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Artikkeleita

Näykki, Piia – Nousiainen, Tuula – Ahlström, Emilia – Innanen, Hely – Martin, Anne – Kai-
nulainen, Johanna – Mäkinen, Tommi. 2023. ETÄOPISKELUN KUORMITTAVUUS- JA VOIMA-
VARATEKIJÄT: OPETTAJAOPISKELIJOIDEN KOKEMUKSIA COVID-19-PANDEMIAN AJALTA. 
Kasvatus 54, 23–39.

Tutkimuksessa tarkastellaan opettajaopiskelijoiden kokemuksia kuormittavuus- ja voima-
varatekijöistä covid-19-pandemiasta seuranneen etäopetusjakson aikana sekä kuormituk-
sen ja voimavarojen välistä yhteyttä. Tutkimusaineisto kerättiin etäopetusjakson aikana 
tammikuussa 2022 verkkokyselyllä (N=76). Vastaajista suurin osa (74 %) oli toisen vuo-
den opiskelijoita, jotka olivat opiskelleet siihenastiset opettajaopintonsa koronapandemian 
aikana etäopetuksessa. Monimenetelmäisen tutkimuksen tulokset osoittavat, että opetta-
jaopiskelijat kokivat kuormittuneisuutta eli uupumusta ja ahdistusta. Lisäksi naiset koki-
vat miehiä enemmän sekä ahdistusta että uupumusta. Tutkimuksessa tarkasteltiin kuor-
mituksen ja voimavarojen välistä yhteyttä ja huomattiin, että resurssienhallintastrategiois-
ta ajan ja opiskeluympäristön hallinta sekä vaivannäön säätely olivat kohtalaisesti yhtey-
dessä opiskeluinnon ulottuvuuksien kanssa. Laadullisen analyysin tulokset avoimista kysy-
myksistä syventävät analyysia tuoden esille tekijöitä, jotka kuormittivat opettajaopiskeli-
joita, mutta myös tekijöitä, jotka opiskelijat kokivat voimavaroikseen covid-19-pandemian 
aikaisessa etäopiskelussa. Opettajankoulutus voi olla keskeisessä roolissa tarjoamassa 
opettajaopiskelijoille tukea voimavarojen vahvistamiseen myös poikkeusaikana, esi-
merkiksi mahdollistamalla yhteisön muodostumisen, aktiivisen toiminnan ja informaalin 
kohtaamisen.

Asiasanat: covid-19, etäopiskelu, kuormittavuus, opettajankoulutus, opiskeluinto, 
resurssienhallinta, voimavarat
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Johdanto

Covid-19-pandemiasta seurannut etäopetus-
jakso oli pitkä korkeakouluopinnoissa kes-
täen kevääseen 2022 mennessä yhteensä kak-
si vuotta. Se sisälsi paikkakunnasta ja opetuk-
sen toteutuksesta riippuen hieman eripituisia 
lähi-, hybridi- ja etäopetuksen jaksoja. Opis-
kelijoiden kokemuksia koronapandemian ai-
kana toteutetusta etäopetuksesta on tutkittu 
sekä suomalaisissa (ks. mm. Mäkipää, Hildén 
& Samulin 2022; Salmela-Aro, Upadyaya, Ron-
kainen & Hietajärvi 2022) että kansainvälisissä 
tutkimuksissa (ks. esim. Mudenda ym. 2020). 
Suomalaisissa tutkimuksissa on havaittu, että 
opiskelijat eri koulutusasteilla ovat olleet uu-
puneita (Salmela-Aro ym. 2022) ja kokeneet 
erityisesti sosiaaliseen vuorovaikutukseen tai 
sen puutteeseen liittyviä haasteita (Mäkipää 
ym. 2022; Toivonen, Juutinen, Sjöblom, Ok-
sanen & Mäkikangas 2022). Korkeakoulu-
opiskelijoiden hyvinvointi oli tosin herättänyt 
huolta jo ennen koronapandemian aikaisia ra-
joituksia. Terveyden ja hyvinvointilaitoksen to-
teuttaman (Parikka ym. 2022) korkeakoulu-
opiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan 56 
% opiskelijoista on kokenut psyykkistä kuor-
mittuneisuutta kasvavissa määrin ennen ko-
ronapandemiaa: ahdistus, masennus ja ulko-
puolisuuden tunne ovat haastaneet opiskeli-
joiden arkea.

Opettajankoulutus on tunnistettu yhdek-
si aloista, joilla on esiintynyt lisääntyvässä 
määrin jaksamisen haasteita, kuormittunei-
suutta, uupumusta ja riittämättömyyden tun-
teita (Caires, Almeida & Vieira 2012; Näyk-
ki, Ahonen, Järvenoja & Pyhältö 2019). Muun 
muassa Reichl, Wach, Spinath, Brünken ja 
Karbach (2014) ovat tuoneet esiin, että lähes 
puolet opintojen alkuvaiheessa olevista opet-
tajaopiskelijoista kokee uupumusta henkisen 
paineen ja suuren työmäärän vuoksi. Tämän 
tutkimuksen kohderyhmäksi valitut opettaja-
opiskelijat ovat aloittaneet yliopisto-opinton-
sa ja opiskelleet lähes koko opintojensa ajan 
koronapandemian aikaisessa etäopetuksessa. 
Opettajaopiskelijoiden kokemukset ovat mer-

kityksellisiä, sillä opiskelijaroolin rinnalla he 
tarkastelevat opetusta ja oppimista tulevina 
opettajina. He tarvitsevat valmiuksia voima-
varojen tukemiseen myös tulevassa opetus-
työssään. 

Aiheen ajankohtaisuudesta huolimatta 
opettajaopiskelijoiden kokemuksia pandemia-
ajan kuormittuneisuudesta ja voimavaroista on 
tutkittu suomalaisen opettajankoulutuksen 
kontekstissa vain vähän (Lavonen & Salmela-
Aro 2022; Mäkipää ym. 2022). Tästä syystä on 
tärkeää tarkastella opiskelijoiden kokemuksia 
voimavaroistaan ja kuormittuneisuudestaan 
ajanjaksona, jolloin lähiopetusta rajoitettiin 
ja selvittää, miten valmiuksia toimia sekä voi-
da paremmin – myös erilaisten kriisien aika-
na – voitaisiin tukea (Aulén, Pakarinen, Feldt 
& Lerkkanen 2021; Reich, Zautra & Hall 2010).

Yksi tapa tarkastella voimavaroja ja vaa-
timuksia on JR-D-malli, joka on kehitetty 
organisaatiokontekstiin (Demerouti, Bakker, 
Nachreiner & Schaufeli 2001). Sitä on sovel-
lettu myös korkeakouluopiskelijoiden voima-
varojen ja vaatimusten tarkasteluun (Lesener, 
Santiago Pleiss, Guys & Wolter 2020). Tässä 
monimenetelmäisessä tutkimuksessa opiskeli-
joiden voimavaroina etäopetuksen tilanteissa 
tarkastellaan opiskeluintoa (Salmela-Aro & 
Upadyaya 2012; Salmela-Aro ym. 2022), op-
pimisen itsesäätelyn strategisia taitoja, erityi-
sesti resurssienhallintastrategioita (Pintrich 
1989) ja teknologiaorientoituneisuutta (Val-
tonen ym. 2021). Kuormittuneisuuden koke-
mukset on puolestaan määritelty JR-D-mallin 
mukaisesti vaatimuksiksi, ja niiden osalta tar-
kastellaan erityisesti opiskelijoiden uupumus- 
ja ahdistuskokemuksia. Edellä mainitut tekijät 
on valittu tarkastelun kohteiksi, jotta saataisiin 
mahdollisimman kokonaisvaltainen näkemys 
opiskelijoiden kokemuksista vaatimuksineen 
ja voimavaroineen. 

Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:
1.	 Millaiseksi opettajaopiskelijat arvioivat 

kuormittuneisuutensa covid-19-pande-
miasta seuranneen etäopetusjakson aikana?

2.	 Mitkä tekijät ovat lisänneet opettajaopiskeli-
joiden kuormittuneisuutta?
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3.	 Millaisiksi opettajaopiskelijat arvioivat voi-
mavaransa covid-19-pandemiasta seuran-
neen etäopetusjakson aikana?

4.	 Mitkä tekijät ovat lisänneet opettajaopiskeli-
joiden voimavaroja? 

5.	 Miten kuormittuneisuus ja voimavarat ovat 
yhteydessä toisiinsa?

Kuormittuneisuuden kokemukset 
vaatimustekijöinä

Opettajaopiskelijoiden kuormittuneisuutta on 
tutkittu ennen koronapandemia-aikaa. Haas-
teita jaksamiselle ovat aiheuttaneet muun 
muassa epävarmuus omasta osaamisesta aka-
teemisten taitojen (ks. esim. Zhang, Gan & 
Cham 2007) ja tulevaisuuden opettajuuden 
suhteen (ks. esim. Chaplain 2008; Heiko-
nen, Pietarinen, Pyhältö, Toom & Soini 2017). 
Opettajaopiskelijoiden on todettu myös ko-
kevan ajankäytön suunnittelun ja resurssien
hallinnan haasteita (ks. esim. Meister & Mel-
nick 2003).

Tutkimukset covid-19-pandemiasta joh-
tuneen etäopetuksen aikana kertovat yleises-
ti kasvaneista hyvinvoinnin haasteista – esi-
merkiksi stressikokemuksista, ahdistuksesta ja 
masennuksesta (Saravanan, Mahmoud, Elsha-
mi & Taha 2020). Koronapandemian seurauk-
sena käynnistettyä etäopetusta toteutettiin eri-
laisin tavoin, mutta yhdistäviä tekijöitä ovat ol-
leet muun muassa fyysisen läsnäolon puuttu-
minen, vähäisempi informaalin ja spontaanin 
vuorovaikutuksen mahdollisuus sekä sosio-
emotionaalisen kohtaamisen haasteet (Bau-
ters ym. 2021; Ismailov & Laurier 2021). Tutki-
mukset ovat korostaneet opiskelijoiden eristäy-
tyneisyyden ja yksinäisyyden kokemusta etä-
opetuksessa johtuen vähäisistä kasvokkaisista 
kohtaamisista sekä muiden opiskelijoiden että 
opettajien kanssa (Puljak ym. 2020). Tekno-
logiavälitteinen vuorovaikutus on koettu myös 
haastavammaksi ja monimutkaisemmak-
si kuin vuorovaikutus kasvokkaisen opetuk-
sen tilanteissa (Amir ym. 2020; Radu, Schna-
kovszky, Herghelegiu, Ciubotariu & Cristea 
2020). Kontaktien vähäisyys on huolenaihe, 

koska sosiaalistumista vahvistavien rutiinien 
ja yhteisöllisyyden puuttuminen vaikuttavat 
myös opintojen etenemiseen ja ammatilliseen 
kehittymiseen (UNESCO 2020).

Opettajaopiskelijat ovat kokeneet etäopis-
kelussa keskittymiskyvyn ja oppimismotivaa-
tion ylläpitämisen (Cengizhan 2021; Tarchi, 
Brante, Jokar & Manzari 2022) sekä ajanhal-
linnan haasteita (Cengizhan 2021). Myös etä-
luentojen työmäärä on koettu suureksi (Mäki-
pää ym. 2022). Lisäksi opettajaopiskelijat ovat 
kokeneet vuorovaikutuksellisen etäoppimis-
ympäristön luomisen ja ylläpitämisen han-
kalana (Tarchi ym. 2022). Esimerkiksi suu-
rin osa Cengizhanin (2021) haastattelututki-
mukseen osallistuneista opettajaopiskelijois-
ta kertoi unohtuvansa etäopetustilanteiden 
aikana sosiaaliseen mediaan, ystävien kanssa 
viestittelyyn, verkko-ostoksille tai pelaami-
seen. Tulevaisuuden epävakaus aiheutti niin 
ikään psyykkisiä negatiivisia vaikutuksia, jot-
ka vaikuttivat negatiivisesti opintojen suun-
nitteluunkin (Cengizhan 2021). Myös Barrot, 
Llenares ja del Rosarion (2021) tutkimuksessa 
opiskelijat pitivät covid-19-pandemian aikana 
etäopiskelua kuormittavina tekijöinä erilaisia 
opiskeluympäristöön liittyviä elementtejä, 
kuten häiriötekijöitä kotona, opiskelujen it-
senäistä aikataulutusta tai vaikeuksia täyttää 
opintosuoritusten vaatimuksia.

Opiskeluinto, oppimisen 
itsesäätelytaidot ja 
teknologiaorientoituneisuus 
voimavaratekijöinä

Tässä artikkelissa voimavaroihin liittyviksi 
pääkäsitteiksi on valittu 1) opiskeluinto, joka 
sisältää uppoutumisen, omistautumisen ja 
energisyyden (Salmela-Aro 2018; Salmela-Aro 
& Upadyaya 2012; Salmela-Aro ym. 2022; Tuo-
minen-Soini & Salmela-Aro 2014), 2) oppi-
misen itsesäätelyn strategiset taidot, erityises-
ti resurssienhallintastrategiat (Pintrich 1989; 
Zimmerman 2002) ja 3) teknologiaorientoitu-
neisuus (Barrot ym. 2021; Mehrvarz, Heida-
ri, Farrokhnia & Noroozi 2021; Valtonen ym. 
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2021). Nämä tekijät on valittu tutkimuksen 
pääteemoiksi, koska niiden avulla on tavoit-
teena tarkastella voimavarojen eri ulottuvuuk-
sia etäopiskelun kontekstissa. 

Opiskeluinto on keskeinen oppimista yl-
läpitävä voimavara, jolla tarkoitetaan positii-
visia emotionaaliseen, kognitiiviseen ja toi-
minnalliseen opiskeluun liittyviä osa-alueita: 
opiskeluun uppoutumista, omistautumista ja 
energisyyttä (Salmela-Aro & Upadyaya 2012). 
Opiskelija, jolla on opiskeluintoa, on opiske-
luun sitoutunut ja suhtautuu opiskeluun myös 
myönteisesti ja tavoitteellisesti (Salmela-Aro 
2018). Opiskeluinnon on havaittu olevan yh-
teydessä myös opiskelun sujuvuuteen ja opis-
kelijan hyvinvointiin (Salmela-Aro 2011). 

Oppimisen itsesäätely on omaa oppimis-
ta ohjaava prosessi, jolla viitataan paitsi tai-
toon säädellä tiedollista toimintaa myös kei-
noihin arvioida, suunnata ja säädellä motivaa-
tiota ja tunteita (Boekaerts 2011; Zimmerman 
& Schunk 2008). Itsesäätelyn tarve korostuu 
haaste- ja kuormitustilanteissa (Hadwin, Suk-
hawathanakul, Rostampour & Bahena-Oliva-
res 2022). Tästä syystä on todennäköistä, että 
koronapandemiasta seurannut etäopetuksen 
ajanjakso on korostanut entistä vahvemmin 
itsesäätelytaitojen merkitystä. Esimerkiksi 
Chandran (2020) mukaan opiskelijat sääteli-
vät tunteitaan pyrkimällä etäännyttämään it-
seään tylsistymisestä ja masentavista ajatuksis-
ta, jotta he selviäisivät koronapandemiatilan-
teen negatiivisilta vaikutuksilta. Etäopiskelun 
kuormitustekijöiden hallinnassa opiskeli-
joiden on tunnistettu hyödyntävän oppimisen 
itsesäätelyn strategioita, joista eniten käytettyjä 
ovat olleet muun muassa avun hakeminen, re-
surssien-, ajan- ja oppimisympäristön hallinta 
sekä teknologisen osaamisen lisääminen (Bar-
rot ym. 2021).

Teknologiaorientoituneisuuden rooli on 
korostunut etäopetusaikana. Siihen kytkeytyy 
paitsi opinnoissa myös vapaa-ajalla hankittu 
digitaalinen osaaminen (Martzoukou, Ful-
ton, Kostagiolas & Lavranos 2020; Mehrvarz 
ym. 2021). Digitaaliseksi osaamiseksi voidaan 
määritellä digitaalisten työkalujen, alustojen ja 

ympäristöjen käytössä tarvittavat tiedot ja tai-
dot, mutta myös tiedot ja taidot, joita tarvitaan 
tukemaan opintoihin sitoutumista, oppimis-
ta ja hyvinvointia digitaalisissa ympäristöissä 
(Greenhow, Lewin & Willet 2021). 

Opiskelijoiden digitaalisilla taidoilla on to-
dettu olevan merkitystä sekä opinnoissa suo-
riutumiseen (Bergdahl, Nouri, Fors & Knuts-
son 2020; Mehrvarz ym. 2021) että hyvin-
vointiin (Dinu ym. 2022; Kumpikaitė-Valiū-
nienė, Aslan, Duobienė, Glińska & Anand-
kumar 2021; Wang, Zhang, Wang & Li 2021). 
Digitaalinen osaaminen esimerkiksi vähentää 
kognitiivista kuormitusta kriisiaikana, mikä 
puolestaan voi suojella uupumukselta (Wang 
ym. 2021). Myös sosiaalinen näkökulma on 
noussut esiin: teknologian sosiaalisiin ulot-
tuvuuksiin kytkeytyvän kompetenssin on to-
dettu vähentävän stressiä (Kumpikaitė-Valiū-
nienė ym. 2021), ja digitaalisella itsevarmuu-
della on havaittu olevan yhteys vähäisempiin 
yksinäisyyden kokemuksiin etäopetusaika-
na (Dinu ym. 2022). Opiskelijoiden kokemus 
verkko-opetuksen hyödyistä vaikuttaa lisään-
tyneen pandemia-aikana (Lin 2021), mutta sa-
malla erityisesti teknologiavälitteisen opetuk-
sen vuorovaikutuksen puutteiden aiheuttama 
tyytymättömyys on pysynyt samana – tai jopa 
kasvanut – etäopetusajan jatkuessa (Lin 2021).

Tutkimuksen toteutus

Tutkimuskonteksti, osallistujat ja 
aineistonkeruu

Tutkimus toteutettiin monimenetelmäisen 
orientaation mukaisesti (Creswell, Plano 
Clark, Gutmann & Hanson 2003) hyödyn-
täen sekä määrällisiä että laadullisia mene-
telmiä. Tutkimusaineisto kerättiin luokan- ja 
erityisopettajaopiskelijoille suunnatun, etä-
opetuksena toteutetun opintojakson yhteydes-
sä. Opintojakso nähtiin sopivana kontekstina, 
sillä sille osallistui saman viikon aikana suuri 
osa alkuvaiheen opiskelijoita ja kyselyn aihe 
sopi luontevasti opintojakson teemoihin. Opis-
kelijat vastasivat suomenkieliseen verkkokyse-
lyyn opintojakson viimeisellä tapaamiskerralla 
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tammikuussa 2022. He saivat ennen kyselyyn 
vastaamistaan opintojakson verkko-oppimis-
ympäristön kautta tutustuttavakseen tutkimus-
tiedotteen ja tietosuojailmoituksen, ja heiltä 
pyydettiin erillisellä verkkolomakkeella suos-
tumus tiedotteen mukaiseen kyselyvastaus-
ten tutkimuskäyttöön. Vastaaminen oli vapaa-
ehtoista, ja suostumus oli mahdollista perua 
milloin tahansa.

Opintojaksolle ilmoittautuneista 100 opis-
kelijasta 76 (76 %) vastasi kyselyyn ja antoi 
suostumuksensa vastausten käyttöön tutki-
muksessa. Suurin osa (74 %) kyselyyn vastan-
neista oli toisen vuoden opiskelijoita. Toisen 
vuoden opettajaopiskelijat valittiin tutkimuk-
sen kohderyhmäksi, koska he ovat aloittaneet 
opintonsa covid-19-pandemian aikana ja heil-
lä oli kokemusta etäopiskelusta kahden luku-
vuoden ajalta. Vastaajista 61 (80,3 %) oli naisia 
ja 15 (19,7 %) miehiä, ja heistä 62 (81,6 %) opis-
keli luokanopettajaksi ja 14 (18,4 %) erityis-
opettajaksi. Osallistujien keskimääräinen ikä 
oli 22,8 vuotta. 

Verkkokysely sisälsi sekä määrällisiä että 
avoimia kysymyksiä. Määrällisen kyselyaineis-
ton (N=76) tavoitteena oli muodostaa yleisku-
va osallistujien kuormittuneisuudesta (ahdis-
tus ja uupumus) ja voimavaroista (opiskelu-
into, resurssienhallinta ja teknologiaorien-
toituneisuus) sekä niiden mahdollisista keski-
näisistä yhteyksistä ja yhteyksistä taustatekijöi-
hin (ikä, sukupuoli, opiskeluala). Avointen ky-
symysten laadullinen teemoittelu puolestaan 
mahdollisti tarkemman ymmärryksen saami-
sen kuormituksen ja voimavarojen taustalla 
olevista tekijöistä. 

Analyysi

Tutkimuksessa käytetyt muuttujat esitetään 
liitteessä olevassa taulukossa. Vaatimuksek-
si määriteltyä kuormittuneisuutta selvitettiin 
kahden MED NORD -kyselystä (Lonka ym. 
2008) poimitun osa-alueen eli uupumuksen 
(esimerkiksi ”tunnen olevani aivan puhki”) 
ja ahdistuksen (esimerkiksi ”tehtävät, määrä-
ajat ja kova kilpailu stressaavat minua”) kautta. 
MED NORD -kyselyn validiteetti ja reliabili-

teetti on todettu eri alojen korkeakouluopis-
kelijoihin ja väitöskirjatutkijoihin kohdistu-
vissa tutkimuksissa suomalaisessa ja pohjois-
maisessa kontekstissa (Lonka ym. 2008; Lon-
ka, Ketonen, Vekkaila, Cerrato Lara & Pyhältö 
2019; Näykki ym. 2019). Mittarin reliabilitee-
tin tarkastelussa havaittiin osamittarien Cron-
bachin alfan arvojen (ks. Liite) olevan tässä 
tutkimuksessa erittäin lähellä aiempien tutki-
musten arvoja. 

Voimavaraksi määriteltyä opiskeluintoa 
mitattiin Schoolwork engagement inventory 
(EDA) -mittarilla, joka on validoitu useissa 
suomalaisten nuorten, nuorten aikuisten ja 
yliopisto-opiskelijoiden kanssa toteutetuis-
sa tutkimuksissa (Salmela-Aro & Upadyaya 
2012; Salmela-Aro ym. 2022; Tuominen-Soini 
& Salmela-Aro 2014). Mittari koostui kolmesta 
opiskeluinnon ulottuvuudesta: energiasta (esi-
merkiksi ”opiskellessani tunnen itseni tarmok-
kaaksi”), omistautumisesta (esimerkiksi ”olen 
innoissani opiskelusta”) ja opiskeluimusta (esi-
merkiksi ”olen uppoutunut opiskeluuni”). 

Toisen tässä tutkimuksessa voimavaraksi 
määritellyn ulottuvuuden, oppimisen itsesää-
telyn resurssienhallinnan tarkastelussa sovel-
lettiin MSLQ-mittaria (Pintrich, Smith, Garcia 
& McKeachie 1993). MSLQ-mittaria on hyö-
dynnetty myös monissa aiemmissa suomalaisia 
opettajaopiskelijoita koskevissa tutkimuksissa 
(esim. Häkkinen ym. 2020; Näykki ym. 2019; 
Valtonen ym. 2021). Tässä tutkimuksessa käy-
tettiin kolmea resurssienhallinnan osamitta-
ria: ajan ja opiskeluympäristön hallinta (esi-
merkiksi ”käytän tehokkaasti opiskeluuni 
varaamani ajan”), vaivannäön säätely (esi-
merkiksi ”pystyn viemään aloittamani työn 
loppuun asti silloinkin, kun aihe on tylsä ja 
vähemmän kiinnostava”) sekä avun hakemi-
nen (esimerkiksi ”jos en ymmärrä käsiteltyä 
asiaa, pyydän apua opiskelukavereiltani”). 

Voimavaramuuttujien luotettavuustarkaste-
lussa useimpien osamittarien Cronbachin al-
fan arvot (ks. Liite) vastasivat alkuperäisiä mit-
tareita. Ainoastaan Vaivannäön säätely -osa-
mittarissa arvo jäi selvästi matalammaksi, vaik-
ka siitä poistettiin reliabiliteettitarkastelun yh-
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teydessä yksi, mahdollisesti monitulkintaiseksi 
osoittautunut väittämä.

Teknologiaorientoituneisuutta (ks. Liite) 
selvitettiin neljällä väittämällä, jotka muotoil-
tiin aiempien tutkimusten (mm. Valtonen ym. 
2021) pohjalta. Väittämissä kysyttiin, 1) missä 
määrin uusien teknologioiden kokeileminen 
ja käyttäminen oli vastaajasta innostavaa va-
paa-ajalla ja 2) opiskelussa, 3) seurasiko vas-
taaja aktiivisesti uuden teknologian kehitystä 
sekä 4) miten tuttua verkko-opiskelu oli vas-
taajalle ennen covid-19-etäopetusta. Väittämät 
kohdistuivat sekä opiskelu- että vapaa-aikaan, 
sillä myös vapaa-ajan toiminnan on todettu 
olevan yhteydessä digitaaliseen osaamiseen ja 
siten opinnoissa suoriutumiseen (Martzoukou 
ym. 2020; Mehrvarz ym. 2021).

Kaikissa väittämissä käytettiin samaa, 
kuusiportaista asteikkoa (1=vahvasti eri miel-
tä, 6=vahvasti samaa mieltä), ja yksittäiset väit-
tämät yhdistettiin analyysia varten kutakin 
osamittaria edustaviksi keskiarvomuuttujik-
si. Tilastolliset analyysit toteutettiin SPSS Sta-
tistics 26 -ohjelmalla. Analyyseissa tarkastel-
tiin kuormitukseen ja voimavaroihin liittyvien 
muuttujien välisiä korrelaatioita sekä vertail-
tiin eri ryhmiä kyseisten muuttujien suhteen. 
Jakaumien normaaliuden tarkastelun perus-
teella analyyseissä käytettiin parametrittomia 
testejä (Spearmanin rho ja Mann-Whitneyn 
U-testi). Tulosten raportoinnissa käytettiin 
korrelaation voimakkuuden tulkintaan Evan-
sin (1996) viisiportaista jaottelua erittäin heik-
koon (r<0,2), heikkoon (r=0,2–0,39), kohta-
laiseen (r=0,4–0,59), vahvaan (r=0,6–0,79) ja 
erittäin vahvaan (r≥0,8) korrelaatioon.

Kyselyn avoimissa kysymyksissä opiskeli-
joita pyydettiin kertomaan omin sanoin, mil-
laiset tekijät he ovat kokeneet kuormittaviksi 
pandemiasta seuranneen etäopetuksen aika-
na ja millaisia keinoja he ovat hyödyntäneet 
voimavaroina ja kuormituksesta palautumi-
sen tukena. Kuormittavia tekijöitä koskevaan 
kysymykseen vastasi 75 (98,7 %) ja kuormi-
tuksesta palautumista koskevaan kysymykseen 
73 (96,1 %) kaikista 76 vastaajasta. Avoimet 
vastaukset analysoitiin laadullisen teoriaoh-

jaavan sisällönanalyysin avulla. Analyysissa 
tiivistettiin aineistoa kategorioihin systemaat-
tisen koodaus- ja teemoitteluprosessin kaut-
ta, jota asetetut tutkimuskysymykset ohjasi-
vat (Schreier 2014). Kategoriat eivät olleet toi-
siaan poissulkevia, vaan yhdessä kirjallisessa 
vastauksessa saattoi olla kuvauksia kuormi-
tus- tai voimavaratekijöistä, joita teemoiteltiin 
useamman kategorian alle. 

Laadullisen analyysin luotettavuutta var-
mistettiin monivaiheisesti. Ensimmäinen kir-
joittaja (Näykki) teki ensin teoriaohjaavan ana-
lyysin, josta muodostui koodausrunko. Hän 
perehtyi opiskelijoiden vastauksiin ja teemoit-
teli samansisältöisiä vastauksia yhdistävän 
kategorian alle. Tämän jälkeen kaksi tutkimus-
avustajaa, joille aineisto ei ollut ennestään tuttu, 
tekivät koodausrungon avulla itsenäisesti riip-
pumattoman rinnakkaiskoodauksen, ja tästä 
laskettiin koodauksen prosentuaalinen yh-
teneväisyys. Rinnakkaiskoodauksen tehneet 
tutkimusavustajat tarkastelivat yhdessä artik-
kelin ensimmäisen kirjoittajan kanssa vastauk-
sia, joiden alakategoriasta he olivat eri miel-
tä; he kävivät näistä kohdista tarkan merkitys-
neuvottelun (ks. Taulukko 2), jonka jälkeen he 
vahvistivat päätöksensä kategoriasta. Prosessin 
yhteydessä muodostui myös yksi uusi katego-
ria koodausrunkoon. Analyysin lopuksi lasket-
tiin frekvenssi eli kuinka usein kategorioihin 
liittyviä teemoja mainittiin ja merkittiin myös 
kunkin kategorian prosentuaalinen osuus vas-
taajista. 

Tulokset

Opettajaopiskelijoiden arviot 
kuormittuneisuudestaan

Ensimmäinen tutkimuskysymys koski 
opettajaopiskelijoiden arvioita kuormittu-
neisuudestaan covid-19-pandemiasta seuran-
neen etäopetusjakson aikana. Opettajaopiske-
lijat kokivat etäopetusaikana keskivahvaa uu-
pumusta (ka.=3,03) ja ahdistusta (ka.=3,43). 
Opiskelijan iän ja ahdistuksen välillä oli heik-
ko negatiivinen korrelaatio (r=-0,26; p<0,05), 
eli vanhemmat opiskelijat raportoivat hieman 
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vähemmän ahdistusta kuin nuoremmat (Ks. 
Liite.) Uupumuksen kanssa iällä ei puolestaan 
ollut tilastollisesti merkitsevää korrelaatiota. 

Taulukko 1 esittää Mann-Whitneyn U-tes-
tin tulokset. Tarkasteltaessa (ks. Taulukko 1) 

TAULUKKO 1. Kuormituksen ja voimavarojen vertailu sukupuolten sekä opiskelualojen välillä (Mann-Whitney U)

Muuttuja Ryhmä n Keskiarvo Mediaani Keskihajonta Alakvartaali Yläkvartaali p
1a Uupumus M 15 2,48 2,50 0,95 1,63 3,25 *

N 61 3,16 3,00 1,01 2,50 3,75
LO 62 3,00 3,00 1,01 2,25 3,50 ns
EO 14 3,18 3,13 1,10 2,25 4,00

1b Ahdistus M 15 2,78 3,00 0,96 2,00 3,50 **
N 61 3,59 3,67 0,99 3,00 4,33
LO 62 3,46 3,67 1,03 2,67 4,33 ns
EO 14 3,30 3,33 1,07 3,00 3,67

2a Energia M 15 3,36 3,33 0,83 2,67 4,00 ns
N 61 3,63 3,67 0,81 3,00 4,33
LO 62 3,60 3,50 0,76 3,00 4,33 ns
EO 14 3,48 3,50 1,05 2,67 4,33

2b Omistautuminen M 15 4,02 4,00 0,93 3,33 4,83 ns
N 61 4,46 4,33 0,73 4,00 5,00
LO 62 4,44 4,33 0,79 4,00 5,00 ns
EO 14 4,10 4,33 0,72 3,67 4,67

2c Opiskeluimu M 15 3,13 3,33 0,80 2,67 3,67 ns
N 61 3,37 3,33 0,84 2,83 4,00
LO 62 3,34 3,33 0,80 3,00 4,00 ns
EO 14 3,24 3,50 1,01 2,33 4,00

3a Ajan ja ympäristön 
hallinta

M 15 3,37 3,17 0,90 2,67 4,08 ns
N 61 3,74 3,83 0,85 3,17 4,33
LO 62 3,67 3,67 0,86 3,17 4,33 ns
EO 14 3,69 3,75 0,95 2,83 4,67

3b Vaivannäön säätely M 15 3,97 4,25 0,78 3,50 4,62 ns
N 61 4,10 4,00 0,63 3,75 4,50
LO 62 4,10 4,00 0,65 3,75 4,75 ns
EO 14 4,04 4,13 0,75 3,50 4,50

3c Avun hakeminen M 15 4,22 4,17 0,75 4,00 4,58 ns
N 61 4,34 4,50 0,63 3,92 4,83
LO 62 4,35 4,42 0,67 4,00 4,83 ns
EO 14 4,19 4,25 0,60 3,83 4,67

4 Teknologia-orientoi-
tuneisuus

M 15 3,90 3,50 0,84 3,50 4,50 ns
N 61 3,38 3,50 0,89 2,75 4,00
LO 62 3,48 3,50 0,90 3,00 4,00 ns
EO 14 3,48 3,50 0,94 3,50 4,00

sukupuolten välisiä eroja, naiset (md=3,67) 
kokivat miehiä (md=3,00) enemmän ahdis-
tusta (p<0,01). Myös koettu uupumus oli nai-
silla (md=3,00) miehiä (md=2,50) korkeam-
pi (p<0,05). Luokanopettajaksi ja erityis-

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001; ns=ei merkitsevä
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opettajaksi opiskelevien välillä sen sijaan ei 
havaittu eroja kuormituksessa. 

Kuormittuneisuutta lisänneet tekijät

Toinen tutkimuskysymys perehtyi tarkem-
min kuormittuneisuutta lisääviin tekijöihin 
avointen vastausten kautta. Taulukosta 2 on 
nähtävissä analyysissa tunnistetut neljä pää-
kategoriaa: sosiaaliset haasteet (f=79), oppimi-

TAULUKKO 2. Opettajaopiskelijoiden kokemat kuormittavuustekijät (N=75)

Pääkategoria Alakategoria Yksimielisyys1) f (% vastaajista)
Sosiaaliset haasteet  
(f=79) 2)

Vähäiset ihmiskontaktit ja yksinäisyyden 
kokemus

89,3 % 35 (46,7 %)

Vuorovaikutuksen ja sosiaalisen läsnäolon puute 81,3 % 34 (45,3 %)
Informaalin sosiaalisen kohtaamisen kaipuu 84 % 10 (13,3 %)

Oppimisen itsesäätelyyn 
liittyvät haasteet  
(f=54)

Keskittymisen haaste 92 % 24 (32 %)
Opiskelurytmin ja -paikan valinnan haaste 89,3 % 14 (18,7 %)
Vastuun ottaminen ja mielenkiinnon 
ylläpitäminen

89,3 % 9 (12 %)

Opiskelun ja vapaa-ajan yhteensulautumisen 
haaste

93,3 % 7 (9,3 %)

Fyysinen kuormittavuus  
(f=35)

Pitkäaikainen ja jatkuva päätetyöskentely 84 % 29 (38,7 %)
Arkiliikunnan puute 94,7 % 6 (8 %)

Opetusjärjestelyt (f=22) Toimimattomat tai epämieluisat opetus
järjestelyt

— 3) 22 (29,3 %)

1) Kolmen samaa analyysirunkoa käyttäneen itsenäisen koodaajan yksimielisyys ennen merkitysneuvottelua.
2) Yhdessä vastauksessa saatettiin mainita useampiin saman pääkategorian alakategorioihin sijoittuvia 
asioita.
3) Kategoria muodostettiin koodauskierroksen jälkeen merkitysneuvottelujen yhteydessä.

sen itsesäätelyyn liittyvät haasteet (f=54), etä-
opiskelun fyysinen kuormittavuus (f=35) sekä 
toimimattomat tai epämieluisat opetusjärjes-
telyt (f=22). 

Sosiaaliset haasteet jakautuivat kolmeen ala-
kategoriaan (ks. Taulukko 2). Eniten mainin-
toja sai kokemus yksinäisyydestä ja vähäisis-
tä ihmiskontakteista. Opiskelijat kertoivat etä-
jakson vaikuttaneen siihen, etteivät he ole pääs-

seet tutustumaan toisiinsa, ryhmäytymään ja 
ystävystymään, esimerkiksi näin: ”Yksinäisyys, 
sillä lähes koko yliopistossa opiskeluaikani on 
ollut etäilyä jossakin muodossa, mikä on johta-
nut siihen, että kovin syviä ystävyyssuhteita ei 
ole päässyt muodostumaan” (LO19). Opiske-
lijoiden kertomasta ilmeni lisäksi, kuinka etä-
opiskelu ja koronarajoitteet aiheuttivat eristäy-
tymistä. Eräs opiskelija (LO49) kertoi olleensa 

”yksin neljän seinän sisällä tapaamatta ketään 
fyysisesti päiväkausiin”. 

Seuraavaksi eniten tunnistettiin vuoro-
vaikutuksen ja sosiaalisen läsnäolon puuttei-
ta opetustilanteissa (ks. Taulukko 2). Opiske-
lijat kokivat, että vuorovaikutusta ei ollut riit-
tävästi ja se oli erilaista verrattuna kasvokkai-

siin kohtaamisiin tai siihen liittyi enemmän 
haasteita – kuten passiivisuutta – verrattuna 
lähiopetukseen. Etäopetuksessa käytetyt digi-
taaliset alustat vaikeuttivat elekielen havain-
nointia ja tulkintaa: ”Zoomissa on vaikea tul-
kita toisen eleitä ja vuorovaikutus saattaa tök-
kiä esim. siksi, että ei huomaa, että toinen on 
aloittamassa puhumaan” (LO56).  Kolmante-
na sosiaalisiin haasteisiin liittyvänä alakatego-
riana nousi esiin kaipuu informaaleihin koh-
taamisiin opiskelukavereiden kanssa . Nämä 
kohtaamishetket olisivat luontevia hetkiä ja-
kaa ajatuksia ja kokemuksia sekä lisätä hyvin-
vointia ja yhteenkuuluvuutta: ”Esimerkiksi 
ruokailut ja siirtymät ovat helppo tapa jutel-
la mieltä askarruttavista asioista ja etäopiske-
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lussa nämä ovat jääneet pois” (LO46). Kun 
ei ”näe opiskelukavereita niin kuin normaa-
listi, jää jakamatta samaistuttavia kokemuk-
sia, joista voisi olla apua omassa jaksamises-
sa” (LO19).

Oppimisen itsesäätelyn haasteissa tun-
nistettiin neljä alakategoriaa (ks. Taulukko 
2), joista eniten mainintoja sai keskittymis-
haaste etäopiskelutilanteissa. Monet opiskeli-
jat kokivat LO42-vastaajan tavoin, että ”aktii-
vinen läsnäolo zoomissa vie paljon enemmän 
energiaa kuin aktiivinen läsnäolo luentosalissa. 
Etäopetus passivoi ja keskittymiseen liittyvät 
ongelmat korostuvat.” Kotiympäristössä mai-
nittiin myös olevan enemmän häiriötekijöitä 
ja luennon seuraamisen ohella matala kynnys 
ryhtyä muihin askareisiin: ”Voi esim. olla pu-
helimella, koska kukaan ei huomaa, jos kamera 
on kiinni” (LO56). 

Toinen alakategoria (ks. Taulukko 2) liittyi 
opiskelurytmin luomiseen sekä rauhallisen ja 
keskittymistä tukevan opiskelupaikan valin-
taan. Haasteita aiheutti muun muassa ”arkiryt-
min puuttuminen. [...] Myös oma aikataulutus 
on vaikeampaa, kun siirtymiä ei ole ja kaikki 
tehdään tietokoneella.” (LO26.) Taukojen pitä-
minen ja työrauhan rakentaminen oli opiskeli-
joista hankalaa: ”Kotiolosuhteet asettavat haas-
teen. On haastava toteuttaa hyvää työskentely-
ergonomiaa ja rytmittää päivien tauot. Ruoka-
tauot ovat hyvin lyhyitä, jos ei ole valmiiksi 
suunnitellut ruokia valmiiksi.” (LO57.) 

Kolmanneksi itsesäätelyn alakategoriaksi 
(ks. Taulukko 2) tunnistettiin tarve vastuun 
ottamiselle ja mielenkiinnon ylläpitämiselle. 
Opiskelijat mainitsivat muun muassa, että he 
olivat itsenäisesti enemmän vastuussa kaikesta 
kuin lähiopetuksessa: ”Tarvitsen struktuuria ja 
rutiinia. Osaan kyllä yleensä pitää huolen täl-
laisista asioista, mutta kun pitäisi 6 kurssi[a] sa-
maan aikaan itse hoitaa, alkaa mennä jo liialli-
seksi. Eri asia on, jos jokaisessa 6 kurssissa olisi 
viikkoon merkitty ’nyt on luento tästä kurssis-
ta’.” (EO5.) Myös avun pyytäminen ja antami-
nen koettiin hankalammaksi kuin lähiopetuk-
sessa: ”[Etäopiskelussa] vahvistuu tunne siitä, 
että kaikki tulisi tehdä itse. Avun pyytäminen 

[...] tuntuu erityisen isolta ja vaivaavalta asial-
ta, kun auttajaa/auttavaa opettajaa ei näe, vaan 
viestintä tapahtuu esim. zoomissa tai sähkö
postilla.” (LO48.) Oppimisen itsesäätelyyn liit-
tyvät niin ikään vaikeudet pitää yllä mielen-
kiintoa haasteista huolimatta: ”Myös mielen-
kiinnon jatkuvuus, koska on rankkaa istua ko-
neella yksin koko päivää” (LO45). 

Neljänneksi oppimisen itsesäätelyn haas-
teeksi nousi opiskelu- ja vapaa-ajan sulautu-
minen yhteen (ks. Taulukko 2). Koti oli myös 
opiskelupaikka, mikä vaikeutti opiskeluun käy-
tettävän ajan rajaamista ja opiskelusta irrottau-
tumista: ”Kun opinnot painottuvat kotiin, en 
osaa olla ajattelematta, että pitäisikö vielä teh-
dä vähän ja olenko tehnyt tarpeeksi. Jos opis-
kelu tapahtuisi kampuksella tai kirjastolla, oli-
si helpompi rajata, että nyt on tehnyt tarpeeksi 
yhdelle päivälle.” (LO53.)

Etäopiskelun fyysiset kuormitustekijät 
muodostuivat kahdesta alakategoriasta (ks. 
Taulukko 2). Ensimmäinen niistä liittyi pitkä-
aikaiseen ja jatkuvaan päätetyöskentelyyn. 
Yksi opiskelijoista (LO18) kuvaili yleisesti, 
että ”tietokoneen ääressä istuminen pitkiä ai-
koja vaikuttaa jaksamiseen ja fyysiseen hyvin-
vointiin”. Toinen opiskelija (LO28) korosti eri-
tyisesti etäopiskelusta seurannutta väsymistä 
ja apaattisuutta: ”Yksinoleminen ja virtuaa-
listen kasvojen tuijottaminen. Saan energiaa 
muista ihmisistä ja zoomissa se on paljon vai-
keampaa. Olen enemmän väsynyt ja apaatti-
nen etäopiskellessa.” Toinen alakategoria ku-
vasi arkiliikunnan vähentymisestä seurannei-
ta haasteita ja vaikutuksia hyvinvoinnille, esi-
merkiksi ”Kun ei ole koulupäivässä fyysisiä 
siirtymiä” (EO6).  

Toimimattomista tai epämieluisista opetus-
järjestelyistä (ks. Taulukko 2) johtuvia kuormi-
tustekijöitä opiskelijat kuvasivat muun muassa 
seuraavasti: “kun ei ole lähiopetusta, kirjallis-
ten tehtävien määrä on paisunut osilla kurs-
seista kohtuuttoman suureksi” (EO7). Opiske-
lijat myös arvioivat omaa osallistumistaan esi-
merkiksi seuraavilla tavoilla: “en koe pystyväni 
antamaan itsestäni kaikkea, kun olemme etä-
yhteydessä. Jännitän usein zoom-tilanteita, ne 
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eivät ole itselleni luonnollisia.” (LO30.) “Etä-
opiskelussa olen arka kommentoimaan esim. 
Zoomin välityksellä ja välillä koen huonom-
muutta siitä, että muut ajattelevat, etten osal-
listu” (EO10).

Opettajaopiskelijoiden arviot 
voimavaroistaan 

Kolmas tutkimuskysymys koski opettaja-
opiskelijoiden arvioita omista voimavarois-
taan etäopetusaikana. Opiskeluinnon eri ulot-
tuvuuksista opiskelijat kokivat vahvimmin 
omistautumista: sen keskiarvo (ka.=4,34) 
erottui energiaa (ka.=3,57) ja opiskeluimua 
(ka.=3,32) korkeampana (ks. Liite). Resurssi-
enhallintastrategioiden hyödyntämisessä ko-
rostui eniten avun hakeminen (ka.=4,32), seu-
raavaksi eniten vaivannäön hallinta (ka.=4,08) 
ja vähiten ajan sekä opiskeluympäristön hallin-
ta (ka.=3,67). Teknologiaorientoituneisuus oli 
keskivahvaa (ka.=3,48). (Ks. Liite.)

Voimavaratekijöiden ja opiskelijan iän välillä 
ei havaittu tilastollisesti merkitseviä korrelaati-
oita (ks. Liite). Eri ryhmien välisiä eroja tarkas-
teltiin Mann-Whitneyn U-testillä (ks. Tauluk-
ko 1), jonka mukaan sukupuolten välillä ei ol-
lut tilastollisesti merkitseviä eroja minkään voi-
mavaroihin liittyvän muuttujan (opiskeluinto, 
resurssinhallintastrategiat tai teknologiaorien-
toituneisuus) suhteen. Myöskään luokanopetta-
jaksi ja erityisopettajaksi opiskelevien välillä ei 
havaittu eroja voimavarojen eri ulottuvuuksissa. 

Voimavaroja lisänneet tekijät

Neljäs tutkimuskysymys syventyi voimavaroja 
lisänneisiin ja jaksamista tukeneisiin tekijöihin 
avointen vastausten pohjalta. Analyysissa tun-
nistettiin neljä pääkategoriaa: oman oppimi-
sen suunnittelu ja oppimisen itsesäätely (f=51), 
fyysiset tekijät ja vapaa-aika (f=45), sosiaaliset 
tekijät (f=45) sekä opetusjärjestelyt (f=13). (Ks. 
Taulukko 3.) 

TAULUKKO 3. Opettajaopiskelijoiden kokemat voimavaratekijät etäopiskelussa (N=73)

Pääkategoria Alakategoria Yksimielisyys f (% vastaajista)
Oppimisen suunnittelu ja 
itsesäätely (f=51)

Oman rytmin luominen 93,2 % 22 (30,1 %)
Sopivan opiskelupaikan valinta 89 % 18 (24,7 %)
Kotiympäristön rauha, turva ja joustavuus 95,9 % 11 (15,1 %)

Fyysiset tekijät ja vapaa-
aika (f=45)

Liikunta, ulkoilu, harrastukset, vapaa-aika  90,4 % 24 (32,9 %)
Nukkuminen, lepo ja terveelliset elämän
tavat  

83,6 % 21 (28,8 %)

Sosiaaliset tekijät (f=45) Ryhmätyöskentelyyn hakeutuminen 90,4 % 25 (34,2 %)
Perheen ja kavereiden tuki 91,8 % 20 (27,4 %)

Opetusjärjestelyt (f=13) Hyvin toimivat opetusjärjestelyt 93,2 % 13 (17,8 %)

Oman oppimisen suunnittelu ja oppimisen 
itsesäätely koostui kolmesta alakategoriasta (ks. 
Taulukko 3). Ensimmäinen niistä liittyi oman 
rytmin luomiseen: ”Itsenäisten tehtävien jous-
tava aikataulu. Voi tehdä silloin kun huvittaa. 
Myös se, että luennot tulevat [tallenteiksi] on 
ollut erittäin positiivinen asia ja luentoihin voi 
palata tai luentojen katsomisen voi tehdä itselle 
sopivalla ajalla.” (LO38.) Eräs opiskelija (EO8) 
oli kokenut positiivisena asiana sen, että ”opin-
toja pystyy tekemään omaan tahtiin, jolloin pää-
see etenemään opinnoissa nopeammin”. 

Toinen alakategoria (ks. Taulukko 3) sisäl-
si sopivan opiskelupaikan valintaan liittyviä 
tekijöitä. Opiskelijoille tärkeää oli ”mahdol-
lisuus olla monissa kaupungeissa/tien pääl-
lä opiskellessa” (EO6) sekä se, että ”opintoja 
voi tehdä missä vaan [jolloin on] saanut olla 
läheisten kanssa, [mikä on] taas vaikuttanut 
kuormituksen vähentymiseen” (EO7). Etä-
opiskelu on mahdollistanut esimerkiksi asu-
misen lapsuudenkodissa, jolloin ympäristös-
sä on ollut enemmän voimavaroja lisääviä 
kohtaamisia. Kolmas alakategoria (ks. Tauluk-
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ko 3) liittyikin tarkemmin kotiympäristön rau-
hasta, turvallisuudesta ja joustavuudesta naut-
timiseen: ”lisäksi koti on ympäristö, jossa koen 
turvallisuutta, joten etäopiskelu vähentää si-
ten stressiä. Lisäksi etäopintojen puolesta aika, 
mitä tulisi käytettyä, esimerkiksi aamulla kam-
pukselle siirtymiseen säästyy muuhun.” (EO8.)

Fyysisiin voimavaroihin ja vapaa-aikaan liit-
tyvät tekijät jakautuivat kahteen alakategoriaan 
(ks. Taulukko 3). Ensimmäisessä oli kuvauk-
sia siitä, miten opiskelijat huolehtivat riittä-
västä liikunnasta ja säännöllisestä ulkoilemi-
sesta: ”Minua on auttanut se, että pyrkii vä-
hentämään ruudun tuijottamista vapaa-ajalla 
ja muistaa käydä ulkona” (LO44). Osa opiskeli-
joista oli hyödyntänyt tähän myös taukoja; he 
mainitsivat asioita kuten ”eväät, mielekäs teke-
minen opintojen ulkopuolella, ulkoilu tauoil-
la, lepo” (LO5) sekä ”taukojen aikana juoksu-
lenkit” (LO36). Toiseksi alakategoriaksi tun-
nistettiin nukkumiseen, lepoon ja terveellisiin 
elämäntapoihin liittyvät voimavaratekijät (ks. 
Taulukko 3). Monipuolisen ja kokonaisvaltai-
sen itsestä huolehtimisen katsottiin sisältävän 
tekijöitä kuten ”uni, liikunta, ruokavalio, ul-
koilu, harrastukset, ihmissuhteet” (LO54) ja 

”elämäntavat, asenne, läheiset ihmiset” (LO43).
Sosiaaliset tekijät sisälsivät kaksi alakatego-

riaa (ks. Taulukko 3), joista ensimmäinen ku-
vasi ryhmätyöskentelyyn hakeutumista. Tär-
keää oli ”ryhmätyöskentely ja turvallinen koti-
ryhmä, jossa tuetaan muita ja tehdään paljon 
yhdessä” (LO14). Ryhmätyön avulla luotiin yh-
teyttä muihin opiskelukavereihin ja katkaistiin 
yksinäinen työskentely esimerkiksi tapaamalla 
kasvokkain: ”minua helpottaa, että välillä pois-
tun kotoa tai olen muuten yhteyksissä kaverei-
hin esim. ryhmätyön puitteissa, jolloin yksi-
näinen puurtaminen katkeaa hetkeksi aikaa” 
(LO46). Myös etäyhteyksien hyödyntäminen 
yhdessä opiskeluun mainittiin voimavaraksi: 

”ystävien kanssa opiskelu Zoomissa” (LO13). 
Toinen alakategoria (ks. Taulukko 3) koski per-
heen ja kavereiden tukea: ”Ystävien ja perheen 
tuki on ollut keskeistä, esim. opiskelukaverei-
den kanssa on jaettu paljon kokemuksia ja on 
sitä kautta saanut vertaistukea” (LO44). 

Etäopiskelun hyvin toimivina opetusjärjes-
telyinä (ks. Taulukko 3) opiskelijat mainitsivat 
muun muassa mahdollisuudet vapaamuotoi-
seen keskusteluun etäopetuksessa, mikä ”kor-
vaa ikään kuin jutustelun käytävällä ennen tun-
nin alkua, ja vähentää kovasti yksinäisyyden 
tunnetta” (LO33). Opiskelijat myös arvostivat 
aktivoivia keskustelutehtäviä: ”Se, että tunneil-
la on keskustelua ja palautettavia tehtäviä saa 
minut aktiivisemmaksi. Se myös auttaa, kun 
kaikilla on kamera päällä kun keskustellaan ja 
muut osallistuvat myös aktiivisesti.” (LO62.) 
Toisaalta opiskelijat kertoivat hyötyneensä 
myös armeliaisuudesta sitä kohtaan, että he 
eivät aina itse jaksa olla aktiivisia ja osallistua 
sekä ymmärtävät opiskelukavereiden vastaa-
van tilanteen. Kuormittuneisuudelta suojasi-
vat lisäksi ”riittävä tauotus luennoilla ja pien-
ryhmätapaamisissa sekä toimivat sähköiset 
ympäristöt” (LO17) sekä ”selkeät ohjeet [ja se, 
että] tehtävät ja materiaalit on helppo löytää” 
(LO33).

Miten kuormittuneisuus ja voimavarat ovat 
yhteydessä toisiinsa?

Viides tutkimuskysymys tarkasteli kuormi-
tukseen ja voimavaroihin liittyvien tekijöiden 
välisiä yhteyksiä. Voimavaroihin kuuluvien 
tekijöiden keskinäisiä korrelaatioita tarkastel-
taessa (ks. Liite) on nähtävissä vahva positii-
vinen korrelaatio kaikkien kolmen opiskelu-
innon ulottuvuuden – energian, omistau-
tumisen ja opiskeluimun – kesken (r välillä 
0,67–0,72; p<0,001).  Resurssienhallintastra-
tegioista ajan ja opiskeluympäristön hallinta 
sekä vaivannäön säätely korreloivat kohtalai-
sesti (r välillä 0,43–0,58; p < 0,001) opiskelu-
innon ulottuvuuksien sekä toistensa kanssa. 
Avun hakeminen puolestaan ei korreloinut 
minkään opiskeluinnon osa-alueen tai muiden 
resurssienhallinnan strategioiden kanssa, ku-
ten ei myöskään teknologiaorientoituneisuus. 
(Ks. Liite.)

Eri voimavaratekijöiden yhteyksiä uupu-
muksesta ja ahdistuksesta muodostuvaan kuor-
mitukseen tarkasteltaessa (ks. Liite) mikään 
kolmesta opiskeluinnon ulottuvuudesta ei kor-
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reloinut uupumuksen tai ahdistuksen kanssa. 
Resurssienhallinnan strategioista vaivannäön 
säätelyllä oli heikko negatiivinen korrelaatio 
ahdistuksen kanssa (r=-0,26; p<0,05). Muita 
tilastollisesti merkitseviä yhteyksiä kuormit-
tuneisuuden ja resurssienhallinnan strategioi-
den välillä ei havaittu. Teknologiaorientoitu-
neisuus korreloi heikosti negatiivisesti sekä uu-
pumuksen (r=-0,24; p<0,05) että ahdistuksen 
(r=-0,26; p<0,05) kanssa. (Ks. Liite.)

Pohdinta

Opettajaopiskelijat kokivat tämän tutkimuk-
sen tuloksien mukaan kuormittuneisuutta 
covid-19-pandemiasta seuranneen etäopetus-
jakson aikana, ja naiset kokivat miehiä enem-
män sekä uupumusta että ahdistusta. Vanhem-
mat opiskelijat olivat nuorempia opiskelijoi-
ta vähemmän ahdistuneita. Samansuuntaisia 
tuloksia kuormittuneisuuskokemuksista on 
osoitettu ennen covid-19-pandemiaa tehdyissä 
tutkimuksissa (mm. Näykki ym. 2019; Reichl 
ym. 2014) sekä tutkimuksissa, jotka tarkastele-
vat pandemia-ajanjaksoa (Saravanan ym. 2020). 
Opiskelijat kokivat kuitenkin myös opiskeluin-
toa pandemia-ajan etäopetuksen aikana. Eri-
tyisesti opiskeluun omistautumisen osa-alue 
erottui energian ja opiskeluimun kokemuksia 
korkeampana, mikä vastaa aiempia havaintoja 
yliopisto-opiskelijoiden kontekstissa (Schaufe-
li, Salanova, González-Romá & Bakker 2002; 
Vizoso, Rodríguez & Arias-Gundín 2018). 

Tutkimuksessa tarkennettiin kuormitta
vuuskokemuksia selvittämällä muuttujien väli-
siä yhteyksiä opiskeluintoon, resurssinhallinta-
strategioihin ja teknologiaorientoituneisuuteen. 
Nämä teemat valittiin, koska opiskeluinto on 
keskeinen oppimista ylläpitävä voimavara ja 
resurssinhallinta on tunnistettu keskeiseksi 
oppimisen itsesäätelyn strategiaksi (Pintrich 
ym. 1993). Lisäksi teknologiataidot ovat olen-
nainen yksilön taitoalue, jolla on vaikutusta 
etäopetukseen osallistumiseen (Bergdahl ym. 
2020). Resurssienhallintastrategioista erityises-
ti vaivannäön säätely oli yhteydessä vähäisem-
pään ahdistukseen ja vahvempaan opiskelu-

intoon. Lisäksi ajan ja opiskeluympäristön hal-
linnan strategia oli positiivisessa yhteydessä 
koettuun opiskeluintoon. 

Myös aiemmissa tutkimuksissa on tun-
nistettu resurssienhallintastrategiat keskei-
seksi kuormitusta puskuroivaksi itsesäätely-
strategiaksi (Komarraju & Nadler 2013; Näyk-
ki ym. 2019). Tutkimuksissa on osoitettu eri-
tyisesti vaivannäön säätely strategiana, jonka 
hyvin hallitsevat opiskelijat pystyvät suoriutu-
maan haastavissa opiskeluympäristöissä (Sun-
gur 2007), jollaiseksi pandemiasta seurannut 
etäopetuksen ajanjakso voidaan laskea. Opis-
kelijoiden teknologiataidot puolestaan tukevat 
sekä opinnoissa etenemistä että hyvinvointia 
(Bergdahl ym. 2020; Dinu ym. 2022; Kumpi-
kaitė-Valiūnienė ym. 2021; Mehrvarz ym. 2021; 
Wang ym. 2021). Tässä tutkimuksessa vahvem-
pi teknologiaorientoituneisuus oli yhteydessä 
hieman vähäisempään ahdistukseen ja uupu-
mukseen. Havainto tukee esimerkiksi Wangin 
ja kollegoiden (2021) tuloksia, joissa uupumus-
ta vähensi erityisesti teknologisen osaamisen 
helpottama kognitiivinen kuormitus. Oletet-
tavaa on myös, että hyvien teknologiataitojen 
avulla on mahdollista tukea vuorovaikutusta ja 
siten tuoda opiskelijoille sosioemotionaalista 
tukea jaksamiseen (Dinu ym. 2022; Kumpi-
kaitė-Valiūnienė ym. 2021). 

Tutkimus toi esiin opettajaopiskelijoita 
kuormittaneita tekijöitä. Opiskelijat mainitsi-
vat kuormitusta lisänneen vuorovaikutuksen 
ja sosiaalisen läsnäolon kaipuun; he olivat ko-
keneet itsensä etäopetuksen aikana yksinäi-
siksi ja kaipasivat informaaleja kohtaamisia. 
Nämä kohtaamiset koettiin merkityksellisik-
si tiedon ja kokemusten jakamisen hetkiksi 
sekä kanavaksi saada vertaistukea ja palautua 
opintojen kuormituksesta. Informaalin vuoro-
vaikutuksen mahdollisuus ja sosiaalisen läsnä-
olon puutteet on tunnistettu myös aiemmissa 
covid-19-tutkimuksissa (Bauters ym. 2021; Is-
mailov & Laurier 2021). Tutkimukset ovat ko-
rostaneet muun muassa eristäytyneisyyden ja 
yksinäisyyden kokemusta (Mcinnerney & Ro-
berts 2004; Puljak ym. 2020) sekä yhteenkuulu-
vuuden tarpeen kasvamista etäopetuksen jat-
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kuessa pidempään (Salmela-Aro ym. 2022). 
Etäopetuksen aikainen vuorovaikutus on koet-
tu haastavammaksi ja monimutkaisemmaksi 
kuin kasvokkaisen opetuksen tilanteissa (Amir 
ym. 2020; Radu ym. 2020). 

Tulokset osoittavat, että opiskelijat kokivat 
fyysistä kuormittuneisuutta, keskittymishaas-
teita sekä opiskelurytmin luomisen ja rauhal-
lisen opiskelupaikan valinnan haasteita. Nämä 
haasteet voidaan nähdä resurssienhallinta-
taitoon liittyvänä (Pintrich ym. 1993). Opinto-
jen muuttuessa ajasta ja paikasta vapaammiksi, 
opiskelijoilla oli vaikeuksia erottaa vapaa-aika 
opiskeluajasta. Opiskelijat tunsivat olevansa 
enemmän itse vastuussa omista opinnoistaan 
kuin lähiopetuksessa. Myös Barrot kollegoi-
neen (2021) osoitti opiskelijoiden haasteeksi 
opiskeluympäristön ja -ajan hallintaan liittyviä 
tekijöitä, kuten häiriötekijät kotona ja opiske-
lujen itsenäisen aikataulutuksen. Etäopiskelun 
sujuvan etenemisen kannalta erityisen merki-
tykselliseen rooliin on tullut opiskelijoiden 
kyky suunnitella ja monitoroida omien opin-
tojensa etenemistä. 

Tulokset tuovat esiin voimavaratekijöi-
tä, joilla opiskelijat ovat pyrkineet selviyty-
mään kuormittuneisuudesta. Nämä kytkeytyi-
vät usein fyysisiin tekijöihin ja vapaa-aikaan, 
kuten liikuntaan ja ulkoiluun sekä levosta ja 
terveellisistä elämäntavoista huolehtimiseen. 
Tämä tulos on linjassa aiemman tutkimuk-
sen kanssa esimerkiksi palautumisen merki-
tyksestä hyvinvoinnissa (Ragsdale, Beehr, 
Grebner & Han 2011). Palautumista voi tapah-
tua sekä aktiivisesti että passiivisesti. Aktiivista 
palautumista edesauttavat erilaiset vapaa-ajan 
toiminnot, esimerkiksi liikunta tai sosiaaliset 
aktiviteetit, kun taas passiivinen palautuminen 
on lepäämistä kuormituksen jälkeen. Huomi-
oitavaa on toimintojen muotojen sijaan toi-
mintojen aikaansaama psykologisen palautu-
misen kokemus (Sonnentag & Fritz 2007). 

Voimavaroiksi tunnistettiin myös sosiaali-
sia tekijöitä, kuten perheen ja kavereiden tuki 
sekä ryhmätyöskentelyyn ja yhteisopiskeluun 
hakeutuminen verkossa tai kasvokkain. Pan-
demia-ajan etäopiskelussa on noussut esiin eri-

tyisesti kaipuu parempaan vuorovaikutukseen 
ja yhteisöllisyyteen. On ikään kuin tunnistettu 
yhteisön keskeinen merkitys hyvinvoinnin ja 
oppimisen mahdollistajana. Opiskelijat toivat 
vastauksissaan monin tavoin esiin sen, että he 
ovat järjestäneet itselleen sosiaalisia tilantei-
ta, joko kasvokkain tai verkossa, ja kokivat tä-
män merkityksellisenä voimavarana. Voima-
varoja kuormittuneisuuden puskuroimiseksi 
toi myös itselle sopivan opiskelurytmin luomi-
nen ja opiskelua mahdollistavan paikan vapaa 
valinta. Lisäksi hyvin toimivien opetusjärjeste-
lyjen mainittiin tukevan jaksamista. 

Tutkimuksen aineisto kerättiin yhden 
opintojakson aikana yhdessä suomalaisessa 
yliopistossa, ja tästä syystä tulosten yleistettä-
vyys on rajallinen. Tulokset ovat suuntaa an-
tavia ja tarvitsevat laajemman otannan. Tutki-
muksen vahvuudeksi voidaan kuitenkin kat-
soa se, että pienestä otoskoosta huolimatta vas-
taajat edustivat suurta osaa (noin 80 %) kysei-
sen vuosiryhmän opiskelijoista. Lisäksi tutki-
muksen vahvuutena on monimenetelmäinen 
orientaatio, jossa tarkasteltiin rinnakkain yleis-
kuvaa opiskelijoiden kuormituksesta ja voima-
varoista kvantitatiivisten menetelmien avulla 
ja muodostettiin monipuolista ymmärrystä 
heidän kokemuksistaan laadullisen analyy-
sin kautta sekä havainnollistettiin kokemuk-
sia suorilla lainauksilla. Käytetyt mittarit osoit-
tautuivat pääasiassa hyvin tämän tutkimuksen 
kontekstiin sopiviksi, joskin resurssinhallinta-
strategioihin sisältyneen vaivannäön säätelyn 
osamittarin väittämien muotoilua on syytä sel-
keyttää.

Opiskelijoiden hyvinvoinnin haasteet oli-
vat lisääntyneet jo ennen covid-19-pandemiaa, 
mutta etäopetuksen ajanjakso on entisestään 
korostanut erilaisia oppimiseen liittyviä haas-
teita. Tutkimus (Boekaerts 2011; Hadwin ym. 
2022) on tunnistanut muun muassa oppimisen 
itsesäätelyn keskeiseksi oppimistaidoksi, joka 
auttaa tarkastelemaan omia negatiivisia tuntei-
ta ja vahvistaa omaa tukijärjestelmää kohdata 
erilaisia haasteita, epävarmuuksia ja kuormit-
tuneisuutta. Opettajankoulutus voi olla keskei-
sessä roolissa vahvistamassa opettajaopiskeli-
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joiden itsesäätelyn taitoja ja tarjoamassa heil-
le tukea opiskelun kuormittavuudesta palau-
tumiseen. Keskeinen kysymys on, miten etä-
opetuksessa voitaisiin paremmin huomioida 
sekä yksilöitä että yhteisöä kokonaisuudessaan 
ja luoda tukea yhteisön muodostumiselle, ak-
tiiviselle toiminnalle ja myös informaalille 
kohtaamiselle. Tulevaisuuden etäopetuksessa 
tulisi siirtyä pandemiarajoitusten aikaansaa-
masta etäopetuksen hätätilasta (emergency on-
line practices) tutkimusnäyttöön perustuvaan 
etäopetukseen, jossa huomioidaan oppimisen 
sosiaaliset ja kognitiiviset tekijät sekä oppijoi-
den osallisuuden ja oppimistilanteen vuoro-
vaikutuksellisuuden vahvistaminen.
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LIITE: Muuttujien keskiarvot ja hajonnat, reliabiliteetit (Cronbachin alfa) sekä muuttujien väliset korrelaatiot 
(Spearmanin rho)
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