VAMK

VAASAN AMMATTIKORKEAKOULU
UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Eveliina Prusti

SELF HELPIN VAIKUTUS KORKEAKOULU-
OPISKELIJOIDEN HYVINVOINTIIN

Sosiaali- ja terveysala
2025



VAASAN AMMATTIKORKEAKOULU
Sosiaaliala

TIVISTELMA

Tekija Eveliina Prusti
Opinnadytetyon nimi  Self helpin vaikutus korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointiin
Vuosi 2025

Kieli suomi
Sivumaara 44 + 2 liitetta
Ohjaaja Heidi Blom

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa korkeakouluopiskelijoiden kayt-
tamia self help- menetelmia seka millaisissa tilanteissa niita kaytetaan. Tutkimuk-
sessa tarkastellaan self helpin myonteisista ja kielteisistad vaikutuksista yksilon hy-
vinvointiin. Opinndytetyon tavoitteena oli syventaa laadullisesti ymmarrysta self
help- ilmién monimuotoisista vaikutuksista korkeakouluopiskelijoiden mielenter-
veyteen. Tyolla ei ollut erillista toimeksiantajaa.

Opinndytetyo on toteutettu laadullista tutkimusmenetelmaa kayttden. Aineisto
kerattiin syksylla 2024 puolistrukturoidulla teemahaastattelulla. Haastattelu koos-
tui kolmesta aihealueesta, jotka olivat self helpin kdytto seka self helpiin liittyvat
myonteiset ja haitalliset kokemukset. Haastattelukutsu laitettiin kolmeen eri sosi-
aalisen median kanavaan, ja yksilohaastatteluun osallistui yhteensa 10 ihmista. Ai-
neisto analysoitiin kdyttdaen aineistolahtoista sisdallonanalyysia. Keskeisia kasitteita
tutkimuksessa ovat self help, hyvinvointi, mielenterveys ja korkeakouluopiskelijat.

Tutkimustulokset osoittavat, etta self help -menetelmilla on korkeakouluopiskeli-
joiden hyvinvointia tukeva vaikutus. Opiskelijat hyddyntavat erityisesti tunteiden
hallinnan ja keho-mieli-yhteyden harjoituksia, kuten hengitys- ja mielikuvaharjoi-
tuksia, helpottaakseen ahdistusta ja kuormitusta. Tulosten mukaan self-help -ma-
teriaalit edistavat myds itsetuntemusta seka henkilékohtaista kasvua. Mielenter-
veyspalveluiden pitkat jonot lisdsivat itseapumenetelmien kayttéa, silla niiden
helppo saatavuus ja matalat kustannukset tekevat niista houkuttelevan vaihtoeh-
don. Vaikka opiskelijat kokevat self help -menetelmien edistavan hyvinvointiaan,
moni on kohdannut myds ristiriitaisia tuntemuksia, kuten stressia ja turhautu-
mista, erityisesti silloin, kun toivotut tulokset eivat olleet toteutuneet. Tama ko-
rostaa, etta self-help ei ole universaali ratkaisu, koska sen kaytt6 vaatii yksil6llista
harkintaa ja itseymmarrysta. Kriittinen lahestymistapa ja tietoisuus omista rajoista
voivat auttaa opiskelijoita hyddyntamaan self help -materiaaleja rakentavalla ta-
valla.

Avainsanat self help, korkeakouluopiskelijat, hyvinvointi, mielenterveys
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The purpose of this bachelor’s thesis was to survey the self-help methods used by
university students and the situations in which they are used. The study looks at
the positive and negative effects of self-help on an individual's well-being. The aim
of the bachelor’s thesis was to qualitatively deepen the understanding of the com-
plex effects of the self-help phenomenon on the mental health of university stu-
dents. There was no separate client organization for the bachelor’s thesis.

The bachelor’s thesis is a qualitative research. The data was collected in autumn
2024 through a semi-structured thematic interview. The interview consisted of
three themes: the use related to self-help and the positive and negative experi-
ences of self-help. The interview invitation was posted on three different social
media channels, and a total of 10 people participated in the individual interview.
The material was analysed using content analysis of the data sources to make
more accurate observations. The key concepts of the study are self- help, well-
being, mental health and university students.

The results show that self-help methods have a positive impact on the well-being
of university students. In particular, students use emotional management and
mind-body connection exercises, such as breathing and imaginary training, to
manage anxiety and stress. According to the results, self-help materials also pro-
mote self-esteem and personal growth. Poor access to mental health services in-
creased the use of self-help methods, as their easy availability and low cost make
them an attractive option. Although students perceive self-help methods as con-
tributing to their well-being, many had also experienced mixed feelings, such as
stress and frustration, especially when the desired results were not achieved. This
underlines that self-help is not a universal solution, because its use requires indi-
vidual judgement and self-understanding. A critical approach and an awareness of
one's own limitations can help students to use self-help materials in a constructive
way.
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1 JOHDANTO

Opiskelijoiden pahoinvointi on valtakunnallinen kriisi, silla heidan avullaan raken-
netaan Suomen tulevaisuutta. Heidan hyvinvoinnistaan ja jaksamisestaan on kan-
nettu huolta jo pitkdan niin julkisessa mediassa kuin korkeakouluissa. Erityisesti
korona-ajan etdopetus ja muut rajoitukset vaikuttivat kielteisesti opiskelijoiden
opiskelukykyyn ja jaksamiseen. Vaikka koronarajoitukset ovat poistuneet, opiske-
lijoiden hyvinvointi ei ole kddntynyt nousuun. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
(2021) mukaan yha useampi opiskelija kamppailee kasvavan psyykkisen kuormi-
tuksen kanssa, silla joka kolmas korkeakouluopiskelija ilmoittaa oireilevansa ah-

distuksen ja/tai masennuksen muodossa.

Self help -tuotteiden kuluttaminen on nykymaailmassa trendikasta ja se voi tarjota
monille mahdollisuuden omatoimiseen itsetutkiskeluun ja itsensa kehittamiseen.
Tama voi olla erityisen merkityksellista aikuisuuden kynnyksella oleville, silla opis-
kelijoiden kohtaamat haasteet, kuten uupuminen, yksinadisyys ja tulevaisuuden
epavarmuus, voivat heikentaa kokonaisvaltaista hyvinvointiaan (YLE, 2021). Self
help on suuren mittakaavan ilmi6, mika nakyy sen liiketoiminnan markkina-ar-
vossa, joka oli vuonna 2023 41,2 miljardia Yhdysvaltain dollaria ja arvon ennuste-
taan tuplaantuvan 81,6 miljardiin Yhdysvaltain dollariin vuoteen 2032 mennessa.
(CMI Consulting, 2023.) Tutkimukseni taustalla on halu ja tarve ymmartaa, miten
moniulotteisesti erilaiset itseapumenetelmat vaikuttavat korkeakouluopiskelijoi-

den hyvinvointiin.



2 TUTKIMUKSEN TAVOITTEET JA LAHTOKOHDAT

2.1 Tyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on kartoittaa korkeakouluopiskelijoiden kayt-
tamia self help- menetelmia ja niiden kontekstia eli millaisissa tilanteissa niita kay-
tetaan. Lisaksi tarkoituksena on kerata tietoa self helpin myoOnteisista ja kielteisista
vaikutuksista yksilon hyvinvointiin. Naita tietoja analysoimalla voidaan tunnistaa
ja ymmartaa mahdollisia hyodyt seka haitat, joita itseapumenetelmat voivat tuot-

taa.

Taman opinndytetyon tavoitteena on syventaa laadullista ymmarrysta self help-
ilmién monimuotoisista vaikutuksista korkeakouluopiskelijoiden mielentervey-
teen. Tutkimuksessa selvitetddan opiskelijoiden omakohtaisia kokemuksia ja kasi-
tyksia self helpin roolista heidan hyvinvoinnilleen seka tunnistetaan yksil6llisia

eroja naissa kokemuksissa.

Jotta tutkimusongelmaa voidaan tarkastella perusteellisesti, on olennaista, etta
haastateltavilla on henkil6kohtaisia kokemuksia tutkimuksen kohteena olevasta il-
miosta (Vilkka, 2021, s. 135). Tasta syysta tutkimukseen osallistuvien tuli olla kor-
keakouluopiskelijoita sekd olla kokemusta self help -materiaaleista. Nuorten ai-
kuisten keskuudessa pahoinvointi on valitettavan yleistd, mutta heilld on myos
vahvat tiedonhakutaidot, jotka lisdavat itseaputuotteiden kayttéa. Hyvinvoinnin
kasitteen rajaan koskemaan mielenterveyden osa- aluetta. Self help- tuotteita on
luotu lukuisiin eri ongelmiin, mutta tassa tutkimuksessa tutkitaan self help -tuot-
teita keskittyen psykologiaan, henkiseen kasvuun ja ihmissuhdetaitoihin. Tarkas-
telu kattaa fyysisen kirjallisuuden lisdksi dani- ja e-kirjat, podcastit, videot sekda mo-
biilisovellukset. Rajausten tarkoituksena on pitaa tutkimus sisall6ltdan selkeana ja

koherenttina.

Opinnaytetyolla ei ole erillistd toimeksiantajaa. Opinndytetyon haastattelukutsut

on julkaistu kolmeen eri sosiaalisen median kanavaan: Facebookiin, Instagramiin
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seka Jodel- mobiiliviestintasovellukseen. Osallistujien anonymiteettia suojatak-
seni en tarkemmin madrittele ryhmia tai keskustelukanavia, joihin postaus julkais-
tiin. Kerdsin aineiston haastattelemalla videon valityksella kymmenta korkeakou-

luopiskelijaa ympari Suomen.

2.2 Tutkimuskysymykset

Taman opinndytetyon tutkimuskysymykset ovat:

1. Millaisia kokemuksia opiskelijoilla on self help -menetelmien kaytosta, ja
millaisissa tilanteissa opiskelijat soveltavat naditd menetelmia arjessa?

2. Millaisia myonteisia vaikutuksia eri self help -menetelmilld on korkeakou-
luopiskelijoiden hyvinvointiin?

3. Mitka ovat mahdolliset haitat ja ristiriidat, joita self help -menetelmat voi-

vat aiheuttaa korkeakouluopiskelijoiden elamassa?
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3 KASITTEIDEN MAARITTELY JA TEORIATAUSTA

Tassa luvussa kasittelen opinnadytetyoni keskeisia kasitteita, jotka liittyvat korkea-
kouluopiskelijoihin, heidan hyvinvointiinsa seka self help-kasitteen maaritelmaan.

Lisaksi esittelen aiempia tutkimuksia, jotka kasittelevat self help-ilmiota.
3.1 Korkeakouluopiskelijat

Korkeakouluopiskelijaksi maaritelladgn henkild, joka suorittaa tutkintoa yliopis-
tossa tai ammattikorkeakoulussa. Enemmistd korkeakouluhakijoista valitaan am-
matillisen perustutkinnon tai ylioppilastutkinnon kautta, mutta sen lisaksi osa va-
likoituu valintakokeiden perusteella (Opintopolku, n.d.a). Monilla aloilla valituksi
tuleminen on my6s mahdollista niin sanotun avoimen vaylan kautta, mutta se
edellyttda vaadittujen opintojen suorittamista avoimessa yliopistossa tai avoi-

messa ammattikorkeakoulussa (Opintopolku, n.d.b).

Opetus- ja kulttuuriministerion (n.d) mukaan Suomessa on 22 osakeyhtiomuo-
toista ammattikorkeakoulua, poliisiammattikorkeakoulu ja Ahvenanmaan ammat-
tikorkeakoulu, mutta kaksi jalkimmaista ei kuulu opetus- ja kulttuuriministerién
hallinnonalaan. Ammattikorkeakouluopiskelijat valmistuvat ammatillisiin asian-
tuntijatehtaviin (Arene, n.d). Ammattikorkeakouluissa on mahdollista suorittaa
ammattikorkeakoulututkintoja (AMK) seka ylempida ammattikorkeakoulututkin-
toja (YAMK). YAMK-tutkinnon edellytyksend on ammattikorkeakoulututkinto tai
muu alaan soveltuva korkeakoulututkinto. Ammattikorkeakoulut nauttivat laa-
jasta autonomiasta seka opetuksen etta tutkimuksen vapaudesta. Opetus- ja kult-
tuuriministerion hallinnonalaisia yliopistoja Suomesta loytyy 13 kappaletta, mutta
niiden lisdksi on myds puolustushallinnon alainen Maanpuolustuskorkeakoulu. Yli-
opistoilla on taloudellinen ja hallinnollinen autonomia. Perustuslaki turvaa seka
taiteen, tieteen ettd ylimman opetuksen vapauden. (Opetus- ja kulttuuriministe-

rio, n.d.)
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Keskeisimmat erot korkeakoulujen valilla 16ytyvat tutkinnon laajuudesta seka pe-
rustehtavista; yliopistojen tehtaviin kuuluvat tieteellisen tutkimuksen ja taiteelli-
sen toiminnan harjoittaminen, kun taas ammattikorkeakoulut tarjoavat korkea-
kouluopetusta tydelaman tarpeisiin ja harjoittavat soveltavaa tutkimus-, kehitta-
mis- ja innovaatiotoimintaa seka taiteellista toimintaa alueen elinkeinorakennetta
edistden. (Opetus- ja kulttuuriministerio, n.d.) Opintopisteiden laajuus ammatti-
korkeakoulututkinnossa on 180, 210, 240 tai 270, ja ylemmassa ammattikorkea-
koulututkinnossa 60, 90 tai 210 opintopistetta. (L18.12.2014/1129.) Yliopistotut-
kinto koostuu 300 opintopisteestd; 180 opistopistetta kandidaatin tutkinnosta ja
120 opistopistetta maisterivaiheen tutkinnosta. Maisterivaiheen jalkeen henkil®
voi jatkaa kouluttautumista aina lisensiaatin tai tohtorin tutkintoon asti. (Opinto-

polku, n.d.c.)

3.2 Hyvinvointi

Hyvinvoinnin maaritteleminen ei ole yksinkertainen tehtava, silla siihen liittyy pal-
jon erimielisyyttd, mutta yhdestd asiasta tiedeyhteis6lld on kuitenkin yhteisym-
marrys: hyvinvointi on moniulotteinen ilmio. Tieteen kentalld on kuitenkin synty-
nyt mielipide-eroja siitd, mitd ndma ulottuvuudet tarkalleen ottaen ovat. (Saari,
2011, s. 9.) Maailman terveysjarjestd WHO on maaritellyt hyvinvoinnin terveyden
kautta. Sen mukaan terveys on tdydellisen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hy-
vinvoinnin tila. Maaritelmaa on sittemmin kritisoitu, silla nykypaivana terveys nah-
daan alati muuttuvana tilana, ja tarkein terveyden maarittdja on yksilon oma ko-

kemus omasta terveydentilastaan. (Huttunen, 2020.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) vuorostaan jaottelee hyvinvoinnin osa- alu-
eet terveyteen, materiaaliseen hyvinvointiin, koettuun hyvinvointiin ja eldmanlaa-
tuun. Naiden lisaksi hyvinvointiin sisaltyy yhteison ja yksilén oma hyvinvointi. Yh-
teison hyvinvoinnilla tarkoitetaan muun muassa toimeentuloa, tyollisyytta ja

asuinoloja, kun taas yksilon hyvinvoinnilla itsensa toteuttamista, ihmissuhteita ja
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sosiaalista padomaa. Yksilon kokemaa hyvinvointia eli elamanlaatua voidaan tar-
kastella esimerkiksi terveyden, omanarvontunnon ja hyvan eldman odotusten

avulla. (THL, n.d.)

Yksi hieman vanhempi maaritelma hyvinvoinnille on suomalaisen sosiologi Erik Al-
lardtin kasialaa vuodelta 1975, jolloin han tuli tunnetuksi julkaistuaan pohjoismai-
sen hyvinvointitutkimuksen. Siina hyvinvointi jaettaan kolmeen eri ulottuvuuden
osa- alueeseen, joita ovat Having, Loving ja Being. Having edustaa elintasoa ja sii-
hen liittyvien tarpeiden tyydyttdmistd muun muassa tyollisyyden, koulutuksen,
terveyden tai asumistason kautta. Loving puolestaan viittaa yhteyssuhteisiin eli so-
siaalisten suhteiden tarpeeseen, kuten perhe ja ystavyyssuhteet. Viimeinen ulot-
tuvuus Being tarkoittaa itsensa toteuttamista. Tahan liittyva tarve voidaan tyydyt-
taa esimerkiksi kuulumalla ymparilld olevaan yhteiskuntaan. (Uusitalo & Simpura,

2020.)

3.3 Mielenterveys hyvinvoinnin osa- alueena

Mielenterveys on keskeinen osa hyvinvointia seka terveyttd, ja se voidaan jakaa
psyykkiseen, fyysiseen, sosiaaliseen ja henkiseen ulottuvuuteen (Mieli ry, 2021).
Mielenterveyden merkityksen yhteiskunnassa voidaan katsoa kasvaneen, kun ty6-
eldamassa korostuvat kouluttautuminen ja jatkuva uuden oppiminen. Yha enene-
vissa maarin ihmiset tekevat tyotd, jossa on paljon kognitiivista kuormitusta ja
stressia. (Vorma ja muut, 2020, s. 11.) World Health Organization (WHQO) on maa-
ritellyt mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi, jossa yksilé kykenee tunnistamaan
omat kykynsa, osallistumaan aktiivisesti tyohon ja yhteisotoimintaan seka selviy-
tymaan vaikeuksista, joita elamassaan kohtaa. Mielenterveys voidaan nahda edel-
lytyksend yksilon kyvylle ajatella, tuntea ja olla vuorovaikutuksessa muiden
kanssa. Se on myos merkittava tekija elamasta nauttimisen ja elannon ansaitsemi-

sen kannalta. (WHO n.d.)

Tunne-, tietoisuus- ja vuorovaikutustaidot seka resilienssi eli kyky selviytya vai-

keista elamantilanteista ovat mielenterveystaitoja. Niihin luetaan myos kyvyt
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luoda merkityksellisia ihmissuhteita ja saadella stressia, kuormitusta seka impuls-
seja. Impulssit voivat johtaa itsed vahingoittavaan toimintaan, kuten paihteiden
kayttoon. Se on myds omien psyykkisten voimavarojen tunnistamista ja tyon tai
opiskelun erottamista vapaa- ajasta. Toisaalta se on myds mielenterveysongel-
mien puheeksi ottamista ja valmiutta arvioida milloin omat voimavarat eivat riita

ja milloin tarvitaan ammattilaisten apua. (Vorma ja muut, 2020, 16.)

3.4 Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi

Vuoden 2021 terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettaman korkeakouluopiskeli-
joiden terveystutkimuksen (KOTT) paahavaintojen mukaan joka kolmas korkea-
kouluopiskelijoista koki olevansa tutkimusajankohtana psyykkisesti kuormittunut
eli karsi ahdistuksesta ja/tai masennuksesta. Naisopiskelijoilla oirehdinta oli ylei-
sempda kuin miehilld; 40 prosenttia naisista ja 28 prosenttia miehista ilmoitti
psyykkisesta kuormittuneisuudesta. Tutkimuksessa verrattiin korkeakouluopiske-
lijoiden psyykkista oireilua muuhun vaestoon, ja tulosten mukaan opiskelijat ko-
kevat ahdistuneisuutta ja/tai masentuneisuutta 35 prosenttia, kun taas muun va-
eston vastaava luku FinSote 2020 -tutkimuksen mukaan on 18-23 prosenttia. (THL,

2021.)

Mielenterveysongelmat ovat suurin syy sairauspoissaoloille seka tyokyvyttomyys-
elakkeistd (Vorma ja muut, 2020, s. 19). Tama korostuu erityisesti nuorten keskuu-
dessa, silla vuonna 2022 perati 82 prosenttia alle 35-vuotiaista tyokyvyttomyys-
elakkeen saajista oli paatynyt elakkeelle mielenterveyssyiden vuoksi (Eldketurva-
keskus, 2023). Mielenterveyden tiedetdan vaikuttavan yhteiskunnan vakauteen ja
kustannuksiin. Kustannukset voidaan jakaa suoriin kustannuksiin, kuten julkisen
sektorin kasvavat sosiaali- ja terveydenhuoltomenot ja epdsuoriin kustannuksiin,
jotka aiheutuvat mielenterveysongelmien vaikutuksesta tyon tuottavuuteen.
(Vorma ja muut, 2020, s. 46.) Suomen mielenterveysseuran (2006) mukaan mie-
lenterveyden hairiot voivat lisdtda myos inhimillista karsimysta, syrjaytymisriskia

seka kuolleisuutta (Noppari ja muut, 2007, s. 48).
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Mielenterveysongelmien on havaittu korreloivan opinnoissa suoriutumiseen seka
niiden keskeyttamiseen. Kelan julkaisemassa tutkimuksessa psyykkisesta oirei-
lusta seka mielenterveyshairidista karsivat korkeakouluopiskelijat toivoivat tiiviim-
paa tukea ja enemman palveluita liittyen stressinhallintaan, itsetunto- ja mieliala-
ongelmiin sekd opiskeluhaasteisiin. (Korkeamaki ja muut, 2023, s. 10, 46.) Laki
korkeakouluopiskelijoiden opiskeluterveydenhuollosta ja sosiaali- ja terveysminis-
terion tekema Opiskeluterveydenhuollon opas maarittelevat Ylioppilaiden tervey-
denhoitosdation (YTHS) tehtavista ja palveluiden sisalldista. YTHS:n tulee jarjestaa
samantasoisia terveyden- ja sairaanhoidon palveluita opiskelijoille ympari Suomea
seka edistda terveyttad, opiskelukykya ja koko opiskeluyhteisdn- ja ympariston hy-
vinvointia. (YTHS, n.d.) Vuoden 2021 alusta ldhtien YTHS:n palveluiden piiriin ovat

kuuluneet myos ammattikorkeakouluopiskelijat (YTHS, 2020).

3.5 Self help

Self help- kirjallisuutta pidetdan tietokirjallisuuden lajina, jolla voidaan katsoa ole-
van terapeuttinen eetos. Se keskittyy itsensa kehittdmiseen, mutta ilman amma-
tillista apua. (Koay, 2019, s. 16.) Cambridge Dictionary -sivusto (n.d) mukaan self
help on toimintaa, jossa henkild itse tarjoaa itselleen tarvittavat keinot muun mu-
assa ongelman ratkaisemiseen, uuden taidon oppimiseen tai jonkin tavan lopetta-
miseen. Merriam- Webster Dictionaryn (n.d) maarittelee self helpin puolestaan it-
sensa parantamiseksi tai ongelmien voittamiseksi ilman muiden apua, erityisesti
henkilokohtaisissa ja emotionaalisissa haasteissa. Self help -menetelmia on useita
erilaisia. Esimerkiksi meta-analyysissa, jossa tutkittiin 38 itsehoitomenetelman te-
hokkuutta masennuksen hoidossa, hyédynnettiin muun muassa rentoutusharjoi-
tuksia, mielihyvaa tuottavia aktiviteetteja sekd menetelmia, joilla pyrittiin ohjaa-

maan huomio pois negatiivisista ajatuksista (Morgan & Jorm, 2008).

Toiset hakevat self helpistd apua eri elamanalueiden ongelmiinsa, kun taas toiset
tavoittelevat omaa henkilokohtaista kasvuaan. Syita self helpin kuluttamiselle on
yhta monta kuin kadyttdjaakin. Itseapukirjallisuuden suosiota on kuitenkin esitetty

rakentuneen neljan eri selittavan tekijan kautta. Niitd ovat matalat kustannukset
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verrattuna psykologin konsultaatioon, materiaalin helppo saatavuus, omien on-
gelmien kasitteleminen yksityisesti seka jannitys padsta osaksi jonkin menestyskir-

jan sisdista ryhmaa. (Bergsma, 2007, s. 342, 348.)

3.6 Aikaisemmat tutkimukset

Suomalainen tieteellinen vertaisarvioitu artikkeli tutki oma- apukirjallisuutta luki-
joiden nakokulmasta. Tulosten mukaan niiden pariin hakeudutaan monista eri
syistd, kuten oman hyvinvoinnin kehittamiseksi, ajankuluksi, sivistystarkoitukseen,
henkiseksi tueksi tai jonkin tietyn ongelman ratkaisemiseksi. Tutkimus osoittaa,
ettd oma- apukirjallisuuteen turvaudutaan erityisesti elaman kriisitilanteissa,
mutta osa ihmisista nauttii kirjojen lukemisesta muulloinkin, jolloin he havittelevat
kasvua ja syvempadd ymmarrysta maailmasta. Tassa tutkimuksessa osallistujat
ndyttaytyivat aktiivisina ja kriittisina toimijoina, mika haastaa yleisen kasityksen,
jonka mukaan lukijat omaksuisivat kirjojen sisallon kyseenalaistamatta niita lain-
kaan. (Salonen& Pessi, 2019.) Kanadalaisen vertaisarvioidun tutkimuksen mukaan
naiset lukevat self help -kirjoja useammin ja intensiivisemmin kuin miehet. Lisaksi
huomattiin, ettd naiset suuntautuvat todennidkoisemmin ihmissuhteita kasittele-
viin kirjoihin, kun miehet taas suosivat uraan ja ammatillisuuteen liittyvia kirjalli-

suutta. (McLean & Kapell, 2015.)

Self help- materiaalin hyodyista on osittain ristiriitaisia tutkimustuloksia, mutta
tiedeyhteisolld on kuitenkin konsensus siitd, ettd itseapu- menetelmat eivat ole
yhta tehokkaita ja toimivia jokaisen henkilon tai jokaisen oirehdinnan hoidossa.
Erdaan tutkimuksen mukaan self helpin voidaan katsoa menestyksekkaasti hoitavan
ahdistuneisuutta, masennusta tai lievaa alkoholin vaarinkayttoa. Saman tutkimuk-
sen mukaan kuitenkaan siita ei osoittautunut hyotya esimerkiksi tupakanpolton
lopettamisen tai keskivaikean masennuksen itsehoidossa. (Mains & Scog, 2003,
viitattu lahteestd Bergsma, 2007, s. 358.) Meta- analyysissa, jossa tutkittiin ver-
kossa annettavien, mutta ohjattujen itseapuinterventioiden tehokkuutta huomat-
tiin niiden vahentdavdan masennusoireita korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa

(Ma ja muut, 2021). Alankomaissa toteutettu satunnaistettu kontrolloitu tutkimus
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osoitti, ettd verkossa tarjottava self-help-ohjelma voi vahentaa itsemurha-ajatuk-
sia, erityisesti henkil6illd, joilla on ollut toistuvia itsemurhayrityksia (Spijker ja

muut, 2014).

Cuijpersin ja Schuurmansin (2007) tekemadn meta- analyysin mukaan ohjastusta
self helpista voi olla merkittava apu ahdistuneisuushairidista karsivien potilaiden
hoidossa. Analyysissa painotettiin ammattilaisen ohjauksen tarkeytta, silla ilman
asianmukaista arviota tai ohjausta henkil6 saattaa valita itsehoitomenetelmis,
jotka eivat sovellu hdnen ongelmiinsa tai mielenterveyshairioonsa. Tutkimukset
ovat osoittaneet, etta ihmiset saattavat hyodyntaa itseapua lievittadkseen ahdis-
tusta, joka on joskus normaali reaktio valiaikaiseen stressiin. On myos vaara, etta
itsehoito jaa kesken, mika ei itsessdan ole vaarallista, mutta silla voi olla kielteisia
vaikutuksia. Se saattaa aiheuttaa pettymyksen kokemuksen, joka voi vahvistaa
avuttomuuden ja hallinnan puutteen tunnetta. Nama tunteet puolestaan saatta-
vat pahentaa masennus- ja ahdistusoireita. (Cuijpers & Schuurmans, 2007.) Eras
kayttaytymistieteilijoiden suorittama meta- analyysi arvioikin kayttaytymisaiko-
muksen ennustavan vain noin 20 prosenttia toteutuneesta kayttdaytymisesta

(McEachan ja muut, 2011).

Kanadalaisessa pilottitutkimuksessa tutkittiin syljen kortisolitasoa, persoonalli-
suutta sekd masennusoireita itseapukirjallisuutta kuluttavilla ja ei- kuluttavilla. Tu-
lokset osoittivat, ettd kasvusuuntautuneita self help- kirjoja kuluttavat olivat stres-
siherkempia kohdatessaan sosiaalisen arviointiuhan ja ongelmakeskeisia kirjoja lu-
kevilla henkil6illa oli muita enemman masennusoireita. Tutkimusarttikelin tulok-
set siis viittaavat, etta tietyn tyyppisen self help- kirjallisuuden suosiminen voi liit-
tya kasvaneeseen stressiin ja/tai henkiseen kuormitukseen. (Raymond ja muut,

2016.)
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Taman opinnaytetydn tavoitteena on selvittda, mita self help -menetelmia korkea-
kouluopiskelijat kayttavat ja missa tilanteissa niita hyddynnetaan. Tyon tarkoituk-
sena on kerata tietoa siitd, millaisia vaikutuksia self help -menetelmilla on yksilén
hyvinvointiin. Tutkimuksella ei ole toimeksiantajaa, joten haastateltavat on ke-

ratty omatoimisesti sosiaalisen median kautta.

4.1 Tutkimusmenetelma

Tama opinndytety6 on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Laadullisessa tutki-
muksessa tarkoitetaan usein tutkimusaiheen ilmién hahmottamista kohteena ole-
vien yksildiden kautta. Ihmistutkimukselle on ominaista se, etta ilmitt ovat aikaan
ja paikkaan sidonnaisia, jolloin ne saattavat muuttua ajan saatossa tai eri asiat
nousevat esiin eri aikoina. (Puusa & Juuti, 2020, 58.) Kvalitatiivisessa tutkimuk-
sessa ei ole tarkoitus todentaa jo olemassa olevia totuuksia tai vaittamia, vaan 16y-
taa tai paljastaa tosiasioita (Hirsjarvi ja muut, 2009, s. 161). Laadullisen tutkimuk-
sen otanta rajoittuu usein pieneen tutkimusjoukkoon, eika tarkoituksena ole luoda
tilastollisia yleistyksia, mutta tekstimuotoon muutetut tulokset analysoidaan kui-

tenkin tarkasti. (Heikkila, 2014, s. 15.)

4.2 Aineiston kerdaminen

Aineisto self help -menetelmien vaikutuksista korkeakouluopiskelijoiden hyvin-
vointiin selvitettiin teemahaastatteluiden kautta ja ne toteutettiin yksilohaastat-
teluina. Yksiléhaastattelu antaa asiasta henkilén omakohtaisen kokemuksen
(Vilkka, 2021, s. 99). Teemahaastatteluksi kutsutaan aineistonkeruutapaa, jossa
keskitytdan johonkin tiettyyn aihealueeseen (Heikkild, 2014, s. 16). Teemahaastat-
telua pidetaan lomake- ja avoimen haastattelun valimuotona, jossa teema- aiheet
on paatetty ennalta, mutta kysymysten muoto tai jarjestys saattavat muuttua.
Haastattelun heikkoutena voidaan pitda sita, ettd haastateltavilla on usein taipu-

mus vastata kysymyksiin sosiaalisesti hyvaksytylla tavalla. (Hirsjarvi ja muut, 2009,
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s. 206, 209.) Menetelma kuitenkin mahdollistaa joustavuutta ja vapaamuotoi-
suutta seka keskittymisen ihmisten tulkintoihin ja vuorovaikutuksessa syntyviin
merkityksiin (Puusa & Juuti, 2020, s. 107). Tutkimusaineiston keruu pohjautuu tut-
kimuskysymyksiin ja -ongelmaan, mutta laadullisessa tutkimuksessa aineistonke-
ruu ei keskity suoranaiseen faktatiedon hankkimiseen, vaan siihen liittyy olennai-
sesti vuorovaikutus muiden ihmisten kanssa. Tutkimuksen tavoitteet ohjaavat sit3,
millaista tietoa kerataan, miten sita tulkitaan ja miten ymmarretaan tutkimuksen

kohteena olevien henkildiden puheita. (Puusa & Juuti, 2020, s, 98.)

Taman opinndytetydn aineistonkeruu tapahtui julkaisemalla kolmeen eri sosiaali-
sen median kanavaan haastattelukutsut, joihin oli liitetty saatekirje (liite 1). Haas-
tatteluun oli mahdollista osallistua neljan viikon ajan, ajanjaksolla 18.9.—
18.10.2024. Ennen teemahaastattelua oli maaritelty teemat ja aiheet, jotka toimi-
vat keskustelun ohjaajina, mutta haastattelijalla oli mahdollisuus esittaa myos tar-
kentavia kysymyksia. Mikadli henkild ilmaisi halukkuutensa osallistua haastatte-
luun, lahettiin hanelle haastattelukysymykset ennen varsinaista haastattelua (liite
2). Vapaaehtoisiksi haastateltaviksi ilmoittautui kymmenen henkil6a. Aineisto ke-

rattiin videoyhteyksien avulla.

4.3 Aineiston analyysi

Taman opinndytetydn aineiston analysoitiin aineistolahtoista sisadllonanalyysia
kdyttden. Aineistolahtoinen sisallonanalyysi perustuu aineiston tarkasteluun ja
siitd tehtaviin paatelmiin. Tassa lahestymistavassa tutkija ei tue analyysia aiem-
milla teorioilla tai tutkimuksilla, vaan aineisto itsessaan ohjaa prosessia. Analyy-
sissa aineistosta nostetaan esiin keskeisia kasitteita ja teemoja, jotka kuvaavat tut-
kittavaa ilmiota. Aineistosta valitaan analyysiyksikot sen perusteella, mika parhai-
ten palvelee tutkimuksen tavoitetta. Analyysi ei siis perustu ennalta maariteltyihin
teorioihin, vaan aineistosta nousee uutta tietoa. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 91—

92.)
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Haastatteluiden jalkeen aineisto litteroitiin tutkittavaan muotoon. Litterointi tar-
koittaa vastausten puhtaaksikirjoitusta tekstimuotoon tulosten kirjaamista varten
(Hirsjarvi ja muut, 2009, s. 222). Litteroinnissa on pitkalti kyse luottamuksellisuu-
desta, joten haastateltavien puhetta ei saa muokata tai muuttaa (Hirsjarvi &
Hurme, 2001, viitattu lahteesta Vilkka, 2021, s. 112). Taman opinndytetydn ana-
lyysi on suoritettu Kuvion 1 mukaisesti. Kuviossa 1, joka pohjautuu Milesin ja Hu-
berin (1994) teoriaan, havainnollistetaan aineistolahtoinen sisallonanalyysi vai-
heittain. Aineiston kasittely aloitetaan haastatteluaineistoon tutustumisella, jonka
jalkeen siirrytaan redusointi- eli pelkistamisvaiheeseen, jossa aineistosta pyritdaan
karsimaan tutkimukselle epaolennainen sisdltd pois ja etsimdan ilmaisuja, jotka
kuvaavat tutkimusongelmaa. Sen jalkeen aineistoa klusteroidaan eli ryhmitelldan
pelkistetyt ilmaukset ja etsitaan vastauksista samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia
siten, ettd samaa tarkoittavat ilmaukset muodostavat alaluokkia. Viimeisend muo-
dostetaan ylakasitteita eli abstrahoidaan aiemmin muodostetut alakasitteet ai-
neistoa sisallon mukaan. Siind keskeinen tieto erotellaan ja muunnetaan teoreet-
tisiksi kasitteiksi. Tassa vaiheessa siirrytaan alkuperadisesta aineistosta kohti yleis-
tettyja ja kasitteellisia johtopaatoksia. Luokituksia yhdistetdaan niin pitkdan, kun-
nes ne ovat mielekkaita aineiston kontekstissa. Analyysissa on tarkeaa sadilyttaa
yhteys alkuperdiseen aineistoon koko prosessin ajan. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s.

91-92.)



Haastattelujen kuunteleminen ja aukikirjoitus sana sanalta

1

Haastattelujen, dokumenttien ym. aineistojen lukeminen ja sisaltoon perehtyminen

+—

Pelkistettyjen ilmausten etsiminen ja alleviivaaminen

“—

Pelkittettyjen ilmausten listaaminen

“—

Samankaltaisuuksien ja erilaisuuksien etsiminen pelkistetyistd ilmauksista

—

Pelkistettyjen ilmausten ryhmittely/yhdistaminen ja alaluokkien muodostaminen

4—

Alaluokkien yhdistaminen ja niistd ylaluokkien muodostaminen

!

Ylaluokkien yhdistaminen padluckiksi tai yhdistavaksi luokaksi
ja kokoavan kdsitteen muodostaminen

22

Kuvio 1. Aineistoldhtdisen sisdllonanalyysin eteneminen (Tuomi & Sarajarvi, 2018,

5. 91-92).
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5 OPINNAYTETYON TULOKSET

Tutkimukseen osallistuneiden haastatteluista kertyi litteroitavaa 3 tuntia ja 16 mi-
nuuttia. Litteroituja sivuja kertyi yhteensa 96 kappaletta. Haastateltavista kaikki
olivat naisia, mutta koska sukupuoli ei ollut analyysin keskeinen tekija, se ei vai-
kuttanut kysymysten tarkasteluun tai tuloksiin. lkdjakauma jakautui seuraavanlai-

sesti: 19—25-vuotiaita oli nelja kappaletta ja 26—-31- vuotiaita oli kuusi kappaletta.
5.1 Self help- menetelmat ja niiden kayttotilanteet

Korkeakouluopiskelijat kertoivat hakeutuneensa self help -menetelmien pariin en-
simmaistd kertaa lisdtdkseen tietoisuutta mielen hyvinvoinnista, ennaltaehkais-
takseen mielenterveysongelmia ja kehittadkseen itsedan. Lisaksi monet kertoivat
oman olotilansa, kuten uniongelmien tai stressin, herattdneen tarpeen etsia kei-
noja purkaa kuormitusta. Korkeakouluopiskelijat nakivat self help-materiaalit kei-
nona ymmartaa itsedan ja muita paremmin. Haastatteluissa korostuivat lapsuu-
den kokemusten ja traumojen kasittely seka tarve ymmartaa, miten nama nakyvat

nykyisyydessa.

“Ensinndkin mielen hyvinvoinnin tietémykseen ja edistdmiseen, mutta sitten
myds tdmmdainen ennaltaehkdisevé ndkdkulma.” H1

”Oon aina ollut tosi kiinnostunut ihmisten mielestd ja sen toiminnasta ja mitké
syy -seuraussuhteet voi olla menneisyydelld nykyhetkeen.” H5

Mielenterveyspalveluiden vaikea saatavuus ja pitkat hoitojonot lisdsivat self help-
sisaltojen kuluttamista, silla opiskelijat kertoivat helpon saatavuuden ja edullisuu-
den olevan merkittavat syyt, jotka ajoivat heita kokeilemaan itsendisia ratkaisuja.
Osa opiskelijoista mainitsi, ettd he olivat tutustuneet self help-menetelmiin jo nuo-
resta idsta alkaen, esimerkiksi koulun tai perheen kautta. Kaksi haastateltavaa ker-
toi saaneensa myos terveydenhuollon hoitokontaktien kautta vinkkeja erilaisista

self help -menetelmista ja -lahteista.
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”Se on semmoinen matalan kynnyksen apukeino, ettd yrittdd ensin selvitd itse
ennen, kun ldhtee hakemaan mitddn ammattiapua. Ja toki sitten néé mene-
telmdit on helposti saatavilla, ettei tarvitse olla misséiéin jonossa ettd pddisee,
voi aloittaa vaikka heti ja voi tehdd vaikka kotoa eikd tarvitse Idhted minne-
kéén.” H3

“Aina viililld ollut jonkin nékdisié hoitokontakteja terveydenhuollossa keneltd
sitten kanssa saanut neuvoja ja materiaaleja.” H2

Korkeakouluopiskelijoiden kayttamat self-help-menetelmat muodostivat laajan
kirjon erilaisia harjoitteita, joilla vahvistettiin tunteiden hallintaa ja saatelya seka
keho-mieli-yhteyttd. Lisaksi itsetutkiskelun ja henkil6kohtaisen kasvun tavoitte-
lulla oliiso merkitys self help- materiaalien kuluttamisessa. Opiskelijat suosivat self
help- sisaltoa kirjallisuuden, daanikirjojen, tehtavakirjojen, mobiilisovellusten ja vi-
deoiden muodoissa. Sosiaalinen media toimi tarkeana lahteena ideoiden ja tiedon
hankkimisessa. Haastatteluiden perusteella hengitysharjoitukset nousivat yleisim-
maksi kaytetyksi menetelmaksi, joita hyddynnettiin ahdistuksen, murehtimisen ja
unen parantamiseen. Lisdksi opiskelijat pitivat paivakirjaa tai huolipdivakirjaa,
jotka auttoivat heitd jasentamaan ajatuksiaan ja tunteitaan. Mielikuvaharjoitukset
ja keho-mieli -menetelmat, kuten EFT-taputtelu (Emotional Freedom Techniques)
ja perhostaputtelu, nousivat esiin tapoina kehittda tunnetaitoja ja syventaa kehon

ja mielen valista yhteytta.

Luonnossa liikkuminen ja lyhyet joogahetket kuuluivat rauhoittaviin ja rentoutta-
viin fyysisiin aktiviteetteihin, jotka auttoivat opiskelijoita selkeyttdmaan ajatuksi-
aan ja rentoutumaan opiskeluarjen keskella. Lisaksi opiskelijat mainitsivat arkisten
rutiinien, kuten riittavan levon, palautumisen ja kiitollisuuden harjoittamisen, kuu-
luvan olennaisena osana heidan self help-menetelmiinsa. Monelle ndma yksinker-
taiset arkiset keinot auttavat vahentamaan stressia ja yllapitamaan tasapainoista
mielentilaa kiireisessa arjessa. Kalenterointi ja suunnittelu olivat tarkeita keinoja
opiskeluun liittyvan stressin hallinnassa. Osalla haastateltavista oli kdytossa myos

erilaisia terapeuttisia kortteja, kuten itsetuntemuskortit. Opiskelijat hyodynsivat
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my6s mobiilisovelluksia, jotka auttavat heitd hahmottamaan ja seuramaan omia

tunteitaan, mielialojaan ja stressitasojaan.

”Oon paljon kdyttény esimerkiksi tdmmaistd EFT- taputtelua, perhostaputte-
lua tai mielikuvaharjoitteita esimerkiksi tunteiden sddtelykykyyn vaikuttavia
tai tunteiden tunnistamisen harjoitteita”. H1

”"Md kdytdn eniten erilaisia hengitys- ja kirjoitusharjoituksia, kuten huolipdi-
vdkirjaa, jos on ollut tapana ahdistua tai murehtia, niin ottaa hetken pdivissd,
ettd keskittyneesti kirjoittaa huolia yl6s ja silld tavalla purkaa ne”. H2

”Kdyn kdvelylld ja pysdhdyn hetkeksi aikaa merenrantaan katsomaan merelle
ja tietoisesti hengittelemddn”. H9

Haastatteluista ilmeni, ettd tana padivana paaasialliset syyt self-help-menetelmien
kayttoon liittyvat haluun edistda omaa mielenterveytta ja hyvinvointia. Opiskelijat
kayttavat self help-menetelmia erityisesti stressaavissa tai haastavissa tilanteissa,
kuten kouluun tai tyéelamaan liittyvassa paineessa. Esimerkiksi opiskelijat mainit-
sivat kdyttavansa niita iltarauhoittumiseen tai tilanteissa, jotka aiheuttavat janni-
tysta tai ahdistuneisuutta, kuten ohitustilanteet autolla ajaessa. Talléin he pyrkivat
helpottamaan oloaan tietoisella hengittamiselld. Vaikka self help-menetelmien
kaytto korostui erityisesti vaikeina hetkind, hyodynnettiin niitda myos ennakoivasti.
Lisaksi opiskelijat ilmensivat halua kehittaa itseaan ja reflektoida omaa kaytos-

taan, jotta voisi toimia mahdollisimman rakentavasti.

“Pddasiallinen syy on oikeastaan se, ettd pddsee sitten rauhoittumaan ja
tavallaan vihdn huokaisee siitd hektisestd arjesta”. H8

“Hirvedn usein, jos mie Idhen ohittamaan jotain isoa rekkaa tai pitkdd kul-
jetusta, niin minua rupeaa ahdistamaan ihan valtavasti ja siihen mé oon
ottanut semmoisen dcineen hengitettytekniikan”. H10

Toisaalta tarve self help -sisallon kuluttamiselle korostui myos pitkakestoisem-
missa elamanvaiheissa, jotka koettiin kuluttaviksi, kuten ihmissuhdeongelmissa.

Haastateltavat korostivat halua ymmartaa, miten mieli toimii seka 16ytda keinoja,

joilla kasitella vaikeita tunteita tai tilanteita. Vastauksissa nousi eroavaisuuksia sen
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suhteen, missa kohtaa kriisid tai ongelmaa turvaudutaan self help- menetelmiin;
osa haastateltavista otti ne kdyttoon ongelman ollessa akuutisti l1dasna, kun taas

toiset kokivat pystyvansa hyddyntamaan niita vasta kriisitilanteen jalkeen.

”No kyllé méd huomaan, ettd kulutan silloin self help -kirjallisuutta enemmdin,
kun on joku akuutti tilanne pddlld. Haluaa saada sille jotain selitystd, niin sit-
ten hakee sitd sieltd tai jos on ollut vaikka vaikea ihmissuhde.” H5

”Kun tuntuu siltéd, ettd kaikki kaatuu pddlle, niin siind vaiheessa ei viltti tajuu,
mutta sitten kun on pddssyt siitd vahdn yli, niin tulee yleensd se, etté okei hei
nyt self helppié kéyttdmddn.” H6

5.2 Vaikutukset opiskelijoiden hyvinvointiin ja opiskeluun

Kaikki korkeakouluopiskelijat kokivat, etta self help -menetelmilla on ollut merkit-
tava ja padasiassa positiivinen vaikutus osallistujien mielenterveyteen. Useat haas-
tateltavat mainitsivat, ettd menetelmat ovat auttaneet heitd edistamaan paivit-
tdista hyvinvointia ja vahvistamaan mielenterveyttaan. Esimerkiksi lisdantynyt tie-
toisuus omista tunteista ja niiden hallinnasta koettiin johtaneen myoénteisiin muu-
toksiin: se on vahentanyt stressia, edistanyt itsesta huolehtimista ja helpottanut
rajojen asettamista. Osa opiskelijoista koki, etta self help-kirjat ja -materiaalit tuo-
vat lohtua, kun huomaa muidenkin ihmisten kamppailevan samanlaisten haastei-
den kanssa. Tama puolestaan helpotti armollisuuden osoittamista itsedan koh-
taan. Lisaksi menetelmat ovat edistaneet mindpystyvyyden ja riittavyyden tunteen

kasvua sekd auttaneet itsemyotatunnon harjoittamisessa.

”0Oon oppinut hyviksymddn omia piirteitd ja ymmdrtdmddn itsedni, ettd sil-
leen minkd takia, vaikka toimii ndin tai kéyttdytyi ndin. Self help -kirjallisuuden
avulla on saanut semmoista myétdtuntoa itseensd kohtaa”. H5

”(...) ja sitten toisaalta lisdnnyt tietoisuutta, koska self help -materiaalia on
tosi paljon eli tosi paljon ihmisidkin kipuilee samoin juttujen kanssa ja tarvitsee
samanlaista apua, niin se on tuonut semmoista lohtua”. H2

“Tietyissd asioissa positiivisesti, ettd just se, ettd on voinut vetdd rajoja ndiden
burn outtien takia, niin oon saanut keinoja siihen”. H10
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Kaiken kaikkiaan osallistujat korostivat, etta self help-menetelmat ovat antaneet
heille keinoja, joilla he pystyvat kasittelemaan stressia ja parantamaan itsetunte-
mustaan, mika on johtanut parempaan mielenterveyteen ja kykyyn kohdata ela-
man haasteita. Tosin osa haastateltavista toi esiin, etta vaikka self help-menetel-
mat ovat olleet hyddyllisia, niiden vaikutus ei ole aina helposti erotettavissa muista
elamantekijoista, kuten stressin vahenemisesta tai tilanteiden luonnollisesta ke-

hittymisesta.

”(..) mutta sitten on hankala erottaa, ettd minkdlainen on semmoista tilantei-
den luonnollista kehitystd”. H7

Yhdeksan kymmenesta opiskelijasta koki, etta self-help-menetelmien kaytoélla oli
myonteisid vaikutuksia stressin hallintaan sekd rajanvetoon opiskelun ja vapaa-
ajan valille. Useat osallistujat raportoivat oppineensa rajaamaan ajankayttédan ja
siten vahentamaan turhaa stressia. Selkean aikarajaamisen koettiin myds edista-
van hyvinvointia ja jaksamista. Haastatteluissa tuotiin esiin myds konkreettisten
apukeinojen, kuten hengitysharjoitusten ja ajanhallintatekniikoiden, merkitys
stressinhallinnassa. Osallistujat kertoivat kayttavansa erilaisia menetelmia, kuten
kalenterin kayttoa tavoitteiden asettamiseen, mika auttaa estdamaan asioiden jaa-
mistd viime tinkaan. Hengitysharjoitusten tekeminen opiskelupdivan paatteeksi
luo rauhoittavan siirtymavaiheen opiskelu- ja vapaa-ajan valille. Selkealla rajanve-
dolla koettiin olevan hyotya rentoutumisessa ja siirtymisessa muihin ajatuksiin
loppupadivaksi. Yksi haastateltava huomautti, etta itselleen antaminen luvan olla

tekematta mitaan parantaa tasapainoa opiskelun ja vapaa-ajan valilla.

”Jos md tulen téistd, niin en heti ota sité opiskelukonetta siihen ja ala hak-
kaan kouluhommia, vaan annan itseni rauhoittuu ja teen sitd mikd tuntuu
hyvdltéd, vaikka kévelylenkki tai musiikki tai luen hetken aikaa kirjaa. Itsel-
leni kun annan luvan siihen, ettd nyt sé saat tehdd ndin, niin se selkeyttdd
sitd pdivérytmid myos”. H8

Self help -menetelmat tarjosivat opiskelijoille tehokkaita tyokaluja stressinhallin-

taan ja opiskelun seka vapaa-ajan tasapainottamiseen. Menetelmien avulla opis-
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kelijat ovat oppineet rajaamaan aikaa, tunnistamaan omia tarpeitaan ja kaytta-
maan erilaisia tekniikoita stressin vahentamiseksi. Self-help-menetelmien kautta
oli opittu tunnistamaan oman jaksamisen varoitusmerkit, erityisesti silloin, kun va-

paa-aikaa jaa liian vahan.

”Hyvin paljon se rajojen vetéminen on vaikuttanut ja on oppinut tunnista-
maan itsesséni, ettd mitkd on ne varoitussignaalit, et nyt mennddn liian
kovaa tai nyt on ollut liian kauan liian paljon harteilla. Sitd itsetuntemusta

7

on tullut hirvedn paljon ja sitten sellainen niinku ‘pakkorauhoittumisen
taito”. H10

Haastatteluissa ilmeni, etta self-help-menetelmat voivat joissakin tapauksissa vai-
kuttaa opiskeluihin negatiivisesti. Yksi haastateltava koki, etta toisinaan self-help-
materiaalin kaytto saattoi johtaa ylianalysointiin, mika puolestaan vaikutti rajojen
vetdamiseen opiskelun ja vapaa-ajan valilla. Han koki, ettd kun han jai jumittamaan
ongelmien pohdintaan, mika aiheutti stressia, joka puolestaan vei voimia ja resurs-

seja opiskeluista.

”Ne on ehkd jopa mennyt vihdn pddllekkdin, ettd sitten kun on mennyt taval-
laan semmoisen luuppiin, ettd alkaa ylianalysoimaan kaikkee, niin se vaikut-
taa ns. negatiivisesti siihen rajanvetoon, etté sitten kouluhommat jéé véhén
taka- alalle. Jotenkin ehkd se liittyy siihen stressiin, ettd kun ylianalysoi tosi
paljon niin sitten ei ole energiaa endd opiskella”. H5

5.3 Vaikutukset opiskelijoiden itsetuntemukseen ja sosiaaliseen elamaan

Self help -menetelmien kayton vaikutukset itsetuntemukseen ja itsensa ymmarta-
miseen nakyvat opiskelijoiden vastauksissa monipuolisina ja usein myoénteisina ko-
kemuksina. Menetelmien koettiin auttavan tunnistamaan omia tunteita, kayttay-
tymismalleja seka rajoja. Oivallukset omien kokemusten ja reaktioiden yleisyy-
desta ja normaaliudesta toivat vertaistukea ja armollisuutta. Tama puolestaan li-
sdsi itsetuntemusta ja itsemyotatuntoa. Tietamys siitd, ettei ole yksin tunteidensa
ja haasteidensa kanssa, edisti monien kohdalla my6s hyvaksynnan tunnetta itsea

kohtaan ja vahensi yksindisyyden kokemusta.
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“Mulla ainakin vertaistuki on yks aika isokin syy, minkd takia md luen tai
kuuntelen self helppid. Tulee semmoinen olo, ettd okei muutkin painii ndi-
den samojen asioiden kanssa”. H5

”Se, kun on opetellut rajaamaan omaa tekemistd, niin siind on kddnteisesti

oppinut myés olemaan armollisempi itselleen, ettd ei tarvitse kaikkea suo-

rittaa ihan niin satasella ja mun ei tarvitse tehdd kaikkea”. H6
Puolet opiskelijoista mainitsi, ettd menetelmien avulla he ovat oppineet tunnista-
maan varhaisia merkkeja liiallisesta stressistd, mika on auttanut ennaltaehkaise-
maan uupumusta. Self help -menetelmat voivat tuoda myos selkeytta arjen hallin-
taan, silld ne tarjoavat kaivattua jasentelya, joka on helpottanut asioiden kasittelya
ja vahentanyt tilanteita, joissa mieli tuntuu sekavalta ja kaoottiselta. Esimerkiksi
yksi vastaaja kertoi, ettd ilman self help -menetelmien tuomaa struktuuria hanen

on vaikeampi tarttua asioihin tai tehtaviin.

“Tunnistan kehossani jo paljon piirteitd stressistd, mikd on ihan dlyttémdn

hyvd, ei tarvitse mennd sinne burnoutin puolelle, et tajuu hidastaa”. H10

Se on myds ehké se mité md tarvitsen, ettd jos mulla ei olisi minkddn né-

kéistd tuollaisia to do -listoja, niin sitten md en tekisi sitdkédn vahééa”. H9

Haastateltavat kuvasivat self help-menetelmien vaikuttaneen positiivisesti ihmis-
suhteisiinsa ja sosiaaliseen elamaansa. Self help-aineistoista saatu tieto koettiin
vahvistavaksi tekijaksi ihmissuhteissa seka yleisesti sosiaalisen elaman kannalta.
Monet kertoivat menetelmien auttaneen heitd ymmartamaan paremmin omia
tunteitaan ja ajatuksiaan seka suhtautumaan ymmartavaisemmin itseensa ja mui-
hin. Lisaksi kommunikoinnin parantuminen self help-aineistojen oppien mydéta

mahdollisti vahvempien ja terveellisempien ihmissuhteiden yllapitamisen.

”“Omien tunteiden rajojen ja reaktioiden ymmdrtdminen on vaikuttanu po-
sitiivisesti sosiaaliseen eldmddén ja kommunikointi on tdten helpompaa tai
silleen, ettd kun tunnistaa niitd omia”. H3
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“"Mua ei ehkd jénnitd sosiaaliset tilanteet, mut voi tulla véhdn semmoinen
olo, ettei jotenkin haluaisi mennd tai jaksa olla ihmisten ilmoilla, mutta sit-
ten jos ottaa aikaa itselleen ja miettii sitd tunnetta, kirjoittaa siitd tai hen-
gittelee niin sitten, jotenkin se ahdistus neutralisoituu ja muistaakin, etté
on oikeastaan kylld ihan kiva mennd”. H2

Usea opiskelija kuvasi, etta self-help-menetelmat tukivat rajojen asettamista, mika
edisti heiddan hyvinvointiaan ja omaa jaksamista. Rajojen avulla koettiin, ettd on
helpompaa keskittya itselle tarkeisiin ihmissuhteisiin ja olemaan niissa paremmin
lasna. Toisaalta muutamat haastateltavat toivat esiin, ettd rajojen asettaminen
saattoi etadnnyttaa joitakin ystavia. He kuitenkin kokivat ihmissuhteidensa vahvis-
tuneen, kun olivat |6ytaneet tasapainon rajojen ja sosiaalisen osallistumisen va-

lilla.

"Ennen tuli ahdistusta, ettd pitdd aina mennd ja ldhtee ja olla mukana.
Vaikka jonkun mielestd ehkd silloin ystévyyssuhteet oli vahvempia, niin
mind nden taas nyt kylld juuri ndin pdin, etté ne on nyt vahvempia kuin
pystyy vetdmddn rajat, mutta ainahan joku suuttuu kun ihminen rupeaa
omia rajojaan vetdmddn, se on ihan fakta”. H10

5.4 Koetut ristiriidat ja haitat

Haastattelujen perusteella merkittava osa vastaajista koki, etta self help -menetel-
mat olivat joskus aiheuttaneet stressia. Paineita kasaantui erityisesti silloin, kun
menetelmat tai ohjeet eivat johtaneet toivottuun muutokseen tai tulokseen. Se
heratti turhautumisen ja epdonnistumisen tunteita seka lisasi itsensa syyllista-
mistd. Toisinaan liialliset vaatimukset aiheuttivat vertailua muihin ihmisiin, jotka

onnistuvat menetelmien toteuttamisessa.

"On tullut kdsitys, ettd on olemassa jotain superihmisid, jotka pystyy tekee
ihan kaiken, siis kirjoittaa pitkid pdtkié pdivdkirjaan, meditoida ja juoda jo-
tain yrttiteetd. Ehkd se on sitten luonut painetta tai stressid”. H2

”Oon syyllistéiny itsed ja ollu silleen, ettd ei vitsi mé oon vaan témmaoinen
hirved ongelmamdéykky, eiké ndité asioita voi parantaa. Stressaan, kun ym-
mdrrdn paremmin ne syy -seuraussuhteet, mutta ne asiat ei kuitenkaan
vdlttdmdttd muutu.” H5
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”No sellaista itseinhoa ja itsensd ruoskimista”. H9

Kolme korkeakouluopiskelijaa kokivat, etteivat self help -menetelmat ole aiheut-
taneet heilld minkdanlaista stressia tai painetta. He korostivat tietoista menetel-
mien valikointia ja kriittista suhtautumista, jotka voivat vahentaa niiden mahdolli-
sia haittavaikutuksia. Heiddan mukaansa tiettyjen itselle sopimattomien menetel-
mien sivuuttaminen ja itselleen armollisuuden harjoittelu ovat olleet olennaisia

keinoja estaa self help -menetelmien muuttuminen stressin lahteeksi.

"Ei ole aiheuttanut paineita tai todella pienesti, jos on.” H7

Suurin osa opiskelijoista ei ollut kokenut jonkin yksittdisen self-help-menetelman
tuottaneen heille kielteisia tai haitallisia kokemuksia. He kuitenkin kertoivat, etta
olivat kohdanneet sellaista sisadltod tai menetelmia, jotka eivat tuntuneet itselle
ominaisilta. Monelle se ei kuitenkaan aiheuttanut negatiivisia kokemuksia, koska
he osasivat tunnistaa, ettd menetelma ei valttamatta ole itselle sopiva, vaikka se
toimisi hyvin muille. Toisaalta osa vastaajista koki ristiriitaisuutta: vaikka self-help-
menetelmien kaytdsta oli koettu hyotya, saattoivat ne samanaikaisesti herattaa
ikdvid tunteita. Joidenkin menetelmien koettiin muistuttavan tekemattémista asi-

oista tai niista ongelmista, joiden vuoksi apua alun perin oli haettu.

“Jooga samaan aikaan helpotti oloa, kun sai kroppaa liikuteltua, mutta sa-
malla se muistutti siité, ettd md en liiku tarpeeksi. Se oli véhdn kaksipiippui-
nen, ettd se auttoi, mutta samalla muistutti kaikesta ikdvéstd”. H6

Yksi haastateltavista opiskelijoista koki, etta self help -aineistojen kuluttaminen voi
synnyttaa turvattomuuden tunnetta, mikali ei ole valmis kasittelemaan menetel-
man herattamia voimakkaita tunteita itsendisesti. Han koki, etta olisi tarvinnut
ammattilaisen apua luomaan turvallisen ympariston ja auttamaan etenemaan
asian kasittelyssa hanelle sopivamassa tahdissa. Ammattilaisen tuen puute tallai-
sissa tilanteissa voi johtaa kielteisiin tunteisiin, joita henkilo ei osaa kasitella yksin.
Talloin menetelmat voivat tuntua jopa vievan taaksepdin kehityksessa sen sijaan,

ettd ne edistdisivat asian tyostamista.
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”Jos ei ole ollut valmis tai tarvitsisi oikeasti ammattilaisen apua, ettd osaisi
késitelld tietynlaisia tunteita, niin sitten on tullu semmoista turvattomuuden
tunnetta. Asia on jédnyt junnaamaan paikalleen, kun ei ole osannut itsekseen
késitelld tai ei vdlttémdttd ole valmis sellaiseen asiaan mité se self help sulle
kertoo, niin se voi viedd taaksepdin”. H1

5.5 Kriittinen suhtautuminen

Valtaosa korkeakouluopiskelijoista raportoi kohdanneensa ristiriitaisia tietoja eri
self-help-lahteista. Vastauksissa tulee esiin neutraali suhtautuminen ristiriitai-
suuksiin, koska monelle ristiriitaisuudet eivat nayttaytyneet merkittavana ongel-
mana. Jokainen vastaaja korosti kriittisen ajattelun kayttéa keinona arvioida eri
lahteista saatuja ohjeita. He kertoivat valikoivansa neuvoja omien tarpeidensa ja
olosuhteidensa mukaisesti, yhdistellen erilaisia nakemyksia muodostaakseen hen-
kilokohtaisesti sopivan toimintatavan. Lisdaksi osa haastateltavista ajatteli, etta tie-
tyn self help -nakemyksen soveltaminen riippuu tilanteesta tai elamantilanteesta,

jolloin jokin neuvo saattaa sopia yhteen tilanteeseen, mutta ei toiseen.

”Uskon, ettd on eri ndkemyksid ja koulukuntia ja sitten se riippuu vidhén
mistd sitd tietoa katsoo. Itse ajattelen, ettd se mikd tuntuu itsestd parhaim-
malta, on se parhain keino”. H4

”En ihan kaikkea usko mité jossain tulee vastaan, vaan niin kun yrittdd vd-
hén eri ldhteistd poimia ja sitten perustaa sen oman ndkemyksen sen mu-
kaan”. H1

Vaikka haastateltavat kayttivat aktiivisesti omaa harkintaansa ja kriittisyyttaan
kuluttaessaan self help -sisaltda, niin puolella haastateltavista esiintyi epavar-
muutta ristiriitojen herattamien tunteiden vuoksi. Ristiriitojen vuoksi saatettiin
olla varovaisia kokeillessaan uusia menetelmia ja jopa paatya hylkaamaan ne ko-

konaan.

”Joku Iéhde kdskee keskittyd vaan positiiviseen, mutta sitten on vitutus-
pdivdkirjoja, mihin pitéisi nimenomaan laittaa ne drsyttdvdt asiat, niin on-
han siind semmoinen ristiriita, ettd mihin sun pitéd keskittyd”. H3
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“Vidlilld on kdynyt niitd, ettd aa tdd auttaa ja sitten heti perddn, ettd aa ei

kun se ei autakaan, vaan tdmd auttaa, niin sitten tulee se, ettd no vittu en

kokeile kumpaakaan, ettd siiné vaiheessa kun molemmat hélynpélyé en

Iéhde edes kokeilemaan”. H6

5.6 Yhteenveto

Haastatteluiden pohjalta saadut tutkimustulokset koskien self helpin vaikutusta

korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointiin on esitetty tiivistetysti kuviossa 2, joka ki-

teyttaa tarkeimmat havainnot.

« mielenterveysongelmien
ennaltaehkaisy

« mielenterveyspalveluiden
saatavuusongelmat

+ jaksamisen haasteet

« tietoisuuden lisdéaminen

« itsensa kehittaminen

SYYT

= tunnetaitoharjoitukset
» kehomieli- yhteyden

vahvistaminen

= fyysinen aktiivisuus

« hengitys-, kirjoitus- ja
mielikuvaharjoitteet

« luonnossa liikkuminen

= koulu- /tyéstressi
« jannittavéat tai ahdistavat

tilanteet

« ihmissuhdeongelmat
« iltaravhoittuminen

SELF

HELP

VAIKUTUS
HYVINVOINTIIN

SELF HELP KAYTTO-
MENETELMAT TILANTEET
l | ]
- stressid, paineita,
turhauvtumista,
« epdonnistumisen ja
syyllisyyden tunteita
KOETTUJA + turvattomuuden tunne
HAITTOJA - muistuttaa ikavista asioista
+ kriittisyys ja menetelmien
valikointi minimoi haittoja
e MAMRUIYS SOVS‘I\:\KAT.II‘SUESEN
OPISKELUUN ITSETUNTEMUKSEEN inlets
ELAMAAN

« vahentanyt stressia

« vahvistanut mielenterveytta

« auttanut asettamaan rajoja

« armollisuus ja itsemyotatunto
+ mindpystyvyys

+ rajanveto opiskelun ja

vapaa- ajanvalilla

« stressinhallinta
* omien raojen tunnistaminen
« self helpin aiheuttama

ylianalysointi vaikeutti
opiskelua

= tunnistaa omia tunteita ja
kaytssmalleja

= vahentanyt yksinaisyyden
tunnetta vertaistuen kautta

= tunnistaa omat jaksamisen
rajat paremmin

Kuvio 2. Yhteenveto tutkimustuloksista.

+ parantunut kommunikointi
« terveemmat ihmissuhteet
* rajojen asettaminen

ihmissuhteissa
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6 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa millaisia self help -menetelmia korkea-
kouluopiskelijat kayttavat seka mitka ovat ne tilanteet, joissa niita kaytetaan. Li-
saksi tavoitteena oli kerata tietoa self helpin myonteisista ja kielteisista vaikutuk-
sista yksilon hyvinvointiin. Taman tutkimuksen tavoitteena oli syventaa laadullista
ymmarrysta self help- ilmiosta seka selvittaa korkeakouluopiskelijoiden omakoh-
taisten kokemuksien ja kasitysten kautta millaisia vaikutuksia niilld on ollut heidédn

mielenterveyteensa.
6.1 Self help -menetelmien kdytt6 korkeakouluopiskelijoiden arjessa

Tutkimustulosten perusteella self help -sisaltdjen kulutus on korkeakouluopiskeli-
joille monin tavoin merkityksellistd, silld suuri osa opiskelijoista kdyttaa self help -
menetelmia mielenterveytensa edistamiseksi ja yllapitamiseksi. Menetelmia
kaytto korostuu erityisesti stressaavissa tilanteissa. Myos Salosen ja Pessin (2019)
tutkimuksen mukaan oma- apukirjallisuuden dareen hakeudutaan elaman kriisiti-
lanteissa. Erilaiset tunteiden hallinnan ja keho-mieli-yhteyden harjoitteet, kuten
hengitys- ja mielikuvaharjoitukset, nousivat keskeisiksi keinoiksi kasitella ahdis-
tusta ja kuormitusta. Tama osoittaa, etta opiskelijat pyrkivat aktiivisesti vaikutta-
maan omaan mielen hyvinvointiinsa ja oppimaan itsesaatelytaitoja, jotka voivat

auttaa heitad kohtaamaan arjen haasteet.

Opiskelijat kertoivat halustaan ymmartaa paremmin itseddn ja menneisyyttaan
seka kehittya ihmisend. Haastatteluista ilmeni, etta self help -menetelmien avulla
opiskelijat pyrkivat kasittelemaan lapsuuden kokemuksia, traumoja sekd ymmar-
tdmaan menneisyyden vaikutuksia nykyhetkeen. Tama viittaa siihen, etta self help
-sisalloilla on paitsi mielenterveytta tukeva, myods itsetuntemusta ja henkilékoh-
taista kasvua edistava merkitys. Erityisesti itsereflektion kautta opiskelijat pyrkivat
selkeyttdmaan omaa identiteettidan ja kehittdmaan rakentavaa suhtautumista

elaman erilaisiin tilanteisiin.
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Tutkimustuloksista kdy ilmi, etta self help -materiaalien laaja saatavuus, matalat
kustannukset seka niiden soveltuvuus itsendiseen kayttoon tekevat niistd houkut-
televan tyokalun opiskelijoille. Saman huomion Bergsmanin (2007, s. 342, 348) on
tehnyt omassa tutkimuksessaan, jonka mukaan self help -menetelmien etuja ovat
hyva saatavuus ja edullisuus. Self help -sisaltojen kulutukseen vaikutti myos mie-
lenterveyspalveluiden saatavuuden haasteet, mika johti siihen, etta opiskelijat ha-
keutuivat self help -menetelmien pariin varhaisessa vaiheessa ennen ammat-
tiavun hakemista. Opiskelijoiden kokemukset vastaavat julkisuudessa paljon kasi-
teltyja mielenterveyspalveluiden pitkien hoitojonojen haasteita. Esimerkiksi Ylen
(2023) uutisessa todettiin, etta Itd-Suomessa Ylioppilaiden terveydenhoitosaation
(YTHS) tarjoamaan lyhytterapiaan oli 2—3 kuukauden jonot. Taman lisdksi vuonna
2024 Lansi- ja Sisa-Suomen aluehallintovirasto (AVI) antoi Pohjanmaan hyvinvoin-
tialueelle huomautuksen aikuispsykiatrian erikoissairaanhoidon palveluiden hei-
kosta saatavuudesta ja riittamattomasta henkilostosta (MTV Uutiset, 2024). Ai-
neiston pohjalta voidaan paatelld, ettd opiskelijat kokevat itsendiset menetelmat
matalan kynnyksen apukeinoiksi vaikeasti saavutettavalle ammattiavulle, silla ne
tarjoavat vaihtoehtoisen ja tdaydentavan lahestymistavan mielenterveyden tuke-

miseen.

6.2 Self help -menetelmien myonteiset vaikutukset korkeakouluopiskelijoiden

hyvinvointiin

Taman tutkimuksen perusteella korkeakouluopiskelijat kokevat self help -mene-
telmilla olevan merkittava ja padasiassa positiivinen vaikutus heidan mielenter-
veyteensa. Oivallukset siita, etta omat kokemukset ovat yleisia ja normaaleja, ovat
tuoneet vertaistukea ja lohtua, mika lisasi itsemyotatuntoa ja armollisuutta itsed
kohtaan. Osallistujat painottivat, etta self help -menetelmat ovat tarjonneet heille
keinoja stressin kasittelyyn ja itsetuntemuksen parantamiseen, mika on johtanut
parempaan mielenterveyteen ja kykyyn kohdata elaman haasteita. Esimerkiksi li-
sdaantynyt tietoisuus omista tunteista ja niiden hallinnasta on johtanut myonteisiin

muutoksiin, kuten stressin vihenemiseen ja parempaan itsestd huolehtimiseen.
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Tutkimuksessa nousi kuitenkin esiin myos epavarmuutta siitd, mika on self help -

menetelmien ansiota ja mika on elamantilanteiden luonnollista kehittymista.

Tutkimuksen mukaan yhdeksan kymmenesta opiskelijasta koki, etta self help -me-
netelmien kadyttd on parantanut heidan kykyaan hallita stressia liittyen opiskeluun.
Haastatteluissa nousi esiin tarve tehda selkeat rajat opiskelun ja vapaa- ajan vilille.
Tallainen selkea psykologinen irrottautuminen opiskeluista ja muusta tyosta tukee
kokonaisvaltaista hyvinvointia vahentamalla kuormittuneisuutta ja auttamalla tu-
levien haasteiden kohtaamisessa (Siltaloppi & Kinnunen, 2007). Tutkimuksissa tuli
esiin, ettda menetelmat ovat auttaneet heita tunnistamaan varhaisia merkkeja lii-
allisesta stressista, mika on ennaltaehkaissyt uupumusta. Monet opiskelijat esi-
merkiksi raportoivat oppineensa aikarajaamaan toimintaansa, mika vahensi stres-

sia.

Tutkimustulosten perusteella voidaan paatelld, ettd korkeakouluopiskelijat koke-
vat self help -menetelmien kayton vahvistaneen ja parantaneen heidan sosiaalista
elamaansa. Haastateltavat kertoivat, ettd menetelmat ovat auttaneet heitd tun-
nistamaan omia tunteitaan, kayttaytymismallejaan seka rajojaan. Rajojen asetta-
misen harjoittaminen ihmissuhteissa osoittautui tarkedksi opiskelijoiden hyvin-
voinnin kannalta, vaikka sen koettiin tuovan mukanaan myds haasteita. Moni
haastateltava kuitenkin korosti, ettd he ovat oppineet |I6ytamaan tasapainon rajo-
jen ja sosiaalisen osallistumisen valilla, mikd on vahvistanut heidan suhteitaan en-
tisestdan. Kaiken kaikkiaan tutkimus osoittaa, etta self help -menetelmat tarjoavat
opiskelijoille tehokkaita tyokaluja stressinhallintaan, itsetuntemukseen ja sosiaali-

seen elamaan, mika edistaa heidan kokonaisvaltaista hyvinvointiaan.
6.3 Korkeakouluopiskelijoiden kokemukset self help -menetelmien haitoista ja
ristiriidoista

Korkeakouluopiskelijoiden kokemuksista self help-menetelmien mahdollisista hai-
toista ja ristiriidoista nousi esiin kolme erilaista ndakékulmaa. Ensinnakin osa opis-

kelijoista raportoi, etteivat he olleet kohdanneet mitdaan haitallisia kokemuksia tai
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ristiriitoja. Toiseksi jotkut opiskelijat olivat kohdanneet ristiriitoja, mutta eivat ko-
keneet niita haitallisiksi tai merkittaviksi. Kolmanneksi oli my6s niita, jotka olivat
kokeneet self help-menetelmista aiheutuneita haittoja ja ristiriitaisia tuntemuksia,
kuten stressid ja turhautumista. Tdma monipuolinen kuvaus osoittaa, etta self
help-menetelmien vaikutukset voivat vaihdella merkittavasti yksiléiden kokemus-

ten ja ndkemyksien mukaan.

On tarkeda huomioida, etta vaikka haastattelujen perusteella monet kokivat self
help-menetelmien tarjoavat mahdollisuuksia itsensa kehittamiseen, niihin liittyi
myo6s haasteita, kuten paineen tunnetta ja itsensa ruoskimista. Tama ilmeni erityi-
sesti, kun he eivat saavuttaneet haluamiaan tuloksia. Lisaksi menetelmien kay-
tosta saattoi lisata itsensa vertaamista muihin, mika johti kielteisiin tunteisiin, ku-
ten epdonnistumisen tunteisiin. Myos Cuijpersin ja Schuurmansin (2007)
tutkimuksessa todettiin, etta itsehoitoon saattaa liittya kielteisia tunteita, erityis-
esti silloin, jos menetelma jaa kesken, mika voi johtaa avuttomuuden ja hallinnan
puutteen kokemuksiin. Kuitenkin osa haastatelluista korosti, ettd kriittinen suh-
tautuminen menetelmiin ja niiden valikoiva kayttd auttoivat heita valttamaan
stressin syntymistd. Tama viittaa siihen, etta tietoisuus omista rajoista ja tarpeista
on tarkea tekija self helpin hyodyllisyyden maksimoimiseksi. My6s Salonen ja Pessi
(2019) kumosivat tutkimuksessaan yleisen kasityksen oma- apukirjallisuuden luki-
joista passiivisina toimijoina: tutkimuksen mukaan lukijakunta on aktiivista ja suh-
tautuu lukemaansa kriittisesti. Haastatteluiden perusteella opiskelijat ymmarsivat,
ettd kaikki menetelmat eivat ole sopivia kaikille ja etta niiden soveltaminen voi
riippua yksilon elamantilanteesta. Tama vahvistaa sen, etta self help ei ole univer-

saali ratkaisu, vaan se vaatii yksil6llista harkintaa ja itseymmarrysta.

Ristiriitaisia tuntemuksia esiintyi myos, kun opiskelijat kokivat, etta vaikka jotkut
self help-menetelmaét olivat hyodyllisid, ne saattoivat myos herattaa ikavia muis-
toja ja tunteita. Tama asettaa kysymyksen siitd, miten self help-menetelmia tulisi
kayttaa ja minkalaista tukea niiden soveltamiseen tarvitaan. Erityisesti ammatilli-

nen apu nayttaisi olevan tarkeaa, jos menetelmien kayttd herattda voimakkaita
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tunteita tai jos henkil6 ei ole valmis kasittelemaan niita itsenaisesti. Papworthin
ym. (2015) tutkimus osoittaa, etta tietyt persoonallisuuden piirteet, kuten neu-
roottisuus ja itsekritiikki voivat vaikuttaa merkittavasti siihen, kokevatko kayttajat
nama materiaalit hyodyllisiksi. Yhteenvetona voidaan todeta, etta self help-mene-
telmat voivat tarjota merkittavia etuja, mutta niiden kayttoon liittyy myds riskeja,
jotka on otettava huomioon. Kriittinen ja tietoinen Iahestymistapa self help-me-
netelmiin voi auttaa opiskelijoita navigoimaan naissa haasteissa ja I16ytamaan kei-

noja hyodyntaa naita menetelmia rakentavalla tavalla.
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POHDINTA

Taman opinndytetyon prosessi oli haastava mutta erittdin opettavainen kokemus.
Prosessi ei ainoastaan syventanyt ymmarrystani tutkimusaiheesta, vaan myos ke-
hitti taitojani tiedonkeruussa, analysoinnissa seka kriittisessa ajattelussa. Aiheen
valinta pohjautui omiin kiinnostuksen kohteisiini, ja juuri siksi tutkimus tuntui an-
toisalta ja mielekkaalta alusta loppuun saakka. Koen, etta self help -menetelmista
puhutaan yleensa positiivissavytteisesti, mutta niiden todellisia vaikutuksia omaan
hyvinvointiin harvoin arvioidaan syvallisemmin. Tama sai minut kiinnostumaan ai-
heesta ja tarkastelemaan, miten self help -menetelmat vaikuttavat korkeakoulu-

opiskelijoiden hyvinvointiin.

Taman opinndytetyon avulla vahvistin sosiaalialan kompetenssiosaamistani. Eetti-
nen osaaminen nakyi tutkimuksen eettisyydesta huolehtimisessa koko prosessin
ajan. Tutkimusta tyostdessani kehityin tutkimusmenetelmien soveltamisessa seka
tiedon analysoimisessa. Lisdksi nden tutkimusotteeni vahvistaneen kriittista ja
osallisuutta edistavaa yhteiskuntaosaamista, silla tarkastelin self help -ilmién mer-
kitysta yksildiden hyvinvointiin monesta eri nakdkulmasta. Koen myos sosiaalialan
asiakastyon osaamisen nakyvan tdssa opinnaytetydssa, silla suunnittelin tutkimuk-
sen huolellisesti siten, ettd pystyin takaamaan osallistujien turvallisuuden, kuten

anonyymiteetin.

Opinndytetyon prosessin ensiaskeleet otettiin tammikuussa 2024, mutta varsinai-
sesti se kaynnistyi vasta saman vuoden toukokuussa. Viimeistelin tutkimussuunni-
telman syyskuussa 2024, ja suunnitelman hyvaksymisen jalkeen paasin kaynnista-
maan haastattelut. Aikataulullisesti tyo eteni alkuperdisesta suunnitelmasta poi-
keten, johtuen ulkoisista tekijoista. En kuitenkaan nde, ettd opinndytteeni aiheen
ajankohtaisuus olisi karsinyt tastd. Tyolla ei ollut erillista toimeksiantajaa, joten
pystyin organisoimaan haastattelut omatoimisesti. Lisdsin kolmeen eri sosiaalisen

median kanavaan haastattelukutsun, ja haastattelut toteutettiin videopuhelun
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kautta syyskuun ja lokakuun aikana. Oli ilo huomata, miten paljon kiinnostusta tut-
kimusaiheeni heratti. Tama kiinnostus vahvisti aiheen ajankohtaisuutta ja merki-

tysta.

Huomasin ensimmadisten haastatteluiden kohdalla kokemattomuuteni haastatte-
lijana, mutta kokemuksen kertyessa opin kiinnittamaan keskeisiin asioihin huo-
miota ja kysymaan tutkimuskysymykseni kannalta oleellisia tarkentavia kysymyk-
sid. Koin haastatteluosion seka sen analysointivaiheen kaikista mielekkaimmiksi
vaiheeksi koko opinnaytetydnprosessia, silla siina padsin syventymaan valitsemani
aiheeseen haastateltavien kokemuksien avulla. Koen onnistuneeni tarkastele-
maan opinndytetyoni aihetta monipuolisesti ja kuvailemaan sen merkitysta koko-

naisvaltaisesti korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnille.

Opinndytetyon prosessia tarkastellessa kriittisesti on tarkedaa huomioida muuta-
mia keskeisia tekijoita. Ensinnakin osallistujien vahdinen maara, 10 korkeakoulu-
opiskelijaa, rajaa tulosten yleistettavyytta, minka vuoksi tama laadullinen tutkimus
tarjoaa vain suuntaa antavia havaintoja aiheesta. Valitun teemahaastattelumene-
telman merkittavin etu oli sen kyky tuottaa syvallista ja monipuolista tietoa tutkit-
tavasta aiheesta. Kuitenkin kokemusta karttuessa huomasin, etta joidenkin kysy-
mysten kohdalla olisi ollut tarpeellista tarkentaa ja hienosaataa niita. Nain haas-
tatteluista olisi saatu entista tarkempaa ja relevantimpaa tietoa. Analyysivaiheessa
voidaan pohtia, miten minun omat ennakkokasitykseni vaikuttivat tulkintaan. Ref-
leksiivinen arviointi omasta roolista tutkijana auttaa arvioimaan objektiivisuutta ja
mahdollisia vinoumia. Tutkimuksen luotettavuutta voisi vahvistaa esimerkiksi li-
saamalld osallistujien taustojen monimuotoisuutta. Opinndytetyoni tarjoaa kui-
tenkin uusia nakoékulmia ja hyodyllista tietoa self help -menetelmien kaytosta ja
vaikutuksista erityisesti korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointiin. Koska osal-
listuneet korkeakouluopiskelijat olivat eri puolilta Suomea, tutkimuksen tulokset
tarjoavat laajemman nakokulman siihen, kuinka self help -menetelmat vaikuttavat
opiskelijoiden hyvinvointiin eri alueilla, eikd tuloksia voida rajoittaa vain yhteen

maantieteelliseen alueeseen. Tama tekee tuloksista soveltuvia kansallisesti, ja ne
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voivat tarjota hyodyllista tietoa myds muille korkeakouluyhteisdille ympari Su-

omen.

6.4 Jatkotutkimusaiheet

Tulosten perusteella self help -menetelmat tukevat korkeakouluopiskelijoiden hy-
vinvointia, mutta niiden vaikutuksia arvioitaessa on huomioitava my®s ristiriitaiset
tekijat. Vaikka self help -menetelmat tarjoavat keinoja arjen haasteisiin, voivat ne
myo6s luoda eparealistisia odotuksia tai herattaa liian vaikeita tunteita kasitelta-
vaksi yksin. Talloin on risking, ettad kasittelemattomat tunteet ja epaonnistumisen
kokemukset kuormittavat mielenterveytta entisestaan. Useat korkeakouluopiske-
lijat korostivatkin kriittista suhtautumista ja menetelmien valikoivaa kayttoa, mika
kertoo heidan kyvystaan tunnistaa ja kdyttdaa mediataitoja hyvinvointinsa tueksi.
Jatkotutkimusaiheena olisikin arvokasta selvittaa, millaisia vaikutuksia self help -
menetelmilla voisi olla lukiolaisten tai ammattikoululaisten hyvinvointiin, silla hei-
dan itsetuntemuksensa ja medianlukutaitonsa voivat olla kehityksellisesti eri vai-

heessa kuin korkeakouluopiskelijoilla.

Toinen mahdollinen jatkotutkimusaihe voisi olla sukupuolierojen tarkastelu self
help -menetelmien kdytdssa ja vaikutuksissa. Tama tutkimus sisdlsi pelkdstaan
naispuolisia osallistujia, mika saattaa viitata siihen, etta self help -menetelmat pu-
huttelevat enemman naisia kuin miehia. Olisi hyodyllista selvittaa, eroavatko eri
sukupuolten kokemukset ja suhtautuminen naihin menetelmiin, ja miten mene-
telmien kaytto vaikuttaa heidan hyvinvointiinsa. Sukupuolten valinen vertailu voisi
tuoda esiin, onko sukupuoli merkittava tekija menetelmien valinnassa, hyodyissa

tai mahdollisissa haasteissa.

6.5 Opinndytetyon eettisyys

Ihmisiin kohdistuvissa tutkimuksissa yksi keskeisin elementti on tutkimukseen

osallistuvien henkildiden luottamus tutkijoihin seka tieteeseen. Tastd syystd on
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tarkeaa, etta etiikka moraalisina paatoksina ja valintoina sdilytetaan koko proses-
sin ajan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2019, s. 8.) Opinnaytetydssa tutkijan
on seurattava hyvan tieteellisen kdytannon ohjeita (Kuula, 2006, s.11). Ennen var-
sinaista opinndytetyon tutkimusvaihetta tein tutkimussuunnitelman huolellisesti,
silla se kuuluu hyvaan tieteelliseen kaytantéon, samoin kuin oikeaoppinen viittaa-
minen ja lahdeviitteiden merkitseminen (Vilkka, 2021, s.39). Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan (2019, s. 7) mukaan suomalaisten tutkijoiden tulee yleisten eet-
tisten periaatteiden mukaisesta kunnioittaa tutkittavien ihmisarvoa seka itsemaa-
raamisoikeutta. Tama tarkoittaa muun muassa oikeutta koskemattomuuteen, sa-
nanvapauteen ja yksityisyyden suojaan. Myds Suomen perustuslaki takaa kansa-
laisilleen nama edella mainitut oikeudet (L11.6.1999/ 731, 2 luku). Itsemaaraamis-
oikeuden suojaaminen tarkoittaa vapaaehtoisuutta tutkimukseen osallistumiseen,
ja jotta tdma voitaisiin varmistaa, tulee heidan saada tarpeeksi tietoa tutkimuksen

perustiedoista, sen toteuttajista seka kayttotarkoituksesta (Kuula, 2006, s. 61-62).

Talla opinnadytetyolle ei ole erillistd toimeksiantajaa, joten tutkimussuunnitelman
hyvaksymisen jalkeen aloitin tutkittavien henkil6iden etsiminen eri sosiaalisen me-
dian kanavien kautta. Lisdsin alustoille postauksen, jossa kerrottiin opinndytetyn
tavoitteista ja tarkoituksesta (liite 1). llmoituksessa tuotiin esille tutkimukseen
osallistumisen vapaaehtoisuus sekda miten haastattelututkimus toteutetaan.
Oheen liitettiin tutkimuksen tekijan ja opinnaytetyon ohjaajan yhteystiedot. Tut-
kimuseettinen neuvottelukunnan (2019, s. 7) mukaan tutkimuksesta ei saa aiheu-
tua riskeja tai haittoja tutkittaville, joten infokirje sisalsi myos kuvauksen siitd, mi-
ten henkilon tietosuoja ja anonymiteetti tullaan varmistamaan. Opinndytetyon
materiaalia kasiteltiin anonyymisti eli haastateltavien henkildllisyys ei paljastu eika
haastatteluissa ei kysytty asioita, jotka voisivat lisdtd tunnistamisen mahdolli-
suutta. Haastattelutilanteissa nauhoitetut danitallenteet litteroitiin kirjalliseen
muotoon, mutta opinndytetyon valmistuttua kaikki aineistomateriaali tuhotaan

asianmukaisesti tutkittavien yksityisyyden suojaamiseksi.
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Ennen haastattelua tutkittaville Iahetettiin etukdteen haastattelukysymykset (liite
2). Tama kaytanto tukee haastattelun onnistumista, silld se antaa vastaajille mah-
dollisuuden valmistautua ja perehtya aiheeseen ennalta. Samalla varmistetaan,
ettd haastattelusta saataisiin mahdollisimman paljon laadukasta tietoa. Kysymys-
ten ennakkoon lahettamiselld on myds eettisid perusteita, silla se informoi tutkit-
tavia etukateen siitd, mita asioista haastattelu koskee (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s.

64).

6.6 Opinndytetyon luotettavuus

Opinndytetyon luotettavuuden varmistaminen on olennainen osa koko tutkimus-
prosessia ja sen tulee jatkua koko tutkimuksen ajan aina aineiston keruusta, ana-
lyysiin ja tulosten tulkintaan (Puusa & Juuti, 2020, s. 167). Luotettavuuden mittaa-
miseen laadullisessa tutkimuksessa ei ole yhta kaikenkattavaa ohjeistusta tai kri-
teeristdd, vaan luotettavuutta arvioidaan kokonaisuutena. Tallgin tutkimuksen si-
sdinen koherenssi eli johdonmukaisuus korostuu. Raportti tulee rakentaa siten,
ettd lukija saa selkean kasityksen kasilld olevasta aiheesta seka tutkimusproses-
sista. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s.122.) Taman opinnaytetyon on pystyttava tarjoa-
maan kattava maara tietoa kaikista tutkimuksen vaiheista, jotta lukijat voisivat ar-
vioida tutkimuksen onnistumista. On myds hyvan tieteellisen kdytannén mukaista
suunnitella, toteuttaa ja raportoida tutkimus yksityiskohtaisesti (Kuula, 2006, s.

35).

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan lahtea tarkastelemaan kolmen ka-
sitteen kautta; uskottavuus, luotettavuus ja eettisyys. Kasitteet ovat osittain limit-
tyvia, ja selkeiden rajapintojen maarittely voi olla vaikeaa. Kuitenkin, jos mika ta-
hansa osa-alue osoittautuu heikoksi lenkiksi, se vaarantaa koko tutkimuksen pe-
rustan. Uskottavuus tarkoittaa sita, ettd seka tutkittavat henkilot etta lukijat voivat
luottaa siihen, etta tutkimus on suoritettu ja analysoitu rehellisesti ja tarkasti. Luo-
tettavuudella tarkoitetaan lukijan vakuuttamista siitd, ettd tutkimuksen tekijalla

on kyvyt suorittaa tutkimus ja raportoida kaikki vaiheet avoimesti. Tutkimuksen
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eettisyys puolestaan varmistaa, etta tutkija noudattaa eettisia periaatteita koko

tutkimusprosessin ajan. (Puusa & Juuti, 2020, s. 167.)

Laadullisen tutkimuksen lopputulokseen vaikuttaa haastattelukysymysten asetta-
misen lisdksi myos se, miten esitetyt kysymykset ymmarretaan (Vilkka, 2021, s.
160). Naista syista varsinaisia haastattelukysymyksia tehdessa panostin kysymys-
ten selkeyteen, jotta niiden vaarinymmarrykset minimoitaisiin. Tama lisda vas-
tausten luotettavuutta ja sitd, etta haastateltavat vastaisivat tarkoituksenmukai-
sesti kysyttyyn kysymykseen. Yksi tarkea tekija opinnaytetyon luotettavuuden pa-
rantamiseksi on lahdekriittisyys lahdemateriaalin valitsemisessa. Nain ollen tutki-
jan on olennaista kiinnittaa huomio julkaistun materiaalin alkuperaan ja ikaan, kir-
joittajan maineeseen ja arvostukseen, tietojen paikkansapitavyyteen seka puolu-
eettomuuteen, samoin kuin tutkimuksen julkaisijan luotettavuuteen. (Hirsjarvi ja
muut, 2009, s. 113-114). Painettujen ja verkkomateriaalisten ldhteiden valinnassa
tdssa opinnadytety6ssa on kiinnitetty erityista huomiota niiden ajankohtaisuuteen

ja olennaisuuteen tutkittavan aiheen kannalta.
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LUTTEET

LITE1

VAMK

SAATEKIRJE OPINNAYTETYOHON
18.9.2024

Opiskelen sosionomiksi Vaasan ammattikorkeakoulussa jo
opinndaytetyoni aihe on Self help*- menetelmien vaikutus
korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointiin.

Opinndytetyoni tavoitteena on syvent&d ymmdrrystd self help -
menetelmien vaikutuksista korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointiin.
Haastattelun avulla pyrin kartoittamaan, miten opiskelijat kayttévat
erilaisia self help -menetelmid ja millaisissa tilanteissa ndité
menetelmid sovelletaan. Lisdksi pyrin selvittédmddn self helpin
my®oénteisid ja kielteisié vaikutuksia yksilén hyvinvointiin.

Etsin tutkimusosioon haastateltavia, jotka opiskelevat yliopistossa tai
ammattikorkeakoulussa. Osallistumisesi on vapaaehtoista, ja voit
halutessasi keskeyttdd haastattelun milloin tahansa. Haastattelut ovat
anonyymeja ja kaikki tieto on luottamuksellista.

Haastattelu voidaan toteuttaa kasvotusten, puhelimitse tai videon
vdlitykselld. Ennen haastattelua Iéhetan haastattelukysymykset, jotta
haastateltava pystyy valmistautumaan kysymyksiin. Haastattelut
suoritetaan aikavdlillé 18.9.-18.10.2024. Haastattelu kestéiéi noin 30
minuuttia. Voit ilmoittautua minulle haastateltavaksi sdhképostitse tai
tdman postauksen yhteyteen.

Opinndytetyén ohjaaja: Heidi Blom 1L
+358 207 663 348 heidi.blom@vamkfi terapeuttisen sisdllon

kuluttamista ilman
ammattiapua.
- T " o e E— Se voi tapahtua kirjan,
Kiitos kaikille, jotka osallistuvat opinnéytetyhéonil aanikirjan, podcastin,
mobiilisovelluksen tai
videoiden avulla.

Eveliina Prusti
eXXXXXXX@edu.vamk.fi
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LIITE 2

Haastattelukysymykset

Osio 1: Kokemukset self help -menetelmien kdytosta ja kdyttotilanteet

1. Millaisia self help -menetelmia kaytat tai olet kayttanyt?
2. Mika sai sinut alun perin kiinnostumaan self help -menetelmista?
3. Kuvaile, millaisissa tilanteissa kaytat self help -menetelmia arjessasi ja

mitka ovat paaasialliset syyt niiden kayttoon nykyaan?

Osio 2: Myoénteiset vaikutukset hyvinvointiin
1. Miten koet self help -menetelmien vaikuttaneen mielenterveyteesi?
2. Miten self help -menetelmat ovat vaikuttaneet stressin hallintaan tai tasa-
painotteluun opiskelun ja vapaa-ajan valilla?
3. Miten self help -menetelmat ovat vaikuttaneet ihmissuhteisiisi ja sosiaali-
seen elamaasi?
4. Miten self help -menetelmien kayttd on vaikuttanut itsetuntemukseesi ja

itsesi ymmartamiseen?

Osio 3: Haitat ja ristiriidat self help -menetelmien kdytossa
1. Oletko koskaan kokenut, etta self help -menetelmien kaytté on lisannyt
stressidsi tai aiheuttanut paineita?
2. Onko jokin self help -menetelma koskaan tuottanut sinulle negatiivisia ko-
kemuksia?
3. Oletko saanut ristiriitaisia neuvoja eri self help -lahteista? Jos kylla, miten

olet kasitellyt naita ristiriitoja?
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