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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, minkalaisia palautumisen keinoja tyOssakayvat
korkeakouluopiskelijat kayttavat ja minkalainen merkitys psykologisella ja fysiologisella palautumisella on
heidan elamantilanteeseensa. Tydssakaynti opintojen ohella on ollut kasvava ilmi6 ja yha useampi opiskelija
tekee opintojensa ohella t6itéd. Tydn tekeminen opintojen ohella vaikuttaa merkittdvasti hyvinvointiin, minka
myo6tad on entistad tarkedmpi kiinnittdd huomiota psykologisen ja fysiologisen palautumisen onnistumiseen.
Tutkimuksen teoreettinen viitekehys muodostui opiskelijan hyvinvoinnin, palautumisen ja elamantilanteen
ymparille. Palautumista tarkasteltiin psykologisen ja fysiologisen palautumisen kautta.

Tutkimuksen tavoitteena oli kuvata palautumista seka psykologisen ja fysiologisen palautumisen
merkitysta elamantilanteeseen, jossa opiskelu ja tyd yhdistyvat. Lisaksi tarkoituksena oli selvittda, minkalaisia
palautumisen keinoja tydssakayvat korkeakouluopiskelijat kayttavat ja minkalainen merkitys psykologisella ja
fysiologisella palautumisella on heidan elamantilanteeseensa. Tarkastelemalla psykologisen ja fysiologisen
palautumisen keinoja ja merkitysta tydssakayvien opiskelijoiden elamassa saimme tietoa siitd, minkalainen
merkitys palautumisella on opiskelijoiden elamantilanteeseen.

Tutkimusmenetelmaksi valittiin laadullinen tutkimus. Tutkimusaineisto kerattiin sahkodisesti Microsoft
Forms -kyselylomakkeen avulla joulukuussa 2023. Tutkimuksen kohderyhmana toimi Tampereen yliopiston
elinikdisen oppimisen ja kasvatuksen eli elokas-tutkinnon opiskelijat, jotka tekivat t6itd opintojensa ohella.
Tutkimuksen aineisto koostui 27 opiskelijan vastauksesta ja aineisto analysoitiin laadullisen sisalldnanalyysin
keinoin. Aineiston analyysissa kaytettiin luokittelua.

Tutkimustulosten perusteella palautumisen keinoja on useita ja keinojen valilla on yksildllisia eroja.
Opiskelijat palautuvat monella eri tavalla, mutta yhteista kaikille palautumisen keinoille on irtautuminen tyosta
ja opiskelusta taysin. Yleisimpia tuloksissa esiintyneitd palautumisen keinoja olivat nukkuminen, liikunta,
l&heisten kanssa vietetty aika, ruokavalio seka tydn ja opintojen tauottaminen. Psykologisen ja fysiologisen
palautumisen merkitys elamassa todettiin suureksi ja olevan yhteydessa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
Tulosten perusteella voitiin todeta, ettd psykologisen palautumisen merkitys koettiin suurempana kuin
fysiologisen palautumisen. Vastauksissa asiaa perusteltin tyohon liittyvien tekijdiden avulla. Tulosten
perusteella voidaan jakaa opiskelijoiden hyddyntamia, toimivaksi todettuja palautumisen keinoja seka lisata
tietoisuutta palautumisen tarkeydesta ja merkityksesta elamantilanteeseen.
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1 JOHDANTO

Tyossakaynti opintojen ohella on ollut kasvava ilmio viime vuosina. Yha useampi
korkeakouluopiskelija tekee osa-aika - tai kokopaivatyota opintojensa ohella
toimeentulonsa takaamiseksi. Tilastokeskuksen (2021) mukaan reilusti yli puolet
yliopisto-opiskelijoista tyoskenteli opintojensa ohella. Taman tutkimuksen
tarkoituksena on selvittaa, minkalaisia palautumisen keinoja tyossakayvat
korkeakouluopiskelijat kayttavat ja minkalainen merkitys psykologisella ja
fysiologisella palautumisella on heidan elamantilanteeseensa seka kuvata
psykologisen ja fysiologisen palautumisen merkitysta elamantilanteessa, jossa
opiskelu ja tyot yhdistyvat.

Tyon tekeminen opintojen ohella vaikuttaa merkittavasti arjen hyvinvointiin,
tuomalla taloudellista turvaa ja rytmittamalla arkea (Saari, 2011, s.251).
Palautumista ja sen eri keinoja on tutkimuskirjallisuudessa tarkasteltu useista eri
nakokulmista, mutta tyossakayvien opiskelijoiden palautumiskokemuksia on
selvitetty verrattain vahan. Niemelan (2014) mukaan opiskeluaikaisen
tydssakaynnin seurauksista opiskelijoiden opiskelu- ja tyduraan on kayty
keskustelua seka sanomalehdissa etta tieteellisissa julkaisuissa.

Tarkastelemalla psykologisen ja fysiologisen palautumisen keinoja ja
merkitysta tyossakayvien opiskelijoiden elamassa saamme tietoa siita,
minkalainen merkitys palautumisella on opiskelijoiden elamantilanteeseen. Talla
tavoin voimme ymmartaa tyossakayvia opiskelijoita nykyista paremmin ja siten
tukea heidan opinnoissansa jaksamistaan.

Tutkimuksen alussa esitellaan teoreettinen viitekehys ja tarkeimmat
kasitteet. Sen jalkeen siirrytaan tutkimuksen toteutukseen, jossa kaydaan lapi
tutkimuksen tavoite, menetelma ja kuvaillaan aineisto seka sen analysointitapa.
Taman jalkeen esitelldan tutkimustulokset. Viimeisessa luvussa eli
pohdintaosiossa ovat johtopaatokset, arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta ja
pohditaan jatkotutkimusehdotuksia. Lisaksi tutkimuksen lopussa ovat eriteltyna

lahteet, jonka jalkeen esitelldadn myds aineistonkeruuna toiminut kyselylomake.



2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Taman tutkimuksen teoreettinen viitekehys muodostuu opiskelijan hyvinvoinnin,
palautumisen ja elamantilanteen nakokulmista. Palautumista tarkastellaan
opiskelijan hyvinvoinnin ja yksildllisen elamantilanteen kautta. Tarkastelen
ensimmaisessa luvussa hyvinvointia yleisella tasolla. Toisessa luvussa syvennyn
palautumisen teoriaan, joka jakautuu tutkimuksessani psykologisen ja
fysiologisen palautumisen kasitteiden ymparille. Lisdksi tarkastelen

elamantilanteen merkitysta opiskelun ja tydelaman yhteensovittamisessa.

2.1 Hyvinvointi

Maailman terveysjarjeston WHO:n mukaan hyvinvointi on moniulotteinen kasite,
joka kattaa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin (Huttunen, 2020).
Fyysinen hyvinvointi liittyy kehon terveyteen ja toimintakykyyn. Se sisaltda
terveellisen ruokavalion, riittdvan liikkunnan, unen ja hyvan fyysisen kunnon
yllapitamisen. Psyykkinen hyvinvointi kuvaa mielen terveytta ja koostuu tunne-
elaman tasapainosta, stressinhallinnasta, itsetuntemuksesta ja kyvysta selviytya
haasteista. Sosiaalinen hyvinvointi liittyy keskeisesti vuorovaikutukseen ihmisten
kanssa. Se kattaa sosiaaliset suhteet, kuuluvuuden tunteen ja tuen verkostot.
(Saari, 2011).

Hyvinvoinnilla on suuri merkitys yksilon jaksamiseen ja arjen askareista
suoriutumiseen. Hyvinvointi edustaa kokonaisvaltaista hyvaa oloa ja
elamanlaatua seka sen edistdminen on suomalaisen yhteiskunnan tavoite (Saari,
2011, s. 9). Inhmisen hyvinvointi on seurausta useasta eri tekijasta, jotka voivat
vaihdella yksil6ittain. Jokaisen arki on erilainen ja muodostuu toiminnoista eri
ymparistoissa. Toiminnoissa pyritaan tarpeiden tyydyttamiseen eli hyvinvointiin
(Saari, 2011, s. 243).



Opiskelijoiden hyvinvointiin vaikuttavat tekijat voivat olla monenlaisia, kuten
stressi opinnoista, taloudelliset haasteet, sosiaaliset suhteet, unen laatu ja
elamanhallinta. Opiskelijan on pidettava hyvaa huolta hyvinvoinnistaan, silla se
voi vaikuttaa jaksamiseen ja sita kautta opinnoissa edistymiseen. Eri osa-
alueiden valilla taytyy tavoitella tasapainoa ja pitaa huolta kokonaisvaltaisesta
hyvinvoinnista seka suunnitella ajankayttoa. Myos vapaa-ajan maaran koetaan

olevan yhteydessa vahvasti hyvinvointiin (Saari, 2011, s. 244).

2.2 Palautuminen

Palautumiselle on useita maaritelmia ja se yksi hyvinvoinnin edellytyksista
(Virtanen, 2021). Yksilon tilan palaaminen normaalille kuormituksen ja stressin
edeltavalle tasolle on osa palautumisprosessia (Mejman & Mulder, 1998).
Palautumisen tavoitteena on hyvinvoinnin sailyttaminen ja jaksamisen
yllapitaminen. Kinnusen & Feldin mukaan (2009, s. 7) kaikille yhteista on
stressitekijan laukeaminen osittain tai kokonaan. Palautumista tapahtuu, kun
stressitekija ei ole enaa mukana. Palautumisen onnistuessa kuormitusta ei
kasaannu eika kielteisia seurauksia synny (Kinnunen & Feld, 2009, s.23).
Palautumisen prosessi voidaan jakaa psykologiseen ja fysiologiseen

palautumiseen (Ziljstra & Sonnentag, 2006).

2.2.1 Psykologinen palautuminen

Psykologinen palautuminen on prosessi, joka kattaa mielen ja henkisen
hyvinvoinnin palautumisen stressista, kuormituksesta tai fyysisesta rasituksesta
(Virtanen, 2021). Toisin sanoen se on omakohtainen kokemus siita, etta mieli on
palautunut ennalleen ja hyvinvoivaksi. Virtasen (2021, s. 9) mukaan tasapaino
tyon ja muun elaman valilla kuvastaa onnistunutta mielen palautumista.
Psykologista palautumista voidaan tarkastella DRAMMA-mallin kautta (Virtanen,
2021, s.71). Se kasittaa kuusi psykologista kokemusta tai tarvetta, jotka edistavat

palautumista (Kuvio 1).



+ Detachment eli tydsta irrottautuminen

» Relaxation eli rentoutuminen

+ Autonomy eli omaehtoisuus

» Mastery eli taidonhallinta

* Meaning eli merkityksellisyys

+ Affiliation eli yhteenkuuluvuus

KUVIO 1. Palautumista edistavat psykologiset kokemukset ns. DRAMMA-malli
(Mukailtuna Virtanen, 2021, s,71)

DRAMMA-mallin ansiosta voidaan hahmottaa paremmin, mitka eri kokemukset
tuottavat myonteisia tunteita elamaan ja edesauttavat sisaista palautumista. Malli
yhdistaa psykologisia tarpeita kasittelevat teoriat seka empiirisen tutkimuksen
aiheesta (Virtanen, 2021, s. 70-71). Vapaa-ajalla on tarkeaa tehda asioita, jotka
poikkeavat tyosta ja opiskelusta mahdollisimman paljon ja auttavat
irrottautumaan tyosta. Irrottautumisen on todettu vaikuttavan hyvinvoinnin osa-
alueisiin  kuten vasymykseen, unen laatuun, eldmantyytyvaisyyteen ja
myonteisempaan mielialaan (Virtanen, 2021, s. 76).

Rentoutuminen ja lepo on kehon keskeisimpia asioita palautumisen
nakOkulmasta. = Parasympaattisen = hermoston  aktivoituminen  edistaa
elintoimintojen rauhoittumista ja palauttaa elimistén tasapainotilaan (Virtanen,
2021, s. 89). Arjessa pysahtymiseen voi jokainen itse vaikuttaa.

Kolmas palautumisen kokemuksista on omaehtoisuus eli autonomia, joka
tarkoittaa yksilon omaa kontrollia elamastaan (Virtanen, 2021, s.99).
Omaehtoisuudella voidaan vaikuttaa henkildkohtaisesti paivan aikatauluun,
taukoihin ja vapaa-ajan tekemiseen. Kokemukseni mukaan oma tutkinto-

ohjelmani mahdollistaa asioiden tekemisen joustavasti oman aikataulun mukaan.



Taidonhallinta kytkeytyy vahvasti vapaa-aikaan seka siihen, mita kullakin hetkella
teemme. Virtanen (2021, s.109) maarittelee taidonhallinnalla tarkoitettavan
omien taitojen ja tietojen laajentamista seka uusille asioille altistumista. ltsensa
toteuttaminen ja haastaminen synnyttaa uusia voimavaroja, joka puolestaan
tukee palautumista ja tarjoaa sopivaa vastapainoa tydlle ja opiskelulle (Virtanen,
2021, s.109).

Merkityksellisyydella tarkoitetaan itselle tarkeiden ja merkityksellisten
asioiden tekemista (Virtanen, 2021, s.119). Nama omakohtaiset asiat ja
kokemukset tukevat yleista hyvinvointia. Mielekas tekeminen vaikuttaa
positiivisesti elamaan ja siihen kuinka arvokkaaksi se koetaan.

Yhteenkuuluvuuden tunne on yksi ihmisen tarkeimmista perustarpeista.
Mielekkailld ihmissuhteilla on merkittava rooli hyvan elaman kannalta, jonka
lisdksi ne ovat keskeisessa roolissa stressistd palautumisessa (Virtanen, 2021,
s.133). Perheen, ystavien seka tyd- ja opiskelukavereiden kesken luotuja

merkityksellisia ihmissuhteita voi vahvistaa yhteisella toiminnalla.

2.2.2 Fysiologinen palautuminen

Toisin kuin psykologinen palautuminen, fysiologinen palautuminen sisaltaa
ulkoisia palautumisen tekijoita. Fysiologisen palautumisen aikana elimiston
toiminnot palautuvat stressista normaaliin tilaan ja kulutetut voimavarat
taydentyvat levon aikana (Kinnunen & Feld, 2009, s.29). Lepotilan on oltava
tarpeeksi pitka, jotta fysiologinen palautuminen onnistuu ja keho palautuu. Saari
(2011, s.252) korostaa vapaa-ajan ja unen olevan erityisen arvokkaita
palautumisen kannalta.

Fysiologisista palautumisen keinoista keskeisin on unenaikainen
palautuminen (Kinnunen & Feld, 2009, s.29). Unen aikana keho ja mieli lepaa
seka voivat palautua paivasta. Unen pituudesta ja laadusta on pidettava hyvaa
huolta. Saanndllinen ja riittdva uni ovat tarkeitd mielen ja kehon hyvinvoinnin
kannalta. Syvalla unella on merkittdva rooli, sillda se edistdd palautumista,
hormonitasapainoa ja toimintaa omalla tavallaan (Aalto & Tuominen, 2022).
Ravinnolla on myds tarkea rooli kehon palautumisessa. Oikeanlainen ravinto

edesauttaa kehoa toipumaan fyysisesta rasituksesta. Terveellinen ruokavalio,



mika sisaltdd muun muassa vihanneksia, hedelmia ja proteiinia, tukee
palautumista ja helpottaa fyysisen rasituksen jalkeista oloa.

Liséksi stressinhallinnalla ja rentoutumisella on valtava merkitys
fysiologisessa palautumisessa. Stressi voi vaikuttaa kehoon monin eri tavoin ja
pahimmillaan sen pitkittyessa se voi aiheuttaa terveysongelmia ja heikentaa unen
laatua, kun taas saanndllinen rentoutuminen voi parantaa unen tasoa, vahentaa

ahdistusta ja palauttaa kehon tasapainon. (Aalto & Tuominen, 2022).

2.3 Elédmaéntilanne

Jokaisella opiskelijalla on erilainen elamantilanne, jossa opiskelu tapahtuu
samanaikaisesti muiden velvollisuuksien, kuten tyon tai perhe-eldaman kanssa ja
naiden asioiden yhteensovittaminen voi olla paikoin monimutkaista ja haastavaa.
Yliopisto-opiskelijoista 55 prosentilla oli tydsuhde samanaikaisesti opintojensa
ohella (Tilastokeskus, 2021) ja perheellisid oli 16,5 prosenttia opiskelijoista
(Saari, 2018). Elamantilanteella on merkitystd myos palautumisen kannalta, silla
palautuminen vaatii aikaa ja resursseja.

Kiireisen arjen keskella palautumiselle voi olla rajoitetusti aikaa ja on itse
pidettdvd huolta palautumisen toteutumisesta sekda ennen kaikkea sen
onnistumisesta ilman hairidtekijoita. Hairiotekijoitd voivat olla esimerkiksi muut
perheen jasenet ja ymparistd. Opiskelun ja muun eldman kuten tyon
yhdistaminen voi olla vaikeaa, ja palautumisen merkitys korostuu entisestaan
tallaisessa tilanteessa. Myos Tammelin & Mustomaki (2017, s.113) vahvistavat
perheen ja tydn yhteensovittaminen olevan paikoittain haasteellista. Ajanhallinta
ja tasapainon loytaminen eri osa-alueiden valilla on tdssa avainasemassa.

Arjen hyvinvoinnin kannalta tyohon ja vapaa-aikaan kulutetun ajan taytyy
olla tasapainossa keskenaan niin, etteivat ne hairitse toisiaan (Saari, 2011,
s.251). Tyd ja opiskelu kuormittavat mieltd ja kehoamme, minkda vuoksi
stressitekijoiden unohtaminen vapaa-ajalla on tarkeaa. Tydsta ja opiskelusta
johtuva kuormitus ei saa hairitd muuta elamaa (Virtanen, 2021, s.9). Toéiden ja
opintojen ajattelu ja tekeminen ei saisi ulottua liikaa muuhun elamaan.
Mielensisaiset toiminnot kuten ajatukset ja tunteet hairitsevat keskittymista ja
kuormittavat mielta. Kyvyttomyys erottaa tyota ja yksityiselamaa toisistaan johtaa

jatkuvaan valmiuteen vastata tyonantajan tarpeisiin, mika vahentaa aikaa levon



ja tydsta palautumisen kannalta (Lundberg & Cooper, 2011).

Teknologia on suuresti muuttanut ja uudistanut aikaan ja paikkaan liittyvia
kaytantdja mahdollistaen ajasta ja tilasta riippumattoman tyon (Tammelin &
Mustosmaki, 2017, s.125). Yha useampi tyopaikka mahdollistaa tydnteon
joustavasti kotoa kasin. Lisaksi korkeakouluopinnot antavat mahdollisuuden
suorittaa opintoja pitkalti eta- ja verkkototeutuksena tutkinnosta riippuen.
Itsendisessa ja joustavassa tyonteossa on hyvatkin puolensa: paivan saa
aikatauluttaa itselleen sopivalla tavalla eika paikasta toiseen liikkuminen edellyta
suunnittelua tai ajankayttoa. Vaikka viestintateknologia antaa mahdollisuuden
tehda toita haluamassaan paikassa, se voi vieda aikaa arjen muilta asioilta.
Tammelin & Mustosmaen (2017, s.114) mukaan tybasioiden vieminen kotiin on
hyvin yleista ja tutkimukset ovat todistaneet yli puolen tyossakayvista miettivansa
tyoasioita kotona.

Tyo ja opinnot yhdistava elamantilanne voi herkasti ilmeta asioiden
paallekkaisyyksind, koska tehtavaa on paljon ja aikaa paivassa rajoitetusti.
Paallekkaisyytta voidaan pitaa itsestaan selvana eika sita nahda ongelmana, joka
voisi haitata palautumista (Tammelin & Mustosmaki, 2017, s.118).
Parhaimmillaan tyo ja muu elama voivat myos tasapainottaa toisiaan sopivasti.
Tammelin & Mustosmaki (2017, s.123) mainitsevat, ettd tyostd saadut
voimavarat edesauttavat jaksamaan muualla. Aktiivisen arjen on todettu
vaikuttavan koettuun hyvinvointiin, onnellisuuteen ja elaman tyytyvaisyyteen
nostavasti (Saari, 2011, s.250).
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tassa luvussa esitellaan tutkimuksen tavoite, tutkimusmenetelma, aineiston
keruu ja kuvaillaan aineisto seka sen analysointitapa. Ensimmaisessa alaluvussa
kerrotaan tutkimuksen tavoite ja esitellaan tutkimuskysymykset. Taman jalkeen
kerrotaan tutkimusmenetelma, jota aineistossa kaytetdan. Kolmannessa
alaluvussa kerrotaan tarkemmin, kuinka tutkimuksen aineisto kerataan. Sen
jalkeen kuvaillaan aineisto, jota tullaan tuloksissa tarkastelemaan. Luvun lopussa

kuvaillaan tutkimuksen analysointitapa.

3.1 Tutkimuksen tavoite

Tutkimukseni on laadullinen tutkimus, jossa aineisto keratdan sahkoisella
kyselylomakkeella. Tutkimukseni kohderyhmana toimii Tampereen yliopiston
elinikaisen oppimisen ja kasvatuksen eli elokas-tutkinnon opiskelijat, jotka
tekevat toita opintojensa ohella. Tyosuhteen luonteella ei ole tutkimuksessani
merkitysta. Tutkimuksessa ei kysyta vastaajan tydsuhdetta tarkemmin, silla ei ole
merkitysta tyoskenteleekd osa-aikaisena vai kokoaikaisena tyontekijana. Ainoa
vastaajalle asetettu vaatimus on tehda toita opintojen ohella.

Kiinnostukseni tutkimusaihetta kohtaan juontaa juurensa henkilokohtaiseen
elamantilanteeseeni, jossa olen tehnyt toita opintojen ohella ensimmaisesta
opiskeluvuodesta lahtien. Siksi olen kiinnostunut tarkastelemaan, kuinka muut
samassa elamantilanteessa olevat opiskelijat kokevat tyon ja opintojen
yhteensovittamisen ja minkalaisia keinoja he kayttavat palautumiseen.
Tutkimuksen tavoitteena on kuvata palautumista seka psykologisen ja
fysiologisen palautumisen merkitysta elamantilanteessa, jossa opiskelu ja tyo
yhdistyvat. Tarkoituksena on selvittda, minkalaisia palautumisen keinoja
tyossakayvat korkeakouluopiskelijat kayttavat ja minkalainen merkitys
psykologisella ja fysiologisella palautumisella on heidan elamantilanteeseensa.
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Tutkimuskysymykset ovat:
1. Millaisia palautumisen keinoja tydssakayvat opiskelijat kayttavat?
2. Minkalainen on psykologisen ja fysiologisen palautumisen merkitys

elamantilanteeseen, jossa opiskelu ja tyo yhdistyvat?

3.2 Laadullinen tutkimus

Tutkimukseni tavoitteena on kuvailla yksildiden omia kokemuksia ja ajatuksia
tutkimuksen kohteena olevasta ilmiosta, joten uskon laadullisten
tutkimusmenetelmien olevan sopiva valinta tutkimukselleni. Puusa & Juuti (2020)
mukaan laadullisen tutkimuksen paamaarat ovat usein kuvailevia. Tutkimus
toteutettiin laadullisella tutkimusmenetelmalla eli kvalitatiivisella
lahestymistavalla. Tama lahestymistapa valikoitui, koska tutkimukseni aihe on
ajankohtainen ja kvalitatiivisessa tutkimuksessa tarkastellaan pitkalti
yhteiskunnallisesti ajankohtaisia asioita (Juhila, 2022). Laadullisessa
tutkimuksessa keskitytdan yleensa ymmartamaan ilmioita tutkittavien omasta
nakokulmasta. Vaikka tiedamme jonkin asian olevan ilmeisen tietynlainen,
laadullisessa tutkimuksessa on tarkeaa kyseenalaistaa ja tarkastella asiaa
uudesta nakokulmasta seka pitaytya avoimena eri mahdollisuuksille (Juhila,
2022). Lisaksi Puusa & Juuti (2020) korostavat, etta laadullisessa tutkimuksessa

olennaisen on kohderyhman nakokulma ja heidan ajatuksensa.

3.3 Aineiston keruu

Aineisto kerattiin Microsoft Forms -lomakkeen avulla, joka lahetettiin elinikaisen
oppimisen ja kasvatuksen opiskelijoiden yhteiseen viestintdkanavaan, Telegram-
ryhmaan. Olin kiinnostunut tarkastelemaan omaan viiteryhmaan kuuluvia
opiskelijoita, jotka yhdistavat opinnot ja tyon teon, koska haluan saada tietoa
heidan kokemuksistaan. Valitsin aineistonkeruutavaksi kyselylomakkeen, silla
sahkdinen kyselylomake ei sido vastaajaa tiettyyn paikkaan ja on tehtavissa
itselle sopivana ajankohtana. Myo6s Valli (2018, s.100) korostaa, ettd sahkdisen
kyselylomakkeen etuna on sen nopeus seka kyselyn toimittamisessa etta
helppous vastauslomakkeen palauttamisessa. Lisaksi kyselylomakkeeseen on

vaivatonta kirjoittaa kokemuksistaan ilman aikapainetta. Tama luo vakaamman
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perustan tuloksille verrattuna tilanteeseen, jossa kyselyyn on vastattava tietyssa
aikarajassa esimerkiksi tutkijan lasna ollessa. Vastauksia ei tarvitse antaa
uupumuksen tai hajanaisuuden vallassa, vaan vastaaja voi harkita rauhassa
vastauksiaan ilman painetta tai kiiretta. (Valli, 2018, s.84-85).

Kysely toteutettin anonyymisti eika tietosuojailmoitusta tarvittu.
Tietosuojailmoitusta ei tarvinnut esittaa, silla vastaamisessa ei keratty
henkilotietoja eika lomakkeessa kysytty tietoja, joilla henkilon voisi suorasti tai
epasuorasti tunnistaa. Uskon anonymiteetin madaltaneen kynnysta osallistua
tutkimukseen. Kyselylomakkeen alussa oli esittelyteksti, jossa kerrottiin
tutkimuksen tarkoitus ja tavoite. Kyselylomaketta suunnitellessa hyddynnettiin
tutkimuksen teoreettista viitekehysta ja tutkimuskysymyksia. Lomakkeen alussa
oli taustakysymyksia, joissa oli valmiina vastausvaihtoehdot. Taustakysymysten
lisaksi lomake sisalsi nelja avointa kysymysta, jotka muodostuivat
tutkimuskysymysten pohjalta. Kysymyksissa avattiin lyhyesti palautumisen
kasitteet, jotta vastaajat tiesivat mitd psykologisella- ja fysiologisella
palautumisella tutkimuksessani tarkoitetaan ja nain osaavat vastata paremmin
kysymyksiin. Kyselylomake oli auki 4.12.-18.12.2023. Lisaksi tutkimuksen
esittelytekstissa kerrottiin, etta tutkimuksen valmistuttua kevaalla 2024 aineisto
havitetddn ja valmis tutkimus julkaistaan  Tampereen yliopiston

opinnaytetyotietokannassa.
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3.4 Aineiston kuvailu

Tutkimuksen aineisto koostui 27 vastauksesta, jotka kerattiin kaikki Microsoft
Forms -lomakkeen aukioloaikana 4.12-18.12.2023 eika lisdaikaa vastaamiseen
vaadittu. Lomakkeeseen vastaaminen oli vapaaehtoista ja anonyymia. Jokainen
vastaaja antoi lupansa kayttaa vastauksiaan tutkimuksessa. Kun
kyselylomakkeen vastaukset siirrettiin tekstimuotoon Word-tiedostoon, kertyi 12
sivua analysoitavaa tekstia. Taustakysymyksia tarkastellessa selvisi, etta suuri
osa lomakkeeseen vastanneista 24 opiskelijaa oli 18-30-vuotiaita. Vastaajia oli
myds muista ikdhaarukoista, mika teki tuloksista entista kiinnostavampia (Kuvio
2).

41 %

18-23-vuotias = 24-30-vuotias  m 31-45-vuotias  ® yli 45-vuotias

KUVIO 2. Vastaajien ikdjakauma

Opintojen vaiheesta kysyttdessa tutkimuksen vastaajista 14 oli alemman
korkeakoulututkinnon opiskelijoita ja 13 ylempaa korkeakoulututkintoa
suorittavia. Paatoimisesti opiskelevia oli 18 ja loput, eli yhdeksan vastaajista

olivat paatoimisesti tydssakayvia.
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3.5 Aineiston analyysi

Aineiston analyysi toteutettiin aineistolahtoisesti eli aineistolle tehtiin laadullinen
sisallébnanalyysi. Tuomi & Sarajarvi (2018) korostavat, ettd sisallonanalyysia
hyodyntamalla voidaan tutkia ilmiota yleiselld tasolla. lImiodlla tassa
tutkimuksessa tarkoitetaan palautumista. Analysoitavat teemat muodostetaan
perustuen aineistoon eli sen perusteella, mita aineistosta tulee esille.
Tutkimuksessa nousseita asioita ja tuloksia tarkastellaan suhteessa aiempiin
tutkimuksiin seka teoriaan. Laadulliselle tutkimukselle on tavallista, ettei
hypoteesia aseteta ja nain myos tassa tutkimuksessa toimittiin (Eskola &
Suoranta, 1998).

Haastatteluaineiston jarjestelmallinen tarkastelu alkoi merkitsemalla eri
vareilla aihealueita, lauseita ja sanoja sen perusteella, miten ne liittyvat eri osa-
alueisiin  tutkimuskysymyksissd. Tarkoituksena oli 10ytaa aineistosta
yhtenevaisyyksia ja eroavaisuuksia vastaajien valilla. Varikoodien avulla
jarjestettin samaa asiaa kasittelevat kohdat. Luokittelussa saman aiheiset
asiakokonaisuudet ryhmitellaan yhteen ja niista voidaan muodostaa alaryhmia
seka yhdistavia yla- ja paaryhmia. Naiden luokkien avulla tuotetaan vastaukset
tutkimuskysymyksiin (Tuomi & Sarajarvi, 2018). Luokittelu oli toimiva tapa
tutkimuksessa, koska aineistosta erottui selkeasti ilmaisuja, jotka liittyvat tiettyihin
aiheisiin ja joiden perusteella luokat muodostettiin.

Tutkimuksen tuloksia esittaessa, korostin opiskelijoiden vastauksia esittelemalla
kirjoitettuja sitaatteja. Yksittaisen vastaajan vastaus esitellaan nimella "Vastaaja
1=V1, Vastaaja 2 = V2”. Lomakkeeseen vastasi kaiken kaikkiaan 27 Tampereen

yliopiston elokas-tutkinnon opiskelijaa.
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4 TULOKSET

Tassa osiossa esittelen tutkimukseni tulokset. Tarkoituksena on vastata
tutkimuskysymyksiin ja esitella tydssakayvien opiskelijoiden palautumisen
keinoja seka kokemuksia sen merkityksestd elamantilanteeseen. Olen jattanyt
tuloksista tarkastelematta sellaisia asioita, jotka eivat mielestani ole olennaisia
tutkimuskysymysteni kannalta tai sisalla tutkimuksen kannalta tarkeita asioita.
Tulokset esitellaan kolmessa eri alaluvussa. Ensimmaisessa esitellaan
palautumisen keinot, toisessa syvennytaan fysiologisen palautumisen

merkitykseen ja kolmannessa psykologisen palautumisen merkitykseen.

4.1 Palautumisen keinot

Palautumisen keinoja tarkasteltaessa aineistosta nousi viisi palautumista
edistavaa osatekijaa, joita olivat nukkuminen, liikunta, lIaheisten kanssa vietetty
aika, ruokavalio seka taukojen pitdminen (Kuvio 3).

laheiset = nukkuminen m liikunta = ruokavalio = tauot
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KUVIO 3. Yleisimmat palautumisen keinot

Nukkuminen ja liikunta esiintyivat vastauksissa eniten. Erityisesti palautumisen

keinona korostuivat erilaiset urheilu- ja liikuntamuodot seka unen merkitys.

"Pyrin kdymé&én noin 2 kertaa viikossa kuntosalilla tai harrastamaan jotain

liikuntaa, jotta saan muuta ajateltavaa.” (V22)

"Yritdn myo&s panostaa erityisesti nukkumiseen, koska sillé iso merkitys

oman jaksaminen kannalta.” (V24)

Vastauksissa painotettiin liikunnan tarkeytta ja liikkumisen eri muodoista
mainittiin muun muassa lenkkeily, kuntosali, koiran ulkoiluttaminen ja avantouinti.
Liikunnan harrastaminen saannollisesti mainittin useammassa vastauksessa.
Nukkumisessa korostuivat saanndllisyys, unen pituus ja laatu. Sen merkitys

koettiin erittain tarkeana ja valttdamattomana keinona paivasta palautumiseen.

"Nukun niiné péivina pidempé&éan, kun minun ei tarvitse aamulla menné
mihink&én.” (V4)

"Mikéli mahdollista, menen viikonloppuisin nukkumaan ilman

herétyskelloa, jolloin voin nukkua ihan niin pitkdan kuin on tarpeen.” (V'5)

Vastauksissa painottui myds ruokavalion ja taukojen merkitys. Ruokavalion
saannollisyytta ja monipuolisuutta korostettin. Monessa vastauksessa
palautumiskeinona tyo- ja opiskelupaivana mainittiin taukojen pitaminen ja arjen
aikatauluttaminen. Naiden todettiin helpottavan arjesta selviytymista ja aikaa jai
muuhunkin tekemiseen. Vastauksista ilmeni, ettd yksi merkittdvimmista
palautumista edistavista keinosta oli laheisten ihmisten kuten perheen ja ystavien
kanssa vietetty aika. Vastausten mukaan itselleen mielekkaiden asioiden
tekeminen saa aivot lepaamaan, rentoutumaan seka palautumaan tyon ja

opintojen ohella.

17



4.2 Psykologisen palautumisen merkitys

Psykologisesta  palautumisesta tiedusteltaessa  vastauksissa  korostui
samankaltaisuus. Suurimmassa osassa vastauksissa korostui psykologisen
palautumisen merkityksen tarkeys ja vaikutus elamaan seka hyvinvointiin.
Psykologinen hyvinvointi nahdaan vastauksissa avaintekijana hyvinvoinnille.
Muutamassa vastauksessa mainittin harmitus siita, ettei psykologiseen
palautumiseen kiinnita tarpeeksi huomiota. Tama voi viitata mahdolliseen

priorisoinnin tai ajanhallinnan haasteeseen.

"Hyvin suuri merkitys. Koen, etté psykologinen palautuminen on kaikista
térkeintd oman hyvinvoinnin kannalta. Kuitenkin harmillisen usein tuntuu, ettei

nimenomaan psykologiseen palautumiseen kiinnitd niin paljoa huomiota.” (V1)

Opiskelija antaa konkreettisen esimerkin siitd, miten palautumiseen

panostaminen vaikuttaa myonteisesti hanen energiaansa opiskelussa ja toissa.

"Merkitys on suuri, mutta siitd huolimatta siihen ei tule panostettua
tarpeeksi. Palautumiseen kéytetyn ajan jadlkeen huomaa, etté energiaa

opiskeluun ja téihin on enemmén...” (V3)

Yhdessa vastauksessa perusteltiin psykologisen palautumisen tarkeytta
erityisesti tyon ja opiskelun yhteensovittamisen haastavassa tilanteessa. Vastaus
antaa ymmarrysta siita, etta psykologinen palautuminen voi toimia ratkaiseva
tekijgana stressin  lievittdmisessa ja  kokonaisvaltaisen  hyvinvoinnin

yllapitamisessa, kun tyo ja opiskelut vaativat paljon henkista panostusta.

"Hyvin téarked, silld tyon ja opiskelun yhteensovittaminen on kuormittavaa.”
(V10)

Vastauksissa korostui myos tyon ja tyotehtavien merkitys ja erot. Edellisen

tyopaivan vasymys ja vaikeudet keskittymisessa korostavat psykologisen

palautumisen merkitysta.
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“Olisi térked merkitys, mutta talla hetkella mieli ei ainakaan palaudu
kunnolla. Teen asiakaspalvelutydté asiantuntijaroolissa, jolloin helposti
edellisené péivéna ollut tybpéivéa nékyy seuraavassa péivdssé vasymyksené ja
vaikeutena keskittyd.” (V12)

“Erittéin tarked, silléa tydni vaatii paineensietokykyé ja nopeita

ongelmanratkaisutaitoja.” (V20)

Vastauksessa henkild vertaa psykologista ja fysiologista palautumista ja
katsoo psykologisen palautumisen olevan tarkeampaa erityisesti kaupan alalta

asiantuntijatydohon siirtymisen jalkeen.

"Koen, ettd psykologinen palautuminen on noussut ohi fyysisen
palautumisen, koska tyd nykyéén asiantuntijatyétéa (vs. opintojen alussa) ja

koen olevani kuormittunut paljon enemmén.” (V23)

Psykologinen palautuminen nahdaan tarpeellisena, koska jatkuvasti on
paljon tekemista ja stressia aiheuttavia tilanteita. Tarkeana keinona on saada

tarvittava lepo ja nollaus arjen kiireiden keskella.

"Psykologinen palautuminen on tarkeééa, koska minulla on koko ajan
paljon tekemistéa ja stressin aiheita olisi jatkuvasti. On tosi tdrkeda, ettd saa

nollata téisté ja koulusta vaélilla ihan kokonaan.” (V15)

Vastauksissa valittyi psykologisen palautumisen suuri merkitys paivittaisen
toiminnan, motivaation, tunnetilojen ja suorituskyvyn kannalta. Se vaikuttaa
yksilon kykyyn toimia ja kokea elamaa myonteisella tavalla. Palautumisen

epaonnistuessa keskittyminen vaikeutuu ja suoriutuminen tehtavista hankaloituu.

"Suuri merkitys, koska arkipéiviini kuuluu paljon keskittymista vaativia
asioita. Jos olen uupunut ei keskittymisesta tule mitéén.” (V11)
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“Erittéin tarked! llman psykologista palautumista muuttuu eléama ajoittain
pelkéksi suorittamiseksi, mika puolestaan syb motivaatiota ja laittaa

kyseenalaistaan kaikkia valintoja.” (V17)

*Jos en palaudu psykologisesti musta tulee herkempi éarsykkeille ja siten
kuormitun helpommin. Téytyy pdastéa lepdadmééan, nollaamaan ja olemaan vélilla
yksin.” (V19)

"Olisi térkeda, ettéa palaudun silld huomaan, ettd muutun artyneemmaéksi ja
surullisemmaksi kun olen kuormittunut ja stressaantunut. Oppiminen ja yleinen

Jaksaminen on myds heikompaa kuormittuneena.” (V27)

4.3 Fysiologisen palautumisen merkitys

Fysiologista palautumisen merkitysta tarkasteltaessa vastauksista nakyi
keskenaan johdonmukaisuus. Myds fysiologinen palautuminen nahdaan
tarkeana psykologisen palautumisen rinnalla. Vastaukset korostavat fysiologisen
palautumisen tarkeytta seka fyysisen ettd henkisen hyvinvoinnin nakokulmasta.
Vastauksissa tuodaan esiin konkreettisia vaikutuksia kuten energiatason
yllapitaminen, suorituskyvyn parantaminen ja liikkuvuuden sailyttaminen.
Fysiologisen palautumisen osatekijoista muun muassa unen, levon, liikunnan ja

kehonhuollon rooli korostui vastauksissa.

"Hyvin suuri merkitys. Uni ja lepo ovat hyvin téarkeitéa arjessani.” (V26)

Yhdessa vastauksessa henkild kertoo suoran seurauksen siita, mita
tapahtuu, jos han ei panosta fysiologiseen palautumiseen. Han mainitsee riskin
ylikuntoon menemisesta, mika korostaa fysiologisen palautumisen merkitysta
urheilussa. Lisaksi vastauksissa nahdaan se, kuinka fysiologinen palautuminen

vaikuttaa liikkuvuuteen ja suorituskykyyn.
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*Jos en panosta fysiologiseen palautumiseen, en jaksa urheilla yhta paljon
tai yhta laadukkaasti. Kroppa menee helposti ylikuntoon, eikd kehitysta tapahdu

Ja joka paikka on jumissa ja likkuminen raskaampaa.” (V3)

“Vaikuttaa kehon toimintaan ja omaan terveyteen, hyvinvointiin ja
Jaksamiseen. Pitéisi olla péivia, ettéd on aikaa venyttelylle ja kehonhuollolle seké
ihan pelkélle levolle.” (V7)

Vastauksista nahdaan, ettd fyysisellda hyvinvoinnilla on suuri merkitys

kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta.

"Suuri. Fyysinen hyvinvointi tukee kokonaisuutta ja jaksamista.” (V16)

"Koen kuormittuvani tbissé ja opiskellessa pédéasiassa henkisesti, mutta
varmaan kehonkin palautuminen on térke&aé, esim. riittdvéa uni, venyttely yms.”
(V15)

Toisessa vastauksessa opiskelija tekee eron kehon ja mielen palautumisen
valilla mainiten, etta keho palautuu helpommin kuin mieli. Han tuo esiin mielen ja
kehon yhteyden todeten, ettd mielen palautumisen puute voi vaikuttaa myos
kehon palautumiseen ja aiheuttaa lihasjannitysta seka muita konkreettisia

fyysisia oireita.

"Myés térkeé, mutta koen, ettd kehoni palautuu helpommin kuin mieleni.
Toisaalta, jos mielen palautuminen sakkaa, huonontaa se myds kehoni
palautumista ja aiheuttaa esimerkiksi lihaskireytta, kun kehoa ei ole aikaa
huoltaa. Témé puolestaan johtaa usein niska- ja hartiakipuihin, jotka haittaavat
keskittymista.” (V17)

Kolmannessa vastauksessa opiskelija kertoo, ettd fysiologisella
palautumisella ei ole hanelle suurta merkitysta, koska han ei tee fyysista tyota.
Tama osoittaa, ettd fyysisen kuorman puuttuminen vahentaa fyysisen
palautumisen merkitysta ja tarvetta. Han kuitenkin huomauttaa, ettd huono

ergonomia opiskelu- ja tyOoymparistossa lisaavat tarvetta palautumiseen,
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erityisesti urheilun avulla. Vastauksista erottuu yksilollinen nakemys siita, miten
fyysinen ja psykologinen kuormitus vaikuttavat fysiologiseen palautumiseen eri

elamantilanteissa.

"En tee fyysista tybta, joten sindnsé ei suuri merkitys, mutta opinnoista ja
toista tulevat huonot ergonomia-asennot vaatisivat enemmaén palautumista
urheilun kautta.” (V14)

“Fysiologinen palautuminen ei ole yhta merkittdvaa mité aiemmin, sillé
koen psykologisen kuormituksen téllé hetkelld raskaampana. Aiemmin kuitenkin
fyysinen tyd kuormitti ja oli tunnistettavissa palautumisen tarve siltd osin
Jatkuvasti.” (V23)

4.4 Palautumisen onnistuminen ja sen vaikutus

Palautumisen onnistumista kysyttaessa suurin osa vastaajista antoi arvosanaksi
asteikolla neljasta kymmeneen arvosanan kahdeksan tai enemman. Kahdeksan
opiskelijaa koki palautumisen onnistuneen tasolla "Hyva” ja nelja opiskelijaa
arvosanalla "Kiitettava”. Vastauksia tuli myos muita (Kuvio 4). Kukaan vastaajista

ei kokenut palautumisen onnistumista erinomaiseksi tai valttavaksi.
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KUVIO 4. Palautumisen onnistuminen
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Kyselylomakkeen lopuksi vastaajilta kysyttiin uskovatko he valmistuvansa
tutkinnosta tavoiteajassa eli tutkinnolle maaratyssa ajassa. Vastausten
perusteella yli puolet vastaajista eli 18 opiskelijaa uskoi valmistuvansa
tavoiteajassa, kahdeksan opiskelijaa ei uskonut valmistuvansa maaraaikaan
mennessa ja yksi opiskelijoista ei vastatessaan osannut sanoa valmistuuko

tavoiteajassa vai ei.

mkylld =ei menosaasanoa

KUVIO 5. Tutkinnosta valmistuminen tavoiteajassa

Yliopistotutkinnon  ohjeellinen kesto sisaltden alemman- ja ylemman
korkeakoulututkinnon on viisi lukuvuotta. Tutkinto-ohjelmien sisalldissa ja
kursseissa on myOs paljon vaihtelua esimerkiksi toteutuksen ja tyomaaran
suhteen, mika voi vaikuttaa opintojen tyomaaraan ja opiskeluun kaytettyyn
aikaan.
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5 POHDINTA

Tutkimuksen viimeisessa luvussa esitellaan johtopaatokset, arvioidaan

tutkimuksen luotettavuutta ja pohditaan jatkotutkimusehdotuksia.

5.1 Johtopéaétbkset

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa, minkalaisia palautumisen keinoja
tyossakayvat korkeakouluopiskelijat kayttavat ja minkalainen merkitys
psykologisella ja fysiologisella palautumisella on heidan elamantilanteeseensa
sekd kuvata psykologisen ja fysiologisen palautumisen merkitysta
elamantilanteessa, jossa opiskelu ja tyot yhdistyvat.

Tulosten mukaan tydssakayvat korkeakouluopiskelijat palautuvat monella
eri tavalla. Yhteista kaikille palautumisen keinoille on tarve irtautua taysin tyosta
ja opiskelusta seka rauhoittaa mieli paivan toiminnoista. Hyvin toisistaan
poikkeavat toiminnat voivat tuottaa samankaltaisia kokemuksia ja toimia
palauttavana (Virtanen, 2021, s.66). Yleisimpia ja kaytetyimpia palautumisen
keinoja olivat nukkuminen, liikkunta, laheisten kanssa vietetty aika, ruokavalio ja
tauot. Virtasen (2021, s.55) mukaan unta voidaan pitaa kaikista keskeisimpana
arjen toimintana, joka vyllapitaa hyvinvointia. Tata vahvistavat tutkimuksen
tulokset, jotka osoittavat unen tarkeyden ja merkityksen palautumisen keinona.

Myos terveellinen ruokavalio ja sopiva maara liikkuntaa vaikuttavat
palautumiseen (Virtanen, 2021, s.55-56). Oman hyvinvoinnin kannalta
kannattaa kiinnittaa huomiota siihen, mita syo ja kuinka usein. Terveellisesta ja
vihanneksia sisaltavasta ruokavaliosta saa aivan eri tavalla energiaa paivaan.
Aalto & Tuominen (2022, s.220) painottavat riittdvan energiasaannin ja
saannollisen ateriarytmin tarkeytta ennen toimenpiteiden suorittamista. Ravintoa

taytyy saada saanndllisesti, jotta aivot jaksavat toimia.
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Virtanen (2021, s.132) korostaa lyhyenkin ulkoilmassa tapahtuvan urheilun
ja liikunnan olevan yhteydessa palautumiseen. Jokaisella on omat
harrastuksensa ja liikuntatottumuksensa, jotka koetaan sopivaksi seka koetaan
palauttavaksi. Siind missa yksi pitda kevyesta kavelysta, toinen tarvitsee
palautuakseen fyysisemman harjoituksen. Myds lasten ja lemmikkien
seuraaminen saattaa tukea palautumista (Virtanen, 2021, s.63—64). Jokaisella on
hyvin yksilOlliset elamantilanteet, tavat seka rytmi arjessa. Hunter & Wu (2015)
painottavat sita, miten tarkeaa on tehda sellaisia asioita, joista pitaa. Toiminnot
ja asiat, jotka tuovat hyvaa oloa ja nautintoa toimivat palauttavina tekijoina.

Arjessa on tarkeaa jarjestaa tarpeeksi taukoja ja vapaapaivia. Tauot ja
vapaa-aika, jolloin tyd- ja opiskelutehtavien teko keskeytyy, ovat merkittavaa
aikaa palautumiselle. Toiminnot, jotka perustuvat omaan valintaan, edistavat
palautumista (Virtanen, 2021, s.142). Yhdelle liikunta saa irrottautumaan tydsta,
toiselle lukeminen ja kolmannelle kasitdiden tekeminen. Tapoja ja vaihtoehtoja
on useita. Toimintojensa valiin ihminen tarvitsee taukoja ja hengahdyshetkia,
mika todettiin yhdeksi tarkeimmista keinoista tutkimuksessa. Virtasen (2021,
s.132) mukaan suomalaisessa tutkimuksessa havaittiin lounastauon pitamisen
olevan  yhteydessa tarmokkuuden lisaantymiseen ja  uupumuksen
vahentymiseen. Parhaimmillaan palautumista voi tapahtua tyopaivan aikana
tauolla, ja tyopaivien aikaiset tauot voivat johtaa siihen, etta paivan paatteeksi
jaksaa tehda muutakin kuin palautua paivasta (Virtanen, 2021, s.142).

Sosiaaliset suhteet nahtiin tarkeana palautumisen keinona. Sonnentagin
(2001) mukaan sosiaalinen vuorovaikutus, kuten laheisen kanssa vietetty aika,
mahdollistaa tuen saannin, auttaa hankkimaan voimavaroja jaksamiseen seka
edistda palaumista. Ystavan tai puolison kanssa keskustelu saattaa auttaa
lievittamaan stressia ja jannitysta. Lisaksi ihmisten nakeminen auttaa viemaan
ajatuksia pois ajatuksia kuormittavista tekijoista.

Psykologisen ja fysiologisen palautumisen merkitys elamassa on
tutkimuksessa saatujen vastausten mukaan erittdin suuri, ja se vaikuttaa
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Tulosten perusteella voidaan todeta, etta
psykologisen palautumisen merkitys koetaan suurempana kuin fysiologisen
palautumisen. Vastauksissa asiaa perusteltin tydtehtavien, laadun ja
merkityksen avulla. Tyopaivan aikana tapahtuva palautuminen on vahvasti

kytkdksissa tydn ominaisuuksiin (Virtanen, 2021, s.132).
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Osassa vastauksissa vastaaja vertaili palautumista edellisen ja nykyisen
tyon valilla todeten palautumisen merkityksen erilaiseksi riippuen tyonkuvasta ja
laadusta. Aalto & Tuominen (2022, s.38) toteavat tyosta palautumisen vaativan
jonkun verran seka fysiologisen etta psykologisen prosessin kaynnistymisen.
Kuitenkin tyonkuvat ja tehtavat ovat hyvin erilaisia.  Tyosta toipumisen
kannalta ei ole yhdentekevaa, millaisissa fyysisissa ja sosiaalisissa
tydymparistoissa tyota suoritetaan (Virtanen, 2021, s.137).

Fyysisessa tydssa keho tarvitsee useimmiten enemman palautumista kuin
psyykkisessa tyossa. Tietotyossa tarvitaan keskittymista,
ongelmanratkaisukykya, luovuutta ja muistia (Aalto & Tuominen, 2022, s.37). Tyd
voi olla myds mieluisaa ja omalla tavallaan yksilon hyvinvointia tukevaa,
esimerkiksi liikuntaohjaajan tyo. Geurts ym. (2014) mukaan tassa tapauksessa
se voi vahentaa kuormituksen kasaantumista ja vahentaa palautumisen tarvetta.

Tutkimuksen mukaan elamantilanteella on keskeinen vaikutus
palautumiseen. Enemmistd tutkimukseen osallistuneista opiskelijoista ilmaisi
opiskelevansa paatoimisesti, jolloin voidaan ajatella, ettei heillda ollut
kokopaivatyota. Kinnunen & Feld (2009, s.41) painottavat tyon teon maaran
rajoittavan mahdollisuuksia palautua usealla tapaa. Jos vapaa-ajan maara jaa
lian vahaiseksi, vaikuttaa se pitkalla aikavalilla hyvinvointiin ja onnellisuuteen
(Aalto & Tuominen, 2022, s.219-220). Vastauksissa nousi esiin, etta opiskelijan
elamantilanne ja tyon luonne vaikuttavat siihen, minkalainen merkitys
palautumisella on elamalle.

Tulosten perusteella tydssa kdyminen opintojen ohella on mahdollista, eika
ole esteena kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin saavuttamiselle. Tarkeinta on pitaa
huolta omasta hyvinvoinnistaan ja jattaa aikaa palautumiselle. Opiskelun ja tyon
valiin jaavalla ajalla on merkitysta, miten ja kuinka se hyddynnetaan. Aalto &
Tuominen (2022, s.220) kiteyttavat hyvan elaman koostuvan tekemisen ja
olemisen tasapainosta, joka on perusta jaksamiselle, aikaansaamiselle ja
onnellisuudelle. Lisaksi tulosten perusteella voidaan paatella, etta palautumisen
keinojen valilla iimenee vaihtelua, silla jokainen opiskelija kuvasi yksilollisia

keinoja palautua kuormituksestaan.
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5.2 Tutkimuksen luotettavuus ja arviointi

Koko tutkimusprosessin ajan on varmistettu eettiset periaatteet ja tarkkuus
noudattamalla hyvan tieteellisen kaytannon toimintatapoja, jotka on maaritelty
muun muassa Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2023) ohjeissa. Tarkeimpana
on ollut vastausten ja vastaajien eettinen kohtelu seka tiedottaminen
tutkimuksesta. Kaikki vastaajat olivat tietoisia tutkimuksen aiheesta ja
tarkoituksesta seka siita, kuinka tietoja kasitellaan. Osallistuminen tutkimukseen
oli vapaaehtoista ja anonyymia, mista ilmoitettin heti kutsukirjeessa.
Haastateltavien henkilOllisyyttd ei voida tutkimuksesta tunnistaa, mika on
empiirisen tutkimuksen eettisen toiminnan keskeinen osa (Tuomi & Sarajarvi,
2018).

Keratty tutkimusaineisto sailytettiin asianmukaisesti tietokoneen lukituksen
takana koko tutkimusprosessin ajan ja aineisto havitettiin tutkimuksen
valmistuttua. Tuloksia hyddynnettiin vain tdman tutkimuksen tarkoitukseen. On
mahdollista, ettda oma kokemukseni tyon ja opintojen yhteensovittamisesta
saattoi vaikuttaa aineiston analysointiin. Eskola & Suoranta (1998) huomattavat,
ettd tutkijan henkilokohtaiset ennakkoluulot ja mielipiteet voivat vaikuttaa
aineiston analysointiin ja tutkijan on tarpeen tarkastella ja arvioida tekemiaan
valintoja koko tutkimusprossin ajan. Toisaalta pyrin tarkastelemaan tuloksia
mahdollisimman objektiivisesti niin ettei oma nakemykseni ja kokemukseni
vaikuttaisi tutkimustulosten arviointiin, mutta kokemukseni tdiden ja opintojen
valisesta tasapainosta on saattanut vaikuttaa herkkyyteeni nostaa aineistosta
mielestani olennaisia asioita.

Lopullinen tutkimusaineisto kuului 27 vastaajasta, jotka kertoivat omia
kokemuksiaan ja nakemyksidaan aiheesta. Otoskoon lisdksi tutkimuksen
luotettavuutta lisaa se, etta tuloksissa esiteltiin suoria lainauksia opiskelijoiden
vastauksista. Lisaksi tuloksia esitellessa varmistettiin, ettei mitaan tunnistetietoja

jaanyt sitaatteihin, joista vastaaja olisi voitu tunnistaa.
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5.3 Jatkotutkimusehdotukset

Tutkimuksen ollessa kandidaatintutkielma on tutkimuksen laajuudelle asetettu
rajoituksia. Rajallinen pituus ja aika pakottavat pitamaan tutkimuksen maltillisena.
Tutkimuksessa onnistuttiin vastaaman tutkimuskysymyksiin ja saamaan lisaa
tietoa siita millaisia palautumisen keinoja tyossakayvat elokas-opiskelijat
kayttavat seka minkalainen on psykologisen- ja fysiologisen palautumisen
merkitys elamantilanteeseen, jossa ty0 ja opiskelu yhdistyvat. Tutkimustulosten
perusteella voidaan jakaa toimivaksi todettuja palautumisen keinoja ja lisata
tietoisuutta palautumisen tarkeydestd ja merkityksesta elamantilanteeseen.

Tulevaisuudessa opiskelijoiden palautumista tulisi tarkastella haastattelun
avulla, jolloin opiskelijoilla olisi enemman tilaa jakaa nakemyksiaan
palautumisesta  seka  yksildllisistd  elamantilanteistaan.  Tutkimuksen
kohderyhmaa voisi my0s laajentaa kasittelemaan esimerkiksi kaikkia Tampereen
yliopiston tyossakayvia opiskelijoita. Jatkotutkimuksena voisi tutkia tyonkuvan ja
tehtavien vaikutusta hyoddynnettaviin palautumisen keinoihin ja
elamantilanteeseen. Seka olisi ollut kiinnostavaa kysya palautumiseen kaytettya

aikaa tutkimukseen osallistuvilta opiskelijoita.
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LIIMTTEET

Liite 1: Microsoft Forms -kyselylomake

Kyselylomake tydssakayvien

opiskelijoiden palautumisesta

Olen elinikaisen oppimisen ja kasvatuksen opiskelija ja keraan aineistoa kandidaatintutkielmaani varten.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa, minkalaisia palautumisen keinoja tyossakayvat korkeakouluopiskeljat
kayttavat seka psykologisen- ja fysiologisen palautumisen merkitysta elamantilanteeseen, jossa opiskelu ja tyo
yhdistyvat.

Olet tervetullut vastaamaan kyselyyn, jos opiskelet Tampereen yliopistossa elinikdisen oppimisen ja kasvatuksen
tiedekunnassa ja tyoskentelet opintojen ohella.

Kyselylomake sisiltda taustatietoihin hittywia kysymyksia ja muutaman avoimen kysymyksen.

Kaikka kysymykset ovat pakollisia ja vastaaminen vie noin 10-15 minuuttia.

Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista ja anonyymia eika vaadi kijautumista. Lomakkeesta saadut tiedot analysoidaan
niin ettei tutkielmasta pysty tunnistamaan vastaajan henkilolhisyytta. Tutkielman valmistuttua kevaalla 2024 aineisto
havitetaan.

Kyselylomake on auki 4.12.-18.12.2023.

Kyselyn lopussa paina “Tallenna® -painiketta, jotta vastaukset tallentuvat tutkimusta varten.

Kiitos osallistumisestasi ja vastauksistasi!

Terveisin,

Polly Zintchenko (polly.zintchenko@tuni.fi)
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* Pakollinen

1. k3 ~*

() 18-23-vuctias
() 24-30-vuctias
() 31-45-vuctias

P s oAz :
) wii 45-vuotias

2. Opintojen vaihe *

™ - - =
{_J} Alemman korkeakoulututkinnon opiskelija

f_j Ylernman korkeakoulututkinnon opiskelija

3. Miten koet opiskelun ja tydssdkdynnin painottuvan elamdssasi? =

() ¥oen opiskelevani padtoimisesti ja tybskentelevani sivutoimisesti

f_j Koen tydskentelevani paatoimisesti ja opiskelevani sivutoimisesti

4. Keskim&ann opiskeluun kaytetty aika vilkossa *
(O Alle 5h
() 5-15h
() 16-25n
() 26-35n

() i 35h
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5. Keskim&arin tydhon kiytetty aika vilkossa = [0
() Aule sh
() s5-15h
() 16-25n
() 26-35h

Lt .
() wi3sn

6. Opintojen ja tyn yhteensovittamisen onnistuminen = 03
Anna itsellesi kouluarvosana

O 4 Hyiatty)

() 5 vattEE)
() & (Kohtalinen)
O 7 (yyaytiava)
O stna

() 9 (Kitettzv)

t_J} 10 (Erinomainen)

7. Palautumisen onnistuminen * [0}
Anna itsellesi kouluarvosana

() 4 Hylatty)
() 5 vattEE)

() 6 (Kohtalainer)
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O 7 yydyttava)
O srya)
() 9 (itettava)

f_j 10 (Erinomainen)

8. Palautumiseen |33 tarpeeksi alkaa * [0}
f_j. Taysin samaa mielta
f_j. Osittain samaa mielta
() Taysin eri mielta
() oOsittain eri mielts

Yy
\_) Enosas sanca

9. Uskotko valmistuvasi tutkinnolle m3aratyss3 ajassa?
o

() wyia

iy
\_J) En osaasanca

10. Millaisia palautumisen keinoja kaytat? = [0
Vastaus max. 250 sanaa

Kirjoita vastaus
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11. Mink&lainen merkitys psykologisella palautumisella on eldmantilanteessasi? * [0
Psykologinen palautuminen = kehon ja mielen palautuminen tydsta tai muista stressia aiheuttavista
kuormitustekijoista

Vastaus max. 230 sanaa

Kirjoita vastaus

12. Minkalzinen merkitys fysiologisella palautumisella on eldmantilanteessasi? * [0
Fysicloginen palautuminen = kehon elpymista ja toipumista fyysisestd rasituksesta tai kuormituksesta

Vastaus max. 250 sanaa

Kirjoita vastaus

13. Jos opiskelukaverisi olisi samanlaisessa elamantilantesssa, millaisia vinkkej3 antaisit hanelle
palautumiseen? * [T}

Vastaus max. 250 sanaa

Kirjoita vastaus

14. Vastauksiani saa k3yttd3 kandidaatintutkielmassa * [0}
O xylia

Y
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