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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd opettajaopiskelijoiden jaksamiseen ja koettuun hyvinvointiin
liittyvid arjen tekijoita tyossdkdynnin, opiskelun, liikunnan sekd vapaa-ajan ja palautumisen
nikokulmista. Tutkimuksessa tarkastellaan, miten ndma arjen tekijéit vaikuttavat opettajaopiskelijoiden
jaksamiseen ja koettuun hyvinvointiin sekd mité ja millaisia kuormitustekijoité ja voimavaroja ne
tuovat opettajaopiskelijoiden arkeen. Opettajaopiskelijoiden hyvinvoinnin ja jaksamisen tarkastelu on
tirkedd, koska heiddn hyvinvointinsa muodostaa perustan tulevalle tyduralle. Opettajankoulutus
sisdltdd runsaasti kuormittavia elementteja ja hyvinvoinnin tukeminen opintojen aikana on tarkeda.

Aineisto kerittiin sahkoiselld Webropol-kyselylomakkeella, ja tutkimukseen osallistui yhteensa 117
opettajaopiskelijaa yhdestd suomalaisesta yliopistosta. Tutkimus toteutettiin monimenetelmallisend
tutkimuksena, mika tarkoittaa, ettd tutkimuksessa hyddynnettiin sekd méaarillisia ettd laadullisia
menetelmid. Aineistonkeruussa kaytetty kyselylomake sisdlsi méarillisid strukturoituja kysymyksia
sekd laadullisia avoimia kysymyksid, joita kdytettiin syvemmén ymmarryksen luomiseksi. Aineisto
analysoitiin seki kvantitatiivisesti ettd laadullisen siséllonanalyysin avulla.

Tulokset osoittivat opiskelumiarén ja tydssdkdynnin olevan yhteydessd heikompaan koettuun
hyvinvointiin ja jaksamiseen, vaikka nima molemmat arjen tekijit toivat opiskelijoiden arkeen myds
voimavaroja. Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden aiheuttama kuormitus osoittautui vahdiseksi, kun
taas sddnnollinen litkunta oli yhteydessd parempaan koettuun hyvinvointiin ja alhaisempaan
stressitasoon. Vapaa-aika ja palautuminen taas ndyttaytyivit hyvinvoinnin ja jaksamisen ndkdkulmasta
valttiméttomind osina arkea. Palautuminen suojasi opiskelijoiden kuvailemana heitd uupumukselta.
Johtopiditoksend voidaan todeta, ettd opettajaopiskelijoiden jaksaminen rakentuu arjen tasapainosta,
jossa liikunta ja palautuminen toimivat keskeisini suojaavina tekijoind opiskelun ja tyon tuomaa
kuormitusta vastaan.
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1 Johdanto

Yliopisto-opiskelijoiden hyvinvointi ja mielenterveys ovat viime vuosina nousseet
yhteiskunnalliseksi keskustelunaiheeksi seka tutkimuskohteeksi. Tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd hyvinvoinnin haasteet ovat opiskelijoiden keskuudessa yleisié ja niiden
esiintyvyys voi olla jopa suurempi kuin véestolld keskiméérin. Opiskelijoiden psykologiseen
kuormituksen on todettu liittyvan esimerkiksi taloudelliseen stressiin, opintojen vaiheeseen ja
akateemiseen suoritukseen. (Stallman, 2010, 249) Myo6s Suomessa korkeakouluopiskelijoiden
psyykkinen kuormitus on melko yleistd, silld korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen
mukaan huomattava osa opiskelijoista kokee stressié ja psyykkisié oireita opintojensa aikana
(Kunttu, 2021, 47-49). Vastaavia havaintoja on tehty myds Korkeakouluopiskelijoiden
terveys- ja hyvinvointitutkimuksissa (KOTT), joissa on tarkasteltu suomalaisten
korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia ja opiskelukykya. Tulosten perusteella opiskelijoiden

hyvinvointi on tdrked tekijad opintojen sujuvuuden ja opiskelussa jaksamisen kannalta.

My®ds opettajan tyotd pidetddn usein palkitsevana ja merkityksellisend, mutta tutkimuksissa on
myo0s havaittu, ettd sithen liittyy huomattavaa kuormitusta. Opettajien tyduupumus onkin
tunnistettu merkittaviksi tyoperdiseksi riskiksi, ja opettajien on havaittu kokevan
keskiméadrdistd enemmaén stressid moniin muihin ammatteihin verrattuna. Tutkimusten
mukaan opettajien kokema kuormitus liittyy useisiin tydympériston osa-alueisiin. Opettajien
tyOympéristd ndhddén monitasoisena ja dynaamisena kokonaisuutena, jossa erilaiset
vuorovaikutussuhteet voivat vaikuttaa opettajien hyvinvointiin ja kuormitukseen. (Pyhélto,

ym., 2011, 1101, 1105)

Opettajankoulutuksella on keskeinen rooli opettajien ammatillisen osaamisen ja pedagogisen
ajattelun kehittymisessd. Sen tavoitteena on tukea tulevien opettajien oppimista ja
ammatillista kasvua seka tarjota valmiuksia opetustydn toteuttamiseen erilaisissa
koulukonteksteissa. Samalla opettajaksi oppiminen on monimutkainen prosessi, johon
vaikuttavat seki yksilolliset ettd sosiaaliset tekijét. Opettajan ammatillinen oppiminen ei
tapahdu vain teoreettisen tiedon omaksumisena, vaan siihen liittyy myds kdytdnnon
kokemukset, reflektio sekd osallistuminen ammatilliseen yhteisoon. (Lee, 2010, 143—-144)
Tadmin vuoksi opettajaopiskelijoiden hyvinvointi ja jaksaminen ovat térkeitd tekijoitd heidan

oppimisensa ja ammatillisen kehittymisen kannalta.



Fyysiselld aktiivisuudella on merkittdvé rooli hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisessa.
Tutkimusten mukaan liikunta voi vdhentda sairastumisen riskejd ja jo pienet méérit fyysisté
aktiivisuutta voivat tuoda merkittiavié terveyshyotyja. (Warburton & Bredin, 2017, 543) Tésta
huolimatta tutkimuksissa on havaittu, ettd osa korkeakouluopiskelijoista litkkuu liian véhan.
Keating ym. (2005, 116) mukaan noin 4050 prosenttia korkeakouluopiskelijoista ovat
fyysisesti passiivisia. Opiskelijoiden hyvinvointiin voivat vaikuttaa myds muut arjen tekijét,

kuten ty0ssékdynti ja vapaa-aika.

Monet korkeakouluopiskelijat tekevét toitd opintojensa ohella, miké voi vaikuttaa heidén
ajankdyttoonsi ja kuormitukseensa. TyOssdkaynnilld on sekd myonteisid ettd kielteisid
vaikutuksia. Se voi esimerkiksi lisiti taloudellista turvaa, mutta samalla vihentii
palautumisaikaa. (Stinerbrickner & Stinerbrickner, 2003, 474—487) My0s vapaa-ajalla ja
palautumisella on tirked merkitys hyvinvoinnin kannalta. Palautumisella tarkoitetaan
prosessia, jossa stressaavan tilanteen aikana kuormittuneet psyykkiset ja fysiologiset
jérjestelmit palautuvat takaisin ldhtotasoilleen. Palautumista voivat tukea esimerkiksi
psykologinen irrottautuminen tydsté tai opiskelusta sekd rentoutumiseen liittyvit vapaa-ajan

kokemukset. (Sonnentag & Fritz, 2007, 204)

Opettajankoulutus sisdltdd teoreettisia opintoja sekd opetusharjoitteluita, mika voi asettaa
opiskelijoille monenlaisia vaatimuksia ja vaikuttaa heiddn arkeensa. Samalla
opettajaopiskelijoiden eldméntilanne voi sisdltdd useita hyvinvointiin vaikuttavia tekijoité
kuten liikuntaa, tydssidkdyntid opintojen ohella sekd vapaa-aikaa ja palautumista. Ndiden
tekijéiden yhteyttd opettajaopiskelijoiden koettuun hyvinvointiin ei kuitenkaan ole tarkasteltu
kovin laajasti. Tdméan tutkimuksen tavoitteena on tarkastella arjen tekijoiden yhteytta
opettajaopiskelijoiden jaksamiseen ja koettuun hyvinvointiin. Tutkimuksessa keskitytddn
erityisesti sithen, millainen merkitys litkunnalla, tyossdkaynnilld sekd palautumisella on
opettajaopiskelijoiden jaksamiseen ja koettuun hyvinvointiin. Tutkimuksessa hyvinvoinnin
termilld viitataan yksilon kokemaan kokonaisvaltaiseen hyvinvoinnin tilaan, kun taas
jaksamisen termilld tarkoitetaan yksilon kokemusta omista voimavaroista suhteessa arjen

vaatimuksiin ja stressiin.



2 Hyvinvointi
2.1 Hyvinvoinnin maarittelya

Hyvinvointi on moniulotteinen késite, jota on méiritelty ja tutkittu useilla eri tieteenaloilla.
Hyvinvoinnin kisitteelld voidaan viitata esimerkiksi yksilon kokemukseen, elinolosuhteisiin
tai toimintamahdollisuuksiin. Maailman terveysjérjestd6 WHO (1948) médrittdd hyvinvoinnin
tarkoittavan tdydellistd fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaa, eikd vain
sairauden puuttumista. Allardt (1993, 89-91) taas méérittelee hyvinvoinnin elintason,

sosiaalisten suhteiden ja itsensd toteuttamisen tasapainoksi.

Tunnettuja hyvinvoinnin teorioita on useita, kuten Maslow’n (1943) tarvehierarkia ja Dienerin
(1999) subjektiivisen hyvinvoinnin teoria. Maslow’n (1943) tarvehierarkian mukaan ihmisen
tarpeet jasentyvét hierarkkisesti siten, ettd perustarpeet, kuten fysiologiset tarpeet ja
turvallisuus, tulee tyydyttdd ennen korkeampien psykologisten tarpeiden, kuten
yhteenkuuluvuuden ja itsensi toteuttamisen saavuttamista. Fysiologisiin perustarpeisiin
kuuluvat esimerkiksi uni, ravinto ja litkkkuminen, jotka ovat keskeisid myos palautumisen ja
jaksamisen kannalta. Dienerin (1999) subjektiivisen hyvinvoinnin teoria korostaa yksilén
omaa kokemusta hyvinvoinnistaan. Subjektiivinen hyvinvointi koostuu eldmén
tyytyvéisyydestd sekd myonteisistd ja kielteisistd tunnekokemuksista. Hyvinvointi ei ndin
eldmaénsa ja jaksamisensa. Maslow’n (1943) talvihierarkia korostaa perustarpeiden merkitysté
hyvinvoinnin perustana, kun taas Dienerin (1999) teoria painottaa yksilon omaa kokemusta

hyvinvoinnista ja jaksamisesta.

Téssd tutkimuksessa keskitytdén kuitenkin tarkastelemaan hyvinvointia Erik Allardtin (1976)
hyvinvoinnin ulottuvuuksien kautta. Allardtin malli tarjoaa tutkimukselle laaja-alaisen ja
monipuolisen ndkdkulman hyvinvointiin. Hyvinvoinnin ulottuvuudet huomioivat seké
aineelliset, ettd sosiaaliset ja yksildlliset hyvinvointitekijit. Ndiden ulottuvuuksien avulla
hyvinvointia voidaan tarkastella kokonaisvaltaisesti, miké tekee mallista erityisen
kiyttokelpoisen opiskelijoiden arjessa jaksamista koskevassa tutkimuksessa. Allardtin (1993,
89) mukaan thmisilla on niin aineellisia kuin aineettomia perustarpeita, jotka on molemmat

huomioitava, kun tarkastellaan ihmisen todellista hyvinvointia.



2.2 Hyvinvoinnin ulottuvuudet

Allardt (1976, 38) jakaa hyvinvoinnin kolmeen eri ulottuvuuteen having, loving ja being.
Suomennettuna ndma ulottuvuudet viittaavat elintasoon (having), yhteisyyssuhteisiin (loving)
sekd itsensé toteuttamiseen (being). Allardt (1993, 89) korostaa ndiden kolmen ulottuvuuden
olevan ihmisen olemassaololle seké kehitykselle vilttamattomid olosuhteita ja painottaa
ndiden tarpeiden keskindistd riippuvuutta. Allardtin jaottelun taustalla on ajatus siité, etti
hyvinvointia ei voida selittda pelkéstdan aineellisilla resursseilla, vaan se on moniulotteinen

ilmi6 (Helne, 2023, 160).

Allardtin (1976, 32-33) hyvinvointiteorian pohjalla on ajatus siité, ettd hyvinvointia ja ndité
kaikkia kolmea ulottuvuutta, tulee tutkia niin objektiivisesti kuin myos subjektiivisesti.
Néiden ulottuvuuksien avulla opiskelijoiden arkea ja jaksamista voidaan tarkastella
kokonaisvaltaisesti, huomioiden seka aineelliset ettd sosiaaliset ja yksildlliset hyvinvoinnin
nikokulmat. Hyvinvoinnin mittaaminen edellyttdd selkedd teoreettista médrittelyd siitd, mité
hyvinvoinnilla tarkoitetaan, silld muuten hyvinvoinnin mittaaminen ja tutkiminen jaavat

puutteellisiksi (Martela, 2022, 565).

Allarditin hyvinvointiteoria on valittu timén tutkimuksen teoreettiseksi viitekehykseksi,
koska se mahdollistaa hyvinvoinnin tarkastelun moniulotteisena ilmiona. Martelan (2022,
565-569) mukaan hyvinvointia ei voida ymmartii tai mitata ilman taustalla olevaa teoriaa.
Allardtin (1976) malli tarjoaa tdhdn selkeén ja laajasti kdytetyn viitekehyksen. Lisdksi malli
huomioi seki yksilon kokemuksellisen hyvinvoinnin ettd elinolosuhteisiin liittyvit tekijét,

mika tekee siitd hyvin soveltuvan tdimén tutkimuksen tavoitteisiin ndhden.

Ulottuvuutena having eli elintaso viittaa yksilolle vélttiméttomiin aineellisiin
elinolosuhteisiin, kuten ravintoon, veteen, 1ampd6n ja perusmédrilliseen tuvallisuuteen.
Niiden fysiologisten tarpeiden lisdksi Allardt (1976, 39—41) luettelee elintason ulottuvuuteen
sisdltyvin my0s muun muassa riittdvin toimeentulon, asumisen olosuhteet, terveyden,
tyollisyyden ja koulutuksen. Téllaisia tekijoitd voidaan tarkastella objektiivisten
indikaattoreiden avulla, kuten tulojen tai koulutuksen perusteella. Allardt (1993, 89) kuvaa
elintason viittaavan niihin olosuhteisiin, jotka ovat selviytymisen ja kdrsimyksen vélttdmisen

kannalta valttimattomia.

Allardt (1976, 40-41) pitda selvina, ettd elintason arvot ovat perustana kokonaisvaltaiselle

hyvinvoinnille. Elintaso mahdollistaa muiden hyvinvoinnin ulottuvuuksien tdyttymisen, mutta



sen merkitys korostuu erityisesti silloin, kun se on puutteellinen. Myds Sen (1999) toteaa
elintason alhaisuuden, kuten taloudellisen kdyhyyden, vaikuttavan suoraan kaikkiin muihin
thmisen hyvinvoinnille tarpeellisiin osa-alueisiin. Sen (1999) tuo teoksessaan esille myos
ajatuksen siitd, ettd pelkkiin resursseihin ei voida keksittyd yksindédn, vaan pitdd ottaa
huomioon myos se, mitd ihminen niilld pystyy tekemdan. Myos uudempi tutkimus korostaa,
ettd pelkkien resurssien méérd ei automaattisesti johda hyvinvointiin, vaan niiden merkitys

riippuu siitd, miten yksilo kokee oman tilanteensa (Martela, 2022, 565).

Loving eli yhteisyyssuhteet pohjautuvat ihmisen luonnolliseen tarpeeseen kuulua yhteisoon ja
16ytad ystivid (Allardt, 1976, 43). Allardt (1976, 43) korostaa yksilon tarvetta kokea rakkautta
ja hellityksi tulemista, kuin myos itse antaa niiti. Tastd syysta yhteisyyssuhteet ovat tiarkeitad
vaikutuksen tekijoitd ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta. Tétd ndkdkulmaa
tukee Senin (1999) toimintamahdollisuuksien teoria, jossa sosiaaliset suhteet ja osallisuus
nihdiin keskeisind tekijoind yksildiden todellisten toimintamahdollisuuksien
muodostumisessa. My6s Fernandez-Portero ym., (2023, 2) kuvaavat, ettd vahvat sosiaaliset

suhteet ovat yhteydessd korkeampaan hyvinvointiin ja onnellisuuteen.

Allardt (1993, 89-90) toteaa yhteisyyssuhteiden késitteen merkitsevan ihmisen tarvetta
samaistua toisiin thmisiin ja luoda sosiaalisia identiteetteja. Vaikka Allardt (1976, 43—44)
puhuu yhteisyyssuhteista padosin rakkaussuhteiden kautta, hén on tarkentanut listaustaan
sisdltdmddn my0Os muita suhteita. Téllaisia suhteita ovat esimerkiksi suhteet perheeseen,
ystdviin, tydkavereihin sekd omaan yhteis6on (Allardt, 1993, 91). Tuoreempi tutkimus tukee
vahvasti sosiaalisten suhteiden merkitysti hyvinvoinnille, silld sosiaalinen yhteys edistda
mielenterveyttd, ehkdisee psyykkisid ongelmia ja tukee palautumista kuormituksesta (Holt-

Lunstad, 2024, 312-313).

Kolmas ulottuvuus on being eli itsensa toteuttamisen muodot. Allardtin (1976, 46—49)
mukaan ulottuvuus kuvaa yksiléiden mahdollisuuksia itsensd toteuttamiseen, osallisuuteen ja
merkityksellisen elamin kokemiseen. Se viittaa yksilon asemaan toimijana, jolla on
mahdollisuus vaikuttaa omaan eldmiinsi ja kokea arvostusta sekd mielekkyyttd arjessaan.
Ulottuvuus liittyy erityisesti eldménlaatuun ja subjektiiviseen hyvinvointiin, eikd sitd voida
tarkastella ainoastaan aineellisten resurssien tai sosiaalisten suhteiden kautta. Itsensi
toteuttaminen on yksi hyvinvoinnin keskeisisti ulottuvuuksista, jotka tdydentdvit elintasoon
ja sosiaalisiin suhteisiin liittyvié tarpeita. (Allardt 1993, 89). Keskeistd on yksilon kokemus

autonomiasta, vaikutusmahdollisuuksista seka siitd, ettd oma toiminta koetaan
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merkitykselliseksi. Hyvinvointia voidaan lisdksi tarkastella subjektiivisena kokemuksena,

mika korostaa yksilon oman kokemuksen merkitystd hyvinvoinnissa (Sotarauta, 2018, 110).
2.3 Opiskelukyky ja opiskelijoiden hyvinvointi

Opiskeluvuosia voidaan tarkastella elimén vaiheena, jota luonnehtivat merkittavéat yksilolliset
ja sosiaaliset muutokset. Opiskelijaméérien kasvu on lisdnnyt opiskelijavieston
monimuotoisuutta, mikd nékyy erilaisina iki-, eldméntilanne- ja kokemustaustoina. Nama
tekijét vaikuttavat opintojen tavoitteisiin seké tapaan yhdistdad opiskelu muuhun eldmaéén,
kuten ty6hon. (Ahrio, 2012, 41) Opiskelijat eivdt muodosta yhtendistd ryhméé, vaan heidan
lahtokohtansa ja arjen olosuhteensa vaihtelevat huomattavasti. Liséksi opiskeluun liittyy
kokemuksellinen ulottuvuus, jossa keskeisid ovat kuulumisen, riittdvyyden ja hyvéksytyksi
tulemisen tunteet, joiden on todettu vaikuttavan opiskelijoiden kokemuksiin omasta
asemastaan opiskeluyhteisossd (Kayhko, 2014, 4-5). Opiskeluaika sijoittuu usein
kehityksellisesti merkittdvaan eldminvaiheeseen, johon liittyy itsendistyminen, vastuun
lisddntyminen ja tulevaisuuteen liittyvat valinnat, miké tekee opiskelijoiden hyvinvoinnista

erityisen tarkastelun kohteen (Kunttu, 2021, 12—-17).

Kunttu (2021, 38) kuvaa opiskelua opiskelijan tyonad ja nidin ollen viittaa opiskelukykyyn
opiskelijan tyokykynd. Tyokyvylld tarkoitetaan tyon vaatimusten ja yksilon voimavarojen
vilistd suhdetta. Téssd tutkimuksessa timén vertauksen kohteena on opiskelijoiden koettu
hyvinvointi suhteessa muihin arjen tekijéihin. Dynaamisessa opiskelukykymallissa nostetaan
esille opiskelijoiden opiskelukykyyn vaikuttavia tekijoitd. Namai tekijit on jaettu neljaan
kulmakiveen, joita ovat omat voimavarat, opiskelutaidot, opiskeluymparistd sekd
opetustoiminta. Dynaamisen opiskelukyvyn malli korostaa muun muassa sosiaalisten
suhteiden, fyysisen ja psyykkisen terveyden, eliménhallinnan, ajankdyton suunnittelun ja
opiskeluyhteisdjen tiarkeyttd opiskelijoiden opiskelukykya tukevina asioina. (Kunttu, 2021,
38) Kunttu (2021, 39) muistuttaa kuitenkin, ettd opiskelukykyé ei tule ymmartda pelkédstdan

opintosuoritusten méérand, vaan laajempana toimintakyvyn kokonaisuutena.
Opiskelukyky hyvinvoinnin osana

Hyvinvointia tarkastellaan tutkimuskirjallisuudessa moniulotteisena ilmidni, joka ei rajoitu
pelkidstadn aineellisiin resursseihin tai subjektiivisiin kokemuksiin. Allarditin (1976, 38-39)
hyvinvoinnin ulottuvuuksien malli korostaa, ettd hyvinvointi muodostuu yksilon resurssien,

thmissuhteiden ja toiminnan kokonaisuudesta eiké sitd voida selittdd yksittiisen tekijan
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avulla. Opiskelukykyéd voidaan tarkastella laajempana hyvinvoinnin ilmenemismuotona

opiskelukontekstissa.

Allarditin hyvinvointimallissa hyvinvointi rakentuu elintason, sosiaalisten suhteiden ja itsensi
toteuttamisen ulottuvuuksista. Vastaavasti opiskelukyky muodostuu opiskelijan
terveydellisistd, sosiaalisista ja toiminnallisista voimavaroista sekd opiskeluympéristoon
kuuluvista tekijoistd. Ndin opiskelukyky voidaan ymmartééd hyvinvoinnin sovelluksena
opiskelueldmén kontekstissa, jossa yleiset hyvinvoinnin ulottuvuudet konkretisoituvat

opiskelijan arjessa. (Allardt, 1976, 32—38; Kunttu, 2021, 38)

Opiskelukyvyn tarkastelu hyvinvoinnin osana korostaa, ettd opiskelijoiden jaksaminen ei riipu
yksinomaan yksil6llisistd ominaisuuksista, vaan muodostuu usein arjen tekijéiden
yhteisvaikutuksesta. Tdmén vuoksi opiskelijoiden hyvinvoinnin ymmaértdminen edellyttda
kokonaisvaltaista ndkokulmaa, jossa huomioidaan seki yksilon voimavarat ettd hinen

toimintaymparistonsa.
2.4 Opiskelijoiden hyvinvoinnin nykytila

Opiskelijoiden hyvinvoinnin ajankohtaista tilannetta voidaan tarkastella Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen (2024) Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen
(KOTT) seké opiskelu-uupumusta kisittelevédn tutkimuksen valossa. KOTT-tutkimuksen
mukaan mielenterveyteen liittyvét oireet, kuten ahdistuneisuus ja masennusoireilu, ovat
yleisid korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa. Liséksi osa opiskelijoista raportoivat
merkittavad psyykkistd kuormittuneisuutta, joka vaikuttaa arjen hallintaan ja opintojen

sujumiseen (THL, 2024).

Opiskelu-uupumusta koskevassa tutkimuksessa Salmela-Aro ym. (2023) tarkastelevat
yliopisto-opiskelijoiden kokemuksia uupumuksesta vuoden 2020 aikana. He kuvaavat
opiskelu-uupumusta ilmidné, johon liittyy uupumusasteista visymystd, kyynistymisti
opiskelua kohtaan sekd riittdimattdmyyden kokemuksia. Tutkimuksessa havaittiin
opiskelijoiden kokemusten olevan vaihtelevia. Osa opiskelijoista koki vahvaa opiskeluintoa ja
sitoutuneisuutta, kun taas toisilla kuormitus kasautui ja heikensi hyvinvointia. (Salmela-Aro

ym., 2023, 187-189)

THL:n (2024) tulokset ja Salmela-Aro ym. (2023, 188—189) esiin nostamat havainnot
osoittavat, ettd opiskelijoiden hyvinvoinnissa on sekd kuormitukseen ettd voimavaroihin

liittyvaa vaihtelua. Hyvinvoinnin nykytilaa tarkasteltaessa keskeiseksi teemaksi nousee



kuormituksen ja jaksamisen vélinen suhde, miké tekee perustelluksi tarkastella tarkemmin

opiskelijoiden arkeen liittyvid tekijoitd ja niiden yhteyksid koettuun hyvinvointiin.

12
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3 Arjen tekijat ja opiskelijoiden jaksaminen
3.1 Jaksamisen kasitteet

Jaksaminen kasitteend voidaan ymmaértdd yksilonvoimavarojen ja arjen kuormitustekijéiden
vilisend tasapainona. Job Demands Resources -mallin mukaan jaksaminen syntyy silloin, kun
kaytettavissd olevat voimavarat riittdvit vastaamaan ympériston vaatimuksiin, kun taas
voimavarojen ja kuormituksen epdtasapaino lisdd uupumisen riskia. (Schaufeli & Bakker,

2004, 296-297, 308)

Tassé tutkimuksessa jaksamisen késiteelld tarkoitetaan opiskelijan kokemusta siitd, ettd omat
psyykkiset ja fyysiset voimavarat riittivat suhteessa arjen vaatimuksiin.
Korkeakouluopiskelijoiden kontekstissa ndmé vaatimukset muodostuvat muun muassa
opintojen kuormittavuudesta, ajankdyton haasteista sekd muista elimén osa-alueista.
Tutkimusten mukaan opiskelijoiden kokema akateeminen stressi on merkittdvéssi yhteydessa
heidédn psykologiseen hyvinvointiinsa ja kohonnut stressitaso heijastuu toimintakyvyn
heikkenemisend ja hyvinvoinnin laskuna. (Barbayannis ym., 2022, 2) Koettu stressi on
keskeinen psykologisen hyvinvoinnin selittdjé, ja sen on todettu olevan vahvasti yhteydessa
heikentyneeseen hyvinvointiin (Slimmen ym., 2022, 2). Jaksaminen voidaan nihda
dynaamisena tasapainotilana, jossa yksilon voimavarjojen ja arjen kuormitustekijoiden

vélinen suhde méérittdd hyvinvoinnin kokemusta.

Stressilld tarkoitetaan ympaériston ja yksilon vélistd suhdetta. Stressid syntyy, kun vaatimukset
ylittavit yksilon voimavarat (Lazarus & Folkman, 1984). Stressi ndhdéén osana ihmisen
eldmadi. Lisdksi se ndhdédén sairauksien syntyyn vaikuttavana tekijénd, joka ei liity ainoastaan
lisddvit fysiologisten jirjestelmien aktiivisuutta ja voivat pitkélld aikavélilld atheuttaa
elimiston kuormitusta. Téllaiseen kuormitukseen vaikuttavat myds yksilon eldméntavat, kuten

ruokavalio, litkunta, pédihteidenkéytto seki kehitykselliset kokemukset. (McEwen, 2002, 2-3)

Coping eli selviytyminen tarkoittaa emotionaalista ja kognitiivista yritystd hallita
epamiellyttdvid tilanteita ja vaatimuksia. Se on keskeinen tekijé stressin vdahentdmiseen ja sen
sietdmiseen. Selviytymiskeinojen ymmairtdminen ja tehokas hyddyntdminen mahdollistaa
kuormituksen vihenemisen, ongelmien ratkaisemisen ja tavoitteiden saavuttamisen.
Selviytymiskyky vaikuttaa opiskelijoiden suoriutumiseen ja sitd kautta myds heidén

saavutustensa tasoon. (Co ym., 2023, 2-3) Tidssé tutkimuksessa keskitytddn sithen, miten
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litkunta, vapaa-aika, tydssikdynti ja sosiaaliset suhteet vaikuttavat opiskelijan
selviytymiskykyyn. Libin (2017, 1) méérittelee selviytymiskyvyn yksilon taidoilla hallita

stressid ja hyodyntdi erilaisia selviytymiskeinoja.

Aiempi tutkimus on osoittanut stressin vaikutuksen yksilon suoriutumiseen olevan
vaihtelevaa. Stressi ei itsessddn heikenna tai paranna suoriutumiskykya yhdenmukaisesti, vaan
lisdd yksilollistd vaihtelua. Suoriutumiseen vaikuttaa muun muassa yksilon vireystila,
tilannearviot ja selviytymiskeinot. (Lazarus & Folkman, 1984) Tehokkaiden
selviytymiskeinojen kéyttd on yhteydessd parempaan elamantyytyvéisyyteen ja
myonteisempiin henkildkohtaisiin saavutuksiin, kun taas heikot selviytymiskeinot johtavat
impulsiivisuuteen ja tyytymattomyyteen (Libin, 2017, 4-5). Stressista selviytymista
koskevassa tutkimuksessa on korostettu, etti selviytymiskeinojen toimivuutta tulee arvioida
aina tilannekohtaisesti eikd mitdin keinoa voida pitdd lahtokohtaisesti parempana kuin toista
(Lazarus & Folkman, 1984). Selviytymisreaktiot voivat olla seki tietoisia etti automaattisia

eikd ndiden vélinen raja ole aina selked (Carver & Connor-Smith, 2010, 684—685).

Stressi ja selviytymiskeinot vaikuttavat yksilon hyvinvointiin eri tasoilla. Allardtin (1976)
hyvinvoinnin ulottuvuuksien ndkokulmasta stressi voi heikentdd yksilon kédytettdvissé olevia
resursseja kuten sosiaalisia suhteita ja itsensi toteuttamisen mahdollisuuksia, kun taas

selviytymiskyvyt ja keinot tukevat ndiden ulottuvuuksien sédilymista ja vahvistumista.
3.2 Tyossakaynti opiskelijan arjessa

Opintojen ohella tydssdkédynti on yleinen osa monien yliopisto-opiskelijoiden arkea.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) Korkeakouluopiskelijoiden terveys ja
hyvinvointitutkimuksen mukaan vuonna 2024 yli puolet yliopisto-opiskelijoista (56,1 %)
tyoskenteli opintojen ohella. Tutkimuksen mukaan tydssidkdynti on yleisempéé naisilla (60,6

%) kuin miehilld (50,0 %). Tydssdkdynnin miérd yleistyi myds opiskelijoiden iin myota.

Opiskeluaikainen tydssékiynti liittyy usein opiskelijoiden toimeentuloon, mutta sen taustalla
on myo6s muita syitd. Aho ym. (2012, 15) toteavat, ettd suurimmalle osalle opiskelijoista
tyossdkdynti opintojen aikana on taloudellisesti vélttiméatontd. Samalla tyossdkaynti
mahdollistaa kuitenkin myds kulutuksen ja elintason ylldpitamisen opintojen aikana.
Taloudellisten syiden liséksi opiskelijat pitdvat tydssdkdyntid tdrkednd myos tulevaisuuden
kannalta. Aho ym. (2012, 15) toteavat myos, ettd monet opiskelijat hakeutuvat tydeldmaian

myds silloin kun tydssidkéynti ei ole toimeentulon kannalta tdysin valttdmatonta.
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Tyo6kokemuksen kartuttaminen koetaan investointina tulevaan tyduraan ja
tyollistymismahdollisuuksiin valmistumisen jalkeen. My0s Isotalo ym. (2024, 16—-18) kuvaa

yliopisto-opiskelijoiden tydssdkdynnin motivaattorien jakautuvan ldhinnd opiskelijoiden

Tydssdkdynnin vaikutus opintojen hidastumiseen on yksilollistd ja keskusteluun nouseekin
usein opiskelijoiden taidot ajankéytolle ja arjen suunnittelulle (Isotalo, 2024, 9—10, 18-19).
Ty6ssdkdynnilld voi olla opiskelijoiden ndkokulmasta myds myonteisid vaikutuksia
opintoihin. Osa opiskelijoista koki tydssdkdynnin kehittdvin ammattitaitoa ja osaamista sekd
lisddvin opiskelumotivaatiota. Merkittdvina syynd toihin hakeutumiselle nihtiin
tyokokemuksen hankkiminen ja tyoeldimévalmiuksien kehittiminen. Samalla kuitenkin
opiskelun ja tyossdkdynnin yhdistdminen edellyttdd opiskelijoista ajankayton hallintaa ja
erilaisten arjen vaatimusten yhteen sovittamista. Tutkimuksesta 16ytyi myds opiskelijoita,
jotka kertoivat tydssdakdynnin kuormittavan opintoja tai jopa lykkdévin niitd, mutta ndiden

opiskelijoiden osuus oli pieni. (Aho ym., 2012, 15-17)
Tyossdakiaynnin yhteys opiskelijoiden hyvinvointiin ja jaksamiseen

Isotalo ym. (2024) painottaa opiskelijoiden aikataulujen ja arjen siséltdjen tasapainottelun
taitoa. Huonojen ajanhallintataitojen vaikutus téiden ja opiskelun yhdistimiselle aiheuttaa
kuormitusta ja lisdd opintojen venymisti (Isotalo ym., 2024, 19). Toimeentulon ja elintason
parantuminen tydssdkdynnin seurauksena usein kuitenkin lisddvat myonteisid kokemuksia
opiskelijoiden arkeen (Aho ym., 2012, 15). Tyon ja opiskelun samanaikainen suorittaminen
edellyttda opiskelijoilta kykyéd sovittaa yhteen opintojen vaatimukset, tyotehtavét sekd muu
vapaa-aika. Tdma lisdd ajankdyton suunnittelun merkitystd opiskeluarjessa ja vaikuttaa sithen
kuinka paljon opiskelijat pystyvit tasapainottamaan arjen eri velvollisuuksia. (Isotalo ym.,

2024, 19)

Tyon ja opiskelun yhteensovittaminen voi tietyissa tilanteissa lisétd opiskelijan kuormitusta
erityisesti silloin kun ty0 vie aikaa opiskelulta tai palautumiselta. Toisaalta tyossdkdynti voi
tarjota opiskelijalle myds mahdollisuuksia itsensé kehittdmiseen. (Aho ym., 2012. 16—17)
Tyon ja opiskelun vaikutukset opiskelijoiden arkeen eivit siten ole yksiselitteisid, vaan ne
voivat ilmeté sekd kuormittavina ettd opiskelijoiden osaamista tukevina tekijoind. Kuten
Kunttu (2021, 38—40) painottaa, tirkeintd opiskelijan jaksamisen, hyvinvoinnin ja
opiskelukyvyn kannalta on voimavarojen ja kuormituksen tasapaino. Kun opiskelijan arkeen

sisdltyy opintojen lisdksi tyossidkédyntid, opiskelijan voimavarojen ja opiskelun vaatimusten
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vilinen tasapaino voi muodostua keskeiseksi tekijaksi opiskelijan opiskelukyvyssi ja arjen

jaksamisessa (Kunttu, 2021, 38-39).
Opetustyon vaatimukset opettajaopiskelijoiden ndkokulmasta

Tutkimusten mukaan opettajan ty0 niyttdytyy vaativana ja kuormittavana asiantuntijatyona.
Opetustyotd on kuvailtu hyvin stressaavaksi ammatiksi, johon liittyy korkea tyomaara,
kuormitus ja stressi. Tutkimuksissa on my0ds kuvattu opettajan tyon olevan yksi
stressaavimmista ammateista. Tyon kuormittavuutta kasvattaa myds tyon muutokset, jotka
lisddvit tyon monimutkaisuutta ja intensiivisyyttd. Erityisesti ajankéyttoon liittyvit haasteet
korostuvat opettajan tyossa, silld ajan riittimattomyys ja jatkuva aikapaine ovat keskeisii
kuormitustekijoitd. Tutkimuksen mukaan monet opettajat kokevat, ettei tydaika ole riittdva
tyotehtdvien asianmukaiseen suorittamiseen. Téstd huolimatta opettajat kokevat usein tyonsa
merkitykselliseksi. Merkityksellisyyden kokemus voi toimia suojaavana tekijénd ja tukea
tyossd jaksamista. (Ladhteenmadki ym., 2025, 3—4, 8-9, 12; Jogi ym., 2023, 369) Collie ym.
(2020, 14) raportoi yhden kolmesta opettajasta kokevan tyon korkeat tyé vaatimukset,
resurssien puutteen, oman hyvinvoinnin ja heikon mindpystyvyyden tunteen kuormittavina.
Opettajan ammattia pidetddn yleisesti kuormittavana, ja tydhyvinvoinnilla on keskeinen

merkitys opetuksen laatuun ja oppilaiden oppimiseen (Jogi ym., 2023, 369).

Ty6n vaatimukset eivit ole aina huono asia, vaan tydpaikan resurssit ratkaisevat niiden
vaikutuksen opettajien hyvinvointiin. Tutkimuksen mukaan opettajat, joilla oli véhemmén
tyokokemusta, kohtasivat enemmén haasteita tyon vaatimuksiin ndhden. Heilld oli myos
viahiten resursseja selviytyd ndistd vaatimuksista. (Collie ym., 2020, 14) Opettajan tyon
kuormitustekijét liittyvét sekd opetustilanteisiin ettid tydympéristoon. Oppilaiden
héiriokayttdytyminen, korkeat tyon vaatimukset ja riittdméton tuki lisddvéat tyduupumuksen
riskid. Lisdksi vihdinen tyokokemus, rooliristiriidat ja puutteellinen hallinnollinen tuki voivat

kuormittaa opettajaa entisestddn. (Skaalvik ym., 2017, 62)
3.3 Liikunta ja palautuminen

Palautumiskokemuksilla tarkoitetaan sitd, mitd yksilo tekee tauoilla tai vapaa-ajallaan.
Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd toiminnot kuten liikunta tai ystdvien tapaaminen, eivét
ainoastaan tarjoa voimavaroja ja edisté palautumista, vaan ne voivat myos vihentda
stressireaktioita. Palautumiskokemukset voivat toimia vélittdvana tekijdna litkunnan, stressin

ja hyvinvoinnin vilisessd suhteessa. (Reschke ym., 2024, 3) Kuormituksen lisdintyessa
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palautumisen merkitys korostuu, silld riittdméton palautuminen voi heikentié opiskelukykya

ja kokonaisvaltaista hyvinvointia (THL, 2024).

Opiskelijoiden hyvinvointiin vaikuttavat keskeisesti eldiméntavat, joista erityisesti litkunnalla
on tirked rooli seka fyysisen ettd psyykkisen hyvinvoinnin tukemisessa (THL, 2024).
Liikunta on yksi keskeisistd elimiston perustarpeista, ja silld on suuri merkitys hyvinvoinnin
ja jaksamisen yllapitdmisessd (Fogelholm ym., 2022, 35). Fyysiselld aktiivisuudella on
keskeinen rooli terveyden edistimisessa, silld se tukee fyysisté, psyykkisti ja sosiaalista
hyvinvointia. Lisédksi litkunta voi parantaa opiskelijoiden palautumista ja auttaa selviytymain
opintoihin liittyvistd kuormituksesta. Liikunta voi my0s vihentdé opintoihin liittyvaa stressié
ja sen vaikutuksia. My6s Teuber ym. (2024, 2) korostaa etté litkunta voi lievittdd kuormitusta
seké edesauttaa palautumista. Kunttu ja Ansala (2021, 214) kertovatkin litkunnan tirkeésta

roolista opiskelijoiden sosiaalisten suhteiden, stressin hallinnan ja voimavarojen parantajana.

Tutkimukset ovat osoittaneet fyysisen aktiivisuuden ja tyduupumuksen vélilla olevan
yhteyden, erityisesti uupumuksen osalta (Naczenski ym., 2017, 477). Vapaa-ajan liikunnan on
todistettu olevan yhteydessé alahaisempaan haitalliseen stressiin ja parempaan palautumiseen.
Liikunta voi toimia keskeiseni keinona hallita opintojen tuomaa kuormitusta. (Teuber ym.,
2024, 8-9) Kunttu ja Ansala (2021, 214) toteavat, ettd liikunnan on huomattu olevan
opiskelijoiden piirissd jopa yhta kdytetty voimavarojen hankintakeino kuin ihmissuhteet.
Tdma on havaintona térked, koska, kuten Allardtin (1976, 43—44) hyvinvoinnin
ulottuvuuksissa, ovat ihmissuhteet yksi tdrkeimmisti osa-alueista kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin saavuttamiseksi. Tutkimuksissa on my0s havaittu, ettd jo suhteellisen vihdinen
litkunta kerran tai kahdesti viikossa useiden viikkojen ajan, voi vdhentdd uupumuksen oireita

ja ehkdistd esimerkiksi tyduupumuksen kehittymistd (Naczenski ym., 2017, 491).

Liikunta voi lisdtd energisyyttd, vdhentdd jannitystd sekd parantaa mielialaa, mika tukee
kokonaisvaltaista hyvinvointia ja jaksamista (Teuber ym., 2024, 9). Liikunta ei kuitenkaan
aina toimi pelkéstddn palautumisen keinona, vaan se voi myos toimia lisddvina
stressitekijand. Joillekin litkunta voi tuntua lisdvaatimukselta arjessa, erityisesti silloin kun
aika on rajallista tai eldméntilanne kuormittava. Stressin ja fyysisen aktiivisuuden vélinen
suhde voi siis olla myds vastavuoroinen. Vaikka litkuntaa tarkastellaan usein keinona
vahentéd stressid, on tutkimuksissa todettu, ettd stressi voi myos vaikuttaa negatiivisesti

litkkunta-aktiivisuuteen. (Stults-Kolehmainen & Sinha, 2014, 82—107)
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Kunttu ja Ansala (2021, 215) painottavat vapaa-ajan rajojen hailyvyyttd yhteni
haittavaikutuksena liikunnan véhiiselle méérélle opiskelijoiden arjessa. Opiskelu hamartda
vapaa-ajan rajoja ja ilman hyvié aikataulutus taitoja voi olla vaikeaa tehda aikaa litkunnalle.
Myos tydssdkdynti vie usein aikaa opiskelijoiden vapaa-ajalta. Lisdksi uusien harrastuksien
aloittaminen tai vanhojen harrastuksien jatkaminen voi taloudellisen niukkuuden vuoksi olla

vaikeaa. (Kunttu & Ansala, 2021, 215)
3.4 Vapaa-aika ja arjen tasapaino

Vapaa-ajalla tarkoitetaan aikaa, joka jda yksilon pakollisten velvoitteiden ulkopuolelle ja
jonka siséltd perustuu omaehtoisiin valintoihin. Vapaa-aika toimii tarkedna keinona
irrottautua arjen kuormituksesta seké edistdd psyykkisté ja fyysistd hyvinvointia.
Opiskelijoiden vapaa-ajalla on keskeinen merkitys hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta.
Vapaa-ajan hallinta viittaa sithen, miten yksilo kdyttdd vapaa-aikaansa ja missd méérin se
vastaa hédnen fyysisii ja psyykkisii tarpeitaan. Tutkimusten mukaan vapaa-ajan toiminnot

auttavat lievittdiméédn kuormitusta ja vasymysta. (Terzi ym., 2024, 1-2)

Opiskelijoiden arki koostuu useiden roolien yhteensovittamisesta, kuten opiskelusta, tyosti ja
vapaa-ajasta. Nédiden roolien vilille voi syntya ristiriitoja erityisesti silloin, jos opiskelu vie
paljon aikaa ja kuormitus siirtyy myos vapaa-ajalle. Tyon ja muun eldmin vélinen ristiriita
voi ilmeté ajankdyton haasteina tai kuormituksen siirtymisend vapaa-aikaan, miké heikentdd

palautumista ja hyvinvointia. (Kinman & Jones, 2008, 41, 44)

Terzi ym. (2024, 1) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd vapaa-ajanhallinta e1 yksindan selitd
eldméanlaatua, vaan keskeistd on se, kuinka tyytyviisid yksilot ovat vapaa-aikansa sisaltoon.
Vapaa-ajan tyytyvéisyys toimii siis valittdvani tekijdnd vapaa-ajanhallinnan ja koetun
hyvinvoinnin vélilld. Liséksi on huomattu, ettd laaja osallistuminen vapaa-ajan toimintaan
ennustaa korkeampaa eldmain tyytyviisyyttd tulevaisuudessa (Takiguchi ym., 2022, 2-3).
Vapaa-aika voidaan kytked Allardtin (1976) hyvinvoinnin ulottuvuuksiin monitasoisesti. Se
edellyttdd resursseja (having), Tarjoaa mahdollisuuksia sosiaalisiin suhteisiin (loving) sekd
mahdollistaa itsensé toteuttamista ja merkityksellisyyden kokemista (being). Néin vapaa-aika

tukee hyvinvointia kokonaisvaltaisesti.

Opiskelijoiden vapaa-ajalla on todistettu olevan iso merkitys hyvinvoinnin ja jaksamisen
kannalta. Suomalaisessa tutkimuksessa on todettu, ettd vapaa-aika, litkunta ja riittava

palautuminen ovat yhteydessd korkeakouluopiskelijoiden parempaan koettuun hyvinvointiin
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ja jaksamiseen (Kunttu & Pesonen, 2021). Kun taas opiskelijoiden kokeman akateemisen
stressin on todettu olevan yhteydessd negatiivisiin tunteisiin ja heikentyneeseen hyvinvointiin.
Tutkimusten mukaan vapaa-ajan toiminnot voivat vihentda koulutukseen liittyvaa stressia,
lievittdd negatiivisia tunteita seka lisdtd elamin tyytyvéaisyyttd ja koettua hyvinvointia sekd
jaksamista. Seké stressi ettid vapaa-ajan toimintaan osallistuminen vaikuttavat yksilon
tunteisiin paivittdiselld tasolla. On havaittu, ettd suurempi ajankdytto akateemisiin tehtiviin on
yhteydessd vihdisempddn positiiviseen mielialaan. (Zhang & Zheng, 2017, 114—115) Néin
ollen keskeiseksi nousee myds se, millaisin keinoin opiskelijat késittelevét ja hallitsevat

kokemaansa stressid arjessaan.
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4 Tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tavoitteena on vastata kolmeen tutkimuskysymykseen:

1. Miten opettajaopiskelijat kuvaavat opiskelun ja tyossdkdynnin kuormittavia ja jaksamista

tukevia tekijoitd ja niiden merkitystd heidén jaksamiseensa ja koettuun hyvinvointiin?

2. Miten opettajaopiskelijat kuvaavat litkunnan, sen miirén ja sdédnnollisyyden merkitysté

heidin koettuun hyvinvointiinsa ja jaksamiseen?

3. Miten opettajaopiskelijat kuvaavat vapaa-ajan ja palautumisen merkitystd heidian

jaksamiseensa ja koettuun hyvinvointiinsa?
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5 Tutkimuksen toteutus

5.1 Tutkimusasetelma

Tutkimus toteutettiin monimenetelmaillisend tutkimuksena (mixed methods), jossa yhdistettiin
maérallisid ja laadullisia tutkimusmenetelmid. Monimenetelmallisessé tutkimuksessa
hyddynnetddn molempia tutkimusmenetelmid, jotta voidaan saada laajempi ja syvempi
ymmiarrys tutkimuksen kohteesta (Creswell & Clark, 2018, 3). Monimenetelméatutkimuksen
avulla tutkimustuloksia voidaan vahvistaa ja tdydentdé eri menetelmin keratyilla tuloksilla
(Sormunen ym., 2013, 314). Méirillisen analyysin avulla tarkasteltiin arjen tekijoiden, kuten
litkkunnan méérin, tydssdkdynnin ja vapaa-ajan, yhteyttd opettajaopiskelijoiden koettuun
hyvinvointiin ja jaksamiseen. Laadullisen analyysin avulla puolestaan pyrittiin syventdmiin
ymmarrystéd opiskelijoiden kokemuksista ja ndkemyksistd arjen kuormittavuuteen ja

jaksamiseen liittyen.

Mairéllisten ja laadullisten menetelmien yhdistdmisen tavoitteena oli muodostaa
mahdollisimman kokonaisvaltainen kuva opettajaopiskelijoiden arjen tekijoiden ja koetun
hyvinvoinnin vilisistd yhteyksistd, silld eri menetelmien yhdistiminen mahdollistaa ilmién
syvillisemmin ymmartdmisen verrattuna yksittdiseen menetelméén (Greene, 2007, 20).
Mairillisen aineiston avulla pystyttiin tarkastelemaan tilastollisia yhteyksié ja niiden

merkittdvyyttd eri arjen tekijoiden ja koetun hyvinvoinnin valilla.

Laadullisilla avoimilla kysymyksilld taas pyrittiin ymmértdmaan, mitkéd esimerkiksi vapaa-
aikaan, opiskeluun, tydssikdyntiin tai litkuntaan liittyvét tekijat koettiin eniten hyvinvointiin
ja jaksamiseen vaikuttavina tekijoind, silld laadullinen tutkimus soveltuu erityisesti
kokemusten tarkasteluun ja ihmisten kokemuksien tulkitsemiseen (Merriam ym., 2009, 5).
Tutkimukseen osallistuneiden opettajaopiskelijoiden taustoja kartoitettiin kyselyssé erilaisten
taustamuuttujien avulla. Niitéd olivat opettajaopiskelijoiden ikd, opiskeluvuosi, mahdollinen
tyossdkdynti, sekd liikunnan méérd opiskelijoiden arjessa. Taustamuuttujien avulla pyrittiin
muodostamaan kokonaiskuva tutkimukseen osallistuneista opiskelijoista seka tarkastelemaan

arjen tekijoiden yhteyksid koettuun hyvinvointiin.
5.2 Aineistonkeruu

Tutkimusaineisto keréttiin sihkdisen Webropol-kyselylomakkeen avulla. Kyselytutkimuksen

etuna pidetddn sen mahdollisuutta kerité laaja tutkimusaineisto. Kyselytutkimus on tapana
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tehokas, koska se sddstdd aikaa ja vaivanndkoa keréten silti paljon dataa monilta henkil6ilt.
(Hirsjérvi ym., 2015, 193) Kysely toteutettiin verkkokyselynd, mikd mahdollisti aineiston
kerddmisen usealta opettajaopiskelijalta tehokkaasti ja joustavasti. Verkkokysely soveltuu
hyvin tutkimuksiin, joissa tarkastellaan vastaajien kokemuksia, ndkemyksia ja arjen

toimintatapoja (Vehkalahti, 2014, 11).

Kyselylomake (ks. Liite 1) laadittiin tutkimuksen tavoitteiden ja tutkimuskysymysten
pohjalta. Lomake sisélsi sekd strukturoituja ettd avoimia kysymyksid. Strukturoitujen
kysymysten avulla keréttiin seké taustatietoja ettd tietoa opiskelijoiden arkeen liittyvista
tekijoistd, kuten litkunnan mééristd, tyossdkdynnistd, vapaa-ajasta, opintojen méérdstd seka
opiskelijan oman hyvinvoinnin kokemuksesta. Ndiden kysymysten avulla oli mahdollista
tarkastella arjen tekijoiden ja koetun hyvinvoinnin vilisid yhteyksid analyysin keinoin.
Kyselytutkimuksen hyddyt saadaan parhaiten esille, jos kyselylomake on testattu, luotettava,
osuva ja selked (Luoto, 2009). Tamén vuoksi kyselylomake laadittiin huolella ja testattiin
ennen virallisen aineiston kerddmistd. Ndin varmistettiin kyselylomakkeen selkeys, toimivuus

ja tutkimuksen tavoitteita vastaava rakenne.

Lisdksi kyselylomake (ks. liite 1) sisélsi avoimia kysymyksid, joiden avulla pyrittiin saamaan
syvéllisempid tietoa opettajaopiskelijoiden kokemuksista, ndkemyksistd ja arjen tekijéiden
vaikutuksista jaksamiseen ja hyvinvointiin. Avoimien kysymysten avulla pyrittiin kerddméaan
tietoa, jota tutkija ei ole etukidteen osannut ajatella (Hirsjarvi ym., 2015, 199). Avoimet
vastaukset mahdollistivat opiskelijoiden omien kokemusten esiin tuomisen seka ilmididen

tarkastelun laadullisen analyysin ndkokulmasta.
5.3 Tutkimuksen osallistujat

Tutkimuskyselyyn vastasi yhteensd 117 opettajaopiskelijaa yhdestd suomalaisesta
yliopistosta. Vastaajat jakautuivat suhteellisen tasaisesti eri vuosikurssien vélille. Eniten
vastaajia oli vuosikursseilta kolme ja viisi tai enemman. Ikdjakauma oli aina 18-vuotiaasta 35-
vuotiaisiin tai vanhempiin asti. Suurin kyselyyn vastannut ikéluokka oli 22—-25-vuotiaat.
Vastaajista 87,2 prosenttia oli naisia ja 9,4 prosenttia miehid, loput 3,5 prosenttia kertoivat

olevan muun sukupuolisia tai eivit halunneet vastata kysymykseen. (ks. Kuvio 1.)
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kuvio 1. Vastaajien opiskeluvuoden, idin ja sukupuolen jakauma (%).

Tutkimukseen osallistui suurimmaksi osaksi litkuntaa harrastavia ja tyotd opintojen ohella
tekevid opettajaopiskelijoita. Osittain tyotd tekevid opettajaopiskelijoita oli 82 prosenttia

vastaajista ja litkuntaa sddannoéllisesti harrastivat jopa 84 prosenttia vastaajista.
5.4 Maarallinen analyysi

Kyselyn strukturoitujen kysymysten vastauksia tarkasteltiin méaéréllisin menetelmin. Aineisto
siirrettiin analysoitavaksi Jamovi-taulukkolaskentaohjelmaan, jossa aineistoa analysoitiin
kuvailevien tilastollisten tunnuslukujen avulla (The jamovi project, 2024). Vastauksista
laskettiin frekvensseji ja prosenttiosuuksia, joiden avulla tarkasteltiin vastausten jakautumista
eri vastausvaihtoehtojen vililld ja muodostettiin yleiskuva aineistosta. Prosenttiosuuksista
tuotettiin havainnollistavia taulukoita Excel-sovelluksen avulla, jotta aineiston keskeiset

piirteet olisi mahdollista esittda selkedsti ja ymmarrettavisti (Field, 2024, 199)

Maiiréllisessd osuudessa mitattiin kahden muuttujan vilistd yhteyttd ja pyrittiin selvittimain
syy-seuraus-suhteita, jonka vuoksi analyysin menetelmaiksi valittiin ristiintaulukointi. Jamovi-
sovellusta kiaytettiin myos ristiintaulukointiin, jonka avulla tarkasteltiin kahden muuttujan
vilistd riippuvuutta. Riippuvuudella tarkoitetaan sitd, miten yksi muuttuja vaikuttaa toiseen
muuttujaan. (Vilkka, 2007, 118-120, 129) Yhteyksien tilastollista merkitsevyyttd arvioitiin
khiin neli6testin avulla p-arvojen ja efektikokojen perusteella. Khiin nelidtesti soveltuu
erityisesti kategoristen muuttujien analyysiin, silld sen avulla voidaan arvioida havaittujen ja

odotettujen frekvenssien vélisid eroja (Navarro & Foxcroft, 2022, 193—-194).
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Maiiréllisen analyysin avulla pyrittiin kuvaamaan ja jasentiméain aineistossa esiintyvié
ilmioitd seka tarkastelemaan vastausten keskeisid piirteitd (Vilkka, 2007, 19-20). Méadrillisen
analyysin avulla tarkasteltiin erityisesti opettajaopiskelijoiden arjen tekijoiden maardd. Lisdksi
analyysissa tarkasteltiin opettajaopiskelijoiden kokemaa hyvinvoinnin ja jaksamisen tilaa seka
ndiden vastausten jakautumista. Analyysin avulla tutkittiin myds néiden arjen tekijoiden
yhteyttéd ja merkittavyyttd koettuun hyvinvointiin ja jaksamiseen. Kuvailevan analyysin avulla
pyrittiin kuvaamaan ja hahmottamaan millaisia arjen tekijoitd opiskelijoiden
elaméntilanteeseen liittyy sekd millaisena opettaja opiskelijat kokee oman hyvinvointinsa.
(Vilkka, 2007, 20) Analyysin tuloksia esitetdén tutkimuksen tulosluvussa kuvailevan

tarkastelun sekd taulukoiden avulla.
5.5 Laadullinen analyysi

Kyselylomake sisélsi strukturoitujen kysymysten liséksi avoimia kysymyksid, joiden avulla
pyrittiin saamaan syvempéia tietoa opettajaopiskelijoiden kokemuksista arjen tekijoiden ja
hyvinvoinnin vilisestd suhteesta. Kyselyn avoimet vastaukset analysoitiin laadullisen
sisdllonanalyysin avulla. Sisdllonanalyysin tavoitteena on jésentdd aineistoa systemaattisesti

ja tunnistaa siitd keskeisid merkityksid ja teemoja (Tuomi & Sarajirvi, 2018, 118—120).

Avoimet kysymykset analysoitiin laadullisin menetelmin. Ensin avoimia vastauksia
tarkasteltiin kokonaiskuvan muodostamiseksi. Tamén jélkeen aineistosta poimittiin
tutkimuskysymysten kannalta olennaisia ilmaisuja, jotka koodattiin. Seuraavassa vaiheessa
nditd ilmauksia ryhmiteltiin edelleen teemoiksi varikoodauksen avulla. Samankaltaiset koodit
luokiteltiin alaluokiksi ja edelleen yldluokiksi, jolloin aineistosta muodostui temaattisia
kokonaisuuksia (Tuomi & Sarajérvi, 2018, 117-133; Elo & Kyngds, 2008, 109-110). Nailla
teemoilla aineistosta muodostettiin jdsennelty kokonaisuus vastaajien esiin tuomista

kokemuksista.

Tadman jdlkeen aineistosta tunnistettiin tutkimuksen kannalta keskeisid ilmauksia, jotka
kuvasivat vastaajien kokemuksia ja ndkemyksid. Liséksi analyysiin sisdltyi kvantifioiva vaihe.
Téssd vaiheessa samankaltaiset vastaukset koottiin yhteen ja niiden mééra laskettiin. Ndin
pystyttiin tunnistamaan, mitkd teemat korostuivat aineistossa eniten, esimerkiksi
kuormittavimpina tekijéind tai hyvinvointia tukevina voimavaroina. Téllainen analyysi voi
tukea tulosten tulkintaa. (Tuomi & Sarajérvi, 2018, 135; Elo & Kyngés, 2008, 108)

Laadullisen analyysin tarkoituksena oli tiydentdd maérallistd tarkastelua ja tuoda esiin
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opiskelijoiden omia nikemyksid ja kokemuksia arjen tekijoiden merkityksestd heidén koetulle

hyvinvoinnille ja jaksamiselle.

Tulosluvussa méaréllisen ja laadullisen analyysin tulokset on esitetty kootusti niin, etti
tulosluku alkaa maéralliselld analyysilla ja jatkuu laadullisten tulosten esittelylla. Laadullista

aineistoa havainnollistetaan méérallistyksin, jotka on poimittu laadullisesta aineistosta.
5.6 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimusta tehdessd on noudatettu TENK:n ohjeiden mukaista hyvai tieteellistd kaytantoa
(HTK). Tutkimuksessa on kéytetty tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia ja eettisesti
kestdvid menetelmid. Tutkimusprosessia on ohjannut avoimuus sekéd vastuullisuus. Aiempi
tutkimus ja muiden tutkijoiden saavutukset on huomioitu asianmukaisesti viittaamalla
lahteisiin oikein ja antamalla niille niiden ansaitsema arvo. Tutkimus on suunniteltu,
toteutettu ja raportoitu siten, ettd tietoaineistot on késitelty ja séilytetty tieteellisten

vaatimusten mukaisesti ja vastuullisesti. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2023)

Tutkimus ei edellyttinyt erillistd tutkimuslupaa, mutta kaikki vastaajat saivat ennen
tutkimukseen osallistumista luettavakseen tietosuojaselosteen (ks. Liite 2) seka riittdvit tiedot
tutkimuksen tarkoituksista ja heidén oikeuksistaan. Tutkimuksessa ei kerdtty tunnistettavia
henkilGtietoja, eikd GDPR:n henkil6tietojen késittelyd koskevia velvoitteita sovellettu
tdysimadrdisesti. Kaikille vastaajille esitetyssa tietosuojaselosteessa, sekd sdhkdpostissa ettd
kyselyn alussa kerrottiin tutkimuksen tarkoitus, kerdttavit tiedot ja anonymiteetin

toteutuminen. Aineistoa kdsiteltiin ja sdilytettiin tietoturvallisten periaatteiden mukaisesti.

Sahkoposti, jossa tutkimuksen kysely jaettiin, sisélsi kaikki eettiseen toimintaan tarpeelliset
tiedot, kuten tietosuojalomakkeen, tiedon siitd, mitd tietoja kyselyssa kerétidn, seka
painotuksen kyselyyn osallistumisen vapaaehtoisuudesta ja anonymiteetistd ja oikeudesta
lopettaa vastaaminen koska tahansa. Tiedoissa kuitenkin painotettiin, ettd lahetetty vastaus on
suostumus tutkimukseen osallistumiseen, silld vastauksia ei pystytd tunnistamaan tai
poistamaan endd niiden ldhetyksen jilkeen. Ndin varmistettiin, ettd osallistuminen perustui
informoituun suostumukseen ja ettd vastaajat pystyivét tekemédédn tietoisen pddtoksen
osallistumisesta (Israel, 2015). Sdhkopostissa annettiin my0s tutkijan yhteystiedot

mahdollisten lisdkysymysten varalta.

Tutkimuksessa kerittiin taustatietoina, vain ik, sukupuoli, opiskeluvuosi, tyotilanne ja

litkkunnan mééra. Aineisto séilytettiin Webropol-jarjestelméssd sekd Turun yliopiston
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suojatussa DRIVE-ympéristdssd, joihin pddsee vain tutkijan henkildkohtaisilla
kayttdjatunnuksilla ja salasanoilla. Tiedot olivat suojattu ulkopuoliselta padsylti ja niitd
kasiteltiin vain tutkimustarkoituksessa. Aineisto sdilytetddn viisi vuotta, jonka jélkeen se

hivitetdan.

Koska kyselyssa selvitettiin opiskelijoiden koettua hyvinvointia ja jaksamista,
aineistonkeruussa huomioitiin, ettd nima teemat saattavat olla henkilokohtaisia ja
mahdollisesti tunteita heréttivid. Epamiellyttdvien tunteiden ja haitan valttimiseksi vastaajille
oli tehty selvéksi usealla eri tavalla ennen kyselyyn vastaamista sen vapaaechtoisuus. Tutkijalla
ei ollut valta-asemaa vastaajiin ndhden, mikd minimoi painostuksen ja vinoumien riskin
tehden tutkimuksesta eettisemmaén. Nidin varmistettiin, ettd vastaajat pystyivit osallistumaan

tutkimukseen turvallisesti ja tietoisesti.

Jotta yksittéisid osallistujia ei voida tunnistaa on arkaluontoisten sitaattien kdytossi noudatettu
erityistd harkintaa. Tutkimuksen tulokset on esitetty rehellisesti ja tasapainoisesti tuoden esiin
my0s aineiston mahdolliset ristiriidat. Tutkimuksessa on tunnistettu eettisid haasteita, kuten
anonymiteetin sdilyttiminen, arkaluontoisen tiedon kisittely seké tutkijan tulkintojen vaikutus
(Saunders ym., 2015, 617-619, 628). Niihin eettisiin haasteisiin on varauduttu huolellisella
suunnittelulla ja tutkimusprosessin jatkuvalla eettiselld arvioinnilla. Mikéli aineistossa
ilmenee arkaluontoista, haitallista tictoa tai laadulliset vastaukset on annettu niin tarkkoina
kuvauksina, ettd vastaaja voisi olla tunnistettavissa, kisitellddn tillaista tietoa erityista
varovaisuutta noudattaen. Suorien sitaattien julkaisemisessa pidettiin huoli, etté sitaatit eivét

olleet tunnistettavassa muodossa.

Tutkimuksessa on hyodynnetty ChatGPT tekoély ohjelmaa. Tekoélyd on kaytetty eettisesti.
Tekodlyé on kéytetty apuna ldhteiden etsimiseen, ldhdeluettelon korjaamiseen seké
rakenteellisesti huonojen lauseiden selkeyttdmiseen. Tyon sisdlto, tulokset, analyysi ja
johtopaitokset ovat tutkijan omia, eiké niihin ole kdytetty tekodlyé. Tekodlyn ehdottamia

lahteitd ja selkeytys ehdotuksia on arvioitu kriittisesti.
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6 Tutkimustulokset

6.1 Opettajaopiskelijoiden koettu hyvinvointi ja jaksaminen

Kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa opettajaopiskelijat arvioivat suurimmaksi osaksi (41,9 %)
hyvéksi ja pieni joukko (7,7 %) vastaajista koki hyvinvointinsa erittdin hyvéksi. Loput
vastaajista kokivat hyvinvointinsa neutraaliksi tai huonoksi. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
lisdksi kyselyssa kartoitettiin opettajaopiskelijoiden kokemaa stressin méaardd. Vaikka
vastaajat kokivat hyvinvointinsa pédéasiassa hyviksi, stressin kokemukset olivat
korostuneempia. Vastaajista vain 9 prosenttia ei kokenut koskaan stressié tai koki stressié

vain harvoin. Osa (6,8 %) kertoivat kokevansa stressaantuneita aina. (ks. Kuvio 2)

Millaisena koet oman Koetko olevasi usein
kokonaisvaltaisen hyvinvointisi stressaantunut?
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kuvio 2. Kokonaisvaltainen hyvinvointi ja stressin tunne (%).

Kuten kuviosta ilmenee, opettajaopiskelijoiden hyvinvointi painottui pad osin hyvélle tasolle,
mutta stressin kokeminen on silti yleistid. Ndiden havaintojen perusteella voidaan siirtyé
tarkastelemaan tarkemmin, millaiset tekijit vaikuttavat opettajaopiskelijoiden kokemaan

stressiin ja hyvinvointiin.
6.2 Opettajaopiskelijoiden opinnoissa jaksaminen ja tyossakaynti
Opiskelun vaatimukset, kuormitukset ja voimavarat

Kyselyyn vastanneista opettajaopiskelijoista yli puolet kokivat opiskelun kuormittavana
joskus (54,7 %), kun taas usein opiskelun kuormittavana koki kolmasosa (33,3 %)
vastanneista opettajaopiskelijoista. Muutama (3,3 %) vastaajista koki opinnot kuormittavina

aina, kun taas kukaan ei vastannut, ettei koskaan tuntisi kuormittuneisuutta opinnoista.
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Opettajaopiskelijoista suurin osa koki opiskelun lisddvén stressid heiddn arkeensa. Yli puolet
vastanneista opettajaopiskelijoista koki opiskelujen lisddvin stressid heidén arkeensa usein
(52,1 %) ja jopa 10,3 prosenttia koki opintojen lisddvén stressid aina. Loput vastaajista

kokivat stressid joskus tai harvoin. (ks. Kuvio 3.)

Opiskelun tuoma kuormittavuus ja stressi
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kuvio 3. Opiskelun koettu kuormittavuus ja stressaavuus (%,).

Ristiintaulukoinnin (ks. Taulukko 1) avulla selvisi, ettd opiskelun kuormittavuuden ja
opettajaopiskelijoiden koetun oman kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin vélilld oli tilastollisesti
merkittidvad yhteys (%> (9) 17.8, p=0.038). Efektikoko ilmaisi yhteyden voimakkuudeltaan
kohtalaiseksi (Cramérin V = .23). Opettajaopiskelijat, jotka kokivat opiskelun kuormittavaksi
joskus, arvioivat useimmiten hyvinvointinsa hyvéksi (n=32) tai neutraaliksi (n=21). Usein
opiskelun kuormittavana kokevat opettajaopiskelijat (n=11), kuvasivat myds hyvinvointinsa

usein huonoksi.

Taulukko 1. Opiskelun kuormittavuuden vaikutus koettuun kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Millaisena koet oman kokonaisvaltaisen hyvinvointisi talla hetkella?
Koetko opiskelun Erittain Erittain
Kuormittavana? huono Huono Neutraali Hyva hyvé Yhteensa
Harvoin 0 0 5 3 3 11
Joskus 0 6 21 32 5 64
Usein 0 11 14 13 1 39
Aina 0 1 1 1 0 3
Yhteensa 0 18 41 49 9 117
X2 Test (9) 17.8, p=0.038 Cramér's V = 0.225




29

Avoimilla vastauksilla opettajaopiskelijat padsivit kertomaan tarkemmin, mitd he pitdvét
opinnoissa kaikkein kuormittavimpina osina ja mité taas opiskelun antamina voimavaroina.
Syinéd kuormittavuuteen olivat ryhmaétyo6t, tentit, esseet ja pitkat kirjalliset tyot, suuret
tyomaéérit ja paillekkiiset deadlinet. Laadullisessa analyysissa suurimmaksi kuormittuvuuden
syyksi yli kolmasosa vastaajista (n=47) nosti esille ryhmétdiden suuren midrén. Ndiden
liséksi useampia mainintoja kuormittavina tekijoind opiskelussa saivat lisnéolovelvollisuus,
opiskelujen tahti ja lopputyot.

Useamman kurssin deadlinet samaan aikaan, kun opettajat eivit kommunikoi

keskendin téstd asiasta. Toisena ryhmityot, ne eivét vain toimi aikuisidlld, silla

suurimmalla osalla on opintojen lisdksi tyokuviot, jolloin yhteisesté aikataulusta
sopiminen on haastavaa.

Ryhmityo6t ja aikataulujen pédllekkdisyydet (esim. useampi laajatdinen tehtiva
palautettavana samaan aikaan), vaihtuvat ryhmaét ja ryhmétyoskentely, jossa
ryhmaéin ei voi vaikuttaa mitenkéan.

Ryhmity6t koen stressaaviksi opiskelussa.

Suurin osa (n=76) opettajaopiskelijoista kokee opiskeluun eniten voimavaroja tuottavana
tekijand opiskelukaverit. Toiseksi yleisimpdné voimavarana yli kolmasosa (n=44) toi esiin
arjen rytmin ja sadnnolliset rutiinit. Myds opiskelijaeldmi ja uuden oppiminen koettiin
opiskelun voimavaroina. Mainintoja saivat myos kivat ja ystévélliset opettajat,

jarjestotoiminta ja koululounas seké kouluruokailun yhteisollisyys.

Arjenrytmit, ystivét, kidvelyt ja mukavat tapahtumat. Opiskelijaeldma pienissa
médrin on myds hyvé hyvinvoinnille, mutta ystavit ovat kaikista suurin tuki.

koulukaverit seké arki. kun minulla on tietty rytmi pdivdssi, muistan syoda
paremmin ja liikkkua enemmin joka edesauttaa jaksamistani. opiskelukavereiden
kanssa on mukavaa kdydd mm. tapahtumissa ja heiltéd saa ikddn kuin vertaistukea
opintoihin.

Tyon kuormittavuus ja vaikutus koettuun hyvinvointiin ja jaksamisen

Toisséd kayvistd opiskelijoista reilusti yli puolet tekivit toitd 0—10 h/vk (60,7 %). Seuraavaksi
suurin tuntimééra toitd viikossa oli 10-20 h/vk (23,1 %). Loput toissd kdyvista
opettajaopiskelijoista jakautuivat melko tasaisesti 20—30 h/vk t6itd tekeviin ja yli 30 h/vk toitd

tekeviin opiskelijoihin. (ks. Kuvio 4)
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Tyotuntien maara viikossa

30h tai enemman

|
20-30h :|

10-20h

0-10h

0,00 % 10,00 % 20,00 % 30,00 % 40,00 % 50,00 % 60,00 % 70,00 %

kuvio 4. Opettajaopiskelijoiden tyén mddrd viikossa (%).

Ristiintaulukoinnin (ks. Taulukko 2) avulla selvisi, ettd tydnteon maara oli yhteydessa siihen,
kuinka kuormittuneeksi opettajaopiskelijat tunsivat itsensi. Khiin nelio -testi osoitti
merkittdvan yhteyden tyontuntiméérin ja opiskelijan koetun kuormittuneisuuden valilla (y?
(12) =16.3, p <.001). My®&s efektikoko oli vastauksissa keskisuuri (Cramérin V = .36), mika
viittaa siihen, ettd muuttujien viélill4 ei ole pelkéstdin merkitsevd, vaan myds merkityksellinen
yhteys. Vihemman viikossa toitd tekevit opettajaopiskelijat (0—10 h/vk) eivit kokeneet toitd
laheskddn niin kuormittavina kuin esimerkiksi yli 30 h t6ita viikossa tekevét

opettajaopiskelijat.

Taulukko 2. Tyén mddrdn vaikutus tyon kuormittavuuteen.

Koetko toissa kaynnin kuormittavana?
Kuinka monta tuntia En
teet t6itd keskimaarin Harvoin | Joskus Usein Aina Yhteensa
viikossa? koskaan
0-10h 23 23 21 3 1 71
10-20 h 0 10 14 3 0 27
20-30 h 0 0 8 1 1 10
30 h tai enemman 0 2 2 4 1 9
Yhteensa 23 35 45 11 3 117
X2 Test (12) 16.3, p <.001  Cramér's V = 0.363

Kun tyontekoa mitattiin suhteessa opiskelijoiden stressaantuneisuuteen ristiintaulukoinnin (ks.

Taulukko 3) avulla selvisi, ettd tydssdkdynnin ja stressin tunteen vélilld on tilastollisesti
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merkittdva yhteys (% (4) 9.75, p=0.045). Tyossédkiyvistd opettajaopiskelijoista (n=96) suurin
osa (n=48) tunsi olonsa stressaantuneeksi usein ja muutama (n=6) kertoi olevansa
stressaantuneita aina. Vain pieni osa (n=10) kertoi kokevansa stressid vain harvoin eiki
kukaan ilmoittanut, ettei olisi koskaan stressaantunut. Ei tdisséd kdyvistd opettajaopiskelijoista
alle puolet (n=7) kertoi olevansa stressaantunut usein. Efektikoko osoitti, ettd muuttujien

valilld on melko vahva yhteys (Cramérin V = .29).

Taulukko 3. Tyén yhteys opettajaopiskelijoiden stressin tunteeseen.

Koetko olevasi usein stressaantunut?
Kaytko opintojen En
L Harvoin Joskus Usein Aina Yhteensa
ohella toissa? koskaan
Kylla 0 10 32 48 6 96
En 1 0 11 7 2 21
Yhteensa 1 10 43 55 8 117
X2 Test (4) 9.75, p=0.045 Cramér's V = 0.289

My®ds tyon tarjoama taloudellinen turva saattoi tukea opettajaopiskelijoiden hyvinvoinnin
kokemusta (68,4 %). Ristiintaulukoinnin avulla ilmeni kuitenkin, ettd se kokeeko opiskelija
tyon tuoman rahallisen kompensaation tukevan hyvinvointiaan ei ndytd olevan merkittdvéssi
yhteydessa sithen, millaiseksi hin arvioi oman kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa. Yhteys
taloudellisen hyddyn ja hyvinvoinnin vélilld ei ollut tilastollisesti merkittidvd, mika viittaa
sithen, ettd yhteys on heikko, vaikka pientéd vaihtelua onkin havaittavissa. Rahallinen
kompensaatio ei siis vaikuta tilastollisesti merkittivisti positiivisesti opiskelijoiden

kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Ty6ssdkdynnin koettu kuormittavuus opintoihin ndhden vaihteli melko paljon vastaajien
valilla. Yli puolet vastaajista koki, ettd tyo ei juurikaan kuormittanut opintoja, silld 26,5
prosenttia vastaajista ilmoitti tydn vievén aikaa ja jaksamista harvoin ja yhtd suuri osuus eli
26,5 prosenttia ei kokenut sen kuormittavan opintoja lainkaan. Toisaalta merkittdvé osa
vastaajista koki tyon vaikuttavan opintoihin ainakin ajoittain. Noin neljis (24,8 %) vastaajista
kertoi tyon vievdn aikaa ja jaksamista joskus ja viidennes (20,5 %) koki timén tapahtuvan

usein. Vain pieni osa vastaajista (1,7 %) koki tydon kuormittavan opintoja jatkuvasti.

Avoimista vastauksista selvisi, ettd ajan puute, joka aiheutui opiskelun seki tydssd kdynnin

yhdistdmisesté koettiin jaksamista kuormittavana tekijoind. (ks. kuvio 5)
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Koetko toiden vievan aikaa ja jaksamista opiskelulta?

Aina

Usein

Joskus ‘

Harvoin ‘

En koskaan ‘

0,00 % 5,00% 10,00 % 15,00 % 20,00 % 25,00 % 30,00 %

kuvio 5. Opettajaopiskelijoiden kokemus tyon vaikutuksesta aikaan ja jaksamiseen opinnoissa (%).

Toisaalta tyot toivat opettajaopiskelijoiden arkeen myos jaksamista tukevia asioita. Toissé
kiyvistd opettajaopiskelijoista jopa 33,3 prosenttia kertoi tyOyhteison tukevan heiddn
jaksamistaan edes joskus, kun taas 30,8 prosenttia kertoi sen tukevan heidén jaksamistansa

usein ja jopa 9,4 prosenttia kertoi sen tukevan jaksamista aina.

Opettajaopiskelijat kertoivat toiden epasddnnéllisyyden ja ennakoimattomuuden sekad toiden
lisidmén henkisen ja fyysisen kuormittavuuden olevan isoja tekijoitd heiddn hyvinvointinsa ja
jaksamisensa kannalta. My0s opettajasijaisuuksien tuomat vaatimukset nousivat esille
vastauksissa. Moni koki koulujen ja pdivikotien melun ja hélinén haitallisena (n=12). Liséksi
kuormittavina mainittiin uudet paikat, ryhmékoko, ohjeiden puuttuminen seki

valmistautumisen vaikeus (n=8).

Sijaisuuksista ei etukéteen ole paljoa tietoa saatavilla.
Satunnaisia opesijaisuuksia ei pysty ennakoida, joskus péivit hyvin rankkoja ja
aanekkaita.

Peruskoulussa ja pdivéikodissa sijaisuuksia joten melutaso toisinaan kuormittava.
Vililla ope sijaisuuksien ohjeet ovat niin pelkistetyt ettd aikaa menee tuntien
suunnitteluun joka on pois heti opiskeluajasta.

Vastaavasti nousi esille tdihin liikkkumisen ja tydmatkojen kuormittavuus, seka tyon
vaatimukset ja vastuu. Tulokset viittaavat siithen, ettd vaikka monille tydssikaynti ei
ndyttdydy merkittdvand kuormitustekijdnd, huomattava osa opettajaopiskelijoista kokee

erityisesti opettajasijaisuudet kuitenkin véhintddn ajoittain opintoja kuormittavina.
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Laadullisessa analyysissd nousi esille myos erilaisia tyon tuomia voimavaroja.
Opettajaopiskelijoista noin yksineljdsosa (n=26) kertoi palkan ja rahallisen turvan tirkeydesta
heidin hyvinvoinnilleen. My0s tyoyhteiso ja tyokaverit nousivat aineistosta esiin useita
kertoja (n=36). Opiskelijat kertoivat eri tavoin siitd, miten tydssdkaynti tuntuu sallitulta

tauolta ja hetkeltd unohtaa opinnot, seka lisdd vaihtelua arkeen.

Teen opiskelujeni ohessa l&dhinnd sijaisuuksia. Niiden avulla saan jaksamista
opiskeluun, kun totean olevani oikealla alalla ja opiskeluni ei ole turhaa.

Toissé saa ajatella jotain aivan muuta ja kokee erilaisia onnistumisen kokemuksia.

sielld padsee ikddn kuin opiskelukuplasta hetkeksi pois ja voi keskittyd ihan
muuhun. myds se tuo turvaa, ettd saan sieltd rahaa eika tarvitse nostaa lainaa.

Tyoyhteiso, vastapainoa opiskelusta menen t6ihin "lomalle" koska saa luvan
kanssa ajatella 8 h jotain muuta.

Tulosten perusteella opettajaopiskelijat kokivat opinnot keskeisend arkea kuormittavana
tekijénd, silld opinnot lisésivit stressid ja vihensivit ndin jaksamista. Samanaikaisesti
opiskelijaeldmi ndyttiytyi kuitenkin merkittdvind voimavarana, sill erityisesti sosiaaliset
suhteet ja ystivét tukivat opettajaopiskelijoiden jaksamista ja koettua hyvinvointia.
Tyd6ssdkdynti lisdsi kokonaiskuormitusta yhdistettynd opintoihin ja etenkin opettajan tyot
koettiin kuormittavina. Tydssdkdynti toi kuitenkin my06s positiivisia asioita

opettajaopiskelijoiden arkeen.

6.3 Liikunnan maara, kuormitustekijat, voimavarat ja yhteys koettuun

jaksamiseen ja hyvinvointiin

Opettajaopiskelijat kokivat litkunnan harvemmin jaksamista kuormittavana tekijana ja
useimmiten voimavarana jaksamiselle. Lahes puolet vastaajista (n=52) koki, ettei litkunta ole
koskaan jaksamista kuormittavana tekijani ja noin kolmasosa (n=44) kertoi sen olevan
kuormittavaa vain harvoin. Kukaan vastaajista ei kokenut litkunnan kuormittavan jaksamista
aina ja vain muutama vastasi sen kuormittavan jaksamista usein. Vastaavasti
opettajaopiskelijoista noin kolmasosa (n=39) koki liikkunnan toimivan voimavarana
jaksamiselle aina ja suurin osa (n=56) kertoi sen toimivan voimavarana usein. Vain noin joka
kymmenes (n=13) opettajaopiskelija koki liikunnan olevan voimavara edes joskus ja loput
vastaajat jakautuivat tasan harvoin ja ei koskaan voimavaroja lisdévien vastausten vilille.
Liikunta siis koettiin suurimaksi osaksi hyvinvointia ja jaksamista parantavaksi tekijaksi. (ks.

Kuvio 6.)
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Liikunta, voimavara vai kuormitustekija?

Aina
Usein |
Joskus II
Harvoin —1

En koskaan =

0,00 % 10,00 % 20,00 % 30,00 % 40,00 % 50,00 % 60,00 %

M Koetko liikunnan voimavarana jaksamisellesi?

@ Koetko liikunnan kuormittavan jaksamistasi?

kuvio 6. Opettajaopiskelijoiden kokemus liikunnan vaikutuksesta (%).

Ristiintaulukointi (ks. Taulukko 4) osoittaa, ettd sdédnndllisesti litkkuvat opettajaopiskelijat
kokivat kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa paremmaksi kuin ne opettajaopiskelijat, jotka olivat
kertoneet, etteivat liiku sddnnollisesti. Suurin osa sddnndllisesti litkkkuvista
opettajaopiskelijoista (n=55) vastaisi heiddn hyvinvointinsa olevan hyva tai erittdin hyvé, ja
vain pieni osa (n=10) kuvasi voivansa huonosti. Ei sddannollisesti liikkuvista
opettajaopiskelijoista taas kukaan ei kertonut voivansa erittdin hyvin ja vain pieni vihemmisti
(n=3) kertoi kokevansa hyvinvointinsa hyvéksi. Toisaalta ei sddnnollisesti litkkkuvissa
opiskelijoissa oli l1&hes saman verran huonoksi hyvinvointinsa kokevia henkilditd (n=8) kuin
saannollisesti litkkkuvissa. Khiin nelio -testi osoitti tilastollisesti merkittdvéan yhteyden koetun
hyvinvoinnin ja litkunnan sdénnéllisyyden vililld (%> (3) = 16.3, p <.001), mika viittaa sithen
ettd, yhteys on epdtodennikoisesti sattumanvarainen. Efektikoko oli keskisuuri (Cramérin V =

.37), mika viittaa melko vahvaan yhteyteen muuttujien vélilla.

Taulukko 4. Sddnndllisen litkunnan vaikutus koettuun hyvinvointiin.

Millaisena koet oman kokonaisvaltaisen hyvinvointisi?
Liikutko Erittain Erittain
Huono | Neutraali Hyva ) Yhteensa
saannollisesti? huono hyva
Kylla 0 10 33 46 9 98
En 0 8 8 3 0 19
Yhteensa 0 18 41 49 9 117

X2 Test (3) 16.3 p<.001  Cramér's V =0.373
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Kun ristiintaulukointiin (ks. Taulukko 5) lisittiin mukaan liikunnan mééré, selvisi, etta
useammin viikossa liikkuvat opettajaopiskelijat kokivat hyvinvointinsa keskimaérin
paremmaksi kuin vihemmaén viikossa litkuntaa harrastavat opettajaopiskelijat: 0—1 kertaa
viikossa liikkuvat opiskelijat raportoivat enemman huonoa ja neutraalia hyvinvointia, kun taas
4-5 kertaa viikossa litkkuvat raportoivat hyvéa ja erittdin hyvéa kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Viikossa kuusikertaa tai enemman liikkuvat opiskelijat antoivat suhteessa eniten
erittdin hyva vastauksia. Tulosten perusteella litkunnan méaralla ja koetulla hyvinvoinnilla oli
tilastollisesti merkittava yhteys. (3 (9) =23.3, p 0.006). Efektikoon avulla selvisi, ettd
litkkunnan méérén ja koetun hyvinvoinnin vililld on selvi yhteys, mutta se ei ole kovin

voimakas (Cramérin V = .26).

Taulukko 5. Litkunnan mddrdn vaikutus koettuun hyvinvointiin.

Millaisena koet oman kokonaisvaltaisen hyvinvointisi talla hetkella?
Kuinka monta kertaa
Erittain Erittain
viikossa liikut Huono | Neutraali Hyva . Yhteensa
o huono hyva
keskimaarin?
0-1 0 6 10 4 1 39
2-3 0 7 20 18 0 21
4-5 0 3 10 21 5 45
6 tai enemman 0 2 1 3 3 12
Yhteensa 0 18 41 49 9 117
X2 Test (9) 23.3, p=0.006 Cramér’'s = 0.258

Laadullisessa analyysissé liikunnan suurimmiksi voimavaroiksi opettajaopiskelijoiden
avoimista vastauksista nousi litkunnan jdlkeinen hyvi olo ja sen vaikutus mielialaan seké
energisyyteen. Lisdksi opettajaopiskelijat (n=22) raportoivat onnistumisen tunteen ja itsensa
kehittdmisen voimavaraksi hyvinvoinnille ja jaksamiselle. Télldkin osa-alueella ystivit,
sosiaaliset suhteet ja yhdessd tekeminen nousivat voimavaroiksi useita kertoja. Lisdksi
tutkimukseen osallistuneet opettajaopiskelijat nostivat voimavaroina esiin oman ajan,
ahdistuksen ja stressin lievittymisen, ulkoilun seké terveydestd huolehtimisen. Samoin
nostetiin esiin itsevarmuuden parantuminen, kontrasti muulle arjelle ja aivojen tuulettamisen

mahdollisuus.

Kontrasti opiskelulle ja tyolle. Voin keskittyd tdysin muuhun ja kehittia itsedni
muussa, kuin urallisesti. Saan energiaa ja litkunta vaikuttaa suoraan mielialaani.
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Silloin, kun menen treenaamaan, kaikki huolet ja murheet hiviédvit treenin ajaksi.
Treenin aikana ei keskity mihinkddan muuhun, kuin itse treeniin. Se on itselle
todella suuri voimavara etenkin silloin, kun on stressaava eldmintilanne - saa aina
hetken hengdhdystauon kaikesta.

Jo se, ettd olen paidssyt sen ddrelle tuntuu pieneltd voitolta. On se sitten
kavelylenkki siskon kanssa, vaellus ystdvien kanssa, joogaa itsekseen, multasikin
nostamista puutarhassa tai 10K juoksuohjelman treenaamista. Se on kaikki aina
kotiin péin. Téssé idssd on huolehdittava, ettd kroppa jaksaa jatkossakin.
Kuulostaa lapalta, ettd yksi vadré liike lasten pukeutumistilanteessa vie keski-
ikdisen kuukauden saikulle, mutta se on surullisen totta...

Opettajaopiskelijat kuvasit avoimissa vastauksissaan liikunnan olevan harvemmin
kuormittava tekija heidén jaksamiselleen ja moni kertoi, etti ei koskaan koe litkuntaa
kuormittavana. Kuormitustekijé, joka kuitenkin nousi esille useasti (n=33), oli aikataulutus ja
sen vaikeus. Opettajaopiskelijat raportoivat, ettd on vaikea tehdé aikaa litkunnalle arjen
muiden vaatimusten keskelld ja myohdisten luentojen ja demojen vuoksi opiskelijat joutuivat
jattdmadn valistd harjoituksia tai ryhmaéliikuntatunteja. Ajan puute nosti esille stressin tai
huonon omatunnon kokemisen liitkunnasta, jos sité ei ehditty harrastamaan. Myos aloittamisen
vaikeus mainittiin useassa vastauksissa (n=13). Satunnaisia mainintoja saivat myds

harrastusten maksullisuus, rankkojen treenien lisidma visymys seké kilpailu ja pelireissut.

Joskus tuntuu ettei ole aikaa tai jaksamista litkkua, miké aiheuttaa huonoa
omatuntoa siitd ettei ole litkkunut.

Ettei sitd ehdi harrastaa, etti kunto rapistuu, ettid kroppa rapistuu, etti paino
nousee, etti tietda sen tarpeellisuusen ja silti sitd ei harrasta. Takaraivossa
nakuttaa koko ajan "pitdisi, pitdisi, pitdisi". Huono omatunto on iso, kun ei pida
itsestddn huolta. Sekin stressaa.

Liikunnassa mikéén ei tunnu kuormittavalta, silld valitsen itse ajankohdan ja lajin.
Liikkumaan ldhteminen voi tuntua valilld vaikealta, mutta ei kuitenkaan
kuormittavalta.

Nayttaa siltd, opettajaopiskelijat kokivat litkunnan padosin jaksamista tukevana tekijani, joka
toi arkeen voimavaroja. vaikka litkuntaan liittyi joitakin kuormittaviksi koettuja piirteita.
Opettajaopiskelijat nostivat esiin jaksamista lisddvind tekijoind litkunnan tuoma energisyyden
ja sen kyvyn piristdé arkea. My0s parempi unenlaatu ja litkkunnan tuoma hyva olo nostettiin
esille useita kertoja. Vastaajat raportoivat litkunnan olevan asia, joka parantaa arkea seka
psyykkisti ja fyysistd hyvinvointia. My0s litkunnan lisidméaa aivojen virkeyttd ja sosiaalista
yhdessi oloa pidettiin tirkedna litkunnan tuomana liséné arkeen. Opettajaopiskelijoiden

vastauksista nousi esiin positiivinen ajatusmaailma litkuntaa kohtaan seka se, kuinka
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arvokkaaksi vastaajat kokivat lilkunnan omassa arjessaan. Vaikka jo aikaisemmin ldpikaytyja
kuormitustekijoitd mainittiin, oli niiden maérd hyvin véhdinen.

Yksi tarkeimmistd kulmakivistd omalle hyvinvoinnille ja jaksamiselle. En
selvidisi arjesta ja eldmadstd ilman liikuntaa.

Liikunta lisdd voimaa ja vihentéa stressid, tuo omaa aikaa ja tauottaa paivin
muilta t6iltd (opiskelu, perhe, kotityot), antaa energiaa, mutta samalla rauhoittaa ja
parantaa unta.

Silld on suuri vaikutus henkiseen, psyykkiseen ja fyysiseen jaksamiseen.
Ajanpuute kuormittaa ja se, ettei aikaa liikkumiselle aina 10ydy. Kuitenkin kun
litkun, koen sen auttavan aina jaksamistani kaikilla osa-alueilla. Ainoastaan
koulustressin ollessa todella suurta, en pysty liikkumaan niin paljon kuin haluaisin
koska syke on korkealla ja visyttdd koko ajan.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd opettajaopiskelijat, jotka liikkuvat sddnnollisesti, kokevat
jaksamisensa ja yleisen hyvinvointinsa paremmaksi kuin opettajaopiskelijat, jotka eivit litku
sdannollisesti. My6s litkkunnan maéré vaikutti vastaajien koettuun hyvinvointiin. Enemmén
litkkuvat opettajaopiskelijat kokivat voivansa vihemman liikkuvia kanssaopiskelijoitaan
paremmin. Liikunnasta 10ytyi kuormitustekijoitd, mutta liitkunnan myonteiset vaikutukset

ndyttdytyivit tuloksissa vahvempina kuin kielteiset.
6.4 Vapaa-aika ja palautuminen

Opiskeluun, tydssdkéyntiin ja litkuntaan liittyen nousi esille useita kertoja ajanpuute,
aikataulutuksen vaikeus ja kiireinen arki. Kun opettajaopiskelijoilta kysyttiin heididn
kokemuksistaan vapaa-aikaan ja palautumiseen liittyen jakautuivat vastaukset suhteellisen
tasaisesti. Tutkimukseen osallistuneista opettajaopiskelijoista noin kolmasosa (n=43) koki,
ettd heiddn arjessaan aikaa jéi tarpeeksi myds hyvinvoinnin kannalta tirkeille vapaa-ajalle ja
palautumiselle. Taas melkein yhtd moni (n=41) opettajaopiskelijaa koki, ettd aikaa niille
eldman osa-alueille jii vain joskus, kun taas noin kolmasosa (n=33) opettajaopiskelijoista

koki, ettéd heilld ei arjessa jdd tarpeeksi aikaa palautumiselle tai vapaa-ajalle. (ks. Kuvio 7)
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Koetko etta sinulla on tarpeeksi aikaa vapaa-
ajalle ja palautumiselle muiden arjen
vaatimusten ohella?

Joskus

En

Kylla

0,00 % 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00% 35,00% 40,00 %

kuvio 7. Opettajaopiskelijoiden kokemus vapaa-ajasta ja palautumisesta (%).

Ristiintaulukoinnin (ks. Taulukko 6) avulla saatiin selville, ettd silld kokeeko
opettajaopiskelijat kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa hyvéksi, oli merkittidvi yhteys (> (6)
=29.2, <.001) sen kanssa kokivatko he, ettd heilld on arjen keskelld tarpeeksi aikaa
palautumiselle ja vapaa-ajalle. Opettajaopiskelijat, jotka vastasivat, ettd heilld oli tarpeeksi
aikaa palautua ja viettdd vapaa-aikaa raportoivat myos suhteessa enemmaén hyvéa ja erittiin
hyvéa kokonaisvaltaista hyvinvointia kuin ne opettajaopiskelijat, jotka olivat vastanneet
palautumiselle ja vapaa-ajalle jddvén ajan riittiméttoméksi. Ristiintaulukoinnin avulla
selvinnyt efektikoko oli keskisuuri (Cramérin V = .35), joka viittaa selkeddn ja melko

vahvaan yhteyteen koetun hyvinvoinnin ja vapaa-ajan seki palautumisen vilille.

Taulukko 6. Palautuminen ja vapaa-ajan vaikutus hyvinvointiin.

Millaisena koet oman kokonaisvaltaisen hyvinvointisi talla hetkella?
Koetko, etta sinulla on
tarpeeksi aikaa Erittain Erittain
palautumiselle ja vapaa- Huono | Neutraali Hyva . Yhteensa
. o huono hyva
ajalle téiden, opintojen ja
liikunnan ohella?
Kylla 0 3 6 29 5 43
Joskus 0 5 19 14 3 41
En 0 10 16 6 1 33
Yhteensa 0 18 41 49 9 117
¥2 Test (6) 29.2, p<.001 Cramér's V =0.353




39

Vapaa-ajan ja palautumisen kannalta tirkeimpini eldméan osa-alueina opettajaopiskelijat
kokivat laadullisen analyysin perusteella itselle mielekkait tekemiset ja lepadmisen. Liikunta
sai monia mainintoja tilldkin osa-alueella. Lisdksi opettajaopiskelijat raportoivat kisitdiden
tekemisen, ystdvien ndkemisen, lukemisen, elokuvien ja sarjojen katsomisen, puolison-,
perheen- ja ldheisten kanssa vietetyn ajan seké ulkoilun etenkin lemmikkien kanssa olevan
heiddn jaksamistaan ja hyvinvointiaan parantavia asioita. Paljon nostoja palautumisen
kannalta positiivisena asiana saivat aito lepdédminen ja nukkuminen. Pdivdunet ja satunnaiset

pitkdt younet koettiin tirkeiné jaksamiselle.

Nukun. Teen késitoita tai taidetta. Koulutan koiria. Luen. Mutta mieluiten nukun.

Vietdn aikaa perheen ja ldheisten kanssa, liikkun monipuolisesti, ulkoilen katselen
lempisarjojani seki luen.

Liikun ja kokeilen kaikenlaista, SYON hyvii ruokaa ja rauhoitun kotona
tarkeiden ithmisten kanssa.

Opettajaopiskelijat kuvaavatkin vapaa-ajan ja palautumisen heidin koetun hyvinvointinsa
kannalta erittdin tdrkednd ja arvokkaana osana arkea. He kuvaavat palautumisen ja vapaa-ajan
puutteen jaksamista ja koettua hyvinvointia heikentdvana asiana ja taas mielekkéédn vapaa-
ajan tekemisen ja palautumisen koettua hyvinvointia parantavana osa-alueena.
Ristiintaulukoiden avulla selvisi my®0s, ettd tima ajatus ei ole vain opiskelijoiden omaa
kokemusta vaan vapaa-ajalla ja palautumisella on merkittavé tilastollinen yhteys

opettajaopiskelijoiden koettuun hyvinvointiin.
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7 Pohdinta

7.1 Tulosten yhteenveto ja johtopaatokset

Tamén pro gradu -tutkielman tavoitteena oli tarkastella arjen tekijoité, opiskelua,
tyossdkayntid, liikuntaa sekd vapaa-aikaa ja palautumista, suhteessa opettajaopiskelijoiden
jaksamiseen ja koettuun hyvinvointiin. Tutkimustulokset osoittivat, ettd arjen tekijoilld on
keskeinen ja moniulotteinen vaikutus opettajaopiskelijoiden jaksamiseen ja koettuun
hyvinvointiin. Kaikki arjen osa-alueet toivat arkeen voimavaroja kuin myos
kuormitustekijoitd. Litkunta korostui erityisesti osallistumien kokemuksissa hyvinvointia ja
jaksamista vahvistavana tekijéni, kun taas ty0 ja opinnot painottuivat enemmain
opettajaopiskelijoita kuormittavina tekijoind. Tulosten perusteella opettajaopiskelijoiden
hyvinvointia voidaan tukea edistimélla fyysistd aktiivisuutta ja riittdvad palaututumista seké

huomioimalla tyonteon lisddmé kuormitus.

Tulokset viittaavat siihen, ettd arjen kokonaiskuormitus rakentuu useiden samanaikaisten
vaatimusten yhteysvaikutuksesta. Vaikka ty0 ja opiskelu koettiin merkityksellisin ja
voimavaroja luovina arjen osa-alueina, niiden kuormitus kuitenkin kasvaa, jos palautumiselle
el jaa tarpeeksi aikaa. Taméi korostaa palautumisen keskeistd roolia kuormituksen sédtelyssa.
Tuloksissa kdvikin 1lmi, ettd koetun hyvinvoinnin ja riittdvan palautumisen vililla oli

tilastollisesti merkittdva yhteys.

Tulokset osoittivat, ettd opiskelu ja tydssdkdynti ovat merkittdvisti yhteydessa
opettajaopiskelijoiden jaksamiseen ja koettuun hyvinvointiin. Kyselyyn vastanneista
opettajaopiskelijoista suurin osa koki opinnot kuormittavina edes joskus tai usein. Saman
kaltaisia vastauksia raportoivat Salmela-Aro ym. (2023, 199), joiden mukaan yli puolet
opettajaopiskelijoista oli kokenut opiskelu-uupumusta. Myos KOTT (2021) tuloksissa ilmenti,
ettd joka kolmannella korkeakouluopiskelijalla oli havaittavissa opintojen aiheuttamaa

ahdistusta.

Suurin osa opettajaopiskelijoista koki opintojen lisdévén stressid usein tai jopa aina. Etenkin
ryhmatyot, padllekkaiset palautuspidivit ja tentit kuormittivat heitd. Opintojen
kuormittavuudella oli tilastollisesti merkittdva yhteys opettajaopiskelijoiden koetun
hyvinvoinnin kannalta. Opettaja opiskelijat raportoivat opiskelun tuovan heidédn arkeensa

kuitenkin my0s jaksamista ja koettua hyvinvointia vahvistavia tekijoitd kuten ystavié, arjen
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rytmid, jarjestotoimintaa seké opiskelijalounasta. Opiskelu voi sekd kuormittaa ettd tukea

jaksamista, riippuen siitd, miten opiskelun vaatimukset ovat hallittavissa.

Ty0ssdkdynti ndhtiin suuremassa méadrin jaksamiselle ja koetulle hyvinvoinnille
kuormittavana tekijanad, vaikka tdstikin arjen osa-alueesta 16ydettiin myds voimavaroja.
Tyossdkdyvistd opettajaopiskelijoista iso osa kertoi olevansa stressaantuneita usein ja
muutama kertoi olevansa stressaantuneita jopa aina. Ty0ssédkdynnin ja opettajaopiskelijoiden
stressaantuneisuuden valilla oli tilastollisesti merkittdvé yhteys. Opettajaopiskelijat, jotka

kertoivat, etteivét tee toitd opintojen ohella taas raportoivat pdinvastaisia tuloksia.

Tuloksista kévi ilmi, ettd tydnteon méérd viikossa vaikutti opettajaopiskelijoiden
kokemukseen tyon haittavaikutuksista. Opettajaopiskelijat, jotka tekivét isompia tuntimééria
viikossa, raportoivat tydssdkdynnin kuormittavan heitd useammin. Tyon maérélla olikin
tilastollisesti merkittdva yhteys opettajaopiskelijoiden kuormittuneisuuden tunteeseen.
Samanlaisia tuloksia tutkimuksessaan saivat McNeish & McColl (2005, 317), jotka
raportoivat tyodtuntien lisddntymisen kasvattavan todennikoisyytté sille, ettd opiskelija kokee

negatiivisia vaikutuksia opintosuorituksiinsa.

Ty0ssdkdynti tarjosi kuitenkin myds mahdollisuuden irrottautua opiskeluun liittyvista
vaikutuksista. Tulokset antavat viitteitd siitd, ettd tyossdkdynnin vaikutus hyvinvoinnille ei ole
yksiselitteinen vaan se riippuu tydnmaééarastd, ennakoitavuudesta ja opiskelijan kyvysté hallita
aikaansa. My0s aiemmassa tutkimuksessa on havaittu, etti tyossidkdynti voi seka lisétéd
opiskelijoiden stressid ettd heikentdd heidén selvitymmistddn siitd, mutta toisaalta osalle
opiskelijoista tyon ja opiskelun yhdistdminen voi my0s toimia voimavarana (Robotham, 2009,
328). Opettajasijaisuudet nayttaytyivit tuloksissa erityisen kuormittavina, sillé ne tulevat
nopealla aikataululla ja niihin liittyy paljon vastuuta. Opettajasijaisuudet koettiin myds

hélinén ja huonojen ohjeiden takia kuormittaviksi.

Jaksamista ja koettua hyvinvointia lisddviksi tekijoiksi opettajaopiskelijat raportoivat
tyOyhteison, tyokaverit ja palkan. Vaikka suurin osa opettajaopiskelijoista vastasi, ettd tyon
tuoma rahallinen kompensaatio tukee heiddn koettuansa hyvinvointiaan, taloudellisen hyddyn
el kuitenkaan havaittu olevan tilastollisesti merkittdvad yhteyttd koettuun hyvinvointiin.
Opettajaopiskelijat, jotka vastasivat siis rahan parantavan heidén hyvinvointiaan, olivat
kuitenkin kertoneet kokevansa hyvinvointinsa keskivertoa huonommaksi. Aiemman
tutkimuksen mukaan opiskelijat hakeutuvat toihin ensisijaisesti taloudellisista syisti

(Robotham, 2009, 326).
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Opettajaopiskelijoista suurin osa koki liikunnan jaksamista ja koettua hyvinvointia
parantavana asiana. Iso osa opettajaopiskelijoista kertoi, ettei koe liikuntaa koskaan
kuormittavana tekijdnd. Voimavarana koetulla hyvinvoinnille liikunnan koki
opettajaopiskelijoista suurin osa, he raportoivat sen olevan voimavara usein tai jopa aina.
Saannollisesti liikkkuvat opettajaopiskelijat voivat kokonaisvaltaisesti paremmin kuin ne
opettajaopiskelijat, jotka eivét liikkkuneet sddnnollisesti. Sddannolliselld liikunnalla oli
tilastollisesti merkittava yhteys koettuun hyvinvointiin. Samanlaisiin tuloksiin on tullut
Martin-Rodriguez & Gonzalez-Prieto (2026, 6). Tamé aiempi tutkimus osoittaa
johdonmukaisesti, ettd fyysisesti aktiivisemmat opiskelijat kokevat vahemmaén psyykkistad

kuormitusta ja parempaa hyvinvointia kuin vihemmaén litkkuvat opiskelijat.

My6s litkunnan mairé viikossa vaikutti tilastollisesti merkittavésti koettuun hyvinvointiin
silld ne opettajaopiskelijat, jotka kertoivat litkkuvansa useammin viikon aikana raportoivat
my0s kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa paremmaksi. Myés THL (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos, 2023) on korostanut litkunnan merkitystd mielialan, jaksamisen ja kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin tukemisessa. Myos Liu ym. (2024, 1) osoittavat tutkimuksessaan, ettd litkunta
on yhteydesséd vihdisempiin negatiivisiin tunteisiin ja erityisesti psykologinen resilienssi ja

myonteiset selviytymiskeinot toimivat vilittdvind tekijoind tissd yhteydessa.

Opettajaopiskelijat raportoivat litkunnan lisddvén energisyyttd, parantavan itsevarmuutta,
auttavan unen laadussa seki psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin parantumista. Tulokset ovat
linjassa UKK-instituutin (2026) havaintojen kanssa, joiden mukaan sdénnéllinen litkunta
parantaa unen laatua ja lisdd pdivédnaikaista vireyttd. Litkunnan koettiin myos lisddvén
sosiaalisia vuorovaikutuksia arjessa ja opettajaopiskelijat pitivit tdtd osa-aluetta merkittdvina
hyvinvointia tukevana tekijdni. Kuormittavaksi litkunta koettiin silloin kun muut arjen osa-
alueet veivit enemman aikaa. Télloin opettajaopiskelijat raportoivat huonoa omatuntoa
litkkkumattomuudesta ja litkkunnan aikataulutuksen vaikeutta. Muutamia vastauksia sai myos
harrastusten maksullisuus ja opiskelijoiden kokema stressi rahan kulutuksesta. Vaikka
litkuntaan liittyi myds kuormittavia tekijoitd, kuten ajanpuute, sen mydnteiset vaikutukset
korostuivat selkedsti. Tulokset viittaavat siihen, ettd litkunta toimii tdrkednd keinona sdadella

psyykkistd kuormitusta ja tukea kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Tulokset osoittivat, ettd vapaa-ajalla ja palautumisella on merkittava yhteys
opettajaopiskelijoiden koettuun hyvinvointiin. Vapaa-ajan ja palautumisen tuloksissa

positiivista oli, ettd suurin osa opettajaopiskelijoista koki, ettd heilld oli tarpeeksi aikaa
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palautumiselle ja vapaa-ajalle ja seuraavaksi eniten vastauksia sai kokemus siitd, ettd edes
joskus ndille osa-alueille on aikaa. Tuloksissa selvisi, ettd silld kokeeko opiskelija saavansa
tarpeeksi aikaa vapaa-ajalle ja palautumiselle on yhteydessd heiddn kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiinsa. My0s Reschke ym. (2024, 13) osoittivat ettd opiskelijoiden vapaa-ajan

kokemukset ja palautuminen ovat keskeinen osa heiddn koettua hyvinvointiaan.

Opettajaopiskelijat kuvaavat vapaa-ajan ja palautumisen vaikutukset positiivisena heiddn
jaksamiselleen ja palautumiselleen. Tuloksista selvisi, ettd opettajaopiskelijat kokivat
palautumisen ja vapaa-ajan merkitykselliseksi silloin kun he saivat tehdé heille itselleen
tarkeitd asioita. Téllaisia asioita oli esimerkiksi, ulkoilu, lemmikkien kanssa vietetty aika,
ystavit, perheet ja puolisot sekd esimerkiksi taiteen tekeminen ja késityot. Opettajaopiskelijat
kuvailivat myds pelkén lepadmisen tirkeyttd heiddn hyvinvoinnilleen. Vastaavasti

palautumisen puute ndyttdytyi jaksamista heikentivina tekijana.

Tutkimustuloksia voidaan tarkastella myos Erik Allardtin (1976) hyvinvoinnin ulottuvuuksiin
peilaten. Having-ulottuvuuden nékdkulmasta opettajaopiskelijoiden hyvinvointiin vaikuttivat
tyon ja opiskelun vaatimukset, kuten tyon kuormittavuus ja vastuullisuus. My®6s liikunnan
puute koettiin kuormittavaksi. Toisaalta ulottuvuuden voimavaroikis nousivat palkka,
energisyyden tunne liikkunnan jélkeen ja parempi uni. Loving-ulottuvuudessa sosiaaliset
suhteet, erityisesti ystivit, tukivat hyvinvointia kaikilla arjen osa-alueilla. Being-
ulottuvuudessa hyvinvointia edisti palautuminen ja itsensd toteuttaminen ilman
suorituspaineita, kun taas niiden puuttuminen lisési kuormitusta. Kokonaisuutena

opettajaopiskelijoiden hyvinvointi rakentui ulottuvuuksien yhteisvaikutuksesta.
7.2 Tutkimuksen luotettavuus

Téssé luvussa pohditaan, kuinka hyvin tutkimuksen menetelmat, aineisto ja kyselylomake
tukivat tutkimuksen tavoitetta ja millaisia rajoituksia niihin liittyy seka tutkimuksen tulokseen
luotettavuuden ndkokulmasta liittyy. Monimenetelmaéllisyys tuo tutkimukseen mukanaan
omat rajoitteensa. Miéréllisen ja laadullisen aineiston yhdistiminen saattaa olla vaikeaa, silld
ne tuottavat erilaista tietoa, joka ei ole aina suoraan vertailukelpoista. Toisaalta eri
menetelmid voidaan myos hyodyntdd samassa tutkimuksessa toisiaan tdydentavind
(Vehkalahti, 2014, 13). Aineistot voivat my0s tuottaa ristiriitaisia tuloksia, mika vaatii
tutkijalta tulkintaa. Tdssé tapauksessa kuitenkin laadulliset vastaukset toimivat hyvéni ja

syventdvéni lisdnd maérélliselle analyysille. Ristiriitaisia vastauksia syntyi vain tyon tuoman
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rahallisen kompensaation osalta, muuten laadulliset vastaukset tukivat méérallisten aineistojen

tuloksia.

Luotettava mittaus tuottaa ei sattumanvaraisia tuloksia ja on periaatteessa toistettavissa
samanlaisissa olosuhteissa (Vilkka, 2015). Vaikka kyselylomake ja aineiston keruu ovat
periaatteessa toistettavissa, vastausolosuhteiden vaihtelu ja vastaajien tulkinnat voivat
vaikuttaa siihen, ettd tdysin samanlaisten tulosten saaminen ei ole varmaa. Tutkimuksen
validiteetti viittaa, sithen missd mairin méérillisessa tutkimuksessa mitataan sitd ilmioté, jota

on tarkoitus mitata, seki sithen kuinka luotettavia aineistosta tehdyt johtopaitokset ovat.

Reliabiliteetti taas tarkoittaa tutkimuksen toistettavuutta eli sité, ettd tutkimus on toteutettu
huolellisesti ja systemaattisesti niin, ettd tutkimukset eivét ole sattumanvaraisia. (Helsingin
yliopisto, n.d.) Kysymykset mittasivat tutkimuskysymyksissd maariteltyjd teemoja, mika
tukee sisdllon validiteettia. Siséllon validiteetilla tarkoitetaan sité, kuinka hyvin kysymykset
edustavat tutkittavaa ilmioté ja sen keskeisid osa-alueita (Yusoff ym., 2021, 101). Validiteettia
saattoi kuitenkin heikentdd muutamassa kysymyksessd annetut vastausesimerkit. Nailla
esimerkeilld oli kysymysten ymmarrettivyyden kannalta tirked tehtdvé, mutta ne saattoivat
my0s vaikuttaa vastaajien ajatteluun. Kysymysten muotoilu ja esitystapa voivat vaikuttaa

vastaajien tulkintaan ja siten vastausprosessin validiteettiin (Yusoff ym., 2021, 100).

Tutkimuksen reliabiliteettia tukee kyselyn johdonmukaisuus. Kyselylomake ja tutkimuksesta
annetut tiedot olivat kaikille vastaajille samat. Kyselylomakkeen kysymysten selkeys,
yksiselitteisyys sekd johdonmukainen rakenne tukevat vastaamisen sujuvuutta ja mittauksen
yhdenmukaisuutta (Vilkka, 2015). Reliabiliteettiin vaikuttaa kuitenkin se, ettd kysely
toteutettiin verkossa eikd vastausolosuhteita voitu kontrolloida. Osa vastaajista on saattanut
vastata rauhallisessa ymparistdssé, kun taas osa kiireessé tai muun toiminnan ohessa. Tadmé
voi heikentdd vastausten johdonmukaisuutta ja lisdtd satunnaisvaihtelua. Reliabiliteettia voivat
heikentda erilaiset satunnaisvirheet, kuten vastaajien erilaiset tulkinnat tai vastaustilanteiden

vaihtelu (Vilkka, 2015).

Tamin tutkimuksen luotettavuutta vahvistaa se, ettd kyselylomake luotiin vasta teorian
kirjoittamisen jilkeen, joten se nojautui aiempaan tutkimuskirjallisuuteen. Ndin varmistetaan,
ettd mitattavat ilmiot perustuvat teoreettiseen ymmarrykseen (Yusoff ym., 2021, 99; Vilkka,
2015). Lisidksi kyselylomake testattiin pienelld pilottiryhmalld ennen varsinaista
aineistonkeruuta. Pilotoinnin tarkoituksena on arvioida kyselylomakkeen toimivuutta,

selkeyttd sekd vastausprosessia ja sen avulla voidaan tunnistaa epdselvit tai monitulkintaiset
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kysymykset ennen varsinaista tutkimusta. (Yusoff ym., 2021, 101). Pilottiryhmén palautteen
ja vastausten kautta kyselylomakkeesta poistettiin tai muokattiin epaselvét tai eri tavoin

ymmérretyt kysymykset.

Tutkimusaineisto koostui 117 opettajaopiskelijan vastauksesta, mikd muodostaa
tutkimusaiheen kannalta keskikokoisen ja riittdvan otoksen. Otos mahdollistaa suuntaa
antavan tarkastelun ja erojen havaitsemisen vastaajien vélilld. Vastaajaméérd on méérillisen
analyysin kannalta riittivd. Se mahdollisti jakaumien tarkastelun ja tulosten vertailun ilman,
ettd yksittédiset vastaukset vaikuttavat suhteettomasti tuloksiin. Otos rajoittuu yhden yliopiston

opettajaopiskelijoihin, mika rajoittaa tulosten yleistettavyytta.

Kyselylomakkeen kéytto tuo mukanaan haasteita. Kysely ei tavoita vastaajien kokemusten
syvyyttd yhtd hyvin kuin esimerkiksi haastattelut, silld vastaukset perustuvat usein valmiisiin
vaihtoehtoihin ja numeeriseen ilmaisuun (Vehkalahti, 2014, 11-13). Etenkin maérélliset
kysymykset voivat johtaa vastausten pinnallisuuteen, minka vuoksi tutkimukseen valittiin
mukaan my0s laadullisia menetelmid. Niilld avoimilla vastauksilla pyritdén syventimédn

madrillistd aineistoa ja opettajaopiskelijoiden omia kokemuksia.

Kyselylomakkeen toinen heikkous on mahdolliset vaarinymmaérrykset, jotka voivat vaikuttaa
sithen, miten vastaajat tulkitsevat kysymyksid. Kysymysten selkeys ja yksiselitteisyys ovat
keskeisid mittauksen onnistumiselle (Vehkalahti, 2014, 23-24). Anonymiteetti voi madaltaa
vastauskynnystd ja rohkaista vastaajia kertomaan kokemuksistaan avoimemmin kuin

kasvokkaisessa tilanteessa.

Tutkija on tiedostanut omien ennakkoluulojen sekd kokemustensa mahdollisen vaikutuksen
tutkimusprosessiin ja reflektiivisyyttd on pyritty lisidméén tarkastelemalla kriittisesti
tulkintoja koko analyysin ajan. Aineistoon on palattu useaan otteeseen varmistaakseen, etti
tulkinnat perustuvat aineistoon eikd ennakko-oletuksiin. Lisdksi tutkimusprosessissa on
pyritty erottamaan selkeésti aineistosta nousevat havainnot tutkijan omista tulkinnoista. Taméa
lisdd tutkimuksen luotettavuutta ja vihentdd vinouman riskié, silld tutkijan on todettu voivan
analyysivaiheessa painottaa omaa ndkokulmaansa tukevia tuloksia ja sivuttaa ristiriitaista
aineistoa (Smith & Nobel, 2025, 5). Tulosten esittdminen on tehty niin ettd lukija voi seurata
miten johtopaétokset on muodostettu, joka lisdd tutkimuksen avoimuutta ja uskottavuutta seka

mahdollistaa sen kriittisen arvioinnin (Smith & Nobel, 2025, 5-6).
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Tutkimusta tehdessé on pyritty varmistamaan, ettd analyysi ei vééristd osallistuneiden
opettajaopiskelijoiden vastauksia. Analyysissd on kdytetty aineistoléhtoistd analyysia, jonka
tulkinnat perustuvat suoraan tutkimuksenaineistoon. Osallistujien ndkemyksid on esitetty
mahdollisimman autenttisesti esimerkiksi suorien sitaattien avulla. Suorat sitaatit lisddvét
tutkimuksen ldpindkyvyytta. Lisdksi analyysiprosessi on kuvattu vaiheittain, jotta on
ndhtévissd, miten alkuperdisestd aineistosta on edetty tuloksiin. Talla pyritddn varmistamaan,

ettd tulokset heijastavat osallistujien kokemuksia mahdollisimman tarkasti.

Tutkimuksen tulokset kuvaavat niiden opiskelijoiden nikemyksid, jotka osallistuivat
kyselyyn. Koska aineisto keréttiin yhden oppilaitoksen opiskelijoilta, tuloksia ei voida
sellaisenaan yleistdd kaikkiin opettajaopiskelijoihin. Tutkimus on tehty yliopistossa, joka
mahdollistaa useita eri litkkuntamuotoja opiskelijoilleen viikoittain. Tima on saattanut saattaa
vaikuttaa litkkuvien opiskelijoiden suureen médrdén. Otos antaa kuitenkin suuntaa antavan
kuvan tutkittavasta ilmidstd timén kohderyhmaén sisélld. Toisaalta osallistujat ovat voineet
kiinnostua tutkimuksesta juuri siksi, ettd he kdyvit toissé ja litkkuvat. Tutkimuksen rajaukset
olivat tarkoituksen mukaisia tutkimuskysymysten kannalta, mutta ne rajoittavat tulosten

laajempaa sovellettavuutta.
7.3 Jatkotutkimusehdotukset

Tutkimuksen tulokset antavat useita mahdollisuuksia jatkotutkimuksille, jotka liittyvét
opettajaopiskelijoiden tai oikeastaan minka vain alan opiskelijoiden hyvinvoinnin,
kuormituksen ja voimavarojen monitasoiseen tarkasteluun. Ensimmaiinen keskeinen
jatkotutkimuslinja liittyy seurantatutkimuksiin. Téssd tutkimuksessa opettajaopiskelijoiden
jaksamista ja koettua hyvinvointia tarkasteltiin yhden ajankohdan ndkdkulmasta, mutta olisi
tiarkedd selvittdd, miten opiskelijoiden kuormitustekijit, voimavarat ja palautumisen tavat
muuttuvat opintojen eri vaiheissa. Pitkdaikainen seurantatutkimus voisi tuoda esille, millaisia
muutoksia tapahtuu esimerkiksi kandidaatin opintojen ja maisterivaiheen opintojen vililld tai
siirryttdessd tyd eldmédn. Téllainen tutkimus auttaisi ymmértaméén, milloin opiskelijat ovat

erityisen haavoittuvassa asemassa.

Interventiotutkimuksilla voitaisiin tutkia erityisesti litkuntaa ja palautumista. Téssa
tutkimuksessa litkunta nousi esiin voimavarana, kun taas sen puute huonosi koettua
hyvinvointia. Interventiotutkimus voisi tarkastella, millaisia vaikutuksia sddnnollisella
litkkunnalla tai matalankynnyksen hyvinvointi ohjelmilla on opiskelijoiden jaksamisen ja

koetun hyvinvoinnin kannalta sekd miten se vaikuttaa opintojen sujumiseen. Hyodyllisté olisi
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my0s tutkia millaiset palautumisen muodot, kuten rentoutuminen, kisity6t, luova toiminta ja
sosiaalisuus, ovat opiskelijoille kaikkein tdrkeimpié ja miten niitd voitaisiin tukea

korkeakouluissa.

Jatkotutkimuksena voisi vertailla myo6s eri yliopistojen tai koulutusalojen vilisid eroja. Tassd
tutkimuksessa tutkittiin vain yhden yliopiston opettajaopiskelijoita, mutta olisi
mielenkiintoista selvittdd, miten hyvinvointi koetaan eri opiskeluympéristoissa.
Vertailututkimus voisi nostaa esiin, eroavatko kuormitustekijit esimerkiksi
opettajaopiskelijoiden, terveysalan opiskelijoiden ja teknillisten alojen opiskelijoiden vélilla.
Lisdksi eri korkeakoulujen tukipalvelut ja opintojen rakenteet voivat vaikuttaa siihen,
millaisia voimavaroja opiskelijoilla on kéytettdvissé. Téllainen vertailu auttaisi tunnistamaan

hyvid kdytintdjd ja kehittdmiskohteita korkeakoulutasolla.

Kokonaisuutena jatkotutkimukset voisi syventdd ymmarrysta siitd, miten opiskelijoiden
hyvinvointi rakentuu arjen eri osa-alueilla ja millaisia keinoja voidaan kehittds tukemaan
opiskelijoiden jaksamista, palautumista ja tasapainoa tyon, opiskelun, liikunnan ja vapaa-ajan
sekd palautumisen vililld. Ndiden tutkimuslinjojen avulla olisi mahdollista tuottaa tietoa, joka

tukee seki yksiloiden hyvinvointia ettid korkeakoulujen kehitystyota.
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Liitteet

Liite 1. Kyselyrunko

Opiskelijoiden arki ja jaksaminen - Opiskelun, tyossidkiynnin ja liikunnan vaikutus koettuun

hyvinvointiin.

Tama kysely on osa pro gradu -tutkielmaa, jonka aiheena on opiskelun, tydssdkaynnin ja liikkunnan
yhteys opiskelijoiden jaksamiseen ja koettuun hyvinvointiin.

Tutkimuksen tietosuojaseloste 10ytyy sdhkopostista, jossa tima kysely on ldhetetty.

Osallistuminen on vapaachtoista ja sinulla on oikeus lopettaa kyselyyn vastaaminen milloin tahansa.
Huomioithan kuitenkin, ettd koska tutkimuksessa ei keratd tunnistettavia henkilGtietoja, lahetettya
vastausta ei voida endi poistaa tai muuttaa sen ldhetyksen jélkeen.

Hyvinvoinnin mééritelmid on monia, mutta tasséd tutkimuksessa keskityn pohtimaan opettaja
opiskelijoiden koettua hyvinvoinnin ja jaksamisen tilaa kokonaisvaltaisesti. Tutkimuksen teoria
pohjautuu Erik Allardtin, (1976) Hyvinvoinnin ulottuvuuksien -teoriaan. Teorian pohjalta yksilon

hyvinvoinnin perustana on elintason, sosiaalisten suhteiden ja itsensé toteuttamisen tasapaino.

Ohjeistus vastaajille:
Pyydin vastaamaan kaikkiin kysymyksiin mahdollisimman rehellisesti ja yksityiskohtaisesti.
Jos jokin kysymys ei koske sinua, valitse vaihtoehto “ei koskaan” tai muu vastaava vaihtoehto, joka
parhaiten kuvaa tilannettasi.
e Jos et kdy toissd, vastaa tyossdakayntid koskeviin kysymyksiin valitsemalla “’ei koskaan” tai

vastaava vaihtoehto.

e Jos et liiku lainkaan, vastaa liikuntaa koskeviin kysymyksiin valitsemalla ei koskaan” tai
vastaava vaihtoehto.

Kuinka mones opiskeluvuosi sinulla on menossa? *

e 1.vuosi
e 2.vuosi
e 3. vuosi
e 4. vuosi

e 5.vuosl tal enemman

Kuinka vanha olet? *

o 1821



22-25
26-29
30-34

35 tai yli

Sukupuoli? *

Nainen
Mies
Muu

En halua sanoa
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Kaytko opintojen ohella toissi? (osa-aikatyot, satunnaiset sijaisuudet, tiysipiiviiset tyot tms.) *

Jos vastasit dskeiseen kysymykseen kylli, tarkenna tihin tyotilannettasi. Kiytko toisséi osa-

Kylla

En

aikaisesti, satunnaisesti vai tiysipaiviisesti?

Millaisena koet oman kokonaisvaltaisen hyvinvointisi tillid hetkelld?

Erittdin Huono
Huono
Neutraali
Hyva

Erittdin hyva

Liikutko saannollisesti? *

Kylla

En

Kuinka monta Kertaa viikossa liikkut keskimaarin? *

0-1

23



e 4-5

e 6 tal enemman

Koetko olevasi usein stressaantunut? *

e En koskaan

e Harvoin
e Joskus
e Usein

e Aina

Kuinka monta tuntia opiskelet keskimiiérin viikossa? *

e 0-10

e 10-15
o 15-20
e 20-25
e 25-30

e 30 tai enemméin

Koetko opiskelun kuormittavana? *

e En koskaan

e Harvoin
e Joskus

e Usein

e Aina

Koetko opiskelukavereiden helpottavan opintojen tuomaa kuormitusta? *

e En koskaan
e Harvoin

e Joskus

e Usein

e Aina
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Koetko opintojen vaikuttavan jaksamiseesi negatiivisesti?

e En koskaan

e Harvoin
e Joskus
e Usein

e Aina

Koetko opiskelujen lisdiivin stressia? *

e En koskaan

e Harvoin
e Joskus
e Usein

e Aina

Mitki asiat koet opiskelussa kaikkein kuormittavimpina jaksamisellesi? (ryhmiityot, tentit,

esseet, luennot tms.)

Mitka asiat opiskelussa koet voimavaroina jaksamisellesi? (ystivit, opiskelijaelimé, arjenrytmi

tms.)

Kuinka monta tuntia toitd teet keskimaéarin viikossa? *

e 0-10
e 10-20
e 20-30

Koetko toissd kiynnin kuormittavana? *

e En koskaan

e Harvoin
o Joskus
e Usein

e Aina



Koetko tyoyhteison tukevan jaksamistasi? *

Koetko tyon tuoman rahallisen kompensaation tukevan hyvinvointiasi?

En koskaan
Harvoin
Joskus
Usein

Aina

Kylla
En

Joskus

Koetko toiden vievin paljon aikaa ja jaksamista opiskeluiltasi?

En koskaan
Harvoin
Joskus
Usein

Aina

Koetko toiden lisddvin stressia? *

En koskaan
Harvoin
Joskus
Usein

Aina

Mitké asiat tyossi kiymisessi koet kaikkein kuormittavimpina?

Mitki asiat koet toissa kiymisen voimavaroina?

Koetko liikkunnan kuormittavan jaksamistasi? *

En koskaan

Harvoin
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e Joskus
e Usein
e Aina

Koetko liikkunnan voimavarana jaksamisellesi? *

e En koskaan

e Harvoin

e Joskus
e Usein
e Aina

Lisaiko liikkunta arkeesi sosiaalisia kanssakiymisia ja yhdessi tekemistid?

e En koskaan

e Harvoin
e Joskus
e Usein

e Aina

Koetko liikunnan lisdidvin stressia? *

e En koskaan

e Harvoin
e Joskus

e Usein

e Aina

Miten kuvailisit liikunnan vaikutusta omaan jaksamiseen ja hyvinvointiisi?

Mitka asiat liikunnassa koet suurimmiksi voimavaroiksi?

Mitka asiat liikunnassa koet kuormittavina?
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Koetko, etti sinulla on tarpeeksi aikaa palautumiselle ja vapaa-ajalle opiskelun, tydssikéaynnin

ja liikunnan ohella? *



60

e En
e Joskus

Miti asioita teet mieluiten vapaa-ajalla?

Kerro vield omin sanoin, miten koet opiskelun, tyossikiaynnin ja liikunnan vaikutukset omassa
arjessasi jaksamisen ja hyvinvoinnin nikokulmasta? Miksi koet tietyt asiat raskaana, miksi olet

paitynyt niihin ratkaisuihin, seki miten tasapainotat néiti tekijoitd omassa arjessasi?

Liite 2. Tietosuojalomake

Arjen tekijit ja opettajaopiskelijoiden jaksaminen: liikunnan, tyossikiynnin ja vapaa-ajan
yhteys koettuun hyvinvointiin -tutkimuksen tietosuojaseloste

Olet ottamassa osaa Turun yliopistossa jarjestettdvddn tieteelliseen tutkimukseen. Téassd
tietosuojaselosteessa kerrotaan, miten henkildtietojasi késitellddn tutkimuksessa.

1. Rekisterinpitaja
Tutkija: Nelli Aaltonen, 0409687833, nhaalt@utu.fi

Yhteyshenkilo tutkimusta koskevissa asioissa:
Nimi: Nelli Aaltonen

Puh.: 0409687833

E-mail: nhaalt@utu.fi

Seka tutkimuksen ohjaaja Juli-Anna Aerila
E-mail: Julaer@utu.fi

2. Tietosuojavastaavan yhteystiedot

Turun yliopiston tietosuojavastaava on tavoitettavissa sdhkopostitse dpo@utu.fi ja puhelimitse
+358294503009.

3. Kuvaus tutkimuksesta ja henkilotietojen kasittelysta

Tutkimus on pro gradu -tutkielma, joka selvittdd miten opettajaopiskelijat kokevat tyon, liikkunnan ja
vapaa-ajan vaikuttavan omaan jaksamiseen ja hyvinvointiin. Tutkimusaineisto kerédtddn Webropol-
kyselylomakkeella. Tutkimuksessa on tarkoitus selvittdd, mitkd asiat tyOnteosta, liikunnasta ja vapaa
ajasta kuormittavat, lisddvét jaksamista ja auttavat palautumisessa opettajaopiskelijoiden arjessa.
Tutkimuslomakkeella kerdtddn henkilGtietoja ikd, sukupuoli, opiskeluvuosi, tyd ja harrastukset.
Lomakkeen tietoja kéytetddn tutkimuksen ajan, jonka jdlkeen ne havitetddn. Kyselylomake jaetaan
opettajaopiskelijoiden sdahkdpostiin yleiselld jaolla ja avoimella linkilld, johon padsee vastaamaan tdysin
anonyymisti.


mailto:dpo@utu.fi

4. Henkilot, jotka osallistuvat henkilotietojen kasittelyyn

Nelli Aaltonen

5. Henkilotietojen kasittelyn kesto
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Tutkimuksen ja henkil6tietojen késittelyn kesto on 5 vuotta. Témén jélkeen henkil6tiedot havitetddn.

6. Henkilotietojen lainmukainen kasittelyperuste
Henkil6tietojen kasittely perustuu tietosuoja-asetuksen 6(1) artiklan alakohtaan:

[J yleista etua koskeva tehtdva:
tieteellinen tai historiallinen tutkimus tai tilastolliset tarkoitukset
[ tieteellisten aineistojen tai kulttuuriperinndllisten materiaalien arkistointi
[J rekisterdidyn suostumus
[ rekisterinpitdjéan lakisddteisen velvoitteen noudattaminen
[J rekisterinpitdjan tai kolmannen osapuolen oikeutettu etu

7. Tutkimusaineistoon sisdltyvat henkilotiedot

Opiskeluvuosi, ikd, sukupuoli, opiskeluvuosi, ty0, harrastustausta.

8. Erityiset henkilotietoryhmat (arkaluontoiset henkilGtiedot)

Tutkimuksessa ei kisitelld erityisid henkilGtietoryhmia.

9. Henkilotietojen keraamisen lahteet

Henkildtietoja kerétddan Webrool- Kyselylomakkeella.

10. HenkilGtietojen suojatoimenpiteet

Tietojarjestelmissa késiteltdvia tietoja suojataan seuraavilla tavoilla:
kéyttdjatunnus ja salasana

[] kayton rekisterdinti/lokitus

[ kulunvalvonta

[J salaus/kryptaus

[] kaksivaiheinen tunnistautuminen

L] muu, mika:

Suorien tunnistetietojen késittely:

Aineisto keratddn ilman suoria tunnistetietoja

[1 Suorat tunnistetiedot poistetaan analysointivaiheessa:
[] Aineisto analysoidaan suorin tunnistetiedoin, koska:
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11. HenkilGtietojen siirtaminen ja jakaminen kolmansille osapuolille

Henkil6tietoja ei siirreté rekisterinpitdjan ulkopuolelle.

12. HenkilGtietojen siirtaminen EU:n tai ETA:n ulkopuolelle

Henkiltietoja ei siirretd Euroopan unionin tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle.

13. Henkilotietojen kasittely tutkimuksen paattymisen jdlkeen
Tutkimusaineisto poistetaan

[J Tutkimusaineisto sdilytetddn timén tutkimuksen tulosten luotettavuuden arvioimista varten:
[] ilman suoria tunnistetietoja [ tunnistetiedoin

[J Tutkimusaineisto sdilytetddn myohempéd, yhteensopivaa tieteellistd tutkimusta varten tietosuoja-
asetuksen vaatimusten mukaisesti:
[J ilman suoria tunnistetietoja [ tunnistetiedoin

Tutkimusaineiston séilytys perustuu tietosuoja-asetuksen 5 artiklan 1 kohdan b ja e alakohtiin.
Tutkimusaineiston uudesta tutkimuskaytostd ldhetetddin tutkittaville uusi tietosuojaseloste, paitsi jos
rekisterinpitéjé ei endd pysty tunnistamaan tutkittavia tutkimusaineistosta.

14. Rekisteroidyn oikeudet seka niihin tehtavat poikkeamat
Lisdtietoa tietosuoja-asetuksen mukaisista oikeuksistasi antaa kohdassa 1 mainittu yhteyshenkilo.
Rekisteroidyn oikeudet

Tietosuoja-asetuksen mukaan rekisterdidylla on oikeus:
e tarkistaa itseaan koskevat tiedot (15 artikla)
oikaista omia tietoja (16 artikla)
poistaa tiedot ja tulla unohdetuksi (17 artikla)
rajoittaa omien tietojen kasittelya (18 artikla)
siirtaa tiedot rekisterinpitajalta toiselle (20 artikla)
vastustaa tietojen kasittelya (21 artikla)
olla joutumatta automaattisen paatoksenteon kohteeksi (22 artikla)

Rekisterdity ei kuitenkaan voi kdyttad kaikkia oikeuksia kaikissa tilanteissa, riippuen esimerkiksi siité,
mikd on henkil6tietojen kisittelyperuste.

Rekisteroidyn oikeuksiin tehtivit poikkeamat

Tietosuojalainsdddantd mahdollistaa rekisterdidyn oikeuksista poikkeamisen silloin, kun henkil6tietoja
késitellddn tieteellisessé tutkimuksessa ja oikeuksien toteuttaminen estdisi tai vaikeuttaisi suuresti
kasittelyn tarkoitusten saavuttamista. Tarve tehdéd poikkeamia rekisterdityjen oikeuksiin arvioidaan aina
tapauskohtaisesti.
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Tadmén tietosuojaselosteen tutkimuksessa on todennidkoisesti tarpeen tehdd poikkeamia seuraaviin
rekisterdityjen oikeuksiin:

[] Oikeus tarkistaa itsedén koskevat tiedot (15 artikla)
[J Oikeus oikaista omia tietoja (16 artikla)

[ Oikeus poistaa tiedot ja tulla unohdetuksi (17 artikla)
[J Oikeus rajoittaa omien tietojen késittelya (18 artikla)
[] Oikeus vastustaa tietojen késittelyd (21 artikla)

Jos henkilotietojen késittely tutkimuksessa ei edellyté rekisterdidyn tunnistamista eiké rekisterinpitdja
pysty tunnistamaan rekisterdityd, niin oikeutta tietojen tarkastamiseen, oikaisuun, poistoon, késittelyn
rajoittamiseen, ilmoitusvelvollisuuteen ja siirtimiseen ei sovelleta, ellei rekisterdity pysty antamaan
luotettavan tunnistamisen mahdollistavia lisétietoja (11 artikla).

Valitusoikeus

Sinulla on oikeus tehdd valitus tietosuojavaltuutetulle, jos koet, ettd henkilStietojasi on késitelty
soveltuvan tietosuojalainsdddannon vastaisesti.

Tietosuojavaltuutetun yhteystiedot:

Tietosuojavaltuutetun toimisto

Kéyntiosoite: Lintulahdenkuja 4, 00530 Helsinki
Postiosoite: PL 800, 00531 Helsinki
Puhelinvaihde: 029 566 6700

Sahkoposti (kirjaamo): tietosuoja(at)om.fi
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