Eliméinhallinnan diskurssit opiskelijoille suunnatulla keskustelupalstalla

Marjo Byskata

Pro gradu -tutkielma
Kasvatustieteen tiedekunta
Kasvatustiede

Lapin yliopisto

Kevit 2021



TIIVISTELMA

Lapin yliopisto, kasvatustieteiden tiedekunta

Ty6n nimi: Eldménhallinnan diskurssit opiskelijoille suunnatulla keskustelupalstalla
Tekijad: Marjo Byskata

Koulutusohjelma/oppiaine: Kasvatustiede

Tyo6n laji: Pro gradu -tutkielma x_Laudaturtyd  Lisensiaatintyd

Sivuméiira: 65

Vuosi: 2021

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, milld tavoin opiskelijat puhuvat eldménhallinnasta
verkkokeskustelupalstalla. Tutkimuksen avulla pyrittiin vastaamaan kysymykseen, millai-
sia elaménhallinnan diskursseja opiskelijoille suunnatulla verkkokeskustelupalstalla on.
Eldménhallintaa tarkasteltiin myonteisen toimijuuden kautta ithmisen uskona mahdolli-
suuksiinsa vaikuttaa eldménsa kulkuun.

Tutkimusaineisto koostui Nyyti ry:n verkkosivuilla toimineen julkisen verkkokeskustelu-
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voinnin edistimisen parissa toimiva yhdistys, jonka toiminta, ja siten myds verkkokeskus-
telupalsta on suunnattu opiskelijoille. Tutkimuksessa tarkasteltiin eldménhallintaan kyt-
keytyvaa puhetta ohjatulla verkkokeskustelupalstalla. Palstalla ei puhuttu suoraan elimén-
hallinnasta, mutta keskusteluiden aiheet kytkeytyvit kuitenkin eldmanhallinnan teemoihin.
Tutkimuksessa tarkasteltiin vain keskusteluun osallistuneiden opiskelijoiden puhetta, ei
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Diskurssien perusteella epavarmuus ja erilaiset paineet haastavat opiskelijoiden elimén-
hallintaa. Eldméinhallinnan suunnan etsiminen tulee ilmi opiskelijoiden kuvatessa erilaisia
haasteita ja osoittaessaan niitd kohtaan esimerkiksi kritiikkid. Minuuden vahvistumisen ja
optimistisuuden diskurssi tuo esiin itsetuntemuksen ja itsensd kuuntelemisen merkitysta
sekd myonteistd puhetta itsed ja tulevaa kohtaan. Tulokset osoittavat, millaiset asiat vaikut-
tavat opiskelijoiden elaménhallintaan, millaiset asiat sitd horjuttavat ja millaiset tukevat,
sekd milld tavoin he itse nditd asioita tuovat esiin. Tulokset osoittavat myds, ettd opiskelijat
puhuvat verkkokeskustelupalstalla eldménhallintaan kytkeytyvisté asioista eri tasoilla.
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1 JOHDANTO

Tutkimusty6 ldhti litkkeelle alun perin kiinnostuksesta nuorten ja opiskelijoiden tukemiseen ja
hyvinvointiin. Témén lisdksi kiinnostus eldminhallinnan kisitettd kohtaan johti yhdistdméén
nidma kaksi aihealuetta, ja niiden pohjalta muotoutui tavoite tarkastella, milld tavoin opiskelijat
puhuvat eldménhallinnasta. Varsin pian jouduin kuitenkin pohtimaan sité, edellyttddko ihmisen
hyvinvointi eldmén hallitsemista. Tarvitseeko elaméa edes hallita tai jos pitdd, niin milla tasolla
sitd tulisi kyetd tekemddn? Témin tutkimuksen tarkoituksena on tarkastella, millaisia eldmén-
hallinnan diskursseja verkossa kdyddin. Elaménhallintaa tarkastellaan opiskelijoiden toimi-
juutta kuvaavana ilmiond. Tutkimuksessa tarkastellaan opiskelijoille suunnattua keskustelu-

palstaa, jossa opiskelijat ovat voineet kiyda keskustelua heité koskevista asioista.

Eldmaén hallitseminen liittyy monilta osin juuri eldméssd tapahtuviin muutostilanteisiin, joita
esimerkiksi opiskelijoiden eldméssd esiintyy opintojen aloittamisen ja opintojen pééttdmisen
yhteydessa. Ruthin (1998, 314) mukaan seké eliménkulun isot tapahtumat etté vaikeat kehitys-
vaiheet voivat horjuttaa ihmisen siséistd tasapainoa ja aiheuttaa stressii, oli sitten kyseessé po-

sitiivinen tai negatiivinen eldméntapahtuma.

Eldménhallinnan edistimisestd puhutaan Suomen lainsdéddidnndssé eri palveluille esitetyissé ta-
voitteissa. Esimerkiksi etsivdn nuorisotydn tavoitteena on ohjata nuoria sellaisen tuen direlle,
joka voi vaikuttaa myonteisesti heiddn elaméinhallintaansa (Nuorisolaki 2016/1285 §10). El4-
ménhallinnan edistdminen on yhtend tavoitteena myds nuorten ammatillisessa kuntoutuksessa
(Laki Kansaneldkelaitoksen kuntoutusetuuksista ja kuntoutusrahaetuuksista 2005/566 §7a),
kuntouttavassa tyotoiminnassa (Laki kuntouttavasta tydtoiminnasta 2001/189 §2) seké esimer-
kiksi sosiaaliseen kuntoutukseen kuuluvassa valmennuksessa (Sosiaalihuoltolaki 2014/1301
§17). Opiskelijoiden eldménhallinnan tukeminen kuuluu myds oppilaitosten tehtéviin. Esimer-
kiksi lukion opetussuunnitelmassa ohjeistetaan oppilaitoksia edistimdin opiskelijoiden ela-

ménhallinnallisten taitojen kehittymistd (Opetushallitus 2019, 16.)



Nyyti ry on laatinut oppaan eldméntaitojen ohjaamista varten. Sen mukaisesti eliménhal-
lintaankin kytkeytyvid eldméntaitoja voidaan kehittdd seuraavien osa-alueiden kautta:
hyvé arki, ravitsemus, uni ja liikunta, stressi ja rentoutuminen, ajatukset, tunteet, itse-
tunto, sosiaaliset taidot sekd unelmat, arvot ja tavoitteet. (Nyyti 2016.) Opiskelijoiden
eldménhallinnan haasteiden voidaan ndhda kytkeytyvin my0s pitkélti tillaisten asioiden
ympirille. Koska eldménhallintaa tarvitaan usealla eri eldmin osa-alueella, voi se myos
vaihdella eldmén eri osa-alueiden vélilld. Keltikangas-Jarvinen (2012, 258) tuo esiin, etti
eldméanhallinta on tilannesidonnainen tunne, joka voi vaihdella eri elimén osa-alueilla.
Siten on aivan tavallista, ettd opiskelija voi kokea hallitsevansa hyvin ihmissuhteisiin liit-
tyvét asiat, mutta opintojen suorittamiseen liittyvit asiat saattavat tuntua haastavilta hal-

lita.

April, Dharani ja Peters (2012) ovat havainneet, etté tasapainoinen eldiménhallinta ennus-
taa korkeaa onnellisuuden kokemusta yksilon eldmissd. Vastaavasti Roddenberryn ja
Renkin (2010) tutkimus osoittaa, ettd elamidnhallinnanpuute ennusti nuorilla suurempaa
sairastavuutta ja stressid. Honkinen (2009) on havainnut tutkimuksessaan, ettd nuoren
heikko koherenssin tunne, joka on yksi eldméinhallinnasta kéytetty nimitys, ennustaa psy-
kologisia oireita ja haasteita kdyttdytymisessi. Jaari (2004) on tutkimuksessaan havainnut
heikon eldménhallinnan olevan yhteydessd heikkoon itsetuntoon ja toisaalta eldménhal-

linnan haasteita olevan enemmaén opiskelevilla nuorilla kuin tydssé kéyvilld nuorilla.

Vaikka tutkimuksessa tarkastellaan opiskelijoiden puhetta eldménhallinnasta, on vastaa-
vasti NEET-nuorilla (Not in Employment, Education or Training) esiintynyt eldméanhal-
linnallisia haasteita arjen hallinnan osa-alueilla muun muassa unen ja hereilld olemisen
rytmittdmisen, ajanhallinnan seki arjen perustoimiin tarttumisen kanssa. My0ds epdonnis-
tumisen kokemukset, negatiivinen mindkuva sekd kykeneméttomyys tunnistaa omia vah-

vuuksia ovat tavallisia haasteita NEET-nuorilla. (Sandberg ym. 2018, 11-12.)

Eldménhallinta ndhdéén tisséd tutkimuksessa ihmisen tunnistamina mahdollisuuksina ja
taitoina vaikuttaa itse omaa eldméénséd koskeviin asioihin. Témén tutkimuksen aineisto
koostuu Nyyti ry:n verkkosivuilla toimineen opiskelijoille suunnatun Chat-verkkokes-

kustelun keskusteluista. Verkkokeskustelupalstalla mukana olleet opiskelijat eivdt ole



keskustelleet suoraan eldmdnhallinnasta, mutta aihealueet ovat kuitenkin kytkeytyneet
selkedsti eldménhallintaan liittyviin teemoihin koskiessaan opiskelijoiden eldméntilan-
teeseen ja arkeen liittyvid asioita. Tutkimuksen tarkoituksena on tarkastella, milld tavoin
opiskelijat kuvaavat eliménhallintaansa verkkokeskustelupalstalla ja sen myota lisdé-
méién tietoa siitd, milld tavoin opiskelijoiden eldminhallintaa voidaan tukea verkkokes-

kustelupalstoilla annettavan tuen avulla.



2 ELAMANHALLINTA OPISKELIJOIDEN TOIMIJUUTTA KUVAAVANA
ILMIONA

2.1 Elaméanhallinta opiskeluaikana

Opiskelijat eldvit tavallisesti eliménvaiheessa, johon liittyy monenlaisia muutoksia, uu-
sia asioita ja epdvarmuutta. Monet nuoret opiskelijat ovat tilanteessa, jossa he ovat muut-
taneet ensimmadisti kertaa itsendisesti asumaan, opiskelupaikkakunta on mahdollisesti
vieras, eikd tuttuja tukiverkostoja valttamatta ole lahettyvilld. Toisaalta monet aikuisopis-
keljjat eldvit mahdollisesti tilanteessa, jossa tyOssd kdyvén arki on vaihtunut opiskelija-
elaméén. He saattavat olla myds tilanteessa, jossa edellisistd opinnoista on aikaa vuosia,
ehkd kymmenié vuosia ja itselle sopivaa opiskelutapaa voi olla haastavaa 16ytdd. Opiske-
lijoiden arkeen saattaa kuulua liséksi huolta ihmissuhteiden rakentamisesta, kumppanin
etsimisestd, perheestd, taloudellisesta tilanteesta sekd esimerkiksi opintojen riittdvésti

etenemisesti. Hallittavia asioita voi siis olla monilla arjen osa-alueilla.

Elamaénhallinta-kdsite pohjautuu englanninkieliseen locus of control -késitteeseen (Ryon
& Gleason 2014). Lazarus ja Folkman (1984, 141) taasen tarkastelevat elamanhallinnataa
coping -késitteelld. Heiddn mukaansa eldménhallinta on ithmisen pyrkimyksia kyeté hal-
litsemaan hidnen voimavarojensa ylittymistd haastavia ulkoa ja siséltd pdin tulevia vaati-
muksia. Seligman (1992) puhuu opitun avuttomuuden kisitteestd, minkd mukaan ithmiset
voivat oppia, ettd heiddn omalla toiminnallaan ei ole merkitystid. Tdmén seurauksena he
kokevat my0s tulevaisuuden koettelemuksissa omat vaikutusmahdollisuutensa merkityk-
settomiksi, passivoituvat ja antavat periksi. (Seligman 1992, 34—46.) Suomessa eldmén-
hallintaa tarkastelleen Roosin (1987, 64—65) mukaan myodnteinen eldménhallinta on yk-

silon kokemus mahdollisuudestaan vaikuttaa eliméntapahtumiinsa.

Keltikangas-Jéarvisen (2012, 254) mukaan ihmisen perustarpeisiin kuuluu tarve oman ela-
mén hallintaan, silld yllattdvat vastoinkdymiset aiheuttavat turvattomuutta. Maslowin
(1989) tarvehierarkian mukaan ihmisen perustarpeisiin kuuluu heti fysiologisten tarpei-

den jdlkeen turvallisuuden tarve eli tarve hakeutua suojaan uhkaavilta, odottamattomilta



tai hallitsemattomilta asioilta. Hallitsemattomuus uhkaa siten siis ihmisen turvallisuuden

perustavanlaatuista tarvetta.

Keltikangas-Jarvinen (2012, 256) on madritellyt elaméinhallinnan olevan ihmisen uskoa
mahdollisuuksiinsa “vaikuttaa asioihin ja muuttaa olosuhteita itselleen suotuisammiksi”.
Héanen mukaansa ihminen voi reagoida kuormittaviin asioihin tai tilanteisiin joko muut-
tamalla ulkoisia olosuhteita, muuttamalla omia pddmaaridan tai muuttamalla omaa tul-

kintatapaansa asiaa kohtaan. (Keltikangas-Jarvinen 2012, 256.) Eldmaénhallinta on siis

Keltikangas-Jarvinen (2012, 275) liittd4 eliménhallintaan seuraavat sanat: “méérétietoi-
suus, tavoitteellisuus, vastuuntunto, itsekontrolli ja tasapainoisuus”. Hdnen mukaansa
eldmédnhallinta voidaan maédritelld taidoksi toimia ihmissuhteissa, kyvyksi tehdé ratkai-
suja, késitelld ongelmia ja ohjata itseddn seka sisdiseksi tasapainoksi ja sisdiseksi autono-
miaksi. Keltikangas-Jarvisen (2012, 275) mukaan niin ihmissuhteet kuin paitosten teko
edellyttévit taitoa toimia silld tavoin, ettd ei toistuvasti ajaudu haastaviin tilanteisiin.
Taito hallita eldmiénsé auttaa ihmistd ylldpitdmain siséistd tasapainoaan siten, ettd hin
el tavoittele ulkoista menestymistd uhraamalla sisdisen tasapainonsa. (Keltikangas-Jarvi-
nen 2012, 258). Sisdinen autonomia on kykya ohjata itsed, omia tunteita ja niistd seuraa-

vaa toimintaa (Keltikangas-Jarvinen 2012, 275-276.)

Eldminhallinnan nousemista yleisen kiinnostuksen kohteeksi on myos kyseenalaistettu.
Keltikangas-Jarvinen osoittaa kritiikkié sitd kohtaan, miten eldmén hallittavuuden vaati-
muksen on nostanut esiin yksilokeskeisyys, ja omien tarpeiden tdyttdminen ohittaa halun
toimia vastuullisena yhteison jdsenend. (Keltikangas-Jarvinen 2000, 28-29). Hénen mie-
lestddn on hyvd my06s huomioida, ettd elamii voidaan hallita myds kyseenalaisin keinoin
(Keltikangas-Jarvinen 2012, 259). Tarvetta hallita elamadnsa on hyvékin tarkastella kriit-
tisesti ja osittain myos siksi pdddyin tarkastelemaan eldménhallintaa pitkélti Keltikangas-
Jarvisen eldminhallinnan kriittisenkin tarkastelun valossa. Myds esimerkiksi Raitakari
(2004, 73) osoittaa kritiikkid elaménhallintapuhetta kohtaan, tuodessaan esiin, miten ela-

méanhallintapuheessa sosiaaliset ongelmat voidaan ndhdd marginaalissa eldvien



osaamattomuutena ja piittaamattomuutena ilman ettd néhtéisiin taustalla vaikuttavia haas-

tavia olosuhteita.

Roosin & Hoikkalan (1998, 12) mukaan eldménhallinta on yksilon tekemid ratkaisuja
omaa eldmédansé koskevissa asioissa, mika tulee esille esimerkiksi rajojen asettamisen tai
itsensd toteuttamisen kautta. Opiskeluiden aloittaminen ja alan valitseminen on jo itses-
sddn eldman hallitsemista ensin mahdollisten vaihtoehtojen rajaamisen ja lopulta paatok-
sen tekemisen suhteen. Opintojen perdssd ensimmadisté kertaa itsendisesti muuttavan nuo-
ren kuin yleisesti my0s aikuistuvan nuoren eldmé on monilta osin myds itsensé toteutta-
mista, kun he pyrkivit l0ytimaan omaa tapaansa eldéd arkeaan. Ruth (1998, 324) kuvaa,
miten nuorten eldménhallinnan taidot eivit ole vield tiydessd mitassaan, mikd my0s haas-
taa nuorten mahdollisuuksia hallita eldiméédnsa. Vastaavasti ikdihmiset ovat ehtineet hank-
kia esimerkiksi tydeldméssd sopeutumiskykyé ja ongelmanratkaisutaitoja, jotka tukevat
eldménhallinnassa. Néin ollen aiempi historia ja opitut taidot vaikuttavat myds siihen,

miten ihminen kykenee hallitsemaan eldaméénsa.

Roosin (1987) mukaan eldméanhallinta voidaan jakaa ulkoiseen ja sisdiseen eldménhallin-
taan. Ulkoinen elaménhallinta on sitd, ettd yksilo on onnistunut ohjaamaan eldménkulku-
aan tavoitteidensa mukaisesti, ilman ylléttivia sithen vaikuttavia tekijoitd. Ulkoinen ela-
minhallinta on aineellista ja henkistd turvaa. (Roos 1987, 65.) Raitasalo (1995, 12; 61)
tarkastelee eldménhallintaa sosiaalipoliittisesta ndkdkulmasta ja hinen mukaansa ulkoi-
nen eldménhallinta on ulkopuolisen tuen kéyttamistd vaikeuksista selviytymiseen. Ulkoi-
nen eldménhallinta voi siis tarkoittaa esimerkiksi opiskelijahuollon palveluiden hyddyn-
tdmistd tai ystiviltd saatavaan vertaistukeen tukeutumista elaméaa horjuttavia asioita koh-

datessa.

Vastaavasti sisdinen eldmanhallinta on yksilon sopeutumiskykya sellaisessa tilanteessa,
jossa kohtaa eldméssdin yllattavid hinestd itsestdén riippumattomia vastoinkdymisid, ja
tahtoa vastoinkdymisistd huolimatta tavoitella ulkoista eliménhallintaa. (Roos 1987, 65—
66.) Roos (1987, 66) tuo esiin, ettd sisdinen hallinta voi olla my6s epéaitoa, jolloin ulos-
pdin yritetddn antaa todellisesta kokemuksesta poikkeavaa positiivista kuvaa. Raitasalon

(1995, 12; 61) mukaan sisdinen eldmédnhallinta on ihmisen omien sisdisten,
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emotionaalisten ja kognitiivisten voimavarojen kdyttamistd vaikeuksista selviytymiseen.

Ihminen pyrkii ensisijaisesti hallitsemaan eldméénsa sisdltd pdin (Raitasalo 1995, 12).

Raitasalo (1995, 60—61) on koonnut eliménhallintamallin, jossa hdn kuvaa elaméanhallin-
taan vaikuttavia tekijoitd. Eldméanhallintamallin hin on koonnut useiden eri teorioiden
pohjalta. Mallin mukaisesti ihminen kokee sisdisié tarpeiden tyydyttyméttdmyyden ja ta-
voitteiden toteutumattomuuden paineita ulkopuolelta tulevien vaatimusten ohella ja néi-
hin ihminen pyrkii mukautumaan ulkoisten ja sisdisten tekijoiden avulla. Opiskeluiden ja
tyoeldmitavoitteiden kariutuminen, taloudelliset huolet, haasteet ihmissuhteissa yms.
ovat oletettavasti tekijoitd, jotka saattavat aiheuttaa pettymyksié, kun omat tarpeet ja toi-
veet eivit olekaan toteutuneet. Raitasalon (1995, 60—61) mukaan mukautuminen tapahtuu

ajan kuluessa oppimisen seurauksena, tunnekokemusten ja kiyttdytymisen muuttuessa.

Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointitutkimuksessa vuodelta 2016 nousi esiin, ettd 33
prosenttia korkeakouluopiskelijoista on kokenut runsasta stressid. Stressin yleisimmaksi
aiheuttajaksi koettiin haasteet esiintymisessd seki otteen saamisessa opiskelusta. (Kunttu,
Pesonen & Saari 2016.) Eldménhallinnassa ja stressinhallinnassa on yhtenevid tapoja toi-
mia (Keltikangas-Jarvinen 2012, 256). Koetun stressin suuruuteen vaikuttaa, milld tavoin
thminen kokee pystyvénsa hallitsemaan stressiin vaikuttavia tekijoitd (Kim & Diamond

2002). Hallitsemalla omaa eldméénsi, thminen pyrkii vaikuttamaan myos hinti kuormit-

Myos Raitasalo (1995, 59) kirjoittaa siitd, miten niin sisd- kuin ulkopuolelta tulevat vaa-
timukset voivat aiheuttaa ihmisille stressireaktioita. Kokemiaan vaatimuksia ja puitteita
thmiset arvioivat eri hallintatyylien avulla, silld ihmisen pyrkimyksend on muuttaa ndita
merkityssisdltdineen itselle sopivammiksi. (Raitasalo 1995, 59; ks. myos Biggs, Brough
& Drummond 2017.) Hallintatyylit voidaan luokitella ongelmasuuntautuneisiin ja tunne-
suuntautuneisiin hallintakeinoihin. Ongelmasuuntautuneella hallintatyylilla yksilo pyrkii
vaikuttamaan ulkopuolelta tuleviin vaatimuksiin ja puitteisiin joko kognitiivisesti tai
kayttdytymisen kautta, niin ettd ne eivét kuormittaisi hintd. Tunnesuuntautuneen hallin-

takeinon avulla yksild pyrkii suhtautumaan vaatimuksiin ja puitteisiin silld tavoin, ettd ne
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eivit vaikuta hineen kuormittavasti. Tunnesuuntautunutta hallintaa ihminen hyodyntia

usein tiedostamattaan. (Raitasalo 1995, 59.)

2.2 Itsetunto, itsensi tunteminen ja oman elimin ohjaaminen

Millaisia asioita oman eldmén hallitseminen vaatii yksilolt itseltddn? Mitka asiat tukevat
ithmisen mahdollisuuksia hallita omaa eldmdidnsd? On syyté tarkastella tarkemmin milld
tavoin itsetunto ja itsetuntemus vaikuttavat yksilon mahdollisuuksiin hallita omaa elé-
mainsi. Keltikangas-Jarvisen (2010, 36) mukaan hyvén itsetunnon omaavat ihmiset ko-
kevat voivansa vaikuttaa sithen, mihin suuntaan heiddn eliménsé kulkee. Mikéli ihminen
ei tunne hallitsevansa asioita, kokee hén itsenséd toiminnan kohteeksi, jolle asioita tapah-
tuu toisten toimesta ilman mahdollisuutta vaikuttaa itse paitoksiin ja eldménsi kulkuun.
Keltikangas-Jarvisen (2012, 276-277) mukaan eldménhallinta perustuu itsensa tuntemi-
selle. Thmisen tulee tuntea itsensd, jotta hén tietdd millaisia asioita hdn haluaa tai milla

tavoin hénen tulee reagoida itsed haastaviin asioihin.

Itsetunto on yksi minén osa, identiteetin ja mindkuvan ohella (Ojanen 1996, 31). Itsetunto
rakentuu kolmesta osa-alueesta: minétietoisuudesta, itsearvostuksesta sekd itsetuntemuk-
sesta (Ojanen 1996, 14—15). Mindtietoisuus on oman olemassaolon ymmartédmista ja tie-
toisuutta siitd, mitd minulle on tapahtumassa. Itsearvostus on oman arvon tuntemista. It-
setuntemuksella taas tarkoitetaan sitd, milld tavoin ihminen tuntee omia vahvuuksiaan ja
heikkouksiaan. (Ojanen 1996, 31.) Aho (2005, 24) pitda itsearvostusta merkittdvimpané
itsetunnon osa-alueena. Keltikangas-Jarvinen (2000, 101) méérittelee itsetunnon ihmisen
omakohtaiseksi arvioksi siitd, millainen héin itse on. Se millaisiksi thminen arvioi niin
omat edellytyksend pystyéd tekemién jotakin, luonteenpiirteensd, arvostuksen ja pyrki-
mysten kohteensa kuin milld tavoin ihminen luonnehtii toiminta- ja ajatustapojaan kuvaa-
vat thmisen késitystd itsestddn. Thminen, jolla on hyva itsetunto, kykenee arvostamaan
eldmaai itsessdén, ei omien suoritustensa perusteella, ja pystyy yhdistiméan itseensd hyvia
ominaisuuksia. (Keltikangas-Jarvinen 2000, 101-102.) Jaarin (2004, 32) mukaan itse-
tunnosta puhuttaessa kéytetddn myos esimerkiksi itsearvostuksen, omanarvontunnon, it-
seensd tyytyvéaisyyden, itsensd hyvdksymisen seka itselle suosiollisuuden ja itsekunnioi-

tuksen termeja.
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Monet opiskelijat eldvdt nuoruuden ikdvaihetta, jolloin itsetunto on tutkimusten mukaan
muutosvaiheessa ja kehityksen alla. Robins, Trzesniewski, Tracy, Gosling & Potter
(2002) osoittavat itsetunnon olevan vahvimmillaan lapsuudessa. Itsetunnon on kuitenkin
havaittu laskevan merkittavasti lapsuudesta murrosikédén siirryttdessd, laskien edelleen
ikdvuosien 18-22 aikana. Itsetunnon on havaittu vastaavasti vahvistuvan 23-29-ikévuo-
sien aikana. Kiviruusu (2017) taasen osoittaa tutkimuksessaan, kuinka itsetunto kehittyy

myonteisesti 16-32-ikdvuosien vililla.

Nuoret opiskelijat ovat eliméntilanteessa, jossa Eriksonin (1982, 249) kehitysteorian mu-
kaan rakennetaan omaa identiteettié eli sitd, kuka mini on. Kiviruusu (2017, 17) tuo esiin,
kuinka kehitystehtdvien onnistuneella suorittamisella voidaan n&hd4 olevan merkitysta
myds itsetunnon kehittymiseen. Kun nuori onnistuu sisdistdmién ja hallitsemaan uusia
ikdvaiheensa tehtivid, voidaan timén ajatella tukevan my0s hénen itsetuntoaan. Ja toi-
saalta epdonnistunut kehitysvaiheen ldpivieminen voi haastaa myonteisen itsetunnon ke-

hittymista.

Tamén tutkimuksen tarkastelun kohteena on opiskelijoiden eldminhallinta. Jaari (2004)
tarkastelee tutkimuksessaan eldménhallintaa ja itsetuntoa toisiinsa kytkeytyvind késit-
teind. Hanen tutkimuksensa mukaan eldmin tarkoituksettomuus, ihmissuhteisiin liittyvét
pettymyksen tunteet sekd koettu sisdinen ristiriitaisuus, jotka ovat eldminhallinnan

osasia, aiheuttavat heikompaa itsetuntoa. (Jaari 2004, 91-92.)

Eldamainhallinta edellyttda itsenséd tuntemista, eli sen tiedostamista, millainen on, millaisia
asioita haluaa, mitd arvostaa, millaisia asioita tarvitsee, millaisista asioista haluaa pysya
etddlld ja niin edelleen (Keltikangas-Jarvinen 2012, 277). Nuoruuden ikdvaiheeseen kuu-
luu keskeisesti oman identiteetin etsiminen ja pohdinnat siitd, kuka mini olen ja millaisia
asioita mind haluan. Ojasen (1996, 31-33) mukaan identiteetti on minédn osa ja ihmisen
késitys siitd, kuka hén on ja mihin joukkoon han kuuluu. Identiteetti ei koostu kuitenkaan
vield kovin syvillisistd asioista. Identiteetti muodostuu esimerkiksi tydhon, ihmissuhtei-

siin ja henkilokohtaisiin ominaisuuksiin liittyvistd asioista.



13

Samalla, kun nuorten eldminvaiheessa kohdataan isoja paitostilanteita ja muutoksia esi-
merkiksi opiskelualan valintaan ja opintojen aloittamiseen liittyen, ihminen etsii itseddn
ja monilla itsetunto on vasta vahvistumassa. Vanhemmista ja lapsuuden kodista irrottau-
tuminen, uudelle paikkakunnalle muuttaminen, uusien ihmissuhteiden muodostaminen
ovat tyypillisid asioita, joita monet nuoret opiskelijat kohtaavat. Ndiden kaikkien muu-
tosten, valintatilanteiden ja epdvarmuuden keskelld pitiisi kyetd hallitsemaan tilannetta,

vaikka samaan aikaan vasta opetellaan tuntemaan itsea.

Ojanen (2011, 109, 116-117) kuvaa, miten itsetuntemuksessa on kyse muun muassa
omien ominaisuuksien ja kykyjen, késitysten, julkilausumattomien asioiden, omien haa-
veiden sekd esimerkiksi itselle nautintoa tai harmia tuovien asioiden tunnistamisesta. Mi-
kili thminen ei tunne itsedédn, hdnen késityksensa itsestddn ei joko ole realistinen tai hin
menettelee itseddn tai muita ihmisié haittaavalla tavalla. Ojanen (2011, 105) kuvaa my0s,
miten itsetuntemus on oman historian aiheuttamien rajoitusten tiedostamista. Tiedosta-
misen kautta rajoitteista voi vapautua, mikd mahdollistaa toimimisen ndistéd rajoitteista

huolimatta.

Nurmen ja Salmela-Aron (2002, 54) tuovat esiin, ettd eletyn elaméin kokemukset, ympi-
rilld olevat ithmiset sekd oppiminen muovaavat yksilod. Thminen voi kuitenkin my®ds itse
vaikuttaa elamédnsd tekemdlld itse omaan eldmiinsd ja elinympiristoonsd vaikuttavia
ratkaisuja. Kuitenkin Nurmi (1995, 263) tuo esiin, ettd oman eldmin ohjaaminen tapahtuu
ikdvaiheelle tyypillisesséd kehitysymparistdssd. Hinen mukaansa esimerkiksi nuorten va-
lintamahdollisuuksia haastetaan ja niille asetetaan tiettyjd rajoja. Tdmén lisdksi yksilon
henkil6kohtaiset taidot, aiemmat onnistumiset sekd temperamenttipiirteet vaikuttavat sii-

hen, mihin suuntaan yksild omaa eldmiinsé haluaa vieda.

Nurmi ja Salmela-Aro ovat muodostaneet teorian oman eldmin ohjaamisesta sekd minin
rakentumisesta. Teorian mukaisesti yksilon kiinnostuksen kohteet, taidot ja toiminnot
vaikuttavat siithen, millé tavoin yksilo ohjaa kehitystdéin. Toiminnan lopputulos ja siitd
saatava palaute vaikuttavat edelleen yksilon identiteettiin ja ajatuksiin itsestddn (Nurmi

ym. 2002, 58-59.) Teoriaa on havainnollistettu kuviossa 1.
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Ikédsidonnainen Oman elamén Minian konstruointi
ympéristo ohjaaminen
Motiivit

Kehitystehtdvit ~ ———»

Tavoitteet Identiteettitarinat
Toiminta-
—
mahdollisuudet
Suunnittelu- Arviointi,
. —’ . oo ..
strategiat syypaitelmat

Kuvio 1. Nurmen ym. (2002, 59) teoria oman elimén ohjaamisesta ja mindn rakentumi-

sesta

Teorian mukaisesti oman eldmén ohjaaminen rakentuu yksilon omalle motivaatiolle ja
sen tietoiselle prosessoinnille. Thmiset kohtaavat eldméssa eteen tulevia asioita eri tavoin
motivoituneita, silld esimerkiksi aiemmat kokemukset vaikuttavat sithen millaisista asi-
oista yksilé on kiinnostunut. Yksilo asettaa omat tavoitteensa, kun hidn vertailee omaa
motivaatiotaan erilaisiin toimintamahdollisuuksiin ja haasteisiin. Ikdvaiheelle tyypilliset
kehitystehtdvét vaikuttavat sithen, millaisia tavoitteita nuori itselleen asettaa. Tavoittei-
den saavuttaminen edellyttdd yksiloltd toiminnan suunnittelua ja erilaisten ratkaisujen te-
kemistd. Suunniteltujen toimintastrategioiden mukainen toiminta johtaa yleensd jonkin-
laiseen tulokseen ja tdmén jdlkeen yksilo itse arvioi saavuttiko hdn onnistuneesti asetta-
mansa tavoitteet. Arvioinnin pohjalta itselle annettu palaute vaikuttaa yksilon mindku-
vaan. Yksilon identiteettiin ja kdsitykseen itsestd vaikuttaa se, millaiseen tehtdvaan tai

asemaan hédn on toimintansa myo6ta paatynyt. (Nurmi ym. 2002, 59-61.) Nurmen mukaan
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hyvé itsetunto, positiivinen kehitys sekd hyvinvointi ovat seurauksia onnistuneesta oman

eldmén ohjaamisesta (Nurmi 1995, 269).

2.3 Myonteinen toimijuus eliminhallinnan ilmentijini

Tutkimuksessa tarkastellaan eldméanhallintaa myonteisen toimijuuden kautta. Toimijuus
on monitahoinen késite, jota esimerkiksi Bandura (1989) késittelee mindpystyvyyden né-
kokulmasta. Nuoren uskomukset siitd, kuinka hdn kykenee suoriutumaan ja luottamus
omiin voimavaroihin, vaikuttavat toimijuuteen ja tulevaisuuteen suuntautumiseen (Ban-
dura 2013; Zimmerman & Cleary 2006). Tdmin tutkimuksen tarkastelun kohteena on
opiskelijoiden eldminhallinta myonteisen toimijuuden nidkokulmasta, eli eldméinhallinta
nidhdiin ihmisen kykyné pystyé tekemédén itselle myonteisié ratkaisuja my0ds eldmén eri-

laisissa epdvarmoissa tai vaikeissa tilanteissa.

Toimijuutta on tarkasteltu eri tieteenaloilla Punnan, Malisen, Sevon ja Sihvosen (2017,
155) mukaan muun muassa motivaatioon, tahtoon, selviytymiskykyisyyteen ja esimer-
kiksi hallinnan tunteeseen kytkeytyen. Bandura (2006) mééirittelee toimijuuden ithmisen

tietoiseksi reagoimiseksi omaan toimintaansa ja elinolosuhteisiin.

Shanahan ja Elder (2002) méérittelevit toimijuutta elimédnkulun rakentumisen niakokul-
masta. Heiddn mukaansa toimijuus on sitd, ettd ihminen rakentaa eldméinkulkuaan histo-
rian ja sosiaalisten olosuhteiden asettamissa raameissa toimien ja valintoja tehden. (Sha-
nahan ym. 2002, 150.) Hitlinin ja Elderin (2007) mukaan eldméankulkutoimijuus pohjau-
tuu kahteen nidkokulmaan. Eldméankulkutoimijuudessa on kyse toimijuudesta, johon liit-
tyy pitkdkestoisia seurauksia, mutta liséksi sithen liittyy usko omaan kykyyn saavuttaa
tavoitteita. (Hitlin ym. 2007.) Opiskelijoiden eldmaisséd elamankulkua koskevat valinnat
saattavatkin tuntua haastavilta esimerkiksi ammatinvalintaan liittyvien juurikin pitkélle
elaméén vaikuttavien paitosten kautta. Kuten Honkasalo, Ketokivi ja Leppo (2014, 366)
toteavatkin, toimijuus toteutuu arjen tilanteissa kuitenkin monta kertaa varsin vajavai-

sesti.
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Keltikangas-Jarvinen (2012, 254) viittaa, ettd oma eldmié voi ohjata suunnittelemalla tu-
levaisuutta, ottamalla vastuuta, toimimalla sekd kiinnittimaélld etukiteen huomiota oman
kaytoksen vaikutuksiin. Samaa toteavat myos Urban, Lewin-Bizan ja Lerner (2010),
jotka tutkivat nuoren elinympdériston vaikutusta kdyttdytymiseen ja nuoren kykyé séén-

nelld omaa toimintaansa néissé yhteyksissa.

Positiivisen psykologian nikokulmasta myonteinen toimijuus voidaan méaritelld ihmisen
kyvyksi tehdi ratkaisuja, jotka tukevat yksilon kehitystd, myonteistd minédkasitystd seka
ilmentévit itsearvostusta. Siten myonteinen toimijuus vaikuttaa myds tapaan, miten ih-
minen ajattelee itsestddn ja ymparoivastd maailmasta (Uusiautti 2019, 58-59.) Celik ja
Sarigam (2018) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd mydnteiset ajattelutaidot vaikuttivat sel-
visti nuorten sisukkuuteen akateemisissa ja muissa elimén tavoitteiden saavuttamisessa.
Niin ikédn Uzun ja Karatas (2018) totesivat, ettd yliopisto-opiskelijoiden my0nteisti aka-
teemista mindkésitystid ennusti positiivinen tapa suhtautua huoliin ja sisdinen hallinnan-

tunne (ks. myos Akintunde & Olujide, 2018).

Tutkimuksissa ilmenee siten, kuinka eliménhallinta ja myonteinen toimijuus kulkevat
kasi kddessé ja yhdessa tukevat myds ihmisen optimistista asennoitumista eldmaéssa. Op-
timistisuus on yksi positiivisen psykologisen pddoman osa-alueista yhdessd toivon, re-

silienssin ja itseluottamuksen kanssa (Luthans ym. 2004).
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

3.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymys

Tadmain tutkimuksen tarkoituksena on tarkastella, milla tavoin opiskelijat puhuvat eldmén-
hallinnasta. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, millaisia elaménhallinnan diskurs-

seja ohjatussa verkkokeskustelussa kidydaan. Tutkimuskysymys on:

Millaisia eliméinhallinnan diskursseja opiskelijoille suunnatulla verk-

kokeskustelupalstalla on?

3.2 Diskurssianalyysi

Tutkimuksen tutkimusmenetelméksi valikoitui diskurssianalyysi, koska halusin tarkas-
tella elaménhallintaa tutkimalla kéytettyd kieltd. Diskurssianalyysin keinoin pyritdan tuo-
maan esiin, milld tavoin sosiaalinen todellisuus rakentuu ihmisten vilisessd vuorovaiku-
tuksessa juuri kieltd ja erilaisia merkityksid vélittdvad toimintaa tarkastelemalla (Jokinen,
Juhila & Suoninen 2016, 17). Niin ollen voidaan pitdd myos merkityksellisend tarkas-
tella, milld tavoin kieltd kdytetddn, koska se myds muokkaa todellisuutta, jossa elamme.
Newby (2010, 497) kiteyttdd sanojen voiman todetessaan, kuinka ”..words are an ex-
tremely strong weapon in enabling us to attain the futures we want”. Hinen mukaansa
sanojen avulla voimme siis rakentaa tulevaisuutta sellaiseksi kuin sen haluaisimme. Kie-
lenkdyttdjd voi vaikuttaa ympardivéddn todellisuuteen, mutta myds ympérdivé todellisuus

vaikuttaa kielenkdyttotapoihin (Pietikdinen & Méntynen 2009, 17).

Diskurssianalyysin taustalla vaikuttaa Jokisen ym. (2016, 26—47) mukaan viisi erilaista
taustaoletusta. Diskurssianalyysi pohjautuu ndkemykselle, jonka mukaan kielenkéyttd on
konstruktiivista eli kieltd kdyttdmélld ithmiset merkityksellistdvédt asioita. Diskurssiana-
lyysissd maailmassa ndhddidn muodostuvan monenlaisia keskenéén kilpaileviakin merki-
tyssysteemejd. Diskurssianalyysissd analysointi tapahtuu tilannekohtaisesti, jolloin kieli

suhteutuu tietynlaiseen kontekstiin. Keskeisend periaatteena on myds, ettd
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diskurssianalyysissé tarkastellaan ihmisten kielenkéyttod ja merkityssysteemejd, eiké yk-
silo ole néin ollen tarkastelun kohteena. Néiden lisdksi diskurssianalyysin oletuksena on,

ettd kieli sekd kuvaa olemassa olevaa etta tuottaa uutta.

Diskurssitutkimus tarkastelee mikrotason ja makrotason vélistd yhteyttd. Makrotaso ka-
sittdd mm. erilaisia kéyttoyhteyksid ja prosesseja, ja nditd tutkija pyrkii yhdistimain kie-
lellisen mikrotason kanssa tai toisinpéin. (Pietikdinen ym. 2009, 169.) Tutkimuksessani
mikrotaso néyttiytyy opiskelijoiden verkkokeskustelussa kédyttdméani kirjoitettuna kie-
lend, kun taas makrotaso on esimerkiksi keskustelua eri aihealueiden vélilld. Diskurssi-
tutkimuksessa tutkimuksellisen tarkastelun kohteena on siis kieli, jonka kautta pyritdén
tunnistamaan ilmioon liittyvid diskursseja. Diskurssilla tarkoitetaan jonkin aihealueen
ympdrilld vallitsevaa kielenkdyttod tietyssa tilanteessa (Pietikdinen ym. 2009, 25), mika
tamén tutkimuksen nakokulmasta tarkoittaa opiskelijoiden kielenkdyttdd eldméanhallin-

nan ymparilla.

Halusin ldhted tutkimaan eldménhallinnan diskursseja, koska haluan selvittda tarkemmin,
millaisena eldménhallinta ndyttadytyy opiskelijoiden eldmdsséd, mitd he siitd ajattelevat,
millaisia haasteita he ehka siihen liittyen kokevat sekd millaista tukea he elaménhallintaan
liittyen mahdollisesti kokevat tarvitsevansa. Laadullisille tutkimusmenetelmille tyypilli-
sesti tutkimuksenteon tavoitteena on selvittdd ilmididen laatua eli erityispiirteitd (Pieti-
kdinen ym. 2009, 139-140.), mika tdmén tutkimuksen ndkdkulmasta tarkoittaa eldmén-

hallinnan tarkastelua ilmi6na opiskelijoiden todellisuudesta kisin.

Pietikdisen ym. (2009, 55) mukaan kielenkéytolld rakennetaan merkityksid, jotka samalla
muodostavat representaation eli kuvan keskusteltavasta aiheesta. Tadssa tutkimuksessa py-
ritddn tarkastelemaan, millaisia merkityksid verkkokeskusteluissa eldméinhallinnalle an-
netaan. Jokaisessa kielenkdyttotilanteessa sanoille sovitaan uudestaan merkitykset ja ndin
kielen merkitykset voivat vaihtua tilanteen mukaan. Merkitykset syntyvit siis kielen kayt-
tdmisen seurauksena. (Pietikdinen ym. 2009, 12, 25.) Pietikdisen ym. (2009, 67) mukaan
yleisesti ottaen merkitykset rakentuvat sosiaalisessa vuorovaikutuksessa, ja ndméa merki-
tykset saadaan esille, kun sanoja eli merkkejé ja niiden esiintymistd kéyttoyhteydessdédn

tulkitaan.
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Diskurssianalyysi rakentuu sosiaalisen konstruktionismin periaatteille. Jokinen (2016,
251-252) tuo esiin, miten sosiaalisen konstruktionismin mukaan kohtaamme ympardivin
todellisuuden aina jo jollain tavoin merkityksellistettynd. Merkityksellistiminen tapahtuu
ajan kuluessa ihmisten vilisessd vuorovaikutuksessa. Asioita ja ilmioitd merkityksellis-
tetddn kaksisuuntaisesti. Toisaalta yleisesti tunnistettavat nimitykset mahdollistavat esi-
merkiksi selkein kommunikoinnin, mutta toisaalta merkitykset ovat jatkuvasti muuttuvia

ja kirjavia. (Jokinen 2016, 251-252.)

Taylorin (2001, 6) mukaan diskursseja tutkittaessa joudutaan kiinnittiméan huomiota sii-
hen, ettd kieli ei ole muuttumaton vaan se muuttuu koko ajan yksittdisissdkin vuorovai-
kutustilanteissa. Liséksi kieli on tekemisen viline ja tdma edellyttdd laajemman konteks-
tin ymmartamistd. Tutkijan tulisi siis myds tietdd mitd aiemmin on tapahtunut, ymmér-
tadkseen vilitontd vuorovaikutustilannetta, jonka kielenkdyttod on varsinaisesti tutki-
massa. (Taylor 2001, 6.) Tamén tutkimuksen aineisto koostuu anonyymeiné kaydyista
verkkokeskusteluista, eikd keskusteluun osallistujista ja heidadn taustoistaan ole ndin ollen
kovinkaan paljoa tietoa. Anonyymi verkkoympadristd paikantaa keskustelutilanteen kui-

tenkin tiettyyn sijaintiin ja tilanteeseen.

3.3 Tutkimusaineisto

Kerésin tutkimusaineistoni opiskelijoille suunnatulta julkiselta keskustelupalstalta, jossa
opiskelijat ovat keskustelleet arkeensa liittyvistd asioista yhdessd keskustelupalstan oh-
jaajien kanssa. Keskustelupalsta on toiminut opiskelijoiden mielenhyvinvointia edistdvin
yhdistyksen, Nyytin, verkkosivuilla ja heidin toimestaan. Tutkimusaineisto koostuu tam-
mikuun ja kesdkuun 2019 vililld kdydyistd suomenkielisistd verkkokeskusteluista. Kes-
kusteluja on kdyty noin joka toinen viikko torstaisin aina kaksi tuntia kerrallaan. Aineisto
on koottu yhteensd 11 keskustelukerralla kdydyistd keskusteluista. Aineiston jokaisella
keskustelukerralla on ollut jokin teema, jonka ymparilld keskustelua on kdyty. Aiheet
ovat kuitenkin olleet joustavia ja siten keskustelu on osallistujien mukaan ajautunut vi-
lilld myds etddmmaélle alun perin suunnitellusta aitheesta. Keskusteluaiheisiin tai keskus-
telutilanteisiin ei ole vaikutettu timén tutkimuksen toimesta. Word-tiedostoon, taulukko-

muotoon koottuna tutkimusaineistoa on yhteensd 115 liuskaa.
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Rajasin tutkimusaineistoa tutkimuksenteon aikana ennen analyysin aloittamista, koska
alkuperdinen aineisto oli vuosilta 2015-2019 ja siti oli yhteensé 1dhes 1000 liuskaa. Ai-
neiston laajuuden vuoksi aineiston rajaaminen oli valttimétontd pro gradu -tutkielman
laajuuden vuoksi. Aineisto oli mahdollista rajata seka ajallisesta ettd aihealueellisesta né-
kokulmasta. Paddyin rajaamaan aineiston ajallisesti koskemaan vain kevéttd 2019, silla
aihealuekohtainen rajaaminen olisi saattanut johtaa tahtomattaankin myos siséllolliseen
rajaamiseen ja tdssd diskurssitutkimuksessa on tarkoitus edetd aineistoldhtdisesti. Pidin
kuitenkin mahdollisena, ettd mikéli analyysivaiheessa olisin havainnut aineiston liian
suppeaksi, olisin voinut tarvittaessa tarkastella aineistoa my0s laajemmalta ajanjaksolta.

Aineiston laajentamiselle ei kuitenkaan tullut tarvetta.

Keskustelupalstalle kirjoittaneet eivét ole tietoisia, ettd keskustelupalstan keskusteluja on
kaytetty titd tutkimusta varten. Keskustelupalsta sellaisenaan on poistunut kaytostad ke-
vain 2019 toimintakauden jidlkeen. Keskustelupalsta on vaihtanut toiselle alustalle, joten
toiminta ei ole kuitenkaan lakannut kokonaan. Uuden toiminta-alustan keskusteluja ei ole
kiytetty tutkimuksessa. Keskustelupalsta oli toimiessaan julkinen, joten keskustelupals-
talla kiytyja keskusteluja voidaan kéyttda vapaasti tutkimuskaytossad. Koska keskustelu-
palsta on poistunut kdytostd kesdkuun 2019 jilkeen, ei verkkokeskusteluja ole kuitenkaan

endd julkisesti luettavissa.

Opiskelijat ovat osallistuneet verkkokeskusteluun anonyymisti nimimerkilla, eikéd kes-
kustelu ole edellyttinyt rekisterditymisté tai ilmoittautumista, joten keskusteluihin osal-
listuneista henkildistd ei ole saatavilla tarkempia tietoja. Aiemmin joulukuussa 2018
verkkokeskustelupalstan kayttéjille on kuitenkin tehty Nyytin toimesta kysely ja tdssa ky-
selyssd on tiedusteltu verkkokeskustelupalstan kéyttdjien ikdd. Tuon kyselyn vastaajista
51 % oli 18-24-vuotiaita, 31 % 25-29-vuotiaita, 6 % 30-34-vuotiaita, 9 % 35-39-vuoti-
aita ja 3 % 40-vuotiaita tai vanhempia (Marttinen 2019). Tdmén kyselyn tulokset antavat
siten osviittaa tutkimusaineiston keskustelijoiden idstd. Nyytin toiminta on suunnattu seké
korkeakouluopiskelijoille ettd toisen asteen opiskelijoille (Nyyti 2021), joten keskustelu-
palstalle osallistujat ovat oletettavasti olleet joko korkeakouluopiskelijoita tai toisen as-

teen opiskelijjoita.
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Tutkimuksen kautta on tarkoitus selvittda, millaisia eldménhallinnan diskursseja verkko-
keskustelupalstalla on. Vaikka tarkoituksena on tarkastella, millaisia eldménhallinnan
diskursseja verkkokeskustelupalstalla esiintyy, eivit opiskelijat ole suoraan keskustelleet
eldméanhallinnasta, vaan keskusteluaiheet ovat liittyneet elaméanhallintaan liittyviin asioi-
hin kuten stressinhallintaan, opiskelueldméén liittyviin epdvarmuuksiin, urasuunnitteluun
sekd ihmissuhteisiin. Verkkokeskustelijoista ei ole saatavilla tarkempia tietoja kuin miti
he itse ovat itsestddn keskusteluissa kertoneet, mika asettaa tutkimuksen teolle tietynlaisia
rajoitteita. Nama ldhtokohdat kuitenkin antavat mielenkiintoisen ympdariston tarkastella,
milla tavoin eldméanhallinnan teemoista keskustellaan verkon keskustelupalstalla anonyy-

misti.

Oman sdvynsé aineistoon tuo my®ds se, ettd keskusteluihin on osallistunut ohjaajia, jotka
ovat ohjanneet keskustelua kysymyksillddn eteenpiin ja sekd samalla mahdollisesti myos
syvemmalle aiheeseen. Ohjaavat ovat usein myds itse vastanneet asettamiinsa kysymyk-
siin. Ohjaajien osallistuminen keskusteluun véistdméttd ohjaa myods diskurssia tiettyyn
suuntaan. Olen kuitenkin jéttdnyt huomioimatta analyysissd ohjaajien asettamat kysy-
mykset sekéd heidan kirjoittamansa vastaukset, koska tarkoitus on tarkastella verkkokes-
kustelussa vierailevien rakentamaa diskurssia. Ratkaisuun vaikutti myds ohjaajien ano-

nymiteetin suojaaminen.

3.4 Aineiston analyysi

Diskurssianalyysin tarkoituksena on tarkastella, milld tavoin tutkimusaineiston merkityk-
set yhdistyvit asiayhteyteen ja sosiaaliseen toimintaan, eli miten tutkittava tapaus tai toi-
minta merkityksellistetddn ja miten konteksti vaikuttaa merkityksiin (Pietikdinen ym.
2009, 166—167, 169). Tassd tutkimuksessa analyysin tarkoituksena on tuoda esiin, milld
tavoin eldménhallinnasta puhutaan verkkokeskustelupalstalla ja millaisia merkityksié ela-

manhallinnalle annetaan.

Aloitin aineiston késittelemisen lukemalla aineiston ensin kokonaisuudessaan ldpi use-
ampaan kertaan kokonaisuuden hahmottamiseksi, tiivistiden aineistoa samalla muistiinpa-

noiksi. Tiivistdmiselld ei sindnsé ollut merkitystéd aineiston analysoinnin kannalta, mutta
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se auttoi minua tutkijana havaitsemaan, millaisia asioita keskustelijat toivat verkkokes-
kusteluissa esiin. Tdmain jélkeen aloin kdyda aineistoa ldpi ja tarkastella tarkemmin, milld
tavoin opiskelijat puhuvat eldméanhallinnasta. Kirjasin samaan aikaan aineistosta teke-
midni havaintoja sivun laitaan kommenttikenttiin. Samalla my0s vahvistin ja korostin va-

reilld kohtia, joita halusin tarkastella myohemmin vield tarkemmin.

Tarkemman aineiston tarkastelun aloitin, kun aloin johdonmukaisesti nostaa aineistosta
esiin asioita, jotka vastasivat siithen, milld tavoin elaminhallinnasta puhutaan. Tdssé vai-
heessa aineistosta poimitaan sellaiset asiat, jotka liittyvét tekeilld olevaan tutkimukseen
(Tuomi ja Sarajarvi 2009, 92). Aineiston ldpikdymisen jdlkeen kerdsin merkitsemani ai-
neisto-otteet eli opiskelijoiden verkkokeskustelupalstalle jattaimét yksittdiset kommentit
Excel-tiedostoon ja lajittelin otteet kunkin keskustelukerran mukaisesti omaan tauluk-
koonsa. Kunkin keskustelukerran yksittdiset otteet lajittelin kolmeen erilliseen tauluk-
koon sen perusteella, koskivatko ne siséltonsd perusteella eldménhallintaa horjuttavia,
eldménhallinnan haasteita kuvaavia vai eliménhallintaa tukevia tekijoitd. Ndma eri tekijét
lajittelin edelleen teemoiksi aineisto-otteista nousseiden asioiden, kuten epdvarmuutta ja
paineita koskevien asioiden pohjalta. Teemoittelussa on kyse aineiston jakamisesta ja uu-
delleen ryhmittelystd eri aineistosta 10ytyvien teemojen tarkastelemiseksi (Tuomi ym.
2009, 93.) Teemoittelua tehdesséni havaitsin, ettd elamédnhallinnan haasteita kuvaavat te-
kijat koskevat kuitenkin enemmén horjuttavia asioita, joten lopulta yldotsakkeita muo-

dostui kaksi ja teemoittelu tapahtui ndiden alle sijoittuviksi alateemoiksi.

Tarkempi diskurssianalyyttinen tarkastelu tapahtui eldménhallintaan kytkeytyvéa puhetta
koskevien alateemojen pohjalta. Jokisen ja Juhilan (2016, 267) mukaan diskurssianalyy-
sin keinoin pyritddn selvittimddn merkityksid. Merkitykset muodostuvat, pysyvit ja
muuttavat edelleen muotoaan thmisten vélisessd vuorovaikutuksessa aina tietynlaisessa
tilanteessa. My0s diskurssianalyysi tulee toteuttaa kontekstisidonnaisesti. (Jokinen ym.

2016, 267.)

Analyysin tavoitteena on 10ytdd puheesta diskursseja. Taylorin (2001, 7-9) mukaan dis-
kurssianalyysissd keskitytddn tarkastelemaan kieltd itsesséédn ja kielen vaihteluita kédyt-

toyhteydesséén, kielenkéyttod prosessina eli milld tavoin kieltd kéytetddn, kielen malleja
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eli millaisia sanoja kdytetdén tiettyyn aihealueeseen liittyen ja millaisia merkityksid ndmé
rakentavat, sekd milld tavoin kielen avulla rakentuu kuvaus yhteiskunnasta ja ihmisista
sen osana. Téssd tutkimuksessa tarkastelin, millaisista asioista opiskelijat elaménhallin-
taan liittyen puhuvat, milld tavoin opiskelijat kayttavat kieltd, millaisia sanoja he kaytta-
vit eldmédnhallintaa horjuttavista ja tukevista tekijoistd ja millaisia kuvauksia opiskelijoi-
den eldmaidn liittyvistd asioista ja yhteiskunnasta puheessa vilittyy. Tekeméni havainnot

kirjasin ylos kunkin alaluokan osalta.

Diskurssitutkimuksessa keskeiseni tarkastelun kohteena on siis kieli, jota voidaan tarkas-
tella kolmen metafunktion kautta. Kielen tekstuaalinen merkitys tulee esille kielen toi-
miessa viestinndn vilineend, kielen ideationaalinen merkitys tulee esille kielen kuvatessa
ympardivdd maailmaa ja kielen interpersonaalinen merkitys tulee esiin kielen toimiessa
sosiaalisten suhteiden ja identiteettien luojana (Pietikdinen ym. 2009, 15). Koen, etti tar-
kastelemalla kieltd, padsen ldhelle niitd arjen kokemuksia, joita opiskelijat omassa elé-
mintilanteessaan ja téssd ajassa kdyvit 1dpi pohtiessaan omaa eldmédnsi ja suuntaansa

erilaisten elamantilanteiden keskella.

3.5 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuuden arviointi edellyttdd tutkijalta myds oman positionsa kuvaa-
mista ja pohtimista (Pietikdinen ym. 2009, 171). Tutkimuksen luotettavuutta tarkastelta-
essa on syytd kiinnittdd huomiota siis sithen, millé tavoin tutkija itse on sitoutunut tutki-
mukseen (Tuomi ym. 2009, 140). Tutkimukseni tutkimushenkil6t ovat opiskelijoita, joten
itse opiskelijana koen, ettd voin samaistua heidén eldméntilanteisiinsa ja pidén sen myoté
my0s tirkednd opiskelijoiden eldméntilanteisiin liittyvid asioita. Teen tutkimusta ainakin
jossain mairin vertaisen roolista, joka on varmasti vaikuttanut siithen, millaisia asioita

olen havainnut aineistosta.

Koska piddn eldminhallinnan taitoja merkityksellisind, huomaan ettd tutkimukseni teon
tavoitteena on myds 10ytdd jonkinlaisia uusia ndkdkulmia ja ratkaisumalleja, joiden avulla
eldméanhallinnan taitoja voitaisiin opiskelijoiden parissa tukea ja vahvistaa. Juhila (2016,

418) esittelee, ettd diskurssianalyysin tekijd voi tehdd tyotd ns. asianajajan positiosta
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késin, jolloin hénen tavoitteenaan on edistéé jonkin tavoitteen toteutumista. Téllaista suh-

tautumistapaa tunnistan téltd osin myds itsesséni.

Tamin tutkimuksen aineisto tulee Nyyti ry:1td ja asemaani tutkijana tulee mielesténi tar-
kastella myos suhteessa yhteistyoorganisaatiooni. Tutustuin yhteistydtahooni pohtiessani
aihetta pro gradu -tutkielmalleni ja kiinnostuttuani eldménhallinnan teemoista, paddyin
sattumalta heidén nettisivuilleen sieltd 16ytyvien eldméanhallintaan liittyvien aineistojen
myo6td. Yhteydenottoni myotd yhteistyd kdynnistyi. Olen saanut toteuttaa tutkimustani
kuitenkin tiysin itsendisesti, eikd tutkimukseni toteuttamista ole ohjattu Nyytin taholta.
Idea tutkimusaineiston tarkasteluun tuli kuitenkin heidin puoleltaan yhteisten keskuste-
luidemme my®6té. Uskon, ettd asemaani aloittelevana tutkijana vaikuttaa ainakin alitajun-
taisesti se, ettd teen tutkimusta jollekin organisaatiolle ja se my0s vaikuttaa siihen, ettd
haluan tarjota tutkimuksen kautta myds merkityksellisti tietoa hyodynnettavéksi kaytén-

nossa.

Ainakin Ponto (2013) kertoo siitd, milld tavoin tutkijan asema voi muuttua tutkimuksen
teon aikana. Hén tuo esiin, kuinka tutkija profiloituu tutkimusprosessin aikana useita ker-
toja toimiessaan vuorovaikutuksessa ympiriston ja tutkittavan kanssa. Tutkimusaihee-
seen perehtymisen myo6td suhtautumiseni eldménhallintaan on kehittynyt ja muuttunut,

siitd mitd se oli aivan tutkimusprosessin alussa.

Lisédksi tutkimuksen teko edellyttidd aina tutkimusprosessin ja -tulosten arviointia, jotta
tutkimusta voidaan pitdé luotettavana ja uskottavana (Tuomi ym. 2009, 138-139). Tutki-
musaineisto koostuu verkkokeskusteluista, joissa keskustelua ovat kdyneet opiskelijat yh-
dessd ohjaajien kanssa. Ohjaajien rooliin on kuulunut keskustelukerran aiheen esittelemi-
nen ja silld tavoin keskustelun kdynnistiminen. Myohemmin ohjaajat ovat esittineet jat-
kokysymyksii ja vieneet niiden kautta keskustelua samalla my0ds johonkin suuntaan. Li-
saksi ohjaajat ovat itse vastanneet esittdmiinsi kysymyksiin. Néin ollen ohjaajat ovat kes-
keisessd roolissa aihealueiden maéarittelyssé ja keskustelun kulussa, mikd on myds vai-
kuttanut sithen, milld tavoin teemoista on puhuttu ja mihin suuntaan keskustelu on eden-

nyt kunkin aihealueen ymparilla.
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Téassd tutkimuksessa olen halunnut keskittyd ainoastaan keskusteluun osallistuneiden
opiskelijoiden puheen tarkasteluun, ja sen vuoksi olen jattanyt ulkopuolelle keskusteluun
osallistuneiden ohjaajien puheen. Tutkijana tiedostan tdman ratkaisun vaikutuksen tutki-
mustulosten luotettavuuteen ja uskottavuuteen, mutta ratkaisu on tehty sen vuoksi, ettd
tutkimuksessa nousisi esiin verkkokeskusteluun osallistuneiden opiskelijoiden déni. Li-

saksi ratkaisua tehdessé on huomioitu ohjaajien anonyymiuden suojaaminen.

Uskottavuuden ja luotettavuuden lisdksi tutkimusta tulee tarkastella myos tulosten siir-
rettivyyden ja tutkimuksen vahvistettavuuden ndkokulmasta. (Tuomi ym. 2009, 138—
139.) Tutkimuksen luotettavuutta voidaan tarkastella sen mukaisesti, miten johdonmu-
kaisesti tutkija kertoo tutkimuksesta (Tuomi ym. 2009, 140). Olen pyrkinyt kuvaamaan
tutkimuksen tekoprosessia sekd tekemidni ratkaisuja mahdollisimman kattavasti, tutki-
muksen luotettavuuden lisddmiseksi (ks. Pietikdinen ym. 2009, 168—169). Luotettavuu-
den lisdamiseksi olen esitellyt, mitd tutkin ja mikd on tutkimukseni tarkoitus, millainen
suhteeni on tutkimukseen, milld tavoin aineisto on hankittu, keitd tutkimushenkilot ovat
ja millainen suhde minulla on heihin ja miten tutkimusaineiston analyysi on toteutettu.
Liséksi olen laatinut tekemaéstini tutkimuksesta mahdollisimman informatiivisen rapor-

tin. (ks. Tuomi ym. 2009, 140-141.)

Tutkimuksen uskottavuutta tarkastellaan sen mukaisesti, milld tavoin tutkimusprosessin
tulokset voidaan nidhdi uskottavina, kun niitd verrataan tutkimusaineistoon ja tutkimus-
prosessiin. Tamdn vuoksi tutkimusprosessi tulee tehdad huolellisesti ja siitd tulee kertoa
tutkimuksessa mahdollisimman avoimesti yhdessa kéytettyjen menetelmien ja teorioiden
kanssa, jotta lukija pystyy arvioimaan tuloksia suhteessa tehtyihin valintoihin. Myds tut-
kijan positio tulee esittdd kattavasti ja reflektoiden. (Pietikdinen ym. 2009, 171.) Omassa
tutkimuksessani pyrin mahdollisimman kattavasti avaamaan tutkimusprosessin etene-

misté ja tekemidni valintoja.

Tutkimuksen luotettavuutta tarkastellaan myds sen sovellettavuuden ja siirrettivyyden
kautta. Tutkimustuloksilla pitdi siis olla merkitysté ja niitd pitdd pystyd kdyttdmaan tie-
deyhteisossd. (Pietikdinen ym. 2009, 171.) Tai kuten Juhila & Suoninen (2016, 455) asian

toteavat, tutkimuksella tulee olla ”jonkinlaista kdytdnnollistd arvoa” eli sen avulla
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voitaisiin esimerkiksi parantaa tai kehittdd asioita, joilla olisi merkitystd laajemminkin
yhteiskunnassa. Tutkimuksen sovellettavuutta ja siirrettdvyytti tuon esiin tarkastelemalla
tulosten teoreettista ja kaytannollistd hyotya sekd kytkemaélld niitd muiden tutkijoiden saa-

miin tuloksiin tai muodostamiin teorioihin.

Tuomen ym. (2009, 127) mukaan eettisyyteen sitoutuneisuuden tulee ohjata koko tutki-
musprosessia. Tutkijan tulee tarkastella eettisesti tekemiédén ratkaisuja niin péaéttdessain
tutkimusaihetta, soveltaessaan tutkimuksesta saatua tietoa kuin huolehtiessaan tutkimus-
aineiston ja tutkimushenkildiden suojaamisesta (Tuomi ym. 2009, 129-131). Kéytin tut-
kimuksessani julkisen keskustelupalstan aineistoa, eikd keskustelupalstalle kirjoittaneet
ole tietoisia tutkimuksen tekemisestd. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2009, 4) oh-
jeistuksen mukaisesti julkista aineistoa voidaan kuitenkin tutkia ilman tutkimushenkilon
suostumusta. Tutkimuksen tekeminen edellyttidé kuitenkin muiden eettisten periaatteiden
noudattamista. Tutkimuseettinen neuvottelukunta on jaotellut ihmistieteiden tutkimuk-
sessa noudatettavia eettisid ohjeita kolmeen osa-alueeseen. Tutkimusten tulee kunnioittaa
tutkimukseen osallistuvien itsemadrddmisoikeutta, tutkimuksen teossa ei saa vahingoittaa
ketdin ja tutkimuksen teossa tulee kunnioittaa yksityisyytta ja tietosuojaa. (Tutkimuseet-

tinen neuvottelukunta 2009, 4.)

Tutkimustuloksien luotettavuuden vuoksi, tulosten yhteydessd esitetdédn aineisto-otteita.
Otteiden kirjoittajat ovat kiyttdneet keskustelupalstalla nimimerkkejd, mutta koska ndma
nimimerkit voivat mahdollisesti olla kiytdssd myos muualla, on kirjoittajien anonyymiu-
den suojaamiseksi opiskelijoiden itse kdyttdmét nimimerkit poistettu ja aineisto-otteet on
koodattu tutkimusta varten. Koodit on muodostettu keskustelukerran ja keskustelijan pe-
rusteella. Esim. keskustelukerralla aiheesta X, osallistuja 1 sai nimen X1. Tutkimusai-
neistossa neljissa eri tapauksessa samanlaista nimimerkkid on kéytetty kahdella eri osal-
listumiskerralla. Néissd tapauksissa nimimerkki on ollut joko tdysin sama tai kirjoitusasu
on muuttunut siten, etté toisella kerralla nimimerkki on kirjoitettu isolla ja toisella kerralla
pienelld alkukirjaimella. Tutkimuksessa ndiden henkildiden aineisto-otteet on nimetty si-

ten kuin he olisivat eri henkil6itd, koska henkilollisyydesti ei voida olla varmoja.
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4 TULOKSET

Tutkimusaineistosta nousi esiin kaksi eri luokkaa, jotka kuvaava elaméinhallintaa eri né-
kokulmista. Namé luokat ovat eldménhallintaa horjuttavat tekijit ja eliménhallintaa tu-
kevat tekijat. Tama luokittelu on toteutettu diskurssianalyysid edeltdvind toimena ja ta-

maén jilkeen tarkastellaan, millaisia diskursseja elaminhallinnan teemoihin siséltyy.

4.1 Eliménhallintaa horjuttavat tekijit

Tutkimusaineiston sisdllollisessd tarkastelussa oli havaittavissa keskustelijoiden kuvaa-
mia eldménhallintaa horjuttavia tekijoitd. Ndma eldménhallintaa horjuttavat tekijét koos-
tuvat epavarmuuteen ja pelkoihin, yksin jddmiseen ja epdvarmuuteen sosiaalisissa tilan-
teissa seké paineisiin ja vaatimuksiin liittyvastd puheesta. Keskusteluun osallistujat eivit
puhu suoraan eldmin hallitsemisesta ja hallinnan kokemuksen horjumisesta, vaan ndmi

asiat tulevat esiin eri eldméanhallintaan liittyviksi tunnistetuista keskusteluista.

4.1.1 Epiivarmuus ja pelot

Epdvarmuus eldmédnhallintaa horjuttavana tekijdna tulee esiin tutkimushenkildiden kes-
kusteluissa yhteensd 122 eri kommentissa. Tutkimushenkilot kertovat eliménhallintaa
horjuttavasta epdvarmuudesta eri eldman osa-alueilla alkaen omasta epdvarmuuden ko-
kemuksestaan ja heikosta itsetunnostaan. Opiskelijat puhuvat esimerkiksi huonosta ja
heikkenevistd itsetunnostaan ja epdvarmuudestaan itseddn kohtaan, pettymyksestd itse-
aan kohtaan sekd muun muassa huolestaan millaista palautetta ymparilld olevat ihmiset
antavat yksilon henkilokohtaisista ominaisuuksista. Lisdksi aineistossa kuvautuu epivar-

muutta omasta jaksamisesta ja hyvinvoinnista.

“Ittelld ainakin oma itsetunto on ihan huono, koska kiusattiin. En osaa myoskddn
arvostaa itsedni” [M1]

” Minua koulukiusattiin luokat 1-9 ja suljettiin ympyréiden ulkopuolelle, niin itse-
tunto ja sosiaaliset taidot on heikot. - - [Y1]
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“Pelkddn erittdin paljon leimatuksi joutumista ja pilkaa siitd minkdlainen sisdltd-
pdin olen.” [O1]

“Terveelliset eldmdntavat parantaa oloa huomattavasti, mutta ei I6ydy jaksamusta
pitdd niitd ylld. Myés jatkuva vilkkaasti poukkoileva mieli pahentaa usein oloa.”

[01]

Epédvarmuus itsesti ja omasta osaamisesta tulee esiin opintoja ja toitd koskevissa keskusteluissa.
Epédvarmuuteen yhdistyy huoli kiinnostavan alan opintoihin padsemisestd seké toisaalta huoli
siitd, onko kyennyt hankkimaan riittdvasti ammatillista osaamista opintojen aikana. Epdvarmuus
vilittyy myos tyoeldmié koskevassa puheessa. Haasteet opinnoissa ovat aiheuttaneet minédpysty-

vyyden kokemuksen horjumista.

"~ - se ala kuitenkin isolta osalta kiinnostaa, mut se ehkd kun siind pitdisi osata
tosi iso kokonaisuus matikkaa ja kemiaa, joiden kirjoitukset meni tosi huonosti
verrattuna kursseihin. Ehkd jddnyt sellainen epdtoivoinen tunne jo valmiiksi siitd
sitten” [O2]

"~ - Tunnen lisdksi itseni tosi tyhmdksi, koska ala onkin ylldittdvin vaikea ja ei
meinaa oikein jaksaminenkaan riittdd koulupdiviin - - Epdilen pdrjddmistdini tyo-
eldmdssd ja sitd, ettd kukaan minun kaltaistani edes ottaisi téihin. - - [E1]

Opiskelijat kertovat eldménsé suuntaan liittyvéstd epdvarmuudestaan. Epédvarmuudesta, joka tu-
lee esiin pohdintoina, onko eldméssdin menossa oikeaan suuntaan tai onko aiemmin tehnyt oi-
keita ratkaisuja. Aineistosta nousee esille esimerkiksi eldméin merkityksettomyyttd ja kuvailua
hukassa olemisen kokemuksesta. Epdvarmuus eldmén suunnasta tulee esiin esimerkiksi epavar-
muutena opintoja ja alavalintaa, opiskelupaikkakunnalle sopeutumista ja harjoittelupaikan saa-

mista kohtaan.

” Merkitys tuntuu olevan ns.kaukaisuudessa vield. Kai sitd vielkdkin hakee paik-
kaa eldmdssd” [O1]

”- - Musta opinnot on sindnsd ihan kiinnostavia, mutta en haluaisi oikeastaan
tehdd niihin liittyvid téitd tulevaisuudessa. Mutta toisaalta en tiedd ettd mitd sitten
tekisi, ylipddnsd tyonteko on jotenkin pelottavaa musta.” [E2]

- - opinnot on musta ihan hirmuisen mielenkiintoiset, mutta epdilen sitd, ettd viih-
dynko tdlld alalla sitten tyoeldmdssd” [E3]

- - Itse en tiedd panostanko tarpeeksi kouluun. Vilitin enemmdn mielenterveydes-
tdni ja otan omaa aikaa opinnoista. Suoritan osan siis rimaa hipoen. - - [V1]
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Opiskelijat keskustelevat verkkokeskustelupalstalla erilaisiin aikaansaamisen haasteisiin
ja toimeen tarttumisen vaikeuksiin liittyvistd haasteista. Monet kuvailevat opiskelujen ai-
katauluttamiseen ja opintojen suorittamiseen liittyvid haasteita. Asioiden aloittaminen
koetaan haastavaksi, opiskelijat puhuvat saamattomuudesta opiskelutehtdvien kanssa ja
ajanhallinnassa on haasteita. Toimeen tarttumisen haasteet tulevat esiin opiskelutehtiviin
tarttumisen lisdksi my0s esimerkiksi reagoimattomuutena kiusaamiseen seki aikaansaa-

misen haasteina kesidtdiden haun kanssa.

- - itsestd tuntuu etten edelleenkddn osaa ajoittaa omia opintoja jirkevdsti. Itse-
ndisen opiskelun pdivid tulee kdytettyd muuhunkin kuin opiskeluun” [V2]

“Ne deadlinet mut erityisesti ainakin ahdistaa, mutta yleensdkin ahdistaa se pdi-
vittdisen opiskelun aloittaminen, ylldpito ja saamattomuus” [O2]

“Aloittaminen tuntuu usein vaikealta ja epdamiellyttiviltd, koska siind vaiheessa
taytyy kohdata se asia. Téytyy alkaa toimimaan ja ottamaan vastuuta.” [O1]

"Minulla oli lukiossa sellainen tapaus, ettd yritettiin kiusata, enkd oikein osannut
reagoida siihen mitenkddn. Minua jdi enemmdnkin kalvamaan se oma REAGOI-
MATTOMUUS kuin itse kiusaaminen.” [M2]

Eldménhallintaa horjuttaa myos univaikeudet. Epdvarmuus unesta ilmenee nukahtamisvaikeuk-
sina, huonona unen laatuna seké kesken unien herdilyné. Univaikeuksia aiheuttavat keskustelijoi-
den mukaan erilaiset huolet ja murheet, mutta my6s elamén positiiviset asiat. Univaikeuden hait-

taavat myds arjen toimia.

“kirjoittaminen ja juttelu usein helpottaa oloa ja nukahtamista mutta kuitenkin he-
rdilen kesken unien. silloin keskelld yotd ajatukset ottaa vallan ja huolet tuntuu
moninkertaisilta” [Ul]

” Silloin ei visytd tippakaan ja virtaa on véihdn litkaa. Viime yo meni unen laadun
suhteen niin huonosti ettd tdnddn kdrsin pahasta migreenistd ja ldhdin kesken lu-
ennon kotiin.” [U2]

Aineistosta nousi esiin myos opiskelijoiden kokema epavarmuus erilaisten tukimahdollisuuksien
ja apukeinojen toimivuudesta. Opiskelijat kertovat myos mielenterveysongelmistaan ja niihin saa-
mastaan avusta. Epdvarmuutta koetaan siitd, millaisia haittavaikutuksia 1ddkkeisiin, joiden tulisi
auttaa, liittyy. Lisdksi epdvarmuutta ovat aiheuttaneet huonot kokemukset terapiasta. Myos eri-

laiset omat tukevat toimenpiteet ovat toimineet vaihtelevasti, mika on aiheuttanut epavarmuutta.
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“tarkein syy siihen etten halua kokeilla lddkkeitd on just haittavaikutusten pelko”
[M3]

”Olin viimeksi terapiassa 15-vuotiaana, - - on sitten kanssa kokemuksia vanhoista
kyynisistd terapeuteista jotka tuijottavat vain palkkakuittejaan tietden, ettd eivit
voi auttaa.” [M2]

Opiskelijat kertoivat epdvarmuudestaan taloudelliseen parjddmiseen ja talouden hoitoonsa liit-
tyen. He kertovat epdvarmuudestaan Kelan etuuksien saamisen suhteen ja sen my6té rahojen riit-
tamisen suhteen. Tutkimusaineistosta nousee esiin esimerkiksi toimeentulotuella eldmisen ja ta-

loudellisen parjadmisen haasteet. Lisdksi kysytdan apua oman talouden hallintaan.

- - olisiko teilld antaa vinkkejd, miten rahat saisi riittimddn kesdlldakin? ” [T1]

”- - toimeentulotuella elellddn joka jo itsessddn aiheuttaa ahdistusta kun pitdd
koko ajan miettid mihin rahaa kdyttad” [T2]

4.1.2 Yksin jddminen ja epdvarmuus sosiaalisista suhteista

Tutkimusaineistossa kéytiin paljon keskustelua ihmissuhteisiin liittyen ja opiskelijoiden
puheesta vilittyy kuvailuja yksindisyydesti, yksin jiéimisestd sekd epdvarmuudesta sosi-
aalisissa tilanteissa. Namé asiat kuvautuvat myds eldménhallintaa horjuttavina tekijoina.
Opiskelijat ovat kirjoittaneet yhteensd 104 kommentissa kokemastaan yksindisyydesti ja
epdvarmuudesta ihmissuhteissa ja niidden muodostamisessa. Opiskelijoiden puheesta va-
littyy ihmissuhteiden kaipuu. Yksindisyys ja ihmissuhteiden kaipuu on lisdnnyt pahoin-

vointia.

Opiskelijat kertovat tutkimusaineistossa kokemastaan ulkopuolisuuden tunteestaan. Ul-
kopuolisuuden kokemuksissa kuvataan muun muassa mukavasta yhteisestd tekemisesta
ulkopuolelle jddmistd sekd esimerkiksi tyoeldmén ulkopuolelle jadmisti. Ulkopuolisuu-
den kokemus ei edellytd aineiston perusteella myoskdin tiyttd eristystd ithmisistd, vaan

ulkopuolisuutta koettiin myos ryhmén sisdlla.

“pelkddn jéddvini vain ulkopuolelle ja en halua syrjdytyd” [V1]

no esim. instagramista saa aika onnellisen kuvan muiden ihmisten eldmdstd,
mikd saa aikaan tunteen ettd oon yksin ja erilainen” [M4]
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“olen mydés sikdli ulkopuolinen ettd oon sairastellut ja muut ovat pddsseet hienoi-
hin tydpaikkoihin. md en pddssyt muina kesind edes kaupan kassalle” [T3]

Haasteet ihmissuhteiden luomisessa tulevat esiin opiskelijoiden puheessa. Ryhmaytymi-
sessd on koettu haasteita ja tuodaan myos esimerkiksi esiin, miten uusien ihmissuhteiden
rakentaminen idn karttuessa koetaan yhd haastavammaksi. Thmissuhteiden luomisen
haasteita koskevassa puheessa opiskelijat tuovat esiin yrityksiddn luoda kaverisuhteita,
mutta aktiivisuudesta huolimatta kavereita ei ole 16ytynyt ja sosiaaliset tilanteet koetaan
vaikeiksi. My0s aiemmat kokemukset ulkopuolelle jaamisestd, kokemus erilaisuudesta,
epétietoisuus miten ldhestyd uusia ihmisid seka tilanteet, joissa on paljon ihmisid, ovat
muun muassa haastaneet uusiin ihmisiin tutustumista. Opiskelijat kertovat myds esimer-
kiksi masennuksen ja aiempien kiusaamiskokemusten vaikutuksesta ihmissuhteiden ra-

kentamisessa.

- - Masennus on vaikeuttanut ystivyyssuhteiden luomista ja ylldpitoa ja sen myétd
yksindisyys on myds lisdnnyt masentuneisuutta.” [M5]

V- - tuntuu ettd kiusaamiskokemusten takia jéddn uusissakin ryhmissd ulkopuolelle
omien ennakkoasenteiden takia ikddn kuin otan heti ulkopuolisen roolin ja kierre
Jjatkuu” [M3]

" Aikuisidlld on muutenkin vaikea [6ytdd endd ystivid. Yliopisto tuntui olevan vii-
meinen mahdollisuus. ” [Y1]

” Yritin olla mukana vapaaehtoistoiminnassa ja muussa josta saisin tuttuja, mutta
monesti ne jdadvdt small talk tasolle eikd etene kaveri tasolle” [V1]

Ihmissuhteiden luomisen lisdksi haasteita koetaan myds ithmissuhteiden ylldpidossa. Th-
missuhteita ei osata tai jakseta yllapitdd ja epdvarmuus kohdistuukin pitkikestoisten ih-
missuhteiden puutteeseen. Aineistossa nousee esiin my0s puhetta siitd, miten sosiaalisissa

taidoissaan koetaan olevan puutteita.

- - on pitempddn tuntunu ettei koulussa saa samalla lailla aikaan kuin ennen.
Eikd varsinkaan niitd kaverisuhteita jaksa ylldpitdd, yksindistd on illat istua kdam-
pild.” [M6]

"Md luulen ettd mun huonot sosiaaliset taisot ja vaikeus pitdd ylld ystivyyssuh-
teita johtuu osittain siitd, kun oon joutunu muuttamaan sddnnollisesti eikd lapsena
ollu pitkdaikaisia ystavida” [M4]
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Opiskelijat tuovat esiin puheessaan opiskeluporukan ulkopuolelle jddmisen ja jitetyksi
tulemisen kokemuksista. He ihmettelevit, miksi ulkopuolelle jétetddn, ja kertovat ryh-
maytymisen epdonnistumisesta ja ulkopuolelle jadmisestd heti opintojen alussa. Epévar-
muutta koetaan myos uudelle opiskelupaikkakunnalle sopeutumisen suhteen sekd uusien
ihmissuhteiden rakentamisen ja opiskeluyhteisdon sopeutumisen suhteen. Opiskelijat
tuovat esiin myds ulkopuolisuuttaan opiskeluyhteisdssddn omien opiskelukaverien jo val-
mistuttua, mutta omien opintojen ollessa vield kesken. Ulkopuolisuus on aiheuttanut opis-

kelijoille pahoinvointia ja puheessa tuodaan esiin myds kiusaamiskokemuksia.

“tulin aikoinaan jdtetyksi myos fuksiporukkani ulkopuolelle, jonka johdosta en siis
ole koko opiskeluaikanani oikein integroitunut oman alani opiskelijoihin. - - [U3]

” - - Mulla tyypit on ihan sikamukavia mutta kun mut kerran jdtettiin ulos niin en
ole endd halunnut takaisin porukkaan. Ollaan kuitenkin kaikki saman alan opiske-
lijoita niin olettaisi ettd jotain samaa mielenkiintoa pitdisi olla” [U2]

“Ja jos koulussa kukaan ei tuu luennolla tai ruokalassa istumaan viereen, jdd vaan
tyhjd penkkirivi niin on usein hyvd alku huonojen hetkien pdiville.” [M6]

” Opintoni on loppusuoralla, ja kaikki opiskelukaverit on jo muuttaneet kuka min-
nekin. Pitdis I6ytdd uusia, joiden kaa pelata” [Y2]

Opiskelijat kertovat myds ulkopuolisuudestaan suhteessa opiskelijakulttuuriin, mikéd on
johtanut my6s ulkopuolisuuteen opiskeluyhteisostd. Opiskelijat kertovat siitd, miten opis-
kelukulttuuri luo paineita sopeutua joukkoon, vaikka toiminta ei miellyttdisikddn itsed.

Alkoholipitoinen opiskelukulttuuri saa erityisesti kritiikkia.

"Mitd toho sivusta seuraamisee tulee, pitkdlti seo sitd tai védntdytyy pakolla,
vaikka etenki alkoholipitoset menot vaan ahistaa” [M7]

“mdki oon jddny ulkopuoliseks meidn luokalla ku en oo kdyny niissd ryyppdjdi-
sissd” [M8]

Yksin jddmisen yhteydessé opiskelijat puhuvat kiusaamiskokemuksistaan. Kiusaamiseen
liittyen opiskelijat kertovat seka siitd, kuinka ovat joutuneet ulkopuolelle jitetyiksi, mutta
my0s siitd, miten he itse ovat jattdytyneet sosiaalisten suhteiden ulkopuolelle. Opiskeli-

joiden puheen perusteella aiemmat kiusaamiskokemukset vaikuttavat edelleen uusia
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ihmissuhteita solmittaessa, mikd on hankaloittanut myds ihmissuhteiden muodostamista.

Kiusaaminen on aiheuttanut opiskelijoille pahoinvointia ja ulkopuolelle jadédmista.

"Tdlld hetkelld minulla on vakava masennus kun minua on kiusattu ja sillein niin.
itse olen syrjdytynyt ja sitd kautta olen tullut yksindinen. on myoskin tullut jonkin-
lainen sosiaalinen pelko” [M9]

”Olen ollut oikeastaan koko eldmdni yksindinen. Minua koulukiusattiin luokat 1-
9 ja suljettiin ympyroiden ulkopuolelle, niin itsetunto ja sosiaaliset taidot on hei-
kot. Ystdvid ei ole juuri koskaan ollut, seurustelukumppanista puhumattakaan. - -

" [Yl]

“Meilld kiusaaminen ndkyi mm. ettd ei otettu mukaan tenttikaljalle, tai syomdidn
tai ainejdrjesto juttuihin” [M10]
Yksin jddmisen kertomuksiin liittyy keskeisesti omasta pahoinvoinnista kertominen. Yk-
sindisyyden kerrotaan aiheuttavan pahoinvointia ja esimerkiksi pahentavan masennusta.
Ihmisten luontainen tarve ihmissuhteisiin tuodaan aineistossa esiin ja siksi yksin jaémi-
nen painaa ja vaikuttaa mielenterveyteen. Yksindisyys ja ulkopuolisuuden kokemukset
aiheuttavat my0s negatiivisia ajatuksia itsed kohtaan. Liséksi yksindisyyteen yhdistyy esi-

merkiksi sosiaalisten tilanteiden pelkoa.

“minulla taas yksindisyys ja ihmissuhteissa saamani paska aiheuttaa eniten pahaa
mieltd, ja jdd pitkdksikin aikaa vaivaamaan.” [U3]

”Olisi helppoa jos saisi jotenkin aivonsa naksautettua siten ettei kokisi endd tar-
vetta sosiaaliselle kanssakdymiselle. Olisi paljon helpompaa olla aina yksin jos
sitten yksindisyys ei alkaisi ajan myétd painaa.” [S1]

- - yksindisyys lisdd masennusta ja masennus lisdd yksindisyyttd” [M11]

” Itelle on ehkd nyt syvemmdn masennuksen aikana alkanu alkoholin salat aueta.
Nyt oon juonu yksin koulun jdlkeen iltaisin, en nyt joka ilta mutta aina vdlilld. En
ehkd humalahakuisesti mutta kylld se olotila jotenkin houkuttelee” [M6]

Opiskelijat tuovat esiin my0s parisuhteen kaipuutaan. He tuovat esiin, miten kumppania
ei ole 10ytynyt yrityksistakdén huolimatta. Parisuhteen kaipuuseen kytkeytyy puhetta yk-
sindisyydestd sekd epiilyé siitd, onko hyvai ja sopiva sellaisena kuin on. Parisuhteen etsi-
miseen liittyy opiskelijoiden puheen perusteella myds epdvarmuutta sosiaalisissa tilan-

teissa, silld uusiin ihmisiin tutustuminen on haastavaa oman epdvarmuuden vuoksi. Myds
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huoli siitd, miten ihmiset onnistuvat kohtaamaan sopivan kumppanin esimerkiksi kiirei-
sen eldménrytmin haastaessa, tuotiin esiin aineistossa. Toisaalta esiin tuodaan myds

asuinpaikkakunnan vaikutus parisuhteen muodostamismahdollisuuksiin.

"Sinkkuudessa ikdvintd on varmaan yksindisyys ja tunne siitd ettei kelpaa kenel-
lekddn. Olen - - kdynyt lukuisilla treffeilld mutta seurustelukumppania ei ole kos-
kaan loytynyt. - -7 [S1]

“Tinder taas on outo siltd osin, ettd ei sielld tule matcheja kenenkddn kanssa. Olen
arvatenkin ruma tai tylsd ihmisten mielestd.” [S2]

- - padkaupunkiseudulla ei pitdisi olla ihmisistd pulaa vaan enemmdnkin kyse on
siitd ettd kohtaako ihmiset toisiaan kun ovat kiireisid” [S3]

4.1.3 Opinnoissa suoriutumisen paineet

Tutkimusaineistossa kerrotaan opinnoissa suoriutumiseen liittyvistd paineista, joihin liit-
tyen opiskelijat ovat kirjoittaneet yhteensd 69 kommenttia. Opintoihin liittyvit paineet
kohdistuvat opintojen suorittamiseen, aikatauluihin ja opintomenestykseen liittyviin elé-

minhallintaa horjuttaviin tekijoihin.

Opiskelijat kertovat tutkimusaineistossa opintojen suorittamiseen liittyvistd paineistaan.
He kertovat opintojen aiheuttavan kuormittumista, jaksamisen haasteistaan, stressisté ja
esimerkiksi ahdistuksesta. Puheessa nousee esiin kuvauksia siitd, miten opiskelijat koke-
vat, ettd heiddn tulisi panostaa opintoihinsa enemmaén kuin tdhdn mennessi ovat tehneet

tai mihin kokevat tilla hetkelld pystyvénsa.

- - Kertakaikkisen uupunut opintojen takia, ja vield pitdisi kuukausi jaksaa, ennen
kuin loma (eli kesdtyot) alkaa. - - [R1]

- - md oon aiemmin ollu aika ahkera opiskelija ja jotkut joille oon kertonu ma-

sennuksestani on aatellu, ettd opiskelu-uupumuksella ja masennuksella olisi yh-
teyttd”’ [M4]

- - md ainakin vaadin ihan hirveen paljon liikaa. Sen ndki tdnd kevddnd, kun
haalin ihan litkaa kaikkea ja ajattelin vain suorittavani sen ldpi. Ei toiminut ja nyt

ollaan breikilld.” [O3]
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“olen kokenut ulkopuolisuuden tunnetta siitd etten koe olevani aina yhtd innostu-
nut, tehokas ja kaikkensa opiskelulle ja alalle antava kuin muut. Tuntuu ettd uupu-
minen tdssd hullunmyllyssd on "noloa"” [M3]

Paineet opintomenestyksestd nousevat opiskelijoiden kertomuksista esiin. Menestyminen
liittyy esimerkiksi arvosanoihin ja osaamiseen. Menestymispaineet liittyvét niin suoritet-
tavana oleviin opintoihin kuin jatko-opintoihin pddsemiseen. Myds epdvarmuus siitd
onko oma panostus ollut riittdvé, ndyttdytyy opintomenestymiseen kohdistuvana pai-

neena.

- - md tarviin 3 keskiarvon ettd pddsen niihin jatko-opiskeluihin, mihin haluan. -
_ » [04]

”On vaikeeta vdlilld tehdd riittdvdn hyvdd ja omaa katsetta kestdvdd. Pitds saada
oma rima kesytettyd niin ois vapaampi ihan vaan kirjoittamaan. - -~ [R2]

“En tiedd vaadinko itseltini paljoa, mutta pohdin usein ettd vaadinko liian véihdn?
Monesti tuntuu ettd pystyisin parempaan mutta tyydyn siihen 2 mikd tulee” [O1]

Opiskelijat kertovat tutkimusaineistossa myo0s kiireeseen, aikatauluihin ja ajanhallintaan
liittyvistd paineista. Paine ehti suorittaa tarvittavat ja suunnitellut opinnot tulee esiin eri
tavoin. Aineistosta nousee esiin painetta aikataulullisista haasteista ja esimerkiksi paine
suorittaa opintoja ilman mahdollisuutta palautumiseen sekd muun muassa suoritettavien

opintojen pédllekkiisyys ja huoli niistd selvidmisestd.

“Ei ole aikaa palautua ja koko ajan on joku koulujuttu mikd pitdd hoitaa tai tentti
Jjohon pitdd opiskella” [V2]

”»

- - Tuntuu liian ahdistavalta kaikki deadlinet ja se, ettd opinndytetydtd pitdd
tehdd harkkojen kanssa samaan aikaan. Mielenterveyspotilaalle joka kuormittuu
super helposti, on vaatimus ettd 8h pdivdn jdilkeen on vapaata levditd. En tiedd,
miten kdytdnndssd tastd selvidn.” [O3]

“Etenki ku just toivo ettei sairastuis nyt ku pitdd kiireelld muutenki koittaa saada
kaikki valmiiksi ennen kesdd” [KEI1]

Opiskelijat kertovat verkkokeskusteluissa opintojen viivdstymiseen liittyvistd paineista.
He tuovat puheessa esiin kokemiaan paineita siihen liittyen, misséd ajassa opinnot tulisi

suorittaa. Opiskelijat kuvaavat ulkopuolelta tulevia paineita valmistumiselle, sekd
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esimerkiksi sitd, ettd omat koulukaverit valmistuvat ja sitd, miten opintojen venyminen
vaikuttaisi myds seuraaviin eliméntapahtumiin. Aikataulullisiin paineisiin liittyy myos
aineistossa esiin nouseva kokemus siitd, ettd opiskeluaikana oletetaan keskittyvin tdysin
opintoihin eivitkd yksilolliset elaméanpolut ole suositeltavia. Lisdksi puheessa tuodaan

esiin kokemus siité, ettd opintoja tulisi jatkaa tauotta koulutusasteelta toiselle.

- - Jotenkin pahinta on ehkd se, ettd eniten mua ahdistaa opintojen etenemdtto-
myys vaan siksi, koska pelkddn mitd muut siitd ajattelee. Mulla itselldini ei kuiten-
kaan edes ole kiire valmistua, koska tyét on tdlld hetkelld paljon mieleisempid kuin
opiskelu. - - [O4]

- - aina opintojen aloitusvuotta kysyttiessd tulee olo ettd pitdd selitelld miksen
ole vield valmistunut. Kai se on mun omassa pddssd isompi juttu. En jotenkin ha-
luis ettd ihmiset pitdd mua esim laiskana, koska en oo valmistunut. En kuitenkaan
00 nostanut tukeakaan endd yli vuoteen, koska kdyn toissa” [O4]

“Tuntuu ettd kuva mitd opiskelusta on joskus saanu on semmone et koulussa kdy-
dddn ja valmistutaan ajoissa ja ei tehdd mitdd muuta ku koulua se aika” [KE1]

” Mulla on toi hdped tosi vahva. En mielellddn edes kerro opinnoistani kellekddn”
[KE2]

4.1.4 Tulevaisuuteen suuntautumisen paineet

Opiskelijat kertovat keskustelupalstalla myos tulevaisuuteensa liittyvistd paineista. Yh-
teensd aineistossa oli 27 kommenttia, jotka koskivat tulevaisuuteen suuntautumisen pai-
neita eldméanhallintaa horjuttavana tekijana. Opiskelijat kertovat elamansuuntaan, tyoeld-

madn ja uraan sekd onnistumisen ja ihanteiden toteuttamiseen liittyvistd paineista.

Opiskelijat kertovat sekd itseltd ettd ympadriltd tulevista paineista opiskelualan valintaa ja
tulevaisuuden suunnitelmia kohtaan. Opiskelijat ovat kohdanneet ohjailua ja piilovaikut-
tamista ldheisten kautta. Myds omat odotukset ja tavoitteet opintojen suhteen luovat pai-
neita. Paineita aiheuttaa esimerkiksi halu paistd opiskelemaan tiettyd alaa sekd sinne vaa-
dittava riittdvd opintomenestys. Aineistossa kerrotaan myds esimerkiksi yhteiskunnan,
laheisten ja tydeldmén asettamista odotuksista opintojen kestoon ja suorittamiseen liit-

tyen, mikd kuvataan paineita aiheuttavaksi asiaksi.
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“Ei ole helppoa erottaa omia ja muiden vaatimuksia. Varsinkaan, jos omat lihei-
set osaavat hienovaraisen painostuksen/kannustuksen kautta ohjata valintoja. - -”

[V3]

- - md tarviin 3 keskiarvon ettd pddsen niihin jatko-opiskeluihin, mihin haluan. -
_ » [04]

- - jos palaan takaisin, niin tutkinto venyy, enkd tiedd miten tyonantajat katsoo
kun on kestdnyt opinnot pidempdidn kuin olisi tarkoitus.” [E1]

Tyoeldméén ja uraan kohdistuu myo0s paineita. Paineita koetaan ty6eldméassd menestymi-
seen ja tyOssd jaksamiseen liittyen. TyOeldméédn liittyen on kohdattu kilpailullista keskus-
telua. Esiin tuodaan huoli siitd, kuinka ihmisille luodaan paineita unelmien tyon 16ytdmi-
sestd. Myos tydeldmin vastuukysymykset ja tyoeldméssd parjddminen huolettavat opis-
keljjoita. TyOeldméssd jaksaminen huolettaa ja saa pohtimaan, miten tyon vaatimuksiin

pystyykéén tulevaisuudessa vastaamaan.

- - oon joitunu jdttdytymdd. tietoisesti pois tietyistd porukoista, koska keskustelun
aiheet on joko tdysin itsed kiinnostamattomia, tai diskurssi on niin kilpailullista,
ettd aiheuttais itselle vaan stressid ja ahdistusta olla vertailemassa omia urame-
nestyksid” [U4]

“"Mua epdilyttdd, ettd media ja mainonta luovat sellaista mielikuvaa, ettd olisi
mahdollista loytdd jokin unelmaopiskelupaikka ja myohemmin -tyé, jossa jokainen
hetki on pelkkdd nautintoa, eikd laisinkaan tylsdd arkea. Sitten on vaikea olla tyy-
tyvdinen missddn, kun miettii, ettd tdd on ihan kiva, mutta ei kuitenkaan se just
itselle tiydellinen.” [E4]

- - Tulenko pdrjddmddn harkassa ja tyoeldmdssd ylipddtddn?! Kdrsin sosiaalis-
ten tilanteiden pelosta ja olen introvertti. Minusta kuitenkin tuntuu, ettd timdn
pdivdn tyoeldmdssd suositaan enemmdn ekstrovertteja, mitd ovat korostaneet
myos oman alani tyéeldmdkurssien alumnivieraat. Tdmd varsinkin ahdistaa mi-
nua.” [E5]

Opiskelijat kertovat myds paineistaan, jotka kohdistuvat onnistumisen ja ihanteiden ta-
voitteluun ja saavuttamiseen. Tutkimusaineistossa opiskelijat kertovat, kuinka he ovat
kokeneet paineita onnellisuuden kokemisesta, onnistumisesta, tiettyjen asioiden ja than-
teiden saavuttamisesta sekd omien taitojen riittdvyydestd. Esimerkiksi epdonnistumisen
pelko ja paineet tdyttdd erilaisia itseltd, laheisiltd, mediasta ja yhteiskunnasta tulevia odo-

tuksia, nousevat esiin opiskelijoiden kertomuksissa.
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V- - musta tuntui jossain vaiheessa ettd kaikki on suoritusta jossa epdonnistun”
[M4]

” Minusta on sddli, ettd nuorille on nykyddn niin paljon odotuksia ulkopuolelta.
Kela painostaa - et saa tukia, jos et hae kouluun. Vanhemmat ja yhteiskunta aset-
tavat odotuksia. Ja kaiken kukkuraksi ihmetellddn miksi syntyvyys laskee ja en-
sisynnyttdjien ikd on ~30 v.... No koska pitdd olla korkeakoulutettu, naimisissa ja
omakotitalo volvolla ja kultaisella noutajalla ennen lapsia™ [V3]

“Md muistan, ettd jossain vaiheessa oli paineita, siitd, ettd enké ole yhtd lahjakas,
kuin oma isdni. Kypsyin myéhemmin ja sen myétd paineet hivisi...” [V4]

4.1.5 Henkilokohtaiseen elimddin liittyviit paineet

Opiskelijat kertovat keskustelupalstalla henkilokohtaiseen eldmain liittyvistd paineista.
Yhteensd tutkimusaineistosta nousi téllaisiin paineisiin liittyen 48 kommenttia. Opiskeli-
jat kertovat opintojen ja muun eldmén yhteensovittamiseen, ihmissuhteisiin seka tyohon

ja taloudelliseen parjddmiseen liittyvistd elaménhallintaa horjuttavista tekijoista.

Opintojen ja muun eldmdn yhteensovittaminen aiheuttaa keskusteluaineiston mukaan
opiskelijoille paineita. Opiskelijat kertovat paineista, joita sekd he itse ettd eri ulkopuoli-
set tahot asettavat. Useat erilaiset paineet ja niiden yhtdaikainen toteuttaminen kuvataan
horjuttavan yksilon eldméanhallintaa. Liséksi aineistosta nousee esiin puhetta monelle eli-

man osa-alueelle levinneesti stressista.

- - Musta tuntuu, ettd opiskelu itsessddn ei oo vaativaa vaan sithen (itse) luomat
odotukset ja tavoitteet + muun eldmdn yhteensovittaminen” [V5]

“Tuntuu ettd kuva mitd opiskelusta on joskus saanu on semmone et koulussa kdy-
dddn ja valmistutaan ajoissa ja ei tehdd mitdd muuta ku koulua se aika” [KE1]

”- - Stressi tuntuu olevan ainakin mulle suuri ongelma. Tyo- ja opiskeluasiat eten-
kin aiheuttaa stressid, mutta joskus ihan vain vapaa-ajan aikataulutkin. - - [R3]

Ihmissuhteisiin liittyen opiskelijat kokivat paineita toimia opiskelijakulttuurin normien
mukaisesti, paineita 10ytid parisuhde seké paineita toimia ja olla esimerkiksi sosiaalisesta
mediasta saatujen ihanteiden mukainen. Verkkokeskusteluihin osallistuneet opiskelijat

kertovat siitd, kuinka he kokevat esimerkiksi paineita osallistua opiskelijabileisiin ja
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kayttda alkoholia. Sinkkuus on aiheuttanut opiskelijoille myos paineita, koska ymparilla
olevat ihmiset ja koko yhteiskunta odottavat kumppanin 16ytymistd. Myos ihmisten ta-
voitettavissa olemista kohtaan ja parisuhteessa sekd perheen kanssa olemista kohtaan ko-

ettiin paineita.

V- - tuntuu ettd hegemonia on se, ettd jokaisen nuoren opiskelijan pitdisi panes-
kella, ryypdtd ja olla hirvedn paljon kavereita, vaikka muut asiat eldmdssd olisivat
tdarkedmpid-muuten jad mukamas jostain olennaisesta paitsi, jos ei tdtd vallitsevaa
ideaalia toteuta” [U3]

“Alkoholi liittyy ainakin itselld liheisesti masennukseen. Juomattomuus aiheuttaa
syrjdaytymistd porukasta, juominen lisdid masennusta. Kierre on valmis - -” [M5]

“Kun on ollut seurustelematon - - samalla kun ikdtoverit menevdt naimisiin ja pe-
rustavat perheitd alkaa kuulla kaikenlaista ikdvid kommenttia. Seksuaalista suun-
tautumista epdillddn ynnd muuta.” [S1]

- - kansantalous ja eldkejdrjestelmd eivdt tykkdd hyvdd sinkuista, jos ollaan re-
hellisia” [S4]

“"Mua ahdistaa eniten varmaankin parisuhde. Md olin jotenkin sinkkuna paljon
huolettomampi, nyt on vaikeeta kun tuleva ahdistaa sen takia, ettd on toinenkin
ihminen jonka tunteita tiytyy miettid. Tai ettd pddtoksid pitdd tehdd yhdessd. - -~

[04]

Opiskelijat kertovat my6s tyohon liittyvistd paineista. Opiskelijat kertovat esimerkiksi

kuormittumisestaan ty0ssa.

“Joo, mdkin vililld otan asiakkaiden kommentit vihdn liian rankasti ja yli-analy-
soin mitd voisin tehdd eri tavalla. Oon aika taitava kritisoimaan itsedni.” [R4]

”On toki ihanaa mennd toihin, mutta tieddn ettd siellikin on kiire ja paine suoriu-

Taloudelliseen péarjddmiseen liittyen opiskelijat kertovat paineista, jotka kohdistuvat ta-
loudelliseen parjddmiseen, rahan riittdvyyteen sekd esimerkiksi opintotukeen ja muiden
etuuksien jatkumiseen. Opiskeluihin tehtdvit taloudelliset panostukset aikaansaavat
myds paineen valita opiskeluala oikein. Toisaalta alan vaihtamisen tekee haastavaksi,
koska opiskelija saattaa tdlloin menettdd opintotukikuukausia. Yleisestikin huoli talou-

dellisesta parjddmisestd on ldsnd ja opiskelijat pohtivat mm. keinoja sééstda rahaa.
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“Opiskelujen aikana kuluvat omat, vanhempien ja pankilta lainatut rahat. Kaikki
menee, siksi pitdd valita oikein.” [E6]

"Nyt sddstot kdytetty ja saan toimeentulotukea mutta kela vaatii hakemaan toitd.
Ongelma on ettd pitdisi kesd tehdd gradua ja muita loppuja” [T3]

- - tartteisin ihan konkreettisia sddstovinkkejd ku oon kesdlld vaan vihdn aikaa
téissd ja jotenki pitdis pdrjdta” [T4]
Lisédksi aineistosta nousi esiin yksittdisid henkilokohtaiseen eldmiin liittyvid paineita,
jotka koskivat vapaa-ajan toimintaa sekd sosiaalisen median ja ihanteiden aiheuttamia

paineita.

4.2 Elimanhallintaa tukevat tekij:it

Toinen keskeinen aineistosta esille nouseva siséltd on eldménhallintaa tukevat tekijat.
Néama tekijit on jaettu kolmeen luokkaan; usko itseen ja tulevaisuuteen, itsetuntemus ja
merkityksellisyyden kokemus seki sosiaalinen tuki. Kuten eldménhallintaa horjuttavien-
kaan tekijoiden kohdalla, mydskddn eldaménhallintaa tukevien tekijéiden kohdalla opis-
keljjat eivét puhu suoraan eldmén hallitsemisesta tai hallintaa tukevista asioista, vaan te-
kijat nousevat esiin muiden asioiden yhteydessd, eldménhallintaan liittyviksi tunniste-

tuista keskusteluista.

4.2.1 Usko itseen ja tulevaisuuteen

Eldmaénhallintaa tukevaksi tekijéksi aineiston perusteella nousee puhe itsearvostuksesta,
luottamuksesta tulevaan seki luottamuksesta omiin taitoihin ja rohkeudesta kohdata haas-
teita. Yhteensi aineistossa oli 50 kommenttia, jotka koskivat uskoa itseen ja tulevaisuu-

teen eldminhallintaa tukevana tekijana.

Opiskelijat kertovat itsensd arvostamisesta. Opiskelijoiden kertomuksissa on havaitta-
vissa kehityskaaria, sillé itsearvostusta kuvaillaan osana oppimisprosessia, jossa ajan ku-
luessa on opittu tai halutaan yhd enemmaén oppia arvostamaan ja kunnioittamaan itsed.
Tutkimusaineistossa kerrotaan esimerkiksi tyytyvidisyydestd itsed kohtaan, oman eldmén

merkitykselliseksi kokemisesta, oman eldmdn arvostuksesta kaikkien sattumusten ja
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kokemusten jidlkeenkin seka itsensd hyviksymisestd. Puheessa tulee esiin myds sitd, mi-
ten itsed ei kannata vertailla toisiin. Itsensé arvostamiseen liitetdén myds sopivien rajojen
asettaminen oman hyvinvoinnin tukemiseksi.

2

00, se on jo tosi iso juttu et oon pddssyt ndinkin pitkdlle titd koulua, muuttanut
uuteen kaupunkiin ja saanut paljon ystavid ja parisuhteenkin. Pitdd muistaa vai-
keinaki hetkind sitd hyvdid mitd on ja miten voittaja on jo ku on selvinny tihdn
hetkeen :)” [O3]

”Olen monesti mitettinyt, ettd eldmdni olisi ollut parempaa, jos minulla olisi ollut
kaikki tihdn mennessd kerddmdni sosiaaliset taidot ja itsevarmuus jo 10 vuotta
sitten.” [Y2]

- - kuinka paljon toisten ihmisten mielipide merkitsi, olin nimittdin silloin onnis-
tunut juuri aloittamaan ajattelun siten, mikd oli itselleni parasta eikd mikd muiden
mielestd on itselle parasta. Saman ldksyn olen nyt kymmenen vuotta myohemmin
oppinut tavallaan uudestaan: vaikka kaverit seurustelisivatkin tai olisivat minua
aktiivisempia, ei se tarkoita, ettd saman tulisi pdted minuun.” [Y2]

Luottamus tulevaan on yksi alateemoista. Toiveikkuus, myonteisten asioiden ndkeminen
tulevaisuutta ajatellen, usko asioiden jarjestymiseen ja erilaiset tulevaisuuden suunnitel-
mat kuvaavat esimerkiksi opiskelijoiden luottamusta tulevaan vaikeidenkin asioiden ja
koettelemusten keskelld. Tutkimusaineistosta nousee esiin my0ds kokemus siitd, miten
aiemmat positiiviset kokemukset vahvistavat uskoa tulevaan elamén haastavissakin tilan-
teissa. Toiveikkuutta ja luottamusta tulevaan kuvaa esimerkiksi usko siihen, etté asiat voi
jattad hoidettavaksi seuraavaan pdivddn younia menettdmaittd ja ettd stressi tulee helpot-
tamaan, kun pédsee irtautumaan hetkeksi haastavista asioista. Liséksi aineistossa nousee
esiin toiveikasta puhetta téstd hetkestd, tulevaisuudesta ja opituista uusista toimintata-

voista, mikd ndyttdytyy positiivisena suhtautumisena tulevaan.

7~ - Itse olen opetellut arvostamaan eldmdd sen kaikissa vireissd ja muodoissa.
Vililld kun on tuntunut, ettei mikddn onnistu ja ettd eldmd koettelee, on vaan miet-
tinyt onnistumisia ja hienoja hetkid ja niiden avulla saanut mielen kddntymddn
paremmaksi ;)" [M5]

"~ - Oon toipunut masennuksesta, ja nyt on ihanaa kirjoitella opinndytetyotd. Se
on jotenkin voimaannuttavaa tuo kirjoittaminen” JA - - kun on mielekds ja kiin-
nostava aihe, eldmd tasapainossa taas, eikd liian kired aikataulu.” [KE3]

" musta tuntui viime kesdnd jotenkin pieneltd valaistumiselta kun tajusin ettd eihdn
missddn ole luvattu ettd eldmd olisi onnellista tai vaadittu ettd eldmdn pitdisi olla
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onnellista. En tiedd osaanko iha sanoittaa mitd tarkoitan mutta jotenki helpotti
omaa "painetta” olla onnellinen” [M3]

Luottamus itseen ja rohkeus kohdata haastavaltakin tuntuvia asioita, on yksi aineistosta
havaittavista eldminhallintaa tukevista teemoista. Opiskelijoiden kertomuksista nousee
esiin omien vahvuuksien tunnistaminen, rohkeus tehdé itseniisid ratkaisuja, usko itseen

sekd rohkeus kohdata pelottaviakin asioita aiempaan kokemukseen nojaten.

“"mulla on kalenteri kdytossd, ilman sitd en tulisi toimeen. Onneks ajankdytto ja -
suunnittelu on mun vahvuuksia” [R1]

” Joo omat tavoitteet on helppo erottaa, jos on tarkka suunnitelma itselld, mutta
aina ndin ei ole...omat periaatteet opintojen suhteen ovat tdirkeitd - - haluun tehdd
asiat omalla tavalla..silloin tulee tunne itsendisyydestd - - se oma moti on tirkein”

[V4]

“"Minulle seuran etsiminen oli alussa pelottavampaa kuin yksin oleminen, koska
olin tottunut olemaan yksin. Altistettuani itseni tarpeeksi monesti minua pelotta-
valle asialle huomaan pelon terdn katkenneen.” [Y2]

4.2.2. Itsetuntemus

Opiskelijat puhuvat tutkimusaineistossa itsetuntemuksestaan ja sen kehittymiseen liitty-
vistd sekd elaméin merkitystd tuovista eldménhallintaa tukevista tekijoistd. Yhteensa itse-
tuntemukseen ja merkityksellisyyden kokemukseen liittyvistd tekijoistd aineistossa kir-

joitettiin 103 kommentissa.

Eldmaénhallintaa tukeva itsetuntemus tulee esiin opiskelijoiden puhuessa kyvystién tark-
kailla omaa jaksamistaan, tunteitaan ja resurssejaan, itsensd kuuntelemisesta ja itsensd
kehittdmisestd sekd tunnistamistaan itsed rauhoittavista ja rentouttavista tekijoisté ja ylei-
semmin heitd auttavista ja tukevista tekijoistd. Opiskelijat kuvaavat puheessaan kykyéddn
kuunnella itseddn ja tarkkailla omaa jaksamistaan, tunteitaan ja resurssejaan. Puheessa
tuodaan esiin omaa jaksamista edistivid asioita sekd jaksamisen rajoja. Toisaalta pu-
heessa mainitaan myds, miten tunnistettuja auttavia toimia ei jaksa aina toteuttaa. Jaksa-
miseen liittyvd puhe py0rii ihmissuhteiden ja sosiaalisten tilanteiden, opintojen, tyon ja

omien vaatimusten ympdrilla.
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“En kylld jaksa kauhean pitkddn olla porukassa. Viihdyn 1-4 joukoissa. Tuntuu
vain ettd koko pdivd pilalla sosiaalistumisen jdilkeen kun en jaksa oikein tehdd mi-
taan” [V1]

VRiittdvd nukkuminen ja hyvd syominen on ihan ehdottomia mutta ei niitd tosiaan
Jjaksa aina pitdd ylld. Onneksi aina voi taas palata niihin uudestaan” [O5]

Opiskelijoiden kyky tarkkailla tunteitaan tulee esiin itsensd kuuntelemisen ja omien tun-
teiden tunnistamisen ja sanoittamisen kautta. Opiskelijoiden tunteisiin kytkeytyva puhe
liittyy itsendistymiseen ja tulevaisuuden suuntaan, ihmissuhteisiin ja niihin liittyviin tun-

teisiin sekd sithen, milld tavoin tunteet vaikuttavat toimintaan.

” Joo omat tavoitteet on helppo erottaa, jos on tarkka suunnitelma itselld, mutta
aina ndin ei ole...omat periaatteet opintojen suhteen ovat tdrkeitd...jonkun verran
paineita tulee myés vanhemmilta mutta enemmdn tukea, ja neuvoja, mut haluun
tehdd asiat omalla tavalla..silloin tulee tunne itsendisyydestd...- - [V4]

” Toisaalta taas myos tunteiden tunnistaminen tietyissd tilanteissa on kans itsensd
kuuntelua. Esim. mulla on aikaisemmin vendhtinyt vilit ruokailujen vilissd, ja
huomaan et se on vaikuttanut mielialaan.” [K1]

Opiskelijoiden kyky tarkkailla resurssejaan kuvautuu puheessa, joka tulee esiin opiskeli-
joiden tuodessa esiin vahvuuksiaan, taitojaan, onnistumisiaan ja mahdollisuuksiaan.
Omiin resursseihin ja niiden tunnistamiseen kohdistuva puhe kytkeytyy koettuihin haas-

teisiin.

” Loppueldmd tuntuu niin pitkdltd ajalta, mutta olisihan se hienoa jos I6ytyisi niin
pitkdaikainen suhde. Mutta kylld lyhempikin kdvisi, siind oppisi seurustelutaitoja ™

[S5]

7~ - Itse olen opetellut arvostamaan eldmdd sen kaikissa vireissd ja muodoissa.
Vililld kun on tuntunut, ettei mikddn onnistu ja ettd eldmd koettelee, on vaan miet-
tinyt onnistumisia ja hienoja hetkid ja niiden avulla saanut mielen kéddntymdcdn
paremmaksi ;)" [M5]

" Opiskelen AMK:ssa ja juuri hiljattain tuli kesdopintojen ilmoittautuminen jossa
sai valita muistakin ammattikorkeakouluista kesdopintoja. Olin niin ylped itsestdini
kun en valinnut mitddn ylimddrdistd :D Olen suorittaja ja tdmd oli mulle saavu-
tus.” [V6]

Kykyyn tarkkailla jaksamista, tunteita ja resursseja liittyy my0s opiskelijoiden puhe

omien rajojen ja tarpeiden tunnistamisesta sekd niiden mukaisesti toimisesta. Puheessa
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kuvaillaan rajojen tunnistamista esimerkiksi opiskeluméérian rajaamisen ja opiskelutah-
din hidastamisen, ihmissuhteiden ylldpitimismahdollisuuksien, levon tarpeen sekd muun

muassa taloudellisten reunaehtojen nakokulmasta.

" Taytyy myontdd etten kylld jaksaisi opiskelun ohella kdydd toissd koko ajan, kun
opinnotkin vie niin paljon aikaa :/” [T1]

“md oon ainakin huono budjetoimaan mut nyt ekaa kertaa miettiny vihdn et pal-
jonko ois per pdivd kdytossd ja sen mukaan sit” [T2]

- - En vain tiedd, mitd haluaisin opiskella enkd haluaisi kokea itsedni epdonnis-
tuneeksi. Joskus vaan pitid ehkd ottaa iisimmin ja kuunnella syddntd/mieltd eikd
posottaa tdysid eteenpdin, kunnes on liian myohdistd.” [E7]

Opiskelijat puhuvat my06s tunnistamistaan rauhoittavista ja rentouttavista tekijoistd, tilan-
teista, joissa kaipaavat rentoutumista ja rauhoittumista sekd mielialaa kohentavista teki-
joistd. Puhe yhdistyy oman hyvinvoinnin edistdmiseen liittyviin asioithin. Rauhoittumista
ja rentoutumista kaivataan niin elinympéristoon, eliménrytmiin, mielialan kohentami-
seen kuin esimerkiksi ahdistuksen lievittdmiseenkin liittyen. Puheessa tuodaan esiin
myds, miten itsensd havainnoimisen perusteella on pyritty vaikuttamaan tarvittaviin asi-
oihin rauhoittumismahdollisuuksien edistimiseksi. Rauhoittavina ja rentouttavina teki-
joind opiskelijat ovat hyodyntidneet esimerkiksi mukavaa vapaa-ajan tekemistd, hiljai-

suutta, keskustelemista toisten ihmisten kanssa ja niin edelleen.

“Itse muutin vasta huomattavasti kauemmas yliopistosta, jotta saisin selvemmin
etdisyyttd vapaa-ajan ja opiskelun vilille, ja koska halusin rauhallisemmaan ym-
pdristoon, jossa ei ole koko ajan tapahtumia” [U4]

“Mutta niin kuin sanoin, yksin oleva ei ole aina yksin. Oon huomannu kaipaavani
omaa rauhaa opiskleukiireiden keskelld, ja ajatus pitkdstd kesdlomasta uiden, sau-
noen ja sarjiksia lukien tuntuu lupaavalta” [Y2]

"Mulla itselle se tauko tulee kun pddsen kotiin kun saan ottaa kuulolaitteet pois
korvasta. Mulle se antama hiljaisuus rauhoittaa yms” [U2]

“neulominen ja juokseminen rauhoittaa mieltd” [M4]

Itsetuntemukseen liittyen opiskelijat puhuvat itsenséd kehittdmiseen liittyvistd asioista it-

setuntemuksen kautta. Puheessa viitataan niin  omiin  vahvuuksien kuin
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kehittdmiskohteiden havainnoimiseen ja tunnistamiseen. Tehtyjen havaintojen perus-
teella omaa toimintaa on my0s pyritty muuttamaan, vaikkakin muutosten ja asioiden suh-

teen koetaan epavarmuutta.

”Oon huomannut et sitten kun alkaa tunnistaa omia tunteitaan, niin sitten oppii
itsestddn. Esimerkiksi ton syomisjutun kautta oon opetellut suunnittelemaan pa-
remmin syomisrytmid , jotten olisi liian ndlkdinen ja sen myotd kiukkuinen tai ala-
kuloinen” [K1]

“Mietin positiivisia puolia itsestdni kuten hauskuus, rohkeus. On minussa paljon
hyvad, mutta myos huonompia puolia. Toisaalta on taas sellaisia mitd voi kehittdd
kuten keskustelutaidot.” [S5]

Opiskelijat puhuvat keskustelupalstalla heitd auttavista ja tukevista tekijoistd. Tutkimus-
aineistossa puhutaan opinnoissa motivoivista ja tukevista tekijoistd seké oloa parantavista
ja palautumista tukevista tekijoistd. Yksi keskeinen tuen muoto on myds sosiaalinen tuki,

jota tarkastellaan tarkemmin luvussa 6.2.3.

7 Joo, kun on mielekds ja kiinnostava aihe, eldmd tasapainossa taas, eikd liian
kired aikataulu.” [KE3]

"~ - mulla auttaa maalaaminen ja se, ettd syo hyvin ja kdy pdivittdin edes pistdy-

tymdssd ulkona. se auttaa pysymddn hyvintuulisena. ja mullahan ei esim. ole
kumppania tdlld hetkelld ollenkaan” [M12]

Opiskelijat tuovat puheessaan esiin my06s merkityksellisyyden kokemukseen liittyvid asi-
oita. He kuvailevat kokemaansa tunnetta siité, ettd ovat merkityksellisid toisille thmisille
sekd tunnetta siitd, ettd heilld on merkityksellisid thmissuhteita, mitkd ndyttdytyvat aineis-
tossa opiskelijoita tukeviksi tekijoiksi. Myos asioiden tekeminen ja eldmén tarkoituksel-
lisuus tulevat esiin yksittdisind merkityksellisyyttd lisddvina tekijand. Merkityksellisyy-

den kokeminen antaa voimaa ja iloa seka asettaa rajoja.

“mulle ehkd se voima on siind, ettd jossain joku kaipaa minua. :P Liittyy vdhdn
poikaystivddn, mutta myds perheeseen ja koiriin.” [M6]

”’Se on ihan ensiarvoisen tirkedd. Ja minullakin kun on pieni tytdr niin ennen kaik-
kea hdnen takia oli holldttivd. Hdnen hyvinvointinsa on kiinni minun hyvinvoin-
nista” [V6]
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“Kai ettd saisi joka pdivd saavutettua jotain, jonkin pienenkin jutun tekeminen
auttaa jos se vie kohti pdadmdcdrid” [O2]

4.2.3 Sosiaalinen tuki

Opiskelijat kertovat tutkimusaineistossa saamastaan sosiaalisesta tuesta. Opiskelijoiden
kertoma sosiaalinen tuki voidaan jaotella kolmenlaiseen tukeen: vertaistukeen, ammatti-
ja keskusteluapuun sekd perheeltd ja ldheisiltd saatuun tukeen. Yhteensd aineistossa oli

48 kommenttia, jotka koskivat sosiaalista tukea elaménhallintaa tukevana tekijana.

Opiskelijat kertovat tutkimusaineistossa vertaistuen merkityksestd. Verkkokeskustelu-
palstalla on kuultu toisten samassa tilanteessa olevien kokemista haasteista ja hyddyn-
netty mahdollisuutta keskustella toisten kanssa itsed mietityttdvistd asioista. Muutoinkin
muut samassa eldméintilanteessa olevat ihmiset koetaan térkeiksi. Keskustelupalstalla
mainitaan my0s yhteydentunteen ja yhteisollisyyden merkityksestd, ja tuodaan esiin esi-
merkiksi opiskelukavereiden kanssa tapahtuvan yhteisen tekemisen merkitys opinnoista

irtautumiseksi.

"Tddlld kans opparin kanssa kamppaileva, kesdlld tdytyis paiskia hommia sen
eteen. Kiva lukea et tddlld on kohtalontovereita ja et on jo myds todettu sen haas-
teita ja hankaluuksiakin” [KE2]

"~ - Ollaan suunniteltu myds mun ryhmdldisten kanssa jotain mukavaa yhteistd
tekemistd loppukevddlle, niin ettd pddsis vihdn irtautumaan tdstd arjesta. Se tun-
tuu kivalta.” [R1]

Vertaistuen liséksi opiskelijat kirjoittavat myds ammattiavun ja keskusteluavun merki-
tyksestd. Ammattiapua ja vaikeista asioista puhumista suositellaan toisille keskusteli-
joille. Ammattilaisen avulla on selviydytty esimerkiksi vaikeasta muutostilanteesta, saatu
apua toipumiseen, opeteltu eldménhallintaa ja arjessa tarvittavia taitoja sekd saatu tukea
esimerkiksi opintojen suorittamiseen. Ammatillinen apu yhdistetdin tutkimusaineistossa
tavallisesti terapiaan, mutta myds oppilaitoksen henkilokunnalta saatu apu mainitaan.
Yleisestikin vaikeista asioista puhumista suositellaan, eikd sitd yhdistetd siis ainoastaan

ammatilliseen apuun.
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- - ite oon kans yrittiny monesti selviytyd ja mennd eteenpdin "kylld timd tdstd"
-ajatuksella, mutta huomannut myohemmin ettd puhuminen vie paremmin eteen-
pdin” [M5]

- - sain - - ldhetteen psykologille, sielld ollaan keskitytty eldmdnhallinnan ja ar-
kitaitojen palauttamiseen” [M4]

“Perhe ja ystdvdt tuo voimia. Ja mukavat harrastukset sekd se ettd saan purkaa
terapiassa asioitani” [O5]

“Ja sit opinndytetyon ohjaajan luona kdyminen ja asian myéntiminen hdinelle
(ettei saa aloitettua koska liian iso kokonaisuus ja vaikea hahmottaa jakamista)”
[KEI1]

Tarkedksi on koettu my0s perheeltd ja ldheisiltd saatu tuki. Puoliso, lapset, perhe ja ysti-
vit ovat opiskelijoiden kertomusten mukaan antaneet tukea, voimia ja esimerkiksi vah-
vistavat ratkaisuja tehtiessd. Opiskelijat kertovat esimerkiksi, miten yhteydenpito ja vuo-
rovaikutus tirkeiden ihmisten kanssa parantaa oloa ja auttaa jaksamaan. Lisdksi aineis-
tossa mainitaan léheiseltd saatu taloudellinen tuki. Myds lemmikkieldin esitetddn aineis-

tossa tuen antajana.

" Perhe ja ystdvdt tuo voimia. - - ” [O5]

- - minullakin kun on pieni tytdr niin ennen kaikkea hdnen takia oli hélldttdavda.
Hdéinen hyvinvointinsa on kiinni minun hyvinvoinnista” [V6]

” Oma koira kylld jaksaa aina lohduttaa ja sen kanssa on pakko ldhted ulos” [M1]
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5 ELAMANHALLINNAN DISKURSSIT

5.1 Epidvarmuuden ja paineiden sivyttimai diskurssi

Epédvarmuuden sdvyttdma diskurssi tulee ilmi yksin jaddmiseen, ihmissuhteisiin ja sosiaa-
lisiin tilanteisiin liittyvénd epdvarmuutena sekd muun muassa epidvarmuutena itsestd,

omasta osaamisesta, oman eldmén suunnasta seki toimeen tarttumisesta.

Epédvarmuutta kuvataan puheessa, joka kohdistuu itseen ja omaan toimintaan. Itsetunto
nidhdidin myonteisesti eldiménhallintaan vaikuttavana tekijénd (ks. Keltikangas-Jarvinen
2010, 36), ja diskurssin perusteella epdvarmuus itsestd ndyttdytyy juuri eliméanhallintaa
horjuttavana tekijani. Itseen kohdistuva epdvarmuus tulee diskurssissa esiin puheena
muun muassa heikosta itsetunnosta, epdvarmuutena siitd millainen on, negatiivisena suh-
tautumisena itseen sekd esimerkiksi epdvarmuutena jaksamisesta ja omasta hyvinvoin-
nista. Liséksi epdvarmuus kytkeytyy ammatilliseen osaamiseen, osaamiseen ty0ssé sekd
yleensd omiin kykyihin, mitkd tulevat esiin esimerkiksi alavalinnan epdilyn ja tydela-
missé parjddmistd koskevan huolen kautta. Epdvarmuutta aiheuttavat muun muassa kiu-

saamiskokemukset, vaatimukset ja paineet sekd jaksamisen haasteet.

Omaan toimintaan kohdistuva epdvarmuus kohdistuu diskurssin perusteella muun mu-
assa toimeen tarttumiseen ja oman eldmén suuntaan liittyviin asioihin. Diskurssin perus-
teella epdvarmuutta aiheuttavat haasteet toiminnan aloittamisessa seki asioiden lykkéa-
minen. Epdvarmuus tulee esiin myds puheessa siitd, mitd haluaa eldmaltd ja miten tulisi
omassa tilanteessaan edetd. Epdvarmuus liittyy diskurssin perusteella oikean opiskelupai-
kan valintaan, opintojen suorittamiseen sekd esimerkiksi epavarmuuteen haluaako tehda
opiskelemansa alan t6itd. Diskurssiin liittyy esimerkiksi opintoihin ja niihin liittyviin vaa-
timuksiin sekd tydeldméadn liittyviin parjddmisen pelkoihin kytkeytyvéa puhetta. Opiske-
lijoiden puheessa kuvataan myds epdvarmuutta paitdsten tekemiseen liittyen. Esimer-
kiksi Vallon (2007) tutkimuksen mukaan haasteet eldméanhallinnassa ja motivaatiossa,
kuten asumistilanteen muutoksen ja yksindisyyden kokemuksen aiheuttamat haasteet

sekd myohemmaissd opiskeluvaiheessa eldmaéntilanteen vaikeus, epétietoisuus suunnasta
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sekd opiskelualaan kohdistuva epdvarmuus, ovat vaikuttaneet yliopisto-opiskelijoiden

opintojen etenemiseen.

Liséksi diskurssin perusteella epdvarmuutta aiheuttavat epdvarmuus unesta, epavarmuus
tuesta esimerkiksi lddkkeiden haittavaikutusten ja terapian vaikuttavuuden ndkokulmasta

sekd epdvarmuus omasta taloudesta pddasiassa rahan riittivyyden nikokulmasta.

Epadvarmuuden sidvyttdmassd diskurssissa ihmissuhteisiin liittyvd epdvarmuus nayttaytyy
puheena ulkopuolisuudesta, haasteista ihmissuhteiden rakentamisessa ja ylldpidossa sekd
puheena yksindisyydesti ja parisuhteen kaipuusta. Epdvarmuus ihmissuhteista ja sosiaa-
lisissa tilanteissa ndyttiytyy laajana kokonaisuutena epdvarmuuden diskurssissa ja eld-
minhallintaa horjuttavana tekijand. Diskurssissa nousee esiin puhetta ulkopuolisuuden
kokemuksesta ja ihmissuhteiden kaipuusta erityisesti osana opiskelijayhteisdd. Epdvar-
muutta aiheuttaa esimerkiksi opiskelijoiden jaddminen ulkopuolelle ihmissuhteista, opin-
tojen alun ryhméytymishaasteet, kiusaaminen seké opiskelijakulttuurin alkoholipainottei-
suus. Puhe ithmissuhteiden rakentamisen ja ylldpitimisen haasteista tuovat esiin epdvar-
muutta, joka kytkeytyy pitkdaikaisten kaverisuhteiden puuttumiseen. Haasteisiin luoda ja
yllapitaa ihmissuhteita kytkeytyy puhetta epédtietoisuudesta miten toimia ihmissuhteissa,
puhetta siitd, ettd yrityksistd huolimatta kavereita ei ole 10ytynyt seké puhetta esimerkiksi

siitd, miten oma vointi ja jaksaminen on vaikuttanut ihmissuhteiden ylldpitimiseen.

Lisédksi ihmissuhteisiin ja sosiaalisiin tilanteisiin liittyvissd epavarmuuden diskurssissa
nousee esiin puhetta yksindisyydestd. Yksindisyydestd puhutaan esimerkiksi kiusaamisen
ja pahoinvoinnin kuvausten yhteydessd. Kiusaamiskokemukset kytkeytyvat diskurssin
perusteella yksindisyyteen ja opiskelijat kokevat kiusaamisen vuoksi esimerkiksi ulko-
puolisuutta. Kiusaamiskokemusten kuvauksissa vélittyy myds kiusaamisen pitkdkestoi-
suus. Yksindisyys kytketddn diskurssissa puheeseen pahoinvoinnista. Nuoruusidn yksi-
ndisyys yhdistyykin nuoren aikuisuuden eldmintyytyvdisyyden kokemukseen (ks. Kek-
konen ym. 2020). Diskurssin perusteella opiskelijoilla joko ihmissuhteita ei ole tai ne ovat
atheuttaneet negatiivisia asioita. Lisdksi epdvarmuus ihmissuhteista kohdistuu parisuh-
teen kaipuuseen. Parisuhteen kaipuuseen liittyy yksindisyyttd sekd esimerkiksi epévar-

muutta itsestd ja miten tutustua ihmisiin.
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Epédvarmuus haastaa diskurssin perusteella toimimista. Epdvarmuuden savyttdmassé dis-
kurssissa epavarmuus kohdistuu juuri opiskelijoiden toimimiseen, silld esimerkiksi kiu-
saaminen aiheuttaa itseen kohdistuvaa epavarmuutta, ja ulkopuolelta tulevat vaatimukset
vaikuttavat yksiloon esimerkiksi saaden hédnet epdilemddn omaa osaamistaan ja mahdol-
lisuuksiaan toimia opiskelemallaan alalla ammattilaisena. Epdvarmuus nousee esiin tilan-
teissa, joissa olisi tarpeen toimia, tai joissa koetaan epdvarmuutta ja epétietoisuutta siti
kohtaan, miten tulisi toimia. Toisaalta juuri epdvarmuus toimeen tarttumisesta ja toimeen
ryhtymisestd vaivaa. Epdvarmuus ihmissuhteista taas jattda samalla monen toiminnan ul-

kopuolelle.

Paineiden sévyttdma diskurssi taasen muotoutuu aineistossa opinnoissa suoriutumiseen,
tulevaisuuteen suuntautumiseen sekd muista henkilokohtaiseen eldmédén liittyvistd pai-
neista. Pitkilti paineet kytkeytyvét opiskeluun, alavalintaan ja tyohon liittyvien asioiden
ympiérille sekd muutoin opiskelijoiden arkeen liittyviin asioihin. Paineita luodaan seki
itse ettd ulkopuolisten toimesta, ja ne ndyttdytyvit monilta osin haastavina tekijoina. Pai-
neiden sidvyttdiméssd diskurssissa paineet tulevat esiin esimerkiksi vaatimuksina, odotuk-
sina ja tavoitteina. Paineita aiheuttavat esimerkiksi aikarajoitukset, maaralliset vaatimuk-
set, muiden ihmisten mielipiteet, ihanteet, oletukset tietystd normaalista sekd muun mu-
assa paineet olla kuten muut. Diskurssissa kuvautuu myos se, miten paineita voidaan
luoda opiskelijoille 1dhes huomaamattomasti, positiiviseksi ajateltujenkin toimintamal-

lien kautta.

Paineiden sdvyttimén diskurssin perusteella opiskelijoiden kokemat opintojen suoritta-
miseen liittyvét paineet ndyttavit liittyvdn muun muassa opintojen aikataulullisiin, ylei-
sesti opintojen suorittamiseen ja opinnoissa menestymiseen liittyviin paineisiin. Diskurs-
sissa paineet kytkeytyvit esimerkiksi puheeseen haasteista palautua ja levité, paineista
opintojen venymiseen liittyen ja aikatauluissa pysymiseen, puheeseen arvosanoista ja
padsykokeissa menestymisestd sekd muun muassa paineista opiskeluméériin liittyen. It-
sen lisdksi paineita aiheuttavat opiskeluun liittyvissé asioissa koulu, luokkakaverit, ldhei-
set, sukupolvien paineet ja muun muassa yhteiskunta. Opintojen suorittamiseen liittyen
diskurssissa puhutaan esimerkiksi ahdistuksesta, kiireestd, riittiméttomyydestd, stres-

sistd, uupumuksesta ja hipedsta.
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Tulevaisuuden suuntaan liittyvit paineet liittyvit tydeldmiin ja uraan seké onnistumiseen
jaihanteiden toteuttamiseen. Ndiden lisdksi diskurssissa nousee esiin eldménsuuntaan liit-
tyvid pohdintoja. Tydeldméén ja uraan liittyviin pohdintoihin kytkeytyvit paineet menes-
tyksestd, tiydellisestd tydpaikasta, huoli tydssa parjddmisestd sekd tyohon soveltumisesta.
Myo6s Haikkola & Myllyniemi (2020, 29, 65) tuovat nuorisobarometrin tuloksissa esiin
opiskelijoiden ja nuorten kokevan huolta tydelamién liittyen. Opiskelijat ovat kokeneet
esimerkiksi pelkoa tydeldmaéén siirtymiseen liittyen ja stressid ammatin valitsemiseen liit-

tyen. Lisdksi nuoret kokevat huolta tulevaisuuden ty0ssd jaksamisestaan.

Onnellisuuden ja tdydellisyyden tavoittelu kuvaavat ihanteita, joihin liittyy diskurssin pe-
rusteella paineita. Lisdksi muun muassa opiskelupaikan saavuttamiseen ja opintojen ete-
nemiseen liittyy paineita. Paineet syntyvét niin itse aiheutetusti kuin ulkopuolisilta ta-
hoilta. Esimerkiksi liheiset ihmiset, media ja mainonta, yhteiskunta sekd tyoelamén edus-
tajat aiheuttavat opiskelijoille paineita. Diskurssissa paineisiin yhdistetddn muun muassa
epdvarmuutta, huolta ja tyytyméttomyyttd. My0s ahdistuksen ja pelon kokemukset sekd

epdily kytkeytyvit diskurssissa tulevaisuuden suuntaan liittyviin paineisiin.

Henkilokohtaiseen eldmiin liittyvét paineet kohdistuvat diskurssin perusteella ihmissuh-
teisiin, taloudelliseen péarjddmiseen ja tyohon sekd eldmén eri osa-alueiden yhdistdmi-
seen. Thmissuhteisiin liittyvét paineet kytkeytyvit diskurssin perusteella opiskeluyhtei-
s60n kuulumisen, parisuhteen 16ytdmisen ja tavoitettavissa olemisen paineisiin. Tydhon
liittyvét paineet kohdistuvat tyon hakemiseen ja tyon tekemiseen. Eldmén eri osa-aluei-
den yhdistdmiseen liittyvét paineet tuovat esiin eldmén yksil6llisyyden ja moninaisuuden
huomioimiseen liittyvid haasteita. Paineita aiheutetaan diskurssin perusteella sekéd itse
ettd ulkopuolelta. Ulkopuolelta tulevia paineita aiheuttavat esimerkiksi ldhipiiri, opiske-
luyhteisd, yhteiskunta ja sosiaalisen media. Diskurssissa paineisiin liitetddn epdvar-
muutta, stressid ja ahdistusta sekd esimerkiksi pahaa mieltd ja pelkoa. My6s kokemus

siitd, ettd pitdisi olla tietynlainen tai toimia jollakin tietylld tavoin, nousi esiin diskurssista.

Epdvarmuuden ja paineiden sdvyttiméa diskurssi kytkeytyvit tiiviisti my0s yhteen, silld
paineet aiheuttavat diskurssin perusteella opiskelijoille epdvarmuutta. Epdvarmuus ja pai-

neet ndyttdytyvat haastavina tekijoind opiskelijoiden eldmissa.
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5.2 Elaméanhallinnan suuntaa etsivi diskurssi

Eldaméanhallinnan suuntaa etsivd diskurssi muotoutuu puheessa, jossa kuvautuu epavar-
muutta ja paineita tunnistava mind, joka tuo esiin kokemiaan haasteita ja esittaa kritiikkia
havaitsemiaan tai kokemiaan epdkohtia kohtaan. Eldménhallinnan mairitellddn olevan
ihmisen uskoa mahdollisuuksiinsa vaikuttaa eldméansa (Keltikangas-Jarvinen 2012, 256)
ja ndin diskurssin mukainen epdkohtien ja kritiikin osoittaminen voidaan nédhda opiskeli-
joiden haluna vaikuttaa eldméankulkuunsa. Epdvarmuus ja paineet nayttaytyvéit elaméan-
hallintaa horjuttavina asioina. Eldméanhallinnan suuntaa pyritddn diskurssin perusteella
16ytaméan jakamalla verkkokeskustelupalstalla omia kokemuksia, osoittamalla kritiikkid
koettuja epékohtia kohtaan seké etsiméllé palstalta tukea. Suunnan etsimisté ja ottamista

haastavat kuitenkin juuri epdvarmuuden kokemukset.

Opiskelijat tuovat esiin ongelmallisiksi ja haastaviksi kokemiaan epdvarmuuteen liittyvid
asioita osoittaen tdman kautta puheessaan, ettd tilanne ei ole toivotunlainen. Eldméanhal-
linnan suunnan etsiminen kytkeytyy haluun saada muutosta tyytyméttomyytta ja pahoin-
vointia aiheuttaviin asioihin sekd esimerkiksi haluun 16ytdd sisdinen tasapaino eldmén
suuntaan liittyen ja tavoitteeseen saada asioita tehtyd. Eldménhallinnan suuntaa etsiva
diskurssi tulee esiin suurelta osin opiskelijoiden kuvauksina heitd haastavista tekijoista.
Lisdksi elaménhallinnan suuntaa etsivé diskurssi tulee ilmi puheessa, jossa kuvataan esi-
merkiksi epdvarmuutta siitd miten tulisi toimia. Jonkin verran opiskelijat myds kysyvit

suoraan apua tai neuvoja muilta keskustelijoilta.

Ihmissuhteiden puute ja sen aiheuttama yksindisyys kytkeytyvit opiskelijoiden koke-
maan epdvarmuuteen. Opiskelijat kuvaavat ulkopuolisuuden kokemuksiaan, thmissuhtei-
den kaipuutaan ja haluaan kuulua ja paistd mukaan ihmisten joukkoon. Puheessa haasta-
vaksi osoittautuu pitkédkestoisten ihmissuhteiden puute. Esimerkiksi parisuhteen kaipuu-

seen liittyen aineistosta nousee esiin myds voimakkaita pettymyksen kokemuksia.

Paineiden sdvyttimin diskurssin perusteella esimerkiksi paineet ja erilaiset vaatimukset
haastavat opiskelijoiden toimimista aiheuttaessaan esimerkiksi epdvarmuutta, ahdistusta,

stressid ja hdpedd. Suunnan etsiminen opiskelijoiden kokemiin paineisiin liittyen tulee
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my0s esiin omaa eldméaa tai laajemmin yhteiskunnassa havaittuja ongelmakohtia kuvaa-
malla tai néitd pohtimalla. Paineita kohtaan osoitetaan kritiikkid ja opiskelijat esimerkiksi
haluavat, ettd heilld itselldédn on mahdollisuuksia tehdd omaa eldméaansé koskevia paatok-
sid ja ratkaisuja muun muassa opiskelualan valintaan liittyen tai tapaansa eldé opiskelija-

elamaa.

Diskurssin perusteella opiskelijat eivit niinkddn suoraan kysy apua eldméanhallintaa haas-
tavista tilanteista eteenpdin menemiseksi, vaan kdyvét keskustelua ndiden asioiden ym-
parilld, minkd kautta puheessa tulee esiin myos eldménhallinnan suunnan etsiminen.

Muutoshalukkuus tuleekin esiin juuri haasteita esiin nostamalla.

Paineiden ympdrilld pyorivistd eldminhallinnan suuntaa etsivéstd diskurssista vilittyy
kuva opiskelijoista, jotka kokevat epdvarmuutta ja paineita, tuovat esiin kokemiaan ja
havaitsemiaan haasteita ja ongelmakohtia, haluavat puhua heiti askarruttavista asioista ja
tuovat esiin esimerkiksi tyytymattdmyyttd vallitsevaan tilanteeseen. Diskurssin perus-
teella opiskelijat kokevat monia ulkopuolelta tulevia paineita, jolloin ulkopuolelta myos
vaikutetaan tai pyritddn vaikuttamaan opiskelijoiden eldmiin ja esimerkiksi haastetaan
opiskelijoita heiddn erilaisissa valintatilanteissaan. Paineet kuvautuvat diskurssissa opis-
keljjoita haastaviksi asioiksi, mutta niitd kohtaan osoitetaan kuitenkin myos kritiikkid,

eikd niitd haluta hyviksya.

Jo se, ettéd opiskelijat ovat tulleet keskustelemaan haastaviltakin tuntuvista asioista osoit-
taa, kuinka omassa eldmaéssa halutaan olla osallistuvia toimijoita ja nédin ollen diskurssissa
vilittyy kaiken epdvarmuuden ohella myds kuva toimivasta mindstd. Oman eldmén ja
laajemmankin ympériston tarkastelu on osoittanut, ettd timénhetkinen tilanne ei ole opis-
keljjoiden itsensd mielestd useinkaan kaikilta osin toivotunlainen. Diskurssin perusteella
omia haasteita ja ongelmia halutaan tuoda esiin, koska niitd halutaan miti ilmeisemmin
ratkaista ja niistd halutaan paéstd eteenpdin. Aina haasteet eivit ndyttdydy omaa tdmén-
hetkisté tilannetta kuvaavana, vaan muutoksia halutaan myos laajempiin, yleisiin ilmioi-
hin. Vield hallinnan suuntaa hakevassa diskurssissa kuvautuu kuitenkin toimijan epévar-
muutta ja epitietoisuutta siitd, miten epavarmuuden ja paineiden kokemuksien kanssa tu-

lisi menetell.
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Suuntaa hakevan diskurssin mukaan sosiaalinen tuki voi vahvistaa yksilod hinen etsies-
sddn eldminhallinnan suuntaa. Puhe sosiaalisesta tuesta yhdistyy diskurssissa avun tar-
vitsemiseen ja avun saamiseen. Diskurssin perusteella samassa eliméntilanteessa olevat
voivat tukea yksilon eldménhallintaa vertaistuen antamisen kautta, milld on huolia hel-
pottava merkitys. Suunnan hakeminen kuvautuu myos puheessa, jossa rohkaistaan toisia
esimerkiksi ammattiavun hakemiseen tuen saamiseksi. Diskurssin perusteella ammat-
tiavusta on ollut hyotyé, silld puheeseen liittyy muun muassa ns. kehityskertomuksia,
joissa eldménhallinnan suuntaa on 16ydetty ja omiin haastaviin tilanteisiin on saatu apua.
Diskurssin perusteella my0os perhe ja muut ldheiset ihmiset voivat tukea yksilod esimer-

kiksi voimaa antaessaan ja vaikeissa asioissa auttaessaan.

Opiskelijjat tulevat verkkokeskustelupalstalle erilaisista tilanteista ja erilaisia asioita kai-
paavana, mika tulee ilmi siind, milld tavoin he tuovat esiin kokemiaan paineita ja koke-
maansa epavarmuutta. Kuitenkin eldméanhallinnan suuntaa etsivisséd diskurssissa vélittyy
opiskelijoiden puheen taustalla halu voida hyvin, halu olla osa muiden ihmisten joukkoa
sekd toive saada muutosta haastavilta tuntuviin asioihin, mitkd ndyttdytyvét jonkinlaisina

tavoitteina ja toiveina opiskelijoiden puheen taustalla.

5.3 Minuuden vahvistumisen ja optimistisuuden diskurssi

Minuuden vahvistumisen ja optimistisuuden diskurssi muotoutuu pitkilti puheesta, joka
koskee itsetuntemusta ja sen lisdéntymistd, itsearvostusta sekd itseen ja tulevaisuuteen
luottamista. Néaiden lisdksi sosiaalisella tuella on diskurssin perusteella rooli esimerkiksi
voiman antajana seké opiskelijoiden myonteisyyden lisddjdna haastavissa tilanteissa tar-
jotun avun kautta. Minuuden vahvistumisen diskurssissa kuvautuu puhetta itsensé tunte-
misesta ja kuuntelemisesta, myonteisyydesti itsed kohtaan ja uskalluksesta kohdata haas-
tavaltakin tuntuvia asioita. Optimistisuuden diskurssi tulee esiin myonteisten asioiden né-

kemisena tulevaisuudessa.

Minuuden vahvistumisen diskurssi rakentuu opiskelijoiden puheessa itsetuntemuksesta
ja sen lisddntymisestd sekd itsensd kuuntelemisesta. Minuuden vahvistumisen diskurssi

tulee esiin myds tietoisena itsensd havainnointina, haluna oppia tuntemaan itsed sekd
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tehtyjen havaintojen kuvauksina. Diskurssista vilittyy myos kuvauksia halusta kehittda
itsed itsetuntemuksen pohjalta. Tietoisuus siitd, millainen mind on, ndkyy muun muassa
omien rajojen tunnistamisena seké tietoisuutena itsed tukevista ja rauhoittavista tekijoista.
Itsetuntemus edistdd diskurssin perusteella esimerkiksi opiskelijoiden jaksamista ja eh-
kéisee ylikuormittumista. Myonteisen toimijuuden nidkokulmasta juuri itsensé kuuntele-
minen voi vahvistaa toimintaa, joka edistdd omaa hyvinvointia (ks. Uusiautti 2019, 58).
Itsensd kuunteleminen sekd omien tunteiden ja resurssien tunnistaminen vahvistavat
my0s ymmarrysta siitd, millainen mind olen. Eldméanhallintaa tukevana tekijand sosiaali-
sella tuella on vahvistava rooli. Kuvaukset sosiaalisesta tuesta tulevat esiin minuuden
vahvistumisen osalta 1dhinn itsetuntemuksen nikokulmasta, siten, ettd opiskelijat kuvaa-

vat sosiaalista tukea heité auttavaksi ja tukevaksi tekijaksi.

Minuuden vahvistumisen diskurssi tulee esiin itsensd arvostamisena, myonteisyytend it-
sed kohtaan, haluna huolehtia itsestd, oman elimén kokemisena merkityksellisend, itsensi
hyviksymisend ja esimerkiksi ymmartdvand suhtautumisena itseddn kohtaan. Itsensi ar-
vostaminen vilittyy opiskelijoiden kuvatessa myOnteisesti omia kertomuksiaan haasta-
valtakin tuntuvien tilanteiden yli. Diskurssista vélittyy minuuden vahvistuminen myos
opiskelijoiden itseluottamuksena sekd uskalluksena kohdata erilaisia haasteita. Téllaiset
kuvaukset kytkeytyvit puheeseen oman tahdon kuuntelemisesta, halusta tehdéd asioita
omalla tavalla sekd uskalluksesta kohdata oma pelkonsa. Liséksi itsensd kokeminen mer-

kitykselliseksi kuvautuu osana minuuden vahvistumisen diskurssia.

Kun epidvarmuuden ja paineiden savyttimé diskurssi toi esiin mm. opiskelijoiden koke-
maa ahdistusta ja kuormittumista esimerkiksi paineisiin liittyen, minuuden vahvistumisen
ja optimistisuuden diskurssissa nousee esiin opiskelijoiden vahvistuvaa ja orastavaa itse-
tuntemusta ja itsearvostusta, eikéd paineiden ja vaatimusten anneta vaikuttaa kuten ennen.
Omia tarpeita tiedostetaan, omia resursseja tunnistetaan, asioita halutaan tehdd omalla
tavalla, tulevaisuudessa ndhdidén myonteisid asioita jne. Minuuden vahvistumisen ja op-
timistisuuden diskurssi tulee opiskelijoiden puheessa esiin lomittaisesti epdvarmuutta ja
paineita koskevan puheen lomassa, ja ndin voidaan ndhd4 diskurssin osoittavan sekd mi-
nuuden vahvistumista ja optimistisuutta ettd vield orastavaa minuuden vahvistumista ja

optimistisuutta.
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Diskurssissa opiskelijat kuvaavat sitd, miten he ovat piésseet eteenpdin haastavista el-
méntilanteista, ja jakavat omia kokemuksiaan samalla tueksi ja rohkaisuksi myos toisille.
Naissa niin sanotuissa kehityskertomuksissa kuvataan, miten opiskelijat ovat uskaltaneet
toimia muun muassa vastoin ulkopuolelta tulevia paineita, kuinka itsesti on opittu ja mi-
ten esimerkiksi sosiaalisissa tilanteissa on opittu toimimaan aiempien vaikeiden koke-
musten jdlkeen. Eteenpdin menemisen kuvauksiin liittyy myds puhe avun saamisesta vai-

keissa tilanteissa ja sen myo6téd saadusta helpotuksesta.

Optimistisuuden diskurssi vilittyy luottamuksena tulevaisuuteen, mikd ilmenee myon-
teisten asioiden nikemisena tulevaisuudessa ja toiveikkuutena hyvista tulevasta. Toiveik-
kuus ja optimismi ovat myds tekijoitd, jotka tukevat itselle myonteistd eldmin suuntaa
(ks. Uusiautti 2019, 59). Luottamus tulevaisuutta kohtaan nousee esiin opiskelijoiden ku-
vatessa esimerkiksi luottamustaan asioiden jarjestymiseen sekd nostaessa esiin myontei-
sid asioita tulevaisuutta ajatellen, tuodessa ilmi suunnitelmiaan ja kuvatessa paineista luo-
pumista. Diskurssissa tulee esiin myds myonteisyytté tdssd hetkessd, oman polun hyvik-
symistd sekd rohkeutta katsoa kohti tulevaisuutta. Vaikka kisiteltdvind on haastaviakin

asioita, opiskelijat kuvaavat eteenpdin menemista.

Opiskelijoiden kyky tarkkailla ja havainnoida itsedén vahvistavat minuutta, mikd nakyy
itsed arvostavana, kuuntelevana ja tuntevana mindnd. Diskurssissa kuultaa edelleen epi-
varmuus ja diskurssi tuo esiin opiskelijoiden kokemia vaikeuksia ja haasteita, mutta silti
siitd valittyy myOnteisyytti itsed ja tulevaisuutta kohtaan ja uskallusta katsoa my6s myon-

teisesti kohti tulevaa.
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6 POHDINTA

Tamin tutkimuksen tavoitteena oli tarkastella, millaisia eliménhallinnan diskursseja
opiskelijoille suunnatulla verkkokeskustelupalstalla esiintyy. Tutkimusaineisto koostui
Nyyti ry:n verkkosivuilla toimineen verkkokeskustelupalstan keskusteluista. Aineiston
analyysin toteutin diskurssianalyysin keinoin ja tutkimuksen perusteella verkkokeskuste-
luista oli I6ydettivissd kolme diskurssia: epdvarmuuden ja paineiden sdavyttima diskurssi,
eldméanhallinnan suuntaa etsivé diskurssi sekd minuuden vahvistumisen ja optimistisuu-

den diskurssi.

Tutkimustulosten perusteella epdvarmuus ja paineet kuvautuvat opiskelijoiden eldméassi
eldménhallintaa horjuttavina tekijoind. Elaménhallinnan suuntaa etsivé diskurssi ndyttiy-
tyy tilanteissa, joissa opiskelijat tuovat esiin heitd haastavia tekijoitd, epdvarmuutta ja
paineita. Opiskelijat osoittavat puheessaan kritiikkid niitd haastavia tekijoitd kohtaan.
Voidaan siis ajatella, ettd eldménhallinnan suunnan etsiminen on myds halua irrottautua
epdvarmuuden ja paineiden kokemuksista. Minuuden vahvistumisen ja optimistisuuden
diskurssi kuvaa puhetta itsenséd tuntemisesta, itsensd arvostamisesta sekd tulevaisuuteen

luottamisesta, mitkd ndyttdytyvit elaminhallintaa tukevina tekijoina.

Diskurssien kautta tutkimus antaa teoreettista ja kdytdnnollistd tietoa siitd, millaiset asiat
opiskelijoiden elaménhallintaan vaikuttavat ja milld tavoin opiskelijat itse niistd kertovat.
Tulosten perusteella epdvarmuudesta ja erilaisista paineista kertominen ovat keskeisessa
osassa opiskelijoiden eliménhallintaa horjuttavista tekijoistd puhuttaessa. Opiskelijat ha-
luavat puhua néistd eldméanhallintaa haastavista tekijoistd ja etsid sen kautta my0s elé-
minhallinnan suuntaa. Eldménhallintaa tukevaksi tekijaksi opiskelijoiden puheen perus-
teella osoittautuivat minuuden vahvistuminen sekd optimistisuus itsensd havainnoinnin,
itsetuntemuksen sekd muun muassa myonteisen itseen suhtautumisen kautta. Haastavista
tilanteista eteenpédin meneminen seké tulevaisuuteen luottaminen kuvautuvat myds osana

minuuden vahvistumisen ja optimistisuuden diskurssia.

Sosiaalinen tuki vertaistuen, ammattiavun tai ldheisiltd saadun avun kautta voi tutkimuk-

sen perusteella toimia avun ja voiman antajana eldménhallinnan suuntaa etsiessi.
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Sosiaalisten suhteiden merkitys hyvinvoinnille tulee esiin opiskelijoiden kuvatessa yksi-
ndisyyden kokemuksiaan, ulkopuolelle jaamistddn, haasteitaan solmia ihmissuhteita,
mutta toisaalta my0s kertoessaan vertaistuen saamisen ja ldheisiltd saadun tuen merkityk-
sestd. Voidaan néhda, ettd koko verkkokeskusteluympéristd pohjautuu sosiaalisen tuen
antamiselle ja saamiselle. Asioita jactaan keskustellen, mikd auttaa niiden kisittelemi-
sessd. Vertaistuen saaminen ja keskusteluapu ovat tukevia ja auttavia tekijoitd, jotka tu-
levat esiin myods verkkokeskustelupalstalla niin tunnetason tuen kuin tiedollisen tuen
kautta. Opiskelijat tuovat puheessa esiin yksindisyyttddn ja ihmissuhteiden kaipuutaan ja

se osoittaa myd0s tarvetta téllaiselle matalankynnyksen keskusteluympéristolle.

Opiskelijoiden halu voida hyvin ja saada muutosta heité haastaviin asioihin vélittyy pitkin
aineistoa. Halu voida hyvin ndyttdytyy myos opiskelijoiden jonkinlaisena tavoitteena ja
toiveena heidin puheensa taustalla. Tama silmélla pitden myds eldmanhallinnan suuntaa
haetaan. Diskurssien perusteella opiskelijat tuovat keskustelupalstalla esiin erilaisia haas-
teita ja kohtaamiaan epdkohtia. Verkkokeskustelupalstalla opiskelijat voivat etsid elé-
minhallinnan suuntaa kuvailemalla ja keskustelemalla kokemistaan tai havaitsemistaan
haasteista. Tutkimuksen perusteella verkkokeskustelupalsta voi olla kanava, jossa my0s
osoitetaan kritiikkid koettuja epdkohtia kohtaan. Haasteita ja epdkohtia kuvaamalla opis-
kelijat samalla osoittavat kaipaavansa ndihin muutosta ja tuovat sitd esiin. Onkin vaikut-
tavaa, miten rohkeasti opiskelijat uskaltavat tuoda esiin haastavalta tuntuvia asioita.
Vaikka keskustelupalstalle on tultu myds kysymiin neuvoja, puheen perusteella opiske-
lijat ovat kuitenkin tulleet keskustelemaan kokemistaan ja havaitsemistaan haasteista ja
silld tavoin myds hakevat néihin asioihin tukea tai ratkaisua. Toisaalta suora avun ja neu-

vojen kysyminen voi tuntuu haastavalta téllaisella avoimella keskustelupalstalla.

Tutkimus antaa teoreettista ja kdytdnnollistéd tietoa siitd, milld tavoin opiskelijat kiyvit
keskustelua verkkokeskustelupalstalla. Tulosten perusteella opiskelijat kiyvét keskuste-
lua eldminhallintaan kytkeytyvisté asioista eri tasoilla, mikéd on tarked tieto verkkokes-
kusteluiden suunnittelemista ajatellen. Tutkimustuloksia voidaankin hyddyntid keskus-
telupalstan toiminnan kehittimiseen ja eliménhallintaan kytkeytyvien teemojen késitte-
lyyn. Vaikka tésséd tutkimuksessa en tarkastellutkaan ohjaajien puhetta, oli heidén roo-

linsa kuitenkin keskeinen keskustelun kdynnistdjdnd ja eteenpdin viejand. Télld tavoin
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palsta on varmasti my0s opiskelijoiden ndkdkulmasta kasin turvallinen alusta keskustelun

kidymiseen heitd haastavien asioiden ymparilla.

Mahdollisissa jatkotutkimuksissa olisi mielenkiintoista tarkastella eliménhallintaa opis-
keljjoiden keskuudessa haastatteluaineistojen perusteella. Tadssé tutkimuksessa aineisto ei
koostunut nimenomaisesti eldménhallintaa késittelevisti keskustelusta, vaikka aihealueet
ja keskustelut osuivat eldménhallinnan teemojen alle. Mikali opiskelijoita haastateltaisiin
suoraan eldmédnhallinnasta, voitaisiin aihetta kisitelld todenndkdisesti syvemmin. Olisi
mielenkiintoista tarkastella, millaisia ajatuksia suoraan eldminhallinnasta puhuminen

nostaisi opiskelijoiden keskuudessa esiin.

Itsetuntemuksen ja eldménhallinnan nékdkulmasta pohdittavaksi tulee todenndkdisesti
my0s teknologian tarjoamat mahdollisuudet havainnoida itseddn. Teknologian lisdénty-
essd itsed pystytddn havainnoimaan oletettavasti yhd enemmain ja tarkemmin. Syddnmaa-
lakka (2019, 241) tuo esiin, kuinka tekodlyn kautta tullaan saamaan lisdéd informaatiota
itsestimme, mikd lisdd itsetuntemustamme. Yksittdisend esimerkkind téllaisesta tilan-
teesta nousi myo0s tdmin tutkimuksen aineistossa kuvailtu oman unen seuraamisesta dly-
kellon avulla. Tiedon lisddntyessd kuitenkin myos hallittavien asioiden méaard kasvaa.
Milld tavoin mahdollisuudet hallita omaa eldméa tulevatkaan muuttumaan tulevaisuu-
dessa? Helpottaako lisdinformaatio meitd vai onko silld pédinvastainen vaikutus? Entd
milld tavoin yhteisollisyyden merkitys muuttuu eldméinhallinnan ndkdkulmasta, mikali
yksilon mahdollisuudet ja jopa vaatimukset mindn havainnointimahdollisuuksista laaje-

nevat?

Tama tutkimus ldhti liikkeelle kiinnostuksesta opiskelijoiden asioita ja elaménhallintaa
kohtaan. Kiinnostus nditd asioita kohtaan johti Nyyti ry:n verkkosivuille ja lopulta tar-
kastelemaan eldménhallinnan diskursseja Nyyti ry:n ylldpitdmaélla verkkokeskustelupals-
talla. Haluan kiittdd Nyyti ry:td mahdollisuudesta hyodyntdd verkkokeskusteluja timén
tutkimuksen aineistona. Tutkimus ja sen tekeminen kokonaisuudessaan opetti minulle
paljon eldméanhallinnasta. Opiskelijoiden keskusteluiden lukeminen oli téille tutkijalle ko-
vin armollista. Opiskelijjoiden kokemat haasteet esimerkiksi opintojen suorittamista koh-

taan antoivat tdmédn prosessin aikana paljon vertaistukea. Lisdksi haluan osoittaa
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lampimat kiitokseni pro gradu -tyoni ohjaajalle Satu Uusiautille kaikesta avusta ja tuesta

tutkimusprosessini aikana.
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