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Tutkimuksessa selvitettiin Jyväskylän yliopiston toisen ja neljännen vuosikurssin 

opiskelijoiden kokemaa stressiä ja opiskelukuormituksesta palautumista. Tutki-

mus on osa Jyväskylän yliopiston Student Life -rahoitteista Onko hoppu? (opis-

kelijoiden Hyvinvointi, Opiskelusta Palautuminen ja Urahallintataidot) -opiske-

lijatutkimusta. Tavoitteenamme oli tarkastella Student Life -toimintaan osallistu-

neiden opiskelijoiden stressiä ja opiskelukuormituksesta palautumista.  

 Tutkimus toteutettiin sähköisellä kyselylomakkeella, johon lähetet-

tiin henkilökohtainen linkki sähköpostitse kaikille Jyväskylän yliopiston toisen 

ja neljännen vuosikurssin opiskelijoille joulukuussa 2016. Kyselyyn vastasi 990 

opiskelijaa, joista otoksemme on 771, koska he olivat vastanneet stressiä, opiske-

lukuormitusta ja palautumista koskeviin kysymyksiin. Analyysimenetelminä 

käytettiin yksisuuntaista varianssianalyysia, t-testiä ja Pearsonin korrelaatioker-

rointa. Tulokset osoittivat, että Jyväskylän yliopiston opiskelijoiden keskuudessa 

stressin kokeminen oli yleistä. Erityisesti stressiä koettiin opiskeluista. Student 

Life -toiminnan perusteella muodostetut ryhmät, 1) ei ole osallistunut Student 

Life –toimintaan, 2) on osallistunut HYVY-kurssille ja 3) on osallistunut HYVY-

kurssille ja lisäksi johonkin muuhun toimintaan, eivät eronneet tilastollisesti 

merkitsevästi toisistaan, kun ryhmiä tarkasteltiin stressin ja opiskelukuormituk-

sesta palautumisen suhteen.  

 Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, että opiskelijat oirehtivat 

voimakkaasti psyykkisen hyvinvoinnin alueella ja tämän vuoksi opiskelijoiden 

hyvinvointiin on kiinnitettävä huomiota myös ennaltaehkäisyn näkökulmasta. 

Opiskelijahyvinvoinnin tulisi olla samalla viivalla työhyvinvoinnin kanssa, joka 

nähdään tärkeänä asiana toimivan työyhteisön ja organisaatioiden tuloksellisuu-

den ja täten koko hyvinvoivan yhteiskunnan kannalta. Niin ikään opiskelijoiden 

hyvinvointi vaikuttaa yhteiskunnan hyvinvointiin.  

 

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

Life 

  



 

SISÄLTÖ 

1 JOHDANTO ........................................................................................................... 5 

1.1 Stressi ................................................................................................................ 7 

1.1.1 Opiskelijan kokema stressi ja sen ilmeneminen .................................. 8 

1.1.2 Stressiä aiheuttavia tekijöitä ................................................................... 9 

1.2 Opiskelu-uupumus ....................................................................................... 11 

1.3 Palautuminen................................................................................................. 14 

1.3.1 Palautumisen teoriat ............................................................................. 15 

1.3.2 Palautumisen mekanismit .................................................................... 18 

1.4 Student Life –toiminta .................................................................................. 22 

1.5 Tutkimuskysymykset ................................................................................... 24 

2 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN ........................................................... 25 

2.1 Tutkimukseen osallistujat ja aineiston keruu ........................................... 25 

2.2 Menetelmät ja muuttujat .............................................................................. 26 

2.3 Aineiston analyysi ........................................................................................ 28 

2.4 Eettiset ratkaisut ............................................................................................ 29 

3 TULOKSET ........................................................................................................... 30 

3.1 Aineiston alustavat tarkastelut koko vastaajajoukossa ........................... 30 

3.2 Stressin kokeminen ....................................................................................... 32 

3.3 Palautuminen................................................................................................. 37 

3.4 Palautumisen mekanismit ........................................................................... 37 

4 POHDINTA .......................................................................................................... 41 

4.1 Keskeiset tulokset.......................................................................................... 41 

4.2 Tutkimuksen arviointi ja luotettavuus ...................................................... 46 

4.3 Yhteenveto ..................................................................................................... 47 



 

LÄHTEET ..................................................................................................................... 50 



 
 

1 JOHDANTO 

Opiskeluaika on hyvin erityinen aika ihmisen elämässä. Siihen liittyy opiskelun 

lisäksi myös usein muutto toiselle paikkakunnalle, oman elämän aloittaminen 

kaukana perheestä ja uudenlaisten opiskelutaitojen omaksuminen (Aittola 1992; 

Fisher 1994.) Muuttuvan elämän myötä myös arjen haasteet saattavat olla erilai-

sia kuin aiemmin, mikä voi aiheuttaa kuormitusta opiskelijan elämässä: itsenäi-

sen elämän lisäksi vastuu omista opinnoista ja omasta toimeentulosta kasvaa. 

Aittolan ja Aittolan (1985, 120-121) mukaan opiskelun ja vapaa-ajan raja ei ole 

niin selkeä kuin työnteon ja vapaa-ajan, joten niihin käytettyä aikaa on haasteel-

lisempaa erottaa toisistaan. Tämän vuoksi opiskelijaa saattaa vaivata vapaa-ajalla 

huono omatunto tekemättömistä koulutehtävistä (Aittola & Aittola 1990, 39). 

Toisaalta opiskelijat kokevat voivansa vaikuttaa omaan ajankäyttöönsä parem-

min kuin työelämässä olevat (Aittola & Aittola 1985, 121). 

Tuoreen korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointitutkimuksen (2016) mu-

kaan opiskelu-uupumusta ja opiskelusta aiheutuvaa stressiä kokee yhä useampi 

opiskelija. Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointitutkimuksessa tuli ilmi myös, 

että 33 % opiskelijoista kokee runsaasti stressiä, ja yliopisto-opiskelijoilla tämä on 

jonkin verran yleisempää kuin ammattikorkeakoulu-opiskelijoilla. Opiskelijoi-

den psyykkistä hyvinvointia koskevissa tutkimuksissa ei kuitenkaan ole selvi-

tetty oireita aiheuttavia taustatekijöitä vaan painopiste on ollut enemmän oirei-

den määrän selvittämisessä (Laaksonen 2005). Tukitoimien kohdentamista aja-

tellen onkin tarpeen selvittää myös psyykkiseen oireiluun yhteydessä olevia 

taustatekijöitä. Nyky-yhteiskunnassa onkin ehkä ajateltu, että ahdistuneisuus ja 

stressi kuuluvat opiskelijaelämään normaaleina tuntemuksina (Salmela-Aro 

2009, 51–52).   

 Kuntun (2008) mukaan opiskelu on opiskelijoiden työtä, ja he tarvitsevat 

opiskelukykyä yhtä paljon kuin työssäkäyvät tarvitsevat työkykyä. Täten työ-

kontekstiin liittyviä tutkimuksia voidaan soveltaa myös opiskelijakontekstissa. 

Laaksosen (2005) mukaan opiskelijat kuitenkin eroavat työssäkäyvistä siten, että 
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opiskelussa työn ja vapaa-ajan välinen ero on hämärtynyt, sillä selkeää “työai-

kaa” opinnoissa ei ole. Täten opiskelukuormituksesta palautumiselle jäävä aika 

saattaa vähentyä opiskelijan elämässä, mikä osaltaan luo stressiä. Opintojensa 

ohella lisäksi hieman alle puolet opiskelijoista käy myös töissä (Tilastokeskus 

2017), joten aikaa palautumiselle ei välttämättä jää. Stressiä ja kuormituksesta pa-

lautumista onkin tutkittu paljon työn näkökulmasta (Kinnunen & Mauno 2009), 

mutta opiskelijan näkökulmasta tutkimusta on vähemmän. Työn yhteydessä pa-

lautumisen on kuitenkin todettu ehkäisevän stressin negatiivisia vaikutuksia 

(Kinnunen ja Mauno 2009), ja täydentävän yksilön voimavaroja (Zijlstra & Son-

nentag 2006). Mikäli palautumista taas ei tapahdu riittävästi, stressireaktiot pit-

kittyvät, mikä vaikuttaa kielteisesti niin fyysiseen kuin psyykkiseen yksilön hy-

vinvointiin. (Feldt, Kinnunen, Rönkä, Kinnunen & Rusko 2007). Täten myös opis-

kelijan hyvinvointiin ja erityisesti opiskelukuormituksesta palautumiseen on 

kiinnitettävä huomiota, jotta mahdollisia tukitoimia voitaisiin kehittää. 

 Jyväskylässä yhtenä opiskelijan hyvinvointia edistävänä toiminta-

na on Student Life -toiminta. Toiminnan lähtökohtana on, että yliopisto yhteis-

työkumppaneineen huolehtii opiskelijan hyvinvoinnista ja opiskelukyvystä tuot-

tamalla ja kokoamalla näitä tukevia palveluita yhteen. Toimintatapa jakautuu 

akateemisen opiskelun tukemiseen sekä opiskelijan kehittymistä ja kasvua tuke-

viin toimintoihin. Toimintaan kuuluu palveluita, joita voidaan käyttää itsenäi-

sesti mutta myös ohjattuja tukimuotoja on tarjolla. (Laitinen, Laakkonen, Pentti-

nen & Anttonen 2014.)   

Tämä tutkimus on osa Jyväskylän 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 Jyväskylän yliopiston toisen ja neljännen vuoden opiskelijoi-

den kokemuksia stressistä, stressiä luovista tekijöistä ja opiskelukuormituksesta 

palautumista sekä opiskelijoiden eri palautumisen mekanismien käyttöä. Lisäksi 
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tutkimuksella pyritään selvittämään, miten Student Life -palveluihin osallistu-

minen on yhteydessä stressin kokemuksiin ja opiskelukuormituksesta palautu-

miseen. 

1.1  Stressi 

Stressi on tieteellinen käsite, jota on määritelty usealla eri tavalla ja tutkittu hyvin 

paljon (mm. Goldberg 1972, Kinnunen 1993). Kinnunen (1993,65–67) pitääkin 

stressin käsitettä haastavana, koska stressillä voidaan viitata monenlaisiin ilmi-

öihin kuten 1) stressaaviin elämäntapahtumiin, 2) fysiologiseen ja 3) psykologi-

seen stressireaktioon mutta myös ympäristön ja yksilön vuorovaikutuksen epä-

tasapainotilaan ja siitä koituviin seurauksiin. Lazaruksen (Kinnunen 1993, 66; 

Liuska 1998, 36) näkemysten mukaan psykologisessa lähestymistavassa stressillä 

viitataan yksilön ja ympäristön välisen vuorovaikutuksen seurauksiin, jotka voi-

vat olla psykologisia, käyttäytymisessä ilmeneviä sekä fysiologisia (Kinnunen 

1993, 66; Liuska 1998, 36). Käytännössä psykologisella stressillä tarkoitetaan ti-

lannetta, jossa vuorovaikutuksessa ympäristön kanssa yksilö kokee tilanteen 

liian haasteelliseksi ja hyvinvointiaan kuormittavaksi. Ääritilanteena ajateltuna 

kaikki ihmiset eivät koe koskaan tämänkaltaista stressiä, koska stressiin liittyy 

aina tulkinta tilanteesta, eli tulkitseeko yksilö tilanteen itselleen stressaavaksi vai 

ei.   

Selye (1972, 24–25) puolestaan määrittelee stressin olevan epäspesifi kehon 

reaktio ulkoa tuleviin ympäristöärsykkeisiin ja että ympäristöärsyke aiheuttaa 

yksilön fysiologisen reaktion ilman ärsykkeen merkityksen subjektiivista arvi-

ointia. Selye on jakanut stressireaktion kolmeen vaiheeseen, joista ensimmäisessä 

stressorin, eli ympäristöärsykkeen, vaikutukset ilmenevät elimistössä, vastustus-

kyky heikkenee ja elimistö saattaa vahingoittua. Toisessa vaiheessa, eli sopeutu-

misvaiheessa, elimistö nousee vastarintaan mutta mikäli stressin aiheuttaja ja yk-

silön sopeutumiskyky ovat tasaväkisiä, niin elimistö sopeutuu. Jos stressin ai-

heuttaja, johon elimistö on sopeutunut, vaikuttaa niin kauan, että voimavarat 

loppuvat, seuraa kolmas, eli uupumisvaihe. (Liuska, 1998, 36.) 
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Äärimmäiset stressitilanteet, niin fyysiset kuin psyykkiset, sekä terveyttä 

uhkaavat traumaattiset stressitilanteet aiheuttavat psyykkisiä oireita lähes kai-

kissa niitä kokeneissa ihmisissä. Tällaiset tilanteet ovat kuitenkin normaalista 

stressistä poikkeavia, koska tällaisia stressitilanteita laukaisevat läheisen ihmisen 

kuolema, sodat, vaikeat liikenneonnettomuudet ja fyysinen sekä seksuaalinen 

väkivalta. On kuitenkin huomioitava, että tällaiset tapahtumat vaikuttavat mo-

nelle elämän osa-alueelle, mukaan luettuna opiskeluun. (Räsänen 2004, 233–234.) 

1.1.1 Opiskelijan kokema stressi ja sen ilmeneminen 

Liuskan tutkimus aiheesta on jo vuodelta 1998 ja sen mukaan yleensä stressi ja 

myös opiskeluun liittyvä stressi voi ilmetä monenlaisella tasolla: psyykkisellä, 

käyttäytymisen tasolla, fyysisellä tai psykosomaattisina oireina. Psyykkisiä oi-

reita ovat ärtymys, levottomuus, lievä masentuneisuus, ahdistuneisuus ja kärt-

tyisyys. Myös rauhattomuus, väsyneisyys ja kiukkuisuus ja keskittymiskyvyn 

heikkeneminen ovat psyykkisiä oireita. Käyttäytymisen tason oireita ovat halut-

tomuus tehdä opiskeluun liittyviä asioita, vetäytyminen, tehtävien aloittamisen 

vaikeus, liiallinen ruokahalu tai ruokahaluttomuus sekä opiskelusta vetäytymi-

nen. Fysiologisella tasolla stressiin voi liittyä muun muassa migreeni, päänsärky, 

mahavaivat ja erilaiset lihasvaivat. (Liuska 1998, 49–50; 75–76.)  

Yliopiston terveydenhoitosäätiön (YTHS) toteuttama laaja terveyskysely on 

uudempi ja se on kerätty vuosina 2000, 2004, 2008, 2012 ja 2016 korkeakouluissa 

opiskelevilta. Kyselyissä on kartoitettu laajasti opiskelijoiden hyvinvoinnin eri 

osa-alueita. Psyykkisiä oireita, kuten univaikeuksia, keskittymisvaikeuksia, ma-

sentuneisuutta ja jännittyneisyyttä, koki vuoden 2000 tutkimuksessa miehistä 

noin 10 % ja naisista 14–18 %. Henkistä stressiä puolestaan koki 26 % (Korkea-

koulujen terveystutkimus 2000.) Vuonna 2016 psyykkisiä oireita koki päivittäin 

tai viikoittain miehistä 38 % ja naisista 48 %. Yksi yleisimmistä stressiä aiheutta-

vista tekijöistä on kyselyn mukaan opiskelijan vaikeus saada kiinni opiskeluista. 

(Korkeakoulujen terveystutkimus 2016.) Hamaidehin (2011, 73) tutkimuksen 

mukaan puolestaan suuri osa stressistä liittyy omaehtoisiin tekijöihin, eli opiske-

lijan haluun voittaa tai olla rakastettu. Samassa tutkimuksessa todettiin myös, 
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että stressitekijät olivat vähäisempiä niillä opiskelijoilla, jotka kokivat tervey-

tensä hyväksi ja joiden vanhempien koulutustaso oli korkeampi. (Hamaideh 

2011, 76). Myös osallistuminen sosiaalisiin tapahtumiin yliopistossa vähensi 

opiskelijoiden kokemaa stressiä (Hamaideh 2011, 73). 

On kuitenkin muistettava, että korkeakouluopiskelijat muodostavat taus-

toiltaan ja lähtökohdiltaan hyvin heterogeenisen joukon, joka reagoi eri tavoin 

korkeakoulun asettamiin vaatimuksiin. Kyse voi siis olla myös koulutussuun-

tauksien erilaisista vaatimuksista. (Kunttu 2011, 40.) Korkeakouluopiskelijoiden 

terveystutkimuksen (2016) mukaan lääketieteen opiskelijoilla oli kokemansa mu-

kaan hyvä ote opiskelustaan, kun taas humanistisen alan ja taidealan opiskeli-

joilla oli vaikeuksia saada ote omasta opiskelustaan. Heikko ote omaan opiske-

luun on yksi merkittävin stressiä aiheuttava tekijä opiskelijoilla. Ylipäätään yli-

opisto-opiskelijoiden kokemukset stressistä ovat yleisempiä kuin ammattikor-

keakouluopiskelijoilla. Jopa 36 % yliopisto-opiskelijoista ilmoitti tunteneensa it-

sensä masentuneeksi tai alakuloiseksi viimeisen kahden viikon aikana ja yli 77 % 

ilmoitti tunteneensa stressiä kahden viikon aikana. Ero ammattikorkeakoulu-

opiskelijoihin oli tilastollisesti merkitsevä siten, että ammattikorkeakouluopiske-

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

1.1.2 Stressiä aiheuttavia tekijöitä  

Elämänmuutos. Nuoren elämässä siirtyminen yliopistoelämään on eräänlainen 

stressitekijä jo itsessään (Anderws & Hejdenberg 2007; Aittola 1992, Fisher 1994). 

Aittolan (1992, 75–77) mukaan opiskelun aloitukseen liittyy muuttaminen omil-

leen, eli itsenäisyyden ja vapaamman elämän harjoittelu. Siihen liittyy myös itse-

näisten opiskelutaitojen harjoittelu. Samaan aikaan kaikkeen liittyy myös uu-

tuudenviehätys. Opiskelun keskivaiheeseen liittyy tunnollinen opiskelu, vahva 

sitoutuminen omaan laitokseen ja vuosikurssiin sekä omanlaisten opiskelutapo-

jen kehittyminen. Osittain keskivaiheilla alkaa myös turhautuminen opiskelija-

elämään. Opiskeluiden loppuvaiheessa gradunteon lisäksi alkaa henkinen irtau-

tuminen yliopistoelämästä, joka tuo uudenlaisia haasteita opiskelijalle, kuten esi-

merkiksi huoli työllistymisestä. (Aittola 1992, 77).  
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Taloudellinen tilanne. Taloudellisesti epävarma tilanne on osoittautunut 

Liuskan (1998, 65–70) tutkimuksen mukaan yhdeksi yliopisto-opiskelijoita kos-

kevaksi stressitekijäksi. Liuskan mukaan rahapulasta valitti vain viidennes opis-

kelijoista, mutta osuuden vähäisyys johtuu Liuskan mukaan siitä, että opiskelua 

ja sen aiheuttamaa rahapulaa pidetään vain väliaikaisena 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 heistä 40 % ilmoitti tulevansa hy-

vin toimeen, jos elivät säästeliäästi.  Opiskelua rahoitetaan opintotuen ja lainan 

lisäksi ansiotyöllä. Tilastokeskuksen mukaan vuonna 2014 yliopisto-opiskeli-

joista 56 % työskenteli opintojensa ohessa ja ammattikorkea-koululaisista 54 % 

oli työsuhteessa opintojensa aikana. (Tilastokeskus 2016.) Ulkomaisissa tutki-

muksissa on todettu myös, että taloudellisesti heikko tilanne on suuri rasite opin-

tojen aikana (Fisher, 1994, 43; Tyrell 1992). Taloudellinen tilanne aiheuttaa myös 

psyykkistä oireilua. Oireilua esiintyy erityisesti opiskelijoilla, joiden asumisme-

not ylittävät yli puolet käytössä olevista varoista. (Laaksonen 2005, 53.) 

Sosiaaliset suhteet. Keinzin (1999) tutkimuksen mukaan opiskelijoiden vä-

lisillä suhteilla on merkitystä koetulle stressille siinä suhteessa, kuinka positiivi-

siksi yliopistokokemukset muotoutuvat. Sen lisäksi sosiaalisia suhteita omaavat 

opiskelijat myös menestyvät opinnoissaan. Opiskelijat myös kokevat paineita 

siitä, että kokevatko he tulevansa huomatuiksi (Hamaideh 2011, 73). Korkeakou-

lututkimuksen (Kunttu & Huttunen 2009, 80–81) mukaan vain 55 % vastaajista 

koki kuuluvansa johonkin opiskeluun liittyvään ryhmään. Ryhmiksi luokiteltiin 

esimerkiksi vuosikurssit, ainejärjestöt ja gradu-ryhmät. Vastaajista jopa kolman-

nes koki, ettei kuulunut yhteenkään yllä mainituista ryhmistä. Ryhmään kuulu-

mattomuuden tunne kasvoi opintojen edetessä. Laaksosen (2005, 56) mukaan ys-

tävien tapaaminen on yhteydessä psyykkisen oireluun siten, että tiheämmin ys-

täviään tapaavat oireilivat psyykkisesti muita vähemmän.   

Yksinäisyyden tunteita opiskeluiden aikana saattaa aiheuttaa myös se, että 

opiskelija usein asuu kaukana vanhemmistaan ja ystävistään, mikä puolestaan 
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aiheuttaa opiskelijalle stressiä. Myös ajankäyttö aiheuttaa stressiä siten, että opis-

kelun ja ystävien kanssa vietetyn ajan yhteensovittaminen on monelle opiskeli-

jalle hankalaa. Opiskelupaikkanakunnan asuinolot myös aiheuttavat stressiä, jos 

asuinkumppaniksi valikoituu epäsopiva asuinkumppani. Myös yhteenmuutto 

seurustelukumppanin saattaa aiheuttaa stressiä opiskelijalle. (Liuska 1998, 65, 

69.) 

Opinnot. Opiskeluista aiheutuva stressi on yleistä korkeakouluopiskeli-

joilla: opiskelijoista neljännes ilmoitti murehtivansa opintojaan vapaa-ajallaan ja 

17 % ilmoitti hukkuvansa opintoihin liittyvään kuormitukseen. Erityisesti nai-

silla tämä oli yleistä. (Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2016). Liuskan 

(1998, 65-75) tutkimuksen mukaan opintoihin liittyvät stressitekijät liittyivät tent-

tiruuhkiin ja opetuksen tasoon sekä ohjaukseen. Kuntun ja Huttusen (2001) mu-

kaan jopa 43 % opiskelijoista ei tiennyt, keneltä kysyä neuvoa opintoihin liitty-

vissä asioissa.  Sen lisäksi opintoihin liittyvää stressiä koettiin kurssien ja tehtä-

vien päällekkäisyydestä, joka aiheutti organisointivaikeuksia (Liuska 1998, 71). 

Toisaalta opiskelu on myös voimavara, jos sitä tarkastellaan elämyksen nä-

kökulmasta. Kiinnostus opiskelualaan lisää erityisesti motivaatiota opiskelua 

kohtaan. (Liuska 1998, 79.) Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen 

(2016) mukaan 42 % vastaajista ilmoitti opiskelun olevan vastaajalle hyvin mer-

kityksellistä. Erityisesti yliopistossa opiskelevat naiset kokivat opiskelunsa hyvin 

merkitykselliseksi ja he olivat innostuneempia kuin miehet. 

1.2 Opiskelu-uupumus  

Opiskelu-uupumus sekä koulu-uupumus on työuupumusta muistuttava käsite, 

joka tarkoittaa tilaa, jossa opiskeluun liittyvää stressiä on jatkunut pidemmän ai-

kaa. Kun stressi kroonistuu, se muuttuu uupumukseksi, jonka tunnuspiirteitä 

ovat uupumusasteinen väsymys, opiskeluun liittyviä kyynisyyden kokemuksia 

ja tunteita riittämättömyydestä opiskelijana. (Salmela-Aro ym. 2009a,48; Vasa-

lampi ym. 2010, 403–404.) Opiskelu-uupumus koostuukin kolmesta ulottuvuu-

desta. Ekshaustio, eli voimakas emotionaalinen opiskeluun liittyvä väsymys on 
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opiskelu-uupumuksen ensimmäinen ulottuvuus. Se on voimakasta väsymystä, 

joka ei poistu nukkumalla. Tällainen väsymys syntyy, kun opiskelija on liian 

kauan työskennellyt tavoitteiden eteen ilman riittäviä edellytyksiä. Toinen ulot-

tuvuus on kyyninen suhtautuminen opiskeluun, eli opiskelija ei pidä opiskelua enää 

merkittävänä ja mielekkyys katoaa. Kolmantena ulottuvuutena on riittämättö-

myyden tunteet, jolloin opiskelija tuntee alemmuudentunnetta opiskelijana. Itse-

tunto laskee, kun ihminen kokee, ettei pysty tekemään tarpeeksi tai saa riittävästi 

aikaan. (Salmela-Aro 2009b, 11.) Opiskelu-uupumusta on tutkittu erityisesti ylä-

koululaisilla ja lukiolaisilla (mm. Salmela-Aro 2010; Vasalampi & Salmela-Aro 

2014.) Salmela-Aron (2011, 3) mukaan koulu-uupumukseen vaikuttaa peruskou-

luikäisillä keskeisesti motivaatio mutta myös sosiaalinen ympäristö, eli koti, 

koulu ja kaverit. Salmela-Aron (2010, 449) mukaan peruskoulussa koulu-uupu-

mukseen vaikuttaa rauhaton ja negatiivinen ilmapiiri sekä opettajilta saatu vä-

häinen tuki. Myönteinen ja kannustava palaute puolestaan näyttää tulosten mu-

kaan suojaavan opiskelu-uupumukselta lukiossa.  

Motivaatiota ja koulu-uupumusta käsittelevässä tutkimuksessa selvitettiin 

kouluinnokkuuteen ja koulu-uupumukseen liittyviä tekijöitä. Tutkimus osoitti, 

että sisäinen motivaatio on keskeisin tekijä, joka vaikuttaa sekä kouluinnokkuu-

teen mutta myös uupumukseen. Edistyminen opinnoissa lisäsi tutkimuksen mu-

kaan tyttöjen kouluinnokkuutta ja vähensi koulu-uupumusta. Tutkimuksessa to-

dettiin myös, että lukioaikainen koulu-uupumus on yhteydessä erityisesti tyttö-

jen opintojen viivästymiseen ja alhaisiin tavoitteisiin jatko-opintojen suhteen. Po-

jilla puolestaan sisäinen motivaatio on yhteydessä tavoitteissa edistymiseen, 

mutta kouluinnokkuus lukiossa ei ollut ennustava tekijä jatko-opintoja koske-

vissa tavoitteissa tai koulutussiirtymän onnistumisessa (Vasalampi ym. 2010, 

406–407.) 

Nuoret tarvitsevat tukea koulu-uupumuksen ennaltaehkäisyyn, erityisesti 

koulutuksen siirtymävaiheissa, eli esimerkiksi toisen asteen opinnoista jatko-

opintoihin siirryttäessä. Varsinkin sellaiset nuoret, joilla on vaikeuksia opiske-

luun motivoitumisessa sekä jonkin asteisia uupumusoireita, tarvitsevat tukea. 

(Vasalampi ym. 2014, 19–20.) Sen lisäksi tutkimuksissa on raportoitu myös 
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koulu-uupumuksen olevan yhteydessä masennukseen (Salmela-Aro & 

Upadyaya 2013). Vasalammen ym. (2010, 409) mukaan suojautuminen koulu-uu-

pumukselta lukiossa johtaa onnistuneeseen koulutussiirtymään ja auttaa näin ol-

len ehkäisemään opintojen viivästymistä. Vuoden 2015 tutkintotavoitteiseen 

jatko-opiskeluun jatkoi 32 % ylioppilaista, kun tutkintotavoitteiseksi koulu-

tukseksi katsottiin toisen asteen opinnot, yliopisto-opinnot sekä ammattikorkea-

koulututkinto. (Tilastokeskus 2016.)  

Suomessa korkeakouluopiskelijoiden opiskelu-uupumusta on mitattu 

vuonna 2007–2008. Tutkimuksessa erotettiin ekshaustio, kyynisyys ja riittämät-

tömyys. Tulosten mukaan uupuneita oli yli 10 % opiskelijoista ja yli 30:llä pro-

sentilla oli selvästi kohonnut uupumisriski. Sukupuolieroja ilmeni tutkimuk-

sessa siten, että naiset ovat selkeästi miehiä uupuneempia. Naiset myös kokivat 

enemmän uupumuksen eri ulottuvuuksista riittämättömyyttä sekä uupumisas-

teista väsymystä kuin miehet. (Salmela-Aro 2009b, 9, 25–27.) Miehet puolestaan 

kokevat ensin kyynisyyttä opiskelua kohtaan, mikä myöhemmin voi johtaa riit-

tämättömyyden tunteisiin (Salmela-Aro 2011, 43). Syy näihin sukupuolieroihin 

selittyy Salmela-Aron (2011, 43–44) mukaan siten, että naiset pitävät akateemista 

saavuttamista tärkeänä ja samalla myös pelkäävät epäonnistuvansa. Naiset myös 

reagoivat kääntymällä sisäänpäin, kun taas miesten uupumus näkyy enemmän 

ongelmakäyttäytymisenä.   
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1.3 Palautuminen  

Vuosikymmenten aikavälillä tarkasteltuna työstä palautumisen merkitys yksilön 

hyvinvoinnille ei ole saanut niin paljoa tutkimuksellista huomiota kuin esimer-

kiksi rasittuminen ja stressi (Siltaloppi, Kinnunen & Feldt, 2009 Kinnunen & 

Mauno 2009). Työelämän muuttuessa vaativammaksi, on työstä palautumiseen 

tutkimuksissa kiinnitetty kuitenkin yhä enemmän 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 tiettävästi ainoa suomalaisessa opiskelijakon-

tekstissa tehty palautumisen tutkimus. Opiskelijat kuitenkin tarvitsevat opiske-

lukykyä yhtä lailla kuin työntekijätkin työkykyä (Kunttu, 2008) ja palautumisella 

on opiskelukyvyn ylläpidossa yhtä merkittävä rooli kuin työelämässäkin. Työ-

elämän muuttuessa vaativammaksi myös opiskelijaelämä saattaa tuntua yhä uu-

vuttavammalta muun muassa opintotukileikkausten vuoksi. Säntin (1999, 7) mu-

kaan opiskelusta onkin alettu puhua opiskelijan työnä ja yliopistoyhteisö näh-

dään nykyään opiskelijan työyhteisönä. Opiskelun ja työn välinen ero ei olekaan 

enää niin selvä, sillä opiskelua ja työntekoa ei nähdä enää jatkumona, jossa opis-

kelu tulee ensin ja työelämään siirtyminen sen jälkeen, vaan moni opiskelija työs-

kentelee jo opintojen ohessa. Tämän vuoksi työhyvinvoinnin käsitteitä voidaan 

soveltaa myös opiskelijakontekstiin.  

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa (2016) tuli esiin, että yhä 

useampi oireilee psyykkisesti. Erityisesti omien voimien ja kykyjen riittämättö-

myyden kokeminen ovat yleistyneet mielenterveysseulan eri osioissa pitkällä ai-

kavälillä. On esitetty, että työstä palautumisella saattaa olla enemmän vaikutusta 

yksilön hyvinvointiin kuin itse rasituksella (Zilstra & Sonnentag 2006), sillä stres-

sireaktioita oleellisempaa on se, missä määrin yksilö kykenee palautumaan siitä. 

Mikäli yksilö ei palaudu riittävästi, fysiologiset stressireaktiot pitkittyvät ja hait-

taavat hänen hyvinvointia (Feldt, Kinnunen, Rönkä, Kinnunen & Rusko 2007.) 



 

Tämä sama argumentointi voi koskea myös opiskelijoita sekä heidän hyvinvoin-

tiaan. 

1.3.1 Palautumisen teoriat  

Työstä palautumisen prosessissa yksilö kokema henkinen rasitus palautuu kuor-

mitusta tai stressiä edeltäneelle tasolle (Mejman & Mulder 1998). Sillä tarkoite-

taan yleisesti sekä fysiologisia ja psykologisia tekijöitä sisältäviä prosesseja, jonka 

aikana yksilön voimavarat palautuvat (Mejman & Mulder 1998; Zijlstra & Son-

nentag 2006). Palautumisen voidaan ajatella myös olevan vastakkainen prosessi 

työssä tapahtuvalle psyykkiselle ja fysiologiselle kuormittumiselle, joka ilmenee 

aktivaatiotason nousuna (Sonnentag & Natter 2004).  

Yksilön palautumisprosessin alkaminen vaatii työ- ja lepojaksojen välille 

riittävän ajallisen vaihtelun sekä tarpeeksi jaksojen välillä aikaa levolle (Feldt ym. 

2007). Palautumisen voidaan katsoa olevan onnistunut silloin, kun työntekijän 

elimistö on kuormittumisen aiheuttaman aktivaatiotason nousun jälkeen palau-

tunut riittävän pitkäksi ajaksi takaisin perustasolle, ja kun yksilö kokee olevansa 

valmis jatkamaan työhön liittyvien tehtävien parissa (Kinnunen & Feldt 2009.) 

Jos palautuminen jää riittämättömäksi, ihminen joutuu ponnistelemaan kovem-

paa selviytyäkseen tehtävistään, mikä pitkäkestoisena johtaa yksilön hyvinvoin-

nin alentumiseen (Kinnunen & Tirkkonen 2013). 

Mejmanin ja Mulderin palautumisen ja ponnisteluiden malli on yksi palau-

tumistutkimuksen perusteoria. Siinä painottuu palautumisen psykologinen nä-

kökulma. (Kinnunen & Feldt 2009.) Toinen tunnettu malli on McEwenin allo-

staattisen kuorman malli. Se paneutuu fysiologiseen näkökulmaan, mutta sitä 

voidaan soveltaa myös työkuormituksesta palautumiseen. (Feldt ym. 2007.) 

Hobfollin (1989) voimavarojen säilyttämisteoria taas kuvaa sitä, miten ihminen 

palautuu, kun hänelle merkittävät voimavarat ovat tasapainossa. Näitä kolmea 

mallia tarkastellaan seuraavassa tarkemmin. 

Ponnisteluiden ja palautumisen välisen tasapainon malli. Ponnisteluiden 

ja palautumisen malli (engl. Effort-Recovery model) käsittelee työn kuormituk-
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sen ja työstä palautumisen välistä suhdetta. Mallin mukaan yksilö joutuu pon-

nistelemaan omien sen hetkisten voimavarojensa mukaan täyttääkseen työn vaa-

timukset. (Mejman & Mulder 1998.) Borges’n mukaan työntekijän voimavarat 

muodostuvat psykologisista taidoista, reagointitaipumuksesta ja psykofysiologi-

sesta tilasta (Feldt ym. 2007). Ponnistelut johtavat kuormitukseen, joka voi ilmetä 

fysiologisina reaktioina, yksilön käyttäytymisessä sekä subjektiivisissa koke-

muksissa.  Fysiologiset kuormitustekijät ja psykofysiologinen tila voidaan ha-

vaita muun muassa autonomisen hermoston säätelyn viriämisenä, kun taas sub-

jektiiviset kokemukset tulevat esiin omakohtaisina tuntemuksina työn kuormit-

tavuudesta. (Kinnunen ja Feldt 2009.) 

Mallissa palautumisen lähtökohta on se, kun työssä koetut kuormitusreak-

tiot katoavat ja kuormittuneiden järjestelmien toiminta palaa kuormitusta edel-

täneelle tasolle. Edellytys palautumiselle on se, että työntekijä ei ole vapaa-ajalla 

tekemisissä työhön verrattavissa olevien vaatimusten kanssa. Mikäli yksilö ehtii 

palautua kuormituksesta ennen seuraavia ponnisteluita, vallitsee ponnisteluiden 

ja palautumisen välillä tasapaino. (Mejman & Mulder 1998.) Epätasapaino syn-

tyy, kun palautuminen ei ole ollut riittävää suhteessa ponnistuksiin. Pitkäkestoi-

sena tällainen epätasapaino on riski yksilön hyvinvoinnille (Geurts & Sonnentag 

2006). Kun yksilö ei palaudu riittävästi, ja työn vaatimukset pysyvät yhtä korke-

alla, joutuu hän ponnistelemaan enemmän suoriutuakseen, mikä puolestaan li-

sää työhön liittyviä kielteisiä tunteita ja stressiä (Kinnunen & Feldt 2009).  

Allostaattisen kuorman malli. McEwenin allostaattisen kuorman malli ku-

vaa palautumisen fysiologista puolta, ja sitä onkin sovellettu myös fyysisestä työ-

kuormituksesta palautumisen tutkimiseen. Allostaattisella kuormalla tarkoite-

taan fysiologisten stressireaktioiden kasautuvaa, kroonistunutta tilannetta, joka 

voi johtaa sairauksien syntyyn. (Feldt ym. 2007.) Allostaasiksi kutsutaan elimis-

tön fyysistä reaktiota jokapäiväisen elämän stressitekijöihin, ja tässä stressireak-

tiossa sympaattinen hermosto aktivoituu, jolloin syke kiihtyy. Lyhytaikainen 

stressireaktio on välttämätön ja normaali elimistön sopeutumisreaktio, joka alkaa 

stressin kokemisesta ja päättyy palautumiseen. (McEwen & Seeman 1999.) 



 17 

eMcEwenin mukaan allostaattinen kuorma syntyy, kun elimistö ei sopeudu 

stressiin, eikä palautumista pääse tapahtumaan (Kinnunen 2005). Allostaattisen 

kuorman katsotaan syntyvän neljällä mekanismilla, joita ovat 1) tiheästi toistuvat 

stressitilanteet, 2) sopeutumisen puuttuminen, 3) tilanne, jossa elimistön vaste ei 

häviä stressin loputtua sekä 4) yhden säätelyjärjestelmän epätarkoituksenmukai-

nen vaste stressiin, jolloin muut järjestelmät eivät toimi oikein. (Feldt ym. 2007.) 

Voimavarojen säilyttämisteoria. Hobfollin (1998) voimavarojen säilyttä-

misteoriaa on myös käytetty palautumistutkimuksissa. Se kuvaa niitä ehtoja, joi-

den vallitessa palautumista voi tapahtua. (Kinnunen & Feldt 2009.) Tässä stressin 

ja työuupumuksen tila määritellään yksilön resurssien, eli hänen arvostamien 

voimavarojen kautta, joita hän pyrkii säilyttämään ja kasvattamaan (Hobfoll 

1989). Voimavaroja voivat olla muun muassa persoonallisuuden piirteet (itse-

luottamus), aineelliset tekijät (koti), olosuhteet (avioliitto) ja energian muodot 

(aika, raha). Voimavaralla voidaan myös katsoa olevan kaksoisrooli: voimavara 

on yksilölle arvokas itsessään, mutta se voi myös olla väline muiden voimavaro-

jen saavuttamiseen. (Hobfoll & Ford 2007.) Yksilön kokemat voimavarat ovat yk-

silöllisiä sen suhteen, mitä he arvostavat ja pyrkivät saavuttamaan (Kinnunen & 

Feldt 2009). 

Teorian mukaan stressiä syntyy, kun yksilön voimavarat ovat uhattuna. Yk-

silö menettää voimavaransa, kun hän alkaa sijoittaa niitä, eikä saakaan halua-

maansa vastinetta niille. (Hobfoll & Ford 2007.) Pyrkimys säilyttää voimavarat ja 

välttää stressiä ajaa yksilön tilanteeseen, jossa hänen on ponnisteltava fyysisesti 

ja psyykkisesti (Kinnunen ja Feldt 2009). 

Palautumista tämän teorian mukaan tapahtuu kolmella eri tavalla. Yksilö 

voi 1) hankkia uusia voimavaroja, 2) turvata uhatut voimavarat ja 3) palauttaa 

menetetyt voimavarat. Teoriassa voimavarat muodostavat kehiä, joissa menetyk-

set ja saavutukset voivat johtaa toisen voimavaran menetykseen ja saavutukseen. 

Menetysten kehät ovat kuitenkin merkityksellisempiä kuin saavutusten kehät. 

Psyykkisestä kuormituksesta palautumisen kannalta tärkeimpinä voimavaroina 

voidaan pitää henkistä jaksamista ja myönteistä mielialaa. (Kinnunen & Feldt 

2009.) 
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1.3.2 Palautumisen mekanismit 

Sonnentagin ja Fritzin (2007) mukaan palautumiseen tähtäävä aktiviteetti itses-

sään ei vaikuta palautumiseen, pikemminkin siihen vaikuttavat aktiviteetin yk-

silöön psykologisesti vaikuttavat tekijät, kuten rentoutuminen. Ihmiset voivat 

kokea palautuneensa eri tavoin, vaikka tekeminen tähtää samaan lopputulok-

seen, esimerkiksi juuri rentoutumiseen.  Tämän vuoksi aktiviteettien sijaan pa-

lautumista voidaan tutkia niiden tekijöiden kautta, jotka johtavat palautumiseen. 

Näitä palautumista edistäviä psykologisia mekanismeja ovat psykologinen irrot-

tautuminen työstä, rentoutuminen, taidon hallinnan kokemukset ja vapaa-ajan 

kontrolli.  

Mekanismeista psykologinen irrottautuminen työstä ja rentoutuminen pe-

rustuvat Mejmanin ja Mulderin ponnisteluiden ja palautumisen malliin (Sonnen-

tag & Fritz 2007), sillä niiden aikana työssä kuormittuneet psykofysiologiset sys-

teemit palautuvat (Kinnunen & Feldt 2009; Tirkkonen & Kinnunen 2013). Hobfol-

lin (1998) voimavarojen säilyttämisteoriaan taas liittyvät taidonhallinnan koke-

mukset sekä kontrolli vapaa-ajan sisällöstä, sillä nämä keskittyvät uusien voima-

varojen rakentamiseen ja kuormittuneiden voimavarojen palautumiseen (Kinnu-

nen & Feldt 2009; Tirkkonen & Kinnunen 2013). Palautumista voidaan siis nähdä 

tapahtuvan kahden prosessin kautta. Ensimmäisessä on tärkeää irrottautua sa-

manlaisista aktiviteeteista kuin töissä. Toisessa taas uusien voimavarojen, kuten 

energian, saavuttaminen korvaa menetetyt voimavarat. (Sonnentag & Fritz 

2007.) 

Työhyvinvointitutkimusten 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 merkittävin mekanismi oli 

rentoutuminen ja kolmantena tuli kontrollin kokemus. Kriteerinä tässä oli oma-

kohtainen kokemus palautumisesta ja sen onnistumisesta. 

Psykologinen irrottautuminen. Psykologisen irrottautumisen kokemiseen 

ei riitä, että työntekijä on fyysisesti poissa työpaikalta, vaan hänen täytyy myös 
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henkisesti irrottautua työstä esimerkiksi sulkemalla työasiat pois mielestään 

(Sonnentag & Fritz 2007). Ponnisteluiden ja palautumisen mallin mukaan palau-

tuminen alkaa, kun työn aikana kuormittuneita mekanismeja ei enää käytetä 

(Mejman & Mulder 1998). Mikäli yksilö ei kykene irrottautumaan työstään riittä-

västi, palautuminen estyy, sillä hän kuormittaa samoja psykofysiologisia meka-

nismeja, kun töissä ollessaan (Sonnentag & Fritz 2007). 

Tutkimuksen mukaan naisten oli vaikeampi irrottautua työstään, samoin 

kun yli 50-vuotiaiden työntekijöiden (Kinnunen & Feldt 2009). Frankenhaeuser 

kollegoineen selittivät sukupuolieroja siten, että naiset ovat usein työn ohella 

vastuussa myös kodinhoidosta (Mauno ym. 2009). Hyvä psykologinen irrottau-

tuminen vähentääkin tutkitusti miehillä ja naisilla perheen ja työn yhteensovitta-

misen välisen ristiriidan kokemusta (Mauno, Rantanen, Kinnunen 2009).  

Rentoutuminen. Rentoutuminen liitetään usein vapaa-ajan aktiviteetteihin 

(Sonnentag & Fritz 2007). Rentoutunut olo voidaankin saavuttaa tarkoitukselli-

sesti tai muiden aktiviteettien yhteydessä. Näitä voivat olla esimerkiksi liikkumi-

nen ja musiikin kuuntelu. (Kinnunen & Feldt 2009.) Stone, Kennedy-Moore ja 

Neale ovat määritelleet rentoutumisen madaltuneeksi vireystilaksi, johon liittyy 

myös myönteiset tunnekokemukset (Sonnentag & Fritz 2007). Rentoutumisen 

merkitys palautumiselle on tärkeää kahdesta syystä. Ensinnäkin, Brosschot’n, 

Pieper’n ja Thayer’n mukaan pitkään jatkunut virittymistila lisää sairastumisris-

kiä. Toiseksi, Frederickson esittää, että myönteiset tunteet lisäävät positiivi-

suutta, mikä taas ehkäisee kielteisten tunnetilojen kokemista. (Sonnentag & Fritz 

2007.) Myönteisillä tunteilla on tärkeä rooli työkuormituksesta johtuvien kielteis-

ten tunteiden synnyssä (Tirkkonen & Kinnunen 2013). 

Tutkimuksissa on tullut esiin, että rentoutuminen ehkäisee sairastavuutta, 

uniongelmia ja psyykkisiä 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 yleisempiä pitkää työviikkoa teke-

villä sekä yli 30-vuotiailla työntekijöillä. Mauno ym. (2009) havaitsivat tutkimuk-

sessaan, että rentoutuminen vapaa-ajalla lisäsi koettua ristiriitaa työn ja perheen 
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välillä, mikäli perhetilanne oli haastava. Jos perhetilanne ei ole vaativa, rentou-

tuminen vähentää koettua perheen ja työn välistä ristiriitaa. Tulosta selitetään 

sillä, että vaativassa perhetilanteessa kotona on enemmän hoidettavia asioita, jol-

loin rentoutumiseen käytetty aika on näiltä asioilta pois, jolloin tekemättömät 

työt aiheuttavat kuormitusta. 

Taidonhallinnan kokemukset. Taidonhallinnan kokemukset liittyvät yksi-

lön vapaa-ajan toimintoihin, joissa yksilö voi oppia uutta sekä kokea itsensä pä-

teväksi (Sonnentag & Fritz 2009). Tällöin taidonhallinnan kokemukset voivat toi-

mia myös työstä irrottautumisen keinona. Tällaisia toimintoja ovat esimerkiksi 

uudet harrastukset, kielten opiskelu ja vapaaehtoistyö (Sonnentag & Fritz 2009). 

Yhteistä aktiviteeteille on se, että ne tuottavat haasteita ja oppimista työn ulko-

puolella (Kinnunen & Feldt 2009). Vaikka uuden oppiminen kuormittaa yksilöä, 

edesauttaa se palautumista, sillä yksilö saavuttaa uusia, tai parantaa vanhoja voi-

mavaroja (Sonnentag & Fritz 2007).  

Tutkimuksessa tuli esiin, että taidonhallintakokemukset lomalla olivat 

myönteisesti yhteydessä virkeyteen töihin palatessa (Fritz & Sonnentag 2006), 

sekä vähentyneeseen palautumisen tarpeeseen (Sonnentag & Fritz 2007). Kinnu-

sen ja Feldtin (2009) tutkimuksessa taidon hallintakokemukset olivat yleisempiä 

vanhemmalla työntekijäikäluokalla kuin nuoremmalla, mitä selitetään sillä, että 

heidän perhetilanteensa sallii harrastamisen.  

Vapaa-ajan kontrolli. Kontrollilla tarkoitetaan tässä yksilön vapautta valita 

vapaa-ajan tekemisensä (Sonnentag & Fritz 2007). Havaintojen mukaan kontrolli 

vapaa-ajalla edistää hyvinvointia, pystyvyysuskoa ja pätevyyden tuntemuksia 

(Kinnunen ja Feldt 2009). Lisäksi kontrollin on havaittu olevan yhteydessä posi-

tiivisuuteen, vähempään stressiin ja onnellisuuteen. Vapaa-ajan kontrollin yh-

teys palautumiseen näyttäisi toimivan ulkoisena voimavarana, joka mahdollistaa 

vapaa-ajalla niiden aktiviteettien suorittamisen, jotka yksilö on havainnut palaut-

taviksi. (Sonnentag & Fritz 2007.) 

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

vähäinen kontrollin tunne kotona oli yhteydessä myöhempään masennuksen il-
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menemiseen. Lisäksi Sonnentag ja Fritz (2007) havaitsivat vähäisen kontrollin-

tunteen olevan yhteydessä terveysongelmiin, masennuksen oireisiin ja palautu-

misen tarpeeseen. Kinnusen ja Feldtin (2009) tutkimuksessa tuli esiin, että kotona 

asuvat lapset ja parisuhteessa eläminen vähensivät kontrollin tunnetta. Tätä seli-

tetään sillä, että yksin eläessä voi vapaammin suunnitella ajankäyttöään ja vapaa-

ajan sisältöään itselleen mieleisiksi, kun ei tarvitse sovittaa näitä toiveita yhteen 

muiden perheenjäsenten menojen, vastuiden ja toiveiden kanssa. Myös Maunon 

ym. (2009) tutkimuksessa vähäisen kontrollin yhteys heikkoon palautumiseen oli 

merkittävä etenkin vaativassa perhetilanteessa olevilla. 

Talvitie (2010) tutki pro gradu työssään muun muassa missä määrin am-

mattikorkeakouluopiskelijat kokevat opiskelukuormituksesta palautumista ja 

miten palautumisen mekanismit eroavat taustamuuttujien (mm. sukupuoli, ikä, 

opiskeluala, työssäkäynti) suhteen. Tulokset osoittivat, että eniten palautumisen 

mekanismeista ammattikorkeakouluopiskelijat käyttivät rentoutumista ja vapaa-

ajan kontrollia.  Miesopiskelijoiden käyttävät enemmän psykologista irrottautu-

mista ja taidon hallintakokemuksia kuin naiset, ja työssäkäyvät opiskelijat taas 

raportoivat vähemmän rentoutumisen kokemuksia kuin muut.  

 



 22 

1.4 Student Life –toiminta

Jyväskylän yliopiston Student Life -toimintamalli perustuu ajatukseen, että yli-

opisto yhteistyökumppaneineen huolehtii opiskelijoiden opiskelukyvystä ja hy-

vinvoinnista kokoamalla erilaiset opiskelua tukevat palvelut yhteen (Student 

Life 2016). Lisäksi pyritään varmistamaan, että opinnot antavat opiskelijalle hy-

vät valmiudet työelämään. Toiminnan tavoitteena on luoda optimaaliset edelly-

tykset oppimiselle tukemalla opiskelijoiden monipuolista kehittymistä, aktiivista 

toimijuutta sekä oman ja yhteisen hyvinvoinnin edistämistä. (Laitinen, Laakko-

nen, Penttinen & Anttonen 2014.)  Toimintamallin tukitoimet ulottuvat aina opis-

kelijaksi hakeutumisesta valmistumiseen ja työelämään siirtymiseen. Kokonais-

valtainen tuki koostuu erilaisista alalajeista, jotka ovat lajiteltu kahteen ryhmään: 

1) akateeminen tuki ja 2) opiskelijan kehittymistä ja kasvua tukevat toiminnot ja 

opinnot akateemisen opiskelun rinnalla. (Student Life 2016.) Jyväskylän yliopis-

ton lisäksi toiminnassa ovat mukana Jyväskylän kaupunki, Ylioppilaiden tervey-

denhuoltosäätiö, ylioppilaskunta JYY ja seurakunnat (Laitinen ym. 2014). 

Tutkimuksemme kannalta keskeisimmät Student Life -konseptin tukimuo-

dot ovat ePortfolio, hyvis-toiminta, opiskelijan kompassi ja opiskelijoiden toi-

mintakykyä tukeva HYVY- kurssi. 

ePortfolio on sähköinen työkalu, jonka tarkoituksena on auttaa opiskelijaa 

tunnistamaan, kehittämään ja tekemään näkyväksi osaamisensa. ePortfolio on 

väline, joka auttaa opiskelijaa rakentamaan yhteyttä tavoitteidensa ja osaami-

sensa välille ja palvelee opiskelijaa opintojen alkuvaiheesta työelämään saakka. 

ePortfolio on jokaisen Jyväskylän yliopiston opiskelijan käytettävissä ja sen saa 

käyttöönsä yliopiston tunnuksilla. (Student Life 2016.) 

Hyvis-toiminta auttaa opiskelijoita huolehtimaan opiskelukyvystään ja hy-

vinvoinnistaan koko opintojensa ajan. Ennaltaehkäisevän matalan kynnyksen 

toimintamallin tavoitteena on tukea opiskelijan hyvinvointia ja tehdä sitä tukevat 

toimintamuodot saumattomiksi. Hyvis-toimintamalli koostuu kolmesta eri 

osasta, joita ovat 1) hyvikset, eli hyvinvointineuvojat, 2) opiskelijoiden opiskelu-

kykyä tukeva HYVY-kurssi ja 3) opiskelijan kompassi. Opiskelija voi osallistua 
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halutessaan mille tahansa näistä tukimuodoista. Hyvikset ovat laitoksen henki-

lökunnan jäseniä, jotka ovat saaneet koulutuksen opiskelijoiden hyvinvoinnin 

tukemiseen. He tarjoavat keskusteluapua sekä tarpeessa ohjaavat opiskelijoita 

saamaan ammattiapua ongelmiinsa. (Student Life 2017.) Hyvikset toimivat link-

kinä laitoksen henkilöstön ja terveyspalveluiden välisessä yhteistyössä. Yliopis-

ton ulkopuolisista toimijoista mukana toiminnassa ovat YTHS sekä Jyväskylän 

kaupungin terveys- ja sosiaalitoimi. (Laitinen ym. 2014.) 

Opiskelijoiden opiskelukykyä 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 sekä terveystieteiden ylioppilaspohjaisille 

opiskelijoille. Kurssi koostuu kahdeksasta teemasta: 1) itsetuntemuksesta hyvin-

vointia, 2) tunteiden säätely, 3) vuorovaikutuksen kuorma ja keveys, 4) lukemi-

nen ja kirjoittaminen yliopisto-opiskelun perustaitona, 5) arki haltuun palanen 

kerrallaan, 6) realistisella ajankäytöllä stressi hallintaan ja 7) hyvinvoinnin riski-

tekijät ja 8) voimavarojen merkitys, joita työstetään luentojen, pienryhmien ja it-

senäisten tehtävien avulla. Kurssin tavoitteena on edistää opiskelijan opiskelu-

kykyä ja valmiuksia ennaltaehkäistä hyvinvointiin liittyviä ongelmia. (Laitinen 

ym. 2014.) 

Opiskelijan Kompassi on kustannustehokas ja helposti tavoitettava hyvin-

vointipalvelu, joka on tarjolla verkossa Jyväskylän yliopiston opiskelijoille (Lai-

tinen ym. 2014). Sen tarkoituksena on tarjota työkaluja jaksamiseen ja edistää hy-

vinvointia opiskelijan opinnoissa ja arjessa. Ohjelma koostuu kolmesta teemasta, 

joita ovat stressi, mieliala ja ahdistus. Se on suunniteltu siten, että opiskelija voi 

ottaa sen käyttöönsä itsenäisesti ja suorittaa tehtäviä joko yksinään tai koulutetun 

tukihenkilön avulla. Opiskelijan kompassin pääasiallinen tavoite on ennaltaeh-

käistä ongelmien kärjistymistä. (Laitinen ym. 2014.) 
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1.5 Tutkimuskysymykset 

Tutkimuksen tavoitteena on selvittää Student Life -palveluita käyttäneiden opis-

kelijoiden kokemaa stressiä ja opiskeluista palautumista verrattuna opiskelijoi-

hin, jotka eivät ole käyttäneet Student Life -palveluita. Opiskelijoiden hyvin-

vointi on tärkeä osa opiskelijaelämää. Opiskeluajan on perinteisesti nähty olevan 

stressaavaa ja kuormittavaa aikaa. Lisäksi opiskelukuormituksesta palautumi-

selle jäävä aika saattaa olla vähäinen opiskelijan arjen luonteen vuoksi. Tällä het-

kellä opiskelijakonteksteissa tehtyä hyvinvoinnin tutkimusta on varsin vähän, 

jolloin mahdollisten tukitoimien luominen ja kehittäminen ovat haasteellisia. Tä-

mänkaltaiselle tutkimukselle on siis tarve. 

 Tarkastelemme stressiä ja palautumista kolmessa eri ryhmässä. Ryhmät 

ovat 1) opiskelijat, jotka eivät ole käyttäneet Student Life -palveluita 2) opiskeli-

jat, jotka ovat käyneet HYVY-kurssin ja 3) opiskelijat, jotka ovat käyneet HYVY-

kurssin ja käyttäneet sen lisäksi jotakin muuta Student Life -palvelua. Tutkimus-

kysymyksemme tarkentavine kysymyksineen ovat: 

1. Eroavatko ryhmät toisistaan stressin kokemisen suhteen? 

a. Miten taustamuuttujat ovat yhteydessä stressin kokemiseen? 

b. Miten taustamuuttujat ovat yhteydessä stressiä aiheuttaviin tekijöihin? 

2. Eroavatko ryhmät toisistaan opiskelukuormituksen ja palautumisen suhteen?  

a. Miten taustamuuttujat ovat yhteydessä opiskelukuormitukseen ja palau-

tumiseen? 

3. Eroavatko ryhmät tosistaan palautumisen mekanismien käytön suhteen?  

a. Miten taustaumuuttujat ovat yhteydessä palautumisen mekanismien 

käyttöön? 

Taustamuuttujina tarkastelimme sukupuolta, opiskeluvaihetta ja työssäkäyntiä 

opintojen ohella sekä viikoittaista opiskelutuntimäärää. Valitsimme nämä taus-

tamuuttujat, sillä oletimme niiden vaikuttavan stressin kokemiseen, palautumi-

seen ja palautumisen mekanismien käyttöön.  
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2 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

2.1 Tutkimukseen osallistujat ja aineiston keruu 

Kutsu tutkimukseen ja linkki sähköiseen kyselyyn lähetettiin sähköpostitse Jy-

väskylän yliopiston kaikille toisen ja neljännen vuosikurssin opiskelijoille (N = 

3185). Opiskelijoiden sähköpostit saatiin yliopiston rekisteristä, koska tutkimus 

oli osa Student Life -rahoitteista Onko Hoppu? -tutkimusprojektia, jonka avulla 

pyritään edistämään Jyväskylän yliopiston opiskelijoiden hyvinvointia ja hyviä 

opiskeluolosuhteita tukevia toimia. Ennen varsinaisen kyselyn lähettämistä ky-

sely esitestattin noin 40 vapaaehtoisella opiskelijalla eri tiedekunnista. Esites-

tauksen ja kyselyn muokkausten jälkeen tulossa olevasta varsinaisesta kyselystä 

lähetettiin tiedote 5.12.2016 kaikille 2. ja 4. vuoden opiskelijoille. Tiedotteessa ker-

rottiin tulevasta kyselystä ja sen tarkoituksesta. Varsinainen kysely lähetettiin 

7.12.2016 ja kyselystä lähetettiin ensimmäinen muistutus 14.12.2016 ja toinen 

muistutus 20.12.2016 kaksi päivää ennen kyselyn sulkeutumista. 

 Kyselyyn vastasi kaikkiaan yhteensä 990 (31 %) opiskelijaa ja 771 (24 %) 

täytti kyselyn loppuun saakka. Kyselyyn vastanneiden keski-ikä oli 26 vuotta. 

Kandivaiheessa vastaajista oli 55 % ja maisterivaiheessa 43 %. Vastaajista päätoi-

misesti opiskeli 88 %. Naisia vastanneista oli 59,1 % ja työssäkäyviä 30,5 %.  Ky-

sely lähetettiin 2. ja 4. vuosikurssin opiskelijoille siksi, että 1., 3. ja 5. vuosikurssin 

opiskelijoille lähetetään Jyväskylän yliopistossa myös opiskelijapalautekysely, 

joten opiskelijoita ei haluttu kuormittaa temaattisesti toisiinsa liittyvillä kyse-

lyillä. Omaa tutkimusasetelmaamme ajatellen tutkimusjoukko on sopiva, koska 

toisen ja neljännen vuoden opiskelijoilla on jo kokemusta opiskelusta ja mahdol-

lisesti myös opiskelusta johtuvasta stressistä ja siitä palautumisesta.  

 

 



 26 

2.2 Menetelmät ja muuttujat  

Kyselylomakkeessa stressin on kuvattu olevan tila, “jossa ihminen kokee itsensä jän-

nittyneeksi, levottomaksi, hermostuneeksi tai ahdistuneeksi” (Elo, Leppänen, Lind-

ström, Ropponen 1990). Vastaajilta kysyttiin “Tunnetko Sinä tämän kaltaista stres-

siä?” ja he arvioivat tuntemuksiaan asteikolla 1 (En lainkaan) – 5 (Erittäin paljon). 

Kyselyssä stressiä aiheuttavat tekijät oli edellisen kysymyksen jälkeen vielä jaettu 

kahdeksaan tarkentavaan teemaan: opiskelu, kodinhoito, työ, harrastukset, ystä-

vät, perhe, oma itse ja oleminen sekä muuhun. Stressin kokemista tarkentava ky-

symys kunkin teeman kohdalla oli: “Missä määrin edellä kuvatut stressin tuntemuk-

set liittyvät Sinun kohdallasi seuraavin asioihin?”. Kukin teema arvioitiin asteikolla 

1 (En koe stressiä tästä asiasta) - 4 (Täysin). 

Palautumisen tarvetta kyselyssä mitattiin kysymällä “Kuinka hyvin koet 

yleensä palautuvasi opiskelusi (ja työsi, jos olet töissä) mahdollisesti aiheuttamasta kuor-

mituksesta opiskelu- (ja työ-) päiväsi jälkeen”. Vastauksia arvioitiin asteikolla 1 (Hy-

vin) – 5 (Huonosti).  

Palautumisen mekanismeja mitattiin 12 väittämällä. Mekanismeja ovat psy-

kologinen irrottautuminen (”Siirrän työ- ja opiskeluasiat pois mielestäni”), rentou-

tuminen (”Teen rentouttavia asioita”), pätevyyden kokemukset (”Etsin älyllisiä 

haasteita”) ja vapaa-ajan kontrolli (”Varaan itselleni vapaa-aikaa”). Väittämiä arvi-

oitiin asteikolla 1 (täysin eri mieltä) - 5 (täysin samaa mieltä). Kutakin neljästä pa-

lautumisen mekanismista mitattiin siis kolmella väittämällä, joista muodostettiin 

omat summamuuttujat. Näiden summamuuttujien reliabiliteettitarkastelut on 

esitetty Taulukossa 1. 

TAULUKKO 1. Palautumisen mekanismien summamuuttujien reliabiliteettitar-

kastelu 

 

 

 
Väittämien 

lukumäärä 

Vaihtelu-

väli 

Cronbachin 

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 määritellä), 

työssäkäynti (1 = en, 2 = kyllä) ja viikoittainen opiskelutuntimäärä, koska ne kat-

sottiin merkityksellisiksi tutkimuksemme kannalta, sillä näistä taustatekijöistä 

sukupuoli on aiemmin ollut yhteydessä stressiin ja sen kokemiseen muissa tut-

kimuksissa (ks. Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointitutkimus 2016). Opinto-

jenvaihe ja viikoittainen opiskelutuntimäärä valikoituivat, koska niistä kaikki 

ovat yhteydessä suoraan opiskeluun tai siihen käytettävään aikaan. Työssä-

käynti valikoitui sen vuoksi, että sen katsottiin olevan kuormittava tekijä opiske-

lijan arjessa.  

Sukupuolimuuttujan analyyseihin otettiin mukaan vain naiset (59,1 %) ja 

miehet (18,7 %). Muu sukupuoli (0,1 %) jätettiin tarkastelun ulkopuolelle, koska 

ryhmä oli marginaalinen, eikä olisi mahdollistanut tilastollisesti luotettavia ana-

lyysejä tämän ryhmän osalta. Opiskelutuntimäärän vastaaja arvioi vastaamalla 

kysymykseen “Kuinka monta tuntia keskimäärin käytät opiskeluun a) arkipäivänä ja b) 

viikonloppuna, eli lauantaina ja sunnuntaina yhteensä?”. Vastauksissa ilmeni, että 

osa vastaajista oli ilmoittanut keskimääräisen viikko-opiskelutuntimäärän (tun-

timäärät 16-50). Nämä poikkeavat päiväkohtaiset opiskelutuntimäärät uudelleen 

koodattiin siten, että vastaajan raportoima tuntimäärä jaettiin viidellä (= arkipäi-

vien määrä viikossa). Uudelleen koodauksessa otimme huomioon myös, oliko 

ilmoitettu alkuperäinen opiskelutuntimäärä mahdollinen. Sama uudelleen koo-

daus suoritettiin myös viikonlopputuntimäärille. Tuntimäärien uudelleen koo-

daamisen jälkeen muodostimme summamuuttujan, jossa arkipäivien opiskelu-

tuntimäärä kerrottiin viidellä ja siihen lisättiin ilmoitettu viikonloppuopiskelu-

tuntimäärä. Näin viikoittaiset opiskelutuntimäärät vaihtelivat 0 tunnista 105 tun-

tiin. Keskiarvo oli 30,93 ja keskihajonta 14,87. 

 Työskentelyä opintojen ohessa mitattiin kysymällä “Työskenteletkö tällä het-

kellä opintojesi ohessa?”. Vastaajista 30,5 % (n = 302) ilmoitti työskentelevänsä opin-

tojensa ohessa, kun taas 48,3 % (n = 478) ilmoitti ettei työskentele tällä hetkellä 

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-

lyssä kysyttiin jokaisesta Student Life -toiminnasta erikseen (esim. HYVY001-

kurssi: Akateeminen opiskelukyky, muutakin kuin pisteitä). Vastauksia mitattiin 7-

portaisella asteikolla (1 en tunne tätä toimintaa - 7 olen osallistunut ja koen hyödyl-

liseksi). Osallistuminen Student Life –toimintoihin uudelleen koodattiin sen mu-

kaan, onko osallistunut toimintaan vai ei. Näistä muodostimme ryhmät yhdeksi 

muuttujaksi, joka saa arvot 1 = Ei ole osallistunut 2 = On osallistunut ainoastaan 

HYVY-kurssille ja 3 = On osallistunut HYVY-kurssille ja sen lisäksi vähintään 

yhteen muuhun toimintaan. 

 

2.3 Aineiston analyysi 

Aineiston tilastollinen analyysi toteutettiin SPSS-ohjelmistolla (IBM SPSS Statis-

tics Version 24). Stressiä, opiskelusta palautumisen tarvetta ja palautumisen me-

kanismeja suhteessa Student Life -palveluita käyttäneisiin ryhmiin tutkittiin yk-

sisuuntaisella varianssianalyysilla, jota Nummenmaan (2009, 194) mukaan käy-

tetään, kun halutaan tarkastella, poikkeavatko ryhmien väliset keskiarvot toisis-

taan tilastollisesti merkitsevästi. Varianssianalyysiä käytetään, kun vertailtavia 

ryhmiä on enemmän kuin kaksi, jolloin t-testiä ei voida tehdä (Nummenmaa 

2009, 184). Student Life -toimintoihin osallistuneiden ryhmien eroavaisuutta tar-

kasteltiin Post Hoc Bonferronin testin avulla, joka Metsämuurosen (2005, 1182) 

mukaan käytetään, kun vertailtavia ryhmiä on kaksi tai enemmän.  

Stressin, opiskelusta palautumisen tarpeen ja palautumisen mekanismien 

yhteyttä taustamuuttujiin (sukupuoli, työssäkäynti ja opiskeluvaihe) tutkittiin 

riippumattomien otosten t-testillä, jota Nummenmaan (2009, 172) mukaan käy-

tetään tilanteissa, joissa tehdään tutkittavien välistä vertailua, kun vertailtavia 

ryhmiä on kaksi. T-testi suoritettiin jokaiselle taustamuuttajalle vuorollaan suh-

teessa stressiin, palautumisen tarpeeseen ja sen mekanismeihin. Taustamuuttu-
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jista viikoittaisen opiskelutuntimäärän yhteyttä stressiin, opiskelusta palautumi-

sen tarpeen ja palautumisen mekanismeihin tarkasteltiin Pearsonin korrelaatio-

kertoimella, joka Nummenmaan (2009, 279) mukaan ilmoittaa kahden jatkuvan 

muuttujan välisen yhteyden voimakkuuden. 

Palautumisen mekanismien eroja palautumisen mekanismien käytön ylei-

syydestä ja stressiä aiheuttavien tekijöiden eroja koko aineistosta tutkittiin tois-

tettujen mittausten t-testillä. Nummenmaan (2009, 183) mukaan toistettujen mit-

tausten t-testiä käytetään, kun selvitetään kahden, toisistaan riippuvan, ja-

kauman keskiarvoja toisiinsa.   

Student Life toimintaan osallistuneiden ryhmien stressiä ja opiskelusta pa-

lautumisen tarpeen ja palautumisen mekanismeja tutkittiin kovarianssianalyy-

sillä, jonka avulla Metsämuurosen (2008, 182) mukaan vakioidaan taustamuuttu-

jien vaikutus pois riippuvista muuttujista eli joiden suhteen tehdään tarkastelua, 

eroavatko ryhmät toisistaan vai eivät. 

2.4 Eettiset ratkaisut  

Sähköisen kyselyn saatesähköpostissa kerrottiin, että kysely on Student Life -ra-

hoitteinen opiskelijatutkimus, jolla pyritään opiskelijoiden hyvinvoinnin ja opis-

keluolosuhteiden parantamiseen yliopistossamme. Tämän vuoksi opiskelijoiden 

sähköpostit on saatu tutkimuskäyttöön. Kyselylomake lähetettiin sähköisesti 

opiskelijoille ja sen alussa kerrottiin tutkimuksen olevan vapaaehtoinen ja tutkit-

tavilta varmistettiin, että he ovat saaneet riittävästi tietoa osallistuakseen tutki-

mukseen. Esitiedoissa kerrottiin tutkittaville, että tutkimuksen kulussa noudate-

taan henkilötietosuojalakia sekä tutkimuseettisiä sääntöjä. Ennen kyselyn aineis-

ton analysointia henkilökohtaiset tunnistetiedot, kuten nimi ja sähköposti, pois-

tettiin, joten aineisto on täysin anonyymi eikä aineiston tutkijoilla ole täten tietoa, 

kenen vastauksia he analysoivat. Kyselyn lopussa vastaajilla oli mahdollisuus 

antaa palautetta kyselystä.  
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TULOKSET 

2.5 Aineiston alustavat tarkastelut koko vastaajajoukossa 

Kyselyssä mukana olleista Student Life -toimintamalleista eniten käytetty oli 

HYVY-kurssi. Vastanneista 23,2 % (n = 230) ilmoitti käyneensä kurssin. Toiseksi 

eniten vastaajat olivat käyttäneet itsenäistä ePortfoliota 10,1 % (n = 100). Hyvis-

ohjatusta oli käyttänyt vastanneista 7,7 % (n = 76) ja Opiskelijan kompassia itse-

näisesti oli käyttänyt 5,2 % (n = 51). Tuettua ePortfoliota oli käyttänyt 6,6 % (n = 

66) ja tuettua Opiskelijan kompassia oli käyttänyt 13 % (n = 13) vastaajista. Tau-

lukossa 2 on esitelty Student Life -toimintoja käyttäneistä opiskelijoista muodos-

tetut kolme ryhmää.  

TAULUKKO 2. Student Life –toimintaan osallistuneet  

 n % 

1. Ei osallistunut mihinkään  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 stressiä vähän tai ei lainkaan. 

Jonkin verran stressiä koki 37,4 % (n = 288), kun taas melko tai erittäin paljon 

stressiä koki 37,6 % (n = 290). Stressiä aiheuttavista tekijöistä opiskelu nousi ylei-

simmäksi (k.a. 2,83). Tässä vastaajista 36,2 % kertoi opiskelun luovan stressiä 

“suurimmaksi osaksi”. Seuraavaksi eniten stressiä koettiin omasta itsestä ja ole-

misesta (k.a. 1,97) ja töiden tekemisestä opintojen ohella (k.a. 1,77). Melkein 

kaikki stressiä aiheuttavat tekijät erosivat tilastollisesti merkitsevästi keskenään, 

kuten taulukosta 3 voidaan havaita.  
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TAULUKKO 3. Stressiä aiheuttavien tekijöiden keskiarvot ja niiden väliset erot 

 k.a. 

(k.h.) 

1 2 3 4 5 6 7 

1. Opiskeluun liittyvä 

stressi 

2,83 

(0,80) 

- 1,38*** 1,1*** 1,33*** 1,23*** 1,23*** 0,86*** 

2. Kodinhoitoon liittyvä 

stressi 

1,45 

(0,65) 

- - 0,32*** 0,05 0,15*** 0,14*** 0,52*** 

3. Työssäkäyntiin liittyvä 

stressi 

1,77 

(0,90) 

- - - 0,27*** 0,17*** ,018*** 0,19*** 

4. Harrastuksiin liittyvä 

stressi 

1,50 

(0,66) 

- - - - 0,10** 0,10** 0,47*** 

5. Ystävyyssuhteisiin liit-

tyvä stressi  

1,60 

(0,67) 

- - - - - 0,01 0,37*** 

6. Perhesuhteisiin liittyvä 

stressi 

1,59 

(0,77) 

- - - - - - 0,37*** 

7. Omaan itseen ja olemi-

seen liittyvä stressi 

1,97 

(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 käytön erojen olevan tilastollisesti merkitseviä, kuten taulukossa 4 on 

esitetty. Palautumisen mekanismeista eniten käytetty 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) käytettiin vähemmän.  

TAULUKKO 4. Keskiarvoerot palautumisen mekanismien käytön yleisyydessä  

 k.a.  
(k.h.) 

1. 2. 3. 4. 

1. Psykologinen irrottautuminen 3,29 
(0,93) 

- 0,47*** 0,65*** 0,120** 

2. Rentoutuminen 3,75 
(0,80) 

- - 0,18*** 0,59*** 

3. Kontrolli vapaa-ajasta 3,94 
(0,73) 

- - - 0,77*** 

4. Taidonhallinta 3,16 
(0,86) 

- - - - 

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

Student Life -toimintoihin osallistumista kuvaavan kolmen ryhmän välillä ei ol-

lut tilastollisesti merkitsevää eroaa stressin kokemisessa yleisellä tasolla (F 

(2,777) = 0,899, p =.407). Taustamuuttujien vakioimisen jälkeen opiskelijat ryh-

missä kokivat stressiä (F (6,777) = 2,83, p =.010), mutta Post Hoc Bonferronin tes-

tin mukaan ryhmien väliset erot eivät olleet tilastollisesti merkitseviä.  

Kuviossa 1 on esitetty Student Life –ryhmien (1) opiskelijat, jotka eivät ole 

käyttäneet Student Life -palveluita 2) opiskelijat, jotka ovat käyneet HYVY-kurs-

sin ja 3) opiskelijat, jotka ovat käyneet HYVY-kurssin ja käyttäneet jotakin muuta 

Student Life –palvelua), keskiarvot stressiä aiheuttavien tekijöiden mukaan.  

Varianssianalyysin mukaan opiskelijaryhmien välillä oli tilastollisesti mer-

kitseviä eroja opiskelun ja töiden teon osalta. Dunnet T3 Post Hoc -testin mukaan 

ryhmän 1 ja 2 opiskelijat erosivat toisistaan tilastollisesti merkitsevästi, (p = .000), 

siten, että HYVY-kurssille osallistuneet (ryhmä 2) kokivat enemmän stressiä 

opiskeluista kuin ryhmä 1, jotka eivät olleet osallistuneet Student Life -toimin-

taan. Opiskelijat ryhmissä 1 ja 3 eivät eronneet toisistaan opiskelusta koetun 

stressin suhteen (p = 0.43). Opiskelijat ryhmässä 1 kokivat tilastollisesti merkitse-

västi enemmän stressiä työstä kuin opiskelijat ryhmässä 3 (p = .000) ja ryhmän 3 

opiskelijat kokivat työstä aiheutuvaa stressiä enemmän kuin opiskelijat ryh-

mässä 2 (p = .014). Kodinhoidon, harrastusten, ystävyyssuhteiden, perheen ja 

oman olemisen välillä ei ollut tilastollisesti merkitseviä eroja ryhmien välillä.  
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KUVIO 1. Ryhmien 1) opiskelijat, jotka eivät ole käyttäneet Student Life -palveluita 2) opiskelijat, 
jotka ovat käyneet HYVY-kurssin ja 3) opiskelijat, jotka ovat käyneet HYVY-kurssin ja käyttäneet 
jotakin muuta Student Life -palvelua kokemat erot stressiä aiheuttavista tekijöistä 

Kuten taulukosta 5 ilmenee, Student Life –toimintaan osallistuneiden opiskelijoi-

den ryhmät kokivat stressiä opiskelusta, työssäkäynnistä, harrastuksista, ystä-

vyyssuhteista ja omasta itsestään ja olemisestaan myös silloin, kun taustamuut-

tujat (sukupuoli, työssäkäynti, viikoittainen opiskelutuntimäärä ja opintojen-

vaihe) oli vakioitu. Opiskelijaryhmien välisiä eroja ilmeni ainoastaan opiskeluun 

liittyvässä stressissä siten, että opiskelijat ryhmässä 2 kokivat stressiä enemmän 

kuin opiskelijat ryhmässä 1 taustamuuttujien vakioimisen jälkeen. 

  

1

1,5

2

2,5

3

3,5

4

Ryhmä 1 Ryhmä 2 Ryhmä 3
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TAULUKKO 5. Student Life -toimintaan osallistuneiden ryhmien kokema stressi 

eri elämänalueista, kun taustamuuttujat ovat vakioitu.  

* p 0,01 < p < 0,05, *** p < 0,001 
a 1 = Opiskelijat, jotka eivät ole käyttäneet Student Life -palveluita, 2 = opiskelijat, jotka ovat käy-
neet HYVY-kurssin ja 3 = opiskelijat, jotka ovat käyneet HYVY-kurssin ja käyttäneet sen lisäksi 
jotakin muuta Student Life -palvelua. 
Huom. Vakioidut taustamuuttujat olivat sukupuoli, työssäkäynti, viikoittainen opiskelutunti-
määrä ja opintojenvaihe.  

Taustamuuttujien tarkempi tarkastelu osoitti, että naiset ja miehet erosivat tilas-

tollisesti merkitsevästi toisistaan siten, että naiset (k.a. 3,30) kokivat yleisesti 

stressiä enemmän kuin miehet (k.a. 2,90, t (767) = -4,867, p = 0.000). Myös opiske-

luvaiheella oli merkitystä stressin kokemisessa. Kandivaiheessa stressiä (k.a. 

3,29) koettiin maisterivaihetta (k.a. 3,13) hieman enemmän (t (777) = 2,232, p = 

0.026). Työssäkäyvien ja ei-työssäkäyvien välillä ei ollut tilastollisesti merkitse-

vää eroa stressin kokemisessa, mutta viikoittaisen opiskelutuntimäärän ja stres-

sin välillä oli tilastollisesti merkitsevä yhteys (r = .084, n = 796, p = 0.19) siten, että, 

mitä enemmän käytettiin aikaa opiskeluun, sitä enemmän koettiin myös stressiä.  

Stressin kokemista tarkasteltiin elämänalueittain suhteessa taustamuuttu-

jiin. Taulukosta 6 havaitaan, että taustamuuttujista sukupuoli oli tilastollisesti 

merkitsevästi yhteydessä opiskelusta (p = .000) ja kodinhoidosta (p = .007) aiheu-

tuvaan stressiin, siten että naiset kokivat näiden asioiden aiheuttavan stressiä 

enemmän kuin miehet. Tilastollinen yhteys ilmeni myös siten, että naiset kokivat 

miehiä enemmän stressiä työstä (p = .038) sekä omaan itsestä ja olemisesta (p = 

.021).  

  
 

F-testin tulos 
F(df) 

Parittaiset vertailut ryhmiena vä-
lillä stressin kokemisessa, kun ti-
lastollisesti merkitseviä eroja oli 

(Bonferroni, p < .05) 

1. Opiskeluun liittyvä stressi 14,54(6,766) *** 1 < 2 
2. Kodinhoitoon liittyvä stressi 1,77(6,766) - 
3. Työssäkäyntiin liittyvä stressi 72,13(6,766) *** - 
4. Harrastuksiin liittyvä stressi 2,48 (6,766) * - 
5. Ystävyyssuhteisiin liittyvä 
stressi 

2,59(6,766) * - 

6. Perhesuhteisiin liittyvä stressi 0,48(6,766) - 
7. Omaan itseen ja olemiseen 
liittyvä stressi  

4,53(6,766) *** - 
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Niin ikään opiskeluvaihe oli yhteydessä opiskelusta, työstä ja harrastuk-

sista aiheutuvaan stressiin. Kandivaiheen opiskelijat kokivat stressiä tilastolli-

sesti erittäin merkitsevästi maisterivaihetta enemmän opiskelusta, harrastuksista 

ja ystävyyssuhteista sekä itsestään ja olemisestaan. Maisterivaiheessa koettiin 

puolestaan työstä aiheutuvaa stressiä kandivaihetta tilastollisesti merkitsevästi 

enemmän.  

Työssäkäyvät kokivat tilastollisesti merkitsevästi enemmän työstä aiheutu-

vaa stressiä kuin vastaajat, jotka eivät käyneet töissä. Omasta itsestään ja olemi-

sestaan sen sijaan koki stressiä enemmän ei-työssäkäyvät ja myös opiskelusta ai-

heutuvaa stressiä ei-työssäkäyvät kokivat työssäkäyviä enemmän.  

TAULUKKKO 6. Stressiä aiheuttavien tekijöiden yhteydet sukupuoleen, opiske-
luvaiheeseen ja työssäkäyntiin 
 
 

Sukupuoli Opiskeluvaihe Työssäkäynti 

 
k.a. 

miehet 
naiset 

t 
(df) 

p k.a. 
kandi 

maisteri 

t 
(df) 

p k.a. 
ei 

kyllä 

t 
(df) 

p 

1. Opiskeluun 
liittyvä stressi 

2,57 
2,90 

-4,94 
(767) 

.000** 2,94 
2,69 

4,40 
(736,05) 

.000*** 2,88 
2,74 

2,404 
(777) 

.016* 

2. Kodinhoitoon 
liittyvä stressi 

1,33 
1,48 

-2,62 
(767) 

.007** 1,41 
1,49 

-1,57 
(719) 

.118 1,45 
1,44 

,328 
(777) 

.743 

3. Työssäkäyn-
tiin liittyvä 
stressi 

1,65 
1,80 

-2,08 
(767) 

.038* 1,64 
1,93 

-4,40 
(687) 

.000*** 1,35 
2,43 

-18,83 
(502) 

.000*** 

4. Harrastuksiin 
liittyvä stressi 

1,43 
1,51 

-1,44 
(767) 

.152 1,56 
1,43 

2,82 
(775) 

.005** 1,48 
1,53 

-0,94 
(777) 

.338 

5. Ystävyyssuh-
teisiin liittyvä 
stressi 

1,56 
1,60 

(767) 
-0,788 

.431 1,67 
1,52 

3,24 
(777) 

.001** 1,60 
1,60 

-0,062 
(777) 

.950 

6. Perhesuhtei-
siin liittyvä 
stressi 

1,57 
1,59 

-0,22 
(767) 

.826 1,59 
1,61 

-,351 
(777) 

.726 1,58 
1,62 

-0,62 
(777) 

.538 

7. Omaan itseen 
ja olemiseen liit-
tyvä stressi 

1,83 
2,00 

-2,31 
(767) 

.021* 2,06 
1,86 

3,22 
(777) 

.001** 2,05 
1,83 

3,31 
(777) 

.001** 

* p 0,01 < p < 0,05, ** p 0,001 < p < 0,01, *** p < 0,001 
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Kuten taulukosta 7 havaitaan, opiskelutuntimäärä ja opiskelun ja työnteon ai-

heuttama stressi olivat ainoana stressiä aiheuttavista tekijöistä yhteydessä toi-

siinsa. Viikoittaisen opiskelutuntimäärän ollessa korkea koettiin myös opiskelun 

aiheuttamaa stressiä paljon. Lisäksi ne, jotka käyttivät opiskeluun vähemmän ai-

kaa viikossa, kokivat enemmän stressiä töiden tekemisestä. Myös yleinen stressin 

kokemus oli korkea, kun opiskeluun käytettiin paljon aikaa viikossa.  

TAULUKKO 7. Viikoittaisen opiskelutuntimäärän yhteys stressiä aiheuttaviin te-

kijöihin (r) 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1. Opintotunti-

määrä viikossa 

- ,084* ,165*** ,031 -,149*** ,006 -.009 ,007 -,017 

2. Yleinen stressi-

kokemus 

- - ,450*** ,232*** ,214*** ,245*** ,260*** ,261*** ,401*** 

3. Opiskeluun liit-

tyvä stressi 

- - - ,164*** ,015 ,171*** ,175*** ,091** ,166** 

4. Kodin- ja las-

tenhoitoon liit-

tyvä stressi 

- - - - ,087* ,193*** ,111** ,256*** ,129*** 

5. Työssäkäyntiin 

liittyvä stressi 

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

6. Harrastuksiin 

liittyvä stressi 

- - - - - - ,190*** ,147*** 202*** 

7. Ystävyyssuhtei-

siin liittyvä stressi 

- - - - - - - ,307*** ,376*** 

8. Perhesuhteisiin 

liittyvä stressi 

- - - - - - - - ,303*** 

9. Omaan itseen ja 

olemiseen liittyvä 

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 -toimintaryhmissä  

Opiskelijoilla, jotka eivät ole käyttäneet Student Life -palveluja (ryhmä 1) palau-

tumisen tarve (k.a. 2,48) näyttäisi olevan alhaisempi kuin opiskelijoilla, jotka oli-

vat käyneet HYVY-kurssin (ryhmä 2) (k.a. 2,57) ja opiskelijoilla, jotka olivat käy-

neet HYVY-kurssin ja sen lisäksi käyttäneet jotakin muuta Student Life palvelua 

(ryhmä 3) (k.a. 2,74). Yksisuuntaisella varianssianalyysillä tarkasteltuna erot ryh-

mien välillä eivät kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitseviä. Taustamuuttujien 

vakioimisen jälkeen opiskelijaryhmät kokivat palautumisen tarvetta (F (6,767) = 

3,30, p = .003), mutta Post Hoc Bonferronin testin mukaan erot eivät olleet tilas-

tollisesti merkitseviä.  

Taustamuuttujia tarkasteltaessa miehet näyttivät palautuvan (k.a. 2,41) hie-

man naisia paremmin (k.a. 2,55) opiskelun aiheuttamasta kuormituksesta, mutta 

riippumattoman t-testin mukaan (t (768) = -1,662, p = 0.097) tämän 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 

merkitsevä. Myöskään työssäkäyvien ja ei-työssäkäyvien koettu palautumisen 

tarve (k.a. 2,55 ja k.a. 2,50) ei eronnut toisistaan tilastollisesti merkitsevästi. 

Viikoittaisen opiskelutuntimäärän ja palautumisen tarpeen välistä yhteyttä 

tarkasteltiin Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla, joka osoitti tilastollisesti 

merkitsevää (r = .112, n = 781, p = 0.002) yhteyttä siten, että korkea viikoittainen 

opiskelutuntimäärä oli yhteydessä korkeaan palautumisen tarpeeseen.  

2.8 Palautumisen mekanismit Student Life -toimintaryhmissä 

Myös palautumisen mekanismien käyttöä verrattiin Student Life -toimintoihin 

osallistuneiden opiskelijoiden ryhmissä. Yksisuuntaisen varianssianalyysin pe-

rusteella ryhmät eivät eronneet toisistaan tilastollisesti merkitsevästi palautumi-

sen mekanismien kokonaiskäytössä. Sen sijaan ryhmät erosivat toisistaan taidon-

hallinnan mekanismin käytössä (F (2,780) = 5,05, p =.007). Post Hoc Bonferronin 
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-testin mukaan opiskelijat ryhmässä 1 käyttivät enemmän taidon hallintaa palau-

tumisen mekanismina kuin opiskelijat ryhmässä 2 (p =.043). 

 Taustamuuttujien vakioimisen jälkeen Student Life –toimintaan osallistu-

neiden opiskelijoiden palautumisen mekanismien kokonaiskäyttö oli tilastolli-

sesti merkitsevää (F (6,767) = 3,79, p = .001). Student Life –toimintaan osallistu-

neet ryhmät käyttivät 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 merkitsevästi myös silloin, kun 

taustamuuttujat oli vakioitu. Post Hoc Bonferronin -testin mukaan eroja ryhmien 

välillä ei ollut. 

Palautumisen mekanismeja verrattiin myös taustamuuttujiin. Kuten taulu-

kosta 8 ilmenee, miehillä ja naisilla vain palautumisen mekanismien kokonais-

käyttö (p = .006) ja taidonhallinnan kokemukset (p = .000) erosivat toisistaan ti-

lastollisesti merkitsevästi. Taidonhallinnan mekanismi erosi myös kandivaiheen 

ja maisterivaiheen opiskelijoiden kesken siten, että maisterivaiheen opiskelijat 

käyttivät sitä enemmän. Työssäkäyvien ja ei-työssäkäyvin välillä vain ero ren-

toutumisessa palautumisen mekanismeista oli tilastollisesti merkitsevä. Työssä-

käyvillä opiskelijoilla esiintyi vähemmän rentoutumisen kokemuksia kuin ei 

työssäkäyvillä. 
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TAULUKKO 8. Palautumisen mekanismien yhteys taustamuuttujiin 

 
Sukupuoli Opiskeluvaihe Työssäkäynti 

 
k.a. 

miehet 
naiset 

t 
(df) 

p k.a. 
kandi 

maisteri 

t 
(df) 

p k.a. 
ei 

kyllä 

t 
(df) 

p 

1. Palautumisen me-
kanismien koko-
naiskäyttö 

3,65 

3,51 

2,78 

(282) 
.006** 3,52 

3,55 

-0,61 

(780) 
,545 3,56 

3,50 

1,42 

(778) 
.158 

2. Psykologinen 

irrottautuminen 

3,35 

3,28 

0,95 

(768) 
.340 3,28 

3,29 

-0,12 

(780) 
,902 3,31 

3,24 

1,09 

(778) 
.275 

3. Rentoutuminen 3,75 

3,76 

6,90 

(768) 
.854 3,78 

3,72 

0,94 

(780) 
.346 3,80 

3,66 

2,39 

(778) 
.017* 

4. Taidonhallinta 3,54 

3,05 

6,90 

(768) 
.000*** 3,09 

3,26 

-2,84 

(780) 
.005* 3,15 

3,18 

-0,38 

(778) 
.705 

5. Kontrolli vapaa-
ajasta 

3,97 

3,93 

0,62 

(768) 
.534 3,95 

3,92 

0,48 

(780) 
.633 3,95 

3,90 

1,05 

(778) 
.292 

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

Kuten taulukosta 9 voidaan havaita, viikoittainen opiskelutuntimäärä ja palau-

tumisen mekanismien kokonaiskäyttö korreloivat negatiivisesti keskenään. 

Tämä tarkoittaa, että opiskelutuntimäärän ollessa korkea palautumisen mekanis-

mien kokonaiskäyttö oli alhainen. Yksittäisistä palautumisen mekanismeista vii-

koittaisen opintotuntimäärän kanssa korreloi tilastollisesti merkitsevästi ainoas-

taan psykologinen irrottautuminen siten, että opiskelutuntimäärän ollessa kor-

kea psykologisen irrottautuminen käyttö palautumisen mekanismina oli alhai-

nen. 
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TAULUKKO 9. Viikoittaisen opiskelutuntimäärän yhteys opiskelusta palautu-

misen tarpeeseen ja palautumisen mekanismeihin (r) 

 1 2 3 4 5 6 7 

1. Opiskelutuntimäärä - ,112*** -,093** -135*** -,078* -,010 -,033 

2. Palautumisen tarve - - -,580*** -,499*** -,511*** -,180*** -

,482*** 

3. Palautumisen mekanismien 

kokonaiskäyttö 

- - - ,778*** ,789*** ,537*** ,771*** 

4. Psykologinen irrottautumi-

nen 

- - - - ,592*** ,156*** ,427*** 

5. Rentoutuminen - - - - - ,099** ,603*** 

6. Taidonhallinnan kokemuk-

set 

- - - - - - ,266*** 

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

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

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää Student Life –toimintoihin osallistunei-

den Jyväskylän yliopiston opiskelijoiden kokemaa stressiä, opiskelukuormituk-

sesta palautumista ja palautumisen mekanismien käyttöä. Lisäksi tarkastelimme 

opiskelijoille stressiä aiheuttavia tekijöitä ja sitä, miten palautumisen mekanismit 

olivat yhteydessä taustamuuttujiin (sukupuoli, työssäkäynti, viikoittainen opis-

kelutuntimäärä ja opiskeluvaihe) tässä aineistossa.   

3.1 Keskeiset tulokset  

Student Life -toiminta. Yli puolet opiskelijoista (64,8 %) kuului ryhmään 1, eli he 

eivät olleet osallistuneet mihinkään Student Life -toimintaan. Osallistumisen 

käyttöasteen alhainen taso voi selittyä sillä, että opiskelijat eivät koe Student Life 

-toimintojen olevan itselleen hyödyksi tai toiminnoista ei olla tietoisia. Student 

Life -toiminnoista suosituin oli HYVY-kurssi, jonka oli käynyt 16 % vastaajista. 

Suosiota voi selittää kurssin pakollisuus osalle opiskelijoista. Alustavasti ole-

timme, että stressin kokeminen olisi ollut vähempää niillä opiskelijoilla, jotka 

ovat käyttäneet Student Life –palveluita. Oletuksista poiketen Student Life -toi-

mintaan osallistuneet ryhmät: 1) opiskelijat, jotka eivät ole käyttäneet Student 

Life -palveluita 2) opiskelijat, jotka ovat käyneet HYVY-kurssin ja 3) opiskelijat, 

jotka ovat käyneet HYVY-kurssin ja käyttäneet jotakin muuta Student Life -pal-

velua eivät eronneet toisistaan stressin kokemisessa merkitsevästi.  

Opiskelusta aiheutuva stressi oli tilastollisesti merkitsevästi yleisempää 

HYVY-kurssin käyneiden ryhmässä kuin ryhmässä, jotka eivät olleet käyttäneet 

Student Life -palveluita. HYVY-kurssille saattaakin hakeutua opiskelijoista ne, 

jotka kokevat opinnot stressaaviksi. Ryhmien välillä oli tilastollisesti merkitsevä 

ero myös silloin, kun taustamuuttujat olivat vakioitu. Student Life –toimintaan 

osallistuneiden ryhmien havaittiin kokevan stressiä myös työstä, harrastuksista 

ja omasta itsestä ja olemisestaan taustamuuttujien vakioimisen jälkeen. Näiden 
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stressitekijöiden voidaan ajatella olevan tekijöitä, joista yksilöt stressaavat suku-

puolesta tai muista taustatekijöistä riippumatta. Student Life –toimintaan osallis-

tuneiden opiskelijoiden määrä oli melko alhainen tutkimusaineistossamme, joka 

voi osaltaan selittää sitä, miksi ryhmien väliset erot jäivät hyvin pieniksi.  

Stressi ja stressiä aiheuttavat tekijät. Vastaajista yli 35 % koki stressiä erittäin 

paljon. Tulos on samansuuntainen Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuk-

sen (2016) kanssa, jonka mukaan 33 % opiskelijoista kokee runsasta stressiä. Kai-

ken kaikkiaan stressiä koki huomattava osuus Jyväskylän yliopiston opiskeli-

joista, koska vähintään jonkin verran stressiä koki kaikkiaan 75 % vastaajista. 

Stressiä aiheuttavia tekijöitä tarkemmin kysyttäessä selvisi, että stressiä koettiin 

eniten opiskelusta. Myös Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa 

(2016) stressiä aiheutti muun muassa vaikeus saada ote omista opiskeluista.  

Stressin kokeminen oli yhteydessä sukupuoleen, opintojen vaiheeseen ja 

viikoittaiseen opiskelutuntimäärään. Naiset kokivat miehiä enemmän stressiä ja 

samansuuntaisia tuloksia on saatu Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuk-

sessa (2016) sekä muissa tutkimuksissa (Aro 2001 40, 49; Salmela-Aro 2011, 43–

45; Tilastokeskus 2011). Naiset stressaavat miehiä enemmän opiskelusta. Suku-

puolten välinen ero tulee esille myös Korkeakouluopiskelijoiden terveystutki-

muksessa (2016), jonka mukaan naiset kokivat opiskelu-uupumusta miehiä 

enemmän. Liuskan (1998, 69–70) tutkimuksen mukaan naiset pitävät opiskelua 

todella tärkeänä mutta kärsivät samalla ajanpuutteesta, joka ilmenee siten, ettei 

aikaa ystäville ja perheelle ole tarpeeksi. Yhtenä stressiltä ja uupumukselta suo-

jaavana tekijänä nähdään kuitenkin juuri sosiaaliset suhteet (Liuska 1998, 61), 

jotka naisilla saattavat jäädä opiskeluiden vuoksi vähemmälle.  Myös kotitöistä, 

työstä ja omasta itsestään ja olemisesta stressaaminen oli naisilla yleisempää kuin 

miehillä. Kotitöistä stressaamisen syynä saattaa olla edelleen perinteiset vallitse-

vat sukupuoliroolit, jonka mukaisesti kotityöt jäävät usein, esimerkiksi parisuh-

teessa naisen vastuulle (ks. Takala 2005, 84–85).  

Opintojen vaihe vaikutti stressin kokemiseen siten, että kandivaiheessa 

stressiä koettiin hieman enemmän kuin maisterivaiheessa. Laaksosen (2005) tut-
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kimuksessa opintojen vaiheella ei puolestaan havaittu yhteyttä psyykkiseen oi-

reiluun. Eroa tuloksissa voisi selittää esimerkiksi se, että kandivaiheeseen liittyy 

paljon muitakin elämänmuutoksia kuin pelkästään opiskeluiden aloittaminen 

korkeakoulussa (ks. Aittola 1992, 75–78). Kandivaiheessa opiskelijat stressasivat 

maisterivaiheitta enemmän juuri opinnoista, harrastuksista, ystävyyssuhteista ja 

omaan itseensä liittyvistä omasta itsestään ja olemisestaan. Nämä kaikki voidaan 

nähdä liittyvän myös elämänmuutokseen, joka opiskeluiden alkaminen tuo mu-

kanaan.  

Työssäkäyvät eivät kokeneet yleistä stressiä enempää kuin opiskelijat, jotka 

eivät työskentele opintojensa ohessa. Työssäkäyvät opiskelijat kokivat jopa vä-

hemmän stressiä opiskelusta, mikä on samassa linjassa muun muassa Curtisin 

(2007, 385) tutkimustulosten kanssa. Mounseyn, Vandeheyn ja Diekhoffi’n (2013, 

387) mukaan työssäkäyvät opiskelijat ovat joutuneet omaksumaan elämänhallin-

tapoja, joiden avulla he tasapainoilevat töiden ja opiskelujen välillä. Töitä teke-

villä opiskelijoilla opiskeluun käytetty aika saattaa olla tehokkaampaa, koska nii-

hin käytettävä aika on vähäisempää. Toisaalta taas opiskelijat, jotka eivät käy 

töissä, ehtivät enemmän stressata tekemättömistä koulutöistä tai toisaalta he eh-

tivät panostaa opintoihinsa niin paljon, että ne käyvät stressaavaksi.  

Opiskeluun käytetyllä ajalla ja koetulla stressillä olikin yhteys toisiinsa: 

mitä enemmän opiskeluun käytettiin aikaa, sitä enemmän opiskelusta koettiin 

stressiä. Lisäksi opiskelutuntimäärä ja työnteosta aiheutuva stressi olivat myön-

teisesti yhteydessä toisiinsa: kun opiskelutuntimäärä oli alhainen, niin työnteosta 

aiheutuva stressi oli korkea. Mitä enemmän opiskelija käyttää aikaansa opiske-

luun, sitä vähemmän hänellä on vapaa-aikaa, joka osaltaan luo usein stressiä. 

Työnteko ja opiskelutuntimäärä taas korreloivat negatiivisesti, jolloin työtä teke-

vät opiskelijat käyttivät vähemmän aikaa opiskeluun ja sen sijaan stressaavat 

töistään.  

Palautumisen tarve ja palautumisen mekanismit. Yleisesti Jyväskylän yliopis-

ton toisen ja neljännen vuosikurssin opiskelijat kokivat palautuvansa opiskelujen 

aiheuttamasta kuormituksesta hyvin, sillä vain noin 15 % vastasi palautuvansa 
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melko huonosti tai huonosti. Palautumisen tarpeen suhteen Student Life –toi-

mintaan osallistuneet ryhmät eivät eronneet toisistaan. Tutkituista taustamuut-

tujista korkea viikoittainen opiskelutuntimäärä oli yhteydessä vahvempaan pa-

lautumisen tarpeeseen. Tätä selittää luultavasti se, ettei aikaa opiskelulta jäänyt 

palautumiselle.  

Vastoin työkontekstissa tehtyjä palautumisen tutkimuksia, eniten palautu-

misen mekanismeista yliopisto-opiskelijat käyttivät kontrollia vapaa-aikansa 

suhteen sekä rentoutumista. Työhyvinvointia tutkittaessa käytetyimmän meka-

nismin on havaittu olevan psykologinen irrottautuminen työasioista (mm. Kin-

nunen & Feldt 2009; Siltaloppi, Kinnunen & Feldt 2009; Kinnunen, Feldt, Silta-

loppi & Sonnentag 2011). Tutkimuksessamme psykologinen irrottautuminen oli 

ainoastaan taidonhallinnan kokemuksia useammin käytetty. Nämä tulokset ovat 

samassa linjassa Talvitien (2010, 18) ammattikorkeakouluopiskelijoita koskevan 

tutkimuksen kanssa. Vapaa-ajan kontrollin yleisyys opiskelijoita koskevassa tut-

kimuksessa saattaa johtua ensinnäkin siitä, että opiskelijoilla selkeää työaikaa ei 

ole toisin kuin työssäkäyvillä.  Laaksosen (2005, 22) mukaan opiskelijoiden päi-

vittäinen rytmi on hyvin erilainen kuin palkkatyössä, jolloin vastuu omasta opis-

kelusta ja vapaa-ajasta kasvaa. Toisaalta opiskelijat odottavat, että työelämään 

siirryttäessä työn ja vapaa-ajan ero selkeytyy. Monilla maisterivaiheen opiskeli-

joilla ei ole pakollista läsnä olollista opetusta juuri lainkaan, joten kontrolli 

omasta vapaa-ajasta ja ajankäytöstä korostuu, varsinkin perheettömillä opiskeli-

joilla. Mitä pidemmällä opiskelut ovat, sitä enemmän opiskeluja suoritetaan itse-

näisesti ja vastuu omasta etenemisestä kasvaa muun muassa gradun teon yhtey-

dessä. Koska opiskelijoiden palautumista koskevia tutkimuksia on tehty niin vä-

hän, ei varmoja johtopäätöksiä tuloksista voida tehdä.  

Toisekseen Kinnusen ja Feldtin (2009) mukaan parisuhde ja kotona asuvat 

lapset olivat yhteydessä vähäisempään kontrollin tunteeseen vapaa-ajalla. Tässä 

nyt tehdyssä tutkimuksessamme 59,6 % vastaajista asui yksin tai solu/kimppa-

kämpässä. Koska suurimmalla osalla opiskelijoista ei ole vielä lapsia ja moni 

asuu yksin, saa vapaa-aikansa käyttää haluamallaan tavalla. Opiskelujen tuoma 

vapaus ja opiskeluaikainen elämäntilanne saattavat yhdessä vaikuttaa siihen, 



 45 

että kontrolli vapaa-ajasta nousi tässä tutkimuksessa yleisimmäksi palautumisen 

mekanismiksi.  

Miehet käyttivät kaikkia palautumisen mekanismeja suuntaa antavasti 

enemmän kuin naiset. Tätä voisi selittää osaltaan naisten yleisempi stressaami-

nen muun muassa opinnoista. Tutkimustulos on myös samansuuntainen työkon-

tekstissa (Mauno ym. 2009). Talvitien (2010, 18) tutkimuksessa miehet käyttivät 

enemmän psykologista irrottautumista ja taidonhallintaa. Myös tässä tutkimuk-

sessa miehet käyttivät palautumisen mekanisminaan taidonhallintaa naisia use-

ammin. Tämä saattaa johtua esimerkiksi liikuntaharrastusten eroavaisuuksilla. 

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen (2016) mukaan naisten ja mies-

ten välillä ei ollut määrällisesti eroa liikunnanharrastamisessa yliopisto-opiskeli-

joilla, mutta Vähäsarjan (2017, 44) Pro gradu -tutkimuksesta kuitenkin selviää, 

että Jyväskylän yliopiston opiskelijoista miehet käyttivät enemmän palloilun va-

paavuoroja, kun taas naiset osallistuivat ryhmäliikuntatunneille. Tämän perus-

teella miesten liikunnanharrastamisen voisi ajatella olevan enemmän taidonhal-

lintaan liittyvää kuin naisilla, mikä selittäisi osaltaan taidonhallinnan käyttöä pa-

lautumisen mekanismina.  

Myös maisterivaiheen opiskelijat käyttivät kandivaiheen opiskelijoita 

enemmän taidonhallintaa palautumisen mekanismina. Kinnusen ja Feldtin 

(2009) työntekijöihin kohdistuneessa tutkimuksessa vanhempien työntekijöiden 

keskuudessa havaittiin esiintyvän enemmän taidonhallinnan kokemuksia, mitä 

selitettiin rauhallisemmalla perhetilanteella, jolloin aikaa jää enemmän harras-

tuksille. Suoraan opiskelijakontekstiin tulosta ei voi siirtää, mutta on mahdol-

lista, että maisterivaiheen opiskelijoilla elämä on jo vakiintunut opiskelukaupun-

kiin, jolloin erilaisia harrastuksia saattaa löytyä enemmän.  

Työssäkäyvillä opiskelijoilla ilmeni vähemmän rentoutumisen kokemuksia 

kuin opiskelijoilla, jotka eivät työskennelleet opintojensa ohessa. Työssäkäyvillä 

on vähemmän aikaa rentoutua kuin pelkästään opintoihinsa keskittyvillä, koska 

työn lisäksi myös opiskeluun on käytettävä aikaa. Rentoutumisen kokemusten 

onkin havaittu olevan vähäisempiä työntekijöillä, jotka tekevät pitkää työviikkoa 

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

Tutkimukseen vastasi 990 opiskelijaa, mikä on 31 % kokonaisotoksesta. Vastaus-

prosentti oli samansuuntainen kuin muissa korkeakouluopiskelijoiden hyvin-

vointia koskevissa tutkimuksissa (ks. Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointitut-

kimus 2016; Opiskelijabarometri 2016). Jyväskylän yliopistossa vuonna 2011 

aloittaneista 59,8 % oli naisia (Jyväskylän yliopisto 2012), kun taas tässä tutki-

muksessa naisia oli 59,1 %, joten otos on yhdenmukainen koko yliopiston suku-

puolijakauman kanssa. Eniten vastaajia oli kasvatustieteistä 18,6 % ja humanisti-

sesta tiedekunnasta 18,5 %. Vähiten taas ja liikuntatieteiden laitokselta 12,5 %ja 

Jyväskylän yliopiston kauppakorkeakoulusta 9,0 %. Otos mukailee Jyväskylän 

yliopiston tiedekuntien opiskelijamääriä.  

Tutkimuksen vahvuutena on suuri otoskoko, joten tutkimustulokset ovat 

melko hyvin yleistettävissä koko Jyväskylän yliopiston opiskelijoihin. Tutkimus 

tuo myös suuntaa antavaa tietoa koko Suomen korkeakouluopiskelijoiden hy-

vinvoinnista. Koska tulokset ovat yhteneväisiä Talvitien (2010) pro gradu –tut-

kielman kanssa, sekä Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointitutkimuksen (2016) 

kanssa, voidaan niitä jossain määrin yleistää koskemaan kaikkia suomalaisia kor-

keakouluopiskelijoita.  

Tutkimuksen heikkoutena on se, että se perustuu itsearvioituun kokemuk-

seen stressistä ja palautumisesta. Tutkimusaineisto kerättiin kyselylomakkeella, 

joten tulokset perustuvat vastaajan omaan arvioon kokemastaan stressistä ja pa-

lautumisen tilasta. Hyvä esimerkki, on kysymys, jossa selvitettiin opiskeluun 

käytettävää tuntimäärää avoimella kysymyksellä. Vastauksissa ilmeni, että moni 

vastaaja oli ilmoittanut päivän tuntien sijaan koko viikon tunnit. Jaoimme nämä 

selvät tapaukset (16-60 h vastanneet) viidellä, arkipäivien mukaan. Vertasimme 

epäselviä vastauksia myös saman vastaajan ilmoittamaan työtuntimäärään, jotta 

pystyimme päättelemään, ovatko ilmoitetut tuntimäärät realistisia. Teimme tie-

toisen valinnan pitämällä ilmoitetut arkipäivien tunnit melko korkeana, sillä 

emme halunneet poistaa oikein mahdollisesti annettuja arvoja, jotta tutkimuk-
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semme toisi mahdollisimman kattavasti tietoa erilaisista opiskelijoista. On mah-

dollista, että varovaisuudesta huolimatta poistimme tiedoista opiskelijoita, jotka 

opiskelevat suurimman osan vuorokaudesta, ja tämä luonnollisesti vaikuttaa tut-

kimuksemme luotettavuuteen. Ison otoskoon vuoksi vaikutus ei liene kuiten-

kaan olevan hyvin suuri, vaan se mahtuu kyselyissä aina mukana olevaan koh-

tuulliseen mittausvirheeseen.  

 Kysely on myös kerätty juuri ennen joululomaa, jolloin tentit ja muut kurs-

sien palautukset ovat ajankohtaisia, mikä voi osaltaan vaikuttaa tulokseen siten, 

että opiskelujen tuomaa kuormitusta voi olla enemmän kuin muina ajankohtina. 

Ilmiön tavoittamisen kannalta on kuitenkin perusteltua tutkia stressiä ja kuormi-

tuksesta palautumista lukukauden lopulla. Koska aineisto kerättiin juuri syyslu-

kukauden lopulla, voi olla, että se tavoitti suurilta osin vastaajiksi sellaisia opis-

kelijoita, joilla oli aikaa ja energiaa vastata kyselyyn, mikä voisi tarkoittaa, että 

juuri ne opiskelijat, jotka kokivat eniten opiskelukuormitusta ja palautumisen 

tarvetta jättivät vastaamatta muiden kiireiden vuoksi. 

Palautumisen mekanismeista luoduille summamuuttujille tehtiin luotetta-

vuus eli reliabiliteettitarkastelut Cronbachin alfan avulla. Koska kaikki muuttujat 

saivat arvoksi < 0.60, jota Metsämuurosen (2005) mukaan pidetään luotettavana 

raja-arvona, voidaan mittari tällä tarkastelutavalla todeta luotettavaksi. Stressin 

koettua määrää tarkasteltiin Työterveyslaitoksen Työstressikyselystä sovelle-

tulla mittarilla. Työstressikyselyä ja sen osia on käytetty työkontekstissa laajasti, 

ja se on todettu käyttökelpoiseksi ja luotettavaksi. (Elo, ym. 1990, 32.) Täten voi-

daan olettaa sen olevan validi kysymyssarja opiskelijakontekstiinkin. 

3.3 Yhteenveto 

Tämä tutkimus osoitti, että Jyväskylän yliopiston Student Life -toimintaan osal-

listumisella ei ollut yhteyttä yleiseen stressin kokemiseen ja palautumiseen. 

Opiskelusta aiheutuvaa stressiä koki kuitenkin enemmän ne opiskelijat, jotka oli-

vat käyneet HYVY-kurssin ja osallistuneet johonkin muuhunkin Student Life -
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toimintaan. Student Life -toimintaan näyttävätkin osallistuvan ne opiskelijat, joi-

den hyvinvointia opiskelu on jo kuormittanut tai kuormittaa kyseessä olevalla 

hetkellä. Toimintaa ei siis välttämättä voi nähdä ennaltaehkäisevinä, vaan eh-

käpä korjaavina toimenpiteinä.  

Tutkimuksessa ilmeni myös, että taustatekijöistä sukupuolella oli merki-

tystä sekä stressin kokemiseen, että palautumisen mekanismien käyttöön. Naiset 

kokivat miehiä enemmän stressiä sekä opiskelusta ja kodinhoidosta. Miehet puo-

lestaan käyttivät palautumisen mekanismina enemmän taidonhallintaa.  

Kaiken kaikkiaan Jyväskylän yliopiston opiskelijoista huomattavan suuri 

osa koki stressiä. Yleisin stressiä aiheuttava tekijä oli opiskelu. On esitetty, että 

stressi kuuluu olennaisena osana opiskelijaelämään (ks. Salmela-Aro 2009b, 51–

52), vaikka työelämässä se nähdään haitallisena ja työntekoa heikentävänä teki-

jänä. Samaan aikaan yhteiskunnan vaatimukset opiskelijalle toimeentulon ja 

opintojen suorittamisen suhteen nousevat. Vaikka stressiä koettiin tämän tutki-

muksen mukaan paljon, kokivat Jyväskylän yliopiston opiskelijat kokonaisena 

joukkona kuitenkin palautuvansa opiskelusta suhteellisen hyvin. Palautumisen 

suhteen taustamuuttujista ainoastaan viikoittaisella opiskelutuntimäärällä oli 

yhteys palautumisen tarpeeseen siten, että mitä enemmän vastaaja käytti aikaa 

opiskeluun, sitä suurempi palautumisen tarve hänellä oli. Käytännössä tämä viit-

taa siihen, että korkea viikoittainen opiskelutuntimäärä ei mahdollista riittävää 

opiskelukuormituksesta palautumista.  

Jatkossa tarvitaan lisää tutkimusta siitä, mikä opiskelusta tekee stressaavaa. 

Täten paremmin kohdennettuja tukitoimia voidaan luoda. Myös opiskelijoiden 

opiskelusta palautumista ja palautumisen mekanismeja tulee tutkia enemmän, 

jotta ymmärrys siitä, mitkä tekijät palautumisen tarvetta lisäävät, ja mitä meka-

nismeja opiskelijat käyttävät, lisääntyy. Tämä voisi osaltaan edistää myös Stu-

dent Life –toimintaa, jolloin esimerkiksi HYVY-kurssin sisällössä voitaisiin pai-

nottaa esimerkiksi rentoutumisen ja vapaa-ajan tärkeyttä opiskeluiden ohessa. 

Jatkotutkimusta voitaisiin tehdä myös tieteenalojen sisällä siten, että tutkittaisiin 

eri alojen opiskelijoita tarkemmin ja selvitettäisiin, onko eri tiedekuntien opiske-

lijoilla eri tekijöitä, jotka aiheuttavat stressiä ja opiskelukuormitusta. Tämä voisi 
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paljastaa myös yliopiston sisäisiä toimintatapoja, jotka eivät palvele opiskelijan 

opiskelua ja hyvinvointia, esimerkiksi kurssien suorittamisen ajankohta. Tämä 

tutkimus on poikkileikkaustutkimus, jonka vuoksi ei voida tehdä päätelmiä opis-

kelijoiden kokemasta pidempiaikaisesta stressistä ja opiskelukuormituksesta pa-

lautumisesta tai palautumisen tarpeesta. Pitkittäistutkimuksen avulla voitaisiin 

päätellä syy-seuraussuhteista koskien opiskelijoiden stressiä, opiskelukuormi-

tusta ja palautumisen tarvetta. 

Tämän tutkimuksen perusteella Student Life -toimintoja tulisi keskittää 

enemmän opiskelijoiden opintoja ja hyvinvointia ennaltaehkäisevään toimin-

taan. Kandivaiheessa opiskelijoille voisi suunnata palveluita, jotka auttavat opis-

kelijaa kiinnittymään yliopisto-opiskeluun, koska kandivaiheen opiskelijat koki-

vat maisterivaihetta enemmän stressiä juuri opinnoistaan. Maisterivaiheessa 

puolestaan koettiin enemmän stressiä työstä kuin kandivaiheessa. Student Life –

toiminnassa tämä voitaisiin huomioida markkinoimalla enemmän palveluita, 

joissa maisterivaiheen opiskelijat saisivat tukea työnhakuun ja työhön liittyvissä 

asioissa. Kustannustehokas ja useita opiskelijoita tavoittava keino on HYVY-

kurssi, joka onkin jo pakollinen osalle tiedekunnista. Lisäksi stressin ennaltaeh-

käisyyn, tunnistamiseen ja lievittämiseen tulisi antaa riittävästi välineitä. Kaiken 

kaikkiaan opiskelijoiden keskuuteen tarvitaan ilmapiiri, jossa stressi ei jatkuvana 

tuntemuksena kuulu normaaliin opiskelijaelämään. 
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