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HYVINVOINTINAKOKULMIA

HOPS-OHJAUKSEEN

Maarit Ansela

Opiskelijan hyvinvoinnin ja opiskelukyvyn tuke-
minen

Monet opiskelijat ovat nuoria aikuisia, joiden opintojen
aloittamiseen kuuluu monia samanaikaisia kehitysteh-
tavia: mm. itsendistyminen vanhemmista, parisuhtee-
seen valmistautuminen, eldamantoverin valitseminen,
oman talouden hallinta, uravalinta ja ammattiin val-
mistuminen. (ks. esim. Nyyti). Aikuisopiskelun lis&an-
tyminen nakyy siina, ettd hops-ohjattavat ovat varsin
heterogeeninen joukko yksildllisissa elamantilanteis-
sa elavia opiskelijoita. Opiskelu ei ole irrallaan muusta
elamastd, ja kokonaiseldmantilanne heijastuu myos
opintoihin (opintoihin kiinnittymisesta ks. Makinen &
Annala 2011). Opiskelijan hyvinvointi ja opiskelukyky
liittyvat siten erittdin [3heisesti toisiinsa.

Opiskelu on opiskelijan vaativaa henkista tyéta. Kunt-
tu (2007) maarittaa opiskelukyvyn taysin verrannol-
liseksi tyokykyyn: molemmissa tarkeda ovat yksilon
voimavarat, tydymparistda vastaa opiskeluymparistd
ja ammattitaitoa puolestaan opiskelutaito. Opiskeluky-
kymallin erityispiirre on kuitenkin opetus- ja ohjaustoi-
minta, jolla tuetaan opiskelijan oppimistyota. Hyvalla
hops-ohjauksella onkin mahdollista vaikuttaa kaikkiin
opiskelukykya parantaviin osa-alueisiin. SYL:n KYKY-
hanke on tuottanut runsaasti erilaisia opiskelukykya

tukevia toimenpidesuosituksia (Kujala 2009). Opiske-
lutyytyvaisyytta tai -tyytymattomyyttd aiheuttavia
tekijoita voidaan myds tarkastella tydtyytyvaisyysteo-
rioiden valossa (Tuomi & Aimala 2011).

Opiskelun organisointiin liittyvia piirteitd opiskeluky-
kymallissa ovat opiskeluympdristd (mm. opetuksen
ja ohjauksen, pedagoginen osaaminen, tuutorointi)
seka opetustoiminta (mm. fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen ymparistd, oppilaitosten opiskeluyhtei-
s6t) (Kunttu 2007). Tétd taydentdvit hops-ohjaajan
oman osaamisen ja hops-ohjaajuuden kehittdminen
seka toimivien opiskelijan ohjausjarjestelmien seka
verkostojen (mukaan luettuna opiskelijatuutorointi]
synnyttaminen. Erilaisia ohjausmenetelmia voidaan
kayttaa opiskelijan aktivoimiseen. Esimerkiksi ryhma-
ohjausmenetelmat tarjoavat opiskelijoille opiskeluyh-
teisdn sekd mahdollisuuden opetustoiminnan kautta
olla mukana opintoja seka opiskelukykya edistavissa
sosiaalisissa tilanteissa.

Fyysinen ymparisto ansaitsee oman erityismainintan-
sa. Ei ole yhdentekevaa, ohjataanko hopsia luokkahuo-
neissa, hops-ohjaajan tydhuoneessa vai jossain muu-
alla, vaikkapa kirjastossa tai yliopiston ulkopuolella.
Viihtyisa ja muusta opiskeluymparistosta poikkeava
tila saattaa avata opiskelijaa aivan toisenlaiseen vuoro-



vaikutukseen. Tilavalintaan vaikuttaa myds mm. yksi-
tyisyyden suojan huomiointi. Tila voi luoda turvallisuu-
den ja luottamuksen tunnetta opiskelijassa, mutta se
voi myos helposti rikkoa sitd. Tama on hyva huomioida
verkkovilitteisesti luotavissa ohjaustilanteissa, esi-
merkiksi videoneuvottelussa.

Opiskelijan omaa roolia opiskelukykymallissa koros-
tavat opiskelutaidot ja voimavarat. Opiskelutaidoilla
tarkoitetaan mm. opiskeluorientaatiota ja -tekniikkaa,
oppimistyyleja ja -tapoja, sosiaalisia taitoja, opinto-
suunnitelman tekoa ja ajank&ytdn suunnittelua (Kunt-
tu 2007). Yliopisto-opiskelu vaatii opiskelijalta kehit-
tyneempien opiskelutekniikoiden, -tyylien ja -tapojen
hallintaa ja kenties jopa joittenkin tapojen poisoppi-
mista. Opintosuunnitelman kasittelyn yhteydessa on
mahdollista painottaa opiskelutaitoja opiskeluun suu-
restikin vaikuttavana tekijana. On eri asia kuitenkin,
harjoitellaanko hops-ohjauksessa esimerkiksi opiske-
lutaitoja tai ajankdytdn suunnittelua. Kaytannat vaih-
televat siind, onko hops-ohjaajalla tassa roolia, kuuluu-
ko opintoihin erillinen opiskelutaitoja kasitteleva kurssi
vai ohjataanko esimerkiksi hops-ohjauksen kautta ver-
kostossa vaikkapa opintopsykologille.

Opiskelijan omilla voimavaroilla tarkoitetaan mm.
elamanhallintaa, eldamantilannetta ja -olosuhteita,
sosiaalisia suhteita, fyysista ja psyykkista terveytta
(Kunttu 2007). N&ihin ulottuvuuksiin liittyy pitkalti
edelld kuvattujen aikuisuuteen kasvamisen ja kehitys-
psykologisten vaiheiden tuomia haasteita, jotka voivat
heikentaa opiskelijan hyvinvointia ja samalla opiske-
lukykya. Seuraavissa kappaleissa on hyddynnetty
opiskelijoitten tukikeskuksen sivuilla olevaa listaa

opiskelijoiden omia voimavaroja tyypillisimmin verot-
tavista asioista: elamanhallinta ja kasvukivut seka ter-
veys ja mielenterveys. Tukikeskus Nyytin nettisivuilla
I6ytyy opiskelijoitten itseohjautuvaan harjoitteluun
elamanhallintaopas/-tyékalupakki tehtavineen (Nyy-
ti).

Mahdollisia opiskelukykya alentavia tekijéita ovat mm.
heikko stressinsieto, valintojen tekemisen haasteet,
vastoinkdymisten kasittely, itsetunnon ja -luottamuk-
sen heikentyminen, seurustelu- ja parisuhdeongelmat
seka eron aiheuttamat henkiset kuormitukset, sosiaa-
lisuuden ongelmat kuten ystavyyssuhteet ja yksinai-
syys, liiallinen ujous tai arkuus. Eldamanhallinnan jark-
kyminen voi ndkya mm. masennus- ja uupumustiloina,
sydmishairidina ja liiallisena alkoholin kdytténa.

Osalla opiskelijoista voi olla vaikeuksia I6ytaa sopivaa
paivarytmia, mika voi johtaa liian Ilyhyisiin yéuniin ja
vasymykseen paivalla. Jatkuvat unihairiét puolestaan
viestivat yleensa jostain taustalla olevasta ongelmas-
ta. Sopiva maara lilkuntaa parantaa hyvinvointia ja
opiskelukykya, mutta osa voi liikkua liian vahan ja jot-
kut taas liian paljon. On tarpeellista osata sovittaa seka
lepo ettd liikunta kuhunkin henkiseen ja fyysiseen ti-
lanteeseen.

Sybmishairiéita esiintyy myods korkeakouluopiskeli-
joilla. Tutkimuksesta riippuen 1—15 prosenttia naisista
arveltavasti karsii jonkin tyyppisesta syémishairiosta.
Tama nakyy mm. alipainoisuutena, pakonomaisena
liikkumisena, aarimmilleen vietyna epaterveellisyy-
den valttamisena seka opiskelijan itselleen tekemina
joustamattomina sdantdina ja aikatauluina.
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Osa opiskelijoista kokee mielenterveytensa heikenty-
neen. Stressaantuneen opiskelijan on mm. usein vai-
kea keskittya ja tehda selkeita paatoksia. Pitkittynyt
stressi aiheuttaa myds fyysisia oireita kuten ruokaha-
luttomuutta, unettomuutta, sarkytiloja seka unohtelua.
Masentunut mielenala on valilla luonnollinen osa ela-
ma3, kun reagoidaan vaistamattémiin ikaviin asioihin,
menetyksiin ja muutoksiin. Jos masennus pitkittyy,
se voi muuttua sairaudeksi ja ilmeta mm. unihairidina,
ruokahalun vahenemisend, arvottomuuden tunteina
seka aloitekyvyn puutteena.

Miten hops-ohjaus voi tukea opiskelijan opiskelu-
kykya ja hyvinvointia?

Varhainen puuttuminen, huolen vyéhykkeet ja
puheeksiottaminen

Opiskelukykymallin viimeinen ulottuvuus eli opiske-
lijan omat voimavarat, (elamanhallinta, kasvukivut
seka terveys ja mielenterveys) lienevit hops-ohjauk-

sen niin sanotusti harmaalla alueella. Ne eivat sisally
valtaosaan hopsien nykymaaritelmistad tai kaytan-
noista eivatka hops-ohjaajien tehtavakuviin. Ei ole
mydskaan yhtendisia nakemyksia siitd, kuuluvatko
hyvinvointindkokulmat opiskelijan hops-prosessiin.
Joka tapauksessa hyvinvointiin liittyvat asiat nakyvat
opiskeluprosesseissa ja voivat olla opintojen edistymi-
sen kannalta kriittisia tekij6ita. Hyvinvointiin liittyvien
asioiden kasitteleminen voi olla haasteellista eika oh-
jaajilta voi edellyttad siihen tarvittavaa ammatillista
osaamista. Hops-ohjaaja ei voi olla terapeutti ilman
asiaan kuuluvaa patevyytta eikd hanen myoskaan
kuulu tehda ohjattavastaan edes epévirallista sairaus-
luokittelua, silla diagnoosien tekeminen kuuluu alan
asiantuntijoille. Hopsien laajamittaisen kayttdonoton
alkuajoista Iahtien on tuotu esille epailyja ja pelkoja sii-
14, ettd hops-ohjaajat joutuvat vasten tahtoaan opiske-
lijan terapeuteiksi. Taman vuoksi on erityisen tarkeaa
jasentaa hops-ohjauksen rajoja hyvinvointikysymys-
ten késittelemisessa.

Laajamittaisen kayttoonoton alkuvaiheista asti on hopsien ja niiden ohjauksen maaritelmiin seka odotuksiin liitetty
myos opiskelijan kokonaisvaltaisen kasvun tukeminen ja psykososiaalisen tuen antaminen (Ansela, Haapaniemi & Vou-

tilainen 2005, Ansela 2006, Mikkola 2006). Kuitenkin esimerkiksi Jyvéaskylén yliopiston hops-kéytannsissa opiskelijan

jaksaminen ja hyvinvointi oli vain parin laitoksen hopsien kuvauksissa [Ansela 2011b). Hyvinvointiasiat voivat siis olla
taysin kiinni hops-ohjaajasta seka hanen harjaantuneisuudestaan. Onkin asiaankuuluvaa kysya, miten opiskelijan hy-
vinvointi voitaisiin huomioida systemaattisemmin hopsien maaritelmissa seka kaytannoissa.

Jyvaskylan yliopistossa kaynnistyi vuonna 2011 pilottihanke, jossa viidelle laitokselle koulutetaan erityiset
hyvinvointineuvojat, hyvikset, lisatoimijaksi laitoksen ohjausjarjestelmadan ja tydskentelemaan yhteistyéssa hops-
ohjaajan kanssa. Pilottisuunnittelija Hanna Aholan mukaan hyvikset edistavat opiskelijoiden kokonaisvaltaista hyvin-
vointia koko opintopolun ajan tukemalla ongelmatilanteissa seka niita ennaltaehkaisten: tarjoamalla keskusteluapua,
ohjaamalla tarvittaessa ammattilaisten puheille seka tiedottamalla vertaisryhméatoiminnoista.




Hyvinvointindkékulmasta hops-ohjaus voi toimia
proaktiivisesti varhaisen puuttumisen periaatteella
vaikuttaen opiskelijan opiskelukykya heikentaviin
tekijoihin. Varhaisen puuttumisen periaate tarkoittaa
sitd, etta jokaisella ohjausjarjestelmaan kuuluvalla on
velvollisuus tukea ohjattavaa mahdollisimman varhain
ja mahdollisimman hyvassa yhteistyéssa ongelmati-
lanteiden ehkaisemiseksi. Se velvoittaa pysahtymaan
opiskelijan huolen 3arelle ja tarvittaessa ohjaamaan
eteenpain moniammatillisessa verkostossa asiantun-
tijoille ja osaajille, jotka voivat auttaa opiskelijaa seu-
raavissa vaiheissa. Hops-ohjaajalta tama edellyttaa
sensitiivisyytta opiskelijan kohtaamisessa, silla huolet
voivat olla piilevid eika opiskelija itse valttamatta kyke-
ne niista kertomaan tai tunnista niita.

Varhaista puuttumista voidaan pitda vahimmaisvaati-
muksena, vaikka virallinen hopsin maaritelma ei hy-
vinvoinnin tukemista sisallyttaisikaan eika tehtavan-
kuvassa siita olisi mainintaa. Yhteistydverkostossa on
tarpeen kayda keskustelua siita, mita varhaisen puut-
tumisen periaate kdytanndssa tarkoittaa ja miten se
velvoittaa kutakin ohjausjarjestelman toimijaa.

Hops-ohjauksessa selkein varhaisen puuttumisen ti-
lanne syntyy, kun opiskelija ottaa itse huolensa esiin
suoraan tai epasuorasti. Opiskelija tuo todennakdi-
simmin huolensa esille luottamuksellisessa ohjaus-
suhteessa. Tuolloin opiskelija tietdd ohjaukseen tul-
lessaan, ettd han voi tuoda esille kokonaisvaltaisesti
opiskeluun vaikuttavia, elamaansa koskevia teemoja.
Hops-ohjaaja voi myds halutessaan hyddyntaa eri-
laisia ohjauksen menetelmia aktivoimaan opiskelijaa
pohtimaan opiskelukykyaan.

Aina opiskelija ei itse tuo opiskelukykya heikentavia
asioita esille, mutta hops-ohjaaja saattaa aavistella nii-
ta ja kokea huolta opiskelijasta. Huolen vydhykkeiden
apuvilineesta (ks. taulukko 2) voi olla téllaisissa tilan-
teissa hops-ohjaajalle hyétya. Huolen vyéhykkeiston
avulla hops-ohjaaja jasentaa opiskelijan tilanteesta
kokemaansa huolen astettaan: onko ylipdansa syyta
huoleen, ja jos on, onko oma huoli ohjattavasta pieni,
tuntuva vai suuri. On kuitenkin varottava tekemasta lei-
maavia luokitteluja tai diagnooseja opiskelijasta. Hops-
ohjaaja ennemminkin arvioi apuvalineen avulla omien
auttamismahdollisuuksiensa riittavyytta, lisdvoima-
varojen (verkostotahot) tarvetta seké huolen puheeksi
ottamista. Huolen vydhykkeistd on siten ensisijaisesti
ohjaajan apuvaline hanen oman ohjaustydnsa tueksi.
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Taulukko 2. Huolen vyshykkeistd (Arnkil ja Eriksson 2009)

Luottamus omiin
mahdollisuuksiin hyva

Ajatuksia lisavoima-
varojen tarpeesta

tarve

Ei huolta Pieni huoli Tuntuva huoli Suuri huoli

1 2 3 4
Ei huolta Pieni huoli tai ihmettely | Huoli kasvaa ja on tuntuvaa | Huolta on paljon ja jat-
lainkaan kaynyt mielessa Luottamus omiin kuvasti; huoli on erittain

mahdollisuuksiin heikkenee
Omat voimavarat ehtymassa

Selvasti koettu lisdvoimavaro-
jen ja kontrollin*] lisaamisen

suuri

Omat keinot loppumassa
tai lopussa

Lisavoimavaroja,
kontrollia ja muutos
tilanteeseen saatava heti

*] kontrollilla tarkoitetaan tilanteen hallinnan lisdamisté rajoittamalla jotakin epatoivottavaa asiaa, esimerkiksi

paihteiden kayttoa.

Jos hops-ohjaajan kokema huoli on pieni, riittanee,
ettd han mahdollisuuksien mukaan tarkkailee tilannet-
ta. Toinen vaihtoehto on ottaa asia esille epasuorasti.
Jos esimerkiksi opiskelija haukottelee ja on vasyneen
oloinen, hops-ohjaaja voi tuoda esille unen ja levon tar-
keytta opiskelukyvyn ja hyvinvoinnin yllapitamiseksi.
Pientd omaa huolta ei siis tarvitse ohjattavalle edes
kertoa. Mikéali koettu huoli kuitenkin sijoittuu tai kasvaa
vyohykkeistdssa harmaalle, tuntuvan huolen alueelle,
varhaisen puuttumisen periaate velvoittaa ottamaan
huolen puheeksi ohjattavan kanssa. Huolen puheeksi
ottaminen on nain ollen ongelmia ennaltaehkaisevaa
ohjausty6ta. Jos hops-ohjaajan kokema huoli on jo
erittain suuri, se saattaa kertoa siitd, etta ongelmia on
paassyt jo syntymaan ja opiskelijan hyvinvointi seka
opiskelukyky ovat melkoisella varmuudella huomatta-
vasti alentuneet.

Taysi-ikdisen korkeakouluopiskelijan kanssa huolen
puheeksi ottaminen ammatillisessa vuorovaikutuk-
sessa vaatii erityista huomioita, silld aikuisella ohjatta-
valla on itsemaaraamisoikeus. Hankala asia on syyta
ottaa ohjaustilanteessa puheeksi ohjattavaa kunnioit-
taen, mutta samalla tukea tarjoten. Hops-ohjaaja voi
hyddyntaa kolmeosaista Huolen puheeksiottamisen
(ennakointi- ja jélkiarviointi) lomaketta suunnitel-
lakseen ja harjoittaakseen omaa puheeksi ottamisen
osaamistansa. Lomakkeen avulla hops-ohjaaja pystyy
jasentdmaan omia tyoskentelysuhteitaan moniamma-
tillisessa verkostossa.

Puheeksi ottamisen tulisi johtaa siihen, etta opiskelija
alkaa itse kantaa vastuuta tilanteestaan. Hops-ohjaaja
voi tehda erilaisia ehdotuksia, mutta ohjattava opiskeli-
japaattaa itsemaarddmisoikeutensa turvin siitd, miten



ja millaista apua hdn moniammatillisessa verkostossa
lahtee hakemaan. Kyse on myds siita, ettd ohjattavan
on haluttava tehd3 yhteistyétd hops-ohjaajan (varhai-
sena puuttujana) ja muitten ammattiauttajien kanssa,
jotta hdnen oma hyvinvointinsa ja opiskelukykynsa
kohentuisi. Joissain tilanteissa ohjattavan opiskelijan
voimavarat saattavat olla jo sen verran huvenneet,

HUOLEN PUHEEKSIOTTAMISEN LOMAKE

ettei han kenties omin avuin kykene ottamaan en-
simmaista askelta. Talldin hops-ohjaaja voi tarjoutua
esimerkiksi ohjattavan paikalla ollessa soittamaan so-
pivalle moniammatillisen verkoston yhteyshenkildlle,
jolloin kaikki asianosaiset sopivat konkreettisesti siitd,
mihin ja milloin opiskelija seuraavaksi hakeutuu apua
saadakseen.

muokattu Tom Arnkilin ja Esa Erikssonin, THL, alkuperdisesta lomakkeesta,

(info.stakes.fi/verkostomenetelmét)

A. osa: tarkoitettu taytettavaksi silloin kun olet valitsemassa tilannetta, jossa aiot kehitelld huolenaiheesi

puheeksiottamista.
- Mista olet huolissasi opiskelijan tilanteessa?
- Mita tapahtuy, jos et ota huoltasi puheeksi?

- Mille vyshykkeelle huolesi huolen vyshykkeistdssa sijoittuu? (rastita)

Pieni huoli
Harmaa vyohyke, tuntuva huoli
Suuri huoli

B. osa: tarkoitettu taytettavaksi silloin, kun olet juuri valmistautumassa tapaamaan opiskelijan.

- Miten otat huolesi ja yhteistyétoiveesi esille? Sanoita se kaytannon tilanteeksi; mieti myds vaihto-

ehtoisia tapoja ilmaista huolesi seka se, miten ehdotat yhteistyota.

- Ennakoi, mita tapahtuu puheeksiottamistilanteessa. Kuka reagoi ja miten?

- Ennakoi, mihin puheeksiottaminen johtaa lahitulevaisuudessa?

Jos ennakoit, ettd puheeksiottaminen heikentdd mahdollisuuksia huojentaa opiskelijan tilannetta, palaa

pohtimaan a) missé todella tarvitset muitten /verkostokumppaneitten apua ja b) miten saat tuon avun;

eli sanoita yhteistyétarjouksesi uudestaan.

- Millainen tila ja aika olisi tallaiselle kohtaamiselle otollinen eli milloin ja missa otat asian puheeksi?
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C. osa: taytettavaksi pian tuon tapaamisen jalkeen.

- Miten toteutit puheeksiottamisen?
- Mitka olivat tunnelmasi

a) ennen puheeksiottoa?
b) puheeksioton aikana?
c) puheeksioton jalkeen?

- Katso ennakointejasi lomakkeen B-osassa. Tapahtuiko niin kuin ennakoit vai jotakin muuta? Koitko

jotain yllattavaa?

- Milta toiminta opiskelijan tilanteen helpottamiseksi nyt nayttaa? Mika herattaa toiveikkuuttasi?

Mika huolestuttaa edelleen?

- Mitd aiot tehda taman huolesi vahentamiseksi?

Ohjaajan oma hyvinvointi

Ohjaajan oma hyvinvointi ja tyokyky edistdvdt opiske-
lijan hyvinvointia ja opiskelukykyd

Hops-ohjaajan tydkykyyn vaikuttavat samanlaiset sei-
kat kuin opiskelijan opiskelukykyynkin: tydympdristd,
yksilén voimavarat ja ammattitaidon ylldpitdminen
(Kunttu 2007). Tydkyvyssa ja -hyvinvoinnissa on siten
kyse seka yksildtason ettd yhteisdtason seikoista.

Hops-ohjaaja voi lisata hallinnan tunnetta omasta oh-
jaajuudestaan jasentamalla sekd kehittamalla osaa-
mistaan ja ammattitaitoaan, mika yllapitaa samalla
hyvaa tyékykya. Ammattitaidon tuomaa varmuutta
saattavat kuitenkin haastaa jotkin tyoymparistosta tu-
levat, itsesta riippumattomat ulkoiset ja systeemiset
epavarmuustekijat (ks. mm. Acatiimi 5/2011, YLL:n
jasenkysely].

Hops-ohjaajan tydnkuvaan kuuluu padsaantdisesti
muitakin tehtdvia kuin hops-ohjaus, joten tydkyky ja
-hyvinvointi sisaltdd monia kdytannon ulottuvuuksia.
Varsinaisesti yhteisétasolla ty6hyvinvointi kuuluu
esimiesten ja henkiléstohallinnon vastuutehtaviin,
mutta viime kddessa jokaisella tyontekijalla itselldén
on vastuu pitda huolta omasta jaksamisestaan. Tyo-
hyvinvoinnin henkildkohtaisen ja yhteisollisen tason
arviointiin ja kehittamiseen voi lahemmin tutustua esi-
merkiksi Tyéterveyslaitoksen julkaisemassa tydkirjas-
sa Tyéhyvinvoinnin portaat (Rauramo 2009). Jatkossa
tama luku tarkastelee hops-ohjauksen tydhyvinvointi-
kysymuyksia.

Jyvaskylan yliopiston hops-kuvauksissa ohjaajan jak-
saminen seki aikaresursointi ja muu tuen tarve (mm.

kasikirjat) oli huomioitu vain parin laitoksen hopsien

madritelmissa (Ansela 2011b).




Hops-ohjaaja on ihanteellisesti mahdollisimman ta-
sapainoinen ihminen (ks. esim. Ansela, Haapaniemi
& Pirttimaki 2005), toisin sanoen hinelld ovat kaikki
elaman alueet sopusoinnussa keskenaan ja han voi
hyvin kokonaisvaltaisesti. Tyot eivat hairitse yksityis-
ta elamaa eivatka yksityiset asiat ehkaise tyon tavoit-
teellista tekemista. Jos muilla elamanalueilla on huolia,
ne tulisi kyeta pitdamaan taka-alalla ja tarvittaessa ha-
kea apua tydterveydesta tai muilta foorumeilta (esim.
www.apua.fi, myés tdman luvun tehtavat sopivat voi-
maantumiseen). Joskus voi kuitenkin olla inhimillises-
ti taysin perusteltua todeta, ettd oma elamantilanne
heikentaa hops-ohjaajana toimimista.

Hops-ohjaaja on ohjaustilanteissa ensisijaisesti am-
matillisessa tydroolissa. Rajan vetaminen yksityisen
eldaman ja tyoeldman valilld on usein tarpeen tyossa
jaksamisenkin nakokulmasta. Joskus ohjaajan autta-
misen halu saattaa olla niin suuri, ettd han esimerkiksi
antaa opiskelijalle yksityisen puhelinnumeronsa, johon
opiskelija voi soittaa tarvittaessa. Tallaisissa tilanteissa
ammatillisuuden ja yksityisyyden rajat voivat sekoit-
tua. Empatia sindnsa on olennaista ohjaajan osaami-
sessa, mutta varsinkin my&tatuntoempatialla voi olla
tydhyvinvointia kuluttavia vaikutuksia. Liiallinen tois-
ten huoliin eldytyminen tai jopa sijaiskantaminen voi
johtaa erdanlaiseen mydtatuntouupumukseen (com-
passion fatigue). Jos tyo alkaa henkisesti uuvuttaa
tasta syysta, yliempaattisuudesta voi tulla ongelma.
Mikali hops-ohjaaja taas saa voimaa empaattisuudes-
taan ja “itsensa unohtamisesta” toista auttaakseen, on
kyse mybdtatuntotyytyvaisyydesta (compassion sa-
tisfaction). (ks. esim. Stamm 2010.) Ohjaaja voi tuntea
samaan aikaan sekd mydtatuntouupumusta etta myo-

tatuntotyytyvaisyyttd, jos yhden ohjattavan tilanne on
hyvin vaikea eikd ohjaajan apu nayta tuovan tulosta,
mutta toisen ohjattavan kanssa onkin painvastoin.

Hops-ohjaus voi olla henkisesti kuormittavaa tyota.
Huolia hops-ohjaajalle saattaa aiheuttaa opiskelijan
heikentyneen hyvinvoinnin ja opiskelukyvyn lisdksi
myds aivan tavalliset hopsiin liittyvat kysymykset,
kuten esimerkiksi sivuainevalintojen tukeminen. Opis-
kelijalla on oikeus tehdad omat valintansa riippumatta
siitd, miten ohjaaja hantd ohjaa. Jos hops-ohjaaja on
opiskelijan kanssa eri mielta, hanen tulisi kuitenkin
pyrkia valttdamaan omaa turhautumista, mikali opis-
kelija tekeekin ehka juuri painvastoin. Hops-ohjaaja
ei voi antaa yllattavien ja tunnetasolla koettelevien
ohjaustilanteiden provosoida omaa kaytdstaan, silla
tuolloin helposti unohtaa hyvan ammatillisen vuoro-
vaikutuksen velvoitteet. Haastavimmissa tilanteissa
on pystyttava katkemaan omat tunteet, mika saattaa
olla kuormittavaa.

Vertaistuki hops-ohjaajan tukena

Henkisten kuormitusten lisaksi on monia hops-ohja-
ukseen olennaisesti liittyvia tydasioita, jotka hops-oh-
jaajat saattavat jakaa. Vertaistuen voima on siina, etta
kokemuksia, vinkkeja ja kaytantdja jaetaan ja niista
keskustellaan yhteiseltd pohjalta, jolloin on helpompi
ymmartaa toisen tilannetta ja asettua hdnen asemaan-
sa. Vertaiset tukevat seké hops-ohjauksen haastavissa
kysymuyksissa ettd onnistumisen kokemuksissa, jois-
ta voi iloita kollegan kanssa ja sita kautta voimaantua
arjen haasteisiin (vertaistuesta ohjaajuudessa ks.
Penttinen, Skaniakos, Valkonen & Plihtari 2011, 8-9).
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Kollegat eivat kuitenkaan ole terapeutteja eikd omien
huolien kaataminen kollegan niskaan ole suositeltavaa.
Varhaisen puuttumisen periaatetta noudattaen kollega
voi antaa tukea kunnioittaen toisen itsemaaraamisoi-
keutta, esimerkiksi ottamalla oman huolen kollegasta
puheeksi (huolen vyéhykkeiden hyddyntaminen!) ja
ehdottamalla tdlle tukimuotoja tai keskustelua esi-
miehen kanssa. Kollegan hyvinvoinnista vélittaminen
on myds ohjaajan ammatillista osaamista, silla kyvy-
kaskaan hops-ohjaaja ei ehka edes tiedosta olevansa
itse tuen tarpeessa.

Yksin tekemisen perinne on yliopiston opetus- ja oh-
jaustoiminnassa vield varsin vankka, joten vertaistu-
kikdytannot eivat ole itsestadnselvyyksia. Tyon hoi-
taminen on yleisimmin jokaisen omalla tontilla seka
tehtavankuvassa, ja kehityskeskustelut kdydaan hen-
kilokohtaisesti esimiehen kanssa. Laitoksen tydsken-
telykulttuuri sekd pedagoginen johtaminen vaikutta-
vat myds siihen, missd méaarin ylipdansa on yhdessa
kehittamisen kaytantoja ja pohjaa vertaisten jaetuille
toimijuuksille. Mikali virallisempia kaytantdja ei ole, voi
hy6dyntaa epavirallisia tilanteita: kdydaan kahvilla tai
lounaalla ja vaihdetaan ajatuksia seka kokemuksia.

Satunnaisemmat vertaistukikdytannoét eroavat ver-
taistukiverkostosta siind, ettd verkosto perustuu jo
jonkinasteiseen yhteiseen sopimukseen tai jaettuun
nakemykseen jarjestdytymisen asteesta sekd mm.
siitd, miksi ja kuinka usein verkosto tapaa, millaisin
pelisddnndin toimitaan, kuinka verkostoon péaasee
jaseneksi. Lahimman vertaistukiverkoston muodosta-
nevat oman laitoksen hops-ohjaajat, mutta joskus lahi-
kollega I6ytyy vasta toiselta laitokselta tai jopa toisista

tiedekunnista. Laitos- tai tiedekuntarajojen ei tarvitse
olla esteend, silld joskus etdisyyden kautta voi syntya
oman laitoksen kaytantdihin parempaa peilauspintaa
ja uusia oivalluksia (ks. esim. Piirainen & Skaniakos
2011).

Vertaistukiverkosto tyydyttaa tydyhteisdon liittymi-
sen tarpeita, mik3 osaltaan edistaa tyokykya ja -hyvin-
vointia (ks. Rauramo 2009, tyéhyvinvoinnin portaat).
Lisaksi vertaisverkosto voi toimia kehittdadkseen hops-
ohjauksen kaytantdja koko yhteisén tasolla, jolloin
saatetaan saada kaikkia koskevia ja laaja-alaisia pa-
rannuksia aikaan. Esimerkiksi huolen vyshykkeistén
apuvaline on kehitetty myés verkostoyhteistyon ke-
hittamiseen. Sen avulla toimijat voivat jakaa yhdessa
huolta aiheuttavia tydskentelytilanteitaan sekd huolta
loitolla pitdvia ja sitd huojentavia hyvia tyokaytanto-
ja [vrt. info.stakes.fi/verkostomenetelméat, ks. myds
Nummenmaa 2011).

Saatko vertaisiltasi hops-ohjaajilta tukea omalla
laitoksellasi, tiedekunnassasi, yliopistossasi?
Miten vertaisverkostosi toimii kdytanndssa, mil-
laista tukea saat ja annat verkostossasi? Voisiko
verkoston toimintaa kehittdd entisestdan, mi-
ten? Jollei tukiverkostoa ole, miten sellaisen saisi
syntymaan?

Tydénohjaus tyéhyvinvoinnin tukena

Joskus voi olla tarvetta tydnohjaukselle. Sen avulla voi
tarkastella omia tydkaytantdjaan seka sita, miten tyo-
taakasta ja ty6paikan arkirutiinien sotkuista selvidisi
joko yksild- tai ryhmaohjauksessa. Ryhmaohjaus tukee
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yksin tybskentelevid, jotka eivat kenties voi tydasioita
muutoin yhteiséssa jakaa. Ryhma voidaan perustaa
lisaksi omaan tydyhteisdon kuulumattomien kanssa,
jolloin vakiintuneet tydroolit eivat ole esteena ja voi
puhua vapaammin esimerkiksi kaikenlaisista hanka-
listakin tyétilanteista, konflikteista tai ongelmallisista
eettisista valinnoista. Ryhmassa saatetaan myds har-
joitella vaikkapa ohjattavan rooliin asettumista seka
erilaisia tapoja kohdata opiskelijat.

Tydnohjaus keskittyy tydn tarkasteluun kokonaisval-
taisemmin eika hops-ohjaus ole valttamatta ainoa tee-
ma, jota saanndllisesti kokoonnutaan kasittelemaan.
Tydnohjauksella voidaan siten tukea laajemmin tyoky-
kya ja -hyvinvointia. Toinen olennainen ero vertaisten
tukiverkoston toimintaan on siina, ettd tapaamisia
vetdd koulutettu tyénohjaaja. Tyonohjaaja tuo oman
ammattiosaamisensa jasentamaan ja avaamaan toi-
senlaisia ndkdkulmia ohjattavansa ryhman tai yksilén
tyohaon liittyviin kysymyksiin seka kokemuksiin. Kyse
on oppimistilanteesta, jossa tyonohjaaja ei anna suoria

VOIMAANNUTTAVIA TEHTAVIA

neuvoja tai ohjeita ohjattavalle vaan auttaa kysymyk-
sillaén ohjattavaa [6ytdmaan ratkaisuja omiin pulmiin-
sa. (ks. lisdd www. suomentyonohjaajat.fi.) Nimensé
mukaisesti tydnohjauksessa ohjataan, kuten hops-
ohjauksessakin parhaimmillaan.

Hops-ohjaaja voi myds itsendisesti tehda voimaannut-
tavia ja tyokykya seka -hyvinvointia edistavia tehtavia.
Tassa voi hyddyntaa ohjaukseen kehitettyja kokonais-
valtaisen elaméantilanteen, kysymysten, huolien ja voi-
mavarojen tarkasteluun sopivia harjoitteita. Tehtavat
soveltuvat erityisen hyvin hops-ohjausta koskevien
- tai laajemminkin oman tydn - haasteiden ratkaisujen
hakemiseen ja omien voimavarojen tunnistamiseen.
[tseohjautuvan harjoittelun lisdksi tehtavia voi niin
ikdan kasitelld yhdessd vertaisten kesken, silla teh-
tavan auki purkaminen ja siita kertominen jollekin voi
avata uusia nakdkulmia omiin kokemuksiin. Niita voi
kayttaa myds opiskelijoiden kanssa tydskentelyyn yk-
sil6- tai ryhmaohjaustilanteissa.

1) Hyva haltija (Peavy 2001) eldméan suunnittelun apuna.

Kuvittele, ettd nukkuessasi uneesi tulee hyva haltija ja sanoo sinulle: "Tésta saat taikasauvan. Kayta sita
ongelmatilanteesi muuttamiseen niin, etta pystyt nakemaan siihen mahdollisen ratkaisun.”

Millaista eldmasi silloin olisi? Mita muuttaisit tilanteessasi niin, etta ratkaisun lIdytyminen tai keksiminen

tulisi todennakdisemmaksi?

Visualisoi eli tee nakyvaksi se, mita muuttaisit. Tee sitten ongelmastasi kartta ja kuvaa siind sitd, mita haluai-

sit taikasauvasi avulla saada aikaan. (Keskustele sitten tést3 kaikesta ohjaajasi kanssa.)
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2] Tulevaisuuden muistelu [mukaeltu, ks. esim. info.stakes.fi/verkostomenetelmat ennakointidialogi)

On kesdkuu 20 ... Lukuvuosi_ on paattynyt... Olet juuri saanut tietdd padsevasi toivomiisi tyotehta-
viin/....siirtyvasi uusiin tygjarjestelyihin... Nyt kun asiat ovat hyvin,

e millaisia tunteita sinussa heraa?

* mika sai huolesi vahenemaan?

* mitd jouduit vuoden aikana tekemaan toiveesi toteutumisen eteen?

e millaisia hankaluuksia kohtasit vuoden aikana?

* keneltd sait apua?

Kirjoita tai piirra ajatuksiasi. Jos ei I6yda heti vastauksia, voi miettia asiaa toisesta nakokulmasta eli milta
tuntuu, kun on saanut esimerkiksi vuoden aikana selkiytettya ajatuksiaan.

3) Mika minua kantaa? (Peavy 2001)
Mika on tarkein asia, joka sinua elamassa kantaa ja vie eteenpain? Mikd antaa sinulle toivoa? Mita teet, jotta
tulevaisuudenuskosi sailyy? Mita tahan liittyy? Mita paikkoja? Keitd ihmisia? Tilanteita? Ajatuksia? Mita

voit tehd3, jotta tulevaisuudenuskosi vahvistuu?

Piirra paperille pallo, joka kuvaa naita asioita. Voit kayttaa sanoja, symboleita ja kaikkia haluamiasi ilmaisu-
keinoja.



