FYYSISEN AKTHIVISUUDEN YHTEYS KORKEAKOULUOPISKELIJOIDEN
OPISKELU-UUPUMUKSEEN

Nea Minkkinen

Terveyskasvatuksen kandidaatintutkielma
Liikuntatieteellinen tiedekunta
Jyviskylén yliopisto

Kevit 2023



TIIVISTELMA

Minkkinen, N. 2023. Fyysisen aktiivisuuden yhteys korkeakouluopiskelijoiden opiskelu-uupu-
mukseen. Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskyldn yliopisto, terveyskasvatuksen kandidaa-
tintutkielma, 24 s, 2 liitetta.

Tamin systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittdd, onko fyysiselld aktii-
visuudella yhteyttd korkeakouluopiskelijoiden opiskelu-uupumukseen. Liséksi katsauksessa
pyrittiin selvittimédn, minkd suuntainen mahdollinen yhteys on.

Korkeakouluopiskelijoiden opiskelu-uupumus on pitkittynyt stressioireyhtymé, joka koostuu
kolmesta osa-alueesta: voimakas emotionaalinen opiskeluun liittyvd vasymys, opiskelun mer-
kittdvyyden tunteen lasku ja opiskeluun liittyvét riittdméttomyyden tunteet. Opiskelu-uupumus
alentaa opiskelijoiden sitoutumista opintoihin seka lisdd riskid keskeyttdd opinnot. Opiskelu-
uupumus on my0s yhteydessd muunlaiseen psyykkiseen oireiluun, kuten masennukseen ja ah-
distukseen. Opiskelu-uupumuksen ennaltachkéisyssa ja hoidossa tirkedd on sosiaalisen tuen
vahvistaminen, stressinhallintakeinojen kehittiminen sekd myds fyysisesti terveydesti huoleh-
timinen. Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea luurankolihasten tahdonalaista toimin-
taa, mikd kuluttaa energiaa. Fyysinen aktiivisuus kattaa siis kaikenlaisen litkkumisen. Fyysi-
selld aktiivisuudella on fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista terveyttd edistdvid vaikutuksia. Fyy-
sinen aktiivisuus onkin siis yksi tekijd, jolla voidaan mahdollisesti alentaa stressitasoja ja sitd
kautta my0s uupumusoireilua.

Tahéan systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen valikoitui kuusi tutkimusta, joista kolme oli
poikkileikkaustutkimuksia ja toiset kolme interventiotutkimuksia. Viidesséd kuudesta tutkimuk-
sesta yhteys fyysisen aktiivisuuden ja opiskelu-uupumuksen vilill4 havaittiin. Ndiden tutkimus-
ten mukaan matalampi harjoittelutiheys on yhteydessd korkeampiin uupumustasoihin. Inter-
ventiotutkimusten mukaan fyysiselld aktiivisuudella pystyttiin my0ds alentamaan korkeakoulu-
opiskelijoiden uupumustasoja.

Tadmin systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tulokset vahvistivat tietoa siitd, ettd fyysinen ak-
titvisuus on yhteydessa alhaisempiin uupumustasoihin korkeakouluopiskelijoilla. Lisdksi inter-
ventiotutkimukset antoivat tietoa syy-seuraussuhteista eli siité, ettd fyysiselld aktiivisuudella
voidaan alentaa uupumustasoja. Tulokset tukevat aikaisempaa ladketieteenopiskelijoilla toteu-
tettua kirjallisuuskatsausta. Lisdksi tdmé systemaattinen kirjallisuuskatsaus lisdé tietoa siitd,
ettd alhainenkin fyysinen aktiivisuus on mahdollisesti yhteydessé alhaisempiin uupumustasoi-
hin. Lisatutkimusta aiheen ympariltd kuitenkin edelleen tarvitaan. Tutkimusta tarvitaan etenkin
siitd, millainen fyysinen aktiivisuus tukee parhaiten uupumusoireiden ennaltaechkdisya ja hoi-
toa.

Asiasanat: fyysinen aktiivisuus, korkeakouluopiskelijat, opiskelu-uupumus
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1 JOHDANTO

Korkeakouluopiskelijat kattavat joukon eri ikdisid, eri koulutustaustan omaavia ja eri elamén-
vaiheessa olevia yksilGitd, joita yhdistdéd opiskeleminen korkeakoulussa (Saari ym. 2020). Suu-
rin osa korkeakoulun ensimmadistd kertaa aloittavista on alle 25-vuotiaita nuoria aikuisia (Sta-
tista 2022), jotka jatkavat opintojaan toisen asteen opiskelujen jdlkeen (Haapamédki 2018). Li-
séksi korkeakouluopiskelijat saattavat olla my0s esimerkiksi tutkintoaan jatkavia tai uudestaan

kouluttautuvia (Saari ym. 2020).

Korkeakouluopiskelun pariin siirtyminen tuo paljon psykososiaalisia muutoksia nuoren aikui-
sen eldmiin (Kunttu & Pesonen 2013). Samaan aikaan uudenlaisen opiskelun ohella, nuoret
aikuiset alkavat opettelemaan itsendistymistd (Dyck ym. 2015; Kunttu & Huttunen 2005). Kun-
tun ja Pesosen (2013) mukaan tdssd eldménvaiheessa esiintyviat muutokset vaikuttavat viista-

mattd opiskelijan kiyttdytymiseen seki fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen.

Korkeakouluopiskelijoilla psyykkisen oireilun esiintyvyys onkin suurempaa valtaviestoon ver-
rattuna (Parikka ym. 2021). Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointikyselyn mukaan
jopa 35 prosenttia opiskelijoista kokee psyykkistd kuormittavuutta, kun vastaava luku koko va-
estOssd on 23 prosenttia (Parikka ym. 2021). Uupumusriskissd olevien korkeakouluopiskelijoi-

den méérdssd voidaan havaita kasvua jo vuodesta 2012 alkaen (Kunttu ym. 2017).

Samaan aikaan kun uupumusriskissa olevien opiskelijoiden méiiré on nousujohteista, alle puo-
let korkeakouluopiskelijoista toteuttavat liikkkumissuositukset (Parikka ym. 2021). Liséksi tut-
kimusten mukaan korkeakouluopiskeluun siirryttdessa fyysisen aktiivisuuden mééra jopa vihe-
nee aikaisempaan verrattuna (Bray & Born ym. 2004). Tdma on huolestuttavaa, silld korkea-
kouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden tottumuksien on todettu ennustavan myds myohem-

maén aikuisuuden liikunta-aktiivisuutta (Mékinen 2010).

Tamén systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on tutkia fyysisen aktiivisuuden ja
opiskelu-uupumuksen yhteyttd korkeakouluopiskelijoilla. Lisdksi tavoitteena on selvittda,
minkd suuntainen mahdollinen yhteys on. Opiskelu-uupumus on késitteend uusi, jonka vuoksi

sitd ja sithen vaikuttavia tekijoitd on tirkedd tutkia.



2 OPISKELU-UUPUMUS

Uupumuksesta kéytetdén englanniksi termid burnout. Suoraan burnout kddnnetdén tyouupu-
mukseksi, mutta tdssd kirjallisuuskatsauksessa burnoutia tarkastellaan opiskelun kontekstissa

opiskelu-uupumuksena.

2.1 Opiskelu-uupumuksen méiritelméa

WHO:n (World Health Organization) (2019) mukaan burnoutilla tarkoitetaan tyohon liittyvad
uupumusta, joka on seurausta kroonisesta tyostressistd, jota yksilo ei ole pystynyt hallitsemaan.
Tyouupumukseen sisdltyy kolme ulottuvuutta: 1. energian loppuminen/uupumuksen tunne
(ekshaustio), 2. tyohon liittyvét negatiiviset tunteet (kyynisyys) ja 3. heikentynyt ammatillinen
tehokkuus (riittdmattomyys) (WHO 2019).

Téssé kirjallisuuskatsauksessa burnoutille suomenkielisend vastineena kdytetdin termid opis-
kelu-uupumus. Salmela-Aron (2009) mukaan opiskelu-uupumus mairitellddn samalla tavalla
kuin ty6uupumus: opiskelu-uupumus on pitkittynyt stressioireyhtymai, joka koostuu kolmesta
osa-alueesta: 1. voimakas emotionaalinen opiskeluun liittyvé visymys (ekshaustio), 2. opiske-
lun merkittdvyyden tunteen lasku (kyynisyys) ja 3. opiskeluun liittyvit riittiméttomyyden tun-
teet (riittdmattomyys) (Salmela-Aro 2009). Opiskelun merkittdvyyden tunteen laskusta on ai-
kaisemmin puhuttu my0s depersonalisaationa (Maslach & Leiter 2016), jolla tarkoitetaan en-
nemminkin itsensd epétodelliseksi tuntemista (Huttunen 2018). Lisédksi opiskeluun liittyvin
merkittdvyyden tunteen laskun osalta puhutaan usein my®ds itsetehokkuuden laskusta (Maslach

& Leiter 2016).

2.2 Opiskelu-uupumuksen oireet ja riskitekijit

Salmela-Aron (2009) mukaan emotionaalinen vdsymys, opiskelun merkittdvyyden tunteen
lasku seka opiskeluun liittyvit riittdimattomyyden tunteet ovat seurausta toinen toisistaan (kuva
1). Ensimmadisend varsinaisena oireena havaitaan useimmiten opiskeluihin liittyvd visymys,
joka aiheutuu liiallisesta tyoméadarésté, jonka seurauksena opiskelija visyy. Tama saattaa nikyé

esimerkiksi uniongelmina. Kun emotionaalinen vdsymys jatkuu pitkdén, mielekkyys opiskelua



kohtaan heikkenee. Tdhédn voi vaikuttaa esimerkiksi se, ettd opiskelija kokee, ettd opiskelun
aitheuttamat vaatimukset ovat hinen resursseihinsa nidhden liian korkeita. Toisaalta opiskelija
voi my0s pyrkid suojaamaan itseddn opiskeluun liittyvaltd visymykseltd vihentdmalld sen mie-
lekkyyttd. Kun nima tunteet vahvistuvat, opiskelija voi kokea itsensa riittdmattomaksi opin-
toihinsa ndhden, silld hin ei suoriudu opinnoissaan enii yhtd menestyksekkéésti kuin aikaisem-

min (Salmela-Aro 2009).

Ekshaustio Kyynisyys Riittamattomyys

KUVA 1. Opiskelu-uupumuksen osa-alueet ja niiden ilmenemisjirjestys (Salmela-Aro 2009).

Opiskelu-uupumuksen eri ulottuvuudet ovat yhteydessd my6s muihin hyvinvointimuuttujiin
(Salmela-Aro 2009), jonka vuoksi se voidaan havaita myds muunlaisena psyykkisend oireiluna
(Salmela-Aro 2009; Walburg 2014). Salmela-Aron (2009) mukaan erityisesti kyynisyydelld ja
riittdiméttomyyden tunteilla on todettu olevan yhteys vaikeuksiin opiskelueldmaéssd sekéd kor-
keisiin stressitasoihin. Lisdksi kyynisyyden ja riittdméittomyyden tunteiden on osoitettu olevan
yhteydessd masentuneisuuteen (Salmela-Aro 2009). Opiskelu-uupumuksen itsessdén on ha-
vaittu lisddvan myds ahdistuksen riskid (Walburg 2014). Lisdksi opiskelu-uupumus on yhtey-
dessd heikompiin opintosuorituksiin, opiskeluun liittyvédn sitoutumisen heikkenemiseen seki

opintojen keskeyttdmiseen (Salmela-Aro & Read 2017; Walburg 2014).

lun ulkopuolisiin riskitekijoihin (Cushman & West 2006). Naiden lisdksi my0s persoonallisuus-
tekijéiden (Cushman & West 2006; Jacobs & Dodd 2003) ja henkilokohtaisten stressinhallin-
takeinojen on havaittu olevan yhteydessd uupumukseen (Cushman & West 2006). Opintoihin
liittyvid uupumukselle altistavia tekijoitd ovat koulutdiden runsaus (Cushman & West 2006;
Merildinen 2014), liialliset kurssivaatimukset, opettajien kohtuuttomat odotukset, opettajien
episelvyys sekd opintojen etenemiseen liittyva lisddntynyt tydtaakka (Cushman & West 2006).
Cushmanin ja Westin (2006) mukaan ensimmaéisen vuoden opiskelijat eivit ole valttimatta tay-

sin tietoisia korkeakoulujen vaatimustasosta ja siksi kokevat vaatimukset liian suuriksi. Myds



motivaation puute (Cushman & West 2006) ja haasteet ajankdytossd voidaan nihdi uupumuk-
sen riskitekijoind (Ribeiro ym. 2018). Opintojen ulkopuolisia riskitekijoitd voivat olla muilla
eldman osa-alueilla esiintyvit ongelmat, kuten taloudelliset ongelmat (Cushman & West 2006;
Ribeiro ym. 2018) ja perheongelmat, jotka heijastuvat myos akateemiseen elamiin (Cushman
& West 2006). Myos eldméntilanteeseen liittyvé itsendistyminen ja suurien valintojen ddressa
oleminen ja niiden tekeminen ilman sosiaalista tukea saattavat altistaa uupumukselle (Salmela-

Aro 2009).

2.3 Opiskelu-uupumuksen ennaltaehkiisy ja hoito

Opiskelu-uupumuksen ennaltaehkidisyssd ja hoidossa kdytetddn osittain samoja keinoja. Opis-
kelu-uupumuksen ennaltachkiisyssé seké hoidossa tarkedd olisi kiinnittdd huomiota opiskelijan
tukemiseen ja yhteisollisyyden luomiseen (Maslach & Leiter 2016; Salmela-Aro ym. 2022;
Salmela-Aro 2009). Salmela-Aron (2009) mukaan opiskeluyhteison kannalta tdrkeéa olisi, etti
opiskelu ei keskittyisi ainoastaan suorittamiseen ja kilpailuun opiskelijoiden vililld. Suoritta-
miskeskeisyyden sijaan positiivinen suhtautuminen opintoihin ja innostus ehkdisevét opiskelu-
uupumuksen syntymistd. Opiskelukavereiden lisdksi my0s opiskelijan muulla ldhipiirilla seka
opettajilla on oma roolinsa opiskelu-uupumuksen ennaltachkaisyssd, silld he ovat osa opiskeli-

joiden turvaverkkoa (Salmela-aro 2009).

Maslachin ja Leiterin (2016) mukaan opiskelu-uupumuksen hoidossa huomiota taytyy kiinnit-
tad etenkin totuttujen tapojen muuttamiseen. Opiskelijan tulee vihentdd tyotaakkaa ja lisété le-
poa. Ty0- ja vapaa-aikaa tulee tasapainottaa. Liséksi on tirkedd kehittdd omia stressinhallinta-
keinoja. My0s omasta terveydestd, fyysisestd, psyykkisestd ja sosiaalisesta, on tirkedd huoleh-
tia (Maslach & Leiter 2016). Uusitalo-Arolan ym. (2022) mukaan myds saannélliselld litkun-
nalla voidaan mahdollisesti vdhentdd uupumusoireita, mutta hyotyjen vélittyminen on kuitenkin

yksilollista.

2.4 Opiskelu-uupumuksen esiintyvyys korkeakouluopiskelijoilla

Opiskelu-uupumuksen yleisyyden voidaan ndhdd kasvaneen viime vuosina (Read ym. 2022).

Opiskelu-uupumuksen esiintyvyys on korkeaa niin maailmanlaajuisesti (Rosales-Ricardo ym.



2021) kuin suomen viestossdkin (Kunttu ym. 2017). Maailmanlaajuisesti jopa 40 prosentilla
korkeakouluopiskelijoista esiintyy opiskelu-uupumusta (Rosales-Riacardo ym. 2021). Suoma-
laisessa vdestdssd uupumusriskissd olevien opiskelijoiden midrd on hieman yli 10 prosenttia
(Kunttu ym. 2017). Koronapandemian aikana opiskelu-uupumus on lisdéntynyt entisestdan

(Salmela-Aro ym. 2022).

Opiskelu-uupumuksen esiintyvyyteen voi olla yhteydessd koulutusvuosi, sukupuoli sekd kou-
lutusala. Opiskelu-uupumus yleistyy opiskeluvuosien madrdn myotd (Salmela-Aro & Read
2017). Naisilla uupumuksen esiintyvyys on huomattavasti suurempaa kuin miehilld (Fiorilli
ym. 2022; Read ym. 2022; Rosales-Ricardo ym. 2021; Salmela-Aro & Read 2017). Koulutus-
alan ja uupumuksen yhteyksisté on ristiriitaista tietoa. Kuntun ym. (2017) mukaan ladketieteen
opiskelijat kokevat vihiten uupumusta, kun taas taideale- ja humanistisen alan opiskelijoilla
uupumuksen esiintyvyys on yleisintd. Vastakohtaisesti taas Rosales-Ricardon ym. (2021) sys-
temaattisen katsauksen mukaan lddketieteen opiskelijoilla uupumuksen esiintyvyys on kor-

keinta, kun taas taidealan opiskelijoilla uupumustasot ovat alhaisempia.



3 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysiselld aktiivisuudella voidaan mahdollisesti vihentdd uupumusoireita (Uusitalo-Arola ym.
2022). Seuraavissa kappaleissa avataan tarkemmin fyysisen aktiivisuuden késitettd ja suosituk-
sia. Lisdksi tarkastellaan korkeakouluopiskelijoiden fyysistd aktiivisuutta ja suositusten toteu-

tumista heididn kontekstissaan.

3.1 Fyysisen aktiivisuuden miiritelmi ja suositukset

Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan energiaa kuluttavaa luurankolihasten tahdonalaista toi-
mintaa, joka johtaa liikkkeeseen (Duodecim 2015). WHO:n (2022) mukaan fyysinen aktiivisuus
kattaa siis kaikenlaisen liikkumisen kotiaskareista kilpaurheiluun. Fyysinen aktiivisuus voi olla

sekd suunniteltua harjoittelua ettd huomaamatonta paikasta toiseen litkkumista (WHO 2022).

Sadnnolliselld fyysiselld aktiivisuudella on terveyttd edistdvid vaikutuksia (UKK-instituutti
2022; WHO 2022). WHO:n (2022) mukaan fyysinen aktiivisuus auttaa ennaltachkiiseméén
kansansairauksia, kuten esimerkiksi diabetesta seki niihin vaikuttavia tekijoitd, kuten korkeaa
verenpainetta. Sdénnollisen fyysisen aktiivisuuden on myds todettu olevan yhteydessd parem-
paan mielenterveyteen, eliménlaatuun ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin (WHO 2022). Esi-
merkiksi stressid ja masennusoireita voidaan mahdollisesti lievittdd sdédnnolliselld fyysiselld ak-

titvisuudella (UKK-instituutti 2022).

Fyysiselle aktiivisuudelle on luotu suositukset, joiden toteuttaminen vélittdd edelld mainittuja
terveyshyotyjd (WHO 2022). WHO (2022) on julkaissut kansainviliset fyysisen aktiivisuuden
suositukset 18—64-vuotiaille. Suositusten mukaan aikuisten tulee harrastaa kohtuukuormittavaa
fyysistd aktiivisuutta vahintddn 150-300 minuuttia viikossa tai kuormittavaa fyysistd aktiivi-
suutta vahintddn 75-150 minuuttia viikossa. Vaihtoehtoisesti voi my0ds yhdistdd kohtuukuor-
mitteista ja kuormittavaa harjoittelua. Lihasharjoittelua tulisi harjoittaa vihintédn kahtena péi-

vinad viikossa. Lisdksi suositellaan istumiseen kdytetyn ajan rajoittamista (WHO 2022).

Suomessa fyysisen aktiivisuuden suosituksia kutsutaan liikkkumisen suosituksiksi ja ne on luotu

UKK-instituutin toimesta. UKK-instituutin (2022) luomat aikuisten litkkumisen suositukset



jaljittelevat WHO:n suosituksia, mutta suomalaisissa liikkkumisen suosituksissa on otettu huo-
mioon myds uni. Unta tulee saada palautumisen kannalta riittdvéasti. Liséksi suomalaisissa liik-
kumissuosituksissa kehotetaan kevyeen liikuskeluun sekd huomioidaan myds sen terveyshyo-

dyt (UKK-instituutti 2022).

3.2 Korkeakouluopiskelijoiden fyysinen aktiivisuus

Fyysisen aktiivisuuden méérd vihenee nuoruudesta aikuisuuteen siirtyessé (Corder ym. 2019).
Tutkimuksien mukaan yksi vaihe, jossa fyysinen aktiivisuuden mairé erityisesti vihenee, on
siirtyminen korkeakouluun (Bray & Born 2004; Dyck ym. 2015; Silva ym. 2022). Dyckin ym.
(2015) mukaan toisen asteen koulutuksesta korkeakouluun siirryttdessd nuori aikuinen kokee
useita muutoksia eldmén eri osa-alueilla, jotka omalta osaltaan saattavat vaikuttaa fyysisen ak-
titvisuuden médrén vihenemiseen. Toisaalta korkeakouluopiskelijat ovat kuitenkin moninainen
joukko, johon kuuluu eri eldméntilanteissa olevia yksilditd, kuten perheellisié ja tyossidkayvia-
kin (Saari ym. 2014). Eri eldméntilanteissa vaikuttavat eri taustatekijét, jotka taas omalta osal-
taan selittdvat lilkkunnan méérdi (Saari ym. 2014). Yhtena syyna fyysisen aktiivisuuden maéran
alenemiseen liittyy se, missd opiskelija asuu (Dyck ym. 2015; Lopez-Valenciano ym. 2021).
Jos etdisyys kampukselle on pitkd, matkaa ei kuljeta pyorillé tai jalan, jos opiskelija taas asuu
aivan kampuksen ldhettyvilld, hyotylitkuntaa ei kerry pédivittdisistd koulumatkoista (Dyck ym.
2015). Néiden asioiden lisdksi opiskelijoiden ajan ja motivaation puute (Saari ym. 2014; Silva
ym. 2022) sekd urheiluseuratoiminnasta poisjddminen vaikuttavat korkeakouluopiskelijoiden

fyysisen aktiivisuuden mairdan (Dyck ym. 2015).

Fyysisen aktiivisuuden suositukset toteutuvat korkeakouluopiskelijoilla kohtalaisesti niin kan-
sainvilisesti kuin suomessakin. Meta-analyysin mukaan 30-50 prosenttia korkeakouluopiske-
lijoista ei saavuta fyysisen aktiivisuuden suosituksia (Keating ym. 2005). Tulosta tukee Irwinin
(2004) systemaattinen kirjallisuuskatsaus, jonka mukaan fyysisen aktiivisuuden suositukset to-
teuttaa parhaimmillaan 60 prosenttia opiskelijoista ja vdhintddn 40 prosentilla opiskelijoista
suositukset jddvit toteutumatta. Myos suomalaisten korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hy-
vinvointitutkimusten tulokset ovat samansuuntaisia ndiden kansainvilisten katsauksien kanssa
(Kunttu ym. 2017; Parikka ym. 2021). Uusimman tutkimuksen mukaan suomalaisista korkea-
kouluopiskelijoista hieman alle 50 prosenttia liikkui fyysisen aktiivisuuden suositusten mukai-

sesti (Parikka ym. 2021).



Koronapandemia on vaikuttanut omalta osaltaan my6s korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen ak-
titvisuuteen. Lopez-Valencianon ym. (2021) systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan
fyysisen aktiivisuuden tasot ovat laskeneet entisestddn koronapandemian aikana korkeakoulu-
opiskelijoilla. Suomalaisen korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen mu-
kaan koronapandemian aikana ldhes puolet korkeakouluopiskelijoista kuitenkin edelleen tayt-

tivdt terveyslitkuntasuositukset (Parikka ym. 2021).

Koulutusalalla saattaa olla vaikutusta opiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuden mairdan. Kljaje-
vi¢in ym. (2021) systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan liikuntatieteellisen tiedekunnan
opiskelijat toteuttavat fyysisen aktiivisuuden suositukset paremmin kuin muiden pddaineiden
opiskelijat. Baghurstin ym. (2019) tutkimuksessa kuitenkin havaittiin, ettd liikunta-alan opis-
keljjat eivit toteuta fyysisen aktiivisuuden suosituksia muita pddaineiden opiskelijoita parem-
min. Suomalaisessa korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksissa taas ha-
vaittiin, ettd ladketieteen ja kauppakorkeakoulun opiskelijat liikkkuvat eniten (Kunttu ym. 2017).

Tieto koulutusalan vaikutuksesta on siis ristiriitaista.



4 TUTKIMUKSEN TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tamain systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on selvittdé, onko fyysinen aktiivisuus
yhteydessd korkeakouluopiskelijoiden opiskelu-uupumukseen. Lisdksi pyritddn selvittimain,

minkd suuntainen yhteys on.

Tutkimuskysymykset:
1) Péaatutkimuskysymys: Onko fyysinen aktiivisuus yhteydessd korkeakouluopiskelijoiden
opiskelu-uupumukseen?
2) Lisatutkimuskysymys: Milld tavalla fyysinen aktiivisuus on yhteydessad korkeakoulu-

opiskelijoiden opiskelu-uupumukseen?



5 TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

Tahan systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen toteutettu jarjestelméllinen tiedonhaku suoritet-
tiin 5.10.2022 kolmeen kansainvéliseen tietokantaan: Cinahl, Medline ja PsycInfo. Cinahl ja
Medline ovat molemmat terveysalan tietokantoja, jonka vuoksi ne sopivat tiedonhaun toteutta-
miseen. PsycInfo valittiin kolmanneksi tietokannaksi, silld sen sisdltd painottuu psykologisiin
tieteellisiin julkaisuihin, johon uupumuksen voidaan ndhda kuuluvan. Jokaisessa tietokannassa
kaytettiin seuraavaa hakulauseketta: burnout AND (student or academic) AND (“’physical acti-
vity” OR exercise). Haku rajattiin vertaisarvioituihin artikkeleihin niissi tietokannoissa, joissa

se oli mahdollista (PsycInfo ja Cinahl). Muita hakurajauksia ei tehty.

Hakutulokset seulottiin seuraavilla poissulkukriteereilld: 1) tutkimusartikkelin kieli muu kuin
suomen tai englannin kieli, 2) tutkimuksen kohderyhma4 ei vastaa korkeakouluopiskelijoita, 3)
tutkimuksen kohderyhméni l4dketieteen opiskelijat, 3) tutkimuksen kohderyhméni urheilija-
opiskelijat, 4) tutkimuksessa ei ole mitattu fyysistd aktiivisuutta, 5) tutkimuksessa ei ole mitattu
uupumusta ja 5) fyysisen aktiivisuuden ja uupumuksen vélistd yhteyttd ei ole tutkittu (taulukko
1). Ladketieteen opiskelijoita koskevat tutkimukset rajattiin pois hakutuloksista siksi, etti fyy-
sisen aktiivisuuden yhteydesti 1d4ketieteen opiskelijoiden opiskelu-uupumukseen on julkaistu
systemaattinen kirjallisuuskatsaus 2.9.2022 (Taylor ym. 2022). My®ds urheilijaopiskelijat rajat-

tiin pois, silld heilld uupumukseen vaikuttavat tekijat ovat moninaisemmat (Pritchard 2005).

Hakutuloksien seulonnan jilkeen valikoiduille tutkimuksille suoritettiin laadunarviointi. Laa-
dunarviointiin kéytettiin Joanna Briggs Instituution (JBI) suomennettuja laadunarvioinnin tar-
kistuslistoja. Laadunarvioinnissa arviointi tapahtui arviointiasteikolla: Kylla (K), Ei (E), Epa-

selvi (?) ja Ei sovellettavissa (NA). Laadunarvioinnin tulokset esitetdén alaluvussa 6.1.

TAULUKKO 1. Tutkimusten sisddnotto- ja poissulkukriteerit.

Sisdédnottokriteerit Poissulkukriteerit
Korkeakouluopiskelijat Ladketieteen opiskelijoita koskevat tutkimukset
Suomen ja Englannin kieliset artikkelit Urheilijaopiskelijoita koskevat tutkimukset

Fyysisté aktiivisuutta ei ole mitattu
Opiskelu-uupumusta ei ole mitattu

Fyysisen aktiivisuuden ja opiskelu-uupumuksen
yhteyttd ei ole tutkittu
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Téassd osiossa syvennytddn timan kirjallisuuskatsauksen tutkimuksiin. Alkuun kdydéén lapi kir-
jallisuushaku ja siiné valikoitujen tutkimusten laadunarviointi. Seuraavaksi esitellddan valikoi-

tujen tutkimusten perustiedot ja lopuksi tulokset.

6.1 Kirjallisuushaku ja laadunarvioinnin tulokset

Tamain kirjallisuuskatsauksen tiedonhaku toteutettiin kolmeen tietokantaan: PsycInfo, Cinahl
ja Medline. Kirjallisuushaussa saatiin yhteensd 209 tulosta, joista 92 PsycInfosta, 60 Cinahlista
ja 57 Medlinesta. Duplikaattien eli kaksoiskappaleiden (n = 34) poiston jélkeen arvioitavia viit-
teitd kirjattiin 175 kappaletta. Tutkimusartikkeleiden soveltuvuutta kirjallisuuskatsaukseen ar-
vioitiin ensin otsikoiden ja tiivistelmien perusteella ja lopuksi koko teksti huomioiden. Sovel-
tuvuutta arvioidessa hyddynnettiin kirjallisuuskatsauksen poissulkukriteereitd. Tiedonhaun to-

teutus kokonaisuudessaan kuvattuna vuokaaviossa (kuva 2).

Kirjallisuushaun jilkeen valikoiduille tutkimuksille suoritettiin laadunarviointi Joanna Briggs
Instituution (JBI) suomennetuilla laadunarvioinnin tarkistuslistoilla. Kirjallisuushaussa vali-
koidut tutkimukset olivat tutkimusasetelmaltaan poikkileikkaustutkimuksia seké interventiotut-
kimuksia, jonka vuoksi valittiin ndille tarkoitetut Joanna Briggsin laadunarvioinnin tarkistus-

listat. JBI:n tarkistuslistoissa oli mukana kattavat selosteosat, jotka ohjasivat kiinnittimé&én huo-

Poikkileikkaustutkimusten laadunarvioinnissa hyddynnettiin JBI:n poikkileikkaustutkimuk-
selle suunnattua arviointikriteeristéd (Hotus 2019a). Poikkileikkaustutkimukset tayttivat laa-
dunarviointikriteerit pistein 7/8 (Souza ym. 2021), 5/8 (Emikpe ym. 2022) sekd 5/5 (Salgado &
Au-Yong-Oliveira 2020). Poikkileikkaustutkimuksista vain yhdessd (Souza ym. 2021) mu-
kaanotto- ja poissulkukriteerit oli médritelty tarkasti. Emikpen ym. (2022) tutkimuksessa mu-
kaanotto- ja poissulkukriteereitd ei méadritelty, mutta tutkimuksesta kivi ilmi, ettd tutkimukseen
otettiin mukaan kaikki kyseisessd yliopistossa opiskelleet. Salgadon ja Au-Yong-Oliveiran
(2020) tutkimus oli asetelmaltaan tapaustutkimus, joten mukaanotto- ja poissulkukriteereitd

koskeva kysymys ei ollut sovellettavissa tdhin tutkimukseen. Kohderyhma ja tutkimusolosuh-
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teet madriteltiin kaikissa tutkimuksissa tarkasti. Jokaisessa poikkileikkaustutkimuksessa altis-
tusta (fyysinen aktiivisuus) mitattiin kyselylomakkeilla. Souzan ym. (2021) sekd Emikpen ym.
(2022) tutkimuksissa sekoittavia tekijoitd ei mééritelty, mutta molemmissa tutkimuksissa kéy-
tettiin menetelmid sekoittavien tekijoiden minimoimiseen: yksinkertainen satunnaisotanta
(simple random sampling) (Emikpe ym. 2022) ja ryvésotanta (cluster sampling) (Souza ym.
2021). Salgadon ja Au-Yong-Oliveiran (2020) tutkimuksessa sekoittavia tekijoitéd koskeva ar-
viointikysymys ei ollut oleellinen, silld kyseessé oli tapaustutkimus. Tulosmuuttuja (opiskelu-
uupumus) mitattiin kahdessa tutkimuksessa pétevésti ja luotettavasti uupumuksen mittaamiseen
tarkoitetuilla kyselymittareilla: MBI-SS (Salgado & Au-Yong-Oliveira 2020; Soulza ym.
2021). Emikpen ym. (2022) tutkimuksessa tulosmuuttujaa mitattiin opiskelu-uupumuksen eri
osa-alueiden kautta kyselylomakkeella, mutta tutkimuksessa ei kerrottu, mitd kysymyksié tark-
kaan ottaen kéytettiin. Ei voida siis olla varmoja, onko kiytetyt kysymykset valideja tulosmuut-

tujan mittaamiseen.

Interventiotutkimukset olivat satunnaistettuja kontrolloituja tutkimuksia, joten niiden laadunar-
viointiin kdytettiin JBI:n RCT-tutkimuksille suunnattua arviointikriteeristdod (Hotus 2019b).
Baghurstin ja Kelleyn (2014) tutkimus téytti laadunarviointikriteerit pistein 7/10, Rosales-Ri-
cardon ja Ferreiran (2022) pistein 8/10 ja Vriesin ym. (2018) tutkimus pistein 10/10. Kaikissa
tutkimuksissa osallistujien ryhmiin jako oli satunnaistettu, mutta Baghurstin ja Kelleyn (2014)
sekd Rosales-Ricardon ja Ferreiran (2022) tutkimuksissa ei kdynyt ilmi, oliko ryhmiin jako sa-
lattu ryhmiin jakoa toteuttaneilta. Koska kyseessd oli interventiotutkimukset, joissa interven-
tiona oli fyysiseen aktiivisuuteen osallistuminen, tutkittavien, intervention toteuttajien seki tu-
losmuuttujien mittaajien sokkouttaminen ei ollut mahdollista ja siksi néihin liittyvét arviointi-
kriteerit eivit ole sovellettavissa ndihin tutkimuksiin. Rosales-Ricaradon ja Ferreiran (2022)
sekd Vriesin ym. (2018) tutkimuksissa interventio- ja kontrolliryhmid kohdeltiin yhdenmukai-
sesti lukuun ottamatta tutkimuksen kohteena olevaa interventiota. Baghurstin ja Kelleyn (2014)
tutkimuksessa kerrottiin, ettd interventioon osallistuneet saivat opintopisteitd tutkimukseen
osallistumisesta, mutta ei kerrottu saivatko my0s kontrolliryhmén jdsenet ndmé samat opinto-
pisteet. My0s poispudonneet raportoitiin ja analysointiin kaikissa tutkimuksessa. Vriesin ym.
(2018) tutkimuksessa toteutettiin hoitoaieanalyysi, mutta Rosales-Ricardon ja Ferreiran (2022)
sekd Baghusrtin ja Kelleyn (2014) tutkimuksissa tdtd ei ilmennyt. Tulosmuuttujan (opiskelu-

uupumus) mittaamiseen kéytettiin MBI-SS-mittaria (Roslaes-Ricardo & Ferreira 2022), Fati-
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gue assesment scale -kyselylomaketta (Vries ym. 2018) tai The Personal Burnout Scale — ky-
selylomaketta (Baghurst ja Kelley 2014). Kaikissa tutkimuksissa tulokset raportointiin kaytté-

malla tilastollisia menetelmia.

Laadunarvioinnin perusteella kaikki tutkimukset hyvaksyttiin mukaan tdhén systemaattiseen
kirjallisuuskatsaukseen. Kaikkien tutkimusten laadunarviointi on kuvattu tarkasti liitteissi 1 ja

2.

MEDLINE Payelnfo CINAHL
(n=757) (n=92) (n=60)

Viitteiden maard vhteensa | . | Poissuljetut duplikaatit
(n=209) (n=34)

I

Viitteet duplikaattien pois-
ton jalkeen (n=175)

,

Lapikaydyt viitteet | | Poissuljetut viitteet
(n=175) (n=162)

.

Arvioidut koko tekstit | » | Poissuljetut viitteet
n=13) n=7)

|

Tutkielman aineistoon Seulonnan poissulkukriteerit

hyvaksytyt vititeet -  Muut kuin suomen ja eng-

(n=26) lanmin kieliset artikkelit

- Lasketieteen opiskelijoita
koskevat tutkimukset

- Urheilyjaopiskelijoita
koskevat tutkimukset

- Fyysistd aktuvisuutta el
mitattu

- Opiskelu-vupumusta et
mitattu

- Fyysigen aktiivisuuden ja
opiskelu-uupumuksen
yhteyttd ei tutkittu

[ Mukaan otetut ] [ Kelpoisuus/sopivuus ] [ Seulonta ] [Tunnistaminen]

KUVA 2. Vuokaavio systemaattisesta kirjallisuushausta (Moher ym. 2009).
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6.2 Valikoidut tutkimukset

Tahan systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen valikoitui 6 tutkimusta, joista kolme on poikki-
leikkaustutkimusta ja kolme interventiotutkimusta. Tutkimukset on julkaistu vuosina 2014—
2022 ja tutkimusten aineisto on kerétty Brasiliasta, Iranista, Portugalista, Alankomaista, Ecu-
adorista sekd Yhdysvalloista. Tutkimuksissa otoskoko vaihtelee 74-3578 opiskelijan vilill4 ja
jokaisessa tutkimuksessa otoksessa on sekéd naisia ettd miehié. Ialtdan tutkittavat olivat padsaan-

toisesti alle 25-vuotiaita (taulukko 2, taulukko 3).

Kaikissa tdhén systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen valikoiduissa tutkimuksissa tutkittiin
fyysisen aktiivisuuden yhteyttd tai vaikutusta opiskelu-uupumukseen. Fyysisté aktiivisuutta mi-
tattiin jokaisessa poikkileikkaustutkimuksessa kyselylomakkeella. Interventiotutkimuksissa
tutkittaville toteutettiin fyysisen aktiivisuuden interventio, jonka vaikutusta todettuun opiskelu-
uupumukseen tutkittiin. Opiskelu-uupumusta mitattiin kolmessa tutkimuksessa Maslach Bur-
nout Inventory — Student Survey (MBI-SS) -kyselylomakkeella (Rosales-Ricardo & Ferreira
2022; Salgado & Au-Yong-Oliveira 2020; Souza ym. 2021). Baghurstin ja Kelleyn (2014) in-
terventiotutkimuksessa uupumusta mitattiin The Personal Burnout Scale (BPS) -lomakkeella ja
Vriesin ym. (2018) tutkimuksessa kéytettiin sekd Emotional Exhaustion Scale of the Utrecht
Burnout scale for student -lomaketta sekd The fatigue assessment scale -lomaketta. Emikpen
ym. (2022) tutkimuksessa opiskelu-uupumuksen mittaamiseen kiytetty kyselylomake oli luotu
itse. Kaikille kyselylomakkeille yhteistd on se, ettd niissé esitetddn viittdmid, kuten ”Tunnen
itseni loppuun palaneeksi opinnoistani”. Vaittdmien maard vaihtelee 5—15 véittdméaén eri mit-
tareiden vélilld. Viittdmiin vastataan 5- tai 7-pisteen Likert-asteikolla mittarista riippuen: O tar-

koittaa ’en koskaan” ja tdydet 5 tai 7 “aina”.

Kaikki poikkileikkaustutkimukset keskittyvit fyysisen aktiivisuuden ja opiskelu-uupumuksen
vilisen yhteyden tutkimiseen, mutta tutkimuksissa oli eroja sen suhteen, mihin fyysisen aktii-
visuuden mittauksessa keskityttiin sekd sen suhteen, mitattiinko fyysisen aktiivisuuden yhteytta
kokonaisuupumukseen vai uupumuksen eri osa-alueisiin. Emikpen ym. (2022) sekd Salgadon
ja Au-Yong-Oliveiran (2020) tutkimuksissa yhteytta tutkittiin harjoittelutiheyden ja opiskelu-
uupumuksen vélilld. Salgadon ja Au-Yong-Olivieran (2020) tutkimuksessa tutkittiin liséksi ur-

heilutoimintaan osallistumisen ja opiskelu-uupumuksen vélistd yhteyttd. Souzan ym. (2021)
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poikkileikkaustutkimuksessa on tutkittu eri kuormittavuustasoilla (kohtuukuormittava ja kuor-
mittava) toteutetun fyysisen aktiivisuuden harjoittelutiheyksien sekd voimaharjoittelun harjoi-

tusmaéérien yhteyttd opiskelu-uupumuksen yleisyyteen.

Kaikki interventiotutkimukset ovat satunnaistettuja kontrolloituja tutkimuksia. Tutkimuksissa
toteutettiin fyysisen aktiivisuuden interventioita aerobisen harjoittelun, voimaharjoittelun ja
kuntoa kehittdvan harjoittelun interventioina. Interventiotutkimuksista kahdessa tutkittiin inter-
vention vaikutusta uupumuksen eri osa-alueisiin (Rosales-Ricardo & Ferreira 2022; Vries ym.
2018) ja yhdessd uupumustasoihin yleisesti (Baghurst & Kelley 2014). Baghurstin ja Kelleyn
(2014) tutkimus sisilsi kaksi interventioryhméi4, joista toinen ryhma liikkui fyysisen aktiivisuu-
den suositusten mukaisesti ja toinen ryhmé sai harjoittaa fyysisti aktiivisuutta itse valitsemal-
laan lajilla. Rosales-Ricardon ja Ferreiran (2022) interventiotutkimus sisdlsi myds kaksi inter-
ventioryhméi. Toinen interventioryhmi sai aerobista harjoittelua ja toinen voimaharjoittelua
(Rosales-Ricardo & Ferreira 2022). Vriesin ym. (2018) tutkimuksessa interventioryhma osal-
listui 8 viikon juoksuinterventioon, joka sisélsi 3 juoksuharjoitusta viikossa matalatehoisella
sykkeelld (Vries ym. 2018). Jokaisessa interventiotutkimuksessa oli myds kontrolliryhmad, joka
ei saanut interventiota. Valittujen tutkimusten perustiedot on kuvattu tarkemmin taulukoissa 2

ja3.

TAULUKKO 2. Poikkileikkaustutkimusten perustiedot.

Tutkimus Tutkimusmaa  Tutkimusasetelma Otos Otos- Tutkittavien
(Vuosi) koko ikad

Souza ym. Brasilia Poikkileikkaus- Yliopisto- 3578 -

(2021) tutkimus opiskelijat

Emikpe ym. Iran Poikkileikkaus- Eldinlaakari- 74 <22v554%
(2022) tutkimus opiskelijat >22v44.6 %
Salgado & Au- Portugali Tapaustutkimus Yliopisto- 207 18-35v*®
Yong-Oliveira opiskelijat

(2020)

2 90 prosenttia opiskelijoista 18—25-vuotiaita
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TAULUKKO 3. Interventiotutkimusten perustiedot.

Tutkimus
(vuosi)

Tutkimus-
maa

Tutkimus-
asetelma

Otos

Otoskoko Tutkittavien

(n)

keski-ika

Interventio

1. Tyyppi
2. Kesto

3. Toteutus

Vries
ym.
(2018)

Rosales-
Ricardo
&
Ferreira
(2022)

Baghurst
& Kelley
(2014)

Alankomaat

Ecuador

Yhdysvallat

Interventio-
tutkimus

Interventio-

tutkimus

Interventio-
tutkimus

Yliopisto-
opiskelijat

Yliopisto-

opiskelijat

College
opiskelijat

99

81

531

I1=209v
K=20.7v

[=22.74v
(aerobinen)
[=2297v
(voima)
K=23.13v

214v

1. Juoksuinterventio
2. 8 viikkoa

3. 3 matalatehoista
juoksuharjoitusta vii-
koittain (kaksi ryh-
min kanssa valmen-
tajan valvonnassa,
yksi itsendisesti)

1. Aerobisen harjoit-
telun intervention

2. 16 viikkoa

3. 3 kertaa viikossa
lenkkeilyé, kivelyd
tai pyorailyd 30-50
minuuttia

1. Voimaharjoittelun
intervention

2. 16 viikkoa

3. 3 kertaa viikossa
punnerruksia, vatsa-
harjoituksia ja kyyk-
kyja 30—50 minuuttia

1.Fyysisen aktiivi-
suuden interventio

2. 16 viikkoa

3. 3 pdivéni viikossa
50 minuutin ajan
oma valintaisia ur-
heilulajeja

1. Fyysisen kunnon
parantamisen inter-
vention

2. 16 viikkoa

3. 3 pdivani viikossa
50 minuutin ajan ae-
robisia ja anaerobisia
harjoitteita

I = Interventioryhmd, K = Kontrolliryhma
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6.3 Fyysisen aktiivisuuden ja opiskelu-uupumuksen yhteys

Poikkileikkaustutkimuksista kahdessa kolmesta fyysiselld aktiivisuudella todettiin olevan yh-
teys opiskelu-uupumukseen (Salgado & Au-Yong-Olivera, 2020; Souza ym. 2021). Souzan ym.
(2021) tutkimuksessa tulos oli tilastollisesti erittdin merkitsevai. Tutkimuksessa havaittiin koh-
tuukuormittavan sekd kuormittavan fyysisen aktiivisuuden harjoittelutiheyden yhteys opiskelu-
uupumukseen. Lisdksi voimaharjoittelutiheydelld todettiin olevan yhteys uupumukseen. Har-
vempi harjoittelumdéra liittyi suurempaan uupumusmerkkien todennikdisyyteen ja tdma ko-
rostui erityisesti niilld, jotka eivit harjoittaneet fyysistd aktiivisuutta minddn viikonpdivini
(Souza ym. 2021). Salgadon ja Au-Yong-Oliveiran (2020) tutkimuksessa tulos oli tilastollisesti
merkitsevd (heikko korrelaatio). Myds tdssd tutkimuksessa 10ydettiin yhteys fyysisen aktiivi-
suuden harjoittelutiheyden ja opiskelu-uupumuksen vililld, seka lisdksi urheilutoimintaan osal-
listumisen ja opiskelu-uupumuksen vililld. Urheilutoimintaan osallistuvien opiskelijoiden ja
fyysisti aktiivisuutta harjoittavien uupumustasot olivat matalampia kuin heilld, jotka eivét osal-
listuneet minkédnlaiseen urheiluseuratoimintaan tai harjoittaneet fyysisté aktiivisuutta (Salgado
& Au-Yong-Oliveira 2020). Emikpen ym. (2022) tutkimuksessa ei kuitenkaan 16ydetty mer-

kitsevai yhteyttd harjoittelutiheyden ja opiskelu-uupumuksen vililla.

Kaikissa interventiotutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden interventiolla pystyttiin vihentdméan
opiskelijoiden opiskelu-uupumustasoja. Opiskelu-uupumustasojen vihentyminen on tutkimuk-
sissa tilastollisesti merkitsevédd. Vriesin ym. (2018) interventiotutkimuksessa juoksuinterventio
el kuitenkaan vihentdnyt uupumustasoja merkitsevisti emotionaalisen uupumuksen osalta,
mutta kokonaisuupumuksen osalta kylla. Rosales-Ricardon ja Ferreiran (2022) interventiotut-
kimuksessa aerobisella harjoittelulla sitd vastoin pystyttiin alentamaan myds emotionaalisen
visymyksen tasoja. Baghurstin ja Kelleyn (2014) tutkimuksessa interventioryhmélla, joka liik-
kui fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan, uupumustasot jopa nousivat, mutta interven-
tioryhmall4, joka sai harjoittaa fyysistd aktiivisuutta valitsemansa lajin parissa, uupumustasot

laskivat. Tutkimusten tulokset on kuvattu tarkemmin taulukossa 4.
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TAULUKKO 4. Tutkimusten tulokset.

Tutkimus Mité mitattiin? Fyysisen Uupumuksen Fyysisen aktiivisuuden ja uupumuksen
aktiivisuuden  mittari yhteys
mittari
Souza ym. 1. Kohtuukuormittavan fyysisen ak-  Kyselylomake Maslach Burnout Inven- 1. Uupumuksen esiintyvyys heikompaa
(2021) titvisuuden harjoitusmiérien yhteys tory — Student Survey useimmin harjoittelevilla (p<0.001)
Poikki- uupumuksen yleisyyteen (MBI-SS) 2. Uupumuksen esiintyvyys heikompaa
leikkaus- 2. Kuormittavan fyysisen aktiivisuu- useimmin harjoittelevilla (p<0.001)
tutkimus den harjoitusmédrien yhteys uupu- 3. Uupumuksen esiintyvyys heikompaa
muksen yleisyyteen useimmin harjoittelevilla (p=0.001)
3. Voimabharjoittelun harjoitusmaa-
rien yhteys uupumuksen yleisyyteen
Emikpe ym. 1. Harjoittelumaérédn yhteys deperso- Kyselylomake Kyselylomake, jossa ky- 1. Ei merkitsevid eroja harjoitteluméérin ja
(2022) nalisaatioon symyksid emotionaali- depersonalisaation yleisyyden vililla
Poikki- 2. Harjoitteluméairéin yhteys itsete- sesta uupumuksesta, de-  (p=0.054)
leikkaus- hokkuuden laskuun personalisaatiosta sekd 2. Ei merkitsevii eroa harjoitteluméérin ja
tutkimus heikentyneestd henkilo-  uupumuksen yleisyyden vililld (p=0.098)
kohtaisesta saavutuksesta
Salgado & Au- 1. Opiskelijoiden urheilutoimintaan Kyselylomake  Maslach Burnout Inven- 1. Urheilutoimintaan osallistuvien opiskeli-

Yong-Oliveira
(2020)

tapaus-
tutkimus

osallistumisen yhteys uupumukseen
2. Fyysisen aktiivisuuden harjoittelu-
tiheyden yhteys uupumukseen
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tory — Student Survey
(MBI-SS)

joiden uupumustasot matalampia kuin niilla,
jotka eivét harrasta minkéénlaista litkuntaa
(p=0,021)

2. Korkeammat harjoittelutiheydet yhtey-
dessd matalampiin uupumustasoihin
(p=0.014)



Vries ym.
(2018)
Interventio-
tutimus

Rosales-Ricardo
& Ferreira
(2022)
Interventio-
tutkimus

Baghurst &
Kelley

(2014)
Interventio-tut-
kimus

1. Juoksuintervention vaikutus emo-
tionaaliseen visymyksen tasoihin

2. Juoksuintervention vaikutus koko-
naisvaltaiseen opiskelu-uupumukseen

1. Aerobisen harjoittelun vaikutus
opiskelu-uupumukseen

2. Voimabharjoittelun vaikutus opis-
kelu-uupumukseen

1. Fyysisen aktiivisuuden lisddntymi-
sen vaikutus uupumukseen

2. Litkkumissuositusten mukaisen
fyysisen aktiivisuuden toteuttamisen
vaikutus opiskelu-uupumukseen

p = probability, todennédkdisyys

d = effect size, efektikoko

- (fyysisen ak-
titvisuuden in-
tervention)

- (fyysisen ak-
titvisuuden in-
tervention)

- (fyysisen ak-
titvisuuden in-
tervention)
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1. Emotional Exhaustion
Scale of the Utrecht Bur-
nout Scale for student

2. The Fatigue assess-
ment scale

Maslach Burnout Inven-
tory — Student Survey
(MBI-SS)

The Personal Burnout
Scale (PBS)

1. Harjoitteluinterventiolla ei ollut merkitse-
vaa vaikutusta emotionaaliseen uupumuk-
seen (p>0.5)

2. Harjoitteluinterventiolla oli merkitseva
vaikutus kokonaisvaltaiseen opiskelu-uupu-
mukseen (p<.001)

1. Aerobinen harjoittelu vaikutti opiskelu-
uupumukseen emotionaaliseen visymykseen
kohtalaisesti (d=0.532), muilla uupumuksen
osa-alueilla (kyynisyys d=0.252 ja itsetehok-
kuus d=0.397) vain pieni vaikutus.

2. Voimabharjoittelu vaikutti opiskelu-uupu-
mukseen itsetehokkuuden osa-alueella koh-
talaisesti (d=0.704), muilla uvupumuksen osa-
alueilla vaikutus pieni (emotionaalinen vésy-
mys d=0,299, kyynisyys d=0,315)

1. Fyysinen aktiivisuuden interventioryhmén
uupumustasot laskivat merkitsevisti
(p<0.05)

2. Uupumustasot nousivat merkitsevésti
(p<0.05)



7 POHDINTA

Tamin kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli 10ytdd systemaattisen kirjallisuushaun avulla
korkeakouluopiskelijoilla toteutetut tutkimukset, jotka kisittelevét fyysisen aktiivisuuden yh-
teyttd opiskelu-uupumukseen. Tutkimuksia 16ytyi kuusi, joista kolme oli poikkileikkaustutki-
musta ja kolme interventiotutkimusta. Seuraavissa kappaleissa pohdintaan kirjallisuuskatsauk-

sen tuloksia, kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta ja eettisyyttd seké jatkotutkimusaiheita.

7.1 Fyysisen aktiivisuuden yhteys opiskelu-uupumukseen

Kirjallisuuskatsauksen pédétuloksena on, ettd fyysiselld aktiivisuudella on yhteys opiskelu-uu-
pumukseen. Viidessd kuudesta systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen valitussa tutkimuksessa
havaittiin yhteys fyysisen aktiivisuuden ja opiskelu-uupumuksen vililld. Tulokset osoittavat,

ettd fyysinen aktiivisuus liittyy matalampiin uupumustasoihin.

Yhdessé poikkileikkaustutkimuksessa (Emikpen ym. 2022) ei havaittu lainkaan yhteytté fyysi-
sen aktiivisuuden méadrdn ja uupumustasojen valilld. Tama saattaa johtua siitd, ettd tutkimuk-
seen osallistuneilla uupumustasot eivit olleet korkeat. Lisdksi timén tutkimuksen otoskoko oli
alhaisin (74 tutkittavaa) muihin poikkileikkaustutkimuksiin verrattuna. Pieni otoskoko ja alhai-
set uupumustasot saattavat mahdollisesti vaikuttaa yhteyden havaitsematta jiddmiseen. Téssa
tutkimuksessa uupumuksen mittarina kaytetty kyselylomake oli my0s laadittu itse, joka heiken-

tad mahdollisesti tulosten luotettavuutta.

Téssd kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin fyysisen aktiivisuuden yhteyttd korkeakouluopiske-
lijoiden opiskelu-uupumukseen ottaen huomioon eri tiedekuntien opiskelijat. Taylor ym. (2022)
on toteuttanut kirjallisuuskatsauksen samasta aiheesta ladketieteen opiskelijoihin rajattuna. Ta-
min tutkielman tulokset ovat samansuuntaiset kuin lddketieteen opiskelijoilla toteutetun tut-
kielman tulokset. Molemmissa pédétuloksena on, ettd fyysinen aktiivisuus liittyy alhaisempiin

uupumustasoihin.

Tama systemaattinen kirjallisuuskatsaus toi kuitenkin myos uutta tietoa siité, ettd mahdollisesti
jo vdhdinenkin fyysinen aktiivisuus on yhteydessd matalampiin uupumustasoihin. Tutkielman

tulosten mukaan erot uupumustasoissa korostui etenkin fyysistd aktiivisuutta harjoittavien ja
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ei-harjoittavien vililla. Lisdksi Baghurstin ja Kelleyn (2014) interventiotutkimuksessa liikku-
missuosituksien tasoinen litkunta jopa lisdsi uupumustasoja. Tastd voidaan mahdollisesti paa-
telld, ettd liiallisesta fyysisestd aktiivisuudesta saattaa tulla vain yksi kuormitustekijad lisaa.
Tama tulos on kuitenkin ristiriidassa Taylorin ym. (2022) systemaattisen kirjallisuuskatsauksen
kanssa, jonka mukaan vasta hyvin korkeat fyysisen aktiivisuuden tasot ennustavat alhaisempia

uupumustasoja.

Tadhin systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen valikoiduissa tutkimuksissa tutkittiin eri fyysi-
sen aktiivisuuden muotojen, fyysisen aktiivisuuden tasojen ja fyysisen aktiivisuuden harjoitte-
lutiheyden yhteyttd uupumukseen. Kahdessa tutkimuksessa (Rosales-Ricardo & Ferreira 2022;
Souza ym. 2021) tutkittiin voimaharjoittelua, kolmessa (Baghurst & Kelley 2014; Emikpe ym.
2022; Salgado & Au-Yong-Oliveira 2020) yleisesti fyysisen aktiivisuuden mééirédn ja kolmessa
(Rosales-Ricardo & Ferreira 2022; Souza ym. 2021; Vries ym. 2018) aerobisen harjoittelun
yhteyttd uupumukseen. Souzan ym. (2021) tutkimuksessa tutkittiin liséksi sekd kohtuukuormit-
tavan ettd kuormittavan fyysisen aktiivisuuden maérdd. Koska kaikilla eri fyysisen aktiivisuu-
den ulottuvuuksilla oli positiivinen yhteys matalampiin uupumustasoihin, voidaan paitelld, ettd

ylipadtiin fyysisen aktiivisuuden harjoittaminen on olennaista uupumuksen ehkéisyssé.

Tutkimuksissa tutkittiin fyysisen aktiivisuuden yhteyttd sekd kokonaisuupumukseen ettd uupu-
muksen eri osa-alueisiin: emotionaalinen vdsymys, kyynisyys/depersonalisaatio ja riittdméatto-
myys/itsetehokkuus. Fyysisen aktiivisuuden yhteys todettiin jokaiseen uupumuksen tasoon
sekd kokonaisuupumukseen. Yhteyttd depersonalisaation vihenemiseen ei kuitenkaan havaittu.
Lisdksi yhteys oli heikompi kyynisyyden ja itsetehokkuuden alenemisen osalta kuin emotio-
naalisen visymyksen osalta. Téstd voidaan péitelld, ettd fyysiselld aktiivisuudella voidaan vai-
kuttaa opiskelu-uupumukseen etenkin uupumuksen ensimmadiselld tasolla eli emotionaalisen

vasymyksen vaiheessa.

7.2 Kirjallisuuskatsauksen luotettavuus ja eettisyys
Vahvuudet. Tassd systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa on useita vahvuuksia. Ensinnédkin

tdmé systemaattinen kirjallisuuskatsaus tutkii fyysisen aktiivisuuden yhteyttd eri alojen korkea-

kouluopiskelijoiden opiskelu-uupumukseen. Kirjallisuuskatsauksen tulokset tuovat siis tietoa
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siitd, ettd eri alojen korkeakouluopiskelijoiden opiskelu-uupumuksen ja fyysisen aktiivisuuden

yhteys on yhdenmukainen.

Yhtend timén systemaattisen kirjallisuuskatsauksen vahvuutena voidaan ndhdd myos se, ettd
mukaan otetut tutkimukset on toteutettu eri maanosissa: Euroopassa, Eteli-Amerikassa, Poh-
jois-Amerikassa sekd Aasiassa. Téstd voidaan paitelld, ettd vaikka korkeakoulukulttuuri eroai-
sikin eri maanosien vélilld, niin fyysisen aktiivisuuden ja opiskelu-uupumuksen yhteys on silti

samansuuntainen.

Téassé systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa oli mukana seki poikkileikkaus- ettd interven-
tiotutkimuksia. Interventiotutkimusten tuloksilla voidaan vahvistaa poikkileikkaustutkimuk-
sista saatuja tuloksia sekd sen liséksi interventiotutkimusten avulla voidaan my0s todistaa kau-
saalista syy-seuraussuhdetta. Tadmin systemaattisen kirjallisuuskatsauksen poikkileikkaustutki-
musten tulokset kertovat, ettd fyysiselld aktiivisuudella ja opiskelu-uupumuksella on yhteys,
mutta interventiotutkimusten tulokset viittaavat siihen, ettd fyysiselld aktiivisuudella voidaan

vaikuttaa opiskelu-uupumuksen tasoihin vihentdmalla opiskelu-uupumusta.

Heikkoudet. Télla systemaattisella kirjallisuuskatsauksella voidaan nihdd my0s heikkouksia.
Kirjallisuuskatsauksen luotettavuuteen saattaa vaikuttaa tekijan kokemattomuus, miki on saat-
tanut vaikuttaa tiedonhakuprosessin tarkkuuteen. Katsaukseen sopivia tutkimuksia on saattanut
jaada tiedonhaun ja seulonnan ulkopuolelle. Téhan saattaa vaikuttaa esimerkiksi kaytetty haku-

lauseke ja se, ettd suuri osa tutkimuksista poissuljettiin otsikoiden ja tiivistelmien perusteella.

Lisdksi kirjallisuuskatsauksen tuloksia saattaa heikentdd se, ettd tutkimusta korkeakouluopis-
kelijoista ei ollut yhtd helposti 10ydettdvissa kuin alempien koulutustasojen oppilaista. Korkea-
kouluopiskelijat ovat myos laaja yhteiso, joten tuloksia ei pysty yleistdimidn koskemaan kaikkia

korkeakouluopiskelijoita.

Tamin kirjallisuuskatsauksen tuloksien luotettavuutta voi heikentdd myds se, ettd kaikissa té-
hén systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen valikoiduissa poikkileikkaustutkimuksissa fyysi-
sen aktiivisuuden mittausmenetelmadni on kdytetty kyselylomaketta. Tadma saattaa heikentdd
tutkimustulosten luotettavuutta, silld opiskelijat ovat itse saaneet arvioida omaa aktiivisuuttaan
oman muistin perusteella, mikéd ei anna yhté luotettavaa tulosta kuin objektiiviset mittarit antai-

sivat (Shephard & Vuillemin 2003).
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Eettisyys. Tétd systemaattista kirjallisuuskatsausta tehdessd on noudatettu Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan (2012) hyvén tieteellisen kdytdnnon periaatteita. Kirjallisuuskatsauksen pro-
sessi, tiedonhaun toteutus ja tallentaminen seka tuloksien esittiminen on pyritty raportoimaan
mahdollisimman avoimesti ja tarkasti. Kirjallisuuskatsauksen jokaisessa vaiheessa on nouda-
tettu huolellisuutta ja rehellisyytti. Lahteitd on hyodynnetty my0s avoimesti ja 1dhdeviitteet on
merkitty sekd tekstiin ettd ldhdeluetteloon liikuntatieteellisen tiedekunnan edellyttimalld ta-

valla.

7.3 Mabhdolliset jatkotutkimusaiheet

Opiskelu-uupumus on kisitteend melko uusi, jonka vuoksi tutkimustausta aiheen ymparilti ei
ole vield laaja ja tarve jatkotutkimukselle voidaan todeta. Kirjallisuushakua tehdessé havaittiin
myds, ettd opiskelu-uupumusta on tutkittu kansainvilisesti 1dhinné toisen asteen opiskelijoilla
sekd korkeakouluopiskelijoista suurimmaksi osaksi vain laédketieteen opiskelijoilla. Kuntun ym.
(2017) mukaan on kuitenkin ristiriitaisesti havaittu, ettd ladketieteen opiskelijat ovat oikeastaan
pienimmaissd uupumusriskissd. Tamin vuoksi tarve opiskelu-uupumuksen tutkimiselle myos

muiden alojen korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa on suuri.

Tadmin systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tuloksena oli, ettd fyysiselld aktiivisuudella voi-
daan laskea uupumustasoja. Tulokset olivat kuitenkin hieman ristiriidassa lddketieteen opiske-
lijoilla toteutetun systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tulosten kanssa. Tdmén vuoksi olisi tar-
peellista tutkia vield enemmaén sitd, minké tasoinen fyysinen aktiivisuus mahdollisesti auttaa
vihentdmédn uupumustasoja, ja vaikuttaako fyysisen aktiivisuuden kuormitustaso tai muoto
uupumustasojen alenemiseen. Lisdksi tulevassa tutkimuksessa olisi tirkedd huomioida eri uu-
pumustason omaavat henkildt. Voidaanko fyysiselld aktiivisuudella vihentdd myos korkeata-

soista uupumusta?

Korkeakouluopiskelijat ovat ryhmédnd myds hyvin laaja ja kattaa joukon eri ikiisid ja eri eld-
maéntilanteessa olevia henkil6itd. Téssa kirjallisuuskatsauksessa tutkimuksien henkil6t olivat
suurimmaksi osaksi alle 25-vuotiaita nuoria aikuisia. Tulevaisuudessa tutkimusta voitaisiin laa-
jentaa siten, ettd korkeakouluopiskelijoita tutkittaisiin ikd ja eldméntilanne huomioiden ja mah-
dollisia eroja raportoitaisiin. Lisdksi aikaisemmassa tutkimuksessa on havaittu, ettd opiskelu-

uupumus on yhteydessd sukupuoleen — naisilla uupumuksen esiintyvyys on suurempaa (Fiorilli
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ym. 2022; Read ym. 2022; Rosales-Ricardo ym. 2022; Salmela-Aro & Read 2017). Tamin
vuoksi myds fyysisen aktiivisuuden vaikutusta eri sukupuolilla ilmenevéén opiskelu-uupumuk-

seen voidaan ndhdé tarpeellisena tutkia.

Téahin systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen valikoiduissa interventiotutkimuksissa fyysisen
aktiivisuuden vaikutusta opiskelu-uupumukseen tutkittiin lyhyilld korkeintaan 16 viikon inter-
ventiojaksoilla. Tutkimusta olisi tirkedd suunnata myo0s fyysisen aktiivisuuden pitkdaikaisten
vaikutusten tutkimiseen. Esimerkiksi interventiotutkimukset seuranta-ajoilla voisi olla hyva

tapa tutkia pitkdaikaisia seurauksia.

7.4 Yhteenveto

Tamén systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tulokset osoittivat yhteyden fyysisen aktiivisuu-
den ja opiskelu-uupumuksen vililld. Katsauksessa olleiden interventiotutkimusten perusteella
voidaan myos todeta, ettd fyysiselld aktiivisuudella voidaan madaltaa korkeakouluopiskelijoi-
den uupumustasoja. Tutkimuksissa kéytettiin hajanaisesti eri fyysisen aktiivisuuden muotoja,
joten tarkempia johtopadtoksia tietyn tyylisen fyysisen aktiivisuuden ja opiskelu-uupumuksen
yhteyksistd on vaikeaa ndiden tulosten perusteella tehdd. Tamén vuoksi aihetta onkin tdrkedd

tutkia tulevaisuudessa lisda.
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LIITE 1. Poikkileikkaustutkimusten laadunarviointi (Hotus 2019a).

Arviointikriteeri

Souza ym. (2021)

Emikpe ym. (2022)

Salgado ym. (2020)

Onko otoksen mukaanotto- ja
poissulkukriteerit méaéritelty
selvisti?

Onko kohderyhmi ja tutki-
musolosuhteet kuvattu riitta-
vén tarkasti?

Mitattiinko altistus
patevésti ja luotettavasti?

Kaytettiinkd  objektiivisia,
standardoituja kriteereita
osallistujien valintakriteerini
toimineen tilan/tilanteen mit-
taamiseen?

Onko sekoittavat tekijét tun-
nistettu?

Mainitaanko menetelmat,
joita kdytettiin sekoittavien
tekijoiden huomioimisessa?

Onko tulosmuuttujat mitattu
patevisti ja luotettavasti?

Kaytettiinkd soveltuvia tilas-
tollisia menetelmid?

K

E

NA

NA

NA

Kokonaispisteet

7/8

5/8

5/5

Kylla (K), Ei (E), Epéselva (?), Ei sovellettavissa (NA)



LIITE 2. Interventiotutkimusten laadunarviointi (Hotus 2019b).

Arviointikriteeri

Vries ym. (2018)

Rosales-Ricardo &
Ferreira (2022)

Baghurst & Kelley
(2014)

Onko osallistujien ryhmiin
jakaminen satunnaistettu?

Ovatko tutkittavien ryhmiin
jako salattu ryhmin jakoa to-
teuttaneilta?

Ovatko koe- ja kontrolliryh-
mit samankaltaisia tutki-
muksen alussa?

Ovatko tutkittavat sokkou-
tettu tutkimuksen ryhméja-
oista?

Ovatko intervention toteutta-
jat sokkoutettu tutkittavien
ryhméjaoista?

Onko tulosmuuttujien mit-
taajat sokkoutettu tutkitta-
vien ryhméjaoista?

Kohdeltiinko ryhmid yhden-
mukaisesti lukuun ottamatta
tutkimuksen kohteena olevaa
interventiota?

Pysyivitko tutkittavat mu-
kana tutkimuksessa seuran-
nan aikana, ja elleivit pysy-
neet, kuvattiinko ja analysoi-
tiinko seurannan aikana il-
menneet ryhmien viliset erot
asianmukaisesti?

Tehtiinkd 1dhtéryhmien mu-
kainen (hoitoaieanalyysi eli
“intention-to-treat”) ana-
lyysi?

Mitattiinko muuttujat  sa-

malla tavalla kaikissa ryh-
missa?

Mitattiinko muuttujat luotet-
tavasti?

Kaytettiinko soveltuvia tilas-
tollisia menetelmid?

K

K

NA

NA

NA

K

NA

NA

NA

K

NA

NA

NA



Onko koeasetelma tutkitta- K K K
van aihealueen ndkokul-

masta asianmukainen, ja

huomioitiinko  mahdolliset

poikkeavuudet perinteisesté

RCT-asetelmasta tutkimuk-

sen toteutuksessa ja analyy-

sissa?

Kokonaispisteet 10/10 8/10 7/10

Kylla (K), Ei (E), Epéselva (?), Ei sovellettavissa (NA)



