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Téassa tutkimuksessa tarkasteltiin yliopisto-opiskelijoiden arvojen mukaisen elaman yhteytta opiskelu-
uupumuksen oireisiin. Opiskelu-uupumus on lisdantynyt opiskelijoiden keskuudessa runsaasti, ja sen
lievittdminen on tarke&a niin yksildiden kuin yhteiskunnankin kannalta. Opiskelu-uupumus muodostuu
uupumusasteisen vasymyksen, kyynisyyden seka epapatevyyden kokemuksen oireulottuvuuksista.
Sen oireita voidaan lievittdad esimerkiksi hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan (HOT) pohjautuvilla
interventioilla, kuten Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelmalla. HOT-pohjaisten interventioiden
keskeinen osa on arvojen mukainen elama, jota lisatdan arvotydskentelyn avulla. Tassa
tutkimuksessa selvitettiin, ennustaako Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelman aikana tapahtunut
muutos arvojen mukaisessa elamassa muutosta opiskelu-uupumuksen oireissa kokonaisuudessaan
seka eri oireulottuvuuksien osalta.

Tutkimus oli osa Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelman tutkimushanketta. Aineisto kerattiin
Tampereen yliopiston opiskelijoilta, jotka osallistuivat verkko-ohjelmaan pohjautuvalle opintojaksolle
vuosina 2021-2022 ja suorittivat sen itsenaisesti. Aineisto koostui tutkittavien hyvinvointikyselyista,
jotka he tayttivat verkko-ohjelman alussa ja lopussa. Kyselyista hyddynnettiin taustatietojen lisaksi
opiskelu-uupumusmittarin (Study Burnout Inventory, SBI-9) seka arvojen mukaisen eldaman mittarin
(Engaged Living Scale, ELS) tuloksia. Tutkimukseen osallistui 345 18-58-vuotiasta opiskelijaa eri
vuosikursseilta ja tiedekunnista.

Tulokset osoittivat, etta opiskelu-uupumuksen oireet vahenivat ja arvojen mukainen elama lisaantyi
Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelman kayton aikana. Arvojen mukaisen eldaman lisdantyminen
ennusti opiskelu-uupumuksen oireiden vahenemistd kokonaisuudessaan seka Kkyynisyyden ja
epapatevyyden kokemuksen, mutta ei uupumusasteisen vasymyksen osalta. Tutkimus tarjosi uutta
tietoa arvojen mukaisen elaman ja opiskelu-uupumuksen valisesta yhteydesta, jota on tutkittu aiemmin
vahaisesti. Tuloksia voidaan soveltaa kaytannodssa opiskelu-uupumuksen oireiden lievittamisessa
seka erityisesti itsenaisten verkkointerventioiden suunnittelussa. Jatkossa olisi tarkead selvittaa
tarkemmin arvotyOdskentelyn ja opiskelu-uupumuksen eri oireulottuvuuksien valistd ennustavaa
yhteytta seka muiden HOT-interventioiden osien yhteytta opiskelu-uupumusoireiden muutokseen.
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1. JOHDANTO

Opiskelu-uupumus on maailmanlaajuinen ongelma (Rahmatpour ym., 2019), joka on yleistynyt viime
vuosina myods suomalaisilla korkeakouluopiskelijoilla (Kunttu ym., 2017; Parikka ym., 2022).
Opiskelu-uupumus maédritellddn opiskelun kuormittavuudesta johtuvana uupumusasteisena
viasymyksend, kyynisyytend sekd epdpétevyyden kokemuksena (Salmela-Aro, Kiuru ym., 2009). Se
syntyy yksiléon voimavarojen ja yksiloon kohdistuvien vaatimusten epitasapainosta, minkd vuoksi
kaikki eivédt uuvu samalla tavoin saman kuormituksen alla (Demerouti ym., 2001). Opiskelu-uupumus
vaikuttaa monin tavoin kielteisesti hyvinvointiin aiheuttaen muun muassa masennusta (Salmela-Aro,
Savolainen ym. , 2009; Salmela-Aro & Upadyaya, 2014). Tdmén vuoksi sen ennaltaechkiisy seka
oireiden lievittiminen ja sitd kautta hyvinvoinnin lisddminen on tirkedd niin yksilon kuin
yhteiskunnankin tasolla (Salmela-Aro & Read, 2017). Tidssd tutkimuksessa keskitymme jo
ilmenneiden opiskelu-uupumuksen oireiden lievittimiseen yksilotasolla.

Opiskelu-uupumuksen oireita voidaan pyrkid lievittimdan muun muassa hyvéiksymis- ja
omistautumisterapialla (HOT). HOT on yksi kognitiivisen kdyttdytymisterapian suuntauksista, jossa
arvotyOskentely ja arvojen mukainen elimé ovat keskeisessd roolissa (Hayes, 2004; Hayes ym.,
2006). Tassd suuntauksessa arvoilla viitataan yksilolle tirkeisiin ja hénen toimintaansa ohjaaviin
kaavoihin, joita hin arvotydskentelylld rakentaa ja kehittdd aktiivisesti, kun taas arvojen mukaisella
elamdlld viitataan yksilon arjessa ilmenevddn yhteyteen hdnen arvoihinsa (Wilson ym., 2010).
Tutkimusten mukaan HOT-pohjaiset interventiot parantavat osallistujien hyvinviontia muun muassa
lisddmélld arvojen mukaista eldmid (Firestone ym., 2019; Viskovich & Pakenham, 2018) ja
vahentdmalld uvupumusta (Lloyd ym., 2013; Towey-Swift ym., 2022). Viime vuosina onkin kehitetty
HOT-pohjaisia interventioita, kuten Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelma, joilla voidaan vaikuttaa
myoOnteisesti opiskelijoiden hyvinvointiin ja muun muassa vidhentdd opiskelu-uupumusta (R.
Lappalainen ym., 2015; Tampereen yliopisto, 2022). Toistaiseksi tiedetddn kuitenkin vasta véhidn
niistd mekanismeista, joiden avulla HOT-pohjaiset interventiot lisddvét hyvinvointia ja vihentdvét
opiskelu-uupumusta. Tamén tutkimuksen tarkoituksena onkin tarkastella arvotydskentelyn ja arvojen
mukaisen eldmédn yhteyksid opiskelu-uupumukseen HOT:n viitekehyksessd. Selvitimme, onko
Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelman myo6td tapahtuva muutos kohti omien arvojen mukaista

eldméa yhteydessd opiskelu-uupumuksen oireiden vihenemiseen.



1.1 Opiskelu-uupumus

Perinteisesti uupumusta on pidetty tyohon liittyvdnd ilmiond (Maslach ym., 2001). Koska
opiskelukyky on kuitenkin rinnastettavissa tyokykyyn (Kunttu & Huttunen, 2009), on
tyduupumuksen késite sovellettavissa myds opiskelukontekstiin (Kiuru ym., 2008; Salmela-Aro,
Kiuru ym., 2009; Salmela-Aro & Read, 2017). Maslachin ja kollegoiden (2001) kehittdmaan
tyouupumuksen mairitelméiin perustuen opiskelu-uupumuksella tarkoitetaan tyon kuormittavuuden
sijaan opiskelun kuormittavuudesta aiheutuvaa uupumusasteista visymystid. Tdmén keskeisimméin
oireulottuvuuden (Schaufeli & Taris, 2005) lisdksi uupumus ilmenee kyynisend eli
vélinpitdmittomand opiskeluasenteena sekd epédpitevyyden eli riittimattdomyyden kokemuksina
(Salmela-Aro, 2009; Salmela-Aro, Kiuru ym., 2009). Salmela-Aron, Kiurun ja muiden (2009)
mukaan uupumusasteinen visymys on jatkuvaa kuormittuneisuuden tunnetta ja kokemusta liiallisesta
tyomadrastd. Kyyninen eli vilinpitimiton opiskeluasenne nidyttdytyy mielenkiinnottomana ja
etdisend suhtautumisena opiskeluun ja kertoo siitd, ettei opiskelua pidetd merkityksellisend.
Epédpitevyyden eli riittdméttomyyden kokemus ndkyy puolestaan sekd vdhdisempdnd tunteena
omasta arvosta ja kyvykkyydestéd ettd heikompana opintosuoriutumisena. Oireiden voidaan ndhda
etenevian jatkumona uupumusasteisesta visymyksestd kyynisyyteen ja siitd epdpitevyyden
kokemuksiin (Salmela-Aro, 2009).

Opiskelu-uupumuksen  kisitteelld on  padllekkdisyyttd muun muassa  stressin,
ahdistuneisuuden ja vdsymyksen kanssa, mutta sen on kuitenkin todettu olevan néistd erillinen,
nimenomaan opiskelukontekstiin liittyvd ilmioé (Salmela-Aro, Kiuru ym., 2009). Bakkerin ja
Demeroutin (2007) kehittimdn TyOdn vaatimusten ja voimavarojen eli JD-R-mallin (engl. Job
Demands-Resources Model) mukaan opiskelu-uupumuksen kokemus syntyy epitasapainosta
vaatimusten eli esimerkiksi kuormitusta aiheuttavien ponnistelujen ja voimavarojen eli esimerkiksi
henkilokohtaisen kasvun vililld (Demerouti ym., 2001). Tyduupumuksen tutkimusta soveltaen kyse
ei siis ole opiskelijan epdonnistumisesta, vaan liian vaativista olosuhteista opiskelijan voimavaroihin
ndhden (Leiter & Maslach, 2019).

Opiskelu-uupumus on yleistynyt suomalaisten korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa
pitkalla aikavililla  ja erityisen voimakkaasti koronapandemian seurauksena.
Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimusten (KOTT) mukaan vuodesta 2012
vuoteen 2016 suomalaisten yliopisto- ja ammattikorkeakouluopiskelijoiden uupumusriski kasvoi 9,5

prosentista 11,5 prosenttiin (Kunttu ym., 2017). Koronapandemian aikana tehdyn vuoden 2021
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tutkimuksen mukaan kuluneen kuukauden aikana opiskelu-uupumusta koki jopa noin 42 prosenttia
vastaajista (Parikka ym., 2022). Opiskelu-uupuneiden osuuden havaittiin nousseen koronapandemian
aikana Tampereen korkeakouluyhteisossd (Toivonen & Mikikangas, 2022), ja samansuuntaista
kehitystd on havaittu myos muualla Suomessa (Kunttu ym., 2021; Salmela-Aro ym., 2022).
Opiskelu-uupumus on paitsi kansallinen myds globaali ongelma (Rahmatpour ym., 2019), mutta
toistaiseksi ei ole tehty kattavaa arviota sen maailmanlaajuisesta yleisyydesta.
Opiskeluhyvinvoinnin kokonaisuuden kontekstissa opiskelu-uupumus kuvaa
opiskeluhyvinvoinnin negatiivista ddripaatd, kun taas vastakkaisena, positiivisena ddripddnd on
opiskelun imun kokemus (Salmela-Aro & Read, 2017). Tyon imun mééritelmié soveltaen opiskelun
imulla tarkoitetaan opiskeluun liittyvda positiivista, energistd ja tyydyttdvad mielentilaa, jossa
opiskelija kokee opinnoissaan tarmokkuuden, omistautumisen ja uppoutumisen tunteita (Salmela-
Aro & Upadyaya, 2014; Schaufeli ym., 2002). Opiskelu-uupumus ja opiskelun imu eivit kuitenkaan
aina ilmene toisistaan irrallisina, vaan voivat esiintyd myo0s paéllekkdin. Tdma on havaittu
tutkimuksissa, joissa on etsitty erilaisia opiskeluhyvinvointia edustavia ryhmid (Salmela-Aro & Read,
2017). Esimerkiksi Tampereen yliopiston opiskelijoiden joukosta Toivonen ja Mékikangas (2022)
tunnistivat opiskelun imuisten (38 %), imua ja uupumusasteista visymystid kokevien (36 %) ja
uupumusasteisesti vasyneiden (26 %) opiskelijoiden ryhmét. Imun ja uupumuksen péillekkéisyys voi
ilmetd esimerkiksi opiskelijan innostuneisuutena kursseihin panostamisessa, mutta samaan aikaan
suurina kuormittuneisuuden ja riittdméttomyyden tunteina (Salmela-Aro, 2021).
Opiskelu-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttavat lukuisat taustatekijat, kuten iké, sukupuoli,
opiskeluvuosi, opiskeluala, ajalliset trendit ja opiskeluiden aikainen tyonteko. Opiskelu-uupumus
vidhenee idn myotd, vaikka sen onkin havaittu olevan melko pysyva ilmi6 (Salmela-Aro & Upadyaya,
2014). Parikan ja muiden (2022) tutkimuksessa opiskelu-uupumusta havaittiin vihemmén yli 30-
vuotiailla korkeakouluopiskelijoilla, mikd tukee Salmela-Aron ja Upadyayan (2014) tulosta.
Tavallista korkeampaan opiskelu-uupumuksen riskiin ovat yhteydessd naissukupuoli (Kunttu ym.,
2017; Parikka ym., 2022; Salmela-Aro & Read, 2017) ja mahdollisesti erityisesti ei-binddrinen
sukupuoli (Rannikko, 2022) sekid opintojen pitkd kesto (Dyrbye ym., 2006; Salmela-Aro & Read,
2017). Toisaalta myds lukuvuoden vaiheella voi olla merkitystd: Toivosen ja Miakikankaan (2022)
tutkimuksen mukaan opiskelun imun kokemukset lisddntyivdt kesdd kohti siirryttdessd ja
uupumusasteisen  vdasymyksen kokemukset puolestaan syksyd kohden. Yliopisto- ja
ammattikorkeakouluopiskelijoiden vililld ei ole viime vuosina havaittu suurta eroa uupumuksen

midrdssi (Kunttu ym., 2017; Parikka ym., 2022). Tutkimusten mukaan tydnteon vaikutus opiskelu-



uupumukseen vaihtelee (Kovanen, 2015; Keskitalo, 2016). Todenndkdisesti timé johtuu siitd, etti
tyontekoon voi liittyd sekd voimavara- ettd vaatimustekijoita.

Erilaiset yksiloon sekd ymparistoon liittyvat vaatimukset ja voimavarat vaikuttavat opiskelu-
uupumuksen kehittymiseen. Opiskelu-uupumukselle altistavia henkilokohtaisia vaatimustekijoita
ovat muun muassa perfektionismi (Tuominen ym., 2022), altruistinen motivaatio (Seperak-Viera ym.,
2021), heikko itsesddtely (Raisdnen ym., 2020) ja tietyt persoonallisuuspiirteet (Kuittinen, 2022).
Ympiristoon liittyvind vaatimustekijoind opiskelu-uupumukselle altistavat esimerkiksi liian vdhén
tukea tarjoavat etdopiskelujdrjestelyt (Salmela-Aro ym., 2022). Kun vaatimukset ovat liiallisia,
yksilossd kdynnistyy energiaa vieva prosessi, joka voi johtaa opiskelu-uupumukseen (Demerouti ym.,
2001; Salmela-Aro & Read, 2017). Uupumukselta suojaavia henkildkohtaisia voimavaratekijoita
ovat esimerkiksi yhteisollisyys, pystyvyysusko (Toivonen & Mikikangas, 2022) ja itsesddtelytaidot
(Rédisdnen ym., 2020). Koska opiskelu-uupumus syntyy vaatimusten ja voimavarojen episuhdasta
(Bakker & Demerouti, 2007), voimavarojen lisddminen voi johtaa motivoivaan prosessiin (Demerouti
ym., 2001). Tami voi vdhentdd opiskelu-uupumuksen oireita (Salmela-Aro, 2021; Salmela-Aro &
Read, 2017) ja lisété opiskelun imua (Salmela-Aro & Upadyaya, 2014).

Opiskelu-uupumus voi johtaa pahoinvointiin my0s yleisen hyvinvoinnin puolella (Salmela-
Aro & Upadyaya, 2014). Pitkittyessddn se voi esimerkiksi aiheuttaa masennusta (Salmela-Aro,
Savolainen, ym., 2009) ja altistaa myohemmalle tyduupumukselle (Robins ym., 2018). Tadmén vuoksi
niin yksilon kuin yhteiskunnan kannalta on tdrkedd keskittyd opiskelu-uupumuksen oireiden
lievittimiseen ja opiskeluhyvinvoinnin tukemiseen. Tédssd tutkimuksessa perehdymme
henkilokohtaisten voimavarojen tukemiseen hyvéiksymis- ja omistautumisterapian interventioilla
seka erityisesti opiskelu-uupumuksen oireiden vihentdmiseen arvojen mukaisen elimén lisddmisen

eli arvotydskentelyn avulla.

1.2 Hyviksymis- ja omistautumisterapia (HOT) ja arvojen mukainen elimi

Hyviksymis- ja omistautumisterapia (HOT) on kognitiivisen kédyttdytymisterapian uusi, kolmannen
aallon suuntaus (Hayes, 2004; Hayes ym., 2006). Se pohjautuu kayttdytymistd tarkastelevaan
kayttdytymisanalyysiin seka kieltd ja kognitiota tarkastelevaan suhdekehysteoriaan. Niiden taustalla
on funktionaalisen kontekstualismin filosofinen viitekehys, joka korostaa, ettd psykologiset

tapahtumat tapahtuvat yksilollisessd kontekstissa, ja niilld on jokin merkitys. HOT:ssa psykologista
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joustamattomuutta pidetddn keskeisend psykopatologian osana, kun taas psykologista joustavuutta
pidetddn keskeisend muutoksen osana. Tavoitteena onkin lisitd psykologista joustavuutta sekd sen
myo6td hyvdksyd omat tunteet ja ajattelu sellaisina kuin ne ovat ja eldd omien arvojen mukaista
elamdd. Tavoitteisiin pyritddn muutosprosesseilla, jotka kohdistuvat muun muassa hyviksyntéén,
lasndoloon, arvoihin sekd omistautuneeseen toimintaan.

HOT-pohjaisten interventioiden on todettu olevan monin tavoin positiivisesti yhteydessi
osallistujien hyvinvointiin ja eldménlaatuun. Esimerkiksi Hayesin ja kollegoiden (2006)
katsauksessa, joka sisdlsi 32 tutkimusta ja ldhes 7000 osallistujaa, HOT-perustaiset interventiot
liittyivat vdhdisempddn psykopatologiaan, kuten masentuneisuuteen, ahdistuneisuuteen ja
posttraumaattisiin oireisiin. Ne liittyivit myds vahdisempddn stressiin, negatiiviseen affektiivisuuteen
ja paihteiden kiayttoon. Lisdksi interventiot olivat yhteydessd muun muassa parempaan ty0ssi
suoriutumiseen ja kroonisen kivun kanssa pérjadmiseen sekd kivunsietokykyyn. Mydhemmin HOT-
pohjaiset interventiot on yhdistetty myds muun muassa fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen (Pears &
Sutton, 2021).

Henkilokohtaiset arvot, arvotydskentely ja arvojen mukainen eldmé ovat keskeisid HOT:n
osia (Hayes, 2004; Hayes ym., 2006). Arvot on médritelty psykologiassa monin tavoin, mutta
perinteisesti ne on kuvattu ihmisille tirkeind, laajoina ja ohjaavina eldméntavoitteina (Kluckhohn,
1951; Rokeach, 1973; Schwartz, 1992). Téssd tutkielmassa tarkastelemme kuitenkin arvoja
nimenomaan HOT-interventioiden ndkdkulmasta. Wilsonin ja kollegoiden (2010) mukaan HOT:ssa
arvot médritellddn sanallisesti ja aktiivisesti rakennettuina, dynaamisina ja kehittyvind jatkuvina
toimintakaavoina, jotka valitaan vapaasti ja jotka vahvistavat jotakin toimintaa. Arvotydskentely
viittaa HOT:ssa arvojen kirkastamiseen ja niiden mukaisen eldmén edistimiseen, kun taas arvojen
mukainen eldmi viittaa sithen, kuinka paljon yksilo arkiel&imissddn on yhteydessd arvoihinsa.
Arvostettuja eldménalueita voivat olla muun muassa ihmissuhteet, tyd, koulutus, harrastukset,
hengellisyys, kansalaisuus seka itsestdén fyysisesti huolehtiminen.

Lukuisat eri tekijdt ovat yhteydessd arvojen mukaiseen eldmidn. Esimerkiksi Finkelstein-
Foxin ja muiden (2020) tutkimuksessa tietoisuustaitojen, elaman merkityksen sekd psykologisen
joustavuuden todettiin olevan mydnteisesti yhteydessd arvojen mukaiseen eldmdin. Sen sijaan
koettujen stressaavien tapahtumien vaihtelun eli yksilon tavanomaiseen tasoon ndhden tavallista
suuremman tai pienemmdn midrdn todettiin liittyvdn kielteisesti arvojen mukaiseen eldmiin.
Tietoisuustaitojen on todettu olevan positiivisesti yhteydessd arvojen mukaiseen eldmdidn niin
suoraan (Siinbiil & Malkog, 2018) kuin epdsuorasti autenttisuuden kokemuksen vilitykselld (Cekici,

2019). Pavlacicin ja kollegoiden (2021) mukaan arvojen mukaista elimda ennustaa myonteisesti
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elamdn merkityksellisyys ja kielteisesti puolestaan yksilon taipumus valttdé sisdisid kokemuksia ja
tunteita. Cabreran ja muiden (2021) vikivallan uhreihin kohdistuneen tutkimuksen mukaan
itsemyoOtatunnon puute voi vdhentdd arvojen mukaista eldmdd. Arvojen mukainen eldminen voi
puolestaan lisddntyd kognitiivisen kéyttdytymisterapian aikana, vaikka sitd ei edes sanallisesti
tavoiteltaisi (Hoyer ym., 2020).

HOT:ssa asiakkaan arvojen madrittely ndhddén tdrkednd vaiheena, jonka jilkeen asetetaan
ndiden arvojen mukaiseen eldméédn johtavia tavoitteita ja maédritellddn tavoitteiden saavuttamista
edistdvia kayttaytymismalleja (Hayes, 2004; Hayes ym., 2006). Wilsonin ja Murrellin (2004) mukaan
arvotyOskentely vaatii sitoutumista. Esimerkiksi Viskovichin ja kollegoiden (2021) tutkimuksessa
HOT-pohjaiseen interventioon osallistuvat yliopisto-opiskelijat olivatkin vahvasti sitoutuneet
arvoihinsa ja niiden mukaisen toiminnan harjoitteluun. Arvojen mukaisen eldmidn on todettu
lisddntyvdan HOT-perustaisten interventioiden mydta esimerkiksi yliopisto-opiskelijoilla (Eustis ym.,
2018; Firestone ym., 2019; Viskovich & Pakenham, 2018, 2020). Levinin ja muiden (2014)
tutkimuksessa HOT-pohjainen ohjelma lisdsi nimenomaan opiskelijoiden koulutukseen liittyvien
arvojen mukaista eldmistd. Lisdksi Levinin ja kollegoiden (2017) tutkimuksessa HOT-perustainen
interventio véhensi yliopisto-opiskelijoiden kokemia esteitd arvojen mukaiselle eldmiselle.

Arvojen mukainen elimé on monella tapaa yhteydessd hyvinvointiin. Wilsonin ja muiden
(2010) tutkimuksessa arvojen mukainen eldmi oli kielteisesti yhteydessd yleiseen patologiaan,
masennukseen, ihmissuhdevaikeuksiin, negatiiviseen psykososiaaliseen ymparistoon, vihamieliseen
asenteeseen, hoidollisiin vaikeuksiin, somatisaatioon ja ahdistukseen. Myonteisesti arvojen mukainen
eldma oli puolestaan yhteydessi elinvoimaisuuteen, mielenterveyteen, toimintaan emotionaalisista tai
fyysisistd ongelmista huolimatta sekd sosiaaliseen toimintaan. Arvojen mukainen eldma liittyy my0s
yksilon kukoistamiseen (Siinbiil & Malkog, 2018), eliméntyytyvéisyyteen (Cekici ym., 2019),
resilienssiin (Ceary ym., 2019) sekéd responsiivisuuteen péivittdisid palkintoja kohtaan (Fields ym.,
2022). Lisdksi arvojen mukainen eldmé on liitetty rasismiin liittyvéstd stressistd selviytymiseen
(Martinez ym., 2022), traumaattisen aivovamman jilkeisiin toiminnallisiin ja psykososiaalisiin

tuloksiin (Pais ym., 2019) sekd mielenterveyshdiriostd toipumiseen (Mak ym., 2021).



1.3 HOT-pohjaisten interventioiden ja arvojen mukaisen eliimén yhteydet opiskelu-

uupumukseen

Tutkimusten mukaan HOT-pohjaiset interventiot voivat vdhentdd uupumusta, joskin opiskelu-
uupumusta koskeva tutkimus on ollut toistaiseksi vidhdistd. Lloydin ja kollegoiden (2013)
tutkimuksessa HOT-perustainen interventio vdhensi merkittdvésti asiakkaita kohtaavien
tyontekijoiden emotionaalista uupumusta. HOT-pohjaisten interventioiden on myds todettu
vahentivén avioliittoon liittyvdd uupumusta (Moghim ym., 2022; Showani ym., 2016). Liséksi
Towey-Swiftin ja muiden (2022) katsausartikkelin mukaan HOT-perustaiset interventiot vihensivét
uupumusta suurimmassa osassa tarkastelluista tutkimuksista, jotka kohdistuivat lukuisiin eri
ammattiryhmiin. HOT-pohjaisten interventioiden onkin todettu vihentdvdn uupumusta esimerkiksi
dementian kanssa tyoskentelevilld hoitajilla (Montaner ym., 2022), piihteiden véaérinkdyton kanssa
tyoskentelevilld konsulteilla (Hayes ym., 2004) sekd vapaachtoisilla palopelastajilla (Newman,
2016). Toisaalta my06s toisenlaisia tutkimustuloksia on raportoitu, silli esimerkiksi Reeven ja
kollegoiden (2018) katsauksessa HOT-pohjaiset interventiot eivét vdhenténeet sairaanhoitajien
uupumusta.

Koska HOT-perustaiset interventiot voivat lievittdd uupumusta, viime vuosina on kehitetty
my0s nimenomaan opiskelijoiden uupumukseen kohdistuvia HOT-interventioita (ks. esim. Ditton
ym., 2022). Aikaisemmin HOT-perustaisilla, psykologian loppuvaiheen opiskelijoiden toteuttamilla
(Kohtala ym., 2015; R. Lappalainen ym., 2007) tai jopa ilman kasvokkaista vuorovaikutusta
toteutettavilla netti-interventioilla (P. Lappalainen ym., 2014, 2015) on lievitetty muun muassa
opiskelijoiden masennusoireita. Lappalaisen ja kollegoiden (2012) pilottitutkimuksessa HOT-
pohjainen kuusi viikkoa kestdvd verkkointerventio sekd tukihenkilon kanssa etti omatoimisesti
toteutettuna lisési Jyvéskyldn yliopiston opiskelijoiden psykologista hyvinvointia ja toimintakykya
esimerkiksi vahentdmalla stressid, ahdistuneisuutta sekd masennusta.

HOT-pohjaisten interventioiden on siis todettu olevan myonteisesti yhteydessd seké
uupumukseen ettd opiskelu-uupumukseen. Nimenomaan HOT-pohjaisiin interventioihin siséltyvéin
arvotyoskentelyn ja arvojen mukaisen eldmédn yhteydestd opiskelu-uupumuksen oireisiin on
kuitenkin toistaiseksi hyvin vidhén tutkimustietoa saatavilla. Arvotydskentelyn on kuitenkin havaittu
olevan merkittdvad tekija opiskelu-uupumukseen rinnastettavan tyduupumuksen lievittimisessa.
Nuorten aikuisten videoblogianalyysin (Heiskari, 2021) mukaan arvojen pohtiminen kannusti nuoria

muun muassa uudenlaisiin valintoihin, omien prioriteettien pohtimiseen, voimavarojen entistd
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suurempaan huomioimiseen sekd ty0- ja vapaa-ajan rajaamiseen. Heiskari (2021) nékeekin arvot
avaintekijind uupumuksen taustalla olevien syiden muuttamisessa. Lisdksi, kuten aiemmin
mainitsimme, arvojen mukaisen eldmin on havaittu olevan kielteisesti yhteydessd uupumuksen
kanssa paillekkéisiin oireisiin, kuten masennukseen (Wilson ym., 2010). Esimerkiksi tyon
tuunauksen, jonka voidaan ndhdi olevan tyon muuttamista enemmén omiin arvoihin sopivaksi, on
my0s havaittu vihentdvén tyouupumusta (Demerouti, 2014). Tyéuupumus (Maslach & Leiter, 2016)
ja titen myos opiskelu-uupumus voidaan ndhdd merkityksettomyyden kriisind eli arvokriisind, minka
vuoksi on olennaista tarkastella arvojen mukaisen elimén merkitystd opiskelu-uupumuksen

oirehdinnassa.

1.4 Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelma

Edelld mainitut HOT-pohjaisista interventioista saadut myonteiset tulokset johdattivat Jyviskyldn
yliopiston kehittimédan opiskelijoidensa hyvinvointiin ja eldmintaitoihin kohdistuvan Opiskelijan
Kompassin verkko-ohjelman. Ohjelma sisdltdd kasvokkaisia tapaamisia ja verkkopalautetta, ja siiné
harjoitellaan arvojen kirkastamista, arvojen mukaista toimimista, lisnéoloa, oman ajattelun tarkkailua
seka tietoisuutta ja hyviksymistd (Rdsédnen ym., 2016). Taitoja harjoitellaan muun muassa lukemalla
tai kuuntelemalla niistd kertovaa tietoa sekd tekemdlld niihin liittyvid harjoituksia. Tehtdvissa
esimerkiksi kirjoitetaan omien arvojen siséllostd, tirkeydestd ja nidkymisestd omassa arjessa sekd
tehddin kehollisia rentoutumisharjoituksia. Raimo Lappalaisen ja kollegoiden (2015) tutkimuksen
mukaan opiskelijat hakeutuivat ohjelman pariin usein visymyksen, kuormittuneisuuden, stressin,
uupumuksen, ahdistuneisuuden tai mielialaongelmien vuoksi ja olivat sithen jilkikdteen melko
tyytyvdisid. Ohjelman onkin todettu wvaikuttavan positiivisesti opiskelijoiden hyvinvointiin,
eldmintaitoihin sekd psyykkiseen oirehdintaan (R. Lappalainen ym., 2015; Repo ym., 2022; Risénen
ym., 2016).

Vuonna 2021 Tampereen yliopiston opiskelijoille kehitettiin Opiskelijan Kompassin verkko-
ohjelmasta oma versio. Ohjelman aikana harjoitellaan samoja taitoja kuin Jyvéskyldn yliopiston
versiossa, mutta Tampereen yliopistossa opiskelijat voivat ohjelmaa kayttdimalld suorittaa
valinnaisiin opintoihin siséllytettdvén opintojakson joko itsendisesti tai tuetusti (Tampereen yliopisto,
2022). Itsendisessd suoritustavassa opiskelijat tutustuvat verkko-ohjelmaan pédosin yksin, minka

liséksi yliopiston opintopsykologit tarjoavat tukitunteja viikoittain. Tuetussa suoritustavassa
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opiskelijat tutustuvat ohjelmaan ryhmissé, joiden hyvinvointivalmentajina toimivat Tampereen
yliopiston psykologian maisteriopiskelijat. Tampereen yliopistossa tehtiin kesdlld 2022 Opiskelijan
Kompassin verkko-ohjelman vaikuttavuusarvio, jonka tulokset opiskelijoiden hyvinvointiin,
elamintaitoihin ja psyykkiseen oirehdintaan liittyen olivat samansuuntaisia kuin Jyvidskyldn
yliopistossa (R. Lappalainen ym., 2015; Repo ym., 2022; Réisidnen ym., 2016). Verkko-ohjelma
vaikutti myoOnteisesti muun muassa arvojen mukaiseen eliméddn ja opiskelu-uupumukseen
(Tampereen yliopisto, 2022). Vaikutukset olivat merkitsevid sekd tuetussa ettd itsendisessd
suorituksessa, ja osa vaikutuksista ilmeni vield noin 1,5 kuukautta kurssin pdittymisen jilkeen.
Osallistujat olivat pédosin tyytyvdisid ohjelmaan. Nimenomaan arvotydskentelyn ja arvojen
mukaisen eldmén yhteyttd opiskelu-uupumuksen oireiden vdhenemiseen Opiskelijan Kompassin
verkko-ohjelman aikana ei kuitenkaan tietddksemme ole vield tutkittu. Liséksi verkko-ohjelman
itsendinen suoritustapa on kehitetty vasta Tampereen yliopistossa, eikd sitd sen vuoksi ole tutkittu
vield juurikaan. Tdmén vuoksi tarkastelemme tutkimuksessamme Opiskelijan Kompassin verkko-
ohjelman aikaisen arvojen mukaisen eldmén lisddntymisen yhteyttd opiskelu-uupumuksen oireiden

vihenemiseen verkko-ohjelman itsendisilla suorittajilla.

1.5 Tutkimuskysymys ja hypoteesi

Tutkimuskysymyksemme on, ennustaako Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelman aikana
tapahtunut muutos arvojen mukaisessa eldméssa ohjelman aikaista muutosta opiskelu-uupumuksen
oireissa kokonaisuudessaan sekd eri oireulottuvuuksien (uupumusasteinen vdsymys, kyynisyys ja
epédpitevyyden tunne) osalta. Edelld esiteltyjen tutkimustulosten (Heiskari, 2021; Towey-Swift ym.,
2022; Wilson ym., 2010) perusteella hypoteesimme on, ettd arvojen mukaisen eldmin lisddntyminen
arvotyoskentelyn avulla ennustaa opiskelu-uupumuksen vdhenemistd kokonaisuudessaan seké

erikseen jokaisen oireulottuvuuden osalta.



2. MENETELMAT

2.1 Tutkittavat ja tutkimusaineisto

Tutkimuksemme aineisto on osa Tampereen yliopiston Opiskelijan Kompassi -tutkimushanketta,
jonka tavoitteena on saada tietoa opiskelijoiden hyvinvoinnin edistdmisestd HOT-perustaisella
verkkointerventiolla. Tutkimusaineisto kerdttiin vuosina 2021 ja 2022 Tampereen yliopiston
Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelmaan osallistuneilta itsendisen sekd tuetun suoritustavan
opiskelijoilta. Osallistujat tiyttivit sdhkoisen hyvinvointikyselyn Lime Survey -jirjestelmissa
yhteensd kolme kertaa: ennen verkko-ohjelman kéyton aloitusta (ns. alkuhyvinvointikysely, T1), heti
ohjelman kéyton paédttymisen jilkeen eli noin kuusi viikkoa alkuhyvinvointikyselyn jilkeen (ns.
loppuhyvinvointikysely, T2) sekéd noin kolme kuukautta ohjelman kdyton paittymisen jilkeen (ns.
seurantakysely, T3). Tdssd tutkimuksessa kdytimme alku- (T1) ja loppuhyvinvointikyselyiden (T2)
aineistoa itsendiseen toteutustapaan osallistuneiden vastaajien osalta. Osallistujat olivat mukana
tutkimuksessa omalla suostumuksellaan, ja tutkimus huomioi eettiset toimintaperiaatteet.

Vastaajia oli yhteensd 370, joista itsendiseen suoritustapaan osallistuneet 345 osallistujaa
muodostivat tdimén tutkimuksen lopullisen vastaajajoukon. He olivat idltddn 18—58-vuotiaita (ka =
25.10 vuotta, kh = 6.15 vuotta). Tutkittavista 270 (78.3 %) oli naisia, 61 (17.7 %) miehid ja loput
ilmoittivat sukupuolekseen vaihtoehdon “muu” tai eivdt halunneet vastata kysymykseen.
Tutkittavista yli kaksi kolmasosaa (70.7 %) suoritti kandidaattiohjelmaa, vajaa kolmannes
maisteriohjelmaa ja loput jatkotutkinto-ohjelmaa. Tutkittavia oli yliopiston kaikista tiedekunnista,
mutta suurin osa kuului joko yhteiskuntatieteiden (29.3 %) tai informaatioteknologian ja viestinnin
(29.3 %) tiedekuntaan. Tutkittavia oli ldhes kaikilta vuosikursseilta (1.—12.), mutta suurin osa heisté
opiskeli joko ensimmadisti (27.5 %) tai kolmatta (26.4 %) vuotta. Tutkittavista hieman yli puolet asui
yksin, hieman yli kolmasosa avio- tai avopuolison kanssa, ja loput joko kdmppisten tai ystidvien
kanssa, vanhempien luona tai muulla tavalla. Heistd suurin osa (60.6 %) oli parisuhteessa, vdhén yli
kolmasosa ei ollut parisuhteessa ja loput eivét osanneet vastata kysymykseen.

Tutkittavista valtaosa (89.6 %) oli pddtoimisia opiskelijoita ja loput kdvivit pddtoimisesti
tyOssd tai tekivit pddtoimisesti jotain muuta. Pddtoimisesti tydssd kdyvét tyoskentelivit moninaisissa
ammateissa, kuten varhaiskasvatuksen opettajina, toimistotyontekijéind ja asiantuntijatehtivissa.

Péadtoimisesti opiskelevista suurin osa (70.9 %) ei kdynyt opintojen ohessa sdénndllisesti tyOdssa.
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Tutkittavat olivat hakeutuneet Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelman pariin tyypillisesti stressin,
ahdistuneisuuden tai jaksamisen ongelmien vuoksi, kehittddkseen hyvinvointiaan tai saadakseen
opintopisteitd. Tutkittavista suurimmalla osalla ei ollut alkukyselyn aikaan psykologista
hoitokontaktia tai aikomusta hakeutua psykologisen hoidon piiriin (69.3 %) eikd sddnnollisesti

kéytettdvad psyykenladkitysta (85.5 %).

2.2 Tutkimuksen mittarit ja muuttujat

Arvojen mukaista elimid mitattiin Engaged Living Scale (ELS; Trompetter ym., 2013) -
kyselylomakkeella. Se pohjautuu hyvdksymis- ja omistautumisterapiaan sekd sen aikaisempiin
kyselylomakkeisiin. ELS sisdltdd yhteensd 16 viittimaa, joista 10 mittaa arvojen mukaista eliméaa
(Valued Living) kuvaten omien arvojen tunnistamista ja niiden mukaista kdyttdytymistd (esim.
”Minulla on arvoja, jotka tuovat lisdd merkitystd eldmailleni”). Tassd tutkimuksessa tarkastelimme
ainoastaan titd arvojen mukaisen elimén alaskaalaa. Viittdmiin vastattiin 5-portaisella Likert-
asteikolla (1 = tdysin eri mieltd, 5 = tdysin samaa mieltd), ja vaittdmistdi muodostettiin
summamuuttuja, jonka vaihteluvéli oli 10-50. Mitd korkeammat kokonaispisteet olivat, sitd
enemmén henkild eli arvojensa mukaisesti. Trompetterin ja kollegoiden (2013) mukaan mittarin
sisdinen johdonmukaisuus on hyvé, ja ndin oli myds tissd tutkimuksessa sekd arvojen mukaisen
eldmin alku- (Cronbachin a = .89) ettd loppumittauksen (Cronbachin a = .90) summamuuttujien
osalta. Lisdksi Trompetterin ja muiden (2013) mukaan mittarin rakennevaliditeetti on hyva.

Opiskelu-uupumuksen mittaamiseen kéytettiin Study Burnout Inventory (SBI-9; Salmela-
Aro, 2009) -kyselylomaketta. Se pohjautuu aiempiin tyd- ja koulu-uupumusta kartoittaviin
mittareithin. Mittarilla selvitettiin opiskelu-uupumuksen oireilua yhteensd yhdeksdlla vaittamalla,
joihin vastattiin 6-portaisella Likert-asteikolla (1 = tdysin eri mieltd, 6 = tidysin samaa mieltd).
Mittarissa opiskelu-uupumusta kartoitetaan uupumuksen kolmen oireulottuvuuden Kkautta:
uupumusasteista vdsymystd mitataan neljilld viittdimalld (esim. “Tunnen hukkuvani opintoihini
liittyvddn tyOmadrdan”), kyynisyyttd kolmella viittdimallda (esim. “Pohdin alituiseen, onko
opiskeluillani merkitystd”) ja epédpidtevyyden eli riittiméttdomyyden tunnetta kahdella véittdmalla
(esim. ”Ennen odotin saavani aikaan opinnoissani paljon enemmén kuin nyt”).

Eri oireulottuvuuksien véittdmistd muodostettiin  sekd alku- ettd loppukyselylle

kokonaissummamuuttujat, joiden vaihteluvélit olivat 9-54. Molempien kokonaissummamuuttujien
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reliabiliteetit osoittautuivat hyviksi (Cronbachin a = .87 ja .89). Summamuuttujan suurempi arvo
kertoo suuremmasta opiskelu-uupumuksen médrdstdi. Summamuuttujan normitaulukossa
kohonneesta opiskelu-uupumuksen riskistd kertoo 70 persentiilid vastaava pistemidrd ja selvisti
kohonneesta riskistd kertoo 90 persentiilid vastaava pistemddrd. Lisdksi muodostimme erilliset
summamuuttujat kullekin opiskelu-uupumuksen oireulottuvuudelle. Alku- ja loppukyselyissa
uupumusasteisen visymyksen summamuuttujan (Cronbachin o = 0.71 ja 0.73) vaihteluvili oli 4-24,
kyynisyyden summamuuttujan (Cronbachin a = 0.85 ja 0.89) vaihteluvili oli 3—18 ja epdpétevyyden
tunteen summamuuttujan (Cronbachin o = 0.69 ja 0.71) vaihteluvdli oli 2-12. Myos
oireulottuvuuksista tehdyt summamuuttujat osoittautuivat siis reliaabeleiksi. SBI-9 on aiemmassa

tutkimuksessa todettu rakenteeltaan validiksi opiskelu-uupumuksen mittariksi (Salmela-Aro, 2009).

2.3 Aineiston analysointi ja tilastolliset menetelmiit

Toteutimme aineiston tilastollisen analyysin R-ohjelmistolla (v4.2.2; R Core Team, 2022). Aineisto
muutettiin SPSS-muodosta R-muotoon kdyttden kirjastoa haven (Wickham ym., 2022). Aineiston
tarkastelussa kéytettiin kirjastoa psych (Revelle, 2023). Aineistoon siséllytettiin kaikki itsendiseen
toteutukseen osallistuneet vastaajat (N = 345), koska heiltd 10ytyivdt vastaukset molempiin
tutkimuksessamme kaytettyihin kyselyihin (SBI-9 ja ELS), eikd ndissd ilmennyt puuttuvia arvoja.
Alkuperdisessd aineistossa ei ollut poikkeavia arvoja, ja summamuuttujien poikkeavien arvojen
késittelylle e1 ollut tilastollista tarvetta. Summamuuttujista muodostettiin hyvinvointiohjelman
aikaista muutosta kuvaavat muuttujat erikseen opiskelu-uupumuksen kokonaissumman ja sen
oireulottuvuuksien sekd arvojen mukaisen eldmén osalta. Muutosmuuttujat laskettiin vdhentdmalla
alkukyselyn summamuuttujan arvo loppukyselyn summamuuttujan arvosta. Opiskelu-uupumuksen
alku- sekd loppumittauksen summamuuttujien osalta tarkastelimme, kuinka suuri osa naisista ja
miehistd kuului kohonneen tai selvésti kohonneen opiskelu-uupumusriskin ryhmaén. Koska opiskelu-
uupumusmittarin normitaulukoissa on kuvattu 70. ja 90. persentiilejd vastaavat pistemiérdt vain
naisille ja miehille, emme voineet tarkastella uupumusriskiryhmiin kuulumista muiden sukupuolten
osalta.

Tarkastelimme ensin korrelaatioiden avulla arvojen mukaisen eldmidn muutoksen yhteytti
opiskelu-uupumuksen oireiden muutokseen kokonaisuudessaan sekd erikseen uupumusasteisen

visymyksen, kyynisyyden ja epidpdtevyyden eli riittdméttdomyyden tunteen oireulottuvuuksien
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muutoksiin. Koska muutosta kuvaavat summamuuttujat olivat riittdvén normaalijakautuneita, voitiin
kiyttdd Pearsonin korrelaatiokerrointa. Maiirittelimme korrelaatiokertoimien rajat Kraemerin ja
kollegoiden (2003) mukaisesti siten, ettd .10 < r < .30 = pieni korrelaatio, .30 <r < .50 = keskisuuri
korrelaatio, .50 <r < .70 = suuri korrelaatio ja r > .70 = hyvin suuri korrelaatio.

Seuraavaksi toteutimme regressioanalyysit selvittddksemme, ennustaako muutos arvojen
mukaisessa eldmissd muutosta opiskelu-uupumuksen oireissa kokonaisuudessaan sekd erikseen
uupumusasteisen vasymyksen, kyynisyyden ja epdpitevyyden tunteen oireulottuvuuksissa. Vaikka
residuaalit eivit olleet jakautuneet tdysin normaalisti, lineaarisen regression taustaoletukset tayttyivit
riittdvan hyvin kaikkien tarkasteltavien summamuuttujien osalta, jotta regressioanalyysit voitiin
toteuttaa. Regressioanalyysia varten muodostettiin neljd eri mallia, joista ensimmaéisessd arvojen
mukaisen eldmidn muutos selitti opiskelu-uupumuksen oireiden muutosta kokonaisuudessaan,
toisessa kyynisyyden muutosta, kolmannessa epédpitevyyden tunteen muutosta ja neljinnessi
uupumusasteisen visymyksen muutosta. Arvojen mukainen eldma oli tutkimuksen selittiva muuttuja,
kun taas opiskelu-uupumus ja sen oireulottuvuudet muodostivat selitettivat muuttujat. Tutkimuksessa

ei kontrolloitu taustamuuttujia.

3. TULOKSET

3.1 Kuvailevat tulokset

Taulukossa 1 on esitetty tunnusluvut tutkittavien alku- ja loppukyselyissd raportoimista opiskelu-
uupumuksen oireista sekd arvojen mukaisesta eldmisestd. Lisdksi taulukosta ilmenevét kaikkien
ndiden muuttujien muutokset Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelman aikana. Taulukosta nihdéén,
ettd keskimadriisesti tarkastellen opiskelu-uupumuksen oireet vahenivit ja arvojen mukainen elimé
lisddntyi Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelman aikana ja oireiden vihenemista tapahtui kaikissa
opiskelu-uupumuksen oireulottuvuuksissa. Muutoksen suuruutta eri oireulottuvuuksissa ei ollut
mahdollista vertailla johtuen summamuuttujan muodostuksessa kdytettyjen alkuperdisten muuttujien
madrin vaihtelusta. Opiskelu-uupumuksen oireiden ja arvojen mukaisen eldmén pistemadrit alku- ja
loppumittauksissa sekd niiden muutos verkko-ohjelman aikana vaihtelivat huomattavasti vastaajien

vélilla.
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TAULUKKO 1
Arvojen mukaisen eldmin ja opiskelu-uupumuksen sekd niiden muutosten kuvailevat tunnusluvut

alku- ja loppukyselyisséd (N = 345)

Summamuuttuja ka kh vy
Alkukysely (T1)

Opiskelu-uupumus (kokonaissumma) 29.74 9.72 9-53
Uupumusasteinen visymys 12.80 441 4-24
Kyynisyys 8.61 4.21 3-18
Epépitevyyden eli riittdmittomyyden tunne 8.33 2.62 2-12
Arvojen mukainen eldma 34.67 7.51 14-50
Loppukysely (T2)

Opiskelu-uupumus (kokonaissumma) 27.82 10.03  9-52
Uupumusasteinen vasymys 12.09 4.52 4-23
Kyynisyys 7.95 4.14 3—-18
Epépitevyyden eli riittdméttomyyden tunne 7.78 2.74 2-12
Arvojen mukainen eldmé 36.45 6.98 10-50
Muutokset

Muutos opiskelu-uupumuksessa (kokonaissumma) -1.92 6.53 -25-22
Muutos uupumusasteisessa vasymyksessi =71 3.58 -14-15
Muutos kyynisyydessi -.66 2.75 -11-8
Muutos epépétevyyden eli riittimittomyyden tunteessa ~ -.55 1.94 =77
Muutos arvojen mukaisessa elaméssa 1.76 5.02 -13-21

Alkumittauksen kohdalla 27.8 % naisista ja 36.1 % miehistd kuului selvisti kohonneen opiskelu-
uupumusriskin ryhméén ja 26.3 % naisista ja 31.2 % miehistd kuului kohonneen opiskelu-
uupumusriskin ryhméan. Loppumittauksen osalta 18.5 % naisista ja 24.6 % miehistd kuului selvésti
kohonneen opiskelu-uupumusriskin ryhméén ja 31.1 % naisista ja 32.8 % miehistd kuului kohonneen
opiskelu-uupumusriskin ryhméén. Tulosten mukaan miehet kuuluivat siis naisia useammin selvésti
kohonneen tai kohonneen opiskelu-uupumusriskin ryhméién molemmilla mittauskerroilla. Verkko-
ohjelman aikana selvisti kohonneen opiskelu-uupumusriskin ryhméén kuuluvien médrd vahentyi,
kun taas kohonneen opiskelu-uupumusriskin ryhméan kuuluvien maaré lisdéntyi. Oletettavasti siis
osa selvisti kohonneessa riskissé olleista vastaajista siirtyi verkko-ohjelman kidyton my6ti kohonneen

riskin ryhméén.
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3.2 Arvojen mukaisen elimin muutoksen yhteys opiskelu-uupumuksen oireiden muutokseen

Arvojen mukaisen eldmadn muutoksen ja opiskelu-uupumuksen oireiden kokonaissumman muutoksen
vélilld ilmeni pieni, mutta erittdin merkitseva negatiivinen korrelaatio (» = -.18, p < .001). Tama
tarkoitti, ettd mitd enemmain arvojen mukainen eldma lisddntyi verkko-ohjelman kdyton aikana, sité
enemmaén opiskelu-uupumuksen oireet vihenivit. Tulos oli asettamiemme hypoteesien mukainen.
Opiskelu-uupumuksen oireulottuvuuksien osalta arvojen mukaisen eldmdn muutoksen ja
kyynisyyden muutoksen vililld havaittiin pieni, mutta erittdin merkitsevd negatiivinen korrelaatio (r
=-.26, p <.001). Liséksi arvojen mukaisen elimén ja epipatevyyden eli riittimittomyyden tunteen
vililld havaittiin pieni, mutta merkitsevé negatiivinen korrelaatio (» = -.13, p < .05). Tdma tarkoitti,
ettd mitd enemmaén arvojen mukainen eldma lisddntyi, sitd enemmaén kyynisyys sekd epdpitevyyden
tunteet vihenivét. Sen sijaan arvojen mukaisen eldimdn muutoksen ja uupumusasteisen visymyksen
muutoksen vililld ei havaittu merkitsevéa korrelaatiota (» = -.08, p > .05).

Regressioanalyysin tulokset olivat yhtendisid korrelaatioilla mitattujen tulosten kanssa.
Ensimmaisessd regressioanalyysia varten muodostetussa mallissa arvojen mukaisen eldmin muutos
selitti opiskelu-uupumuksen oireiden muutosta kokonaisuudessaan, toisessa mallissa kyynisyyden
osalta, kolmannessa mallissa epépitevyyden eli riittiméttdomyyden tunteen osalta ja neljinnessi
mallissa uupumusasteisen visymyksen osalta. Ensimméiisessd mallissa muutos arvojen mukaisessa
eldmdsséd ennusti erittdin merkitsevasti muutosta opiskelu-uupumuksen oireissa kokonaisuudessaan
(F(1,343) =12.62, p < .001). Téassd mallissa arvojen mukaisen eldimén muutos selitti 3.5 % opiskelu-
uupumuksen oireiden muutoksesta. Toisessa mallissa muutos arvojen mukaisessa eldmassd ennusti
erittdin merkitsevasti muutosta kyynisyydessd (F(1,343) = 24.01, p <.001). Kolmannessa mallissa
muutos arvojen mukaisessa eldmdssd ennusti merkitsevisti muutosta epédpitevyyden eli
riittdmattomyyden tunteissa (F(1,343) = 5.94, p < .05). Néissd malleissa arvojen mukaisen eldméin
muutos selitti 6.5 % kyynisyyden ja 1.7 % epépétevyyden kokemusten muutoksesta. Neljdnnessé
mallissa muutos arvojen mukaisessa eldmdssd ei kuitenkaan ennustanut merkitsevésti muutosta
uupumusasteisessa vasymyksessid (F(1,343) = 2.00, p > .05). Regressioanalyysin standardoidut

regressiokertoimet ja selitysasteet on raportoitu taulukossa 2.
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TAULUKKO 2
Regressioanalyysin p-kertoimet ja selitysasteet: Arvojen mukaisen elimédn muutoksen yhteys

opiskelu-uupumuksen muutokseen

Opiskelu-uupumuksen muutos S R’
Kokonaissumma =24 5% %% 3.5
Kyynisyys - 140%** 6.5
Epépétevyys eli riittdmattomyys  -.050* 1.7
Uupumusasteinen vasymys -.054 0.0

Huom. S = standardoitu regressiokerroin
R? = selitysaste prosentteina
*p<.05, ¥*p<.01, ***p<.001

4. POHDINTA

Tamaén tutkimuksen tavoitteena oli tarkastella, onko Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelman aikana
koettu muutos arvojen mukaisessa eldméssi yhteydessd muutokseen opiskelu-uupumuksen oireissa.
Lisdksi halusimme selvittdd, millainen kyseinen yhteys on opiskelu-uupumuksen eri
oireulottuvuuksien eli uupumusasteisen vidsymyksen, kyynisyyden ja epédpitevyyden tunteen
kohdalla. Arvojen mukaisen eldmaén ja opiskelu-uupumuksen vélisen yhteyden selvittiminen tarjoaa
uutta tietoa siitd, minkilaisten mekanismien tai prosessien kautta HOT-pohjaisissa interventioissa
havaitut mydnteiset muutokset opiskeluhyvinvoinnissa  voivat kdytdnndssd  tapahtua.
Tutkimusaineisto koostui 345:std 18-58-vuotiaasta Tampereen yliopiston opiskelijasta, jotka
osallistuivat vuosina 2021-2022 Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelmaan ja sitd koskevaan
tutkimushankkeeseen. Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelma on opiskelijoiden hyvinvointia lisdava
HOT-perustainen interventio. Tutkimuksessamme kdytimme intervention alku- ja loppukyselyita,
joista hyoddynnettiin taustatietojen lisdksi arvojen mukaista eldmédd sekd opiskelu-uupumusta
mittaavia osia. Hypoteesimme oli, ettd arvojen mukaisen eldmén lisddntyminen ennustaa opiskelu-
uupumuksen oireiden vdhenemistd kokonaisuudessaan sekd erikseen jokaisen oireulottuvuuden
osalta. Tuloksemme olivat pddosin hypoteesimme mukaiset. Tulosten mukaan arvojen mukaisen
eldmén lisdintyminen ennusti opiskelu-uupumuksen oireiden vihenemisti kokonaisuudessaan seké

kyynisyyden ja epdpitevyyden tunteen osalta, mutta ei yllattden uupumusasteisen visymyksen osalta.
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4.1 Muutokset opiskelu-uupumuksen oireissa Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelman

aikana

Yleisesti Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelma vaikutti myonteisesti opiskelijoiden hyvinvointiin.
Sen aikana opiskelu-uupumuksen oireet védhenivit eli opiskelu-uupumuksen riski pieneni, mika
vastaa aiempia tutkimustuloksia (R. Lappalainen ym., 2015; Tampereen yliopisto, 2022). Tama
ilmeni niin, ettd selvésti kohonneen opiskelu-uupumusriskin ryhméén kuuluvien mééra vdaheni, mutta
toisaalta kohonneen opiskelu-uupumusriskin ryhmién kuuluvien maird kasvoi sekd naisilla ettéd
miehilld. Tdma johtui luultavasti siitd, ettd osalla alkumittauksessa selvisti kohonneen riskin ryhméin
kuuluvista opiskelu-uupumuksen oireet viahenivét verkko-ohjelman aikana niin, ettd he kuuluivat
loppumittauksessa kohonneen riskin ryhméin. Todenndkdisesti verkko-ohjelma siis wvaikutti
myoOnteisesti kaikkiin ryhmiin, mutta ei kuitenkaan niin voimakkaasti, ettd alkumittauksessa selvisti
kohonneessa riskissa olleet eivit endd lainkaan olisi kohonneessa opiskelu-uupumusriskissa.
Yllattden sekd alku- ettd loppumittauksessa suurempi osa miehistd kuin naisista kuului
kohonneen ja selvésti kohonneen opiskelu-uupumusriskin ryhmiin. Tdmé havainto poikkeaa
ailemmista tutkimuksista, joiden mukaan naissukupuoli on yhteydesséd keskimairéistd korkeampaan
opiskelu-uupumusriskiin (Kunttu ym., 2017; Parikka ym., 2022; Salmela-Aro & Read, 2017).
Havaintoa voi selittdd se, ettd tutkittavista enemmistd oli naisia, jolloin pienikin méérd kohonneen
opiskelu-uupumusriskin ryhméan kuuluvia miehiéd ndyttaytyy merkittdvind osa kaikista tutkittavista
miehistid. Lisdksi saattaa olla, ettd miehilld on naisia korkeampi kynnys hakeutua hyvinvointia
edistivin verkko-ohjelman pariin. Télloin he saattaisivat osallistua verkko-ohjelmaan vasta
kérsiessddn runsaista opiskelu-uupumuksen oireista. Tdmid voisi selittdd sitd, miksi tutkittavista
huomattavasti pienempi osa oli miehié kuin naisia seka sitd, miksi suurempi osa miehistd kuin naisista

kuului kohonneen ja selviésti kohonneen uupumusriskin ryhmiin.

4.2 Arvojen mukaisen elimiin lisiintymisen yhteys opiskelu-uupumuksen oireiden

vahenemiseen

Opiskelu-uupumuksen oireiden vahenemisen lisdksi arvojen mukainen eldma lisddntyi Opiskelijan

Kompassin verkko-ohjelman aikana, kuten aiemmassakin tutkimuksessa on havaittu (R. Lappalainen
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ym., 2015; Tampereen yliopisto, 2022). On tirked muistaa, ettd arvojen mukaisen eldmin
lisddntyminen ei ole tapahtunut passiivisesti, vaan on vaatinut osallistujilta aktiivista
arvotyoskentelyd eli omien arvojen selkiyttdmistd ja arvojen mukaisten tekojen lisddmistd
arkieliméssd (Wilson ym., 2010). Toisaalta osalla tutkittavista opiskelu-uupumuksen oireet
lisddntyivdt ja arvojen mukainen eldméd védheni ohjelman aikana, mikd viittaa siihen, ettd
arvotyOskentely ei onnistunut toivotulla tavalla. Tutkimuksemme kannalta keskeisin tulos kuitenkin
oli, ettd arvojen mukaisen eldmén lisdédntyminen ennusti opiskelu-uupumuksen oireiden vihenemista,
eli verkko-ohjelma oli erityisen vaikuttava silloin, jos osallistuja teki sen aikana aktiivista
arvotyOskentelyd. Tulos oli hypoteesimme mukainen ja linjassa aiempien tutkimusten kanssa
(Heiskari, 2021; Towey-Swift ym., 2022; Wilson ym., 2010). Arvojen mukaisen eldmén
lisddntyminen voidaan siis aiempaan tutkimukseen (Demerouti ym., 2001; Salmela-Aro & Read,
2017) rinnastaen ndhdi voimavarojen kasvuna ja siitd seuraavana motivoivana prosessina, joka lisda
opiskelijan kokonaishyvinvointia. Taten tuloksemme vahvistavat kdsitystd arvojen mukaisen eldmin
tarkeydesti opiskelijan hyvinvoinnin kannalta.

Vaikka arvojen mukaisen eldmin lisddntyminen arvotydskentelyn avulla selitti opiskelu-
uupumuksen vihenemistd vain vihdisesti, yhteys oli hyvin merkitsevd. Pieni selitysosuus johtui
luultavasti siitd, ettd opiskelu-uupumuksen oireiden muutokseen vaikuttavat monet muutkin
voimavara- ja vaatimustekijit (Demerouti ym., 2001; Salmela-Aro, 2021), kuten yhteisollisyyden
taso ja opiskelujirjestelyt (Salmela-Aro ym., 2022; Toivonen & Mikikangas, 2022). Opiskelu-
uupumuksen oireet voivat myds lievittyd arvotydskentelyn lisdksi monien muidenkin mekanismien,
kuten parantuneiden itsesditelytaitojen, kautta (Réisdnen ym., 2020). Lisdksi muutkin Opiskelijan
Kompassissa harjoiteltavat taidot, kuten ldsndolo- ja tietoisuustaidot tai kehollinen rentoutuminen
(Résdnen ym., 2016), saattoivat olla yhteydessd opiskelu-uupumuksen vihenemiseen.

Opiskelu-uupumuksen oireulottuvuuksien osalta arvojen mukaisen elimén lisddntyminen
ennusti etenkin kyynisyyden, mutta myds epdpitevyyden eli riittdméttomyyden tunteen vdhenemista.
Hypoteesistamme poiketen arvojen mukaisen eldmén lisddntyminen arvotydskentelyn avulla ei
kuitenkaan ennustanut uupumusasteisen vasymyksen vihenemistd. On syyté pohtia, misté johtuu, ettad
tulostemme mukaan arvojen mukainen eldméi oli eri tavalla yhteydessd opiskelu-uupumuksen eri
oireulottuvuuksiin. Tatd ei aiemmassa tutkimuksessa ole tietddksemme havaittu.

Merkittdvin yhteys arvojen mukaisen eldmin lisddntymiselld oli kyynisyyden vihenemiseen.
Tatd saattaa selittdd se, ettd kyynisyys liittyy merkityksettomyyden kokemukseen (Salmela-Aro,
2009), kun taas arvotydskentely liittyy eldméin merkityksellisyyden lisddantymiseen (Trompetter ym.,

2013). Liséksi on havaittu, ettd vaikka koulutus voi olla hyvin keskeinen arvo opiskelijan eldmaéssé,
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sen arvo ja merkitys voivat muuttua ajan saatossa (Wilson ym., 2010). Saattaakin olla, ettéd
arvotyOskentely auttaa merkityksettomyyttd kokevaa opiskelijaa hahmottamaan, mitd opiskelu
hinelle merkitsee ja kuinka tarkedi se hianelle on suhteessa muihin hanelle merkityksellisiin asioihin.
Opiskelija voi esimerkiksi ymmartid, ettd korkeat arvosanat eivdt ole hdnelle yhtd tirked osa
opiskelua kuin uuden oppiminen, ja ettd hdnella on jopa opiskeluakin tirkedmpié arvoja, kuten perhe
jaystavit. Tama voisi vihentdd opiskeluun liittyvad kyynisyyttd muistuttamalla, ettd opiskelu on vain
yksi arvokas eldméinalue muiden joukossa, eikd siind tarvitse menestya huippuarvosanoilla, vaan siinad
voi keskittyd ennen kaikkea itselle tirkeiden asioiden oppimiseen.

Arvojen mukaisen eldmin lisddntyminen oli merkitsevésti yhteydessd myos epipétevyyden
eli riittdméttdomyyden tunteen vdhenemiseen. Epidpétevyyden tunne on uupumuksen viimeinen,
minuuden rakenteisiin ulottuva vaihe, joka vaikuttaa opiskelijan omanarvontuntoon (Salmela-Aro,
2009). Saattaakin olla, ettd arvotydskentely muistuttaa opiskelijaa siitd, ettd opiskelu ei yksinddn
maiiritd hdnen arvoaan ihmisend, vaan hianen arvonsa koostuu lukuisista hinen eldméénsa liittyvista
asioista. Opiskelija saattaa esimerkiksi ymmaértda, ettd vaikka hén ei menesty opinnoissaan
toivomallaan tavalla, hidn on osaava monilla muilla eldmidn osa-alueilla, mikd voi tukea
omanarvontuntoa. On kuitenkin huomionarvoista, ettd arvotydskentelyn avulla saavutettu arvojen
mukaisen eldmin lisddntyminen ei ennustanut epédpitevyyden eli riittdmittdmyyden tunteen
viahenemistd yhtd paljon kuin kyynisyyden vdhenemistd. Tdmi saattaa johtua siitd, ettd pitkélle
edenneessd uupumuksessa oireiden ulottuessa minuuteen yksildlle on voinut syntyd ajatusvinoumia
tai hinesséd on voinut tapahtua muita syvélle ulottuvia muutoksia, joita arvotydskentely ei valttamétta
yksinddn onnistu korjaamaan. Téll6in intensiivisempi terapeuttinen hoito voisi auttaa yksilod
enemman.

On myos olennaista pohtia, miksi arvojen mukaisen eldmédn lisddntyminen ei ylléttden
ennustanut uupumusasteisen vadsymyksen vidhenemistd. Arvotydskentely vaatii motivaatiota,
sitoutumista ja aktiivista tyoskentelyd (Wilson & Murrell, 2004). Uskomme, ettd timé& vaatii yksiloltd
huomattavasti voimavaroja ja saattaa siksi olla hédnelle kuormittavaa, jos voimavaroja ei ole
riittdvésti. Monet interventioon osallistuvista ilmaisivat stressin tai uupumuksen syykseen hakeutua
Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelmaan pohjautuvan opintojakson pariin, miké voi viestid heidin
voimavarojensa vahdisyydestd. Uskommekin, ettd vaikka yksilo onnistuisi lisddméén arvojen
mukaista eldmidnsd, hidn saattaa kokea itse arvotydskentelyn niin kuormittavana, ettd hénen

uupumusasteinen visymyksensd ei vihene merkittavésti.
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4.3 Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset

Talla tutkimuksella oli lukuisia vahvuuksia. Tutkittavia oli melko runsaasti, ja he edustivat eri
sukupuolia ja ikdryhmii. Vaikka suurin osa tutkittavista opiskelijoista oli alle 30-vuotiaita, myos yli
30-, 40- ja 50-vuotiaita oli lukuisia. Lisdksi tutkittavat suorittivat eritasoisia tutkinto-ohjelmia, heité
oli jokaisesta tiedekunnasta ja monilta eri vuosikursseilta ja heiddn eldméantilanteensa vaihtelivat
muutenkin runsaasti. Tutkimuksen tulokset perustuvat siis moninaiseen tutkittavien joukkoon.
Tutkimuksessa kéytettdvét mittarit oli todettu riittivéan valideiksi ja reliaabeleiksi arvojen mukaisen
elimin sekd opiskelu-uupumuksen mittaamista varten. Néihin muuttujiin liittyvéit alku- ja
loppumittaukset olivat toteutettu tietokoneen avulla siten, ettd kaikkiin véittimiin vaadittiin
vastaajilta mittareiden asteikkoihin sopivat vastaukset. Nidin ollen puuttuvia tai mittareiden
asteikkojen ulkopuolisia vastauksia ei ilmennyt lainkaan.

Tutkimuksella oli kuitenkin myds rajoituksia. Kaikki tutkittavat olivat Tampereen yliopiston
opiskelijoita, joten tulokset eivdt ole laajasti yleistettdvissd. Liséksi kaikki tutkittavat olivat
itsendisesti hakeutuneet Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelmaan pohjautuvan opintojakson pariin,
eli heilld oli jonkin verran voimavaroja ja motivaatiota osallistua ohjelmaan. Téten tulokset eivét
valttamatta yleisty opiskelijoihin, joilla on vakavia mielenterveyden haasteita. Toisaalta osa kertoi
hakeutuneensa opintojakson pariin ensisijaisesti saadakseen opintopisteitd, mikd on saattanut
vaikuttaa heiddn motivaatioonsa perehtyd verkko-ohjelmaan. Tutkittavia ei verrattu
kontrolliryhmddn, joten on mahdollista, ettd havaitut tulokset johtuivat jostain muusta kuin
Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelmaan osallistumisesta. Omassa tutkimuksessamme ei1 myoskaan
hyodynnetty lainkaan keréttya seurantakyselyd, joten emme voi tietdd, kuinka kauan tulokset séilyivét
ohjelman kdyton paittymisen jilkeen. Regressioanalyysia varten oletimme aiemman tutkimuksen
perusteella, ettd arvojen mukaisen eldmadn muutos selittdisi muutosta opiskelu-uupumuksen oireissa.
Yhteyden suunnasta ei kuitenkaan voi olla varma, koska muuttujien mittaukset on tehty samoissa
aikapisteissd. Lisdksi on huomioitava, ettd tutkimus toteutettiin ajanjaksona, jolloin
koronaviruspandemia oli ollut ldsni yhteiskunnassa jo parin vuoden ajan, miké on saattanut vaikuttaa

tutkimuksen tuloksiin.
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4.4 Tutkimuksen merkitys ja jatkotutkimustarpeet

Tutkimus tarjosi uutta tietoa arvojen mukaisen eldmin ja opiskelu-uupumuksen vélisestd yhteydesta,
jota on tdhdn mennessé tutkittu melko véhiisesti. Etenkin yhteyden tarkastelu erikseen opiskelu-
uupumuksen oireulottuvuuksien suhteen on uutta. Tutkimustulosten perusteella oli merkittivai, etti
arvojen mukaisen eldmédn lisddntyminen arvotyOskentelyn avulla oli yhteydessd opiskelu-
uupumuksen oireiden vihenemiseen. Toisaalta kiinnostavaa oli my0s se, ettd yhteys oli erilainen eri
opiskelu-uupumuksen oireulottuvuuksien kohdalla. Molemmat havainnot tulisi ottaa huomioon, kun
tarkastellaan arvojen mukaisen eldmin ja opiskelu-uupumuksen vélistd suhdetta.

Tadmaén tutkimuksen havaintoja voidaan hyddyntii jatkossa myos kiytdnnon tasolla opiskelu-
uupumuksen oireiden vdhentdmiseen tdhtddvien interventioiden suunnittelussa ja kohdentamisessa.
Tutkimustulokset antavat tukea itsendisesti suoritettavien verkkointerventioiden vaikuttavuudesta,
jota ei toistaiseksi ole tutkittu yhtd paljon kuin ammattilaisten kanssa kasvokkain toteutettavia
interventioita. Uupumukseen kohdistuvien verkkointerventioiden yhteydessdé on kuitenkin
varmistettava, ettd osallistujalla on riittdvésti voimavaroja tyOskennelld itsendisesti intervention
parissa, jotta hdn voi hyotyd siitd (Uusitalo-Arola ym., 2022). Tassd tutkimuksessa tutkittavat
hakeutuivat itse intervention pariin ja suorittivat siti itsendisesti, mika viittaa siihen, ettd heilld oli
ainakin jonkin verran voimavaroja kéytettdvissddn. Todenndkdisesti riittdvdt voimavarat
mahdollistivat sen, ettd tutkittavat perehtyivdat verkko-ohjelmaan, pystyivdt sitoutumaan
tyoskentelyyn ja tulostemme mukaan pddsaantoisesti hyotyivét siité.

Lisédksi tutkimustulostemme mukaan interventioissa on tirkedd selvittdd kunkin opiskelijan
kohdalla yksildllisesti opiskelu-uupumuksen ilmeneminen eri oireulottuvuuksien mukaan.
Tuloksemme viittaavat siihen, ettd arvotydskentely saattaa olla erityisen hyddyllista kyynisyyttéd seka
epapitevyyttd eli riittdmattomyytta kokeville opiskelijoille. Sen sijaan pddasiassa uupumusasteista
vasymystd kokeville opiskelijoille arvotydskentely ei tulostemme mukaan vélttimétta ole erityisen
hyodyllistd, vaan he saattaisivat hydtyd enemmaén toisentyyppisestd tuesta ja avusta.

Tulevissa tutkimuksissa olisi tarkedd selvittdd tarkemmin esimerkiksi pitkittdisasetelmalla ja
mediaatioanalyysilla arvotydskentelyn ja arvojen mukaisen elimédn muutoksen ennustavaa yhteyttéd
opiskelu-uupumuksen oireiden muutokseen. Tatd yhteyttd tulisi tutkia lisdd myds eri
oireulottuvuuksien suhteen ja tarkastella, yleistyvitkd saamamme tulokset yliopisto-opiskelijoita
laajempaan opiskelijoiden joukkoon. Koska tutkimuksessamme arvojen mukaisen eldmén muutos ei

ollut yhteydessd keskeisimmén oireulottuvuuden (Schaufeli & Taris, 2005) eli uupumusasteisen
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visymyksen muutokseen, tulisi jatkossa tarkastella, miké interventioissa voisi olla yhteydessé juuri
tadhin oireulottuvuuteen. Tama auttaisi kehittiméén entistd tehokkaampia opiskelu-uupumukseen
kohdistuvia interventioita. Lisdksi on muistettava, ettd arvotyOskentelyn lisdksi opiskelu-
uupumukseen voivat vaikuttaa monet muutkin mekanismit (Salmela-Aro, 2021). Tulevaisuudessa
olisi hyodyllistd tarkastella rinnakkain arvotydskentelyn kanssa muita HOT-pohjaisten
interventioiden mahdollisia vaikuttavia tekijoitd, kuten tietoisuus- ja ldsnéolotaitoja ja kehollisia
rentoutumisharjoituksia, ja vertailla eri tekijéiden merkitystd hyvinvoinnille.

Opiskelu-uupumus on viime vuosina lisdéntynyt yliopisto-opiskelijoiden keskuudessa
(Kunttu ym., 2017; Parikka ym., 2022). Se aiheuttaa niin yksilollistd kuin yhteiskunnallista
kérsimysté altistaen muun muassa tyduupumukselle ja mielenterveyden ongelmille (Salmela-Aro,
Savolainen, ym., 2009, Robins ym., 2018). Tamén vuoksi on olennaista selvittdd, mika voi lievittdd
opiskelu-uupumuksen oireita. Kuten aiemmatkin tutkimukset (R. Lappalainen ym., 2015; Tampereen
yliopisto, 2022), my0s tdmi tutkimus osoittaa Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelman kaltaisten
HOT-pohjaisten interventioiden olevan toimiva tapa tukea opiskeluhyvinvointia. Tehokkaiden
interventioiden kehittdmisessd on myds tirkedd tietdd, mitkd niiden komponentit vaikuttavat mihinkin
opiskeluhyvinvoinnin osa-alueeseen. Tdma tutkimus vahvistaa kédsitysti siitd, ettd arvojen mukaista
eldmai lisddvit interventiot ovat oikein kohdennettuina hyodyllisid opiskelu-uupumuksen oireiden

vihentdmisessa.
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