.

'D Tampereen yliopisto

Rosanna Valtonen

OPINTOJEN OHELLA TYOSSA KAYVIEN
OPISKELIJOIDEN PALAUTUMISEN KEINOT
JA KOKEMUKSET

Yhteiskuntatieteiden tiedekunta
Kandidaatintutkielma
Huhtikuu 2020



TIVISTELMA

Rosanna Valtonen: Opintojen ohella tydssa kayvien opiskelijoiden palautumisen keinot ja kokemukset
Kandidaatintutkielma

Tampereen yliopisto

Yhteiskuntatutkimus

Huhtikuu 2020

Tassa tutkimuksessa tarkasteltiin opintojen ohella tydssa kayvien opiskelijoiden palautumista. Tutkimuksen
tavoitteena oli selvittaa, millaisia keinoja opiskelijoilla on palautua yhdistetysta ty6- ja opiskelustressista ja
miten opiskelijat kokevat palautumisen. Nykyajan tydelama on psyykkisesti kuormittavaa ja
mielenterveysongelmat ovat suurin yksittdinen syy tyokyvyttdmyyselakkeelle jadmiseen, joten palautumisella
on oleellinen merkitys hyvinvoinnin kannalta. Puutteellinen palautuminen voi johtaa stressikuormituksen
kasvamiseen ja pitkalla aikavalillda terveysongelmiin. Palautumista on aikaisemmin tutkittu enimmakseen
kokoaikaisen tyonteon nakdkulmasta, joten téassa tutkielmassa palautumisen tutkimusta laajennettiin osa-
aikaisesti tydskenteleviin opiskelijoihin.

Tutkimuksen teoreettisena taustana kaytettiin tydhyvinvoinnin malleja ja teorioita palautumisesta. Laajoina
taustateorioina olivat ponnistelujen ja palautumisen malli sekd voimavarojen sailyttamisen teoria.
Palautumisen kokemuksia tarkasteltiin neljan psykologisen mekanismin kautta, joita ovat psykologinen tydsta
irrottautuminen, rentoutuminen, kontrolli ja taidonhallintakokemukset. Tutkimusaineisto kerattiin kevaalla 2020
haastattelemalla opintojensa ohella tydskentelevia vyliopisto-opiskelijoita. Aineisto koostui viidesta
yksilbhaastattelusta, ja aineiston analyysimenetelmana kaytettin teorialahtdistda sisallénanalyysia.
Analyysikehikko muodostui ponnistelujen ja palautumisen mallia seka voimavarojen sailyttamisen teoriaa
mukailevista ylaluokista, ja psykologisten mekanismien alaluokista. Alaluokiksi lisattiin myds uni ja aikapula.

Analyysin perusteella aikapula kehysti haastateltavien elamaa ja kietoutui palautumisen kokemuksiin.
Aineistossa oli jokaista psykologista mekanismia mukailevia palautumisen keinoja ja kokemuksia.
Psykologista irrottautumista koettiin esimerkiksi urheillessa ja ystavia nahdessa, ja rentoutumista televisiota
katsellessa. Kontrolli  toteutui  aikatauluttamisen avulla ja taidonhallintakokemuksia saatiin
urheiluharrastuksissa. Erityisesti psykologista irrottautumista ja kontrollia mukailevat palautumisen keinot
olivat haastateltaville tarkeitd, ja myds rentoutumismekanismia mukailevat palautumisen keinot koettiin
oleellisiksi. Taidonhallintakokemusten merkitys palautumiselle jai sen sijaan pienemmaksi. Uni oli tarkea
palautumisen edistdja ja voimavara haastateltaville, mutta sen maara jai valilld vahaiseksi.

Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd opintojen ohella tydssa kayvien opiskelijoiden palautuminen ei aina ole
helppoa ja sita kehystaa usein aikapula. Aikapulasta huolimatta opiskelijoilla on monia palautumisen keinoja,
joilla he yllapitavat hyvinvointiaan.

Avainsanat: palautuminen, palautumiskokemukset, tydssakayvat opiskelijat
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1 Johdanto

Opiskelijoiden tyodssidkdynti opintojen ohella on yleisti ja ajankohtaista. Yliopisto-opiskelijoista 56
prosenttia kivi tdissd opintojen ohella vuonna 2018 (Tilastokeskus 2020a). Tydnteko opintojen ohella
voi luoda opiskelijalle taloudellista turvaa opintotuen lisdksi ja erilaista tekemistd opintojen
vastapainoksi. Ty0 voi myos olla hyddyllistd tulevan uran kannalta, ja tyOstd opittua voi soveltaa
opinnoissa. Opinnot ja tyot voivat olla kuitenkin kuormittavia ja ne vievit suuren osan opiskelijoiden
ajasta viikoittain, jolloin vapaa-aika saattaa jidda vahdiseksi. Vapaa-aika on tirkeé4, silld sen aikana
tyontekijd ja opiskelija voi palautua. Palautuminen on elpymisprosessi, jonka aikana ihmisen
voimavarat tdydentyvit ja sdilyvdt (Kinnunen 2017, 128). Mikéli palautumisprosessi on
puutteellinen, stressikuormitus alkaa kasautua, josta taas seuraa pitkélld aikavélilla terveysongelmia
(Pennonen 2011, 11). Kun opintojen ohella tydssdkiyvien opiskelijoiden vapaa-aika on vihissa,

my0s heididn palautumisensa ja hyvinvointinsa voidaan ndhdé olevan vaarassa.

Viime aikoina ovat olleet esilld myds tydelamin vaatimukset itseohjautuvuudesta, tyon ja vapaa-ajan
erottamisesta sekd tyohon liittyvét mielenterveysongelmat ja tydbuupumus (Helsingin Sanomat 2020).
Nykyéddn mielenterveyteen liittyvit ongelmat ovat suurin syy tyokyvyttomyyseldkkeelle jaddmiseen
(Sydédnmaanlakka 2011, 28). Tydeldmén kuormittavuus on siirtynyt enenevissd médrin fyysisestd
psyykkiseen kuormitukseen, ja tyohyvinvoinnin ilmididen tutkiminen onkin yhteiskunnallisesti

tarkedd ja ajankohtaista.

Tutkielmani tavoitteena on tarkastella opintojen ohella tydssdkédyvien yliopisto-opiskelijoiden
kokemuksia palautumisesta. Yhdistdn tyostd aiheutuvan stressin ja opiskelustressin yhdeksi
kokonaisuudeksi ja pyrin tavoittamaan niitd keinoja, joiden avulla opiskelijat voivat palautua siiti.
Oletan, ettd opiskelijoiden palautumista kehystdd aikapula, ja onkin mielekéstd tutkia, kuinka
opiskelijat sithen suhtautuvat ja milld keinoin palautuminen onnistuu opiskelun ja tyon tiyttimassé
arjessa. Tutkimuskysymykseni ovat: Mitd keinoja opiskelijoilla on palautua tyostressistd, johon
vhdistyy opiskelustressi? Miten opintojen ohella tydssdkdyvdit opiskelijat kokevat tyoskentelyn ja

opiskelun yhdistdmisen palautumisen kannalta?

Tyostressiteorioita on kehitetty monia, esimerkiksi vaatimusten ja hallinnan malli sekd ponnistelujen
ja palkkioiden malli. Tydstd palautumista on tutkittu huomattavasti vihemman, vaikka sen merkitys

on suuri (Kinnunen 2019, 228). Téssd tutkielmassa keskityn kuormituksen ja stressin aiheuttamien



ongelmien sijasta sithen, miten palautumisen keinot ja kokemukset voivat vastata kuormitukseen.
Yhtaaikaisesti vaikuttavasta tyostressistd ja opiskelustressistd palautumisesta on tehty vihéisesti
tutkimusta. Tdma tutkielma laajentaakin ymmarrystd palautumisesta ottamalla tyOstressin liséksi

huomioon opiskelun aiheuttaman stressin ja siitd palautumisen.

Tutkielmani etenee ldhtien liikkeelle oleellisten kisitteiden maidrittelystd. Kéisittelen ensiksi
palautumisen tutkimiseen kehitettyja malleja, teorioita ja kéisitteitd, sekd pohdin nykyaikaista
tyoelamidd ja korkeakouluopiskelua. Kolmannessa luvussa esittelen kéyttdméni aineiston ja
menetelmin. Tamain jilkeen esittelen tutkimukseni tulokset, eli palautumisen keinoja ja kokemuksia
ja pohdin tuloksia suhteessa tutkimuskysymykseeni. Lopuksi pohdin tutkimuksen mahdollisia

rajoitteita ja tarvetta jatkotutkimuksille.

2 Palautuminen, tyoeldma ja opiskelu

Lihestyn tutkielmassani tyOstd ja opiskelusta palautumista siihen liittyvien kokemusten ja keinojen
kautta. Tdssd luvussa médrittelen tutkielmani kannalta oleellisia késitteitd. Hyodynnan tutkielmani
teoreettisina ldhtokohtina ponnistelujen ja palautumisen mallia, voimavarojen sdilyttimisen teoriaa
ja palautumiskokemusten psykologisia mekanismeja. Jotta tyOssdkdyvien opiskelijoiden
palautumisen kokemuksia ja keinoja voi ymmaértdd laajemmassa kontekstissa, tarkastelen myds

nykyaikaista tyoelaméi ja yliopisto-opiskelua.

Tyostressistd palautumisesta ei ole esitetty aikaisemmin laajasti teoreettisia malleja verrattuna siihen,
kuinka paljon stressi- ja kuormitusprosesseja on tutkittu (Kinnunen & Feldt 2009, 8). Siksi on tarkeda
laajentaa tutkimusta palautumisen kokemuksista. Vaikka palautumista on tutkittu verrattain viahén,
on siitd esitetty joitakin malleja. Meijman ja Mulder (1998) ovat kehittdneet ponnistelujen ja
palautumisen mallin, joka perustuu kuormituksen ja palautumisen viliseen suhteeseen ja Hobfoll
(1998) on esittanyt voimavarojen sdilyttdmisen teorian, joka asettaa palautumiselle yleisid ehtoja,
joiden puitteissa palautumista voi tapahtua. Sonnentag ja Fritz (2007) taas ovat tarkastelleet
palautumista kokemuksina palautumisen psykologisten mekanismien avulla, jolloin pééstddn
ldhemmis todellisia kokemuksia sen sijaan, ettd tarkasteltaisiin vain palautumisen teoreettisia

kehyksia.

2.1 Palautuminen



Palautuminen voidaan maaritelld prosessiksi, jonka aikana ne ihmisen elimiston systeemit, jotka ovat
kuormittuneet stressistd, voivat palautua kuormitusta edeltdvélle, normaalille tasolle. Palautuminen
voidaan nidhdi vastakohtana kuormitusreaktiolle, ja sen aikana ithmisen voimavarat tdydentyvit ja
sdilyvit. (Sonnentag & Fritz 2007, 205.) Onnistuneen palautumisen edellytyksené on, ettd tyontekijan
elimisto ehtii olla palautuneena perustasolleen riittdvan pitkdn aikaa ja lisdksi tyontekijén tulee kokea

itse olevansa valmis seuraavaan tyopdivddn (Kinnunen & Feldt 2009, 8).

2.1.1 Ponnistelujen ja palautumisen malli ja voimavarojen sdilyttdmisen teoria

Meijmanin ja Mulderin (1998) kehittdma ponnistelujen ja palautumisen malli perustuu kuormituksen
ja palautumisen véliseen suhteeseen. Sen mukaan tydntekijdlli on voimavaroja, joita tydpdivin
aikana tehdyt ponnistelut kuluttavat ja kuormittavat. Tydpéivén jilkeen tyon vaatimukset loppuvat ja
tyossd kiytettdvit psykofysiologiset systeemit eivit endd kuormitu, joten palautuminen voi alkaa. Jos
tyontekijd ei ehdi palautumaan riittdvisti suhteessa tekemiinsd ponnistuksiin, ponnistelut ja
palautuminen ovat epitasapainossa, jolloin hédn joutuu kohtaamaan seuraavan pdividn vaatimukset
ilman tarvittavia voimavaroja. Téstd voi seurata kielteisid vaikutuksia hyvinvointiin ja terveyteen.
(ks. Kinnunen & Feldt 2009, 8-9.) Opiskelijaan voi ndhdd vaikuttavan samalla tavalla
opiskelukuormituksen. Opintojen ohella tydssd kdyviin opiskelijoihin voi ndhdd vaikuttavan sekd
tyon kuormituksen ettd opintojen kuormituksen, jolloin on mielenkiintoista tutkia, kokevatko he
ehtivdnsid palautua riittdvin pitkéksi aikaa ja ovatko he valmiita seuraavaan tyo- tai opiskelupdivadn

sen koittaessa.

Toinen palautumisen tutkimiseen kehitetty teoria on Hobfollin (1998) luoma voimavarojen
sdilyttdmisen teoria, joka luo yleiset ehdot, joiden puitteissa palautumista voi tapahtua. Sen mukaan
thmiselld on neljénlaisia voimavaroja: aineelliset tekijit, olosuhteet, henkilokohtaiset ominaisuudet
ja energian muodot. Ihminen pyrkii sdilyttdméén néité itselleen arvokkaita voimavaroja, mutta joutuu
kuitenkin toissd ollessaan sijoittamaan niitd saadakseen jélleen uusia voimavaroja. Teorian mukaan
palautumista tapahtuu kolmella tavalla. Ensisijaisesti yksilo pyrkii turvaamaan jiljelld olevat
voimavaransa, ja tdmdn lisdksi hankkimaan uusia voimavaroja ja palauttamaan menetettyjd
voimavaroja. (ks. Kinnunen & Feldt 2009, 10-11.) Uuden voimavaran hankinta voi tarkoittaa
esimerkiksi kirjan lukemista vapaa-ajalla, jolloin henkild saa tietoa, eli uusia voimavaroja.
Voimavarojen sdilyttdminen taas voi olla olosuhteiden sidilyttdmistd esimerkiksi yllapitdimalla
ystavyyssuhteita. Télloin henkilo palautuu, silld voimavarat eivdt péddse vidhenemiddn liikaa.

Opiskelijoiden voidaan olettaa hankkivan tietoa jatkuvasti opintojen parissa, joten voi pohtia, voisiko



opinnoista saatu tieto toimia ty0stressistd palautumista edistdvind voimavarana. Toisaalta voi pohtia,
voisiko tdiden tekeminen luoda voimavaroja, joiden avulla opiskelija voi palautua opiskelun

aiheuttamasta stressisté.

Ponnistelujen ja palautumisen mallia ja voimavarojen sdilyttdmisen teoriaa on hyddynnetty
palautumista tutkittaessa. Esimerkiksi Marjo Pennonen (2011) on tutkinut tydkuormituksesta
palautumista ja kayttinyt tutkimuksessaan ponnistelujen ja palautumisen mallia sekd voimavarojen
sdilyttdmisen teoriaa. Hénen tutkimuksensa osoitti, ettd palautumiskokemuksilla on yhteys henkilon
tyohyvinvointiin ja sen pitkdaikaiseen sdilyttimiseen (Pennonen 2011, 53-54). Myds Debus
kollegoineen on tutkinut tyopdivin flow-tilaa ponnistelujen ja palautumisen malliin perustuen.
Tutkimus osoitti mallin mukaisesti, ettd mitd paremmin tyOntekija oli ehtinyt palautua edellisen
tyopdivén jilkeen, sitd paremmin hén oli valmis seuraavaan tyOpdivdin ja koki sen aikana enemmén

flow-tilaa. (Debus, Sonnentag, Deutsch & Nussbeck 2014.)

2.1.2 Palautumisen toiminnot ja psykologiset mekanismit

Ponnistelujen ja palautumisen malli ja voimavarojen sdilyttimisen teoria selittdvét, millaisissa
olosuhteissa tyontekijd, tai tdssd tutkielmassa myds opiskelija, voi palautua. Ne eivit kuitenkaan
kerro, miten palautumista oikeastaan tapahtuu. Hyddynndn kahden edelli mainitun teorian
soveltamiseen palautumisen psykologisia mekanismeja. Sonnentag ja Fritz (2007) ovat tutkineet
palautumista vapaa-ajan toimintojen ja palautumisen kokemuksien ndkokulmasta. Vapaa-ajan
toiminnoilla tarkoitetaan esimerkiksi liikuntaa ja sosiaalista vuorovaikutusta, mutta myos
velvollisuuksia, kuten talouden- ja lastenhoitoa. Toiminnoista varsinkin liikkunnan ja sosiaalisen
vuorovaikutuksen ollaan huomattu olevan yhteydessd palautumisen ja hyvinvoinnin lisdédntymiseen.

(Kinnunen 2017, 134.)

Vapaa-ajan ja palautumisen toiminnot eivit kuitenkaan vield kerro, mikd palautumisen taustalla
vaikuttaa. Onkin mielekésté pelkkien vapaa-ajan aktiviteettien sijasta tutkia palautumista toimintojen
taustalla vaikuttavien palautumisen kokemusten, eli psykologisten mekanismien kautta (Sonnentag
& Fritz 2007, 204). Mekanismeja on nelji: psykologinen ty0std irrottautuminen, rentoutuminen,
taidonhallintakokemukset ja kontrolli. Psykologinen irrottautuminen tarkoittaa sitd, ettd yksilo pystyy
olemaan ajattelematta toihin liittyvié asioita ja vastuita, rentoutumista taas kuvaa rauhallinen ja rento
olotila, jossa virittymisen taso on matala. Taidonhallintakokemukset ovat uusien asioiden oppimista

haasteellisissa tilanteissa, ja kontrolli tarkoittaa yksilon mahdollisuutta mairittdd itse, mitd tekee



vapaa-ajallaan. (Kinnunen 2019, 230.) Palautumisen psykologisten mekanismien avulla voidaan
tarkastella, mukaileeko jokin palautumisen keino ponnistelujen ja palautumisen mallia vai
voimavarojen sdilyttdmisen teoriaa. Kinnusen ja Feldtin (2009, 18) mukaan mekanismeista tyosta
irrottautuminen ja rentoutuminen perustuvat ponnistelujen ja palautumisen malliin, koska ne tayttavit
ehdon siitéd, ettd palautumista tapahtuu, kun ty0ssé aktivoituja psykofysiologisia systeemejé ei endd
kuormiteta. Taidonhallintakokemukset ja kontrolli taas perustuvat voimavarojen sdilyttimisen
teoriaan, silld teorian mukaan hallintapainotteiset toiminnot ovat tirkeitd voimavarojen palauttamisen
ja uusien voimavarojen rakentamisen nikdkulmasta. Tutkielmassani tarkastelen, miten opiskelijoiden
kertomat vapaa-ajan toiminnot ja kokemukset palautumisesta suhteutuvat palautumisen psykologisiin

mekanismeihin ja sitd kautta ponnistelujen ja palautumisen sekd voimavarojen sdilyttimisen teoriaan.

Téssd tutkimuksessa olen kiinnostunut vapaa-ajan toimintoihin liittyvistd palautumisen keinoista ja
kokemuksista. On kuitenkin aiheellista huomioida, ettid vapaa-ajan lisdksi palautumiseen vaikuttavat
tyopdivén aikana tapahtuvat asiat. Alun perin Demeroutin ja Bakkerin kehittdma tyon vaatimusten ja
voimavarojen malli tarkastelee tyon kuormittavia vaatimuksia ja myOnteisid voimavaroja. Tyon
piirteilld, eli tydon vaatimustekijéilld ja voimavaroilla on yhteys sithen, kuinka hyvin tyosta palautuu
(Rodriguez-Mufioz, Sanz-Vergel, Demerouti & Bakker 2012.) Muun muassa ty0pdivén intensiteetti
ja tyon autonomia (Zijlstra & Sonnentag 2007, 132) seka fyysiset tydolosuhteet ja koetut aikapaineet
vaikuttavat palautumiseen (Kinnunen ym. 2009, 44). Myos korkeat kognitiiviset vaatimukset tyossa
johtavat suurentuneeseen palautumisen tarpeeseen (Rodriguez-Mufioz ym. 2012, 88). Opiskelijaan,
joka kdy opintojen ohella tdissd, vaikuttavat sekéd tyon ettd opiskelun vaatimukset ja voimavarat.
Palautumisen keinot ja kokemukset ovatkin térkeitd, jotta opiskelijat pystyvat yllapitaméin

hyvinvointiaan.

2.2 Tybelimé

Nykyajan tyoeldmidd kuvataan usein jatkuvassa muutoksessa olevaksi ja entistd rajattomammaksi.
Tyo6td voidaan edistyneen teknologian ansiosta tehdi ajasta ja paikasta riippumatta ja timan vuoksi
ty0 voi valua vapaa-ajalle ja vapaa-aika tyohon. Yksilon tdytyy yhad paremmin osata itse asettaa rajat
omalle tyonteolleen, organisoida tehtdviddn ja pitdd huolta hyvinvoinnistaan. (Kinnunen & Mauno
2009, 1-2.) Saman voisi ajatella pitevin osittain myds opiskeluun. Opiskelu on usein itsendisti ja
opiskelijan tiytyy itse rajata ajat, jolloin opiskelee 1dhiopetuksen ulkopuolisina aikoina. Rajattoman

tyonteon maailmassa, jossa t0itd voidaan tehdd etéind, iltaisin ja viikonloppuisin, palautumisen



merkityksen voidaan ndhda kasvavan, mutta myos hankaloituvan. Palautumiselle voi jaddé véhdisesti
aikaa, ja vaikka henkil0 periaatteessa olisi vapaalla, ty0asiat voivat jiddd mieleen pyOrimédin
tyosdhkdpostin ollessa jatkuvasti saatavilla. Myds Anttila ja Oinas ovat tutkineet nykyajan tyoeldmaa
ja todenneet, ettd keskustelu tydajasta ja sen joustavoittamisesta on jatkuvaa ja ajankohtaista. Heidin
tutkimuksensa kuitenkin toppuuttelee liiallista puhetta aina auki olevasta ”24/7” -yhteiskunnasta,
jossa ansiotyd ja vapaa-aika ovat tiysin sekoittuneet, ja he eivit vahvista tutkimuksessaan oletettua
suurta muutosta epatyypillisiin tydaikoihin. (Anttila & Oinas 2017.) Tydeldmin rajattomuus ei siis
valttamattd ole ilmiselvdd. Téméan tutkimuksen kannalta on oleellista huomioida, ettd tydeldméa voi
aiheuttaa opiskelijoille haasteita palautumisen kannalta, silld tyonteon lisdksi he opiskelevat.
Toisaalta nykyaikainen tyoeldmé teknologioineen voi olla palautumista helpottava tekijd, kun

esimerkiksi tydmatkoihin ei kulu aikaa, jos etdtoitd voi tehda.

2.3 Yliopisto-opinnot

Yliopisto-opinnot ovat suuri osa opiskelijan eldmii, niin ajallisesti kuin sisdll6llisestikin. Vaikka
moni opiskelija kdy toissd opintojen ohella, opinnot ovat usein heiddn paitoimensa ja toissd kdydaan
vain osa-aikaisesti. Yliopisto-opiskelijat ovat erityisen alttiita stressille: opintojen vaatimukset ovat
korkeat, opiskelijat ovat jatkuvan arvioinnin kohteena, opiskeluun liittyy 1&hiopetuksen ulkopuolisia
tehtdvid, ja yliopisto asettaa opiskelijoille aikapaineita (Riolli, Savicki & Richards 2012, 1202).
Suomessa noin kolme neljastd yliopisto-opiskelijasta on innoissaan omasta opiskeluaineestaan ja
kokee opiskelukykynsd hyvéksi, mutta haasteita aiheuttaa ajankdyton- ja eldménhallinta.
Opiskelijoiden itsensd mukaan suurin syy opintojen viivdstymiseen on opintojen ohella tydssé
kdyminen. (Penttild 2014, 32-33, 39.) Suomessa opiskeluaikojen pituuksia on kritisoitu ja
opiskelijoiden siirtymistd tyoeldmédin on haluttu nopeuttaa. Yliopistotutkintojen ldpdisyaste onkin
kasvanut vuosien 2014 ja 2018 vilisend aikana, eli tutkintojen suorittaminen on nopeutunut
(Tilastokeskus 2020b). Tutkimukset kuitenkin haastavat opintojen nopeuttamisen vaatimukset:
opiskelijoiden tyOssdkdynti auttaa heitd pddseméén omaa alaansa vastaavalle uralle (Pyorid, Ojala,
Saari & Jarvinen 2017, 85). Myos tédstd syystd on mielenkiintoista tutkia palautumisen kokemuksia.
Yliopisto-opintojen suorittamisen aikarajat ovat tiukentuneet ja tutkinnon suorittaminen nopeutunut,
samalla kun opinnot ovat stressaavia ja opiskelijat kokevat opintojen ohella tydssd kdymisen

hidastavan opintoja, jolloin palautumisen voi olettaa olevan tarkedi opiskelijoiden hyvinvoinnille.



2.4. Tyon ja opiskelun yhdistiminen

Tyon tekeminen ja opiskelu asettavat vaatimuksia yksildille ensinnékin erillisind eldménalueina, ja
lisdksi niiden yhdistyminen aiheuttaa erilaisia haasteita. Opiskelun ja tydssd kdymisen yhdistiminen
on yleistd ja siitd on tehty tutkimusta esimerkiksi Australiassa. Christiansen kumppaneineen on
tutkinut opiskelijoiden kokemuksia tyon ja opiskelun yhdistdmisestd. Syy tyon tekoon opiskelun
ohella on usein taloudellinen tarve, mutta tyo voi olla my6s opiskelijalle omaa aikaa ja sen avulla voi
kehittda tirkeitd taitoja, kuten itseluottamusta, ajanhallintaa sekd tulevan uran kannalta oleellisia
taitoja. Haasteita voi aiheuttaa kiireinen aikataulu ja sitd kautta vaikeus pitdd ylld ihmissuhteita.
(Christiansen ym. 2019.) Tutkimus on tehty Australiassa, joten on aiheellista pohtia, miten se sopii
Suomen kontekstiin, jossa koulutus on ilmaista ja taloudellisen tarpeen tyontekoon opintojen ohella
voi ajatella olevan pienempi. Taloudelliset syyt voivat olla kuitenkin myds Suomessa syy opintojen
ohella tydskentelyyn, ja aikapaineet aiheuttavat luultavasti myos suomalaisille tyoén ja opiskelun

yhdistiville opiskelijoille haasteita, joihin vastaamisessa palautumisella on tarked rooli.

Opintojen ohella tydssd kédyvien opiskelijoiden kokemuksia tyohyvinvoinnista ja palautumisesta on
tutkittu varsin vdhédn. Gabriel kollegoineen on kuitenkin huomioinut tarpeen tydssidkédyvien
opiskelijoiden hyvinvoinnin tutkimiselle ja tehnyt tutkimuksen opintojen ohella tydssd kdyvien
opiskelijoiden palautumisen kokemuksista ja siitd, miten psykologiset mekanismit vaikuttavat
yhtdaikaisesti, eivitkd ainoastaan erillisind osa-alueina (Gabriel ym. 2019). Koska yhdistetysta tyo-
ja opiskelustressistd palautumista on tutkittu aikaisemmin véhdisesti, on tidrkedd saada lisda
ymmarrysté siitd, milld tavoin opiskelijat kokevat opintojen ja tyon yhdistimisen ja millaisia keinoja
heilld on palautua niiden aiheuttamasta stressistd aikapulan rajoissa. Tutkielmassani hyodyntdméni
ponnistelujen ja palautumisen malli, voimavarojen sdilyttimisen teoria sekd palautumisen
psykologiset mekanismit ovat kaikki tyOstressisti palautumisen tutkimista varten kehitettyja
teorioita. Helen Pluut kollegoineen on kuitenkin kehottanut, ettd tutkijoiden kannattaisi hyodyntaa
tyOstressin ja sithen liittyvien ilmididen tutkimiseen luotuja teorioita my0ds opiskelijoiden stressiin
liittyvien ilmididen tutkimiseen, koska opiskelijoiden hyvinvointia koskevia teorioita ei ole tarjolla.
Akateeminen maailma sisaltdd kuitenkin tavallisen tyon tapaan vaatimuksia ja luo opiskelijoille
paineita. (Pluut, Curseu & Ilies 2015, 263.) Néin ollen on perusteltua hyddyntdd tyOstressistd
palautumisen tutkimiseen tarkoitettuja késitteitd ja malleja myds puhuttaessa opiskelustressistéd

palautumisesta. Opiskelu on opiskelijoiden ty6ti ja sisdltdd samankaltaisia elementtejd kuin tyo.



3 Tutkimusasetelma ja menetelma

Téssd luvussa esittelen tutkimukseni aineiston ja analyysimenetelmdn. Suuri osa palautumista
kisittelevistd tutkimuksista on kvantitatiivista, vaikka kvalitatiivistakin tutkimusta on tehty (esim.
Cropley & Millward 2009). Yksiloiden kokemuksien tutkiminen voi kuitenkin tuoda esille
kokemuksia, jotka saattaisivat kadota mairéllisessd tutkimuksessa, joten tdssd tutkimuksessa

tutkimusmenetelmaiksi on valikoitunut laadullinen sisidllonanalyysi.

3.1 Aineisto

Tutkielmani aineisto koostuu viidestd kasvokkaisesta yksilohaastattelusta. Etsin haastateltavaksi
yliopisto-opiskelijoita, jotka kdyvit toissd opintojensa ohella viikoittain ja vuoden ympéri. Aloitin
haastateltavien etsimisen kysymaélld ystéviltdni heididn tuntemistaan opintojen ohella ty0ssé kayvista
opiskelijoista. Mikéli sellaisia oli ja jos he olivat halukkaita osallistumaan tutkimukseeni, pyysin
heidin yhteystietojaan. Otin mahdollisiin haastateltaviin yhteyttd, esittelin tutkimukseni ja pyysin
heitd haastatteluun. Talla tavalla tavoitin viisi haastateltavaa, jotka opiskelevat eri aloilla, ovat eri
vatheessa opintojaan ja tyoskentelevit erilaisilla tyopaikoilla. Laadullisella tutkimuksella pyritdan
kuvaamaan jotakin ilmidtd tai ymmértdmédn tiettyd toimintaa sen sijaan, ettd yritettdisiin tehdd
tilastollisia yleistyksid (Tuomi & Sarajirvi 2018, 98), joten suuri méédrd haastateltavia ei ole
vilttamétontd. Voi olla aiheellista pohtia, olisiko haastateltavien etsintdprosessi ollut lapindkyvampi
ja haastateltavieni kirjo moninaisempi, mikéli olisin etsinyt haastateltavia esimerkiksi jonkin avoimen
ryhmin kautta. Myo0s tdllaiseen kritiikkiin voi vastata silld, ettd tutkimuksen tarkoitus on ymmaértaa
palautumisen ilmiotd opiskelijoiden kokemusten kautta, eikd tehdd kaikkia opiskelijoita koskevia
yleistyksid. Rajasin haastateltavat sellaisiin henkil6ihin, joita en tuntenut entuudestaan hyvin, jotta
esimerkiksi aikaisempi ystdvyyssuhde ei vaikuttaisi sithen, miten haastateltavat vastaavat

haastattelukysymyksiin tai sithen, miten tulkitsen vastauksia.

Tein haastattelut Tampereen yliopistolla helmikuussa 2020. Haastattelut dénitettiin ja haastateltavia
informoitiin téstd etukdteen. Haastattelut olivat puolistrukturoituja, eli kysymykset olivat kaikille
haastateltaville samat, ja ne esitettiin 1dhestulkoon samassa jérjestyksessé joka haastattelussa. Hyvéin
tieteellisen kdytainnon mukaisesti varmistin, ettd jokainen haastateltava on tutkimuksessa mukana

vapaacehtoisesti, ja ettd heilld on valitusoikeus, mikili he kokevat tietojansa kdytettdvan véarin.



Haastatteluni koostui 17 kysymyksestd, jotka liittyivdt haastateltavien opiskeluun, tychon,
ajankdyttoon, vapaa-aikaan ja nukkumiseen. Kysymysten muotoutumiseen vaikutti tutkielmassani
kdyttimani teoriatausta palautumisesta. Haastateltavat saivat vastata kysymyksiin vapaamuotoisesti
ja lisdtd vield halutessaan jotakin haastattelun lopussa. En kysynyt haastateltavilta juurikaan
taustatietoja, kuten ikdd tai tyOpaikan nimed, jotta haastateltavien tunnistettavuus pysyisi
mahdollisimman alhaisena. Haastatteluista kertyi aineistoa yhteensd noin 80 minuuttia, ja
haastatteluiden kesto vaihteli 11 ja 21 minuutin valilli. Viimeisen haastattelun jélkeen litteroin

haastattelutallenteet Word-tiedostoon, ja aineistoa kertyi 17 liuskan verran.

3.2 Teorialdhtoinen sisédllonanalyysi

Tutkimukseni on laadullinen, ja kdytdn metodinani sisidllonanalyysia. Sisidllonanalyysin pyrkimys on
luoda tutkittavasta ilmidstd tiivistetty ja yleinen kuvaus (Tuomi & Sarajarvi 2018, 117).
Sisdllonanalyysia ei ldhtokohtaisesti ohjaa jokin tietty teoria, mutta sithen voidaan soveltaa melko
vapaasti monenlaisia teoreettisia ldhtokohtia (em., 103). Tissd tutkielmassa sovellan
siséllonanalyysiin palautumisen teorioita, jolloin analyysimenetelmdnd toimii teorialdhtdinen
siséllonanalyysi. Analysoin aineistoani erityisesti teemoittelun, mutta lisiksi siséllon erittelyn avulla.
Teemoittelussa on kyse aineiston keskeisten teemojen l16ytdmisestd ja erittelystd eri aihealueiden
mukaan (Eskola & Suoranta 1998, 125). Sisdllon erittelyssd taas tarkastellaan aineiston siséltoa
mddréllisesti (Tuomi & Sarajarvi 2018, 88). Téssd tutkimuksessa se tarkoittaa, ettd aineistosta

médritellddn luokkia ja tarkastellaan, montako kertaa jokainen luokka esiintyy aineistossa.

Sisdllonanalyysi voidaan jakaa teorialdhtGiseen, aineistoldhtdiseen ja teoriaohjaavaan analyysiin.
Teorialdhtoisessd sisdllonanalyysissa aineiston luokittelu perustuu johonkin aikaisempaan teoriaan
tai malliin. Aineistosta poimitaan tietyn teorian pohjalta luodun analyysirungon mukaisia ilmidita.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 128.) Témi tutkimus perustuu teorialdhtdiseen sisdllonanalyysiin ja
analyysin teoreettisena taustana toimivat palautumisen ja ponnistelujen malli, voimavarojen
sdilyttimisen teoria ja palautumisen psykologiset mekanismit. Analyysirunko mukaileekin
psykologisia mekanismeja, joiden avulla luokittelen aineistosta palautumisen kokemuksia ja keinoja.
Palautuminen on arkikielessé epaméadrdinen késite, joten teorialédhtdisyys helpottaa sen médrittelyd ja

soveltamista tutkimukseen. Liséksi palautumisen teorioita on kdytetty tyoeldmén, mutta ei niinkdan



opiskelun tutkimiseen. Téssd tutkielmassa tarkastelen aikaisemmin kehitettyjd teorioita uudessa

yhteydessd, joten teorialdhtdinen analyysi on toimiva vaihtoehto.

Sisdllonanalyysia on kritisoitu siitd, ettd tutkija saattaa esittdéd sisdllonanalyysin keinoin jarjestetyn
aineiston tutkimuksen tuloksina, jolloin johtopaitokset jadvéat pois (Tuomi & Sarajarvi 2018, 117).
Tutkielmassani pyrin vélttiméadn tdmén keskenerdisyyden ongelman, ja tekemédidn aineistosta
analysoimistani tuloksista johtopéddtoksid sen sijaan, ettd tyytyisin ndkeméédn analyysin tulokset
tutkielman tuloksina ja johtopditoksind. Myos Salo on kritisoinut siséllonanalyysia siitd, ettd se
yksinkertaistaa sisdltod liiaksi ja pelkistyy vain alkuvaiheen analyysiksi, vaikka laadullisen analyysin
pitdisi 10ytid aineistoista uutta, ja tapoja ymmartdd todellisuutta (Salo 2015, 171). Tama kritiikki
mielessdni olen pyrkinyt analysoimaan kerddméddni aineistoa pidemmélle, kuin vain tekemadlld
luokitteluja. Olen pyrkinyt sdilyttdimédn haastateltavien kertomia vivahteita siitd huolimatta, etti

hyodynnin analyysikehyksesséni pelkistettyjd ilmauksia aineiston jirjestimiseen.

3.3 Analyysin eteneminen

Tein tutkielmaani varten palautumisen teorioihin perustuvan analyysikehyksen, jonka avulla etsin
aineistosta palautumisen kokemuksia ja keinoja. Analyysikehyksen yldluokat mukailevat
tyOstressistd palautumisen tutkimiseen kehitettyjd teorioita: ensimmadinen yldluokka ponnistelujen ja
palautumisen mallia ja toinen voimavarojen sdilyttimisen teoriaa. Yldluokat ovat #y6- ja
opiskelupdivin ulkopuolinen kuormittamaton tila ja tyo- ja opiskelupdivin ulkopuolinen
voimavarojen sdilyttiminen ja hankinta.  Analyysikehyksen alaluokat ovat psykologinen
irrottautuminen, rentoutuminen, taidonhallintakokemukset ja kontrolli, ja ne mukailevat
palautumisen psykologisia mekanismeja. Alaluokat ovat yhteydessd yldluokkiin, silld palautumisen
psykologiset mekanismit perustuvat ponnistelujen ja palautumisen malliin ja voimavarojen

sdilyttdmisen teoriaan.

Analyysikehyksen alaluokat mukailevat pddosin palautumisen psykologisia mekanismeja, mutta
niiden liséksi yhdistin analyysikehykseen yhdeksi alaluokaksi unen. Uni on palautumisen kannalta
tarkedd, joten tutkin myos siithen liitettyjd palautumisen kokemuksia ja keinoja. Nukkumisessa voisi
ndhdi toteutuvan rentoutumisen mekanismin, silld sitd kuvaa alhainen virittyminen, mutta toisaalta
uni sopisi my0Os psykologisen irrottautumisen mekanismiin. Uni on kuitenkin tdrkein ajanjakso

yksilon palautumiselle ja silld on suuri merkitys hyvinvoinnille (Myllyméki & Kaartinen 2009, 127).
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Talloin olisi liian pelkistdvad asettaa se rentoutumisen tai psykologisen irrottautumisen alaluokkaan,
ja lisdksi se olisi hankalaa, silldi nukkumisessa voi ndhdéd toteutuvan useamman kuin yhden

mekanismin.

Liséksi yhdistdn analyysikehykseen aikapulan osion. Aikapula oli teema, josta jokainen haastateltava
puhui. Aikapulan voisi ndhda osana kontrollimekanismia, silld ajan riittdméttomyys viittaa siihen,
ettd ei voi paéttdd mitd, miten ja milloin tekee vapaa-ajallaan. Késittelen aikapulaa kuitenkin omana
osionaan, silld se lapdisi koko aineiston: aikapula kehysti haastateltavien eldméa ja kietoutui myos
muihin palautumisen mekanismeihin kontrollin liséksi. Vapaa-ajan puute esimerkiksi vaikeutti tyosti
irrottautumista ja esti harrastusten ylldpitimistd eli taidonhallintakokemusten hankkimista.
Haastateltavat ilmaisivat ajan riittdmittomyyttd monella eri tavalla ja eri yhteyksissa.
Sisédllonanalyysia on kritisoitu liiallisesta pelkistimisestd (Salo 2015, 171), joten koen oleelliseksi
késitelld aikapulaa omana osionaan, sen sijaan, ettd tarkastelisin sitd osana kontrollia. Aikapulan ja

kontrollin alaluokkiin sopivat palautumisen kokemukset palautumisesta limittyvét osittain.

Aloitin  aineiston teemoittelun etsimdlld litteroidusta aineistosta yldluokkia vastaavia
alkuperdisilmauksia, eli tyo- ja opiskelupdivin ulkopuolista kuormittamatonta tilaa kuvaavia
ilmauksia, tai tyo- ja opiskelupdivin ulkopuolista voimavarojen sdilyttdmisté ja hankintaa kuvaavia
ilmauksia. Tdmén jdlkeen muodostin alkuperdisistd ilmauksista pelkistettyjd ilmauksia, ja sijoitin ne
alaluokkiin sen mukaan, vastasivatko ilmaukset psykologista irrottautumista, rentoutumista,
taidonhallintakokemuksia, kontrollia, unta vai aikapulaa. Jos pelkistetystd ilmauksesta kdy ilmi kyky
olla ajattelematta tyo- ja opiskeluasioita, olen sijoittanut sen psykologisen irrottautumisen luokkaan,
ja jos taas ilmauksesta ilmenee kokemuksen matala virittyneisyys, olen sijoittanut sen rentoutumisen
alaluokkaan. Samalla tavoin lausumat, joista ilmenee haastateltavan mahdollisuus kokea itsensd
pateviksi tai kehittyd, olen sijoittanut taidonhallintakokemuksien alaluokkaan, ja jos lausumasta
ilmenee kokemus ajankdyton hallinnan mahdollisuudesta, olen sijoittanut sen kontrollin alaluokkaan.

Nukkumiseen liittyvét lausumat olen sijoittanut unen alaluokkaan.
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Taulukko 1. Siséllonanalyysin yksinkertaistettu analyysikehys

Paaluokka Ylialuokka Alaluokka
e
Psykologinen irrottautuminen

Ty6- ja opiskelupdivin

h Rentoutuminen
ulkopuolinen
kuormittamaton tila
—>
Uni
Palautumisen keinot Aikapula
ja kokemukset —
Tyo- ja opiskelupdivin
ulkopuolinen voimavarojen ~ | ”. )
P ) Kontrolli

hankinta ja sdilyttiminen

Taidonhallintakokemukset

3.4 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimukseeni liittyy eettisid kysymyksid. Tieteellisen tutkimuksen perusldhtokohtia ovat
rehellisyys, luotettavuus, avoimuus ja vapaaehtoisuus (Kuula 2011, 17-19, 22-23). Oman
tutkimukseni kannalta oli tdrkedd varmistaa, ettd haastateltavat henkilot tietdvit, millaisesta
tutkimuksesta on kyse ja ettd tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista.
Tutkimushaastattelut dénitettiin, joten oli tidrkedd varmistaa, ettd tutkittavat tiesivdt tésti.
Tutkimusetiikan kannalta on myds tarkedd siilyttaa tutkittavien tietoja késitellessd luottamuksellisuus
ja anonymiteetti. On huolehdittava siitd, ettd tutkittavien henkil6llisyytté ei saa selville. (Eskola &
Suoranta 1998, 43.) Keridsin aineistoani varten vain tutkimuksen kannalta oleellisia tunnistetietoja, ja
en kerro tutkimuksessani esimerkiksi haastateltavien tyopaikkojen nimid, mikili haastateltavat niitd
ovat kertoneet. Lisdksi haastateltavat saivat haastattelutilanteen alussa  paperisen
tietosuojailmoituksen, jossa olen ilmoittanut, miten aineistoa kisitelldén, kuka sen voi ndhdi ja

kuinka kauan sité séilytetdén.
Tutkimusta tehdessd on tdrkedd, ettd tutkimustyOssd, tulosten esittimisessd ja analyysissa sekd

arvioinnissa noudatetaan rehellisyyttd, huolellisuutta ja tarkkuutta (Kuula 2011, 25). Olen kerénnyt

aineistoni ja analysoinut sen ndiden periaatteiden mukaisesti. Laadullisen tutkimuksen tekemisessi
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on kyse kuitenkin tutkijan tekemistd tulkinnoista ja valinnoista. Tutkija ei voi eristiytyd
tutkimuskohteensa ulkopuolelle, kun on kyse tutkijan ja tutkittavan vélisestd vuorovaikutuksesta
(Eskola & Suoranta 1998, 43). Huomioin siis my0s sen, ettd en voi erottaa itsedni tutkittavien
maailmasta ja tarkkailla heiddn kokemuksiaan tdysin objektiivisesti, vaikka olen tehnyt tutkimuksen

mahdollisimman tarkasti, huolellisesti ja rehellisesti.

4 Opiskelijoiden palautumisen kokemukset ja keinot

Analyysin perusteella aineistossa esiintyy jokaista alaluokkaa vastaavia palautumisen keinoja ja
kokemuksia. Aineistossa on kontrollia kuvaavia lausumia 28 kappaletta, aikapulaa kuvaavia lausumia
23 kappaletta, rentoutumista kuvaavia lausumia 23 kappaletta ja psykologista irrottautumista
kuvaavia lausumia 18 kappaletta. Unta kuvaavia lausumia on 14 ja taidonhallintakokemuksia
kuvaavia lausumia seitsemdn kappaletta. Aloitan tulosten kuvailun ja tulkitsemisen aikapulan
luokasta, silld se kehysti haastateltavien eldmii ja kietoutui palautumiskokemuksien psykologisiin
mekanismeihin. Sen jidlkeen kuvailen ja tulkitsen tuloksia alaluokittain sen mukaan, kuinka térkeéksi

teemaksi ne muodostuivat haastateltavien puheessa.

4.1 Aikapula

Ajan riittdméttomyys oli tirked teema melkein jokaiselle haastateltavalle. Haastateltavat kertoivat
aikapulasta monessa eri tilanteessa. Tyon ja opiskelun yhdistiminen vie paljon aikaa haastateltavien
eldmadsté, ja vapaa-aikaa on paljon vihemmaén kuin silloin, kun he ainoastaan opiskelivat. Opiskelijat
kertoivat, ettd aikapula luo stressid, ja vaikka heidén palautumisen tarpeensa kasvaisi, palautumiselle
ei ole aikaa. Osa haastateltavista kertoi, ettd sddnnéllisen harrastuksen yllépitiminen on aikapulan
vuoksi hankalaa, tai ettd oli joutunut luopumaan harrastuksesta ajan riittdimattomyyden vuoksi.
Liséksi aikapulan tuomina ongelmina mainittiin se, ettd opiskelutehtéviin ei ehdi perehtyd kunnolla
ja niiden palauttaminen jid viime hetkeen, jos on ollut tdissd, ja talloin mydskddn palautumiselle ei

jaa aikaa. Erds haastateltava kuvasi aikapulan tuottamia haasteita:

“Ja sillon md olin ihan rikki tietysti, et stressin kannalta ei oo kylld opiskeluaikoina tai millonkaan
ollu semmosta stressid. Varsinkin kun puhuin siitd 50 tunnin viikosta, niin se oli ldhinnd semmosta
ettei tullu yhtddn opiskeltua. Ja sitten kdvin kaks kertaa salilla, sekin oli ihme, ja sitte tulin joskus

vhdeksdltd, kymmeneltd kotiin, nukkuun, takasin téihin. Toista.” -Haastateltava 5
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Toinen haastateltava oli kokenut tyon ja opiskelun yhdistdmisen seuraavasti:

"Md tykkddn mun tyostd, se ei oo yhtddn rankkaa mennd sinne ja olla se kahdeksan tuntia. Mut md
nddn ihan hirveetd stressid siitd paljon se vie mun eldmdstd kaikesta muusta sit se kahdeksan tuntii.

-Haastateltava 4

Ongelmallista ei siis vélttdimatta ole se, ettd tyon ja opiskelun yhdistdminen olisi epdmieluisaa, jonka
takia palautuminen olisi riittdmatontd. Haastateltavat kertoivat saavansa tyOstd tdrkeitd taitoja ja
viihtyvénsi toissd. Kyse vaikuttaa olevan enemmain siité, ettd kahden eldménalueen yhdistamisen
takia vapaa-aikaa jdd niin vdhidn, ettd palautumiselle ei ole aikaa. Ponnistelujen ja palautumisen
mallin ehtona palautumiselle on, ettd henkil6 on kuormittamattomana tarpeeksi pitkén ajan ennen
seuraavaa tyopdivad, ja aikapulan takia timi ehto ei tdyty. On myds huomioitava, ettd aikapula ei
tuottanut kaikille haastateltaville suuria haasteita palautumisen kokemisessa. Vaikka monelle

haastateltavista aikapula tuotti stressié, osa koki, ettd aika riittdd melko hyvin.

4.2 Kontrolli

Kontrolli palautumisen taustalla vaikuttavana mekanismina oli tarked teema aineistossa ja se limittyi
usein aikapulan teemaan. Kontrollimekanismilla pystyttiin vastaamaan aikapulan aiheuttamiin
palautumisen haasteisiin. Kontrolli palautumisen psykologisena mekanismina tarkoittaa siis sité, ettd
tyontekijd ja opiskelija voi itse pdéttdd, mitd ja milld tavalla hén tekee vapaa-ajallaan, ja milloin hin
haluamiaan asioita tekee. Haastateltavat kertoivat kontrollista kielteisind kokemuksina sen
toimimattomuudesta, mutta my0s tirkednd palautumisen keinona. He kokivat haasteena esimerkiksi
sen, ettd tyoviikkojen pituudet saattavat vaihdella paljon ja niiden pituudesta ei vélttamatta ole tietoa.
Opinnoissa saatetaan antaa ylldttden tehtévid, joiden tekemiseen annetaan vai védhdn aikaa, tai
tehtévilld on tarkat palautusajat. Osa haastateltavista stressaantui erityisesti siitd, kuinka paljon tyd
vie aikaa opiskelusta ja muusta eldmadstd. Talld tavoin haastattelemani opiskelijat eivdt pysty
paattdmadn, milld tavoin he kayttavit vapaa-aikansa, jolloin kontrolli palautumisen mekanismina ei
toimi. T6ihin on pakko mennd, ja opiskelutehtdvit on suoritettava tiettyyn aikarajaan mennessé.
Aikapula ja kontrolli kietoutuvat toisiinsa: ajan riittiméattomyys johtaa siihen, ettd haastateltavat eivat

voi aina tehdd haluamiaan asioita vapaa-ajallaan.
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Toisaalta haastateltavat toivat jatkuvasti esiin aikatauluttamisen ja organisoinnin tirkeyden. Kontrolli
oli siis tirked palautumisen mekanismi. Haastateltavat kertoivat kiyttdviansd kalenteria ja listoja
jarjestddkseen pdividdn ja viikkojaan, ja merkitsevdnsd aikaa myos rentoutumiseen. Talld tavalla
tarkka aikatauluttaminen mahdollisti opiskelijoille myds vapaa-aikaa, jolloin he voivat paittda itse
siitd, mité tekevéat. Kontrolli palautumisen keinona niakyi myos siind, ettd kaikki haastateltavat pitivit

viikoittain ainakin yhden péivén, jolloin he eivit tehneet tditd, eiviatkd mydskadn opiskelleet.

"Varsinkin tosi kiireisind aikoina mua niin on auttanu se, ettd mdd esimerkiks laitan kalenteriin
konkreettisesti et mitd md teen tind pdivind. Et jos pitdd vaikka jotakin esseetd kirjoittaa nii md jaan
sen tietyille pdiville ja sit toisina pdivind md teen jotain muuta, ja sitten jos vaan on mahdollista, niin

md myos laitan kalenteriin sellasia niinkun hetkid, kun md oikeesti voin vaan rentoutua.” -

Haastateltava 3

Kontrollin voi ndhdd mahdollistavan my6s muiden palautumisen psykologisten mekanismien
toteutumisen: kun tyossidkayva opiskelija aikatauluttaa viikkojaan, hén voi jirjestii aikaa esimerkiksi

urheilulle, jossa taas psykologinen irrottautuminen tyosté ja opiskelusta on mahdollista.

4.3 Psykologinen irrottautuminen

Psykologista irrottautumista vastaavat kokemukset olivat haastateltaville tarked palautumisen keino,
mutta nithin liittyt myos haasteita. Urheilun merkitys tuotiin esille moneen kertaan myos saman
haastattelun aikana. Haastateltavat kuvailivat kuntosalilla kdymistd ja muita urheiluharrastuksiaan
“pddn nollaamiseksi”, “aivottomaksi tekemiseksi” ja “mielen tyhjentdmiseksi”. Liikuntaa
harrastaessa opiskelu- ja tydasiat on siis mahdollista unohtaa ja niin irrottautua psykologisesti.
Urheilu ei kuitenkaan noussut esille ainoastaan psykologisena irrottautumisena, vaan myos
rentoutumisena ja taidonhallintakokemuksena. Urheilulla vaikuttaakin oleva monipuolinen vaikutus
palautumiseen. Myds kavereiden tapaaminen oli melkein jokaisen haastateltavan mainitsema keino
palautua. Kavereiden kanssa saatettiin esimerkiksi purkaa tyohon liittyvid ongelmia. Tydongelmista
keskusteleminen ei sindnsd ole irrottautumista, silld silloinhan henkild ajattelee tyohon liittyvia
asioita. Voisi kuitenkin ajatella, ettd tdllainen purkaminen auttaa irrottautumaan siten, ettd tyon
ongelmat eivit myohemmin pyOri endd péddssd, kun ne on saanut késitelld kaverin kanssa.
Esimerkiksi Siltaloppi ja Kinnunen (2009, 107) ovat tutkimuksessaan havainneet, ettd vapaa-ajan

toiminnoista juuri litkunta ja sosiaalisten suhteiden hoitaminen ovat parhaiten palauttavia, joten ei ole
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yllattdvaa, ettd haastateltavat kertoivat niistd paljon. Urheilun ja sosiaalisten toimintojen liséksi
psykologista irrottautumista mukailevia palautumisen keinoja ja kokemuksia olivat ulkona sydominen,
baarissa ja juhlimassa kdyminen ja kotipaikkakunnalle ldhteminen seka tieto siitd, ettd ei tarvitse

ajatella mitian.

Psykologinen irrottautuminen toistd tai opiskelusta ei ollut haastateltaville kuitenkaan itsestddn
selvdd. Moni haastateltavista koki, ettd tyo- ja opiskeluasiat jadvét pyorimédn mieleen esimerkiksi
silloin, kun opiskelutehtdvid ei ehdi tekeméén kunnolla, tai tyopdivien vilissd on vain vdhén aikaa,
kuten yksi pédivd. Aikapulan tunne liittyi siis myOs psykologiseen irrottautumiseen. Yksi
haastateltavista kuitenkin koki, ettd tyo- ja opiskeluasiat eivit jid mieleen pyorimién, ja ettd aika

riittdd hyvin, vaikka opiskelee ja kdy toissd samaan aikaan.

Aineistosta kdy ilmi, ettd opiskelusta voi psykologisesti irrottautua toissé. Erds haastateltavista kertoi,

ettd yksinkertaisten tyotehtidvien tekeminen tuntui jopa palauttavalta:

”No kyl tavallaan siis kuitenkin mun pddtoimi on se opiskelu, niin kyl se vdlilld jopa tuntuu se tyo
semmoselta [palautumiselta]. Tai ku se on vidlilld esimerkiks joku hyllyttiminen, se on niin aivot
narikkaan hommaa niin siindki on semmonen ylldttivd palauttava vaikutus vdililld, niin, niin se on

ihan jees.” -Haastateltava 2

Henkild on siis psykologisesti irrottautunut opiskelusta, vaikka toisaalta on tdissd. Olen
tutkielmassani kiinnostunut vapaa-ajalla tapahtuvasta palautumisesta, mutta tillainen kommentti on
kiinnostava huomio siitd, miten tyd voi toimia joskus palauttavana toimintona opiskelulle, kun
henkild on ensisijaisesti opiskelija ja toissijaisesti tyOntekijd. Haastateltava ei tietenk&én télla tavalla
palaudu tyon ja opiskelun yhdistetystéd stressistd, mutta voi ajatella, ettd vapaa-ajan palautuminen

saattaa olla helpompaa, kun osasta stressistd on voinut palautua jo tyopdivén aikana.

4.4 Rentoutuminen

Haastattelemillani opintojen ohella tydssd kéyvilld opiskelijoilla oli monia palautumisen keinoja,
joiden taustalla oli rentoutumisen mekanismi. Yksi tirked keino oli sarjojen, elokuvien tai videoiden
katselu, joka nousi esille jokaisessa haastattelussa. Myos kirjojen lukeminen, ldheisten kanssa oleilu,

ravintoloissa sydminen ja luonnossa kévely olivat palautumisen keinoja, joissa palautumisen taustalla
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on rentoutumisen mekanismi. Lisdksi rentoutuminen nékyi aineistossa lausumina yksinkertaisesti
olemisesta tai makaamisesta ilman tarvetta ajatella mitédén. Néin rentoutuminen liittyi usein myds
psykologiseen irrottautumiseen. Rentoutumisesta on kuitenkin hieman ristiriitaista tietoa sen
vaikutuksesta palautumiseen: osassa tutkimuksista matalatehoiset toiminnot ovat edistineet
palautumista ja hyvinvointia, mutta osassa tdllaista yhteyttéd ei ole huomattu (Siltaloppi & Kinnunen
2009, 103). Rentoutuminen, eli matalan virittymisen aktiviteetit, ei siis vilttimattd ole paras keino
palautua, vaikka se saattaa tulla helposti mieleen palautumisesta. Myos erés haastateltavista koki, ettd

rentoutumisen sijasta hin mieluummin valitsee urheilun, jos molempiin ei ole aikaa.

"Et mieluummin sit jos on vaik kaks tuntii aikaa niin sit jos pitdd valita et kdyks niinku treenaa vai
kattooko Netflixii nii kyl md sit mieluummin kuitenkin meen treenaan. Mut et sit jos on ehtiny kattoo

Netflixiikin nii sit on niinkun ollu jo hyvin aikaa.” -Haastateltava 1

Kisitdiden tekeminen oli myos rentoutumiskeino osalle haastateltavista. Kasitdiden tekemisen
palauttavan vaikutuksen taustalla voisi ajatella olevan taidonhallintakokemuksen mekanismi
rentoutumisen sijaan, silld se tarjoaa mahdollisuuden kehittyd ja kokea itsensd péteviksi.
Haastateltavat liittivdt kasityot kuitenkin rentoutumiseen, joten sijoitan ne myds analyysissani

rentoutumisen alaluokkaan.

4.5 Taidonhallintakokemukset

Taidonhallintakokemukset eivét ilmenneet aineistossa yhtd lailla tirkednd teemana kuin muut
mekanismit. Urheilu oli tirked palautumiskeino haastateltaville, mutta se liitettiin usein
psykologiseen irrottautumiseen ja rentoutumiseen, eikd sitd tuotu esiin vain kehittymisen ja uuden
oppimisen kautta. Olen kuitenkin luokitellut urheiluharrastukset myods taidonhallintakokemuksiksi,
silld voi olettaa, ettd niissd opiskelijat saavat tuntea olonsa piteviksi ja voivat kehittyd. Aikapula
liittyi aineistossa my0s taidonhallintakokemuksiin, tai oikeammin niiden puutteeseen. Osa
haastateltavista harmitteli sitd, ettd oli joutunut luopumaan harrastuksestaan tyon ja opiskelun
yhdistdmisen aiheuttaman aikapulan takia, tai halusivat aloittaa mahdollisesti uuden harrastuksen.
Taidonhallintakokemukset vievit voimavaroja, mutta niistd myos saa niité lisdd (Kinnunen 2009, 19).
My®0s Zijlstra ja Sonnentag (2006, 131) ovat todenneet, ettd ihmiset saattavat kokea olevansa liian
vasyneita tiettyihin aktiviteetteihin, joten jadvétkin vain kotiin rentoutumaan. Erés haastateltavista toi

tdman ristiriidan esiin:
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“Tai se ajatus siitd et pitdd ldhtee sinne salille, et onpa rankkaa ja et se vie enemmdn ku antaa.
Mut aina kun sielld on pddssyt tekeen semmosen kunnon treenin, ja niinkun jotenkin, tyhjennettyy
mielen, niin kyl siitd tulee aina semmonen hyvd vaikutus niinkun fyysiselle ja henkiselle

terveydelle.” -Haastateltava 2

Osa haastateltavista kertoi pohtivansa opiskeluun liittyvid innostavia aiheita huvin vuoksi vapaa-
ajallaan, tai ettd opiskelutehtivét saattavat tuntua vapaa-ajalta, mikdli ne ovat innostavia. Tulkitsin
ndmd ilmaukset taidonhallintakokemuksiksi, silld ne mahdollistavat patevyyskokemuksen. Talla
tavoin taidonhallintakokemukset voivat olla estiméssi psykologista irrottautumista, silld opiskeluun
liittyvien tehtdvien ajattelu tarkoittaa, ettd henkildo ei ole irrottautunut. Siitd ei kuitenkaan ole
valttdiméttd haittaa, jos innostavien opiskeluaiheiden ajattelu toimii palautumista edistdvina
taidonhallintakokemuksena. Aineistossa oli kuitenkin vain véhiisesti vapaa-ajalla innostavien
opintojen pohtimista koskevia lausumia, joten tdllainenkaan taidonhallintakokemus ei ollut

haastateltaville tarked palautumisen keino.

Aineistosta kdy ilmi, ettd tyot tarjoavat taidonhallintakokemuksia haastateltaville. Kaikki
haastateltavat puhuivat siitd, ettd toissd he saavat oppia uutta ja kdyttdd osaamistaan. Téllaiset
taidonhallintakokemukset voidaan tosin luultavammin ndhdé tydon voimavaroina sen sijaan, ettd ne
olisivat palautumisen keino. Haastattelemani opiskelijat voidaan kuitenkin n#hdéd ensisijaisina
opiskelijoina, joille tyd on ikddn kuin yliméédrdinen sivutoimi. Tilloin tydssd saatavat
taidonhallintakokemukset voisivat vastata esimerkiksi harrastuksista saatavia

taidonhallintakokemuksia.

4.6 Uni

Haastateltavat kertoivat pddasiassa nukkuvansa hyvin tai melko hyvin. Unen madrd vaihteli
haastatteluissa viiden ja yhdeksdn tunnin vélilld yossd, monet kertoivat nukkuvansa keskimaérin
seitsemdn tuntia yossd. Suomalaiset naiset nukkuvat keskimairin 7 tuntia ja 24 minuuttia ja miehet 7
tuntia ja 18 minuuttia yossd (Partonen, Lundqvist, Wennman & Borodulin 2017). Haastattelemieni
opiskelijoiden unen mairi oli siis melko keskimdirdinen. Ongelmia tuotti kuitenkin se, ettd unen
madrd jaa haastateltavilla ainakin vililld liian vahidiseksi. Haastateltavat tiedostivat, ettd pitkdt younet

olisivat hyoddylliset, mutta esimerkiksi aamuvuoron alkaessa kuudelta aamulla, tarpeeksi aikainen
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nukkumaanmeno tuntui mahdottomalta. Lisdksi se, ettd tyon ja opiskelun jilkeinen vapaa-aika alkoi
niin myohéén, ettd nukkumaan meneminen siirtyi myohiiselle illalle, johti liian lyhyisiin yduniin.
Naéin ollen aikapula kietoutuu my6s uneen palautumisen osa-alueena: tyo ja opiskelu vievét paljon
aikaa, mutta vapaa-aikaa kuitenkin tarvitaan palautumiseen, joten unen méédrad karsitaan. Osa
haastateltavista koki kuitenkin my0s saavansa tarpeeksi unta. Hyvit ja pitkét younet koettiin tarkedksi
ja hyvéksi, ne liitettiin tyOpdivistd irrottautumiseen ja ndhtiin hyvinvoinnin peruspilarina. Erds
haastateltavista toi hyvét ja pitkdt younet esille tirkednd, mutta harvoin toteutuvana, voimavarana

tulevaan pdivain:

"Mut sen mdd tiidn et mdd nukun ihan liian vihdn. Mut sen md myos huomaan, et jos md saan

nukuttuu, niin se on tosi iso voimavara siithen pdivddn. - Haastateltava 4

Haastateltavat kokivat unen laatunsa hyviksi. Kahdella haastateltavalla oli kdytdssddn tai oli vield
hiljattain ollut kiytossddn dlykello, jonka avulla voi seurata unen miéran lisdksi sen laatua.
Haastateltavat eivdt kuitenkaan luottaneet dlykellojensa analyysiin unen laadusta tai heiddn oma
kokemuksensa oli ristiriidassa kellon kanssa. Alykellot analysoivat unen laadun huonoksi, mutta
haastateltavat kokivat nukkuvansa hyvin. My0s ne haastateltavat, joilla ei olut dlykelloa, kokivat
haastattelun hetkelld nukkuvansa 6isin hyvin. Subjektiivinen kokemus nukkumisesta onkin térkein

unen laadun ja palautumisen mittari yksilolle (Myllyméki & Kaartinen 2009, 129).

4.7 Yhteenveto tuloksista

Tutkimuksen tuloksista voidaan huomata, ettd haastatelluilla opiskelijoilla on monia palautumisen
keinoja, joita he hyddyntivit opiskelun ja tyon aitheuttaman aikapulan kehystiméssd eldméassdén.
Erityisesti vapaa-ajan toiminnot, joiden taustalla on palautumisen psykologisista mekanismeista
kontrolli tai psykologinen irrottautuminen, olivat tirkeitd keinoja palautua opiskelusta ja tyOsta.
Kontrolli ndkyi kokemuksissa jatkuvana aikatauluttamisena, priorisoimisena ja suunnitteluna. Siithen
liittyi kuitenkin my0s haasteita, kun aikapula aiheutti sen, ettd kontrolli ei voinut toteutua.
Psykologinen irrottautuminen nikyi aineistossa palautumisen kokemuksena erityisesti urheilun ja
ystidvien tapaamisen kautta. Myos palautumiskeinot, joiden taustalla on rentoutumisen mekanismi,
olivat tirkeitd. Voi olettaa, ettd rentoutuminen on helposti toteutettava palautumisen kokemus, silld
haastateltavat rentoutuivat usein televisiota katselemalla tai yksinkertaisesti oleilemalla.

Palautumisen mekanismeista taidonhallintakokemukset oli ainoa, joka ei aineistossa ollut merkittava.
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Haastateltavilla oli urheiluharrastuksia, mutta ne liitettiin ennemmin rentoutumiseen tai

psykologiseen irrottautumiseen, kuin taidonhallintakokemuksiin.

Tulosten tarkastelun perusteella vaikuttaa siltd, ettd monet palautumisen keinot sopivat useampaan
palautumisen mekanismiin. Esimerkiksi urheilu sopii sekd psykologiseen irrottautumiseen etti
taidonhallintakokemuksiin. Télloin voidaan néhd4, ettd palautumisen mekanismit vaikuttavat yhta
aikaa: urheiluharrastus auttaa olemaan ajattelematta tyotd tai koulua ja lisdksi kokemaan itsensd
taidokkaaksi. Myos Gabriel kollegoineen on tutkinut palautumisen psykologisia mekanismeja ja
todennut, ettd opintojen ohella tyossd kdyvit opiskelijat kokevat vapaa-ajallaan yhtdaikaisesti monia
palautumisen mekanismeja. Heidén tutkimuksessaan yleisin palautumistyyppi oli se, jossa yhdistyi
rentoutuminen, kontrolli ja taidonhallintakokemukset, ja liséksi tydasioiden myonteinen pohtiminen,
mutta jossa psykologinen irrottautuminen ei ollut yhtd voimakasta. (Gabriel ym. 2019, 19). Tamé on
kiinnostava tulos, silld omassa tutkimuksessani psykologinen irrottautuminen oli tirkeé palautumisen

keino.

Tutkielmani laajana teoreettisena viitekehyksend toimivat ponnistelujen ja palautumisen malli sekd
voimavarojen sdilyttimisen teoria, joten tarkastelen tuloksia vield niiden valossa. Tuloksista voidaan
huomata, ettd haastattelemillani opiskelijoilla oli sekd ponnistelujen ja palautumisen mallia ettd
voimavarojen sdilyttdimisen teoriaa mukailevia palautumisen keinoja ja kokemuksia. Esimerkiksi
ystidvien kanssa oleilu, sohvalla makaaminen ja televisiosarjojen ja elokuvien katselu mukailevat
ponnistelujen ja palautumisen mallia. Kyseisissd toiminnoissa tydssd aktivoituvat psykofysiologiset
systeemit eivdt endd kuormitu. Toisaalta osa haastateltavista kertoi tydasioiden jddvan pddhdn
pyorimadn vapaa-ajallakin, jolloin mallin mukainen palautuminen ei toteudu, silld tyossa aktivoituvat
psykofysiologiset systeemit kuormittuvat myds vapaa-ajalla ja henkildo ei vélttimattd ehdi

palautumaan riittdvisti ennen seuraavaa tyopdivainsa.

Voimavarojen sdilyttdmisen teorian mukaan taas vapaa-ajan hallintapainotteiset toiminnot ovat
tarkeitd, jotta menetettyjd voimavaroja voi palauttaa ja uusia hankkia. Tutkimuksessani haastateltujen
opiskelijoiden palautumisen keinot vastasivat teoriaa osittain. Hallintapainotteisista toiminnoista
esimerkiksi aikatauluttaminen oli hyvin tdrked keino siilyttdd voimavaroja ja teorian mukaisesti
palautua. Uusien voimavarojen hankinta esimerkiksi haastavien harrastusten avulla sen sijaan ei

muodostunut yhti tirkeédksi palautumisen keinoksi, silld harrastuksille oli vililla vaikea 10ytaa aikaa.

20



5 Johtopaitokset ja pohdinta

Téassd tutkimuksessa tarkasteltiin opintojen ohella tyossd kdyvien opiskelijoiden palautumisen
kokemuksia ja keinoja. Tutkimustehtdvind oli selvittdd, miten opintojen ohella tydssd kayvit
opiskelijat kokevat tyon ja opiskelun yhdistdmisen ja mitd keinoja heilld on palautua ndiden kahden
aiheuttamasta yhdistetysta stressistd. Palautumisen keinoja ja kokemuksia tarkasteltiin palautumisen
psykologisten mekanismien, ponnistelujen ja palautumisen mallin sekd voimavarojen siilyttdmisen

teorian kautta.

Tutkimusaineiston ja  teorialdhtdisen  sisdllonanalyysin  avulla  pystyttiln  vastaamaan
tutkimuskysymykseen eli tavoittamaan opiskelijoiden kokemuksia, ja keinoja palautua tyo- ja
opiskelustressistd. Tutkimuksen tulokset viittaavat siihen, ettd opiskelun ja tyon yhdistdminen ei ole
aina helppoa, ja vaikka tyon tekeminen opintojen ohella on antoisaa, tydonteon viemd aika opiskelun
lisdksi aiheuttaa haasteita haastateltujen opiskelijoiden palautumiselle. Tyon ja opiskelun
yhdistdmisestd aiheutuvan aikapulan takia haastateltavilla on vihemmén vapaa-aikaa, ja néin ollen
vihemmain mahdollisuuksia palautua. Opiskelutehtévien tekemiseen ei ehdi panostaa niin paljon kuin
haluaisi, younet jadvit vélilld hyvinkin véhiisiksi ja viikoittaisen harrastuksen ylldpitdminen on
haasteellista tai mahdotonta. Erityisesti mahdollisuus kontrolloida ajankdyttod, eli kayttaa aikaa siten,
kun haluaa, koetaan haasteelliseksi. Téaméd aiheuttaa huolta tydssdkdyvien opiskelijoiden
hyvinvoinnista. Esimerkiksi Tampereen yliopiston opintopsykologipalvelut tarjoavat opiskelutaitoja,
aikaansaamista ja kuormituksen sdételyd kisittelevid teemaluentoja ja tydpajoja (Tuominen 2019).
Tédminkaltaisista palveluista voisi olla hyotyd erityisesti opintojen ohella tydssd kéyville
opiskeljjoille, ja niiden ndkyvyyden lisédminen voisikin olla kannattavaa, jotta useampi opiskelija

hy6dyntiisi niité ja voisi mahdollisesti niiden avulla helpottaa palautumistaan.

Haastattelemillani opiskelijoilla on kuitenkin monenlaisia palautumisen keinoja. Térkeitd kontrollin
keinoja ovat erityisesti aikatauluttaminen ja suunnitellut vapaapéivit. Ty0sta ja opiskelusta pystytddn
irrottautumaan urheilun avulla ja ystdvien ndkemiselld. Rentoutumiskeinoista tirkein on sarjojen tai
elokuvien katsominen ja pelkkd rento oleminen. Myds taidonhallintakokemukset, kuten
urheiluharrastukset ovat keino palautua, vaikka ne eivit olekaan yhti tirked palautumisen kokemus
haastateltaville muihin verrattuna. Kiinnostavaa on, etti taidonhallintakokemukset tulivat esiin ty0sta
puhuttaessa. Kun harrastuksille ei ole aikaa, ehkd tyonteko voi mahdollistaa

taidonhallintakokemukset haastattelemilleni opiskelijoille.
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Tamad tutkimus tarkasteli palautumista vapaa-ajan toimintojen ndkokulmasta hyodyntden
palautumisen malleja ja teorioita. Palautumista tapahtuu kuitenkin myos tydpéivin ja opiskelupdivin
aikana, esimerkiksi tauoilla (Kinnunen 2017, 130). TyoOpéivan aikaisen palautumisen ottaminen
mukaan tutkimukseen olisi voinut antaa lisdd tietoa opiskelijoiden palautumisen keinoista ja
kokemuksista. Liséksi tyopdivan sisdllon, eli tydn piirteiden huomioiminen olisi ollut hyddyllista ja
tuottanut syvillisempéa tietoa siitd, mitki asiat vaikuttavat opiskelijoiden palautumisen keinoihin ja
kokemuksiin. Kandidaatintutkielman laajuuden puitteissa vapaa-aikaan ja palautumisen malleihin

keskittyminen on kuitenkin mielekésté ja perusteltua.

Opintojen ohella tyosséd kdyvien opiskelijoiden palautumista on tutkittu aikaisemmin niukasti. On
tirkedd kiinnittdd huomio opintojen ohella tydskentelevien opiskelijoiden palautumisen kokemiseen
ja ymmaértdmiseen, silld he voivat kuormittua erityisen paljon ollessaan kahdenlaisten vaatimusten,
sekd opiskelun ettd tyoeldmin, kohteena. Tami tutkimus onkin pyrkinyt luomaan tietoa
palautumisesta, jonka avulla voidaan ymmirtdd paremmin opiskelijoiden hyvinvointia.
Jatkotutkimuksille on kuitenkin edelleen tarvetta. Haastattelemani opiskelijat kertoivat, ettd tyossa
kidyminen on ajoittain raskasta ja ettd palautuminen on vélilld vaikeaa. He eivit kuitenkaan tuoneet
esille toiveita tyon lopettamisesta, vaan pitivdat tyossd kadymistd mielekkddnd. Olisikin
mielenkiintoista jatkossa tutkia Suomen kontekstissa, mitkd asiat saavat opiskelijat jatkamaan
tyossdkayntid, vaikka se on vélilld kuormittavaa ja palautuminen vaikeutuu. Taloudellinen hydty on
luultavasti yksi syy, mutta ei varmasti ainoa. Télla tavoin voitaisiin saada kattavampi kuva opintojen

ohella tydskentelevien opiskelijoiden hyvinvoinnista.
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7 Liitteet

7.1 Liite 1 Haastattelukysymykset

Tyo6n ja opiskelun yhdistdmiseen liittyvat yleiset kysymykset
1. Millaiseksi koet tyon ja opiskelun yhdistdmisen?
Mité hyvié puolia siind on?
Ent4 huonoja?
Mitka asiat opiskelussa innostavat ja antavat energiaa?
Entd mitk4 asiat tuntuvat raskailta?
Mitka asiat toissé ollessa innostavat ja antavat energiaa?
Entéd mitka asiat tuntuvat raskailta?

Nowvbkwbd

Ajankéyttoon liittyvid kysymyksid
8. Miten aikasi riittdd, kun kiyt toissé ja opiskelet?
9. Miti teet, jotta aika riittisi eri toimintoihin?
10. Kuinka paljon sinulla on vapaa-aikaa? Minka koet vapaa-ajaksi?
11. Mité teet vapaa-ajallasi?
12. Onko sinulla harrastuksia? Mita?
13. Jos on, mikd merkitys niilld on sinulle?

Palautumiseen liittyvid kysymyksid
14. Miten rentoudut?
15. Mitka asiat saavat sinut tuntemaan olevasi valmis seuraavaan tyOpédivaan?
16. Kuinka paljon nukut? Miten nukut?
17. Miten hyvin koet palautuvasi?
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7.2 Liite 2 Analyysikehys

Padluokka Yliluokka Alkuperiiset ilmaukset Pelkistetyt ilmaukset Alaluokka
”No kyl ne mun mielesta
ainaki se urheilu vie ajatukset
pois opinnoista ja kaikesta
muusta et se on hyvad milld saa
nollattuu paata mielen tyhjentdminen urheilulla
i . . kavereiden kanssa tilanteiden
Just sosiaalisten suhteiden . . . .
P purkaminen Psykologinen irrottautuminen
hoitoo ja koiran kanssa
olemista ja sit siis ihan tydasioiden pédssd pydriminen
niinkun vélilli tarvii ihan Y paassa py
.o omag alka,:d:]a §?mosta et Rentoutuminen
Ty6- ja netflix pydriméaén ja sohvalle L .
. - . tv-sarjojen ja elokuvien katselu
opiskelupdivin makaamaan ja en halua
ulkopuolinen keskustella kenenkédn kanssa. s .
. . - L X kirjojen lukeminen
kuormittamaton tila Niin se ja sitten neulon ja
teeen kdsitoitd, niin se on .
kutominen
mulle sellanen
rentoutumiskeino. kavereiden ja poikaystavén
”Kyl mé silti sanoisin et joka nikeminen
illassa kyl siel se pari tuntii . . f .
on, silli uhalla, etti mad Muita pelkistettyja ilmauksia
nukun ihan naurettavan
véhan.”
Opintojen ohella . . . Uni
tyossi kiyvien Muita alkuperdisilmauksia
opiskelijoiden
palautumisen
keinot ja
kokemukset urheilu antaa energiaa
”Urheilen, md kdyn ryhmiliikunta ja kuntonyrkkeily Aikapula

Tyo- ja
opiskelupdivin
ulkopuolinen
voimavarojen
hankinta ja
sdilyttdminen

ryhmiliikuntatunneilla ja
harrastan kuntonyrkkeilyy”

”No oikeestaan mé eldn mun
kalenterin kautta. Sellasen
vérikkédn ilmestyksen kautta
ku sinne liséa kaikki pienet
asiat”

”Ehkd semmonen yhteenveto,
et opiskelu ja tydskentely yhtd
aikaa on tosi stressaavaa ja
vaatii paljon. Et sit se vaatis
kans silt palautumiselta
enemman, mut sit tulee se
aikaraja vastaan, et ei 0o aikaa
sille palautumiselle, jota
tarttis taas enemmén.”

Muita alkuperdisilmauksia

innostavien opiskeluaiheiden
pohtiminen huvikseen

yhdestd vapaapéiviastd viikossa
kiinni pitdminen

mahdollisuus juoda aamukahvi
siten kuin haluaa

tietdmattomyys tyoviikkojen
pituudesta

stressi siitéd, kuinka paljon tyd vie
aikaa muusta elamésté ja

opiskelusta

Ty®6 vie aikaa ihmissuhteilta ja
harrastuksilta

Muita pelkistettyja ilmauksia

Taidonhallintakokemukset

Kontrolli
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