelumoduulin kehittamistehtavassa
keratty aineisto tutkittavien kirjoitelmista paljastui laajaksi ja monisyiseksi, ja sita haluttiin
tutkia perusteellisesti. Tasta syysta opinnaytetyo lopulta paatettiinkin toteuttaa
tutkimuspainotteisena opinndytetydna, ja toiminnallinen osuus jattaa toteutettavaksi
erikseen Sosiaalialan kehittdminen -harjoittelussa Himeen ammattikorkeakoululle keséan ja

syksyn 2022 aikana.



Tutkimus ja kehittaminen sosiaalialalla -moduulin kehittamistehtdva pohjautui rajatusti
viiteen kirjoitelmaan koko keratysta opinnaytetydn aineistosta. Tutkimuslupaa haettiin alun
perin samalla hakemuksella Himeen ammattikorkeakoululta seka kehittamistehtavaa etta
opinnadytety6ta varten. Tutkimusluvan myontamisen jalkeen aineisto kerattiin kohdennetusti
ensimmaisen vuoden sosionomiopiskelijoilta vapaan kirjoitelman muodossa. Aineisto
kerattiin helmikuussa 2022 sahkadisesti ja anonyymisti Webropolissa yhteistydssa Hameen
ammattikorkeakoulun kanssa. Opinnadytetyon laadullisen tutkimuksen aineisto koostuu

nadista 31 tutkittavan kirjoittamista ensimmaisen opintovuoden alkuvaiheiden kokemuksista.

Opinndytetyossa selvitetdaan, millaisena ensimmaisen vuoden sosionomiopiskelijat kokevat
opintojensa alkuvaiheen, ja mita stressin ja ahdistuksen aiheuttajia he nimeavat.
Tarkoituksena on tuottaa tietoa stressin ja ahdistuksen aiheuttajista nimenomaan opintojen
alkuvaiheessa. Yhteistyotahona on Himeen ammattikorkeakoulu. Tavoitteena on l6ytaa
keinoja edistda opintojen etenemista, ja lisata koulun tarjoamaa tukea, jotta opintojen

alkuvaihe kuormittaisi opiskelijaa vahemman.



2 Tietoperusta ja aikaisemmat tutkimukset opiskelijoiden stressista ja

opintoja kuormittavuudesta

Tutkimuksessa kaytettavien kasitteiden maarittely lahteiden avulla on tarkea osa tutkimusta.
Kasitteiden tulee olla yleisesti maariteltyja ja maarittelyn yhtenevida muiden tutkimusten
kanssa. Teoria auttaa empiirisen tutkimuksen tekemista. (Eskola & Suoranta, 2008, ss.

79-83)

Onko stressi ja erityisesti opiskelijoiden kokema stressi aina pahasta? Miten ahdistus ja
ahdistuneisuus voi ilmetéa opiskelijoilla? Millaisia psykososiaalisia kuormitustekijoita
opiskelijoilla voi olla? Miten koronaepidemia ja sen rajaamistoimet vaikuttivat opintoihin?
Naita aiheita tarkastellaan tutkimusaiheessa ja tutkimuskysymyksissa ja verrataan aiempien

vastaavien tutkimusten tuloksiin johtopaatoksia tehtaessa.

2.1 Stressi haitallisena tekijana

Ladketieteessa puhutaan stressista ihmisen joutuessa tilanteeseen, jossa haneen kohdistuu
haasteita ja vaatimuksia niin paljon, ettd hanen omat voimavaransa joutuvat tiukoille tai
ylittyvat. Stressia voi aiheuttaa lahes mika tahansa kielteinen tai mydnteinen muutos.
Arsykkeet sinilldan eivit aiheuta stressid, vaan reaktio riippuu aina yksiloén vastustus- ja
sietokyvysta. Kaikki stressi ei toki ole haitallista. Keskeista on sen kesto. Lyhytkestoinen
stressi saa ihmisen yleensa tekemaan parhaansa, mutta pitkaaikaisena se voi olla vaarallista.
(Mattila, 2018) Tassa opinndytetyon tutkimuksessa keskitytdan ainoastaan stressin

haitallisiin vaikutuksiin.

Laadkarikirja Duodecimista l0ytyy ladketieteellista tietoa stressista ja ahdistuksesta perustuen
ladkarien kayttamiin oppikirjoihin, hoitosuosituksiin ja tieteellisiin tutkimuksiin.
Yksityislaakari Antti Mattila (2018) kuvailee stressia, sen aiheuttajia ja keinoja siita
selvidmiseen. Mattila luettelee stressille monia syita, kuten jatkuvan kiireen, sopimattoman
tyon, liian isot vastuut seka dkilliset elamanmuutokset. Lisdksi dkillisten traumaattisten
tapahtumien, kuten onnettomuuden tai laheisen kuoleman, kerrotaan voivan aiheuttaa

akuutin stressihairion. Tyoelamaan nimetyista aiheuttajista opiskelijaelamaankin



rinnastettavia ovat muun muassa tyon hallinnan puute, tuen puute, ihmissuhdeongelmat,
kiusaaminen, epaoikeudenmukaisuus, vastavuoroisuuden puute seka syyllisyys

tekemattomista toista. (Mattila, 2018)

Stressin kokemus on itsessadn psykologinen, mutta se voi aiheuttaa myds fyysisia oireita.
Yleisimpia fyysisia oireita ovat paansarky, huimaus, pahoinvointi, vatsakivut, hikoilu,
selkdvaivat, sydamentykytykset ja flunssakierre. Tavallisimpia psyykkisia oireita taas ovat
jannittyneisyys, aggressiot, masentuneisuus, ahdistuneisuus, artymys, muistiongelmat,
vaikeus tehda paatoksia ja vaikeudet nukkumisessa. Pitkittyessaan ja johtaessaan vakavaan
stressitilaan stressi voi aiheuttaa masennusta, uupumusta, pdihteiden vaarinkayttoa ja jopa

itsetuhoisia ajatuksia. (Mattila, 2018)

2.2 Opiskelijoiden stressin aiheuttajat

Edellisessa luvussa kasiteltiin lyhytkestoisen ja pitkaaikaisen stressin eroja. Mika sitten
aiheuttaa opiskelijoissa stressia ja miten se heissa nakyy? Jani ljas (2022) on kirjoittanut
opiskelijoiden kokemasta stressista ja stressinhallinnasta Opiskelijan oppaassa. Oppaassa
opiskelijoiden stressin aiheuttajat jaetaan kolmeen kategoriaan: sosiaalisiin syihin,
akateemisiin syihin ja arjen muihin syihin. Sosiaalisisiin syihin kuuluvat muutokset
ihmissuhteissa, yksindisyys, tuen puute seka opiskelun ja muun sosiaalisen eldman
tasapainottomuus. Akateemisiin syihin kuuluvat jatkuva kiire, aikatauluongelmat, kokeet,
huonot arvosanat seka pelko niista. Muita arkeen liittyvia syita taas ovat kuormittavat
eldamantavat, taloudelliset ongelmat ja mahdollinen opintojen ohessa tehtava tyo. (ljas,
2022) Tassa opinnaytetyon tutkimuksessa havaittiin tutkittavien kuvailevan lahinna

sosiaalisia ja akateemisia syita.

Opiskelijoissakin liiallinen stressi voi oireilla eri tavoin. Oireet jaetaan fyysisiin, tunnetason,
kayttaytymisessa nakyviin ja ajatteluun liittyviin oireisiin. Naistd aiemmin lueteltujen stressin
oireiden lisdaksi mainittakoon ajatteluun liittyvina oireina muistiongelmien lisaksi

keskittymisvaikeudet, kasvanut itsekritiikki ja pessimistisyys. (ljas, 2022)



2.3 Ahdistuneisuus ja ahdistus

Pelonsekaista tai huolestunutta tunnetilaa, johon liittyy tietoinen tai tiedostamaton huoli
nykyhetkeen tai tulevaan, sanoitetaan ahdistuneisuudella. Psykiatrian erikoislaakari Matti
Huttunen (2018) kuvaa ahdistuneisuuden luonteesta, voimakkuudesta ja sen ilmenemisesta
Laakarikirja Duodecimissa. Huttunen toteaa stressin luonteen ja voimakkuuden vaihtelevan
lievasta jannittyneisyydesta paniikinomaisiin pelkotiloihin. Voimakas ahdistuneisuus voi
aktivoida elimistdén sympaattisen hermoston, minka vuoksi voi ilmeta somaattisia oireita,
kuten sydamentykytystd, verenpaineen nousua, hengenahdistusta, hikoilua tai huimausta.
Kyky tuntea pelkoa ja ahdistusta varoittaa ihmista uhkaavista tilanteista, mutta
heikentdaessaan toiminta- tai vuorovaikutuskykya se voi olla psykiatrisen sairauden oire.

(Huttunen, 2018)

Tilapdisena tunteena ahdistus on taysin normaalia. Jokainen kokee sita jossakin elaman
vaiheessaan. Esimerkiksi pitkadn jatkunut stressi tai liian monta paallekkdin tapahtuvaa asiaa
elamassa voivat aiheuttaa ahdistusta. Hetkellinen ahdistus, kuten lyhytkestoinen stressikin,
voivat lisata suorituskykya. Sen sijaan voimakas ahdistus lamaannuttaa ja aiheuttaa ongelmia

opinnoissa, toissa ja sosiaalisissa tilanteissa. (Mehildinen, n.d.)

2.4 Psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi seka psykososiaaliset kuormitustekijat

Psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi ilmenee monin tavoin eri yhteisoissa. Ne nakyvat ja
tuntuvat hyvana ja turvallisena ilmapiirind, kannustavana yhteishenkena seka toiminnan ja
yhteistyon sujumisena. Psykososiaalisista kuormitustekijoista puhutaan silloin, kun ihmisen
omat voimavarat ja elaman vaatimukset ovat ristiriidassa keskendan. Tall6in ihminen
kuormittuu seka psyykkisesti etta sosiaalisesti. Kuormitustekijat voivat olla mydnteisia
voimavaratekijoita tai kielteisia, kuormittumista aiheuttavia. Psyykkiset tekijat ovat

yksil6llisid, kun taas sosiaaliset tekijat liittyvat vuorovaikutukseen. (Rauramo, 2012, s. 54)

Psyykkisia kuormitustekijoita voivat olla esimerkiksi jatkuvat muutokset, epaselvat
tavoitteet, liiallinen maara toitd, itsesaatelyn puute, jatkuvat keskeytykset, liiallinen kiire

seka palautteen ja arvostuksen puute. Sosiaalisia kuormitustekijoita taas voivat olla



esimerkiksi hankalat sosiaaliset suhteet, eristyneisyys, yksin tekeminen, heikko tiedonkulku,

epaasiallinen kohtelu ja toisten tavoittamisen haasteellisuus. (Tyoturvallisuuskeskus, n.d.)

Psykososiaalista hyvinvointia edistettdessa tulee huolehtia tyoskentelyilmapiiristd, tyon ja
kiireen hallinnasta seka tyon mielekkyydesta ja vaikutusmahdollisuuksien lisadmisesta. Jotta
tyoymparisto olisi psykososiaalisesti tasapainossa, asioiden tulee olla ennakoitavia,
ongelmiin tulee puuttua ajoissa ja jokaisen tulee saada yksil6llista tukea. (Rauramo 2012, s.

55)

2.5 Koronaepidemia ja sen rajaamistoimien vaikutukset

Koronaepidemia sai alkunsa Kiinan Wuhanista joulukuussa vuonna 2019. Aiheuttaja on
ihmiselle uusi koronavirus, joka aiheuttaa taudin nimeltaan COVID-19. Koronavirukset ovat
ryhma yleisia viruksia, jotka aiheuttavat yleensa ihmiselle vain lievan hengitystietulehduksen.
COVID-19 levisi maailmanlaajuiseksi epidemiaksi, ja Maailman terveysjarjesté WHO julisti
sen pandemiaksi 11.3.2020. Tassa uudessa SARS-CoV-2 viruksessa itdmisaika tartunnasta
oireiden alkuun on 1-14 vuorokautta. Osalle tartunnan saaneista se on aiheuttanut vakavia

oireita, jotka ovat vaatineet jopa pitkda sairaalahoitoa. (Anttila, 2022)

Maaliskuussa 2020 Suomen hallitus totesi yhteistoiminnassa tasavallan presidentin kanssa
maan olevan poikkeusoloissa koronavirustilanteen vuoksi. Valtioneuvosto ja toimivaltaiset
viranomaiset saattoivat voimaan paatokset ja suositukset valmiuslain, tartuntatautilain ja
muun lainsdadanndn mukaisesti. Niiden tarkoituksena oli suojata vdestda seka turvata
yhteiskunnan ja talouseldman toiminta. Linjattuina rajoitustoimenpiteind muun muassa
koulut, oppilaitokset, korkeakoulut, virastot ja julkiset tilat suljettiin seka harrastustoiminta
keskeytettiin. Varhaiskasvatustoiminnasta suositeltiin mahdollisuuksien mukaan kotiin
jdamistd, jos vanhemmilla oli mahdollisuus tyoskennelld etdna tai jaada kotiin. Julkisia
kokoontumisia rajoitettiin, tapahtumat kiellettiin ja tarpeetonta oleskelua yleisilld paikoilla
suositeltiin valttdmaan. Vanhusten ja riskiryhmaan kuuluvien tapaamista suositeltiin
valttamaan seka asumispalveluyksikoissa ja hoitolaitoksissa vierailut kiellettiin.
(Valtioneuvosto, 2020) Kaytannossa koko yhteiskunta suljettiin, ja ihmisid suositeltiin

valttamaan kaikenlaista kontaktia toisiinsa. Vaikka syksylla 2020 peruskoulun ja toisen



asteen oppilaat seka pienemmat lapset palasivat varhaiskasvatukseen, ldhiopetukseen ja
harrastuksiinsa, rajoitustoimenpiteet muilta osin jaivat padsaantdisesti voimaan.

Rajoitustoimenpiteitad kevennettiin ja tiukennettiin koronatilanteen muuttuessa, kunnes
laajoja rajoitustoimenpiteita paastiin asteittain keventamaan ja niista viimein luopumaan

Iahes kokonaan helmikuussa. 2022 (Valtioneuvosto, 2022)

KOTT-tutkimuksen ennakkotuloksina kesalla 2021 julkaisussa Koronaepidemian ja sen
rajaamistoimien vaikutukset korkeakouluopiskelijoiden arkielamaan ja opintoihin kerrottiin
koronaepidemian ja sen rajaamistoimien vaikuttaneen korkeakouluopiskelijoiden elamaan
vaihtelevasti riippuen idstd, sukupuolesta ja korkeakoulusektorista.
Korkeakouluopiskelijoista lahes puolet koki opintojen vaatiman tydmaaran lisdantyneen
koronaepidemian aikana ja noin 70 prosenttia koki opintojen vaikeutuneen. Vastaavasti
toisaalta joka viides koki opintojen helpottuneen. Yli puolet koki yksindisyyden tunteen
lisadantyneen ja lahes 40 prosenttia koki taloudellisen tilanteensa heikentyneen. Joka
kolmannella korkeakouluopiskelijalla padihteiden kaytto oli vahentynyt koronaepidemian
aikana. (Parikka ym., 20214, s. 3) Euroopan laajuisen EUROSTUDENT VII -
opiskelijatutkimuksen mukaan eniten koronaepidemian ja sen rajaamistoimien todettiin
vaikuttaneen opintojen alkuvaiheessa oleviin opiskelijoihin ja opiskelijoihin, joilla ei ollut
sosiaalisia verkostoja tai joilla oli mielenterveysongelmia, heikommat digitaidot, puuttui
rauhallinen opiskeluymparist6, toimiva internetyhteys tai materiaaleja oppimista varten.
Heidan oli vaikeampaa osallistua “yhteiskunnan sulkeutumisen” aikana opetukseen ja

menestyminen opinnoissa jdi heikoksi. (Hauschildt ym., 2021)

2.6 Aikaisemmat tutkimukset

Kasvatustieteen kandidaatti Salli Rantanen (2014) kertoo Turun ammattikorkeakoulun
Puheenvuoroja 83 -julkaisussa Tutkinto nopeammin? Opiskelijoiden kasityksid opintoja
hidastavista ja nopeuttavista tekijoista tutkimuksestaan, joka on tehty syksyllda 2012 Turun
ammattikorkeakoulussa toteutetun opiskelijoiden ldpéisykyselyn pohjalta. Tutkimuksen
tarkoituksena oli selvittaa opiskelijoiden kasityksid opintojen ja opetuksen jarjestelyista,
jotka opiskelijoiden mukaan ovat hidastaneet heidan opintojaan ja toisaalta mahdollistaneet

tai mahdollistaisivat nopeamman etenemisen. Tutkimuksen tavoitteena oli saada



konkreettisia kehitysehdotuksia opintojen ldpéaisyn parantamiseksi Turun
ammattikorkeakoulussa. Lapaisykyselyn vastausprosentti oli 40, silla kyselyyn vastasi 3125
opiskelijaa. Rantasen tutkimuksessa analysoitaviin kahteen lapdisykyselyn avoimeen
kysymykseen oli vastannut hieman yli 2300 opiskelijaa. Kattava laadullinen aineisto on
muutettu maaralliseen muotoon vastausten kvantifioinnin avulla, ja analysoitu aineisto on
teemoiteltu koodaamalla. Tutkimuksen tulosten mukaan suurimmat ongelmat opintojen
pitkittymisessa liittyivat opintojen jarjestdmiseen ja opintojaksotarjontaan, lasndolopakkoon
ja opintojen tai opettajien joustamattomuuteen seka lukujarjestyksen toimimattomuuteen
ja epatasapainoon. Vastaavasti opintoja nopeuttavia tekijoita tulosten mukaan olivat
opintojen ja opettajien joustavuus, opintojen hyvaksilukemisen kehittaminen seka opintojen
jarjestamiseen ja opintojaksotarjontaan liittyvat asiat. Verkko- ja etdopintojen mahdollisuus
oli my0s arvioitu opintoja nopeuttavaksi tekijaksi. Rantasen tutkimuksessa esiintyy samoja

tekijoita kuin taman opinnadytetyon tutkimuksessa ja tulokset ovat suhteellisen yhtenevaisia.

Marja Kivimaki (2013) on Satakunnan ammattikorkeakoulun opinnaytetydssa
Ammattikorkeakouluopiskelijoiden stressi tutkinut, kuinka paljon opiskelijat kokevat stressia,
mitka tekijat sita aiheuttavat, millaisia keinoja heilld on sen hallitsemiseen ja millaista tukea
he tarvitsevat stressinhallintaan. Tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa tietoa
opiskeluterveydenhuollolle ja vertaistuutoritoiminnalle ammattikorkeakouluopiskelijoiden
stressinhallinnan edistdamiseksi. Opinndytetyo on kvantitatiivinen tutkimus ja aineisto on
keratty kayttamalla strukturoitua sahkoista kyselylomaketta. Kysely on tehty kevaalla 2013
Satakunnan ammattikorkeakoulun Raumalla opiskeleville opiskelijoille ja siihen osallistui 192
opiskelijaa. Vastausprosentti oli 14. Tutkimuksen tulosten mukaan lahes kaikki opiskelijat
olivat kokeneet stressia ainakin joskus. Opiskeluun liittyvista tekijoista eniten stressia olivat
aiheuttaneet kirjalliset tyot ja tentit. Lisaksi suulliset esitykset ja liian kirea tyoskentelytahti
oli koettu stressaavina. Tutkimuksen mukaan opiskelijat olivat purkaneet ja hallinneet
stressia viettdmalla aikaa ja puhumalla kavereiden kanssa, harrastamalla liikuntaa seka
katselemalla elokuvia tai televisiota. Lisaksi musiikin kuuntelu, sydminen tai herkuttelu olivat
suosittuja stressinhallintakeinoja. Alkoholia kerrottiin kdytettavan jonkin verran
stressinhallintaan. Tutkimuksen mukaan opettajilta toivottiin eniten tukea stressinhallintaan
ja viidesosa opiskelijoista olisi ollut mahdollisesti kiinnostunut osallistumaan

vertaistukiryhmaan, jossa edistettaisiin stressinhallintaa. Kivimaen tutkimuksen tuloksissa on



tdman opinndytetyon tutkimukseen stressin kokemisen maarasta ja stressia aiheuttavista

tekijoista verrattavissa olevia tuloksia.

Saija Siitonen ja Mia Sjoberg (2018) ovat tehneet Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoululle
opinnadytetydn Sosiaalialan opiskelijoiden stressi, uupumus ja masennus. Tutkimuksen
tarkoituksena oli tuottaa opiskeluterveydenhuollon hyvinvointitiimille ja Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoululle tietoa ajankohtaisten ongelmien laajuudesta ja tekijoista, jotka
aiheuttivat stressia, uupumusta ja masennusta sosiaalialan opiskelijoille. Tavoitteena oli
saada opiskelijoiden mielipiteita avun hakemisen esteista seka parannusehdotuksia stressin
ja opiskelu-uupumuksen valttamiseksi, jotta hyvinvointitiimi ja koulun organisaatio voisivat
puuttua epakohtiin sekd parantaa ehkaisevia ja hoidollisia kaytantoja. Tutkimukseen
osallistui 214 Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun Kotkan ja Kouvolan kampusten
sosionomi- ja geronomiopiskelijaa. Vastausprosentti oli 17,5. Aineistonkeruu on tehty
Webropol-kyselyna suoraan kohderyhman sahkdposteihin jaettuna. Kyselyssa oli mukana
seka avoimia etta suljettuja kysymyksia. Tutkimusmenetelmana on kaytetty
monimenetelmatutkimusta, jossa kyselyn tulokset on tutkittu kvantitatiivisesti ja
kvalitatiivisesti. Tutkimuksen tulokset on kasitelty SPPS-taulukko-ohjelman avulla.
Tutkimuksen mukaan opiskelujen etenemiseen eniten vaikuttivat stressi opintojen
etenemisestd, opiskelujen vaatimus- ja suorituspaineet seka rahahuolet. Suurin osa
opiskelijoista oli kokenut stressia opintojensa aikana. Yhteensa 78,4 prosenttia oli kokenut
opintojensa aikana erittdin paljon, melko paljon tai jonkin verran stressia. Opiskelijoiden
stressin syntyyn olivat tutkimuksen mukaan eniten vaikuttaneet opiskelujen tiivis tahti seka
opiskelun ja tyon yhdistaminen. Lisaksi muita stressin aiheuttajia olivat pitkat koulumatkat,
niin sanottujen rahoittajien luomat etenemispaineet, opintojen vaativuus, epaselvat
ohjeistukset, ulkopuolelta tulevat paineet, opettajien joustamattomuus, esseetehtavien
paljous, lahiopetuksen vahaisyys seka riittamattomyyden tunne. Yhteensa 46,5 prosenttia
opiskelijoista oli kokenut uupumusta jonkin verran, melko paljon tai erittain paljon.
Masennusta tutkimuksen mukaan oli kokenut yhteensa 20,5 prosenttia opiskelijoista jonkin
verran, melko paljon tai erittdin paljon. Tutkimuksen mukaan eniten stressia, uupumusta tai
masennusta on koettu ensimmaisen opintovuoden aikana ja opintojen edetessa opinnot oli
koettu vahemman uuvuttavina tai stressaavina. Siitosen ja Sjobergin tutkimuksen tuloksia ei

voida yleistda koskemaan koko sosiaali- ja terveysalan opiskelijoita vahaisen
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vastausprosentin ja otannan takia, mutta ne ovat kuitenkin suuntaa antavia tdman

opinnadytetydn tutkimuksen kanssa.

Naiden kolmen tutkimuksen lisaksi kaytetdaan opinnaytetyon tulosten vertailussa ja
johtopaatdsten tekemisessa lahteena valtakunnallisen KOTT Korkeakouluopiskelijoiden
terveys- ja hyvinvointitutkimuksen tuottamaa ajankohtaista ja kattavaa tutkimustietoa
opiskelijoiden hyvinvoinnista. Tutkimus on viimeksi toteutettu helmi—huhtikuussa 2021
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen seka Kelan yhteistyona. Tutkimuksessa selvitettiin
korkeakouluopiskelijoiden fyysista ja psyykkista terveytta, elintapoja, koettua hyvinvointia ja
sosiaalisia suhteita, ndihin vaikuttavia tekijoita seka opiskelukykya ja siihen liittyvaa tuen
tarvetta. Vuonna 2021 selvitettiin my6s koronaepidemian vaikutuksia opiskelijoihin. Aineisto
on keratty satunnaisotannalla valikoituneilta 10 000 korkeakouluopiskelijalta ympari Suomea
Virta-tietokannan avulla nettikyselyna ja tuotettu otostutkimusaineistosta, jossa esiintyvaa
vastauskatoa on korjattu tuloksista painokertoimien avulla. Ikdryhmana on 18—34-vuotiaat
korkeakouluopiskelijat ja tutkimukseen osallistumisaktiivisuus oli 53 prosenttia. (Parikka

ym., 2021b)

EUROSTUDENT on opiskelijatutkimus, jolla kartoitetaan korkeakouluopiskelijoiden elinoloja,
opiskelua, liikkuvuutta, sosiaalista taustaa seka toimeentuloa. Tietoa kerataan
samanaikaisesti yli 20 Euroopan maassa korkeakoulupolitiikan, korkeakoulujen ja tutkijoiden
kayttoon. Edellinen EUROSTUDENT VII -tutkimus tehtiin Euroopan 26 eri maassa vuosien
2018 ja 2021 valilla. Suomessa tutkimus toteutettiin internetkyselyna otokseen
valikoituneille 25 934 korkeakouluopiskelijalle kevaalla 2019. Kyselyyn vastasi Suomessa
7006 opiskelijaa, joka oli 27,4 prosenttia otannasta. Tutkimuksen perusteella yleisimpia
suomalaisopiskelijoiden opintoja hidastavia tekijoita olivat opintojen vaativuus, tyossakaynti
seka ongelmat opiskelumotivaatiossa. Tutkimuksen mukaan vajaa 40 prosenttia
tukipalveluja kayttavista perustutkinto-opiskelijoista ilmoitti olevansa tyytyvaisia
opiskelupaikan tukipalveluihin. Opiskelijat olivat kriittisia tyon ja opintojen
yhteensovittamiseksi saamansa tuen riittavyyteen, mutta perheen ja opintojen
yhteensovittamiseen saatavaan tukeen oltiin hieman tyytyvadisempia. Tutkimuksen mukaan
vakavasti alanvaihtoa oli harkinnut joka seitsemas ammattikorkeakouluopiskelijoista. (Saari

ym., 2020, ss. 52-58) Koronaepidemian vaikutukset nakyivat kansainvalisessa
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EIUROSTUDENT VII -tutkimuksessa monin tavoin. Tutkimuksen mukaan se vaikutti eniten
opintojen alkuvaiheessa oleviin opiskelijoihin ja opiskelijoihin, joilla ei ollut sosiaalisia
verkostoja tai joilla oli mielenterveysongelmia, heikommat digitaidot, puuttui rauhallinen
opiskeluymparistd, toimiva internetyhteys tai materiaaleja oppimista varten. Heidan oli
vaikeampaa osallistua “yhteiskunnan sulkeutumisen” aikana opetukseen ja menestyminen
opinnoissa jai heikoksi. (Hauschildt ym., 2021) Tutkimuksen tuloksista saatiin ajankohtaista
tietoa opintojen sujuvuudesta, opintojen hidastustekijoista, tyytyvaisyydesta tutkinto-
ohjelmaan seka saatuun ohjaukseen ja tukeen, joita verrattiin opinndytetyon tutkimuksen

tuloksiin.

3 Laadullisen tutkimuksen aineisto ja tutkimuksessa kaytetyt menetelmat

Opinnaytetyon tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena ja sen
prosessi eteni suunnitteluvaiheesta ja tutkimusluvan uudelleen hakemisesta aiheeseen
perehtymiseen, aiemmin tuotetun aineiston analyysiin seka raportointiin. Ennen prosessin

kuvaamista esitellddn opinnaytetydn tutkimustehtavaa seka siihen valitut menetelmat.

3.1 Tutkimustehtava ja tutkimuskysymykset

Tutkimustehtdvana oli tutkia ensimmaisen vuoden sosionomiopiskelijoiden kokemuksia
opintojen alkuvaiheesta seka 10ytaa aiheita, jotka stressaavat tai ahdistavat seka
mahdollisesti estavat tai hidastavat opintojen etenemista. Tarkoituksena oli tuottaa tietoa
stressin ja ahdistuksen aiheuttajista nimenomaan opintojen alkuvaiheessa. Tavoitteena oli
|oytaa keinoja sosionomiopiskelijoiden opintojen edistamiseksi, ja koulun tarjoaman tuen

lisadmiseksi, jotta opintojen alkuvaihe kuormittaisi opiskelijaa vihemman.

Tutkimuskysymyksia tutkimustehtdvassa oli kaksi:

1. Millaisina sosionomiopiskelijat kokevat ensimmaisen vuoden opinnot?

2. Mitka opintoihin liittyvat asiat kuormittavat ja lisdavat ahdistusta tai stressia?
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Ensimmaiselld tutkimuskysymyksella oli tarkoitus selvittda, kuinka paljon stressia tai
ahdistusta koettiin suhteessa muihin kokemuksiin. Toisella tutkimuskysymyksella taas
tutkittiin opiskelijoiden nimeamia kuormittavia tekijoita ja mahdollisia tuen tarpeita.

Tutkimuskysymyksiin tutkittavat vastasivat vapaan kirjoitelman muodossa.

Tutkittavat kirjoittivat kirjoitelmissaan myds, miten opintojen aloittamisen haasteita
voitaisiin ehkaista paremmin. Namakin aiheet haluttiin tuoda nakyville tutkimuksen
tuloksissa, silla niissa ilmeni konkreettisia ehdotuksia, jotka voisivat jatkossa helpottaa

ensimmaisen vuoden opiskelijoiden opintojen aloitusta.

3.2 Opinnaytetyon tutkimusmenetelmat

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus on tieteellista tutkimusta, jossa pyritaan
kokonaisvaltaisesti selvittdmaan tutkittavan asian laatua, ominaisuuksia ja merkityksia
(Jyvaskylan yliopisto, 2021b). Opinnaytetyo toteutettiin kvalitatiivisena tutkimuksena, koska
aineistonhankintamenetelma, tutkittavien nakdkulma ja harkinnanvarainen otanta tukivat

tallaista tutkimusta (ks. Eskola & Suoranta, 2008, ss. 15-24).

Tassa luvussa kuvataan tutkimusaineiston hankintamenetelmaa, joka toteutettiin vapaan
kirjoitelman muodossa, ja aineiston analyysimenetelmaa, joka toteutettiin teemoittelemalla.
Menetelmien valintaa perustellaan muun muassa vapauden antamisella tutkittaville itse
maaritelld, mita aiheita he kirjoitelmissaan tuovat esiin, tulosten monipuolisuudella ja
tutkittavien nakokulmien esiintuomisella seka analysoinnin tehokkuudella. Viimeisessa
alaluvussa vastataan tutkimuksen eettisiin kysymyksiin ja esitellaan tutkimusluvan

hakuprosessia.

3.2.1 Aineistonhankinta vapaan kirjoitelman muodossa sosionomiopiskelijoilta

Tutkimuksen kohderyhmana olivat ensimmaisen vuoden sosionomiopiskelijat Himeen
ammattikorkeakoulussa. Opintojen alussa tieto oppilaitoksesta, opinnoista ja tarjolla
olevasta tuesta ovat viela epaselvida monelle, ja samaan aikaan opintojen pitdisi kuitenkin

kdynnistya vauhdikkaasti ja edeta suunnitellusti. Tarkoituksena opinnaytetyossa oli |I0ytaa
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mahdollisia syita siihen, miksi opiskelijat kuormittuvat ja miksi opintosuoritukset jaavat
roikkumaan tai opinnot pahimmillaan keskeytyvat etenkin opintojen alkuvaiheessa.
Yhteistyo6tahona kehittamistehtdvassa oli Himeen ammattikorkeakoulu, jonka opiskelijoiden
opintojen edistamiseksi haluttiin selvittda, mika kuormittaa opiskelijoita. Kuormittavien
tekijoiden vahentamiseksi suunnitteilla on Idhitulevaisuudessa yhteistyossa koulun
henkilokunnan kanssa I6ytaa ratkaisuja haasteisiin seka kehittaa matalan kynnyksen tukea

olemassa olevien tukimuotojen rinnalle.

Aineistonhankintamenetelmaksi valittiin vapaa kirjoitelma, silla se antoi tutkittaville
vapauden kirjoittaa omin sanoin omista kokemuksistaan seka ahdistuksen ja stressin
aiheuttajista opintojen alkuvaiheessa. Kirjoitelmapyynto toteutettiin sahkdisesti ja
anonyymisti Webropolissa, jolloin aineiston kasittely oli suhteellisen vaivatonta sen ollessa
valmiiksi kirjallisessa muodossa tallennusta ja analysointia varten, kuten Péysakin (n.d.)

Laadullisen tutkimuksen verkkokasikirjassa kuvailee.

Tutkimusaineisto kerattiin ensimmaisen vuoden sosionomiopiskelijoilta Zoom-
verkkoluennolla perjantaina 11.2.2022. Kirjoitelmapyynt6 alustettiin PowerPoint-esityksella,
jossa tutkittaville kerrottiin lyhyesti tutkimuksesta ja aineiston kasittelysta tutkittavien
anonymiteetti sdilyttden. Alustuksen jalkeen tutkittavilla oli 20 minuuttia aikaa osallistua
vapaan kirjoitelman kirjoittamiseen Webropol-nettilinkin kautta. Kirjoitelmapyynt66n
osallistui 33 tutkittavaa, joista 32 oli ensimmaisen vuoden opiskelijaa. Palautettuja
kirjoitelmia oli syksylla 2021 opintonsa aloittaneilta opiskelijoilta 31. Vastausprosentti oli
24,8 sosionomikoulutuksen 80 paivdopiskelijasta (M. Salminen, henkilokohtainen
tiedonanto, 11.8.2022). Tieto opiskelijoiden maarasta saatiin sdahkopostilla Sosiaalialan

koulutuspaallikkdé Merja Salmiselta.

3.2.2 Aineiston analyysi teemoittelemalla

Aineiston analyysi tehtiin teemoittelemalla. Teemoittelussa aineistosta etsittiin molempien
tutkimuskysymysten kannalta olennaiset aiheet eli teemat (ks. Eskola & Suoranta, 2008, ss.
174-180). Kirjoitelmat tallennettiin Webropolista Word-tiedostoiksi molempien tutkijoiden

omille tietokoneille ja lisdksi ne tulostettiin paperisiksi versioiksi. Tutkimuskysymyksiin
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vastaavat aiheet kopioitiin Word-tiedostosta ja liitettiin Excel-tiedostoon, joka oli jaettuna
yhteisesti vain tutkijoiden kaytt66n OneDrive-pilvipalvelussa. Molemmat
tutkimuskysymykset analysoitiin omina erillisind tehtavindan erillisille Excel-pohjilleen seka
erivarisilla korostustusseilla paperisiin versioihin. Vastauksia ryhmiteltiin eli teemoiteltiin
Excelissa erillisille valisivuille, joille annettiin kuvaavat otsikot. Teemoittelua jatkettiin
vhdistelemalla otsikoituja teemoja keskendan yhteneviksi ylateemoiksi ja ndille annettiin
uudet alaotsikoita yhdistavat ja kuvaavat ylaotsikot. Teemoittelujen jalkeen maininnoista

koottiin Excel-taulukot, joihin laskettiin mainintojen maarat.

Tutkimuskysymykseen, millaisena sosionomiopiskelijat kokivat opiskelujen alkuvaiheen,
tutkittavat olivat kirjoittaneet teemoista liittyen pelon, huolen ja jannittamisen;
yhteisollisyyden; huojentuneisuuden; hektisyyden; opintojen helppouden; innostavuuden;
tuen saamisen seka stressaavuuden ja kuormittavuuden kokemuksiin. Naistd alateemoista
koottiin nelja ylateemaa: stressaavana ja kuormittavana, innostavana, kokemus tuen
saamisesta sekd kokemus yhteisollisyydesta. Ylateeman stressaavana ja kuormittavana alle
vhdistettiin alateemat liittyen stressaavuuden, kuormittavuuden, hektisyyden, pelon, huolen
ja jannittamisen kokemuksiin. Ylateeman innostavana alle yhdistettiin positiivisiin
kokemuksiin liittyvat alateemat innostavuuden, huojentuneisuuden seka helppouden

kokemuksista. Teemoittelua alateemoista ylateemoiksi on havainnollistettu kuviossa 1.

Kuvio 1. Teemoittelua ensimmaisen vuoden opintojen kokemuksista.
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Tutkimuskysymykseen, mitka opintoihin liittyvat asiat kuormittavat ja lisdavat ahdistusta tai
stressia tutkittavat olivat kirjoittaneet teemoista liittyen omiin voimavaroihin ja valmiuksiin,
opetusjarjestelyihin, sahkdisiin alustoihin, informaatioon, opettajien ja organisaation
toimintaan, opiskelijaryhmaan seka koronaan. Naista alateemoista koottiin kuusi ylateemaa:
omat voimavarat ja valmiudet, opetusjarjestelyt ja -alustat, opettajien ja organisaation
toiminta seka informaatio, opiskelijaryhma seka koronaepidemia ja sen rajoitustoimien
vaikutukset. Alateemat opettajien ja organisaation toiminta ja informaatio yhdistettiin yhden
ylateeman alle. Samoin kuin alateemat opetusjarjestelyt ja sahkodiset alustat yhdistettiin
ylateeman opetusjarjestelyt ja -alustat alle. Teemoittelua alateemoista ylateemoiksi on

havainnollistettu kuviossa 2.

Kuvio 2. Teemoittelua opintoja kuormittavista ja stressaavista tekijoista opintojen alussa.

[Omat voimavaratig
| opiskeluvalmiudet |

(Omat voimavaratia
opiskeluvalmiudet |

—
Opettajien ja
organisaation

toiminta

S —

( Informaatio ]
| Opetusjarestelyt |
| Sahkoisetalustat |
Opiskelijaryhma _{ Opiskelijaryhma

Koronaepidemiaja
sen
rajsamistoimien
vaikutukset

—

Opettajien ja

organisaation
toimintaseka
informaatic

Mitk3 opintoihin liittyvat asiat
kuormittavat ja lisaavat ahdistusta
tai stressia?

Opetusjarjestelyt ja
opetusalustat |

Koronaepidemiaja
sen
_rajaamistoimien
vaikutukset

Tutkittavat kirjoittivat lisaksi kirjoitelmissaan, miten opintojen alun haasteita voitaisiin tukea
paremmin. Nama maininnat kerattiin myds Excel-pohjaan ja teemoiteltiin erillisille
valisivuille, joille annettiin kuvaavat otsikot: informaatio, opetusjarjestelyt, ryhnmaytyminen,
koulutehtavat ja opettajien toiminta. Nama paatettiin jattaa kaikki lopullisiksi teemoiksi, eika
analysointia tehty vastaavasti kuten kahdessa tutkimuskysymyksessa. Tutkittavien

kehittamisideoita esitetdan kuitenkin tutkimuksen tuloksia kasittelevassa luvussa, ja niita
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kasitelladn lisda opinndytetyon pohjalta jatkettavassa Sosiaalialan kehittdminen -

harjoittelussa.

3.2.3 Opinndytetyon tutkimuseettiset kysymykset

Tieteellinen tutkimus on toteutettava hyvan tieteellisen kaytannon edellyttamalla tavalla,
jotta se voisi olla eettisesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa ja sen tulokset uskottavia. Vastuu
hyvan tieteellisen kaytannon noudattamisesta on jokaisella tutkijalla ja tutkimusryhman
jasenella. Keskeisia lahtokohtia hyville tieteelliselle kdytannolle ovat seuraavat: rehellisyys;
yleinen huolellisuus; tarkkuus niin tutkimusty®ssa, tulosten tallentamisessa ja esittamisessa
kuin tutkimuksen ja tulosten arvioinnissakin; avoimuus ja vastuullisuus; toisten tyon ja
saavutusten kunnioittaminen; tutkimuksen suunnittelu, toteutus ja raportointi vaatimusten
edellyttamalla tavalla; tarvittavien tutkimuslupien hankinta ja eettisten ennakkoarviointien
tekeminen. Lisaksi tutkimushankkeeseen ja tutkimusryhmaan kuuluvien osapuolten
oikeuksista ja vastuista on hyva sopia ennakkoon. (TENK, 2012, ss. 6—7) Opinnaytetydssa
noudatettiin hyvaa tieteellistd kaytantoa huolehtimalla yleisesta huolellisuudesta ja
tarkkuudesta seka tarvittavien tutkimuslupien hakemisesta. Toisten tutkimusten tuloksia ja
lahteita kunnioitettiin huolehtimalla Iahdeviitteista seka tulosten totuudenmukaisista

vertailuista.

Ihmistieteisiin luettavaa tutkimusta koskevat eettiset periaatteet jaetaan kolmeen osa-
alueeseen, joita ovat tutkittavan itsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen, vahingoittamisen
valttaminen seka yksityisyyden ja tietosuojan toteutuminen. Osallistuminen tutkimukseen
tulee aina olla vapaaehtoista ja perustua riittdvaan tietoon tutkimuksesta. Vahingoittamisen
valttamiseksi tulee huomioida my6s sosiaalisten haittojen valttdminen. Tutkittavia on
kohdeltava arvostavasti ja kunnioittavasti haastatteluista tutkimusjulkaisuihin saakka. Lisaksi
tutkittavien anonymiteetin sailyttdminen on yksi keskeisimmista tutkimuseettisista
periaatteista. (TENK, 2009, ss. 4—11) Tassa tutkimuksessa aineisto kerattiin anonyymisti ja
tutkimuksen tarkoituksesta, vastausten ja tutkittavien anonymiteetista seka aineiston
kasittelysta luottamuksellisesti kerrottiin tutkittaville kirjoitelmapyynnon alustuksessa seka
viela kirjoitelmapyynnon saatetekstissa. Osallistuessaan ja palauttaessaan kirjoitelman

tutkittavat antoivat suostumuksensa kirjoitelmiensa kdayttamiseen Tutkimus ja kehittdminen
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sosiaalialalla -moduulin kehittamistehtadvan tutkimuksessa seka tdssa opinnaytetyossa.
Aineistonhallinnasta tehtiin suunnitelma, jossa kerrottiin aineistonhankintamenetelmists,
aineiston muodosta, sailytyksestd opinndytetyoprosessin aikana tutkimuseettisia
periaatteita noudattaen seka aineiston tuhoamisesta vuoden kuluttua opinnadytetyon
hyvaksymisesta. Aineistonhallintasuunnitelma (Liite 2) seka kirjoitelmapyynto

saatekirjeineen (Liite 1) ovat luettavissa opinndytetyon liitteissa.

Osallistujan suostumuksen lisdksi tarvittiin tutkimuksen toteuttamiseen Hameen
ammattikorkeakoulusta tutkimuslupa tutkittaessa sen organisaation jasenia. Tutkimusluvan
kasittelyssa arvioidaan aiheen arkaluonteisuutta, tutkimusasetelmaa, aineistonkeruun ja -
hallinnan tapoja, anonymisointia, tulosten esittamista, organisaation tunnistettavuutta ja
milla tavoin tutkimus palvelee organisaatiota (Eskola & Suoranta, 2008, ss. 52-59). Lupaa
haettiin Tutkimus ja kehittaminen sosiaalialalla -moduulissa kehittamistehtavan tutkimuksen
suunnitteluvaiheessa Hyvinvointiosaamisen yksikon johtajalta. Samalla luvalla haettiin lupaa
aineiston kayttdon myds opinnaytetydssa. Opinnadytetyon alkuvaiheessa huomattiin
kuitenkin, ettei tutkimusluvassa ollut riittavan selkeasti kerrottu aineiston kayttamisesta
opinndytetyossa. Ennen opinndytetyon analyysivaiheen aloittamista haettiin
Hyvinvointiosaamisen yksikon johtajalta uutta tutkimuslupaa jo keratyn aineiston kaytolle

vield opinnaytetydssa.

4 Tulosten esittely

Tutkimus on tehty analysoimalla Himeen ammattikorkeakoulun ensimmaisen vuoden
sosionomiopiskelijoiden 31 kirjoitelmaa. Aineistosta on pyritty I6ytamaan tutkimusongelman
kannalta olennaiset aiheet, joita seuraavaksi esitellddan vastaten molempiin
tutkimuskysymyksiin. Tulosten esittelyssa teemoittelua havainnollistetaan katkelmilla
aineistosta eli sitaateilla, joita usein kvalitatiivisen aineiston analysoinnin teemoittelussa ja
tutkimustulosten havainnollistamisessa kaytetdan (ks. Eskola & Suoranta, 2008, ss.

174-180).

Tulosluku etenee ensimmaisesta tutkimuskysymyksesta toiseen tutkimuskysymykseen. Ensin

kuvataan tiiviisti tutkimuskysymyksen tulokset, minka jalkeen ne esitelldan laajemmin
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ylateemoittain lapi kdyden. Tutkimustulosten lopussa esitetdan tutkittavien ehdotuksia

opintojen alkuvaiheen tukemiseksi.

4.1 Kokemuksia ensimmadisen vuoden opinnoista

Tutkittavia pyydettiin kirjoittamaan vapaan kirjoitelman muodossa kokemuksiaan
opiskelijana ensimmaisena opintovuotena. Tutkimuskysymykseen, millaisina
sosionomiopiskelijat kokivat ensimmaisen vuoden opinnot, I16ytyi aineistosta yhteensa 564
mainintaa. Eniten mainintoja oli teemasta stressaavana ja kuormittavana, joita oli yhteensa
313 mainintaa. Seuraavaksi eniten mainintoja oli teemasta innostavana, joita oli yhteensa
149 mainintaa. Kokemuksia tuen saamisesta mainittiin 55 kertaa ja kokemus

yhteisollisyydesta voimavarana mainittiin 47 kertaa. Tulokset on esitelty taulukossa 1.

Taulukko 1. Sosionomiopiskelijoiden kokemuksia opintojen alusta.

Opintojen alku koettiin: Maininnat:
Stressaavana ja kuormittavana 313
Innostavana 149
Kokemus tuen saamisesta 55
Kokemus yhteisollisyydesta 47
Yhteensa 564

Taulukon 1 stressaavana ja kuormittavana -ylateemaan on yhdistetty aineistosta alateemat
liittyen stressin ja kuormittavuuden (270 mainintaa), pelon, huolien ja jannityksen (40
mainintaa) seka hektisyyden (3 mainintaa) kokemuksiin. Innostavana -ylateeman alle on
yhdistetty aineistosta alateemat liittyen innostavuuden (68 mainintaa), helppouden (42
mainintaa) seka huojentuneisuuden (39 mainintaa) kokemuksiin. Kokemukset tuen
saamisesta sisaltavat kaikenlaisen tuen niin henkilokunnalta kuin opiskelukavereiltakin.
Yhteisollisyys oli kuvattu aineistossa selkedsti kokemuksina osallisuudesta sekd ryhmaan

kuulumisesta.
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4.1.1 ”Opiskelujen aloitus on ollut rankkaa” — opintojen alku koettiin stressaavana ja

kuormittavana

Aineistossa ilmeni monenlaisia kokemuksia stressista ja kuormittavuudesta opintojen
alkuvaiheessa. Tutkittavat toivat kirjoitelmissaan esille erilaisia haasteita liittyen opiskeluun,
omaan eldamaan tai uuteen tilanteeseen elamassaan. Opiskelujen aloituksen kerrottiin olleen
rankkaa ja ensimmaiset paivat koettiin hektisind, kun uutta tietoa tuli lyhyessa ajassa todella
paljon ja lisaksi piti opetella vauhdilla monia uusia sahkoisia oppimisalustoja. Tutkittavat
kertoivat opintojen alun sekavuudesta ja vaikeuksista ymmartaa annettuja ohjeita. Lisaksi
kerrottiin suuren opiskelijaryhméan aiheuttamista haasteista ryhmaytymisessa ja
hankaluudesta saada yhteytta toisiin opiskelijoihin. Osa tutkittavista kertoi stressin

lisadntyneen etdopetukseen siirryttaessa.

Opintojen alussa tuntui kaikki uusi info stressaavalta. Stressaavaa siita teki

suuri maara infoa ja monta uutta alustaa, joihin piti kirjautua ja perehtya.

Sosiaalisen ympariston koin "vanhempana" opiskelijana hieman raskaana,
tuoreet ylioppilaat ovat niin valtavan idealistisia ja tuntuu ettemme ela ihan

samassa maailmassa

Ahdistuneisuudella sanoitetaan pelonsekaista ja huolestunutta tunnetilaa, johon liittyy
tietoinen tai tiedostamaton huoli nykyhetkesta tai tulevasta (Huttunen, 2018). Stressin ja
haasteiden kokemukset mainitaan vahvasti aineistossa, mutta varsinaisesti ahdistusta
tutkittavat eivat sanana maininneet — lukuun ottamatta erasta tutkittavaa, joka kirjoitti
itsestaan ”hiljaisena ja ahdistuvana ihmisena”. Tutkittavat olivat kuitenkin kirjoittaneet
monenlaisista pelon ja huolen kokemuksista. Osa tutkittavista koki pelkoa muun muassa
siitd, etta ensimmainen vuosi olisi mennyt ihan hukkaan, kun ei ole pdassyt perehtymaan
kunnolla aiheisiin tai vastaavasti oli kokenut opiskelun ja opetuksen liian kevyeksi. Osa
tutkittavista oli huolissaan tehtavien oikein tekemisesta tai oppimistavoitteiden

saavuttamisesta.

opiskelijoita pelottaa hieman ajatus se, ettd ndin helpolla meista luodaan

ammattilaisia. muissa kouluissa opiskelu kuulostaa raskaammalta. meilla
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opiskelu on p&aasiassa keskustelua ja kuuntelua. toki sitten kun valitaan vakan
tai aikuispuolen valilta, tilanne voi muuttua. jotkut opiskelijoista sanoo

koulutusta jauhamis kouluksi, kun ei muuta kuin "hopotella".

Huolen aiheina koettiin myos uusien kavereiden saaminen — etenkin, kun koronaepidemian
rajaamistoimien takia ei juurikaan voitu opiskelijatapahtumia jarjestaa. Lisaksi huolta ja
jannitysta tutkittaville olivat aiheuttaneet uudelle paikkakunnalle muutto, kouluymparisto ja
uusiin ihmisiin tutustuminen. Ensimmaisten pari- ja ryhmatyotehtavien tekeminen koettiin

myos jannittavana tuntemattomien opiskelukavereiden kanssa.

4.1.2 ”"Opetus on ollut todella mielenkiintoista ja mukaansatempaavaa” — opinnot

koettiin innostavana

Tutkittavat mainitsivat positiivisista eli innostavista, huojentavista ja opintojen helppouden
kokemuksista aineistossa niin monesti, ettd ne paatettiin esittda vastinparina kuormittaville

ja stressaaville kokemuksille.

- - opiskelu tuntunut osin myo6s hyvin |0ysalta ja rennolta. Joustavalta.

Koulutus on tuntunut omalta jutulta ja aiheet kiinnostavilta.

Opiskelun aiheet ovat mielenkiintoisia ja janoan lisaa tietoa.

Innostavina ja kivoina asioina mainittiin opiskelupaikan saaminen, opintojen aloittaminen
seka uudelle paikkakunnalle muutto. Aineistossa mainittiin tutkittavien nauttivan

opetuksesta ja uusiin ihmisiin tutustumisesta.

Opiskelijavuosi alkoi hyvin ja toi paljon iloa elamaan. Opiskelun aiheet ovat

mielenkiintoisia ja janoan lisda tietoa.

Olen nauttinut todella paljon opiskelusta, tuntuu kuin olisi herdannyt

horroksesta, kun saa kayttaa paata seka pohtia ja perehtya uuteen asiaan.
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Osa tutkittavista oli kokenut kaytannon harjoittelut ja tydelamayhteistyon heti opintojen
alussa todella innostavina ja silmia avaavina kokemuksina, jotka olivat vahvistaneet

opiskelijoiden tunnetta omalla alalla olemisesta.

Parhaiten mieleen on jaanyt tydelamayhteistyd seka harjoittelu, koska niista on

saanut kaytannon kokemusta ja nahnyt, mita tyo oikeasti sielld kentalla on.

harjoittelusta jai erittdin hyva mieli ja ilman sita tai tydelamayhteistyota olisin

l[ahtenyt taysin vaaraan suuntaan opiskeluissani.

4.1.3 “Itse sain OHO-opettajalta paljon tukea” — kokemus tuen saamisesta

Tutkimuksen tulosten mukaan moni tutkittavista oli kokenut saaneensa riittavasti tukea
opintojen alussa. Tukea mainittiin saadun useilta eri tahoilta. Moni mainitsi opettajien tuen
todella tarkedksi. Etenkin opettajien kannustava asenne tehtavien tekemiseen ja ymmartava

asenne palautusten viivastymiseen mainittiin monessa kirjoitelmassa.

Opettajilta voi aina kysya, jos jokin mietityttaa ja otetaan hyvin huomioon
erilaiset elamantilanteet. Esimerkiksi tehtavien palautuksiin on mahdollista

saada lisdaikaa mikali sita pyytaa.

Opetus ja opettajilta saatu tuki on mielestani ollut korkeatasoista.

Hameen ammattikorkeakoulussa opiskelijoiden ohjausta toteutetaan opinto-ohjaajien lisdksi
my6s OHO-ryhmissa. OHO-ryhma on pienryhma, jossa sama vastuuopettaja ohjaa
ryhmaldisiaan opinnoissa, harjoitteluissa ja opinndytety6ssa lapi opintojen. OHO-ryhmat
kokoontuvat noin kerran kuukaudessa ja ne ovat informatiivisia ja vertaistuellisia tapaamisia.
OHO-opettajan kanssa voi suunnitella omaa opintopolkuaan ja keskustella
harjoittelupaikoista, aiemmin hankitun osaamisen tunnustamisesta eli AHOT-prosessista
seka opinnaytetydprosessista. (M. Salminen, henkilokohtainen tiedonanto, 7.6.2022)
Tutkimuksessa osa tutkittavista mainitsikin OHO-ryhman tuen merkittavana osana opintojen
alun onnistumista. Liséksi oma OHO-opettaja koettiin tarkednd osana opintojen alun tukea

hanen kysellessa opiskelijoiden kuulumisia ja antaessa henkilokohtaista apua seka tukea. Osa
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tutkittavista kertoi kokeneensa OHO-ryhmassa kaydyt keskustelut rohkaisevina ja
kannustavina seka niissa saadun informaation helpottavan opintojen etenemista ja

aikataulussa pysymista.

Pienissa OHO-ryhmissa keskustelu on intiimia ja henkilokohtaisempaa.

OHO- opettajalla on mielestani suuri merkitys tsemppaajana ja asioiden

selventajana.

Koronaepidemiasta ja sen rajaamistoimista huolimatta tuutorit pystyivat jarjestamaan
ryhmaytymista tukevia tapahtumia aivan opintojen alkuun. Muutama tutkittava oli kokenut
ndiden tapahtumien tuoneen mahdollisuuksia tutustua uusiin opiskelijakavereihin ja luoda
ystavyyssuhteita. Tuutoreiden antamasta innostavasta tuesta mainittiin muutamassa

kirjoitelmassa.

tukea opiskeluun sain ihanasti - - aktiivisilta tuutoreilta.

Koulun aloittamisessa mahtavaa oli tuutoreiden innostus ja tuki.

Opiskelijaryhman tuki ja tsemppaus koettiin erityisen tarkedna alusta asti. Ryhmaytyminen ja
yhteiset tapahtumat seka ryhmalle luotu yhteinen WhatsApp-ryhma antoivat opiskelijoille
kokemuksen vertaisuudesta seka vertaistuen saamisesta. WhatsApp-ryhmassa oli kayty
monia keskusteluja, jotka olivat tuoneet helpotuksen tunnetta ja nopeasti saatavaa
informaatiota mielta painaviin kysymyksiin. Edelld mainituista huolimatta koko
opiskelijaryhman yhteinen WhatsApp-ryhma oli mainittu kuitenkin myos yhtena
kuormittavana tekijana, josta kerrotaan lisad myohemmin luvussa 4.2.4 opiskelijaryhmaan

liittyvissa kuormittavien tekijoiden teemoissa.

Minulle on my6s muodostunut hyva tukiverkosto luokkalaisistani.

- - porukka hitsautunut mukavasti ja asenne on toisia auttavaa ja tukevaa.

Tama on suuri vahvuus.
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- - kanssaopiskelijoistani on muodostunut iso perhe. ilman muita opiskelijoita,

koulunkaynti ei olisi mitaan.

WA-ryhmat [WhatsApp-ryhmat] auttoivat ajatusten vaihdossa ja epdselvissa

tilanteissa opiskelukavereiden kesken.

Kirjoitelmissa muutama tutkittava oli lisaksi maininnut tuen saamisen kokemuksistaan muun
muassa ennakkoon suoritetun digistarttipaketin avulla, jolla tuettiin uusien sahkdisten
alustojen haltuun ottoa, seka opiskelijahuollon avulla. Erads tutkittava mainitsi erityisesti
YTHS:n mielenterveyspalvelut, opintopsykologin, erityisopettajan seka liikuntasuunnittelija
palvelut. Myds omaan hyvinvointiin panostamisen oli koettu tukevan opiskelua. Sen

yllapitamiseen yksi kirjoitti saaneensa tukea toisilta opiskelijoilta.

- - opiskelun aloitusta tuettiin hyvin Digistartin kautta, tosin osa ei sita kesan
aikana ollut tehnyt eika taten saanut taytta hyotya siita. Digistartissa opeteltiin
perus Word ja PowerPoint taitoja, mutta myos esim. kursseille ilmoittautumista

ja kirjastopalveluiden kayttoa.

- - sain onneksi nopeasti apua yths:Ita

4.1.4 “Ryhmadhenki on ollut todella merkittavaa viihtymisen ja jaksamisen kannalta” —

kokemus yhteisollisyydesta

Ryhmadytymisen ja uusiin ihmisiin tutustumisen koettiin tukevan ja edistavan opintoja. Osa
tutkittavista kirjoitti jopa odottaneensa sita eniten opiskelujen alkaessa. Koronaraepidemian
rajaamistoimien koettiin jonkin verran estianeen opiskelijaryhman alun ryhmaytymists,
mutta osa kertoi ryhmaytymisen kuitenkin onnistuneen ja |6ytdneensa uusia ystavia. Eras
tutkittavista kirjoitti sosiaalialalla opiskelevien olevan helposti lahestyttadvia ja opiskelijoiden
asenteen valmiiksi toisia auttavaa ja tukevaa. Talld voidaan mahdollisesti selittaa

yhteisollisyyden tunteen muodostumista hieman rajoitetuissakin olosuhteissa.

haalareiden osto toi yhteisollisyyden tunnetta
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Ryhméahenki on ollut todella merkittavaa viihtymisen ja jaksamisen kannalta, ja

uusien kavereiden Iéytaminen on ollut parasta antia.

Onneksi sosionomiopiskelijat ovat oikealla alalla ja ovat hyvin yhteiséllisia. Oma

ulospain suuntautuneisuus auttaa asiaa.

Hyva ryhmaytyminen on iso osa opintojen onnistumisen kokemusta. Tutkittavat kirjoittivat
uusien ystavien saamisen, huolien jakamisen toisten kanssa seka tehtavien tekemisen

yhdessa muodostuneen voimavaraksi opintojen alkuvaiheessa.

4.2 Opintoja kuormittavat ja ahdistusta tai stressia lisdaavat tekijat

Tutkittavia pyydettiin kirjoittamaan vapaan kertomuksen muodossa kokemuksiaan
opiskelijana ensimmaisena opintovuotena. Kirjoitelmaan pyydettiin sisallyttamaan myos,
millaisia mahdollisia stressin aiheita opiskelijat kokivat ja miten opintojen haasteita voisi
tukea paremmin. Tutkimuskysymykseen, mitka opintoihin liittyvat asiat kuormittavat ja
lisdavat ahdistusta tai stressia, |0ytyi aineistosta yhteensa 313 mainintaa. Eniten mainintoja
oli teemasta opiskelijoiden omat voimavarat ja opiskeluvalmiudet, joita oli 96 mainintaa.
Teemasta opettajien ja organisaation toiminta seka informaatio oli 84 mainintaa,
opetusjarjestelyista ja -alustoista 70 mainintaa, opiskelijaryhmasta 43 mainintaa ja suoraan
koronaepidemian ja sen rajaamistoimien vaikutuksista oli aineistossa vain 20 mainintaa.

Tulokset on esitelty taulukossa 2.

Taulukko 2. Opintojen alun kuormittavat ja ahdistusta tai stressia lisaavat tekijat.

Kuormittavat ja stressaavat tekijat opintojen alussa: Maininnat
Omat voimavarat ja opiskeluvalmiudet 96
Opettajien ja organisaation toiminta seka informaatio 84
Opetusjarjestelyt ja -alustat 70
Opiskelijaryhma 43
Koronaepidemia ja sen rajaamistoimien vaikutukset 20

Yhteensa 313
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Taulukossa 2 opettajien ja organisaation toiminta seka informaatio -ylateemaan on
yhdistettyna aineistosta alateemat liittyen opettajien ja organisaation toimintaan (53
mainintaa) ja yleiseen informaatioon (31 mainintaa). Ylateemaan opetusjarjestelyt ja -alustat
on yhdistetty alateemat liittyen opetusjarjestelyihin (60 mainintaa) ja sahkaoisiin alustoihin
(10 mainintaa). Omiin voimavaroihin ja opiskeluvalmiuksiin liittyvia mainintoja oli aineistossa
niin paljon, etta tama jatettiin perustellusti omaksi ylateemakseen. Opiskelijaryhman
kuormittavuudesta mainittiin myos niin usein, etta tamakin jatettiin omaksi ylateemakseen
ja haluttiin tutkimuksen tuloksissa tuoda esille, vaikkakin yhteiséllisyyden kokemukset
esitetdaan myds voimavaroja tuovana kokemuksena. Koronaepidemia ja sen rajaamistoimien
vaikutukset esitetddn omana teemanaan tutkimuksessa, koska tilanne on vahvasti

vaikuttanut tutkittavien arjessa tutkimuksen toteuttamisen ajankohtana.

4.2.1 “Syvaan paahan hyppasin aloittaessani korkeakouluopinnot” — omat voimavarat ja

opiskeluvalmiudet

Opintojen alun suurimmaksi stressin tai ahdistuksen aiheuttajaksi tutkimuksessa paljastui
selkeasti opiskelijoiden omien voimavarojen ja opiskeluvalmiuksien puute. Omiin
voimavaroihin ja heikkoihin opiskeluvalmiuksiin liittyvien mainintojen maara aineistossa oli
yllattavankin suuri. Stressia tutkittaville olivat tuoneet monet opintojen my6ta tulleet uudet
asiat elamassa, kuten kouluun kulkeminen toiselta paikkakunnalta, sopeutuminen uuteen
ymparistdon ja uusiin ihmisiin, oma jannittaminen, koulutehtavien maara ja laajuus,
itsendinen opiskelu, pari- ja rynmatoiden tekeminen, digitaidot, omat ongelmat tai haasteet
eldmassa, ajan puute seka hektisyys opiskelussa. Osa koki etdopiskelun hieman helpottavan

ndita haasteita, mutta osalle etdopiskelu lisdsi entisestaan stressia.

Etdakoulu on tuonut omia haasteita, mutta itse tietylla tavalla nautin siita, ettei
tarvitse joka paiva kulkea Hameenlinnaan ja yrittaa olla sosiaalinen,
uupumuksen jalkikaikuja myos herkemmin vasyminen ihmisjoukossa ja

metelissa olemisen vuoksi.

Itselld keskittymisvaihkeuksien takia etdopiskelusta on tullut paljon stressia kun

en osaa kotona tehda mitaan. En tieda miten sita sitten tuettaisiin.
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Epéaselvyyksia paljon, uutta ja erilaista. Stressia uusista tiloista, ihmisista ja

elamantilanteesta.

Omien voimavarojen ja opiskeluvalmiuksien puutteellisuus heijastuu moneen eri elaman
osa-alueeseen. Tasapainoisen elamanrytmin |6ytaminen ja samalla monien uusien asioiden
haltuun ottaminen tuo mukanaan stressia niin opiskeluelamaan kuin muuhunkin arkeen
opintojen alkuvaiheessa. Opiskelijoiden psyykkisten voimavarojen puute nakyi pari- ja
ryhmatoidentekemisen haasteena ja osallistumisena toimintaan ja keskusteluun

oppitunneilla sekd oppimistehtavien yksin suorittamisessa.

- - ensimmaiset pari/ryhmatyoskentelyt oli vahan hasardia tehda kun itse joutui
pyytamaan vieraita ihmisia pareiksi yms. Hiljaisena ja ahdistuvana ihmisena en

pyytanyt ketaan ja tehtavat jaivat roikkumaan.

Osa tutkittavista mainitsi edellisistd opinnoista kuluneen useita vuosia, minka vuoksi tekniset
vaikeudet oppimisalustojen kanssa ja opiskelutahtiin mukaan paaseminen koettiin
haastavina. Osa tutkittavista mainitsi, ettei ollut tottunut suureen tehtavamaaraan, joka
opintojen alussa kuormitti opiskelijoita. Tukea ja apua toivottiinkin enemman opintojen
alussa koulutehtavien tekemiseen, digitaitojen opettamiseen, tydelamayhteistyopaikan

hakemiseen ja harjoittelupaikkojen l6ytamiseen.

Tekniset haasteet todella haastavia aluksi vanhemmalle opiskelijalle. Itse olisin
kaivannut ensimmaisilla viikoilla enemman opetusta tai "Tiedotetta Moodlen
kaytosta". Tuli niin paljon uutta tietoa lyhyessa ajassa ja oma jannitys vaikutti

asioiden sisaistamiseen.

4.2.2 "Opettajien ohjeistukset saattavat hyvinkin vaihdella sen mukaan kenelta asioita

kysyy” — opettajien ja organisaation toiminta seka informaatio

Opintoja kuormittavista ja ahdistusta tai stressia lisdavista tekijoista toiseksi eniten
mainintoja saivat opettajien ja organisaation toimintaan seka informaatioon liittyvat teemat.

Aineistossa mainittiin, kuinka opintojen alkuvaihe tuntui hyvin sekavalta ja kaikki uusi
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informaatio stressaavalta. Stressaavaa siitd mainittiin tehneen muun muassa informaation

paljous lyhyessa ajassa.

Ensimmaiset paivat hektisia ja todella paljon uutta tietoa tuli.

Lukuvuosikalenteri mikd on HAMK:in sivuilla on todella vaikealukuinen.

- - opettajat kayttavat eri viestintdkanavia, joka vaikeuttaa tiedon l6ytymista.

Koulutehtavien ohjeiden epaselkeys, aikatauluttaminen ja opettajilta saatavien ohjeiden
vaihtuvuus seka tehtavien arvosteluvaatimukset mainittiin aineistossa kuormittavina ja
stressaavina. Muutama tutkittava mainitsee suoritusten arvioinnin olleen erityisen huonoa.
Aineistosta selviad myos joidenkin tutkittavien kokeneen, etteivat opettajat keskustele
keskenaan tehtavanannoista tai tehtavien maarista moduulissa ja etta joskus tehtavan
palautukseen on useampi eri palautuskansio, mika on aiheuttanut epavarmuutta ja
sekaannuksia omaan toimintaan. Lisaksi digiopetuksen heikko taso seka opettajien heikkojen

digitaitojen mainittiin kuormittaneen joitakin tutkittavia opintojen aikana.

- - palautetta jouduin antamaan it-opetuksesta, joka ei todellakaan ollut reilua
kaikkia kohtaan. Tama mm kuormitti meitd, jotka osasivat asioita, silla meilta

pyydettiin apua paljon, koska opettajalta ei uskallettu apuja pyytaa.

- - opettajien ohjeistukset saattavat hyvinkin vaihdella sen mukaan kenelta
asioita kysyy (samasta aiheesta).. tiettya organisointisekoilua siis havaittavissa

valilla.

Suorituksen arviointi taas on ollut erityisen huonoa. Suurimmasta osasta
tehtdvida emme saa edes sanallista arviointia eika tiettyja tehtavia edes katsota,
mita ei etukdteen ilmoitettu. Tall6in tulee panostettua siihen yhta laajasti kuin
arvioitaviin suorituksiin ja pettymys on kova kun ilmoitetaan ettei mitdan
arviointia aiota tehda. Itsestani tuntuu silta etta nama “turhat” tehtavat olisi
voinut jattda silloin pois. Naihinkin annettiin tarkat palautuspaivat yms. Jotka

pakollisten téiden ohessa aiheuttivat turhaa stressia.
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4.2.3 “Sdhkoisten alustojen kdyttéonotto aiheutti suurta padanvaivaa” — opetusjirjestelyt

ja -alustat

Opetusjarjestelyt ja -alustat mainittiin tutkimuksessa ldhes yhta usein kuin omat voimavarat
ja opiskeluvalmiudet tai opettajien ja organisaation toiminta seka informaatio opiskelijoita
tai opintoja kuormittavina tekijoina. Opetusjarjestelyihin liittyen useimmin kirjoitelmissa
mainittiin ensimmaisen moduulin rikkonaisuus ja hektisyys haastavana ja stressaavana.
Myds ensimmaisen moduulin jalkeen opetusjarjestelyitda kuormittavina tekijoina oli mainittu
muun muassa tehtdvien tekeminen ja niiden ajoittaminen, tydmaaran epatasainen

jakautuminen, iso ryhmakoko, tehtavaryhmien jako ja toteutus.

- - kaikki tehtavat on pitanyt tehda itsenaisesti. Olisin toivonut, etta tehtavia
olisi tehty myos koulun aikana. Tuntuu, ettd kun kotiin paasee pitaisi olla uusi
tyopaiva koulupaivien jalkeen jotta kaikki tehtavat saisi ajallaan pois, mutta

tata mahdollisuutta, aikaa tai jaksamista ei ole.

Joskus toivon, ettd itsendiset tyopadivat olisivat sidoksissa viikonloppuun
(esimerkiksi maanantaisin ja perjantaisin), silla se yksinkertaistaisi

"kaksoiseldamaani" yhtenaisemmaksi.

meidan luokka on niiiin iso. Meita on noin 90. Siina ei paase kylla kaikkiin
tutustumaan tai edes nimia tieda. Olisi ollut kivempi jos meidat olisi jaettu
kahteen luokkaan. Vaikkapa jo alalla olleet ja muut. Moni asia on alalla olleelle
jo ihan selvaa, mutta muualta tulleille ei. Se on ihan selva juttu tietty, mutta

itse haluaisin tietaa asioista syvemmin.

Osa tutkittavista oli maininnut ryhmaytymisen olleen haastavaa ja toivoi ryhmatyotaitoja
opetettavan omana aiheenaan seka ryhmayttavan toiminnan olevan aluksi my6s osana
opetusta. Ryhmatyot etdna toivat myos paljon stressia tutkittaville, silla monella oli niin
erilaiset ajatukset itsendisten paivien toteutuksesta. Erds tutkittavista toivoi, etta
ensimmaisessa moduulissa itsenaisten paivien tehtavien ohjeistus olisi jatkunut kdaytantoéna

myos tulevissa moduuleissa.



29

- - ryhmatyotaitoja voisi ihan omana aiheenaan opettaa, silla niita tehd&dan niin
paljon ja tuntuu etta tassa on pitanyt itse keksia pyoraa uudelleen vaikka

oppaita ja tietoa aiheesta on varmasti pilvin pimein.

Ryhmatehtavat etdna todella haastavia, onnistuu ja yhteistyé muiden
ryhmaldisten kanssa sujuu, mutta ylimaaraista saatamista tulee todella paljon
joka lisaa tyotaakkaa ja tyétunteja huomattavasti. Vapaita tyoétilojakin on ollut
nyt haastava saada, kaikki on ollut varattuna kun ryhmatydskentelylle olisi

aikaa.

Koronaepidemian rajaamistoimien aiheuttamista etdopetusjarjestelyista koettiin stressia,
kun tilanteet muuttuivat nopeasti [ahiopetuksesta etdaopetukseksi tai toisinpdin. Tutkittavat
mainitsivat myds tiedon profiloivista opinnoista tulleen lilan myohaan ja oman opintopolun
suunnittelemiseen jadaneen liian vahan aikaa seka sen myota jaaneen liian paljon omalle

vastuulle.

- - koronan vuoksi epavarmuus opintojen lahi ja etatoteutuksista.
Lahiopetukset siirrettiin etdksi ja etaopetukset lahiksi joskus ihan liian lyhyella

varoitusajalla.

Nyt kun asiaa [profiloivat opinnot] kaytiin vasta kevaan puolella lapi, tuntuu
nopealta aikataululta paattaa ensi moduulin tarvittavat tiedot ja

suuntautuminen.

Etdkoulu joulun jalkeen on ollut raskasta ja koen, etta tydomaara on lisaantynyt

sen myota.

Sahkdisten alustojen opettelemisen haasteellisuus seka alustojen sekavuus mainittiin
kirjoitelmissa monta kertaa. Moni tutkittavista mainitsi hankaluutena useat sahkoiset
viestintdakanavat, joiden opetteleminen vei aikaa ja joiden haltuunotto oli koettu haastavana.
Séhkoisten alustojen opettelu linkittyy vahvasti opetusjarjestelyihin. Jos sahkdisten alustojen
kaytto ei ole hallussa, se hankaloittaa varsin paljon opintojen alkua ja informaation saantia.

Digistarttipakettia eivat kaikki tutkittavat olleet tehneet kesan aikana kuten olisi pitanyt,
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joten digitaitojen haltuunotto alun suuren informaatiotulvan keskella olisi vaatinut joidenkin

mielesta erillista iltatukiopetusta.

4.2.4 “Ryhman jasenten motivaatiotasot ja priorisointi vaihtelee, joten yhdessa

tekemisessa esiintyy ajoittain haasteita” — opiskelijaryhma

Etukateen olisi voinut ajatella, ettd opiskelijaryhmasta tulee pelkastdaan positiivisia
mainintoja, mutta nain ei kuitenkaan ollut. Tutkimuksen mukaan opiskelijaryhma ja sen
jasenet koettiin myos valilla kuormittavana tekijana. Osa tutkittavista koki stressia muun
muassa opiskelijaryhman ilmapiirista. Muutama tutkittava kertoi opiskelijaryhman omassa
WhatsApp-ryhmassa ilmenneesta joukkopaniikista sekavan ja hektisen alkuvaiheen
informaatiotulvan keskella. Monet tutkittavat kertoivat erilaisten opiskelutapojen ja

motivaatiotasojen yhteensovittamisen tuomasta ahdistuksesta ryhmatoita tehtdessa.

- - tietynlainen joukkopaniikki tehtavista (WhatsApp ryhma) ei helpottanut

alkua..

Luokan monimuotoisuus on ollut kiinnostavaa, mutta jo nyt luokan kesken
nahdaan eripuraa ja opiskelijoiden on vaikea vililla tulla toimeen. Jotkut
opiskelijat ovat myds taysin eri motivaatiolla mukana ja melkein puolet
ryhmakoosta eivat osallistu opetukseen. Myos jatkuvat laajat ja suuret
ryhmatyot aiheuttavat eri elamantilanteissa olevilla vaikeutta. Itse tulen hyvin
kaikenkaltaisten kanssa toimeen, mutta olen kaikissa ryhmatoissa paatynyt
tilanteeseen missa vahintaan yksi ryhmasta ei ole halukas tekemaan asioita ja
motivaatio heilld on 0. Se tuo itselle lisda stressia kun joutuu ottamaan liikaa

vastuuta.

Tutkimuksen tulosten mukaan useat tutkittavat olivat kokeneet ryhmatoéiden tekemisen ja
toimivan ryhman muodostamisen haasteeksi. Syiksi tdhdan haasteeseen tutkittavat olivat
maininneet opiskelijaryhman suuruuden, vahaisten ldhiopiskelupaivien maaran, jolloin olisi
voinut tutustua toisiin ja [6ytda samanhenkisia ihmisia opiskelijaryhmasta, erilaiset

motivaatiot opiskeluun ja erilaiset elamantilanteet. Osa tutkittavista koki ryhméaytymisen
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jdaneen kesken. Ventovieraan kanssa etenkin etana tehtavat pari- ja ryhmatyot koettiin
todella jannittavina ja stressaavina seka kuormittavina etenkin silloin kun opiskelijoiden

opiskelutavat tai motivaatiotasot eivat kohdanneet.

4.2.5 “Mieleen jai korona. se loi stressia, silla etdopiskelu ei aina ole sujunut hyvin“ —

koronaepidemia ja sen rajaamistoimet

Tutkimuksessa ilmeni myos koronaepidemian ja sen rajaamistoimien vaikutuksia tutkittavien
opintoihin. Sana korona mainittiin kirjoitelmissa yllattavan harvoin, mutta sitdkin
vahvemmin. Vaikka analyysivaiheessa ymmarrettiin, etta vallitseva koronaepidemia ja sen
rajaamistoimet aiheuttivat eta- ja [ahiopetuksen jarjestelyt, haluttiin teemoittelussa tulkita
eta- ja lahiopetukseen liittyvat maininnat Opetusjarjestelyt-teeman alla, ellei niissa erikseen

mainittu koronaa tai koronaan liittyvaa ahdistusta.

Koronatilanne perseestd, paljon etdkoulua eli sosiaaliset suhteet ja ihmisiin
tutustuminen jaanyt todella vahalle. Koronan vuoksi epavarmuus opintojen lahi

ja etdopetuksista.

toivon saavani vield normaalin opiskelijaeldaman. kotona oleminen puuduttaa ja

sy0 oppimisen halua.

ikava haalareiden pukemista paalle ja ikdva ihmisia.

Osa tutkittavista mainitsi, ettei etdopetuksessa kotona pystynyt opiskelemaan yhta
tehokkaasti kuin [ahiopetuksessa koululla. Koronaepidemian ja sen rajaamistoimien koettiin

myos vaikuttaneen ryhmaytymiseen ja toisiin opiskelijoihin tutustumiseen.

4.3 Opiskelijoiden kehitysideat opintojen alun tukemiseksi

Kirjoitelmapyynnossa tutkittavia pyydettiin kirjoittamaan myos, miten opintojen alkua voisi
tukea paremmin. Pieni osa tutkittavista kirjoittikin konkreettisia kehitysideoita. Nama

tuodaan oppilaitoksen henkilokunnan tietoisuuteen syksyn ensimmadisia moduuleja
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suunniteltaessa, jolloin kuormittavia tekijoita pystytadan yhdessa vahentdmaan ja tukemaan

paremmin opiskelijoiden opintojen etenemista.

Tutkittavien kehitysideoissa mainittiin informaatioon, opetusjarjestelyihin, ryhmaytymiseen,
koulutehtaviin ja opettajien toimintaan liittyvia teemoja. Vastaavat teemat analysoitiin
opintoja stressaavissa ja kuormittavissa tekijoissa. Kehitysideoissa voidaankin nahda joitakin

ratkaisuja osaan ilmenneista haasteista.

4.3.1 Omien voimavarojen ja opiskeluvalmiuksien tukeminen

Kehitysideat painottuivat koulun ja opettajien toiminnan kehittamiseen seka informaation
selkeyttamiseen. Omiin voimavaroihin ja opiskeluvalmiuksiin tutkittavat eivat juuri
maininneet kehitysideoita tai tienneet, miten nadita tuettaisiin paremmin. Muutama
kehitysidea aineistosta tahan teemaan kuitenkin saatiin. Eras tutkittava oli esimerkiksi
toivonut enemman tukea tehtavien tekemiseen opintojen alussa. Hinen mielestaan tehtavia
olisi voinut olla enemman koulupaivan aikana koulussa, jolloin tukea olisi ollut helpommin
saatavilla. Erds tutkittavista olisi my6s toivonut enemman tietoa opiskelijapalveluista ja
tarjolla olevista tukimuodoista. Digistarttipaketin suorittamisen merkitys ja hyodyllisyys
ennen opintojen aloittamista ei ollut syysta tai toisesta kaikille ollut selvaa, vaikka siita
mainittiin aloittaville opiskelijoille jo valintakirjeessa. Sen ennakkoon suorittamisen merkitys
on kuitenkin iso tekija opintojen alun haltuun ottamisessa, minka moni tutkittava olikin
maininnut kirjoitelmissaan. Erds tutkittavista olisi kaivannut ensimmaisilla viikoilla lisaksi

tukiopetusta Moodle-alustan kaytossa.

Itselld keskittymisvaikeuksien takia etdopiskelusta on tullut paljon stressia kun

en osaa kotona tehda mitaan. En tieda miten sita sitten tuettaisiin.

- - 0sa ei sita kesan aikana ollut tehnyt eikd taten saanut taytta hyotya siita.
Digistartissa opeteltiin perus Word ja PowerPoint taitoja, mutta my6s esim.

kursseille ilmoittautumista ja kirjastopalveluiden kayttoa.
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Haasteita voisi tukea paremmin esimerkiksi selventamalla, etta digistartti olisi
ns. pakollista olla tehtyna ennen paikalle saapumista ja etta sita ei yhdessa

illassa tehda xD

4.3.2 Opettajien ja organisaation toiminnan kehittaminen seka informaation

selkeyttaminen

Opettajilta toivottiin johdonmukaisempaa ja selkeampaa tiedottamista ja sitd, etta ainakin
alussa olisi kdytossa vain yksi yhteinen viestintdkanava kaikelle informaatiolle sekaannusten
valttamiseksi. Erds tutkittava olisi kaivannut lisaksi ihan selkeda paperista infopakettia, johon
olisi voinut kotona rauhassa tutustua. Toinen tutkittavista taas toivoi tietoa oppilaitoksen
henkilokunnasta ja palveluista harvakseltaan jaettavaksi ensimmaisen moduulin ajalle, koska

alun infotulvan takia suurin osa oli nyt haneltda mennyt taysin ohi.

- - uuden ryhman aloittaessa kannattaa panostaa ohjaukseen ja neuvontaan.

Opintojen aloittamisen haasteita voisi tukea paremmin kattavalla ja selkealla
tiedostamisella [tulkittiin tutkittavan tarkoittaneen “tiedottamisella”]. Esim.
oppimisalustoihin tarkoitettu digistartti, joka piti olla tehtyna ennen koulun
alkamista, oli monelle yllatys. Itsekin sain tiedon koulupaikasta 2 viikkoa ennen

koulun alkua, jolloin tulikin hirvea kiire tutustua uuteen alustaan.

opintojen aloittamista voisi tukea paremmin selkeammilla ohjeilla. olisi hienoa,

jos voitaisiin tarjota paikka, johon kaikki tiedot ja kasitteet selitettaisiin.

Opettajilta toivottiin enemman keskustelua keskenaan, silla osa tutkittavista oli kokenut
opettajien antavan samanlaisia tehtavid paallekkain tai etta samalle tehtavalle oli usein ollut
useampi eri palautuspaikka. Opettajille toivottiinkin lisda osaamista tietotekniikan ja
sahkoisten alustojen kayttoon. Lisaksi oppimistehtdvien ohjeistuksiin toivottiin
johdonmukaisuutta ja selkeytta. Tehtavien ja suoritusten arviointia seka opettajien kaytosta
opiskelijoita kohtaan toivottiin rakentavammaksi ja oikeudenmukaisemmaksi. Tehtavien

jakautumisesta ja moduulien tehtavamaarien tasapuolisuudesta oltiin huolissaan, ja useampi



34

tutkittava toivoikin “turhien” tehtavien (=palautettavat tehtdvat, joita ei arvostella)

vahentamista seka tehtavamaarien kohtuullista jakautumista moduulien kesken.

Jatkossa voisi sijoittaa tehtdvia paremmin siten, ettei joissakin moduuleissa ole

paljoa tehtavid, mutta sitten jossakin moduulissa on ehka vahan liikaakin.

Useat naista tehtavista olivat hyvia alustuksia oman oppimisen tueksi mutta

silloin niiden ei tulisi olla palautettavia tehtavia.

Muutama tutkittava olisi toivonut saaneensa informaatiota opinnoista ja opintojen kulusta
jo syksylla, jotta omaa opintopolkua olisi voinut varhaisemmassa vaiheessa hahmotella ja
pohtia. Lisdksi tutkittavat toivoivat enemman tukea oppilaitokselta harjoittelupaikkojen seka

tyoelamayhteistyopaikkojen jarjestamiseen.

Taman olisi voinut mielestani olla jo vaikka loppu syksysta. Jos syksylla olisi jo
kayty lapi mita eri tydmahdollisuuksia ja tyopaikkoja talla alalla on, olisi se
antanut mahdollisuuden tutkia, miettia ja pohtia omia mieltymyksia enemman
ja rauhassa ajan kanssa. Nyt kun asiaa kaytiin vasta kevaan puolella ldpi, tuntuu
nopealta aikataululta paattaa ensi moduulin tarvittavat tiedot ja

suuntautuminen.

4.3.3 Opetusjarjestelyjen ja -alustojen selkeyttaminen ja yhtendistaminen

Ensimmaisen moduulin tehtdvamaarasta ja sisallosta oltiin melko kriittisida. Moni tutkittavista
mainitsi tydelamayhteistyon merkitykselliseksi kokemukseksi paasta tutustumaan
sosiaalialan tyotehtaviin, mutta osa oli vahvasti sitda mielta, ettei sen paikka ollut viela
ensimmaisessa moduulissa. Ensimmaisessa moduulissa kaikki oli niin uutta tutkittaville ja
opittavaa oli paljon. Tutkittavien mielesta talldin pitdisi saada rauhassa keskittya pelkastaan
oppimaan kaikki sovellukset, alustat ja kaytdnnot, joita korkeakoulussa tarvitaan. Alun
hektisyyteen ratkaisuna erds tutkittava oli maininnut jopa olleensa valmis osallistumaan
iltaopetukseen. Ja erds toinen tutkittava toivoi, ettd opiskelijoiden digitaidot selvitettaisiin ja

tukiopetusta jarjestettaisiin sita tarvitseville.



35

Tutkittavat olivat kokeneet luokkakoon liian suureksi ja toivoivat siihen muutosta. Erds
tutkittava ehdotti luokan jakamista kahteen ryhmaan esimerkiksi jo alalla tydskennelleisiin ja
muihin. Lisaksi opiskelijoiden tutustuttamiseen, ryhmaytymiseen seka ryhmatyotaitojen
opettamiseen toivottiin kiinnitettavan parempaa huomiota etenkin opintojen alkuvaiheessa,
jotta olisi mahdollista saada omasta ryhmastdaan enemman irti. Ensimmaiselle viikolle olisi
toivottu useampia OHO-ryhman tapaamisia, jolloin muutamiin ihmisiin olisi tutustunut

[ahemmin ja opiskelijoille muodostunut turvallisuuden tunne edes pienessa ryhmassa.

Mielestani ryhmatydétaitoja voisi ihan omana aiheenaan opettaa, silla niita
tehdaan niin paljon ja tuntuu etta tdssa on pitanyt itse keksid pyorda uudelleen

vaikka oppaita ja tietoa aiheesta on varmasti pilvin pimein.

- - ryhman toimiminen edellyttaa yhteistyon harjoittamista jolloin

ryhmayttaminen heti alussa olisi todella tarkeaa ja se jai puuttumaan taysin.

Itsendiset tyopaivat jakoivat opiskelijoiden mielipiteita. Osa hyddynsi nama paivat
tyossakayntiin, jolloin esimerkiksi ryhmatehtavien aikatauluttamisen koettiin vaikeutuneen.
Ryhmien jakoon ja toteutuksiin toivottiinkin yleisesti erityylisia jarjestelyja ja sita, etta
opiskelijat saisivat itse valita omat ryhmansa. Ensimmaisessa moduulissa itsendisten
tyopdivien kohdalle oli moduulikorttiin kirjoitettu pdivan tavoite, minka eras tutkittava oli
kokenut edesauttavan opintoja. Erds tutkittava toivoi lisdksi itsendisten tyopaivien olevan
sidoksissa viikonloppuun, jotta opiskelujen ulkopuolisen eldaman yhteensovittaminen

opintojen kanssa olisi helpompaa.

- - toivoisinkin ettd ryhmatyot saataisiin tehda itse valituissa ryhmissa. Nain
voisin valita ryhmaani opiskelijoita joiden motivaatiotaso kohtaa omieni kanssa,

seka elamantilanne muutenkin.

- - mielestani ensimmaisessa moduulissa oli nerokasta, ettd moduulikorttiin oli
itsendisten tyopaivien kohdalle merkitty mita ks. pdivana itsendisesti

opiskellaan. Koin sen omaa tyoskentelyani edesauttavana. - - Toivoisin

kdytannon palaavan vakituiseksi osaksi opetuskaytantda. &
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4.3.4 Opiskelijaryhmén haasteet ryhmaytymisella kuntoon

Tutkittavat olivat maininneet yhteisollisyyden kokemuksista voimavarana ja opintoja
tukevana tekijana 47 kertaa, mutta my0s vastaavasti kuormittavissa tekijoissa
opiskelijaryhmaan liittyvia mainintoja oli 43. Yhteisollisyys on merkittavaa opintoihin
kiinnittymiselle ja niiden etenemiselle, ja tutkittavat kirjoittivatkin ryhmaytymisen ja ystavien
saamisen olevan tarkeaa, varsinkin uudelle paikkakunnalle muuttaneille. Ryhmayttaminen
olisi tutkittavien mielesta erityisen tarkeaa hoitaa alussa paremmin, jotta omasta
opiskelijaryhmasta saisi enemman irti ja pari- seka ryhmatoita olisi helpompi tehda.
Ryhmayttamista olisi toivottu ensimmaisten paivien lisaksi myéhemminkin niin opintojen
ohessa kuin ulkopuolellakin. Koronaepidemian rajaamistoimet ja etdaopinnot vaikuttivat
osittain ryhmaytymiseen ja opintojen ulkopuoliseen opiskelijaelamaan. Tutkittavat kuvasivat

kuitenkin tapahtumien merkitysta opintojen alussa.

Ryhmaytymista olisi my6s hyva ottaa alkuun enemman vaikka kaikki ollaankin

aikuisia ihmisia.

Ensimmaisen vuoden tapahtumat toivat syksylla kivaa vaihtelua kouluarkeen ja
toivon, ettd ensi vuoden sosionomit padsevat tapahtumiin myds ilman

rajoitteita.

5 Tulosten tarkastelu, pohdinta ja johtopaatokset

Opinnaytetyon tutkimuksen tarkoituksena oli tuottaa tietoa stressin ja ahdistuksen
aiheuttajista nimenomaan opintojen alkuvaiheessa. Tavoitteena oli I16ytda keinoja opintojen
edistamiseksi, ja koulun tarjoaman tuen lisddmiseksi, jotta opintojen alkuvaihe kuormittaisi
opiskelijaa vdhemman. Seuraavaksi verrataan syksylla 2021 opintonsa aloittaneiden
sosionomiopiskelijoiden kokemuksia ensimmaisen vuoden opinnoista ja heidan kuvaamiaan
opintoja kuormittavia ja ahdistusta tai stressia lisdavia tekijoita vastaavien tutkimusten
tuloksiin. Ovatko tulokset verrattavissa ja yhtenevia? Enta miten koulu ja oppilaitoksen

henkilokunta voisi tukea opiskelijoita, jotta opintojen alkuvaihe kuormittaisi vahemman?
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5.1 Stressaavat ja innostavat opinnot

Ensimmaisen tutkimuskysymyksen tarkoituksena oli selvittaa, millaisena
sosionomiopiskelijat kokivat ensimmaisen vuoden opinnot. Taman opinndytetydn
tutkimuksen mukaan opinnot koettiin enimmakseen stressaavina, mutta toisaalta
positiivisista kokemuksista mainittiin [ahes yhtd monesti. Positiivisina kokemuksina
tutkittavat mainitsivat opintojen innostavuuden, johon sisaltyi myds kokemus opintojen
helppoudesta ja kokemus huojentuneisuudesta opintojen aikana. Lisaksi kokemus riittavasta
tuen saamisesta useilta eri taholta seka kokemus yhteisollisyydesta laskettiin positiivisiksi

kokemuksiksi opinnoissa.

Saman suuntaisia tuloksia esiintyi vuonna 2021 toteutetussa valtakunnallisessa KOTT
Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksessa, jossa selvitettiin
korkeakouluopiskelijoiden fyysista ja psyykkista terveytta, elintapoja, koettua hyvinvointia ja
sosiaalisia suhteita, ndihin vaikuttavia tekijoita seka opiskelukykya ja siihen liittyvaa tuen
tarvetta ja viela lisdksi koronaepidemian vaikutuksia opiskelijoihin. Tutkimuksen mukaan
ammattikorkeakouluopiskelijoiden psyykkisen kuormittavuuden yleisyys oli 54,9 prosenttia
ja kliinisesti merkittavan psyykkisen kuormittavuuden yleisyys 34,1 prosenttia. KOTT terveys-
ja hyvinvointitutkimuksen mukaan opiskelu-uupumusta viimeisen kuukauden aikana
kokeneiden osuus oli 41,1 prosenttia ja vastaavasti opiskeluintoa viimeisen kuukauden
aikana kokeneiden osuus oli 54,5 prosenttia. (Parikka ym., 2021b) Saman suuntaisia tuloksia
[6ytyi myos Siitosen ja Sjobergin (2018, ss. 27—28) opinndytetyon tutkimustuloksista, joissa
selvitettiin Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun Kotkan ja Kouvolan kampusten
sosionomi- ja geronomiopiskelijoista suurimman osan kokeneen stressia opintojensa aikana.
Siitosen ja Sjobergin tulosten mukaan myds lahes puolet opiskelijoista oli kokenut
uupumusta opintojensa aikana ja viidesosa opiskelijoista oli kokenut masennusta. Eniten
stressia, uupumusta tai masennusta oli koettu ensimmaisen opintovuoden aikana ja
opintojen edetessa opinnot oli koettu vihemman uuvuttavina tai stressaavina. Yhtenevia
tuloksia loytyi lisaksi Kivimaen (2013, ss. 21-22) opinndytetyon tutkimustuloksista
opiskelijoiden stressin kokemuksista. Kivimaki selvitti Satakunnan ammattikorkeakoulun

Raumalla opiskelevien opiskelijoiden kokeneen stressia ainakin joskus opintojensa aikana, ja
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ensimmaisen vuoden opiskelijoista stressia olivat kokeneet viimeisen puolen vuoden aikana

usein tai lahes aina 55 prosenttia. (Kivimaki, 2013, ss. 21-22)

Koronaepidemian ja sen rajaamistoimien vaikutukset eivat nousseet erityisen merkittavasti
esille taman opinnaytetyon tuloksissa. Syksylla 2021 opiskelijat aloittivat opintonsa Hameen
ammattikorkeakoulussa hybridiopetuksessa eli seka lahi- ettd etdopetuksessa.
Etdopetussuositus oli Kanta-Hameen alueella voimassa 17.12.2021-16.1.2022 valisena
aikana, mutta Hameenlinnan ammattikorkeakoulussa etdaopetusta jatkettiin vield 11.3.2022
asti. Joitain pienryhmaopetuksia jarjestettiin myos lahiopetuksessa talla aikavalilla. (M.
Salminen, henkildkohtainen tiedonanto, 15.8.2022) KOTT Korkeakouluopiskelijoiden terveys-
ja hyvinvointitutkimuksen ennakkotuloksissa kesalla 2021 koronaepidemian ja sen
rajaamistoimien todettiin kuitenkin vaikuttaneen korkeakouluopiskelijoiden elamaan
vaihtelevasti riippuen idstd, sukupuolesta ja korkeakoulusektorista. KOTT-tutkimuksen
mukaan ldahes puolet korkeakouluopiskelijoista oli kokenut opintojen vaatiman tyémaaran
lisddntyneen koronaepidemian aikana ja noin 70 prosenttia opintojen vaikeutuneen.
Vastaavasti toisaalta joka viides korkeakouluopiskelijoista oli kokenut opintojen
helpottuneen. Yli puolet koki yksindisyyden tunteen lisddntyneen ja lahes 40 prosenttia koki
taloudellisen tilanteensa heikentyneen. Joka kolmannella korkeakouluopiskelijalla
paihteiden kadytto oli vahentynyt koronaepidemian aikana. (Parikka ym., 202143, s. 3)
Mainintoja tdman opinndytetyon tutkimustuloksissa oli valtakunnallisen tutkimuksen
tulosten tavoin seka negatiivisista etta positiivisista vaikutuksista. Osa oli kokenut opintojen
vaikeutuneen ja tydomaaran lisddntyneen etdopetukseen siirryttdessa, mutta vastaavasti osa
koki opintojen helpottuneen muun muassa sosiaalisten tilanteiden vahenemisen tai
koulumatkojen poisjaamisen ja niiden myota opiskelupaivien lyhenemisen vuoksi. Moni koki
rajaamistoimien myo6ta puutetta ystavista ja yhteisollisyydesta. Myos ryhmaytymisen
koettiin jddneen vaillinaiseksi. Opiskelijoiden taloudellisesta tilanteesta tai paihteiden

kaytosta ei mainittu ollenkaan.

Taman opinndytetyon tuloksia ensimmaisen opintovuoden kokemuksista verrattiin siis KOTT-
tutkimuksen (2021), Kivimden (2013) seka Siitosen ja Sjobergin (2018) opinnaytetdiden
tuloksiin. Vaikka tulokset eivat ole taysin verrattavissa keskenaan niiden otannan laajuuden,

alueellisuuden tai koulutusalojen vuoksi, tuloksissa on kuitenkin nahtavissa
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samankaltaisuutta. Opinndytetyon tulosten mukaan opinnot koettiin enimmakseen
stressaavina, mutta myos innostavina. Tutkimustulosten pohjalta voidaan paatella
suurimman osan ammattikorkeakouluopiskelijoista kokevan stressid opintojensa aikana ja
ettd suuri osa opiskelijoista on ollut tai on psyykkisesti kuormittuneita (Kivimaki, 2013, ss.
21-22; Parikka ym., 2021b; Siitonen & Sjoberg 2018, ss. 27—-28). Lahes puolet
korkeakouluopiskelijoista kokee opiskelu-uupumusta opintojensa aikana, mutta vastaavasti
monet opiskelijoista kokee my0s opiskeluintoa opintojensa aikana. (Parikka ym., 2021b; THL,

2021)

Opiskelijoissa liiallinen stressi voi oireilla monin eri tavoin ja pitkittyessaan stressi ja ahdistus
voivat johtaa vakavaan stressitilaan. Vakava stressitila voi ilmeta masennuksena,
uupumuksena, paihteiden vaarinkdyttona ja jopa itsetuhoisina ajatuksina. (ljas, 2020;
Mattila, 2018) Stressin aiheuttajia onkin tasta syysta aiheellista tutkia, jotta opiskelijoita
voitaisiin tukea paremmin ja koulun keskeyttamisen syita vahennettya. Nain koulu-
uupumisen aiheuttamia kerrannaisvaikutuksia ja kustannuksia opiskelijalle itselleen,

korkeakoululle ja valtiolle saataisiin ennaltaehkaistya.

5.2 Stressin ja kuormittavuuden aiheuttajat

Opinndytetyon tutkimuksen toisella tutkimuskysymyksella kartoitettiin, mitka opintoihin
liittyvat asiat kuormittivat ja lisdsivat ahdistusta tai stressia Himeen ammattikorkeakoulun
ensimmaisen vuoden sosionomiopiskelijoille opintojen alkuvaiheessa. Tutkittavat vastasivat
kirjoitelmapyyntoon helmikuussa 2022, ja opintojen alkuvaiheella tarkoitettiin heidan
ensimmaista lukukauttaan eli kahta ensimmaista moduulia elokuusta joulukuuhun vuonna
2021. Tarkoituksena oli selvittda opiskelijoiden nimeamia kuormittavia tekijoita ja tuen
tarpeita. Ihmisen omien voimavarojen ja elaman vaatimusten ollessa ristiriidassa keskenaan
ja hdanen kuormittuessa seka psyykkisesti ettd sosiaalisesti puhutaan psykososiaalisista
kuormitustekijoista. Psyykkiset tekijat ovat yksildllisia, mutta sosiaaliset tekijat liittyvat

vuorovaikutukseen. (Rauramo, 2012, s. 54)

Opinnaytetyon tulosten mukaan opiskelijat mainitsivat selkedsti eniten omiin voimavaroihin

ja opiskeluvalmiuksiin liittyvia kuormittavia tekijoita, kuten sopeutumisen uuteen
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ymparistéon ja uusiin ihmisiin, oman jannittdmisen, koulutehtavien liiallisen maéaran ja
laajuuden, itsenaisen opiskelun, pari- ja ryhmatoiden tekemisen, omat digitaidot, omat
ongelmat ja haasteet elamassa seka ajan puutteen ja liiallisen kiireen opiskelussa. Lahes yhta
paljon mainintoja sai opettajien ja organisaation toimintaan seka informaatioon liittyvat
tekijat. Naita olivat tutkimuksen mukaan muun muassa alun informaatiotulva, epaselvat
tehtdavanannot ja tavoitteet, tehtavien epatasainen jakautuminen, opettajilta saatavien
ohjeiden epayhtenevadisyys, tehtavien ja tavoitteiden epaselvyys, suoritusten heikko
arviointi, IT-opetuksen heikko taso seka opettajien heikot digitaidot. Kolmanneksi eniten
mainittiin opetusjarjestelyihin ja -alustoihin liittyvia tekijoita, joita olivat muun muassa
ensimmaisen moduulin rikkonaisuus ja hektisyys, koulutehtavien ja opintojen maaran
jakautuminen epatasaisesti eri moduuleissa, iso ryhmakoko, pienryhmien muodostaminen ja
ryhmatyoskentelyt, jatkuvat muutokset opetusjarjestelyissa, profiloiviin opintoihin liittyvat
jarjestelyt ja epdselvyys, sahkdisten alustojen kayttoon liittyvat haasteet ja useat eri

viestintakanavat.

Tutkittavat kuvasivat edella mainittujen lisdksi opiskelijaryhmaan liittyvia kuormittavia
tekijoita, joita olivat suuren opiskelijaryhman koon lisdksi muun muassa opiskelijaryhman
ilmapiiri ja sosiaalinen ymparisto, opiskelijoiden puutteelliset ryhmaty6taidot ja ryhmatoiden
tekemiseen vaikuttavat erilaiset opiskelutavat seka motivaatiotasot ja ryhmaytymisen puute.
Koronaepidemian rajaamistoimien vaikutuksista tutkittavat olivat maininneet muun muassa
etdopintojen heikentaneen sosiaalisten suhteiden muodostumista, ihmisiin tutustumista,
ryhmaytymista ja opiskelutehokkuutta, lisdnneen tydmaaraa, tuoneen epavarmuutta seka
jatkuvia ja nopeita muutoksia opetusjarjestelyihin. Lisaksi kuvattiin, ettd kotona oleminen oli

lisannyt yksindisyytta, alkanut puuduttaa ja syonyt oppimisen halua.

Kivimden (2013, s.23-25) tutkimuksen mukaan Satakunnan ammattikorkeakoulussa
Raumalla opiskelevien opiskeluun liittyvista tekijoista eniten stressia olivat aiheuttaneet
kirjalliset tyot ja tentit. Lisdksi stressaavina oli koettu suulliset esitykset, liian kirea
tyoskentelytahti, onnistumispaineet sekd oma osaaminen suhteessa vaatimuksiin. Kivimaen
tutkimuksen mukaan vahiten stressia aiheuttivat opiskelijoiden omat tietotekniikkataidot, ja
opiskelijaryhman mahdollisia vaikutuksia stressinaiheuttajana ei ollut tutkittu lainkaan.

Rantasen (2013, ss. 18-20) tutkimuksessa taas selvitettiin Turun ammattikorkeakoulun
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opiskelijoiden kasityksid opintojen ja opetuksen jarjestelyista, jotka olivat hidastaneet heidan
opintojaan ja toisaalta mahdollistaneet tai mahdollistaisivat nopeamman etenemisen.
Rantasen tutkimustulosten mukaan suurimmat ongelmat opintojen pitkittymisessa liittyivat
opintojen jarjestamiseen ja opintojaksotarjontaan, |lasnaolopakkoon ja opintojen ja
opettajien joustamattomuuteen seka lukujarjestysten toimimattomuuteen ja
epatasapainoon. Tuloksissa todettiin samoja tekijoita taman opinnadytetyon tutkimuksen
kanssa, kuten opintojen jarjestaminen, lukujarjestyksen toimimattomuus, nopeat
muutokset, tuntien epatasainen jakautuminen, eta- ja verkko-opinnot seka verkkopohjaiset

tyokalut.

EUROSTUDENT VIl -opiskelijatutkimuksella kartoitettiin korkeakouluopiskelijoiden elinoloja,
opiskelua, liikkuvuutta, sosiaalista taustaa seka toimeentuloa samanaikaisesti yli 20
Euroopan maassa vuosina 2018-2021. Suomessa vuonna 2019 tehdyn tutkimuksen
perusteella yleisimpia opiskelijoiden opintoja hidastavia tekijéita olivat opintojen vaativuus,
tyossakaynti seka ongelmat opiskelumotivaatiossa. Tutkimuksen mukaan vajaa 40 prosenttia
tukipalveluja kayttavista perustutkinto-opiskelijoista ilmoitti olevansa tyytyvaisia
opiskelupaikan tukipalveluihin. Opiskelijat olivat kriittisid tyon ja opintojen
yhteensovittamiseksi saamansa tuen riittavyyteen, mutta taas perheen ja opintojen
yhteensovittamiseen saatavaan tukeen oltiin hieman tyytyvaisempia. Tutkimuksen mukaan
vakavasti alanvaihtoa oli harkinnut joka seitsemas ammattikorkeakouluopiskelija. (Saari ym.,

2020, ss. 48-51)

EUROSTUDENT VIl -opiskelijatutkimuksessa todettiin Euroopan laajuisesti koronaepidemian
ja sen rajaamistoimien vaikutuksia tutkimukseen osallistuneissa maissa. Tutkimustulosten
mukaan korona vaikutti eniten opintojen alkuvaiheessa oleviin opiskelijoihin ja opiskelijoihin,
joilla ei ollut sosiaalisia tukiverkostoja, joilla oli mielenterveysongelmia, heikommat
digitaidot, puuttui rauhallinen opiskeluymparistd, toimiva internetyhteys tai materiaaleja
oppimista varten. Heidan oli vaikeampaa osallistua "yhteiskunnan sulkeutumisen” aikana
opetukseen ja menestyminen opinnoissa jai heikoksi (Hauschildt ym., 2021). Taman
opinnadytetyon tutkimuksessa haluttiin tutkia laajemmassa kontekstissa opintoja
kuormittavia ja stressaavia tekijoita, ottaen huomioon koronaepidemian ja sen

rajaamistoimien aiheuttamat haasteet, mutta kuitenkin tutkimatta yksinomaan niiden
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vaikutuksia. Tutkimuskysymys ohjasi tutkimaan laajemmassa yhteydessa stressin ja
kuormituksen aiheuttajia koronaepidemian aikana. Taman opinnaytetyon tuloksissa
suoranaiset koronan aiheuttamat syyt opiskelijoiden kokemaan stressiin ja
kuormittavuuteen olivat vahaiset. Tama johtui osittain tutkijoiden tulkinnallisista syista,
mutta myos osittain opiskelijoiden opintojen alun ajoittumisesta koronaepidemian aikaan,
jolloin rajaamistoimenpiteita muutettiin taydesta etdopetuksesta hybridiopetukseen. Tasta
huolimatta olivat opiskelijoiden omiin opiskeluvalmiuksiin liittyvat tekijat kuitenkin
yhtenevia EUROSTUDENT VII -tutkimuksessa esiin tulleiden opintojen alkuvaiheen
haasteiden kanssa. Myds KOTT Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen
(2021) tulokset todentavat korkeakouluopiskelijoista |ahes joka toisen kokeneen opintojen
vaatiman tyomaaran lisdantyneen ja yhteensa 70 prosentin kokeneen opiskelun
vaikeutuneen koronaepidemian ja sen rajaamistoimien aikana. Lisdksi yli puolet

opiskelijoista oli kokenut yksindisyyden tunteen lisddntyneen. (Parikka ym., 202143, s. 3)

Kivimaen (2013, s.23-25) tutkimuksen mukaan opiskelijat olivat purkaneet ja hallinneet
stressia viettdmalla aikaa ja puhumalla kavereiden kanssa, harrastamalla liikuntaa seka
katselemalla elokuvia tai televisiota. Eniten tukea stressinhallintaan toivottiin opettajilta,
joilta apua toivoi 40 prosenttia opiskelijoista ja viidesosa opiskelijoista olisi ollut
mahdollisesti kiinnostunut osallistumaan vertaistukiryhmaan, jossa edistettaisiin
stressinhallintaa (Kivimaki, 2013, s. 24-25). Tassa opinnadytetydssa ei tutkittu
stressinhallintakeinoja, mutta sosionomiopiskelijoiden opintojen alkuvaiheen kokemuksista
voidaan paatelld, etta tuen saannin ja yhteisollisyyden koettiin helpottavan opintoja. Naista
yhteisollisyyden kokemukset voidaan rinnastaa Kivimaden (2013, s. 24) tuloksiin kavereiden
kanssa puhumisesta ja ajanviettamisesta. Taman opinndytetyon tulosten perusteella voidaan
myos padatelld, ettd suurimpaan osaan kuormituksen aiheuttajista voidaan vaikuttaa
muuttamalla opettajien ja organisaation toimintaa. Esimerkiksi opettajien osaamista
digitaidoissa voisi lisata, toimintatapoja yhtendistdaa ja johdonmukaistaa seka tiedottamista
selkeyttaa. Lisdksi opiskelijoiden opiskeluvalmiuksia ja opiskelijaryhman haasteita voitaisiin
tukea esimerkiksi ryhmayttamista lisdaamalla, tukipajoja jarjestamalla ja ryhmatyotaitoja
opettamalla. Rantasen (2013, ss. 18—-20) tutkimusten mukaan keskeiset kehityskohteet
liittyivat opintojen joustavuuden lisddmiseen ja opiskelijoiden yksil6llisten elamantilanteiden

huomioimiseen. Vaihtoehtoisilla suoritustavoilla ja ldsndolopakon keventamisella voitaisiin
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Rantasen mukaan huomioida opiskelijoiden yksilollisia elamantilanteita paremmin. Samoin
kuin joustavilla suoritustavoilla ja mahdollisesti eta- tai verkko-opintojen mahdollisuutta
lisdamalla, jolloin pystyttaisiin ottamaan erilaiset elamantilanteet paremmin huomioon ja

parantamaan opiskelijoiden sitoutumista koulutukseen.

Verratessa opinndytetyon tutkimustuloksia Kivimaen (2013) ja Rantasen (2014) tutkimuksiin,
KOTT-tutkimukseen (2021) sekd EUROSTUDENT VII -opiskelijatutkimukseen (2021), |0ytyi
tuloksista monia yhtenevaisyyksia. Tutkimusten tulosten perusteella voidaan paatells, etta
eniten korkeakouluopiskelijoita stressaavat ja kuormittavat omiin opiskeluvalmiuksiin,
voimavaroihin, opettajien toimintaan ja opetusjarjestelyihin liittyvat haasteet. Eniten apua
stressinhallintaan toivotaankin opettajilta, jotka voisivat omalla toiminnallaan tukea ja
helpottaa opiskelijoiden opintojen etenemista. Psykososiaalista hyvinvointia edistettdessa
tulee huolehtia tyoskentelyilmapiiristd, tyon ja kiireen hallinnasta seka tyon mielekkyydesta
ja vaikutusmahdollisuuksien lisaamisesta. Jotta tydymparisto olisi psykososiaalisesti
tasapainossa, tulee asioiden olla ennakoitavia, ongelmiin puuttua ajoissa ja jokaisen saada
yksil6llista tukea. (Rauramo 2012, s. 55) Kaikki opiskelijoiden kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin tahtaavat toimet tuovat helpotusta korkeakouluopiskelijoiden opintojen alkuun
ja ovat siksi hyvin merkittavia. Psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi iimenee monin tavoin
opiskelijoiden yhteisoissa. Ne nakyvat ja tuntuvat hyvana ja turvallisena ilmapiirina,
kannustavana yhteishenkena seka toiminnan ja yhteistyon sujumisena. (Rauramo, 2012, s.

54)

5.3 Pohdinta ja itsearviointi

Lahtokohtana opinnaytetyodlle oli opintojen aikana havaitut haasteet, jotka toistuivat
useampien vuosiluokkien opiskelijoiden puheissa. Paatettiin selvittaa, mitka opintoihin
liittyvat tekijat kuormittavat ja lisddvat ahdistusta tai stressia yleisesti opiskelijoiden
keskuudessa, ja voisiko naita tekijoita jotenkin vahentda. Opinndytetyota suunniteltaessa
pohdittiin ensin toiminnallisen opinnaytetyon tekemistd, koska tavoitteena oli

konkreettisesti tukea tulevia sosionomiopiskelijoita opintojen alun sekamelskassa.
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Tutkimus ja kehittaminen sosiaalialalla -moduulin kehittamistehtavassa tutkittiin
sosionomiopiskelijoiden kokemuksia opintojen alkuvaiheessa ja heidan kokemiaan
stressinaiheita ja keinoja opintojen tukemiseen. Aineistoa saatiin 31 kirjoitelmaa ja koska
kehittamistehtavaan annetun aikataulun ja tavoitteiden puitteissa ei koko aineistoa voitu
tutkia, aineisto rajattiin viiteen satunnaisesti valittuun kirjoitelmaan. Osin
kehittamistehtavaa ohjaavan opettajan innoittamana, mutta myos tutkijoiden omasta
mielenkiinnosta, paatettiin koko aineiston tutkimista jatkaa ja tehda tutkimuspainotteinen

opinndytetyo.

Tutkimuksen aineistosta 0ytyi hyvia ja konkreettisia ehdotuksia kuormitustekijéiden
vahentamiseksi ja opiskelijoiden kokeman stressin helpottamiseksi. Tutkimustulokset ja
aineistosta loytyneet kehitysideat tukivat myds tutkijoiden omia ajatuksia. Suurin osa
kehitysideoista ei tarvitsisi edes taloudellisia investointeja, vaan asioiden uudelleen
ajattelulla, jarjestelyilld tai toimintamallien muuttamisella saataisiin parannuksia aikaan.
Lisaksi suunnitelmallisuutta ja johdonmukaisuutta lisdédamalla seka selkeammalla
tiedottamisella saataisiin helposti vahennettya opiskelijoiden kokemaa stressia opintojen
alkuvaiheessa ja myds myéhemmissa vaiheissa. Toki tutkimuksen mukaan opettajilta
toivottiin lisda osaamista digitaidoissa seka sahkoisten alustojen kdytossa, joten

henkilokunnan koulutuksillekin [6ytyi tutkimuksen perusteella tarvetta.

Tutkimuksessa eniten stressin aiheuttajia oli mainittu opiskelijoiden omista voimavaroista ja
opiskeluvalmiuksista. Tama oli etukateen arvattavissa kouluterveyskyselyjen seka aiempien
opiskelijahyvinvointitutkimusten perusteella, mutta silti tulos herattaa huolta
yhteiskuntamme nuorten tilasta ja koulujarjestelmamme varhaisen tuen puutteesta. Moni
tutkittavista kuvasi, etta koulutehtavat kuormittavat ja etta kokee uupumusta jo opintojen
aivan alkuvaiheissa. Tukea ja ohjausta tehtdvien tekemiseen ja oppimisalustojen haltuun
ottamiseen seka tietoa opiskelijapalveluista olisi tutkimuksen mukaan toivottu enemman.
Tutkimustulosten pohjalta pohdittiin, pitdisiké opintoja viela enemman mukauttaa ja
porrastaa seka lisata joustavuutta niin, ettad jokainen voisi opiskella oman tasonsa ja
kiinnostuksensa mukaan saaden rauhassa kasvaa vahvaan ammatti-identiteettiinsa.
Toisaalta kuitenkaan opintojen vaatimuksen tasoa ei saisi laskea stressaavuuden nimissd,

ettei koko tutkinnon ja koulutuksen arvostus heikkenisi. Tulosten pohjalta pohdittiin myos
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lisdopetuksen tai tuen jarjestamista opiskelijalahtoisissa tyopajoissa, joissa voitaisiin
opetuksen ja tehtavien tekemisen ohessa harjoitella sosiaalisia taitoja, ryhmatyotaitoja seka

tutustua toisiin ja verkostoitua.

Lahes yhteneva maara mainintoja ryhman tuomasta tuesta ja toisaalta ryhman
aiheuttamasta stressin tai kuormituksen kokemuksista oli ehka yllattavin tulos. Toisten
kokiessa ryhman tuomaa iloa ja tukea, toiset kokivat suuren ryhman ahdistavana tai
sosiaalisen ympariston opintoja kuormittavana. Ryhmakokoon toivottiinkin muutoksia ja
ryhmaytymiseen, toisiin tutustumiseen seka ryhmatyotaitojen opettelemiseen kiinnitettavan
parempaa huomiota etenkin opintojen alkuvaiheessa. Ryhmatyotaitoja tarvitaan myos
tyoelamassa koko ajan enemman, joten siksikin ryhmassa toimimisen taidot olisivat tarkeaa

oppia jo opintojen aikana.

Tuutorien toiminta on todella tarkea tukimuoto ensimmaisen vuoden opiskelijoille
ryhmaytymisen seka uuteen ymparistoon ja opiskelijakavereihin tutustumisen kannalta.
Tuutorien jarjestamat tapahtumat ovat arvokkaita ja tuovat yhteenkuuluvuuden tunnetta
osallistujille. Erityisen tarkeda tama on uudelle paikkakunnalle muuttaneille nuorille
opiskelijoille, jotta he voivat tutustua toisiinsa ja verkostoitua. Kaikki opiskelijat eivat
kuitenkaan osallistu koulupaivan jalkeisiin tapahtumiin. Ryhmaytymista tulisi olla myds
koulupadivan aika, jotta koko opiskelijaryhma osallistuisi toimintaan. Esimerkiksi OHO-
ryhmien, joissa yksi opettaja ohjaa koko opintojen ajan samaa pienryhmaa, mainittiin
tukevan opintoja ja kiinnittymista pieneen, turvallisena koettuun ryhmaan. Ryhmaytyminen
on tarkeas, silla samanhenkisten ihmisten 16ytdminen tulevia pari- ja ryhmatoita varten
tukee opintojen onnistumista ja mielekkyytta. Yhteisty6ta on helpompi tehda, kun tuntee
ryhmansa jasenten toimintatavat ja ryhmadynamiikka toimii. Mikali ryhmaytyminen ei
onnistu, opiskelijaryhman sisalle saattaa tulla jannitteita ja eriarvoisuutta. Toiset |6ytavat
parit ja ryhmat tehtavien tekemista varten helposti. Toiset jadvat ulkopuolisiksi, mika luo

toiseuden tunnetta.

Opinnaytetyon tulosten pohjalta paastaan jatkamaan Hameen ammattikorkeakoulun
Hyvinvointiosaamisen yksikdssa Sosiaalialan kehittaminen -harjoittelussa kehittamistyota

uusien opiskelijoiden opintojen tukemiseksi. Tulosten pohjalta toteutetaan matalan
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kynnyksen tukitoimena Podcast-sarja, jossa jaetaan opintojen alun informaatiotulvaa
pienempiin osiin. Podcastit ovat taman ajan informaatiomuoto, joka on kaikkien helposti
saatavilla juuri silloin kuin itselle sopii ja juuri niin usein kuin tietoa tarvitsee. Podcasteihin
kootaan niita aiheita, jotka tutkimuksen aineistossa esiintyivat. Lisaksi suunnitteilla on
jarjestaa yhdessa tuutorien kanssa koulupaivien jatkoksi tyopajoja seka yhteisollisia
tapahtumia, joissa opiskelijat voivat opetella ja tutustua yhdessa uusiin sahkaisiin alustoihin
ja viestintakanaviin, tehda koulutehtavia, harjoitella sosiaalisia ja ryhmatyotaitoja seka

tutustua toisiinsa ja verkostoitua.

Olemme todella innostuneita voidessamme ndin kokonaisvaltaisesti edistaa tulevien
opiskelijoiden hyvinvointia opintojen alun kaaoksessa ja helpottaa opintoihin kiinnittymista.
Vaikka aluksi pelkdasimme opinnaytetyon tutkimustulosten jaavan vaille huomiota, olemme
saaneet huomata, kuinka oppilaitoksen opettajat ja muu henkilékunta ovat olleet hyvin
kiinnostuneita kuulemaan tuloksista ja auttamaan niiden tuomisessa kdaytantoon tukemaan
opintoja. Opiskelijoiden dani halutaan kuulla ja ottaa vakavasti. Alkuperdinen tavoitteemme
on onnistunut ja toteutumassa moninkertaisena. On innostavaa saada olla mukana
kehittamassa jotakin, joka oikeasti tuo helpotusta ja apua opiskelijoiden arkeen opintojen

alussa ja myohemmissakin vaiheissa.

Laadullisen tutkimuksen tuloksien luotettavuudessa arvioidaan niiden uskottavuutta ja
luotettavuutta. Kaytetyilla menetelmilla on voitava tutkia sitd, mita tutkimuksessa on
tarkoituskin tutkia ja kdytettyjen kasitteiden on sovittava tutkimuskysymysten ja aineiston
sisaltoihin. (Jyvaskylan yliopisto, 2021a) Tutkimuksen tuloksissa vastattiin asetettuihin
tutkimuskysymyksiin ja kaytetyt kasitteet olivat sopivia seka tutkimuskysymysten etta

aineiston kanssa. Voidaan siis paatelld, ettd tutkimuksen tulokset ovat uskottavia.

Vaikka opinnaytetydn tutkimuksen tulokset perustuvat pienen otoksen subjektiivisiin
kokemuksiin, voidaan tutkimusta pitda vakuuttavana ja uskottavana verrattaessa sen
tuloksia muihin samaa aihealuetta kasitteleviin tutkimuksiin. Yhtaldisyyksia ja
samanmukaisuutta 16ytyi niin EUROSTUDENT VIl -opiskelijatutkimuksen (2020), Kivimaen

opinndytetyon (2013), KOTT- Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen
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(2021), Rantasen (2014) tutkimuksen kuin Siitosen ja Sjoberin (2018) opinndytetyonkin

kanssa.

Tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa tulee tarkastella tutkimuksen yleistettavyytta ja
siirrettavyytta (Jyvaskylan yliopisto, 2021a). Taman tutkimuksen kohdalla voidaan todeta,
etteivat tulokset ole yleistettavissa eivatka siirrettavissa, silla otoksemme on melko pieni.
Vaikka kattavammat tutkimukset ovat tuottaneet samansuuntaisia tuloksia, ei taman
tutkimuksen aineisto ole riittavan laaja, jotta sita voitaisiin yleistaa tai siirtda. Myos
aineistonkeruu rajatulta kohderyhmaltd — Himeen ammattikorkeakoulun ensimmaisen
vuoden sosionomiopiskelijoilta — rajaa siirrettdvyyden pois, ellei tutkita taysin samaa

kohderyhmaa.

Tutkimuksen tekeminen oli aluksi innostavaa ja tuntui jannittavalta tehda jotain sellaista,
mita ei ollut koskaan aiemmin tehnyt. Koko prosessi heratti paljon pohdintaa, ja
reflektoimmekin keskenamme jatkuvasti tyoskentelyn aikana. Aineistoon perehtyminen ja
sen lukeminen useaan kertaan seka teemoihin syventyminen alkoi luoda kuvaa todellisesta
tutkimisen luonteesta. Tutkimuksen edetessa aineiston analyysin vaiheeseen aineiston
suuruus toi innostuksen, mutta myos riittamattomyyden tunteita. Tuntui hyvalta, etta
aineisto koostui 31 kirjoitelmasta, joissa tutkittavat olivat kirjoittaneet laajasti
kokemuksistaan. Tutkittavaa oli kuitenkin niin paljon, etta valilld usko oli vahalla loppua
aineiston kasittelyn loppuun saamisessa. Tutkittavien kirjoitelmiin haluttiin paneutua
pohtien tarkasti, mita niissa todella halutaan sanoa. Analysointivaiheen huolellinen
tekeminen vei paljon aikaa. Onneksi teimme tutkimuksen parina, silla reflektio aineiston
aarella oli tarkeaa ja antoisaa. Haasteena koimme aineiston tulkitsemisen. Tutkittavien aani
haluttiin kuuluville juuri niin kuin he olivat sen kirjoittaneet, emmeka halunneet tehda vaaria
tulkintoja. Totta kai jouduimme monesti miettimaan, mita tutkittava on halunnut kirjoittaa ja
mihin asiaan hdnen kirjoittamansa kokemukset oikeasti liittyivat. Ymmarsimme, etta
aineiston kasittely riippuu aina tutkijoiden tulkinnoista ja teemoittelua olisi voinut tehda
monella eri tavalla ja eri tulkinnoilla. Aineisto kasiteltiin kuitenkin johdonmukaisesti

yhteisessa ymmarryksessa.
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Tutkimustuloksista ei varsinaisesti tullut esiin mitaan yllattavaa. Ennakkoon olimme toki
ajatelleet koronaepidemian rajaamistoimien vaikutusten tulevan enemman esille. Tama on
tietysti myos tulkintakysymys, silla esimerkiksi kokemukset eta- ja Iahiopetuksesta olisi voitu
tulkita pelkastaan Koronaepidemia ja sen rajaamistoimien vaikutukset -teeman alle.
Tulkitsimme nama kuitenkin Opetusjarjestelyt ja -alustat -teemaan, ellei kokemukseen
liittynyt vahvasti kirjoitelmassa korona. Aineiston tulkintaa tehdessa ymmarsimme, miten
paljon tutkijoiden asettamat tutkimuskysymykset ja ndkékulmat ohjaavat aineiston tulkintaa.
Samasta aineistosta voi eri nakékulmilla, lahestymistavalla tai tutkimuskysymyksilla saada
aivan eri tulokset. Tama tutkimus vastaa meidan asettamiimme tutkimuskysymyksiin meidan

tulkinnallamme.

Yhtena isona haasteena on ollut kummankin arjen yhteen sovittaminen. Perhe-elaman,
opintojen ja tyon ohessa opinndytetyon tekemisen yhteen sovittaminen oli valilla haastavaa
ja jopa stressaavaa. Onneksi yhteisymmarrys, siita mita olemme tekemassa, ja keskindinen

dynamiikka tuki prosessia.

Opinndytetyoprosessi on antanut valmiuksia jatkaa tutkivaa ja kehittavaa tyootetta niin
jatko-opinnoissa kuin tyoelamassakin. Jatkossa rajaamme tutkimusaiheen harkitummin, jotta
aineiston kasittely ja tutkimustulosten johtopaatokset olisivat helpommin kasiteltavissa, niin
ajallisesti kuin tulkinnallisestikin. Oman kehittavan tybotteen harjoittaminen seka
tutkimustulosten konkreettinen hyodyntaminen tulevassa Sosiaalialan kehittaminen -
harjoittelussa palkitsee suuren tydmme vaivan ja rohkaisee meita ammatillisessa
kasvussamme. Kestavan kehityksen kannalta on hienoa todeta, etta tutkimusten tulosten
perusteella paastdaan yhteistydssa koulun henkilokunnan ja tuutoreiden kanssa kehittamaan
opettajien ja organisaation toimintaa vihemman opiskelijoita kuormittavaksi. Tyopajat ja
tapahtumat edistavat opiskelijoiden hyvinvointia luomalla kokemusta tuesta ja
yhteisollisyydestd. Uudenlaiset tukimuodot ja tuen saavutettavuus ovat avaimia

tulevaisuuden opiskelijoiden hyvinvoinnin lisdéamiseen.
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Liite 1: Webropol-kirjoitelmapyynto aineiston hankinta menetelména

HAMK

HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU
UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Sosionomiopiskelijoiden ensimmaisen opintovuoden
kokemukset

Talla kirjoitelmapyynnolla halutaan selvittaa sosionomiopiskelijoiden
kokemuksia ensimmaisesta opintovuodesta.

Kirjoitelmapyynto liittyy Tutkimus ja kehittaminen sosiaalialalla -moduulin
kehittamistehtavaharjoitukseen.

Kirjoitelmapyynnossa ei kerata eika tallenneta henkilGtietoja. Kerattya aineistoa
kasitellaan nimettomana ja luottamuksellisesti. Anonymisoitu aineisto
tallennetaan ja kasitellaan salaisena tutkimusryhman kaytossa ja
opetuskaytossa. Aineistoa voidaan tutkimuseettisia periaatteita noudattaen
kayttaa myos muussa aiheeseen liittyvassa tutkimuksessa ja kehittamisessa seka
aihepiiriin liittyvissa korkeakoulujen tutkimuksissa ja opinnaytetoissa.

Kirjoitelmapyyntoon vastaaminen on vapaaehtoista. Osallistumisen vastaamiseen
voi lopettaa missa vaiheessa vain. Palauttamalla vastauksesi annat suostumuksen
vastaustesi kaytolle kehittamistehtavaharjoituksessamme
sosionomiopiskelijoiden ensimmaisen opintovuoden kokemuksista seka
mahdollisesti opinnaytetyossamme.

Kirjoitelmapyynnossa on kaksi kysymysta, joista toiseen vastataan avoimen
kirjoitelman muodossa. Vastaaminen kestaa noin 20 minuuttia.

Oppilashyvinvointi on meidan kaikkien yhteinen asia. Vastausten avulla autat
kehittamaan tulevien sosionomiopiskelijoiden opintojen alkua sujuvammaksi.

Pyydamme Sinua ystavallisesti vastaamaan kirjoitelmapyyntoon 13.2.2022
mennessa. Kiitos!

Tarvittaessa lisatietoja kyselysta antaa:

Outi Sallinen, puh. +358408484642, email: outi.sallinen@student.hamk.fi
Maria Viik, puh. +358445632940, email: maria.viik@student.hamk.fi
Ohjaava opettaja (HAMK) Outi Valimaa, puh. +358458095855, email:
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outi.valimaa@hamk.fi

1. Sosionomiopintojeni aloitusvuosi:

O 2021.
O 2020.
O 2019.

2. Kirjoita vapaan kertomuksen muodossa kokemuksiasi opiskelijana
ensimmaisend opintovuotenasi.

- Sisallyta kertomukseesi myos, millaisia mahdollisia stressin aiheita koit, ja
miten opintojen aloittamisen haasteita voisi tukea paremmin.

- Kirjoita kokonaisia lauseita ranskalasten viivojen sijaan.
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Liite 2: Aineistonhallintasuunnitelma

Opinndytetyon nimi: Sosionomiopiskelijoiden kokemuksia opintojen alkuvaiheesta
Opinndytetyon tekijat: Outi Sallinen ja Maria Viik

AINEISTON HANKINNAN MENETELMAT JA AINEISTON MUOTO

Aineisto keratdan tutkimus- ja kehittamistehtdvaa seka opinnadytetyota varten Himeen
ammattikorkeakoulun ensimmaisen vuoden sosionomiopiskelijoilta 11.2.2022 sdahkdisesti vapaana
kirjoitelmana. Aineiston hankinta menetelmana on sahkdinen Webropol -kirjoitelmapyynto.
Kirjoitelmapyynto alustetaan sosionomiopiskelijoiden Zoom-verkkoluennolla, jonka jalkeen heille
annetaan 20 minuuttia aikaa kirjoittaa anonyymisti vapaan kertomuksen muodossa kokemuksiaan
opiskelijana ensimmaisena opintovuotena. Kertomukseen pyydetdan sisallyttdmaan myos
mahdollisia stressin aiheita, ja miten opintojen aloittamisen haasteita voisi tukea paremmin.
Analysoitava aineisto on sahkdisena ja anonyymina kirjoitelmatekstina, joka on helppo tallentaa,
tulostaa ja kasitelld aineistoanalyysissa. Tutkimus ja kehittaminen sosiaalialalla -moduulin
tutkimus- ja kehittamistehtavassa sekd opinndytetyodssa ei keradta henkildtietoja eikd muitakaan
tunnistetietoja.

AINEISTOJEN SAILYTYS OPINNAYTETYOPROSESSIN AIKANA

Tutkimus- ja kehittamistehtavan seka opinndytetyon tutkimusaineisto tallennetaan ja sailytetaan
kehittamistehtavan- ja opinnadytetydprosessin aikana tutkijoiden henkilokohtaisilla P-asemilla ja
OneDrivessa. Aineistoa paasee kasittelemaan vain opinnadytetyon tekijat.

AINEISTOJEN KASITTELY OPINNAYTETYON VALMISTUTTUA

Tutkimus- ja kehittamistehtavassa sekd opinndytetydssa kerattya aineistoa kdytetdan vain
kehittamistehtavassa Tutkimus ja kehittaminen sosiaalialalla -moduulissa seka opinndytetytssa ja
tutkimuksessa. Opinnadytetyon valmistumisen jalkeen aineisto tuhotaan 1 vuoden kuluttua
opinnaytetydn hyvaksymispdivastad. Tahan asti aineistoa sadilytetdaan tutkimuseettisia periaatteita
noudattaen ja niin, ettd aineisto on vain tutkijoiden saavutettavissa.



