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Tutkimuksessa selvitettiin Jyvaskyldn yliopiston toisen ja neljannen vuosikurssin
opiskelijoiden kokemaa stressid ja opiskelukuormituksesta palautumista. Tutki-
mus on osa Jyvdskyldn yliopiston Student Life -rahoitteista Onko hoppu? (opis-
kelijoiden Hyvinvointi, Opiskelusta Palautuminen ja Urahallintataidot) -opiske-
lijatutkimusta. Tavoitteenamme oli tarkastella Student Life -toimintaan osallistu-
neiden opiskelijoiden stressid ja opiskelukuormituksesta palautumista.

Tutkimus toteutettiin sdhkoiselld kyselylomakkeella, johon ldhetet-
tiin henkilokohtainen linkki sdhkopostitse kaikille Jyvaskyldan yliopiston toisen
ja neljannen vuosikurssin opiskelijoille joulukuussa 2016. Kyselyyn vastasi 990
opiskelijaa, joista otoksemme on 771, koska he olivat vastanneet stressid, opiske-
lukuormitusta ja palautumista koskeviin kysymyksiin. Analyysimenetelmina
kaytettiin yksisuuntaista varianssianalyysia, t-testid ja Pearsonin korrelaatioker-
rointa. Tulokset osoittivat, ettd Jyvaskyldn yliopiston opiskelijoiden keskuudessa
stressin kokeminen oli yleistd. Erityisesti stressid koettiin opiskeluista. Student
Life -toiminnan perusteella muodostetut ryhmat, 1) ei ole osallistunut Student
Life -toimintaan, 2) on osallistunut HYVY-kurssille ja 3) on osallistunut HYVY-
kurssille ja lisdksi johonkin muuhun toimintaan, eivit eronneet tilastollisesti
merkitsevasti toisistaan, kun ryhmid tarkasteltiin stressin ja opiskelukuormituk-
sesta palautumisen suhteen.

Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd opiskelijat oirehtivat
voimakkaasti psyykkisen hyvinvoinnin alueella ja tdman vuoksi opiskelijoiden
hyvinvointiin on kiinnitettdvd huomiota myds ennaltaehkdisyn ndkokulmasta.
Opiskelijahyvinvoinnin tulisi olla samalla viivalla tychyvinvoinnin kanssa, joka
ndhddan tarkednd asiana toimivan tyoyhteison ja organisaatioiden tuloksellisuu-
den ja taten koko hyvinvoivan yhteiskunnan kannalta. Niin ikéddn opiskelijoiden
hyvinvointi vaikuttaa yhteiskunnan hyvinvointiin.

Hakusanat: opiskelija, stressi, palautuminen, palautumisen mekanismit, Student

Life
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1 JOHDANTO

Opiskeluaika on hyvin erityinen aika ihmisen eldmaéssa. Siihen liittyy opiskelun
lisdksi myos usein muutto toiselle paikkakunnalle, oman eldmén aloittaminen
kaukana perheestd ja uudenlaisten opiskelutaitojen omaksuminen (Aittola 1992;
Fisher 1994.) Muuttuvan elimdn myo6td myos arjen haasteet saattavat olla erilai-
sia kuin aiemmin, mika voi aiheuttaa kuormitusta opiskelijan eldmaéssa: itsendi-
sen eldmdn lisdksi vastuu omista opinnoista ja omasta toimeentulosta kasvaa.
Aittolan ja Aittolan (1985, 120-121) mukaan opiskelun ja vapaa-ajan raja ei ole
niin selked kuin tyonteon ja vapaa-ajan, joten niihin kdytettyd aikaa on haasteel-
lisempaa erottaa toisistaan. Taman vuoksi opiskelijaa saattaa vaivata vapaa-ajalla
huono omatunto tekeméttomistd koulutehtdvistd (Aittola & Aittola 1990, 39).
Toisaalta opiskelijat kokevat voivansa vaikuttaa omaan ajankdyttoonsd parem-
min kuin tyoeldmassa olevat (Aittola & Aittola 1985, 121).

Tuoreen korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointitutkimuksen (2016) mu-
kaan opiskelu-uupumusta ja opiskelusta aiheutuvaa stressid kokee yha useampi
opiskelija. Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointitutkimuksessa tuli ilmi my®os,
ettd 33 % opiskelijoista kokee runsaasti stressid, ja yliopisto-opiskelijoilla tima on
jonkin verran yleisempadd kuin ammattikorkeakoulu-opiskelijoilla. Opiskelijoi-
den psyykkistd hyvinvointia koskevissa tutkimuksissa ei kuitenkaan ole selvi-
tetty oireita aiheuttavia taustatekijoitd vaan painopiste on ollut enemmaén oirei-
den médran selvittdmisessd (Laaksonen 2005). Tukitoimien kohdentamista aja-
tellen onkin tarpeen selvittdid myos psyykkiseen oireiluun yhteydessd olevia
taustatekijoitd. Nyky-yhteiskunnassa onkin ehka ajateltu, ettd ahdistuneisuus ja
stressi kuuluvat opiskelijaeldimddn normaaleina tuntemuksina (Salmela-Aro
2009, 51-52).

Kuntun (2008) mukaan opiskelu on opiskelijoiden ty6td, ja he tarvitsevat
opiskelukykyéd yhtd paljon kuin tyossdkadyvit tarvitsevat tyokykyad. Tdten tyo-
kontekstiin liittyvid tutkimuksia voidaan soveltaa myo6s opiskelijakontekstissa.

Laaksosen (2005) mukaan opiskelijat kuitenkin eroavat tydssdkdyvistd siten, etta



opiskelussa tyon ja vapaa-ajan vélinen ero on hamartynyt, silld selkedd “tyoai-
kaa” opinnoissa ei ole. Tdten opiskelukuormituksesta palautumiselle jadva aika
saattaa vdhentyd opiskelijan eldmdssd, mikd osaltaan luo stressid. Opintojensa
ohella lisdksi hieman alle puolet opiskelijoista kdy myos toissd (Tilastokeskus
2017), joten aikaa palautumiselle ei valttamattd jad. Stressid ja kuormituksesta pa-
lautumista onkin tutkittu paljon tyon ndkokulmasta (Kinnunen & Mauno 2009),
mutta opiskelijan ndkokulmasta tutkimusta on vdhemmaén. Tyon yhteydessé pa-
lautumisen on kuitenkin todettu ehkdisevdn stressin negatiivisia vaikutuksia
(Kinnunen ja Mauno 2009), ja tdydentdvan yksilon voimavaroja (Zijlstra & Son-
nentag 2006). Mikaili palautumista taas ei tapahdu riittavasti, stressireaktiot pit-
kittyvat, mika vaikuttaa kielteisesti niin fyysiseen kuin psyykkiseen yksilon hy-
vinvointiin. (Feldt, Kinnunen, Ronk4, Kinnunen & Rusko 2007). Taten my0s opis-
kelijan hyvinvointiin ja erityisesti opiskelukuormituksesta palautumiseen on
kiinnitettdava huomiota, jotta mahdollisia tukitoimia voitaisiin kehitt&a.

Jyvaskyldssd yhtend opiskelijan hyvinvointia edistdvdnd toiminta-
na on Student Life -toiminta. Toiminnan ldhtokohtana on, ettd yliopisto yhteis-
tyokumppaneineen huolehtii opiskelijan hyvinvoinnista ja opiskelukyvysta tuot-
tamalla ja kokoamalla nditd tukevia palveluita yhteen. Toimintatapa jakautuu
akateemisen opiskelun tukemiseen sekd opiskelijan kehittymistd ja kasvua tuke-
viin toimintoihin. Toimintaan kuuluu palveluita, joita voidaan kdyttdd itsendi-
sesti mutta my0s ohjattuja tukimuotoja on tarjolla. (Laitinen, Laakkonen, Pentti-
nen & Anttonen 2014.)

Tdamd tutkimus on osa Jyvéaskyldn yliopiston Student Life -rahoitteista Onko
hoppu? (opiskelijoiden Hyvinvointi, Opiskelusta Palautuminen ja Urahallinta-
taidot) -opiskelijatutkimusta, jonka tavoitteena on tutkia Student Life -toiminta-
mallin vaikuttavuutta ja opiskelijoiden hyvinvointia. Tutkimuksessamme tarkas-
telemme erityisesti Jyvaskyldn yliopiston toisen ja neljannen vuoden opiskelijoi-
den kokemuksia stressistd, stressid luovista tekijoistd ja opiskelukuormituksesta

palautumista sekd opiskelijoiden eri palautumisen mekanismien kayttod. Lisaksi



tutkimuksella pyritdan selvittdmé&dn, miten Student Life -palveluihin osallistu-
minen on yhteydessd stressin kokemuksiin ja opiskelukuormituksesta palautu-

miseen.

1.1 Stressi

Stressi on tieteellinen kasite, jota on madritelty usealla eri tavalla ja tutkittu hyvin
paljon (mm. Goldberg 1972, Kinnunen 1993). Kinnunen (1993,65-67) pitddkin
stressin késitettd haastavana, koska stressilld voidaan viitata monenlaisiin ilmi-
oihin kuten 1) stressaaviin eldiméantapahtumiin, 2) fysiologiseen ja 3) psykologi-
seen stressireaktioon mutta myos ympariston ja yksilon vuorovaikutuksen epa-
tasapainotilaan ja siitd koituviin seurauksiin. Lazaruksen (Kinnunen 1993, 66;
Liuska 1998, 36) ndkemysten mukaan psykologisessa ldhestymistavassa stressilla
viitataan yksilon ja ympaériston vilisen vuorovaikutuksen seurauksiin, jotka voi-
vat olla psykologisia, kdyttdytymisessd ilmenevid sekd fysiologisia (Kinnunen
1993, 66; Liuska 1998, 36). Kaytannossd psykologisella stressilld tarkoitetaan ti-
lannetta, jossa vuorovaikutuksessa ympériston kanssa yksilo kokee tilanteen
liian haasteelliseksi ja hyvinvointiaan kuormittavaksi. Aéritilanteena ajateltuna
kaikki ihmiset eivit koe koskaan tdmédnkaltaista stressid, koska stressiin liittyy
aina tulkinta tilanteesta, eli tulkitseeko yksilo tilanteen itselleen stressaavaksi vai
ei.

Selye (1972, 24-25) puolestaan mddrittelee stressin olevan epdspesifi kehon
reaktio ulkoa tuleviin ympadristodrsykkeisiin ja ettd ympéristodrsyke aiheuttaa
yksilon fysiologisen reaktion ilman drsykkeen merkityksen subjektiivista arvi-
ointia. Selye on jakanut stressireaktion kolmeen vaiheeseen, joista ensimmaisessa
stressorin, eli ymparistodrsykkeen, vaikutukset ilmenevét elimistossd, vastustus-
kyky heikkenee ja elimisto saattaa vahingoittua. Toisessa vaiheessa, eli sopeutu-
misvaiheessa, elimist6 nousee vastarintaan mutta mikaéli stressin aiheuttaja ja yk-
silon sopeutumiskyky ovat tasavakisid, niin elimistd sopeutuu. Jos stressin ai-
heuttaja, johon elimisté on sopeutunut, vaikuttaa niin kauan, ettd voimavarat

loppuvat, seuraa kolmas, eli uupumisvaihe. (Liuska, 1998, 36.)



Adrimmaiset stressitilanteet, niin fyysiset kuin psyykkiset, sekd terveytts
uhkaavat traumaattiset stressitilanteet aiheuttavat psyykkisid oireita ldhes kai-
kissa niitd kokeneissa ihmisissd. Téllaiset tilanteet ovat kuitenkin normaalista
stressistd poikkeavia, koska téllaisia stressitilanteita laukaisevat ldheisen ihmisen
kuolema, sodat, vaikeat litkenneonnettomuudet ja fyysinen sekd seksuaalinen
vékivalta. On kuitenkin huomioitava, ettd tdllaiset tapahtumat vaikuttavat mo-

nelle eldman osa-alueelle, mukaan luettuna opiskeluun. (Rasanen 2004, 233-234.)

111 Opiskelijan kokema stressi ja sen ilmeneminen

Liuskan tutkimus aiheesta on jo vuodelta 1998 ja sen mukaan yleensd stressi ja
myo6s opiskeluun liittyva stressi voi ilmetd monenlaisella tasolla: psyykkiselld,
kayttaytymisen tasolla, fyysiselld tai psykosomaattisina oireina. Psyykkisiad oi-
reita ovat drtymys, levottomuus, lievd masentuneisuus, ahdistuneisuus ja kart-
tyisyys. Myos rauhattomuus, vdsyneisyys ja kiukkuisuus ja keskittymiskyvyn
heikkeneminen ovat psyykkisid oireita. Kdyttdytymisen tason oireita ovat halut-
tomuus tehdd opiskeluun liittyvid asioita, vetdytyminen, tehtdvien aloittamisen
vaikeus, liiallinen ruokahalu tai ruokahaluttomuus sekd opiskelusta vetdytymi-
nen. Fysiologisella tasolla stressiin voi liittyd muun muassa migreeni, paansarky,
mahavaivat ja erilaiset lihasvaivat. (Liuska 1998, 49-50; 75-76.)

Yliopiston terveydenhoitosadition (YTHS) toteuttama laaja terveyskysely on
uudempi ja se on keritty vuosina 2000, 2004, 2008, 2012 ja 2016 korkeakouluissa
opiskelevilta. Kyselyissd on kartoitettu laajasti opiskelijoiden hyvinvoinnin eri
osa-alueita. Psyykkisid oireita, kuten univaikeuksia, keskittymisvaikeuksia, ma-
sentuneisuutta ja jannittyneisyyttd, koki vuoden 2000 tutkimuksessa miehista
noin 10 % ja naisista 14-18 %. Henkistd stressid puolestaan koki 26 % (Korkea-
koulujen terveystutkimus 2000.) Vuonna 2016 psyykkisid oireita koki pdivittdin
tai viikoittain miehistd 38 % ja naisista 48 %. Yksi yleisimmista stressid aiheutta-
vista tekijoistd on kyselyn mukaan opiskelijan vaikeus saada kiinni opiskeluista.
(Korkeakoulujen terveystutkimus 2016.) Hamaidehin (2011, 73) tutkimuksen
mukaan puolestaan suuri osa stressistd liittyy omaehtoisiin tekijoihin, eli opiske-

lijan haluun voittaa tai olla rakastettu. Samassa tutkimuksessa todettiin myos,



ettd stressitekijdt olivat vahdisempid niilld opiskelijoilla, jotka kokivat tervey-
tensd hyvéaksi ja joiden vanhempien koulutustaso oli korkeampi. (Hamaideh
2011, 76). Myos osallistuminen sosiaalisiin tapahtumiin yliopistossa vdhensi
opiskelijoiden kokemaa stressia (Hamaideh 2011, 73).

On kuitenkin muistettava, ettd korkeakouluopiskelijat muodostavat taus-
toiltaan ja ldhtokohdiltaan hyvin heterogeenisen joukon, joka reagoi eri tavoin
korkeakoulun asettamiin vaatimuksiin. Kyse voi siis olla my6s koulutussuun-
tauksien erilaisista vaatimuksista. (Kunttu 2011, 40.) Korkeakouluopiskelijoiden
terveystutkimuksen (2016) mukaan ladketieteen opiskelijoilla oli kokemansa mu-
kaan hyvd ote opiskelustaan, kun taas humanistisen alan ja taidealan opiskeli-
joilla oli vaikeuksia saada ote omasta opiskelustaan. Heikko ote omaan opiske-
luun on yksi merkittdvin stressid aiheuttava tekijad opiskelijoilla. Ylipddtaan yli-
opisto-opiskelijoiden kokemukset stressistd ovat yleisempid kuin ammattikor-
keakouluopiskelijoilla. Jopa 36 % yliopisto-opiskelijoista ilmoitti tunteneensa it-
sensd masentuneeksi tai alakuloiseksi viimeisen kahden viikon aikana ja yli 77 %
ilmoitti tunteneensa stressid kahden viikon aikana. Ero ammattikorkeakoulu-
opiskelijoihin oli tilastollisesti merkitseva siten, ettd ammattikorkeakouluopiske-

lijoilla luvut olivat alhaisemmat. (Opiskelijabarometri 2016, 50-51.)

1.1.2 Stressid aiheuttavia tekijoita

Elimdnmuutos. Nuoren eldmaéssd siirtyminen yliopistoelamaddn on erddnlainen
stressitekijd jo itsessddn (Anderws & Hejdenberg 2007; Aittola 1992, Fisher 1994).
Aittolan (1992, 75-77) mukaan opiskelun aloitukseen liittyy muuttaminen omil-
leen, eli itsendisyyden ja vapaamman eldméan harjoittelu. Siihen liittyy myos itse-
ndisten opiskelutaitojen harjoittelu. Samaan aikaan kaikkeen liittyy myo6s uu-
tuudenviehitys. Opiskelun keskivaiheeseen liittyy tunnollinen opiskelu, vahva
sitoutuminen omaan laitokseen ja vuosikurssiin sekd omanlaisten opiskelutapo-
jen kehittyminen. Osittain keskivaiheilla alkaa my6s turhautuminen opiskelija-
elamé&an. Opiskeluiden loppuvaiheessa gradunteon liséksi alkaa henkinen irtau-
tuminen yliopistoeldmastd, joka tuo uudenlaisia haasteita opiskelijalle, kuten esi-

merkiksi huoli tyodllistymisesta. (Aittola 1992, 77).
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Taloudellinen tilanne. Taloudellisesti epdvarma tilanne on osoittautunut
Liuskan (1998, 65-70) tutkimuksen mukaan yhdeksi yliopisto-opiskelijoita kos-
kevaksi stressitekijdksi. Liuskan mukaan rahapulasta valitti vain viidennes opis-
kelijoista, mutta osuuden véhdisyys johtuu Liuskan mukaan siitd, ettd opiskelua
ja sen aiheuttamaa rahapulaa pidetddn vain viliaikaisena tilana ja tilanteeseen
sopeudutaan. Opiskelijabarometrin (2016, 58-59) mukaan yliopisto-opiskelijoista
73 % tulee toimeen alle 1100 eurolla kuukaudessa. Vastaajista yli 80 % koki tule-
vansa hyvin taloudellisesti toimeen. Kuitenkin heistd 40 % ilmoitti tulevansa hy-
vin toimeen, jos elivit sddsteliddsti. Opiskelua rahoitetaan opintotuen ja lainan
lisdksi ansiotyolld. Tilastokeskuksen mukaan vuonna 2014 yliopisto-opiskeli-
joista 56 % tyoskenteli opintojensa ohessa ja ammattikorkea-koululaisista 54 %
oli tydsuhteessa opintojensa aikana. (Tilastokeskus 2016.) Ulkomaisissa tutki-
mubksissa on todettu myos, ettd taloudellisesti heikko tilanne on suuri rasite opin-
tojen aikana (Fisher, 1994, 43; Tyrell 1992). Taloudellinen tilanne aiheuttaa myos
psyykkistd oireilua. Oireilua esiintyy erityisesti opiskelijoilla, joiden asumisme-
not ylittavat yli puolet kdytossd olevista varoista. (Laaksonen 2005, 53.)

Sosiaaliset suhteet. Keinzin (1999) tutkimuksen mukaan opiskelijoiden va-
lisilld suhteilla on merkitystd koetulle stressille siind suhteessa, kuinka positiivi-
siksi yliopistokokemukset muotoutuvat. Sen liséksi sosiaalisia suhteita omaavat
opiskelijat myds menestyvit opinnoissaan. Opiskelijat myos kokevat paineita
siitd, ettd kokevatko he tulevansa huomatuiksi (Hamaideh 2011, 73). Korkeakou-
lututkimuksen (Kunttu & Huttunen 2009, 80-81) mukaan vain 55 % vastaajista
koki kuuluvansa johonkin opiskeluun liittyvaan ryhmé&an. Ryhmiksi luokiteltiin
esimerkiksi vuosikurssit, ainejdrjestot ja gradu-ryhmadt. Vastaajista jopa kolman-
nes koki, ettei kuulunut yhteenkdan yllda mainituista ryhmistd. Ryhméaan kuulu-
mattomuuden tunne kasvoi opintojen edetessd. Laaksosen (2005, 56) mukaan ys-
tdvien tapaaminen on yhteydessad psyykkisen oireluun siten, ettd tiheimmin ys-
tavidan tapaavat oireilivat psyykkisesti muita vahemman.

Yksindisyyden tunteita opiskeluiden aikana saattaa aiheuttaa myos se, etta

opiskelija usein asuu kaukana vanhemmistaan ja ystdvistdan, mikad puolestaan
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aiheuttaa opiskelijalle stressid. Myos ajankdytto aiheuttaa stressid siten, ettd opis-
kelun ja ystdvien kanssa vietetyn ajan yhteensovittaminen on monelle opiskeli-
jalle hankalaa. Opiskelupaikkanakunnan asuinolot myos aiheuttavat stressid, jos
asuinkumppaniksi valikoituu epdsopiva asuinkumppani. Myos yhteenmuutto
seurustelukumppanin saattaa aiheuttaa stressid opiskelijalle. (Liuska 1998, 65,
69.)

Opinnot. Opiskeluista aiheutuva stressi on yleistd korkeakouluopiskeli-
joilla: opiskelijoista neljannes ilmoitti murehtivansa opintojaan vapaa-ajallaan ja
17 % ilmoitti hukkuvansa opintoihin liittyvaan kuormitukseen. Erityisesti nai-
silla tamad oli yleistd. (Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2016). Liuskan
(1998, 65-75) tutkimuksen mukaan opintoihin liittyvit stressitekijat liittyivat tent-
tiruuhkiin ja opetuksen tasoon sekd ohjaukseen. Kuntun ja Huttusen (2001) mu-
kaan jopa 43 % opiskelijoista ei tiennyt, keneltd kysyd neuvoa opintoihin liitty-
vissd asioissa. Sen lisdksi opintoihin liittyvéaa stressid koettiin kurssien ja tehta-
vien pdéllekkdisyydestd, joka aiheutti organisointivaikeuksia (Liuska 1998, 71).

Toisaalta opiskelu on myos voimavara, jos sitd tarkastellaan eldmyksen né-
kokulmasta. Kiinnostus opiskelualaan lisdd erityisesti motivaatiota opiskelua
kohtaan. (Liuska 1998, 79.) Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen
(2016) mukaan 42 % vastaajista ilmoitti opiskelun olevan vastaajalle hyvin mer-
kityksellistd. Erityisesti yliopistossa opiskelevat naiset kokivat opiskelunsa hyvin

merkitykselliseksi ja he olivat innostuneempia kuin miehet.

1.2 Opiskelu-uupumus

Opiskelu-uupumus sekd koulu-uupumus on tyduupumusta muistuttava késite,
joka tarkoittaa tilaa, jossa opiskeluun liittyvéaa stressid on jatkunut pidemmaén ai-
kaa. Kun stressi kroonistuu, se muuttuu uupumukseksi, jonka tunnuspiirteitad
ovat uupumusasteinen vasymys, opiskeluun liittyvid kyynisyyden kokemuksia
ja tunteita riittaméattomyydestd opiskelijana. (Salmela-Aro ym. 2009a,48; Vasa-
lampi ym. 2010, 403-404.) Opiskelu-uupumus koostuukin kolmesta ulottuvuu-

desta. Ekshaustio, eli voimakas emotionaalinen opiskeluun liittyvd vdsymys on
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opiskelu-uupumuksen ensimmdinen ulottuvuus. Se on voimakasta vasymystd,
joka ei poistu nukkumalla. T&llainen vdsymys syntyy, kun opiskelija on liian
kauan tyoskennellyt tavoitteiden eteen ilman riittaviad edellytyksid. Toinen ulot-
tuvuus on kyyninen suhtautuminen opiskeluun, eli opiskelija ei pidad opiskelua enda
merkittdvdnd ja mielekkyys katoaa. Kolmantena ulottuvuutena on riittdmitto-
myyden tunteet, jolloin opiskelija tuntee alemmuudentunnetta opiskelijana. Itse-
tunto laskee, kun ihminen kokee, ettei pysty tekemddn tarpeeksi tai saa riittavasti
aikaan. (Salmela-Aro 2009b, 11.) Opiskelu-uupumusta on tutkittu erityisesti yla-
koululaisilla ja lukiolaisilla (mm. Salmela-Aro 2010; Vasalampi & Salmela-Aro
2014.) Salmela-Aron (2011, 3) mukaan koulu-uupumukseen vaikuttaa peruskou-
luikdisilld keskeisesti motivaatio mutta myo6s sosiaalinen ympdristo, eli koti,
koulu ja kaverit. Salmela-Aron (2010, 449) mukaan peruskoulussa koulu-uupu-
mukseen vaikuttaa rauhaton ja negatiivinen ilmapiiri sekd opettajilta saatu va-
hdinen tuki. Myonteinen ja kannustava palaute puolestaan nadyttda tulosten mu-
kaan suojaavan opiskelu-uupumukselta lukiossa.

Motivaatiota ja koulu-uupumusta kasittelevassa tutkimuksessa selvitettiin
kouluinnokkuuteen ja koulu-uupumukseen liittyvid tekijoitd. Tutkimus osoitti,
ettd sisdinen motivaatio on keskeisin tekijd, joka vaikuttaa sekd kouluinnokkuu-
teen mutta myos uupumukseen. Edistyminen opinnoissa lisdsi tutkimuksen mu-
kaan tyttojen kouluinnokkuutta ja vdahensi koulu-uupumusta. Tutkimuksessa to-
dettiin my®ds, ettd lukioaikainen koulu-uupumus on yhteydessai erityisesti tytto-
jen opintojen viivdstymiseen ja alhaisiin tavoitteisiin jatko-opintojen suhteen. Po-
jilla puolestaan sisdinen motivaatio on yhteydessd tavoitteissa edistymiseen,
mutta kouluinnokkuus lukiossa ei ollut ennustava tekijad jatko-opintoja koske-
vissa tavoitteissa tai koulutussiirtymdn onnistumisessa (Vasalampi ym. 2010,
406-407.)

Nuoret tarvitsevat tukea koulu-uupumuksen ennaltaehkdisyyn, erityisesti
koulutuksen siirtyméavaiheissa, eli esimerkiksi toisen asteen opinnoista jatko-
opintoihin siirryttdessd. Varsinkin sellaiset nuoret, joilla on vaikeuksia opiske-
luun motivoitumisessa sekéd jonkin asteisia uupumusoireita, tarvitsevat tukea.

(Vasalampi ym. 2014, 19-20.) Sen lisdksi tutkimuksissa on raportoitu myos
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koulu-uupumuksen olevan yhteydessi masennukseen (Salmela-Aro &
Upadyaya 2013). Vasalammen ym. (2010, 409) mukaan suojautuminen koulu-uu-
pumukselta lukiossa johtaa onnistuneeseen koulutussiirtymaéén ja auttaa ndin ol-
len ehkdisemddn opintojen viivdstymistd. Vuoden 2015 tutkintotavoitteiseen
jatko-opiskeluun jatkoi 32 % ylioppilaista, kun tutkintotavoitteiseksi koulu-
tukseksi katsottiin toisen asteen opinnot, yliopisto-opinnot sekd ammattikorkea-
koulututkinto. (Tilastokeskus 2016.)

Suomessa korkeakouluopiskelijoiden opiskelu-uupumusta on mitattu
vuonna 2007-2008. Tutkimuksessa erotettiin ekshaustio, kyynisyys ja riittamét-
tomyys. Tulosten mukaan uupuneita oli yli 10 % opiskelijoista ja yli 30:114 pro-
sentilla oli selvdsti kohonnut uupumisriski. Sukupuolieroja ilmeni tutkimuk-
sessa siten, ettd naiset ovat selke&sti miehid uupuneempia. Naiset my0s kokivat
enemmadan uupumuksen eri ulottuvuuksista riittdméattomyyttd sekd uupumisas-
teista vasymystd kuin miehet. (Salmela-Aro 2009b, 9, 25-27.) Miehet puolestaan
kokevat ensin kyynisyyttd opiskelua kohtaan, mikd mychemmin voi johtaa riit-
tamattomyyden tunteisiin (Salmela-Aro 2011, 43). Syy ndihin sukupuolieroihin
selittyy Salmela-Aron (2011, 43-44) mukaan siten, ettd naiset pitdvit akateemista
saavuttamista tdrkednd ja samalla myos pelkddvit epaonnistuvansa. Naiset myos
reagoivat kdantymadlld sisddnpdin, kun taas miesten uupumus nakyy enemman

ongelmakayttaytymisend.
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1.3 Palautuminen

Vuosikymmenten aikavililld tarkasteltuna tyostd palautumisen merkitys yksilon
hyvinvoinnille ei ole saanut niin paljoa tutkimuksellista huomiota kuin esimer-
kiksi rasittuminen ja stressi (Siltaloppi, Kinnunen & Feldt, 2009 Kinnunen &
Mauno 2009). Tyoeldmdn muuttuessa vaativammaksi, on tydstd palautumiseen
tutkimuksissa kiinnitetty kuitenkin yhd enemmin huomiota (Kinnunen &
Mauno 2009). Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointitutkimuksissa palautu-
mista sen sijaan ei juurikaan olla tutkittu (ks. esim. Korkeakouluopiskelijoiden
terveystutkimus 2016). Talvitien (2010) pro gradu -tutkielma ammattikorkeakou-
luopiskelijoiden hyvinvoinnista on tiettdvasti ainoa suomalaisessa opiskelijakon-
tekstissa tehty palautumisen tutkimus. Opiskelijat kuitenkin tarvitsevat opiske-
lukykya yhtd lailla kuin tyontekijatkin tyokykyéd (Kunttu, 2008) ja palautumisella
on opiskelukyvyn ylldpidossa yhtd merkittdva rooli kuin tydeldmaéssdakin. Tyo-
eldmdn muuttuessa vaativammaksi myds opiskelijaeldmad saattaa tuntua yha uu-
vuttavammalta muun muassa opintotukileikkausten vuoksi. Santin (1999, 7) mu-
kaan opiskelusta onkin alettu puhua opiskelijan tyond ja yliopistoyhteist ndh-
daan nykyadan opiskelijan tydyhteisond. Opiskelun ja tydn vélinen ero ei olekaan
endd niin selvd, silld opiskelua ja tyontekoa ei ndhdéd endd jatkumona, jossa opis-
kelu tulee ensin ja tydelamaan siirtyminen sen jdlkeen, vaan moni opiskelija tyos-
kentelee jo opintojen ohessa. Tdmé&n vuoksi tyohyvinvoinnin kasitteitd voidaan
soveltaa my0s opiskelijakontekstiin.

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa (2016) tuli esiin, ettd yha
useampi oireilee psyykkisesti. Erityisesti omien voimien ja kykyjen riittaimétto-
myyden kokeminen ovat yleistyneet mielenterveysseulan eri osioissa pitkalla ai-
kavalilla. On esitetty, ettd tyostd palautumisella saattaa olla enemmaén vaikutusta
yksilon hyvinvointiin kuin itse rasituksella (Zilstra & Sonnentag 2006), silld stres-
sireaktioita oleellisempaa on se, missd madrin yksilo kykenee palautumaan siita.
Mikali yksilo ei palaudu riittdvésti, fysiologiset stressireaktiot pitkittyvit ja hait-

taavat hdnen hyvinvointia (Feldt, Kinnunen, Rénkd, Kinnunen & Rusko 2007.)



Tama sama argumentointi voi koskea myos opiskelijoita sekd heiddn hyvinvoin-

tiaan.
1.3.1 Palautumisen teoriat

Tyostd palautumisen prosessissa yksilo kokema henkinen rasitus palautuu kuor-
mitusta tai stressid edeltdneelle tasolle (Mejman & Mulder 1998). Silld tarkoite-
taan yleisesti sekd fysiologisia ja psykologisia tekijoitd sisédltdvid prosesseja, jonka
aikana yksilon voimavarat palautuvat (Mejman & Mulder 1998; Zijlstra & Son-
nentag 2006). Palautumisen voidaan ajatella myds olevan vastakkainen prosessi
tyossd tapahtuvalle psyykkiselle ja fysiologiselle kuormittumiselle, joka ilmenee
aktivaatiotason nousuna (Sonnentag & Natter 2004).

Yksilon palautumisprosessin alkaminen vaatii tyo- ja lepojaksojen vilille
riittdvéan ajallisen vaihtelun seké tarpeeksi jaksojen vililld aikaa levolle (Feldt ym.
2007). Palautumisen voidaan katsoa olevan onnistunut silloin, kun tyontekijan
elimist6 on kuormittumisen aiheuttaman aktivaatiotason nousun jdlkeen palau-
tunut riittdvan pitkéksi ajaksi takaisin perustasolle, ja kun yksilo kokee olevansa
valmis jatkamaan tyohon liittyvien tehtdvien parissa (Kinnunen & Feldt 2009.)
paa selviytyédkseen tehtadvistdaan, mika pitkdkestoisena johtaa yksilon hyvinvoin-
nin alentumiseen (Kinnunen & Tirkkonen 2013).

Mejmanin ja Mulderin palautumisen ja ponnisteluiden malli on yksi palau-
tumistutkimuksen perusteoria. Siind painottuu palautumisen psykologinen na-
kokulma. (Kinnunen & Feldt 2009.) Toinen tunnettu malli on McEwenin allo-
staattisen kuorman malli. Se paneutuu fysiologiseen ndkokulmaan, mutta sita
voidaan soveltaa myo6s tyokuormituksesta palautumiseen. (Feldt ym. 2007.)
Hobfollin (1989) voimavarojen sdilyttdmisteoria taas kuvaa sitd, miten ihminen
palautuu, kun hianelle merkittdvit voimavarat ovat tasapainossa. Nditd kolmea
mallia tarkastellaan seuraavassa tarkemmin.

Ponnisteluiden ja palautumisen vilisen tasapainon malli. Ponnisteluiden

ja palautumisen malli (engl. Effort-Recovery model) késittelee tyon kuormituk-
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sen ja tyostd palautumisen vilistd suhdetta. Mallin mukaan yksil6 joutuu pon-
nistelemaan omien sen hetkisten voimavarojensa mukaan tdyttddkseen tyon vaa-
timukset. (Mejman & Mulder 1998.) Borges'n mukaan tyontekijan voimavarat
muodostuvat psykologisista taidoista, reagointitaipumuksesta ja psykofysiologi-
sesta tilasta (Feldt ym. 2007). Ponnistelut johtavat kuormitukseen, joka voi ilmetd
fysiologisina reaktioina, yksilon kdyttdytymisessd sekd subjektiivisissa koke-
muksissa. Fysiologiset kuormitustekijdt ja psykofysiologinen tila voidaan ha-
vaita muun muassa autonomisen hermoston sddtelyn viridmisend, kun taas sub-
jektiiviset kokemukset tulevat esiin omakohtaisina tuntemuksina tyon kuormit-
tavuudesta. (Kinnunen ja Feldt 2009.)

Mallissa palautumisen ldhtokohta on se, kun tydssd koetut kuormitusreak-
tiot katoavat ja kuormittuneiden jdrjestelmien toiminta palaa kuormitusta edel-
taneelle tasolle. Edellytys palautumiselle on se, ettd tyontekijd ei ole vapaa-ajalla
tekemisissd tyohon verrattavissa olevien vaatimusten kanssa. Mikali yksilo ehtii
palautua kuormituksesta ennen seuraavia ponnisteluita, vallitsee ponnisteluiden
ja palautumisen vililld tasapaino. (Mejman & Mulder 1998.) Epitasapaino syn-
tyy, kun palautuminen ei ole ollut riittdvad suhteessa ponnistuksiin. Pitkadkestoi-
sena tédllainen epétasapaino on riski yksilon hyvinvoinnille (Geurts & Sonnentag
2006). Kun yksilo ei palaudu riittdvésti, ja tyon vaatimukset pysyvit yhta korke-
alla, joutuu han ponnistelemaan enemmaén suoriutuakseen, mika puolestaan li-
sdd tyohon liittyvia kielteisid tunteita ja stressid (Kinnunen & Feldt 2009).

Allostaattisen kuorman malli. McEwenin allostaattisen kuorman malli ku-
vaa palautumisen fysiologista puolta, ja sitd onkin sovellettu myos fyysisestd tyo-
kuormituksesta palautumisen tutkimiseen. Allostaattisella kuormalla tarkoite-
taan fysiologisten stressireaktioiden kasautuvaa, kroonistunutta tilannetta, joka
voi johtaa sairauksien syntyyn. (Feldt ym. 2007.) Allostaasiksi kutsutaan elimis-
ton fyysistd reaktiota jokapdivdisen eldamaén stressitekijoihin, ja tdssd stressireak-
tiossa sympaattinen hermosto aktivoituu, jolloin syke kiihtyy. Lyhytaikainen
stressireaktio on valttdimé&ton ja normaali elimiston sopeutumisreaktio, joka alkaa

stressin kokemisesta ja pddttyy palautumiseen. (McEwen & Seeman 1999.)
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eMcEwenin mukaan allostaattinen kuorma syntyy, kun elimist6 ei sopeudu
stressiin, eikd palautumista pddse tapahtumaan (Kinnunen 2005). Allostaattisen
kuorman katsotaan syntyvan neljadlld mekanismilla, joita ovat 1) tihedsti toistuvat
stressitilanteet, 2) sopeutumisen puuttuminen, 3) tilanne, jossa elimiston vaste ei
hévid stressin loputtua sekd 4) yhden sdételyjdrjestelmén epatarkoituksenmukai-
nen vaste stressiin, jolloin muut jarjestelmaét eivit toimi oikein. (Feldt ym. 2007.)

Voimavarojen sdilyttamisteoria. Hobfollin (1998) voimavarojen sdilytta-
misteoriaa on my0s kadytetty palautumistutkimuksissa. Se kuvaa niitéd ehtoja, joi-
den vallitessa palautumista voi tapahtua. (Kinnunen & Feldt 2009.) Téssé stressin
ja tyduupumuksen tila médritellddn yksilon resurssien, eli hdnen arvostamien
voimavarojen kautta, joita han pyrkii sdilyttdmddn ja kasvattamaan (Hobfoll
1989). Voimavaroja voivat olla muun muassa persoonallisuuden piirteet (itse-
luottamus), aineelliset tekijat (koti), olosuhteet (avioliitto) ja energian muodot
(aika, raha). Voimavaralla voidaan myds katsoa olevan kaksoisrooli: voimavara
on yksil6lle arvokas itsessddn, mutta se voi myos olla viline muiden voimavaro-
jen saavuttamiseen. (Hobfoll & Ford 2007.) Yksilon kokemat voimavarat ovat yk-
silollisid sen suhteen, mitd he arvostavat ja pyrkivit saavuttamaan (Kinnunen &
Feldt 2009).

Teorian mukaan stressid syntyy, kun yksilon voimavarat ovat uhattuna. Yk-
silo menettdd voimavaransa, kun hdn alkaa sijoittaa niitd, eikd saakaan halua-
maansa vastinetta niille. (Hobfoll & Ford 2007.) Pyrkimys s4ilyttdd voimavarat ja
valttaa stressid ajaa yksilon tilanteeseen, jossa hdnen on ponnisteltava fyysisesti
ja psyykkisesti (Kinnunen ja Feldt 2009).

Palautumista tdman teorian mukaan tapahtuu kolmella eri tavalla. Yksilo
voi 1) hankkia uusia voimavaroja, 2) turvata uhatut voimavarat ja 3) palauttaa
menetetyt voimavarat. Teoriassa voimavarat muodostavat kehid, joissa menetyk-
set ja saavutukset voivat johtaa toisen voimavaran menetykseen ja saavutukseen.
Menetysten kehit ovat kuitenkin merkityksellisempid kuin saavutusten kehiit.
Psyykkisestd kuormituksesta palautumisen kannalta tarkeimpind voimavaroina
voidaan pitdd henkistd jaksamista ja myonteistd mielialaa. (Kinnunen & Feldt

2009.)
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1.3.2 Palautumisen mekanismit

Sonnentagin ja Fritzin (2007) mukaan palautumiseen tdhtddva aktiviteetti itses-
sddn ei vaikuta palautumiseen, pikemminkin siihen vaikuttavat aktiviteetin yk-
siloon psykologisesti vaikuttavat tekijdt, kuten rentoutuminen. Ihmiset voivat
kokea palautuneensa eri tavoin, vaikka tekeminen tdhtdd samaan lopputulok-
seen, esimerkiksi juuri rentoutumiseen. Tamdn vuoksi aktiviteettien sijaan pa-
lautumista voidaan tutkia niiden tekijoiden kautta, jotka johtavat palautumiseen.
Nditd palautumista edistdavid psykologisia mekanismeja ovat psykologinen irrot-
tautuminen tyostd, rentoutuminen, taidon hallinnan kokemukset ja vapaa-ajan
kontrolli.

Mekanismeista psykologinen irrottautuminen tyostd ja rentoutuminen pe-
rustuvat Mejmanin ja Mulderin ponnisteluiden ja palautumisen malliin (Sonnen-
tag & Fritz 2007), silld niiden aikana tyossd kuormittuneet psykofysiologiset sys-
teemit palautuvat (Kinnunen & Feldt 2009; Tirkkonen & Kinnunen 2013). Hobfol-
lin (1998) voimavarojen sdilyttdmisteoriaan taas liittyvét taidonhallinnan koke-
mukset sekd kontrolli vapaa-ajan sisdllostd, silld nama keskittyvéat uusien voima-
varojen rakentamiseen ja kuormittuneiden voimavarojen palautumiseen (Kinnu-
nen & Feldt 2009; Tirkkonen & Kinnunen 2013). Palautumista voidaan siis ndhda
tapahtuvan kahden prosessin kautta. Ensimmadisessd on tarkedd irrottautua sa-
manlaisista aktiviteeteista kuin toissd. Toisessa taas uusien voimavarojen, kuten
energian, saavuttaminen korvaa menetetyt voimavarat. (Sonnentag & Fritz
2007.)

Tyohyvinvointitutkimusten mukaan tehokkain palautumisen mekanismi
on psykologinen irrottautuminen (Kinnunen & Feldt 2009; Siltaloppi, Kinnunen
& Feldt 2009; Kinnunen, Feldt, Siltaloppi & Sonnentag 2011), kun taas heikoin
mekanismi on taidon hallintakokemukset (Kinnunen & Feldt 2009). Esimerkiksi
Kinnusen ja Maunon (2009) tutkimuksessa toiseksi merkittdvin mekanismi oli
rentoutuminen ja kolmantena tuli kontrollin kokemus. Kriteerina tdssa oli oma-
kohtainen kokemus palautumisesta ja sen onnistumisesta.

Psykologinen irrottautuminen. Psykologisen irrottautumisen kokemiseen

ei riitd, ettd tyontekijd on fyysisesti poissa tyopaikalta, vaan hédnen taytyy myos
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henkisesti irrottautua tyostd esimerkiksi sulkemalla tytasiat pois mielestddn
(Sonnentag & Fritz 2007). Ponnisteluiden ja palautumisen mallin mukaan palau-
tuminen alkaa, kun tyon aikana kuormittuneita mekanismeja ei endd kaytetd
(Mejman & Mulder 1998). Mikaili yksilo ei kykene irrottautumaan tyostdan riitta-
vésti, palautuminen estyy, silld hdn kuormittaa samoja psykofysiologisia meka-
nismeja, kun toissa ollessaan (Sonnentag & Fritz 2007).

Tutkimuksen mukaan naisten oli vaikeampi irrottautua tyostddn, samoin
kun yli 50-vuotiaiden tyontekijoiden (Kinnunen & Feldt 2009). Frankenhaeuser
kollegoineen selittivdt sukupuolieroja siten, ettd naiset ovat usein tyon ohella
vastuussa my06s kodinhoidosta (Mauno ym. 2009). Hyvéa psykologinen irrottau-
tuminen vdhentddkin tutkitusti miehilld ja naisilla perheen ja tyon yhteensovitta-
misen vdlisen ristiriidan kokemusta (Mauno, Rantanen, Kinnunen 2009).

Rentoutuminen. Rentoutuminen liitetddn usein vapaa-ajan aktiviteetteihin
(Sonnentag & Fritz 2007). Rentoutunut olo voidaankin saavuttaa tarkoitukselli-
sesti tai muiden aktiviteettien yhteydessd. Nditd voivat olla esimerkiksi litkkumi-
nen ja musiikin kuuntelu. (Kinnunen & Feldt 2009.) Stone, Kennedy-Moore ja
Neale ovat méadritelleet rentoutumisen madaltuneeksi vireystilaksi, johon liittyy
myos myonteiset tunnekokemukset (Sonnentag & Fritz 2007). Rentoutumisen
merkitys palautumiselle on tdrkedd kahdesta syystd. Ensinndkin, Brosschot'n,
Pieper'n ja Thayer'n mukaan pitkdan jatkunut virittymistila lisda sairastumisris-
kid. Toiseksi, Frederickson esittdd, ettd myonteiset tunteet lisddvat positiivi-
suutta, mikd taas ehkdisee kielteisten tunnetilojen kokemista. (Sonnentag & Fritz
2007.) Myonteisilld tunteilla on tarked rooli tyokuormituksesta johtuvien kielteis-
ten tunteiden synnyssa (Tirkkonen & Kinnunen 2013).

Tutkimuksissa on tullut esiin, ettd rentoutuminen ehkiisee sairastavuutta,
uniongelmia ja psyykkisid oireita (Sonnentag & Fritz 2007). Kinnusen ja Feldtin
(2009) tutkimuksen mukaan illalla koettu rentoutuminen ja psykologinen irrot-
tautuminen korreloivat seuraavana aamuna koettuun positiiviseen mielialaan.
Rentoutumisen vaikeuksien todettiin olevan yleisempid pitkda tyoviikkoa teke-
villd sekd yli 30-vuotiailla tyontekijoillda. Mauno ym. (2009) havaitsivat tutkimuk-

sessaan, ettd rentoutuminen vapaa-ajalla lisdsi koettua ristiriitaa tyon ja perheen
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valilld, mikéli perhetilanne oli haastava. Jos perhetilanne ei ole vaativa, rentou-
tuminen vihentdd koettua perheen ja tyon vélistd ristiriitaa. Tulosta selitetdan
silld, ettd vaativassa perhetilanteessa kotona on enemmén hoidettavia asioita, jol-
loin rentoutumiseen kaytetty aika on ndiltd asioilta pois, jolloin tekeméttomdt
tyot aiheuttavat kuormitusta.

Taidonhallinnan kokemukset. Taidonhallinnan kokemukset liittyvét yksi-
16n vapaa-ajan toimintoihin, joissa yksilo voi oppia uutta sekd kokea itsensad pa-
teviksi (Sonnentag & Fritz 2009). Télloin taidonhallinnan kokemukset voivat toi-
mia myos tyOstd irrottautumisen keinona. Téllaisia toimintoja ovat esimerkiksi
uudet harrastukset, kielten opiskelu ja vapaaehtoistyd (Sonnentag & Fritz 2009).
Yhteistd aktiviteeteille on se, ettd ne tuottavat haasteita ja oppimista tyon ulko-
puolella (Kinnunen & Feldt 2009). Vaikka uuden oppiminen kuormittaa yksilod,
edesauttaa se palautumista, silld yksilo saavuttaa uusia, tai parantaa vanhoja voi-
mavaroja (Sonnentag & Fritz 2007).

Tutkimuksessa tuli esiin, ettd taidonhallintakokemukset lomalla olivat
myonteisesti yhteydessd virkeyteen toihin palatessa (Fritz & Sonnentag 2006),
sekd vahentyneeseen palautumisen tarpeeseen (Sonnentag & Fritz 2007). Kinnu-
sen ja Feldtin (2009) tutkimuksessa taidon hallintakokemukset olivat yleisempia
vanhemmalla tyontekijdikdluokalla kuin nuoremmalla, mitd selitetdan silld, ettd
heidédn perhetilanteensa sallii harrastamisen.

Vapaa-ajan kontrolli. Kontrollilla tarkoitetaan tdssa yksilon vapautta valita
vapaa-ajan tekemisensd (Sonnentag & Fritz 2007). Havaintojen mukaan kontrolli
vapaa-ajalla edistdd hyvinvointia, pystyvyysuskoa ja patevyyden tuntemuksia
(Kinnunen ja Feldt 2009). Lisédksi kontrollin on havaittu olevan yhteydessa posi-
tiivisuuteen, vdhempddn stressiin ja onnellisuuteen. Vapaa-ajan kontrollin yh-
teys palautumiseen néyttdisi toimivan ulkoisena voimavarana, joka mahdollistaa
vapaa-ajalla niiden aktiviteettien suorittamisen, jotka yksilo on havainnut palaut-
taviksi. (Sonnentag & Fritz 2007.)

Griffin, Fuher, Stansfeld ja Marmot (2002) havaitsivat tutkimuksessaan, etta

vdhdinen kontrollin tunne kotona oli yhteydessd myohemp&aan masennuksen il-



21

menemiseen. Lisdksi Sonnentag ja Fritz (2007) havaitsivat vahdisen kontrollin-
tunteen olevan yhteydessd terveysongelmiin, masennuksen oireisiin ja palautu-
misen tarpeeseen. Kinnusen ja Feldtin (2009) tutkimuksessa tuli esiin, ettd kotona
asuvat lapset ja parisuhteessa eldminen vahensivit kontrollin tunnetta. T4t4 seli-
tetddn silld, ettd yksin eldessd voi vapaammin suunnitella ajankdyttoddn ja vapaa-
ajan sisdltoddn itselleen mieleisiksi, kun ei tarvitse sovittaa nditd toiveita yhteen
muiden perheenjdsenten menojen, vastuiden ja toiveiden kanssa. Myos Maunon
ym. (2009) tutkimuksessa vahédisen kontrollin yhteys heikkoon palautumiseen oli
merkittdva etenkin vaativassa perhetilanteessa olevilla.

Talvitie (2010) tutki pro gradu tydssddn muun muassa missd madrin am-
mattikorkeakouluopiskelijat kokevat opiskelukuormituksesta palautumista ja
miten palautumisen mekanismit eroavat taustamuuttujien (mm. sukupuoli, ik,
opiskeluala, tydssakdynti) suhteen. Tulokset osoittivat, ettd eniten palautumisen
mekanismeista ammattikorkeakouluopiskelijat kdyttivat rentoutumista ja vapaa-
ajan kontrollia. Miesopiskelijoiden kadyttdviat enemman psykologista irrottautu-
mista ja taidon hallintakokemuksia kuin naiset, ja tyossdkdyvét opiskelijat taas

raportoivat vdhemman rentoutumisen kokemuksia kuin muut.



22

1.4 Student Life -toiminta

Jyvéaskyldn yliopiston Student Life -toimintamalli perustuu ajatukseen, ettd yli-
opisto yhteistyokumppaneineen huolehtii opiskelijoiden opiskelukyvysta ja hy-
vinvoinnista kokoamalla erilaiset opiskelua tukevat palvelut yhteen (Student
Life 2016). Lisdksi pyritddn varmistamaan, ettd opinnot antavat opiskelijalle hy-
vit valmiudet tydeldméan. Toiminnan tavoitteena on luoda optimaaliset edelly-
tykset oppimiselle tukemalla opiskelijoiden monipuolista kehittymistd, aktiivista
toimijuutta sekd oman ja yhteisen hyvinvoinnin edistdmistd. (Laitinen, Laakko-
nen, Penttinen & Anttonen 2014.) Toimintamallin tukitoimet ulottuvat aina opis-
kelijaksi hakeutumisesta valmistumiseen ja tyoeldmédn siirtymiseen. Kokonais-
valtainen tuki koostuu erilaisista alalajeista, jotka ovat lajiteltu kahteen ryhmaéén:
1) akateeminen tuki ja 2) opiskelijan kehittymistd ja kasvua tukevat toiminnot ja
opinnot akateemisen opiskelun rinnalla. (Student Life 2016.) Jyvaskylan yliopis-
ton lisdksi toiminnassa ovat mukana Jyvaskyldan kaupunki, Ylioppilaiden tervey-
denhuoltos&dtio, ylioppilaskunta JYY ja seurakunnat (Laitinen ym. 2014).

Tutkimuksemme kannalta keskeisimmat Student Life -konseptin tukimuo-
dot ovat ePortfolio, hyvis-toiminta, opiskelijan kompassi ja opiskelijoiden toi-
mintakykya tukeva HYVY- kurssi.

ePortfolio on sdhkoinen tyokalu, jonka tarkoituksena on auttaa opiskelijaa
tunnistamaan, kehittamadn ja tekemddn nadkyvaksi osaamisensa. ePortfolio on
véline, joka auttaa opiskelijaa rakentamaan yhteyttd tavoitteidensa ja osaami-
sensa vilille ja palvelee opiskelijaa opintojen alkuvaiheesta tytelamaan saakka.
ePortfolio on jokaisen Jyvaskyldn yliopiston opiskelijan kaytettdvissa ja sen saa
kayttoonsa yliopiston tunnuksilla. (Student Life 2016.)

Hyvis-toiminta auttaa opiskelijoita huolehtimaan opiskelukyvystdan ja hy-
vinvoinnistaan koko opintojensa ajan. Ennaltaehkdisevdn matalan kynnyksen
toimintamallin tavoitteena on tukea opiskelijan hyvinvointia ja tehda sitd tukevat
toimintamuodot saumattomiksi. Hyvis-toimintamalli koostuu kolmesta eri
osasta, joita ovat 1) hyvikset, eli hyvinvointineuvojat, 2) opiskelijoiden opiskelu-

kykya tukeva HYVY-kurssi ja 3) opiskelijan kompassi. Opiskelija voi osallistua
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halutessaan mille tahansa ndistd tukimuodoista. Hyvikset ovat laitoksen henki-
lokunnan jdsenid, jotka ovat saaneet koulutuksen opiskelijoiden hyvinvoinnin
tukemiseen. He tarjoavat keskusteluapua sekd tarpeessa ohjaavat opiskelijoita
saamaan ammattiapua ongelmiinsa. (Student Life 2017.) Hyvikset toimivat link-
kind laitoksen henkildston ja terveyspalveluiden vilisessd yhteistyossd. Yliopis-
ton ulkopuolisista toimijoista mukana toiminnassa ovat YTHS seké Jyvaskylan
kaupungin terveys- ja sosiaalitoimi. (Laitinen ym. 2014.)

Opiskelijoiden opiskelukykyd tukeva kurssi, eli HYVY-kurssi, on kahden opin-
topisteen laajuinen opintokokonaisuus, jota tarjotaan jokaiselle perustutkintoa
aloittavalle opiskelijalle. Kurssi on pakollinen kemian, matematiikan, tilastotie-
teen, yhteiskuntatieteiden, filosofian sekd terveystieteiden ylioppilaspohjaisille
opiskelijjoille. Kurssi koostuu kahdeksasta teemasta: 1) itsetuntemuksesta hyvin-
vointia, 2) tunteiden sddtely, 3) vuorovaikutuksen kuorma ja keveys, 4) lukemi-
nen ja kirjoittaminen yliopisto-opiskelun perustaitona, 5) arki haltuun palanen
kerrallaan, 6) realistisella ajankdytolld stressi hallintaan ja 7) hyvinvoinnin riski-
tekijdt ja 8) voimavarojen merkitys, joita tyostetddn luentojen, pienryhmien ja it-
sendisten tehtdvien avulla. Kurssin tavoitteena on edistdd opiskelijan opiskelu-
kykyé ja valmiuksia ennaltaehkdistd hyvinvointiin liittyvid ongelmia. (Laitinen
ym. 2014.)

Opiskelijan Kompassi on kustannustehokas ja helposti tavoitettava hyvin-
vointipalvelu, joka on tarjolla verkossa Jyvéskylidn yliopiston opiskelijoille (Lai-
tinen ym. 2014). Sen tarkoituksena on tarjota tydkaluja jaksamiseen ja edistéda hy-
vinvointia opiskelijan opinnoissa ja arjessa. Ohjelma koostuu kolmesta teemasta,
joita ovat stressi, mieliala ja ahdistus. Se on suunniteltu siten, ettd opiskelija voi
ottaa sen kdyttoonsd itsendisesti ja suorittaa tehtédvid joko yksinddn tai koulutetun
tukihenkilon avulla. Opiskelijan kompassin péddasiallinen tavoite on ennaltaeh-

kdistd ongelmien kérjistymistd. (Laitinen ym. 2014.)
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1.5 Tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd Student Life -palveluita kdyttaneiden opis-
kelijoiden kokemaa stressid ja opiskeluista palautumista verrattuna opiskelijoi-
hin, jotka eivit ole kdyttdneet Student Life -palveluita. Opiskelijoiden hyvin-
vointi on tdrked osa opiskelijaelamé&d. Opiskeluajan on perinteisesti ndhty olevan
stressaavaa ja kuormittavaa aikaa. Lisdksi opiskelukuormituksesta palautumi-
selle jadvad aika saattaa olla vahdinen opiskelijan arjen luonteen vuoksi. Télld het-
kelld opiskelijakonteksteissa tehtyd hyvinvoinnin tutkimusta on varsin vihin,
jolloin mahdollisten tukitoimien luominen ja kehittdminen ovat haasteellisia. T&-
maénkaltaiselle tutkimukselle on siis tarve.

Tarkastelemme stressid ja palautumista kolmessa eri ryhméssda. Ryhmat
ovat 1) opiskelijat, jotka eivét ole kédyttdneet Student Life -palveluita 2) opiskeli-
jat, jotka ovat kdyneet HYVY-kurssin ja 3) opiskelijat, jotka ovat kdyneet HYVY-
kurssin ja kédyttaneet sen lisdksi jotakin muuta Student Life -palvelua. Tutkimus-

kysymyksemme tarkentavine kysymyksineen ovat:

1. Eroavatko ryhmit toisistaan stressin kokemisen suhteen?
a. Miten taustamuuttujat ovat yhteydessé stressin kokemiseen?

b. Miten taustamuuttujat ovat yhteydessa stressid aiheuttaviin tekijoihin?

2. Eroavatko ryhmiait toisistaan opiskelukuormituksen ja palautumisen suhteen?
a. Miten taustamuuttujat ovat yhteydessd opiskelukuormitukseen ja palau-
tumiseen?

3. Eroavatko ryhmit tosistaan palautumisen mekanismien kadyton suhteen?

a. Miten taustaumuuttujat ovat yhteydessd palautumisen mekanismien

kayttoon?

Taustamuuttujina tarkastelimme sukupuolta, opiskeluvaihetta ja tyossdkayntia
opintojen ohella seké viikoittaista opiskelutuntimédaraa. Valitsimme ndmaé taus-
tamuuttujat, silld oletimme niiden vaikuttavan stressin kokemiseen, palautumi-

seen ja palautumisen mekanismien kayttoon.
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2 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

2.1 Tutkimukseen osallistujat ja aineiston keruu

Kutsu tutkimukseen ja linkki sdhkoiseen kyselyyn ldhetettiin sahkodpostitse Jy-
vaskyldn yliopiston kaikille toisen ja neljannen vuosikurssin opiskelijoille (N =
3185). Opiskelijoiden sahkopostit saatiin yliopiston rekisteristd, koska tutkimus
oli osa Student Life -rahoitteista Onko Hoppu? -tutkimusprojektia, jonka avulla
pyritddn edistdméadn Jyvaskyldan yliopiston opiskelijoiden hyvinvointia ja hyvid
opiskeluolosuhteita tukevia toimia. Ennen varsinaisen kyselyn ldhettamista ky-
sely esitestattin noin 40 vapaaehtoisella opiskelijalla eri tiedekunnista. Esites-
tauksen ja kyselyn muokkausten jidlkeen tulossa olevasta varsinaisesta kyselysta
lahetettiin tiedote 5.12.2016 kaikille 2. ja 4. vuoden opiskelijoille. Tiedotteessa ker-
rottiin tulevasta kyselystd ja sen tarkoituksesta. Varsinainen kysely ldhetettiin
7.12.2016 ja kyselystd ldhetettiin ensimmdinen muistutus 14.12.2016 ja toinen
muistutus 20.12.2016 kaksi pdivad ennen kyselyn sulkeutumista.

Kyselyyn vastasi kaikkiaan yhteensd 990 (31 %) opiskelijaa ja 771 (24 %)
taytti kyselyn loppuun saakka. Kyselyyn vastanneiden keski-ikd oli 26 vuotta.
Kandivaiheessa vastaajista oli 55 % ja maisterivaiheessa 43 %. Vastaajista p&étoi-
misesti opiskeli 88 %. Naisia vastanneista oli 59,1 % ja tyossakdyvid 30,5 %. Ky-
sely ldhetettiin 2. ja 4. vuosikurssin opiskelijoille siksi, ettd 1., 3. ja 5. vuosikurssin
opiskelijoille ldhetetddan Jyvaskyldan yliopistossa myds opiskelijapalautekysely,
joten opiskelijoita ei haluttu kuormittaa temaattisesti toisiinsa liittyvilld kyse-
lyilld. Omaa tutkimusasetelmaamme ajatellen tutkimusjoukko on sopiva, koska
toisen ja neljannen vuoden opiskelijoilla on jo kokemusta opiskelusta ja mahdol-

lisesti my0©s opiskelusta johtuvasta stressistd ja siitd palautumisesta.
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2.2 Menetelmit ja muuttujat

Kyselylomakkeessa stressin on kuvattu olevan tila, “jossa ihminen kokee itsensd jin-
nittyneeksi, levottomaksi, hermostuneeksi tai ahdistuneeksi” (Elo, Leppdnen, Lind-
strom, Ropponen 1990). Vastaajilta kysyttiin “Tunnetko Sind tdmdin kaltaista stres-
sid?” ja he arvioivat tuntemuksiaan asteikolla 1 (En lainkaan) - 5 (Erittdin paljon).
Kyselyssd stressid aiheuttavat tekijat oli edellisen kysymyksen jdlkeen vield jaettu
kahdeksaan tarkentavaan teemaan: opiskelu, kodinhoito, tyo, harrastukset, ysta-
vit, perhe, oma itse ja oleminen sekd muuhun. Stressin kokemista tarkentava ky-
symys kunkin teeman kohdalla oli: “Missi mdiirin edelld kuvatut stressin tuntemuk-
set liittyvit Sinun kohdallasi seuraavin asioihin?”. Kukin teema arvioitiin asteikolla
1 (En koe stressid tistd asiasta) - 4 (Tdysin).

Palautumisen tarvetta kyselyssd mitattiin kysymallda “Kuinka hyvin koet
yleensdi palautuvasi opiskelusi (ja tyosi, jos olet toissid) mahdollisesti aiheuttamasta kuor-
mituksesta opiskelu- (ja tyd-) pdivisi jilkeen”. Vastauksia arvioitiin asteikolla 1 (Hy-
vin) - 5 (Huonosti).

Palautumisen mekanismeja mitattiin 12 vdittamalld. Mekanismeja ovat psy-
kologinen irrottautuminen (“Siirrin tyo- ja opiskeluasiat pois mielestini”), rentou-
tuminen (“Teen rentouttavia asioita”), patevyyden kokemukset (“Etsin dlyllisid
haasteita”) ja vapaa-ajan kontrolli (”Varaan itselleni vapaa-aikaa”). Vdittamid arvi-
oitiin asteikolla 1 (tiysin eri mieltd) - 5 (tdysin samaa mieltd). Kutakin neljastd pa-
lautumisen mekanismista mitattiin siis kolmella vaittamalld, joista muodostettiin
omat summamuuttujat. Ndiden summamuuttujien reliabiliteettitarkastelut on

esitetty Taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Palautumisen mekanismien summamuuttujien reliabiliteettitar-

kastelu
Viittimien  Vaihtelu- Cronbachin
lukumaara vili alfa
Palautumisen mekanismit 12 12-60 0.68
Psykologinen irrottautuminen 3 3-15 0.78
Rentoutuminen 3 3-15 0.75
Taidonhallinnan kokemukset 3 3-15 0.87
Vapaa-ajan kontrolli 3 3-15 0.76
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Taustatiedoista muuttujiksi valittiin opintojenvaihe (1 = kandi, 2 = maisteri, 3 =
muu opiskelija) sukupuoli (1 = mies, 2 = nainen, 3 = muu / en halua maaritelld),
tyossdakadynti (1 = en, 2 = kylld) ja viikoittainen opiskelutuntiméaard, koska ne kat-
sottiin merkityksellisiksi tutkimuksemme kannalta, silld ndistd taustatekijoistd
sukupuoli on aiemmin ollut yhteydessa stressiin ja sen kokemiseen muissa tut-
kimuksissa (ks. Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointitutkimus 2016). Opinto-
jenvaihe ja viikoittainen opiskelutuntimédrad valikoituivat, koska niistd kaikki
ovat yhteydessd suoraan opiskeluun tai sithen kaytettdvddn aikaan. TyoOssa-
kaynti valikoitui sen vuoksi, ettd sen katsottiin olevan kuormittava tekija opiske-
lijan arjessa.

Sukupuolimuuttujan analyyseihin otettiin mukaan vain naiset (59,1 %) ja
miehet (18,7 %). Muu sukupuoli (0,1 %) jdtettiin tarkastelun ulkopuolelle, koska
ryhma oli marginaalinen, eikd olisi mahdollistanut tilastollisesti luotettavia ana-
lyyseja taméan ryhmén osalta. Opiskelutuntimédédran vastaaja arvioi vastaamalla
kysymykseen “Kuinka monta tuntia keskimdirin kiytit opiskeluun a) arkipdivindjab)
viikonloppuna, eli lauantaina ja sunnuntaina yhteensi?”. Vastauksissa ilmeni, etta
osa vastaajista oli ilmoittanut keskimédrdisen viikko-opiskelutuntimdaran (tun-
timddrat 16-50). Nama poikkeavat pdivakohtaiset opiskelutuntimdarat uudelleen
koodattiin siten, ettd vastaajan raportoima tuntimééra jaettiin viidelld (= arkipai-
vien maddrd viikossa). Uudelleen koodauksessa otimme huomioon myds, oliko
ilmoitettu alkuperdinen opiskelutuntimédra mahdollinen. Sama uudelleen koo-
daus suoritettiin my6s viikonlopputuntimdarille. Tuntimé&arien uudelleen koo-
daamisen jdlkeen muodostimme summamuuttujan, jossa arkipdivien opiskelu-
tuntimddra kerrottiin viidelld ja siihen lisdttiin ilmoitettu viikonloppuopiskelu-
tuntimé&drad. Néin viikoittaiset opiskelutuntimadrét vaihtelivat 0 tunnista 105 tun-
tiin. Keskiarvo oli 30,93 ja keskihajonta 14,87.

Tyo6skentelyd opintojen ohessa mitattiin kysymalla “ Tyoskenteletkd tilld het-
kelli opintojesi ohessa?” . Vastaajista 30,5 % (n = 302) ilmoitti tyoskentelevénsa opin-
tojensa ohessa, kun taas 48,3 % (n = 478) ilmoitti ettei tyoskentele talla hetkelld

opintojensa ohessa.
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Osallistumista Student Life -toimintaan kysyttiin seuraavasti “ Tunnetko tai
oletko osallistunut seuraaviin Student Life -toimintoihin ja millaisina koet ne?” Kyse-
lyssd kysyttiin jokaisesta Student Life -toiminnasta erikseen (esim. HYVY001-
kurssi: Akateeminen opiskelukyky, muutakin kuin pisteitd). Vastauksia mitattiin 7-
portaisella asteikolla (1 en tunne titi toimintaa - 7 olen osallistunut ja koen hyddyl-
liseksi). Osallistuminen Student Life -toimintoihin uudelleen koodattiin sen mu-
kaan, onko osallistunut toimintaan vai ei. Ndistd muodostimme ryhmat yhdeksi
muuttujaksi, joka saa arvot 1 = Ei ole osallistunut 2 = On osallistunut ainoastaan
HYVY-kurssille ja 3 = On osallistunut HYVY-kurssille ja sen lisdksi vahintaan

yhteen muuhun toimintaan.

2.3 Aineiston analyysi

Aineiston tilastollinen analyysi toteutettiin SPSS-ohjelmistolla (IBM SPSS Statis-
tics Version 24). Stressid, opiskelusta palautumisen tarvetta ja palautumisen me-
kanismeja suhteessa Student Life -palveluita kdyttdneisiin ryhmiin tutkittiin yk-
sisuuntaisella varianssianalyysilla, jota Nummenmaan (2009, 194) mukaan kéy-
tetddn, kun halutaan tarkastella, poikkeavatko ryhmien viliset keskiarvot toisis-
taan tilastollisesti merkitsevasti. Varianssianalyysid kadytetddn, kun vertailtavia
ryhmid on enemman kuin kaksi, jolloin t-testid ei voida tehdd (Nummenmaa
2009, 184). Student Life -toimintoihin osallistuneiden ryhmien eroavaisuutta tar-
kasteltiin Post Hoc Bonferronin testin avulla, joka Metsamuurosen (2005, 1182)
mukaan kdytetddn, kun vertailtavia ryhmid on kaksi tai enemman.

Stressin, opiskelusta palautumisen tarpeen ja palautumisen mekanismien
yhteyttd taustamuuttujiin (sukupuoli, tyossdkdynti ja opiskeluvaihe) tutkittiin
riippumattomien otosten t-testilld, jota Nummenmaan (2009, 172) mukaan kay-
tetddn tilanteissa, joissa tehdddn tutkittavien vélistd vertailua, kun vertailtavia
ryhmid on kaksi. T-testi suoritettiin jokaiselle taustamuuttajalle vuorollaan suh-

teessa stressiin, palautumisen tarpeeseen ja sen mekanismeihin. Taustamuuttu-



29

jista viikoittaisen opiskelutuntimédran yhteytta stressiin, opiskelusta palautumi-
sen tarpeen ja palautumisen mekanismeihin tarkasteltiin Pearsonin korrelaatio-
kertoimella, joka Nummenmaan (2009, 279) mukaan ilmoittaa kahden jatkuvan
muuttujan vélisen yhteyden voimakkuuden.

Palautumisen mekanismien eroja palautumisen mekanismien kayton ylei-
syydestd ja stressid aiheuttavien tekijoiden eroja koko aineistosta tutkittiin tois-
tettujen mittausten t-testilld. Nummenmaan (2009, 183) mukaan toistettujen mit-
tausten t-testid kdytetddn, kun selvitetddn kahden, toisistaan riippuvan, ja-
kauman keskiarvoja toisiinsa.

Student Life toimintaan osallistuneiden ryhmien stressid ja opiskelusta pa-
lautumisen tarpeen ja palautumisen mekanismeja tutkittiin kovarianssianalyy-
silld, jonka avulla Metsimuurosen (2008, 182) mukaan vakioidaan taustamuuttu-
jien vaikutus pois riippuvista muuttujista eli joiden suhteen tehdddn tarkastelua,

eroavatko ryhmdt toisistaan vai eivit.

24 Eettiset ratkaisut

Sahkoisen kyselyn saatesdhkopostissa kerrottiin, ettd kysely on Student Life -ra-
hoitteinen opiskelijatutkimus, jolla pyritddn opiskelijoiden hyvinvoinnin ja opis-
keluolosuhteiden parantamiseen yliopistossamme. Tamé&n vuoksi opiskelijoiden
sdhkopostit on saatu tutkimuskdyttoon. Kyselylomake ldhetettiin sdhkoisesti
opiskelijoille ja sen alussa kerrottiin tutkimuksen olevan vapaaehtoinen ja tutkit-
tavilta varmistettiin, ettd he ovat saaneet riittavasti tietoa osallistuakseen tutki-
mukseen. Esitiedoissa kerrottiin tutkittaville, ettd tutkimuksen kulussa noudate-
taan henkildtietosuojalakia sekd tutkimuseettisid sadntoja. Ennen kyselyn aineis-
ton analysointia henkilokohtaiset tunnistetiedot, kuten nimi ja sdhkoposti, pois-
tettiin, joten aineisto on tdysin anonyymi eikd aineiston tutkijoilla ole tdten tietoa,
kenen vastauksia he analysoivat. Kyselyn lopussa vastaajilla oli mahdollisuus

antaa palautetta kyselysta.
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TULOKSET

2.5 Aineiston alustavat tarkastelut koko vastaajajoukossa

Kyselyssd mukana olleista Student Life -toimintamalleista eniten kaytetty oli
HYVY-kurssi. Vastanneista 23,2 % (n = 230) ilmoitti kdyneensa kurssin. Toiseksi
eniten vastaajat olivat kdyttdneet itsendistd ePortfoliota 10,1 % (n = 100). Hyvis-
ohjatusta oli kdyttanyt vastanneista 7,7 % (n = 76) ja Opiskelijan kompassia itse-
ndisesti oli kdyttanyt 5,2 % (n = 51). Tuettua ePortfoliota oli kédyttanyt 6,6 % (n =
66) ja tuettua Opiskelijan kompassia oli kdyttanyt 13 % (n = 13) vastaajista. Tau-
lukossa 2 on esitelty Student Life -toimintoja kéyttdneistd opiskelijoista muodos-

tetut kolme ryhmaa.

TAULUKKO 2. Student Life -toimintaan osallistuneet

n %
1. Ei osallistunut mihinkaan 642 64,8
2. Osallistunut vain HYVY-kurssille 158 16,0
3. HYVY-kurssi ja joku muu 72 7,3

Kaikista kyselyyn vastanneista 24,9 % (n = 192) koki stressid vdhin tai ei lainkaan.
Jonkin verran stressid koki 37,4 % (n = 288), kun taas melko tai erittdin paljon
stressid koki 37,6 % (n = 290). Stressid aiheuttavista tekijoistd opiskelu nousi ylei-
simméksi (k.a. 2,83). Tdssd vastaajista 36,2 % kertoi opiskelun luovan stressid
“suurimmaksi osaksi”. Seuraavaksi eniten stressid koettiin omasta itsestd ja ole-
misesta (k.a. 1,97) ja tdiden tekemisestd opintojen ohella (k.a. 1,77). Melkein
kaikki stressid aiheuttavat tekijdt erosivat tilastollisesti merkitsevésti keskenddn,

kuten taulukosta 3 voidaan havaita.
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TAULUKKO 3. Stressid aiheuttavien tekijoiden keskiarvot ja niiden véliset erot

k.a. 1 2 3 4 5 6 7
(k.h.)
1. Opiskeluun liittyva 2,83 - 1,38 1M 1,33%* 1,23F% 1,23%*% (0,86
stressi (0,80)
2. Kodinhoitoon liittyva 1,45 - - 0,32%** 0,056  0,15"* 0,14** 0,52***
stressi (0,65)
3. Tyossdkdyntiin liittyva 1,77 - - - 0,27***  0,17** ,018***  0,19***
stressi (0,90)
4. Harrastuksiin liittyva 1,50 - - - - 0,10** 0,10**  0,47***
stressi (0,66)
5. Ystavyyssuhteisiin liit- 1,60 - - - - - 0,01  0,37%*
tyvd stressi 0,67)
6. Perhesuhteisiin liittyva 1,59 - - - - - - 0,37%**
stressi (0,77)
7. Omaan itseen ja olemi- 1,97 - - - - - - -
seen liittyva stressi (0,88)

*p 0,01 <p <0,05,* p 0,001 < p <0,01, ** p < 0,001

Hyvin tai melko hyvin vastanneista koki palautuvansa 52,3 % (n = 403), kohta-

laisesti 31,9 % (n = 246), ja melko huonosti tai huonosti 15,8 % (n = 122). Palautu-

misen mekanismeille suoritettu parittaisten otosten t-testi osoitti puolestaan me-

kanismien kdyton erojen olevan tilastollisesti merkitsevid, kuten taulukossa 4 on

esitetty. Palautumisen mekanismeista eniten kaytetty oli kontrolli vapaa-ajasta

(k.a. 3,94) ja rentoutuminen (k.a. 3,75). Psykologista irrottautumista (k.a. 3,28) ja

taidon hallintakokemuksia (k.a. 3,16) kdytettiin vahemman.

TAULUKKO 4. Keskiarvoerot palautumisen mekanismien kayton yleisyydessa

k.a.
(k.h.)

1.

2.

3.

4.

1. Psykologinen irrottautuminen

2. Rentoutuminen
3. Kontrolli vapaa-ajasta

4. Taidonhallinta

3,29
(0,93)
3,75
(0,80)
3,94
(0,73)
3,16
(0,86)

0,47*+*

0,65%+*

0,18***

0,120**
0,59%**

0,77%+*

*p 0,001 < p < 0,01, ** p < 0,001
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2.6 Stressin kokeminen Student Life -toimintaryhmissa

Student Life -toimintoihin osallistumista kuvaavan kolmen ryhman vélill4 ei ol-
lut tilastollisesti merkitsevdd eroaa stressin kokemisessa yleiselld tasolla (F
(2,777) = 0,899, p =.407). Taustamuuttujien vakioimisen jdlkeen opiskelijat ryh-
missd kokivat stressid (F (6,777) = 2,83, p =.010), mutta Post Hoc Bonferronin tes-
tin mukaan ryhmien viliset erot eivit olleet tilastollisesti merkitsevia.

Kuviossa 1 on esitetty Student Life -ryhmien (1) opiskelijat, jotka eivét ole
kayttaneet Student Life -palveluita 2) opiskelijat, jotka ovat kdyneet HYVY-kurs-
sin ja 3) opiskelijat, jotka ovat kdyneet HYVY-kurssin ja kdyttdneet jotakin muuta
Student Life —-palvelua), keskiarvot stressid aiheuttavien tekijoiden mukaan.

Varianssianalyysin mukaan opiskelijaryhmien vililld oli tilastollisesti mer-
kitsevid eroja opiskelun ja toiden teon osalta. Dunnet T3 Post Hoc -testin mukaan
ryhmain 1 ja 2 opiskelijat erosivat toisistaan tilastollisesti merkitsevasti, (p = .000),
siten, ettd HYVY-kurssille osallistuneet (ryhméd 2) kokivat enemmain stressid
opiskeluista kuin ryhmai 1, jotka eivit olleet osallistuneet Student Life -toimin-
taan. Opiskelijat ryhmissd 1 ja 3 eivét eronneet toisistaan opiskelusta koetun
stressin suhteen (p = 0.43). Opiskelijat ryhmassé 1 kokivat tilastollisesti merkitse-
vdsti enemman stressid tyostd kuin opiskelijat ryhmaéssad 3 (p = .000) ja ryhmén 3
opiskelijat kokivat tyodstd aiheutuvaa stressid enemmin kuin opiskelijat ryh-
méssd 2 (p = .014). Kodinhoidon, harrastusten, ystavyyssuhteiden, perheen ja

oman olemisen vililld ei ollut tilastollisesti merkitsevid eroja ryhmien valilla.
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KUVIO 1. Ryhmien 1) opiskelijat, jotka eivit ole kdyttaneet Student Life -palveluita 2) opiskelijat,
jotka ovat kdyneet HYVY-kurssin ja 3) opiskelijat, jotka ovat kdyneet HYVY-kurssin ja kdyttineet
jotakin muuta Student Life -palvelua kokemat erot stressid aiheuttavista tekijoistd

Kuten taulukosta 5 ilmenee, Student Life -toimintaan osallistuneiden opiskelijoi-
den ryhmit kokivat stressid opiskelusta, tyossdkdynnistd, harrastuksista, ysta-
vyyssuhteista ja omasta itsestddn ja olemisestaan my®6s silloin, kun taustamuut-
tujat (sukupuoli, tydssakdynti, viikoittainen opiskelutuntiméddrd ja opintojen-
vaihe) oli vakioitu. Opiskelijaryhmien vilisid eroja ilmeni ainoastaan opiskeluun
liittyvéassd stressissd siten, ettd opiskelijat ryhmaéssad 2 kokivat stressid enemmaén

kuin opiskelijat ryhmdssd 1 taustamuuttujien vakioimisen jélkeen.
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TAULUKKO 5. Student Life -toimintaan osallistuneiden ryhmien kokema stressi

eri eldmédnalueista, kun taustamuuttujat ovat vakioitu.

Parittaiset vertailut ryhmien? va-
1ill3 stressin kokemisessa, kun ti-

F-testin tulos lastollisesti merkitsevii eroja oli
F(df) (Bonferroni, p <.05)

1. Opiskeluun liittyvé stressi 14,54(6,766) *** 1<2

2. Kodinhoitoon liittyva stressi 1,77(6,766) -

3. Tyossakayntiin liittyva stressi 72,13(6,766) *** -

4. Harrastuksiin liittyva stressi 2,48 (6,766) * -

5. Ystavyyssuhteisiin liittyva 2,59(6,766) * -

stressi

6. Perhesuhteisiin liittyvé stressi 0,48(6,766) -

7. Omaan itseen ja olemiseen 4,53(6,766) *** -

liittyvé stressi
*p 0,01 <p<0,05 **p<0,001
a1 = Opiskelijat, jotka eivét ole kiyttaneet Student Life -palveluita, 2 = opiskelijat, jotka ovat kay-
neet HYVY-kurssin ja 3 = opiskelijat, jotka ovat kdyneet HYVY-kurssin ja kédyttdneet sen lisdksi
jotakin muuta Student Life -palvelua.
Huom. Vakioidut taustamuuttujat olivat sukupuoli, tyossdkdynti, viikoittainen opiskelutunti-
madrd ja opintojenvaihe.

Taustamuuttujien tarkempi tarkastelu osoitti, ettd naiset ja miehet erosivat tilas-
tollisesti merkitsevisti toisistaan siten, ettd naiset (k.a. 3,30) kokivat yleisesti
stressid enemman kuin miehet (k.a. 2,90, t (767) = -4,867, p = 0.000). My®6s opiske-
luvaiheella oli merkitystd stressin kokemisessa. Kandivaiheessa stressid (k.a.
3,29) koettiin maisterivaihetta (k.a. 3,13) hieman enemmaén (t (777) = 2,232, p =
0.026). Tyossdkdyvien ja ei-tydssdkdyvien vililld ei ollut tilastollisesti merkitse-
vdd eroa stressin kokemisessa, mutta viikoittaisen opiskelutuntimaéran ja stres-
sin valilld oli tilastollisesti merkitseva yhteys (r =.084, n =796, p = 0.19) siten, ettd,
mitd enemman kédytettiin aikaa opiskeluun, sitd enemman koettiin my®0s stressia.

Stressin kokemista tarkasteltiin eldmdnalueittain suhteessa taustamuuttu-
jiin. Taulukosta 6 havaitaan, ettd taustamuuttujista sukupuoli oli tilastollisesti
merkitsevasti yhteydessa opiskelusta (p = .000) ja kodinhoidosta (p = .007) aiheu-
tuvaan stressiin, siten ettd naiset kokivat nididen asioiden aiheuttavan stressid
enemman kuin miehet. Tilastollinen yhteys ilmeni my®s siten, ettd naiset kokivat

miehid enemman stressid tydstd (p = .038) sekd omaan itsestd ja olemisesta (p =

021).
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Niin ikddn opiskeluvaihe oli yhteydessd opiskelusta, tyostd ja harrastuk-
sista aiheutuvaan stressiin. Kandivaiheen opiskelijat kokivat stressid tilastolli-
sesti erittdin merkitsevédsti maisterivaihetta enemman opiskelusta, harrastuksista
ja ystdavyyssuhteista sekd itsestddn ja olemisestaan. Maisterivaiheessa koettiin
puolestaan tyostd aiheutuvaa stressid kandivaihetta tilastollisesti merkitsevasti
enemman.

Tyossdkdyvat kokivat tilastollisesti merkitsevasti enemman tyostd aiheutu-
vaa stressid kuin vastaajat, jotka eivét kdyneet toissd. Omasta itsestddn ja olemi-
sestaan sen sijaan koki stressid enemman ei-tydssakdyvit ja myos opiskelusta ai-

heutuvaa stressid ei-tyossdkdyvit kokivat tyossdkdyvid enemman.

TAULUKKKO 6. Stressid aiheuttavien tekijoiden yhteydet sukupuoleen, opiske-
luvaiheeseen ja tydssdkdyntiin

Sukupuoli Opiskeluvaihe Tyossakaynti
k.a. t P k.a. t p k.a. t p
miehet  (df) kandi (df) ei (df)
naiset maisteri kylla
1. Opiskeluun 257  -494 000 294 4,40 .000*** 2,88 2,404 .016*
liittyva stressi 290  (767) 2,69  (736,05) 2,74  (777)
2. Kodinhoitoon 1,33  -2,62 .007** 1,41 -1,57 118 145 328 743
liittyvi stressi 1,48  (767) 1,49 (719) 1,44 (777)
3. Tyossdkayn- 1,65  -2,08 .038* 1,64 -4,40 .000%* 1,35 -18,83 .000***
tiin liittyva 1,80  (767) 1,93 (687) 2,43 (502)
stressi

4. Harrastuksiin 1,43 -1,44 152 1,56 2,82 .005** 148 -094 .338

liittyva stressi 1,51 (767) 1,43 (775) 1,53  (777)

5. Ystavyyssuh- 1,56 (767) 431 1,67 3,24 .001* 1,60 -0,062 .950
teisiin liittyva 1,60 -0,788 1,52 (777) 1,60 (777)

stressi

6. Perhesuhtei- 1,57 -0,22 826 1,59 -,351 726 1,58 -0,62 538
siin liittyva 1,59 (767) 1,61 (777) 1,62 (777)

stressi

7.Omaan itseen 1,83 -231  .021* 2,06 3,22 .001* 2,05 3,31 .001*
ja olemiseen liit- 2,00 (767) 1,86 (777) 1,83 (777)
tyvé stressi

*p 0,01 <p < 0,05, p 0,001 < p <0,01, ** p < 0,001
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Kuten taulukosta 7 havaitaan, opiskelutuntimééra ja opiskelun ja tydnteon ai-
heuttama stressi olivat ainoana stressid aiheuttavista tekijoistd yhteydessa toi-
siinsa. Viikoittaisen opiskelutuntimddran ollessa korkea koettiin myos opiskelun
aiheuttamaa stressid paljon. Lisdksi ne, jotka kayttivat opiskeluun viahemmén ai-
kaa viikossa, kokivat enemman stressid toiden tekemisestd. My0s yleinen stressin

kokemus oli korkea, kun opiskeluun kaytettiin paljon aikaa viikossa.

TAULUKKOY. Viikoittaisen opiskelutuntimédaran yhteys stressid aiheuttaviin te-
kijoihin (r)

1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. Opintotunti- - ,084* 165***  ,031 -,149%** ,006 -.009 ,007 -,017
maara viikossa
2. Yleinen stressi- - - ABQ¥* D3DFFk D LREE DARFRE - DE0*E 261FFF 401F*
kokemus

3. Opiskeluun liit- ,164%** ,015 A71%% 1755 091 | 166**

tyvé stressi
4. Kodin- ja las-
tenhoitoon liit-

tyvé stressi

,087* J93%* - 111%* [ 256%%% [ 129%**

,091* ,081*  ,123** ,000

5. Tyossakdyntiin
liittyvé stressi
,190*** ,147*** 202***

6. Harrastuksiin
liittyva stressi

7. Ystavyyssuhtei- - - - - - - - ,307%%*  376%**
siin liittyva stressi
8. Perhesuhteisiin - - - - - - - - ,303%**

liittyva stressi

9. Omaanitseenja - - - - - - - - -
olemiseen liittyva

stressi

*p 0.01 <p <0,05,* p 0.01 < p < 0,05, ** p < 0.001
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2.7 Palautuminen Student Life -toimintaryhmissa

Opiskelijoilla, jotka eivit ole kdyttaneet Student Life -palveluja (ryhmd 1) palau-
tumisen tarve (k.a. 2,48) ndyttdisi olevan alhaisempi kuin opiskelijoilla, jotka oli-
vat kdyneet HYVY-kurssin (ryhma 2) (k.a. 2,57) ja opiskelijoilla, jotka olivat kay-
neet HYVY-kurssin ja sen lisdksi kdyttdneet jotakin muuta Student Life palvelua
(ryhma 3) (k.a. 2,74). Yksisuuntaisella varianssianalyysilld tarkasteltuna erot ryh-
mien vélilld eivit kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitsevid. Taustamuuttujien
vakioimisen jdlkeen opiskelijaryhmit kokivat palautumisen tarvetta (F (6,767) =
3,30, p = .003), mutta Post Hoc Bonferronin testin mukaan erot eivét olleet tilas-
tollisesti merkitsevia.

Taustamuuttujia tarkasteltaessa miehet ndyttivit palautuvan (k.a. 2,41) hie-
man naisia paremmin (k.a. 2,55) opiskelun aiheuttamasta kuormituksesta, mutta
riippumattoman t-testin mukaan (¢ (768) = -1,662, p = 0.097) tamén tuloksen tilas-
tollinen merkitsevyys oli vain suuntaa antava.

Kandivaiheen opiskelijat raportoivat suurempaa palautumisen tarvetta (ka
2,57) kuin maisterivaiheen opiskelijat (k.a. 2,46), mutta tulos ei ollut tilastollisesti
merkitsevd. Myoskddn tydssdkdyvien ja ei-tyossdkdyvien koettu palautumisen
tarve (k.a. 2,55 ja k.a. 2,50) ei eronnut toisistaan tilastollisesti merkitsevasti.

Viikoittaisen opiskelutuntimééran ja palautumisen tarpeen valistd yhteytta
tarkasteltiin Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla, joka osoitti tilastollisesti
merkitsevdd (r =112, n = 781, p = 0.002) yhteyttd siten, ettd korkea viikoittainen

opiskelutuntimééra oli yhteydessd korkeaan palautumisen tarpeeseen.

2.8 Palautumisen mekanismit Student Life -toimintaryhmissa

My6s palautumisen mekanismien kayttod verrattiin Student Life -toimintoihin
osallistuneiden opiskelijoiden ryhmissd. Yksisuuntaisen varianssianalyysin pe-
rusteella ryhmit eivit eronneet toisistaan tilastollisesti merkitsevésti palautumi-
sen mekanismien kokonaiskdytossd. Sen sijaan ryhmaét erosivat toisistaan taidon-

hallinnan mekanismin kaytossa (F (2,780) = 5,05, p =.007). Post Hoc Bonferronin
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-testin mukaan opiskelijat ryhmaéssa 1 kdyttivat enemmaén taidon hallintaa palau-
tumisen mekanismina kuin opiskelijat ryhmaéssa 2 (p =.043).

Taustamuuttujien vakioimisen jdlkeen Student Life -toimintaan osallistu-
neiden opiskelijoiden palautumisen mekanismien kokonaiskaytto oli tilastolli-
sesti merkitsevdd (F (6,767) = 3,79, p = .001). Student Life -toimintaan osallistu-
neet ryhmit kayttivat palautumisen mekanismeista psykologista irrottautumista
(F (6,767) = 2,99, p = .007), rentoutumista (F (6,767) = 2,88, p = .009) ja taidonhal-
lintaa (F (6,767) = 10,06, p = .000). tilastollisesti merkitsevasti myos silloin, kun
taustamuuttujat oli vakioitu. Post Hoc Bonferronin -testin mukaan eroja ryhmien
valilla ei ollut.

Palautumisen mekanismeja verrattiin myos taustamuuttujiin. Kuten taulu-
kosta 8 ilmenee, miehilld ja naisilla vain palautumisen mekanismien kokonais-
kaytto (p = .006) ja taidonhallinnan kokemukset (p = .000) erosivat toisistaan ti-
lastollisesti merkitsevésti. Taidonhallinnan mekanismi erosi myos kandivaiheen
ja maisterivaiheen opiskelijoiden kesken siten, ettd maisterivaiheen opiskelijat
kayttivdt sitd enemman. Tyossdkdyvien ja ei-tydssdkdyvin vdlilld vain ero ren-
toutumisessa palautumisen mekanismeista oli tilastollisesti merkitseva. Tyossa-
kayvilld opiskelijoilla esiintyi vahemman rentoutumisen kokemuksia kuin ei

tyossakayvill.
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Sukupuoli Opiskeluvaihe Tyossdkaynti

k.a. t p k.a. t p k.a. t p
miehet  (df) kandi @ ei @h
naiset maisteri kylla

1. Palautumisen me- 3,65 2,78  .006** 3,52 -061 /545 356 142 158

kanismien koko- 3,51 (282) 3,55 (780) 3,50 (778)

naiskaytto

2. Psykologinen 3,35 095  .340 3,28 -012 ,902 331 1,09 .275

irrottautuminen 3,28 (768) 3,29 (780) 3,24 (778)

3. Rentoutuminen 3,75 6,90 .854 3,78 094 346 3,80 239 .017%
3,76  (768) 3,72 (780) 3,66 (778)

4. Taidonhallinta 3,54 6,90 .000*** 3,09 -2,84 .005* 3,15 -0,38 .705
3,05  (768) 3,26 (780) 3,18 (778)

5. Kontrolli vapaa- 3,97 062 534 3,95 048 .633 395 1,05 .292

ajasta 393  (768) 3,92 (780) 3,90 (778)

*p .01 <p<.05**p.001<p<.01,**p<.001

Kuten taulukosta 9 voidaan havaita, viikoittainen opiskelutuntiméaara ja palau-

tumisen mekanismien kokonaiskdytto korreloivat negatiivisesti keskenddn.

Tdamad tarkoittaa, ettd opiskelutuntimédran ollessa korkea palautumisen mekanis-

mien kokonaiskéaytto oli alhainen. Yksittdisistd palautumisen mekanismeista vii-

koittaisen opintotuntimédran kanssa korreloi tilastollisesti merkitsevasti ainoas-

taan psykologinen irrottautuminen siten, ettd opiskelutuntimééran ollessa kor-

kea psykologisen irrottautuminen kaytté palautumisen mekanismina oli alhai-

nen.
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TAULUKKO 9. Viikoittaisen opiskelutuntiméadran yhteys opiskelusta palautu-

misen tarpeeseen ja palautumisen mekanismeihin (r)

1 2 3 4 5 6 7
1. Opiskelutuntimééra - 112%% - 093** -135%=** -,078* -,010 -,033
2. Palautumisen tarve - - -,580%** - 499*%*  _5]1*** - 180*%** -

A82F*

3. Palautumisen mekanismien - - - ,778%%* J789%**  BR7xEx Ty Rk
kokonaiskaytto
4. Psykologinen irrottautumi- - - - - ,5O2Fkx 1 BeFRE 4D TRR*
nen
5. Rentoutuminen - - - - - ,099%* 603 ***
6. Taidonhallinnan kokemuk- - - - - - - ,266%**
set

7. Kontrolli vapaa-ajasta - - - - - - -

*p .01 <p<.05**p.001<p<.01,**p<.001



41

3 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Student Life -toimintoihin osallistunei-
den Jyvaskyldn yliopiston opiskelijoiden kokemaa stressid, opiskelukuormituk-
sesta palautumista ja palautumisen mekanismien kayttod. Lisdksi tarkastelimme
opiskelijoille stressid aiheuttavia tekijoitd ja sitd, miten palautumisen mekanismit
olivat yhteydessad taustamuuttujiin (sukupuoli, tyossakaynti, viikoittainen opis-

kelutuntimé&ara ja opiskeluvaihe) tdssd aineistossa.

3.1 Keskeiset tulokset

Student Life -toiminta. Y1i puolet opiskelijoista (64,8 %) kuului ryhméén 1, eli he
eivit olleet osallistuneet mihinkddn Student Life -toimintaan. Osallistumisen
kayttoasteen alhainen taso voi selittyd silld, ettd opiskelijat eivat koe Student Life
-toimintojen olevan itselleen hyodyksi tai toiminnoista ei olla tietoisia. Student
Life -toiminnoista suosituin oli HYVY-kurssi, jonka oli kdynyt 16 % vastaajista.
Suosiota voi selittdd kurssin pakollisuus osalle opiskelijoista. Alustavasti ole-
timme, ettd stressin kokeminen olisi ollut viahempéa niilld opiskelijoilla, jotka
ovat kdyttaneet Student Life —palveluita. Oletuksista poiketen Student Life -toi-
mintaan osallistuneet ryhmat: 1) opiskelijat, jotka eivét ole kdyttaneet Student
Life -palveluita 2) opiskelijat, jotka ovat kdyneet HYVY-kurssin ja 3) opiskelijat,
jotka ovat kdyneet HYVY-kurssin ja kdyttdneet jotakin muuta Student Life -pal-
velua eivit eronneet toisistaan stressin kokemisessa merkitsevésti.

Opiskelusta aiheutuva stressi oli tilastollisesti merkitsevéasti yleisempadd
HYVY-kurssin kdyneiden ryhmaéssa kuin ryhmassé, jotka eivit olleet kdyttaneet
Student Life -palveluita. HYVY-kurssille saattaakin hakeutua opiskelijoista ne,
jotka kokevat opinnot stressaaviksi. Ryhmien viililla oli tilastollisesti merkitseva
ero myos silloin, kun taustamuuttujat olivat vakioitu. Student Life -toimintaan
osallistuneiden ryhmien havaittiin kokevan stressid myos tyostd, harrastuksista

ja omasta itsestd ja olemisestaan taustamuuttujien vakioimisen jdlkeen. Ndiden
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stressitekijoiden voidaan ajatella olevan tekijoitd, joista yksilot stressaavat suku-
puolesta tai muista taustatekijoistd riippumatta. Student Life -toimintaan osallis-
tuneiden opiskelijoiden mééra oli melko alhainen tutkimusaineistossamme, joka
voi osaltaan selittdd sitd, miksi ryhmien viliset erot jdivat hyvin pieniksi.

Stressi ja stressid aiheuttavat tekijit. Vastaajista yli 35 % koki stressid erittdin
paljon. Tulos on samansuuntainen Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuk-
sen (2016) kanssa, jonka mukaan 33 % opiskelijoista kokee runsasta stressid. Kai-
ken kaikkiaan stressid koki huomattava osuus Jyvaskyldn yliopiston opiskeli-
joista, koska vdhintddan jonkin verran stressid koki kaikkiaan 75 % vastaajista.
Stressid aiheuttavia tekijoitd tarkemmin kysyttdessa selvisi, ettd stressid koettiin
eniten opiskelusta. Myos Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa
(2016) stressid aiheutti muun muassa vaikeus saada ote omista opiskeluista.

Stressin kokeminen oli yhteydessd sukupuoleen, opintojen vaiheeseen ja
viikoittaiseen opiskelutuntimaaraan. Naiset kokivat miehid enemman stressié ja
samansuuntaisia tuloksia on saatu Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuk-
sessa (2016) sekd muissa tutkimuksissa (Aro 2001 40, 49; Salmela-Aro 2011, 43—
45; Tilastokeskus 2011). Naiset stressaavat miehid enemmaén opiskelusta. Suku-
puolten vilinen ero tulee esille myos Korkeakouluopiskelijoiden terveystutki-
muksessa (2016), jonka mukaan naiset kokivat opiskelu-uupumusta miehia
enemman. Liuskan (1998, 69-70) tutkimuksen mukaan naiset pitdavéat opiskelua
todella tarkednd mutta kérsivit samalla ajanpuutteesta, joka ilmenee siten, ettei
aikaa ystéville ja perheelle ole tarpeeksi. Yhtena stressiltd ja uupumukselta suo-
jaavana tekijand ndhdaddn kuitenkin juuri sosiaaliset suhteet (Liuska 1998, 61),
jotka naisilla saattavat jaddad opiskeluiden vuoksi viahemmaille. Myds kotitdistd,
tyOstd ja omasta itsestddn ja olemisesta stressaaminen oli naisilla yleisempdd kuin
miehilld. Kotitoistd stressaamisen syyné saattaa olla edelleen perinteiset vallitse-
vat sukupuoliroolit, jonka mukaisesti kotityot jadvéat usein, esimerkiksi parisuh-
teessa naisen vastuulle (ks. Takala 2005, 84-85).

Opintojen vaihe vaikutti stressin kokemiseen siten, ettd kandivaiheessa

stressid koettiin hieman enemman kuin maisterivaiheessa. Laaksosen (2005) tut-
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kimuksessa opintojen vaiheella ei puolestaan havaittu yhteyttd psyykkiseen oi-
reiluun. Eroa tuloksissa voisi selittdd esimerkiksi se, ettd kandivaiheeseen liittyy
paljon muitakin eldmd@nmuutoksia kuin pelkdstddan opiskeluiden aloittaminen
korkeakoulussa (ks. Aittola 1992, 75-78). Kandivaiheessa opiskelijat stressasivat
maisterivaiheitta enemman juuri opinnoista, harrastuksista, ystavyyssuhteista ja
omaan itseensd liittyvistd omasta itsestddn ja olemisestaan. Nama kaikki voidaan
ndhdi liittyvan myos elamdanmuutokseen, joka opiskeluiden alkaminen tuo mu-
kanaan.

Tyossdkdyvat eivit kokeneet yleistd stressid enempéad kuin opiskelijat, jotka
eivit tyoskentele opintojensa ohessa. Tyossdkdyvat opiskelijat kokivat jopa va-
hemmain stressid opiskelusta, mikd on samassa linjassa muun muassa Curtisin
(2007, 385) tutkimustulosten kanssa. Mounseyn, Vandeheyn ja Diekhoffi'n (2013,
387) mukaan tyossdakadyvat opiskelijat ovat joutuneet omaksumaan eldménhallin-
tapoja, joiden avulla he tasapainoilevat toiden ja opiskelujen valilld. Toitd teke-
villd opiskelijoilla opiskeluun kédytetty aika saattaa olla tehokkaampaa, koska nii-
hin kaytettdvd aika on vihdisempdd. Toisaalta taas opiskelijat, jotka eivat kay
toissd, ehtiviat enemmain stressata tekemattomista koulutoistd tai toisaalta he eh-
tivat panostaa opintoihinsa niin paljon, ettd ne kdyvit stressaavaksi.

Opiskeluun kéytetylld ajalla ja koetulla stressilld olikin yhteys toisiinsa:
mitd enemman opiskeluun kéytettiin aikaa, sitd enemmaén opiskelusta koettiin
stressid. Lisdksi opiskelutuntimééra ja tyonteosta aiheutuva stressi olivat myon-
teisesti yhteydessa toisiinsa: kun opiskelutuntimééra oli alhainen, niin tydnteosta
aiheutuva stressi oli korkea. Mitd enemman opiskelija kdyttdd aikaansa opiske-
luun, sitd vdhemman hénelld on vapaa-aikaa, joka osaltaan luo usein stressia.
Tyonteko ja opiskelutuntimééara taas korreloivat negatiivisesti, jolloin ty6ta teke-
védt opiskelijat kdyttivdat vihemmaén aikaa opiskeluun ja sen sijaan stressaavat
toistdaan.

Palautumisen tarve ja palautumisen mekanismit. Yleisesti Jyvaskyldn yliopis-
ton toisen ja neljannen vuosikurssin opiskelijat kokivat palautuvansa opiskelujen

aiheuttamasta kuormituksesta hyvin, silld vain noin 15 % vastasi palautuvansa
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melko huonosti tai huonosti. Palautumisen tarpeen suhteen Student Life -toi-
mintaan osallistuneet ryhmadt eivit eronneet toisistaan. Tutkituista taustamuut-
tujista korkea viikoittainen opiskelutuntimééra oli yhteydessd vahvempaan pa-
palautumiselle.

Vastoin tyokontekstissa tehtyjd palautumisen tutkimuksia, eniten palautu-
misen mekanismeista yliopisto-opiskelijat kdyttivdt kontrollia vapaa-aikansa
suhteen sekd rentoutumista. Tyohyvinvointia tutkittaessa kdytetyimmaéan meka-
nismin on havaittu olevan psykologinen irrottautuminen tyoasioista (mm. Kin-
nunen & Feldt 2009; Siltaloppi, Kinnunen & Feldt 2009; Kinnunen, Feldt, Silta-
loppi & Sonnentag 2011). Tutkimuksessamme psykologinen irrottautuminen oli
ainoastaan taidonhallinnan kokemuksia useammin kaytetty. Nama tulokset ovat
samassa linjassa Talvitien (2010, 18) ammattikorkeakouluopiskelijoita koskevan
tutkimuksen kanssa. Vapaa-ajan kontrollin yleisyys opiskelijoita koskevassa tut-
kimuksessa saattaa johtua ensinndkin siitd, ettd opiskelijoilla selkedd tyoaikaa ei
ole toisin kuin tydssdkdyvilld. Laaksosen (2005, 22) mukaan opiskelijoiden pdi-
vittdinen rytmi on hyvin erilainen kuin palkkatydssd, jolloin vastuu omasta opis-
kelusta ja vapaa-ajasta kasvaa. Toisaalta opiskelijat odottavat, ettd tycelamaan
siirryttdessd tyon ja vapaa-ajan ero selkeytyy. Monilla maisterivaiheen opiskeli-
joilla ei ole pakollista ldsnd olollista opetusta juuri lainkaan, joten kontrolli
omasta vapaa-ajasta ja ajankdytostd korostuu, varsinkin perheettomilld opiskeli-
joilla. Mitd pidemmalld opiskelut ovat, sitd enemmaén opiskeluja suoritetaan itse-
ndisesti ja vastuu omasta etenemisestd kasvaa muun muassa gradun teon yhtey-
dessd. Koska opiskelijoiden palautumista koskevia tutkimuksia on tehty niin va-
hén, ei varmoja johtopdatoksid tuloksista voida tehda.

Toisekseen Kinnusen ja Feldtin (2009) mukaan parisuhde ja kotona asuvat
lapset olivat yhteydessa viahdisempéaan kontrollin tunteeseen vapaa-ajalla. Téassa
nyt tehdyssa tutkimuksessamme 59,6 % vastaajista asui yksin tai solu/kimppa-
kdampédssd. Koska suurimmalla osalla opiskelijoista ei ole vield lapsia ja moni
asuu yksin, saa vapaa-aikansa kayttda haluamallaan tavalla. Opiskelujen tuoma

vapaus ja opiskeluaikainen eldmdntilanne saattavat yhdessa vaikuttaa siihen,
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ettd kontrolli vapaa-ajasta nousi téssa tutkimuksessa yleisimmaéksi palautumisen
mekanismiksi.

Miehet kayttivat kaikkia palautumisen mekanismeja suuntaa antavasti
enemman kuin naiset. T&td voisi selittdd osaltaan naisten yleisempi stressaami-
nen muun muassa opinnoista. Tutkimustulos on mys samansuuntainen tyokon-
tekstissa (Mauno ym. 2009). Talvitien (2010, 18) tutkimuksessa miehet kayttivat
enemman psykologista irrottautumista ja taidonhallintaa. My0s tédssd tutkimuk-
sessa miehet kdyttivit palautumisen mekanisminaan taidonhallintaa naisia use-
ammin. Tama saattaa johtua esimerkiksi liikuntaharrastusten eroavaisuuksilla.
Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen (2016) mukaan naisten ja mies-
ten vililld ei ollut méadréllisesti eroa liikunnanharrastamisessa yliopisto-opiskeli-
joilla, mutta Véhésarjan (2017, 44) Pro gradu -tutkimuksesta kuitenkin selvidd,
ettd Jyvaskylan yliopiston opiskelijoista miehet kdyttivdat enemmaén palloilun va-
paavuoroja, kun taas naiset osallistuivat ryhmaliikuntatunneille. Tamén perus-
teella miesten liikunnanharrastamisen voisi ajatella olevan enemmén taidonhal-
lintaan liittyvaa kuin naisilla, mika selittdisi osaltaan taidonhallinnan kéyttod pa-
lautumisen mekanismina.

Myo6s maisterivaiheen opiskelijat kayttivat kandivaiheen opiskelijoita
enemmdn taidonhallintaa palautumisen mekanismina. Kinnusen ja Feldtin
(2009) tyontekijoihin kohdistuneessa tutkimuksessa vanhempien tyontekijoiden
keskuudessa havaittiin esiintyvan enemmaén taidonhallinnan kokemuksia, mita
selitettiin rauhallisemmalla perhetilanteella, jolloin aikaa jid enemmaén harras-
tuksille. Suoraan opiskelijakontekstiin tulosta ei voi siirtdd, mutta on mahdol-
lista, ettd maisterivaiheen opiskelijoilla eldmad on jo vakiintunut opiskelukaupun-
kiin, jolloin erilaisia harrastuksia saattaa 16ytyd enemman.

Tyossdakayvilld opiskelijoilla ilmeni vahemmaén rentoutumisen kokemuksia
kuin opiskelijoilla, jotka eivét tyoskennelleet opintojensa ohessa. Tyodssakayvilla
on vidhemman aikaa rentoutua kuin pelkéstddn opintoihinsa keskittyvilld, koska
tyon lisdksi myods opiskeluun on kdytettdva aikaa. Rentoutumisen kokemusten
onkin havaittu olevan viahdisempid tyontekijoilld, jotka tekevét pitkaa tyoviikkoa

(Mauno ym. 2009).
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3.2 Tutkimuksen arviointi ja luotettavuus

Tutkimukseen vastasi 990 opiskelijaa, mikd on 31 % kokonaisotoksesta. Vastaus-
prosentti oli samansuuntainen kuin muissa korkeakouluopiskelijoiden hyvin-
vointia koskevissa tutkimuksissa (ks. Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointitut-
kimus 2016; Opiskelijabarometri 2016). Jyvdskyldn yliopistossa vuonna 2011
aloittaneista 59,8 % oli naisia (Jyvaskyldn yliopisto 2012), kun taas tédssd tutki-
muksessa naisia oli 59,1 %, joten otos on yhdenmukainen koko yliopiston suku-
puolijakauman kanssa. Eniten vastaajia oli kasvatustieteistd 18,6 % ja humanisti-
sesta tiedekunnasta 18,5 %. Vihiten taas ja liikuntatieteiden laitokselta 12,5 %ja
Jyvéaskyldn yliopiston kauppakorkeakoulusta 9,0 %. Otos mukailee Jyvaskylan
yliopiston tiedekuntien opiskelijamaééria.

Tutkimuksen vahvuutena on suuri otoskoko, joten tutkimustulokset ovat
melko hyvin yleistettdvissd koko Jyvéaskyldn yliopiston opiskelijoihin. Tutkimus
tuo my0s suuntaa antavaa tietoa koko Suomen korkeakouluopiskelijoiden hy-
vinvoinnista. Koska tulokset ovat yhtenevdisid Talvitien (2010) pro gradu -tut-
kielman kanssa, sekd Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointitutkimuksen (2016)
kanssa, voidaan niitd jossain méaérin yleistdd koskemaan kaikkia suomalaisia kor-
keakouluopiskelijoita.

Tutkimuksen heikkoutena on se, ettd se perustuu itsearvioituun kokemuk-
seen stressistd ja palautumisesta. Tutkimusaineisto kerattiin kyselylomakkeella,
joten tulokset perustuvat vastaajan omaan arvioon kokemastaan stressistd ja pa-
lautumisen tilasta. Hyva esimerkki, on kysymys, jossa selvitettiin opiskeluun
kaytettdvad tuntimadrad avoimella kysymykselld. Vastauksissa ilmeni, ettd moni
vastaaja oli ilmoittanut pédivéan tuntien sijaan koko viikon tunnit. Jaoimme nama
selvit tapaukset (16-60 h vastanneet) viidelld, arkipdivien mukaan. Vertasimme
epdselvid vastauksia myos saman vastaajan ilmoittamaan tyotuntiméaraan, jotta
pystyimme pdédtteleméddn, ovatko ilmoitetut tuntimdérét realistisia. Teimme tie-
toisen valinnan pitdmalld ilmoitetut arkipdivien tunnit melko korkeana, silld

emme halunneet poistaa oikein mahdollisesti annettuja arvoja, jotta tutkimuk-
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semme toisi mahdollisimman kattavasti tietoa erilaisista opiskelijoista. On mah-
dollista, ettd varovaisuudesta huolimatta poistimme tiedoista opiskelijoita, jotka
opiskelevat suurimman osan vuorokaudesta, ja timd luonnollisesti vaikuttaa tut-
kimuksemme luotettavuuteen. Ison otoskoon vuoksi vaikutus ei liene kuiten-
kaan olevan hyvin suuri, vaan se mahtuu kyselyissd aina mukana olevaan koh-
tuulliseen mittausvirheeseen.

Kysely on my®6s kerétty juuri ennen joululomaa, jolloin tentit ja muut kurs-
sien palautukset ovat ajankohtaisia, mikd voi osaltaan vaikuttaa tulokseen siten,
ettd opiskelujen tuomaa kuormitusta voi olla enemmaén kuin muina ajankohtina.
IImion tavoittamisen kannalta on kuitenkin perusteltua tutkia stressid ja kuormi-
tuksesta palautumista lukukauden lopulla. Koska aineisto kerittiin juuri syyslu-
kukauden lopulla, voi olla, ettd se tavoitti suurilta osin vastaajiksi sellaisia opis-
kelijoita, joilla oli aikaa ja energiaa vastata kyselyyn, mikd voisi tarkoittaa, etta
juuri ne opiskelijat, jotka kokivat eniten opiskelukuormitusta ja palautumisen
tarvetta jattivat vastaamatta muiden kiireiden vuoksi.

Palautumisen mekanismeista luoduille summamuuttujille tehtiin luotetta-
vuus eli reliabiliteettitarkastelut Cronbachin alfan avulla. Koska kaikki muuttujat
saivat arvoksi < 0.60, jota Metsdimuurosen (2005) mukaan pidetddn luotettavana
raja-arvona, voidaan mittari tdlld tarkastelutavalla todeta luotettavaksi. Stressin
koettua maddrdd tarkasteltiin Tyoterveyslaitoksen TyOstressikyselystd sovelle-
tulla mittarilla. Tyostressikyselyé ja sen osia on kaytetty tyokontekstissa laajasti,
ja se on todettu kayttokelpoiseksi ja luotettavaksi. (Elo, ym. 1990, 32.) Taten voi-

daan olettaa sen olevan validi kysymyssarja opiskelijakontekstiinkin.

3.3 Yhteenveto

Tdamad tutkimus osoitti, ettd Jyvaskylan yliopiston Student Life -toimintaan osal-
listumisella ei ollut yhteyttd yleiseen stressin kokemiseen ja palautumiseen.
Opiskelusta aiheutuvaa stressid koki kuitenkin enemmaén ne opiskelijat, jotka oli-

vat kdyneet HYVY-kurssin ja osallistuneet johonkin muuhunkin Student Life -
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toimintaan. Student Life -toimintaan ndyttaviatkin osallistuvan ne opiskelijat, joi-
den hyvinvointia opiskelu on jo kuormittanut tai kuormittaa kyseessd olevalla
hetkelld. Toimintaa ei siis vilttamaéttd voi ndhdd ennaltaehkiiseving, vaan eh-
ké&pd korjaavina toimenpiteina.

tystd sekd stressin kokemiseen, ettd palautumisen mekanismien kayttoon. Naiset
kokivat miehid enemman stressid sekd opiskelusta ja kodinhoidosta. Miehet puo-
lestaan kédyttivit palautumisen mekanismina enemmaén taidonhallintaa.

Kaiken kaikkiaan Jyvéaskyldn yliopiston opiskelijoista huomattavan suuri
osa koki stressid. Yleisin stressid aiheuttava tekijd oli opiskelu. On esitetty, ettd
stressi kuuluu olennaisena osana opiskelijaeldmddn (ks. Salmela-Aro 2009b, 51-
52), vaikka tyoeldmdssd se ndhddan haitallisena ja tyontekoa heikentdvéna teki-
jand. Samaan aikaan yhteiskunnan vaatimukset opiskelijalle toimeentulon ja
opintojen suorittamisen suhteen nousevat. Vaikka stressid koettiin timén tutki-
muksen mukaan paljon, kokivat Jyvaskyldan yliopiston opiskelijat kokonaisena
joukkona kuitenkin palautuvansa opiskelusta suhteellisen hyvin. Palautumisen
suhteen taustamuuttujista ainoastaan viikoittaisella opiskelutuntimaaralld oli
yhteys palautumisen tarpeeseen siten, ettd mitd enemmain vastaaja kaytti aikaa
opiskeluun, sitd suurempi palautumisen tarve hanelld oli. Kdytannossa tama viit-
taa siihen, ettd korkea viikoittainen opiskelutuntimaddra ei mahdollista riittavaa
opiskelukuormituksesta palautumista.

Jatkossa tarvitaan lisdd tutkimusta siitd, mika opiskelusta tekee stressaavaa.
Tdten paremmin kohdennettuja tukitoimia voidaan luoda. Myos opiskelijoiden
opiskelusta palautumista ja palautumisen mekanismeja tulee tutkia enemman,
jotta ymmarrys siitd, mitkd tekijdat palautumisen tarvetta lisdédvit, ja mitd meka-
nismeja opiskelijat kadyttavit, lisdadntyy. Tama voisi osaltaan edistdd myos Stu-
dent Life -toimintaa, jolloin esimerkiksi HYVY-kurssin sisdllossé voitaisiin pai-
nottaa esimerkiksi rentoutumisen ja vapaa-ajan tarkeyttd opiskeluiden ohessa.
Jatkotutkimusta voitaisiin tehdd myos tieteenalojen sisdlld siten, ettd tutkittaisiin
eri alojen opiskelijoita tarkemmin ja selvitettdisiin, onko eri tiedekuntien opiske-

lijoilla eri tekijoitd, jotka aiheuttavat stressid ja opiskelukuormitusta. Tama voisi
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paljastaa my0s yliopiston sisdisid toimintatapoja, jotka eivit palvele opiskelijan
opiskelua ja hyvinvointia, esimerkiksi kurssien suorittamisen ajankohta. Tama
tutkimus on poikkileikkaustutkimus, jonka vuoksi ei voida tehda padtelmid opis-
kelijoiden kokemasta pidempiaikaisesta stressistd ja opiskelukuormituksesta pa-
lautumisesta tai palautumisen tarpeesta. Pitkittdistutkimuksen avulla voitaisiin
pdételld syy-seuraussuhteista koskien opiskelijoiden stressid, opiskelukuormi-
tusta ja palautumisen tarvetta.

Taman tutkimuksen perusteella Student Life -toimintoja tulisi keskittda
enemmadn opiskelijoiden opintoja ja hyvinvointia ennaltaehkdisevdadn toimin-
taan. Kandivaiheessa opiskelijoille voisi suunnata palveluita, jotka auttavat opis-
keljjaa kiinnittyméén yliopisto-opiskeluun, koska kandivaiheen opiskelijat koki-
vat maisterivaihetta enemmaén stressid juuri opinnoistaan. Maisterivaiheessa
puolestaan koettiin enemman stressid tyostd kuin kandivaiheessa. Student Life -
toiminnassa tdmd voitaisiin huomioida markkinoimalla enemmaén palveluita,
joissa maisterivaiheen opiskelijat saisivat tukea tyonhakuun ja tyohon liittyvissa
asioissa. Kustannustehokas ja useita opiskelijoita tavoittava keino on HYVY-
kurssi, joka onkin jo pakollinen osalle tiedekunnista. Lisdksi stressin ennaltaeh-
kdisyyn, tunnistamiseen ja lievittdmiseen tulisi antaa riittavésti valineitd. Kaiken
kaikkiaan opiskelijoiden keskuuteen tarvitaan ilmapiiri, jossa stressi ei jatkuvana

tuntemuksena kuulu normaaliin opiskelijaelamé&an.
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