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Tiivistelma

Tutkielmani tarkoitus on selvittd& korkeakouluopintojen loppuvaiheessa olevien
opiskelijoiden hyvinvointia. Tarkoituksena on loytaa korkeakouluopiskelijoiden
hyvinvointia lisdavia tekijoita, seka hyvinvointia vahentavia tekijoita. Tarkastelen

tutkimuksessani myos opiskelijoiden ajatuksia tulevaisuudesta.

Tutkimus toteutettiin verkkokyselylla, joka lahetettiin Lapin yliopiston opiskelijoil-
le. Lomakkeessa vaatimuksena oli, etta vastanneet opiskelijat olivat opintojensa
loppusuoralla eli heille oli opintoja jaljella enintd&n vuosi. Aineistonanalyysissa

hyodynnan sisallénanalyysia.

Tutkimuksessa ilmeni, etta opiskelijoiden hyvinvointia heikensivat stressi, kiire,
ahdistus, epavarmuus, seka muiden ja omat odotukset. Tutkimukseeni vastan-
neet eivat vield tienneet mitéa tekevat opintojen jalkeen ja tulevaisuus tuntui pe-
lottavalta. Syita t&h&n olivat tulevaisuuden epavarmuus, tyo6llistyminen koettiin
epavarmaksi. Hyvinvointia tukevia tekijoita olivat sosiaaliset suhteet, ty6, oman
elamantilanteen arvostaminen, taloudellinen vakaus ja terveys. Avun saaminen

koettiin paéaosin helpoksi ja kynnys hakeutua avunpiiriin oli matala.

Avainsanat: Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi, sisallonanalyysi, stressi



Sisallysluettelo

1 JOHDANTO ..ttt s h et b e e et et sbe et e st e ebt et e sbe et e beeatentesbeeneeneas 1
2 NAKOKULMIA HYVINVOINTIIN JA AIEMPAA TUTKIMUSTA.......cooooiereeeereeeeee e, 4
2.1 Psykologinen n&kokulma NYVINVOINTIN .......cccoveiiiiineeieceeeecse e 5
2.2 MIEIENTEIVEYS JA SIIESSI.c..cviiiuieiieiieierieeiesteteee ettt s 9
2.3 Valmistuminen ja ty0el&maan Siirtyminen ..........coeoeveveieininineneseseeseeeeeeenene 13
2.4 Aiempia tutkimuksia korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnista..........c..ccccceeuveuenee. 16
S TUTKIMUKSEN TOTEUTUS ...ttt sttt sttt st 20
3.1 Sisallénanalyysi [Ahestymistapana...........ccccecveeerieeerieecece e e 20
3.2 Tutkimusongelma ja tutkimuskySYMYKSEL..........ccccvivirireneieiesenseseeeeeee 21
3.3 Aineiston hankinta ja analyySi........c.ccoereriiiieinseeeeee e 22
3.4 TULKIMUKSEN EELHSYYS ...ctiiiiiicieeiesie ettt ettt sttt sre et e sreesaebesreenee e 23
4 TULOKSET ...ttt ettt st st sttt b e s bt e sbe e st e e b e e nbeesbeesaeesanesane 25
4.1 Korkeakouluopiskelijoiden tdman hetkinen hyvinvointi...........cccccoeveeeneeeeciceennene, 25
4.2 TulevaiSuUUENNEKYMEAL ..ottt see e eaea 33
4.3 Korkeakouluopiskelijoiden avunhakeminen...........ccoceveveveininineneneneneeeeeeene 37
S POHDINT A ettt ettt et ht et s bt e b e s bt e ae et e sb e et e sbeeat e besae et e sbeennenees 41
5.1 TUIOSEEN tArKASLEIUA .....c.ecuiieiiiciiice e 41
5.2 LOPUKSI catttieie ettt ettt sttt ettt te et et et e s be et e s teeba e beebeenbenbeean e teereennentes 44
LAHTEET ..ottt ettt sttt s et s st et s assss s st s s s et enassesnaessansesanen 47

LITTEET (.ot r e sb s 56



1 JOHDANTO

Suomen ylioppilaskuntien liitto (SYL) ja Suomen oppilaskuntien liitto - SAMOK
iImaisivat huolensa korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnista. Huoli toimeentu-
losta on korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointiin eniten vaikuttava tekija. Opinto-
jen ohjauksesta, neuvonnasta ja psykologien palveluista on jouduttu leikkaa-
maan. Nama leikkaukset vaikuttavat opiskelijoiden hyvinvointiin negatiivisesti.
(SAMOK ja SYL 2019.) Helsingin yliopiston (2018) julkaiseman artikkelin mu-
kaan jopa 56 prosenttia korkeakouluopiskelijoista uupuu alkuinnostuksen jal-
keen. Opiskelu-uupumus on seurausta stressistd. Uupumus voi ilmeta vasy-
myksend, kyynisyytend, negatiivisuutena seka riittamattomyyden tunteena.
Opiskelijat usein aloittavat opintonsa innolla, mutta joka viides opiskelijoista ko-
kee voimakasta riittAméattomyytta ja heidan suhtautuminen opiskeluun on kiel-
teista. (Salmela-Aro 2018.)

Suomen ylioppilaskuntien liton (2019) kannanotto herétti laajaa keskustelua
opiskelijoiden jaksamisesta. SYL kysyi, miksi korkeakouluopiskelijoilla ei ole
oikeutta lomaan? Moni opiskelija opiskelee lapi vuoden ilman lomaa, silla yh-
teiskunta ei mahdollista opiskelijoiden lomaa. Korkeakouluopiskelijoiden toi-
meentulo on usein tiukassa ja tama usein tarkoittaa sita, etté opiskelijan tulee
tydskennella kesallakin. (Maki 2019.) SYL muistuttaa, etté joka kolmas korkea-
kouluopiskelija karsii mielenterveydellisista ongelmista (Suomen ylioppilaskunti-
en liitto 2019). Opiskelijoiden jaksaminen ja hyvinvointi ovat siis vaakalaudalla
ja aihetta on tarkea tutkia, silla opiskelijat ovat tulevaisuutemme. Miten kay, jos

tulevaisuutemme tekijat ovat jo opiskeluaikana loppuun palamisen partaalla?

Opiskelijoiden mielenterveysongelmat nayttavat lisaantyneen sen jalkeen, kun
opintoraha heikentyi, opintotukikuukausien méaara vaheni ja opintoaikaa rajoitet-
tiin. Ylioppilaiden terveydenhoitosaation Helsinki-Espoon terveyspalveluyksikon
vastaava psykologi Marja-Leena Meronen toteaa, etta vaikka ongelmien takia

hakeudutaan useammin vastaanotolle, han ei ole kantaa siihen, tarkoittaako



tama, etta ongelmat ovat lisaantyneet, vai etta hoitoon hakeudutaan herkem-
min. Maailman tila ja tulevaisuus huolettaa nuoria. Suurin osa opiskelijoista
osaa hakea apua, mutta aina apu ei tavoita avun tarvitsijaa. YTHS tekee hyvaa
tyota, mutta tyo ei ole kovin laajamittaista, sanoo Helsingin yliopiston ylioppilas-

kunnan asiantuntija Sofia Lindqvist. (Peltonen 2018.)

Savon Sanomien (2017) verkkokyselyn mukaan 47 prosenttia opiskelijoista kar-
sii stressista viikoittain tai jatkuvasti. Opiskelijoista lahes puolet kokee elamansa
kuormittavaksi tai todella kuormittavaksi. Opiskelijat kokivat opiskelijaelaméan
tydelamaa raskaammaksi. Etenkin raha-asiat toivat opiskelijoille stressia ja liséa-
sivat kuormitusta. Toimeentulo oli tiukassa, eika opiskelijoilla valttamatta jaa
paljoa jaljelle vuokran maksun jalkeen. Opintolaina on monille ainoa ratkaisu, ja
osa kyselyyn vastanneista koki, etta opintolainakaan ei riittdnyt kattamaan kulu-
ja. Opiskelijat kokivat, ettd heitéd ei ymmarreta ja heidan stressia vahatellaan.
Opiskelijat kokivat olevansa monella tapaa ahdingossa. (Poutiainen 2017.)
Opiskelijoiden vahattelysta kertoo myds Helsingin Sanomien julkaisema artikkeli
"Voi raukkaparkaa - han on yliopisto-opiskelija”. Artikkelissa vahateltiin opiskeli-
joiden mielenterveysongelmia ironisella lahestymistavalla. (Sipila 2019.) Mielen-
terveysongelmien vahattely ei ole kenenkaan etu, ja kaikkein vahiten se auttaa

heita, jotka karsivat mielenterveydellisista ongelmista.

MTV (2019) uutisoi 18.10. uudesta mielenterveysstrategiasta. Mielenterveyson-
gelmien vuoksi sairauslomalle jdAdminen on kasvussa. Mielenterveysstrategian
tarkoitus on nostaa Suomen tyollisyyttd. Strategian tavoitteena on panostaa
mielenterveydellisten ongelmien ehkaisyyn. Tarkoituksena on, etta tyontekijat
eivat joutuisi jaamaan pois tydelaméasta mielenterveysongelmien vuoksi. Mielen-
terveysongelmien vuoksi tydelamasta pois jattaytyminen ei valttamatta ole pa-
ras vaihtoehto, vaan usein parasta olisi, jos tyontekija voisi samaan aikaan hoi-
taa mielenterveyttadn ja kayda toissa. (Uutisklipit - Uutisjutut - Mielenterveys-
strategian toimenpiteet nostavat tyollisyyttd, arvioi tyéryhmé&n puheenjohtaja
2019.) Aihe on siis hyvin ajankohtainen, ja se on ollut noussut esille eri keskus-
teluissa. Oma henkil6kohtainen mielenkiintoni aiheeseen kumpuaa siitd, etta

olen talla hetkelld itse tilanteessa, jossa valmistuminen h&damottaa lahitulevai-



suudessa. Olen myos seurannut lahelta opiskelukavereiden valmistumista ja
valmistumisen jalkeista elaméa. Uusi elamanvaihe on aina iso muutos. Vaikka
valmistuminen on tarkea ja varmasti tavoiteltu saavutus, voi opintojen loppuvai-
he tuoda mukanaan erilaisia tunnetiloja, joista kaikki eivat ole valttamatta posi-
tilvisia. Opintojen loppuvaihe on omien kokemusteni perusteella usein, innos-
tuksen lisaksi, tdynna stressia ja pelkoa tulevaisuudesta. Opinnot venyvat suu-
rella osalla opiskelijoista, minka lisaksi laheiset ja yhteiskunta voivat luoda pai-
neita menestya. Omien havaintojen mukaan opiskelijoita usein vaivaa epavar-
muus tulevaisuuden suhteen. Opiskelijoiden uupumusriski on noussut vuodesta
2012 vuoteen 2016, uupumisriski oli vuonna 2016 11,5 prosenttia (Kunttu, Pe-
sonen & Saari 2016).

Tutkin opinnoissaan loppusuoralla olevien yliopisto-opiskelijoiden hyvinvointia.
Tarkoitan hyvinvoinnilla tutkimuksessani lahinna psyykkista hyvinvointia. Kiin-
nostukseni aiheeseen kumpuaa seka omista, etta lahipiirin kokemuksista. Opin-
tojen loppuvaiheeseen liittyy paljon muutoksia, kun opinnot paattyvat, alkaa
elamassa uusi vaihe. Opiskelijat siirtyvéat opiskelijastatuksestaan, tyontekijoiksi
tai tyottomiksi tyonhakijoiksi. Tutkimuksessani kasittelen sitd, miten opiskelijat
kokevat taman vaiheen elaméassaan ja minkalaisena opiskelijat kokevat hyvin-

vointinsa opintojen loppuvaiheessa.

Tutkimusongelmani on se, miten korkeakouluopiskelijat kokevat hyvinvointinsa
opintojen loppupuolella. Tutkimuskysymykseni ovat: 1. Miten opintojen loppu-
suoralla olevat korkeakouluopiskelijat kokevat taman hetkisen hyvinvointinsa?
2. Miten opintojen loppusuoralla olevat korkeakouluopiskelijat nékevét tulevai-
suuteensa? 3. Mista korkeakouluopiskelijat ovat hakeneet apua ahdistukseen
tai stressiin, ja miten he ovat kokeneet avun hakemisen? Seuraavaksi pohdin

erilaisia hyvinvoinnin kasitteita seké esittelen aiempaa tutkimusta aiheesta.



2 NAKOKULMIA HYVINVOINTIIN JA AIEMPAA TUTKIMUSTA

Hyvinvointi on laaja kasite, ja se siséltdd monen muun tekijan lisaksi onnelli-
suuden ja tyytyvaisyyden kokemukset (Peltomaa 2015, 103). Hyvinvoinnin ka-
sitteen voi maaritella ja mitata usealla eri tavalla. Hyvinvointi koostuu useista eri
tekijoista, objektiivisesti mitattavista asioista seké subjektiivisista kokemuksista.
Objektiivisia osatekijoitéa ovat terveys, elinolot ja toimeentulo. Subjektiivisen hy-
vinvoinnin osatekij6itd ovat sosiaaliset suhteet, itsensa toteuttaminen ja onnelli-
suus. Subijektiivisilla ja objektiivisilla tekijéilla on taipumus tukea toinen toisiaan.
Hyva terveys, elinolot seka toimeentulo vaikuttavat usein subjektiiviseen koke-
mukseen hyvinvoinnista. Ihminen voi eldd hyvaa elamaa myods niukemmissa
olosuhteissa, jos han saa mielihyvanséd muualta. (Moisio, Karvonen, Simpura &
Heikkila 2008, 14.)

Hyvinvointi maaritelladn siis myods subjektiiviseksi tuntemukseksi, joka on riip-
puvainen siitd, minkalainen mielentila yksilolla on kyseisella hetkelld. Hyvin-
voinnin kokemus voi syntyd keinotekoisesti hetkellisesti esimerkiksi paihdytta-
vista aineista. Tassa tutkimuksessa hyvinvoinnilla tarkoitetaan yksilon tunnetta,
siitd, ettd han kykenee kontrolloimaan elamaansa. Tarke&a olisi kiinnittdd huo-
miota hyvinvoinnin lahteisiin. Hyvinvointi voidaan jakaa henkiseen, sosiaali-
seen, aineelliseen ja poliittiseen ulottuvuuteen. (Savola & Koskinen-Ollonqvist
2005, 12.) Opiskelujen sujumiseen ja hyvinvoinnin kokemiseen ovat yhteydes-
sa opintojen aikainen tyonteko, psyykkiset voimavarat, stressi- ja elamanhallin-
takeinot ja sosiaaliset suhteet ja verkostot (Sulander & Romppanen 2007, 15).

Yksi tapa méaaritella hyvinvointi, on sen jakaminen kolmeen eri osatekijaan: ter-
veyteen, materiaaliseen hyvinvointiin ja koettuun hyvinvointiin tai elamanlaa-
tuun. Hyvinvointia voidaan mitata elamanlaadulla, jota muovaavat terveys, ma-
teriaalinen hyvinvointi, yksilon odotukset hyvasta elamasta, ihmissuhteet,
omanarvontunto seka mielekas tekeminen. (Allardt 1976, 38.)



Psyykkisella pahoinvoinnilla on useita eri vaikutuksia. Se lisaa itsemurhariskia
tai voi johtaa oman terveyden hoitamisen laiminlyonteihin. Suomessa itsemur-
hien maaré suhteutettuna vaestén maaraan on suuri. Yksilollisen vaikutusten
ohella psyykkinen pahoinvointi lisda yhteiskunnallisia menetyksia ja rasitteita.
Yhteiskunnalle taloudellisesti haitallisia vaikutuksia ovat esimerkiksi tyokyvytto-
myys, terveyspalveluiden lisaantynyt kayttd, lisdantynyt paihteiden kayttd seka
syrjaytyminen. (Toivio & Nordling 2009, 308—-309.)

Mielenterveytta ja mielen hyvinvointia voi yllapitaé ja edistaa omilla valinnoilla ja
omaksutuilla mielenterveystavoilla. Hyvinvointia edistaa tasapaino velvollisuuk-
sien ja levon valilla, lepo sisaltdd myds harrastukset ja ystavien kanssa olemi-
sen. Myos stressinhallintakeinoilla on I6ydetty olevan yhteys mielen hyvinvoin-
tiin. (Peltomaa 2015, 113-116.) Sosiaalinen pddoma tarkoittaa ihmisten ja ryh-
mien valisia sosiaalisia verkostoja, luottamusta ja vastavuoroisuutta. Sosiaali-
nen paaoma vaikuttaa terveyteen. Sosiaalinen osallistuminen ja luottamus edis-
tava terveytta. Sosiaalinen paaoma selittdéd myds sosioekonomisia terveyseroja.
Tama nakyy koetun terveyden mittaamisessa, korkeammin koulutetut kokevat

itsensa terveemmiksi, kuin matalammin koulutetut. (Sosiaalinen paaoma 2019.)

Itseluottamus on tarked hyvinvoinnin osatekija. Tampereen yliopiston maaritel-
man mukaan itseluottamus tarkoittaa uskoa omiin kykyihin ja taitoihin. Hyvan
itseluottamuksen omaava uskoo omiin vaikutusmahdollisuuksiinsa. Itseluotta-
mus vaikuttaa siihen, mink&laisia tavoitteita ihminen uskaltaa asettaa itselleen.
Hyvan itseluottamuksen omaavaa vastoinkdymiset ei lamaannuta. (Voimavarat
kayttoon 2012.)

2.1 Psykologinen nakoékulma hyvinvointiin

Psykologia on tiede, joka tutkii ihmisen toimintaa. Ihmisen toiminnalla on ulkoi-
nen ja sisainen ulottuvuus. Sisaista toimintaa kuvaa esimerkiksi muisti, ajattelu
ja tunteiden kokeminen. Ulkoinen toiminta sisaltad kayttaytymisen. Tarkoitus on

loytad sddnndnmukaisuuksia, jotka maarittavat inmisen tyypillistd kayttaytymis-



ta. Ihmismielen toimintaan vaikuttaa biologinen perusta seka varhaiset sosiaali-
set suhteet, yhteiskunta ja kulttuuri. Psykologiassa ihmismieli nahdaan biopsy-
kologisena kokonaisuutena, johon vaikuttavat eri tekijat monimutkaisella tavalla.
Psykologian eri suuntauksia ovat muun muassa behaviorismi, hahmopsykolo-
gia, humanistinen psykologia, kognitiivinen psykologia, psykoanalyysi ja positii-
vinen psykologia. (Toivio & Nordling 2009, 15-42.) Hy6dynnan tutkielmassani
psykologian nakokulmaa. Tarkastelen korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia
tarkemmin positiivisen psykologian nékdkulmasta. Toisena suuntauksena hyo-
dynnan humanistisen psykologian nakdkulmaa. Humanistisen psykologian mie-
lenkiinnonkohteita ovat inhimillinen kokemusmaailma, valinnat, luovuus, itsensa
toteuttaminen ja positiivinen kasvu. Abraham Maslow on keskeinen humanisti-
nen psykologi. Hanen luokituksensa kuvaa elaméan tavoitteet hierarkkisesti. Ih-
misen perustarpeet tulee tyydyttaa, jotta voidaan edetd tarpeissa ylemmalle
tasolle. (Toivio & Nordling 2009, 61.)

Nykymaailma on taynna haastavia ja pahoja asioita, kuten ilmastonlampenemi-
nen, luonnonkatastrofit, kodittomuus ja terrorismi. Positiivinen psykologia keskit-
tyy hyvinvointiin, onnellisuuteen, henkilékohtaisiin vahvuuksiin, luovuuteen ja
mielikuvitukseen. Positiivisen psykologian ajatuksena on, etta ihmisten positiivi-
suus lisda ympardivien ihmisten positiivisuutta. Positiivinen psykologia on paljon
enemman kuin vain positiivista ajattelua ja positiivisia tunnetiloja. Positiivisen
psykologian tarkoitus on saada ihmiset kukoistamaan, naantymisen sijaan. Po-
sitiivinen psykologia voidaan jakaa kolmeen kategoriaan: menneisyyteen keskit-
tyva hyvinvointi, nykyhetkeen, joka keskittyy onnellisuuteen, seké tulevaisuus,
joka siséltaa optimistisuutta ja toivoa. Masennus ja henkinen pahoinvointi ovat
nykydan yleisia ongelmia, eikd positiivinen psykologia pyri naita kieltamaan.
(Heffron & Boniwell, 2011, 2-6.)

Positiivinen psykologia tutkii ihmisen vahvuuksia ja selviytymiskykya elaman eri
vaiheissa. Se keskittyy keinoihin, joilla hyvinvointia voidaan edistaa. Positiivinen
psykologia tutkii sitéd, mika tuottaa ihmisille mielihyvaa ja onnellisuutta, ja miten
hyveita ja vahvuuksia voidaan kehittaa. Positiivinen psykologia pyrkii |0ytAmaan

ihmisten ilon aiheita, silla ne ovat hyvinvoinnin kannalta oleellisia. Hyvinvointia



ehkaisevan toiminnan kannalta positiivinen psykologia on tarkeaa, silla se ei
keskity vain ongelmiin, vaan asioihin, jotka ovat hyvin ja tuottavat onnellisuutta.
(Ojanen 2014, 10-13.) Uusiautti ja Maatta ovat tutkineet menestyksen ja positii-
visen psykologian yhteyttd. Postivisuus vaikuttaa ihmiseen usealla eri tavalla.
Se aiheuttaa lukuisia eri positiivisia terveysvaikutuksia. lhmiset, jotka haluavat
kehittya ja tarttua mahdollisuuksiin elamassa, nayttavat hyddyntavan positiivisia
strategioita. (Uusiautti & Maatta 2015, 8-15.) Tavoitteenani on selvittdd, mitka
tekijat tuottavat opiskelijalle onnellisuutta. Tutkin myds esimerkiksi itseluotta-
musta. Tutkimuksessani en siis pelk&staan keskity vain, siihen mitka asiat va-
hentavat onnellisuutta tai aiheuttavat ahdistusta ja stressia vaan pyrin myos
selvittamaan, mitka tekijat vaikuttavat naihin positiivisesti. Positiivista psykologi-
aa on arvosteltu siitd, ettéd se on lansimaalaista ja ylioptimistista (Ojanen 2014,
16). Positiivisen psykologian tarkoitus on elaman hankalimpien asioiden kor-
jaaminen, mutta myos rakentaa laadultaan paras mahdollinen elama (Seligman
2002, 3).

Pitkakestoista tunnetilaa kuvaavat parhaiten onnellisuus ja tyytyvaisyys. Onnel-
lisuus koostuu eri tekijoista, joista osaan emme voi vaikuttaa itse. Onnellisuu-
teen vaikuttavat geenit, kulttuuri, satunnaiset tapahtumat, lahiymparistd, per-
soonallisuus ja omaehtoinen toiminta. Pitkdn ajan kuluessa onnellisuuden taso
pysyy vakaana, mutta tilanteiseen liittyva vaihtelu voi olla suurtakin. Isot ela-
manmuutokset, kuten ty6ttomyys tai vakavat henkilokohtaiset menetykset vai-
kuttavat onnellisuuden kokemiseen negatiivisesti. (Ojanen 2014, 56-57.) Itse-
luottamus mielletdan usein tarkeimmaksi tekijaksi, kun listataan vahvuuksia.
Mielialan ja itseluottamuksen yhteys on todettu melko vahvaksi. ltseluottamus
vaatii jatkuvaa myonteista palautetta. Ihminen siis rakentaa itseluottamustaan
hyvin pitkalti ulkoisten tekij6iden vaikutuksen alaisena. Itseluottamus on pohja
tasapainoiselle elamalle, kun ihmisen itseluottamus on hyva, hanen ajatusmaa-
ilmansa on positiivisempi. (Ojanen 2014, 95-109.) Positiivisen psykologian
mukaan hyviin asioihin keskittyminen tuo ihmiselle hyvaa. Usein ihmiset kuvitte-
levat, ettd he eivét voi vaikuttaa ajatuksiinsa. Positiivisen psykologian mukaan

nain ei kuitenkaan ole. Ihminen voi saada elamaansé hyvia asioita ja lisata hy-



vinvointiaan, jos han ajattelee ja keskittyy positiivisiin asioihin. (Lopez, Pedrotti
& Snyder 2018, 11.)

Kulttuurierot ovat hyvinvointiin liittyvissa asioissa merkityksellisia. Esimerkiksi
Japanissa lievaan tai keskivaikeaan masennukseen ei juuri kiinnitetd huomiota,
vaan sita pidetdan normaalina, elamaan kuuluvana asiana. Jos kulttuuri koros-
taa yksilollisyytta, vahentaa se automaattisesti yhteisollisyyden tunnetta. Yhtei-
sollisyyden tunteen merkitys hyvinvoinnille on osoitettu useissa eri tutkimuksis-
sa. Taméa on yksi syy siihen, miksi lansimaissa, yksilollisyytta korostavissa kult-
tuureissa, masennus on yleisempaa, kuin muualla. Mielekkyytta tuottavat muun
muassa: tarkoituksen kokeminen, itsekunnioitus, terveys, tulosten saavuttami-
nen, rakkaus, arvostus, elaman hallinta ja yhteyden kokeminen. (Ojanen 2014,
163-175.)

Onnellisuus ja hyvinvointi ovat kulttuurisidonnaisia, vaikka usein halutaankin
ajatella, etta jokainen on oman onnensa seppa, eika ulkoisilla tekijoilla ole suur-
ta vaikutusta. Useimmiten tutkimuksissa onnellisimmiksi maiksi lukeutuvat
Tanska, Suomi, Ruotsi, Sveitsi, Itavalta ja Kanada. Elintaso ei suoraviivaisesti
nayta vaikuttavan hyvinvoinnin maaréaén, esimerkiksi lansimaiden elintason
nousu ei merkittavasti ole vaikuttanut ihmisten kokemaan hyvinvointiin ja onnel-
lisuuteen. Lansimaissa onnellisuus nayttaa pysyvan melko vakiona, mita voi
selittéa masennuksen, alkoholismin ja rikollisuuden kasvu. Yhteisoihin kuulumi-
nen ja yhteisodjen tuki lisdavéat hyvinvointia. Opiskelijoilla opiskeluyhteison on
todettu lisddvan hyvinvointia. Hyvinvointi liitetddn usein hyvantahtoisuuteen ja
ystavallisyyteen, jotka kohdistuvat henkil66n itseensa, mutta joita han myds itse
toteuttaa. Itsekkyys on hyvinvointia edistava tekija, mutta vain tiettyyn rajaan
saakka. Hyvinvointiin vaikuttavat keskeisesti aikaisempi elama ja elaméntapah-
tumat. Onnellisuus on yhteydessa hyvinvointiin. Usein onnellinen ihminen na-
kee myo0s tulevaisuutensa valoisana. Hyvinvointiin tuo nykymaailmassa haas-
teensa se, etta olemme lansimaissa tottuneet ulkoisiin hyvinvoinnin aiheuttajiin,
kuten erilaisiin tavaroihin, jotka naennaisesti lisdavat hyvinvointia. Hyvinvointi
tulisi pystya loytamaan myods muilla keinoilla, eikd se saisi suuresti olla riippu-
vainen ulkoisista tekijoista. (Ojanen 2014, 298-384.)



Korkeakouluopintojen loppusuoralla olevat opiskelijat ovat usein elamanvai-
heessa, jossa he siirtyvat nuoruudesta aikuisuuteen. Vaestoliitto maarittaa ai-
kuisuuden alkavan noin 25-vuotiaana, kun jarjestaytynyt ajattelu ja kayttaytymi-
sen hallinta saavuttavat aikuisen tason. lhmisen tunteet, tahto ja jarki voivat
toimia tasapainossa. Aikuinen identiteetti on kehittynyt kun ihminen on valmis
kantamaan vastuuta itsestdan ja perheestaan. (Aikuinen 2019.) Tutkimukset
ovat osoittaneet, ettad nuoren aikuisen vaihe on lapsuuden ohella, ihmisen on-
nellisinta aikaa. Nuoret aikuiset vertailevat itseaan usein ikatovereihinsa ja aset-
tavat tAman perusteella tavoitteita ja paamaaria. ltsetunto muovautuu siitd miten
ihminen nékee itsensa suhteessa muihin. Ihmisen elamé&ssa on eri kehitysvai-
heita. Jokaisella elamanvaiheella on omat kehitysvaiheensa. On huomattu, etta
nuoren aikuisen kehitysvaiheet ovat yhteydessa yksilon tyytyvaisyyteen ela-
maansa. Nuoren aikuisen kehitystehtavia ovat: elamankumppanin valitseminen,
perheen perustaminen, yhteisen talouden hallinta, tydelamé&én osallistuminen ja
tyouralla eteneminen seka kansalaisvelvollisuuksien omaksuminen. (Pulkkinen
2003, 314-319.) Nykyaan elaméa ei enada etene tietyssa jarjestyksessa, vaan
ihmisilla on yhd enemman vaihtoehtoja. Yhteiskunnalliset institutionaaliset maa-

rittavat inmisen elamaa tanakin péaivana jonkin verran. (Karjalainen 2017.)

2.2 Mielenterveys ja stressi

WHO:n maaritelman mukaan "mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen
pystyy nakemaan omat kykynsa ja selviytymaan elamaan kuuluvissa haasteissa
seka tyoskentelemaan ja ottamaan osaa yhteisonsa toimintaan." (WHO 2014).

Mielenterveys on perusta ihmisen hyvinvoinnille. Se mahdollistaa mielekk&an
elaman. Mielenterveys sisaltaa seké positiivisen mielenterveyden, etta erilaiset
mielenterveyden héairiot. Mielenterveyttd maaritellaan eri lahtékohdista, johon
vaikuttavat meneillaan oleva aikakausi, yhteiskunnassa vallitseva kulttuuri ja
arvot. Mielenterveyden maarittelyyn vaikuttaa myds nakokulma, josta asiaa tar-
kastellaan. Korkeakouluopintojen loppusuoralla olevat opiskelijat ovat usein ai-

kuisuuden kynnyksell&. Aikuistumisen Kkriisi tarkoittaa sita, ettd pystyy ottamaan
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vastuuta henkilokohtaisista ajatuksista, tunteista ja teoistaan. Aikuisuuteen kuu-
luu vastuu ja erilaiset vaatimukset, seka kyky ottaa muut huomioon. Aikuisuu-
teen sisaltyy usein parisuhteen aloitus, perheen perustaminen ja vakituisen tyon
etsiminen. Aikuisuus on siis eradanlainen stressintekija ihmisen elamassa.
(Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2010, 6—20.)

2000-luvulla eri tieteenalojen ndkemys ihmisesta on laajentunut ja tdsmentynyt,
kun tiedon maara on kasvanut. Nykyaan ajatellaan, ettd ihminen on aktiivinen
ja jatkuvasti vuorovaikutuksessa ympariston kanssa. Ihminen nahdaan koko-
naisvaltaisena olentona. Mielenterveytta ja hyvinvointia ei voi nykypaivana tar-
kastella erillaan elamanhistoriasta, elinymparistosta ja elaméntilanteesta. Esi-
merkiksi kasvatuksella ja kriiseilla on vaikutusta ihmisen hyvinvoinnille. Mielen-
terveyden tarkastelussa on alettu kiinnittdd huomiota sen positiiviseen puoleen.
Positiivinen mielenterveys tavoiteltava asia seka taito selviytya elamasta. Se on
voimavara, joka elaman eri vaiheissa, seka uusiutuu, ettéa kuluu. Elaméanhallin-
ta-kasite liittyy keskeisesti mielenterveys-kasitteeseen. Elamanhallintakyky
koostuu elam&an tyytyvaisyydesta ja koetun eheyden ja koherenssin tunteesta.

(Vuori-Kemila, Strengéard, Saarelainen & Annala 2007, 9-15.)

MIELI Suomen Mielenterveysseuran (2019) mukaan ihmiset usein pystyvat 16y-
tamaan syyn ahdistukselleen, kuten tyokiireet, ongelmat parisuhteessa tai jos-
tain muusta syysta johtuva stressi. Syyn léytdminen voi helpottaa oloa, etenkin
jos ahdistukseen aiheuttajaan on mahdollista vaikuttaa. (Yleistynyt ahdistunei-
suus 2019.) Mielenterveys nahdéaan usein muuttuvana voimavarana, joka ela-
man eri vaiheissa uusiutuu tai kuluu. Positiivinen mielenterveys nahdaéan tavoi-
teltavana asiana, kykyné selviytya elamésta. Mielenterveyteen liittyy useita suo-
jaavia tekijoita seka riskitekijoita. (Toivio & Nordling 2009, 308.)



11

Yksilosta itsestaan lahtoisin olevia tekijoita ovat:

Suojaavia tekijoita Riskitekijoita

Hallinnan tunne itsetunnon haavoittuvuus
myonteinen elamanasenne koettu arvottomuus
vuorovaikutustaidot vieraantuneisuuden tunne
tunnetaidot vuorovaikutustaitojen kapeus
fyysinen terveys eristaytyneisyys

hyva kunto sairaudet

omanarvontunne

Ymparistosta lahtdisin olevat tekijat:

Suojaavia tekijoita Riskitekijoita

rakkaus ja empatia perheolosuhteiden ongelmat
yhteisosta saatu tuki kehnot elinolot

turvallinen elinymparistd kriisit, erot, menetykset
luotettavat ihmissuhteet epéatyydyttavat ihmissuhteet
riittdva toimeentulo koyhyys

tydmahdollisuudet tyottomyys
koulutusmahdollisuudet syrjaytyminen

hyvaksyttavéat asenteet leimaavat asenteet
suotuisat arvot epasuotuisat arvot

(Vuori-Kemila, Strengard, Saarelainen & Annala 2007, 10.)

Opiskelijoiden mielenterveysongelmien lisdantymisesta ollaan kahta eri mielta.
Toisaalta ne nayttavat lisddntyneen, mutta toisaalta kyse voi olla siita, etta ny-
kyaan mielenterveysongelmia diagnosoidaan tehokkaammin ja hoitoon hakeu-
dutaan pienemmalla kynnyksella. Noin joka viides opiskelija kdy YTHS:n vas-
taanotolla mielenterveydellisista syista ja noin kymmenes karsii vakavista mie-
lenterveyden hairidista. Stressin maara on tutkimusten mukaan kasvanut opis-
kelijoilla, verrattuna 1960- ja 70-lukuihin. Stressi lisaantyy sita mukaa, mité
enemman opiskeluvuosia kertyy. Osin tahan vaikuttaa yliopistojen tutkintouudis-
tus, joka vaikeuttaa pitkaan opiskelevien asemaa. Opiskelijoilla on huoli siita,
parjgavatko he tyomarkkinoilla. Nykyaan ei ole itsestadanselvyys, ettd korkea-
koulun kaytya paatyisi koulutusta vastaavaan tyohon. Kyse on siis laajemmasta

yhteiskunnan muutoksesta, sanoo YTHS:n mielenterveystyon johtava ylila&kari
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Pauli Tossavainen. Mielenterveydellisistd asioista uskalletaan puhua entista
enemman, nykyaan opiskelijat hakeutuvat herkemmin avun piiriin. Vaikka opis-
kelijat usein osaavat hakea apua ajoissa, ei apua silti valttaméatta ole tarjolla

ajoissa, toteaa YTHS:n entinen yliladkari Kristiina Kunttu. (Tiessalo 2017.)

Aikataulun kaydessa tiukaksi psyykkinen stressi voi saada meidat valttelemaan
tehtavaa, jonka tekeminen edistaisi aikataulussa pysymista (Peltomaa 2015,
67). Pitkaaikainen stressi voi aiheuttaa psyykkisia muutoksia, kuten itseluotta-
muksen heikkenemista ja vieraantumisen kokemuksia. Stressi voi vaikuttaa ih-
miseen, joko suorasti, tai epasuorasti. Suoraan stressi vaikuttaa esimerkiksi
niin, etta stressista puhkeaa jokin sairaus, epasuorasti stressi vaikuttaa tervey-
teen ja hyvinvointiin esimerkiksi elamantapa- ja kayttaytymisvalintojen kautta.
Stressia on mahdotonta valttaa, koska sita aiheuttavia tekijoita on joka puolella.
Stressia on mahdollista hallita ja jopa hyddyntéa. (Sinikallio 2019, 172-177.) On
muistettava, etta stressi ei ole automaattisesti huono asia, vaan se voi tiettyyn
rajaan asti auttaa ihmista toimimaan ja pitda ihmisen liikkeesséa (Piha 2004, 8).
Ammattikorkeakouluopiskelijoille suunnatun kuormituskyselyn mukaan heita
kuormittivat opinnoissaan, tyohon kuluvan tuntimaaran lisaksi usea muukin
asia. Naita asioita olivat esimerkiksi opettajan taidot, opetuksen taso, oppimate-
riaali, arviointi ja tiedotus. Erilaiset projektit, ryhmatytt seka lahiopetuksen puute
koettiin kuormittavana. Lahiopetuksen puute on haaste, silla se automaattisesti
lisda itsenaista opiskelua, joka ei valttaméatta ole optimaalisin vaihtoehto. (Im-
monen 2005, 36-37.)

Suomessa on viime vuosina lisaantynyt mielenterveysongelmien vuoksi ennen-
aikainen tyoelamasta poisjadminen (Toivio & Nordling 2009, 310). Ylioppilaiden
terveydenhoitosaation YTHS:n vuonna 2016 teettamén terveyskyselyn mukaan
psyykkiset ongelmat ovat lisddntyneet vuodesta 2000 alkaen etenkin miehilla.
Kyselyn mukaan 33 prosenttia opiskelijoista koki stressid, yliopisto-opiskelijat
kokivat sita jonkin verran ammattikorkeakouluopiskelijoita enemmaén. Psyykkiset
ongelmat olivat yleisimpid pisimp&&n opiskelleilla. Jatkuva ylirasitus ja itsensa

kokeminen onnettomaksi tai masentuneeksi nousivat keskeisimmiksi ongelmiksi
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opiskelijoiden vastauksissa. Opiskelijat toivoivat enemman apua etenkin stres-
sin- ja ajanhallintaan. (Kunttu, Pesonen & Saari 2016, 47.)

Suomalaisten vauraus on lisaantynyt vuosien saatossa, mutta se ei ole jakautu-
nut tasaisesti. Epavarmuus tydmarkkinoilla seka tyduupumus ovat lisdéntyneet.
Suomi sijoittuu kansainvalisissa hyvinvointivertailuissa edelleen korkealle. (Moi-
sio, Karvonen, Simpura & Heikkila 2008, 30-34.) YK:n raportti kertoo, etta
Suomi on maailman onnellisin maa. Tasséa mittauksessa otettiin huomioon esi-
merkiksi sosiaaliturva, yksilon vapaus seka konfliktit. (World Happiness Report
2019.)

Syksyisin (10.9.) vietetaan kansanvalistd itsemurhien ehkaisypaivaa. Itse ha-
vaitsin, ettd tama nakyi nuorten opiskelijoiden suosimassa mobiilikeskusteluso-
vellus Jodelissa. Sovelluksessa oli kyseisena paivana kehotus kysya ihmisilta
"mita kuuluu?". Kyseinen kehotus levisi muuallakin verkossa. ldea on l&htoisin
MIELI Suomen Mielenterveys ry:ltd, Suomen MIELI ry jarjesti vuonna 2018
kampanjan, joka kehottaa ihmisida kysymaan toisiltaan "mita kuuluu?" (MIELI
Suomen Mielenterveys ry 2018). Loppusyksysta vietetddn maailman mielenter-
veyspaivaa. Paivan tarkoituksena on levittaa tietoisuutta ja heréttdd keskustelua
henkisen hyvinvoinnin edistamisesta, mielenterveyden ongelmien ehkaisemi-
sesté ja hoidosta sekd mielenterveyspotilaiden ja omaisten asemasta. (Vuosit-

tain toistuvat tapahtumat 2019.)

2.3 Valmistuminen ja tydelamaan siirtyminen

Oikean alan tai oppilaitoksen valinta ei aina suju ongelmitta. Nailla nuoruuden
valinnoilla voi olla kauaskantoiset vaikutukset (Mannisenméki & Valtari 2005,
17). Koulutus on nykyaan nuorille helpommin saavutettavissa, kuin mitd se on
aiemmin ollut. Koulutuksesta on tullut jopa itsestddnselvyys. Nykyaan koulutus
ei takaa tyoOllistymistd. (Mannisenméki & Valtari 2005, 24.) Yliopistolain
(558/2009 28) mukaan yliopistojen tehtava on edistdd vapaata tutkimusta seka

tieteellista ja taiteellista sivistysta, antaa tutkimukseen perustuvaa ylintd opetus-
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ta. Lisaksi yliopistojen tehtava on huolehtia opiskelijoiden kasvatuksesta, jotta
he kykenevat tulevaisuudessa palvelemaan isanmaata ja yhteiskuntaa. Yliopis-
tojen tulee edistaa elinikdistd oppimista ja tydskennella yhteistydssa yhteiskun-
nan kanssa ja pitda huoli tutkimustulosten ja taiteellisen toiminnan yhteiskunnal-
lisesta vaikuttavuudesta. Yliopiston tulee varmistaa korkea kansainvélinen taso

eettisia periaatteita ja hyvaa tieteellista kaytantdd noudattaen.

Opiskelijat ovat haavoittuvassa ja riskialttissa elamantilanteessa, joka vaatii
sopeutumista. Opiskelijoiden hyvinvointiin ja opiskelukykyynsa vaikuttaa muu-
tokset esimerkiksi terveydessa, toimeentulossa tai opintojen etenemisessa.
Opintoalan ja oppilaitoksen valitseminen, opiskelumotivaatio, opiskelijaidentitee-
tin 16ytdminen, sosiaalistuminen, ammatti-identiteetin omaksuminen ja tydela-
maan siirtyminen ovat riskitekijoita, jotka kuuluvat opiskelijan elamaan. Tyoela-
masta on tullut epavakaampaa, tyosuhteet ovat yha useammin maaraaikaisia,
ja tyon kiire seka rasittavuus ovat lisdantyneet. Mahdollisuudet ovat lisaanty-
neet, samalla myds epavarmuus oman valinnan kannattavuudesta on lisaanty-
nyt. Nuoret pohtivat yha useammin, sitd ovatko he valinneet oikean opiskelu-
alan. Eri alojen tydllisyystilanne saattaa muuttua nopeastikin. Moni yleissivista-
van alan opiskelija kokee, etta tulevaisuus ei ole selkea tydénkuvan tai tyopaikan
suhteen. Heilla voi olla vaikea maarittdéd ammatti-identiteettia&n. (Mannisenmaki
& Valtari 2005, 45-49.) Korkeakouluopiskelijat eivat valttamatta edes tieda mita
haluavat opiskella. Nain sanovat muiden opiskelijoiden liséksi, opintojen loppu-
vaiheessa olevat opiskelijat. Toisinaan jopa maisterit epailevat ovatko valinneet
oikean alan, he saattavat pohtia uudelleen kouluttautumista taysin uudelle alal-
le. Miksi oma ala ei tunnu l6ytyvan? Ohjaus on ensisijaisen tarkeada, jotta oma

ala voi loytya. (Nummenmaa, Lairio, Korhonen & Eerola, 2005 75-77.)

Suomessa on laaja koulutusvalikoima nykyaan. Koulutusvaylan valinta on nuo-
rille vaikeaa, vain puolet koki, ettd oli, etta heille oli itsestaan selva valinta ha-
keutua nykyiselle alalle. Useat opiskelijat hakivat kouluun, silla perusteella mihin
on helpoin pé&astad ja odottivat seuraavaa hakua, jotta padsisivat hakemaan
opiskelupaikkaan, johon oikeasti haluavat. (Mannisenmaki & Valtari 2005, 57—

60.) Tallainen tapa hakeutua koulutukseen ei vuoden 2016 jalkeen ole ollut
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enaa kannattavaa, silla silloin otettiin kayttoon ensikertalaiskiintio (Opintopolku
2019). Korkeakouluopiskelijat saattavat tarvita apua esimerkiksi ajanhallintaan.
Korkeakouluopiskelijoilta vaaditaan henkilokohtaisen opintosuunnitelman (hops)
laatimista. Opintosuunnitelma auttaa opintojen suunnittelussa ja aikatauluttami-
sessa. Yliopisto-opiskelijoilla opintojen suunnittelu on vapaampaa kuin ammatti-
korkeakouluopiskelijoilla. Opiskelijat kokivat vapauden paasaantoisesti positii-
viseksi asiaksi. (Mannisenmaki & Valtari 2005, 61— 65.)

Vuodesta 2005 Suomessa on ollut kaytdssa opintoajan rajaaminen. Yliopisto-
opiskelijat itse kokevat, ettd opintoajan rajoittaminen ei ole tarpeellista tai hyo-
dyllistd. He perustelevat kantaansa silla, ettd vapaus kuuluu yliopisto-opintoihin.
Opiskelijat toteavat, etta perheen perustamiselle ei jaa aikaa jos opintoaikaa
rajoitetaan, lisaksi luovuutta vaativat alat, ovat aloja, joiden suorittaminen vaatii
aikaa. Ammattikorkeakouluopiskelijat olivat asiasta toista mieltd, heidan mieles-
taan aikataulua voisi jopa tiivistdd. (Mannisenmdaki & Valtari 2005, 76-78.)
Vuonna 2015 naisista 60 prosenttia suoritti koreakoulututkinnon tavoiteajassa,
miehistd kolmannes. Kaiken kaikkiaan korkeakoulututkinnon suorittaminen no-

peutui. (Suomen virallinen tilasto (SVT) 2017.)

Opiskelijat valmistuvat Eurooppalaisen mittapuun mukaan Suomessa kohtuulli-
sen vanhoina, noin 28-vuotiaina yliopistosta ja 26-vuotiana ammattikorkeakou-
lusta. Suomalaiset suuntaavat tydelamaan muita eurooppalaisia aiemmin, mika
osittain kertoo Suomalaisen koulutusjarjestelméan toimivuudesta. Osa opiskeli-
joista koki, etté opiskelu oli kannattavampaa kuin valmistumisen jalkeinen ela-
ma. Opiskelijat saattoivat kokea, etta valmistumisen jalkeen edessé on vaista-
matta tyottomyys. (Mannisenméki & Valtari 2005, 107-116.)

Lapin yliopisto on tehnyt opintojen ohjaus-suunnitelman, jossa on erikseen mai-
nittu korkeakouluopintojen loppuvaiheessa olevat opiskelijat. Lapin yliopistolle
on tarkeaa, etta opinnot saataisiin suoritettua loppuun ja téhan on ldydetty eri-
laisia keinoja. Oppilaiden hyvinvoinnista huolehtii YTHS, hyvinvointiryhma seké
opintojenohjaaja. Heidan tehtava on terveyden, hyvinvoinnin, opiskelukykyisyy-
den ja opiskeluedellytysten parantaminen seka opintojen sujuvuuden tukemi-
nen. (Mella 2013, 14-15.)
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2.4 Aiempia tutkimuksia korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnista

Ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi 2004 on ensimmainen valtakun-
nallinen tutkimus, jossa tarkastellaan ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvin-
voinnin eri osa-alueita. Tutkimuksena alulle panija on Suomen Ammattikorkea-
kouluopiskelijayhdistyksen Liitto - SAMOK ry. Tutkimuksen on toteuttanut Opis-

kelijajarjestojen tutkimussaatio Otus sr. (Erola 2004, 11.)

Ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi 2004- tutkimuksesta selviaa, etta
puolet kyselyyn vastanneista opiskelijoista ei karsi masennusoireista lainkaan.
Noin 35 prosenttia ilmoitti satunnaisesta masentuneisuudesta, kymmenen pro-
senttia viikoittaisesta masentuneisuudesta, noin nelja prosenttia ilmoitti olevan-
sa masentunut/ahdistunut joka paiva tai lahes joka paiva. Yksin asuminen vai-
kutti masentuneisuuden kokemiseen, masennuksen tunnetta lisdavalla tavalla.
Kulttuurialan opiskelijat olivat muiden alojen opiskelijoita masentuneem-
pia/ahdistuneempia. Sosiaali- terveys- ja liikkunta-alan opiskelijat karsivat ma-
sennuksesta vahiten. Opiskelujen kesto naytti vaikuttavan hieman masentunei-
suuden ja ahdistuneisuuden kokemukseen, mita pidempaan opiskelut oli kesta-
neet, sitd masentuneemmaksi he itsensd kokivat. Naiset kokivat masentunei-
suutta/ahdistuneisuutta miehia enemman. (Erola 2004, 48-49.) Tutkimuksessa-
ni opiskelijat kertoivat karsineensad mielenterveydellisistd haasteista. Naita
haasteita olivat ahdistuneisuus, epatoivo, uupumus ja univaikeudet. Opiskelijat
kertoivat kokevansa ahdistusta ja epatoivon tunteita usein. Erityisesti ahdistus
ja uupumus osoittautuivat yleiseksi haasteiksi. Vastaajat kokivat olevansa lop-

puun palaneita, eik& voimavarojen riittavyyteen luotettu.

Opintojen alussa opintoihin suhtauduttiin myénteisemmin kuin opintojen loppu-
vaiheessa. Mitd pidemmalle opinnot etenivat, sitd negatiivisemmin opintoihin
suhtauduttiin. Miehet suhtautuvat naisia negatiivisemmin opiskeluun. Mita pi-
demp&an opinnot olivat kestaneet, sitd useammin opiskelijat ilmoittivat opiske-
lumenestyksensa olleen odotettua heikompi. Opiskelutyytyvaisyyteen vaikutti
se, kokiko opiskelija valinneen itselleen oikean opiskelualan. Ammattikorkea-

kouluopiskelijoista suurin osa vaikutti olevan tyytyvaisia valitsemaansa alaan.
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Opiskelijat kokivat padosin olevansa oikealla alalla, vaikka osalla esiintyi epaily-
j& asian suhteen. Opintojen-ohjaus on tarkea osa opintoja. Vain viidesosa opis-
kelijoista koki, ettd ohjaus oli riittdvaa. Opinto-ohjaukseen on tdman tutkimuksen
varjolla syytd panostaa entistda enemman. Suurin osa vastaajista tiesi mihin
ottaa yhteytta tarvitessaan apua tai ohjausta opintoihin liittyvissa asioissa. Hu-
manistisen- ja kasvatusalan opiskelijat olivat kaikkein tietoisimpia asian suh-
teen. (Erola 2004, 61—-68.) Rajala (1993, 23) on tutkinut Lapin yliopiston opiske-
ljoiden aikomuksia keskeyttaa opinnot. Yli puolet vastanneista oli tyytyvaisia
valitsemaansa alaan, joka kolmannes oli epailevainen omaa alaansa kohtaan,

ja hieman vajaa seitseman prosenttia harkitsi alan vaihtoa vakavasti.

Yli 60 prosenttia ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi 2004- tutkimuk-
seen vastanneista ilmoitti kokevansa opintojen suunnittelun haastavaksi. Miehil-
le suunnittelu oli naisia haastavampaa. Kun tarkasteltiin opiskelijoiden poissa-
olojen syitd, huomattiin, ettd uupumus oli melko yleinen syy olla pois koulusta.
L&ahes 20 prosenttia ilmoitti olleensa uupumuksen vuoksi pois yhden paivan ku-
luneen vuoden aikana, 20 prosenttia 2-5 paivaa ja seitseman prosenttia enem-
man kuin viisi paivad. Uupuneisuus vaivasi useimmiten 22-25-vuotiaita. Moti-
vaation puute oli yleisin syy poissaololle, mitd pidemmalle opinnot etenivat, sita
enemman poissaoloja kertyi motivaation puutteen vuoksi, uupuneisuus ei jakau-
tunut samalla tavalla. (Erola 2004, 70-74.)

Terve fiillinki - parempi meininki- hanke selvitti vuonna 2005 Kemi-Tornion ja
Rovaniemen ammattikorkeakoulujen (nykyinen Lapin ammattikorkeakoulu)
opiskelijoiden hyvinvointia (Viuhko 2006, 7-8). Opiskelijat kaipasivat eniten
apua liikkuntaan liittyviin asioihin ja toiseksi eniten stressinhallintaan. Opiskeli-
joista 75 prosenttia koki olevansa oikealla alalla. Tyytyvaisyys omaan opiskelu-
menestykseen oli naisilla suurempi, kuin miehilla. Opintomenestyksen koki ta-
voitteitaan paremmaksi ensimmaisen vuoden opiskelijat. Neljannen vuoden
opiskelijat kokivat useimmiten opintomenestyksensa odotustenmukaiseksi. Kor-
keakouluopintojen ohjauksen koki kohtuulliseksi puolet vastanneista ja neljas-
osa koki ohjauksen riittdmattomaksi. Opiskelijat kokivat eniten vaikeuksia esi-

merkiksi opintojen suorittamisessa loppuun, aikatauluttamisessa ja suunnitte-
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lussa. Lahes puolet opiskelijoista oli ollut poissa koulusta vahintaan yhden pai-
van viimeisen vuoden aikana motivaation puutteen tai vasymyksen vuoksi.
Poissaolojen maara kasvoi opiskeluvuosien lisaantyessa. (Viuhko 2006, 37—
57.)

Tyoterveyslaitoksen teettdmassa hyvinvointi-tutkimuksessa opiskelijoista 29
prosenttia arvioi psyykkisen hyvinvointinsa hyvéksi, 50 prosenttia melko hyvak-
si, 17 prosenttia kohtalaiseksi ja nelja prosenttia huonoksi, Tahan tutkimukseen
osallistuivat yliopistossa, ammattikorkeakoulussa sek& ammatillisella toisella
asteella opiskelevat opiskelijat. Sukupuolella ei ollut merkitysta psyykkisen hy-
vinvoinnin kokemiseen. (Sulander & Romppanen 2007, 48—49.) Opiskelualansa
arvioi itselleen oikeaksi 69 prosenttia, 24 prosenttia oli epavarmoja, ja seitse-
man prosenttia kertoi alansa olevan vaara (Kunttu, Pesonen & Saari 2016).

Opiskelijan mielenterveysongelmat nousivat esille, kun Suomen ylioppilaskunti-
en liitto esitti kannanoton. Kannanotossa tuotiin esille se, ettei korkeakouluopis-
kelijoilla ole mahdollisuutta lomaan. Joka kolmas korkeakouluopiskelija kérsii
mielenterveysongelmista, eik& jatkuva stressi toimeentulosta auta asiaa. (Suo-
men ylioppilaskuntien liitto 2019.) Opintoajan rajaus lisa&a opiskelijoiden painei-
ta, yliopisto-opintojen tulee yhteensa kestaa korkeintaan seitsemén vuotta. Kor-
keakouluopiskelijoiden stressi ja kuormitus ovat lisaantyneet. Myds tydelaman
vaatimuksen ovat lisdantyneet. Uupumus johtuu siitd, ettd vaatimusten ja voi-
mavarojen valilla on epasuhtaisuutta. Korkeakouluopintojen vaativuutta vahéatel-
laén. Opiskelijoiden kokemuksia opintojen haastavuudesta ei tulisi vahatella.
(Tammi 2019.)

Yliopisto-opiskelijat kokivat hyvinvointinsa paremmaksi, kuin ammattikorkeakou-
luopiskelijat. Korkeakoulututkinnon suorittaminen on pitka ja haastava prosessi.
Yhteisdllisyys ja toisista huolehtiminen edesauttaa opiskelijoiden hyvinvointia.
Mielenterveyden merkitys on kasvanut yhteiskunnassa kaikilla vaestoryhmilla.
Yhteiskunta muuttuu nopeasti, opiskelijoiden voi olla vaikea sopeuta néaihin
muutoksiin. Opiskelijat saattavat kokea ahdistusta suorituspaineiden vuoksi.
Varhainen puuttuminen ahdistukseen ja masennusoireisiin voi ennaltaehkaista

ongelmien etenemistad pidemmalle. Yliopisto-opiskelijat ovat tyytyvaisia tervey-
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denhuoltopalveluihinsa. Ammattikorkeakouluopiskelijoilla tilanne oli toinen.
Henkisesti hyvinvoiva opiskelija jaksaa todennakdisemmin opiskella ja myo-
hemmin tydskennelld, kun hé&nen mielenterveytensd on kunnossa. Nykyaan
Internet on suosittu vayla avunhakemiseen. (Mannisenmaki & Valtari 2005, 99—
103.)

Tilastokeskus (2011) toteutti vuonna 2009 Opiskelijatutkimus 2010-kyselyn,
jonka mukaan stressi, tyossakaynti ja opiskelijan elaméntilanteeseen liittyvat
tekijat, hidastavat suomalaisopiskelijoiden opintoja. Joka kolmannes tutkimuk-
seen vastannut, vastasi, ettd opinnot olivat kestaneet kauemmin, kuin mihin he
olivat pyrkineet. Yliopisto-opiskelijoista 42 prosenttia oli sitd mielta, etta opinnot
olivat edenneet tavoitteita hitaammin. Tilastokeskuksen tutkimuksen mukaan
opintoja hidastivat tyossakaynnin, stressin ja opiskelijan elamantilanteeseen
liittyvien tekijoiden liséksi, opintojen tydlays, puutteellinen opintojen ohjaus seka

toimeentulovaikeudet. (Saarenmaa & Virtanen 2011.)

Amerikkalaisesta korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia mittaavasta tutkimuk-
sesta selviad, ettad korkeakouluopiskelijoiden mielenterveydelliset ongelmat ovat
hyvin yleisia. Suurin osa opiskelijoista oli tuntenut stressia, toivottomuutta, ah-
distuneisuutta ja uupumusta. Naisilla tuntemukset olivat hieman miehia ylei-
sempié kaikissa kategorioissa. (American College Health Association 2018, 13—
14.)

Tassa luvussa esittelemani aiemmat tutkimukset luovat pohjaa omien tutkimus-
tulosteni analysoinnille. Hyddynnéan tutkimustuloksiani kasitellessa Maslow'n
tarvehierarkiaa, seka objektiivista ja subjektiivista hyvinvoinnin kasitetta. Hyo-
dynnan lisaksi ymparistosta ja yksilosta itsestaan lahtoisin olevia, suojaavia- ja
riskitekijoita, joita kavin lapi mielenterveys ja stressi-luvussa. Kasittelen seuraa-
vassa luvussa samoja teemoja, mita tuloksia analysoidessa. Kasittelen opiskeli-
joiden tamanhetkista hyvinvointia seka tulevaisuuden nadkymia, joita tarkastelen

myos tulokset -luvussa.
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Toteutan tutkimukseni laadullisena tutkimuksena. Laadullinen tutkimus on pro-
sessi, jossa nakokulmat ja tietoisuus kehittyvat vahitellen, prosessin edetessa.
Laadullisen tutkimuksen vaiheet eivat valttamatta etene etukateen jasennetta-
vissa selkeissa vaiheissa. (Kiviniemi 2010, 70.) Ennen analysoinnin aloittamista
aineisto on saatettava sellaiseen muotoon, ettd se voidaan analysoida. Laadul-
liseen analyysin yhteydessa puhutaan usein induktiivisesta ja deduktiivisesta
analyysista. TAméa perustuu tutkimuksessa kaytettyyn paattelyn logiikkaan, joka
on joko induktiivinen (yksittaisesta yleiseen) tai deduktiivinen (yleisesta yksittai-
seen). Aineiston analyysi voi olla joko aineistolahtdinen tai teorialahtdinen. Ai-
neistolahtdinen analyysi tarkoittaa sita, etta tutkijalla ei perusta havaintojaan
ennakko-oletuksiin. Teorialdhtéinen analyysi nojaa johonkin tiettyyn teoriaan,
malliin tai auktoriteetin esittamaan ajatteluun. Laadullisen tutkimuksen analyysi
keratddn useimmiten haastattelulla, kyselylla, havainnoinnilla ja erilaisin doku-
mentein. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 95-99.)

Tutkimuksessani hyddynnan psykologiaa. Hyodynnan aineiston analyysissa
sosiaalisen paaoman kasitettd, Maslow'n tarvehierarkiaa sekéa positiivista psy-
kologiaa. Kaytan analyysin tukena aiempia tutkimuksia, sekd omia kokemuksia
aiheesta. Aiemmilla tutkimuksilla pyrin tuomaan lisapohjaa aineistostani laht6i-
sin oleville havainnoille. Koen, ettd koska olen itse samassa elaméanvaiheessa,
kuin kyselyyn vastanneet opiskelijat, ovat ndkokulmani tutkimuksen kannalta
keskeisia, eika niitd voi sivuuttaa. Nakokulmani ovat kokemuksia nykypéivan
korkeakoulusta ja kokemukseni hyvinvoinnista sijoittuvat nykyhetkeen. Hyvin-
vointiin liittyvat haasteet muuttuvat ajan myoéta, joten on tarkeaa, etta meilla on

tietoa juuri taman paivan korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnista.

3.1 Sisallénanalyysi lahestymistapana



21

Sisallonanalyysi on analyysitapa, jota voidaan hyddyntd& suurimmassa osassa
tutkimuksista. Se on etenkin laadullisen tutkimuksen analyysitapa. Sisallonana-
lyysissa voidaan analysoida dokumentteja systemaattisella ja objektiivisella ot-
teella. Dokumentilla voidaan tarkoittaa melkein mita tahansa kirjallisessa muo-
dossa olevaa aineistoa. Sisallonanalyysi on tekstianalyysia. Siséllonanalyysilla
pyritdén jarjestdméaan aineisto tiivistettyyn muotoon sdilyttdéen sen keskeinen
sanoma. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 91-108.) Aineistolahtdinen siséallonanalyysi
siséltda aineiston pelkistamisen, aineiston jakamisen ryhmiin ja teoreettisten
kasitteiden luominen (Miles, Huberman & Saldafia 2014). Sisallonanalyysi voi
olla myos teorialahtoistd. Teorialahtbisessa analyysissa aineiston analyysi luo-
kittelu perustuu aikaisempaan viitekehykseen. Teoriaohjaavassa siséllénana-
lyysissa analyysin tulkintaa ohjaavat vuoroin aineisto ja teoria. Tama tapa voi-
daan tehda myos ensin aineistoléhtoisesti ja lopuksi liittda aineoston perusteella
tehdyt havainnot teoriaan. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 113-117.)

3.2 Tutkimusongelma ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoitus on selvittaa korkeakouluopinnoissaan loppusuoralla ole-

vien opiskelijoiden hyvinvointia.

Tutkimusongelmani on se, miten korkeakouluopiskelijat kokevat hyvinvointinsa
opintojen loppupuolella. Tarkastelen aihetta seuraavien tutkimuskysymysten

avulla:

1. Miten opintojen loppusuoralla olevat korkeakouluopiskelijat kokevat taman

hetkisen hyvinvointinsa?

2. Miten opintojen loppusuoralla olevat korkeakouluopiskelijat nakevat tulevai-

suuteensa?

3. Mista korkeakouluopiskelijat ovat hakeneet apua ahdistukseen tai stressiin, ja

miten he ovat kokeneet avun hakemisen?
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3.3 Aineiston hankinta ja analyysi

Syksylla 2019 lahetin tekemani kyselylomakkeen Lapin yliopiston kasvatustie-
teen, aikuiskasvatustieteen ja mediakasvatuksen ainejarjestolle Lastu ry:lle. He
valittivat kyselyni eteenpéin Lastu ry:n sahkodpostitse lahetettavan viikkokirjeen,
Facebookin seka Instagramin avulla. Vastauksia tuli tata kautta kuusi kappalet-
ta. Mybhemmin paatin laittaa kyselyn myds Lapin yliopiston ylioppilaskunnalle
(LYY), jotta saisin lisda vastauksia. He valittivat sen eteenpdin oppilaille ja vas-
tauksia kertyi lopulta yhteensd kymmenen kappaletta. Vastaukset olivat laajoja
ja kaikki kyselyyn vastaajat olivat vastanneet kysymyksiin laajasti, ja vastauksis-
ta nakyi kysymysten syvallisempi pohdinta. Merkitsen osallistujat kirjaimella O ja

numeroin jokaisen vastaajan.

Kyselylomake on perinteinen tapa kerata aineistoa. Kyselylomakkeen kayttd
yleistyi 1930-luvulla. Nyky&an ovat yleistyneet sdhkoiset kyselyt. Usein téllaiset
kyselymuodot soveltuvat parhaiten nuoremmille vastaajille, silla nuorilla vasta-
usprosentti on todettu suuremmaksi. (Aaltola & Valli 2007, 102-111.) Aineistoni
kerasin kayttden puolistrukturoitua kyselylomaketta. Puolistrukturoitu kyselylo-
make tarkoittaa sitd, ettd siind on seka kysymyksia, joihin on valmiit vastaus-
vaihtoehdot, seka avoimia kysymyksia. Lomakkeen laatimisessa tulee olla huo-
lellinen, silla kysymykset luovat perustan tutkimuksen onnistumiselle. Kysymyk-
set eivat saa olla johdattelevia. (Aaltola & Valli yms. 2007, 102-124.) Lomake-
tutkimuksessa tarkein vaihe on kyselylomakkeen tekeminen. Kysymykset taytyy
olla sellaisia, ettd niiden avulla saa riittavan aineiston. Lomakkeen pituus tulee
harkita tarkkaan, silla lilan pitka kysely ei valttamatta houkuttele vastaajia. (Valli
2007, 103.) Pyrin pitamaan kyselylomakkeen kysymykset lyhyina ja niiden kie-
len ymmarrettavana. Tavoitteenani oli luoda kysymyksista sellaiset, etta vastaa-
ja ymmartaisi, mita kysymyksella tarkoitetaan, ja néin ollen vastaaja ei jattaisi

vastaamatta sen takia, ettd ei ymmarra kysymysta.

Paadyin kyselylomakkeeseen osittain myds sen vuoksi, ettéa oletin vastaajien
olevan idltaan suhteellisen nuoria ja nadin ollen vastausprosentti voisi olla hyva.

Nuoremmat vastaajat tavoittaa hyvin sosiaalisen median avulla. Sahkopostit
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tulevat nykyisin usealla suoraan puhelimeen, joten sahkopostilla tavoittaminen
on helppoa. Perustelin kyselylomakkeen valintaa myo0s silla perusteella, etta
tein kandidaatin tutkielman samalla metodilla ja silloin vastausprosentti oli hyvéa
ja vastaukset kattavia. Koen, etta sahkoisen lomakkeen taysin anonyymi vasta-
ustapa, on omiaan nostamaan vastausprosenttia. Kynnys vastata anonyymiin

nettikyselyyn on matala.

Analysoin aineistoani sisdlldnanalyysin periaattein. Kaytin teoriaohjaavaa sisal-
[6nanalyysia. Ensin ryhmittelin lomakkeen kysymykset tutkimuskysymysteni
perusteella. Sen jalkeen aloin kayda vastauksia lapi jaottelemalla vastaukset
edellda mainittuihin ryhmiin. Taméan jalkeen tarkastelin vastauksia tarkemmin ja
pyrin l0ytamaan vastauksista samankaltaisuuksia vastausten kesken. Analyysin
edetessd pyrin havainnoimaan vastauksia suhteessa aiempiin tutkimuksiin.
Hyddynsin analyysissani teoriaohjaavaa sisallonanalyysid, jossa ensin kasitte-

len aineistoa aineistolahtdisesti ja sen jalkeen sidoin havainnoit teoriaan.

3.4 Tutkimuksen eettisyys

Hyva tieteellinen kaytanto tarkoittaa sita, ettd noudatetaan rehellisyytta, yleista
huolellisuutta ja tarkkuutta, tutkimuksessa kéaytetddn tieteellisen tutkimuksen
kriteerien mukaisia ja eettisia tiedonhankinta- tutkimus- ja arviointimenetelmia,
tutkimuksessa korostetaan avoimuutta ja vastuullisuutta. Tarkedd on myos, etta
tutkija kunnioittaa muiden tekemia julkaisuja, tutkimus toteutetaan ja sen tulok-
set sailytetaan huolellisesti, tutkimusluvat ja ennakkoarviointi toteutetaan saan-
ndsten mukaan, kaikkien osapuolten oikeudet ja velvollisuudet tulee olla selkeéat
ja rahoituslahteet ilmoitetaan kaikille osapuolille. Hyvan eettisen kaytannon
loukkauksilla tarkoitetaan epdaeettista ja eparehellista tapaa toimia, joka on hai-
tallista tutkimukselle. Loukkaukset jaetaan kahteen eri rynmaan: vilppi tieteelli-
sessa toiminnassa ja piittaamattomuus hyvasta tieteellisesti kaytannosta. (Tut-

kimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-8.)
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Kvalitatiivisen kyselylomakkeen anonyymisointi tarkoittaa sita, etta aineistoa
analysoidessa pyritddn esittamaan aineistossa esiintyvat henkilot anonyymisti.
Tama tarkoittaa esimerkiksi nimien muuttamista, ty6- tai opiskelupaikan tai ian
sensuroimista. (Kuula 2013, 214-218.) Itse painotin kyselylomakkeen esittely-
tekstissa, etta tutkimukseen voi vastata taysin anonyymisti ja vastaukset kasitel-
l&&n luottamuksellisesti. Anonymiteetin pyrin sailyttamaan jattamalla aineiston
analyysista pois henkilokohtaiset tiedot tai tiedot joista tutkittava on mahdollista
tunnistaa. llmoitin aineistoa esitellessani vastaajien ikdhaarukan ja sukupuolen,
mutta pyrin siihen, ettéd en paljasta vastaajista yksityiskohtaisia tietoja. Aineis-
toa sailyttaessa pidan huolta siitd, etta aineistoon eivat paase ulkopuoliset tahot
kasiksi. Havitan keratyn aineiston huolellisesti kayton jalkeen. Tutkimuslomak-
keiden havittaminen on helppoa, koska ne ovat sahkdisessd muodossa. Pape-
rille analysoinnin tueksi kirjaamani tulokset havitdn myds huolellisesti, etta ne

eivat paase vaariin kasiin.
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4 TULOKSET

Tarkastelen tuloksia tutkimuskysymyksien avulla. Aihealueet jakautuivat selke-
asti kolmeen eri alueeseen, joten koin taméan jaottelun luontevaksi. Ensimmai-
sené kasittelen korkeakouluopiskelijoiden taméan hetkista hyvinvointia. Toisena
kasittelen korkeakouluopiskelijoiden tulevaisuudennakymid. Kolmantena kohta-
na on avunhakeminen esimerkiksi ahdistukseen ja stressiin. Kysyin alkutietona
vastaajien sukupuolta, ikda, opiskelualaa ja opintojen kestoa. Vastaajista kaikki
olivat naisia ja ialtddn he olivat 24—32-vuotiaita. Opintojen kesto vaihteli neljasta
kymmenen vuoteen. Kaikki vastaajat opiskelivat yliopistossa. Vastaajista suurin
osa opiskeli kasvatustiedetta, kaksi vastaajaa ilmoitti opiskelualakseen yhteis-
kuntatieteet ja yksi taiteiden tiedekunnan. Tarkemmin kasvatustieteen opiskeli-
jat jakautuivat mediakasvatuksen, kuvataidekasvatuksen ja yleisen kasvatustie-
teen opiskelijoihin, seka niihin, jotka olivat vastanneet pelkan kasvatustieteen.
Se, ettd suurin osa vastaajista ilmoitti opiskelualakseen kasvatustieteen, johtuu
varmasti siitd, etta laitoin aluksi kyselyn vain Lapin yliopiston kasvatustieteen,
aikuiskasvatustieteen ja mediakasvatuksen opiskelijoiden ainejarjestolle. Vas-
taajat olivat kaikki opintojen loppuvaiheessa, eli heilla oli opintoja jaljella alle
vuosi. Opintojen tdhdnastinen kesto vaihteli vastaajien kesken. Usealla opiskeli-
jalla opinnot olivat kestaneet yli tavoiteajan eli yli viisi vuotta. Helsingin Sanomat
uutisoi (2016), ettéa vain viides yliopisto-opiskelijoista valmistuu tavoiteajassa.
Opiskeluaika ei ole lyhentynyt, vaikka opiskeluaikaa rajoitettiin vuonna 2005.

(Salomaa 2016.) Reflektoin tutkimustuloksiani tarkemmin pohdinta-luvussa.

4.1 Korkeakouluopiskelijoiden taman hetkinen hyvinvointi

Korkeakouluopiskelijoiden tdaman hetkista hyvinvointia tarkastelin onnellisuuden,
stressin ja ahdistuksen kokemisen avulla. Ensimmaiseksi kysyin tyytyvaisyytta

taman hetkiseen elamantilanteeseen. Vastaajat kokivat pdaosin olevansa tyyty-
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vaisia elamantilanteeseensa. Seuraavaksi kysyin vastaajilta, kokevatko he ole-
vansa onnellisia. Tutkimukseen osallistuneet kokivat olevansa onnellisia. Kaikki
vastaajat kokivat onnellisuuden tunnetta vahintaan satunnaisesti, mik& on hy-
vinvoinnin kannalta positiivinen tulos. Helsingin Sanomat uutisoi maaliskuussa,
ettd Suomi on vuonna 2019 kansainvalisesséa vertailussa toista kertaa peréak-
kain maailman onnellisin maa. Sijoitus on jakanut mielipiteitd ja herattanyt kes-
kustelua. Suomen positiivisen psykologian yhdistys ry:n puheenjohtaja, valmen-
taja ja viestintaasiantuntija Ritva Enakoski muistuttaa, etta onnellisuus on hetki,
jolloin tuntee kiitollisuutta tai hyvaa mielta. "Se on tyytyvaisyytta siihen, mita on,
eika huomiota siihen, mita ei ole." (Koskinen 2019.)

On totta, ettd Suomessa meilla on paljon syita olla onnellisia. Tutkimukseni tu-
loksetkin osoittivat sen, ettéa opiskelijat ovat keskimé&éarin melko onnellisia ja osa
vastaajista painotti pienten, arkisten asioiden merkitystd. Vastaajat olivat sita
mieltd, ettd meidan tulisi muistaa olla kiitollisia siitd , ettd saamme asua Suo-
messa ja suurimmalla osalla on lahtokohtaisesti asiat melko hyvin. Pitdd muis-
taa se, ettd Suomessakin esiintyy epéatasa-arvoa ja paljon on puhuttu siita, etta
epatasa-arvoisuus on nousujohtoista. Varallisuus lisaantyy tietyissa ihmisryh-
misséd, mutta samalla myds huono-osaisuus kasvaa. Erot tulotasoissa ovat sel-
kedsti nahtavissa. Vastauksista oli ndhtavissa kiitollisuus siité, ettd on etuoikeu-
tettu opiskelemaan ja tavoittelemaan haluamaansa tulevaisuutta. Vastauksista
kavi ilmi, ettd opiskelijat tiedostivat olevansa etuoikeutetussa asemassa monen
muun maan asukkaisiin verrattuna. Toisaalta vastauksista nousi myos esille se,
ettd jollain tavalla olisi kiellettya olla onneton tai tyytymaton elamaéantilantee-
seensa. Opiskelijat pelkasivat, ettd heidat leimataan kiittamattomaksi, jos he

kokevat elamantilanteensa jollain tapaa negatiivisena.

Sosiaalinen padoma on myods yksi tarkean hyvinvoinnin edistdjd. Sosiaalinen
pddoma sisaltaa sosiaaliset suhteet ja sosiaalisen kanssakaymisen. (Palmu
2011, 90-91.) Kysyttdessa asioita, jotka tuottivat opiskelijoille onnellisuutta, vas-
tauksissa toistuivat jotkin samat asiat, mutta myods vaihtelevuutta esiintyi. Sosi-
aalisen paaoman merkitys tuli esille tdssakin tutkimuksessa. Vastaajat kokivat,

ettd sosiaalinen pddoma edesauttaa hyvinvointia. Ihmissuhteiden koettiin vai-
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kuttavan hyvinvointiin. Vaikutukset saattoivat olla positiivisia, joissain tapauksis-
sa ihmissuhteet koettiin hyvinvointia heikentavaksi asiaksi. Verkostojen menet-
tamista pelattiin, tukiverkostot koettiin voimavaraksi ja turvaksi. Opiskelu- ja ty6-

yhteisdihin kuuluminen koettiin tarkeaksi.

Pelkdan jaavani yksin ongelmien kanssa opiskelutukiverkon
kadottua. O2

Maslow'n tarvehierarkian mukaan ensin tulevat fyysiset tarpeet ja niiden tyydyt-
taminen, toisena turvallisuuden tarpeet eli ty6, toimeentulo, terveys, perhe ja
omaisuus, kolmantena hierarkiassa ovat ystavyys ja perhe, neljantena itsen
arvostus, luottavaisuus ja kunnioitus, ja hierarkian huipulla on itsensa toteutta-
misen tarpeet (Toivio & Nordling 2009, 62). Melkein kaikki vastaajista mainitsi-
vat onnellisuutensa lahteiksi naita asioita, kuten laheiset eli ystavat, perheen ja
seurustelukumppanin. Tarkeiksi asioiksi nousivat myos tyo ja taloudellinen va-
kaus, seka terveys, harrastukset ja liikunta. Myds laheisten hyvinvointi nousi
vastauksissa esille. Yksittaisissa vastauksissa mainittiin muun muassa oma Koti
ja se, ettd saa asua maassa, jossa asiat ovat suhteellisen hyvin. Kuten aiemmin

jO mainitsin, niin osa vastaajista osasi myos tarttua pieniin onnen hetkiin.

Myds hyvin arkiset ja "pienet” asiat tekevat onnelliseksi, syksyn

alku, "arjen pienet luksukset" O6

Kysyin myos Mitka asiat elamassasi vahentavat onnellisuuden tunnetta? (ks.
LIITE 1) Onnellisuuden tunnetta vahentavaksi seikaksi mainittiin lahes kaikkien
vastuksissa stressi. Stressiin liittyvia tekijoita olivat kiire ja se, ettei ole mahdolli-
suutta lomaan. Epavarmuus, huoli tulevaisuudesta, huoli opintojen jalkeisesta

elamasta nousivat myos useassa eri vastauksessa esille. Yksittiiset vastaajat
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kertoivat vahentaviksi tekijoiksi opinnoissa epaonnistumisen, parisuhteen puut-
tumisen ja konfliktit ihmissuhteissa. Myds oma terveydellinen tausta ja esimer-
kiksi ahdistuneisuus/paniikki tai ahdistuneisuushairié vaikuttivat onnellisuuteen
negatiivisesti. Yhdessa vastauksessa mainittin omat tavoitteet, vastaaja siis
koki, ettd omat tavoitteet eivat ehka olleet realistisia tai niiden tavoitteleminen
aiheultti liikaa paineita ja nain ollen vahensi onnellisuuden tunnetta. Samantyyli-
sid tekijoitéa on listannut Psykologian emeritus-professori Markku Ojanen. Oja-
sen (2018) mukaan onnellisuutta vahentavia tekijoitd ovat kdyhyys, tyottomyys,
sairaudet ja ihmissuhdeongelmat. My6s aiemmin listaamissani mielenterveyden

riskitekijoissa nousivat esille samat asiat (ks. sivu 13).

Seuraavaksi kysyin opiskelijoilta kokevatko he olonsa ahdistuneiksi. Vastaus-
vaihtoehdot olivat usein, satunnaisesti ja en koskaan. Vastaajat kokivat ahdis-
tusta satunnaisesti tai usein. En koskaan ei vastannut kukaan. Vastaajista
kaikki siis kokivat ahdistusta jollain tasolla. Ahdistus nayttaytyi siis erittéin suu-
rena osana opiskelijoiden elamassa. Ahdistus vaikuttaa ihmisen elaméan ja
arkeen eli tavoilla. Osa opiskelijoista koki, ettd ahdistus rajoittaa heidan ela-
maansa. Sen koettiin vaikuttavan hyvinvointiin negatiivisesti ja tata kautta hei-
kentavan elamanlaatua. Ahdistus vaikutti opiskeluiden sujumiseen ja yleiseen

mielialaan.

Ahdistuksen syita kysyesséa yleisimmiksi vastauksiksi nousivat jalleen kerran
stressi ja siihen liittyva kiire. Vastauksissa kiireen selittaviksi tekijoiksi kerrottiin

muun muassa tehtavien kasaantuminen ja vapaa-ajan vahyys.

Asiat ovat kesken ja opintojen ja erityisesti gradun kesken ole-

minen hakkaa takaraivossa. O7

Stressia aiheutti kiireen liséksi opintojen loppuvaihe, joka itsessaan koettiin
stressaavana. Valmistuminen ja gradun keskeneraisyys lisasivat selkeasti use-

amman vastaajan ahdistuneisuutta. Stressi nousi esille vastauksissa myds ky-
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syttdessa onnellisuutta vahentavia asioita. Taloudellinen tilanne ahdisti useita
vastaajia, tahan yhteydessa oli opintotukikuukausien rajallisuus, joka voi aiheut-
taa taloudellisia haasteita. Osalla ahdistuksen taustalla oli selkeitd mielenter-
veydellisia syita, kuten ahdistuneisuushairié tai muu mielenterveydellinen taus-
ta, josta ei haluttu yksityiskohtaisemmin kertoa. Yksi vastaaja koki yleista epé-
onnistumista eldm&ssa, parisuhdeasioissa ja opinnoissa. Eras vastaaja nosti
esille varsin ajankohtaisen aiheen, ilmastomuutoksen. Olen itsekin huomannut,
ettd etenkin nuorten keskuudessa ahdistus ilmastoasioista on noussut jo lahdes
kohtuuttoman suureksi. Nuorten hartioille asetetaan paljon paineita ilmastoasioi-
ta koskien. On tutkittu, etté ilmastoahdistus vaikuttaa nuorten elamaan lisdamal-
l& surua pelkoa ja epatoivoa. Psykologi Sanni Saarimaki kertoo, etta ilmastoah-
distus vaikuttaa jopa nuorten tulevaisuuden suunnitelmiin. Tulevaisuus pelottaa
ja se voidaan nahda jopa toivottomana, tdma nakyy esimerkiksi siina, etta nuo-
ret eivat uskalla hankkia lapsia. (Rayhéntausta, Sillfors & Viukari 2019.)

Kysymykseen Koetko olevasi vasynyt tai uupunut? vastanneet kaikki kokivat
olevansa vasyneita tai uupuneita, toiset enemman ja toiset vahemman. Yksi
vastaaja koki, ettd vasymys oli normaali osa sen hetkista elamantilannetta, kos-
ka kasilla oli uusi elamantilanne. Yleisimmat syyt vasymyksen ja uupumuksen

kokemukseen olivat stressi ja kiire. Vastaajista useampi kaipasi lomaa.

Haaveilen lomasta, jopa mahataudista tms., etté saisi vaan olla

yksin pari paivaa. O7

Vasynyt valilla huonon nukkumisen takia, silla unirytmi vaihte-
lee koko ajan epasaannollisen elamén vuoksi. On vaikea
muodostaa sdanndllista paivarytmia, silla koulupaivia yms. te-

kemista on harvakseltaan. O5

Vastaajista muutama kertoi, ettei ole aikaa palautua, koska kuormitusta oli lii-

kaa. Perfektionismi ja omat vaatimukset koettiin osassa vastuksia lilan suuriksi
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ja uupumusta lisdaviksi tekijoiksi. Yksinaisyys vaivasi yhta vastaajaa. Han koki,
ettd ponnistelee yksin. Useammalla vastaajista oli vaikeuksia 16ytdd saannolli-
nen paivarytmi, koska elaméantilanne koettiin epasaannolliseksi. Vastaajat koki-
vat, ettd he nukkuvat huonosti, eivatkd ehdi palautua. Osasyyna tahéan oli se,
ettd opintojen loppuvaiheiden opiskelu on niin omatoimista, etta saannoista pai-
varytmia on vaikea l0ytaa. Opiskelijat kokivat kayvansa vylikierroksilla ja osasta
vastauksista paistoi lapi loppuun palamisen mahdollisuus, vaikka sitd ei ehka
suoranaisesti mainittu. Tata paatelmaa tutkivat mielenterveydellisiin tukitoimiin

turvautuminen, johon palaan myéhemmin.

Mielestani oli tarkeaa kysya stressin kokemista erillisena kysymyksena. Aiem-
missa vastauksissa tuli ilmi, ettd stressi oli isossa osassa opiskelijoiden ela-
massé. Kaikki vastanneista kokivat olevansa stressaantuneita. Stressia koettiin
useimmiten opintojen ja téiden suhteen. Gradun eteneminen ja opintojen saat-

taminen loppuun huolettivat.

Kylla [koen stressid, LL]. Gradu ja epavarmuus tulevaisuudes-

ta stressaavat. O1

Tyon ja opintojen maara suhteessa vapaa-aikaan koettiin raskaana. Osalle vas-
taajista muut ihmiset loivat stressid. Stressaava ympaéristd ja ymparilla olevat
stressaavat ihmiset, seké itsensa vertailu muihin lisasivat stressia. Elaméntavat
ja -hallinta olivat joillain opiskelijoilla hukassa. Vahainen uni ja liikunta nousivat
yhdessa vastauksessa stressin aiheuttajiksi. Yksi vastaaja ilmoitti, ettd hanen
ajanhallintansa on hukassa, mika aiheutti stressid. Tilastokeskuksen vuonna
2009 toteuttaman Opiskelijatutkimus 2010-kyselyn mukaan yleisin opiskelijoi-

den kokema terveyshaitta on stressi (Saarenmaa & Virtanen 2011).

Opinnot eivéat etene yhta nopeasti kuin esim. ystavallani, kos-

ka minulla on paljon toita ja vah&n jaksamista. O3
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Voidaan sanoa, ettd stressi kuuluu ihmisten elam&an. Parhaimmillaan se
edesauttaa tavoittamaan saavutuksia, mutta liiallisena se on ihmiselle haitallis-
ta. Olen itsekin huomannut, etta stressi voi tietyissa tilanteissa olla hyva asia.
Esimerkiksi opiskellessa stressi on usein positiivinen tekija. Stressi aiheuttaa
tietynlaista paineitta, joka auttaa paamaarien tavoittelemisessa. Omassa tutki-
muksessani kysymysten asettelu saattoi olla omiaan aiheuttamaan sen, etta
vastaukset painottuivat lahinna stressin negatiivisen puolen tarkasteluun. Osa
vastaajista oli silti havainnut stressin positiiviset vaikutukset ja toi ne vastauk-
sissaan esille. Yksi vastaaja koki, ettd oli osittain saanut stressin hallintaan ja
oli kdantanyt stressin positiiviseksi voimavaraksi. Stressi auttoi paasemaan ta-

voitteisiin.

Kysyin itseluottamuksen merkitysta hyvinvoinnille. Itseluottamuksen merkitys
koettiin suurena kaikissa vastauksissa. Itseluottamus nahtiin jopa tarkeimpana

hyvinvoinnin tekijana. Etenkin sen puutteen koettiin vahentavan hyvinvointia.

Talla hetkella itseluottamukseni ei ole kovin vahva. Tuntuu, etta
luotto omiin kykyihin ja osaamiseen on vahentynyt opiskelujen

aikana. O8

Hyvan itseluottamuksen néhtiin lisdavan hyvinvointia. Sen avulla n&htiin olevan
mahdollista saavuttaa asioita ja hallita elamaansa. Opiskelijat sanoivat itseluot-
tamuksen vaikuttavan positiivisesti opintojen sujumiseen. Usko omiin kykyihin
nahtiin edistavan omaa hyvinvointia ja elaman eri osa-alueiden sujumista. Itse-
luottamuksen tukemiseen toivottiin tydkaluja. Kaikki opiskelijat eivat kokeneet
itseluottamustaan hyvana, mutta he eivat osanneet siihen itse vaikuttaa. Ysta-

vat, parisuhde ja onnistumisen kokemukset vaikuttivat itsetuntoon positiivisesti.

Kaiken kaikkiaan naytti siltd, ettd mitd pidempaan opinnot oli jatkuneet, sita
huonommaksi opiskelijat kokivat oman hyvinvointinsa. Sama néakyi my6s avun

hakemisessa eli mitd pidemp&éan opiskelut olivat kestaneet, sitd suuremmaksi
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avun tarve koettiin. Opintojen kesto ja tassa tutkimuksessa, myods opiskelijoiden
ik& olivat yhteydessa koettuun hyvinvointiin. Vanhemmat opiskelijat kokivat hy-
vinvointinsa huonommaksi, kuin nuoremmat. Tama tulos saattoi johtua, siita,
ettd vanhemmilla opiskelijoilla opinnot olivat kestéaneet kauemmin, mita nuo-
remmilla opiskelijoilla. Omien kokemusten mukaan opintojen alussa suhtautu-
minen opintoihin on huolettomampi. Opinnot eivat viela vaadi niin paljon eika
tarvitse huolehtia opintojen jalkeisesta tulevaisuudesta. Viiden vuoden korkea-
kouluopinnot tuntuvat aarimmaisen pitkdlta ajan jaksolta ja elama on melko
suunniteltua viiden vuoden péaéhan. Siind vaiheessa, kun opinnot alkavat lahes-
tya loppua, alkaa usein myos stressi tulevaisuudesta kasvaa. Mitd pidemmalle
opinnot venyvat, sitd suurempi on paine valmistua. Usein paine tulee ulkopuo-
lelta, yhteiskunta ja laheiset odottavat valmistumista ja tydelama&an siirtymista.
Paine voi myos lahted yksilosta itsestaan. Opintojen venyminen voi aiheuttaa

ahdistusta ja huonommuuden tunnetta.

Kun opiskelijoiden vastauksia tarkastelee objektiivisesta ja subjektiivisesta hy-
vinvoinnin nakokulmista voi loytaa seka, objektiivisia, etta subjektiivisia hyvin-
voinnin tekijoita (ks. Moisio, Karvonen, Simpura & Heikkila 2008, 14). Aineis-
tostani esittelemiani objektiivisia tekijoita olivat terveys, elinolot ja toimeentulo.
Subjektiivisina tekijoind mainittiin sosiaaliset suhteet, itsensa toteuttaminen ja
onnellisuus. Terveyden reistailu ja ongelmat toimeentulossa korostuivat onnelli-
suutta vahentavia tekijoita kysyttdessa. Elinoloista koettiin Kiitollisuutta ja vas-
taajat kokivat onnellisuutta siita, etta saavat asua Suomessa. Sosiaaliset suh-
teet koettiin voimavaraksi ja nilden menetysta pelattiin. Yksinjadminen nayttaytyi
pelkona tulevaisuuden pelkoja kysyttdessa. ltsensa toteuttaminen nakyi siind,
ettd opiskelijoille tuottivat onnellisuutta asiat, joita he kokivat mieluisaksi tehda.
Onnellisuus nayttaytyi merkittavaksi tekijaksi opiskelijoiden vastauksissa. Voi-
daan siis sanoa, etta tutkimukseen osallistuneiden vastauksista oli tulkittavissa,

niin objektiiviset kuin subjektiivisetkin tekijat.
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4.2 Tulevaisuudennékymat

Seuraavaksi tarkastelen korkeakouluopiskelijoiden tulevaisuudennakymia hy-
vinvoinnin nakokulmasta. Kysyin tulevaisuudenndkymia ja opiskelijoiden miet-
teita tulevaisuudesta. Kysymykseen Tiedatkd mité teet opintojen paattymisen
jalkeen? lahes kaikki opiskelijat vastasivat, etta eivat tiedd, mita tekevat opinto-
jen jalkeen. Kun kysyin pelottaako tulevaisuus opiskelijoita, kaikkia olivat sita
mielta, ettd tulevaisuus pelottaa. Tulevaisuus pelotti vastaajia satunnaisesti tai
usein. Vastaukset olivat siis samankaltaisia, kuin kysymykseen Tiedatkd mita
teet opintojen paattymisen jalkeen? Naméa kysymykset ovat samankaltaisia.
Tulevaisuudenndkymien epéselvyys saattaa johtaa siihen, ettd tulevaisuus
nayttaytyy pelottavana. Korkeakouluopintojen loppusuoralla olevat opiskelijat
ovat elamanvaiheessa, jossa tulevaisuus on usein jollan tapaa epéaselvaa. Uusi

elamanvaihe voi pelottaa ja aiheuttaa epavarmuuden tunteita.

Halusin tietéda syita opiskelijoiden tulevaisuuden pelkoon, joten kysyin miksi he
kokevat tulevaisuuden pelottavana. Suurimpana syyna tdha&n nousi epéavar-
muus. Tulevaisuus nédhtiin epavarmana ja epavarmuus loi tulevaisuuden pel-
koa. Yleisimmin vastaajia pelotti se, ettei tiennyt mité tGita tekee valmistumisen
jalkeen, tyottomyys tai ettei saa sellaista tyota, jossa viihtyy. Muutama vastaaja
pelkasi yksindisyyttd, kun opiskelut paattyvat ja opiskelutukiverkosto katoaa.

Opiskelijat pelkéasivat, ettd menettavat nykyiset ystavat eivatka saa uusia.

Saanko yllapidettyd ihmissuhteita ja tutustuttua uusiin ihmisiin
vai olenko yksinainen, olenko tarpeeksi pateva ja osaava am-
matissani, saanko jostain t6it4, nautinko tydstani ja olenko oi-
kealla alalla, tulenko toimeen rahallisesti? Kaikki tuntuu hyvin
epavarmalta ja se pelottaa. O8

[Tulevaisuus pelottaa, LL] koska en voi olla varma, saanko

mielekasta tyota.04
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Erés vastaaja kertoi, ettd tulevaisuus pelottaa, koska opiskeluala ei valmista
suoraan mihinkaan ammattiin. TAman vastannut opiskeli yleista kasvatustiedet-
td, joka ei suoranaisesti valmista mihinkddn ammattiin ja osa kokee valmistumi-
sen jalkeisen tyollistymisen epavarmana. Itse opiskelen yleista kasvatustiedetta
ja olen huomannut, ettéd samanlaisia pelkoja on ollut niin itsellani kuin opiskelu-
kavereillani. Alaa opiskelevien tulevaisuus nayttaytyy monille hyvin epéaselvana
ja tulevaisuus voi olla pitkaan kysymysmerkki. Oulun yliopisto on kehittanyt kas-
vatustieteen ty6eldméopintoja, jotta opiskelijoiden olisi valmistuttua helpompi
sijoittua tyoelamaan (Karhu, Perttunen & Kemppainen 2014, 47). Yliopistosta
tyoelamaan ESR-projekti (2014) tutki opiskelijoiden mietteita tydelamasta. Suu-
rinta osaa vastaajista huolestutti tyollistyminen seké koulutuksen antamat val-
miudet tydelamassa toimimiseen. Lisaksi vastaajat pohtivat paljon tydllisyysna-
kymid sekéa koulutuksen antama osaaminen. (Perttinen, Skaniakos, Karhu, Lii-
matainen & Keskinarkaus 2014, 10.) Yksi vastaaja luotti siihen, ettéd elama me-
nee omalla painollaan ja asiat kylla jarjestyvat. Han koki enemman olevan in-

noissaan, kuin peloissaan, tulevaisuuden suhteen.

Kysyttdessa kokevatko opiskelijat, ettéd ovat valinneet itselleen oikean opiskelu-
alan, vastaajat kokivat epavarmuutta asian suhteen. Vastaajat eivat kokeneet
olevansa taysin vaaralla alalla, mutta kaikki opiskelijat eivat nahneet omaa va-
lintaansa taysin oikeanakaan. Yleisimmin epévarmoja valinnastaan olivat kas-
vatustieteen opiskelijat. Seka yleisen kasvatustieteen, etta kasvatustieteen
alakseen ilmoittaneet, kokivat useimmin, etta eivat ole ehka valinneet itselleen
taysin oikeaa opiskelualaa. En kuitenkaan koe, etta tasta voi tehda suoraviivais-
ta paatelmaa siitd, minka alan opiskelijat ovat epavarmimpia valitsemastaan
alasta. Samankin alan vastausten sisalla oli hajontaa vastausten suhteen. Yli-
opistosta tyoelaméaan ERS-projektissa todetaan, ettd 40 prosenttia yliopisto-
opiskelijoista mietti padaineen tai koulutusalan vaihtamista jonkin verran (Pertti-
nen, Skaniakos, Karhu, Liimatainen & Keskinarkaus 2014, 10). Olen itse koke-
nut, etta yleisen kasvatustieteen opiskelijoiden keskuudessa on paljon epavar-
muutta. Omaa opiskelualan valintaa kyseenalaistetaan usein ja etenkin tydlli-
syysnakymat nayttaytyvat epavarmoina. Se, etta ala, jota on l&htenyt opiskele-

maan, ei tunnu omalta, voi osittain johtua siitd, etté ei tulevaisuuden tyollisyys-
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nakymat ovat hyvin epavarmat. Suurin osa opiskelijoista haluaa tyéllistya ras-
kaan urakan jalkeen.

Kysymykseen Koen paineita menestya koulu- tai tybelamassa? kaikki vastaajat
vastasivat olevansa lahes samaa mielta tai taysin samaa mieltd. Paineita siis
koettiin paljon. Kaikki kyselyyn osallistuneet opiskelualat, mediakasvatus, kuva-
taidekasvatus, kasvatustiede ja yhteiskuntatieteet, kokivat paineita siina méaarin
yhta paljon, etta selkedé eroa naiden alojen valille ei voinut muodostaa. Opiske-
lijat siis kokevat paineita, opiskelualasta riippumatta. Opintojen loppuvaiheessa
on luonnollista ja jopa vaistamatonta kokea jonkinlaisia menestymispaineita.
Tuleva tydelama ja siella parjaaminen ovat varmasti omiaan luomaan naita pai-
neita. Nykypaivan tyéelama on hyvin kilpailukeskeista ja yksiléltd odotetaan jat-
kuvaa suorittamista. Nykyaan oman ndkemykseni mukaan yhteiskunnassamme
on valloillaan ajatus, ettéd mita paremmin parjaat tydelamassa, sitd arvokkaampi
olet yhteiskunnalle. Ty6elaméan menestyksesta on tullut tietynlainen statussym-
boli.

Tuntuu, etta talla hetkella on trendikasta menestya kuin myos
jopa se etta se luo meille stressia ja paineita jatkuvan kilpailun
kautta. Menestymisen pitaisi aloittaa jo nuorena, surffailla tyo-
paikkojen valilla ja Linked profiili nayttda mahdollisimman hy-
valta. O6

Menestyspaineiden syita kysyessa, huomasin, etta paineita tulee joko ympardoi-
vasta maailmasta tai yksilo itse luo niita itselleen. Paine-kasite ja motivaatio-
kasite voidaan molemmat jakaa ulkoisiin ja sisaisiin tekijoihin. Kaytan esimerk-
kind motivaation kasitettd, joka on yhteydessa paineen k&sitteeseen. Suomen
Mielenterveys ry:n (2019) artikkelissa kerrotaan, ettd osa tavoitteista kumpuaa
yksilosta sisalta pain, yksilon omasta halusta saavuttaa asioita. Osa tavoitteista

puolestaan tulee ulkoapdin, ulkoisen maailman sanelemina. lhmisen on hyva
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tiedostaa, tulevatko paineet ulkopain ja vai sisaltdpain. (Kuinka olla tarpeeksi
hyva - sisainen ja ulkoinen motivaatio 2019.)

Olen aina vaatinut itseltani hyvaa osaamista akateemisesti ja

haluan olla hyva tyontekija.02

Aineistoani tutkiessa ulkoisia paineita loivat, muut ihmiset, ystavat, perhe ja yh-
teiskunta. Vastauksissa tuodaan esille itsensa vertailu muihin. Omaa osaamista
verrattiin kavereihin ja muihin l[&heisiin. Ystavat loivat paineita kehuskelemalla
saavutuksillaan tai ihan vain silla, ettd menestyivat opinnoissaan tai tytelaméas-
sa. Yksi vastaaja kertoi olevansa lahtoisin vaativasta perheestd, han koki, etta
oli osittain pé&ssyt jo eroon perheen vaatimuksista. Yhteiskunnan sanottiin
myOs luovan paineita. Vastaajan mielestd nyky-yhteiskunta on hyvin vaativa.
Opiskeluaika ja tydelamé ovat vaativaa aikaa ja molemmissa ihmiselta vaadi-
taan hyvin paljon. Nykyaan kilpailu on kovaa. Koettiin, ettd nykyaan on trendi-
kastd menestya ja kilpailu tydbmarkkinoilla on arkipaivaa. Opiskelijat nékivat, etta
paineita menestya kohdistettiin jo hyvin nuoriin. Osaa vastaajista tallainen Kkil-
pailu arsytti. Kilpailu ja nykyinen ty6elama koettiin raskaana ja jopa pelottavana.
Ehkaiseva paihdetyd EHYT ry:n taloustutkimus (2017) paljastaa, etta joka viides
nuori aikuinen kayttaa reseptiladkkeita jaksaakseen toissa. Masennus- ja ahdis-
tuneisuuslaakkeet ovat yleisia. Tybelaman vaatimukset nahtiin raskaammiksi,
kuin aikaisemmin. Nuoret eivat tunne jaksavansa tai kokevat, ettd vuorokau-
dessa ei riitd tunnit kaikkeen. (Viidesosa nuorista aikuisista kayttaa laakkeita
suoriutuakseen tydelamésséa 2017.) Yhteiskunta vaatii tietynlaista menestysta,

jotta yksilo voi olla yhteiskunnan silmissa onnistunut.

Jos en menestyisi kummassakaan [koulu- tai tybelamassa, LL],
kokisin olevani ihmisena taysin ep&onnistunut. Tydelama on

kuitenkin tapa jolla yhteiskuntamme on nykyaan jarjestetty. O6
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YksilOosta itsestaan lahtoisin olevia paineita olivat kunnianhimoinen luonne, halu
olla hyva tyontekija ja pelko siita, onko riittavan hyva. Toisaalta voidaan miettia
sitd, mista riittamattomyyden pelko tulee. Vastauksista ei suoraan ilmennyt, mis-
ta syysta opiskelijat kokivat riittamattomyyden pelkoa, oliko kyse omasta luon-
teesta joka vaati taydellisyytta, vai ulkoapéain tulevista odotuksista. Paineet jot-
ka opiskelija nayttaa itse luovan itselleen, voivat todellisuudessa tulla ulkopain.
Vastaajat kokivat perfektionistinen luonteen tai oman halun olla hyva tuovan
paineita menestya. Perfektionistinen luonne koettiin jopa taakkana. Perfektio-
nismi tarkoitti yhtaalta sita, etta itselta vaadittiin paljon eikd mikaan suoritus ollut
riittdvan hyva. Toisaalta perfektionismi koettiin positiivisena asiana, perfektio-

nismi saattoi auttaa yksiloa padsemaan tavoitteisiinsa ja antamaan parhaansa.

4.3 Korkeakouluopiskelijoiden avunhakeminen

Viimeisena tutkin korkeakouluopiskelijoiden hakeutumista avun piiriin ahdistuk-
sen tai stressin vuoksi. Katson, ettd avun hakeminen ja sen saaminen ovat tar-
ke& osa hyvinvointia. Matala kynnys hakea apua, on ensisijaisen tarkeaa, jotta
opiskelijat uskaltavat hakea apua. Taman liséksi on tarkeaa, ettd heidan huo-
lensa otetaan tosissaan ja, ettd he saavat asianmukaista hoitoa. YHTS eli yli-
oppilaiden terveydenhoitosaatié tarjoaa yleisterveyden, mielenterveyden ja
suunterveyden palveluja yliopisto- ja korkeakouluopiskelijoille. YTHS:n palvelu-
jen piiriin kuuluvat kaikki Suomen yliopistoissa perustutkintoa suorittavat opiske-
lijat. (YTHS lyhyesti 2019.) Vuonna 2021 YTHS:n palveluita paasevat kaytta-
maan myos ammattikorkeakouluopiskelijat (Kangas 2019). Tutkimukseeni osal-
listuneet opiskelijat kokivat avunhakemisen kynnyksen matalana. Apua oli saa-
tavilla melko helposti ja palvelut koettiin matalan kynnyksen palveluiksi. Etenkin
YHTS koettiin helpoksi vaylaksi hakea apua ja tukea opiskeluaikojen haastei-

siin.

Kysyessani Oletko hakenut apua ahdistukseen tai stressiin? osa opiskelijoista
oli hakenut apua. Seuraavaksi kysyin opiskelijoita, mista he olivat hakeneet

apua ja oliko avun saaminen koettu helpoksi. Vastaajat olivat padosin hakeneet
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apua YTHS:Ita: Yksi vastaaja ilmoitti hakeutuneensa terapiaan, mutta vastauk-
sesta ei kaynyt ilmi, miten han oli sinne hakeutunut. Voidaan siis paatella, etta
YTHS on melko yleinen ja suosittu vayla hakea apua erilaisiin mielenterveytta
koskeviin asioihin. YTHS:n toiminnan toimivuus jakoi mielipiteitd. Kaikki vastaa-
jista vaikuttivat olevan tyytyvaisid avun saamiseen ja avun laatuun, mutta vas-
tauksista kavi ilmi, etté jonot saattoivat olla pitkia. Opiskelijat olivat tasta huoli-
matta varsin ymmartavaisia taman suhteen, ymmarrettiin, ettd resurssit olivat
rajalliset. Vastauksista kavi ilmi harmi ja mielipaha siita, kun avun saaminen oli
kestanyt pitkd&n. Paaosin opiskelijat olivat erittain tyytyvaisia saamaansa apuun
ja kokivat avun hakemisen ja saamisen helpoksi. Yksi opiskelija sanoi, etta ei
ollut tiennyt opinto-ohjaajan olemassaolosta. Opinto-ohjaajasta oli hanelle ollut
apua kun oli taman puheille paassyt. Opinto-ohjaaja oli ohjannut opiskelijan tu-
en piiriin. Opiskelijat olivat hakeneet apua stressiin, ahdistukseen, erilaisiin mie-
lenterveydellisiin ongelmiin ja opiskelujen sujumiseen. Vastauksista kavi ilmi,
ettd apua haettiin ennaltaehkéisevasti ja jo olemassa oleviin mielenterveydelli-

siin ongelmiin.

YTHS. Avunsaaminen oli ihan helppoa, olisi voinut olla helpom-
paakin, mutta ymmarran kyll&, ettéa esim. jonot ovat pitkia O6

Olen saanut hyvaa apua opiskelustressiin myods korkeakoulu-
opintojen ohjaajalta. Mutta pitk&d&n en edes tiennyt sen olemas-
saolosta. Opo vinkkasi myos klubitalo Roihulan, josta olen saa-
nut paljon tukea opiskeluihin ja opiskeluun liittyvaan ahdistuk-

seen/stressiinkin. O8

Onko niin, ettd saatavista palveluista ei tiedoteta tarpeeksi? Opiskelijat tietavat
hyvin YTHS:n olemassaolon, mutta esimerkiksi opinto-ohjaajan puheille ei valt-

tamatta osata hakeutua. Onko lisatiedottaminen tarpeen vai riittdako, etta opis-
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kelija osaa hakeutua YTHS:n tarjoaman tuen piiriin? Lapin yliopisto on listannut
verkkosivuilleen eri tahoja, joilta voi hakea apua hyvinvointiin. Tarjolla on erilai-
sia kulttuuri- ja liikuntapalveluita, koulukuraattori seka YTHS:n eri palvelut. Kou-
lukuraattori tarjoaa apua motivaation l6ytamiseen seka opinnoissa jaksamiseen.
(Tukea arkeen ja hyvinvointiin 2019.) YTHS:n mielenterveyspalveluita moititaan
useimmiten pitkien jonotusaikojen vuoksi. Opiskelijat kritisoivat myos sita, etta
hoitohenkilokunta ei ottanut heitéa vakavasti, kayntikertojen valilla oli likaa valia
ja ladkkeita tarjottiin liian helposti. YTHS:n mielenterveystyon johtava ylilaakéari
Pauli Tossavainen sanoo, etta YTHS ei pysty tarjoamaan kaikkia opiskelijoiden
kaipaamia mielenterveyspalveluita, mutta toisaalta sdannokset eivat tata heilta
odota. (Rantala 2017.)

YTHS:n rahoitusta on leikattu viime vuosina radikaalisti. Rahoitusta leikattaes-
sa, myos mielenterveyspalveluiden maara on vahentynyt. Ennen YTHS jarjesti
psykologin palveluita, jonne paasi suoraan. Nykyaan ensimmainen kontakti on
terveydenhoitaja. SOTE-uudistuksen jalkeen YTHS:n piirissa olevien opiskeli-
joiden maara kasvaa suuresti, onkin tarkeaa pitdd huolta, ettd mielenterveys-
palveluiden saatavuus ei tasta karsi. YTHS:n palveluilla on koko ajan enemman
kysyntaa, joten palveluiden leikkaaminen ei voi olla jatkuvaa. Lievatkin mielen-
terveydelliset ongelmat voivat haitata opiskelua todella paljon tai jopa keskeyt-
td&d opinnot kokonaan. Yhteiskunta investoi korkeakouluopintojen jarjestami-
seen, mutta opintojen suorittamisen tukemiseen ei tunnu riittdvan resursseja.
Noin viidesosa opiskelijoista kayttdd YTHS:n mielenterveyspalveluita jossain
vaiheessa opintoja. Vuosittain mielenterveysdiagnoosin vuoksi vastaanotolla
kdy 12-15 prosenttia opiskelijoista. Vuonna 2016 YTHS:n mielenterveyspalve-

luissa oli 48 000 vastaanottokayntia. (Salovuori 2017.)

Mielenterveyspalveluihin olisi tArkedd panostaa jatkossakin ja niista leikkaamis-
ta olisi valtettava. Tutkimukseeni osallistuneet opiskelijat olivat jo nyt huolissaan
resurssien riittavyydesta. Mielenterveyteen panostamista ei voi painottaa liikaa.
Mielenterveysongelmien lisddntyminen on kaikkien yhteinen haaste. Tutkimuk-
seni perusteella opintojen loppuvaiheessa olevat opiskelijat tarvitsevat paikkoja,

joista voi matalalla kynnyksessa hakea apua. On tarkeadd, etta apua saa ennen
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kuin varsinaista mielenterveydellista ongelmaa on kehittynyt. Opiskelijat hakeu-
tuivat avunpiiriin selkeasti jo ennen kuin tilanne oli pahin mahdollinen. Apua ha-
ettiin esimerkiksi stressin hallintaan ja opintojen sujumiseen. Opiskelijat halusi-
vat valmistua ajallaan ja he selkeasti pyrkivat siihen, ettd opiskelujen jalkeinen
elama sujuisi parhaalla mahdollisella tavalla. Opiskelijat olivat halukkaita teke-

maan toita mielenterveytensa eteen ja pitivat hyvinvoinnin merkitysta suurena.
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5 POHDINTA

Tassa luvussa tarkastelen tutkimustuloksia tarkemmin. Teen tuloksista yhteen-
vetoa ja nostan esille mielestani keskeisimpid asioita. Liséksi pohdin tutkimuk-
sen toteutustapaa, aineiston keruutapaa, sekd analyysitapaa. Luvun lopussa
pohdin sita, voisiko tutkimustuloksistani olla hyodtya korkeakouluopiskelijoiden

hyvinvointia edistettaessa.

5.1 Tulosten tarkastelua

Mielestani on melko huolestuttavaa, etta vastaajat eivat tienneet mita tekevat
valmistumisen jalkeen. Tahan l6ytyi useita eri syita. Osa syista tuli mainituksi,
kun kysyttiin, miksi tulevaisuus pelottaa vastaajia. Osa opiskeli alaa, joka ei
valmista suoraan mihink&d&an ammattiin, mika lisda epavarmuutta tulevaisuudes-
ta. Kun ei ole selkeda kuvaa siita, mihin tyéhon voi tulevaisuudessa sijoittua, voi
opintojen jalkeinen elama tuntua epatietoiselta. Osa vastaajista ilmaisi, ettei
tieda viela mitd haluaa tulevaisuudelta. Osa ei tiennyt, mita haluaa elamalta,
mitd haluaa tehda tyokseen tai misséd haluaa asua. Opiskelijat pohtivat tulevai-
suutta ja siihen liittyvid pelkoja paljon. Tulevaisuus tuntui epavarmalta ja osittain
jopa synkalta. Opiskelijoiden vastauksista nakyi, ettd he kaipasivat apua ja oh-

jausta. He kokivat ahdistusta siita, etta tulevaisuus nayttaytyi epavarmana.

Kukaan tutkimukseeni osallistuneista ei sanonut, etté olisi valinnut itselleen tay-
sin vaaran alan. Tama on positiivista, vaikka asian suhteen esiintyikin epailyja.
Vain yksi vastaaja oli taysin varma valinnastaan, muilla vastaajilla esiintyi
enemman tai vahemman epailyja. Tutkimukseen osallistuneet opiskelijat olivat
melko varmoja valinnastaan. Mielestani on taysin normaalia kokea pienta epa-
varmuutta asiasta, etenkin, jos ei viela ole paassyt kunnolla tybéelamaan kiinni.
N&en, ettd vasta tydeldmassa voi taysin varmistua siitd, ettd on valinnut itsel-

leen oikean alan. Tybelamassa nakee se, mitd ala sisaltda ja mitd se kaytan-
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nodssa on. On myds mahdollista, ettéd omaksi alakseen voi kokea useamman eri

vaihtoehdon.

Yliopistotutkinnot eivat useimmiten valmista mihinkaan ammattiin. Yliopistoissa
patevoidytaan asiantuntijoiksi eri aloille. Etenkin tutkimuksessani esiintyneet
yleisen kasvatustieteen, mediakasvatuksen ja aikuiskasvatuksen alat, ovat aloja
jotka antavat hyvin laajan koulutuksen. Opintoaloista on mahdollista tydllistya
useisiin eri kohteisiin. Olen itse yleisen kasvatustieteen opiskelijana huomannut,
etta opiskelijat voivat olla viela opintojen loppusuoralla epatietoisia siitd, mihin
koulutus tarkalleen antaa patevyyden. Opiskelijoita voi vaivata jopa ahdistus
siitd, ettd koulutus ei suoraan anna mitaén tiettya ammattinimikettd. Tutkimuk-
seeni osallistuneet opiskelijat pohtivat ovatko he saaneet tarvittavan patevyyden
tyoelamaa varten . Epatietoisuus vaivaa monia. Taman vuoksi opintojen ohjaus
ja etenkin tybelamaan suuntautunut ohjaus olisi ensisijaisen tarkeda ja siihen
tulisi panostaa entistd tehokkaammin. Ei ole kenenkaan etu, etta opiskelijat ei-
vat tiedd miten hyodyntaa koulutustaan. Opintojen suunnitteluun tulisi panostaa
varhaisessa vaiheessa, jotta opiskelijat osaisivat valita tulevaisuuden kannalta
parhaimmat paa- ja sivuaineet. Suomen ylioppilaskuntien liitto SYL (2019) on
julkaissut tekstin, jossa kerrotaan, etta tydelama nayttaytyy epavarmana opiske-
lijoille. Talouden kasvu on edelleen heikkoa. Tyottdbmyys on Suomessa Yyleista,
eikd tiedeta mihin suuntaan ty6ttomyys lahtee kdantymaan. Tulevaisuus on
opiskelijoiden silmin epavarma ja pelottava. (Mitd mun ty6uralle kdy? - Opiskeli-
joiden epavarmat tyollisyysnakymat 2019.) Kasvatustieteiden opintojen loppu-
vaiheeseen sijoittuva kolmen kuukauden harjoittelu on aarimmaisen tarkea tyol-
listymisen kannalta. TAmé& on ainoa kasvatustieteen opintoihin siséltyva harjoit-
telu. Taman kaltaisia harjoitteluja saisi olla enemman opintojen varrella. Yksi
harjoittelu on mielesténi lilan vahan. Harjoittelut ovat tehokas keino verkostoitua

ja saada kaytannon kokemusta eri tyopaikoista.

Yliopisto on ammattikorkeakouluun verrattuna erilainen, koska ammattikorkea-
koulu kouluttaa ihmisid ammattiin, mutta yliopistossa on aloja, joista ei suoraan
valmistu mihinkd&n ammattiin. Esimerkiksi humanistisen ja yhteiskuntatieteelli-

sen alan opiskelijat eivat valmistu suoraan mihink&dan ammattiin. Yleinen kasva-
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tustiede, on ala, joka ei suoraan valmista mihinkddn ammattiin. Tutkinto mah-

dollistaa useita eri tydnakymia.

Tutkimukseeni osallistuneet opiskelijat olivat huolissaan ty6elamén paineista ja
stressistd. Heita huoletti tydbelaman suorituskeskeisyys ja menestymispaineet.
Vastaajat kokivat, ettd nyky-yhteiskunta vaatii jatkuvaa suorittamista. Nykyaan
korkeakoulututkinto ei tarkoita automaattisesti tyollistymista omalle alalleen.
Kilpailu tyOpaikoista on kovaa. Korkeakoulutettujen tydmarkkinajarjesto AKAVA
(2019) vaatii, ettd vastavalmistuneiden tyottdomyyden kasvu on pysaytettava.
Vastavalmistuneiden tyottomyys on jatkuvassa kasvussa. Uran alkuvaihe on
tarkea vaihe tydomarkkinoille kiinnittymisessa. Jos kiinnittymista ei tapahdu pian
valmistumisen jalkeen, on vastavalmistuneen vaara pudota kokonaan yhteis-
kunnan tukien piirista. (AKAVA: Vastavalmistuneiden korkeasti koulutettujen

tyottomyyden kasvu pysaytettava 2019.)

Kysyin tutkimuksessani myds opiskelijoiden kokemia paineita. Paine-kasite on
yhteydessa motivaation kasitteeseen. Paineet voivat lahtea joko ulkopuolelta tai
yksilosta itsestddn. Opiskelijat kokivat paineita menestya. Olen itse huomannut,
ettd omalla kohdallani sek& ulkoinen, ettd sisdinen motivaatio toimivat, tilantees-
ta riippuen. Ulkoinen motivaatio saa toimimaan tehokkaasti paineen alla, sisai-
nen paine toimii pidemmalla tahtaimella, pitkdn ajan tavoitteiden saavuttami-

sessa. Paineet lisdavat stressia.

Stressi nayttaytyi omassa tutkimuksessani keskeiseksi hyvinvointia vahenta-
vaksi tekijaksi. Stressin koettiin vahentavan onnellisuutta seka lisdavan ahdis-
tusta ja uupumusta. Stressi koettiin paaosin negatiivisena asiana, kukaan vas-
taajista ei suoraan viitannut, etta stressi voisi olla positiivinen voimavara. Kuten
tulokset-kappaleessa jo totesin niin pieni stressi voi olla jopa eteenpain puskeva
voima Tasta voidaankin ehkd paatelld, ettéd opiskelijoiden kokema stressi ja
kuormitus oli niin suurta, ettd sitd ei endaa koettu positiivisena voimavarana,

vaan se nahtiin taakkana.

Nykydan jo hyvin nuorilta vaaditaan paljon. Menestyminen tuntuu olevan hyvan

ja onnistuneen ihmisen tunnus. Etenkin lansimaissa eletd&n suorituskeskeista
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elamaa. Painotetaan, etta jokaisella on yhtalaiset mahdollisuudet menestya ja
kaikki riippuu yksilosta itsestdén. Tallaisella ajattelulla on kdantdpuolensa. lhmi-
set voivat ahdistua siitd, jos he eivat jostain syysta onnistukaan, yksilon itsensa,
yhteiskunnan tai muun yhteisén asettamiin tavoitteisiin. Epaonnistuminen talla
saralla voi johtaa hyvinvointiin negatiivisesti. Paineet ovat siis tiettyyn pistee-
seen hyva asia, mutta voivat joissain tapauksissa johtaa liialliseen itsensé ruos-
kimiseen. Epaonnistumiset myods kuuluvat elamé&én eika elaman tarvitse olla

jatkuvaa suorittamista.

Tutkimukseeni vastanneet kertoivat, etta olivat paaosin tyytyvaisia mielenterve-
yspalveluihin. Jonotusajat olivat vastaajien mielesta tarpeettoman pitkia.
YTHS:n asiakastyytyvaisyyskyselyn (2013) mukaan opiskelijat ovat tyytyvaisia
YTHS:n palveluihin. Hyvan tai erinomaisen arvosanan YTHS:n palveluista antoi
85% vastaajista. (Kari 2013.) YTHS:n vuoden 2016 vuosikatsauksessa kavi
ilmi, ettd opiskelijat ovat edelleen tyytyvaisia YTHS:n palveluihin. Asiakastyyty-
vaisyyskyselysta kavi ilmi, etta 75% vastaajista suosittelisi YTHS:n palveluita
muille. Tyontekijéiden ammattitaitoon oltiin tyytyvaisia, vaikka jonotusajat nah-

tiinkin pitkina. (Ylioppilaiden terveydenhoitosaation vuosikatsaus 2016, 11.)

5.2 Lopuksi

Tutkimukseni teko eteni melko nopeasti aineiston keruun jalkeen. Minulla oli
selkea kuva siitd, miten haluan tutkimukseni rajata ja miten haluan sen toteut-
taa. Analyysitavan valinta vei itsellani aikaa, silla pohdin parin eri vaihtoehdon
valilla ja jouduin testaamaan kahta eri vaihtoehtoa, ennen kuin paadyin sisal-
I6nanalyysiin. Aineiston analyysi oli mielenkiintoista ja mielestani tutkimuksen
kiinnostavin osuus. Oman, taysin uuden ja ainutlaatuisen aineiston analysointi
oli palkitsevaa. Uuden tiedon tuottaminen tuntuu merkitykselliseltéd. Uusi tieto
VoI tuottaa taysin uusia nakoékulmia ja voi vaikuttaa tulevaisuuden toimintatapoi-

hin korkeakouluissa.
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Verkkokysely osoittautui toimivaksi tavaksi kerétd aineistoa. Osa vastaajista
vastasi hyvin laajasti ja vastauksista huomasi, ettéa asioita oltiin pohdittu ennen-
kin. Kysymysten aiheet nayttivat olevan tarkeita ja jopa henkildkohtaisia vastaa-
jille. Vastauksista naki, etta hyvinvointiin liittyvien asioiden kanssa oli kamppailtu
paljon. Vastauksista ndkyi myods se, ettd omia kokemuksia haluttiin tuoda esille
ja hyvinvointia pidettiin tarkeanéa asiana opiskelujen aikana. Kyselyn rakentami-
sessa sen sijaan oli haastetta, silla kysymyslomakkeen kysymysten tulee olla
tarkkaan harkittuja, jotta silla saadaan selville asiat, jotka ovat oman tutkimuk-
sen kannalta keskeisia. Koen, ettéd onnistuin sen laadinnassa hyvin ja sain kat-

tavia vastauksia kysymyksiin, joihin hain vastauksia.

Tutkimustuloksiani voitaisiin myéhemmin hyddyntad hyvinvoinnin edistamises-
sa. Vastauksissa nousi esille tarkeita asioita ja joitain epakohtia. Stressi nousi
suurimmaksi hyvinvointiin negatiivisesti vaikuttavaksi tekijaksi. Korkeakoulu-
opiskelijoiden stressin maaraa voisi mahdollisesti parantaa tydelamaorientoivien
opintojen lisdamiselld, jotta opiskelijat eivat kokisi tulevaisuuttaan niin epavar-
maksi ja pelottavaksi. Toisaalta korkeakoulut voi tukea sosiaalisia verkostoja ja
auttaa yllapitamaan sosiaalisia suhteita, sosiaaliset suhteet nahtiin hyvinvoinnin
positiivisena voimavarana. Erilaiset yhteiset tapahtumat ja opintopiirit ovat tar-
keita yhteisdllisyyden rakentajia. Opiskelijat ovat toisilleen parasta vertaistukea.
Huomiota tulisi kiinnitté& siihen, etta opiskelijat eivat tuntisi jaavansa yksin opin-
tojen paattymisen jalkeen. Verkostoituminen tyomarkkinoille on siis erityisen
merkittavaa, jotta sosiaaliset suhteet ja verkostot eivat katkea valmistumisen

jalkeen.

Hyvinvoinnin merkitystd ei voida kyseenalaistaa. Hyvinvointi on térke& tekija
ihmisen jokaisessa elamanvaiheessa. Hyvinvoinnin merkitys korostuu, kun ih-
minen on jonkinlaisen muutoksen keskelld. Opintojen loppuvaihe on ihmiselle
muutosten aikaa. Olisi mielenkiintoista tutkia opintojen loppuvaiheessa olevien
korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia vield syvemmin. Tassa siirtymavaihees-
sa hyvinvoinnin merkitys korostuu ja on tarkedé pitdéd huolta siita, etta opiskelijat
saavat parhaat mahdolliset evaat tulevaisuuteen. Mielenkiintoista olisi selvittaa

tarkemmin, minkalaista apua ja tukea opiskelijat kaipaavat. Hyvinvointiin liitty-
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vista ongelmista naytettiin tutkimukseni perusteella karsivat paljon, joten koen,
ettd korkeakouluopintojen loppuvaiheessa olevat opiskelijat osaisivat vastata
siihen, minkalaista tukea he olisivat opintojensa aikana tarvinnet. Oma kokemus

on usein paras keino nahda, miten asioita voisi muuttaa toimivammiksi.

Tarkeda olisi kiinnittdaa entistda enemman huomiota korkeakouluopiskelijoiden
hyvinvointiin. Ennaltaehkéisy on hyvinvoinnin kannalta keskeista. Ennaltaehkai-
sy tarkoittaa sita, etta hyvinvointiin liittyviin riskitekijoihin kiinnitetddn huomiota
ennen, kuin hyvinvointi on varsinaisesti karsinyt. Hyvinvoinnin riskitekijoita ovat
esimerkiksi huonot sosiaaliset suhteet, paihteiden kayttd, ongelmat perheessa,
vieraantuneisuus, oppimisvaikeudet, kiusaaminen, vakivalta ja hyvaksikaytto,
syrjaytyminen seka haitallinen elinymparistd (Mielenterveyden hairididen ehkai-
sy 2018). Ennaltaehkaisy on yhteiskunnan ja yksilon etu. Mielenterveysongel-
mien hoito on yhteiskunnalle kallista ja aikaa vievaa. Kaikki osapuolet hyotyvat
siitd, etta ihmiset voivat hyvin. Opiskelijoiden hyvinvoinnin ehkéaisy voi tarkoit-
taa opiskelijoiden hyvinvoinnin aktiivista seuraamista ja avunhakemisen kyn-
nyksen pitdmistd matalana. Opiskelijoille voisi jarjestda erilaisia stressin- ja
elamanhallinnan kursseja tai tapahtumia. Opiskelijoiden itseluottamukseen posi-
tiivisesti voisi vaikuttaa kurssisuorituksista saatu palaute. Naytti silta, ettd opis-
kelijoilla oli vaikeuksia tunnistaa omia vahvuuksiaan. Myos opiskelijoiden fyysi-
seen terveyteen olisi hyva kiinnittda huomiota, silla hyva fyysinen terveys koet-
tiin hyvinvointia tukevaksi tekijaksi. Hyvinvointi on siis hyvin kokonaisvaltainen

kasite, jota tulisi kasitella kokonaisuutena.
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LITTEET

LIITE 1 Kyselylomake

Korkeakouluopintojen loppuvaiheessa olevien opiskelijoiden hyvinvointi

Tutkin pro gradu -tutkielmassani korkeakouluopintojen loppuvaiheessa olevien
opiskelijoiden hyvinvointia. Vastaisitko aihetta koskevaan kyselyyn. Vaatimuk-
sena on, etta korkeakouluopintosi ovat loppusuoralla eli opintoja on jaljella alle
vuosi. Kyselyyn voi vastata anonyymisti ja vastaukset kasitella&n luottamuksel-
lisesti. Kiitos ajastasi!

1 Sukupuoli
Nainen
Mies

Muu

En halua sanoa

2 Ika

3 Opiskelupaikka ja -ala

4 Opintojesi kesto tdhan mennessa
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5 Olen tyytyvainen tdman hetkiseen elamantilanteeseen
En koskaan
Satunnaisesti

Usein

6 Koen olevani onnellinen
En koskaan
Satunnaisesti

Usein

6 a) Mitka asiat tuottavat sinulle onnellisuutta?

6 b) Mitka asiat elamassasi vahentavat onnellisuuden tunnetta?

7 Koen oloni ahdistuneeksi
En koskaan
Satunnaisesti

Usein

7 a) Jos vastasit edelliseen kysymykseen, "en koskaan", mista koet tdman joh-
tuvan?
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7 b) Jos vastasit kysymykseen, "satunnaisesti" tai "usein”, mista koet tdman
johtuvan?

8 Koetko olevasi vasynyt tai uupunut? Mitk& asiat tahan vaikuttavat?

9 Koetko olevasi stressaantunut? Mitka asiat tahan vaikuttavat?

10 Tiedatkd mité teet opintojen paattymisen jalkeen?

Kylla

En

11 Tulevaisuus pelottaa minua

Ei koskaan

Satunnaisesti

Usein
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11 a) Jos vastasit edelliseen kysymykseen, "ei koskaan", mista koet tamén joh-
tuvan?

11 b) Jos vastasit kysymykseen, "satunnaisesti” tai "usein”, miksi tulevaisuus
pelottaa sinua?

12 Millaisena naet itseluottamuksen merkityksen hyvinvoinnillesi?

13 Koen, etta olen valinnut itselleni oikean opiskelualan

Taysin eri mielta
1
2
3
4
5

Taysin samaa mielta

14 Koen paineita menestya koulu- tai tydelaméssa?
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Taysin eri mielta
1
2
3
4
5

Taysin samaa mielta

14 a) Jos koet paineita menestya, osaatko sanoa miksi koet paineita asiasta?

15 Oletko hakenut opintojen loppuvaiheessa apua ahdistukseen tai stressiin?

Kylla

En

15 a) Jos vastasit aiempaan kyll&, kertoisitko mista olet hakenut apua ja oliko
avun saaminen helppoa?

Kiitos!



