jamk.fi

Suuntaa Kompassista

Opiskelijan hyvinvointi ja elamantaidot -opintojakson
osallistujien kokema muutos stressissa ja psykologises-
sa joustavuudessa

Jenni Tarhanen

Kesakuu 2020
Sosiaali- ja terveysala
Toimintaterapeutti (AMK)

Jyvaskylan ammattikorkeakoulu
JAMK University of Applied Sciences



jamk. f.l Kuvailulehti

Tekija Julkaisun laji Paivamaara

Tarhanen, Jenni Opinnaytetyd, AMK Kesdakuu 2020
Sivumaara Julkaisun kieli
27 Suomi

Verkkojulkaisulupa
myodnnetty: X

Tyon nimi

Suuntaa Kompassista

Opiskelijan hyvinvointi ja elaméantaidot -opintojakson osallistujien kokema muutos stressissa ja
psykologisessa joustavuudessa

Tutkinto-ohjelma
Toimintaterapia

Tyon ohjaajat
Juntunen, Kristiina & Lautamo, Tiina

Toimeksiantaja
Jamk Hyvinvointiyksikkd

Tiivistelma

Opiskelijan Kompassi on verkkopohjainen Jyvaskyldn yliopistossa kehitetty hyvinvointi- ja
elamantaito-ohjelma. Ohjelmaa kéaytettiin osana Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Hyvin-
vointiyksikdn toteuttamaa Opiskelijan hyvinvointi ja eldméantaidot -opintojaksoa.

Toimeksiantajan pyynnosta selvitettiin Opiskelijan Kompassi -ohjelman hyotyja mitaten
opintojaksolle osallistuneiden opiskelijoiden itsearvioitua stressin tai psykologisen jousta-
vuuden kokemusta ja siina tapahtunutta muutosta. Tutkimus toteutettiin maarallisena
tutkimuksena. Koetun stressin mittaamiseen kaytettiin Perceived Stress Scale-mittaria
(PSS-10) ja psykologisen joustavuuden mittaamiseen The Avoidance and Fusion Question-
naire for Youth-mittaria (AFQ-Y). Menetelmien kyselylomakkeet taytettiin itsearviointeina
opintojakson alussa ja lopussa.

Tutkimukseen valittiin mukaan opiskelijat, jotka antoivat suostumuksensa ja jotka olivat
tayttaneet seka alku- etta loppukyselyn. Aineistoa oli 17 opiskelijalta stressin kokemukses-
ta ja 18 opiskelijalta psykologisesta joustavuudesta. Aineiston analyysissa vertailtiin mitta-
uskertojen keskiarvoja toisiinsa. Muutoksen tarkasteluun kadytettiin aineiston pienen koon
vuoksi Wilcoxonin testia. Lisaksi tapauksia ryhmiteltiin tarkastellen tapahtuneen muutok-
sen suuntaa (positiivinen/negatiivinen).

Seka stressin kokemisessa ettd joustavuudessa oli opintojakson aikana kokonaiskeskiar-
voissa tapahtunut positiivista muutosta. Muutos ei kuitenkaan ollut tilastollisesti merkitse-
vaa (p=0.12, Z=-1.54 ja p=0.17, Z=-1.37). Osalla opiskelijoista muutos oli ollut negatiivista.
Aineisto oli pieni, joten siita ei voida tehda yleistyksia. Stressin kokemus ja joustavuus vaih-
televat elamantilanteesta ja mittauksen ajankohdasta riippuen. Tulokseen saattoi vaikuttaa
myds suorittaminen osana opintoja ja tehtdavien muuttuessa enemman suoritukseksi.

Avainsanat
Opiskelijan Kompassi, toiminnallinen tasapaino, stressi, psykologinen joustavuus, hyvak-
symis- ja omistautumisterapia, verkkointerventiot

Muut tiedot (Salassa pidettavit liitteet)



https://intra.jamk.fi/opiskelijat/opinnayte/Sivut/Opinnäytetyön%20julkisuus%20ja%20salassapito.aspx

jamk.fi

Author Type of publication Date
Tarhanen, Jenni Bachelor’s thesis 6/2020
Language of publication:
Finnish
Number of pages Permission for web publi-
27 cation: X

Title of publication

Direction from The Compass

The change in perceived stress and psychological flexibility by the participants of the Opiskelijan
hyvinvointi ja elaméantaidot (Student welfare and life skills) -course

Degree programme
Occupational Therapy

Supervisors
Juntunen, Kristiina & Lautamo, Tiina

Assigned by
JAMK School of Health and Social Studies

Abstract

The Student Compass is an Internet-based wellbeing and life skills program developed by
the University of Jyvaskyla. The program was used as a part of JAMK University of Applied
Sciences Student Welfare-course organised by the JAMK School of Health and Social Stud-
ies.

At the request of the assignor, the benefits of the course were measured by assessing the

participating students’ self-evaluated experience of stress and psychological flexibility and
the possible changes in them. The study had a quantitative approach. The perceived stress
was measured using the Perceived Stress Scale (PSS-10), while psychological flexibility was
measured using the Avoidance and Fusion Questionnaire for Youth (AFQ-Y). The question-
naires were filled in as self-evaluations at the beginning and end of the course.

Students chosen to participate in the study had given their consent and filled in both the
beginning and the end questionnaires. The dataset for perceived stress included 17 stu-
dents’ responses while the dataset for psychological flexibility included 18 students’ re-
sponses. The material was analysed by comparing the averages of the two measurement
events to each other. Due to the small dataset, change was reviewed with the help of the
Wilcoxon test. In addition, the responses were grouped based on the direction of the
change (positive/negative).

Both perceived stress and psychological flexibility had, on average, changed in a positive
direction during the course. The change, however, was not statistically significant (p=0.12,
Z=-1.54 and p=0.17, Z=-1.37). Some students experienced a negative change. Due to the
small size of the dataset, generalisations could not be made. Perceived stress and flexibility
are affected by life situation and the time of measurement. The result may also have been
affected by the course being a part of the students’ education.

Keywords/tags
Student Compass, occupational balance, stress, psychological flexibility, acceptance and
commitment therapy, internet-based interventions

Miscellaneous (Confidential information)



https://intra.jamk.fi/opiskelijat/student/thesis/Pages/publicity.aspx

Sisalto
3 RN o 1 T - 1§ o XU 3
2  Opiskelijoiden kokema toiminnallinen tasapaino ....c..ccccceeveeerieecereeecereecrenenens 4
3  Opiskelijan hyvinvointi ja elamadntaidot -opintojakso........ccccciieeiiiinicieniinnnnens 6
3.1 Opiskelijan KOmMPassSi....eeeercuieeeiriiieeiiiiieeeesiiiee e ssireee s s sieeeeessreeeesssneeeeenns 7
3.2 Hyvaksymis- ja omistautumisterapia ....ccccceeeeeccrviieeieee e 8
3.3 VerkKointerventiot .........eeeee it 9
3.4  Opintojakson eteNemMINEN......cccvviiiiiie e 10
4 Tarkoitus ja taVoite.....cccceereeniiiencireeneeteeeteeneereancerennerenscerensessnssesensesssnsessnnnens 13
5  Tutkimuksen toteULUS.....cccciimiiiieiiircrincreccrre e reneesenesesensassnnne 13
5.1  Aineiston keruun menetelmat ......ccccceovveciiiiieiei e, 13
5.1.1 Perceived Stress Scale (PSS-10) .....cvviiiieeeeiiiieeeceieee e 13
5.1.2 The Avoidance and Fusion Questionnaire for Youth (AFQ-Y)........ 14
5.2 AINEiStoNn KErUUN ProSESSi «.cuurieeiiiiiieeeiiiiee e cetieee e ssiree e sre e e e eree e e saaeee s 15
5.3 AINEIStON @NalYYSi e 15
6 Tutkimuksen tUlOKSEt ........cciiieeeiiiiiiniiiiiieiiiiieinirresnneenssssesssssssensssenns 16
[0 R I TUE) = A 1=To [} AU 16
6.2  Muutokset psykologisessa joustavuudessa .........ccceeeevvvveeeeeeeeiccccnvneeeennnn. 17
6.3  Muutokset KOEtUSSA StrESSISSA...uuuiriiiiiiiieiiriiirieeeeeeeccrrrrre e e e e e eerrrrreee e 18
7 o 1 T 113 19
7.1  Tutkimustulosten pohdinta.........ccccceiiiiieiiiiiie e, 19
7.2 Eettisyys ja lUOTEttAVUUS ...oeveeeee e 21
7.3 Jatkotutkimusaiheet .......cccooiiieiiie 22
[T 11 =T PR 24
) == 28
Liite 1. HOT:n perustuva esimerkkiharjoitus (Oiva-mieli, n.d.) .....ccccccoeerinrennnee. 28

Liite 2. Tiedote tutkittaville ja suostumus tutkimukseen osallistumisesta .......... 29



Taulukot
Taulukko 1. Opintojakson eteneminen syksylld 2019 .........cccccveeiviiieeeeniieeee e, 12
Taulukko 2. TauSTAtiedOot ......coiiiiiieeee e 17
Taulukko 3. Muutos psykologisessa joustavuudessa ........ccccceeeeeeeiccnviieeeeeeeeeennens 18

Taulukko 4. MUUTOS KOBTUSSA STrESSISSA evvunereieeeeeeieeeeeeeeeeeeeteeeeesereeeserenaesenenns 19



1 Johdanto

Opiskelijan Kompassi on verkkopohjainen Jyvaskylan yliopistossa kehitetty hyvinvoin-
ti- ja elamantaito-ohjelma. Sen kayttoa Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa kokeiltiin
Opiskelijan hyvinvointi ja elamantaidot -opintojakson yhteydessa. Taman opinndyte-
tyon tarkoitus oli maarallisen tutkimuksen keinoin selvittad, muuttuuko opiskelijoi-
den kokema psykologinen joustavuus ja stressi Opiskelijan hyvinvointi ja elamantai-

dot -opintojaksolle osallistumisen myaéta.

Korkeakouluopiskelijoiden mielenterveysongelmat ovat Ylioppilaiden terveydenhoi-
tosaation teettaman terveystutkimuksen mukaan viime vuosina lisddntyneet. Samoin
on lisdantynyt hakeutuminen mielenterveyspalveluihin, esimerkiksi koulupsykologille
tai -terveydenhoitajalle. Terveystutkimuksen mukaan opiskelijoista kolmannes koki
runsaasti stressia, ja stressi, ajanhallinta seka opiskeluun liittyvat ongelmat olivat
asioita, joihin tutkimukseen osallistuneet toivoivat eniten saavansa tukea. (Kunttu,

Pesonen ja Saari 2017, 36, 47.)

Nuoret toivovat mielenterveyspalveluiltaan helppoa saatavuutta ja leimallisuuden
valttamista (Hall, McKinstry & Hyett 2015, 277). Myés WHO:n mukaan mielenterve-
yspalveluita pitdisi tarjota enemman ennaltaehkaisevina ja matalalla kynnyksella.
Naita palveluja tulisi tarjota erikoissairaanhoidon ulkopuolella, kuten esimerkiksi yh-
distysten tai koulujen kautta (WHO n.d., 1). Yksi vaihtoehto opiskelijoille jarjestetta-
vistd matalan kynnyksen mielenterveyspalveluista ovat erilaiset verkossa tapahtuvat

interventiot. Ne mahdollistavat osallistumisen ajasta ja paikasta riippumatta.

Naihin haasteisiin vastaamaan on Jyvaskylan yliopistossa kehitetty verkkopohjainen
hyvinvointi- ja elamantaito-ohjelma, Opiskelijan Kompassi, joka perustuu hyvaksy-
mis- ja omistautumisterapian periaatteisiin. Osana EduFutura -hanketta Opiskelijan
Kompassin kayttamista kokeiltiin myos Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa, jossa oh-
jelma on liitetty vapaavalintaiseen Opiskelijan hyvinvointi ja elamantaidot -

opintojaksoon.
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Opiskelijan Kompassin kdyttoa Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa on aiemmin selvi-
tetty yhdessa opinndytetyossa. Siina tarkastellaan Opiskelijan Kompassissa hyvin-
vointivalmentajina toimineiden kokemuksia ohjaajuudesta ja verkkointervention kay-
tosta. Jatkotutkimusaiheena nostetaan esille Opiskelijan Kompassin kaytto Jyvaskylan
ammattikorkeakoulussa ja tdssa tyossa sita tarkastellaan opiskelijoiden kokeman

stressin ja psykologisen joustavuuden kautta. (Jalava 2018, 14, 30-31.)

2 Opiskelijoiden kokema toiminnallinen tasapaino

Toiminnallisella tasapainolla tarkoitetaan henkilokohtaisesti tyydyttavaa yhdistelmaa
arjen toimintoja. Koettu toiminnallinen tasapaino on yhteydessa koettuun hyvin-
vointiin ja stressin kokemiseen. Toiminnallisen tasapainon kokeminen ei ole vakio,
vaan se vaihtelee eri elamantilanteissa. (Hakansson & Ahlborg 2018, 281; Wagman &

Hakansson 2019, 537; Yazdani, Harb, Rassafiani, Nobakth & Yazdani 2018.)

Toiminnallista tasapainoa ja arjen toimintoja voidaan tarkastella ja luokitella toimin-
takokonaisuuksien kautta. Toimintakokonaisuuksia ovat AOTA:n (2014, 3) mukaan
lepo, leikki, sosiaalinen osallistuminen, ty6, vapaa-aika, lepo, IADL- ja ADL-toiminnot
seka koulutus. Toiminnoilla on ihmisille erilainen merkitys, jonka voi maaritella vain
henkilo itse (AOTA 2014, 6-8). Esimerkiksi sivoaminen voidaan luokitella tyon tai va-
paa-ajan osa-alueeseen. Toiminnallisen tasapainon kokemusta heikentaa, jos henki-
I6n kyvyt ja resurssit eivat mahdollista osallistumista mielekkdadseen toimintaan (Ek-
lund, Orban, Argentzell, Bejerholm, Tjornstrand, Erlandsson & Hakansson 2017, 47).
Esimerkiksi mielenterveyden haasteet voivat estdaa henkil6a osallistumasta halua-

maansa sosiaaliseen toimintaan tai muodostamasta mielekkaita ihmissuhteita.

Toimintakokonaisuuksien jakautuminen henkildlle sopivalla tavalla lisda kokemusta
hyvinvoinnista. Toimintakokonaisuuksien epatasapaino puolestaan lisaa stressia ja
sen aiheuttamia sairauksia (Hakansson & Ahlborg 2018, 283). Toimintojen ei kuiten-
kaan tarvitse olla ajallisesti tasapainossa (esimerkiksi tydhon ja vapaa-aikaan kaytetty

saman verran aikaa), vaan toiminnallisen tasapainon kokemukseen vaikuttavat myos



muut tekijat, kuten toimintojen merkityksellisyys. (Erlandsson & Hakansson 2009,

115-116.)

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa havaittiin, etta opiskelijoiden ylei-
simpia ongelmia olivat ajanhallinta ja stressi (Kunttu ym. 2017, 47). Tdma voi johtua
muun muassa vaikeudesta aikatauluttaa opintoja, ty6ta ja vapaa-ajan toimintoja it-
selle sopivalla tavalla. Korkeakouluopinnot vievat myés enemman aikaa kuin toisen
asteen opinnot ja varsinkin opintojen alussa tama voi nakya aikatauluttamisen vai-

keutena.

Korkeakouluopintojen alkaessa myds opiskelijan roolit muuttuvat. Esimerkiksi opiske-
lun painopiste siirtyy korkeakouluopinnoissa enemman itsendista tyootetta vaativak-
si. Suomalaisista opiskelijoista suurin osa myos muuttaa lapsuudenkodistaan omaan
asuntoon viimeistaan 20-24 -vuotiaana eli suunnilleen samaan aikaan mahdollisten
korkeakouluopintojen alun kanssa (Tilastokeskus 2018). Opiskelijalta odotetaan suo-
riutumista opinnoistaan ja itsendisesta elamasta. Koettu suoriutuminen rooleista ja

odotuksista lisda toiminnallisen tasapainon tunnetta (Eklund & Argentzell, 2016).

Eklundin ja Argentzellin (2016) mukaan toiminnallista tasapainoa voidaan tarkastella
neljasta nakokulmasta, joita ovat toimintaan kadytetty aika, toiminnan ja arvojen suh-
de, rooleista ja odotuksista suoriutuminen seka koettu toimintojen harmonia. Toi-
minnallinen tasapaino on laheisesti yhteydessa arvoihin ja toiminnan merkitykselli-
syyteen (Eklund & Argentzell, 2016; Hovbrandt, Carlsson, Nilsson, Albin & Hakansson
2019, 48). Hyvinvointia lisaa, jos opiskeluala tai arjen muut toiminnot tuntuvat itsesta

merkityksellisilta tai ovat omien arvojen mukaisia (Hovbrandt ym. 2019, 47).

Opiskelijoiden toiminta voi opintojen alettua myds yksipuolistua ja liittya vain muu-
tamaan toimintakokonaisuuteen (esim. ADL, koulutus, lepo). Vaikka nama toiminnot
olisivat merkityksellisia ja niille riittaisi aikaa, opiskelija ei valttamatta koe toiminnal-
lista tasapainoa. Tata selittda termi toimintojen harmonia (harmonius mix of occupa-
tions / harmonic mix). Koettu toimintojen harmonia viittaa oikeanlaiseen monipuoli-
suuteen toimintojen valilla. Talla tarkoitetaan toimintojen maaran ja laadun sopivaa

jakautumista (Hovbrandt ym 2019, 42). Keskittyminen liian harvoihin tai liian useisiin
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toimintoihin vahentaa toiminnallista tasapainoa. Vaihtelua toiminnan laadussa tarvi-
taan esimerkiksi helppojen ja haastavien toimintojen valilld seka fyysisten ja rentout-

tavien toimintojen valilla. (Eklund ja Argentzell 2016; Eklund ym. 2017, 47.)

Toiminnallisen tasapainon osa-aluista ainakin toimintojen/toimintakokonaisuuksien
epatasapainon, toimintojen merkityksellisyyden ja jaksamisen vapaa-ajan toiminnois-
sa on tutkittu liittyvan stressiin. Toiminnallinen epatasapaino néilla alueilla lisaa
stressid ja vahentaa kokemusta hyvinvoinnista. (Hovbrandt ym. 2019, 47; Hakansson

& Ahlborg 2018, 283.)

Psykologinen joustavuus on hyvaksymis- ja omistautumisterapian teoriaan liittyva
kasite, jonka vuoksi sen yhteydesta toiminnalliseen tasapainoon ei 16ytynyt tutki-
muksia tata opinndytetyota tehdessa. Vaikuttaisi kuitenkin, etta ihminen, jolla on
hyva psykologinen joustavuus, pystyy paremmin tekemaan valintoja, jotka tukevat
toiminnallisen tasapainon kokemusta. Henkild, jolla on hyva psykologinen jousta-
vuus, pystyy tekemdaan valintoja joustavasti omien arvojensa pohjalta (Puolakanahon,
Kiurun, & Lappalaisen 2019, 35—-36, mukaan Hayes, Luoma, Bond, Masuda & Lillis,
2006). Vastaavasti on havaittu, etta arvojen mukaisten tekojen tekeminen lisaa toi-

minnallisen tasapainon kokemusta (Eklund & Argentzell, 2016).

3 Opiskelijan hyvinvointi ja elamantaidot -opintojakso

Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa Opiskelijan Kompassi -ohjelmaa kaydaan lapi
Opiskelijan hyvinvointi ja elamantaidot -opintojaksolla. Se on vapaavalintainen kah-
den opintopisteen opintojakso, joka on suunnattu Jyvaskylan ammattikorkeakoulun
opiskelijoille. Opintojakson voi suorittaa missa vaiheessa opintoja tahansa ja sille voi
osallistua niin lasndolo- kuin etdopiskelijana. Opintojakson tavoitteena on, etta opis-
kelija |0ytaisi keinoja stressinhallintaan, ahdistukseen ja mielialaongelmiin seka opin-
tojen haasteisiin (Opintojakson kuvaus N.D.). Opiskelijan kompassi -ohjelman kayttoa
Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa on aikaisemmin pilotoitu osana Life Balance opin-

tojaksoa syksylld 2017 ja se jarjestetddn nyt ensimmaista kertaa omana opintojakso-



naan. Opintojakso on tarjolla jatkuvasti. Tassa kappaleessa kuvataan opintojakson

syksyn 2019 toteutusta, josta tutkimuksen aineisto on keratty.

3.1 Opiskelijan Kompassi

Opiskelijan kompassi on Jyvaskylan yliopistossa kehitetty verkossa ja hyvinvointival-
mentajan kanssa yksilétapaamisilla toteutuva hyvinvointi- ja elamantaito-ohjelma,
jonka kesto on noin 6 viikkoa. Ohjelma perustuu hyvaksymis- ja omistautumisterapi-
aan. Jyvaskylan yliopiston verkkosivujen mukaan Opiskelijan kompassia suorittava
opiskelija voi opetella arvojensa tunnistamista, tavoitteiden asettamista, palautumi-
sen taitoja, tietoisuus- ja havainnointitaitoja, ajatustensa ja tunteidensa kasittelya
seka itsetuntemusta ja itsensa kehittamista. Lisaksi mainitaan esimerkkeina, etta
opiskelija voi saada verkko-ohjelmasta apua mielialaongelmiin, ahdistukseen ja stres-
siin. (Opiskelijan kompassi - verkkopohjainen hyvinvointi ja elamantaito-ohjelma

N.D.)

Opiskelijan kompassi ei ole diagnoosilahtdinen vaan ohjelma pyrkii opettamaan psy-
kologisen joustavuuden taitoja, joita voi hyodyntaa erilaisissa tilanteissa. Sen on to-
dettu olevan vaikuttava useissa tutkimuksissa. Opiskelijan Kompassin on havaittu

olevan toimiva tyokalu yliopisto-opiskelijoiden hyvinvoinnin lisddmisessa ja vahenta-
van koettua stressia ja mielialaongelmia seka lisdavan hyvinvointia ja tietoisuustaito-
ja. (Lappalainen, R., Sairanen, Jarveld, Rantala, Korpela ym. 2014; Rasanen, Lappalai-

nen, Muotka, Tolvanen & Lappalainen, 2016.)

Jyvaskylan yliopistossa Opiskelijan Kompassin vaikuttavuutta on tutkittu myés muun
muassa useammassa pro gradu -tutkimuksessa. Tutkimuksissa kohderyhmana ovat
olleet Jyvaskylan yliopiston opiskelijat. Esimerkiksi Muhosen ja Pesosen (2019, 22)
tutkimuksessa havaittiin, ettd psykologinen joustavuus (mittarina AFQ-Y) lisdantyi
tilastollisesti merkitsevasti (p<0,05) ja stressi (mittarina PSS-10) vaheni ldhes tilastol-
lisesti merkitsevasti (p=0,058). Samankaltaisia tuloksia on saatu myos Herralan ja
Luoman (2017, 29) tutkimuksesta, jossa psykologinen joustavuus (mittarina AFQ-Y)

lisddntyi tilastollisesti erittdin merkitsevasti (p<0,001).



3.2 Hyvaksymis- ja omistautumisterapia

Hyvaksymis- ja omistautumisterapia (HOT) on kolmannen aallon kognitiivista kdyttay-
tymisterapiaa, joka perustuu suhdekehysteoriaan eli ihmisen kykyyn luoda kielellisia
yhteyksia tapahtumien ja asioiden valille (Puolakanahon ym. 2019, 35-36, mukaan
Hayes ym. 2006). Se edustaa psykologista, kdyttdytymisen muuttamiseen tahtdavaa

ohjelmaa (Pietikdainen 2014).

Keskeinen psyykkisen oireilun taustalla oleva mekanismi on psykologinen joustamat-
tomuus ja siihen hyvaksymis- ja omistautumisterapia pyrkii vaikuttamaan. HOT:lla
yritetdan vahentaa psykologista joustamattomuutta ja lisata sen vastakohtaa psyko-
logista joustavuutta. Psykologinen joustavuus voidaan maaritella taidoksi olla tietoi-
sesti lasna seka tehda valintoja joustavasti oman arvopohjansa mukaan (Lappalainen
2015). Psykologisen joustavuuden katsotaan sisdltavan kuusi psykologista prosessia,
joita ovat arvot, arvojen mukaiset teot, tietoinen lasndolo, kielellisen kontrollin hei-
kentdminen, hyvaksyminen sekd omien tunteiden ja ajatusten havainnointi. (Puola-

kanahon ym. 2019 35-36 mukaan Hayes ym. 2006)

Hyvaksymis- ja omistautumisterapia pyrkii muuttamaan suhtautumista negatiivisiin
ajatuksiin ja tunteisiin, jolloin niiden vaikutus heikkenee. Sen lisdksi HOT ohjaa lisaa-
maan omaa hyvinvointia parantavia toimintoja tai tekoja. Koska hyvaksymis- ja omis-
tautumisterapia keskittyy psykologisten taitojen kehittamiseen tietyn diagnoosin tai
ongelman sijaan, sen on havaittu vaikuttavan moniin erilaisiin psykologisiin haastei-
siin ja ongelmiin, kuten stressiin ja masennukseen. (Puolakanahon ym. 2019 mukaan

Hayes and Hofman 2017)

Hyvaksymis- ja omistautumisterapia tukee hyvinvointia lisddvien toiminnallisten va-
lintojen tekemistd ja auttaa |6ytamaan tekoja ja toimintaa, joilla on henkil6lle itsel-
leen merkitysta. Hyvaksymis- ja omistautumisterapian menetelmat on tarkoitus liit-
taa arkeen ja niilla pyritdan esimerkiksi lisddmaan arvojen mukaisia tekoja ja tietoi-

suustaitoja (Pietikdainen 2014).
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Ihmista motivoivat toiminnan tekemiseen sen merkitys ja tavoitteet (Hautala, Hdma-
lainen, Makela & Rusi-Pyykdnen 2016, 23). Naita erilaiset HOT-pohjaiset harjoitukset
ohjaavat pohtimaan ja huomioimaan omassa elamassaan. Opiskelijalla saattaa esi-
merkiksi olla ristiriita omassa ajankaytossaan sen suhteen mita pitaa merkityksellise-
na (esimerkiksi arvona on perhe, mutta opiskelut vievat siltd kaiken ajan) tai opinto-
jen suorittamiseen on vaikeaa motivoitua, koska alalle valmistuminen ei tunnu ta-

voittelemisen arvoiselta.

Gallagherin, Pettigrewin ja Muldoonin (2015, 2) mukaan toiminnallisten valintojen
tekemiseen vaikuttavat koettu identiteetti ja ymparisto. Nuorilla korostuvat lisdksi
kavereihin ja sosiaaliseen asemaan liittyvat toiminnalliset valinnat (Gallagher ym.
205, 5). Naista asioista hyvaksymis- ja omistautumisterapia keskittyy erityisesti kasi-
tykseen itsesta. Henkil®, jolla on paljon psykologista joustamattomuutta, saattaa pi-
taa negatiivisia itsestdaan ajattelemiaan asioita totena ja tehda valintoja sen pohjalta.
Opiskelija saattaa esimerkiksi ajatella, etta muut eivat pida hanesta ja jattaa osallis-
tumatta yhteiseen tekemiseen. Hyvaksymis- ja omistautumisterapia pyrkii vahenta-
maan ajatusten vaikutusta ja kielellista kontrollia esimerkiksi erilaisilla harjoituksilla

(Liite 1).

3.3 Verkkointerventiot

Sosiaali- ja terveysministerio (2015) on nostanut etapalvelut yhdeksi mahdollisuu-
deksi parantaa ihmisten omasta terveydesta ja hyvinvoinnista huolehtimista seka
saada tasa-arvoisesti erilaisia sosiaali- ja terveydenhuollon palveluita riippumatta
asuinpaikasta ja siita, mika taho palveluita tuottaa. Etdapalveluissa palveluntuottajan
ja asiakkaan ei tarvitse olla samassa tilassa ja joissain tapauksissa asiakas pystyy maa-

rittelemaan kokonaan itse, milloin han osallistuu interventioon.

Mahdollisuus osallistua opintojaksolle etatoteutuksena voi tukea opintojen etenemi-
sen silloin, kun elamantilanne ei sitda muuten sallisi, silla opintoja voi suorittaa koto-
aan. Etdopintoja on myos mahdollista aikatauluttaa itselleen sopivalla tavalla kontak-

tiopintoja enemman. Lisdksi etdna tehtavat harjoitukset tehdaan siind ymparistossa,
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missd opiskelija yleensa toimii. Tama vahvistaa niiden siirtymistda omaan arkeen

(Heiskanen 2016, 177-178).

Etana tapahtuvat interventiot voidaan jakaa kahteen kategoriaan sen mukaan, ta-
pahtuvatko ne reaaliaikaisesti vai ajasta riippumatta (Salminen, Heiskanen, Hiekkala,
Naamanka, Stenberg & Vuononvirta 2016, 12-13). Kumpaakin kategoriaa kaytettiin
Opiskelijan hyvinvointi ja elamantaidot -opintojaksolla. Ajasta riippumaton on osallis-
tujan itsenaisesti toteuttamaa, tdssa tapauksessa Opiskelijan Kompassi -
verkkoalustan kaytt6a ja sen tehtavien tekemista Optimaan. Reaaliaikaisessa etakun-
toutuksessa osallistujaan ollaan yhteydessa reaaliajassa etateknologioita kayttaen.

(Salminen, Hiekkala & Stenberg 2016, 12-16.)

Viime vuosina on kehitetty hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan pohjautuvia verk-
kointerventioita. Tallaisia ovat esimerkiksi tassa tutkimuksessa tarkasteltu Opiskelijan
Kompassi seka vapaasti kaytettavissa oleva Headsted. HOT-pohjaisten verkkointer-
ventioiden on havaittu olevan vaikuttavia muun muassa masennukseen, tyoperai-
seen stressiin ja koetun hyvinvoinnin lisédmiseen (Puolakanaho, Lappalainen, Lappa-
lainen, Muotka, Hirvonen, Eklund, Ahonen & Kiuru 2018; Lappalainen, Sairanen, Jar-

veld, Rantala, Korpela ym. 2014).

3.4 Opintojakson eteneminen

Opintojaksolla edetdan itsenaisesti Opiskelijan kompassi -verkko-ohjelmaa. Opinto-
jakson alussa ja lopussa on yhteinen opettajajohtoinen tapaaminen (Taulukko 1).
Nailla tapaamisilla kdaydaan lapi opintojakson kulkua, tehtavia ja sujumista. Opiskeli-
jat my0s tayttavat alku- ja loppukyselyt seka viimeiselld tapaamisella myo6s palaute-
kyselyn. Opiskelijat tapaavat hyvinvointivalmentajaansa kolmesti opintojakson aikana
ja kirjoittavat Optimassa olevaan paivakirjaan pohdintojaan, joita oma hyvinvointi-

valmentaja kay saannollisesti lukemassa ja kommentoimassa.

Opiskelijan hyvinvointi ja elamantaidot -opintojaksolle pystyi osallistumaan kokonaan
myos etayhteydelld. Etdopiskelijat osallistuivat yhteisiin tapaamisiin seka tapasivat

omaa hyvinvointivalmentajaansa etayhteydelld. Tama mahdollistaa osallistumisen
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mahdollisimman monelle, silld useita JAMK:n koulutuksia on mahdollista opiskella

myo6s monimuotototeutuksena.

Hyvinvointivalmentajina opintojaksolla toimivat Jyvaskylan ammattikorkeakoulun
sosiaali- ja terveysalojen opiskelijat. He suorittivat hyvinvointivalmentajina toimies-
saan viiden opintopisteen Hyvinvoinnin ja elamantaitojen tukeminen -opintojakson.
Toimiakseen hyvinvointivalmentajina opiskelijoilla tulee olla aiempaa ohjauskoke-
musta esimerkiksi tyosta tai harjoitteluista. Lisaksi he osallistuivat Jyvaskylan yliopis-
ton jarjestamaan koulutukseen hyvinvointivalmentajille ja tekevat itsendisesti Opis-
kelijan Kompassi -verkko-ohjelman ennen ohjauksen aloittamista. Hyvinvointival-
mentajien tuli myos osallistua ryhmassa tapahtuvaan tyonohjaukseen, jossa kaytiin
|api ohjaustapaamisia ja niiden sujumista. Hyvinvointivalmentajat tekivat lisaksi itsel-
leen tavoitteet ohjaamiseen ja reflektoivat lopuksi kirjallisesti omaa oppimistaan ja

tavoitteiden saavuttamista.
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Taulukko 1. Opintojakson eteneminen syksylld 2019

Sisalto
Aloitus Opintojakson aloitustapaaminen
Arviointimenetelmien tayttaminen
1. viikko Kompassiin tutustuminen, oman tavoitteen pohtiminen

Hyvinvointivalmentajan tapaaminen kasvokkain tai
etdayhteydella

2. viikko Ensimmadinen osio Kompassista: Arvot
Optiman paivakirjan kirjoittaminen
3. viikko Toinen osio Kompassista: Arvojen mukaiset teot
Optiman paivakirjan kirjoittaminen
4. viikko Kolmas osio Kompassista: Ole lasna
Optiman paivakirjan kirjoittaminen
Toinen tapaaminen hyvinvointivalmentajan kanssa
5. viikko Neljas osio Kompassista: Vapaudu mielesi vallasta
Optiman paivakirjan kirjoittaminen
6. viikko Viides osio Kompassista: Havainnoi ja hyvaksy
Optiman paivakirjan kirjoittaminen
7. viikko Kolmas tapaaminen hyvinvointivalmentajan kanssa
Lopetus Opintojakson lopputapaaminen
Loppupalautteen palauttamien

Arviointimenetelmien tayttaminen

Toiminnallisen tasapainon kokemiseen liittyvat Opiskelijan hyvinvointi ja eldmantai-
dot -opintojaksolla erityisesti arvojen ja niiden mukaisten tekojen pohtiminen. Arvot
ja merkityksellinen toiminta ovat osa toiminnallisen tasapainon kokemista (Eklund
ym. 2017, 48; Hovbrandt ym. 2019, 46). Opiskelijan Kompassi tarjoaa tyokaluja omi-
en arvojen pohtimiseen. Lisaksi se ohjaa myds arvojen mukaiseen toimintaan ja miet-

timaan arvojen ndakymista omassa arjen toiminnassa.
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4 Tarkoitus ja tavoite

Opinndytetyon tarkoitus oli selvittaa, muuttuuko opiskelijoiden kokema psykologinen
joustavuus ja stressi Opiskelijan hyvinvointi ja elamantaidot -opintojaksolle osallis-
tumisen myota. Lisaksi selvitettiin, minka suuntaista muutosta (positiivi-
nen/negatiivinen) opiskelijat kokivat ja tarkasteltiin naita ryhmia suhteessa taustatie-

toihin.

Tutkimuskysymykset olivat:

1. Muuttuuko opiskelijoiden kokema psykologinen joustavuus tai stressi Opiskelijan hy-
vinvointi ja elaméantaidot -opintojaksolle osallistumisen aikana?

2. Kuinka moni opiskelija koki positiivista muutosta psykologisen joustavuuden tai
stressin suhteen?

3. Kuinka moni opiskelija koki negatiivista muutosta psykologisen joustavuuden tai
stressin suhteen?

5 Tutkimuksen toteutus

5.1 Aineiston keruun menetelmat

Tutkimuksen kohderyhmana olivat Opiskelijan hyvinvointi ja eldmantaidot -
opintojaksolle syksylla 2019 osallistuneet JAMK:n opiskelijat. Kyselyt, jotka opiskelijat
tayttivat, olivat Perceived Stress Scale (PSS-10), jolla mitataan koettua stressia seka
The Avoidance and Fusion Questionnaire for Youth (AFQ-Y), jolla mitataan koettua
psykologista joustavuutta. Opiskelijat tayttivat suomenkieliset versiot kyselyista,
mutta niita ei tekijanoikeussyista voi lisata opinnaytetyon liitteiksi ja siksi tdssa tydssa

tuloksia tarkastellaan englanninkielisten kyselyiden kautta.

5.1.1 Perceived Stress Scale (PSS-10)

PSS-10 koostuu kymmenesta kysymyksesta, joiden tarkoituksena on selvittaa koettua

stressia viimeisen kuukauden ajalta. Useat tutkimukset esim. Lee, Chung Suh ja Jung
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(2012) seka Taylor (2015) ovat todenneet PSS-10:113 olevan hyva reliabiliteetti ja
validiteetti. Cronbachin a-kertoimen on havaittu olevan 0.86. Kyselystd on olemassa

my0s neljan (PSS-4) ja neljantoista kysymyksen (PSS-14) versio.

Perceived Stress Scale on itsearviointikysely, jonka tayttdja vastaa viisiportaisella
Likert-asteikolla, kuinka usein on tuntenut tai ajatellut kyselyssa esitetylla tavalla.
Kyselyssa 0 = en koskaan ja 4 = hyvin usein. Osa kysymyksista liittyy suoraan koettuun
stressiin ja osa taas kaanteiseen kokemukseen stressista. Kysymyksia, jotka liittyvat
kdaanteiseen kokemukseen stressista ovat 4, 5, 7 ja 8. Ne pisteytetaan kdanteisesti
(esimerkiksi 0=4, 1=3) ja kaikki saadut pisteet lasketaan yhteen. Enimmaispistemaara
on 0-40. Saadut pisteet voidaan jaotella kolmeen osaan; alhainen koettu stressi (low
stress) 0-13 pistettd, kohtalainen koettu stressi (moderate stress) 14-26 pistetta ja
korkea koettu stressi (high stress) 27-40 pistetta. (Cohen ym, 1983; Lee, Chung, Suh
& Jung 2012, 183.)

5.1.2 The Avoidance and Fusion Questionnaire for Youth (AFQ-Y)

The Avoidance and Fusion Questionnaire for Youth on psykologista joustamatto-
muutta mittaava itsearviointikysely. Se on alun perin kehitetty mittaamaan lasten ja
nuorten kokemaa psykologista joustamattomuutta. Se sopii kuitenkin myds yliopisto-
opiskelijoiden kaytettavaksi, silla sen kysymykset eivat liity tiettyyn ikdan tai kehitys-
vaiheeseen. (Schmalz & Murrel 2010.)

AFQ-Y:n tayttaja arvioi viisiportaisella Likert-asteikolla, kuinka paljon vaittamat pita-
vat paikkaansa (O=ei pida yhtaan paikkaansa, 4=pitaa tdysin paikkansa). Vaittamia on
vhteensa 17. Kaikkien vaittamien pisteet lasketaan yhteen ja kyselysta voi saada pis-
temaaran 0-68. Kaikki kysymykset liittyvat suoraan psykologiseen joustamattomuu-
teen ja korkea pistemaara kertoo korkeasta psykologisesta joustamattomuudesta.
AFQ-Y:n reliabiliteetti ja validititeetti on todettu hyvaksi. Esimerkiksi sisdisesta
yhtenevaisyydesta kertovan Cronbachin alfakertoimen on havaittu olevan 0.90.

(Greco, Lambert & Baer, 2008, 2, 5; Schmalz & Murrel 2010.)
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5.2 Aineiston keruun prosessi

Opiskelijat tayttivat opintojakson alku- ja lopputapaamisessa kyselyt, joilla oli
tarkoitus mitata koettua stressia seka psykologista joustavuutta. Alku- ja loppumitta-
usten valilla oli aikaa noin 7 viikkoa. Opiskelijat tayttivat arviointimenetelmat osana
kurssisuoritusta huolimatta siita osallistuivatko tutkimukseen. Etaopiskelijoilta
kyselyt kerattiin sahkoisena Optiman kautta ja paikan paalla osallistuvilta
paperilomakkeilla. Lisdksi kerattiin taustatietoja ja lupa kdyttaa arviointimenetelmia

opinndytetyon aineistona (Liite 2).

Aineiston kerddjina toimivat Opiskelijan hyvinvointi ja elamantaidot -opintojakson
vastuuhenkil6t. Opintojakson vastuuhenkil6t myds poistivat kyselyista kaikki
tunnistetiedot ja hoitivat aineiston pseudonymisoinnin siten, ettei opinndytetyon

tekijan ollut mahdollista yhdistaa kyselyita yksittaiseen vastaajaan.

Kaksikymmenta kurssille osallistunutta opiskelijaa antoi luvan kayttaa kyselyitaan
tutkimuksen aineistona. Naista opiskelijoista mukaan tutkimukseen otettiin ne, jotka
olivat tayttaneet seka alku- etta loppukyselyn jommastakummasta mittarista. AFQ-
Y:n kohdalla molemmat kyselyt taytti 18 opiskelijaa ja PSS-10:n kohdalla 17. Yhdelta
vastaajalta oli jaanyt tayttamatta yksi vaittama AFQ-Y:n loppumittauksesta.
Vaittaman pistemaara imputoitiin kyseisen vastaajan vaittamien keskiarvolla ja

pyoristettiin [dhimpaan kokonaislukuun.

5.3 Aineiston analyysi

Aineistoa analysoitiin kayttamalla SPSS-ohjelmaa. Aineisto syotettiin ohjelmaan
vastauksista laadituista Excel-taulukoista. Osa laskennasta (esim. keskiarvot ja
kyselyjen kokonaispistemaarat) tehtiin kdayttden Excel-ohjelmaa. Lisaksi tuloksista on

tehty taulukointia.

Vastatessa kysymykseen muuttuuko opiskelijoiden kokema stressi ja psykologinen
joustavuus vertailtiin alku- ja loppumittausten keskiarvoja toisiinsa. Lisaksi

tarkasteltiin muutoksen suuntaa, jotta saatiin selville, kuinka moni opiskelija koki
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positiivista tai negatiivista muutosta. N&ita pisteryhmia tarkasteltiin suhteessa
taustatietoihin. Tarkempaa tarkastelua tehtiin, koska keskiarvojen muutoksesta ei

saatu tilastollisesti merkitsevia tuloksia.

Tutkimuksen otokset olivat riippuvia eli parittaisia otoksia, mika tarkoittaa, ettad sa-
mat koehenkilét mitataan jonkin ajan kuluttua uudestaan. Muutosta analysoitiin
kayttamalld Wilcoxonin merkittyjen sijalukujen testia (Wilcoxon signed rank test)
aineiston pienen maaran vuoksi seka kayttamalla tilastollista paattelya. Tilastollisen
merkitsevyyden rajana pidettiin seuraavia arvoja: tulos on tilastollisesti erittain
merkitseva, jos p < 0.-001, tilastollisesti merkitseva, jos p < 0.-01 ja tilastollisesti

melkein merkitseva, jos p < 0.-05. (Hypoteesien testaus 2014, Taanila 2013.)

6 Tutkimuksen tulokset

6.1 Taustatiedot

Tutkimukseen valikoitui 18 opiskelijaa, jotka osallistuivat Opiskelijan hyvinvointi ja
elamantaidot -opintojaksolle syksylla 2019. Taustatiedoista havaittiin, etta heista
enemmisto eli 15 (83,3 %) oli naisia. Miehid oli 3 eli 16,7 %. Keski-ika oli 27,4 vuotta
ja se vaihteli valilla 21-41 vuotta. Suurimmalla osalla (88,9 %) opiskelijoista ei ollut
lapsia. Ainoastaan yksi (5,6 %) osallistuja oli aiemmin osallistunut johonkin hyvinvoin-

ti-interventioon.



Taulukko 2. Taustatiedot

Sukupuoli
Nainen
Mies

Parisuhdestatus

Naimaton

Naimisissa / rekisteroity parisuhde
Avoliitossa

Muu

Lapset
Kylla
Ei

Aiempi koulutus
Lukio

Ammatillinen tutkinto
Korkeakoulututkinto

Aiemmat hyvinvointi-interventiot
Kylla
Ei

Osallistujien keski-ika

15 (83,3 %)
3(16,7 %)

9 (50 %)

2(11,1 %)
5 (27,8 %)
2(11,1 %)

2(11,1 %)
16 (88,9 %)

8 (44,4 %)
7 (38,9 %)
3(16,7 %)

1(5,6 %)

17 (94,4 %)

27,4 vuotta (vaihtelu
21-41 vuotta)

6.2 Muutokset psykologisessa joustavuudessa

17

AFQ-Y:n alku- ja loppukyselyn taytti 18 opiskelijaa. Alkupisteiden keskiarvo oli 18,56

vaihdellen 4-33 pisteen valilld (Taulukko 3). Loppumittauksissa pisteiden keskiarvo oli

16,33, vaihdellen valilla 0-34. Muutosta oli siis tapahtunut 2,23 pistetta (p=0.17, Z=-

1.37). AFQ-Y:ssa korkeat pisteet kertovat alhaisesta psykologisesta joustavuudesta.

Pisteita koko kyselysta voi saada maksimissaan 68.

Kahdeksastatoista opiskelijasta kahdellatoista (67 %) psykologinen joustavuus oli

lisddntynyt ja viidelld opiskelijalla (27 %) vahentynyt. Yhden opiskelijan pisteet olivat
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pysyneet samana. Naita ryhmia tarkasteltiin suhteessa taustatietoihin, mutta yhteyt-

ta taustatekijoihin ei I6ytynyt.

Taulukko 3. Muutos psykologisessa joustavuudessa

Pisteiden keskiarvo* Vaihteluvaili
Alkumittaus 18,56 4-33
Loppumittaus 16,33 0-34
Muutos 2,23 (p=0.17)

*AFQ-Y:n pisteet voivat vaihdella valilld 0-68 ja korkea pistemaara ker-

too alhaisesta psykologisesta joustavuudesta.

6.3 Muutokset koetussa stressissa

PSS-10:n molemmat kyselyt taytti 17 opiskelijaa. Keskiarvo PSS-10:n alkupisteista oli
16,76, vaihteluvalin ollessa 8-23 pistetta (korkeimman mahdollisen pistemaaran ky-
selyssa ollessa 40). Opintojakson jalkeen pisteiden keskiarvo oli 14,82, vaihdellen 7-
27 pisteen valilla (Taulukko 4). Muutosta oli tapahtunut 1,94 pisteen verran (p=0.12,
Z=-1.54). Vastaajista suurin osa koki opintojakson alussa kohtalaista stressia ja ke-

nenkaan pisteet eivat viitanneet korkeaan koettuun stressiin.

Opiskelijoista (17) kuusi (35 %) koki kurssin jalkeen enemman stressia kuin ennen sita
(1-4 pisteen kasvu). Kahdella (12 %) opiskelijalla stressi oli pysynyt samana. Lopuilla
yhdeksalla (53 %) opiskelijalla koettu stressi oli vdhentynyt 1-14 pistettd. Ryhmia

taustatekijoihin vertaillessa ei havaittu yhteyksia.
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Taulukko 4. Muutos koetussa stressissa

Pisteiden keskiarvo*® Vaihteluvali
Alkumittaus 16,76 8-23
Loppumittaus 14,82 7-27
Muutos 1,94 (p=0.12)

*PSS-10:n pisteet voivat vaihdella valilla 0-40. Korkeat pisteet kertovat

korkeasta koetusta stressista.

7 Pohdinta

7.1 Tutkimustulosten pohdinta

Tutkimuksen tulokset olivat samansuuntaisia kuin lahdeaineistossa. Vaikka tilastollis-
ta merkitsevyytta ei I6ydetty, kummankin kyselyn pisteissa oli ndahtavissa positiivista
muutosta. Esimerkiksi Lappalainen ja muut (2014), Puolakanaho ja muut (2018) seka
Herrala ja Luoma (2017) havaitsivat tutkimuksissaan muutosta hyvinvoinnissa, stres-
sissa ja psykologisessa joustavuudessa. Jatkotutkimukset suuremmalla otannalla ovat
kuitenkin tarpeellisia my6s Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa, silla Opiskelijan Kom-

passia kdytettiin hieman eri tavalla kuin lahdeaineistossa.

Lahdeaineistossa Opiskelijan Kompassia suoritettiin kokonaan vapaaehtoisuuteen ja
osallistujan omaan motivaatioon perustuen. Esimerkiksi Jyvaskylan yliopistolla opis-
kelijat saavat kdyttoonsa tunnukset, joilla Opiskelijan Kompassia voi kayttaa halutes-

saan koko opiskeluajan, eika sita ole sidottu osaksi opintosuorituksia.

Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa Opiskelijan Kompassin suorittaminen on opinnol-
listettu kahden opintopisteen opintojaksoksi (Opintojakson kuvaus n.d.). Toteutusta-
pa saattaa ohjata suhtautumaan opintojaksoon suorituskeskeisemmin kuin vapaaeh-
toisena hyvinvointiohjelmana. Talld voi olla vaikutusta osallistuvien opiskelijoiden

motivaatioon ja suhtautumiseen harjoituksia kohtaan. Opiskelija saattaa esimerkiksi
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valita tehtdvia tehtavaksi sen mukaan, mista pakollinen kurssisuoritus koostuu sen
sijaan, etta tekisi harjoituksia, joiden kokee hyodyttdvan itsedan eniten. Talldin opis-
kelijan stressi tai psykologinen joustavuus eivat valttamattda muutu ja tama voi nakya
tutkimuksen tuloksissa. Osa opiskelijoista saattaa suorittaa opintojakson oppiakseen
menetelmia tai harjoituksia ty6elamaa varten, jolloin harjoitukset eivat valttamatta
siirry omaan elamaan. Esimerkiksi sosiaali- ja terveysalan opiskelijat voivat suorittaa

opintojakson ajatuksenaan tutustua HOT:n harjoituksiin.

Opintojakso jarjestettiin loppuvuodesta ja mittausten valilla oli aikaa vajaa kaksi kuu-
kautta. Kaikki opintojaksolla harjoitellut psykologiset taidot tai hyvinvointia edistavat
toiminnat eivat valttamatta siirry osaksi arkea tassa ajassa. Opintojakson loppupuo-

lella opiskelijoille tulee vield kasiteltavaksi uusia teemoja, joiden hyodyt eivat valtta-

matta ndy mittauksessa heti opintojakson jalkeen.

Myos kurssin ajankohdalla saattaa olla vaikutusta erityisesti stressin kokemiseen.
Opintojakso sijoittui toiseen jaksoon, eli se paattyi loppuvuodesta. Loppuvuodesta
opiskelijoilla on useiden kurssien paatos ja kurssien tehtavien erdpaivat tai lopputen-
tit. Tama voi lisata stressin kokemista loppuvuotta kohti. My6s Opiskelijan hyvinvoin-
ti ja elamantaidot -opintojaksoon liittyi tehtavia, jotka oli palautettava erapaiviin
mennessa saadakseen opintojakson suoritettua hyvaksytysti. Opinnot voivat siis lop-
puvuodesta viedd enemman aikaa kuin muulloin. Tall6in ne saattavat vahentaa toi-
minnallisen tasapainon tunnetta viemalld aikaa muilta mielekkaaksi koetuilta toimin-

noilta ja lisdta nain koettua stressia (Hakansson & Ahlborg 2018, 283).

Joidenkin opiskelijoiden psykologinen joustavuus oli korkea kurssin alussa. Opinto-
jakson jalkeen osan opiskelijoista psykologinen joustavuus oli laskenut huomattavas-
ti. Tahan voi sattuman lisaksi vaikuttaa se, etta Opiskelijan Kompassi ohjaa tarkaste-
lemaan ja kyseenalaistamaan omia ajatuksia (esim. osiossa Vapaudu mielesi vallasta).
Opintojakson jalkeen opiskelija saattaa siis tiedostaa omaa psykologista joustamat-
tomuuttaan ja sen ilmenemismuotoja aiempaa paremmin. Tdma nakyisi tuloksissa

psykologisen joustavuuden kokemisen laskuna.
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Seka AFQ-Y ettd PSS-10 ovat laajasti kdytdssa olevia ja luotettavina pidettyja mitta-
reita, joita on kdannetty usealle eri kielelle. Niitd on kdytetty useassa tutkimuksessa
mittamaan muutosta (esim. Puolakanaho ym. 2018; Lappalainen ym. 2014; Muhonen
& Pesonen 2019). Niiden muutosherkkyydesta tai suomennosprosessista ei kuiten-

kaan ollut saatavilla olevaa tietoa, jota olisi voinut tarkastella tdssa tyossa.

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Maarallisessa tutkimuksessa tilastollisesti analysoitavan aineiston maara on yleensa
suuri ja suuri vastaajamaara lisaa tutkimuksen luotettavuutta (Vilkka 2007, 17). Tut-
kimuksen luotettavuutta vahentaa tassa tyossa tutkittavan otoksen pieni koko, joka
vaikutti myos siihen, ettei tuloksista havaittu tilastollista merkitsevyytta. Yksittdisten
vastausten osuus lopputulemaan oli suuri, eika tuloksia voi yleistda koskemaan suu-

rempaa joukkoa.

Tutkimuksessa tarkasteltiin tuloksia summakeskiarvon kautta. Aineistossa oli seka
positiivista ettd negatiivista muutosta, jolloin pelkka keskiarvo ei kerro kaikkea. Ai-
neiston pienuuden vuoksi sita ei kuitenkaan ollut mahdollista jakaa pienempiin osiin.
Tutkimuksessa ei myoskaan ollut kdytettavissa vertailujoukkoa, mika vaikuttaa luo-

tettavuuteen negatiivisesti.

Toisaalta paljon suurempaa otantaa on tdmankaltaisessa tutkimuksessa vaikeaa saa-
da, silla tutkittavien maaraa rajaa opintojaksolle osallistuneiden maara. Opiskelijan
hyvinvointi ja elaméantaidot -opintojakso jarjestettiin myds tdssd muodossaan en-
simmaista kertaa, joten myoskdan aiempaa aineistoa ei ole saatavilla. Useampi opin-
tojaksolle osallistunut etdopiskelija ei antanut suostumusta tutkimukseen osallistu-
misesta. Tahan saattoi vaikuttaa se, ettd lomakkeet olisi pitéanyt allekirjoittaa, mika ei

ole mahdollista pelkdstaan sahkoisesti.

Hyvan tieteellisen kdytannon mukaisesti opinndytetyolle haettiin lupa Jyvaskylan
ammattikorkeakoululta, muiden tutkimuksiin viitattiin asianmukaisesti ja tutkimuk-
sen tekemisessa noudatettiin yleista huolellisuutta ja tarkkuutta (Tutkimuseettinen

neuvottelukunta 2012, 6). On mahdollista, ettd tulosten luotettavuuteen vaikuttaa
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myos niiden kirjaaminen kasin lomakkeilta, jolloin on mahdollisuus ndppailyvirheisiin.
Naiden mahdollisuus on kuitenkin pieni, silla aineiston koon vuoksi lukujen oikeelli-
suus oli mahdollista tarkistaa. Kyselyjen pisteita laskettaessa ne on laskettu seka ma-

nuaalisesti etta taulukkolaskentaohjelmalla virheiden minimoimiseksi.

Opinndytetyon lahteina kaytettiin padosin uusia tutkimuksia. Tutkimuksista lahteina
kaytettiin systemaattisia katsauksia seka kontrolloituja tutkimuksia, jos sellaisia oli
saatavilla. Lisaksi valittiin luotettavissa julkaisuissa olleita seka vertaisarvioituja tut-
kimuksia. Suurin osa tutkimuksista on julkaistu viiden vuoden sisalla opinnaytetyon
teosta. Mittareiden (AFQ-Y ja PSS-10) kohdalla kaytettiin myds vanhempaa tutkimus-
ta. Mittarit ovat sellaisenaan olleet kdaytdssa useita kymmenia vuosia ja myéhemmat
niista tehdyt tutkimukset ovat pohjautuneet esimerkiksi luotettavuuteen tai kaytet-
tavyyteen eri asiakasryhmilla. Talléin alkuperaislahteisiin viittaaminen on perustel-

tua.

Opinndytetyon toimeksiantaja eli opintojakson vastuuhenkilot kerdsivat tiedonanta-
jilta eli opiskelijoilta alku- ja loppukyselyt opintojakson alussa ja lopussa. Opintojak-
son vastuuhenkil6t hoitivat myos aineiston pseudonymisoinnin. Opinnaytetyota teh-
dessa kyselyita tarkasteltiin ainoastaan anonyymeina ja valmiiksi pseudonymisoituna.
Tama lisaa tutkimuksen eettisyyttd, silla opinndytetyon tekija ei missaan vaiheessa

tutkimuksen tekoa tiennyt, kenen vastauksia tarkastelee.

Toimeksiantaja kerasi osallistujilta kirjallisen ja henkilokohtaisen suostumuksen tut-
kimukseen osallistumisesta alkukyselyn yhteydessa (LIITE 2). Samassa yhteydessa
osallistujia my0s tiedotettiin tutkimuksen teosta ja tarkoituksesta. Tutkimukseen
osallistuminen oli siis hyvan eettisen kdytdannon mukaan osallistujille vapaaehtoista ja

sen saattoi keskeyttda osallistujan niin halutessa.

7.3 Jatkotutkimusaiheet

Jatkossa Opiskelijan hyvinvointi ja elamantaidot -opintojakson suhteen voisi selvittda

opiskelijoiden subjektiivista kokemusta hyvinvoinnin muutoksesta esimerkiksi avoin-

ten kysymysten avulla. Lisdksi voitaisiin selvittaa opiskelijoiden syita tulla kurssille ja
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ndiden mahdollista vaikutusta muutokseen koetussa hyvinvoinnissa. Talldin voitaisiin
saada selville, vaikuttaako Opiskelijan Kompassin opinnollistaminen tai erilaiset taus-

tasyyt siihen, millaista hyvinvoinnin muutosta opiskelijat kokevat.

Yhtena jatkotutkimusaiheena nousee esille myds lahi- ja etdopiskelijoiden kokemus-
ten vertailu. Osa opiskelijoista suoritti Opiskelijan hyvinvointi ja elamantaidot -
opintojakson kokonaan etdayhteydella. Tallaista mahdollisuutta ei esimerkiksi yliopis-
tolla Opiskelijan Kompassia suorittaville talla hetkella ole, vaan tapaamiset hyvinvoin-
tivalmentajan kanssa ovat tapahtuneet kasvokkain. Hyvinvointivalmentajien nake-
myksiad etdyhteyden kaytosta JAMK:ssa on tehty aiemmin opinndytetyd, joten jatko-
tutkimus voisi keskittya osallistujien ndakékulmaan. Etdopiskelijoiden kokemuksia kar-
toittaessa tulisi kiinnittaa erityistd huomiota tiedonkeruutapaan. Tata tutkimusta
tehdessa havaittiin, etta etdosallistujilta oli lasndolo-opiskelijoita vaikeampaa saada
allekirjoitettuja lupia tutkimusta varten. Olisi kuitenkin tarkeda saada myos etdosal-

listujien kokemus nakyvaksi.
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Liitteet

Liite 1. HOT:n perustuva esimerkkiharjoitus (Oiva-mieli, n.d.)

Ajatukset itsestasi

Tarkoitus: opettaa olemaan hyvaksyva itseési kohtaan.
Kesto: n. 2 min.
Ohje: Harjoitusta varten tarvitset rauhallisen tilan.

Ajattele jotain késitystd itsestdsi. Ajattele itsestési “olen x” (epdonnistunut, lihava,
tyhma, kukaan ei pidd minusta jne). Ajattele tatd uskomustasi ja usko kaikin voimin,
ettd olet juuri sitd. Paasta nyt irti tdstd mielikuvasta tai ajatuksesta.

Sano sitten itsellesi “minulla on ajatus, ettd olen x” (epdonnistunut, lihava, tyhma,
kukaan ei pida minusta jne). Havainnoi nyt itseési ja huomaa, etta sina olet sind ja
sinulla on tuo ajatus. P&&sté taas irti tuosta mielikuvastasi tai ajatuksestasi.

Sano itsellesi "huomaan, etti ajattelen, ettd olen x” (epdonnistunut, lihava, tyhma,
kukaan ei pida minusta jne). Tarkkaile, huomaatko, etta olet se, joka huomaa. Kéy
viel& 1api kaikki kolme vaihetta: "Olen x. Minulla on ajatus, ettd olen x. Huomaan,
ettd ajattelen, ettd olen x."

Pohdinta

Mita muutoksia huomasit suhtautumisessasi uskomukseesi? Herattivatko eri vaiheet
sinussa erilaisia tunteita?

Kaikki kolme vaihetta liittyvat kasitykseen itsestasi:

1. Ensimmadisessd lauseessa ”Olen X” koet itsesi saumattomasti maarittelysi mu-
kaisena. Ajatuksesi siitd, miké olet, ovat yhta kuin sina.

2. Toisessa vaiheessa huomaat, ettd kasitys itsestasi on vain ajatus.

3. Kolmannessa vaiheessa huomaat ajattelevasi, etta olet jotakin. Tastd minan
nékokulmasta huomaat siis ajatustesi sisallon ja huomaat sen, etta ajattelet.

Harjoittele tata erityisesti itsedsi koskevien kielteisten késitysten suhteen. Kun puet
késitykset muotoon "huomaan, ettd minulla on ajatus”, saat niihin etaisyytta.



Liite 2. Tiedote tutkittaville ja suostumus tutkimukseen osallistumisesta

TIEDOTE TUTEITTAVILLE JA SUQSTUNMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

OPISKELTAN KOMPASEI - Opiskelijoiden hyvinvemnin edistimmen psvkologizin menetelmm

Tutkimulksen kohderyhma

Tutkimukzen kohdarvhmani ovat Opskelyjan hyvinvoinh ja elimintaidot — opmicjaksolle osallistucat
opizkelijat. Opintojakse jarjestetiin Tvviskylin ammathkorkeakouluzza svlesvils 2019,
Tutkpnuspaikkana on Jvaskylin ammathkorkeakoulom Invmvomtrvksikds.

Tutkimulksen tavoite

Tutkmmukzen tavoitteena on selvittil kumka opintojaksolle osallistuvat opiskelyat hydtedt
opintojaksosta sakcd snhen littyvists Kompassi-hyvinvomtohjelmasta (opiskelyoiden mahdollizesh
kokama muutes psyykkizess3d joustavundessa ja sen vhtevs stressim). Tutkmus totentatazn
kvzalytutkmmukeana, jossa hyddynnetidn alemmin tutkomoksizsa kivtetty)d kysebati (AFQ =
pevkologizen joustavuuden kyzely, PS3=koetun streszin kyzely, masanmzkyzely, OK-oppimizkyzaly).
Liz3kz1 osallistuphta kerdtisn taustahietoga.

Tutkimustisdon kivitd ja lnottamuksellisous

Tutkrmuk=essz novudatetzan Tutkirmu=eethzen nowvottelukunnan (2009) laatinnia periaatteita.
Tutkmmukzean osallishominen on vapazehfoasta ja tutkifttavien henkilelhzyvys tullazn pitimEin salassa
antamalla jokaizalls tutkimuk=een osallizhrealle anemmastesttiznoja. Ennen hipaufurmizta totkimukzeen,
tutlattaville kerrotazn tutkimukesen tarkottukeesta. Tuloksia raportoitasssa futkattavien nimet tai munt
fummistetiede eivit tule ezille. Tuthimupshrvat prydetaan karjallisesti totkimubkseen ozallishrvilta, Lisdks1
tutlattavilla on mahdollizuns j33d3 pois tutkirmuoksesta mizs3 tahanea sen vatheesza Tutkittavien
henkalékohtaiztan tietojen kanssa tullaan noudzttzimazn shdotonta notettavmitta. Tutkimmesainerstoa
kdartelliE@n, sdilvtetiin ja vilitetidn (mulls tutkimuesrvhman j3senille) nin, sttal kolmannslla
oszpoolella hutkotun ja tutkyjoiden hzdksn ole p33syi ameztoon.

Miten ja mihin tutkimustuloksia aiotaan kavitas

Tutkimukzen aineistoa hyddimnetazn tormimtaterapeuttiopiskelya Jermi Tarhasen ANE-
opinndvietyfssi.



SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

Minua on pyydetty ozallistumaan yllimainittuun tutkimukseen, jonka tarkoituksena selvittad kuinka
opiskelijat hydtyvit Opiskelijan hyvinvoint: ja elimintaidot-opintojaksosta seki siihen luttyvasta
Kompassi-hyvinvomtiohjelmasta Olen ymmartanyt saamam tiedon tutkimuksesta seki sithen luttyvasta
tietojen kerdamisesta kasittelysta ja luovuttamisesta. Minulla on ollut mahdollisuus esttai kysymyksid
Ja olen saanut rmittivin vastauksen katkdkin tutkimusta koskeviin kysymyksini.

Minulla on ollut atkaa harkita osallistumustan tutkimukseen Olen saanut nittivat tiedot otkeuksistan,
tutlamuksen tarkoituksesta ja sen toteutuksesta Minua ei ole pamostettu etk houkuteltu osallistumaan
tutkimukseen Ymmarrin, ett3 osallistumiseni on vapaachtoista Olen selilld siit3, ettd voin peruuttaa
timin suostumukseni tai keskeyttas tutkimuksen koska tahansa syyt3 ilmoittamatta etki peruutuksen:
vaikuta kohtaluun: tai saamaam tukeen mullain tavalla. Tiedin, etta tistojan kisitelliin
luottamuksellisest: e1ka miita luovuteta sivullisille. Olen tistomen siita, ettd mikili keskeytan
tutkimuksen minusta keskevttimiseen menness3 kerdtty)a tieto)a kaytetian osana tutkimusaineistoa.

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni tihin tutkimukseen ja suostun vapaaehtoisesti
tutkimushenkiloksi.

Tutkittavan nimi

Paivamaara Allekirjoitus



