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Stressi on varsin yleinen ilmiö yliopisto-opiskelijoiden keskuudessa. Opiskelijoille stressiä 

voivat aiheuttaa erilaisten opintoihin liittyvien asioiden lisäksi elämänvaiheeseen liittyvät 

muutokset. Liiallisella stressillä voi olla laajoja negatiivisia vaikutuksia hyvinvoinnille. 

Opiskelijat haluavat tukea stressinhallintaan. Apua stressinhallintaan voidaan tarjota erilaisilla 

ohjelmilla. 

 

Tämän Pro Gradu-tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää Jyväskylän yliopiston HYVY-

Akateeminen opiskelukyky- kurssille vuosina 2019-2020 osallistuneiden opiskelijoiden 

näkemyksiä kurssista liittyen stressiin ja stressinhallintaan.  HYVY-kurssi on Jyväskylän 

yliopiston toteuttama hyvinvointia ja akateemista opiskelukykyä tukeva kurssi. 

Tutkimusaineistona käytettiin kurssille osallistuneiden opiskelijoiden kirjoittamia reflektoiva 

lopputehtäviä, jotka olivat osa kurssin suorittamista. Tutkittavat (N=40) olivat suorittaneet 

kurssin lukuvuoden 2019-2020 aikana. Aineiston analysointi toteutettiin laadullisella 

sisällönanalyysimenetelmällä. 

 

Tutkimuksen tulosten perusteella HYVY-kurssi nähtiin mahdollisuutena oppia erilaisia 

keinoja, joilla vaikuttaa kokemaansa stressiin. Olennaiseksi koettiin stressiä aiheuttavien 

ajattelutapojen ja arjen toimintatapojen tunnistaminen ja kehittäminen. Yleisesti kurssin 

koettiin tarjoavan hyödyllistä tietoja ja vinkkejä. Ryhmäkeskustelujen ja itsenäisten tehtävien 

avulla sai uusia näkökulmia, pääsi syventymään aiheisiin ja oppi itsestään. 

 

Opiskelijoiden stressille on erilaisia syitä. Niihin on mahdollista vaikuttaa tarjoamalla 

opiskelijoille monipuolisesti erilaisia keinoja. Tutkimuksen tuloksia voidaan hyödyntää laajalti 

stressinhallintaa ja hyvinvointia edistävien ohjelmien suunnittelussa ja toteutuksessa. Niitä 

voidaan myös käyttää yliopiston toimintatapojen kehittämiseen enemmän opiskelijoiden 

hyvinvointia edistäväksi.  
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ABSTRACT 

 

 

Hirvonen, A. 2020 Faculty of Sport and Health Sciences. Department of Health Sciences, 

University of Jyväskylä, Health Education Master’s Thesis, 51 pages. 3 appendices. 

 

 

Stress is a common phenomenon among university students. The causes of stress can be related 

to studies or changes that are typical in the stage of life. Excessive stress can be harmful for 

one’s well-being. Students hope for support in stress management skills. It is possible to support 

the students with different programs. 

 

The aim of this thesis was to investigate the views of the HYVY course among the students of  

University of Jyväskylä who had participated to the course during the academic year 2019-

2020.The aim was to investigate the views related to stress and stress management. HYVY-

course is a wellbeing and study ability course provided by University of Jyväskylä. The data 

consisted of reflective final assignments written by students as part of the course participation. 

The participants (N=40) had taken the course during the academic year 2019-2020. The data 

was analyzed with the qualitative content analysis method. 

 

The results suggest that students could learn different means to affect their perceived stress. 

Recognizing and developing the stress-causing mindset and ways of acting were considered 

important. In general the course provided useful information and tips. Group discussions and 

independent assignments enabled students to gain new perspectives, depend the information 

and learn more about themselves.  

 

There are different causes of stress among university students. It is possible to impact these 

causes by providing various tools in different ways. The results of this study can be used widely 

in planning and implementing stress-management and wellbeing programs. In addition it can 

be used in developing procedure for promoting well-being in universities 
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1 JOHDANTO 

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan 33 prosenttia 

suomalaisista korkeakouluopiskelijoista kokee runsaasti stressiä  (Kunttu ym. 2016). Stressi 

voidaan käsittää tilanteena, jossa yksilön voimavarat haasteesta tai vaatimuksista selviämiseen 

eivät ole riittävät tai ne ovat tiukilla (Mattila 2018). Siihen liittyviä psyykkisiä oireita voivat 

olla esimerkiksi ärtyneisyys, unihäiriöt, muistivaikeudet sekä fyysisiä oireita kuten vatsavaivoja 

päänsärkyä (Mattila 2018). Myös sosiaalisissa suhteissa voi ilmetä ongelmia. Pitkittynyttä 

stressitilaa voi seurata masennus, työuupumus, burn-out, päihteiden väärinkäyttöä tai 

itsetuhoisuutta. (Mattila 2018). Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan 

stressinhallinta on yleisin ongelma, johon korkeakouluopiskelijat itse toivovat saavansa apua ja 

tukea (Kunttu ym. 2016).  

 

Opiskelijoiden psyykkisten ongelmien yleisyys on kasvanut vuodesta 2000 alkaen erityisesti 

miehillä. (Kunttu ym. 2016). Opiskelijoille stressiä ja haasteita voivat tuottaa opiskelujen 

lisäksi muut nuoren aikuisen elämänvaiheeseen tyypillisesti liittyvät tekijät, kuten omaan kotiin 

muuttaminen, muutokset sosiaalisissa suhteissa ja niihin liittyvissä rooleissa. Aiemmissa 

tutkimuksissa yliopisto-opiskelijoiden stressaaviksi koettuja asioita ovat esimerkiksi 

aikataululliset haasteet, suorituspaineet, korkeat odotukset itseä kohtaan, epävarmuus omasta 

selviytymisestä ja syyllisyys taukojen pitämisestä. (Weber ym. 2019). Myös runsas työmäärä, 

keskinäinen kilpailu sekä jatkuva kykyjen ja motivaation osoittaminen on koettu stressaavana 

(Verdonk ym. 2014).  

 

Opiskelijoilla on monenlaisia keinoja stressinhallintaan. Opiskelijat ovat kokeneet sosiaaliset 

kontaktit sekä asioista ja tunteistaan puhumisen tärkeäksi (Weber ym. 2019). Myös 

stressinhallintaa edistävissä ohjelmissa opiskelijat ovat tuoneet esiin sosiaalisen 

vuorovaikutuksen merkityksen stressiin liittyen (Dias ym. 2013, Terp ym. 2019, Van der Riet 

2015, Binder ym. 2019).  Henkilökohtaisten ajatusmallien tarkastelu ja muuttaminen on koettu 

tärkeäksi keinoksi hallita stressiä (Weber ym. 2019, Verdonk ym. 2014), kuten myös tauot ja 

vapaa-aika (Weber ym. 2019) 
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Stressinhallintaa edistävistä ohjelmista opiskelijoiden mukaan tärkeäksi on koettu parempi 

itsetuntemus, itsensä ymmärtäminen paremmin (Van der Riet ym. 2015, Schwind ym. 2017) 

sekä oman itsen havainnointi ja ongelmakohtien tunnistaminen (Dias ym. 2013). 

Stressinhallintaan auttoivat uudet näkökulmat ja taito pohtia miten omat ajatukset, tunteet ja 

käytös ovat toisiinsa yhteydessä (Terp ym. 2019). Diasin ym. (2013) raportoivat myös 

määrätietoisuuden paranemisen auttaneen.  

 

Suuri osa yliopiston aloittavista on 18-29-vuotiaita (Vipunen.fi). Kyseinen elämänvaihe, nuori 

aikuisuus, on kriittinen ihmisen kehityksen kannalta, ja sillä on suuri merkitys esimerkiksi 

hyvinvoinnille, terveydelle, urapoluille ja taloudelliselle vakaudelle myöhemmin elämässä 

(Bonnie ym. 2015). Kyseessä on hyvin herkkä vaihe psyykkiselle hyvinvoinnille. Nuorten 

aikuisten hyvinvointi on olennaista myös yhteiskunnan tulevaisuuden ja sen toimivuuden 

kannalta (Bonnie ym. 2015). 

 

Tämän tutkimuksen tavoitteena on selvittää Jyväskylän yliopiston HYVY-Akateeminen 

opiskelukyky-kurssille vuosina 2019-2020 osallistuneiden opiskelijoiden näkemyksiä 

kyseisestä kurssista liittyen stressinhallinnan edistämiseen.  
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2 STRESSI  

2.1 Stressin käsitteen määritelmä 

Stressi voidaan käsittää tilanteena, jossa yksilön voimavarat haasteesta tai vaatimuksista 

selviämiseen eivät ole riittävät tai ne ovat tiukilla (Mattila 2018). Stressille on monenlaisia 

määritelmiä, mutta yleisesti määritelmään kuuluvat sekä ärsyke että vaste (Lazarus & Folkman 

2012). Ärsykettä korostavat näkökulmat keskittyvät ympäristötekijöihin ja erilaisiin 

tapahtumiin kuten sairastuminen, luonnonkatastrofit, työpaikan menettäminen tai haastavat 

elämänmuutokset. Tämä näkemys olettaa, että tietyt tilanteet ovat normatiivisesti stressaavia, 

mutta ei ota huomioon yksilöllisiä kokemuksia reaktioista. Vastetta eli reaktiota korostavat 

määritelmät korostavat itse stressitilaa. Kumpikaan näkemys ei ole yksinään kattava, sillä 

ärsykkeen stressaavuus perustuu sen aikaansaamaan vasteeseen.  Olennaista on yksilön ja 

ympäristön välinen suhde, joka huomioi sekä yksilön ominaisuudet että ympäristön 

ärsykkeiden laadun. Se, aiheuttaako suhde psykologista stressiä, perustuu yksilön 

kognitiiviseen arvioon (Lazarus & Folkman 2012). 

Stressin käsitteeseen kuuluvat siis moninaiset käyttäytymis- ja psykologiset reaktiot (Kim ym. 

2002). Stressiksi voidaan määritellä ne reaktiot ja vasteet, jotka nousevat, kun yksilö kokee 

haasteen tai uhkan. Nämä akuutit, lyhytaikaiset vasteet voivat auttaa sopeuttamaan ja 

ohjaamaan omaa toimintaa ja kehon resursseja tarvittavaan suuntaan (Liu ym. 2019). Kehon 

akuutit stressireaktiot ovat pysyneet samana kuin tuhansia vuosia sitten, vaikka stressitilanteet 

ovat erilaisia. Akuutti stressi aktivoi autonomisen hermoston ja hypotalamus-aivolisäke-

lisämunuais-akselin (HPA), mikä aiheuttaa suurimman osan fysiologisista muutoksista. Myös 

muutokset tarkkaavaisuudessa, vireydessä ja emotionaalisessa tilassa liittyvät akuutin stressin 

vasteisiin (Puttonen 2006).  Lyhytkestoisessa stressireaktiossa kortisolitaso nousee ja 

verenkiertoon vapautuu runsaasti glukoosia ja rasvahappoja sekä adrenaliinia ja 

noradrenaliinia., syke nousee, kädet ja jalkapohjat hikoilevat. Stressaavassa tilanteessa 

autonominen hermosto reagoi lyhyellä viiveellä, ja välittömät reaktiot myös palautuvat 

minuuteissa. Myös hormonaaliset säätelyjärjestelmät aktivoituvat, jos stressaava tilanne jatkuu 

pidempään. Hormonaaliset säätelyjärjestelmät reagoivat ja palautuvat hitaammin. (Puttonen 

2006).  
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Sopiva määrä stressiä on terveellistä ja tarpeellinen osa elämää (Joshi ym. 2005). Reaktioiden 

jatkuva aktiivisuus ja voi kuitenkin kuluttaa kehon resursseja ja ajan kuluessa heikentää ja 

rasittaa kehoa (Liu ym. 2019). Reaktiivisuushypoteesin mukaan voimakkaat fysiologiset 

reaktiot ovat fyysisen sairastumisen riskitekijöitä. Voimakas ja toistuva reaktiivisuus lisää 

riskiä sydän- ja verisuonitaudeille. Olennaista on akuutista stressistä palautuminen. Hidastunut 

palautuminen lisätä riskiä monille sairauksille ja niiden riskitekijöille, kuten sydän- ja 

verisuonitaudeille. (Puttonen 2006) 

Uhkaavan tai haastavan tilanteen seurauksiin vaikuttaa yksilön kokemus siitä, pystyykö hän 

kyvyillään kontrolloimaan ärsykkeen olemassaoloa ja intensiteettiä. Stressin ilmenemisen 

määrää siis yksilön kokemus ärsykkeestä, eivätkä ympäristön ärsykkeet itsessään (Kim ym. 

2002).  Lazaruksen ja Folkmanin (2012) mukaan psykologisen stressin perustana on yksilön 

kognitiivinen arvio tilanteesta. 

Stressiin voi liittyä monenlaisia fyysisiä oireita, kuten päänsärky, pahoinvointi, 

sydämentykytys, vatsavaivat, huimaus, selkävaivat, flunssakierre, tiheä virtsaamisen tarve, 

hikoilu. Tavallisimpia oireita ovat myös ärtyneisyys, unihäiriöt, levottomuus, ahdistuneisuus, 

aggressiot masentuneisuus, jännittyneisyys, muistivaikeudet, vaikeus päätöksentekoon. 

Sosiaalisissa suhteissa voi ilmetä ongelmia tai niistä eristäytymistä. Vakavaa, pitkittynyttä 

stressitilaa voi seurata masennus, työuupumus, burn-out, päihteiden väärinkäyttöä tai 

itsetuhoisuutta. (Mattila ym. 2018) 

Stressiin liittyen olennaista on stressinhallinta, ei stressin eliminointi täysin. Haaste nykyaikana 

on hallita sympaattista hermostoa ja stressireaktiota niin, ettei se ole jatkuvasti aktiivisena. 

Tämä voi edellyttää tietoa tekniikoista, joilla aktivoida rentoutumista (Joshi ym. 2005). 
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2.2 Opiskelijoiden stressi 

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan 33 % 

suomalaisista  korkeakouluopiskelijoista kokee runsaasti stressiä, naisilla luvun ollessa 34 % ja 

miehillä 32%. Yliopisto-opiskelijat kokivat hieman yleisemmin stressiä kuin 

ammattikorkeakouluopiskelijat (Kunttu ym. 2016). Ranskalaisista yliopisto-opiskelijoista jopa 

runsaat 70 prosenttiyksikköä koki stressiä. Saleh ym. (2017) eivät havainneet merkittävää eroa 

stressin kokemuksessa eri alojen välillä. Myöskään opintojen vaiheella ei näyttänyt olevan 

vaikutusta. Hyvä itsetunto ja minäpystyvyys, optimismi ja tyytyväisyys elämään näyttävät 

suojaavan yliopisto-opiskelijoita stressiltä (Saleh ym. 2017). Naisilla koettu stressi oli 

yleisempää kuin miehillä, naisilla myös koettu minäpystyvyys on heikompi (Saleh ym. 2017).  

 

Vuonna 2017 Suomessa yliopiston aloittavista reilu kolmasosa oli alle 20-vuotiaita. Reilu 40 

prosenttiyksikköä aloittajista oli 20- tai 21 vuotiaita. Yli 29-vuotiaita yliopisto-opinnot 

aloittavia oli 4,5 prosenttiyksikköä (Vipunen.fi). Yliopisto-opinnot asettuvat siis tyypillisesti 

elämänkaarella nuoreen aikuisuuteen, joka on kirjallisuudessa määritelty vaihtelevasti 

sijoittuvan ikävuosiin 18-26 (Bonnie ym. 2015), 20-30 (Brockman 2011) tai 18-30 (Faught ym. 

2019). Kyseinen elämänvaihe on kriittinen ihmisen kehityksen kannalta, ja sillä on suuri 

merkitys esimerkiksi hyvinvoinnille, terveydelle, urapoluille ja taloudelliselle vakaudelle 

myöhemmin elämässä (Bonnie ym. 2015) 

 

Bonnien ym. (2015) mukaan nuoreen aikuisuuteen kuuluu tyypillisesti erilaisia muutoksia, 

kuten omaan kotiin muuttaminen, opiskelujen aloittaminen ja työelämään siirtyminen. 

Muutoksia tapahtuu myös sosiaalisissa suhteissa ja niihin liittyvissä rooleissa, niin ystävyys-, 

perhe, ja parisuhteissa. Ikävaiheeseen kuuluu tyypillisesti aiempaa enemmän vastuunottoa, 

odotuksia ja velvollisuuksia. Elämänvaiheessa tapahtuviin muutoksiin ja itsenäistymiseen voi 

liittyä haasteita ja stressiä, jotka vaikuttavat yksilön hyvinvointiin (Bonnie ym. 2015).  

 

Nuoressa aikuisuudessa kuitenkin fyysisen terveyden riskit ovat pienemmät kuin myöhemmin 

aikuisiässä. (Bonnie ym. 2015). Kyseessä on kuitenkin hyvin herkkä vaihe psyykkiselle 

hyvinvoinnille. Mielenterveyden häiriöt puhkeavat tyypillisesti juuri nuoressa aikuisuudessa 

(Bonnie ym. 2015). Opiskelijoiden psyykkisten ongelmien yleisyys on kasvanut vuodesta 2000 
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alkaen erityisesti miehillä. (Kunttu ym. 2016). Yli viidesosa koki negatiiviseksi oman 

mielialansa, omat voimansa ja kykynsä sekä tulevaisuuden suunnittelemisen. Kokemus omien 

voimien ja kykyjen riittämättömyydestä on lisääntynyt (Kunttu ym. 2016). Ongelmia ei usein 

tunnisteta tai opiskelijat eivät etsi niihin apua. Mielenterveyden häiriöt ovat suurin nuorten 

aikuisten toimintakyvyn vajauden aiheuttaja Yhdysvalloissa. (Bonnie ym.2015)  

 

Aivojen kypsymisprosessi jatkuu noin kolmeenkymmeneen ikävuoteen asti, vaikka suurimmat 

muutokset tapahtuvat lapsuuden ja nuoruuden aikana. Kognitiiviset kyvyt, eli tiedonkäsittelyyn 

liittyvät kyvyt, päätöksenteko ja itsesäätelykyky kehittyvät nuoressa aikuisuudessa. (Bonnie 

ym. 2015) Stressi voi häiritä kognitiivisia prosesseja, kuten oppimista ja muistia sekä heikentää 

elämänlaatua. (Kim ym. 2002)  

 

Nuorten aikuisten hyvinvointi on olennaista myös yhteiskunnan tulevaisuuden kannalta. 

Terveet, toimintakykyiset ja osaavat nuoret aikuiset ovat tärkeitä tulevaisuuden yhteiskunnan 

toimivuuden, työvoiman, kansainvälisen kilpailukykyisyyden ja yleisen turvallisuuden 

kannalta. (Bonnie ym. 2015) 

 

Stressinhallinta on yleisin ongelma, johon korkeakouluopiskelijat itse toivovat saavansa apua 

ja tukea. Tuen tarvetta stressinhallintaan koki reilu neljäsosa opiskelijoista. Ajanhallintaan 

toivoi apua ja tukea joka viides opiskelija. Muita ongelmia, joihin koettiin avuntarvetta, olivat 

opiskelun ongelmat, opiskelutaidot, itsetunto ja jännittäminen. Kaikissa ongelmissa naiset 

toivoivat apua selvästi yleisemmin kuin miehet (Kunttu ym. 2016).  

 

 

 

 

 

 



 

7 

 

2.3 Opiskelijoiden stressin lähteitä 

Weberin ym. (2019) tutkimuksessa opiskelijoiden kokemia stressaavia asioita olivat kokeet, 

aikataululliset haasteet sekä suorituspaineet. Koettuja sisäisiä stressin lähteitä olivat syyllisyys 

taukojen pitämisestä, korkeat odotukset itseä kohtaan, vaikeus rentoutua ja pelko siitä, ettei 

suoriudu kokeista ja tulevaisuuden työtehtävistä (Weber ym. 2019). Verdonk ym. (2014) 

tutkimuksessa lääketieteen opiskelijat kokivat stressaavaksi, että heidän täytyy jatkuvasti 

näyttää parhaat kykynsä ja motivaationsa todistaakseen pätevyytensä itselleen ja muille. 

Työmäärän runsaus ja keskinäinen kilpailu koettiin stressaavaksi. Verdonk ym. (2014) 

havaitsivat, että lääketieteen opiskelijoiden keskuudessa kilpailu aiheutti naisopiskelijoille 

yleisesti enemmän epävarmuutta, mutta miesopiskelijoita kilpailullisuus piristi. Suomessa 

korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa yleisimpiä opiskelijoiden stressin aiheuttajia 

on raportoitu olevan otteen saaminen opiskelusta sekä esiintyminen, jotka noin kolmasosa 

opiskelijoista koki ongelmaksi (Kunttu ym. 2016). 

 

Stressiä voi aiheuttaa myös vapaus organisoida omat aikataulut (Saleh ym. 2017). Weber ym. 

(2019) tutkimuksessa havaittiin, että opintoihin liittyvää stressiä aiheutti yliopiston riittämätön 

informointi eri asioista, kuten aikatauluista ja niiden muutoksista ilmoittaminen myöhään. 

Vähäinen palautteen saanti ja yleisesti vähäinen kommunikaatio aiheuttivat myös stressiä 

(Weber ym. 2019). Verdonk ym. (2014) mukaan opiskelijat kokevat ongelmaksi, jos stressistä 

ei yleisesti puhuta avoimesti. Opiskelijat kokivat, etteivät he voi puhua stressaavista asioista, 

koska sillä saattaisi olla vaikutus arvosanoihin tai tulevaisuuden mahdollisuuksiin (Verdonk 

ym. 2014).  

 

Opiskeluaikaan voi kuulua taloudellisia haasteita vaikeuksia. Lukukausimaksut ovat kasvaneet, 

ja opiskelijoilla voi olla haasteita rahoittaa opintonsa ja maksaa opintolaina takaisin. 

Epävarmuus työpaikan löytämisestä ja työuran alun taloudellinen epävarmuus luovat myös 

lisää huolta. (Bonnie ym. 2015) 
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2.4 Opiskelijoiden keinoja stressin hallintaan 

Opiskelijat kokevat sosiaaliset kontaktit ystäviin ja perheeseen hyvin tärkeiksi keinoiksi hallita 

stressiä.  Lisäksi sosiaalinen vuorovaikutus opiskelutovereiden ja ylempien vuosikurssien 

opiskelijoiden kanssa koettiin tärkeäksi, kun samankaltaisten ihmisten kanssa pääsee jakamaan 

ajatuksia ja tärkeitä tietoja sekä opintoihin liittyvää stressiä, vihaa ja pelkoja. (Weber ym. 2019) 

Henkilökohtaisten ajatusmallien tarkastelu ja muuttaminen koettiin tärkeäksi keinoksi hallita 

stressiä. Näihin lukeutuivat rennompi asenne ja omien vaatimusten ja odotusten laskeminen 

(Weber ym. 2019, Verdonk ym. 2014). Tärkeää oli hyväksyminen, jos asiat eivät mene niin 

hyvin sekä muihin vertailun vähentäminen. Lomat, harrastukset, vapaa-aika ja pienempien 

taukojen pitäminen koettiin tärkeiksi stressinhallintakeinoiksi (Weber ym. 2019) 

Regehrin ym. (2013) katsauksen ja meta-analyysin mukaan kognitiiviset, käyttäytymis- ja 

mindfulness-pohjaiset ohjelmat ovat kaikki tehokkaita vähentämään stressiä yliopisto-

opiskelijoilla. Ohjelmilla on saatu myös vähennettyä ahdistuneisuutta, masennusta ja 

kortisolivastetta. (Regehr ym. 2013). Yksilöille koituvien hyötyjen lisäksi ohjelmat voivat 

edistää laajasti koko yliopiston toimintaa ja vähentää terveydenhuollon kustannuksia, joita 

opiskelijoiden mielenterveyden ongelmat aiheuttavat (Regehr ym. 2013). Stillwellin ym. 

(2017) ym. systemaattisen katsauksen perusteella tehokkaimmat stressin vähentämiseen 

tähtäävät ohjelmat sisältävät seuraavia osia: didaktinen osuus, ohjattuja harjoitustunteja 

esimerkiksi hengitysharjoituksista tai mindfulnessista sekä kotitehtäviä. (Stillwell ym. 2017). 
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3 SYSTEMAATTINEN TIEDONHAKU 

Systemaattisen tiedonhaun kautta selvitettiin yliopisto-opiskelijoiden kokemuksia ja 

näkemyksiä ohjelmista, joissa on pyritty edistämään stressinhallintaa. Tiedonhaku ja 

tutkimukset on kuvattu liitteissä 1 ja 2.  

 

Tärkeäksi koettiin oppiminen itsestä ja parempi itsetuntemus. Opiskelijat kokivat kykenevänsä 

paremmin tunnistamaan, tarkastelemaan ja käsittelemään stressiä ja eri tunteita (Van der Riet 

ym. 2015) ja ymmärtävät itseään paremmin (Schwind ym. 2017). Stressinhallintaan auttoivat 

uudet näkökulmat ja taito pohtia miten omat ajatukset, tunteet ja käytös ovat toisiinsa 

yhteydessä (Terp ym. 2019) Myös Diasin ym. (2013) tutkimuksessa opiskelijat kokivat 

oppineensa, kuinka tärkeää stressinhallinnassa on oman itsen havainnointi ja ongelmakohtien 

tunnistaminen. Terpin ym. (2019) mukaan teoriatiedon avulla opiskelijat kokivat pystyneensä 

tarkastelemaan elämäänsä ja toimintaansa uudesta näkökulmasta. Binderin ym. (2019) 

tutkimuksessa opiskelijat tulivat paremmin tietoiseksi itsekritiikistä, pyrkivät nyt olemaan 

kannustavampia itseään kohtaan. Heidän oli myös helpompi tarkastella omia tunteita eri 

tilanteissa. 

 

Diasin ym. (2013) raportoivat myös määrätietoisuuden paranemisen auttaneen 

stressinhallinnassa.  Van der Riet raportoi opiskelijoiden nyt hallitsevan paremmin omaa 

toimintaa, mikä on parantanut nukkumistottumuksia ja auttanut keskittymään nykyhetkeen ja 

yhteen asiaan kerrallaan.  Tärkeäksi koettiin oppia eri tilanteiden hyväksymisen, esimerkiksi 

kun aika on hyvin rajallinen, päättää, että tekee vain sen verran, kun pystyy. Schwind ym. 

(2017) ja Binderin ym. (2019) tutkimuksessa opiskelijat toivat esiin rauhallisemman 

suhtautumisen tärkeyden eri tilanteissa. Terp ym. (2019) raportoivat, että stressinhallintaan 

liittyen kehittyi parempi yhteys todellisuuteen, mihin liittyi keskittyminen hetkeen sekä 

ymmärrys taukojen ja “irrottautumisen” merkityksestä. 

 

Opiskelijat myös toivat esiin sosiaalisen vuorovaikutuksen merkityksen stressiin liittyen (Dias 

ym. 2013, Terp ym. 2019, Van der Riet 2015, Binder ym. 2019). Diasin ym. (2013) 

ohjelmassa opiskelijat oppivat, miten tärkeä merkitys on jakaa asioita ja puhua stressaavista 
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asioista opiskelutoverien kanssa. Olennaista oli reflektointi koskien omia ja muiden asenteita, 

valintoja ja elämänlaatua. Terpin ym. (2019) mukaan parantuneiden kommunikointitaitojen 

koettiin auttavan stressinhallinnassa, kun tunteet ja ajatukset sai puettua sanoiksi ja niistä oli 

helpompi puhua muille. Myös Van der Rietin (2015) mukaan vuorovaikutus muihin nousi 

keskeiseksi teemaksi stressinhallintaan liittyen. Opiskelijat kokivat oppineensa keskittymään ja 

olemaan paremmin läsnä muiden ihmisten seurassa, mikä lievensi stressaavaa oloa. Terpin ym. 

(2019) mukaan tärkeää oli tunne olevansa hyväksytty ryhmässä ja sen tuoma vertaistuki. 

Stressiä helpotti kokemus ja ymmärrys, että muilla ryhmäläisillä on samoja ajatuksia ja tunteita 

kuin itsellä (Terp ym. 2019., Binder ym. 2019). Binderin ym. (2019) mukaan osa koki tärkeäksi 

kun pääsi puhumaan asioista muille, mutta osa taas koki vaikeaksi puhua asioista 

vierustoverille. Van der Riet (2017) raportoivat opiskelijoiden kokeneen, että luokkatilalla ja 

sen asettelulla on merkitystä vuorovaikutukseen ja ryhmähengen luomiseen, sekä stressittömän 

tunnelman aikaansaamiseen. 

 

Opiskelijat kokivat tärkeäksi kurssin aikana saadut uudet keinot elämänlaadun parantamiseen 

sekä jo käytössä olevien keinojen kehittämisen (Dias ym. 2013). Myös Fleischmanin ym. 

(2017) tutkimuksessa kurssin sisältö tarjosi suurimmalle osalle uutta tietoa, mutta osalle 

opiskelijoista  asiat olivat jo entuudestaan tuttuja. Esimerkiksi psykologian opiskelijat kokivat, 

että aiheet olivat opiskeltavan alan myötä jo tuttuja. Opiskelijat kokivat, että opiskeltavan alan 

ja taustatietämyksen huomiointi voisi olla järkevää ohjelman suunnittelussa. Toisaalta he 

tiedostivat, että asioiden tietäminen teoriassa ei vielä tarkoita, että osaisi toimia käytännössä. 

Tuttukin tieto saatettiin kokea hyödylliseksi, sillä asiat olivat kurssilla kompaktisti esitetty 

(Fleischman ym. 2017). Schwindin ym. (2017) tutkimuksessa opiskelijat toivoivat tarkempia 

ohjeita perusasioista mindfulnessin harjoittamiseen liittyen, sillä aihe oli osalle täysin uutta. 

 

Opiskelijat kokivat tärkeäksi, että ohjelman ajoitetaan sopivaan vaiheeseen opintoja ja 

lukuvuotta huomioiden esimerkiksi tentit ja kurssien intensiivisyys (Fleischmann ym. 2017). 

Ajankohdan epäsopivuus ja aikataululliset haasteet vaikeuttavat osallistumista ja vähentävät 

omatoimisten harjoitteiden toteutumista (Van der Riet ym. 2015, Schwind ym. 2017). 

Omatoimiset harjoitteet saattoivat jäädä tekemättä lukukauden edetessä ja osa ei tehnyt niitä 

ollenkaan (Schwind ym. 2017). 
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Osa opiskelijoista toivoi luentotallenteita, mikä mahdollistaisi joustavan osallistumisen. (Van 

der Riet 2015). Schwindin ym. (2017) tutkimuksessa opiskelijat ehdottivat mindfulness-

äänitteitä kirjoitettujen harjoitteiden sijaan, sillä se motivoisi enemmän ja harjoitteita olisi 

helpompi tehdä.  Fleischmannin ym. (2017) mukaan yksittäisten sessioiden kesto ei myöskään 

kannattaisi olla liian pitkä. Motivaatiota laskevia tekijöitä olivat tehtävien kokeminen 

epäolennaiseksi, ideoiden puute, haluttomuus kirjoittaa sekä ongelmat tehtävän 

ymmärtämisessä (Fleischmann ym. 2017).  

 

Van der Riet ym. (2015) mukaan opiskelijat toivoivat selkeää yleiskatsausta kurssista sekä 

materiaalia, johon koottu kurssin yleinen rakenne, teoria ja käytäntö. Käytännön harjoitteiden 

koettiin olevan hyödyllisimpiä, mutta opiskelijat halusivat paremmin ymmärtää linkin teorian 

ja käytännön välillä (Van der Riet ym. 2015).  Schwindin tutkimuksessa opiskelijat olisivat 

toivoneet enemmän tietoa ja materiaalia mindfulnessista yleisesti ja sen hyödynnettävyydestä 

sekä linkkejä eri lähteisiin. Opiskelijat toivoivat ohjeita perusasioista, jos aihe oli täysin uutta. 

(Schwind ym. 2017). Fleischmann ym. (2017) tutkimuksessa opiskelijat kokivat, että esitetty 

informaatio pitäisi perustella selvästi ja vahvemmin tieteellisellä tiedolla ja näyttää enemmän 

lähteitä. Toisaalta kuitenkin osa opiskelijoista koki vaikeaksi soveltaa tutkittua tietoa 

jokapäiväiseen elämään (Fleischman ym. 2017). Tiedon koettu asiaankuuluvuus ja tuttuus 

vaikutti opiskelijoiden kokemuksiin (Fleischmanin ym. 2017)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

12 

 

4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYS 

Tässä tutkimuksessa selvitetään Jyväskylän yliopiston HYVY-Akateeminen opiskelukyky- 

kurssille vuosina 2019-2020 osallistuneiden opiskelijoiden näkemyksiä kurssista liittyen 

stressiin ja stressinhallintaan.   

 

Tutkimuskysymys on: Millaisia näkemyksiä Jyväskylän yliopiston HYVY-kurssille 

osallistuneilla opiskelijoilla on kurssista liittyen stressiin ja stressinhallintaan? 
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5 TUTKIMUKSEN AINEISTO JA METODIT 

5.1 Esiymmärrys 

Tässä tutkimuksessa tutkijan esiymmärrys aiheesta muodostuu omista ja muiden ihmisten 

kokemuksista stressistä yliopisto-opiskelijana. Tutkija on myös itse käynyt aineistona 

hyödynnettävän HYVY-kurssin ensimmäisenä opiskeluvuotena. Tutkijan ymmärrys aiheesta 

on myös syventynyt tehdessä aiheesta systemaattista kirjallisuuskatsausta. Kaikki tutkittavaan 

ilmiöön liittyvät näkemykset on pyritty unohtamaan koko tutkimusprosessin ajaksi. Tutkittavaa 

ilmiötä kuvataan mahdollisimman objektiivisesti ja ainoastaan tutkittavien näkemyksiin 

perustuen.  

 

5.2 Aineisto 

Tutkimuksen aineistona on HYVY001-kurssiin kuuluva reflektointi-lopputehtävä, jossa 

opiskelijat reflektoivat kurssia kirjallisessa muodossa noin kahden sivun verran. Lopputehtävän 

ohjeistus löytyy liitteestä 1. HYVY-kurssit ovat Jyväskylän Yliopiston hyvinvointia ja 

akateemista opiskelukykyä tukevia kursseja. Ne järjestetään ensimmäisen vuoden opiskelijoille 

osana yliopiston orientoivia opintoja. Kurssin teemoihin kuuluvat opiskelutaidot, ajankäyttö ja 

stressinhallinta. Opiskelijat voivat oppia haasteellisten tilanteiden tunnistamista, palautumisen 

merkityksestä sekä omien vahvuuksien ja voimavarojen tunnistamista. Kursseihin kuuluu 

luento-opetusta 14 tuntia sekä 2 kirjallista tehtävää. Osalle kurssin osallistujista kurssi on 

pakollinen, ja osalle vapaaehtoinen. Pääosa opiskelijoista on ensimmäisen vuoden opiskelijoita, 

mutta kurssilla on myös muiden vuosikurssien edustajia, joilta kurssi on jäänyt kesken tai 

suorittamatta. Osallistujia on kaikista tiedekunnista. 

Lukuvuonna 2019-2020 kurssin suorittaneille opiskelijoille (611) lähetettiin 8.3.2020 Moodlen 

kautta sähköpostitse tutkimuslupapyyntö (Liite) heidän reflektointitehtävänsä käyttämiseen 

tutkimuksessa. Yhteensä 42 opiskelijaa antoi myöntävän suostumuksensa 10.3.2020 mennessä 

vastaamalla tutkijalle sähköpostitse, joka lähetti näiden henkilöiden nimet kurssin 

vastuuopettajille. Toinen kurssin vastuuopettajista keräsi luvan antaneiden tekstit Moodlesta. 
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Heistä yksi ei ollut palauttanut lopputehtävää ja yhtä ei löytynyt kurssin opiskelijoista. 

Tutkittavia on siis kokonaisuudessaan 40. Kurssin vastuuopettaja lähetti tutkijalle tutkittavien 

tehtävät yhtenä tiedostona, johon tekstit on koodattu numeroiksi satunnaisessa järjestyksessä, 

eli ei tutkimusluvan antaneiden nimilistan mukaisessa järjestyksessä. Myös tunnistetiedot on 

samalla poistettu tehtävistä eli tutkijalla ei ollut tutkittavista mitään tietoja eikä hän siis voi 

tunnistaa tutkittavia. Tutkimuksen tulokset on esitetty anonyymisti ja tutkittavien sitaatit on 

koodattu numeroin. 

Tutkittaville on informoitu tutkimuksen tarkoitusperästä ja aineiston käytöstä. 

Tutkimuslupapyynnössä heitä on informoitu, että tutkimukseen osallistuminen on täysin 

vapaaehtoista ja siitä voi kieltäytyä ja osallistumisen voi keskeyttää milloin tahansa. Heille on 

myös kerrottu, että aineistoa käsitellään anonyymisti, luottamuksellisesti ja vain tätä tutkimusta 

varten. Tiedotteessa tarjottiin myös mahdollisuus kysyä tutkijalta lisätietoa tutkimuksesta ja sen 

toteutuksesta. 

 

 

5.3 Laadullinen tutkimus 

Tässä tutkimuksessa käytetään laadullista tutkimusmenetelmää. Laadullinen tutkimus on 

luonteeltaan tulkinnallista ja selittävää (Stake 2010). Siinä ollaan kiinnostuneita yksilöiden 

elämästä, näkemyksistä ja kokemuksista eri näkökulmista katsottuna (Stake 2010, Yin 2016) 

Laadullisen tutkimuksen avulla voidaan saada lisää ymmärrystä ja tietoa, jonka avulla voidaan 

selittää ihmisten käytöstä ja ajattelua (Yin 2016) Pyrkimys on ymmärtää tiettyä toimintaa, 

kuvata ilmiötä tai tapahtumaa sekä tehdä teoreettisesti mielekkäitä tulkintoja aiheesta. (Tuomi 

& Sarajärvi 2009). 

Laadulliselle tutkimukselle on tyypillistä kerätä aineistoa, jonka avulla mahdollistuvat 

mahdollisimman monenlaiset tarkastelut. Laadullisessa tutkimuksessa aineistoa tarkastellaan 

kokonaisuutena ja tyypillistä on monitasoisuus, kompleksisuus sekä ilmaisullinen rikkaus 

(Alasuutari 2012).  Tutkijan täytyy varautua moninaisiin merkityksiin. Laadullinen tutkimus on 

kokemusperäistä sekä tilanteista ja olosuhteista riippuvaa (Stake 2010). Aineiston koko on pieni 

verrattuna määrälliseen tutkimukseen, eikä siinä pyritä tilastollisiin yleistyksiin. Tiedonantajien 
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valinnan tulee olla tarkoitukseen sopivaa ja harkittua, jotta asiasta saadaan mahdollisimman 

paljon tietoa (Tuomi & Sarajärvi 2009). 

 

Aineiston riittävyyttä voidaan tarkastella saturaation käsitteen avulla. Tuomen ja Sarajärven 

(2009) mukaan saturaatioksi voidaan määritellä tilanne, jossa tiedonantajat eivät enää tuota 

uutta tietoa tutkimusongelman kannalta. Tutkimuskohteesta saatava teoreettinen peruskuvio 

tulee siis esiin tietystä aineistomäärästä. Aineisto alkaa siis tietyssä vaiheessa toistaa itseään. 

Tuomi & Sarajärvi (2009) viittaavat Bertaux’n (1982) ja Eskolan ja Suorannan (1996) 

kokemuksiin, joiden perusteella noin 15 vastausta on riittävä määrä aineiston saturaatiolle. 

Aineiston koko ei ole ratkaiseva, vaan tulkintojen syvyys ja kestävyys.  (Tuomi & 

Sarajärvi 2009) 

 

 

5.4 Sisällönanalyysi 

Tässä tutkimuksessa käytettiin analyysimenetelmänä laadullista sisällönanalyysia. Laadullinen 

sisällönanalyysi on metodi, jolla voidaan systemaattisesti kuvata laadullisen aineiston 

merkityksiä. Se sopii menetelmäksi, kun aineisto on rikas ja vaatii tulkintaa. Sitä voi käyttää 

verbaalisen tai visuaalisen, itse kerätyn tai valmiin aineiston analysointiin (Schreier 2012). 

Menetelmä vaatii, että aineiston analyysi keskittyy vain tutkimuskysymyksen mukaisiin 

näkökulmiin.  Sisällönanalyysi pyrkii kuvaamaan tutkittavaa ilmiötä tiivistetyssä ja yleisessä 

muodossa (Tuomi & Sarajärvi 2009, Schreier 2012) 

Laadullinen sisällönanalyysimenetelmä on systemaattinen, sillä kaikki relevantti materiaali 

aineistosta otetaan huomioon, analyysi etenee tiettyjen vaiheiden mukaan ja luokittelun tulee 

pyrkiä yhdenmukaisuuteen eli luotettavuuteen. Sisällönanalyysillä tiivistää ja vähentää dataa, 

sillä aineistosta ei analysoida kaikkea, ja aineiston yksityiskohtaisista tiedoista luodaan 

yleisempiä kategorioita. Menetelmä on myös todella joustava, sillä analyysikehys muokkautuu 

aina aineiston mukaan (Schreier 2012). 
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Tämän tutkimuksen aineiston analyysi eteni Schreierin (2012) kuvaamien sisällönanalyysin 

vaiheiden mukaisesti. Aineistoon perehdyttiin ensin kokonaisuutena. Tämän jälkeen aineistoon 

perehdyttiin tutkimuskysymyksen ja tutkimuksen tarkoituksen suunnasta. 

Tutkimuskysymyksen kannalta relevantit asiat jaettiin merkitysyksiköihin. Ne pelkistettiin, 

muodostettiin alaluokat ja niistä pääluokat. Luokkia ja niiden nimiä muokattiin analyysin 

edetessä. Esimerkki analyysin etenemisestä on taulukossa 1 ja alaluokat ja pääluokat. 

Taulukko 1 

Alkuperäinen ilmaus Pelkistys Alaluokka Pääluokka 

8.7 Stressinhallintaan ja ajankäyttöön liittyen 

haluaisin muistaa luennolta mieleen jääneen 

lausahduksen; ”mieli on ideoiden saamista, ei 

säilyttämistä varten!”. Jos tehtävälistaa pitää 

säilössä päässään, aiheuttaa se turhaa 

ylimääräistä stressiä. Kalenterin ja 

muistilappujen käyttö tämän vuoksi olisi 

järkevää.  

 

30.8 Arjen hallintaan keskittyvältä luentokerralta 

opin, että aikataulua kannattaa suunnitella, vaikka 

se tuntuisikin vaikealta. Näin isokin työmäärä ja 

kuorma ei tunnu niin stressaavalta.  

10.10 0Viidenneltä luennolta ”Ajankäytöllä stressi 

hallintaan” jäi mieleen ajatus siitä, ettei kaikkea 

kannata yrittää pitää mielessä samaan aikaan, 

vaan esimerkiksi bullet journalin täyttäminen tai 

muuten vain asioiden kirjaaminen ylös helpottaa 

arjen stressiä. Olen vasta lähiaikoina tottunut 

käyttämään edes kalenteria, joten asioiden ylös 

kirjaamisessa minulla on vielä parannettavaa. 

2.9 Olen huomannut ajoittain myös itsessäni sen, 

että jätän koulutehtävien tekemisen niin sanotusti 

viimeiseen iltaa. Tämä on huono tapa, joka vain 

lisää tarpeetonta stressiä. On tärkeää välttää 

ylimääräistä stressiä niin paljon kuin mahdollista.  

 

 

Asioiden ylös kirjaaminen 

keinona välttää stressiä 

 

 

 

 

 

 

 

Luennolta oppi aikataulun 

suunnittelun tärkeyden, kun 

tehtävää on paljon 

 

 

 

Asioiden ylös kirjaaminen 

keinona välttää stressiä 

 

 

 

 

 

 

Tehtävien hoitaminen ajoissa 

voisi vähentää turhaa stressiä 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Suunnitelmallisuuus 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Omien 

toimintatapojen 

kehittäminen 
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Taulukko 2 
Pääluokat Alaluokat 

Kurssin yleinen hyödyllisyys 

 
• Aiheiden merkityksellisyys 

• Oma aktiivisuuss 

Opetusmetodien merkitys 

 
• Ryhmäkeskustelut 

• Itsenäiset tehtävät 

• Luennot 

Toimintatapojen kehittäminen • Vireystila 

• Suunnitelmallisuus 

• Opiskelun tehokkuus 

Ajattelutapojen kehittäminen • Suhtautuminen itseen 

• Arvot ja priorisointi 

• Avoimuus 

• Stressin tunteen käsittely 
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6 TULOKSET 

Tutkimuksen tulokset jakautuvat neljään pääluokkaan, joita ovat kurssin hyödyllisyys, 

opetusmenetelmien merkitys, omien toimintatapojen kehittäminen sekä omien ajattelutapojen 

kehittäminen. Alaluokkia oli yhteensä 12. Aiheiden hyödyllisyyteen kuuluvat alaluokkina 

aiheiden merkityksellisyys sekä oma aktiivisuus. Opetusmetodien merkitys koostuu 

ryhmäkeskusteluista, itsenäisistä tehtävistä ja luennoista. Toimintatapojen kehittäminen 

muodostuu vireystilasta, opiskelun tehokkuudesta sekä suunnitelmallisuudesta. Omien 

ajattelutapojen kehittämisen muodostavat suhtautuminen itseen, arvot ja priorisointi, avoimuus 

ja stressin tunteen käsittely. 

6.1 Kurssin hyödyllisyys 

6.1.1 Aiheiden merkityksellisyys 

Kurssin aihealueita pidettiin yleisesti tärkeinä ja yliopisto-opiskelijoille asianmukaisina ja 

ajankohtaisina. Vaihtelevuutta oli siinä, kuinka merkityksellisenä sitä pidettiin itselle. Osa 

opiskelijoista, joilla oli haasteita esimerkiksi ajanhallinnan ja stressin kanssa, kokivat sisältöjen 

olleen hyödyllisiä juuri heidän omaan tilanteeseensa. He kokivat oppineensa uutta. Jotkut 

opiskelijat kuvailivat, että eivät odottaneet hyötyvänsä kurssista. 

 

27.3 Olin asettanut tavoitteeni kurssille melko alhaiseksi ja siksi yllätyin positiivisesti siitä, kuinka 

paljon kurssi antoi minulle. Saavutin siis oikeastaan enemmän, mitä olin ajatellut. Luulen, että 

monella muulla kävi samalla tavalla, sillä odotukset tätä kurssia kohtaan olivat monella matalat.  

 

38.1 HYVY-kurssi on ollut minulle hyvin hyödyllinen. Etenkin osa luennoista on saanut minut 

ajattelemaan elämäni ongelmia syvällisemmin sekä auttaneet löytämään parempia strategioita 

niiden ratkaisemiseksi. 
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Osa taas koki, ettei kurssi tarjonnut heille sisällöllisesti juurikaan uutta opittavaa. Aiheet olivat 

jo entuudestaan tuttuja tai opiskelijat kokivat, että luennoilla toistuivat samat asiat, mikä 

vaikutti motivaatioon negatiivisesti. Luennot käytettiin muiden asioiden tekemiseen. Teksteissä 

tuotiin kuitenkin esille, että vaikka aiheet saattoivat olla tuttuja, oli niiden kertaaminen ja niihin 

syventyminen kurssilla kuitenkin varsin hyödyllistä. 

 

4.1 Aiheet olivat itselle hyvin tuttuja. Luento luennolta oli hankalaa keskittyä, sillä tuntui että 

toistetaan samoja asioita, joita jo on tullut esille muissa opinnoissa tai nyt syksyn aikana 

opintojen edetessä. Yritin olla aktiivinen, mutta loppukurssia kohden ei enää jaksanut yrittää 

niin kovasti.  

2.7 Kohdallani kyseessä oli lähinnä vain aiemmin omaksutun asian kertausta. Kuten aiemmin 

totesinkin, kertaaminen aina kannattaa, ja on hyvä tuoda yleisölle aihetta miettiä 

syvällisemmin asioita omasta arjesta sekä opiskelusta.  

 

Moni myös tiedosti, että vaikka itse ei kokisi saavansa kurssilla merkittäviä uusia oivalluksia, 

voi joku muu hyötyä paljonkin kurssin sisällöistä. Opiskelijat olivat saattaneet huomata 

ystäviensä saaneen uusia vinkkejä, jotka heille itselleen olivat tuttuja. Osa myös kuvaili, että 

kurssin alussa he kokivat tietävänsä jo aiheesta eivätkä odotukset olleet korkealla. Kurssin 

edetessä oli kuitenkin tullut tunne, että aiheiden käsittely on sittenkin tarpeellista. Nähtiin myös, 

että kurssilla saatu tietämys esimerkiksi yliopiston tukipalveluista oli hyödyllistä, vaikka niitä 

ei itse tarvitsisi juuri nyt. Koettiin, että kenellä tahansa voi olla tuen tarvetta joskus. 

 

9.7 Sisällöllisesti kurssi tarjoaa asioita, jotka ovat tärkeimpiä silloin, kun ne eivät ole kunnossa. 

24.Vaikka en koe, että tällä hetkellä tarvitsen apua jaksamisen kanssa, oli hienoa, miten luennolla 

kannustettiin avun hakemiseen tarpeen vaatiessa 

6.1.2 Oma aktiivisuus 

Kurssin sisältöjen koettiin tarjoavan hyviä vinkkejä oman arjen ja hyvinvoinnin edistämiseen 

ja stressinhallintaan. Ajankäytön edistämiseen liittyvät vinkit koettiin hyödyllisiksi ja 
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opiskelijat pitivät käytännöllisistä ja konkreettisista ohjeista. Moni koki tärkeäksi oman arjen 

kehityskohteiden ja onnistumisten huomioinnin. Asioiden aktiivinen työstäminen mielessä oli 

auttanut omien ongelmakohtien ratkaisussa. Osaa kurssi oli aktivoinut etsimään aiheista 

lisätietoja tai kysymään vinkkejä aiheista tietäviltä henkilöiltä. Erilaisia keinoja oli tietoisesti 

otettu käyttöön ja hyödynnetty eri tilanteisiin.  

5.6 Pyrin luentojen jälkeen aina hetken pohtimaan tunnin aihetta ja todella miettimään, mitä itse 

voisin tehdä arjessani paremmin, jotta jaksaisin enemmän. Yritin siis aktiivisesti hyödyntää 

oppimaani ja näin kyllä tuloksia. Aloin huomaamaan uupumiseni hyvissä ajoin, joten ehdin vielä 

puuttua asiaan.  

 

Kaikilla tieto ei kuitenkaan ollut yltänyt toiminnan tasolle. Osa totesi, ettei ole vielä 

hyödyntänyt saamiaan vinkkejä, vaikka tietääkin mitä kannattaisi tehdä. Tiedostettiin myös, 

että isommissa muutoksissa voi mennä aikaa. Moni tiedosti, että kurssi tarjoaa keinoja oman 

hyvinvoinnin edistämiseen, mutta ohjeiden toteutumisen on viimekädessä itsestä kiinni. 

Toisaalta myös yliopiston rooli ja vastuu tuli myös esiin. Koettiin, että yliopiston 

toimintatapojen ja käytäntöjen kehittäminen olisi myös tärkeää, eikä ainoastaan opiskelijan 

oman vastuun korostaminen. 

22.11 Uskon, että varsinkin ajankäytön hallinta on kiinni lähinnä siitä, olenko itse aktiivinen 

hallinnoimaan elämääni. Vaikka sainkin hyviä vinkkejä ajankäyttöön, kyse on pohjimmiltaan 

laiskuudesta ja omasta motivaatiosta, jos ajankäyttöänsä ei saa hallintaan. Eli ajattelen toisaalta, 

että pitää myös ottaa itseänsä niskasta kiinni, eikä niinkään etsiä syitä siihen, miksi ei hallitse 

ajankäyttöänsä. ‘ 

 

1.6 Esimerkiksi kun tutkimuksessa on todettu, että opiskelijoiden uupumus lisääntyy opiskelun 

edetessä, miten voidaan kurssien toteutuksen osalta ennaltaehkäistä uupumuksen syntymistä. 

Tähän tarvitaan varmasti koko yliopistoyhteisöä ja sen toimijoita, sillä en usko, että opiskelusta 

johtuva uupumus on ainoastaan yksilöiden sisäisistä mekanismeista johtuvaa. 

 

Oman asenteen ja aktiivisuuden merkitys kurssista hyötymiseen tiedostettiin laajalti. Osa 

opiskelijoista kuvaili olleensa kurssin aikana hyvin aktiivinen niin luennoilla, harjoitteissa kuin 
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itsenäisissä tehtävissä. Pyrkimys keskittyä aiheeseen ja todella sisäistää asiat auttoivat niiden 

syvällistä ymmärtämistä ja edelleen käytännön toiminnassa. Moni myös näki, että omassa 

toiminnassa olisi ollut parantamisen varaa. Myönnettiin, että oma asenne saattoi vaikuttaa 

kurssin hyödyllisyyteen.  

 

14.5 Asenteeni kurssia kohtaan oli huono, enkä suhtautunut siihen niin kuin olisi pitänyt. Koska 

koin, että päiväni olivat täynnä, käytin aikani luennoilla muiden tehtävien tekemiseen tai ihan 

mihin tahansa muuhun kuin keskittymiseen. Yleensä kuitenkin, kun kohotin katseeni 

tietokoneesta, luennoitsija puhui täyttä asiaa. 

 

6.2 Opetusmetodien merkitys 

6.2.1 Ryhmäkeskustelut 

Luennoilla käydyt ryhmä- ja parikeskustelut oli koettu yleisesti hyvin positiivisina. Nissä oli 

päästy reflektoimaan ja pohtimaan aiheita tarkemmin, kuultu erilaisia ajatuksia ja saatu uusia 

näkökulmia aiheisiin. Ne auttoivat keskittymään ja pitämään mielenkiintoa yllä luennolla, ja 

mahdollisti tutustumisen uusiin ihmisiin. Osa oli kokenut, että keskusteluista sai myös 

vertaistukea ja vinkkejä. Ne myös edistivät ymmärrystä siitä, että aiheet koskettavat 

opiskelijoita laajasti. Moni olisi toivonut niille enemmänkin aikaa kurssilla, sillä ryhmässä 

kaikki eivät välttämättä ehtineet ääneen. Tosiaalta myös nähtiin, että asioista ei ollut mikään 

pakko puhua muille, mikäli ei halunnut. Osa saattoi kokea outona puhua aiheista henkilöille, 

joita ei tunne kovin hyvin. 

3.5 Kurssilta opin, että tehtävien suuri määrä ja siitä syntyvä stressi ovat aivan normaaleja 

ilmiötä yliopisto-opiskelussa. Tämä oppi lievensi omaa ahdistustani, sillä asian ääneen 

lausuminen ja julkituominen rohkaisivat minua ja kertoivat sen, etten ole yksin tämän kanssa. 

On lohduttavaa kuulla, että on ihan normaalia kokea stressiä yliopistoopiskelusta.  

25.3 Pakko ei ollut kuitenkaan osallistua, jos jokin asia tuntui liian vaikealta, ja mikä parasta, 

pääsi kokemaan ymmärretyksi tulemisen tunteita ja sai tukea ihmisiltä, joita ei edes vielä tunne 

kovin läheisesti. Tämä on ollut suuri etu ja vahvuus tämän kurssin saralla, koska joillekin, 
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kuten minulle, voi olla vaikea selittää omaa olemustaan ja luottaa uusiin tuttavuuksiin ilman 

sopivaa ilmapiiriä 

9.4 Pieniin pariporinoihin oli useimmiten naurettavan vähän aikaa ja ryhmässä useimmat eivät 

päässeet koskaan sanomaan mitään aiheeseen liittyen.  

20.7 Luennot olivat osittain ehkä hieman kuivahkoja ja, vaikka paritehtävät toivat mukavaa 

vaihtelua, osat aiheista tuntuivat kummallisilta keskustelun aiheilta suhteellisen uusien ystävien 

kanssa.  

 

 

6.2.2 Itsenäiset tehtävät 

Itsenäisten tehtävät koettiin yleisesti hyvänä mahdollisuutena edistää itsetuntemusta ja itsensä 

havaitsemista. Niissä pääsi pohtimaan syvemmin aiheita ja jäsentämään omia ajatuksia niihin 

liittyen. Niiden avulla sai pidettyä kurssin aiheet mielessä myös luentojen ulkopuolella ja 

tehtävien tekeminen huolella auttoi miettimään asioita oman elämän ja arjen kannalta. Osa oli 

huomannut, että asioita on hyvä pysähtyä joskus pohtimaan tarkemmin. Osa koki, että koko 

kurssi voisi painottua enemmän itsenäiseen työskentelyyn. Kaikkia itsenäiset tehtävät eivät 

kuitenkaan innostaneet yhtä paljon. Osan mielestä tehtävät tuntuivat liian työläiltä eikä niitä 

koettu tärkeiksi. Asioiden pohtiminen ja analysoiminen itsenäisesti saattoi osalle aiheuttaa 

enemmän negatiivisia tuntemuksia 

 

6.1 Nämä itsenäiset tehtävät ovat antaneet hyviä tilaisuuksia laadukkaalle itsereflektiolle. Olen 

havainnut löytäväni ratkaisuja itseäni askarruttaviin kysymyksiin kunhan vain maltan pysähtyä 

pohtimaan 

14.5 Ilman itsenäisiä tehtäviä en olisi sisäistänyt kurssin sisältöjä lainkaan. 

25.5En koe, että itsenäisillä tehtävillä olisi vaikutusta omaan hyvinvointiini tai tavoitteideni 

saavuttamiseen, vaikka näitä asioita on hyvä välillä pohtia itsenäisestikin. En voi puhua muiden 

puolesta, mutta itse ainakin sorrun yliajattelun puolelle ja ennen kuin huomaankaan, olen 

vakuuttanut itseni siitä, että kaikki vihaavat minua ja, että en tule koskaan suoriutumaan 
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opinnoistani kunnialla. Tämän vuoksi on paljon hedelmällisempää ja miksei turvallisempaakin 

keskustella muiden ihmisten kanssa näistä aiheista, koska silloin ei tarvitse olla vain sen oman 

tulkintansa varassa 

 

 

6.2.3 Luennot 

Yleisesti ottaen luentojen koettiin tarjoavan hyödyllistä ja kattavaa tietoa ja luennoitsijoita 

pidettiin hyvin asiansa osaavina. Erilaisten aktiviteettien sisällyttäminen nähtiin positiivisena 

asiana, niiden koettiin herättelemään pohtimaan asioita ja harjoitteet koettiin mielenkiintoisina. 

Kurssin koettiin antavan keinoja hallita stressiä, mutta joillekin sen pakollisuus saattoi olla 

haaste ja lisätä stressiä. Kiireinen arki, velvollisuudet, hoidettavat tehtävät ja lukuisat muut asiat 

saattoivat aiheuttaa haasteita kurssille osallistumiselle ja siitä hyötymiselle. Osa koki, että 

läsnäolopakollisuus ei ole kannattavaa, ja kurssi monine tehtävineen lisää arjen 

kokonaistyötaakkaa ja vei aikaa muilta tehtäviltä. Toisaalta osa taas koki positiivisena, että 

hyvinvointiin liittyviä asioita ikään kuin pakotettiin miettimään, sillä muuten niitä ei tulisi 

pohdittua niin syvällisesti. Esitettiin myös ajatus, että kurssi saattaisi olla vielä hyödyllisempi 

myöhemmässä vaiheessa opintoja, sillä ensimmäisenä opintovuonna uutta tietoa tulee 

muutenkin paljon. Moni kuitenkin oli tyytyväinen ajoitukseen ja koki saaneensa nyt hyvän 

tietopohjan aiheista jatkoa ja myöhempiä opintoja ajatellen. Esiin nousi myös näkemys, että 

perjantai-aamu oli haastava ajankohta luennolle muiden suunnitelmien takia, toisaalta aamun 

luento voitiin kuitenkin kokea myös hyvänä voimaannuttavana alkuna päivälle. 

10.4 Silloin kun ei ole aikaa käydä luennoilla, mutta on läsnäolovaatimusten takia pakko, ne 

eivät palvele tarkoitusta. Ihmistä ei voi pakottaa voimaan hyvin stressin keskellä vaan 

pahimmillaan yksi läsnäolopakollinen kurssi lisää saattaa vain pahentaa stressiä. Näin minun 

kohdallani kävi tämän kurssin kanssa niiden muutamien kiireisimpien viikkojen aikana., 

29.1 Kurssin aiheet olivat todella tärkeitä ja oikeasti opiskelijoiden hyvinvoinnin ytimessä. 

Olen hieman pettynyt omaan suoritukseeni kurssin suhteen, sillä minun oli vaikea keskittyä 

luennoilla, koska päässäni pyöri kaikki velvollisuudet sekä deadlinet. Toisaalta kurssilta sain 

juuri oppeja stressinhallinnan sekä aikatauluttamisen suhteen, joten nyt voin paljon paremmin 
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6.3 Toimintatapojen kehittäminen 

6.3.1 Vireystila 

Opiskelijat toivat esiin levon, ja palautumisen ja virkistymisen merkitystä. Riittävän unen 

tärkeys tiedostettiin, ja siihen pyrittiin jatkossa keskittymään, samoin ruokavalioon. Opiskelijat 

kokivat myös, että jatkossa pitäisi varata arjesta tarpeeksi aikaa itseä piristäville ja rentouttaville 

asioille, kuten liikunnalle ja ystäville. Osa koki hyötyvänsä erilaisista rentoutumismenetelmistä 

ja hieronnasta. Moni myös totesi, että joskus myös mukavien aktiviteettien jättäminen väliin on 

tarpeellista, jos tuntee tarvitsevansa enemmän lepoa. Lyhyetkin tauot ja palautumishetket 

päivän aikana todettiin tärkeiksi vinkeiksi. Osa koki, että palautuminen ja rauhoittuminen 

onnistuisi kotona paremmin, jos opiskelisi kodin ulkopuolella, kuten kirjastossa. Tärkeänä 

nähtiin pyrkiä erottamaan vapaa-aika ja opiskeluun käytetty aikaa. 

 

32.3 Yleensä olin tehnyt koulutehtäviä iltaisin liian myöhälle niin, ettei palautuminen 

seuraavaan päivään ollut mahdollista. Minulla oli jo jonkunlaisia stressioireitakin, sillä 

heräilin paljon uneni aikana ja varsinkin aamuyöstä heräsin melkein joka yö. Nyt olen 

kiinnittänyt enemmän huomiota siihen, milloin teen koulutehtäviäni ja stressitasoni ovat 

ainakin oman tuntemukseni mukaan laskeneet jonkun verran. 

41.7 Stressin vähentäminen on todella kokonaisvaltainen prosessi, joten myös ruokavalio ja 

liikkuminen vaikuttavat siihen. En koe, että olisin ennen kurssia syönyt tai liikkunut huonosti, 

mutta olen pyrkinyt tämän kurssin aikana kiinnittämään yhä enemmän huomioita siihen. 

10.6 Tunnistan itsessäni sen, että silloin kun on kiire ja stressiä, alan usein nipistää aikaa pois 

harrastuksistani. Alan liikkua vähemmän ja jättää vähemmän aikaa rentoutumiselle. Tämä 

johtaa stressin kasaantumiseen ja tehottomampaan toimintaan. Tavoitteenani onkin tänä 

vuonna muistaa jättää aikaa myös kivoille asioille kiireenkin keskellä.  
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6.3.2 Suunnitelmallisuus 

Ajanhallinnan ja suunnitelmallisuuden koettiin olevan tärkeitä asioita, joihin keskittyä jatkossa. 

Niihin oli saatu monenlaisia hyödyllisiä vinkkejä. Moni tiedosti, kuinka tärkeää olisi keskittyä 

erityisesti aloittaa asioiden hoitaminen ajoissa, eikä jättää niitä viimetippaan. Tehtävien ja 

hoidettavien asioiden tekeminen vähitellen, niiden pilkkominen pienempiin osiin ja 

välitavoitteisiin nähtiin myös tärkeänä kuten myös asioiden ylöskirjaaminen ja listaaminen ja 

asettaminen tärkeysjärjestykseen. Listojen avulla työmäärän koettiin konkretisoituvan ja 

tehtävien aloittamisen helpottuvan. Kalenterin käytön hyödyllisyys nousi laajalti esiin.  

Osa taas näki tarpeelliseksi tehdä arjestaan joustavamman, sillä liiallinen aikataulutus saattoi 

aiheuttaa stressiä. He näkivät tapeelliseksi pyrkiä vähentämään liian tarkkoja joustamattomia 

suunnitelmia ja oppimaan siihen, että asioita ei tarvitse aina hoitaa niin ajoissa. Koettiin 

hyödyllisenä hyväksyä, että asiat voivat joskus jäädä viimetippaan. Todettiin myös, että 

aikataulutuksessa kannattaisi huomioida oma luontainen vireystilan vaihtelu, ja miettiä tehokas 

aika asioiden hoitamiselle 

30.8 Arjen hallintaan keskittyvältä luentokerralta opin, että aikataulua kannattaa suunnitella, 

vaikka se tuntuisikin vaikealta. Näin isokin työmäärä ja kuorma ei tunnu niin stressaavalta.  

2.9 Olen huomannut ajoittain myös itsessäni sen, että jätän koulutehtävien tekemisen niin 

sanotusti viimeiseen iltaa. Tämä on huono tapa, joka vain lisää tarpeetonta stressiä. On 

tärkeää välttää ylimääräistä stressiä niin paljon kuin mahdollista.  

10. 10Viidenneltä luennolta ”Ajankäytöllä stressi hallintaan” jäi mieleen ajatus siitä, ettei 

kaikkea kannata yrittää pitää mielessä samaan aikaan, vaan esimerkiksi bullet journalin 

täyttäminen tai muuten vain asioiden kirjaaminen ylös helpottaa arjen stressiä. Olen vasta 

lähiaikoina tottunut käyttämään edes kalenteria, joten asioiden ylös kirjaamisessa minulla on 

vielä parannettavaa. 
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6.3.3 Opiskelun tehokkuus 

Osa opiskelijoista koki tarpeelliseksi keskittyä jatkossa parempiin ja itselle tehokkaampiin 

opiskelutaktiikoihin, sillä ongelmat niissä saattoivat olla syynä stressille. Nähtiin, että erilaisia 

keinoja kannattaisi kokeilla ja löytää itselle sopivimmat. Osalle ongelmana oli multitasking eli 

monen asian tekeminen samanaikaisesti. He kuvailivat, että opiskellessa kannattaisi keskittyä 

yhteen asiaan kerrallaan eikä miettiä kaikkia hoidettavia asioita samanaikaisesti. Moni mainitsi 

vinkin keskittyä 25 kerrallaan minuuttia yhteen asiaan, niin pystyy todella keskittymään ajan 

tehokkaasti. Keskittymisen helpottamiseksi nähtii myös pyrkimys opiskella kirjastossa tai 

muualla kodin ulkopuolella. Osa myös ajatteli jatkossa hyödyntävänsä vinkkiä opiskella kahta 

ainetta päivässä. Häiriötekijöiden, kuten puhelimen ja sosiaalisen median käytön välttäminen 

nousivat myös esiin. Lukemisen nopeuttamisen ja tehostamiseen liittyvät vinkit olivat myös 

monelle hyvin tärkeitä. 

Istumisen tauottaminen? 

 

6. Jatkossa aion keskittää voimavarani tehokkaammin töiden ja projektien tekemiseen. Olen 

huomannut käyttäväni liikaa aikaa monenlaisiin sijaistekemisiin. Lopulta olen monesti ollut 

väsynyt ja stressaantunut, vaikka en olisi päässyt edes alulle omassa työssäni. Jatkossa aion 

ryhtyä toimeen suoraviivaisemmin ja siten päästä reippaasti eteenpäin oikeisiin asioihin 

keskittyen. Vaivannäkö kuluttaa voimia ennemmin tai myöhemmin, joten on turhaa aluksi 

väsyttää itseään lykkäämällä jonkin velvollisuuden suorittamista tuntien samanaikaisesti 

stressiä ja syyllisyyttä roikkumaan jääneestä hommasta.  

 

31.4  Luentojen myötä ymmärsin nimittäin, että kokemani stressi johtuu pitkälti esimerkiksi 

opiskelutavoistani. Pelkkä stressinhallinnan opetteleminen ei siis hyödytä vaan pitäisi 

mieluummin pyrkiä vaikuttamaan asioihin, jotka stressiä aiheuttavat. Tapojani 

muokkaamalla voin siis vähentää stressiä ja samalla tehdä siitä helpommin hallittavaa 
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6.4 Ajattelutapojen kehittäminen 

6.4.1 Suhtautuminen itseen 

Teksteissä tuotiin esille suhtautumista itseen ja omaan tekemiseen. Osa oli tottunut vaatimaan 

itseltään paljon niin opiskeluissa kuin muilla elämän osa-alueilla, mikä aiheutti stressiä. 

Teksteissä todettiin, että olisi hyödyllistä asettaa realistisemmat odotukset itselleen. 

Armollisempi asennoituminen nousi paljon esille, ja moni halusi jatkossa muistaa olla itselleen 

lempeämpi ja hyväksyvämpi. Osa koki, että rennommasta asenteesta saattaisi olla hyötyä,. 

Myös enemmän omaan tekemiseen keskittyminen ja muihin vertailun välttäminen mainittiin 

tärkeänä. Esiin nousi kuitenkin myös ymmärrys stressin hyödyllisyydestä. Koettiin, että täysin 

stressittömään ajatusmalliin pyrkiminen ei kannata. Stressi ja vaatimukset itseä kohtaan voivat 

auttaa saamaan asioita hoidettua tehokkaasti ja ajallaan. 

19.6  Lähinnä tarkoitan, että kaikkeen ei pysty panostaa 100% ja jostakin on karsittava, jotta oma 

stressitaso pysyy sellaisena, että sitä pystyy kannattelemaan. Muutakin elämää täytyy olla kuin 

koulu. Olen oppinut olemaan itselleni armollisempi. 

 

23.3 Opetuksen ansiosta aloin hijalleen ymmärtää, että en voi hallita kaikkea ja loistaa jokaisella 

kurssilla, jonka käyn. Muutoin palaisin nopeasti loppuun. Aikaisemmin minulla on ollut 

tavoitteena saada erinomaisia arvosanoja kaikista käymistäni kursseista. HYYV001-luennoilla 

opin, että minun pitäisi yrittää olla armollisempi itseäni kohtaan ja keskittää voimavarani myös 

muuhunkin kuin opiskeluun.  

 

Teksteissä tuotiin myös esille minäpystyvyyden käsite ja ajatus siitä, kuinka paljon ajatukset 

omista kyvyistä voivat vaikuttaa lopputulokseen. Nähtiin tärkeäksi antaa jatkossa itselleen 

enemmän positiivista palautetta, minkä avulla voi edistää omaa minäkuvaansa, motivoida ja 

kannustaa itseään. Positiivisempi ja myötätuntoisempi asennoituminen itseen ja omiin kykyihin 

luottaminen eri tilanteissa koettiin tärkeäksi jatkoa ajatellen. Moni tiedosti, että asennoitumisen 

muuttaminen on prosessi joka ei tapahdu hetkessä, vaan se tapahtuu vaiheittain ja voi viedä 

aikaa. 
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5.6 Ensimmäiseltä luennolta mieleen jäi itsetunnon kehittäminen ja minäpystyvyys. 

Tavoittelemalla parempaa itsetuntoa myös psykologiselta stressiltä voi välttyä. 

 

 

6.4.2 Arvot ja priorisointi 

Moni koki haastavaksi ehtiä tehdä arkielämässään kaikkia niitä asioita, mitä haluaisi ja pitäisi 

tehdä. Tehtävää tuntui olevan usein liikaa. Priorisointi nousi tärkeään asemaan niin isommassa 

kuin pienemmässä mittakaavassa. Nähtiin, että oman arjen sisältöjen tärkeyden miettiminen 

olisi hyödyllistä. Moni halusi jatkossa miettiä tarkemmin, mitkä asiat ovat itselle arjessa 

tärkeitä ja mihin aikansa ja energiansa haluaa käyttää. Todettiin, että joistain asioista voi myös 

kieltäytyä, vaikka se saattaisi tuntua haastavalta. Priorisoinnin merkitys nähtiin myös kurssien 

suhteen, ja nähtiin tarve kohdistaa omat voimavarat ajatuksella. Koettiin myös, että omien 

voimavarojen vähentyessä ja uupumuksen tunteiden noustessa on hyödyllistä kiinnittää 

huomioita priorisointiin 

23.4 Kurssin myötä aloin priorisoimaan valitsemiani kursseja sen mukaan, minkä koin itselleni 

eniten hyödylliseksi ja johon halusin panostaa eniten ja sitten niihin kursseihin, jotka koin 

vähemmän hyödylliseksi, joihin ei tarvitse panostaa yhtä paljon. Muutettuani ajatusmalliani 

hieman huomasin, että en stressannut enää yhtä paljoa 

16.2 Aikaa vuorokausista vievät niin luennot, edustajistoja hallitushommat kuin treenitkin. 

Lisäksi aikaa pitäisi varata itsenäiselle opiskelulle, kavereille, parisuhteelle, perheelle ja 

kissalle, lepoa unohtamatta. Välillä jo asioiden aikatauluttaminen aiheuttaa stressiä, niiden 

suorittamisesta puhumattakaan. Priorisointi onkin noussut elämän tärkeimmäksi kantavaksi 

tekijäksi yliopisto-opiskelujen alettua. 
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6.4.3 Avoimuus 

Teksteistä nousi esiin näkemys siitä, että uudet asiat ja tilanteet saattavat aiheuttaa stressiä. Osalle 

näitä olivat isommat muutokset elinympäristössä, kuten uuteen kaupunkiin sopeutuminen, uusi 

yliopisto ja uudet ihmiset ympärillä. Myös esimerkiksi uudet kurssit saattoivat luoda stressin 

tuntemuksia. Koettiin, että jatkossa kannattaisi suhtautua avoimemmin ja positiivisemmin 

muuttuviin tilanteisiin ja opetella sietämään epävarmuuden tunnetta sekä kehittää luottoa 

itseensä. Osa koki, että olisi hyödyllistä kokeilla rohkeammin uusia asioita, kuten harrastuksia ja 

kursseja. Uudet ja erilaiset tilanteet opettavat asioita itsestä ja auttavat luottamaaan omiin 

kykyihin. Yksi tutkittavista toi esiin yliopiston siirtymisen etäopetukseen koronavirus-epidemian 

takia, minkä seurauksena nähtiin tarve opetella uusi, itsenäinen työskentelytapa. 

29.4Monet tilanteet tuntuvät jännittäviltä ja stressaavilta, koska en tiedä miten niistä 

suoriudun tai miten ylipäänsä käyttäydyn sen kaltaisissa tilanteissa. Ainoa ratkaisu kohentaa 

itsetuntemusta ja - varmuutta on hakeutua uusiin tilanteisiin ja kokeilla uutta. 

19.6 Vaikealta kuulostava kurssi voi olla hyvin mukavakin. Ennen kurssia ei kannata alkaa 

stressaamaan mitä se tulee pitämään sisällään. Kurssin edetessä sitä tietää asioista 

enemmän. Esimerkiksi nyt kielikurssilla meidän pitää puhua netin välityksellä muiden 

nuorien kanssa ympäri maailmaa eri aiheista. Tämä on todella tuonut stressiä, koska oma 

kielitaito ei ole niin hyvä. Olen kuitenkin päättänyt mennä avoimella mielellä ja katsoa mitä 

vastaan tulee. 

 

 

6.4.4 Stressin tunteen käsittely 

Opiskelijat kuvailivat saaneensa vinkkejä siihen, miten käsitellä stressin tunnetta. Moni koki 

tunnistavansa paremmin stressiä aiheuttavia tilanteita ja tietävänsä nyt miten niissä kannattaisi toimia. 

Tunteiden säätelyä toteuttamalla voi tilanteen niin vaatiessa estää stressaavien tunteiden nousun liian 

korkeaksi. Koettiin, että stressaavat ja ikävät tunteet pitää myös pystyä käsittelemään ja hyväksyä ne 

myös joskus normaaleina tunteina. Tunteiden kirjoittaminen ylös nähtiin mahdollisuutena hallita 
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stressiä. Stressaavien tunteiden prosessointiin liittyen mainittiin huolihetki, jolloin itse määritellyn 

ajan prosessoidaan tietoisesti stressaavia asioita mielessä. Sen tarkoituksena olisi, että stressaavat 

tunteet eivät nousisi mieleen esimerkiksi yöllä.  Myös luennolla opittu harjoitus oli auttanut 

stressitasojen noustessa. 

 

15.5 Luennon 5 pohjalta tein kotona tietoisuusharjoituksen, kun huomasin oman stressitasoni ja 

ahdistuneisuuteni nousevan, ja onnistuin keskeyttämään pahan oloni aiheuttaneen negatiivisen 

ajatuskierteen ottamalla etäisyyttä kielteisiin ajatuksiini. Koin tämän onnistumisena viime aikoina 

kokemani voimakkaankin ahdistuneisuuden keskellä, ja se loi uskoa siihen, että pystyn todella 

muuttamaan omia ajattelutapojani ja etenkin suhtautumistani niihin parempaan suuntaan. 
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7 POHDINTA 

7.1 Tulosten tarkastelua 

Opiskelijoiden kokema stressi voidaan nähdä laajana ilmiönä. Tutkimuksen tulosten perusteella 

stressiä aiheuttavat opiskelijoille monenlaiset tekijät, ja toimivat stressin hallitsemisen keinot 

ovat yksilöllisiä. HYVY-kurssin nähtiin yleisesti tarjonneen näkökulmia ja tietoa, jonka avulla 

tarkastella omaa tilannetta ja vaikuttaa siihen. Tulosten perusteella opiskelijat olivat oppineet 

asioista ja tavoista, joiden avulla voi vaikuttaa omaan stressinhallintaan ja stressin kokemiseen. 

Opiskelijoille olisikin jatkossa hyvä tarjota monenlaisia keinoja ja lähestymistapoja stressiin. 

Ohjelmissa käytettävien opetusmenetelmien on hyvä olla monipuolisia, sillä tulosten 

perusteella osa hyötyy selvästi enemmän aiheiden käsittelystä ryhmässä ja osa itsenäisestä 

pohdinnasta.  

 

Tämän tukimuksen tuloksien perusteella kurssi oli mahdollistanut monenlaisia keinoja 

stressinhallintaan. HYVY-kurssin oli suurimmalle osalle pakollinen osa opintoja, ja sen 

suorittaakseen tuli tehdä siihen kuuluvat tehtävät sekä osallistua luennoille. Moni oli kokenut 

hyötyvänsä itsenäisistä tehtävistä ja osan mielestä ne olivat tärkein osa kurssia. Osan mielestä 

ne vaikuttivat aluksi kuitenkin melko työläiltä, mutta niistä oli kuitenkin voinut oppia jotain. 

Pakollisuus voi siis olla hyvä asia, sillä muuten itsenäinen työskentely jää helposti pois. 

Schwindin ym. (2017) tutkimuksessa ohjelman omatoimiset harjoitteet saattoivat jäädä 

tekemättä lukukauden edetessä ja osa ei tehnyt niitä ollenkaan (Schwind ym. 2017).  

 

Tuloksista tuli kuitenkin esiin, että läsnöoloa vaativan kurssin sisällyttäminen hyvin kiireiseen 

arkeen oli haaste. Aiheiden merkitys tiedostettiin, mutta luennolle ehtiminen saattoi aiheuttaa 

lisästressiä muiden hoidettavien asioiden ja tiukan aikataulun keskelle. Myös Van der Riet ym. 

(2015) totesivat, että ajankohdan epäsopivuus ja aikataululliset haasteet vaikeuttavat ohjelmaan 

osallistumista. Tämän tutkimuksen tuloksista kuitenkin havaitaan, että stressiä runsaasti 

kokevat tunsivat hyötyneensä kurssista paljon. Voi olla, että hyvin kiireiset ja stressaantuneet 

opiskelijat eivät kurssille vapaaehtoisesti hakeutuisi, jos arki on jo valmiiksi äärimmäisen 

täynnä tehtävää. Itsenäisesti suoritettavan osuuden lisääminen saattaisi siis helpottaa, jos 
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haasteena on ehtiä luennolle. Toisaalta kuitenkin luennoilla käydyt ryhmäkeskustelut koettiin 

miellyttävänä ja hyödyllisenä aktiviteettina, ja niitä on vaikea korvata, vaikka perehtyisi 

luennon antiin muuten itsenäisesti.  

 

Tutkimuksen tuloksista nousi esiin, kuinka opiskelijat kokivat tärkeäksi suhtautua itseensä 

armollisemmin. Moni oli tottunut olemaan hyvin vaativa itseään kohtaan opiskelujen ja muiden 

asioiden suhteen. Nähtiin tarpeelliseksi tehdä omista tavoitteista realistisemmat ja suhtautua 

itseen myönteisemmin. Tulokset ovat samansuuntaisia kuin Binderin ym. (2019) 

tutkimuksessa, jossa ohjelman jälkeen osallistujat pyrkivät olemaan kannustavampia ja 

ystävällisempiä itseään kohtaan vaikeissa tilanteissa. He pyrkivät vähentämään itseen 

kohdistuvaa kritiikkiä. Myös Weber ym. (2019) tutkimuksessa liian korkeat odotukset itseä 

kohtaan aiheuttivat stressiä.  Tutkimusten perusteella voi siis todeta, että opiskelijoiden itseensä 

kohdistuvat odotukset ja vaatimukset vaikuttavat stressin kokemiseen. Yliopisto voisi yliopisto-

opintojen alussa luoda uusille opiskelijoille selkeämpiä ohjeita siihen, mitä tietyillä kursseilla 

vaaditaan ja odotetaan. Näin opiskelija voisi mahdollisesti saada realistisemman käsityksen 

vaaditusta osaamisen tasosta, ja mahdollisesti ymmärtää jos vaatii itseltään liikaa. 

 

Yliopisto voi toimintatavoillaan edistää opiskelijoiden mahdollisuuksia toimia stressiä 

ehkäisevällä tavalla. Tässä tutkimuksessa suunnitelmallisuus ja asioiden aikatauluttainen 

nousivat tärkeäksi osa-alueeksi., joita opiskelijat ajattelivat jatkossa pyrkiä kehittämään. Weber 

ym. (2019) tutkimuksessa havaittiin, että tietyt yliopiston toimintatavat voivat lisätä stressiä, 

kuten riittämätön ja myöhään tuleva informointi eri asioista, kuten aikatauluista ja niiden 

muutoksista (Weber ym. 2019). Opiskelijoiden on haastavaa olla suunnitelmallinen, mikäli 

tiedot aikatauluista tulevat hyvin myöhään. Yliopiston olisi siis toiminnallaan tärkeää 

mahdollistaa opiskelijoiden suunnitelmallinen toiminta informoimalla ajoissa eri asioista ja 

muutoksista.  

 

Tämän tutkimuksen tulosten perusteella osa opisklelijoista koki kurssin aiheet hyvin tuttuina ja 

vanhan tietämyksen kertauksena. Sama tulos todettiin Fleischmanin ym. (2017) tutkimuksessa, 

jossa esimerkiksi psykologian opiskelijoille aiheet olivat opiskeltavan alan myötä tulleet ja 

aiemmin tutuksi. Toisaalta he tiedostivat, että asioiden tietäminen teoriassa ei vielä tarkoita, 

että he osaisivat oikeasti toimia käytännössä (Fleischman ym. 2017). Tämänkin tutkimuksen 
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tuloksissa osa opiskelijoista totesi, ettei ole vielä hyödyntänyt saamiaan vinkkejä, vaikka 

tietääkin mitä kannattaisi tehdä. Omalla akttiivisuudella on paljon merkitystä. Tulosten 

perusteella kurssiltaa saadut tarpeeksi konkreettiset ja käytännölliset neuvot koettiin olevan 

tärkeitä keinoja edistää muutoksia arjessa ja parempia toimintatapoja.  Erilaisten ohjelmien 

suunnittelussa on siis hyvä huomioida informatiivisuuden lisäksi käytännöllisyys, jotta 

opiskelijan on helpompi lähteä aktiivisesti toteuttamaan opittua tietoa. 

 

Tämän tutkimuksen tuloksissa esiin tulleet näkemykset HYVY-kurssin merkityksestä stressille 

ovat hyvin samansuuntaisia kuin aiemmissa tutkimuksissa esiin nousseet asiat. Tulokset siis 

tukevat vahvasti tietoa aiheesta. Tulosten perusteella voidaan todeta, että samanlaisia asioita 

nousee esiin, vaikka ohjelmat olisivat eri tyyppisiä. 

 

 

7.2 Sosiaalinen tuki 

Kurssin toteutukseen liittyen nousi vahvasti esiin ryhmä- ja parikeskustelujen merkitys. 

Tulosten perusteella ne koettiin hyvin tärkeiksi uusien näkökulmien, vertaistuen ja yhteisen 

pohtimisen kautta. Monelle oli helpottavaa huomata, että muutkin opiskelijat kokevat stressiä 

ja se on hyvin yleistä. Myös aiemmissa tutkimuksissa opiskelijat toivat esiin sosiaalisen 

vuorovaikutuksen tärkeän merkityksen stressiin liittyen (Dias ym. 2013, Terp ym. 2019, Van 

der Riet 2015, Binder ym. 2019). Stressiä oli helpottanut kokemus ja ymmärrys, että muilla 

ryhmäläisillä  on samoja ajatuksia ja tunteita kuin itsellä (Terp ym. 2019., Binder ym. 2019). 

 

Tämä tutkimus tukee aiempaa tutkimustietoa siitä, että opiskelijoiden stressin vähentämisessä 

erittäin olennaista on sosiaalisen vuorovaikutuksen mahdollistaminen. Yliopiston kontekstissa 

ylipäätään tämän voisi huomioida pyrkimällä lisäämään opiskelijoiden sosiaalista aktiivisuutta. 

Yliopisto voisi omalta osaltaan pyrkiä edistämään yhteisöllisempää ilmapiiriä, ja keinoja tähän 

on erilaisia. Asiaan on pyritty edistämään esimerkiksi Jyväskylän yliopistossa ja Laurea-

ammattikoulussa pilotoidussa Yhdessä yhteisöksi -hankkeella (2018-2020). Hankkeen 



 

34 

 

tavoitteena on vahvistaa korkeakouluopiskelijoiden ryhmiin ja yhteisöön kuulumisen 

kokemuksia sekä ehkäistä yksinäisyyttä ja ulkopuolisuutta. 

 

Myös stressinhallinnan ja hyvinvoinnin edistämiseen tähtäävissä ohjelmissa vuorovaikutus on 

tärkeä komponentti. Tämän tutkimuksen tulosten perusteella kurssin luentoja pidettiin 

mielenkiintoisina ja informatiivisina, mutta niillä käydyt ryhmäkeskustelut nousivat tärkeiksi 

keinoiksi reflektoida ja syventää aiheita ja saada muilta tukea. Toki kaikki eivät halua jakaa 

asioitaan muille, mutta ainakin tarjoutuu mahdollisuus asioiden miettimiseen yhdessä. Kaikilla 

opiskelijoilla ei ehkä ole elämässään ihmisiä, joille puhua stressaavista asioista. Kuntun (2016) 

mukaan opiskelijoiden koettu yksinäisyys on yleistynyt viime vuosina. Vuonna 2016 

yksinäisyyttä koki opiskelijoista 7 prosenttia (Kunttu 2016). Tämän tutkimuksen tulosten ja 

aiemman tutkimustiedon valossa voidaan siis todeta, että opiskelijoiden sosiaalisen 

vuorovaikutuksen ja keskinäisen tuen edistäminen olisi jatkossa kannattavaa stressin ja koko 

yleisen hyvinvoinnin kannalta. 

 

 

7.3 Opiskelijoiden stressi ja COVID-19 

Opiskelijoiden stressiin ja siihen liitttyviin ohjelmiin liittyvät monenlaiset ilmiöt. Tämän 

tutkimuksen tutkimusprosessi ajoittui koronavirus COVID-19 pandemia aikaan. Epidemiaa 

seuranneet poikkeusolot ovat aiheuttaneet opiskelijoille ja kaikille muillekkin hyvin paljon 

muutoksia arkeen ja elämään. Tämän tutkimuksen tulosten ja aiemman tutkimustiedon valossa 

voidaan olettaa, että COVID-19 pandemialla on laajoja vaikutuksia yliopisto-opiskelijoiden 

stressin kokemiseen. Tämän tutkimuksen aineisto on ajalta ennen koronaviruksen globaalia 

leviämistä, joten opiskelijat eivät ole aihetta teksteissään käsitelleet, lukuun ottamatta 

muutamaa mainintaa. 

 

Lazarus & Folkman 2012) mukaan stressin ärsykettä korostavat näkökulmat keskittyvät 

ympäristötekijöihin ja erilaisiin tapahtumiin kuten sairastuminen, luonnonkatastrofit, työpaikan 

menettäminen tai haastavat elämänmuutokset. Lazarus ja Folkman (2012) mukaan stressin 

ärsykettä korostavan näkökulman mukaan laajoja, mullistavia ilmiöitä voidaan pitää 
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normatiivisesti stressaavina. Ne ovat universaaleja stressoreita ja kukaan ei voi niitä täysin 

hallita (Lazarus & Folkman 2012) Määritelmän mukaan koronaviruspandemiaa voidaan siis 

pitää universaalina stressin ärsykkeenä. Lazaruksen ja Folkmanin (2012) niiden aiheuttamat 

psyykkiset vaikutukset saattavat olla hyvin pitkäkestoisia. 

 

Maailmanlaajuinen poikkeusilmiö aiheuttaa siis stressiä laajalti. Koronaviruspandemia ja sen 

vaikutukset aiheuttavat varsin mittavia muutoksia myös opiskelijoiden arkeen. Tämän 

tutkimuksen tulosten perusteella opiskelijat kokivat erilaiset muutokset ja uudet asiat stressiä 

aiheuttaviksi. Normaaliin elämään kuuluviin muutoksiin opiskelijat näkivät tärkeänä pyrkiä 

avoimeen asenteeseen ja luottaa itseensä. Koronavirus on universaalina stressorina kuitenkin 

laajudeltaan huomattavasti suurempi kuin arkielämän haasteet. Tilanne saattaa siis olla hyvin 

haastava monelle opiskelijalle ja luoda tarpeen etsiä uusia keinoja stressaavasta tilanteesta 

selviytymiseen.  

 

Poikkeusolojen aiheuttama etätyöskentely voi olla hyvin merkittävä stressin aiheuttaja. 

Tulosten perusteella stressiä helpotti selkeä vapaa-ajan ja opiskelun rajaaminen, esimerkiksi 

opiskeleminen kodin ulkopuolella. Tämä on auttanut keskittymään paremmin ja aloittamaan 

tehtävät tehokkaammin. Poikkeusolojen aikaan tähän ei kuitenkaan ole ollut mahdollisuutta. 

Tämä on saattanut vaikuttaa opiskelujen sujuvuuteen.  Kuntun ym. (2016) mukaan 

opiskelijoilla yleisimpiä stressin aiheuttajia on otteen saaminen opiskelusta. Poikkeusolojen 

aikan tämän on voinut yleistyä entisestään. 

 

Bonnien (2015) mukaan työelämään siirtyminen on yksi monista opiskelijoille stressiä 

aiheuttavista tekijöistä. Huolta voi aiheuttaa taloudelliset haasteet, epävarmuus työpaikan 

löytämisestä ja työuran alun taloudellisesta tilanteesta. Tämän tutkimuksen aineistossa se ei 

noussut esille stressin aiheuttajana. Tämä selittyy luultavasti sillä, että tutkittavat ovat vasta 

opintojensa alkuvaiheessa, ja varsinainen työelämään siirtyminen ei ole vielä ajankohtainen 

stressin aihe. Koronaviruksen aiheuttamat laajat muutokset taloudessa ja työllisyydessä 

saattavat kuitenkin alkaa lisätä stressiä jo opintojen varhaisemmassa vaiheessa, mikäli näkymät 

tulevaisuuden työllisyydelle yleisesti heikentyvät. 
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7.4 Luotettavuus ja eettiset kysymykset 

Tässä tutkimuksessa noudatetaan Tutkimuseettisen Neuvottelukunnan (2012) Hyvää tieteellistä 

käytäntöä.  

Tutkimuksen vaiheet on kuvattu ja raportoitu asianmukaisesti. Tutkimuksen aineistoa 

käsiteltiin luottamuksellisesti ja vain tutkimusta varten. Tutkittavat ovat antaneet 

suostumuksensa tekstien käyttämiseen tutkimuksessa. Tutkimuslupapyyntö lähetettiin 

sähköpostitse, mikä on mahdollistanut tutkittavalle aikaa harkita osallistumistaan rauhassa ja 

itsenäisesti, eikä esimerkiksi ryhmän tai tutkijan läsnäolo ole voinut aiheuttaa painetta 

osallistumiseen. Heille on kerrottu, että osallistuminen on täysin vapaaehtoista ja osallistumisen 

voi keskeyttää tutkimuksen teon aikana. Aineisto annettiin tutkijalle koodattuna, eli tutkijalla 

ei ollut tekstin lisäksi mitään tietoja tutkittavista. Aineistoa käsiteltiin anonyymisti eikä 

tutkimuksen raportoinnista voi tunnistaa tutkimukseen osallistuneita.  

 

Tutkimuksen tuloksiin saattaa vaikuttaa tutkittavien edustavuus. On mahdollista, että 

tutkimusluvan myöntäneillä oli lähtökohtaisesti positiivinen käsitys HYVY-kurssista ja sen 

aihepiireistä. Tutkittavaksi on voinut valikoitua siis tietynlainen joukko, joita kiinnostaa olla 

osana mahdollistamassa aiheeseen liittyvää tutkimusta. Voi olla, että henkilöt joita kurssi ei ole 

innostanut, eivät myöskään halunneet osallistua aiheeseen liittyvään tutkimukseen. 

 

Laadullisessa tutkimuksessa aineiston koko on pieni verrattuna määrälliseen tutkimukseen, eikä 

siinä pyritä tilastollisiin yleistyksiin. Tiedonantajien valinnan tulee olla tarkoitukseen sopivaa 

ja harkittua, jotta asiasta saadaan mahdollisimman paljon tietoa (Tuomi & Sarajärvi 2009). 

Tässä tutkimuksessa tiedonantajat ovat juuri sopivia tutkimuksen tarkoitusta varten. Myös 

aineiston kokoa voidaan pitää riittävänä, ja Tuomen ja Sarajärven (2009) kuvaamaa aineiston 

saturaatiota oli jossain määrin havaittavissa, vaikka vaihtelevuutta myös ilmeni. 
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7.5 Johtopäätökset 

Opiskelijoiden stressille on erilaisia syitä. Niihin on mahdollista vaikuttaa tarjoamalla 

opiskelijoille monipuolisesti tietoa ja keinoja aiheeseen liittyen. Tutkimuksen tulosten 

perusteella HYVY-kurssi nähtiin mahdollisuutena oppia erilaisia keinoja, joilla vaikuttaa 

kokemaansa stressiin. Olennaiseksi koettiin stressiä aiheuttavien ajattelutapojen ja arjen 

toimintatapojen tunnistaminen ja kehittäminen. Yleisesti kurssin koettiin tarjoavan hyödyllistä 

tietoja ja vinkkejä. Ryhmäkeskustelujen ja itsenäisten tehtävien avulla sai uusia näkökulmia, 

pääsi syventymään aiheisiin ja oppi itsestään. 

Tutkimuksen tuloksia voidaan hyödyntää stressinhallintaa ja hyvinvointia edistävien ohjelmien 

suunnittelussa ja toteutuksessa. Niitä voidaan myös käyttää yliopiston toimintatapojen 

kehittämiseen opiskelijoiden hyvinvointia edistäväksi. 

 

7.6 Jatkotutkimusehdotuksia 

Opiskelijoiden stressiin liittyvää tutkimusta voisi jatkossa syventää eri ilmiöihin. 

Koronaviruspandemian merkitystä opiskelijoiden stressin kokemiselle olisi mielenkiintoista ja 

tärkeää tutkia. Tämän tutkimuksen aihe meinasi saada uuden suunnan koronaviruksen 

aiheuttaman poikkeustilanteen innoittamana, mutta tutkija päätti pysyä alkuperäisessä 

suunnitelmassa. Aihetta tullaan varmasti tutkimaan jatkossa. 

Myös laajempien yliopiston toimintojen kehittämistä olisi mielenkiintoista tutkia. 

Opiskelijoiden oma aktiivisuus on olennaisessa roolissa stressinhallinnassa, mutta yliopisto voi 

toimillaan edistää sen toteutumista.  
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Liite 2 

Tutkimus Ohjelma Tiedonkeruu ja analyysi Tulokset 

Van der Riet 

ym. 2015. 

Piloting a 

stress 

management 

and 

mindfulness 

program for 

undergraduate 

students: 

Student 

feedback and 

lessons 

learned  

Australia  

Opiskelijoiden 

kokemukset 7 viikon 

stressinhallinta ja 

mindfulness 

ohjelmasta tukemaan 

oppimista ja 

vähentämään stressiä 

7 viikkoa 1 h 

viikossa sisältäen 

teoriaopetusta ja 

harjoittelua 

Itsenäistä sekä 

vuorovaikutuksellista  

Avoin , semi strukturoitu 

haastattelu, temaattinen 

sisällönanalyysi 

3 pääteemaa: 

Oppiminen itsestä: 

Kasvanut itsetietoisuus, itsetuntemus: 

tunnistaa stressin, tunteiden tunnistaminen, 

tarkastelu ja käsittely 

Oman toiminnan hallinta: 

Parantuneet nukkumistottumukset 

Keskittymiskyky opiskeluun, yksi asia 

kerrallaan 

Keskittyminen nykyhetkeen 

Tilanteen hyväksyminen, esimerkiksi 

rajallinen aika tai ei riittävästi aikaa, mutta 

tekee sen verran kun pystyy.  

Vuorovaikutus muihin 

Keskittyminen ja läsnäolo 

Osallistuminen interventioon 

Omatoimiset harjoitteet jääneet vähemmälle 

Osallistumisen haasteet: ajankohta ja 

aikataululliset haasteet 

Luokkatilan ei koettu edistävän 

ryhmähenkeä tai stressitöntä tunnelmaa. 

Epäjohdonmukaisuus teoriassa ja 

harjoitteissa 

Ohjelman kehittämisehdotuksia: Selkeä 

yleiskatsaus kurssista, materiaali, johon 

koottu kurssin yleinen rakenne, teoria ja 

käytäntö. Käytännön harjoitteiden koettiin 

olevan hyödyllisimpiä, mutta haluttiin 

ymmärtää linkki teorian ja käytännön 

välillä, luentotallenteet 

  

Terp, ym. 

2019. Not 

Just Tools to 

Handle It. A 

Qualitative 

Study of 

Nursing 

Students 

Experiences 

From 

Participating 

in a Cognitive 

Behavioral 

Stress 

Management 

Intervention. 
Ruotsi 

Opiskelijoiden 

kokemukset 

kognitiivisesta 

käyttäytymis- 

stressinhallinta 

interventiosta. 
10 viikkoa, 1 krt 

viikossa 2 tuntia  
Teoriaa, käytäntöön 

soveltamista, 

keskustelua, 

kotitehtäviä 
Itsenäistä sekä 

vuorovaikutuksellista 
WEB 

Semi strukturoitu haastattelu, 

temaattinen sisällönanalyysi 
4 eri teemaa: 
Parempi yhteys todellisuuteen: 

keskittyminen hetkeen, taukojen ja 

“irrottautumisen” merkitys 
Tunteiden, arjen haasteiden ratkaiseminen 
Parempi itseluottamus: 
Tunne olevansa hyväksytty ryhmässä 
Tärkeää oli kokemus ja ymmärrys, että 

muilla ryhmäläisillä  on samoja ajatuksia ja 

tunteita kuin itsellä, vertaistuki 
Parantuneet kommunikointitaidot 
Tunteiden ja ajatusten sanoiksi pukeminen 

ja niistä puhuminen, helpompi ilmaista 

tunteita 
Uusi tapa reflektoida 
Uusia näkökulmia, Teoriatiedon avulla 

oman elämän tarkastelua ja miten ajatukset, 

tunteet ja käytös yhteydessä toisiinsa.  

Fleischmann 

ym. 2017. 

Patients 

experiences 

in a guided 

Internet- and 

Opiskelijoiden 

kokemuksia Internet 

na App- pohjaisesta 

stressi interventiosta 
 

Semi strukturoitu haastattelu 
Grounded theory method, 

thematic analysis 

Palaute: 
Tärkeää ajoittaa ohjelma sopivaan 

vaiheeseen lukuvuotta huomioiden esim. 

tentit 
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App based 

stress 

intervention 

for college 

students. A 

qualitative 

study 
Saksa 

8 kertaa 30-90 min, 

ohjeistus 1-2 sessiota 

viikossa 
 
WEB 

Esitetty informaatio pitäisi perustella 

paremmin ja näyttää enemmän lähteitä, 

vahvempi perustelu tieteellisellä tiedolla 
Tiedon asiaankuuluvuus: Tiedon tuttuus. 

Osalle opiskelijoista  
Suurimmalle osalle uutta tietoa, mutta 

osalle asiat jo tuttuja (esim. psykologian 

opiskelijat).-> Alan/ taustatietämyksen 

huomiointi 
Toisaalta tuttukin tieto koettiin 

hyödylliseksi, sillä  asiat olivat kompaktisti 

esitetty 
Auttoi vähentämään koettua stressiä 

yleisesti, mutta  
Motivaatiota laski kokemus siitä, että osa 

tehtävistä tuntui epäolennaisilta. 
Ideoiden puute, haluttomuus kirjoittaa, 

ongelmat tehtävän ymmärtämisessä 
Vaikeus soveltaa tietoa jokapäiväiseen 

elämään 
Sessioiden kesto ei saa olla liian pitkä  

Pereira ym. 

2013. 

Teaching 

Strategies for 

coping with 

stress- the 

perceptions of 

medical 

students 
Brasilia  

Kurssi 

stressinhallinnan 

strategioista 

lääketieteen 

opiskelijoille. 
Interventiossa 

otettiin huomioon, 

mitkä asiat 

aiheuttavat 

kohderyhmälle 

stressiä 
Yhteensä 32 tuntia, 1 

kerta viikossa 
Itsenäistä sekä 

vuorovaikutuksellista 

 
Opettavainen kokemus. 
Uusia keinoja elämänlaadun parantamiseen 

ja jo käytössä olevien keinojen 

kehittäminen. 
Lisäsi ymmärrystä siitä, kuinka tärkeä 

merkitys on jakaa asioita ja puhua 

stressaavista asioista opiskelutoverien 

kanssa. Reflektointi koskien itsen ja muiden 

asenteita, valintoja ja elämänlaatua.  
Oman itsen havainnointi ja ongelmakohtien 

tunnistaminen 
Lisäsi määrätietoisuutta  

Binder ym. 

2019 

Becoming 

Aware of 

Inner Self-

Critique and 

Kinder 

Toward Self: 

A Qualitative 

Study of 

Experiences 

of Outcome 

After a Brief 

Self-

Compassion 

Intervention 

for University 

Level 

Students. 
  

Lyhytinterventio 

itsemyötätunnolle 
3 x 90 min   

Kysely, haastattel 
Sisällönanalyysi,fenomenologinen 

analyysi 

Osallistujat kokivat olevansa 

muutosprosessissa jossa opettelevat 

olemaan kannustavampia ja ystävällisempiä 

itseään kohtaan vaikeissa tilanteissa.  
Ymmärtävät aiempia tilanteita, joissa eivät 

ole kohdelleet itseään oikein. 
Kasvanut tietoisuus itseen kohdistuvasta 

kritiikistä ja sen vähentäminen 
Ymmärrys, että negatiiviset tunteet ovat 

normaaleja ja muutkin ihmiset kokevat 

niitä. Kokemus, ettei ole yksin ajatustensa 

kanssa. Epämukavien tunteiden 

hyväksyminen ja käsittely. Monet kokivat 

pystyvänsä käsittelemään paremmin ja 

rauhallisemmin arkielämän paineita ja 

haasteita liittyen opiskeluihin ja muuhun 

elämään. Helpompi tarkastella omia tunteita 

eri tilanteissa. 
Osa koki tärkeäksi kun pääsi puhumaan 

asioista muille, osa taas koki vaikeaksi 

puhua asioista vierustoverille. 
Osalle asia oli tuttua, suurelle osalle uutta, 
Stressinhallintaa ei oltu määrtelty ohjelman 

opetussuunnitelmassa, mutta moni 
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31866913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31866913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31866913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31866913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31866913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31866913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31866913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31866913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31866913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31866913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31866913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31866913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31866913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31866913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31866913


 

45 

 

opiskelija mainitsi sen tärkeimpänä opittuna 

asiana 
Kehon tarpeiden kuuntelu, levon 

salliminen. 
  

Schwind ym. 

2017.. 

Mindfulness 

practice as a 

teaching-

learning 

strategy in 

higher 

education: A 

qualitative 

exploratory 

pilot study..  

Stressi, ahdistus, 

hyvinvoinnin 

kokemus 
 

8 viikkoa, 

mindfulness 

harjoitteita 

oppituntien alussa ja 

lopussa sekä 

omatoimisia 

harjoitteita 

Yksilö ja ryhmäpalautetta 
Sisällönanalyysi  

Positiivinen, rentouttava, rauhoittava 

kokemus. Auttoi lieventämään ahdistusta ja 

stressiä 
Rauhallisuus ja sisäinen rauha. Parempi 

itseymmärrys. 
Suurin haaste oli löytää aikaa omatoimiset 

harjoitteille. Osa aloitti, mutta harjoitteet 

jäivät lukukauden edetessä ja osa ei tehnyt 

niitä ollenkaan 
Toivottiin mindfulness-äänitteitä 

kirjoitettujen harjoiteiden sijaan. Motivoisi 

enemmän ja olisi helpompi tehdä 

harjoitteita.  
Ohjaajat kokivat, että oppitunnin alun 

mindfulness-harjoitteet edistivät 

opiskelijoiden keskittymiskykyä tunnilla. 

Parempi ilmapiiri yleisesti. Tunnin lopussa 

mindfulness toimi hyvänä lopeutksena.  
Olisi voinut olla enemmän tietoa ja 

materiaalia mindfulnessista yleisesti ja sen 

hyödynnettävyydestä, linkkejä eri lähteisiin. 

Toivottiin ohjeita perusasioista, jos aihe oli 

täysin uutta. 
Myöhässä tulijat häiritsivät tunnin 

alun  harjoitetta 
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LIITE 3 

 

Tiedotus tutkimuksesta  

Hei HYVY001-kurssille osallistuja!  

Osana HYVY-kurssia olet kirjoittanut lopputehtävän. Kirjoittamasi teksti olisi erittäin arvokas 

ja tärkeä Pro Gradu-tutkimukselleni! Olen Anniina Hirvonen, viidennen vuoden 

terveystieteiden opiskelija. Teen parhaillaan gradua, jossa tavoitteena on selvittää yliopisto-

opiskelijoiden kokemuksia ja merkityksiä HYVY-kurssista stressinhallintaan liittyen. 

Pyytäisin siis nyt lupaa käyttää kirjoittamaasi lopputehtävää tutkimukseni aineistona. 

Tutkimukseen osallistuminen ei vaadi Sinulta ylimääräistä työtä. Vastaus minulle sähköpostilla 

osoitteeseen anniina.e.hirvonen@student.jyu.fi riittää.  

Tähän tutkimukseen osallistuminen on täysin vapaaehtoista ja voit kieltäytyä osallistumasta 

tutkimukseen tai keskeyttää osallistumisesi milloin tahansa. Aineistoa käsitellään anonyymisti, 

luottamuksellisesti ja vain tätä tutkimusta varten. Tutkimuksen tuloksia voidaan hyödyntää 

opiskelijoiden hyvinvoinnin edistämisessä.  

Pro Gradu-tutkimukseni julkaistaan toukokuun 2020 aikana ja esitellään Tieteen Päivillä 

7.5.2020 Agoralla  

Mikäli herää mitä tahansa kysyttävää, annan mielelläni lisätietoja tutkimuksesta ja sen 

toteutuksesta. Kiitos paljon yhteistyöstä, tsemppiä opintoihin ja aurinkoista kevättä!  

Anniina Hirvonen 050 4312565 anniina.e.hirvonen@student.jyu.fi  
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