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Korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin tila on ollut viime vuosina laskusuun-
tainen ja herattanyt keskustelua asiantuntijoiden keskuudessa. Covid-19 kaltainen pan-

demia on herattanyt asiantuntijoiden mielenkiinnon tarkastella korkeakouluopiskelijoiden
psyykkista hyvinvointia tarkemmin ja [6ytaa ratkaisuja tahan kasilla olevaan globaaliin il-
mioon.

Taman opinnéaytetyon tarkoituksena oli kuvata scoping-katsauksen avulla korkeakoulu-
opiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin kestavaa edistamista. Tavoitteena oli selvittda
korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin estavia ja edistavia tekijoita. Opinnay-
tetydn tilaajana toimi Ohjauksella hyvinvointia-hanke (OHJY-hanke). Opinnaytetydsta
saatua tietoa voidaan kayttaa hyvaksi suunniteltaessa ja kehitettaessa toimintamalleja
korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin kestavassa edistamistydssa.

Opinnaytetyo toteutettiin scoping-katsauksena ja tiedonhakua tehtiin Proquest Central,
PubMed ja Taylor & Francis- tietokannoissa. Aineisto (n=24) koostui tutkimuksista, joissa
tarkasteltiin korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin edistamista monista eri
tulokulmista. Tulosten perusteella keskeisimmin opiskelijan sukupuoli, ik&, opintojen
vaihe vaikuttavat estavina tekijoina korkeakouluopiskelijoiden psyykkiselle hyvinvoinnille,
kun puolestaan keskeisimpina edistavina tekijdina toimivat vahva resilienssi, sosiaalinen
tuki ja vertaistuki. Tulokset osoittivat, etta estavat ja edistavat tekijat eivat valttamatta ol-
leet toistensa vastinepareja, eivatkd muodostaneet valttAmatta suoria vahvoja yhteyksia
keskenadan. Tuloksista oli kuitenkin nahtavissa keskinaisia yhteyksia edistavien ja esta-
vien tekijdiden sisalla.

Korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin kestavassa edistamistyossa tulisi ot-
taa huomioon opiskelijoille suunnattujen toimintamallien lisksi korkeakouluyhteiséissa
toimivien henkiléstéjen tietoisuuden ja varhaisen tunnistamisen taidon lisédminen. Jatko-
tutkimuksia tarvitaan lisaé korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin kestavasta
edistamisesta monialaisen ja moniammatillisen yhteistyon kehittamisen tueksi.

Taman opinnéaytetyon alkuperé on tarkastettu Turnitin Orginality Check -ohjelmalla.
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The mental well-being of higher education (HE) students has been on the decline in re-
cent years, sparking debate among experts. A pandemic like Covid-19 has sparked the
interest of experts to take a closer look at the mental well-being of HE students and to
find solutions to this global phenomenon.

The purpose of this thesis was to describe, through a scoping review, the sustainable
promotion of mental wellbeing among higher education students. The aim was to identify
the factors that hinder and promote mental well-being among HE students. The thesis
was commissioned by the Ohjauksella hyvinvointia- hanke (OHJY- hanke). The informa-
tion gained from the thesis can be used to plan and develop action models for sustaina-
ble promotion of the mental well-being of HE students.

The thesis was carried out as a scoping review and data were searched in Proquest
Central, PubMed and Taylor & Francis databases. The data set (n=24) consisted of stu-
dies examining the promotion of psychological well-being among higher education stu-
dents from a variety of outcome perspectives. The results suggest that student gender,
age, stage of study are all factors that contribute as barriers to the mental well-being of
HE students. Strong resilience, social support, peer support are factors that contribute to
the mental well-being of HE students. The results showed that the inhibiting and promo-
ting factors were not necessarily counterparts of each other and thus did not form direct
strong links. However, mutual associations within the facilitating and inhibiting factors
were evident.

In addition to student-centred approaches, sustainable promotion of mental well-being
among higher education students should consider raising the awareness and early iden-
tification skills of staff in higher education communities. Further research is needed on
the sustainable promotion of mental well-being of students in higher education to support
the development of multidisciplinary and multidisciplinary cooperation.

The provenance of this thesis has been verified using Turnitin Orginality Check.
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1 Johdanto

Suomessa korkeakoulujarjestelméa muodostuu yhdessa ammattikorkeakouluista ja yli-
opistoista. Opetus- ja kulttuuriministerion (OKM) hallinnon alaisena toimii 22 ammatti-
korkeakoulua ja 13 yliopistoa. (OKM 2022.) Korkeakouluopiskelijoiden ikdjakauma on
20-34 vuoden valissa, tarkoittaen kyseisten vaestdn ikaryhmien siirtyvan tydelamaan
tutkinnon suorittamisen jalkeen tai suorittavan jatko-opintoja jo tydn ohella (Vipunen,

Opetushallinnon tilastopalvelu 2022a).

Suomessa korkeakouluopiskelijoiden terveyttad ja hyvinvointia kartoitetaan valtakunnal-
lisesti korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksella (KOTT-tutkimuk-
sella), jonka avulla saadaan kattavaa ja sdaanndllistéa tietoa korkeakouluopiskelijoiden
hyvinvoinnista (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2022a). KOTT- tutkimuksen liséksi ar-
vokasta tietoa korkeakouluopiskelijoista saadaan Eurostudent- tutkimuksesta (Mollari &
Kunttu 2021). Usealla korkeakouluopiskelijalla on ollut vaikeuksia jaksamisen, elaman-
hallinnan ja mielenterveyden kanssa jo ennen covid-19- pandemian alkamista. Pande-
miasta johtunut etdopiskeluun siirtyminen on laskenut korkeakouluopiskelijoiden hyvin-
vointia. (OHJY-hanke 2021.) Nuorten vaestdryhman psyykkinen oireilu ja psyykkisten
hairididen varhainen tunnistaminen ja hoitaminen on tarke&a niin opiskelukyvyn kuin
aikuisiassa olevan terveyden ja tydkyvyn kannalta. Noin puolella nuorena psyykkisesti
oireilleista, tahan liittyva oireilu jatkuu viela aikuisena. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2022a.)

Taman opinnaytetyon aihe liittyy Yhdistyneiden kansakuntien (YK) laatimaan kestavan
kehityksen Agenda 2030- toimintaohjelman kahteen tavoitteeseen. Terveytta ja hyvin-
vointia tavoitteen lahtdkohtana on taata terveellinen elama ja hyvinvointi kaikenikaisille.
Liséksi tavoitteen avulla pyritddn edistamaan henkista terveytta ja hyvinvointia. Opin-
naytetyon aihe liittyy myos keskeisesti tavoitteeseen Hyva koulutus, jonka lahtékohtana
on taata kaikille avoin, tasa-arvoinen ja laadukas koulutus seka elinik&iset oppimismah-
dollisuudet. (Suomen YK-liitto.)

Opinnaytetyotn tilaajana toimii OHJY-hanke (Ohjauksella hyvinvointia-hanke), jonka
paatavoitteena on edistaéd opiskelijoiden hyvinvointia. Opinnaytetydn tarkoituksena on
kuvata scoping-katsauksen avulla korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin
kestavaa edistamista. Korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin kestava edis-

tdminen on erittain tarkeaa ja ajankohtaista aiemmin mainittujen tietojen valossa.



2 Korkeakouluopiskelijoiden kestava terveys ja psyykkinen
hyvinvointi

Korkeakouluopiskelijoiden tilastollisen suurimman ikdjakauman (20—-34-vuotta) perus-
teella suurin osa opiskelijoista katsotaan kuuluvan kehityksessaan myodhaisnuoruuden
vaiheeseen. Tassa kehitysvaiheessa merkittavimpéna tavoitteena on, etta taysikaisyy-
den saavutettuaan yksilon identiteetti voisi muotoutua pysyvammaksi. On todettu, etta
mydhéaisnuoruudessa saavutetaan jokaiselle ominainen kyky tulevaisuuden tavoitteiden
asettamiselle ja kyky pitk&janteiseen tyoskentelyyn tavoitteiden saavuttamiseksi. Ta-
man kehitysvaiheen aikana myos yksilon itsesaételytaidot, kuten omien impulssien
kontrollointi vakiintuu. (Kosola & Marttinen 2021; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2022a.)

Korkeakouluikaisell& mielenterveysongelmat voivat tulla esiin tai jo olemassa olevat on-
gelmat pahentua lisdantyvan itsendisyyden ja vastuun my6td, mikali myoéhaisnuoruu-
den kehityskulku ei suju suopeasti ja saavuta kaikkia vaiheita. Arvioiden mukaan kolme
neljasta elaménaikana mielenterveyteen liittyvasta hairiosta alkaa myohaisnuoruu-
dessa ennen 25 vuoden ikdad. Paaosa korkeakouluopiskelijoiden terveyshaitoista ai-
heutuvat mielenterveys- ja paihdehdiridista, mitkd ovat merkittavia syrjaytymisen ja pit-
kaaikaistyokyvyttdmyyden riskitekijoitd. Mydhaisnuoruuteen liittyy usein paljon epéavar-
muutta koulutukseen ja tydelamaan moninaisten mahdollisuuksien vuoksi. Kun nuorella
on mahdollisuus valita monista vaihtoehdoista, tdma voi lisata sekaannusta ja nuori voi
jaada jumiin loputtomalta tuntuvan huolen savyttdmaan etsintaan. Tama taas voi itses-
saan johtaa nuoren tuntemaan toivottomuutta ja hallitsemattomuutta. (Kosola & Martti-

nen 2021; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022a.)

2.1 Kestava kehitys

Kestavalla kehityksella tarkoitetaan inmisten hyvinvointia ylikuormittamatta maapallon
kantokykya. Periaatteena on, etta talla hetkella maapalloa kansoittavien inmisten tar-
peet tyydytetddn tavalla, mika ei heikenna tulevien sukupolvien mahdollisuuksia tyydyt-
téaa heidan tarpeitaan. YK hyvaksyi vuonna 2015 globaalin kestavan kehityksen toimin-
taohjelman Agenda 2030. TAma toimintaohjelma ohjaa YK:n jasenmaiden kestavan ke-
hityksen edistdmisen ty6ta ja pitda sisallaan kaikille jasenmaille yhteiset kestavan kehi-
tyksen tavoitteet, jotka ulottuvat vuoteen 2030. Suomen hallituksen vastuulla on, etta
Agenda 2030- toimintaohjelmassa asetetut tavoitteet saavutetaan. Vaikka vastuu

Agenda 2030:n toimenpanosta on hallituksella, vaatii tavoitteiden saavuttaminen koko



yhteiskunnallista monialaista panosta ja osallistumista. Kestavan kehityksen toimikun-
nalle on asetettu tehtavéaksi osallistaa koko suomalainen yhteiskunta kestavan kehityk-
sen tyohon. (Kestavan kehityksen toimikunnan strategia 2022—-2030. 2022: 7.) Agenda
2030- toimintaochjelma koostuu 17 tavoitteesta, joiden alla on 169 alatavoitetta. Naiden
tavoitteiden toteutumista mitataan sovituilla mittareilla. Monet Agenda 2030- toiminta-
ohjelman tavoitteista ovat samansuuntaisia terveyden edistdmisen tavoitteiden kanssa,
joihin tarvitaan terveyden edistamisen toimia. Terveyden edistamisen, terveydenhuol-
lon ja kestévyyden valiset yhteydet ja riippuvuussuhteet mahdollistavat yhteiskunnan
systeemisen kestavyysmuutoksen ja ekologisen jalleenrakentamisen edistamista.
(Patja & Laisi 2022: 414-415.)

Kestavan kehityksen yhteydesséa puhutaan usein kestavyyden kolmesta ulottuvuu-
desta, jotka ovat: sosiaalinen, ymparistollinen ja taloudellinen kestavyys. Myohemmin
mukaan on lisétty viela neljas ulottuvuus, joka kasittdd kulttuurisesti kestavan kehityk-
sen. Kestavan kehityksen kannalta oleellinen kasite on myds keskinaisriippuvuus, jolla
tarkoitetaan sosiaaliseen perustaan, taloudelliseen toimintaan ja ympériston kuormituk-
seen liittyvien asioiden keskindisia suhteita monin eri tavoin. (Kestava kehitys; Isomaki
2022: 391.) Vahvan kestavyyden mallissa talous nahdaan sen itseisarvon sijaan mah-
dollistajana ja valineena, jonka avulla kestavyytta voidaan tavoitella. Talous mahdollis-
taa siis yhteiskunnan toimintojen ja palveluiden jarjestamisen. Talous kuitenkin kuluttaa
luonnonvaroja ja kuormittaa ymparist64, jolloin on erittain tarkedd minimoida tasta ai-

heutuva ymparistokuormitus. (Valtioneuvoston kanslia; Patja & Laisi 2022: 414.)

Kestavat terveyden edistamistoimet luetaan termeihin, joita kaytetaan terveyden edis-
tamisen termin yhteydessa tai kokonaan sen sijaan. Kestavat terveyden edistamistoi-
met tarkoittavat toimia terveyden hyvéksi, joihin on kaytetty rajallinen maara resursseja,
asiantuntijuutta, infrastruktuuria, luonnonvaroja ja sidosryhmien osallistamista. (Patja
2022a: 15-16.) Tassa opinnaytetydssa kestavaa edistamista on tarkasteltu kestavan
kehityksen viitekehyksen ja ldhemmin sosiaalisen kestavan kehityksen kautta.

2.1.1 Sosiaalinen kestava kehitys

Sosiaalisesti kestavalla kehityksella tarkoitetaan sita, etta hyvinvoinnin edellytykset
pystytdan siirtamaan sukupolvelta toiselle samoin kuin kestavan kehityksen yleisella ta-
solla. Sosiaalisen kehityksen keskeisinad edellytyksina pidetaan: riittdvaa toimeentuloa,
riittdvid hyvinvointipalveluja, turvallisuutta, resurssien ja toimintamahdollisuuksien oi-

keudenmukaista jakautumista, yksilon mahdollisuutta vaikuttaa omaan elamaansa,



osallisuutta, yhteiséllisyytta ja integroitumista osaksi yhteiskunta. Sosiaalisesti kesta-
van kehityksen tavoitteena on selkea eriarvoisuuden vahentaminen hyvinvoinnissa, ter-
veydessa ja osallisuudessa. Hyvinvointitavoitteiden saavuttamisen eteen on luotu kes-
tavan kehityksen toimintaohjelmia, joiden toimintaa ohjaa niin ekologinen kestavyys
kuin sosiaalinen oikeudenmukaisuus. (Hyvinvointi- ja terveyserot 2021.) Sosiaalinen
kestavyys voidaan nahda myo6s oikeudenmukaisuuden ja tasapuolisuuden nakdkul-
masta, jossa ihmiset elavat yhdessa, luovat yhteiskuntia vuorovaikutteisesti ja etsivat
keinoja ekologisten haasteiden ratkaisemiseksi (Parra 2013: 142—-154). Sosiaalisen
kestavyyden katsotaan myds koskettavan ihmisoikeuksia ja varmistavan, etta niité kun-
nioitetaan seké puolustetaan yhteiskunnassa (Kuusisto & Schutte 2022: 733—746).

Suomessa valtioneuvoston hyvinvoinnin, terveyden ja turvallisuuden 2030- toimeenpa-
nosuunnitelman pddmaarana on turvata suomalaisten kestava hyvinvointi kaikissa va-
esto- ja ikAryhmissa. Tamén toteutumiseksi ihmisten pitéisi voida mahdollisimman hy-
vin, jolloin heill& olisi hyva ty6-, opiskelu- ja toimintakyky seka kokemus voida vaikuttaa
omiin asioihin. (Hyvinvoinnin, terveyden ja turvallisuuden edistaminen 2030. 2021: 7.)
Yhteiskunnallisesti toiminnan katsotaan olevan kestavaa silloin, kun turvataan ihmisten
hyvinvointi nykyhetkessa ja tulevaisuudessa siten, ettd huomioidaan maapallon kanto-
kyky ja toiminnan vaikutukset hyvinvointiin ja luonnonvarojen kestavaan kayttéon val-

tion rajojen yli (Kestavan kehityksen toimikunnan strategia 2022—-2030. 2022: 7).

2.1.2 Kokemukset Covid-19 pandemiasta kestavyyden nakdkulmasta

Covid-19 pandemian kaltaiset nopeasti kehittyvat kriisit edellyttdvat nopeaa toimintaa
mahdollisesti niukin resurssein ja vahaisella ajalla. Tama johtaa priorisointiin, jolloin
kaikkea ei tarvitse sdadella sosiaalisessa ymparistossa. Saatelylla on pyritty muokkaa-
maan sosiaalista ymparistda tiedon, normien ja kannusteiden lisaksi. (Patja & Absetz &
Rautava 2022: 430.)

Covid-19 pandemia ravisteli globaalisti kansakuntaa aiheuttaen surua, huolta ja epa-
varmuustekijoitd, samalla se antoi mahdollisuuden tarkastella esimerkiksi sosiaalialalla
kestavyyden merkitysta ja muokata kaytdssa olevia toimintamalleja kestdvammiksi. So-
siaalialalla k&ytdssa oleva ajattelumalli nimeltd&n Green social work korostaa ympéris-
tonsuojelun merkitysta ihmisen hyvinvoinnille ja antaa ammattikunnalle nakékulman,
jolla voi tulevaisuudessa vastata Covid-19 pandemian kaltaisiin kriiseihin. (Dominelli
2021.)



Korkeakouluopiskelussa jouduttiin Covid-19 pandemian takia nopeasti siirtymaan ja
omaksumaan uudenlaisia etaopiskelun metodeja. TAma nahtiin aluksi haastavana,
mutta verkkopohjaisesta opiskelusta on Iéydetty myds selkeita hyotyja ajankayton seka
kodin ja korkeakoulukampukselle siirtymisen suhteen. Nama loydetyt hyddyt tukevat
kestavyyden lahtokohtia korkeakouluopiskelun suoranaisten taloudellistenkulujen nako-
kulmasta. Olemassa olevia etdaopiskelun metodeja tulisi kehittaa, jotta ne vastaisivat tu-
levaisuuden haasteisiin. (Caplanova & Szakadatova 2022.) Etdopiskelun metodeihin
tulisi panostaa, silla teknologia tulee nayttelem&an suurta roolia tulevaisuudessa kor-
keakouluopiskelussa (Raveh & Morad & Shacham 2023). Covid-19 pandemiasta opit-
tiin tunnistamaan korkeakouluopiskeluun liittyvat riskitekijat ja tavat, joilla tukea korkea-
kouluopiskelijoita selviytymaan niista (Sholes & Sullivan & Self 2023).

2.2 Terveyden maaritelma

Maailman terveysjarjesté (WHO) on maaritellyt terveyttd seuraavanlaisesti: terveys
koostuu taydellisesta hyvinvoinnin tilasta, johon vaikuttavat yksilon fyysiset, psyykkiset
ja sosiaaliset ominaisuudet. Terveytta tulisi ajatella kokonaisuutena, eika niinkaan sai-
rauden tai vamman puuttumisena. (World Health Organization 2023.) Terveytta tulisi
tarkastella moniulotteisesti ja usein terveytta tarkastellaan kolmen sitd méaarittdvan ulot-
tuvuuden kautta: fyysinen terveys, psyykkinen terveys ja sosiaalinen terveys. Fyysi-
sesta terveydesta puhuttaessa, kasitteella tarkoitetaan yksilén kehon hyvinvointia ja
sen moitteetonta toimintaa. Psyykkisella terveydella tarkoitetaan mielen hyvinvointia ja
itsensa arvostamista. Sosiaalisella terveydelld puolestaan tarkoitetaan yksilon toimivia
ja mielekkaitd inmissuhteita. Myohemmin WHO on lisénnyt terveyden maéritelmaan
mukaan henkisen terveyden. Henkiseen terveyteen sisaltyvat yksilon arvot, uskomuk-
set ja asenteet. (Patja 2022b: 29.)

Yksilon terveys on itsessdén muuttuva tila, jatkumo, johon vaikuttavat niin yksilon pe-
rim&, mahdolliset sairaudet, fyysinen ja sosiaalinen elinymparist6é kuin yksilon henkil6-
kohtaiset kokemukset, elamaa maarittavat arvot ja asenteet. Vaikka terveydessa koet-
taisiin jollakin osa-alueella puutteita, muiden osa-alueiden hyvinvointi tuo yksildlle koke-
muksen parjaamisesta ja toimintakyvykkyydestéa. Terveyden kokemuksessa keskeisim-
pia tekij6ita ovat tasa-arvoisuus, voimaantuminen, osallisuus ja pystyvyys. (Patja
2022b: 29.) Yksilon paivittainen terveys perustuu siihen, mitd hanen terveydessdan on
tapahtunut aiemmin, minkalaisia paatoksia han tekee juuri nyt ja miten teot vaikuttavat
tulevaan terveyteen. Mitd enemman yksil6lla on niin kutsuttua terveyspddomaa, sita pi-
demmalle han pystyy tekemaan paatoksid omasta elamastaan ja terveydestidan ole-

matta riippuvainen muista ihnmista. (Huttunen 2020.) Terveys tulisi nahda paivittaisen



elaman voimavarana, eika niinkaan elamisen paamaarana (World Health Organization
1986). Kun terveys nahdééan voimavarana, sen avulla voivat toteutua muut hyvinvoin-
nin osa-alueet ja yleisesti hyva elama. Terveys tulisi néin ollen nahda inhimillisena pe-
rusarvona, seka valttaméattémyytena sosioekonomiselle kehitykselle. (Hyvinvointi- ja

terveyserot 2022a.)

2.3 Korkeakouluopiskelijoiden terveys

Suomessa korkeakouluopiskelijoita oli vuonna 2022 tilastoitu ammattikorkeakouluissa
163 992 opiskelijaa ja yliopistoissa 163 681 opiskelijaa. Ammattikorkeakouluopiskeli-
joista naisia oli 89 872 ja miehi& 74 120. Yliopistoissa naisia opiskeli 90 804 ja miehia
72 877. Opiskelijamaarat ovat nousseet vuoteen 2021 verrattuna. (Tilastokeskus
2023.)

Viimeisimman vuonna 2022 julkaistun korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointi-
tutkimuksen (KOTT-tutkimus) mukaan, johon vastasi yhteensa 6258 korkeakouluopis-
kelijaa, opiskelijat arvioivat terveyttaan verkkokyselyn avulla. Kyselytutkimus toteutettiin
vuonna 2021 ja se oli keskitetty satunnaisotannalla, johon kutsuttiin 18—34-vuctiaille
korkeakouluopiskelijoita ympéari suomea. Hieman alle 40 % kyselyyn vastanneista kor-
keakouluopiskelijoista koki terveytensa keskitasoiseksi tai sitd huonommaksi. Lahes
puolet vastanneista kertoi kuitenkin, etta heidan arjessaan toteutuu yleiset terveysilii-
kuntasuositukset. Yli puolet vastanneista kertoi sydvansa aamupalan ja lounaan séaéan-
nollisesti arkipaivisin. Tasta huolimatta, joka kuudennella korkeakouluopiskelijalla oli
riski sairastua syomishdirioon. Kyselyyn vastanneilla naisilla riski oli suurempi kuin mie-
hilla. Joka kymmenes korkeakouluopiskelija arvioi unien jddvan lyhyeksi internetin kay-
ton vuoksi ja tdma oli hieman yleisempéaéa miehilla kuin naisilla, jotka kokivat miehia
enemman paivaaikaista vasymysta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022b; Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2022c.) Opiskelijoiden lisaéantyneen internetin kayton on to-
dettu olevan yhteydessa myds heidan psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen, seka hyvin-
vointiin. Vaikka nettia kaytetdan myos opiskeluun ja voi osaltaan edistaa korkeakoulu-
opiskelijoiden terveyttd, osalle korkeakouluopiskelijoille siitd muodostuu terveytta hei-

kentava toimintamuoto. (Rouvinen & Jokiniemi & Sormunen & Turunen 2021.)

Mikali laaja maara vaestbstamme pystyisi tekeméaén terveellisempié valintoja elaméas-
saan esimerkiksi ravintoon, liikkumiseen ja positiiviseen mielenterveyden voimavarojen

kartuttamiseen, pysyisivat he terveempina ja toimintakykyisempin, jolloin heidan tarvit-



sisi kayttaa vahemman terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia palveluja. Nain ollen tervey-
teen ja hyvinvointiin liittyvien palvelujen kustannuksia voitaisiin saada matalammaksi
yhteiskuntatasolla. (Kilpi 2018.)

Viimeisimman vuonna 2020 julkaistun Eurostudent VII- tutkimuksen mukaan korkea-
kouluopiskelijat rahoittavat opintojen aikaista elamaa kaymalla tdissa opintojen ohella.
Tyb6ssakaynti opintojen ohella oli yleisempaa ammattikorkeakouluopiskelijoiden kes-
kuudessa (59 %) kuin yliopisto-opiskelijoiden (55 %). Opintojen ohella tydskentelyn ko-
ettiin tutkimuksen mukaan hidastavan opintojen edistymisté terveydellisten syiden rin-
nalla ja samalla vei aikaa itse opinnoilta. Korkeakoulutus on varsin hyvin saavutetta-
vissa eri lahtékodista tuleville opiskelijoille, vaikka aiempi tutkimus on osoittanut, etta
vanhempien koulutustaso periytyy lapsille edelleen vahvasti. (Eurostudent VII- opiskeli-
jatutkimus 2019. 2020.)

2.4 Korkeakouluopiskelijoiden psyykkinen hyvinvointi

Psyykkisesta hyvinvoinnista puhuttaessa maaritelmaé lahdetddn usein avaamaan mie-
lenterveyden kautta. Mielenterveys ndhdaén henkisen hyvinvoinnin jatkuvana tilana,
joka antaa ihmisille mahdollisuuden selviytya elamassa koetusta stressista, mahdollisuu-
den toteuttaa kykyjaan, mahdollisuuden oppia ja tydéskennelld hyvin seka mahdollisuu-
den pystya antamaan oman panoksensa yhteisolleen. Mielenterveys on olennainen osa
yksilon terveytta ja hyvinvointia, jonka tavoitteena on tukea yksil6llista ja tietoista kyvyk-
kyyttdmme tehda paatdksia, muodostaa suhteita ja muokata maailmaa, jossa elamme.
Mielenterveys kuuluu perusihmisoikeuksiin, jollaisena se tulisikin ndhdéa. Se on merkityk-
sellisen tarke&a henkilokohtaisen, yhteisollisen ja sosioekonomisen kehityksen kannalta.
(World Health Organization 2022.)

Vuonna 2021 tehdyn KOTT-tutkimuksen perusteella 18—34-vuotiaista korkeakouluopis-
kelijoista joka kolmas koki olevansa mieleltd&n kuormittunut eli karsi ahdistus- ja/tai
masennusoireista. Tutkimuksen mukaan seka yliopistossa ettd ammattikorkeakou-
luissa opiskelevilla naisilla todettiin masennusta ja ahdistuneisuushdiriditéa miehia ylei-
simmin. Psyykkinen oireilu oli yleisemp&é korkeakouluopiskelijoilla verrattaessa véaes-
ton muihin samoihin ik&ryhmiin. Elaméantavoista uneen ja unenlaatuun koetut ongelmat
nousivat esille tutkimuksen perusteella. Korkeakouluopiskelijat kokivat myds kuulumat-
tomuuden tunnetta opiskeluun liittyviin ryhmiin, mik& oli Iahes kaksinkertainen 25 vuotta
tayttaneilla opiskelijoilla heita verrattaessa nuorempiin opiskelijoihin. (Parikka ym.
2021.) Korkeakouluopiskelijat ovat haavoittuvaisia juuri ikdnsé ja korkeakouluopintojen

aloittamiseen liittyvien suurien elamanmuutoksien vuoksi, ndma johtavat suurempaan



riskiin sairastua psyykkisiin oireisiin (Hobbs & Jelbert & Santos & Hood 2022). Psyykki-
sen oireilun on todettu heikentavan nuoren yksilon opiskelukykya. Psyykkiset oireet,
kuten uniongelmat, jannittyneisyys, hermostuneisuus, artyneisyys ja kiukunpurkaukset
ovat tyypillisia korkeakouluopiskeijoille. Jokapaivaiset rutiinit ja opiskeleminen vaikeutu-
vat, oppimisessa ja keskittymisessa voi ilmeté ongelmia ja nuori voi vaikuttaa jaksamat-
tomalta hyvinvoinnin horjuessa. Hyvinvoinnin ja mielenterveyden horjuminen voi pa-
himmillaan johtaa opintojen keskeytymiseen seké syrjaytymiseen niin koulutuksessa
kuin tybelaméssa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022a.) Epasuotuisa terveyskayt-
taytyminen voi johtaa korkeakouluopiskelijan psykologiseen ahdistukseen. Taman teki-
jan, kasautuva riskikayttaytyminen, ymmartaminen edesauttaisi korkeakouluopiskelijoi-
den terveyden edistéamista edistavassa tydssa. (Deasy & Coughlan & Pironom & Jour-
dan & Mannix Mcnamara 2015.)

Korkeakouluopiskelijoiden psyykkinen hyvinvointi on myds erittdin herkka vaikutuksille,
joita Covid-19 kaltainen pandemia aiheutti. Korkeakouluopiskelijoiden psyykkiseen hy-
vinvointiin heikentavasti vaikutti Covid-19 pandemiasta johtunut nopea opiskelutapojen
muutos, sosiaalinen eristdaytyminen, tulojen menetys, epavarmuus tulevasta, huoli l1a-
heisista. (Ropret & Kosir & Roskar & Klopcic & Vrdelja 2023.)

3 Korkeakouluopiskelijoiden terveyden ja psyykkisen hyvin-
voinnin edistaminen

Maailman terveysjarjeston (WHO) vuonna 1986 laatiman maaritelmé&n mukaan tervey-
den edistdminen on prosessi, jonka avulla ihmiset voivat yllapitaa ja parantaa yksil6l-
lista terveyttdadn (World Health Organization 1986). Terveyden edistaminen on arvoihin
perustuvaa tavoitteellista ja valineellista toimintaa, jolla pyritdan aikaansaamaan ihmi-
sille terveytta ja hyvinvointia, seka ehkdisemaan sairauksia. Terveyden edistiminen
kasittdad sosiaalisia, taloudellisia, ymparistdllisia ja yksilollisia tekijoita, joiden kautta py-
ritdan edistamaan terveytta. Tavoitteena on liséta yksilo- ja vaestotasolla mahdollisuuk-
sia ja edellytyksia huolehtia niin omasta kuin ymparistonsa terveydesta. Terveyden
edistdmiseen itseensa sisaltyy niin edistavia kuin ehkaisevia toimintamuotoja. (Hyvin-
vointi- ja terveyserot 2022b; Patja 2022a: 15.) Terveyden edistdmisen tuloksina voi-
daan pitaa terveyttd suojaavien sisaisten ja ulkoisten tekijéiden vahvistumisena, ela-
mantapojen muuttumisena terveellisemp&éan suuntaan ja terveyspalveluiden kehittymi-
send. Terveyden edistdminen tulisikin ymmartaa terveyteen sijoittamisena, jolloin tietoi-
sesti kohdennetaan voimavaroja ja vaikutetaan terveyden taustatekijoihin. (Patja

2022a: 15.) WHO:n, Ottawa 1986- julistuksessa kuvataan monitasoisesti terveyden



edistamisen toimintakeinoja, joilla: luodaan terveytta edistavaa politikkaa, luodaan tu-
kevia ymparistdja, vahvistetaan yhteisdja, kehitetdan yksildiden taitoja ja suunnataan

terveyspalveluja uudelleen (World Health Organization 1986).

Mielenterveys on monen yksittaisen tekijan summa ja osa tekijoista voi olla toisiaan
vahvempia. Mielenterveyden tekijoitda ovat muun muassa: Yhdistelma kykyja, vahvuuk-
sia ja mahdollisuuksia, yksiléllisia valmiuksia omanarvontunteessa, optimismissa ja hal-
linnan tunteissa. Mielenterveyden yksittaiset tekijat vaihtelevat elaméantilanteen mu-
kaan. Suotuisassa elamantilanteessa mielenterveyden voimavarat kasvavat ja kuormit-
tavat olosuhteet kuluttavat niita. (Mieli 2021.) Resilienssiksi kutsutaan mielenterveyden
positiivisia keinoja ja ominaisuuksia, joilla yksilo selviytyy vaikeista ja haastavista koke-
muksista elamansa aikana. Resilienssin méaraa ei voida yksilokohtaisesti tietd&d ennen
kuin haastava tilanne elamassa tulee vastaan. Tiedet&an, ettéd osa ihmisista on kyvyk-
kdaampia selviytymaan elaméan haastavista ja stressaavista tilanteista kuin toiset. Re-
silienssin inhimillisina tekijoina voidaan pitda: yhteenkuuluvuuden tunnetta, sosiaalista
tukea, l&heisid ihmissuhteita, ongelmien ratkaisutaitoja, toiveikkuutta, itsesaatelya ja

sosiaalisia suhteita ja yhteisoja vahvistavat kulttuuriset tekijat. (Korkeila 2022: 42—-24.)

3.1 Korkeakouluopiskelijoiden terveyden edistaminen

Opiskelijoiden kokonaisvaltainen ja monialainen terveyden, hyvinvoinnin ja opiskeluky-
vyn edistdminen ja varhainen puuttuminen mahdollisiin opiskeluaikana esiin tuleviin on-
gelmiin ovat tarkeimpia opiskeluterveydenhuollon toimintaperiaatteita opiskelijalahtoi-
syyttd unohtamatta. Opiskelijaléahtoisyydella tarkoitetaan palvelujen kohdentamista
huomioiden opiskelijavéeston erityispiirteet, palvelujen tulee siis olla opiskelijoiden saa-
vutettavissa ja vastata tarpeisiin. Opiskelijalahtdisyys edellyttdd palveluita tuottavalta
henkilostolta perehtyneisyyttéa korkeakouluopiskelijoiden kehitysvaiheisiin, terveyson-
gelmiin ja opiskelukykyyn vaikuttaviin tekijoihin. Opiskelijaterveydenhuolto on monia-
laista yhteisty6ta, mikéa takaa korkeakouluopiskelijoille paésyn erikoissairaanhoitoon ja
oppilaitoksen hyvinvointitoimijoiden luokse mielenterveysongelmien tai oppimisvaikeuk-
sien tunnistamisen vuoksi. (Kunttu & Valtari & Komulainen 2021; Opiskeluterveyden-

huollon opas 2021.)

Opiskeluaikana tehtavan terveyden edistamisty6n vaikutukset ulottuvat opiskeluajan
lisdksi myos pidemmalle tulevaan elamé&an. Opiskeluajan katsotaan olevan muutos-

vaihe opiskelijan elamassa iasta riippumatta, jolloin opiskelija saattaa ryhtyéa arvioi-
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maan elamantapojaan ja elaméaan liittyvia arvojaan uudelleen. Taméan takia opiskeli-
jaikaisille kohdistettu terveyden edistamistyd on merkityksellista ja vaikuttavaa. (Kunttu
& Valtari & Komulainen 2021.)

Korkeakouluopiskelun aikana opitut epaterveelliset elamantavat voivat jatkua my6hai-
sempaan aikuisuuteen. Korkeakouluopiskelijoiden tuleekin oppia valitsemaan pika-
ruoan sijaan terveelliset ruokailutottumukset ja harrastaa saanndllista liikkuntaa, jotta
voidaan ehkaista riskia sairastua myohaisemmalla ialla diabetekseen tai sydan- ja veri-
suonisairauksiin. Liikalihavuus, akateeminen stressi ja heikko fyysinen kunto voivat joh-
taa ennenaikaiseen kuolemaan. (Sweileh 2023.)

Korkeakouluopiskelijoille pyritaan tarjoamaan yksil6llisen terveyden edistdmisen ja ryh-
matoiminnan toimintatapoja, kuten terveysohjausta ja terveysneuvontaa. Nama toimet

tahtaavat opiskelijan tiedolliseen kasvuun ja psykososiaalisen kehityksen, itsenaistymi-
sen ja aikuistumisen kehitysvaiheiden tukemiseen. Varhaisessa vaiheessa tarjottu mie-
lenterveysneuvonta lukeutuu juuri naihin terveytta edistaviin yksil6llisiin toimiin. (Kunttu
& Valtari & Komulainen 2021.)

3.2 Korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin edistaminen

Psyykkisen hyvinvoinnin ja mielenterveyden edistaminen edellyttaa niiden arvostuksen
muutosta niin yksilétasolla, perheissa kuin yhteiskunnissa. Mielenterveytta voidaan
edistaa kohdentamalla toimenpiteita niihin muokattavissa oleviin taustatekijoihin, jotka
aiheuttavat hairidita. Nama taustatekijat ovat pitkalti samoja kuin muissa sairauksissa.
Mielenterveyttd voidaan edistdd muun muassa turvaamalla sosiaalinen osallisuus, syr-
jinnan estamisella ja vakivallan ehkaisylla. Nama muodostavat terveiden yhteisjen ke-
hittymisen edellytykset, joka on yksi kolmesta mielenterveytté edistavasta tekijaryh-
masta. Kaksi muuta mielenterveytta edistavaa tekijaryhmaa ovat: yksilon keinot tulla
toimeen sosiaalisessa ymparistossaan ja yksilon tunne-elamataidot, elaméanhallintatai-
dot ja stressin sietokyky. (Korkeila 2022: 44-45.)

Opiskelijoiden mielenterveytté ja psyykkista hyvinvointia edistettdessa tulisi edistavien,
tukea antavien ja hoidollisten palvelujen huomioida opiskeluun liittyvat erityispiirteet ja
opiskelukyvyn tukeminen. Opiskeluterveydenhuollon rooli on erittéin keskeinen opiske-
lijoiden terveyden ja hyvinvoinnin yllapitajana ja edistgjana. Opiskeluterveydenhuolto
jarjestaa opiskelijoille terveyden- ja sairaanhoitopalveluja, joihin siséltyy mielenterveys-
ja paihdetyd. Opiskeluterveydenhuollon lisdksi opiskelijoiden mielenterveyden edista-

misesta vastaa korkea-asteella hyvinvointitydryhmat. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
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2022a.) Itsendisind korkeakouluyhteiséina, niiden tuottamat mielenterveyden palvelut
voivat erota toisistaan, taman takia tarjolla on monenlaista mielenterveyteen ja hyvin-
vointiin liittyvaa tukea. Korkeakouluilla on merkittava rooli opiskelijaterveydenhuollossa.
(Lisiecka & Chimicz & Lewicka-Zalent 2023.)

Mielenterveyden edistaminen pyrkii toimintaan, joka tukee ja edistdd hyvan mielenter-
veyden toteutumista. Mielenterveyden edistamisen tavoitteena on vahvistavien ja suo-
jaavien tekijoiden lisdaminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.) Psyykkisen hy-
vinvoinnin edistaminen on laaja-alaista ja edellyttda siten monien yhteiskunnassa sek-
torien yli menevéaa yhteistyota (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022a; Korkeila 2022:
45).

OHJY- hanke (Ohjauksella hyvinvointia-hanke) teki hankeen piiriin kuuluneille korkea-
kouluopiskelijoille alkukartoituskyselyn seké hyvinvointikyselyn hankeen edettyd. Mo-
lempien kyselyiden liittyivat opiskelijoiden hyvinvointiin sek& koettuun ohjauksen ja tuen
tarpeeseen. Alkukartoituskyselyn perusraportissa nousi esiin samoja aihealueita kuin
KOTT 2021-tutkimuksessa. OHJY-hankeen kartoituksen perusteella osa opiskelijoista
koki haasteita ja huolta muun muassa: hyvinvoinnissa, elamanlaadussa, mielentervey-
dessd, jaksamisessa ja sosiaalisissa suhteissa. (OHJY-hanke 2021. Sisainen perusra-
portti.) Korkeakouluopiskelijoille tehty hyvinvointikysely toi edelleen samoja teemoja
esille kuin alkukartoituskysely, opiskelijat kokivat edelleen kuormittuneisuutta ja toivoi-
vat saavansa tulevaisuudessa enemman vertaistukea ja tukea korkeakouluyhteisén

henkildkunnalta (OHJY-hanke 2023. Sisdinen perusraportti).

3.3 Korkeakouluopiskelijoiden kestavaa hyvinvointia tukeva OHJY-
hanke

Korkeakouluopiskelijoiden kestavaa hyvinvointia tukevan ohjauksella hyvinvointia
(OHJY) hankeen tavoitteena on luoda uutta mallia, jolla edistetaan opiskelijahyvinvoin-
tia korkeakouluissa ja saavutetaan Suomen hyvinvoivimmat opiskelijat vuonna 2023.
OHJY- hankeen rahoittajana toimii Opetus- ja kulttuuriministerio ja p&&hallinnoija on
Diakonia-ammattikorkeakoulu. Metropolia ammattikorkeakoulu toimii yhten& hankkeen
osatoteuttajista. Osatoteuttajina toimii myds muita ammattikorkeakouluja, opiskelijakun-
tia ja jarjestotoimijoita. OHJY-hankkeessa mukana olevissa korkeakouluissa opiskelee
noin 55 000 opiskelijaa ja henkildstoa tukemassa korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoin-
tia noin 3000 henkild&. (OHJY-hanke 2023.)
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OHJY-hankeen toimenpiteina opiskelijoille ja henkilokunnalle tuotettiin monipuolista toi-
mintaa ja tyokaluja hyvinvoinnin vahvistamiseksi. Korkeakouluopiskelijoille kehitettiin
hankeen aikana: vertaistoimintaa, e-tuutorointia, koulutuksia, tukiryhmia, mentorointia
seka yksilo- ja ryhmamuotoista etdaohjausta. OHJY-hankeen pienryhmien tuotoksina
syntyi: verkkokurssi "Miten sulla menee? Avaimia kestavaan hyvinvointiisi”, opas var-
haisen tuen tunnistamiseen, webinaarisarja ja tuutorpaketti yhteisoéllisyyden rakentami-

seen verkossa ja verkkotapahtumien jarjestamisen vinkkilista. (OHJY-hanke 2023.)

OHJY-hankeen piirissé olevissa korkeakouluissa suurimmat ikaryhmaét opiskelijoiden
keskuudessa korkeakoulukohtaisesti rakentuvat seuraavasti: Diakonia ammattikorkea-
koulu 20-24 vuotta, Kajaanin ammattikorkeakoulu 20—24 vuotta, Metropolia ammatti-
korkeakoulu 20—29 vuotta, Oulun ammattikorkeakoulu 20—24 vuotta, Turun ammatti-
korkeakoulu 20—24 vuotta, Oulun yliopisto 20—-24 vuotta. (Vipunen, Opetushallinnon ti-
lastopalvelu 2022a; Vipunen, Opetushallinnon tilastopalvelu 2022b.)

4 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata scoping-katsauksen avulla korkeakouluopiskeli-

joiden psyykkisen hyvinvoinnin estavia ja edistavia tekijoita.

Opinnaytety®n tavoitteena on tuottaa tietoa korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hy-
vinvoinnin estavista ja edistavista tekijoista sekd samalla tuottaa tietoa tyon tilaajalle
OHJY-hankkeelle. Opinnaytetydsta saatua tietoa voidaan kayttéaa hyvaksi suunnitelta-
essa ja kehitettdessa toimintamalleja korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoin-
nin kestavassa edistamistydssa.

Opinnaytetyodn tutkimuskysymykset ovat:

1. Minkalaiset tekijat estavat korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia?

2. Minkalaiset tekijat edistavat korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia?

5 Opinnaytetytn toteutus

Tama opinnaytetyd on toteutettu scoping-katsaus menetelmalla vastaamaan opinnay-

tetydlle asetettuihin tutkimuskysymyksiin (Peters ym. 2020a). Tassa opinnaytetydssa
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on noudatettu kaikille kirjallisuuskatsauksille tyypillisia rakenteellisia osia, kuten: kirjalli-
suuden haku, arviointi, tutkimusaineiston perustella tehty synteesi ja analyysi. (Tuomi &
Kunnela & Luukkonen 2022.)

5.1 Scoping-katsaus tutkimusmenetelmana

Scoping-katsauksella tutkimusmenetelméana ei ole vield yhtenaista maaritelmaa sen te-
kemiseksi, joten tassé opinnaytetydssa on noudatettu Joanna Briggs Institute (JBI) me-
todologisen tydryhman laatiman manuaalin suosittelemia menetelmid sen toteutta-
miseksi (Peters ym. 2020a). Tassa opinnaytetydssa tarkoituksena on selventaa saata-
villa olevan kirjallisuuden keskeisia kasitteitd, maaritelmia ja siihen liittyvaa nayttéa. Se
tunnistaa ja kartoittaa kasitteisiin liittyvia keskeisia piirteita tai tekijoita ja niihin liittyvia
tarkeimpid ominaisuuksia. (Munn ym. 2018; Munn ym. 2022.)

Scoping-katsaus ei sido tutkijaa etsimaan artikkeleita tietyn tutkimusasetelman mukaan
vaan sallii laajemman tarkastelun olemassa olevista ja jopa meneillaan olevista tutki-
muksista ilman alkuperaistutkimusten laadun arviointia. Alkuperaistutkimusten laadun
arvioinnin puute scoping-katsaus menetelmassé voidaan nahda menetelmén heikkou-
tena. (Suhonen & Axelin & Stolt 2016: 10.) Tosin scoping- katsaus ei pyri tuottamaan
tai raportoimaan tuloksia samalla tavalla kuin systemaattiset katsaukset, jolloin laadun

arvioinnin pois jattaminen menetelmastéa on oikeutettua (Peters ym. 2020a).

Scoping-katsaus on johdettu systemaattisesta kirjallisuuskatsauksesta, jonka vuoksi
menetelman aineistonkeruu esimerkiksi noudattaa strukturoitua prosessia. Scoping-
katsaus menetelméana kuitenkin antaa valjyytta tutkimuskysymyksien asetteluun sallien
naiden olevan laajempia kuin systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa. Aineistonke-
ruuta varten scoping-katsaukseen on laadittu protokolla, jota houdattamalla aineiston-
keruu on perusteellista ja tyhjentavaa. Aineistonkerddmiseen tuotetut metodit pyrkivat
lapinakyvyyteen ja toistettavuuteen. Aineistonkeruu sisaltaa valivaiheita, joiden avulla
pyritddn minimoimaan virheet ja lisddmaan luotettavuutta, jolloin tulokset pystytaan
esittamaan strukturoidusti. Scoping-katsaus eroaa myds aineiston analysoinnissa sys-
temaattisesta kirjallisuuskatsauksesta, silla se pyrkii maarittelemaan tutkitusta aiheesta
olevaa naytt6a ja tuloksia kaavioiden ja taulukoiden avulla ilman aineiston syntetisoin-
tia. (Munn ym. 2018; Peters ym. 2020a.)

Scoping-katsauksessa kaytetaan PCC-menetelméé (engl. Population, Concept, Con-

text) avustamaan tutkimuskysymysten muotoilussa ja tutkittavissa olevan tiedon tar-
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peen tunnistamisessa. PCC-menetelman avulla varmistetaan, etta otsikon, tutkimus-
kohteen, asetettujen tutkimuskysymysten ja sisaanottokriteerien yhtenevaisyys. (Peters
ym. 2020a.) Scoping-katsauksessa toteutusprosessissa edetaan sovittujen vaiheiden
mukaan: tutkimuskysymyksen maarittely, Kirjallisuushaun perusteella valitaan katsauk-
sen aineisto, tulokset tiivistetaan jaottelun jalkeen ja raportoidaan selkeasti. Toteutus-
prosessin lopussa tarvittaessa voidaan konsultoida informaatikkoja, asiantuntijoita ja
muita sidosryhmi. Kirjallisuushaussa valikoitunut aineisto esitellaan taulukoin ja sovel-
tuvin analyysein, myos tulokset voidaan esittédé karttoina, kuvioina tai taulukoina. Sco-
ping-katsauksen tuloksia tulee myds kuvailla suhteutettuna kysymyksen asetteluun ja
asetettuihin tavoitteisiin. (Peters ym. 2020a.) Tassa opinnaytetydssa on mukailtu sco-
ping-katsaukselle tehtya kuuden vaiheen toteutusprosessia Arskey & O"Malley 2005
vuonna tehdyn alkuperéisen prosessin ja Levalac & Colguhoun & O Brien vuonna 2010
ehdottamien parannusten pohjalta. Prosessin kuudes vaihe konsultointi on jatetty pois
perustuen sen vapaaehtoisuuteen Arskey & O"Malley mukaan, silla se koettiin tarpeet-
tomana télle opinnaytetytn aiheelle. (Peters ym. 2020a.) Taulukossa 1. esitetty taman
opinnaytety6n mukailtu toteutusprosessi, jota JBI suosittelee Scoping-katsauksen to-

teutusprosessin rakenteeksi.

Taulukko 1.  Opinnaytetyon toteutusprosessin rakenne (Peters ym. 2020a mukaillen).

Opinndytetydn toteutusprosessin vaihe

1. Tutkimuskysymyksen méaaritteleminen

Tarkoituksen ja tutkimuskysymysten selkiyttdminen seké yhdistdminen

2. Olennaisten tutkimusten méaéritteleminen
Toteutettavuuden, laajuuden ja kattavuuden tasapainottaminen scoping-proses-
sissa

3. Tutkimusaineiston valitseminen

Iteratiivisen ryhmatydskentelytavan kayttdminen tutkimusaineiston valinnassa ja
tietojen kerddmisessa

4. Tutkimustietojen taulukointi

Numeerisen yhteenvedon ja laadullisen aihepiirikohtaisen analyysin siséallyttami-
nen

5. Tulosten kokoaminen, yhteenveto ja raportointi
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5.2 Aineiston keruu

Tassa opinnaytetydssa aineiston keruuta lahdettiin noudattamaan JBI:n laatiman sco-
ping-katsauksien toteutusprosessin mukaisesti. Aluksi opinnaytety6lle méaariteltiin ot-
sikko ja tutkimuskysymykset. Toteutusprosessin seuraavissa vaiheessa suoritettiin tut-
kimusaineiston: haku, valitseminen, kasittely ja raportointi. Télle scoping- katsaukselle
asetetut tavoitteet ja sisaénottokriteerit on méaaritelty ennalta. (Peters ym. 2020a.)

Opinnaytetytn teoreettista viitekehysta lahdettiin kartoittamaan aluksi google schola-
rista kayttamalla opinndytetyon avainsanoista muodostettuja fraaseja: Korkeakoulu-
opiskelija, psyykkinen hyvinvointi, terveyden edistaminen, kestava kehitys ja scoping-
katsaus. Avainsanoja laajennettiin kattavamman teoreettisen pohjan saamiseksi sanoi-
hin: terveys, mielenterveys, sek& englanninkielisiin muunnoksiin sanoista. Tama haku
johdatti aineistoon, jossa ndita avainsanoja oli kaytetty. Taman jalkeen paastiin aineis-
ton alkuperdislahteille, josta pystyttiin tekemé&én tietohakuja viitekehyksen tarkasteluun
ja muodostamiseen. Alla tullaan esittdmaan kuinka scoping-katsauksen aineiston keruu

on toteutettu.

5.2.1 Otsikon ja tutkimuskysymysten maaritteleminen

JBI:n laatiman scoping-katsauksen toteutusprosessin ensimmaisessa vaiheessa maari-
telldén kirjallisuuskatsauksen opinnaytetydlle tuleva otsikko ja tutkimuskysymykset. Ta-
man opinnaytetyon otsikoksi muodostui "Korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvin-
voinnin kestava edistdminen”, joka tayttaa PCC-menetelman kriteerit. Tassa vaiheessa
toteutusprosessia oli myos tarkoituksena hahmottaa, minka verran tutkittavaan aihee-
seen on olemassa tutkimuksia, selvittédd millaiset hakusanat ja fraasit ovat siihen sovel-
tuvia. Tavoitteena oli myds selvittaa, minkalaisia nakotkulmia oli huomioitu aiemmissa
tutkimuksissa korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin kestavaan edistami-

seen liittyen. (Peters ym. 2020a.)

PCC-menetelmassa ensimmainen osio "Population” tarkoittaa niité henkildita ja heidan
ominaisuuksiaan, jotka osallistuvat tutkimukseen. Tassa opinnaytetydssa tutkittavina
henkildind toimivat korkeakouluopiskelijat. Menetelman toinen osio "Concept” tarkoittaa
toimintaa tai muuta ilmi6ta, jonka vaikutuksia tarkastellaan analyyttisesti. TAssa opin-
naytetydssa tarkasteltiin psyykkisen hyvinvoinnin kestavaa edistamista. Menetelman
viimeinen osio "Context” tarkoittaa, sitd ymparistéa tai muuta kontekstia, jossa aihetta
tarkastellaan. Tassa opinnaytetytssa ymparistona oli korkeakoulut toisin sanoen am-

mattikorkeakoulut ja yliopistot. (Peters ym. 2020a.)
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Tata opinnaytety6ta varten tehtiin alustavia hakuja sekd suomalaisessa etta kansainva-
lisissa sosiaali- ja terveysalojen tietokannoissa. Suomalaiseen Medic- tietokantaan

tuotti hyvin pienen maaran osumia, joista yksikaan ei kuitenkaan liittynyt otsikon perus-
teella korkeakouluopiskelijoihin. Taman vuoksi paadyttiin ottamaan kansainvéliset tieto-
kannat kayttoon (PubMed, Cinahl ja Proquest Central), joista saatiin alustavien hakujen

perusteella melko tyydyttava osuma.

5.2.2 Olennaisten tutkimusten maaritteleminen

Scoping-katsauksen toteutusprosessin toiseen vaiheeseen edettiin opinndytetytn otsi-
kon ja tutkimuskysymysten maarittdmisen jalkeen. Toteutusprosessin toisessa vai-

heessa tunnistetiin olennaiset tutkimukset. (Peters ym. 2020a.) Opinnaytetydlle asete-
tuilla tutkimuskysymyksilla pyrittiin [6ytamaan vastauksia siihen, mitka ovat edistavia ja

estavia tekijoita korkeakouluopiskelijoiden psyykkiselle hyvinvoinnille.

Kirjallisuuskatsauksen varsinainen aineisto haettiin alustaviin hakuihin pohjautuen seu-
raavista sosiaali- ja terveysalojen tietokannoista: Pubmed, Proquest Central ja Taylor &
Francis. Nama tietokannat vakiintuivat Metropolia ammattikorkeakoulun kirjaston infor-
maatikon tapaamisen jalkeen toukokuussa 2023, silla niista l6ytyi kattavasti kohdennet-
tuja tutkimuksia aihepiiriin liittyen. Naihin tietokantoihin on hakusanoiksi ja nilden muun-
nelmiksi hyddynnetty opinnaytetydn avainsanoja: korkeakouluopiskelijat, psyykkinen
hyvinvointi, edistdminen, edistdmisen tekijat. Aineiston keruuseen kaytetyt tietokannat
ovat englanninkielisia, joten avainsanoina talléin kaytettiin: "higher education students”,
"mental wellbeing”, "promotion”, "factors” ja ndiden sanojen muunnoksia seka naista
muodostuvia fraaseja. Jo alustavissa testihauissa huomattiin, ettd hakusana "higher
education students” antoi aineistoa, joissa kasiteltiin monipuolisesti yliopisto-opiskeli-
joita ja ammattikorkeakouluopiskelijoita. Hakusana "higher education students” toimi
siis kattokasitteena korkeakouluopiskelijoille. Taman takia ei ollut valttdmatonta kayttaa
boolean-operaattoria tamén hakusanan kohdalla. Hakusanat ja rajauksien johdonmu-
kaisuus tarkastettiin kerran opinnaytetyéprosessin aikana yhdessa Metropolia ammatti-
korkeakoulun kirjaston informaatikon kanssa yksityisessa ohjauksessa. Taulukossa 2.
seuraavalla sivulla esitettyna aineiston keruuseen lopullisina kaytetyt tietokannat, haku-

sanat ja ennalta méaaritellyt rajaukset.
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Taulukko 2.  Kirjallisuuskatsauksessa kaytetyt lopulliset tietokannat, hakusanat ja aiemmin
maaritellyt rajaukset.

Tietokanta Hakusanat Tehdyt rajaukset Hakutu-

los

ProQuest Central  “higher education students” Aikavali 2013—-2023, English, abst-

AND "mental well being” OR  ract available, references available S22
’psychological well being”
AND promot* AND factor*

Pubmed higher education students Aikavali 2013-2023, English, abst- 154
mental well being promoting | ract available, references available
factors

Taylor & Francis "higher education students” Aikavali 2013—-2023, English, abst-
AND "mental well being” OR  ract available, references available 244
“psychological well being”
AND promot* AND factors

Yhteensa 890

Aineistoa hyvaksyttiin vuosien 2013-2023 vélista kriittisesti tarkastellen. Sisaanottokri-
teereiksi maarittyi seuraavat: tutkimusartikkeli, englannin kieli, artikkeli arvioitu ja vas-
tasi asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Aineistosta poissuljettiin tutkimukset, jotka eivat
vastanneet asetettuihin tutkimuskysymyeksiin, eivatka vastanneet kohderyhmaéan kor-
keakouluopiskelijat tai sisélsivat itsetuhoisuuteen liittyvaa aineistoa. Aineiston keruu to-
teutettiin systemaattisesti ja sen etenemisté seurattiin, sekd dokumentoitiin huolelli-
sesti. Tietokantojen aineistohaut poikkesivat toisistaan hieman, silla samoilla hakusa-
noilla kaikista tietokannoista ei 16ytynyt asetettuihin tutkimuskysymyksiin soveltuvaa si-
saltdad. Alla olevassa taulukossa 3. esitetty tiedonhaussa kaikkiin valikoituneisiin tieto-

kantoihin kaytetyt sisdénotto- ja poissulkukriteerit.

Taulukko 3. Tiedonhaussa kaytetyt sisdanotto- ja poissulkukriteerit.

SISAANOTTOKRITEERIT POISSULKUKRITEERIT

Tutkimuksen kohteena olevat henkil6t ovat Tutkimuksen kohteena olevat henkil6t lapsia
korkeakouluopiskelijoita tai korkeakouluikaistd vanhempia
Tutkimusartikkeli Katsausartikkeli tai muu ei-tutkimusartikkeli
Tutkimus vastaa opinnaytetydsséa asetettui- Tutkimuksessa ei kéasitella psyykkisen hyvin-
hin tutkimuskysymyksiin voinnin edistavia ja estavia tekijoita tai sisal-

Julkaistu 2013-2023 taa itsetuhoisuuteen liittyvaa aineistoa
Vertaisarvioitu tutkimus @rlic:kell on julkaistu aikarajauksien ulkopuo-

Artikkeli on julkaistu englanniksi
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5.2.3 Tutkimusaineiston valitseminen

ProQuest central- tietokannassa haku eteni hakusanoilla "higher education students”
AND "mental well being” or "psychological well being” AND promot* AND factor*. Si-
saanottokriteerien asetuksen jalkeen haku tuotti yhteensa 492 hakutulosta. Taméan
haun otsikoiden perusteella 87 artikkelin tiivistelméat k&aytiin lapi, joista valikoitui 28 artik-
kelia kokotekstilukuun. Koko tekstin perusteella sisallonanalyysiin valittiin 16 artikkelia.

PubMed- tietokannassa haku eteni fraasilla higher education students mental well
being promoting factors. Sisdanottokriteerien asetuksen jalkeen haku tuotti yhteensa
154 hakutulosta. Taman haun otsikoiden perusteella 45 artikkelin tiivistelmat kaytiin
lapi, joista valikoitui 23 artikkelia kokotekstilukuun. Koko tekstin perusteella sisallénana-

lyysiin valittiin yksi (1) artikkeli.

Taylor & Francis- tietokannassa haku eteni hakusanoilla "higher education students”
AND "mental well being” OR "psychological well being” AND promot* AND factors. Si-
saanottokriteerien asetusten jalkeen haku tuotti yhteensa 244 hakutulosta. Taman jal-
keen haun otsikoiden perusteella 12 artikkelin tiivistelméat kaytiin [&pi, joista valikoitui
kahdeksan artikkelia kokotekstilukuun. Koko tekstin perusteella sisalldnanalyysiin valit-

tiin seitsemén (7) artikkelia.

Kirjallisuuskatsausta varten tehdyt tietokantahaut tuottivat 24 alkuperaisartikkelia tehta-
vaan sisallonanalyysiin, tutkimusartikkelit keskeisine tuloksineen ovat luetteloitu liit-
teessa 1.Tiedonhaun vaiheittainen prosessi on kuvattu liitteessa 2. Prisma Flow- dia-

grammia soveltaen (Page ym. 2021).

5.3 Aineiston analyysi

Tahan opinnaytetydhon tehdyn tutkimusaineiston valitsemisen jalkeen voitiin siirtya
scoping-katsausten toteutusprosessin seuraavaan eli neljanteen vaiheeseen, jossa tut-
kimustieto taulukoitiin. Tassa vaiheessa tehdéan myoés tulosten numeerinen yhteenveto
ja laadullinen analyysi. (Peters ym. 2020a.) Kirjallisuuskatsaukseen valikoituneet tutki-
musartikkelit (n=24) numeroitiin aluksi tunnistettavalla juoksevalla numeroinnilla, esi-
tetty liitteessa 1. Scoping-katsaukseen valikoituneiden tutkimusten julkaisuajankohdat

rajattiin vuosien 2013-2023 vdliin, mutta paasaantoisesti kirjallisuuskatsaukseen vali-
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koituneet tutkimukset olivat julkaistu viimeisen viiden vuoden aikana ja erityisesti pai-
nottuen kuluneeseen vuoteen 2023 ja sita edeltaviin kahteen vuoteen, tdman toteutu-

minen esitetty kuviossa 1.

Kirjallisuuskatsauksen artikkeleiden lukumaara
julkaisuvuosittain

m2013 m2014 2015 2016 2017 m2018 2019 2020 w2021 w2022 w2023

Kuvio 1.  Scoping-katsaukseen valittujen tutkimusten lukumaara julkaisuvuosittain.

Scoping-katsaukseen valittujen alkuperaisjulkaisujen kielené oli englanti, kuten aiem-
min sisaénottokriteereja edustavassa taulukossa 3. oli nahtavissa. Valitut tutkimukset
edustivat otantaa maailmanlaajuisesti, kuitenkin keskittyen enimmékseen Eurooppaan
ja Pohjois-Amerikkaan, kuviossa esitetty alkuperaistutkimusten lukumaarallinen esiinty-

minen maanosittain (kuvio 2).

Alkuperaistutkimusten lukumaarallinen
esiintyminen maanosittain

Eurooppa
= Pohjois-Amerikka
12 ]
= Aasia

= Australia

Kuvio 2.  Scoping-katsaukseen valittujen alkuperéisartikkeleiden esiintyminen maanosit-
tain.
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Valikoituneet tutkimusartikkelit kaytiin huolellisesti Iapi lukemalla, jotta aineiston koko-
naisuus hahmottuisi ja selkeytyisi. Taman jalkeen tutkimusartikkelit kaytiin lapi niin, etta
niista nousseet tutkimuskysymyeksille olennaiset lauseet korostus varjattiin, jotta myo-

hemmin tehtava laadullinen analyysi tapahtuisi sujuvasti.

Aineiston analysoinnissa kirjattiin ylos erilliseen tiedostoon tutkimusartikkeleista esiin
nousseita havaintoja ja muistiinpanoja, kuten tutkimusten tekijéiden havaintoja ja huo-
mioita. Na&ita tietoja hyddynnettiin tuloksien raportoinnissa, joka on scoping-katsauspro-
sessin viides vaihe (Peters ym. 2020a). Tutkimusaineiston analysoinnissa pyrittiin 10y-
tamaan tutkimuksille yhdistavia tekijoitd, joiden avulla pystyttiin vastaamaan scoping-
katsaukselle asetettuihin tutkimuskysymyksiin (Munn ym. 2018).

6 Tulokset

Tahan scoping-katsaukseen valikoituneista alkuperéisartikkeleista nousi esiin tutkimus-
kysymyksiin vastaavia korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin estavia ja
edistavia tekijoita. Useissa tutkimuksissa yhtenevéisena estavana tekijana oli opiskeli-
jan sukupuoli, mies- tai naissukupuoli estéavana tekijana toki esiintyi erilaisissa merki-
tyksissa hyvin selkéesti kohdentuen tiettyyn sukupuoleen. Korkeakouluopiskelijoiden
psyykkisen hyvinvoinnin estévina tekijoina keskeisimmin esiintyi myds stressi, masen-
nus ja ahdistus. Keskeisimpina edistavina tekijoina oli vahva resilienssi ja sen vahvista-
minen, toisena keskeisena edistavana tekijana oli sosiaalinen- ja vertaistuki. Korkea-
kouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin estévia ja edistavia tekijoita esitetty tar-

kemmin seuraavaksi.

6.1 Korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia estavét tekijat

Scoping-katsaukseen valittujen alkuperdisartikkeleiden mukaan selkeimpéné korkea-
kouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin estavana tekijana tuloksien mukaan nah-
tiin opiskelijan sukupuoli, ik& ja opintojen vaihe. Nait& yhteyksia tutkittiin kuudessa (6)
tutkimuksessa, esitetty liitteessa 3. Miespuoliset yksinelavat korkeakouluopiskelijat ko-
kivat mielenterveyden heikommaksi ja ahdistuneisuuden suuremmaksi estavaksi teki-
jéksi kuin naimisissa olevat naisopiskelijat (Baghoori & Roduta & Chen 2022). Mies-
opiskelijoiden haavoittuvuus tulisi tunnistaa seka suojella ja tukea tatd paremmin, silla
se nahdaan psyykkistéd hyvinvointia estavana tekijana (Sagar-Ouriaghli & Brown & Tai-

lor & Godfrey 2020). Nuorilla naispuolisilla korkeakouluopiskelijoilla oli selke&sti suu-
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rempi riski masennusoireisiin ja ahdistuneisuuteen kuin miespuolisilla korkeakouluopis-
kelijoilla (Torinomi & Lindenberg & Moéltner & Herpertz & Holm-Hadulla 2022; Tran ym.
2022) Korkeakouluopiskelun loppuvaiheen naisopiskelijat kokivat suurempaa stressia
kuin alkuvaiheen opiskelijat ja miespuoliset opiskelijat (Tonsing & Tonsing 2021). Alku-
vaiheen perustutkinnon nuoremmilla miespuolisilla korkeakouluopiskelijoilla oli todetusti
huonommat selviytymiskyvyt kuin maisteritason yli 30-vuotta tayttaneilla naisopiskeli-

joilla (Laranjeira & Anjos Dixie & Querido 2023).

Korkeakouluopiskelijoiden kokema stressi, masennus ja ahdistus olivat toiseksi selkein
korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia estavaa tekijaa. Naita yhteyksia tut-
kittiin viidessa (5) tutkimuksessa, jotka esitetty liitteessa 3. Korkeakouluopiskelijoiden
huonoiksi koetuilla opiskeluolosuhteilla n&htiin olevan yhteys suurempiin masennusoi-
reisiin ja ahdistuneisuuteen (Heumann ym. 2023). Covid-19 pandemian vaikutuksen
laskivat korkeakouluopiskelijoiden koettua hyvinvointia, ja samalla lisasi koettua ahdis-
tusta ja masennusta (Liverpool & Moinuddin & Aithal & Owen & Bracegirdle 2023). Kor-
keakouluopiskelijoiden psykologista toimintaa ennustaviksi tekijoiksi tunnistettiin koettu
itsetunto, ahdistus ja stressi (Conley & Hugunuel & Shapiro & Kirsch 2023). Akateemi-
set vaatimukset ja opiskelijan sosioekonominen tausta olivat yhteydessa koettuun
stressiin. Korkeakouluopiskelijan elamantilanne ja muutokset elamassa olivat yhtey-
dessa stressin kehittymiseen korkeakouluopiskelijoilla (Tonsing & Tonsing 2021.) Kor-
keakouluopiskelijoiden stressinhallintataitojen osoitettiin paranevan merkittavasti opis-
kelijoiden osallistuttua heille tarjottuihin stressinhallintakursseille (Eperthener & Miller
2022).

Stigma, korkea kynnys avunpyyntddn ja tiedonpuute hyvinvointia alentavista oireista
nahtiin scoping-katsaukseen otetuissa alkuperaisartikkeleissa seuraavaksi yleisimpina
korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia estavina tekijoina. Naiden tekijoiden
yhteytta tutkittiin neljassa (4) tutkimuksessa, jotka esitetty liitteessa 3. Korkeakouluopis-
kelijoista tutkimuksen mukaan hyvin pieni maara opiskelijoista oli kayttanyt opiskelija-
huoltoon liittyvia palveluita, vaikka oli kokenut alakuloisuutta, masentuneisuutta ja toi-
vottomuutta (Heumann ym. 2023). Miespuoliset korkeakouluopiskelijat hakivat apua
tutkimusten mukaan heikosti leimautumisen ja huonojen psyykkisten hyvinvoinnin alen-
tavien oireiden tunnistamistaitojen vuoksi, miehisyyden huomioiminen avunhakemisen
tarjoamisessa ja tiedon lisdéamisessa tulisi ottaa huomioon miesopiskelijoiden mukaan
saamisen vuoksi (DeBate ym. 2022; Sagar-Ouriaghli ym. 2020). Tutkimuksen mukaan
korkeakoulussa olevilla vaihto-opiskelijoilla huomattiin olevan korkea kynnys avunpyyn-
toon opiskelijaterveydenhuollosta, silla avunpyynto koettiin heikkoutena, epdonnistumi-

sena ja leimaavana. Tietyissa kulttuureissa mielenterveydesta puhuminen on erittain
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sensitiivinen aihe, joka vaikuttaa avun hakemiseen. (Baghoori & Roduta Roberts &
Chen 2022.)

Ulkoiset tekijat, miellyttamisen tarve ja yksinaisyys korkeakouluopiskelijoiden psyykki-
sen hyvinvoinnin estavina tekijéina nousi esiin valittujen alkuperaisartikkelien tuloksista.
Naita tekijoita tutkittiin neljassa (4) tutkimuksessa, jotka esitetty liitteessa 3. Korkeakou-
luopiskelijoiden kokemat ulkoiset tekijat, kuten hyva opiskelumenestys miellyttddkseen
muita ihmisia ja saadakseen vanhempiensa hyvéksynté todettiin estavaksi tekijaksi
korkeakouluopiskelijoiden psyykkiselle hyvinvoinnille (Kotera & Ting 2021; Wedyaswari
& Simanjuntak & Hanafitri & Witriani 2023). Korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hy-
vinvointia tutkimusten mukaan esti suuri koettu yksinaisyys. Covid-19 pandemia lisasi
korkeakouluopiskelijoiden koettua yksinaisyytta ja laski elamanlaatua. (Torinomi ym.
2022; Valla & Telle Hjellset & Cvancarova Smastuen & Parboe-Nilsen 2023.)

Kuviossa 3. esitetty, kuinka monessa alkuperdisartikkelissa tutkittiin samoja yhdistavia
korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia estavia tekijoita. Korkeakouluopiske-
lijoiden psyykkista hyvinvointia estaviksi yhdistaviksi tekijoiksi nousi seuraavat teemat:
1) Opiskelijan sukupuoli, iké ja opintojen vaihe, 2) Stressi, masennus ja ahdistus, 3)
Stigma, korkea kynnys avunpyyntddn ja tiedonpuute hyvinvointia alentavista oireista,

seka 4) Ulkoiset tekijat ja miellyttdmisen tarve.

Alkuperéaisartikkeleissa esiintyvien estavien
tekijoiden lukumaarallinen jakauma

’
~

= Opiskelijan sukupuoli, ika ja opintojen vaihe
= Stressi, masennus ja ahdistus
Stigma, korkea kynnys avunpyynt6on ja tiedon puute hyvinvointia alentavista oireista

= Ulkopuoliset tekijat ja miellyttdmisen tarve

Kuvio 3.  Alkuperdisartikkeleissa esiintyvien estavien tekijoiden lukumaaréllinen jakauma
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6.2 Korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia edistavat tekijat

Scoping-katsaukseen valittujen alkuperaisartikkeleiden mukaan selkeimpéana korkea-
kouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin edistavana tekijana tuloksien mukaan néh-
tiin korkeakouluopiskelijoilla jo olemassa oleva resilienssi ja sen vahvistaminen, seké
hyvat selviytymistaidot. N&ité yhteyksia tutkittiin seitsemassa (7) tutkimuksessa, esitetty
litteessa 4. Korkeakouluopiskelijoiden resilienssiresurssit ovat hyvin yksildllisia ja ovat
positiivisessa yhteydessa positiiviseen ajatteluun, ongelmakeskeiseen selviytymiseen
ja tuen hakemiseen. Sietokyky- ja resurssit ennustivat suoraan psyykkista hyvinvointia
ja tilanteisiin sopeutumista. Myos yksilollinen selviytyminen, itseluottamus ja fyysinen
aktiivisuus olivat yhteydessa mielenterveyteen ja hyvinvointiin. (Fullerton & Zhang &
Kleitman 2021; Liverpool ym. 2023.) Korkeakouluopiskelijoiden resilienssia voidaan ke-
hittda ja vahvistaa mindfulness-ohjelman avulla, jonka tuloksina korkeakouluopiskelijat
kokivat itsetuntemuksen, elaménhallinnan ja tunteiden seka ajatusten saatelyn paran-
tuneen. (Kosar Altinyelken & Hoek & Jiang 2019.) Resilienssin todettiin olevan vah-
vassa yhteydessa myoétatuntoon. Myotatunnon osoitettiin olevan yhteydessa joustavuu-
teen, sitoutumiseen, sisdiseen motivaatioon ja henkiseen hyvinvointiin, joista resilienssi

muodostuu. (Kotera & Cockerill & Chircop & Kaluzeviciute & Dyson 2021.)

Korkeakouluopiskelijoiden joustava selviytyminen eli resilientti selviytyminen korreloi
negatiivisesti tutkimuksen mukaan masennuksen, ahdistuksen ja stressin kanssa. (La-
ranjeira & Anjos Dixe & Querido 2023.) Vahvan resilienssin omaavat opiskelijat halua-
vat tasapainottaa akateemista ja vapaa-ajan valista elamaa. Resilientit korkeakoulu-
opiskelijat haluavat oppia uusia kykyja ja kokemuksia, kehittda myodnteista luonnettaan
ja ystavystya vapaa-ajan toiminnan kautta. Vahvan resilienssin omaavat korkeakoulu-
opiskelijat ovat johdonmukaisempia elaméssaan tukeutumalla siséisiin suojaaviin ja
edistaviin tekijoihinsa. (Wedyaswari ym. 2023.) Hyvét selviytymistaidot koettiin korkea-
kouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia edistavaksi tekijaksi. Korkeakouluopiskelijoi-
den stressinhallintataitoja voidaan parantaa merkittavasti, siihen suunnatuilla stressin-
hallintakursseilla. Naiden kurssien sisallolla voidaan lisata stressin havaitsemistaitoa,

vahentaa stressioireita ja parantunut kyky selvita stressista. (Eperthener & Miller 2022.)

Korkeakouluopiskelijoiden saama sosiaalinen tuki ja vertaistuki nousivat alkuperaisar-
tikkeleista seuraavaksi yleisimmiksi edistaviksi tekijoiksi. Naiden edistavien tekijéiden
yhteytta tutkittiin kuudessa (6) tutkimuksessa, esitetty liitteessa 4. Naispuoliset korkea-
kouluopiskelijat ovat avoimempia tunteistaan ja saavat paremmin sosiaalista tukea ys-
taviltaan, perheeltaan ja laheisiltaan kuin miesopiskelijat. Sosiaalisen hyvinvoinnin teki-

j6ina nahtiin yleinen sosiaalinen tuki, perheelté saatu sosiaalinen tuki ja ystavilta saatu
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sosiaalinen tuki. Runsas sosiaalinen tuki toimi suojaavana tekijana masennusoireilta ja
ahdistuneisuudelta ja nain toimii korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin
edistavana tekijana. (Baghoori & Roduta Roberts & Chen 2022; Conley ym. 2023; Heu-
mann ym. 2023; Tonsing & Tonsing 2021; Torinomi ym. 2022.) Korkeakouluopiskeli-
joilta saatu vertaistuki ja yhteenkuuluvuuden tunne oli erittain térked ennustaja seka
akateemiselle suoriutumiselle etta psyykkiselle hyvinvoinnille. Tama korostui erityisesti
Covid-19 pandemian aikana. (De Bruyn & Van Eekert 2023.)

Hyvat elaméantavat, liikunta ja uni olivat seuraavaksi yleisimpia korkeakouluopiskelijoi-
den psyykkista hyvinvointia edistavia tekijoita. Naita tekijoita tutkittiin viidessa (5) tutki-
muksessa, jotka esitelty litteessa 4. Liikunnan liséamiselld, omaan terveyteen panosta-
misella ja terveellisella ravitsemuksella oli suora yhteys vahvaan koherenssin tuntee-
seen, joka on itsessdan yhteydessa korkeakouluopiskelijan resilienssiin. (Chu & Khan
& Jahn & Kraemer 2016.) Jo yli kolmen tunnin viikoittainen fyysinen aktiivisuus esimer-
kiksi kavelyssa, pyorailyssa tai kuntosalilla k&ynnissa toimi psyykkista hyvinvointia
edistavana tekijana ja vahensi masennusoireita. Liikkunnan liséksi paremmat unitottu-
mukset olivat tehokkaita edistavia tekijoitd korkeakouluopiskelijoiden yleiselle hyvin-
voinnille ja psyykkiselle hyvinvoinnille. (Liverpool ym. 2023; Tada 2017.) Korkeakoulu-
opiskelijoiden terveelliset elamantavat ja vahainen paihteiden kaytto toimi edistavana ja
suojaavana tekijana psyykkiselle hyvinvoinnille. Parempaa mielenterveytta kokivat kor-
keakouluopiskelijat, jotka olivat aktiivisia vapaa-ajallaan, unenlaatu oli hyva ja omasivat

terveelliset ruokailutottumukset. (Torinomi ym. 2022; Valentim ym. 2023.)

Korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin edistavia tekijoita seuraavaksi ylei-
simmin nahtiin tutkimusten perusteella olevan verkkopohjaiset kurssit ja ohjelmat. Nai-
den tekijdiden edistavia yhteyksia tutkittiin kolmessa (3) tutkimuksessa, esitetty liit-
teessa 4. Verkkopohjaiset kurssit ja ohjelmat ovat helposti saatavilla, seka ovat nyky-
sukupolville luontainen tapa hakea tietoa kustannustehokkaasti ja ajankaytollisesti te-
hokkaasti. Verkkopohjaisten ohjelmien avulla korkeakouluopiskelijat paasevat helpom-
min avun piiriin ja voivat vahvistaa olemassa olevia resilienssiresurssejaan. Verkkopoh-
jaiset ohjelmat sopivat my6s tukemaan sellaisten korkeakouluopiskelijoiden psyykkista
hyvinvointia, joilla on jo kontakti mielenterveyspalveluihin. Naiden ohjelmien oppeja voi-
tiin hyddyntad Covid-19 pandemian aikana itsenaisesti. Verkkopohjaisten ohjelmien ja
Mindfulness-ohjelmien avulla korkeakouluopiskelijat kokivat saavansa vahvistusta ole-
massa olevaan resilienssiin ja suoranaisen yhteyden masennuksen, ahdistuneisuuden
ja stressin vdhenemiseen. (Bastien & Bilun & Mettler & Zito & Di Genova 2022; Chen &
Bakar & Saimon & Safii 2022; Goozee ym. 2022)
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Alla olevassa kuviossa 4. esitetty, kuinka monessa alkuperaisartikkelissa tutkittiin sa-
moja yhdistavia korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia edistavia tekijoita.
Korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia edistaviksi yhdistaviksi tekijoiksi
nousi seuraavat teemat: 1) Vahva resilienssi, 2) Sosiaalinen tuki ja vertaistuki, 3) Hyvat

elamantavat, liikunta ja uni, seké 4) Verkkopohjaiset kurssit ja ohjelmat.

Alkuperdisartikkeleissa esiintyvien edistavien tekijoiden
lukumaaréallinen jakauma

’
e

= Vahva resilienssi = Sosiallinen tuki ja vertaistuki

Hyvat elaméantavat, liikunta ja uni = Verkkopohjaiset kurssit ja ohjelmat

Kuvio 4.  Alkuperdisartikkeleissa esiintyvien edistavien tekijoiden lukumaéarallinen jakauma.

7 Pohdinta

Opinnaytetyolla haettiin vastauksia tutkimuskysymyksiin, minkélaiset tekijat estavat
korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia ja minkalaiset tekijat edistavéat kor-
keakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia. Tass& Scoping-katsauksessa saadut
tulokset vastasivat opinnaytetydlle asetettuihin tutkimuskysymyksiin ja tukevat aiem-
man kirjallisuuden tuloksia. Tuloksien saamiseksi scoping-katsauksella analysoitiin 24
artikkelia, valitut alkuperaisartikkelit edustivat laajaa otantaa globaalisti eri koulutusjar-
jestelmista, esitetty liitteessa 1. Naité tuloksia voidaan hyddyntédéa suomalaisissa kor-
keakouluyhteisdissé korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin kestavan edis-

tamisen hyvaksi.

Korkeakouluopiskeluun vaikuttanut Covid-19- pandemia on aiheuttanut myods sen, ettei
kestavan kehityksen Agenda 2030-toimintaohjelman mukainen kehitys hyvan koulutuk-

sen eteen ole pystynyt jatkumaan maailmanlaajuisesti (Sonn ym. 2021). Terveyden
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edistdmisen ndkokulmasta koulutuksella on merkittdva rooli sosiaalisen eriarvoistumi-
sen ehkaisyssa, jonka tavoite on yhtenevainen, silla fyysisen ja psyykkisen terveyden
edistaminen, seka sairauksien ehkaisy ja samalla hyvinvoinnin edellytysten parantami-

nen ovat terveyden edistdmisen keskeisia asioita. (Patja & Laisi 2022: 416.)

7.1 Tulosten tarkastelu

Opinnaytetytssa tarkastellut tutkimukset kasittelivat korkeakouluopiskelijoiden psyyk-
kisté hyvinvointia estavia tekijoitd seké korkeakouluopiskelijoiden psyykkistéa hyvinvoin-
tia edistavia tekijoita, naiden tekijoiden yhteyksia ja eridvaisyyksia tarkastellaan seuraa-
vaksi. Osassa tutkimuksissa nousi esiin seka estavia etté edistavia tekijoitd saman tut-
kimuksen sisalla. Baghoori & Roduta & Chen 2022; Tonsing & Tonsing 2021 tunnistivat
tutkimuksissaan yhtenevaisesti korkeakouluopiskelijoiden psyykkistéd hyvinvointia esta-
vaksi tekijaksi opiskelijan sukupuolen ja korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvin-
vointia edistavaksi tekijaksi koetun sosiaalisen tuen. Korkeakouluopiskelijoiden psyyk-
kista hyvinvointia estavat ja edistavat tekijat eivat siis suoraan poissulkeneet toisiaan,
eivatka olleet toistensa vastinepareja, vaan molemmille opinnaytetython asetetuille tut-

kimuskysymyksille muodostui vastaamaan taysin omia keskeisia selittavia tekijoita.

Tuloksien keskeisimmaksi korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia estavaksi
tekijaksi tunnistettiin opiskelijan sukupuoli, iké ja opintojen vaihe (Baghoori & Roduta &
Chen 2022; Laranjeira & Anjos Dixie & Querido 2023; Sagar-Ouriaghli ym. 2020;
Tonsing & Tonsing, 2021; Torinomi ym. 2022; Tran ym. 2022) ja keskeisimméksi edis-
tavaksi tekijaksi tunnistettiin korkeakouluopiskelijalla olemassa oleva vahva resilienssi
(Fullerton & Zhang & Kleitman, 2021; Kosar Altinyelken & Hoek & Jiang, 2019; Kotera
ym. 2021; Laranjeira & Anjos Dixie & Querido 2023; Liverpool ym. 2023; Wedyaswari
ym. 2023), nama keskeisimmat korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia esta-
vat ja edistavat tekijat eivat kuitenkaan olleet suorassa yhteydessa keskenaan. Nama
kuitenkin vastasivat opinnaytetyolle asetettuihin tutkimuskysymyksiin, seka aiempaan

kirjallisuuteen ja antoivat osaltaan selitysta tutkittavaan ilmiéon.

Keskeisin korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia estava tekija: Opiskelijan
sukupuoli, ik& ja opintojen vaihe (Baghoori & Roduta & Chen 2022; Laranjeira & Anjos
Dixie & Querido 2023; Sagar-Ouriaghli ym. 2020; Tonsing & Tonsing, 2021; Torinomi
ym. 2022; Tran ym. 2022) muodosti yleisimmin yhteyden korkeakouluopiskelijoiden
psyykkista hyvinvointia edistavan tekijan: Sosiaalisen tuen kanssa (Baghoori & Roduta
& Chen, 2022; Conley ym. 2023; Heumann ym. 2023; Tonsing & Tonsing, 2021; Tori-
nomi ym. 2022). Opiskelijan sukupuoli ja ik& (Torinomi ym. 2022) loi yhteyden estévien
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tekijoiden: Ulkopuoliset tekijat, miellyttamisen tarve ja yksinaisyys (Kotera & Ting,

2021; Torinomi ym. 2022; Valla ym. 2023; Wedyaswari ym. 2023) kanssa. Taman opin-
naytetyon tilaajana toiminut OHJY-hanke on tuottanut tydkaluja korkeakouluopiskelijoi-
den yhteisollisyyden lisdamiseksi ja tuottanut monenlaista toimintaa opiskelijoille tuke-
maan taman toteutumista (OHJY-hanke 2023). Tassa opinnaytetydssa saadut tulokset
vastaavat aiemmin tunnistettua tarvetta korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin edista-

miseen ja vastaavat erityisesti tarvetta psyykkisen hyvinvoinnin tukemisessa.

Opinnaytetyt tuloksista nahtiin, ett korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia
estava tekija: Stigma, tiedonpuute hyvinvointia alentavista oireista ja korkea kynnys
avunpyyntoon (Baghoori & Roduta & Chen, 2022; DeBate ym. 2022; Heumann ym.
2023; Sagar-Ouriaghli ym. 2020) ei muodostanut suoranaista vahvaa yhteytta edista-
vien tekijoiden kanssa, mutta loi selkeén yhteyden estavén tekijan: Opiskelijan suku-
puoli (Baghoori & Roduta & Chen, 2022; Sagar-Ouriaghli ym. 2020) kanssa. Nama
saadut tulokset vahvistavat OHJY-hankkeessa tuotettua tietoa korkeakouluopiskelijoi-
den hyvinvoinnin tukemiseksi perustuen aiempaan kirjallisuuteen (OHJY-hanke 2023).

Opinnaytetyon tuloksien keskeisin korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia
edistava tekija: vahva resilienssi (Fullerton & Zhang & Kleitman, 2021; Kosar Altinyel-
ken & Hoek & Jiang, 2019; Kotera ym. 2021; Laranjeira & Anjos Dixie & Querido 2023;
Liverpool ym. 2023; Wedyaswari ym. 2023) ei muodostanut suoranaista vahvaa yh-
teytta minkaan korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia estavan tekijan
kanssa, mutta pienia yhteyksia l0ytyi seuraavien estavien tekijdiden: Stressi, masennus
ja ahdistus (Liverpool ym. 2023;), seka ulkopuoliset tekijat, miellyttamisen tarve ja yksi-
naisyys (Kotera & Ting, 2021; Torinomi ym. 2022; Valla ym. 2023; Wedyaswari ym.
2023) kanssa. Opinnaytetyon tulokset ovat linjassa OHJY-hankkeessa tunnistettuun
tarpeeseen, joihin on pyritty hankkeessa vastaamaan, osoittaen aiheen tukemisen tar-
peellisuuden (OHJY-hanke 2023).

Korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia edistava tekija: sosiaalinen tuki
(Baghoori & Roduta & Chen, 2022; Conley ym. 2023; Heumann ym. 2023; Tonsing &
Tonsing, 2021; Torinomi ym. 2022) muodosti yhteyden myds toiseksi yleisimman esta-
van tekijan: Stressi, masennus ja ahdistus (Conley ym. 2023; Heumann ym. 2023;
Tonsing & Tonsing, 2021) kanssa. Nama tulokset vahvistavat tarvetta OHJY-hank-
keessa tuotettuun korkeakouluopiskelijoille suunnattuihin materiaaleihin, seka ovat lin-

jassa aiemman kirjallisuuden kanssa (OHJY-hanke 2023).
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Tuloksista nahtiin, ettéa korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia edistava te-
kija: vahva resilienssi (Fullerton & Zhang & Kleitman, 2021; Kosar Altinyelken & Hoek &
Jiang, 2019; Kotera ym. 2021; Laranjeira & Anjos Dixie & Querido 2023; Liverpool ym.
2023; Wedyaswari ym. 2023) muodosti toisiaan tukevia yhteyksia seuraavien edista-
vien tekijdiden kanssa: Hyvat elamantavat, liikunta ja uni (Chu ym. 2016; Liverpool ym.
2023; Tada, 2017; Torinomi ym. 2022; Valentim ym. 2023), Verkkopohjaiset kurssit ja
ohjelmat resilienssin vahvistajana (Bastien ym. 2022; Chen ym. 2022; Goozee ym.
2022). Nama tulokset tukevat OHJY-hankkeessa jo tuotettuja verkkopohjaisia elaméan-
tapahallintaan perustuvia ohjelmia korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin tueksi
(OHJY-hanke 2023).

Tuloksista nahtiin selkeita yhtenevaisia toimintaehdotuksia korkeakouluopiskelijoiden
psyykkisen hyvinvoinnin edistamiseksi, joiden yhteyksia on tarkasteltu seuraavaksi.
Keskeisimmaksi toimintaehdotukseksi tuloksista nousi stressinhallintaan ja selviytymis-
strategioihin suunniteltavat ohjelmat ja ohjaus (Chu ym. 2016; Eperthener & Miller
2022; Kotera & Ting 2021; Tonsing & Tonsing 2021; Torinomi ym. 2022; Valla ym.
2023; Wedyaswari ym. 2023). Taméa toimintaehdotus muodostaa selkean yhteyden ja
tarpeen tuloksien toiseksi yleisimman korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoin-
nin estavien tekijdiden: stressi, masennus ja ahdistus kanssa. Yksittdisena toimintaeh-
dotuksena Wedyaswari ym. 2023 toivat esiin roolimallin nakyvyyden lisaamisen selviy-
tymisstrategia ohjelmien mukana, tama tarkoittaisi tutoropiskelija toiminnan nakyvyy-
den lisdamista korkeakouluyhteistissa. Nama esiin nousseet tulokset tukevat ja ovat
linjassa OHJY-hankkeen toiminnan kanssa (OHJY-hanke 2023).

Korkeakouluyhteisdjen henkilékunnan tiedon lisdéaminen ja heidan kykynsa tunnistaa
riskiopiskelijat nousivat esiin toimintaehdotuksista hieman yllattaen seuraavaksi ylei-
simmin (Conley ym. 2023; DeBryn & Van Eekert 2023; DeBate ym. 2022; Fullerton &
Zhang & Kleitman 2021; Kotera ym. 2021; Laranjeira & Anjos Dixie & Querido 2023).
Tama toimintaehdotus muodosti yhteyksia niin korkeakouluopiskelijoiden psyykkista
hyvinvointia estavien tekijdiden: stigma, stressi ja ahdistus kuin korkeakouluopiskelijoi-
den psyykkista hyvinvointia edistavien tekijoiden: sosiaalinen tuki, vertaistuki ja resili-
senssin vahvistaminen kanssa. Nama tulokset ovat myds linjassa OHJY-hankkeessa

tunnistettuun tarpeeseen ja vahvistavat niitd (OHJY-hanke 2023).

Korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin edistamiseksi tarvitaan kohdennet-
tuja terveys- ja hyvinvointipalveluja, tama toimintaehdotus tunnistettiin (Heumann ym.

2023; Liverpool ym. 2023; Sagar-Ouriaghli ym. 2020; Tran ym. 2022) tutkimuksissa.
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Tama toimintaehdotus muodosti yhteyksia korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvin-
vointia estavien tekijoiden kanssa, kuten: Stressi, ahdistus ja masennus. Toimintaehdo-
tus muodosti yhteyden myds korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia edista-
vien tekijdiden kanssa, kuten resilienssin vahvistaminen, sosiaalinen tuki ja vertaistuki.
Korkeakouluopiskelijoille kohdennettu elamantapaohjaus nousi myds esiin tutkimusten
toimintaehdotuksista, tma tunnistettiin (Baghoori ym. 2022; Tada 2017; Valentim ym.
2023) tutkimuksissa. TAma toimintaehdotus muodosti luonnollisesti yhteyden korkea-
kouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia edistavan tekijan hyvat elaméantavat, liikunta
ja uni kanssa. OHJY-hanke on tuottanut aiempaan kirjallisuuteen ja hankkeessa tehty-
jen kyselytutkimuksiin perustuen toimintamalleja, joita timan opinnaytetyon tulokset tu-
kevat (OHJY-hanke 2023).

7.2 Eettisyys

Tassa opinnaytetydssa on pyritty noudattamaan hyvan tieteellisen kaytanndn mukaisia
perusperiaatteita, jotka ovat luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto (Tutki-
museettinen neuvottelulautakunta 2023: 11). Tieteellisen tutkimuksen tekemisen tueksi
on laadittu erilaisia saantoja, lakeja ja ohjeita, jotka ovat yleisesti kaytossa eri tiedeyh-
teisoissa (Kankkunen & Vehvildainen-Julkunen 2018: 212-216). Korkeakouluopiskelijoi-
den psyykkisen hyvinvoinnin kestava edistaminen opinnaytetydn kirjallisuuskatsauksen
aiheena on perusteltua, silla aiemmasta kirjallisuudesta on nahtavissa korkeakoulu-

opiskelijoiden hyvinvoinnin tila ja sen kehittyminen huonompaan suuntaan.

Opinnaytetydssa ei kasitelty tai kerétty henkilotietoja koskevia aineistoja, jolloin opin-
naytetyolle ei tarvittu erillista tutkimuslupaa. Mydskaan opinnaytetydssa esitetty tutki-
musmenetelma ja tutkimuksen kohderyhma eivat vaatineet tutkimuslupaa, eika ihmis-
tieteiden eettisen toimikunnan ennakkoarviointia. (Selesniemi & Kettunen & Néreaho
2021.) Eettisin perustein ei mydskaan jouduttu hylkddmaan yhtaan kirjallisuuskatsauk-
sen alkuperdisartikkelia, silla valitut artikkelit (n=24) valikoitui kriittisesti eettisen kesta-
vyyden huomioiden. Alkuperdaisartikkelit olivat julkaistu kuluneen kymmenen vuoden si-
salla sellaisissa julkaisuissa, jotka ovat vakiintuneet kansainvalisten asiantuntijoiden

keskuudessa.

Opinnaytetydsséa on noudatettu rehellista eettista kirjoittamista, joka nakyy tekstiviit-
teissa, viitatun tekstin alkuperéinen tekija/ tekijat on huomioitu ja heidén tekijaoikeu-
tensa tekstiin on nostettu l&pinékyvasti esille. Opinnaytetyon teksti on kirjoitettu omin

sanoin, eika teksteja ole plagioitu. Opinnaytetyohon tehdyt taulukot, kuviot ja kaaviot
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ovat opinnaytetydntekijan omaa kasialaa, joten niissékin on noudatettu rehellista eet-
tista toimintaa. Opinnaytety6ta on tarkastettu koko kirjoitusvaiheessa Turnitin plagiaa-

tintunnistusjarjestelmassa (Arene 2020: 7).

7.3 Luotettavuus

Tassa opinnaytetydssa noudatettiin tarkasti aineistonhakuun ja sen tarkasteluun luotua
JBI:n (Joanna Brigs Institute) scoping-katsauksien metodisuosituksia, joka lisda osal-
taan opinnaytetyon luotettavuutta. Scoping-katsaus eroaa systemaattisesta katsauk-
sesta siind, ettd scoping-katsaus antaa yleiskatsauksen aineistosta ja tutkittavasta ilmi-
Osté. Scoping-katsauksen tutkimusaineiston metodologisia rajoituksia ja riskeja ei arvi-
oida, mika voi johtaa aineiston laadun vaihtelevuuteen. (Peters ym. 2020b.) Tamén
opinnaytetyon alkuperaisartikkeleille olisi ollut hyddyllista tehda scoping-katsauksen
metodille poikkeava laadunarviointi luotettavuuden lisddmiseksi. Opinnaytetyén osassa
aineistossa laatu oli niille tehdyista vertaisarvioinneista huolimatta hieman vaihtele-
vaan, mika voi heikentaé luotettavuutta. Opinnaytetyssa analysoitu tutkimusaineisto
oli rajattu viimeiselle kymmenelle vuodelle, mutta analysoidut alkuperaisartikkelit sijoit-
tuivat kuitenkin paasaantoisesti vimeiselle kahdelle vuodelle, ollen ajantasaisia tutki-

muksia, mika lisaa tdman opinnaytetydn luotettavuutta.

Kirjallisuuskatsaus on luonteeltaan laadullinen tutkimus ja sen luotettavuutta usein mi-
tataan validiteetin (tutkimus tutkii juuri sitd, mita on tarkoitettu) ja reliabiliteetin kautta
(tutkimustulokset ovat toistettavissa). Naita ei voida soveltaa laadulliseen tutkimukseen
taysin yksiselitteisesti, silla ne ovat syntyneet alun perin maarallisen tutkimuksen luotet-
tavuuden mittareiksi ja vastaa paremmin maéarallisen tutkimuksen tarpeisiin. Luotetta-
vuutta lisda tutkimuksen avoimuus ja lapinakyvyys, jota on noudatettu koko opinnayte-

tyon prosessin ajan. (Tuomi & Sarajarvi 2018; Holloway & Galvin 2017: 303.)

Tassa scoping-katsauksen prosessissa on noudatettu tutkimukselle asetetun uskotta-
vuuden periaatteita, jossa tulokset on kuvattu selkeasti, jolloin lukijan on helppo ym-
martad, miten katsauksen sisallonanalyysin on tehty ja mitka ovat kyseisen tutkimuk-
sen mahdolliset vahvuudet seka rajoitukset (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2018:
198). Opinnaytetyon luotettavuutta on pyritty lisdéamaan selventamalla menetelmana
kaytetyn scoping-katsauksen luonnetta hyvin seikkaperaisesti kysymystenasettelusta

[&htien, tulosten esittelyyn taulukoiden, kuvioiden ja kaavioiden avulla.

Scoping-katsaukselle luonteenomaisesti tdssa opinnaytetydssa tulokset on kuvattu

omassa osiossaan mahdollisimman selkeasti hyédyntden kuvioita ja taulukoita, niiden
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esittamisen selkeyttdmiseksi. Tulosten esittelyssa on myos noudatettu tutkimuksen siir-
rettévyyden periaatetta, milla tarkoitetaan tulosten olevan siirrettavissa toisenlaiseen
tutkimusymparistéon (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2017: 198). Tata voidaan pi-

taa tassa scoping-katsauksessa vahvuutena ja luotettavuuden lisdajana.

Opinnaytetydssa tarkasteltujen tutkimusten osallistujamaariin liittyi myds vaihtelua, jol-
loin pienin osallistujamaara oli 15 korkeakouluopiskelijaa ja suuriin osallistujamaara oli
7203 korkeakouluopiskelijaa. Tutkimuksiin osallistui keskimaarin useampia satoja kor-
keakouluopiskelijoita. Aineistot antoivat koostaan riippumatta samansuuntaisia tuloksia
johdonmukaisesti, jolloin aineiston koolla ei ollut vaikutusta niiden tuloksiin ja tehtyihin
johtopaatoksiin. Tama tehty havainto lisda osaltaan scoping-katsauksen tulosten luotet-
tavuutta. Tahan scoping-katsaukseen valittujen alkuperaisartikkeleiden (n=24) osallis-
tujat ja otoskoot on esitelty selkeyden ja lapindkyvyyden lisédmiseksi omana tauluk-
kona liitteessa 1.

Taman opinnaytetydn luotettavuutta lisdd huolellinen aineistonhallinta. Aineistonhallin-
nalla tarkoitetaan tutkimusaineistojen (data) ja niihin liittyvien kuvailevien tietojen (me-
tatieto, metadata) luomista, tallentamista ja jarjestelya siten, etta tutkimusaineiston
kayttékunto, luotettavuus ja tietosuoja seka tietoturva on varmistettu koko aineiston
elinkaaren ajan (Aineistonhallinnan kasikirja 2022). Opinnaytetython keréatty aineisto
kasittda eri sosiaali- ja terveysalan tietokannoista haettuja tutkimusartikkeleita (n= 24),
esitetty liitteesséa 1. Keratty aineisto tallennettiin Metropolia Ammattikorkeakoulun tieto-
suojamaaraykset tayttavalle opinnaytetydntekijan z-asemalle, jonne oli paasy vain itse
opinnaytetyontekijalla. Opinnaytetydntekija vastasi aineiston kasittelysta ja tallentami-
sesta. Lapinakyvyys kulki aineiston keraamisessa ja kasittelyssé koko prosessin ajan.
Opinnaytetydhon keratty tutkimusaineisto sailytetdan kuuden kuukauden ajan opinnay-
tetyontekijan tutkinnon valmistumisen jalkeen, jonka jalkeen tiedot havitetdan Metropo-
lia Ammattikorkeakoulun palvelimelta. Opinnaytetyd on julkaistu Theseus- tietokan-

nassa, josta se on loydettavissa.

8 Johtopéaatokset

Korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin estavéat ja edistavat tekijat olivat ta-
man scoping-katsauksen tulosten mukaan hyvin yhtenevéiset koulutusjarjestelméasta
tai kulttuurista riippumatta. Kirjallisuuskatsauksen alkuperaisartikkeleiden tulokset olivat

yhtenevaisid suomessa korkeakouluopiskelijoille tehtyjen kyselytutkimusten tuloksiin,
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tama vahvistaa olemassa olevaa tietoa tarpeesta, jota korkeakouluopiskelijoiden

psyykkisen hyvinvoinnin edistamistyd tarvitsee.

Korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin kestavaan edistamiseen voidaan
vaikuttaa toimintamalleilla, joilla vahvistetaan korkeakouluopiskelijolla jo olemassa ole-
vaa resilienssia ja korkeakouluyhteisdissa olevan henkilokunnan tietoisuuden ja koulu-
tuksen lisaamisella. Maailmalla korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia on
tutkittu laajemmin kuin Suomessa, jatkossa tahéan tulee kiinnittdd enemman huomiota,
nain terveyden edistamistoimet voitaisiin kohdentaa paremmin saaden pitkaaikaisem-

pia vaikutuksia yleiseen hyvinvointiin ja toimivampaan hyvinvointivaltioon.

Korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia tulisi jatkossa edistéaa kestavin kei-
noin, jotka tukevat elamanhallintataitoja ja paremman resilienssin saavuttamista koh-
dennetusti korkeakouluopiskelijan sukupuoli ja ikd huomioiden. Kestavyys nédkodkulma
huomioidaan korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin edistamistydssa, kun
kehitettavat toimintamallit pystytaan tuottamaan tavalla, jolloin niité voidaan jalkauttaa
mahdollisimman laajasti mahdollisimman monelle korkeakouluopiskelijalle saaden pa-

remmin psyykkisesti hyvinvoivia yhteiskunnan jasenia.

Korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin kestava edistamistyd vaati opiskeli-
joille suunnatun edistamistyon lisdksi myds panostusta korkeakouluyhteistissa tyds-
kentelevaan henkilokuntaan ja heidan tietoperustansa vahvistamiseen, jotta paras
mahdollinen tuki ja riskiopiskelijoiden tunnistaminen voidaan tehda jo varhaisessa vai-
heessa. Korkeakouluyhteisoissa pitaisi jatkossa keskittyd myods enemman tutkintoalo-
jen valiseen monialaiseen yhteistyohon, jotta esimerkiksi kulttuuri-, liiketalouden- ja tek-
nistenalojen opiskelijat saisivat saman varhaisen tuen henkilékunnalta kuin sosiaali- ja
terveysalojen opiskelijat, joita ohjaa terveyden- ja hyvinvoinnin asiantuntijat, joilla tata
osaamista ja asiantuntijuutta on hankittuna jo entuudestaan. Korkeakouluyhteisdissa
pitaisi siis kaikkien tutkintoalojen henkildstolla oman alan asiantuntijuuden liséksi jat-
kossa olla keskinainen kokonaisvaltainen ymmarrys korkeakouluopiskelijoiden psyykki-
sen hyvinvoinnin kestavasta edistamisesta ja siihen liittyvistd moninaisista tekijoista,

eiké yksittaisista irrallisista tekijoista.
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1. Baghoori, Delaram &
Roduta Roberts, Mary &
Chen, Shu-Ping 2022.
Mental health, coping
strategies, and social
support among internati-
onal students at a Cana-
dian university. Journal
of American College
Health. Kanada.

Tarkoitus tutkia Kana-
dassa asuvien kansain-
vélisten opiskelijoiden
mielenterveyden tilaa,
selviytymisstrategioita
ja sosiaalista tukea.

Verkkokysely.

338 yliopisto-opiskelijaa.

Tutkimuksen tulokset osoittivat 76 % opiskelijoista olevan op-
timaalinen mielenterveys ilman mielenterveydellisia oireita.86
% kertoi kayttavansa tiedettyja selviytymisstrategioita. Tutki-
mukseen osallistuneet naimissa olevat naisopiskelijat kokivat
mielenterveyden paremmaksi ja véhemman ahdistusta. Sel-
viytymistaidot ja sosiaalinen tuen maéara ennustivat osallistu-
jien ahdistusta ja hyvinvointia.

2. Bastien, Laurianne & Bi-
lun, Naz Boke & Mettler,
Jessica & Zito, Stepha-
nie & Di Genova, Lina
2022. Peer-Presented
Versus Mental Health
Service Provider—Pre-
sented Mental Health
Outreach Programs for
University Students:
Randomized Controlled
Trial. IMIR Mental
Health. 9 (7).
€34168. Yhdysvallat.

Tarkoituksena oli arvi-
oida mielenterveyspal-
velujen tarjoajan esitta-
maa ja vertaisten esit-
tamaa verkkopohjaista
mielenterveyden re-
silienssia vahvistavaa
videovdlitteista avus-
tusohjelmaa verrattuna
vertailuryhméaan, joka
oli odotuslistalla.

Satunnaistettu kontrol-
loitu tutkimus. Kolme ryh-
maa, joista yksi tutkimus-
ryhmé@, toinen vertais-
ryhméa ja kolmas kontrolli-
ryhma.

Aineisto verkkokyselyll&.

217 yliopisto-opiskelijaa.

Tulokset osoittivat, etté kaikissa kolmessa ryhméassa osallis-
tujien hyvinvointi ja resilienssi koheni. Liséksi osallistujat ar-
vostivat ohjelmien sisaltéa ja pitivat niité vertailukelpoisena.
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Chen, Yoke Yong & Ba-
kar, Siti Meriyam A &
Saimon, Rosalia & Safii,
Razitasham 2022. The
Use of Online-based Ac-
ceptance and Commit-
ment Therapy (e-ACT)
to Improve the Psycho-
logical Wellbeing among
University Students.
Journal of College Stu-
dent Psychotherapy.
Malesia.

Tarkoituksena selvittéda
verkkopohjaisen e-ACT
ohjelman tehokkuutta
resilienssiin ja henki-
seen hyvinvointiin.

Pienryhma otos.

Aineisto keréatiin sahkois-
ten e-ACT istuntojen pe-
rusteella.

52 yliopisto-opiskelijaa.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd osallistujien resilienssi ja
psyykkinen hyvinvointi parani ohjelman kaytén myota. Lisaksi
masennus, ahdistus ja stressi vahenivat.

Chu, Janet Junging &
Khan, Mobarak Hossain
& Jahn, Heiko & Krae-
mer, Alexander 2016.
Sense of coherence and
associated factors
among university stu-
dents in China: cross-
sectional evidence.
BMC Public Health. 16.
1. Kiina.

Tutkimuksen tavoit-
teena oli tutkia kohe-
rennsin tunteen (SOC),
sosiodemografisten ja
elaméantapaan liittyvien
ominaisuuksien valista
yhteytta sekéa arvioida
koetun stressin vaiku-
tusta SOC:iin muiden
muuttujien kontrolloi-
miseksi.

Poikkileikkaustutkimus.

Aineisto kerattiin Kii-
nalaisten yliopistojen
opiskelijoiden terveysky-
selyista.

1853 yliopisto-opiskelijaa.

Tulokset osoittivat, etta sosiaalinen tuki, parempi suoriutumi-
nen, vahva terveys- ja ravitsemus tietamys ja yhtenaisyyden
tunne olivat vahvasti yhteydessa vahvaan koherenssin tun-
teeseen. Koettu stressi vaikutti negatiivisesti koherenssin

tunteeseen.
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5. Conley, Colleen & Hu-
gunuel, Brynn & Sha-
piro, Jenna & Kirsch,
Alexandra 2023. Deve-
lopmental Trajectories
and Predictors of
Psychological Well-
Being and Distress Ac-
ross the College Years.
The Journal of Higher
Education. Yhsydvallat.

Tarkoitus tutkia psyko-
logisen hyvinvoinnin (it-
setunto) ja stressin
(masennus, ahdistus,
stressi) heterogeenisia
kehityskulkuja.

Viisi vaiheinen pitkittais-
tutkimus.

Aineistokerattiin kyselylla.

5537 yliopisto-opiskelijaa.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd eniten psykologista toi-
mintaa ennustavia tekij6ita olivat koettu itsetunto, ahdistus ja
stressi. Lisaksi psyykkiseen hyvinvointiin myotavaikutti ylei-
nen sosiaalinen tuki, perheen ja ystéavien sosiaalinen tuki.

6. De Bruyn, Sara & Van
Eekert, Nina 2023. Un-
derstanding the Acade-
mic and Social Integra-
tion Process of Students
Entering Higher Educa-
tion: Lessons Learned
from the COVID-19 Pan-
demic. Social Sciences
12 (2). 67. Belgia.

Tarkoituksena selvittéa
miten uudet opiskelijat
kokivat akateemisen ja
sosiaalisen integroitu-
misensa pandemian ai-
kana ja miten ndma
muuttuvat olosuhteet
saattoivat vaikuttaa hei-
dan psyykkiseen hyvin-
vointiinsa.

Ryhméhaastattelu, joka
totetutettiin osittain ver-
kossa.

23 yliopisto-opiskelijaa

Tulokset osoittivat, ettd Covid-19 pandemia vaikeutti uusien
opiskelijoiden yhteenkuuluvuuden tunnetta. Integroituminen
jai enemmalti opiskelijoiden vastuulle. Covid-19 pandemian
rajoitukset olivat ristiriidassa itsendistymisen kanssa, silla
huoleton elama ja sosiaalisten suhteiden luominen korvautui
sosiaalisella eristéaytymiselld ja lisdantyneella huolella.
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DeBate, Rita & Gatto,
Amy & Rafal, Gregor &
Bleck, Jennifer 2022. A
qualitative assessment
of mental health literacy
and help-seeking beha-
viors among male col-
lege students. Discover
Mental Health. 2 (1).
23. Yhdysvallat

Tutkimuksessa tutkittiin
mielenterveyden luku-
taitoa ja avunhakukayt-
taytymista yliopistossa
opiskelevien miesten
keskuudessa.

Laadullinen tutkimus.

Aineisto keréatiin puo-
listrukturoiduilla haastat-
teluilla.

26 miespuolista opiskelijaa.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd miesopiskelijat tunnisti-
vat huonosti psyykkista hyvinvointia alentavia oireita. Apua
haettiin heikosti leimautumisen pelon vuoksi.

Eperthener, Amy & Mil-
ler, Laura 2022. Impro-
ving Stress Manage-
ment and Coping Skills
in College Students. So-
ciological Viewpoints. 36
(). 4-17. Yhdysvallat.

Tutkimuksessa tarkas-
teltiin korkeakouluopis-
kelijoiden kasityksia
stressista, stressin seu-
rauksena koettuja fyysi-
sia ja psyykkisia oireita
ja stressisté selviytymi-
sen taitoja seka stres-
sinhallintakurssin vaiku-
tusta naihin muuttujiin.

Poikkileikkaustutkimus.

Aineisto keratiin kurssin
yhteydessa kyselylla.

232 yliopisto-opiskelijaa

Tulokset osoittivat, etté stressinhallintataidot paranivat mer-
kittévasti opiskelijoiden osallistuttua stressinhallintakurssille.
Liséksi tulokset osoittivat, ettd korkeakouluopiskelijat kokevat
yleisesti stressia ja siihen liittyvia oireita.
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9. Fullerton, Dayna & Tarkoitus selvitta tieto- | Tetridaritutkimus. 306 psykologian opiskelijaa. Tulokset osoittavat, ettd resilienssiresurssit ovat hyvin yksilol-
Zhang, Lisa & Kleitman, | aukkoa tarkastelemalla L R N lisia. Tuloksissa validoitiin positiivisen sopeutumisen tekijoita,
Sabina 2021. An integ- erilaisia henkilokohtai- Alnelsto keratty. kyselylla, kuten psyykkinen hyvinvointi, sopeutuminen yliopistoon ja
rative process model of | sia resilienssiresursseja jossa numeraalinen as- somaattiset terveysoireet. Sietokyky- ja resurssit ennustivat
resilience in an acade- ja niiden vuorovaiku- teikko. suoraan psyykkistéa hyvinvointia ja sopeutumista.
mic context: Resilience tusta selvitymisreaktioi-
resources, coping stra- den kanssa myoénteisen
tegies, and positive sopeutumistuloksen ai-
adaptation. PLoS kaansamiseksi.

One.16 (2). Australia.
10. Goozee, Rhianna & Bar- | Tutkimuksessa selvitet- | Toteutettavuustutkimus. 137 korkeakouluopiskelijaa. Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd korkeakouluopiskelijoilla

rable, Alexia & Lubenko,
Jelena & Papadatou-
Pastou, Marietta & Had-
dad, Mark & McKeown,
Eamonn & Hirani,
Shashivadan & Martin,
Maryanne & Tzotzoli,
Patapia 2022. Investiga-
ting the feasibility of
MePlusMe, an online in-
tervention to support
mental health, well-
being, and study skills in
higher education stu-
dents. Journal of Mental
Health. Latvia.

tiin verkkopohjaisten
mielenterveysinterventi-
oiden tehokkuutta kor-
keakouluopiskelijoille.

havaittiin vihemman ahdistuneisuutta ja masennusta, seka
hyvinvointi oli lisdantynyt. ltsetunnossa ei havaittu merkittéavia
muutoksia. Tutkimukseen osallistujat arvioivat MePlusMe-jér-
jestelméan siséllon ja toimivuuden hyvaksi, seka laadulliset
havainnoinnit osoittivat osallistujien olevan yleisesti tyytyvai-
sia jarjestelmaan.
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11.

Heumann, Eileen &
Trimmler, Jannis &
Stock, Christiane & Hel-
mer, Stefanie & Busse,
Heide & Negash, Sarah
& Piscke, Claudia. 2023.
Study Conditions and
University Students’
Mental Health during the
Pandemic: Results of
the COVID-19 German
Student Well-Being
Study (C19 GSWS). Int
J Environ Res Public
Health. 28;20(7). 5286.
Saksa.

Tarkoitus analysoidaan
opiskeluolosuhteiden
sek& masennus- ja ah-
distusoireiden valisia
yhteyksia, seka maarit-
taa opiskelijoiden neu-
vontapalvelujen kayton
laajuutta ja motivaatiota
kayttaa niita.

Poikkileikkaustutkimus.

Aineisto keréattiin séhkoi-
sella kyselylomakkeella.

7203 opiskelijaa viidesta yliopis-

tosta

Tulokset osoittivat, ettéd hieman alle puolet tutkimukseen
osallistuneista opiskelijoista koki alakuloisuutta, masentunei-
suutta ja toivottomuutta. Kolmannes opiskelijoista koki opis-
keluolosuhteiden rasittavan heitd. Huonommiksi koetut opis-
keluolosuhteet olivat yhteydessa suurempiin masennusoirei-
siin ja ahdistuneisuuteen. Hyvin pieni maara opiskelijoista oli
kayttanyt opiskelijahuoltoon liittyvia palveluja.

12.

Kosar Altinyelken, Hulya
& Hoek, Lianne & Jiang,
Lina 2019. Improving
the psychosocial well-
being of international
students: the relevance
of mindfulness. British
Journal of Guidance &
Counselling. 48 (4).
524-536. Hollanti.

Tassa tutkimuksessa
analysoitiin mindful-
ness-ohjelman potenti-
aalia psykososiaalisen
hyvinvoinnin parantami-
seen hollantilaisen yli-
opiston opiskelijoiden
keskuudessa.

Laadullinen tutkimus.

Aineisto kerétiin haastat-
telemalla ja havainnoi-
malla.

15 yliopisto-opiskelijaa.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta opiskelijat, jotka osallis-
tuivat ohjelmaan, pystyivét hallitsemaan mindfulnessin kautta
stressia ja ahdistusta paremmin. Sdénnéllisesti ohjelmaan
osallistuneet raportoivat parempia tuloksia itsetunnossa, it-
senséa huolehtimisessa ja myonteisessa suhtautumisessa
muihin kuin epasaanndllisesti ohjelmaan osallistuneet.
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13.

Kotera, Yasuhiro &
Cockerill, Vicky & Chir-
cop, James & Kaluzevi-
ciute, Greta & Dyson,
Sue 2021. Predicting
self-compassion in UK
nursing students: Relati-
onships with resilience,
engagement, motivation,
and mental wellbeing.
Nurse Education in
Practice. 51. 102989.
Iso-Britannia.

Tutkimuksessa arvioi-
tiin itsetunnon ennuste-
tekijoita ja tarkasteltiin
sen suhdetta vakiintu-
neempiin konstruktioi-
hin, joita on tutkittu
muissa terveydenhuol-
lon opiskelijaryhmissa:
joustavuus, sitoutumi-
nen, motivaatio ja hen-
kinen hyvinvointi.

Aineisto keréattiin paperi-
sella kyselylomakkeella.

182 sairaanhoitajaopiskelijaa yli-
opistossa.

Tulokset osoittivat, ettd itsemyoétatunto oli positiivisessa yh-
teydessa joustavuuteen, sitoutumiseen, sisdiseen motivaati-
oon ja psyykkiseen hyvinvointiin. Liséksi resilienssi ja psyyk-
kinen hyvinvointi osoittautuivat merkittéaviksi itsetunnon en-
nustajiksi.

14.

Kotera, Yasuhiro & Ting,
Su-Hie 2021. Positive
Psychology of Ma-
laysian University Stu-
dents: Impacts of Enga-
gement, Motivation,
Self-Compassion, and
Well-being on Mental
Health. International
Journal of Mental Health
and Addiction. 19 (1).
227-239. Malesia.

Tutkimuksessa tutkittiin
mielenterveyden ja po-
sitiivisten psykologisten
konstruktioiden (aka-
teeminen sitoutuminen,
motivaatio, itsemyo6ta-
tunto ja hyvinvointi) va-
lisi& suhteita ja arvioitiin
kunkin positiivisen psy-
kologisen konstruktion
suhteellista osuutta ma-
lesialaisten opiskelijoi-
den mielenterveyteen.

Aineisto keréatiin kyselylo-
makkeella, jossa oli mit-
taristo.

153 yliopisto-opiskelijaa.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, etté sitoutuminen, motivaa-
tion puute, itsemydétatunto ja hyvinvointi olivat yhteydessa
mielenterveyden suureen vaihteluun ja myds ennustivat sita.
Itsemydtatunto oli vahvin itsendinen mielenterveyden ennus-
taja positiivista psykologista konstruktioista.



https://www.proquest.com/indexinglinkhandler/sng/author/Kotera,+Yasuhiro/$N/$N?accountid=11363
https://www.proquest.com/indexinglinkhandler/sng/author/Ting,+Su-Hie/$N/$N?accountid=11363
https://www.proquest.com/indexinglinkhandler/sng/author/Ting,+Su-Hie/$N/$N?accountid=11363
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15.

Laranjeira, Carlos & An-
jos Dixe, Maria &
Querido, Ana 2023.
Mental Health Status
and Coping among Por-
tuguese Higher Educa-
tion Students in the
Early Phase of the CO-
VID-19 Pandemic. Eur J
Investig Health Psychol
Educ. 2023 Feb
10;13(2):429-439. Por-
tugali.

Tutkimuksessa pyrittiin
arvioimaan stressin,
ahdistuksen, masen-
nuksen ja niihin liitty-
vien tekijéiden esiinty-
vyyttd COVID-19-pan-
demian alkuvaiheessa
olevassa opiskelijajou-
kossa ja maarittamaéan
mielenterveyden tilan
ennustava vaikutus sel-
viytymiseen.

Verkkopohjainen poikki-
leikkaustutkimus.

Aineisto keratiin kyselylla.

392 korkeakouluopiskelijaa.

Tulokset osoittivat, etté noin 60 % osallistujista oli huonot sel-
viytymiskyvyt. Yli 30-vuotta tayttaneilla maisteritason nais-
opiskelijoilla oli huomattavasti paremmat selviytymiskyvyt
kuin nuoremmilla ja miespuolisilla perustutkinto-opiskelijoilla.
Resilientti selviytyminen korreloi negatiivisesti masennuksen,
ahdistuksen ja stressin kanssa.

16.

Liverpool, Shaun & Moi-
nuddin, Mohammed &
Aithal, Supritha & Owen,
Michael & Bracegirdle,
Katie 2023. Mental
health and wellbeing of
further and higher edu-
cation students returning
to face-to-face learning
after Covid-19 restricti-
ons. PloSOne. 18 (1).
€0280689. Iso-Britannia.

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli tutkia jatko- ja
korkeakouluopiskelijoi-
den mielenterveytta ja
hyvinvointia seka niihin
liittyvia tekijoita sen jal-
keen, kun he olivat pa-
lanneet kasvokkain ta-
pahtuvaan (in-person)
opiskeluun Covid-19-
rajoitusten jalkeen.

Poikkileikkaustutkimus.

Aineisto keréttiin kyse-
Iylla.

1160 yliopisto-opiskelijaa.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd osallistujilla oli kohta-
laista ahdistusta ja masennusta. Hyvinvointi oli myods laske-
nut covid-19 pandemian aikana. Liséksi sukupuoli, seksuaali-
suus, ika etninen alkuperd, lisdtuen tarve ja opiskelupaikka
olivat yhteydessa mielenterveyteen ja hyvinvointiin. Myds yk-
sil6llinen selviytyminen, itseluottamus ja fyysinen aktiivisuus
olivat yhteydessa mielenterveyteen ja hyvinvointiin.

17.

Sagar-Ouriaghli, I. &
Brown, J. & Tailor, V. &
Godfrey, E. 2020. Enga-
ging male students with
mental health support: a
qualitative focus group
study. BMC Public
Health. 20. 1-14. Iso-
Britannia.

Fokusryhmatutkimuk-
sessa pyrittiin selvitta-
m&aén mahdollisia 1&-
hestymistapoja, joilla
voitaisiin parantaa
miesopiskelijoiden mie-
lenterveyteen liittyvaa
avunhakua.

Fokusryhmatutkimus.

Aineisto kerétiin haastat-
telemalla.

24 miespuolista yliopisto-opiske-
lijaa.

Tuloksissa osoitettiin, ettd miesten haavoittuvuutta tulee suo-
jella, miehisyyden huomioiminen avun hakemisen tarjoami-
sessa, erimielisyyksien ratkaiseminen interventiomuodoissa,
tiedon lisd&dminen tunnistamaan avuntarpeen hakemiseen ja
strategiat, joilla saadaan miesopiskelijat herkésti mukaan.




Liite 1

9 (12)

Tekijat, tutkimuksen nimi,
julkaisuvuosi ja maa

Tutkimuksen tarkoi-
tus

Menetelma ja aineiston-
keruu

Tutkimusjoukko ja ymparisto

Keskeisimmat tulokset

18.

Tada, Akio 2017. The
Associations among
Psychological Distress,
Coping Style, and
Health Habits in Japa-
nese Nursing Students:
A Cross-Sectional
Study. International
Journal of Environmen-
tal Research and Public
Health. 14 (11).

1434. Japani.

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli arvioida ter-
veystottumuksista valit-
tyvaa vaikutusta stres-
sinhallintatapojen ja
psykologisen ahdingon
véliseen suhteeseen ja-
panilaisilla sairaanhoi-
tajaopiskelijoilla.

Poikittaistutkimus.

Aineisto keréattiin anonyy-
milla kyselylla.

181 sairaanhoitajaopiskelijaa yli-
opistossa.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd terveystottumuksilla oli
merkittava yhteys selviytymistapoihin ja psykologiseen ahdin-
koon. Selviytymistavat, kuten véltteleminen vaikutti negatiivi-
sesti ahdistukseen, kun aktiivinen selviytymistapa vaikutti po-
sitiivisesti ja ahdistusta oli vahemman. Terveellisilla elaman-
tavoilla ja tottumuksilla oli positiivinen vaikutus lievitdmaan
psykologista ahdistusta.

19.

Tonsing, Kareen &
Tonsing, Jenny 2021. A
mixed-method study of
stress and coping strate-
gies among university
social work students in
the United States. Social
Work Education The In-
ternational Journal. 41
(6). 1222—-1238. Yhdys-
vallat.

Tutkimuksessa tutki-
taan koettua stressia ja
selviytymistyyleja pe-
rustutkinto-opiskelijoi-
den keskuudessa.

Laadullinen tutkimus.

Aineisto kerattiin paperi-
sella kyselylomakkeella.

30 opiskelijaa tutkimuk-
sesta osallistui laadulli-
seen seurantakeskustelu-
ryhmaan.

210 sosiaalialan opiskelijaa yli-
opistoissa.

Kaksi eri yliopistoa.

Tulokset osoittivat, ettd useimmat opiskelijat ovat stressaan-
tuneita, johtuen akateemisista vaatimuksista ja opiskelijan
perheen varallisuudesta. Lisdksi loppuvaiheen naisopiskelijat
kokivat enemman stressia kuin alkuvaiheen opiskelijat ja
miespuoliset opiskelijat. Tuloksissa kavi my6s ilmi, etté valt-
televa selviytymistapa johti stressaantumiseen. Elamanti-
lanne ja muutokset vaikuttivat myds stressin kehittymiseen.
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20. Torinomi, Charlotte &

Lindenberg, Katajun &
Moltner, Andreas & Her-
pertz, Sabine & Holm-
Hadulla, Rainer. 2022.
Predictors of Students’
Mental Health during the
COVID-19 Pandemic:
The Impact of Coping
Strategies, Sense of Co-
herence, and Social
Support. Int J Environ
Res Public Health. 19
(24). 16423. Saksa.

Tarkoituksena tutkia
suojaavia tekijoita, jotka
ovat yhteydessa mie-
lenterveyteen (joka
maaritelladn mielenter-
veyshdirididen puuttu-
misena) ja tarkemmin
sanottuna vakavan ma-
sennuksen puuttumi-
seen pandemian ai-
kana sosiaalisista rajoi-
tuksista huolimatta.

Aineisto kerattiin kyse-
lylla.

1938 yliopisto-opiskelijaa.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd miespuolinen sukupuoli,
korkea koherenssin tunne ja hyvat selviytymistaidot ehkaisi-
vat mielenterveysongelmia ja masennusta. Liséksi runsas
sosiaalinen tuki vahensi masentumista, mutta ei antanut mer-
kittavaa tulosta mielenterveyteen yleisesti. Myds opiskelijan
korkeampi iké oli yhteydessa parempaan mielenterveyteen,
mutta ei vaikuttanut masentuneisuuteen.

21.

Tran, Nguyen Toan &
Franzen, Jessica & Jer-
mann, Francoise & Ru-
daz, Serge & Bondolfi,
Guido & Ghisletta,
Paolo. 2022. Psycholo-
gical distress and well-
being among students of
health disciplines in Ge-
neva, Switzerland: The
importance of academic
satisfaction in the con-
text of academic year-
end and COVID-19
stress on their learning
experience. PLoS ONE
17(4): e0266612.
Sveitsi.

Tarkoituksena oli tutkia
opiskelijoiden psyyk-
kista terveytta ja aka-
teemista tyytyvaisyytta
COVID-19:n ja lukuvuo-
den lopun stressin yh-
teydessa.

Poikkileikkaustutkimus.

Aineisto keréttiin kayttéen
standardoitua asteikkoa,
joita opiskelijat tayttivat
itse, liittyen ahdistukseen,
masennukseen, stressiin,
psykologiseen hyvinvoin-
tiin, akateemiseen tyyty-
vaisyyteen (subjektiivinen
arvio opiskelijoiden ela-
manlaadusta koulutusym-
paristossaan) ja COVID-
19:sté johtuvaa oppimis-
kokemukseen kohdistu-
vaa stressia mittaavaa ad
hoc -asteikkoa.

433 yliopisto-opiskelijaa.

Tulokset osoittivat, etté opiskelutyytyvaisyys oli vahvempi
mielenterveyden ennustaja kuin covid-19 pandemiasta joh-
tuva stressi oppimiskokemukseen liittyen, tima ennusti |&-
hinna stressia ja ahdistusta. Korkea opiskelutyytyvaisyys oli
positiivisessa yhteydessa hyvaén psykologiseen hyvinvoin-
tiin, kun puolestaan matalampi tyytyvaisyys suhteessa ma-
sennukseen, ahdistukseen ja stressiin. Lisaksi naisopiskeli-
joilla oli suurempi riski ahdistukseen ja stressiin. Myds nuo-
rempi ika lisasi stressia, mutta opintojen vaiheella ei ollut
merkitysta.




Liite 1

11 (12)

Tekijat, tutkimuksen nimi,

julkaisuvuosi ja maa

Tutkimuksen tarkoi-
tus

Menetelma ja aineiston-
keruu

Tutkimusjoukko ja ymparisto

Keskeisimmat tulokset

22.

Valentim, Olga & Vile-
las, José & Carvalho,
José & Silva Maciel,
Andrade, Carmen &
Tomas, Catarina & Soa-
res Costa, Patricio &
Sequeira, Carlos 2023.
The relation between li-
festyles and positive
mental health in Portu-
guese higher education
students. Global Health
Promotion. 30 (1). 23—
32. Portugali.

Tarkoitus luonnehtia
elintapoja mydnteisen
mielenterveyden kluste-
reiden perusteella kor-
keakouluopiskelijoiden
poikkileikkauskohortti-
naytteen perusteella ja
analysoida myontei-
seen mielenterveyteen
liittyvia elintapoja.

Poikkileikkaustutkimus,
kuvaileva, korrelatiivinen
ja monikeskustutkimus,
jossa kaytettiin kvantitatii-
vista lahestymistapaa.

Aineisto kerattiin kyse-
lylla.

3674 korkeakouluopiskelijaa.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta opiskelijan sosiodemo-
grafisilla ominaisuuksilla ja elamantavoilla oli vaikutusta posi-
tiivisen mielenterveyden kehittymiseen. Parempaa mielenter-
veytta koettiin, mikali opiskelija oli aktiivinen vapaa-ajallaan,
unenlaatu oli hyva, terveelliset ruokailutottumukset ja vahai-
nen paihteiden kaytto.

23.

Valla, Lisbeth & Telle
Hjellset, Victoria &
Cvancarova Smastuen,
Milada & Sparboe-Nil-
sen, Bente 2023. Quality
of life and associated
factors among Norwe-
gian public health nurse
students during the first
months of the COVID-19
pandemic: A cross-secti-
onal study. PLoSOne.
18 (3):0282653. Norja.

Tarkoituksena oli tutkia
eldamanlaadun (QOL) ja
siviilisaéadyn, itse-
luottsmuksen, yksindi-
syyden seka fyysisen ja
psyykkisen terveyden
valista yhteytta tervey-
denhoitajaopiskelijoi-
den keskuudessa CO-
VID-19-pandemian ai-
kana huhtikuussa 2020.

Poikkileikkaustutkimus.
Aineisto kerattiin sahkoi-

sella kyselylla.

275 opiskelijaa kahdeksasta
norjalaisesta yliopistosta.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd yleisesti opiskelijat ra-
portoivat korkeasta elaméanlaadusta covid-19 pandemian
alussa. Opiskelijoiden siviilisaaty, koettu fyysinen terveys, it-
seluottamus ja yksinaisyys korreloivat merkittavasti elaméan-
laadun kanssa. Naista vahvimmin elamanlaadun laskua en-
nusti yksinaisyys ja itseluottamus.
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24. Wedyaswari, Miryam &
Lusiani Larasati Siman-
juntak, Janice Grace &
Hanafitri & Witriani, Au-
lia 2023. Resilience pro-
cess in Bidikmisi stu-
dents: understanding
risk, protective and pro-
motive factor, and re-
silient outcome. Cogent
Education. 9. 2143616.
Indonesia.

Tutkimuksen tavoit-
teena oli tutkia reitteja,
jotka johtavat kestaviin
koulutustuloksiin.

tutkimalla suojaavia te-
kijoita, jotka puskuroi-
vat Bidikmisi-opiskelijoi-
den riskeja...

Kollektiivista tapaustutki-
musmenetelmaa kaytet-
tiin, ja se koostui kah-
desta vaiheesta. Ensim-
maisessé vaiheessa ai-
neisto kerattiin verkkoky-
selynd ja toisessa vai-
heessa syvahaastattelui-
hin osallistui 16 kohden-
netusti valittua opiskeli-
jaa.

178 yliopisto-opiskelijaa.

Tulokset osoittivat, etté opiskelijat, joilla oli korkeampi re-
silienssi osoittivat johdonkukaista resilienssikayttaytymista tu-
keutumalla omiin sisdisiin suojaaviin ja edistaviin resiliensin
tekijoihin. Opiskelijat, joilla oli matalampi resilienssi tukeutui-
vat ennemmin ulkoisiin resiliensin tekijoihin. Liséksi havaittin,
etté siséisten voimavarojen merkitys resilienssin rakentami-
sessa on erittéin suuri verrattuna ulkoisiin resursseihin.
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Hakutulokset tietokannoista
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Tiedonhaun prosessikaavio Prisma 2020 flow- diagrammia soveltaen (Page ym. 2021).
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Korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia estavat teki-

jat alkuperéaisartikkeli kohtaisesti.

Artikkelitaulukon nrot

IS EVEIRCIE

1: Baghoori & Roduta &
Chen, 2022

5: Conley ym. 2023

7: DeBate ym. 2022

8: Eperthener & Miller,
2022

11: Heumann ym. 2023

14: Kotera & Ting, 2021

15: Laranjeira & Anjos
Dixie & Querido, 2023

16: Liverpool ym. 2023

17: Sagar-Ouriaghli ym.
2020

Opiskelijan sukupuoli

Stigma

Itsetunto, ahdistus ja
stressi

Stigma

Tiedonpuute hyvinvointia
alentavista oireista

Korkea kynnys avun-
pyyntoon

Stressi

Masennus ja ahdistus

Stigma

Ulkoiset tekijat, miellytta-
misen tarve

Opiskelijan sukupuoli
Opiskelijan ika

Opintojen vaihe

Ahdistus ja masennus

Opiskelijan sukupuoli
Stigma

Tiedonpuute hyvinvointia
alentavista oireista

Korkea kynnys avun-
pyyntoon

Miespuoliset yksinelavat korkeakouluopiskelijat
kokivat mielenterveyden heikommaksi ja ahdis-
tuneisuuden suuremmaksi estavaksi tekijaksi
kuin naimisissa olevat naisopiskelijat.

Tietyissa kulttuureissa mielenterveydesta puhu-
minen on sensitiivinen aihe.

Korkeakouluopiskelijoiden psykologista toimintaa en-
nustaviksi tekijoiksi tunnistettiin koettu itsetunto, ahdis-
tus ja stressi.

Miespuoliset korkeakouluopiskelijat tunnistivat huo-
nosti psyykkista hyvinvointia alentavia oireita. Apua
haettiin heikosti leimautumisen pelon vuoksi.

Korkeakouluopiskelijoiden stressinhallintataidot parani-
vat merkittavasti opiskelijoiden osallistuttua stressin-
hallintakursseille.

Korkeakouluopiskelijoiden huonoiksi koetuilla opiskelu-
olosuhteilla oli yhteys suurempiin masennusoireisiin ja
ahdistuneisuuteen.

Korkeakouluopiskelijoista hyvin pieni maara oli kaytta-
nyt opiskelijahuoltoon liittyvia palveluita leimaantumi-
sen pelossa.

Korkeakouluopiskelijoiden kokemat ulkoiset tekijat, ku-
ten hyva opiskelumenestys miellyttdédkseen muita ihmi-
sia todettiin estavaksi tekijaksi psyykkiselle hyvinvoin-
nille.

Alkuvaiheen perustutkinnon nuoremmilla miespuolisilla
korkeakouluopiskelijoilla oli huonommat selviytymisky-
vyt kuin maisteritason yli 30-vuotta tayttaneilla nais-
opiskelijoilla.

Covid-19 pandemian vaikutuksen laskivat korkeakou-
luopiskelijoiden koettua hyvinvointia, ja samalla lisasi
koettua ahdistusta ja masennusta.

Miesopiskelijoiden haavoittuvuus tulisi tunnistaa seka
suojella ja tukea tata paremmin, silla se nahdaan
psyykkista hyvinvointia estavana tekijana.

Miespuoliset korkeakouluopiskelijat hakivat apua tutki-
musten mukaan heikosti leimautumisen ja huonojen
psyykkisten hyvinvoinnin alentavien oireiden tunnista-
mistaitojen vuoksi.
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Artikkelitaulukon nrot Estavat tekijat Johtopéaatds

19: Tonsing & Tonsing,
2021

20: Torinomi ym. 2022

21: Tran ym. 2022

23: Valla ym. 2023

24: Wedyaswari ym.
2023

Opiskelijan sukupuoli ja
opintojen vaihe

Stressi

Opiskelijan sukupuoli ja
ika

Yksindisyys

Opiskelijan sukupuoli

Opintojen vaihe

Yksinaisyys

Ulkoiset tekijat, miellytta-
misen tarve

Korkeakouluopiskelun loppuvaiheen naisopiskelijat ko-
kivat suurempaa stressia kuin alkuvaiheen opiskelijat
ja miespuoliset opiskelijat.

Akateemiset vaatimukset ja opiskelijan sosioekonomi-
nen tausta olivat yhteydessa koettuun stressiin. Kor-
keakouluopiskelijan elamantilanne ja muutokset ela-
massa olivat yhteydessa stressin kehittymiseen.

Nuorilla naispuolisilla korkeakouluopiskelijoilla oli sel-
keasti suurempi riski masennusoireisiin ja ahdistunei-
suuteen kuin miespuolisilla korkeakouluopiskelijoilla.

Korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia esti
suuri koettu yksinaisyys.

Loppuvaiheen naispuoliset opiskelijat kokevat ahdistu-
neisuutta ja stressia miesopiskelijoita useammin.

Covid-19 pandemia lisasi korkeakouluopiskelijoiden
koettua yksinaisyytté ja laski elaménlaatua.

Korkeakouluopiskelijoiden kokemat ulkoiset tekijat, ku-
ten hyva opiskelumenestys miellyttdéakseen muita ihmi-
sia ja saadakseen vanhempiensa hyvaksynta todettiin
estavaksi tekijaksi psyykkiselle hyvinvoinnille.



Liite 4
1(2)

Korkeakouluopiskelijoiden psyykkista hyvinvointia edistavat te-

kijat alkuperaisartikkeli kohtaisesti

Artikkelitaulukon nrot

Edistavat tekijat

Johtopaatos

1: Baghoori & Roduta &
Chen, 2022

2: Bastien ym. 2022

3: Chen ym. 2022

4: Chu ym. 2016

5: Conley ym. 2023

6: De Bruyn & Van Eekert,
2023

8: Eperthener & Miller, 2022

9: Fullerton & Zhang & Kleit-
man, 2021

10: Goozee ym. 2022

Sosiaalinen tuki

Verkkopohjaiset
kurssit ja ohjelmat
resilienssin vahvis-
tajana

Verkkopohjaiset
kurssit ja ohjelmat
resilienssin vahvis-
tajana

Hyvat elaméantavat,
liikunta ja uni

Sosiaalinen tuki

Vertaistuki

Yhteenkuuluvuuden
tunne

Hyvét selviytymis-
taidot

Vahva resilienssi

Verkkopohjaiset
kurssit ja ohjelmat
resilienssin vahvis-
tajana

Naispuoliset korkeakouluopiskelijat ovat avoi-
mempia tunteistaan ja saavat paremmin sosi-
aalista tukea ystaviltdén, perheeltdan ja lahei-
siltdan kuin miesopiskelijat.

Verkkopohjaisten ohjelmien avulla pééasy hel-
pommin avun piiriin ja voivat vahvistaa ole-
massa olevia resilienssiresurssejaan.

Verkkopohjaiset ohjelmat sopivat tukemaan
sellaisten korkeakouluopiskelijoiden psyykkista
hyvinvointia, joilla on jo kontakti mielenterveys-
palveluihin.

Mindfulness-ohjelmien avulla korkeakouluopis-
kelijat kokivat saavansa vahvistusta olemassa
olevaan resilienssiin ja suoranaisen yhteyden
masennuksen, ahdistuneisuuden ja stressin
vahenemiseen.

Liikkunnan lisdémiselld, omaan terveyteen pa-
nostamisella ja terveellisella ravitsemuksella oli
suora yhteys vahvaan koherenssin tuntee-
seen.

Naispuoliset korkeakouluopiskelijat ovat avoi-
mempia tunteistaan ja saavat paremmin sosi-
aalista tukea ystaviltdan, perheeltdan ja lahei-
siltdén kuin miesopiskelijat.

Sosiaalisen hyvinvoinnin tekijéina nahtiin ylei-
nen sosiaalinen tuki, perheeltad saatu sosiaali-
nen tuki ja ystaviltéd saatu sosiaalinen tuki.

Korkeakouluopiskelijoilta saatu vertaistuki ja
yhteenkuuluvuuden tunne oli erittdin tarkea en-
nustaja seka akateemiselle suoriutumiselle
ettd psyykkiselle hyvinvoinnille.

Hyvét selviytymistaidot koettiin korkeakoulu-
opiskelijoiden psyykkista hyvinvointia edista-
véaksi tekijaksi.

Korkeakouluopiskelijoiden resilienssiresurssit
ovat hyvin yksil6llisia ja ovat positiivisessa yh-
teydessa positiiviseen ajatteluun, ongelmakes-
keiseen selviytymiseen ja tuen hakemiseen.

Verkkopohjaisten ohjelmien avulla korkeakou-
luopiskelijat saivat vahvistusta olemassa ole-
vaan resilienssiin ja yhteyden masennuksen,
ahdistuneisuuden ja stressin vahenemiseen.



Artikkelitaulukon nrot

Edistavat tekijat
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Johtopaatos

11: Heumann ym. 2023

12: Kosar Altinyelken & Hoek
& Jiang, 2019

13: Kotera ym. 2021

15: Laranjeira & Anjos Dixie
& Querido, 2023

16: Liverpool ym. 2023

18: Tada, 2017

19: Tonsing & Tonsing, 2021

20: Torinomi ym. 2022

22: Valentim ym. 2023

24: Wedyaswari ym. 2023

Sosiaalinen tuki

Vertaistuki

Vahva resilienssi

Vahva resilienssi

Vahva resilienssi

Vahva resilienssi

Hyvat elamantavat,
likunta ja uni

Hyvéat elaméantavat,
liikunta ja uni

Sosiaalinen tuki

Sosiaalinen tuki

Hyvéat elaméantavat,
likunta ja uni

Hyvat elaméantavat,
liikunta ja uni

Vahva resilienssi

Runsas sosiaalinen tuki toimi suojaavana teki-
jand masennusoireilta ja ahdistuneisuudelta.

Korkeakouluopiskelijoiden resilienssia voidaan
kehittda ja vahvistaa mindfulness-ohjelman
avulla.

Resilienssin todettiin olevan vahvassa yhtey-
desséa myotatuntoon.

Mydtatunto on yhteydessa joustavuuteen, sito-
tumiseen, sisdiseen motivaatioon ja henkiseen
hyvinvointiin, joista resilienssi muodostuu.

Korkeakouluopiskelijoiden joustava selviytymi-
nen eli resilientti selviytyminen korreloi negatii-
visesti tutkimuksen mukaan masennuksen, ah-
distuksen ja stressin kanssa.

Korkeakouluopiskelijoiden yksildllinen selviyty-
minen, itseluottamus ja fyysinen aktiivisuus oli-
vat yhteydessa mielenterveyteen ja hyvinvoin-

tiin.

Fyysinen aktiivisuus oli yhteydessa parempaan
mielenterveyteen ja hyvinvointiin.

Paremmat unitottumukset olivat tehokkaita
edistavia tekijoité korkeakouluopiskelijoiden
yleiselle hyvinvoinnille ja psyykkiselle hyvin-
voinnille.

Perheelta ja ystavilta saatu tuki auttoi selvia-
maan stressista.

Sosiaalisen tuen saanti vahensi korkeakoulu-
opiskelijoiden masennusoireyhtyméan kehitty-
mista.

Korkeakouluopiskelijoiden terveelliset elamén-
tavat ja véhainen paihteiden kaytt6 toimi edis-
tavana ja suojaavana tekijana psyykkiselle hy-
vinvoinnille.

Korkeakouluopiskelijat, jotka olivat aktiivisia
vapaa-ajallaan, unenlaatu oli hyva ja omasivat,
terveelliset ruokailutottumukset kokivat mielen-
terveytensa paremmaksi.

Vahvan resilienssin omaavat korkeakouluopis-
kelijat ovat johdonmukaisempia eldamassaan
tukeutumalla sisaisiin suojaaviin ja edistaviin
tekijoihinsa.



