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Tutkimuksessa selvitettiin tietoisuustaitojen yhteyttd yliopisto-opiskelijoiden onnellisuuden
kokemukseen Opiskelijan Kompassi -verkkointervention aikana. Lisdksi tutkittiin
osallistujien tietoisuustaitojen eri osa-alueiden yhteyksid onnellisuuden kokemiseen sekéd
kartoitettiin osallistujien jo olemassa olevien tietoisuustaitojen médrdn yhteyttd heidin
kokemaansa onnellisuuteen. Tutkimuksen osallistujat (N=168) osallistuivat vuosina
2017-2019 seitseménviikkoiseen Jyvdskyldn yliopiston kehittimidn hyviksymis- ja
omistautumisterapiaan pohjautuvaan Opiskelijan Kompassin tuettuun verkkointerventioon.
Mittareina kaytettiin osakysymystd MHC-SF -mittarista (onnellisuuden kokemus), FFMQ:ta
(tietoisuustaidot) ja loppukyselyn arviointikysymyksid opituista tietoisuustaidoista. Tulokset
osoittivat, ettd Opiskelijan Kompassi -intervention aikana opiskelijoiden onnellisuuden
kokemus lisddntyi sekd tietoisuustaidot ja sen osataidot kehittyivédt. Selvisi, ettd
opiskelijoiden tietoisuustaitojen kehittyessd myds heiddn onnellisuuden kokemuksensa
lisddntyi. Lisdksi havaittiin, ettd korkeat tietoisuustaidot omaavat opiskelijat olivat
onnellisempia kuin keskitason ja matalan taitotason omaavat opiskelijat ennen intervention
alkua. Selvisi myds, ettd tietoisuustaitojen osataidoista hyvidksyminen ilman arviointia
ennusti onnellisuuden kehitystd Opiskelijan Kompassi -ohjelman aikana. Tutkimus toi uutta
ja arvokasta tietoa opiskelijoiden onnellisuuden ja tietoisuustaitojen vilisistd yhteyksisti
HOT-pohjaisessa verkkointerventiossa.
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1. JOHDANTO

Sana “onnellisuus” juontaa juurensa sanoihin tuuri, sattuma tai kohtalo (McMahon, 2006).
Sanan alkuperd kuvaa hyvin sitd millaisena se on mielletty; onnellisuuden ajateltiin olevan
sitd, ettd ihmiselld on jumalat puolellaan ja siksi hidnelle on siunattu erilaisia asioita, kuten
hyvad ruokaa, rikkauksia sekd turvattu asema (McMahon, 2006). Eldmme ldnsimaisessa
yhteiskunnassa korkeimman elintason aikakautta. Léadketieteellinen hoito, asumisolot,
koulutusmahdollisuudet, varallisuus, ravinto ja viithde ovat tarjolla runsaammin ja
kehittyneempind kuin koskaan tunnetun ihmiskunnan historian aikana (Harris, 2016).
Olemmeko kuitenkaan sen onnellisempia kuin aiemmin? Ainakin useat tutkimukset
osoittavat, ettei ndin ole (Csikszentmihalyi, 1999), eiké perustarpeiden tyydyttymisen jdlkeen
lisdvarallisuus tee ihmistd sen onnellisemmaksi ja se saattaa jopa vahentdd onnellisuutta (Jebb
ym., 2008). Miké onnellisuuteen sitten vaikuttaa?

Csikszentmihalyin (1999) mukaan vaihtoehto materialistiselle ldhestymistavalle on
jotain, jota aiemmin kutsuttiin hengelliseksi ja nykyddn ehkd jopa psykologiseksi
ndkokulmaksi. Tédmé Il&dhestymistapa perustuu oletukseen siitd, ettd jos onnellisuus on
henkinen tila, ihmisten pitdisi pystyad hallitsemaan sitd kognitiivisilla keinoilla. Esimerkiksi
useissa eri kulttuureissa on kehitetty erilaisia keinoja ajatus- ja tunnevirran hallintaan, joiden
avulla voimme kokea syvempii yhteyttéd itsemme ja koko planeettamme kanssa (Kabat-Zinn,
1994). Avain tillaiseen tilaan on tdmén hetken arvostaminen olemalla siind tietoisesti ja
jatkuvasti ldsnd (Kabat-Zinn, 1994). Voisiko siis tietoisen ldsndolon taitoja harjoittamalla
vaikuttaa onnellisuuden kokemiseen?

Tédmin tutkimuksen tavoitteena on tarkastella tietoisuustaitojen ja niiden kehittymisen
yhteyttd onnellisuuden kokemukseen verkkopohjaiseen hyvinvointiohjelmaan osallistuneiden
yliopisto-opiskelijoiden keskuudessa. Jyvdskyldn yliopiston psykologian laitoksella kehitetty
hyvéksymis- ja omistautumisterapiaan perustuva Opiskelijan Kompassi -verkkointerventio
keskittyy psykologisen joustavuuden lisddmiseen, johon kuuluu tietoisuustaitojen
kehittiminen. Tutkimuksen tarkoituksena on lisdtd ymmarrystd opiskelijoiden onnellisuutta ja

hyvinvointia lisddviin keinoihin Opiskelijan Kompassi -ohjelman avulla.



1.1. Opiskelijoiden onnellisuus ja hyvinvointi

Vaikka onnellisuus mielletddn eldmidn perustavoitteeksi, on edetty hitaasti sen
ymmartidmisessd, mistd se koostuu (Csikszentmihalyi, 1999). Onnellisuus voidaan ndhda
keskeisend osana tunne-elimédn hyvinvointia (Lamers ym., 2011) ja sille on annettu
monenlaisia méaritelmia.

Harris (2016) kuvaa sanalla onnellisuus olevan kaksi hyvin erilaista merkitysta.
Yleisimmin silld viitataan tunnetilaan; mielihyvén, ilon tai tyytyvéisyyden tunteisiin. Mitkddn
tunnetilat eivét kuitenkaan ole pysyvid, vaikka niistd pyrkisi pitiméén kiinni. Miellyttaviksi
koettujen tunteiden tavoittelu saattaakin johtaa epdmiellyttiavien tunteiden vélttelyyn, joka on
yhteydessd mielenterveyden ongelmiin (Hayes ym., 2006; Ruiz, 2010).

Toinen merkitys onnellisuudelle 16ytyy Harrisin (2016) mukaan mielekkdén ja
merkityksellisen eldmdn toteuttamisesta. Hidnen mukaansa tirkeitd asioita tekemdilld ja
toimimalla arvojensa mukaan voi kokea eldmén rikkaaksi, aktiiviseksi, itse valituksi ja
elinvoimaiseksi. Télloin kyse ei ole vain hetkellisestd tunteesta, vaan syvemmésti
kokemuksesta eldd, joka kattaa koko tunteiden kirjon, sisdltden niin mydnteisiksi kuin
haastaviksi koettuja tunteita, kuten vihaa, surua ja pelkoa (Harris, 2016). Merkityksellisyyden
tunteen mahdollinen yhteys onnellisuuteen ilmeni myds Résdsen ja kumppaneiden (2020)
tutkimuksessa, jossa merkityksellisyyden kokemus oli vilittdvd tekijd hyvinvoinnin
lisddmisessa.

Suomalaisten opiskelijoiden onnellisuudesta on vain védhdan tutkimustietoa.
Ylioppilaiden terveydenhoitosdétion tutkimuksessa (Kunttu ym., 2016) kartoitettiin
korkeakouluopiskelijoiden onnettomuuden kokemista viitteelld “Olen ollut onneton”, johon
47,6 % vastasi ei lainkaan, 29,7 % satunnaisesti, 13,6 % toisinaan, 6,9 % usein ja 2,2 %
enimmaékseen tai koko ajan. Kuitenkin itsensd kokeminen onnelliseksi ja onnettomaksi ovat
yksilollisida  kokemuksia, eikd itsensd kokemista onnettomaksi voi suoraan olettaa
onnellisuuden vastakohdaksi. Néin ollen ldhes puolet opiskelijoista, jotka vastasivat, etteivit
koe itseddn lainkaan onnettomaksi, eivit valttAmittd tarkoita kokevansa onnellisuutta.
Tutkimusta tarvitaan siis lisdd opiskelijoiden onnellisuuden kokemuksista.

Yliopisto-opiskelussa kohdataan lukuisia vaatimuksia, jotka haastavat opiskelijoiden
voimavaroja ja siten voivat olla uhka heidin hyvinvoinnilleen. Muuhun viestoon verrattuna
yliopisto-opiskelijat kirsivatkin merkittavésti enemmén mielenterveyden ongelmista (Bayram
& Bilgel, 2008; Stallman, 2010), jotka ovat lisddntyneet korkeakouluopiskelijoilla vuodesta
2000 (Kunttu ym., 2016; American College Health Association, 2001 & 2009). Ylioppilaiden



terveydenhoitosdition terveystutkimuksessa (Kunttu ym., 2016) selvitettiin, etti noin
kolmasosa (30 %) opiskelijoista kokee erilaisia psyykkisid ongelmia, joista useimmin
mainittiin  ylirasitus, masentuneisuus ja itsensi kokeminen onnettomaksi, koulutyohon
liittyvét keskittymisvaikeudet ja murehtimisesta johtuva valvominen. Vaikka wvaltaosa
opiskelijoista (66 %) koki psyykkisen hyvinvointinsa hyvéksi tai erittdin hyvéksi, kérsi
kuitenkin voimakkaasta stressistd kolmasosa (33 %) opiskelijoista.

Maailman terveysjarjeston (World Health Organization, WHO)
korkeakouluopiskelijoiden maailman mielenterveystutkimuksessa (Auerbach ym., 2016)
selvitettiin, ettd viidesosa korkeakouluopiskelijoista kirsi viimeisen vuoden ajan DSM-IV
kriteerit tdyttdvistd mielenterveysongelmista. Heistd vain 16,4 % oli hakeutunut vuoden
kestdvddn terveyspalvelun piiriin (Auerbach ym., 2016). Psykologisen avun piiriin
hakeutumisen onkin havaittu olevan véhiistd opiskelijoilla (Kunttu ym, 2016; Stallman,
2010).

Vaikka tutkimustiedon mukaan suurin osan opiskelijoista ndyttdd voivan hyvin,
koskettaa kuitenkin merkittdvdt mielenterveyden haasteet monia opiskelijoita. Stressin ja
muiden psyykkisten haasteiden lisdksi monet opiskelijat kérsivdt diagnoosin tadyttavistd
mielenterveysongelmista. Avun piiriin pddsyn estyminen voi lisdtd ja pitkittdd opiskelijoiden
psyykkisid pulmia ja vdhentdd heiddn hyvinvointiaan sekd onnellisuuden kokemista. Téten
opiskelijoiden hyvinvoinnin ja onnellisuuden lisddmiseksi olisi tirkedd kehittdd matalan
kynnyksen hyvinvointipalveluita ja tyokaluja, joiden avulla opiskelijat padsevit edistimain
hyvinvointiaan. Téllaisia ovat esimerkiksi tietoisuustaitojen kehittdmiseen pohjautuvat
interventiot, jotka ndyttavat lisddvin psykologista hyvinvointia ja onnellisuuden kokemista
(mm. Baer, ym., 2008; O’Leary & Dockray, 2015). Seuraavassa luvussa perehdytidin

tarkemmin sithen, mité tietoisuustaidot ovat.

1.2. Tietoisuustaidot ja niiden yhteys onnellisuuteen

Tietoinen ldsndolo tarkoittaa tietoisuustaitojen harjoittamista, ja ne voidaan mieltdd piirteena,
kykyné tai pysyvédnd taipumuksena olla tietoinen jokapdiviisessd eldméssd (Brown & Ryan,
2003). Tietoisuustaidot ovat osittain synnynndisiéd ja toisaalta harjoitettavissa olevia taitoja
(Kabat-Zinn,  1990), joita  voidaan kehittdd erilaisten  tekniikoiden, kuten
meditaatioharjoitusten ja tietoisen ldsndolon avulla eli esimerkiksi keskittymalld tietoisesti

hengitykseen tai sen hetkiseen toimintaan (Baer ym., 2004; Dimidjian & Linehan, 2003).


https://www-sciencedirect-com.ezproxy.jyu.fi/science/article/pii/S0191886915005450?via%3Dihub#bb0015

Tietoisuustaitoihin  kuuluvat my0ds hyviksymistaidot, jotka tarkoittavat huomion
kohdentamista ldsndolevaan hetkeen ilman tuomitsemista (Kabat-Zinn, 1994). Tietoinen
lasnéolo liittyy yksilon kokemuksiin kohdistuvana huomion itsesditelyné, joka ldsndolevassa
hetkesséd ilmenee uteliaisuudella, hyviksynnilld ja avoimuudella (Bishop ym., 2004).

Tietoisuustaidot voidaan jakaa viiteen erilaiseen osataitoon: 1) havainnointi;
arsykkeiden kuten aistimusten, ajatusten, tunteiden, #inien, hajujen ja ndkdaistimusten
havainnoiminen, 2) kuvailu; nididen drsykkeiden sanallinen nimedminen, 3) hyviksyntd ilman
arviointia; omiin aistimuksiin, tunteisiin ja ajatuksiin suhtautuminen hyvéksynnilld ilman
tuomitsemista, 4) ei-reagoivuus; sallitaan ajatusten, tunteiden, aistimusten ja halujen tulla ja
mennd ilman kiinnittymistd tai impulsiivista reagointia nithin sekd 5) tietoinen toiminta;
huomataan ja havaitaan oma toiminta ilman, ettd kéyttdydytddn poissaolevasti tai
automaattisesti (Baer ym., 2006).

Tietoisuustaitojen ja positiivisten psykologisten tekijoiden yhteyttd on tutkittu
vihemmaén kuin niiden yhteyttd psykopatologiaan (Campos ym., 2016). Kuitenkin joissakin
tutkimuksissa tietoinen ldsnéolo on yhdistetty positiivisiin tunteisiin (Fredrickson ym.,
2008), positiiviseen uudelleenarviointiin (Hanley & Garland, 2014), mielenterveyteen (Keng
ym., 2011), elamintyytyvéisyyteen (Kong ym., 2014) ja psykologiseen hyvinvointiin (Baer
ym., 2008; Brown & Ryan, 2003).

Myos tutkimukset tietoisuustaitojen yhteydestd onnellisuuteen nayttivit olevan
harvassa. Hollis-Walker ja Colosimo (2011) havaitsivat tietoisen ldsndolon olevan yhteydessi
psykologisesti joustaviin muuttujiin ja itsemydtidtunnon olevan keskeinen osa tietoisen
ldsnédolon ja onnellisuuden vilisessd suhteessa.

Kuitenkin muutamassa tutkimuksessa on selvitetty tietoisuustaitojen harjoittamisen
yhteyttd onnellisuuteen. Lahtinen ja Salmivalli (2020) tutkivat tietoisuustaitomeditaation
yhteyksid hyvinvointiin suomalaisilla lukiolaisilla. Tutkimuksessa kaytettiin 8-viikkoista
tietoisuustaitopohjaista ohjelmaa, jonka havaittiin olevan johdonmukainen, tosin heikohko
ennustaja ahdistuksen védhenemiselle ja onnellisuuden lisddntymiselle. Tulokset olivat
tilastollisesti merkitsevid ensimmadisen viikon ja viimeisen viikon jélkeen, mutta eivét muilla
viikoilla (Lahtinen & Salmivalli, 2020). Samansuuntaisesti, toisessa tutkimuksessa (O’Leary
& Dockray, 2015) tarkasteltiin kiitollisuusharjoittelun ja tietoisuustaitopohjaisen
kolmeviikkoisen kotona toteutetun intervention yhteyksid hyvinvointiin ja subjektiiviseen
onnellisuuteen. Molemmissa interventioryhmissd onnellisuus lisdéntyi sekd masennus- ja
stressioireet lievenivit kontrolliryhméin nidhden vield kaksi viikkoa intervention pédéttymisen

jélkeen. Tietoisuustaitopohjainen interventio oli tehokkain masennuksen lieventdmisessi ja


https://www-sciencedirect-com.ezproxy.jyu.fi/science/article/pii/S0191886915005450?via%3Dihub#bb0080
https://www-sciencedirect-com.ezproxy.jyu.fi/science/article/pii/S0191886915005450?via%3Dihub#bb0105
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https://www-sciencedirect-com.ezproxy.jyu.fi/science/article/pii/S0191886915005450?via%3Dihub#bb0030

subjektiivisen onnellisuuden lisddmisessd. Tosin tutkimuksen otokset olivat melko pienid ja
homogeenisia.

My®0s tietoisuustaitojen osataidoista on vain vidhén tutkimusta liittyen onnellisuuteen.
Kuitenkin Résdsen ja kollegoiden (2020) tutkimuksen mukaan yliopisto-opiskelijoiden
hyvinvoinnin edistimisen kannalta erityisen tidrkedd on harjoittaa tietoisuustaitojen
osataidoista etenkin hyvéksyntdd ilman reagointia suhteessa omiin tunteisiin ja ajatuksiin.
Tutkimus osoitti, ettd hyvidksyntd ilman reagointia toimi vélittdjind hyvinvoinnin
lisidmisessd sekd masennusoireiden ja stressin  vdhentdmisessd. Camposin (2016)
tutkimuksessa selvitettiin  tietoisen ldsndolon osataitojen mahdollisuuksia ennustaa
onnellisuutta hyddyntdmalld tietoisuustaitopohjaista meditaatiota. Tutkimuksessa havaittiin
havainnoinnin ja tietoisen toiminnan toimivan onnellisuutta ennustavina osatekijoind. Tosin
kun osataitoja tarkasteltiin valittdvind tekijoind, havaittiin vain tarkkailun olevan yhteydessa
onnellisuuteen.

Tietoisuustaitopohjaisia interventioita aloittaessa osallistujilla on erilaiset ldhtotasot
kyseisissd taidoissa. Synnynndiset piirteet tietoisuustaidoissa ndyttdvit tutkimusten valossa
vaikuttavan hyvinvoinnin tasoon. Ilman tietoisen ldsndolon harjoittelua vahvemmat
ominaispiirteet tietoisuustaidoissa omaavat henkildt kuvasivat heiddn henkistd ja yleistd
hyvinvointiaan parempana verrattuna heihin, joilla taas on heikommat ominaispiirteet
tietoisuustaidoissa (Baer ym., 2006; Brown & Ryan, 2003). Vaikka tietoisuustaitojen
lahtotaso nayttdisi vaikuttavan hyvinvoinnin tasoon, tutkimustulokset ovat kuitenkin
ristiriitaisia siitd, kuinka eri tietoisuustaitojen ldhtotasot hyotyvét interventiosta esimerkiksi
oman hyvinvoinnin kannalta (Sass ym., 2013; Shapiro ym., 2011). Tietoisuustaidot ovat osa
laajempaa psykologisen joustavuuden taitokokonaisuutta, jonka yhteyksid hyvinvointiin

tarkastellaan seuraavaksi.

1.3. Psykologinen joustavuus ja sen yhteys onnellisuuteen

Hayesin ja kumppanien (2006) mukaan psykologinen joustavuus on kykyé olla tietoisesti
lasnd tdssd hetkessd ja omien sisdisten tuntemustensa kanssa, taistelematta niitd vastaan tai
yrittdméttd vélttdad itselleen tirkedd toimintaa. Psykologinen joustavuus sisdltdd useita osin
paidllekkdisid prosesseja, jotka ilmenevédt yksilon sopeutumiskyvyssd —muuttuvien
olosuhteiden vaatimuksiin, ndkékulmien muuttamisessa, psyykkisten voimavarojen uudelleen

jarjestdmisessd sekd eldmidn toiveiden ja tarpeiden priorisoinnissa (Kashdan & Rottenberg,


https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/jclp.20761?casa_token=HTaFV1H3SqYAAAAA%3A5Eb9OFHC21XdRzTnaJ0xPBVl14ss9qKzAOTMU5JDp5egwOKagS1MaPCYJ0VABmUxRz0-JNZfGunMdMc#bib8

2010). Psykologisen joustavuuden vastakohta on psykologinen joustamattomuus, joka on
puolestaan yhteydessd psykopatologiaan (Kashdan & Rottenberg, 2010).

Psykologinen joustavuus on yhteydessd hyvddn mielenterveyteen (Kashdan &
Rottenberg, 2010), mutta psykologisen joustavuuden ja onnellisuuden yhteyttd ei ole
juurikaan tutkittu. Jeffordsin ja kumppanien (2020) korkeakouluopiskelijoille tekemissi
psykologisen joustavuuden tutkimuksessa ilmeni, ettd psykologisesti joustavat opiskelijat
my0s ilmoittivat korkeammasta opiskeluun liittyvastd pystyvyydestd (college self-efficacy).
Pystyvyyden tunteen (self-efficacy) on puolestaan havaittu lisddvéin eldméntyytyvidisyyttd ja
koettua onnellisuutta (van Zyl & Dhurup, 2018). Naméa epidsuorat yhteydet voivat viitata
psykologisen joustavuuden yhteydestd hyvinvointiin ja onnellisuuden kokemiseen.

Psykologisen joustavuuden késitteen pohjalta on kehitetty menetelmié, joiden avulla
tavoitellaan asiakkaan eliménlaadun parantamista auttamalla asiakasta 10ytiméddn hénen
arvojaan eli tirkeimmiksi koettuja ja voimavaroina toimivia asioita. Yhtend merkittdvina ja
hyodyllisend menetelménd voidaan pitdd hyviksymis- ja omistautumisterapiaa, jota

kisitelladn tarkemmin seuraavaksi.

1.4. Hyviksymis- ja omistautumisterapia

Kolmannen aallon kognitiivisiin kayttdytymisterapiothin pohjautuva hyviksymis- ja
omistautumisterapia eli HOT (Acceptance and Commitment Therapy, ACT) on
terapiamenetelméd, jonka tavoitteena on auttaa asiakasta ajatusten ja tuntemusten
havaitsemisessa sellaisina kuin ne ilmenevit ja tukea hdnen arvojensa mukaisia valintoja
eldméssa (Hayes, 2004).

HOT:n filosofinen viitekehys perustuu funktionaaliseen kontekstualismiin
(Functional contextualism), jossa tarkoituksena on keskittyd itse funktioon eli esimerkiksi
toimintaan, oireiden poistamisen sijaan (Twohig, 2012). HOT:n perusoletuksena on, ettéd
eldmédn kuuluvat vastoinkdymiset ja hankalaksi koetut tunteet, kuten ahdistus ja suru, eikd
tavoitteena ole nédiden vélttiminen tai poistaminen (Dindo ym., 2017). Tdten HOT:n mukaan
asiakkaan ongelman ytimend ei ndhdéi ajatuksia, muistoja, kokemuksia tai tuntemuksia, vaan
se, ettd niitd tulkitaan lilan ehdottomasti ja vastustetaan (Hayes, 2004). Mielen vallasta
vapautumiseen ja arvojen mukaiseen eldmddn pyritddn vihentiméilldi oman toiminnan
rajoittamiseen liittyvdn kielellisen sisdllon vaikutusta, mikd puolestaan lisdd toivottua

kayttdytymistd kohti eldmén tirkeitd asioita (Hayes, 2004).



HOT pohjautuu suhdekehysteoriaan (Relational frame theory, RFT; Hayes ym.,
2001), joka selittdd ihmiskielen ja kognition opittua ja kontekstiin liittyvdd kykyd liittdd
tapahtumia satunnaisesti toisiinsa, ja muuttaa tapahtumien toimintoja niiden suhteiden
perusteella muihin tapahtumiin (Hayes, 2004; Hayes ym., 2006). Vaikeiden tunteiden,
ajatusten, tuntemusten tai tilanteiden valttdmista kutsutaan valttdmiskayttaytymiseksi (Levin
ym., 2014), joka pitkalld aikavélilld aiheuttaa kielteisid seurauksia ihmisen eldmaissa (Hayes
ym., 2013). Psykologisen pahoinvoinnin ja psykopatologian keskidssd ndhdddnkin
psykologinen joustamattomuus (Kashdan & Rottenberg, 2010) ja siithen oleellisesti
yhteydessa oleva vilttdmiskéyttdytyminen (Hayes ym., 2006; Ruiz, 2010).

HOT-interventioiden keskiossd on lisétd psykologista joustavuutta kehittimalld sen
kuutta toisiinsa sidoksisa olevaa ydinprosessia: 1) Hyviksyntd (acceptance) eli sisédisten ja
ulkoisten kokemusten kohtaamista yrittdmattd tarpeettomasti muuttaa niitd, 2) Defuusio
(cognitive defusion) eli ajatusten haitallisten vaikutusten heikentdminen, 3) Miné kontekstina
(self as context) eli ndkdkulman ottamista laajempaan mindkésitykseen, 4) Tietoinen ldsndolo
(being present), 5) Arvot (values) eli elamin tarkedt asiat sekd 6) Arvojen mukainen toiminta
(committed action) (Dindo ym., 2017; Hayes ym., 2006; Hayes ym., 2012; Twohig, 2012).
Kolme ensimmaistd prosessia liittyvat hyvaksynté- ja tietoisuustaitoihin sekd kolme viimeista
sitoutumiseen ja kdyttdytymisen muutosprosesseihin (Hayes ym., 2013). HOT-interventioissa
sovelletaan titd psykologista joustavuusmallia, joiden prosessien kehittiminen edistéa,
ylldpitda ja lieventdd monenlaisia ongelmia (Hayes ym., 2013; Kashdan & Rottenberg, 2010),

ndin ollen mahdollisesti lisdten my0ds onnellisuutta.

1.4.1. HOT-pohjaisten interventioiden yhteys hyvinvointiin, tietoisuustaitoihin ja

onnellisuuteen

Transdiagnostisena ja joustavasti toteutettuna menetelmidnd HOT soveltuu monipuolisesti
erilaisista psykologisista ja fyysisistd ongelmista sekd kayttdytymishdiridistd kérsivien
hoitoon (Dindo ym., 2017; Hayes ym., 2012). Haitallisten oireiden lisdksi HOT-menetelmén
on havaittu parantavan yleistd terveyttd ja eliméntyytyvaisyyttd (Lappalainen ym., 2014).
Laajan sovellettavuuden tarjoaa se, ettd psykologisen joustavuuden ydinprosessit ndhddin
psykologisina taitoina, joita voi kehittié jokaisella eldménalalla liittyen oireisiin tai vaikeisiin
tunteisiin, tuntemuksiin ja ajatuksiin (Dindo ym., 2017). Puolakanahon ja kollegojen (2019)

mukaan HOT-interventiot sopisivatkin koulumaailmassa kaytettdvdksi, silld menetelméa



soveltuu hoidollisen tarkoituksen lisdksi myds mielenterveysongelmien ennaltaehkdisemiseen
ja psyykkisten oireiden lievittdmiseen. Tutkimustiedon valossa HOT vaikuttaakin
hyodylliseltd ~ hoitomuodolta  opiskelijoiden  mielenterveyden  edistimiseksi  ja
verkkomuotoisena se on myds helposti opiskelijoiden saatavilla (Lappalainen ym., 2014;
Puolakanaho ym., 2019).

Aikuisten kognitiivisterapeuttisten verkkointerventioiden on havaittu olevan usein
yhtd vaikuttavia kuin kasvokkain toteutetut terapiat (Andersson & Titov, 2014). Levin ja
kumppanit (2014) tutkivat verkkopohjaisen HOT-ohjelman hyodyllisyyttd
korkeakouluopiskelijoiden mielenterveysongelmien ennaltachkdisyyn, jossa selvisi ohjelman
toimivan hyvin, vidhentden védhdisimpidkin ahdistus- tai masennusoireiluita. Muissa
korkeakouluikaisille toteutetuissa verkkopohjaisissa HOT-interventioissa saatiin lievennettya
opiskelijoiden masentuneisuuden ja ahdistuksen liséksi stressid (Levin ym., 2017; Risdnen
ym., 2016; Viskovich & Pakenham, 2018) seka lisdttyd hyvinvointia ja elamintyytyvéisyytta
(Rdsédnen ym., 2016; Viskovich & Pakenham, 2018).

Psykologisen oireilun vidhentdmisen ja hyvinvoinnin kohottamisen liséksi arvioidaan
my6s HOT-interventioiden vaikuttavuutta tietoisuustaitojen ja onnellisuuden kokemisen
lisidmiseen. Koska HOT-interventiot pyrkivit psykologisen joustavuuden kehittimiseen ja
tietoisuustaidot ovat osa psykologista joustavuutta, on mahdollista olettaa ettd kyseinen
menetelmd kasvattaa nditd taitoja. Tietoisuustaitojen ja psykologisen joustavuuden onkin
huomattu kehittyvin verkkopohjaisissa HOT-interventioissa (Lappalainen ym., 2014;
Réisdnen ym., 2016).

Opiskelijoiden on havaittu hakeutuvan heikosti psykologisen hoidon piiriin (Auerbach
ym., 2016; Kunttu ym, 2016; Stallman, 2010). Sen vuoksi on tirkedd 16ytdd avun muotoja,
jotka olisivat helposti saatavilla ja matalalla kynnykselld osallistuttavia. Ryan ja kumppanit
(2010) tutkivat yliopisto-opiskelijoiden avun hakemiseen liittyvdd kiytosti, josta selvisi, ettd
opiskelijat hakivat apua epitodenndkdisemmin, mitd enemmin psykologinen ahdinko nousi
(myds Zwaanswijk ym., 2003). Opiskelijoille oli myds yleisempédd hakea epdmuodollista
apua kuin ammattiapua. Kuitenkin opiskelijat, jotka kokivat korkeampaa psykologista
ahdinkoa, kertoivat  todenndkdisemmin  aikovansa  kéyttdd  internet-pohjaista
hyvinvointiohjelmaa.

Néiden tutkimusten valossa on tirkedd tarjota kustannustehokkaiden menetelmien
liséksi erityisesti ennaltachkdisevid ja matalan kynnyksen palveluita. Verkkopohjaiset
interventiot vastaavat ndihin tarpeisiin ja niiden voisi ajatella sopivan hyvin opiskelijoille,

jotka ovat tottuneet toimimaan verkkoympdiristossd. Naiihin tarkoituksiin on kehitetty



korkeakouluopiskelijoille suunnattu Opiskelijan Kompassi -verkkohyvinvointiohjelma.

1.4.2. Opiskelijan Kompassi

Opiskelijan Kompassi on osa Jyviskyldn yliopiston kehittimdidn Student Life
-toimintamallia, jonka tavoitteena on tarjota opiskelijoille jatkuvasti kehittyvid tukimuotoja
muun  muassa  opiskelun, hyvinvoinnin ja  tydeldmddn  siirtymisen  tueksi

(https://www.jyu.fi/studentlife/). Opiskelijan Kompassi -verkkohyvinvointiohjelma perustuu

hyvéksymis- ja omistautumisterapian menetelmiin, ja sen tavoitteena on tarjota opiskelijoille
tyokaluja hyvinvoinnin, itsetuntemuksen ja opiskelutaitojen lisddmiseksi. Ohjelmaa on
mahdollista kdyda lépi itsendisesti tai hyvinvointivalmentajan tuella. Opiskelijan Kompassi
-ohjelma koostuu kolmesta vapaasti valittavasta reitistd liittyen stressiin, mielialaongelmiin ja
ahdistukseen. Ohjelma siséltdd viisi erilaista teemaa, jotka kisittelevdt arvoja ja niiden
mukaisia tekoja sekd hyvéksyntd- ja tietoisuustaitoja tekstein, harjoituksin, vertauskuvin ja
esimerkkitapauksin.

Opiskelijan Kompassin vaikuttavuudesta ollaan saatu selville, ettd se muun muassa
lisdd opiskelijoiden hyvinvointia, itseluottamusta, eldméntyytyviisyyttd, tietoisuustaitoja ja
psykologista joustavuutta sekd vdhentdd stressin, ahdistuksen ja masennuksen oireita ja

edistdd hyvinvointia (Résdnen ym., 2016).

1.5. Tutkimuksen tavoite ja tutkimuskysymykset

Taméan tutkimuksen tavoitteena on lisdtd ymmarrystd opiskelijoiden onnellisuuteen
yhteydessa olevista tekijoistd, keskittyen tietoisuustaitoihin ja niiden kehitykseen Opiskelijan
Kompassi -intervention aikana. Tarkoituksena on myds selvittdd osallistujien
tietoisuustaitojen eri osa-alueiden yhteyksid onnellisuuden kokemiseen sekd kartoittaa
osallistujien jo olemassa olevien tietoisuustaitojen madrdn yhteyttd heiddn kokemaansa
onnellisuuteen.

Onnellisuutta ja sithen vaikuttavia tekijoitd on tutkittu huomattavan véhin
suhteutettuna siihen, miten merkitykselliseltd se nédyttdisi olevan ihmisen eldmassa.
Onnellisuus on itsessddn tirked tutkimusaihe, silli se on ainoa luonnollinen tavoite, jota

thmiset etsivét sen itsensd vuoksi, sen ollen siis kaikkien halujen ydin (Csikszentmihalyi,


https://www.jyu.fi/studentlife/

1999).

My0s tietoisuustaitojen yhteydestd onnellisuuteen on olemassa vain vdhén aiempaa
tutkimusta ja niissd keskitytddn usein psykologisiin haasteisiin hyvinvoinnin sijaan.
Aiemmissa tutkimuksissa tarkastellaan tietoisuustaitoja padsddntoisesti kokonaisuutena, eri
osataitojen tutkimisen sijaan. Thmisilld saattaa olla huomattavia eroja eri tietoisuustaitojen
osa-alueiden osaamisessa, joten on tirkedd selvittdd, mitkd osataidot vaikuttavat
onnellisuuden kokemiseen. Lisdksi tutkimusta hyvéksymis- ja omistautumisterapian
vaikutuksesta onnellisuuteen on tehty harvakseltaan, joten tidmén kaltaisille tutkimuksille
HOT:n ja tietoisuustaitojen yhteyksistd onnellisuuteen on selkedsti tarvetta.

On siis tarkedd selvittdd, onko HOT-interventioista ja tietoisuustaitojen harjoittelusta
hyotyd onnellisuuden lisdéntymisen kannalta sekd mihin interventioissa pitiisi keskittyd, jotta

onnellisuuden kokemus lisdéntyisi.

Tutkimuskysymykset ovat:

1. Lisdantyykd opiskelijoiden onnellisuuden kokemus Opiskelijan Kompassi
-verkkointervention aikana?

2. Lisdintyyko opiskelijoiden tietoisuustaidot Opiskelijan Kompassi -verkkointervention
aikana ja onko niiden mahdollisella lisdéntymiselld yhteyttd onnellisuuden kokemisen
lisddntymiseen?

3. Onko opiskelijoiden interventiota edeltdvien tietoisuustaitojen tasolla yhteyttd
onnellisuuden kokemiseen ennen interventiota ja siind tapahtuneeseen muutokseen?

4. Mitkd tietoisuustaitojen osataidot ennustavat voimakkaimmin onnellisuuden

kokemuksen muutosta?

Aiemman tutkimuksen perusteella tutkimuskysymyksille asetettiin seuraavat hypoteesit:

Hypoteesi 1: Onnellisuuden kokemuksesta ei voida tehdd oletusta tutkimuksen
véhidisyyden vuoksi. Voidaan kuitenkin olettaa vain suuntaa antavasti, ettd koska Opiskelijan
Kompassin on osoitettu lisddvan hyvinvointia, lisdisi se samalla onnellisuuden kokemusta,
silld hyvinvointiin siséltyy tunne-eldmén hyvinvointi, johon onnellisuuden kokemus kuuluu
(Lamers ym., 2011).

Hypoteesi 2: Aiemman tutkimuksen (Lappalainen ym., 2014; Résénen ym., 2016)
perusteella  oletetaan, ettd  tietoisuustaidot  kehittyvdt  Opiskelijan ~ Kompassi
-verkkointerventiossa. Lisdksi oletetaan, ettd tietoisuustaitojen harjoittelu toimii ennustajana

onnellisuuden lisddntymisessd (Lahtinen & Salmivalli, 2020; O’Leary & Dockray, 2015),
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jolloin niiden vililld on yhteys.

Hypoteesi 3: Aiempaa tutkimusta tietoisuustaitojen léhtStasojen yhteydestd
onnellisuuden kokemiseen ei ole tehty, joten aiheesta ei voi asettaa hypoteeseja. Tutkimukset
ovat kuitenkin antaneet viitteitd tietoisuustaitojen lisddvdn hyvinvointia ja onnellisuutta
(Résdnen ym., 2020; Campos ym., 2016; Lahtinen & Salmivalli, 2020; O’Leary & Docray,
2015) sekd tietoisuustaitojen ldhtotason olevan yhteydessd sekd henkiseen ettd yleiseen
hyvinvointiin (Baer ym., 2006; Brown & Ryan, 2003). Tosin aiemmat tutkimukset antavat
osittain ristiriitaisia tuloksia tietoisuustaitojen ldhtotasojen vaikutuksesta interventiosta
hy6tymiseen (Sass ym., 2013; Shapiro ym., 2011). Niiden tutkimusten perusteella voisi
ajatella ldhtotasoltaan korkeat tietoisuustaidot omaavien henkildiden olevan onnellisempia
kuin keskitasoisten tai matalan taitoryhmén ennen interventiota, mutta tistd ei voida péatelld
tietoisuustaitotasojen olevan yhteydessd Opiskelijan Kompassi -intervention aikana
tapahtuvaan onnellisuuden kokemisen lisddntymiseen.

Hypoteesi 4: Aiemman tutkimuksen (Campos ym., 2016) perusteella oletetaan, ettd
tietoisuustaitojen osataidoista havainnointi, tarkkailu ja tietoinen toiminta ennustavat
onnellisuutta. Lisdksi oletetaan, ettd hyvidksyntd ilman reagointia toimii ennustajana
onnellisuuden kokemiselle, koska sen on havaittu olevan vélittdvd tekijd hyvinvoinnin
lisddmisessd (Rdsdnen ym., 2020), ja koska hyvinvointi pitdd sisdlldén tunne-eldmén

hyvinvoinnin, johon onnellisuuden kokemus kuuluu (Lamers ym., 2011).

2. MENETELMAT

2.1. Tutkimuksen kulku

Opiskelijan Kompassi -verkkointerventio toteutetaan henkilokohtaisen tuen kanssa syksyisin
ja keviisin. Téssa tutkimuksessa tarkasteltiin neljén intervention: 2017 syksyn, 2018 kevéédn
ja syksyn sekd 2019 kevddn tutkimusaineistoja. Tutkittavat keréttiin 1dhettdmalld ilmoituksia
sahkopostilistojen, yliopiston nettisivuilla olevan mainoksen ja yliopiston tiloissa olleiden
mainosjulisteiden vilitykselld. Osallistumiseen kiinnostuneille ldhetettiin sédhkopostilla
lisitietoja ohjelmasta ja ensimmdiinen alkukartoituskysely, jossa selvitettiin hakijan
taustatiedot, yhteystiedot, Opiskelijan Kompassiin hakemisen syyt ja toivomukset sekd

mahdollinen itsetuhoisuus ja psykologinen hoitokontakti.
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Tutkimuksen aineistoon valittiin Jyviskyldn yliopiston opiskelijat, jotka olivat
vdhintddn 18-vuotiaita, omasivat pidsyn internetiin, ilmoittivat jonkin tasoista psykologista
oireilua ja olivat valmiita sitoutumaan seitseminviikkoiseen ja kasvokkaintapaamisia
sisdltivadn verkko-ohjelmaan. Tutkimuksen aineistosta jatettiin pois henkildt, joilla oli
intervention aikana meneillddn oleva psykologinen hoitokontakti, tehostetun tuen tarvetta tai
vakavaa itsetuhoisuutta.

Alkukartoituskyselyn ldhettdmisen ja tutkimukseen osallistujien valikoitumisen
jéilkeen heille ldhetettiin sdhkopostilla toinen ja laajempi alkumittauskysely, johon sisiltyi
psykologisen  hyvinvoinnin (MHC-SF), tietoisuustaitojen (FFMQ), psykologisen
joustamattomuuden (AFQ-Y), terveydentilan (PHQ-SADS) ja koetun stressin (PSS-10)
mittarit sekd ongelmaluettelo ja arvojen mukainen eldmd -kysely (ELS). Liséksi
alkumittauskyselyssd kysyttiin siviilisddtyd, samassa taloudessa asuvat perheenjisenet seka
kartoitettiin opiskeluiden viikoittainen tuntimdird, tyonteko opintojen ohella, aiemmat
psykologiset hoitokontaktit ja tuen muoto, mielenterveyden ongelmiin miardtyt 1dékkeet ja
motivaatio muutoksen tekemiseen. Kyselyssid kysyttiin myds osallistujien suostumus kehitys-
ja tutkimushankkeen osallistumiseen.

Alkumittauskysely tdytettiin ennen ensimmadistd kasvokkain tapaamista Opiskelijan
Kompassin hyvinvointiohjaajan kanssa. Verkkointerventio kesti kokonaisuudessaan
seitsemén viikkoa, johon kuului kolme kasvokkaista tapaamista hyvinvointivalmentajan
kanssa.  Viimeisen  kasvokkain  tapaamisen  yhteydessd  osallistujat  tdyttivét
loppumittauskyselyn, jossa oli samat mittarit ja kyselyt kuin alkumittauskyselysséd ja lisdksi
se sisdlsi Opiskelijan Kompassi -ohjelman arvioinnin. Arvioinnissa kartoitettiin muun muassa
osallistujan tyytyviisyyttd ohjelmaan, koettua hydtyé, opittuja taitoja ja ohjelman toimivuutta
seki osallistujan kokemaa hy6tya hyvinvointivalmentajan tuesta.

Tassd tutkimuksessa kaytettiin FFMQ-mittaria, osakysymystd MHC-SF-mittarista
sekd loppukyselyn arviointikysymyksid opituista tietoisuustaidoista. Kéytetyt mittarit ja

kyselyt on kuvattu myohemmin tarkemmin.

2.1.1. Osallistujat

Tamén tutkimuksen aineistoksi valikoitui 168 opiskelijaa, joista 144 (85,7 %) oli naisia, 23
(13,7 %) miehid ja 1 (0,6 %) muunsukupuolisia. Tutkimukseen osallistui 38 henkil6d (22,6
%) syksylld 2017, 39 (23,2 %) kevailla 2018, 54 (32,1 %) syksylld 2018 ja 37 (22 %)
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kevddlld 2019. Ensimmadiseen alkukyselyyn vastasi 270 opiskelijaa, joista karsiutui 102
tutkimuksen ulkopuolelle. T&lldin seuraavaan alkumittauskyselyyn vastasi 168 (62,2 %)
osallistujista ja loppumittauskyselyyn 148 (54,8 %).

Opiskelijan Kompassiin osallistuneista ohjelman jatti kesken 20 opiskelijaa, jolloin
tdimén tutkimuksen analyyseihin valikoitui kaikkiaan 148 tutkittavaa. Ohjelman kesken
jattaneitd oli 2 syksylld 2017, 5 kevidilld 2018, 9 syksylld 2018 ja 4 kevailld 2019.
Osallistujat olivat 19-35-vuotiaita (ka = 23 v 9 kk; kh = 3,57). Opiskelijoista 48 % olivat
naimattomia, 46 % parisuhteessa, 5 % naimisissa tai rekisteroidyssd parisuhteessa ja 1 %
muussa perhesuhteessa. Osallistujista 36 % tekivit toitd opintojen ohessa. 51 % oli joskus
saanut tai hakenut psykologista hoitoa tai tukea ja 12 % kayttivit madrattyja ladkkeitd

mielenterveyden ongelmiin.

2.1.2. Tukihenkilot

Opiskelijan Kompassi -verkkohyvinvointiohjelman koulutetut tukihenkil6t tarjosivat
jokaiselle ohjelmaan osallistuvalle opiskelijalle henkilokohtaista tukea, jonka tavoitteena oli
kartoittaa osallistujan tilannetta sekd ohjata ja tukea héntd intervention ajan.
Hyvinvointiohjaajat olivat Jyvidskyldn yliopiston kandi- tai maisterivaiheen psykologian
opiskelijoita, joista 70 (91 %) oli naisia ja 7 (9 %) miehid. Heiddn keski-ikdnsd oli 25 vuotta.
Ennen intervention alkua tukihenkil6t osallistuivat kahdeksan tuntia hyviaksymis- ja
omistautumisterapian menetelméikoulutuksiin ja toiset kahdeksan tuntia kédytdnnon
asiakaskoulutuksiin. Tukihenkildiden tuli perehtyi itseopiskelumateriaaleihin, jotka sisélsivat
muun muassa kdytdnnon ohjeita intervention kulusta, hyviksymis- ja omistautumisterapiaan
liittyvid materiaaleja ja harjoituksia asiakkaalle sekd ohjeita erilaisiin asiakastilanteisiin.
Liséksi hyvinvointiohjaajat saivat vertaisryhmédt kokemusten jakamista ja opiskelua varten
sekd hyviksymis- ja omistautumisterapiaan perehtyneen psykologin tarjoamaa tyonohjausta
viikoittain, johon sisdltyi ohjausta liittyen asiakastapauksiin ja ohjelman kayttoon.

Tukihenkil6illa oli kullakin 1-3 satunnaisesti valittua asiakasta.
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2.1.3. Intervention kuvaus

Opiskelijan Kompassi -verkkointerventio kesti seitsemdn viikkoa, sisdltden viisi viikkoa
itsendistd tyOskentelyd verkossa ja kolme kasvokkain tapaamista tukihenkilon kanssa.

Kuviossa 1 on kuvattu Opiskelijan Kompassin intervention kulku alusta loppuun.

Kuvio 1. Opiskelijan Kompassi -verkkointervention kulku.

REKRYTOINTI

Ohjelmasta kiinnostuneille lisdtictojen ja alkukartoituskysely 1 ldhettaminen (N=270)
| n o
¢ »  Osallistujien rajaaminen
tutkimuksen kriteerien jadtya
tayttyméttd (N=102)

ALKUKARTOITUSKYSELY 2 (N=168)
v
OHJELMAN 1. VIIKKO

1. tapaaminen: Alkuhaastattelu

v

OHJELMAN 2. VIIKKO

1. rasti verkossa: teemana Arvot

OHJELMAN 3. VIIKKO
Tukihenkilén kirjallinen palaute harjoituksista 2. rasti verkossa: teemana
* Arvojen mukaiset teot
OHJELMAN 4. VIIKKO
2. tapaaminen ja tukihenkilén suullinen palaute 3. rasti verkossa: teemana Tietoinen ldsniolo
harjoituksista ‘
OHJELMAN 5. VIIKKO
Tukihenkilén kirjallinen palaute harjoituksista 4. rasti verkossa: teemana
# Vapaudu mieles: vallasta
OHJELMAN 6. VIIKKO

Tukihenkilon kirjallinen palaute harjoituksista 5. rasti verkossa: teemana Havainnoi ja hyviksy

v

OHJELMAN 7. VIIKKO

3. tapaaminen ja tukihenkilon suullinen palaute harjoituksista

v
LOPPUMITTAUSKYSELY Drop out
(n=148) " (N=20)
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Opiskelijan Kompassin itsendisesti tehtdvd verkko-ohjelma koostui kolmesta
sisélloltdédn hieman erilaisista itse valittavasta reitistd. Stressiin, mielialaongelmiin ja
ahdistukseen keskittyvit reitit sisélsivat kukin viisi erilaista rastiviikkoa, jotka késittelivit
hyvidksymis- ja omistautumisterapian prosesseja: 1) arvot 2) arvojen mukaiset teot, 3)
tietoinen ldsndolo, 4) vapaudu mielesi vallasta sekd 5) havainnoi ja hyviksy. Opiskelijan
Kompassi  siséltdd  kunkin  rastivikon  teemaan  liittyvid  tekstejd,  videoita,
esimerkkitapauskuvauksia, kokemuksellisia harjoituksia ja vertauskuvia teksteind ja
ddnitteind sekd viikottaisia hyvinvointitehtdvid. Lisdksi Opiskelijan Kompassi sisdltda
lisdharjoituksia, rentoutusharjoituksia ja HOT-menetelmiin liittyvaa kirjallisuutta.

Osallistujia  ohjeistettiin ~ seuraamaan  yhtd rastia  viikossa.  Viikottaiset
hyvinvointitehtdaviat  koostuivat  kunkin  viikon teemaan liittyvistd  kirjallisista
pohdiskelutehtévistd, tarkoituksenaan sisdllyttdd Opiskelijan Kompassin materiaali
osallistujien eldmain. Osallistujien tuli myods tdyttdd viikoittainen péivékirjamerkinté, jossa
he esimerkiksi arvioivat harjoituksiin kdyttimadansd aikaa ja reflektoivat viikon teemaa.
Osallistujat saivat tukihenkildiltd palautetta tekemistédn pohdintatehtdvistd joko kirjallisesti
2017 wvapailla palautteilla ja 2018-2019 puolistrukturoiduilla palautteilla Opiskelijan
Kompassi -verkkosivuston kautta tai suullisesti kasvokkaisten tapaamisten yhteydessa.
Palautteen tarkoituksena oli asiakkaan motivoiminen, lisdharjoitusten ehdottaminen sekd
seuraavan viikkorastin teeman alustaminen.

Verkkointervention aikana hyvinvointiohjaajat ja osallistujat tapasivat kolme kertaa;
alku-, vili- ja lopputapaamisia oli yhteensd kaikkiaan noin neljdn tunnin ajan. Tapaamiset
nauhoitettiin, jos sithen saatiin asiakkaan suostumus. Opiskelijan Kompassin ensimmaiselld
viikolla oli alkutapaaminen, jonka aikana tukihenkild haastatteli asiakasta hénen
eldméntilanteestaan ja merkittdvimmistd ongelmistaan puolistrukturoidulla funktionaalisella
ja kontekstuaalisella analyysilld. Toisella tapaamisella asiakkaalle esiteltiin tukihenkilon
tekemd kayttdytymisanalyysi, joka kertoo asiakkaan ongelmalliseen kayttdytymiseen liittyvid
yhteyksid. Lisdksi kéytiin ldpi asiakkaan kokemuksia ohjelmasta ja alustettiin viimeisten
viikkojen teemoja. Viimeiselld tapaamisella kdytiin 14pi asiakkaan kokemuksia ja oppimiaan
asioita Opiskelijan Kompassi -ohjelman aikana. Lisdksi osallistujille ldhetettiin heidin
harjoitustehtivistddn kirjallista palautetta kolmena viikkona verkko-ohjelman kautta.
Aikataulujen sopimista ja tehtdvisti muistuttamista varten osallistujiin pidettiin yhteytta

puhelimitse ja interventiota varten tehtyjen sahkopostien vilityksella.
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2.2. Mittarit

Téassd tutkimuksessa kdytetyt mittarit olivat osana osallistujien ennen intervention alkua
tayttamaa  alkumittauskyselyd  ja  ohjelman  pédttymisen  jdlkeen  tdyttimid
loppumittauskyselyd. Koettua onnellisuutta tutkittiin osakysymykselld The Mental Health
Continuum-Short Form (MHC-SF)-mittarista, tietoisuustaitoja kyselyn The Five Facet
Mindfulness Questionnaire (FFMQ) avulla ja koettua hyotyé tietoisuustaitojen kehityksesti
kysymyksilld, jotka koskivat arviointia Opiskelijan Kompassista.

Koettu onnellisuus mittasi subjektiivista koettua onnellisuutta. Koetun onnellisuuden
arviointi sisdltyy kokonaisuudessaan 14 kysymyksestd koostuvaan The Mental Health
Continuum-Short From (MHC-SF) -kyselyyn (Lamers ym., 2011). MHC-SF arvioi
emotionaalista, sosiaalista ja psykologista hyvinvointia, joista koettu onnellisuus mittaa
tunne-eldmadn liittyvdd hyvinvointia. Muiden kysymysten tavoin koettua onnellisuutta
mitattiin asteikolla 0-5 kysymykselld: “Viimeksi kuluneen kuukauden aikana, kuinka usein
olet tuntenut olevasi... Onnellinen” (1 = Ei kertaakaan, 2 = Kerran tai kahdesti, 3 = Noin
kerran viikossa, 4 = Noin kahdesti viikossa, 5 = Miltei pdivittdin, 6 = Piivittdin). Alin
pistemédrd on 1 ja korkein 6, jolloin korkeampi pistemééré tarkoittaa korkeampaa koettua
onnellisuutta. Korrelaatio ensimmadisen ja toisen mittauksen vililld oli 0,78.

The Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) (Baer ym., 2006) arvioi
tietoisuustaitoja ja niiden osataitoja. FFMQ-kysely sisdltdd 39 véittimia viisiportaisella
Likert-asteikolla (1 = Ei koskaan tai hyvin harvoin tosi, 2 = Harvoin tosi, 3 = Joskus tosi, 4 =
Usein tosi, 5 = Melkein aina tai aina tosi). FFMQ siséltda viisi tietoisuustaitojen osataitoa: 1)
havainnointi, esimerkiksi “Kun kdvelen, havaitsen harkitusti tuntemuksia liikkuvassa
kehossani”, 2) kuvailu “Olen hyvd loytimddn sanat kuvaamaan tuntemuksiani”, 3)
tietoinen toiminta “Huomioni herpaantuu helposti”, 4) hyviaksyntd ilman arviointia
“Kerron itselleni, ettei minun pitdisi ajatella silld tavoin kuin ajattelen” ja 5) hyviksynti
ilman reagointia “Tarkkailen tunteitani eksymdittd niihin”. Osataitojen kysymyksid oli
kussakin kahdeksan, paitsi hyviksynti ilman reagointia -osataito sisélsi seitsemén kysymysta.
Pisteytys tapahtui laskemalla ensin tietoisuustaitojen osataitojen summat, jonka jélkeen ne
laskettiin ~ yhteen  kokonaispisteméédrdksi. Minimi- ja  maksimipistemédrit ovat
FFMQ-mittarissa 39-195 pistettd siten, ettd korkeampi kyselystd saatu pistemédra tarkoittaa
henkilon parempia tietoisuustaitoja. Osa kyselyn véittimistd pisteytettiin kédnteisesti

tilastollisia analyyseja varten.
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FFMQ-mittarin 39 kysymysti sisdltdvistd  tietoisuustaidoista  tehtiin
keskiarvosummamuuttuja, joka nimettiin kokonaistietoisuustaidoiksi. Mittarin sisdistd
luotettavuutta tarkasteltiin Cronbachin alphalla. Alkukyselyn kokonaistietoisuustaitojen
Cronbachin alpha oli 0,91 ja loppukyselyn 0,93, eli molempien reliabiliteetti oli korkea.

Lisdksi  tietoisuustaitojen  kustakin  viidestd  osataidoista  tehtiin  omat
summamuuttujansa, johon sisdltyivit 7-8 kysymystd kuhunkin osataitoon. Cronbachin alpha
vaihteli eri osataitojen vililld 0,79 (havainnointi) ja 0,93 (kuvailu), eli sisdinen reliabiliteetti
oli keskisuuri tai suuri.

Koettu hyoty tietoisuustaitojen kehityksestd arvioitiin loppukartoituskyselyssd
olevan Kompassin arviointia koskevasta kohdasta: “Mitd taitoja olet oppinut Opiskelijan
Kompassi -ohjelman yhteydessd?”, joita opiskelija arvioi viisiportaisella Likert-asteikolla (1
= En lainkaan, 2 = Jonkin verran, 3 = Melko paljon, 4 = Paljon, 5 = Erittdin paljon). Kohta
sisdlsi 10 kysymystd, joista neljd koski tietoisuustaitojen kehitystd: 1) “Olen oppinut olla
enemmdn tietoisesti ldsnd eldmdssdini”, 2) “Olen oppinut tiedostamaan ajatuksiani,
tunteitani ja tuntemuksiani”, 3) “Olen oppinut ottamaan etdisyyttd ajatuksiini, tunteisiini ja
tuntemuksiini silloin, kun ne estdvdt minua toimimasta arvojeni mukaisesti” ja 4) “Olen
oppinut hyviksymddn ajatukseni, tunteeni ja tuntemukseni sellaisina kuin ne ovat”. Néistd
neljdstd vdittdméstd muodostettiin  keskiarvosummamuuttuja, nimeltd ‘Oma kokemus
tietoisuustaitojen kehityksestd’. Pisteméérdt vaihtelevat vililld 4-20, jolloin korkeampi
pistemadrd merkitsee osallistujan korkeammin arvioitua kehitystd omissa tietoisuustaidoissa.

Kyseisen summamuuttujan Cronbachin alpha oli 0,86 eli sen reliabiliteetti oli korkea.

2.3. Aineiston analyysi

Tutkimuksen tilastolliset analyysit toteutettiin tilasto-ohjelmalla IBM SPSS Statistics 24.
Ensimmaéisend tutkittiin, lisddkd Opiskelijan Kompassi opiskelijoiden onnellisuuden
kokemusta. Tétd tutkittiin tarkastelemalla onnellisuuden kokemuksen ja tietoisuustaitojen
keskilukuja ja keskihajontoja seki toistettujen mittausten t-testilld. Onnellisuuden kokemusta,
tietoisuustaitojen kokonaispisteitd sekd tietoisuustaitojen osataitoja tarkasteltiin ennen
interventiota ja sen padtyttya.

Toiseksi selvitettiin keskiluvuilla ja keskihajonnoilla sekid toistettujen mittausten
t-testilld, lisddkd Opiskelijan Kompassi opiskelijoiden tietoisuustaitoja. Lisdksi tutkittiin

Pearsonin  korrelaatiokertoimella, onko tietoisuustaitojen lisdéntymiselld  yhteyttd
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onnellisuuden kokemisen lisddntymiseen. Tétd varten onnellisuuden kokemuksesta,
tietoisuustaitojen kokonaispisteistd sekd tietoisuustaitojen osataidoista muodostettiin
intervention aikana tapahtuvaa kehitystd kuvaavat muuttujat vidhentdmilld kunkin
loppupisteméérdstdi sen alkupistemddrd. Na&in saatiin onnellisuuden kokemisesta,
tietoisuustaitojen kokonaispisteistd ja tietoisuustaitojen osataidosta muutosmuuttujat.
Korrelaatiokertoimen arvojen rajat ovat Metsdmuurosen (2003) mukaan seuraavat: alle 0,3 on
pieni korrelaatio, vahintddn 0,3 ja alle 0,5 on keskisuuri korrelaatio sekd vahintddn 0,5 on
voimakas korrelaatio.

Kolmanneksi tutkittiin  tietoisuustaitojen ldhtotasojen yhteyttd onnellisuuden
kokemiseen ensin laskemalla tietoisuustaitojen kokonaispistemaérastd (FFMQ) tertiilijaot eli
jakamalla tietoisuustaitojen pistemédrit kolmeen ryhmiin: matalat, keskitasoiset ja korkeat
tietoisuustaidot. Matalan tietoisuustaitojen ryhméén (n = 57, lopussa n = 52) siséltyi 33,9 %,
keskitason ryhméin (n = 59, lopussa n = 56) 35,1 % ja korkeiden tietoisuustaitojen omaavien
ryhmédidn (n = 52, lopussa n = 40) sisdltyi 31 % tutkittavista. Tietoisuustaitojen kolmen
lahtotasoryhmén vélisid eroja ohjelman alussa ja lopussa mitatussa onnellisuuden
kokemisessa tutkittiin yksisuuntaisella varianssianalyysilli. Tdmén jilkeen parivertailu
ryhmien viélisistd eroista tehtiin Bonferronin jélkitestilld. Tietoisuustaitojen ldhtdtasoryhmien
eroja tietoisuustaitojen kehityksen kokemisessa tutkittiin yksisuuntaisella
varianssianalyysilld. Sitd miten oma kokemus tietoisuustaitojen kehityksestd oli yhteydessi
onnellisuuden kokemiseen, tutkittiin regressioanalyysilla.

Neljanneksi tutkittiing, mikd tai mitkd tietoisuustaitojen osataidot ennustavat
onnellisuuden kokemusta. Tétd tutkittiin regressioanalyysilld kdyttdmalla Stepwise -mallia,
joka nostaa esiin voimakkaimman selittivin muuttujan. Onnellisuusmuutos oli selitettdva
muuttuja ja muutokset tietoisuustaitojen osataidoissa olivat selittdvind muuttujina.

Ryhmien sisdiset efektikoot laskettiin vdhentdmélld alkumittauksen keskiarvo
loppumittauksen keskiarvosta jakamalla keskihajontojen keskiarvolla. Efektikokojen arvojen
rajat ovat seuraavat: vihintddn 0,2 ja alle 0,5 on pieni, vdhintddn 0,5 ja alle 0,8 on keskisuuri

ja yli 0,8 on suuri efektikoko (Kraemer ym., 2003).

3. TULOKSET

3.1. Intervention yhteys opiskelijoiden onnellisuuden kokemukseen
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Onnellisuuden kokemusta tarkasteltiin toistettujen mittausten t-testilld verraten intervention
alussa ja lopussa toteutettuja mittauksia. T-testi osoitti, ettd onnellisuuden kokemus kasvoi
tilastollisesti merkitsevasti (t(147) = -6.124, p < .001, d = .42). Eli Opiskelijan Kompassi
-ohjelman aikana opiskelijoiden onnellisuuden kokemus lisddntyi. Tosin onnellisuuden
kokemuksen kasvun efektikoko oli pieni. Onnellisuuden kokemuksen arvot alku- ja

loppumittauksessa sekd siind tapahtuneessa muutoksessa nikyvit taulukossa 1.

Taulukko 1. Opiskelijoiden onnellisuuden kokemus (skaalan vaihteluvéli 1-6),

kokonaistietoisuustaidot ja tietoisuustaitojen osataidot (skaalan vaihteluvali 1-5).

Alku  Loppu Muutos t p d
Ka Ka Ka df =147
(Kh) (Kh) 95% Lv
(kh)
Onnellisuus 3.82 4.32 0.51 -6.12 000 42
(1.26)  (1.11) 0.34; 0.67
(1.00)
FFMQ 119.71 136.45 16.74 -11.87 .000 91
(18.27) (18.48) 13.96;19.53
(17.16)
Havainnointi 27.51 29.27 1.76 -5.60 000 .36
(5.13) (4.60) 1.14; 2.38
(3.82)
Kuvailu 26.50 29.43 2.93 -8.21 000 .49
(6.43) (5.63) 2.23;3.64
(4.35)
Tietoinen toiminta 22.68 25.30 2.63 -6.05 .000 .48
(5.36) (5.51) 1.77; 3.49
(5.29)
Hyviiksyntii 23.70 29.36 5.66 -10.12  .000 .81
ilman arviointia (7.04) (6.99) 4.56;6.77
(6.81)
Hyviiksyntii 19.32 23.08 3.76 -1.38 000 .84
ilman reagointia 4.75) (4.25) 2.97;4.56
(4.88)
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3.2. Tietoisuustaitojen kehityksen yhteys onnellisuuden kokemisen lisdintymiseen

Tietoisuustaitojen kokonaispisteméédrdd (FFMQ) ja tietoisuustaitojen osataitoja (havainnointi,
kuvailu, tietoinen toiminta, hyvédksyntd ilman arviointia ja hyvidksyntd ilman reagointia)
tarkasteltiin toistettujen mittausten t-testilld intervention alun ja lopun erotuksesta.
Tietoisuustaitojen kokonaispisteet kasvoivat tilastollisesti merkitsevasti (t(147) =-11.870, p <
001, d = .91). Taméan lisdksi kaikki tietoisuustaitojen osataidot kehittyivit tilastollisesti
merkitsevisti (p < .001). Tietoisuustaitojen kokonaispisteiden efektikoko oli suuri ja
tietoisuustaitojen osataitojen efektikoot vaihtelivat pienestd suureen, pienimmén ollessa
havainnoinnilla ja suurimman hyvéksynnélld ilman reagointia. Tietoisuustaitojen ja niiden
osataitojen arvot alku- ja loppumittauksessa sekéd sen muutoksessa nakyvét taulukossa 1.
Tietoisuustaitojen lisddntymisen yhteys onnellisuuden kokemisen lisddntymiseen
laskettiin  onnellisuuden kokemuksen muutoksen ja tietoisuustaitojen muutoksen
korrelaatiosta. Tietoisuustaitojen kokonaispisteiden ja osataitojen sekd onnellisuuden viéliset
korrelaatiot ovat esitetty taulukossa 2. Tietoisuustaitojen muutos oli tilastollisesti
merkitsevisti yhteydessd onnellisuuden kokemuksen muutokseen (r = 0.24, p = .003, n =
148). Lisdksi tietoisuustaidoista hyvéksyntd ilman arviointia -osataidon muutos oli
yhteydessd onnellisuuden kokemuksen muutoksen lisdéntymiseen (r = 0.27, p = .001). Mita
enemmain tietoisuustaidot ja osataito hyvdksyntd ilman arviointia kehittyivit Opiskelijan
Kompassi -ohjelman my®6ta, sitd enemmén myos onnellisuuden kokemus kasvoi.
Onnellisuuden kokemus ei ollut tilastollisesti merkitsevdsti  yhteydessa
tietoisuustaitojen  osataidoista havainnointiin, kuvailuun, tietoiseen toimintaan ja
hyvéksyntdéin ilman reagointia. Taulukossa 2 nédkyy onnellisuuden kokemisen yhteydet

kokonaistietoisuustaitoihin ja osataitoihin.
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Taulukko 2. Onnellisuuden kokemuksen muutoksen ja tietoisuustaitojen muutoksen

korrelaatiot.
Onnellisuus FFMQ Havainnointi Kuvailu Tietoinen Hyviksyntd Hyvéksynta
toiminta ilman ilman
arviointia reagointia
Onnellisuus 1 241** 131 .069 151 270%* 144
FFMQ 1 S16** 603%*  757** TS** 697+
Havainnointi 1 219%%  311*%* 117 338%*
Kuvailu 1 322%*% - 3]5%* 270%*
Tietoinen 1 A478%* 381%*
toiminta
Hyviksyntd 1 381%*
ilman
arviointia
Hyviksyntd 1
ilman
reagointia
**p <0.01

3.3. Tietoisuustaitojen ldhtotasojen yhteys onnellisuuden kokemiseen

Kolmanneksi tutkittiin tietoisuustaitojen ldhtotasojen vaikutusta onnellisuuden kokemiseen.
Tamé aloitettiin tarkastelemalla 1dhtdtasoryhmien yhteyttd onnellisuuden kokemiseen ennen
interventiota. Sen jédlkeen tutkittiin tietoisuustaitojen ldhtGtasojen yhteyttd onnellisuuden
kokemisen muutokseen intervention aikana. Lopuksi toteutettiin vield lisdanalyysi, jossa
selvitettiin opiskelijan omaa kokemusta intervention aikaisesta tietoisuustaitojen kehityksesti
ja sen yhteyttd onnellisuuden kokemukseen.

Tietoisuustaitojen taitotasoryhmien (matala, keskitaso, korkea) vilisid eroja
onnellisuuden kokemisessa ennen interventiota tutkittiin yksisuuntaisella varianssianalyysilla.
Tietoisuustaitojen tasoryhméd oli tilastollisesti merkitsevésti yhteydessd onnellisuuden
kokemukseen ennen intervention alkua (F(2, 165) = 6.71, p = .002, n2 = .075) siten, etta
Bonferronin parivertailussa korkean ja matalan (p = .001) tasoryhmin sekd korkean ja

keskitason (p =.033) ryhmien vililla oli eroa onnellisuuden kokemisen léhtdtasossa. Korkean
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tietoisuustaitojen tasoryhmédn kuuluvat opiskelijat kokivat itsensd onnellisemmaksi (ka:
4,40; kh: 1,14) ennen intervention alkua verrattuna keskitason (ka: 3,81; kh: 1,35) ja
matalan (ka: 3,58; kh: 1,01) tietoisuustaitojen ryhmédn. Keskitason ja matalan ryhmén
onnellisuuden kokemuksessa ei ollut eroa ennen intervention alkua, eli ennen Opiskelijan
Kompassi -intervention alkua korkeat tietoisuustaidot omaavat opiskelijat kokivat enemmén
onnellisuutta kuin 14htotasoltaan keskitasoiset ja matalat tietoisuustaidot omaavat opiskelijat.

Tietoisuustaitojen 1dhtotasojen eroja toisiinsa tietoisuustaitojen ja onnellisuuden
kokemuksen muutoksessa tutkittiin yksisuuntaisella varianssianalyysilld. Onnellisuuden
kokemisen muutos ja tietoisuustaitojen tasoryhmadt eivdt eronneet toisistaan tilastollisesti
merkitsevisti intervention lopussa (F(2, 145) = 1.25, p = .290, n2 = .017). Eli jokainen
tietoisuustaitojen lahtotasoryhmé kehittyi yhté lailla Opiskelijan Kompassi -ohjelman aikana

(Kuvio 2).

Kuvio 2. Matalaan, keskitasoon ja korkeaan tietoisuustaitojen ldhtdtasoryhméén kuuluvien

osallistujien onnellisuuden kokemuksen kehitys intervention aikana.
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Omalla kokemuksella tietoisuustaitojen kehittymisestd oli tilastollisesti merkitseva
kohtalainen yhteys intervention lopussa mitattuun onnellisuuden kokemukseen (r = 0.30, p <
.001). Eli jos opiskelijan kokemus tietoisuustaitojen oppimisesta intervention aikana oli
korkea, oli hdnen onnellisuutensa kokemus my6s hieman korkeampi verrattuna
opiskelijoihin, jotka kokivat oppineensa vain vihén tietoisuustaitoja.

Omalla kokemuksella tietoisuustaitojen kehittymisestd ei kuitenkaan ollut
tilastollisesti merkitsevdd yhteyttd intervention alusta loppuun tapahtuneeseen onnellisuuden
kokemuksen muutokseen (r = 0.11, p = .184). Osallistujien onnellisuuden kokemus kasvoi

siis riippumatta siitd, kokivatko he oppivansa enemman tai vihemman tietoisuustaitoja.

3.4. Tietoisuustaitojen osataitojen yhteys onnellisuuden kokemuksen muutokseen

Tietoisuustaitojen osataitojen yhteyttd onnellisuuden kokemuksen muutokseen tutkittiin
regressioanalyysilld.  Stepwise-regressiomallilla  tarkasteltuna osataidoista ainoastaan
hyvaksyntd ilman arviointia selitti tilastollisesti merkitsevésti onnellisuuden kokemuksen
muutosta (B = .27, R* = .07, F(1,146) = 11.50, p = .001). Muutos hyvidksyminen ilman
arviointia -osataidossa selitti 7 % onnellisuuden kokemuksen muutoksesta, eli kehittyminen
hyviksynnéssd ilman arviointia ennusti onnellisuuden kokemuksen lisdédntymista.

Lisdksi selvitettiin, mikd opittujen tietoisuustaitojen kysymyksistd (oma kokemus
tietoisuustaitojen kehittymisestd) selitti onnellisuuden kokemisen muutosta. Opittujen taitojen
kysymyksistd vain neljds kysymys “Olen oppinut hyviksymddn ajatukseni, tunteeni ja
tuntemukseni sellaisina kuin ne ovat” selitti tilastollisesti merkitsevasti, mutta vain viahén
onnellisuuden koettua muutosta (f = .18, R =.032, F(1,146) = 4.88, p = .029). Selitysaste oli
3 %. Taten oma kokemus hyvidksymisen oppimisesta ennusti opiskelijoiden onnellisuuden
kokemisen lisddntymistd. Muut kysymykset “Olen oppinut olla enemmdn tietoisesti lisnd
eldmdssdni”, “Olen oppinut tiedostamaan ajatuksiani, tunteitani ja tuntemuksiani” seké
“Olen oppinut ottamaan etdisyyttd ajatuksiini, tunteisiini ja tuntemuksiini silloin, kun ne

estdvdt minua toimimasta arvojeni mukaisesti” eivit tilastollisesti merkitsevésti selittdneet

onnellisuuden kokemuksen muutosta intervention aikana (p <.073).
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4. POHDINTA

Tédmin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Opiskelijan Kompassi -verkkointervention
yhteyttd yliopisto-opiskelijoiden tietoisuustaitoihin, tietoisuustaitojen osataitoihin ja
onnellisuuden kokemiseen. Tutkimuksessa tarkasteltiin myos opiskelijoiden tietoisuustaitojen
lahtotasoryhmien vilisid eroja onnellisuuden kokemisessa ja sen muutoksessa intervention
aikana. Lisdksi tutkittiin, mikd tietoisuustaitojen osataidoista ennustaa onnellisuuden
kokemisen muutosta intervention aikana. Jatkotutkimuksessa selvitettiin, onko opiskelijan
omalla kokemuksella tietoisuustaitojen kehittymisestd yhteyttd onnellisuuden kokemukseen
intervention aikana, ja mikd ndistd omaan kokemukseen viittaavista kysymyksistd ennusti
onnellisuuden kokemisen muutosta.

Tutkimuksessa havaittiin, ettd Opiskelijan Kompassi -intervention aikana
opiskelijoiden onnellisuuden kokemus lisdéntyi sekd tietoisuustaidot ja sen osataidot
kehittyivét. Selvisi, ettd opiskelijoiden tietoisuustaitojen kehittyessd myds heiddn
onnellisuuden kokemuksensa lisdéntyi. Liséksi havaittiin, etti korkeat tietoisuustaidot
omaavat opiskelijat olivat onnellisempia kuin keskitason ja matalan taitotason omaavat
opiskelijat ennen intervention alkua. Selvisi my0s, ettd tietoisuustaitojen osataidoista
hyvdksyminen ilman arviointia ennusti onnellisuuden kehitystd Opiskelijan Kompassi

-ohjelman aikana.

4.1. Onnellisuuden kehitys Opiskelijan Kompassi -interventiossa

Ensimmadiseksi tutkittiin, lisdintyykd onnellisuuden kokemus Opiskelijan Kompassi
-intervention aikana. Tulokset osoittivat, etti ohjelma lisdd opiskelijoiden onnellisuuden
kokemusta. Onnellisuuden kokemisen lisddntymisestd ei voitu asettaa hypoteesia aiemman
tutkimuksen véhdisyyden vuoksi, mutta suuntaa antava oletus opiskelijoiden onnellisuuden
kokemisen lisddntymisestd Opiskelijan Kompassin paityttyd, piti paikkansa. Kyseinen
tutkimustulos onnellisuuden kokemisen lisddntymisestd toi uutta ja tirkedd tietoa
opiskelijoiden hyvinvointiin kohdennettujen HOT-verkkointerventioiden kehittdmisen
kannalta.  Onnellisuuden kokemuksen lisdéntyminen oli kuitenkin intervention
vaikuttavuuden kannalta pieni (d = 0,42). Télld voi olla monia syitd, esimerkiksi

tutkimuksessa kéaytetty onnellisuuden mittari, joka koostui vain yhdestd kysymyksestd
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onnellisuuden kokemiseen liittyen.

4.2. Tietoisuustaitojen kehityksen yhteys onnellisuuden kokemisen lisiintymiseen

Toiseksi tarkasteltiin lisddntyvétkd tietoisuustaidot Opiskelijan Kompassi -intervention
aikana. Havaittiin, ettd interventio kehitti opiskelijoiden tietoisuustaitoja ja tietoisuustaitojen
jokaista osataitoa (havainnointi, kuvailu, tietoinen toiminta, hyvdksyntd ilman arviointia ja
hyvédksyntd ilman reagointia). Tulokset olivat linjassa aiemman tutkimuksen kanssa, kuten
esimerkiksi Khouryn ja kumppanien (2013), jotka totesivat tietoisuustaitojen olevan
harjoiteltavia taitoja, joita voidaan kehittdd erilaisilla tietoisuustaitopohjaisilla interventioilla.
Niin ollen my0s asetettu hypoteesi toteutui, silld havaittiin opiskelijoiden tietoisuustaitojen ja
niiden jokaisen osataidon kehittyvén Opiskelijan Kompassi -ohjelman aikana.

Lisdksi tutkittiin opiskelijoiden tietoisuustaitojen kehityksen yhteyttd heidén
onnellisuuden kokemisen lisdéntymiseen. Havaittiin, ettd tietoisuustaitojen kehittyessi
opiskelijoiden onnellisuus lisdéntyi intervention aikana. Tulos oli hypoteesin mukainen
(Lahtinen & Salmivalli, 2020; O’Leary & Dockray, 2015), silld tietoisuustaitojen lisddntyessa
myo0s opiskelijoiden onnellisuuden kokeminen lisddntyi, tosin yhteys oli kuitenkin melko
pieni (r = 0.24).

Tietoisuustaitojen ja onnellisuuden kokemisen heikko yhteys saattaa selittyd
esimerkiksi silld, ettd tietoisuustaidot kuuluvat osaksi psykologista joustavuutta, jonka on
todettu olevan merkittidvisti yhteydessd hyvinvointiin (Kashdan & Rottenberg, 2010). Témén
takia tulevaisuudessa voisi olla tiarkedd tutkia erityisesti psykologisen joustavuuden yhteytté
onnellisuuden kokemiseen. Suurin erottava tekijd tietoisuustaitojen ja psykologisen
joustavuuden vililld vaikuttaa olevan se, ettd psykologiseen joustavuuteen sisdltyy lisdksi
arvot ja niiden mukainen toiminta. Arvojen mukainen eldmi osaltaan néyttdisi tuovan
eldmédn merkityksellisyyden tunnetta (Hayes ym., 2013), joka aiemman tutkimuksen mukaan
on oleellinen osa onnellisuuden méiiritelmad ja sen kokemusta (Harris, 2016). On siis
mahdollista, ettd muut tekijit, esimerkiksi arvot ja merkityksellisyyden tunne liittyvit
onnellisuuden kokemiseen jopa enemmén kuin tietoisuustaidot. On myds huomioitava, ettd
onnellisuuteen ja sen lisddntymiseen vaikuttaa hyvin useat tekijét yksilon eldmaéssé.

Liséksi tarkasteltiin, mik4 tietoisuustaitojen osataidoista oli yhteydessé opiskelijoiden
onnellisuuden kokemiseen. Havaittiin, ettd tietoisuustaitojen osataidoista vain hyviksynti

ilman arviointia oli yhteydessd onnellisuuden kokemisen muutokseen. Myos tdma yhteys oli
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kuitenkin melko pieni (r = 0.27). Osataitojen yhteydestd onnellisuuden kokemiseen ei oltu
asetettu hypoteeseja aiemman tutkimuksen puutteen vuoksi, joten tulos toi uutta tietoa
onnellisuuden kokemisen ja tietoisuustaitojen osataitojen vélisestd korrelaatiosta. Syitd
hyvédksyntd ilman arviointia -osataidon yhteydestd onnellisuuteen pohditaan lisda

my6hemmin.

4.3. Tietoisuustaitojen lihtotasojen yhteys onnellisuuden kokemiseen

Tutkittiin, eroavatko eri tietoisuustaitojen l&htotasoissa olevat opiskelijat (matalat,
keskitasoiset ja korkeat taidot) onnellisuuden kokemisen miirdssé ennen intervention alkua.
Tulokset osoittivat, ettd korkean tietoisuustaitojen tasoryhmiin kuuluvat opiskelijat kokivat
itsensd onnellisemmaksi ennen intervention alkua verrattuna keskitason ja matalan
tietoisuustaitojen ryhmédn. Keskitason ja matalan ryhmén onnellisuuden kokemuksessa ei
ollut eroa ennen intervention alkua.

Hypoteeseja ei asetettu aiemman tutkimuksen védhdisyyden vuoksi, mutta alustavat
viitteet siitd, ettd taitotasoryhmé voisi vaikuttaa onnellisuuden kokemukseen siten, ettéd
korkeaan taitotasoryhmédn kuuluvat olisivat onnellisempia kuin keskitason ja matalan
taitotason ryhmét, piti osaltaan paikkansa. Esimerkiksi korkeampien tietoisuustaitojen
omaavien henkiléiden on huomattu kokevan parempaa henkistd hyvinvointia verrattuna
heikommat taidot omaaviin (Baer ym., 2006; Brown & Ryan, 2003) ja korkeammat
tietoisuustaidot omaavat osallistujat kehittyivit tietoisuustaitopohjaisen intervention aikana
enemmain esimerkiksi subjektiivisessa hyvinvoinnissa, empatiassa ja toivossa sekd kokivat
vihemman stressid (Shapiro ym., 2011). Liséksi korkeat tietoisuustaidot lisdévit psykologista
joustavuutta ja sen taas on havaittu lisddvian opiskeluun liittyvdd pystyvyyden kokemusta
(Jeffords ym., 2020). Pystyvyyden kokemuksen on taas osaltaan havaittu lisddvin
eldméantyytyvéisyyttéd ja koettua onnellisuutta (van Zyl & Dhurup, 2018). Néin ollen korkeat
tietoisuustaidot omaavat opiskelijat saattavat kyetd hallitsemaan paremmin esimerkiksi
opiskeluun liittyvdd stressid ja kokevat itsensd sen vuoksi tyytyvdisemmiksi ja
onnellisemmiksi.

Se, miksi matalan ja keskitason ryhmien onnellisuuden kokemus ei eronnut toisistaan,
voi johtua esimerkiksi tutkimuksen analyyseissd kéytetystd tavasta jakaa osallistujat
taitotasoryhmiin tietoisuustaitojen kokonaispisteiden mukaan tertiileittdin. Jos jako olisi tehty

esimerkiksi 50 % kohdalta vain korkean ja matalan taitotason ryhmiin, olisi ilmid tullut
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mahdollisesti selkeimmin esille. Toisaalta voisiko olla, ettd tietoisuustaitojen oppimisessa
olisi tietty kynnys, jolloin vasta riittdvin hyvit tietoisuustaidot vaikuttavat onnellisuuteen?

Vaikka matalan ja keskitason tietoisuustaitoryhmét eivit eronneetkaan toisistaan
onnellisuuden kokemisessa, alkukyselyssd havaittiin suuri ero tietoisuustaitotasoryhmien
vilisissd vastauksissa: Opiskelijoista miltei paivittdin tai pdivittdin itsensd onnelliseksi koki
korkeasta tietoisuustaitotasoryhmadstd 55,8 %, keskitason ryhmistd 33,9 % sekd matalasta
tasoryhmaéstd 24,6 %. Matalan taitotason ryhmaéstd (n = 57) kukaan ei kuitenkaan vastannut
kokevansa olevan péivittdin onnellinen.

Seuraavaksi tutkittiin, eroavatko eri tietoisuustaitojen ldhtitasoissa olevat opiskelijat
onnellisuuden kokemisen muutoksessa intervention kuluessa. Tutkimuksessa havaittiin, ettei
lahtotasoilla itsessddn ollut vaikutusta opiskelijan onnellisuuden kokemisen lisddntymiseen
intervention aikana. Eli osallistujista valtaosan onnellisuus kasvoi Opiskelijan Kompassin
aikana ja ndin tapahtui riippumatta siitd, olivatko opiskelijan tietoisuustaidot valmiiksi hyvit
vai huonot. Tidstd aiheesta hypoteeseja ei asetettu aikaisemman tutkimuksen vdhdisyyden
vuoksi. Tutkimus toi uutta tietoa siitd, ettd huolimatta opiskelijan tietoisuustaitojen
lahtotasosta, kaikilla on yhtédldiset mahdollisuudet hyotyd interventiosta onnellisuuden
kokemisen suhteen.

Yllattivand havaintona 10ytyi se, ettd korkeiden tietoisuustaitojen 1dhtotasoryhmassa
oli huomattavasti eniten ohjelman kesken jitténeitd opiskelijoita (n = 12) verrattuna
keskitasoisten (n = 3) ja matalien (n = 5) tietoisuustaitojen tasoryhmaldisiin. Mahdollisia
selityksid télle voi olla monia. Vaikka Opiskelijan Kompassin tukihenkilot pyrkivit
motivoimaan osallistujia ohjelman aikana, on ohjelma kuitenkin sitova ja aikaa vieva. Siksi
voi olla, ettd jo valmiiksi korkeat tietoisuustaidot omaavat henkil6t eivét kokeneet saavansa
lisdhyotyd ohjelmasta, jos esimerkiksi tietoisuustaitoharjoittelu oli heille jo entuudestaan
tuttua. Téten korkeat tietoisuustaidot omaavilla opiskelijoilla saattoi olla vaikeaa sitoutua
ohjelmaan.

Lisdanalyyseissd tutkittiin  opiskelijan omaa arviota hénen kokemastaan
tietoisuustaitojen kehityksestd. Omalla kokemuksella tietoisuustaitojen kehittymisestd oli
kohtalainen yhteys intervention lopussa mitattuun onnellisuuden kokemukseen (r = 0.30). Eli
esimerkiksi jos opiskelijan kokemus tietoisuustaitojen oppimisesta intervention aikana oli
korkea, oli hdnen onnellisuutensa kokemus my0s korkeampi verrattuna opiskelijoihin, jotka
kokivat oppineensa vain vidhdn tietoisuustaitoja. Omalla kokemuksella tietoisuustaitojen
kehittymisestd ei kuitenkaan ollut yhteyttd intervention alusta loppuun tapahtuneeseen

onnellisuuden kokemuksen muutokseen, vaan osallistujien onnellisuuden kokemus kasvoi
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joka tapauksessa riippumatta siitd, kokivatko he oppineensa enemmén tai vdhemmain
tietoisuustaitoja. Kysymykseen ei oltu asetettu hypoteesia eikd aiempaa tutkimusta

tiedettdavasti ole.

4.4. Tietoisuustaitojen osataitojen vaikutus onnellisuuden kokemisen muutokseen

Kuten aiemmissa tuloksissa todettiin, tietoisuustaitojen osataidoista hyviksyntd ilman
arviointia oli yhteydessd onnellisuuden kokemukseen. Selvitettiin, ennustaako hyviksynta
ilman arviointia tai jokin muu tietoisuustaitojen osataidoista opiskelijoiden onnellisuuden
kokemusta Opiskelijan Kompassi -intervention aikana.

Tuloksista kédvi ilmi, ettd kehittyminen hyvéksynnédssd ilman arviointia ennusti
opiskelijoiden onnellisuuden kokemuksen lisdédntymistd. Muut tietoisuustaitojen osataidoista
eivdt ennustaneet opiskelijoiden onnellisuuden kokemista. On kuitenkin huomioitava
hyviksyntd ilman arviointia -osataidon pieni selitysvoima (R?> = .07) onnellisuuden
kokemiseen, eli moni muu asia vaikuttaa onnellisuuden kokemiseen.

Tulos poikkesi hypoteesista, jonka mukaan osataidoista havainnointi, tarkkailu ja
tietoinen toiminta (Campos ym., 2016) toimisivat mahdollisina ennustajina onnellisuuden
kokemiselle. Liséksi aiempi tutkimus on todennut hyvédksynndn ilman reagointia toimivan
valittdvana tekijana opiskelijoiden hyvinvoinnin lisddmiseen (Rédsdnen ym., 2020). Néin ollen
taiman tutkimuksen tulokset toivat aiemmasta tutkimuksesta poikkeavaa uutta tietoa
tietoisuustaitojen osataitojen vaikutuksesta opiskelijoiden hyvinvoinnin lisddmiseen.

Hyviksyntd ilman arviointia on tietoisuustaitojen osataito, jossa sen hetkisid
kokemuksia ei tuomita vaan hyviksytdén ne sellaisina kuin ne ilmenevét (Baer ym., 2004).
FFMQ-mittarin kdinteisid véaittdimid hyvaksynndstd ilman arviointia ovat muun muassa:
“Teen arvioita siitd, ovatko ajatukseni hyvid vai huonoja” ja “Minusta osa tunteistani on
huonoja tai sopimattomia ja minun ei tulisi tuntea niitd.” (Baer ym., 2006).

Onnellisuuden kannalta oleellista ndyttdd siis olevan se, ettei ajatuksia, tunteita tai
tuntemuksia kokiessa arvioitaisi niitd haitallisiksi, pelottaviksi tai tuomittaviksi. Hyviksynta
ilman arviointia -osataito mahdollistanee sen, ettei ajatuksiin, tunteisiin ja tuntemuksiin
sisélly henkildlle haitallista tai epdtoimivaa tunnelatausta, joka ruokkisi edelleen negatiivista
kehdd ja siten mahdollisesti lisdisi nditd epitoivottuja kokemuksia. Hyvédksyntd ilman
arviointia -taito liittyy myos kritisoivan mindn vaimenemiseen (Baer ym. 2004), silld

esimerkiksi itseddn syyllistdvid ajatuksia kokiessa henkild ei ldhde arvioimaan niitd sen
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sijaan, ettd tuomitsisi omat ajatuksensa ja liittdisi nimé ominaisuudet osaksi mindkuvaansa.
Siten hyvéksyntd linkittyy oleellisesti myds itsemydtatuntoon, jonka on taas havaittu olevan
keskeinen osa tietoisen ldsndolon ja onnellisuuden vélisessd suhteessa (Hollis-Walker &
Colosimo, 2011). Hyvéksyntddn ilman arviointia yhdistyy usein havainnointi ja kuvailu (Baer
ym., 2004), joten myds nididen osataitojen kehittdminen olisi tdrkedd onnellisuuden
kokemisen vahvistamisessa.

Lisdanalyysissd selvitettiin vield opiskelijan omaa kokemusta hénen tietoisuustaitojen
kehityksestddn, ja ndihin liittyvistd kysymyksistd vain yksi ennusti onnellisuuden
kokemuksessa tapahtuvaa kehitystd: “Olen oppinut hyviksymddn ajatukseni, tunteeni ja
tuntemukseni sellaisina kuin ne ovat”. Tama viite liittyy hyviksyntéédn ilman arviointia, joten
tulokset tukevat toisiaan hyviksyntd ilman arviointia -osataidon oppimisen tirkeydesti
liittyen onnellisuuden kokemisen lisddmiseen.

Tutkimuksen tulokset antavat viitteitd siitd, ettd erityisesti hyviaksynnin osa-alueeseen
kannattaa kiinnittdd huomiota opiskelijoille suunnatuissa tietoisuustaitopohjaisissa

interventioissa, silld se ennustaa onnellisuuden kokemusta.

4.5. Tutkimukset rajoitteet ja vahvuudet

Tutkimuksen vahvuutena on tirkeédstd ja melko védhdn tutkitusta aiheesta uuden tiedon
tuottaminen ja ymmarryksen lisidminen onnellisuuden kokemuksen taustalla vaikuttavista
tekijoistd. Tutkimuksessa kidytetyt mittarit olivat onnellisuutta lukuun ottamatta
reliabiliteetiltaan varsin korkeita ja myos tutkimuksen otoskoko oli kohtalaisen hyva.
Tutkimalla tietoisuustaitojen osataitojen ja tietoisuustaitojen ldhtdtasoryhmien yhteyksid
onnellisuuden kokemiseen tuotettiin sekd uutta tietoa ettd aiempaa tutkimusta tdsmentévaa
tietoa. Tutkimus nosti my0s esiin tekijoitd, mihin tulevissa interventioissa tulisi keskittya,
jotta niilld voitaisiin tehokkaammin lisdtd opiskelijoiden onnellisuuden kokemusta ja
hyvinvointia.

Tarkasteltaessa tdmén tutkimuksen tuloksia on tirkedd ottaa huomioon tutkimukseen
liittyvét rajoitukset. Tuloksien yleistiminen normipopulaatioon ei ole mahdollista muutamista
syistd. Tutkimuksen sukupuolijakauma ei ollut tasainen, silli naisia oli huomattavasti
enemméin kuin miehid, mikd osaltaan vaikuttaa tulosten yleistettivyyteen. Tutkimukseen
osallistuneet olivat my0s itse hakeutuneet ohjelmaan ja olivat ndin ollen kiinnostuneita ja

motivoituneita oman hyvinvointinsa kehittdmiseen. Liséksi ohjelmasta pois jéttidytyneet (n =
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20) olisivat saattaneet vaikuttaa tuloksiin, tosin heiddn méaaransa oli kuitenkin melko pieni
(8,4 %). Iso osa ohjelman keskeyttineistd (60 %) oli jo ennen interventiota taitavampia
tietoisuustaidoissa verrattuna keski- tai matalataitoisiin, joten voi olla, ettd heidin
mukanaolonsa olisi vaikuttanut tutkimuksen tuloksiin.

Myos tutkimuksen mittareihin liittyy rajoituksia, jotka on otettava huomioon tulosten
yleistettdvyydessd. Tutkimuksessa mitattiin onnellisuutta vain yhdelld kysymykselld, joka oli
osana laajempaa psykologisen hyvinvoinnin mittaria (MHC-SF). Onnellisuuden kokemusta
laajemmin mittaava mittari voisi saada luotettavampia tuloksia. Vaikka Cronbachin alphaa ei
ollut mahdollista mitata kysymykselle, onnellisuuden alku- ja loppumittaukset korreloivat
voimakkaasti keskenddn. Onnellisuuden tutkimisessa on my0s itsessddn omat haasteensa,
silld valtaosa sithen liittyvistd kyselyistd perustuu itsearviointi-pohjaisiin raportteihin ja
mittareihin, joilla saattaa olla erilaisia merkityksid eri kulttuureissa ja kielissd
(Csikszentmihalyi, 1999). Samoin muutkin tutkimuksessa kdytetyt mittarit olivat
itsearviointeja, mikd saattaa vaikuttaa tulosten luotettavuuteen, silli vastausten liioittelun,
véhittelyn tai védrintulkinnan mahdollisuus on olemassa.

Tassd tutkimuksessa ei ollut seurantatutkimusta, joten ei tiedetd, pysyyko
opiskelijoiden onnellisuuden kokemus samana vai muuttuuko se ja kuinka pitkddn nidma
mahdolliset vaikutukset jatkuvat intervention jéilkeen. Tutkimuksessa ei myoskddn ollut
kontrolliryhmad, miké saattaa vaikuttaa tulosten syy-seuraussuhdepédételmien epavarmuuteen.
Niiden yleistettdvyyteen liittyvien rajoitusten valossa tdmén tutkimuksen tulokset voidaan
yleistdd naispuolisiin yliopisto-opiskelijoihin. Lisdtutkimuksissa tulisi tarkastella, ovatko

johtopaitokset samoja muilla ikd-, sukupuoli- ja viestoryhmilla.

4.6. Jatkotutkimusehdotukset ja kliiniset sovellukset

Olisi mielenkiintoista ja tirkedd tehdd jatkotutkimusta tdsmentéen ja vieden eteenpdin tissa
tutkimuksessa saatuja tutkimustuloksia. Onnellisuuden mittaaminen muilla onnellisuutta
kuvaavilla mittareilla, jotka mittaavat onnellisuutta ilmiénd monipuolisemmin varmistaisi
nditd tuloksia tietoisuustaitojen ja onnellisuuden yhteyksistd. Sen vuoksi, ettd tutkimuksessa
tietoisuustaitojen ja onnellisuuden kokemuksen viliset yhteydet jdivdat melko vidhdisiksi ja
vain hyviksynnin osa-alue selitti onnellisuutta, olisi syytd tutkia muitakin onnellisuuteen
vaikuttavia tekijoitd, esimerkiksi aiemmin mainittujen psykologisen joustavuuden,

arvotyOskentelyn ja merkityksellisyyden tunteen yhteyksid onnellisuuden kokemukseen.
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Jatkossa tarvittaisiin tutkimusta myos tietoisuustaitojen yhteydestd onnellisuuden
kokemukseen verrokkiasetelmalla toteutettuna, jolloin saataisiin luotettavampia ja
yleistettivampid  tuloksia.  Jatkotutkimusehdotuksena  olisi  tarpeellista  selvittda
seurantatutkimuksella, kuinka pysyvid tdssd interventiossa saavutetut onnellisuuden
muutokset ovat, eli onko osallistujien onnellisuuden kokemuksessa eroa esimerkiksi vield
vuosi intervention jélkeen. Olisi myds mielenkiintoista tutkia, mikd merkitys onnellisuuden
kokemisen =~ muutokseen  on  sillid, jatkaako  opiskelija = ohjelman  jilkeen
tietoisuustaitoharjoittelua. Hyvaksyntd ilman arviointia -osataidon loydettiin olevan erityisen
keskeisessd asemassa onnellisuuden kokemisen kannalta, joten sen harjoittamista tulisi
korostaa interventioiden sisdllossd ja suunnata erityisesti heille, jotka kokevat itsensd
vihemmén onnellisiksi. Hyvidksyntd ilman arviointia -osataidon vaikutus onnellisuuden
kokemukseen oli tiettdvisti uusi tulos ja olisi hyva selvittdd, saako tdma tutkimustulos tukea
jatkotutkimuksissa.

Opiskelijan Kompassin kaltaisten HOT-verkkointerventioiden sovellettavuuden
tutkiminen nuorilla ja lapsilla tulisi lisdtd jatkotutkimusehdotusten joukkoon.
Tietoisuustaitojen opettelu saattaisi toimia hyvinvointia ja onnellisuutta edistivdnd sekd
mielenterveyden haasteita ennaltachkédisevdnd tydkaluna erilaisiin instituutioihin 1dsté
rilppumatta. Vastaavia verkkointerventioita voitaisiin hyddyntdd myds esimerkiksi
terveydenhuollossa, tydeldmissd, peruskoulussa ja toisen asteen kouluissa sekd jopa

esikoulussa.

4.7. Johtopiatokset

Opiskelijoiden onnellisuuteen vaikuttavista tekijéistd on vain vdhdn tutkimusta huolimatta
onnellisuuden tirkeydestd ihmisen eldmdssd. Onnellisuus vaikuttaa jokapdivéiseen
elimddmme, hyvinvointiimme ja vuorovaikutukseemme ympérdivin maailman kanssa.
Onnellisena vaikutamme todennékdisemmin positiivisesti ymparillimme oleviin ihmisiin ja
koko yhteisoomme.

Tama tutkimus toi uutta ja arvokasta tietoa vdhén tutkitusta aiheesta osoittaen, etti
Opiskelijan Kompassi lisdd opiskelijoiden onnellisuuden kokemusta. Lisdksi tutkimuksella
selvittiin tietoisuustaitojen osataitojen ja ldhtotasojen yhteyksid onnellisuuden kokemukseen.
Tietoisuustaitoja  harjoittelemalla voidaan siis ainakin jossain méérin  vaikuttaa

onnellisuuteen, ja erityisen tirkedd onnellisuuden kannalta olisi keskittyd hyvidksyméddn
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todellisuus sellaisena kuin se on ilman tuomitsemista.

Hyviksymisen merkitys onnellisuuden kokemukselle kiteytyy hyvéksymis- ja
omistautumisterapian kehittdjin Steven Hayesin (Harris, 2016) sanoissa: Sanassa
“onnellisuus” piilee valtava miird ironiaa. Kuten jo alussa todettiin: onnellisuus on johdettu
alunperin esimerkiksi sanasta ‘“sattumalta” tai “sattuma’”, jossa positiivisessa mielessd on
uutuuden tunnetta, ihmetystd ja arvostusta sattumanvaraisia tapahtumia kohtaan (Harris,
2016). Hayesin mukaan ironista onkin, ettd ihmiset eivét ainoastaan etsi onnellisuutta, vaan
yrittdvit pitdd siitd kiinni, etenkin vélttydkseen kaikelta epdonnelta (Harris, 2016). Tietoisen
lasndolon avulla omaa eldméé ja onnellisuutta koskevasta kontrollista irti padstiminen voi
mahdollistaa koko tunteiden ja kokemusten kirjon hyviksyvédn kohtaamisen. Téma4 taas luo
tilaa rikkaalle ja merkitykselliselle eldmélle tapahtua, jonka seurauksena voikin huomata
kokevansa itsensd ikdédn kuin sattumalta onnelliseksi.

“Hyviiksy — ja sen jdlkeen toimi. Mitd tahansa ldsnd olevaan hetkeen sisdltyykddn,
ota se vastaan niin kuin olisit valinnut sen. -- Tdmd tulee muuttamaan eldmddsi

ihmeellisesti” (Tolle, 1997).
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