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1 JOHDANTO

Korkeakouluopiskelijoiden opiskelupaineet korkeakouluissa saattavat johtaa opis-
kelu-uupumukseen, josta voi aiheutua opiskelijoille kyynisyyden ja riittamatto-
myyden tunteita opiskelua kohtaan. Nama oireet kohentavat riskia keskeyttaa
opinnot ja masennuksen kehittymiseen. (Salmela-Aro & Read, 2017, s.22). Tassa
opinndytetydssa paneudutaan tdhan teemaan ja koitetaan selvittaa erilaisia rat-

kaisuja tdaman ehkaisemiseksi.

Taman opinndytetyon tarkoituksena on selvittaa, miten Vaasan ammattikorkea-
koulun opiskelijoiden aamurutiinien vaihtaminen vaikuttaa heidan oppimiseensa

ja motivaatioonsa.

Tutkimuksen tavoitteena on saada tuloksia erilaisten tekniikoiden, kuten kylmien
suihkujen, digitaalisen paaston ja meditoinnin toimivuudesta, joilla Vaasan am-
mattikorkeakoulun opiskelijat voisivat helpottaa kuormituksen tunnetta ja nain
saada lisda motivaatiota opiskeluun seka parantaa kykya opiskella. Mahdollisten
tulosten avulla pystytdan tarjoamaan opiskelijoille keinoja vdahentda opiskeluista

kokemaan ahdistusta ja stressia.

Opinndytetyon teoriaosuudessa kasitelldan erilaisia motivaatioteorioita seka esi-
tellaan erilaisia tekniikoita, joiden on tutkitusti osoitettu vaikuttavan ihmisen fyy-

siseen tai psyykkiseen hyvinvointiin positiivisesti.

Taman jalkeen kaydaan lapi, kuinka tutkimus suunniteltiin ja toteutettiin, jonka
jalkeen paneudutaan tutkimuksen tuloksiin. Lopuksi kdydaan lapi pohdintaa tutki-

muksesta ja yleinen johtopaatos koko tutkimuksesta.



2 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, voiko opiskelija vaikuttaa omaan oppimi-
seensa ja motivaatioonsa aloittamalla aamunsa eri rutiineilla. Tutkimuksen kohde-
ryhmaksi valittiin Vaasan ammattikorkeakoulun opiskelijat, joille kaikille lahetet-
tiin sahkopostilla mahdollisuus osallistua tutkimukseen. Tutkimuksessa oli tavoit-
teena ymmartaa erilaisten aamurutiinien tekniikoiden vaikutusta opiskelijoiden

motivaatioon ja sitd kautta heidan omaan kasitykseensa oppimisestaan

Tutkimuksen tavoitteena oli saada vastauksia naihin kysymyksiin ja saada niista
tuloksia, joita voitaisiin hyodyntaa Vaasan ammattikorkeakoulun opiskelijoille en-
naltaehkdisemaan heiddan mahdollista uupumistansa. Tuloksia voitaisiin hyédyn-
taa ammattikorkeakouluissa opiskelijatukihenkilostolle korkeakouluopiskelijoiden

kanssa, joilla on haastava vaihe opiskeluissaan eivatka saa aikaiseksi opiskeltua.

Kylmahoitojen vaikutuksia ei ole aikaisemmin tutkittu opiskelijoiden keskuudessa
parantamaan heidan oppimistaan, vaan niita on tutkittu vahan vanhemman kan-
san keskuudessa hyvinvointiin liittyen. Kylmahoitojen vaikutuksia tutkittiin suoma-
laisten ihmisten avantouimisessa ja sen vaikutuksista. Tata tutkimusta tarkastel-

laan my6hemmin tekstissa lisaa kappaleessa 5.

Digitaalisen paaston vaikutuksia on tutkittu ja tamanhetkiset tulokset ovat hieman
epamaaraisid. Naiden tutkimusten kohderyhmat ja toteutustavat ovat vaihtelevia,
joten kunnollisia ja toistettavia tuloksia ei ole vield kunnolla saatu. Digitaalisen
paaston interventiojaksoissa on kuitenkin saatu viitteellisia havaintoja siihen, etta

se saattaa olla hyva keino parantaa ihmisen hyvinvointia. (Radtke ja muut, 2022).

Meditoinnin vaikutuksia opiskelijoiden keskuudessa on tutkittu aikaisemminkin.
Stephania Dorais ja Daniel Gutierrez (2021) tutkivat voiko meditaatiolla helpottaa
ja ennaltaehkaistd opiskelusta koituvaa stressid. Tahan tutkimukseen palataan

my6hemmin tadssa tekstissa.
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Toisessa meditointiin liittyvassa tutkimuksessa hyddynnettiin mindfulness -harjoi-
tuksia kohentamaan opiskelijoiden stressinsietokykya. Tutkimuksessa osallistujat
jaettiin kontrolliryhmaan ja MSS-ryhmaan, joka harjoitti mindfulness -harjoituksia.
Tutkimuksessa todettiin, etta lisatutkimuksia tarvitaan maarittelemaan lisaa te-
hokkaita interventioita opiskelijoiden stressinsietokyvyn parantamiseen. (Galante

ja muut, 2018). Myds tahan tutkimukseen palataan myéhemmin tédssa tekstissa.
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3 MOTIVAATIO

Motivaatio on ihmisen kykya kohdistaa energiansa tietyn tavoitteen saavuttami-
seen. Motivaation alakategorioita ovat sisdinen ja ulkoinen motivaatio. Sisdinen
motivaatio tulee ihmisesta itseltdan ja se perustuu arvoihin ja merkityksellisyy-
teen. Sisdinen motivaatio voidaan jakaa sisdistettyyn motivaatioon ja sisasyntyi-
seen motivaatioon. Sisdasyntyinen motivaatio perustuu henkilékohtaiseen intohi-
moon ja arvoihin sekd ihminen on motivoitunut tekemaan tehtdavaa omasta puh-
taasta ilostaan. Sisdistetty motivaatio tarkoittaa, etta ihminen tekee asiaa perus-
tuen hdanen ajatusmaailmaansa ja arvoihinsa seka kokee olonsa arvokkaaksi, koska

tekee asioita, jotka ovat itselle tarkeita. (Jarenko & Martela 2015, 32)

Ulkoinen motivaatio tulee ulkoisista tekijoista, kuten palkka tai maine ja se koos-
tuu ulkoisesta kontrollista ja sisdadnotetusta kontrollista. Ulkoinen kontrolli tarkoit-
taa tehtdvan suorittamista ulkoisten pakotteiden takia, kuten rangaistukset tai
palkkiot. Sisaanotettu kontrolli tarkoittaa sita, ettd ihminen joutuu pakottamaan
itsensa tekemaan jotain, jotta valttaisi ulkopuolisen syrjinndn tai oman asemansa

muuttumiseen. (Jarenko & Martela 2015, 32)

3.1 Maslowin tarvehierarkia

Ehka yksi yleisimmista motivaatioteorioista on Maslowin tarvehierarkia. Maslow
(1943) teoriassaan jakaa ihmisen tarpeet viiteen erilliseen tasoon, joka ohjaa ih-

misen kayttaytymista.

Maslow (1943) asettaa ensimmaiseen tasoon ihmisen fysiologiset tarpeet, jotka
tarkoittavat esimerkiksi ihmisen tarvetta syoda, nukkua ja juoda. Kun ihmiselld
tayttyvat tdman ensimmaisen tason tarpeet hanen kayttaytymistdan ohjaavat seu-
raava, turvallisuuden taso. Turvallisuuden tasoa Maslow kuvailee siten, ettad ihmi-
sen kayttaytymistd ohjaa ihmisen tarve tuntea olonsa turvalliseksi ja suojautua
vaaroilta. Tata voi olla esimerkiksi, ettda ihminen tarvitsee kodin tai rahaa, jotta voi

elda eldamaa turvallisesti. Kun ihmisen fysiologiset tarpeet ja turvallisuuden tarpeet
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tayttyvat, kayttaytymista motivoivat seuraavan tason asiat. Kolmannen tason tar-
peita Maslow kuvailee ihmisen tarpeiksi tulla rakastetuksi ja tunteeseen kuulu-
vansa johonkin joukkoon. Kun edella mainitut tarpeet on taytetty, ihminen tavoit-
telee arvostuksen tunnetta itseltdan ja muilta. Talla tasolla kayttaytymista ohjaa-
vat maineen ja arvostuksen hakeminen esimerkiksi tydpaikkaan tai harrastuksiin
liittyen. Viidennetta tasoa Maslow kuvailee omien potentiaalien saavuttamisen
tarpeeksi. Talla tasolla ihmisen kayttaytymista ohjaa ja motivoi tarve olla paras
versio itsestdadn ja toteuttaa omia unelmiaan. lhmisen kayttaytymista aina ohjaa
kuitenkin se, jos joku hierarkian alla olevista tarpeista ei tayty, han pyrkii tyydytta-
madan nama tarpeet ensimmaiseksi ennen kuin pyrkii tyydyttamaan hierarkian

ylempia tarpeita.

3.2 Oppimismotivaatioteorioita

Oppismotivaatioteorioita on monia ja tdssa kappaleessa kdydaan lapi muutamia,
jotka koetaan liittyvan tahan opinnaytetyohon. Salmela-Aron (2018,11) mukaan
talla hetkelld suosituin oppimismotivaatioteoria on Ryan ja Decin itsemdaraamis-
teoria. Taman teorian mukaan oppilaan tai opiskelijan motivaatiota ohjaavat omat
arvot ja ajatukset, eivatka ulkoiset palkkiot. Tahan vaikuttaa suuresti se, etta op-
pilas tai opiskelija pystyy itse vaikuttaa tai paattamaan siita mita tekee. Taman li-
saksi teoriassa myos esitetdaan, ettd motivaatioon liittyy paljon yhteenkuuluvuu-

den ja kompetenssin elementit.

Toisena oppimismotivaatioteoriana Salmela-Aro (2018,11) esittda Eccelsin odo-
tusarvoteorian, jonka mukaan oppilaiden tai opiskelijoiden oppimismotivaatioon
vaikuttavat omat arvomaailmat ja odotukset opiskeltavaan asiaan. Jos oppilas tai
opiskelija uskoo selvidvansa jostain tehtdvasta ja arvostaa opiskeltavaa asiaa, ha-
nelld on suurempi motivaatio suorittaa sita. Eccels myos teoriassaan esittda, etta
oppilaan tai opiskelijan motivaatioon liittyy suuresti kiinnostus tehtavaan, oppi-
laan tai opiskelijan omat arvot ja tarkeys tehtdvaan liittyen, mita hyotya tehtavasta

on tulevaisuudessa ja mika on tehtavan ja energian suhde keskenaan.
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Kolmantena oppimismotivaatioteoriana tassa tydssa sovelletaan Banduran itsete-
hokkuusteoriaa. Itsetehokkuusteoria kasittda yksilon pystyvyyden tunne eli usko
omaan kykyyn ja voimavaroihin suorittaa jokin tehtava. Usein jos ihminen ei usko
pystyvansa tekemadaan jotain asiaa han muuttuu tehottomaksi, vaikka tietaisi mita
pitdisi tehda. Yksilon omaan kykyyn suorittaa tehtava voi vaikuttaa omien voima-

varojen arvioiminen suoritettavaa tehtdvaa varten. (Ahokas, n.d.)

Salmela-Aro (2018, 15) my0s esittaa kirjassaan, ettd nykyaan suuresti oppimismo-
tivaatioon vaikuttaa suuresti oppilaan tai opiskelijan [ahiymparistd. Ennen oppi-
mismotivaatiotutkimuksissa on keskitytty tutkimaan asiaa yksikollisesta nakékul-
masta. Nykyaan oppimismotivaatiotutkimukset on suunnattu oppijan sosiaaliseen
ymparistoon, jossa otetaan huomioon eri tilanteet ja asioita opitaan yhdessa. Ta-
han vaikuttaa suuresti opiskelutoverit, vanhemmat, opettajat seka kulttuuri. Esi-
merkiksi oppijaan suuresti vaikuttaa se mita esimerkiksi ystavat ajattelevat kou-
lunkdynnista, onko tehtavien tekeminen heidan mielestaan motivoivaa vai onko

arvostus koulutehtavia kohtaan vahainen.

3.3 Motivaatio ja oppimismotivaatioteorioiden soveltaminen tutkimuk-

sessa

Motivaatio opiskeluun saattaa syntya monesta eri |ahteesta. Se saattaa olla het-
kittadista tai se saattaa olla pitkdaikaista. Motivaatio opiskeluun voi olla sisaista,
sisdistettyad, sisddanotettua kontrollia tai ulkoista. Tarkeaa ja keskeista kuitenkin on,
etta yksilon henkilokohtaiset ja alkeelliset tarpeet taydentyvat, kuten Maslow tar-
vehierarkiassaan esittda, eli yksilolla tulee olla kaikki fysiologiset, turvallisuuden ja
yhteen kuuluvuuden tarpeet tdaydennettyna, jotta han voi tavoitella jotain saavu-

tusta, kuten esimerkiksi korkeakoulututkintoa.

Korkeakoulututkintoa voi soveltaa Maslowin tarvehierarkian ylempiin asteisiin eli
saavuttamisen ja arvostuksen tarpeeseen seka itsensd toteuttamiseen. Mutta jos

joku alempi tarveaste ei tayty, eli esimerkiksi opiskelijan taloudellinen tilanne ai-
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heuttaa huolta, saattaa motivaatio opiskelua kohtaan laskea. Taloudellisen tilan-
teen korjaaminen saattaa vield opiskelijalta voimavaroja, jolloin voidaan soveltaa
Banduran itsetehokkuusteoriaa ja Eccelsin odotusarvoteoriaa, etta yksilé kokee
voimavarojen puutteen ja ei saa mindpystyvyyden tunnetta opiskella tai ei usko

selvidnsa opiskeltavasta asiasta, ilman etta romahtaa henkisesti.

Opiskelijoiden oppimismotivaatioon saattaa myo6s vaikuttaa yhteenkuulumatto-
muuden tunne. Jos opiskelija kokee opiskeluymparistonsa sellaiseksi, etta han ei
kuulu opiskeluymparistoon, han saattaa kokea haasteita saada oppimismotivaa-
tiota ja motivaatiota suorittaa koulutehtavia. Opiskeluymparisto saattaa myos vai-
kuttaa negatiivisesti, kun opiskelija |6ytaakin ymparilleen ihmisia ja tuntee kuulu-

vansa joukkoon, mutta ryhman omat asenteet opiskelua kohtaan ovat negatiivisia.

Jos kaikki nama aikaisemmin mainitut tasot taydentyvat, opiskelijan motivaatio
opiskeltavaan asiaan on seuraava kayttaytymista ohjaava asia. Eli jos opiskeltava
asia tai siita saatava korkeakoulututkinto ei motivoi opiskelijaa, jaa opiskelu hel-

posti tekematta.

Tassa tutkimuksessa pyrittiin kiinnittdamaan huomioita opiskelijoiden voimavaro-
jen saatelyyn. Jos opiskelija kuormittuu tehtavien maarasta han saattaa muuttua
tehottomaksi ja pahimmassa tapauksessa keskeyttaa opinnot. Seuraavassa kappa-
leessa esitellaan erilaisia tekniikoita, joilla opiskelijat pystyivat vaikuttamaan
omaan stressinsaatelyyn seka ennaltaehkaista opiskelu-uupumista ja opiskelujen

keskeyttamista.
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4 ERILAISIA TEKNIIKOITA HALLITA MOTIVAATIOTA

4.1 Kylmahoito

Kylmahoito, joka tunnetaan myds kryoterapiana, on hoitomuoto, jota kaytetaan
erilaisten lihasvammaojen, lihaskipujen ja lihassarkyjen hoitoon. Yleisin kylmahoi-
don muoto urheilussa on erilaiset jadpakkaukset, joilla hoidetaan urheilussa ta-
pahtuneita kudosvaurioita. Kylmahoidosta on myds muita muotoja, kuten kylmat
suihkut seka kokovartalo kryoterapia, joita kdytetaan urheilusuorituksista palau-
tumiseen. Naita hoitomuotoja myos kaytetaan erilaisiin lihasten kipuhoitoihin.
Eldinkokeissa on huomattu, ettd kylmahoito vahentda aineenvaihduntaa, tuleh-
dusta ja kudosvaurioita, mutta kun naita on ihmisilla tutkittu ei olla saatu kunnol-
lista tulosta (Kwiecien & McHugh, 2021). Jos kylmahoitoa kdytetdan lihasten pa-

lautumiseen, voiko silla kenties kdynnistaa myds henkisen palautumisen?

Kylmahoitoa tutkiessa on huomattu, etta se saattaa vaikuttaa ruskean rasvan kas-
vuun ja sen aktiivisuuteen, mika voi olla hyddyksi aineenvaihdunnan kannalta (En-
docrine Society, 2014). Toisessa tutkimuksessa myos tutkittiin miesten altistu-
mista viiledlle ymparistolle, josta huomattiin olevan vaikutuksia juuri ruskean ras-
van kehittymisille ja aineenvaihdunnan muutoksiin. N&illa on vaikutuksia kehon
energiatasapainoon ja kykya kasitelld ylipainoa ja diabetesta (Torgan, 2014). Jos
tama pitaa paikkansa, opiskelijoilla saattaa olla enemman oppimismotivaatiota,
kun energiatasapaino pysyy tasaisena eivatka fysiologisten tarpeiden tyydyttami-

nen heraa.

Kylmien suihkujen vaikutuksia on tutkittu alustavasti ja on huomattu merkkeja sen
vaikutuksista masennuksen hoitoon. Nikolai Shevchukin (2008) tutkimuksessa
kaytettiin masennuksen hoitoon kylmia suihkuja, joissa kohdehenkilot menivat 20
asteiseen suihkuun 2-3 minuutin ajaksi, jota ennen oli 5 minuutin sopeutuminen

viiledan, jotta suihku ei olisi niin shokeeraava. Tuloksissa huomattiin viittauksia,
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ettd kylma hydroterapia voi lievittad masennusoireita melko tehokkaasti. Tutki-

muksessa mainitaan vield, ettd tama aihe vaatii lisaa tutkimuksia.

Opiskelusta valiajoin saattaa tulla kuormittavaa ja tehtavien suuri maara omiin voi-
mavaroihin ndhden saattaa ajan myo6ta aiheuttaa samanlaisia oireita kuin masen-
nuksessa. Voisiko kylmilla suihkuilla auttaa opiskelijoiden opiskelusta koituvia ma-

sennuksen oireita muistuttavia tunteita?

Tutkimusta aloittaessa kylmahoidoista oli kuultu paljon positiivisia vaikutuksia ja
tdma haluttiin valita yhdeksi osaksi interventiotutkimukseen, koska se oli helppo
ja kateva keino opiskelijoille kokeiltavaksi. Jokaisella opiskelijalla on paasy suih-
kuun ja kylmaan veteen, joten tama tuntui hyvalta. Varsinkin erilaiset tutkimukset
kylmahoidon vaikutuksista palautumiseen, aineenvaihduntaan ja masennusoirei-

den lievittamiseen vaikuttivat lupaavilta.

4.2 Digitaalinen paasto

Digitaalista paastoa tai digitaalista detoxia (eng. digitaalinen detoxification) on tut-
kittu, mutta sen tulokset ovat vield epamaaraisia. Radtken ym. (2022) laajassa kat-
sauksessa kerattiin dlypuhelimiin liittyvien digitaali detox interventiotutkimuksia
yhteen ja vertailtiin niiden tuloksia keskenaan. Katsauksessa keskityttiin pelkas-
tdan tutkimuksiin, jotka keskittyivat alypuhelinten kayttoon liittyvia interven-
tiotutkimuksia, eikd huomioon otettu tietokoneen tai television kayttéa. Suurin
osa keratyista tutkimuksista oli toteutettu Yhdysvalloissa ja osa Australiassa. Kat-
sauksen johtopaatoksissa todetaan, etta digitaalisen paaston interventiot ovat
osoittaneet lupaavia tuloksia siita, ettd ne voisivat parantaa ihmisen hyvinvointia
(mm. unenlaatu, ja stressitasot) seka lieventdd masennuksen oireita. Katsauksen
tulokset eivat ole valideja, koska kaikki tutkimukset, jota katsauksessa kaytiin lapi,

olivat eri pituisia ja tutkimuskyselyt seka keinot olivat erilaisia toisistaan.

Jos opiskelija kokee alustavia opiskelu-uupumuksen tunteita, voisiko digitaalisen

paaston avulla helpottaa ja lievittda niita?



17

Mirbabaie, Stieglitz & Marx (2022) suorittivat tutkimuksen, jossa 68 yliopisto-opis-
kelijaa osallistui digitaaliseen paastoon ja tuloksissa kavi ilmi, etta yli puolet tutki-
mukseen osallistuvista (57%) uskoi kayttavansa liikkaa sosiaalista mediaa ja halusi-
vat vahentaa sita. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, pystyyko digitaalisen
paaston avulla parantamaan ihmisen hyvinvointia ja toiminallisuutta. Opiskelijat
raportoivat tassa tutkimuksessa, ettd he kokivat positiivisia vaikutuksia paaston
aikana, kuten mielialan kohenemista, parempaa akateemista tuottavuutta, va-
hemman ahdistusta ja parempaa unta. Nama viittaavat siihen, etta tasta saattaa
olla hyotya opiskelijoiden hyvinvoinnilla. Tama tutkimuksen otanta on pieni
(n=68), joten se ei ole yleistettdvissa laajemmalle vaestolle. Tama tutkimus on lu-
paava ja osoittaa mahdollisuutta taman digitaalisen paaston hyoddyista opiskeli-
joille helpottaa omaa stressin tuntemustaan ja ennaltaehkaista opiskelu-uupu-

mista.

Digitaalinen paasto valittiin tahan tutkimukseen sen toteuttamisen helppouden
takia. Kohderyhmalle oli helppo kertoa, kuinka asiaa pystyy toteuttamaan omassa
arjessaan ja milla eri tasoilla sita voi toteuttaa. Esimerkiksi opiskelija voi jattaa aa-
mulla kdyttamatta puhelinta laisinkaan tai jattaa pelkdstaan sosiaalisen median tai
muun ylistimuloivan materiaalin katsomisen myéhemmalle, jolloin keho ei mene
lilan ylivirittyneeseen tilaan, joka saattaa kuormittaa opiskelijaa ja hairita hanen

opiskeluaan.

4.3 Maeditointi

Meditaatio on muunnos latinankielisestd sanasta “meditatio”, joka suomennet-
tuna on mietiskely. Meditaatiossa pyritdan olemaan liikkumatta ja siina harjoite-
taan tajunnan syvaa sisaista keskittamista Ikuiseen Henkeen. (Puustinen 1988, 10).
Meditoinnin on tutkitusti vaikuttavan positiivisesti ihmisten stressin hallintaan ja
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Meditoinnin on myds huomattu vaikuttavan ih-
misten aivoihin ja biologiaan positiivisesti. (American Psychological Association,

2019).
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Meditoinnin vaikutuksia on myos laajasti tutkittu opiskelijoiden keskuudessa.
Stephanie Dorais ja Daniel Guerrez (2021) tekivat 4 viikon mittaisen meditaatio
intervention tutkimuksen yliopisto-opiskelijoille ja tdssa tutkimuksessa kavi ilmi,

ettd meditointi helpotti opiskelijoiden stressia ja tietoisuuden hallintaa.

Toisessa interventiotutkimuksessa tarkoituksena oli selvittda, voiko mindfulness-
pohjainen interventio parantaa yliopisto-opiskelijoiden stressinsietokykya. Cam-
bridgen yliopistossa, Iso-Britanniassa suoritettiin kdytannonldaheinen tutkimus
opiskelijoille, joilla ei ollut vakavia mielenterveysongelmia tai akuuttia kriisia. Tut-
kimukseen osallistui 616 opiskelijaa Cambridgen ylipistosta, jotka jaettiin kahteen
eri ryhmaan, mindfulness-ryhma ja tavanomainen tukiryhma. Tuloksissa kavi ilmi,
ettd opiskelijoilla mindfulness -ryhmassa parani merkittavasti stressinsietokyky ja
kokonaisvaltainen hyvinvointi verrattuna ryhmaan, joka osallistui tavanomaiseen
tukiryhmaan. Tutkimuksessa todetaan myoés, etta tamankaltaiset harjoitukset
saattavat olla tehokas tapa parantaa opiskelijoiden stressinsietokykya. Tutkimuk-
sessa my0Os todetaan, etta lisatutkimuksia tarvitaan maarittelemaan lisda tehok-
kaita interventiota opiskelijoiden stressinsietokyvyn parantamiseen. (Galante ja

muut, 2018.)

Tutkimukseen valikoitui myds meditaatio, koska se on helppo toteuttaa opiskeli-
joilla, kun heille esittelee keinot, miten tata toteutetaan. Interventiojakson esitte-
lyvideoon kerattiin osallistuville esitteille HeadSpace —meditointi ohjelma, You-
Tube -palvelussa olevat ohjatut meditaatiovideot seka Netflixissa tarjolla oleva
opas meditoinnin aloittaville “"Meditoijan opas” -sarja. Tutkitut tulokset meditoin-
nin vaikutuksista, vaikuttivat merkittdavasti paatokseen valita meditointi yhdeksi

tekniikaksi.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimuksen asetelmat

Opinnaytetyo toteutettiin hyddyntden interventiotutkimuksen periaatteita, jotta
opiskelijoilta saadaan heidan alku- ja lopputilanteeseensa selville ja vastauksia

analysoidaan seka kerataan huomioita interventiojakson tuloksista.

Opinndytetyossa kaytettiin enimmakseen kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa.
Tama menetelma oli hyva, koska haluttiin saada selvittaa siita, miten erilaiset aa-
murutiinien muutokset vaikuttavat opiskelijoiden psyykkiseen hyvinvointiin seka
opiskelu-uupumuksen oireisiin. Taman hahmottaminen helpottuu, kun saadaan
analysoitavaksi numeerisia tuloksia sen sijaan, etta avattaisiin opiskelijoiden vas-
tauksia. Yksi kysymys tutkimuksen toisessa kyselylomakkeessa oli avoin, johon
opiskelijat saivat vastata vapaasti interventiojakson kokemuksesta, jotta saatiin

hieman palautetta tutkitusta tyosta.

Kvantitatiivinen tutkimusmenetelma sopi myds, koska ajankohtana oli 2021 ke-
vaalla, jolloin oli jonkin verran koronarajoituksia ja opiskelu tapahtui enimmak-
seen etdopetuksena, jolloin olisi ollut haastavaa haastatella opiskelijoita kasvotus-
ten. Tassa pystyttiin hyodyntamaan sahkoista kyselylomaketta vastausten keraa-
miseen ja sen ajateltiin myos madaltavan opiskelijoiden l[ahtemistd mukaan tutki-
mukseen. Pitkdjaksoisten rajoitusten takia koronapandemia myos vaikutti opiske-
lijoiden opiskeluintoon seka lisasi opiskelijoiden uupumista voimakkaasti (Salmela-
Aro & Uotinen 2022). Tama oli myds ajankohtainen tutkimus saada selville tietoa
siitd, onko nailla erilaisilla tekniikoilla vaikutusta nuorten opiskelumotivaatioon

seka kykya ennaltaehkaista opiskelu-uupumista.

5.2 Tutkimuksen kohderyhma

Tutkimuksen kohderyhmana toimivat Vaasan ammattikorkeakoulun opiskelijat,

joita arvioitiin korkeakoulun henkil6kunnan mukaan olevan n. 3000. Valinta tehtiin
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siksi, jotta saataisiin mahdollisimman paljon erilaisia ihmistyyppeja mukaan tutki-
mukseen eri opiskelualoilta ja vuosikursseilta. Vaasan ammattikorkeakoulussa
opetetaan liiketalouden, tekniikanalojen, sosiaali- ja terveysalojen korkeakoulu-
tutkintoja. Korkeakoulussa my0ds opetetaan ylemman korkeakoulun tutkintoja so-
siaalialalta seka teollisuusrobotiikan alalta. Tutkimuksessa ei haluttu keskittya yh-
teen opiskelijaryhmaan vaan haluttiin yleinen kasitys koko koulun opiskelijakun-
nasta. Myohemmin tama osoittautui huonoksi valinnaksi, tasta opinndytetydn

pohdinta osuudessa lisaa.

5.3 Tutkimuskysymykset

Liitteissa 1 ja 2 ovat tutkimuskysymykset, joita aineiston keraamiseen kaytettiin.
Opinnaytetyota laadittiin 2 eri kyselyd, joiden rakenne oli samanlainen lukuun ot-
tamatta toisen kyselyn viimeisia kysymyksia, joissa opiskelijoilta kysyttiin heidan
suhtautumistaan erilaisiin tekniikoihin, interventiojakson kokemukseen ja aiko-
vatko he hyddyntaa tekniikoita tulevaisuudessa. Toisen kyselyn kysymyksia muo-

toiltiin hieman, jotta ne kuvastavat interventiojakson tapahtumia.

Tutkimuskyselyn rakenteen ensimmadinen osa on taustamuuttujat osuus, joissa
selvitettiin opiskelijan ikd, sukupuoli, opiskeluala ja opiskeluvuosi. Tutkimuksessa
opiskelijat myds keksivat nimimerkin, jonka kayton syita avataan seuraavassa kap-
paleessa tarkemmin. Ndiden tietojen avulla pystyttiin analysoimaan ja vertaile-

maan eri ryhmien tuloksia.

Tutkimuksessa kysyttiin opiskelijoiden psyykkista hyvinvointia seka selvitettiin hei-
dan opiskelu-uupumisensa tasoa alku- ja loppuhetkilld. Taman selvittamiseksi ky-
selylomakkeessa hyddynnettiin THL:n KOTT (Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja
hyvinvointitutkimus) -kyselya (THL, 2022), josta valittiin ndiden osa-alueiden kysy-
mykset. Kysymysten hyédyntamiseen ja soveltamiseen kysyttiin lupa THL:n suun-

nittelijalta, joka vastasi sahkdpostitse luvan hyodyntda opinndytetyossa KOTT —ky-
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selyn kysymyksia. Psyykkisen hyvinvoinnin kysymyksiksi valittiin KOTT-kyselyn ky-
symykset 14. - 26. Opiskelu-uupumusmittariksi valikoitui KOTT-kyselyn kysymyk-
set 66. - 68. (Parikka, Holm, Koskea, lkonen & Kilpeldinen, 2022).

Toisen kyselylomakkeen lopussa on kysymyksia kylmien suihkujen, digitaalisen
paaston ja meditaation vaikutuksista. Nama laadittiin itse ja selvitettiin mita eri
tekniikoita opiskelijat hyodynsivat interventionaikana seka milta niiden kayttami-

nen tuntui. Taman jalkeen he saivat kertoa mita interventiosta jai heille mieleen.

5.4 Aineistonkeruu

Ennen aineistonkeruuta, suunniteltiin ja toteutettiin video, joka esittelee tarkem-
min tutkimusta ja sen teoriaa seka selventaa opiskelijoille, kuinka hyédyntaa eri-
laisia tekniikoita. Videota varten lainattiin videokamera ja kameravalo, joita tarvit-
tiin videon kuvaamista varten. Videon uskottiin houkuttelevan opiskelijoita hel-
pommin mukaan. Video ladattiin YouTube —palveluun piilotettuna ja sitd paasi

vain saatekirjeeseen lisatyn linkin kautta katsomaan.

Korkeakouluissa harvemmin toteutetaan interventiotutkimuksia, jotka vaativat 2
erillisen kyselyn tayttamista seka viikon interventiojaksoa. Tata varten asetettiin
50 euron arvonta, jolla houkuteltiin opiskelijoita osallistumaan seka sitoutumaan
interventiojaksoon. Arvontaan paasi tayttamalla ensimmaisen kyselyn, toteutta-
malla viikon pituisen intervention hyddyntéaen erilaisia tekniikoita seka tayttamalla
toisen kyselyn. Arvontaa varten opiskelijoita pyydettiin keksimaan nimimerkki,
jonka he itse tunnistavat, jotta jalkikdteen arvonnan voittaja ilmoitettiin erillisella
sdahkopostilla, jossa oli opinndytetyon tekijan yhteystiedot ja johon voittaja voi olla
vhteydessa. Yhteydenotossa viela tarkistettiin nimimerkin takaa |6ytyvat tiedot,

jotta arvonnan voittajasta voitiin olla varma.

Tutkimuslupa aineistonkeruuta varten haettiin Vaasan ammattikorkeakoululta ja
sita varten kerattiin tarvittavat tiedot itse tutkimuksesta ja tutkimusaineiston sai-

lytyksesta.
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Aineistonkeruussa hyddynnettiin opintotoimistoa, joka valitti suunnitellun saate-
kirjeen aineistonkeruuta varten. Saatekirje sisalsi tutkimuksen esittelyn, tiivistyk-
sen tutkimuksen tarkoituksesta ja tavoitteista, linkit molempiin kyselylomakkei-
siin, linkin interventiojakson videoon ja maininnan 50 euron arvonnasta. Tutki-
muksessa oli tarkoitus, etta opiskelija tayttaa ensimmaisen kyselylomakkeen, kat-
soo interventiojakson esittely videon ja toteuttaa interventiojakson itsendisesti
viikon ajan, jonka jalkeen tayttaa toisen kyselylomakkeen. Tasta tutkimuksesta Ia-

hetettiin muistutusviesti, jolla pyrittiin keraamaan lisaa osallistujia.

Aineistonkeraamista varten luotiin 2 kyselya e-lomake —palveluun, joka valittiin ai-
neistonkeruun helppokayttdisyyden ja aineistoanalysoinnin takia. Tutkimukseen
osallistuminen oli tdysin anonyymia, koska sen uskottiin nostavan tutkimukseen
osallistumisen maaraa, mutta tama huomattiin virheelliseksi, tdstda myohemmin

lisaa.

5.5 Aineiston analysointi ja raportointi

Aineiston analysoinnissa aluksi suunniteltiin kdytettdavan SPSS -ohjelmaa (IBM
SPSS Statistics), jota pidettiin tdman kaltaisen aineiston analysointiin hyodyllisena.
Ohjelmiston kayttdminen aineiston analysointiin osoittautuikin liilan haastavaksi,

joten siirryttiin kdyttamaan Microsoft Excel sovellusta.

5.6 Tutkimuksen aikataulu

Tutkimuksen suunnittelu aloitettiin vuoden 2020 syksyllad ja tavoitteeksi valittiin
vuoden 2021 joulukuu. Tutkimuksen ensimmaiset kuukaudet kaytettiin tutkimuk-
sen hahmottamiseen ja rakenteen muovaamiseen. Tahan hyddynnettiin Vaasan
ammattikorkeakoulun materiaaleja, joita henkilokunta ohjasti opiskelijoita kaytta-
maan. Ndiden avulla saatiin selkeytettya tutkimuksen aikataulua ja suuntaa. Opin-
ndytetyon teoriaosuutta kerrytettiin talvella 2021, jota hyodynnettiin tutkimusky-
selylomakkeessa, aineistonkeruu suoritettiin kevaalld 2021. Aineiston analysoin-

tia ja tutkimuksen kirjoittamista suunniteltiin toteuttavaksi vuoden 2021 syksylla.
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Aikatauluun tulikin muutoksia ja henkilokohtaisista syistda opinnaytetyon viimeis-

tely sijoittui vuoden 2023 loppupuolelle ja se viimeisteltiin vuoden 2024 alussa.
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET JA JOHTOPAATOKSET

6.1 Alustava aineiston ldpikdynti

Tutkimuksen sahkdinen aineistonkeruu lomake lahetettiin sahkodpostitse kaikille
Vaasan ammattikorkeakoulun opiskelijoille, joita henkilokunta arvioi olevan n.
3000. Tata lukua pidetdaan taman tutkimuksen kokonaisotantana. Vastaajia ensim-
maiseen kyselyyn saatiin 93 kpl ja toiseen kyselyyn 37 kpl. Jo tdssa vaiheessa tut-
kimusta todettiin, etta tutkimus ei voi olla mitenkdan tilastollisesti merkitseva,
koska kokonaisotanta oli n. 3000 ja hyédynnettadvia vastauksia oli tassa vaiheessa
37 eli vastattu molempiin kyselyihin. Tassa vaiheessa suunniteltiin mahdollista yh-
teydenottoa osallistujiin, jotta saataisiin enemman laadullista tutkimuskulmaa ta-
han tutkimukseen. Tama ei valitettavasti onnistunut, koska aikaisemmin tutki-
musta suunnitellessa haluttiin houkutella osallistujia tutkimukseen siten, etta vas-
taaminen on anonyymia, paitsi vastaajien suunnittelemat nimimerkit, joilla oli tar-
koitus saada arvottua voittaja kaikkien vastaajien kesken. Tdssa vaiheessa myds
pohdittiin, voidaanko koulun sahkodpostia hyodyntaa viela ja kysella tutkimukseen
osallistujilta mahdollisuutta haastatella heita, mutta tdssa vaiheessa ei enaa ha-

luttu hairita koulun opiskelijoita sahkopostitse.

Tadssa vaiheessa todettiin, ettd analysoidaan aineistonkeruusta saatu data ja koi-
tetaan siita etsia viitteellisia havaintoja tekniikoiden vaikutuksista. Taman jdalkeen
myos tuli ehdotus, ettd opinnaytetydssa kaytaisiin myos lapi sitd mita olisi voitu
tehda toisin. Tama vaikutti hyvaltd suunnalta ja se tarjoaisi my0Os arvokasta koke-
musta muille korkeakouluopiskelijoille, jos he aikovat toteuttaa omia opinnayte-

toitaan interventiotutkimuksena.

Aineistoa ei kuitenkaan haluttu jattaa hyodyntamattd, joten tassa kappaleessa
kaydaan lapi viitteellisid havaintoja, onko tekniikoilla vaikutusta opiskelijoiden op-

pimiseen ja motivaatioon sekd opiskelu-uupumisen ennaltaehkdisemiseen.
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Aineiston analyysia varten aluksi suunniteltiin, ettd hyodynnettaisiin SPSS -analy-
tics -sovellusta, mutta paadyttiinkin hyodyntamaan Mircosoft Excel -sovellusta
helppokayttoisyytensa vuoksi. Ennen kuin aineistoa lahdettiin analysoimaan, tut-
kimusdata siivotiin ja yhtendistettiin. Tassa vaiheessa aluksi poistettiin vastauksia,
jotka olivat vastanneet vain yhteen kyselyyn. Suuri ero ensimmaisen ja toisen ky-
selyn vastauseroissa oli luultavasti se, ettd vastaajat eivat valttamatta ymmarta-
neet arvonnan saantoja, joten he vastasivat vain yhteen kyselyyn, arvonnan voit-
tamisen toivossa. Tassa vaiheessa my0s poistettiin duplikaatti vastaukset, eli vas-

taajat, jotka olivat vastanneet moneen otteeseen.

Seuraavaksi aloitettiin katsomaan tutkimuksen vastaajien vastausten syottamis-
pdivaa seka aikaa. Interventiotutkimuksessa oli tarkoitus, etta vastaajat vastaavat
ensimmadiseen kyselyyn ennen kuin aloittavat interventiojakson, tdman jalkeen
suoritettaisiin interventiojakso ja sen jalkeen vastattaisiin toiseen kyselyyn. Tassa
vaiheessa huomattiin, ettd huomattava osa vastaajista olivat vain vastanneet sa-
man paivan aikana molempiin kyselyihin. Osa vastauksista oli annettu heti pera-

tysten. Tata ei haettu tdssa tutkimuksessa, joten nama vastaukset poistettiin.

Aineiston siivoamisen jalkeen jaljelle jai 23 vastausta, joissa oli vastattu ensimmai-
seen ja toiseen kyselyyn. Tata aineistoa Iahdettiin analysoimaan eteenpain ja etsi-
maan mahdollisia tutkimuskysymyksiin vastauksia. Ensimmaisen ja toisen kyselyn
tulokset siirrettiin yhteen tiedostoon, joka helpotti aineiston analysoimista. E-lo-
makkeesta saadut vastaukset tulevat numeraalisina ja nama numerot kdannettiin
vastauksiksi, joita vastaajat valitsivat kyselyssaan. Lopuksi korjailtiin kysymysten

numerointia, jotta kysymysten seuraaminen helpottuu jatkoanalyysissa.
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6.2 Aineiston analysointi

Aineiston analysoinnissa kadytettiin Microsoft Excel -sovellusta, jonka helppo kayt-
toisyys verrattuna SPSS:aan oli parempi. Tuloksista laadittiin sektoridiagrammeja,
pylvasdiagrammeja tai viivadiagrammeja riippuen siitd minkalaisesta kysymyk-

sesta oli kyse, helpottamaan aineiston hahmottamista.

6.2.1 Tutkimukseen osallistujien perustiedot

Q1l - lka

W <22 -vuotiaat
W 22 - 26 vuotiaat

>26 -vuotiaat

Kuvio 1. Q1 — Ika (sektoridiagrammi)

Tutkimukseen osallistui yhteensa 23 henkild4, joiden ikdjakauma oli laaja. Vastaa-
jista yli 26-vuotiaita oli eniten (9 hl6, 39%), toisiksi eniten oli 22-26-vuotiaita (8 hlo,
35%) ja vahinten oli alle 22-vuotiaita (6 hl6, 26%) (Kuvio 1). Nuorin tutkimukseen
osallistunut oli 19-vuotias ja vanhin oli 47-vuotias. Tahan oltiin tyytyvaisia, etta

saatiin vastauksia laajalta ikdhaarukalta.
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Q2 - Sukupuoli

m Mies

H Nainen

Kuvio 2. Q2 — Sukupuoli (sektoridiagrammi)

Tutkimukseen vastaajien sukupuoli jakauma oli tasainen. Miehia (13 hl6, 57%) kui-

tenkin vastasi vahan enemman kuin naisia (10 hl6, 43%). (Kuvio 2).

Q3 - Opiskeluala

3
13 %

M InsinOori
B Tradenomi
m Sosionomi

M Sairaanhoitaja

a |
17 %

Kuvio 3. Q3 — Opiskeluala (sektoridiagrammi)

Vastaajista suurin osa oli tekniikan alan opiskelijoita (13 hlo, 57%). Seuraavaksi
eniten tutkimukseen osallistui tradenomiopiskelijoita (4 hl6, 17%) ja sosionomi- ja

sairaanhoitaja opiskelijoita oli yhta paljon (3 hlo, 13%) (Kuvio 3).
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Q4 - Opiskeluvuosi

W 1. vuosi
M 2. vuosi

3. vuosi
W 4. vuosi
5. vuosi

>5. vuosi

Kuvio 4. Q4 — Opiskeluvuosi (sektoridiagrammi)

Suurin osa vastauksista tuli ensimmaisen vuoden opiskelijoilta (9 hlo, 39%) ja
toiseksi eniten kolmannen vuoden opiskelijoilta (7 hl6, 30%). Loput vastaajista ja-
kaantuivat tasaisesti muiden vastausvaihtoehtojen valilla. (Kuvio 4). Tahan vas-
tauksena voidaan olettaa esimerkiksi toisen vuoden opiskelijoiden vahyys siihen,
ettd tdhan aikaan vuodesta, kun tutkimus suoritettiin, opiskelijat olivat harjoitte-

lujaksolla.

6.2.2 Kvalitatiivinen analyysi ja muutosten tarkastelu vastausaineistossa

Koska vastausmaara oli pieni verrattuna kokonaisotantaan ei pyritty hakemaan ti-
lastollisesti merkitsevia vastauksia aineiston analysoinnissa. Sen sijaan lahdettiin
etsimaan viitteellisid havaintoja siihen, ettd onko tekniikoilla vaikutusta opiskeli-

joiden motivaatioon ja oppimiseen.

Ensimmaisen ja toisen kyselyn vastauksista kerattiin muutos tietoa ja niita vertail-
tiin keskenaan. Tama tehtiin Excel -taulukoinnilla, josta koitettiin havainnoida vas-
tauksia, missa kysymyksessa on merkittdavia muutoksia ja samalla pohdittiin vas-
tauksia, mikd on muutoksen mahdollinen syy. Excel -tiedostoon laadittiin erillinen
vélilehti, jossa on molempien kyselyjen data ja laadittiin jokaisesta kysymyksesta

oma viivadiagrammi, joka helpotti muutoksen hahmottamista ennen ja jalkeen.
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Tassa ei kayda kaikkia kysymyksia ja niiden vastauseroja lapi, vaan pelkdstdaan ky-
symykset, joiden vastaukset vaikuttivat mielenkiintoiselta ja huomattiin eroja en-
simmaisen kyselyn ja toisen kyselyn vastausten valilla. Paapainoksi otettiin kysy-
mykset, jotka antaisivat ohjaavia vastauksia tutkimuksen tarkoitukseen ja tavoit-

teisiin.

6.2.3 Kaytetyt tekniikat

KAYTETYT TEKNIIKAT

mKylld WEi

MEDITOI KYLMAT SUIHKUT DIGITAALIPAASTO

Kuvio 5. Kaytetyn tekniikat (pylvasdiagrammi)

Tutkimukseen osallistuneilla oli mahdollisuus vapaasti valita tekniikka, jota kayt-
taa. Lukumaarat naissda menivat tasaisesti jokaisessa tekniikassa. 11 osallistujaa
kaytti meditointitekniikkaa ja 12 eivat kayttdaneet. 13 vastaajaa kaytti vain yhta

tekniikkaa ja 10 kaytti joko kahta tai kolmea tekniikkaa (Kuvio 5).
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6.2.4 Hermostuneisuus

Q5_Hermostuneisuus - Ollut hyvin

hermostunut
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8
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4
2
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Kuvio 6. Q5_Hermostuneisuus - Ollut hyvin hermostunut (viivadiagrammi)

Kyselyn kuvissa "Ennen” tarkoittaa ensimmaisen kyselyn tuloksia ja ”Jalkeen” tar-
koittaa toisen kyselyn tuloksia. ”Ollut hyvin hermostunut” -kysymyksen (Kuvio 6)
kohdalla jo huomattiin positiivista suuntaa antavia vihjauksia. Ennen interventio-
jaksoa, kukaan vastaajista ei vastannut “En lainkaan”, mutta jdlkeen interventio-
jakson 10 vastaajaa laittoi sen. Suurin muutos tapahtui vastaajissa, jotka vastasivat
”Jonkin aikaa” ja he vaihtoivat vastauksensa “"En lainkaan” Taman jdlkeen tarkas-
teltiin, oliko joku tietty tekniikka, jonka osallistujat muuttivat vastauksiaan suu-
resti, mutta tdma tarkastelu osoitti vain viitteita siihen, ettad ei ollut mitaan valia
mita tekniikkaa kaytti. Taman kysymyksen vastaukset vihjaavat siihen suuntaan,
ettd opiskelijat ndiden tekniikoiden avulla koe oloaan hermostuneeksi ja sita
kautta kuormita itsedan liikaa ja taman ansiota palautumisen kyky voi olla pa-

rempi.
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6.2.5 Masennus

Q6_Masennus - Tunsit mielialasi niin matalaksi, ettei
mikaan voinut piristaa sinua

14
12
10
8
6
4
2
0 o
Koko ajan Suurimman  Huomattavan Jonkin aikaa  Vadhan aikaa En lainkaan
osan aikaa osan aikaa

=@=CFnnen =@=]ilkeen

Kuvio 7. Q6_Masennus - Tunsit mielialasi niin matalaksi, ettei mikdaan voinut piris-
taa sinua (viivadiagrammi)

Kysymys, joka kasitteli masennusta “"Tunsit mielialasi niin matalaksi, ettei mikaan
voinut piristaa sinua” nadytti myos positiivisia tuloksia. Vastaajat, jotka vastasivat
ensimmaisessa kyselyssa “Huomattavan osan aikaa” ja “Vahan aikaa” vastasivat
positiivisempaan suuntaan toisessa kyselyssa. Tassakaan ei huomattu merkittavaa
eroa tekniikoiden valilla, vaan kaikki tekniikat osoittivat yhtd suurta muutosta nii-
den valilla. Kohentunut mieliala viittaa siihen, etta opiskelijat eivat interventiojak-
son aikana kokeneet niin paljoa negatiivisia tunteita, joka mahdollisesti voi vaikut-

taa opiskeluun ja opiskelumotivaatioon (Kuvio 7).
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6.2.6 Alakulo

Q7_Alakulo - Tunsit itsesi alakuloiseksi ja apeaksi

12
10

8

6

4

2

0 —"

Koko ajan Suurimman Huomattavan Jonkin aikaa  Valan aikaa  En lainkaan
osan aikaa osan aikaa

e=@==Fnnen ==@==)ilkeen

Kuvio 8. Q7_Alakulo - Tunsit itsesi alakuloiseksi ja apeaksi (viivadiagrammi)

Kysymyksessa “Tunsit itsesi alakuloiseksi ja apeaksi” huomattiin samanlainen
muutos kuten aikaisemmissakin. Ensimmaiseen kyselyyn kukaan ei vastannut “En
lainkaan”, mutta toisessa kyselyssa vastaajat vastasivat 10 kertaa kyseisen vaihto-
ehdon. Myds tamankaan kysymyksen kohdalla ei huomattu niin merkittavaa eroa
eri tekniikoiden valilla. Tassa kohtaa on huomattavissa ndiden vastausten perus-
teella, ettd naiden tekniikoiden valilla on vihjausta siihen suuntaan, etta se voi ko-

hentaa psyykkista hyvinvointia (Kuvio 8).
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6.2.7 Keskittyminen

Q9_Keskittyminen - Oletko viime aikoina pystynyt
keskittymaan tehtaviisi

20
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10

Paremmin kuin Yhtd hyvin kuin Huonommin kuin Paljon huonommin kuin
tavallisesti tavallisesti tavallisesti tavallisesti

=@=CFnnen =@=)ilkeen

Kuvio 9. Q9_Keskittyminen - Oletko viime aikoina pystynyt keskittymaan tehtaviisi
(viivadiagrammi)

Keskittyminen on tarkea osa opiskelua ja oppimista niin tdman vastauksen perus-
teella huomataan myos eroa siing, etta keskittyminen on kohentunut hieman en-
simmaiseen kyselyn vastauksista toisen kyselyn vastauksiin. Tassakdan ei huo-
mattu suuria muutoksia minkaan tekniikan tai tekniikan kayttamatta jattamisen

valilla (Kuvio 9).
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6.2.8 Rasitus

Q13_Rasitus - Oletko viime aikoina tuntenut olevasi jatkuvasti rasituksen alaisena?
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En ollenkaan En enempdan kuin  Jonkin verran enemman Paljon enemman kuin
tavallisesti kuin tavallisesti tavallisesti

=@=CFnnen ==@==]ilkeen

Kuvio 10. Q13_Rasitus - Oletko viime aikoina tuntenut olevasi jatkuvasti rasituksen
alaisena? (viivadiagrammi)

Tarkedna kysymyksend tdssa kyselyssa voidaan myos pitaa rasituksen tunnetta,
joka pitkalla aikavalilla saattaa johtaa opiskelu-uupumukseen. Kysymyksessa
”Oletko viime aikoina tuntenut olevasi jatkuvasti rasituksen alaisena” huomataan
myo0s eroja siitd, kuinka paljon vastaajat vastasivat ensimmaisessa kyselyssa ”Pal-
jon enemman kuin tavallisesti” paljon enemman kuin toisessa kyselyssa. Tdssa
huomattiin, kun tekniikoiden vililla olevia eroja vertailtiin, niin suurin muutos ta-
pahtui meditointia kdyttaneiden valilla. Vastaajista 7 vastasivat joko ”Jonkin ver-
ran enemman kuin tavallisesti” tai “Paljon enemman kuin tavallisesti” ennen in-
terventiojaksoa. Interventiojakson jalkeen tama luku oli enda 1 ja meditointia
kdyttaneista vastasivat “En enempaa kuin tavallisesti” toisessa kyselyssa 7 kertaa
(Kuvio 10). Muiden tekniikoiden valillda huomattiin samanlaista kohentumista kuin

muissakin eli 1-3 vastausmaaran kohentumista positiivisempaan suuntaan.
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6.2.9 Uupuminen

Q20_Uupuminen - Tunnen hukkuvani opintoihin liittyvaan tydmaaraan
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Tdysin eri mieltd  Eri mielta Osittaineri  Osittain samaa Samaa mieltd  Tdysin samaa
mieltd mielta mielta
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Kuvio 11. Q20_Uupuminen - Tunnen hukkuvani opintoihin liittyvaan tyomaaraan
(viivadiagrammi)

Kysymyksessa "Tunnen hukkuvani opintoihin liittyvdaan tydomaaraan” huomattiin
todella pienta muutosta siihen suuntaan mita talta interventiojaksolta toivottiin
saatavan. Pari vastaajaa kohensi uupumisen oloaan (Kuvio 11). Tekniikoiden valilla

ei huomattu suuria eroja vastausten valilla.

6.2.10 Kiinnostuksen menetys

Q24_Kiinnostuksenmenetys - Minusta tuntuu, etta olen menettamassa kiinnostukseni
opiskelua kohtaan

10

OoON B O

Taysin eri mieltd ~ Eri mielta Osittain eri  Osittain samaa Samaa mieltd  Tdysin samaa
mieltd mielta mieltd
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Kuvio 12. Q24 Kiinnostuksenmenetys - Minusta tuntuu, ettd olen menettamassa
kiinnostukseni opiskelua kohtaan (viivadiagrammi)

Kysymyksessa “Minusta tuntuu, ettd olen menettamassa kiinnostukseni opiskelua
kohtaan” huomattiin positiivista muutosta myos kyselyiden valilld. Vastaukset

”Qsittain samaa mieltd” ja “Samaa mieltd” muuttuivat yleisesti eri mielta oleviksi
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vastauksiksi (Kuvio 12). Tassakaan ei huomattu isoja muutoksia siind mita tekniik-

kaa vastaajat kayttivat interventiojaksolla.

6.2.11 Opiskelupaine

Q28_Paine - Opiskelujen paine aiheuttaa ongelmia ldheisissa ihmissuhteissani
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Kuvio 13. Q28_Paine - Opiskelujen paine aiheuttaa ongelmia laheisissa ihmissuh-
teissani (viivadiagrammi)

”QOpiskelujen paine aiheuttaa ongelmia ldheisissa ihmissuhteissani” kysymyksessa
"Taysin eri mieltd” vastaukset kasvoivat neljalla vastauksella, jota pidetdan positii-
visena muutoksena. Opiskelupaineet ovat yksi osa miksi opiskelijoilla tulee opis-
kelu-uupumisen oireita. (Kuvio 13). Tassdakaan ei huomattu eri tekniikoiden valilla

suuria muutoksia.
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6.3 Intervention kokemukset

Toisen kyselyn lopussa vastaajilta kysyttiin palautetta ja kokemusta interventiojak-

sosta. Naiden tuloksia kasitellaan seuraavaksi.

6.3.1 Interventiojakson helppous

Q41_Helppous - Oliko tekniikka/tekniikoita helppo
sisallyttaa paivaan?

H Kylla
W Ei

En osaa sanoa

Kuvio 14. Q41_Helppous - Oliko tekniikka/tekniikoita helppo sisallyttaa paivaan?
(sektoridiagrammi)

Suurin osa vastaajista vastasivat kysymykseen ”Oliko tekniikka/tekniikoita helppo
sisallyttaa paivaan” vastauksen ”Kylla” (18 hlo, 78%). Tama on positiivinen tulos
siihen suhteutettuna, etta tata tutkimusta varten haluttiin laatia tekniikat, jotka
on helppo sisdllyttaa opiskelijan arkeen eika se vaadi suurta muutosta opiskelijan

arkeen (Kuvio 14).
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6.3.2 Tuotteliaisuus

Q42_Tuotteliaisuus - Tunsitko itsesi
produktiivisemmaksi

H Kylla
HEn

En osaa sanoa

Kuvio 15. Q42_Tuotteliaisuus - Tunsitko itsesi produktiivisemmaksi (sektoridia-
grammi)

Kysymyksessa, jossa vastaajilta kysyttiin, huomasivatko he itse olevansa produktii-
visempia ei huomattu hirveasti eroa. 9 vastaajaa koki olonsa produktiivisemmiksi
ja myOs 9 osa ei osannut sanoa eroa tavalliseen. 4 vastaajaa sanoivat, etteivat ko-

kenut ollenkaan olevansa tuotteliaampia (Kuvio 15).

6.3.3 Teknikoiden vaikutus oloon

Q43_0lo - Koitko tekniikoilla olevan vaikutusta
oloosi?

m Kylla
M Ei
17 % 61 % En osaa sanoa

Kuvio 16. Q43_Olo - Koitko tekniikoilla olevan vaikutusta oloosi? (sektoridia-
grammi)

Kysymyksessd, jossa selvitettiin, kokivatko vastaajat muutoksia olossaan teknii-

koita kayttdessa suuri osa vastaajista vastasi “Kylla” (14 hl6, 61%) (Kuvio 16). Tama
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on positiivinen vastaus tutkimusta varten, koska jos opiskelija kokee vaikutuksen

olossaan, oli se kuviteltua tai ei, niin se on aina positiivinen vaikutus.

6.3.4 Tekniikoiden kdyttamisen jatkaminen

Q44 _Jatko - Aiotko jatkaa tekniikoiden kayttamista taman
kokeilun jilkeen?

| Kylla
HEn

En osaa sanoa

Kuvio 17. Q44 _Jatko - Aiotko jatkaa tekniikoiden kayttamista taman kokeilun jal-
keen? (sektoridiagrammi)

Kun toisen kyselyn lopussa kysyttiin aikovatko vastaajat hyodyntaa naita teknii-
koita jatkossa, niin vastaukset jakaantuivat positiivisen puolelle, jossa 10 vastaajaa
(44%) vastasivat “Kylld” ja 9 vastaajaa "En osaa sanoa” (39%). Vain 4 vastaajista
vastasi, "Ei” (17%) eli eivat meinaa ottaa naita tekniikoita arki elamaansa (Kuvio
17). Tama on positiivinen tulos tdman tutkimuksen nakdkulmasta. Jos saadaan yh-
denkin opiskelijan opintotie jatkumaan ja ennaltaehkdisemaan opiskelu-uupu-

mista, niin tata tutkimusta pidetaan positiivisena.
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6.3.5 Tekniikoiden suosittelu ldheisille ihmisille

Q45_Suosittelu - Aiotko suositella naita tekniikoita
laheisillesi?

H Kylla
B En

En osaa sanoa

Kuvio 18. Q45_Suosittelu - Aiotko suositella naita tekniikoita laheisillesi? (sektori-
diagrammi)

Vastaajilta myos kysyttiin aikovatko he suositella naita tekniikoita Iaheisillesi niin
suuri osa vastaajista vastasi “Kylla” (13 hlo, 57%) ja 7 vastasivat “En osaa sanoa”

(30%). Loput 3 vastaajaa (13%) vastasivat, ettd eivat aio suositella naita tekniikoita.

6.3.6 Osallistujien palaute ja vapaa sana tutkimuksesta

Toisen kyselyn lopussa vastaajille annettiin mahdollisuus antaa laadullinen palaute
tutkimuksesta. Naita vastauksia saatiin 8 kappaletta. Suurin osa ndista vastauk-

sista oli positiivisia eika hirvedsti negatiivisia palautteita tullut.

“Interventiojakso olisi voinut olla hiukan pidempi”

“Kylmdt suihkut auttoivat herddmdidn pdivddn ja sitd kautta ehkd myds keskitty-

mdédn paremmin”

“Omalla kohdalla meditoin ja rajoitin internetin ja puhelimen kdytté muutenkin,
niin kylmdn suihkun liséiéminen rutiineihin ei muuta kuin herdttdnyt vahdn parem-
min aamulla. Eli tuloksia ndkyy varmasti ihmisillé, joilla néitd ehdottamiasi asioita

ei aikaisemmin tehdd. Toisin sanoen, jos on huonommat rutiinit alun perin. ”
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“Heti herdttydni kévin lenkilld, minkd jédlkeen meni kylmdédn suihkuun. Varsinkin
aamupdivé sujui enemmdn produktiivisesti tdmdn ansiosta. En mydéskddn nukku-
nut endd pdivisin, minkd ansiosta nukuin éisin paremmin. Teen juuri opinndyte-
tyotd, joten ei todellakaan haittaa, ettd pystyin keskittymddn pdivén aikana enem-

mdn tyéhén.”

“Aamut ldhtivdt erittdin hyvin kédyntiin meditoinnin jélkeen, mutta sindnsd ei sitd

endd iltapdivilld huomannut paljoa eroa normaaliin.”

”Kokemus”

“Hyvid taitoja kaiken kaikkiaan”

“lhan jénndd”

6.4 Tutkimustulosten pohdintaa

Vaikka tutkimuksen tulokset eivat ole tilastollisesti merkitsevia suuren otannan ta-
kia (3000 opiskelijaa), voidaan tuloksista kuitenkin saada viitteellisia havaintoja
siitd, etta interventiojakso aiheutti positiivista muutosta opiskelijoissa. Opiskelijoi-
den muutokset interventiojakson jalkeen antavat positiivisia suuntauksia siitd,
ettd heidan mielialansa koheni ja heiddan kokemansa stressi laski. Myos kysymyk-
set, jotka kasittelivat hermostuneisuutta, alakuloisuutta ja rasituksen tunnetta
osoittivat selkeda parannusta. Ensimmaisessa kolmessa kysymyksessa, jotka kasit-
telivat hermostuneisuutta, masennusta ja alakuloa saatiin viitteita siita, etta huo-
mattava maara opiskelijoista kertoi kokevansa naita tunteita vdhemman, kun ko-
keili jotain tarjotuista tekniikoista. Tama antaa alustavia tuloksia siihen, etta tek-
niikat saattoivat lieventda opiskelijoiden stressin tunnetta ja ne edistivat opiskeli-

joiden mielenterveytta.

Mielenkiintoista oli, etta millaan tekniikalla ei vaikuttanut olevan suurempaa eroa

muihin tekniikoihin. Jokainen valittu tekniikka osoitti yhta positiivista suuntaa
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opiskelijoissa. Tasta voitaisiin saada viitteita siihen, ettda oma aktiivinen osallistu-
minen ja voimavarojen kaytto on tarkeampaa kuin jonkin tietyn tekniikan noudat-

taminen.

Hienoa oli myds huomata, ettd opiskelijat pitivat tekniikoiden sisallyttamisesta
omaan arkeen helppona seka osa aikoo jatkaa tekniikoiden kayttoa seka suositella

niiden kayttoa laheisilleen.

Nama tulokset antavat arvokkaita viitteita siihen suuntaan, ettd taman kaltaisia
interventioita olisi hyva hyodyntaa oppilaitoksissa ja oppilaitokset voisivat itsenai-
sesti jarjestaa naita jonkin koulun opiskelutukitoimen puolesta. Ehkda mahdollisesti
korkeakouluihin olisi hyva hankkia ammatillinen eritysopettaja, joka jarjestaisi
opiskelijoille taman kaltaisia interventioita. Pohdinta -kappaleessa kdydaan enem-
man lapi, miten oppilaitokset voisivat hyddyntaa tata ja kuinka tamankaltainen

tutkimus kannattaa toteuttaa sekd mita asioita ottaa huomioon sita toteuttaessa.
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7 POHDINTA

7.1 Tutkimuksen eettisyys

Tassa tutkimuksessa noudatettiin eettista linjaa. Tutkimuslupa tutkimusta varten
anottiin Vaasan ammattikorkeakoululta seka sahkdpostien lahettamiseen hyddyn-
nettiin opintotoimiston virallista sahkdpostia, jolla saatiin tavoitettua opiskelijat
ilman, etta koko koulun opiskelijoiden sahkopostiosoitteita tarvitsi pyytaa erik-
seen. Osallistuminen oli osallistujille vapaaehtoista seka anonyymia. Tutkimuslu-
pahakemuksessa on my®s maininta, etta lopulliset tulokset poistetaan tai luovu-
tetaan Vaasan ammattikorkeakoululle, jos se haluavat niita hyddyntaa. Ano-
nymisaatio tuotti vaikeuksia myéhemmin, koska vastaaminen oli anonyymia ja
vastausmaarat olivat todella pienid, ettei tutkimuksesta saada mitenkaan tilastol-
lisesti merkittavaa, niin pohdittiin mahdollisuutta laajentaa tutkimuksen laadul-
lista puolta enemman tavoittaen osallistujia. Kun minulla ei ollut osallistujien yh-
teystietoja tai nimia niin heidan tavoittamisensa oli liilan haastavaa. Mahdollisuu-
tena olisi voinut pyytaa opintotoimistoa lahettamaan uusi sahkoposti osallistujille,
mutta tata en halunnut tehda, koska koulun sahkoposteja tulee jatkuvasti ja mie-

lestani se on turhauttavaa.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimus ei ole tilastollisesti merkitseva suuren otantansa vuoksi. Tassa tehtiin
virhe, kun valittiin ndin iso otanta tata tutkimusta varten. Tama kavi ilmi vasta sen
jalkeen, kun alettiin tarkemmin tarkastella tassakin opinnaytetydssa viitattuihin
tutkimuksiin, joissa suurin interventiojakson kokonaisotanta oli 1000 osallistujaa
ja sekin oli ison yliopiston laatima tutkimus. Kun interventiotutkimusta toteuttaa
kannattaa sitouttaa jonkin ryhma, jotka osallistuvat tutkimukseen. Taman avulla
pystytddan paremmin tekemaan tutkimuksesta tilastollisesti merkitseva ja saa-

maan tilastollisesti merkittavaa tietoa.
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Tassa tutkimuksessa olin liian ”sinisilmdinen” ja uskoin liikaa arvonnan houkutte-
lemaan osallistujia osallistumaan tutkimukseen. Vastauksia tulikin aika paljon yh-
teensd, mutta suurin osa niista oli nopeasti tehtyja ja vastauksista selvasti huo-

masi, ettei niiden tayttamiseen kaytetty vaivaa.

Tutkimuksessa myds tehtiin se virhe, etta samaan saatekirjeeseen, joka lahetettiin
korkeakoulun opiskelijoille, sisallytettiin interventiojakson esittelyvideo, aineis-
tonkeruu linkki ensimmaiseen kyselyyn seka aineistonkeruu linkki toiseen kyse-
lyyn. Tama olisi pitdnyt toteuttaa sahkdisessa muodossa niin, etta sahkoposti olisi
lahetetty myohemmin toiseen kyselyyn, jolla olisi pystytty ennaltaehkdisemaan
nopeat vastaukset osallistujilta eika dataa olisi tarvinnut niin paljoa putsata. Toi-
nen keino olisi voinut olla myos niin, etta olisi perustanut oman ryhman interven-
tioon osallistujille johonkin sosiaaliseen mediaan ja tata kautta perehdyttanyt ja

sitouttanut osallistujat tutkimukseen paremmin mukaan.

Tutkimuksen toteutus aika oli kevaalla 2021, jolloin oli vielda koronarajoitukset
paalla ja osallistujilla saattoi olla tasta vield kuormitusta eivatka he ehka halunneet
etsid ratkaisuja sattumanvaraisista sahkdposteista. Varmasti olisi ollut helpompi
sitouttaa yksi luokka tai ryhma ja pitaa heille fyysinen tapaaminen, jossa kaydaan
lapi tutkimuksen tarkoitus ja tavoite seka erilaiset tekniikat, joita he interventio-

jaksolla hyédyntavat.

Tutkimuksen aikana olisi pitanyt sisallyttda myos saatekirjeeseen tutkijan yhteys-
tiedot, johon olisi voinut esittaa kysymyksia tutkimukseen liittyen ja erilaisten tek-
niikoiden toteuttamiseen. YouTube-palveluun ladattua videota, jolla interventio-
jakson tekniikoita esitelldan, katsottiin ihan kiitettavasti noin 300 kertaa. Tama an-
taisi viitteita siihen, ettd se on kerdannyt paljon verkkoliikennettd, mutta tarkem-
min videon analytiikkaa tarkasteltaessa se ei kerdnnyt hirveasti katsomisaikaa.
Tama antaa viitteitd siihen, etta videota ei ole ajatuksella katsottu alusta loppuun,

vaan se on nopeasti avattu ja saman tien suljettu.
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7.3 Tutkimistulosten tarkastelu

Tutkimusaineisto analysoitiin ldpikohtaisin, vaikka se ei ollut tilastollisesti merkit-
seva. Se antoi paljon alustavasti viitteita siihen suuntaan, etta taman kaltaiset in-

terventiot ovat hyvaksi opiskelijoille.

Aikaisemman tutkimukset, joita tata opinnaytety6ta varten kaytiin lapi, oli pelkas-
tdan eritettyna tutkimuksia eikd naita kaikkia tekniikoita (kylmahoito, digitaali-
paasto ja meditointi) ollut niputettu yhteen ja samaan tutkimukseen. Myos tama
olisi saattanut helpottaa tutkimukseen osallistumista, jos naista tekniikoista olisi
vain valittu yksi aihe, jota tarkastellaan ja tata kautta saatu tuloksia esimerkiksi

siithen, kuinka meditointi vaikuttaa opiskelijoiden oppimiseen ja motivaatioon.

7.4 Jatkotutkimusmahdollisuudet

Aikaisemmin tassa onkin jo kdyty lapi mita eri asioita olisi voinut tehda taman tut-
kimuksen aikana toisin, mutta tama tutkimus vihjaa siihen, etta nailla tekniikoilla
on positiivista suuntaa antavia tuloksia opiskelijoiden hyvinvoinnin parantami-
seen. Tata aihepiiria kannattaa ehdottomasti tutkia jatkossakin, mutta huomioida
esimerkiksi tutkimuksen otannan koon, tyontekijaresurssit, tavata osallistujat fyy-
sisesti ja valita yksi tietty tekniikka, jota interventiojaksolla tutkii. Kun tama tutki-
mus toteutettiin sahkoisena, se ehka palveli enemman itsenaisesti toimivia kuin
ihmisia, jotka haluavat olla osana yhteis0a ja tehda asioita yhdessa. Tata varten
ehka tarjota mahdollisuutta ihmisille meditoida ryhmassa tai esimerkiksi kayda
avantouimassa porukalla. Tutkimus on myos toteutettu vuonna 2021, jolloin Tik-
Tok -sovellus ei ollut vield niin suuressa suosiossa kuin tana paivana, jolloin digi-
taalipaasto olisi voinut saada enemman kayttajia. Myos hyvana tutkimusaiheena
jatkoa varten voisi olla ammatillisen eritysopettajan rooli oppilaitoksissa ja minka-
laisia voinnin muutoksia opiskelijoissa nahdaan, kun oppilaitoksella on yksi tietty

henkild, joka ohjaa tdmankaltaisia interventioita taysipdivaisesti.
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8 JOHTOPAATOKSET

Salmela-Aron ja Readin (2017, s. 26-27) mukaan opettajien yhdessa koulutusoh-
jelmien tulisi olla tietoisia opiskelu-uupumuksen yleisyydesta ja miten se voi syyna
opiskelijoiden kokemaan ahdistukseen. Korkeakouluissa tulisi olla tukijarjestelmia,
jotka auttaisivat opiskelijoita kohtaamaan haastavat tilanteet opinnoissa ja henki-
I6kohtaisessa elamassa. Opiskelu-uupumuksen oireista ja sen varhaisista mer-
keista opiskelijoille tulisi tarjota tietoa, mista voivat hakea apua. Korkeakouluilla
pitaisi olla velvollisuus tarjota ja perehdyttaa opiskelijoille taitoja, joilla kasitella
ahdistusta, kuinka tunnistaa ahdistuksen oireet, miten tunnistaa avun tarve ja ke-
hittda omia itseapustrategioita. Salmela-Aro ja Read (2017, s. 27) esittavat myds,
ettd erilaiset interventiot liittyen opiskelu-uupumukseen ja opiskelusitoutumiseen
olisivat erittain hyodyllisia tunnistaa opiskelijat, joilla on riski opiskelu-uupumuk-

seen ja kehittda opiskelijatukipalveluita.

Oppilaitosten olisi hyva palkata henkild, joka vastaisi interventioiden ohjaamisesta
seka kertoisi koko opiskelijayhteisélle, kuinka kasitella negatiivisia tunteita. Oppi-
laitoksissa on yksittdisia henkiloita, jotka taméankaltaista tukea tarjoaa, mutta
heilla ei ole yleensa aikaa tiedottaa koko koululle. Esimerkiksi ammatillinen erityis-
opettaja voisi keskittyd hyvinvoinnin interventioiden ohjaamiseen ja pitamalla
vuoden ympari eri ryhmille ja luokille pieni muotoisia luentoja siita, kuinka kasi-
telld negatiivisia tunteita ja tarjota heille itseapustrategioita niiden kanssa sel-
vidmiseen. Tdman ohessa aihetta voisi tutkia ja kerata ymparivuotista tietoa siita,
kuinka koulun opiskelijat voivat. Taman kaltaiset oppilaitoksissa toteutetut tutki-
mukset oppimisen ja motivaation edistamiseksi seka opiskelu-uupumisen ennal-
taehkadisemiseksi ovat mielestdni erittdin tervetulleita. En suosittelisi tata tutki-
mustyota siirrettdvan pelkdstdaan opiskelijoille vaan, ettda henkilokunta auttaisi

opiskelijoita tdman laatimisessa.

Tamankin opinndytetyo tyon tuloksista saatiin viitteita siitd, ettd tamankaltaisilla

tekniikoilla opiskelijat pystyvat itsendisesti vaikuttamaan omaan hyvinvointiinsa ja
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tata kautta kohentamaan omaa hyvinvointiaan. Tama edesauttaa siihen, etta opis-
kelijoilla ei synny liikaa rasitusta opiskelun takia ja tule opiskelu-uupumista, joka
saattaa oppilaitoksille esimerkiksi vaikuttaa siihen, etta opiskelija ei valmistu tut-

kintoonsa ja jattaa opinnot kesken.

Vaikka opinnaytetydn tarkoitus oli saada vastauksia siihen, etta onko tekniikoilla
vaikutusta opiskelijoiden oppimiseen ja motivaatioon, saatiinkin hyvia viitteita sii-
hen, etta niilla pystytaan vaikuttamaan heidan hyvinvointiinsa. Uskon opiskelijan
hyvinvoinnin vaikuttavan suuresti siihen, kuinka hanen opiskelumotivaationsa sai-

lyy, joten nama viitteet olivat tutkimuksen osalta positiivisia.
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LITTEET

LIITE 1. Ensimmainen kysely

Vaasan ammattikorkeakoulun opiskelijoiden aamurutiinien vaikutus oppimi-

seen ja motivaatioon

Tama kysely on ensimmadinen osa opinnaytetyota, jossa selvitetdan onko erilaisilla
aamurutiineilla vaikutusta korkeakouluopiskelijoiden oppimiseen ja motivaatioon.
Kysely koostuu kolmesta osasta, ensimmaisessa selvitetdan taustamuuttujat; toi-
sessa osassa kdydadan lapi yleista hyvinvointia ja kolmannessa osassa kysellaan

opiskelu-uupumuksesta.

Vastaukset tallennetaan e-lomake.puv.fi -tietokantaa

HUOM. Kaikkien vastaajien kesken, jotka todennetavasti ovat vastanneet molem-
piin kyselyihin, arvotaan 50€ rahapalkinto. Muistathan kayttaa samaa nimimerkkia
molemissa kyselyissd. Arvonnan voittajan nimimerkki julkaistaan sahkodpostin

kautta, jossa on ohjeet jatkoa varten.

Taustamuuttujat
1. Nimimerkki:
2. lka
3. Sukupuoli, valitse yksi
o Nainen
o Mies
o Muu

o En haluasanoa

B

Opiskeluala, valitse yksi
o Tradenomi
0 Insin®ori
o Sairaanhoitaja

o Terveydenhoitaja
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o Sosionomi
5. Opiskeluvuosi, valitse yksi
o 1.lukuvuosi
o 2. lukuvuosi
o 3. lukuvuosi
o 4. lukuvuosi
o 5. lukuvuosi

o +5. Lukuvuosi

Psyykkinen hyvinvointi

6. Kuinka suuren osan ajasta olet neljan viime viikon aikana... Valitse yksi

vaihtoehto joka rivilta

Hyvin hermostunut

o Koko ajan

o Suurimman osan aikaa

o Huomattavasti osan aikaa
o Jonkin aikaa

o Vahan aikaa

Tunsit mielialasi niin matalaksi, ettei mikaan voinut piristaa sinua

o Koko ajan

o Suurimman osan aikaa

o Huomattavasti osan aikaa
o Jonkin aikaa

o Vahan aikaa

Tunsit itsesi tyyneksi ja rauhalliseksi

o Koko ajan

o Suurimman osan aikaa
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o Huomattavasti osan aikaa
o Jonkin aikaa

o Vahan aikaa

Tunsit itsesi alakuloiseksi ja apeaksi

o Koko ajan

o Suurimman osan aikaa

o Huomattavasti osan aikaa
o Jonkin aikaa

o Vahan aikaa

Olit onnellinen

(o]

Koko ajan
o Suurimman osan aikaa
o Huomattavasti osan aikaa
o Jonkin aikaa
o Vahan aikaa
7. Oletko viime aikoina pystynyt keskittymaan tehtaviisi?
o Paremmin kuin tavallisesti
o Yhta hyvin kuin tavallisesti
o Huonommin kuin tavallisesti
o Paljon huonommin kuin tavallisesti
8. Oletko viime aikoina valvonut paljon huolien vuoksi?
o Enollenkaan
o Enenempaa kuin tavallisesti
o Jonkin verran enemman kuin tavallisesti
o Paljon enemman kuin tavallisesti
9. Onko sinusta viime aikoina tuntunut siltd, ettd mukanaolosi asioiden hoi-
dossa on

o Tavallista hyodyllisempaa
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o Yhta hyodyllista kuin tavallisesti
o Vahemman hyodyllista kuin tavallisesti
o Paljon vahemman hyddyllista kuin tavallisesti
10. Oletko viime aikoina tuntenut kykenevasi paattamaan asioista?
o Paremmin kuin tavallisesti
o Yhta hyvin kuin tavallisesti
o Huonommin kuin tavallisesti
o Paljon huonommin kuin tavallisesti
11. Oletko viime aikoina tuntenut olevasi jatkuvasti rasituksen alaisena?
o Enollenkaan
o En enempaa kuin tavallisesti
o Jonkin verran enemman kuin tavallisesti
o Paljon enemman kuin tavallisesti
12. Onko sinusta viime aikoina tuntunut siltd, ettet voisi selviytya vaikeuksis-
tasi

Ei ollenkaan

o

(e}

Ei enempaa kuin tavallisesti
o Jonkin verran enemman kuin tavallisesti
o Paljon enemman kuin tavallisesti
13. Oletko viime aikoina kyennyt nauttimaan tavallisista paivittaisista toimis-
tasi?
o Enemman kuin tavallisesti
o Yhta hyvin kuin tavallisesti
o Huonommin kuin tavallisesti
o Paljon huonommin kuin tavallisesti
14. Oletko viime aikoina tuntenut itsesi onnettomaksi ja masentuneeksi
o Enollenkaan
o En enempaéan kuin tavallisesti
o Jonkin verran enemman kuin tavallisesti

o Paljon enemman kuin tavallisesti
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15. Oletko viime aikoina kadottanut itseluottamuksesi?
o Enollenkaan
o En enempaa kuin tavallisesti
o Jonkin verran enemman kuin tavallisesti
o Paljon enemman kuin tavallisesti
16. Oletko viime aikoina tuntenut itsesi ihmisend arvottomaksi
o Enollenkaan
o En enempaa kuin tavallisesti
o Jonkin verran enemman kuin tavallisesti
o Paljon enemman kuin tavallisesti
17. Oletko viime aikoina tuntenut itsesi kaiken kaikkiaan kohtalaisen onnel-
liseksi?
o Enemman kuin tavallisesti
o Yhta paljon kuin tavallisesti
o Vahemman kuin tavallisesti

o Paljon vahemman kuin tavallisesti

Opiskelu-uupumusmittari

18. Valitse se vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten suhdettasi opiskeluun viimeksi

kuluneen kuukauden aikana.

Tunnen hukkuvani opintoihin liittyvaan tydmaaraan

o Taysin eri mielta

o Eri mielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mielta

o Taysin samaa mieltd

Tunnen itseni haluttomaksi opinnoissani ja ajattelen usein lopettaa opiskelun



o Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mielta

o Taysin samaa mielta

Minulla on usein riittamattémyyden tunteita opinnoissani

o Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mielta

o Taysin samaa mielta

Nukun usein huonosti erilaisten opiskeluasioiden takia

o Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mielta

o Taysin samaa mieltd

Minusta tuntuu, ettd olen menettamassa kiinnostukseni opiskelua kohtaan

o Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mielta

o Taysin samaa mielta



Pohdin alituiseen, onko opiskelullani merkitysta

o Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mielta

o Taysin samaa mielta

Murehdin opiskeluasioita paljon myos vapaa-aikana

o Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mieltd

o Taysin samaa mielta

Ennen odotin saavani opinnoissani paljon enemman aikaan kuin nyt

o Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mielta

o Taysin samaa mielta

Opiskelujen paine aiheuttaa ongelmia ldheisissa ihmissuhteissani

o Taysin eri mielta
o Eri mieltd
o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
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o Samaa mielta

o Taysin samaa mielta

Tunnen olevani taynna energiaa, kun opiskelen

o Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta

o Samaa mielta

o

Taysin samaa mielta

Olen innostunut opiskelusta

o Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
0 Samaa mielta

o Taysin samaa mielta

Olen tadysin uppoutunut opiskeluun

o

Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mielta

o Taysin samaa mielta

19. Tuntuuko sinusta, etta jokin seuraavista on sinulle ongelma

o Sosiaalinen media
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o Digipelaaminen (esim. Counter-Strike, PUBG, Candy Crush Saga)
o Nettiporno
o Nettishoppailu

o Mikaan naista ei ole ongelma minulle

20. Kuinka usein?

Sinulla on vaikeuksia lopettaa netin kaytto, kun olet yhteydessa verkkoon?

o Eikoskaan

o Harvoin
o Joskus
o Usein

o Melkein aina

Muut (esim. Kumppani, kaverit, vanhemmat tai lapset) ovat sanoneet, etta sinun

tulisi kayttaa nettia vahemman?

o Eikoskaan

o Harvoin
o Joskus
o Usein

o Melkein aina

Unesi jaavat lyhyeksi netin kayton vuoksi?

o Eikoskaan

o Harvoin
o Joskus
o Usein

o Melkein aina



59

Jatat paivittaiset valttamattomyydet (opinnot, tyo tai perhe) huomiotta, koska vie-

tat mieluummin aikaa netissa?

o Eikoskaan

o Harvoin
o Joskus
o Usein

o Melkein aina

Menet nettiin, kun tunnet itsesi alakuloiseksi?

o Eikoskaan

o Harvoin
o Joskus
o Usein

o Melkein aina
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LIITE 2

Vaasan ammattikorkeakoulun opiskelijoiden aamurutiinien vaikutus oppimi-

seen ja motivaatioon jalkimmainen osa

Tama kysely on toinen osa opinndytetyota, jossa selvitetaan onko erilaisilla aamu-

rutiineilla vaikutusta korkeakouluopiskelijoiden oppimiseen ja motivaatioon.

Kysely koostuu neljasta osasta, ensimmaisessa selvitetdan taustamuuttujat; toi-
sessa osassa kaydaan lapi yleista hyvinvointia ; kolmannessa osassa kysellaan opis-

kelu-uupumuksesta ja viimeisessa kdayddan lapi tekniikoiden toimivuutta.

Vastaukset tallennetaan e-lomake.puv.fi -tietokantaan

HUOM. Kaikkien vastaajien kesken, jotka todennetavasti ovat vastanneet molem-
piin kyselyihin, arvotaan 50€ rahapalkinto. Muistathan kayttdaa samaa nimimerkkia
molemissa kyselyissda. Arvonnan voittajan nimimerkki julkaistaan sahkdpostin

kautta, jossa on ohjeet jatkoa varten.

Taustamuuttujat
1. Nimimerkki:
2. lka:
3. Sukupuoli, valitse yksi
o Nainen
o Mies
o Muu

o En haluasanoa

b

Opiskeluala, valitse yksi
o Tradenomi
0 Insin®ori
o Sairaanhoitaja

o Terveydenhoitaja
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o Sosionomi
5. Opiskeluvuosi, valitse yksi
o 1.lukuvuosi
o 2. lukuvuosi
o 3. lukuvuosi
o 4. lukuvuosi
o 5. lukuvuosi

o +5. Lukuvuosi

Psyykkinen hyvinvointi

6. Kuinka suuren osan interventiojakson ajasta olit... Valitse yksi vaihtoehto

joka rivilta

Hyvin hermostunut

o Koko ajan

o Suurimman osan aikaa

o Huomattavasti osan aikaa
o Jonkin aikaa

o Vahan aikaa

o Enlainkaan

Tunsit mielialasi niin matalaksi, ettei mikdaan voinut piristaa sinua

o Koko ajan

o Suurimman osan aikaa

o Huomattavasti osan aikaa
o Jonkin aikaa

o Vahan aikaa

o Enlainkaan

Tunsit itsesi tyyneksi ja rauhalliseksi



Koko ajan

Suurimman osan aikaa
Huomattavasti osan aikaa
Jonkin aikaa

Vahan aikaa

En lainkaan

Tunsit itsesi alakuloiseksi ja apeaksi

Olit onnellinen

(0]

(o)

Koko ajan

Suurimman osan aikaa
Huomattavasti osan aikaa
Jonkin aikaa

Vahan aikaa

En lainkaan

Koko ajan

Suurimman osan aikaa
Huomattavasti osan aikaa
Jonkin aikaa

Vahan aikaa

En lainkaan

7. Pystyitko keskittymaan tehtaviisi interventiojakson aikana?

(o)

(0]

(o)

(0]

Paremmin kuin tavallisesti
Yhta hyvin kuin tavallisesti
Huonommin kuin tavallisesti

Paljon huonommin kuin tavallisesti

8. Valvoitko paljon huolien vuoksi?

(0]

(o)

En ollenkaan

En enempada kuin tavallisesti
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o Jonkin verran enemman kuin tavallisesti
o Paljon enemman kuin tavallisesti
9. Tunsitko, ettd mukanaolosi asioiden hoidossa on?
o Tavallista hyodyllisempaa
o Yhta hyodyllista kuin tavallisesti
o Vahemman hyodyllista kuin tavallisesti
o Paljon vahemman hyodyllista kuin tavallisesti
10. Tunsitko kykenevasi paattamaan asioista?
o Paremmin kuin tavallisesti
o Yhta hyvin kuin tavallisesti
o Huonommin kuin tavallisesti
o Paljon huonommin kuin tavallisesti
11. Tunsitko olevasi jatkuvasti rasituksen alaisena?
o Enollenkaan
o En enempaa kuin tavallisesti
o Jonkin verran enemman kuin tavallisesti
o Paljon enemman kuin tavallisesti
12. Tunsitko, ettet voisi selviytya vaikeuksistasi?
o Eiollenkaan
o Eienempaa kuin tavallisesti
o Jonkin verran enemman kuin tavallisesti
o Paljon enemman kuin tavallisesti
13. Pystyitkd nauttimaan tavallisista paivittdisista toimistasi?
o Enemman kuin tavallisesti
o Yhta hyvin kuin tavallisesti
o Huonommin kuin tavallisesti
o Paljon huonommin kuin tavallisesti
14. Tunsitko itsesi onnettomaksi ja masentuneeksi
o Enollenkaan

o En enempadan kuin tavallisesti
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o Jonkin verran enemman kuin tavallisesti
o Paljon enemman kuin tavallisesti

15. Tunsitko kadottaneesi itseluottamuksesi?
o Enollenkaan
o En enempaa kuin tavallisesti
o Jonkin verran enemman kuin tavallisesti
o Paljon enemman kuin tavallisesti

16. Tunsitko itsesi ihmisenda arvottomaksi?
o Enollenkaan
o En enempaa kuin tavallisesti
o Jonkin verran enemman kuin tavallisesti
o Paljon enemman kuin tavallisesti

17. Tunsitko itsesi kaiken kaikkiaan kohtalaisen onnelliseksi?
o Enemman kuin tavallisesti
o Yhta paljon kuin tavallisesti
o Vahemman kuin tavallisesti

o Paljon vahemman kuin tavallisesti

Opiskelu-uupumusmittari

18. Valitse se vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten suhdettasi opiskeluun talla het-

kella:

Tunnen hukkuvani opintoihin liittyvaan tydmaaraan

Taysin eri mielta

(e}

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mielta

o Taysin samaa mielta
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Tunnen itseni haluttomaksi opinnoissani ja ajattelen usein lopettaa opiskelun

o Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mielta

o Taysin samaa mielta

Minulla on usein riittamattémyyden tunteita opinnoissani

o Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mieltd

o Taysin samaa mielta

Nukun usein huonosti erilaisten opiskeluasioiden takia

o Taysin eri mielta

o Eri mielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mielta

o Taysin samaa mielta

Minusta tuntuu, etta olen menettamassa kiinnostukseni opiskelua kohtaan

o Taysin eri mielta
o Eri mieltd
o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
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o Samaa mielta

o Taysin samaa mielta

Pohdin alituiseen, onko opiskelullani merkitysta

o Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mieltd

o Taysin samaa mielta

Murehdin opiskeluasioita paljon myds vapaa-aikana

o Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
0 Samaa mielta

o Taysin samaa mielta

Ennen odotin saavani opinnoissani paljon enemman aikaan kuin nyt

o Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mielta

o Taysin samaa mielta

Opiskelujen paine aiheuttaa ongelmia ldheisissa ihmissuhteissani

o Taysin eri mielta

o Eri mieltad



o Osittain eri mielta
o Osittain samaa mielta
o Samaa mielta

o Taysin samaa mielta

Tunnen olevani taynna energiaa, kun opiskelen

o Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mielta

o Taysin samaa mielta

Olen innostunut opiskelusta

o Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mielta

o Taysin samaa mielta

Olen tadysin uppoutunut opiskeluun

o Taysin eri mielta

o Erimielta

o Osittain eri mielta

o Osittain samaa mielta
o Samaa mielta

o Taysin samaa mielta
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19. Tuntuuko sinusta, etta jokin seuraavista on sinulle ongelma

(o]

(o)

Sosiaalinen media

Digipelaaminen (esim. Counter-Strike, PUBG, Candy Crush Saga)
Nettiporno

Nettishoppailu

Mikaan naista ei ole ongelma minulle

20. Kuinka usein?

Sinulla on vaikeuksia lopettaa netin kaytto, kun olet yhteydessa verkkoon?

Ei koskaan
Harvoin
Joskus
Usein

Melkein aina

Muut (esim. Kumppani, kaverit, vanhemmat tai lapset) ovat sanoneet, etta sinun

tulisi kayttaa nettia vahemman?

Ei koskaan
Harvoin
Joskus
Usein

Melkein aina

Unesi jaavat lyhyeksi netin kayton vuoksi?

Ei koskaan
Harvoin
Joskus

Usein
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o Melkein aina

Jatat paivittaiset valttamattomyydet (opinnot, tyo tai perhe) huomiotta, koska vie-

tat mieluummin aikaa netissa?

o Eikoskaan

o Harvoin
o Joskus
o Usein

o Melkein aina

Menet nettiin, kun tunnet itsesi alakuloiseksi?

o Eikoskaan

o Harvoin
o Joskus
o Usein

o Melkein aina

Tekniikoiden vaikutus

21. Mita tekniikkaa kaytit? Voit valita monta
o Meditointi
o Kylmat suihkut

o Digitaalipaasto

22. Valitse se vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten kokemustasi

Oliko tekniikka/tekniikoita helppo sovelluttaa paivaan?

o Kylla
o En

0 En osaasanoa



Tunsitko itsesi produktiivisemmaksi?

o Kylla
o En

o En osaasanoa

Koitko tekniikoilla olevan vaikutusta oloosi?

o Kylla
o En

0 En osaasanoa

Aiotko jatkaa tekniikoiden kayttamista taman kokeilun jalkeen?

o Kylla
o En

0 En osaasanoa

Aiotko suositella naita tekniikoita laheisillesi?

o Kylla
o En
0 En osaasanoa

23. Vapaa sana, mita kokeilusta jai mieleen?:
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