
 

 
 

1 

Otto Laakso 

OPISKELUTUUNAUS  
Faktorirakenne ja yhteydet opiskeluhyvinvointiin 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Yhteiskuntatieteiden tiedekunta 
Psykologian pro gradu -tutkielma 

Tammikuu 2021 



 
 

TIIVISTELMÄ 

Otto Laakso: Opiskelutuunaus: Faktorirakenne ja yhteydet opiskeluhyvinvointiin 
Pro gradu -tutkielma 
Tampereen yliopisto 
Psykologia 
Tammikuu 2021 
 

Opiskelutuunaus on toimintaa, jolla opiskelija muokkaa oma-aloitteisesti opiskeluaan itselleen sopivammaksi. 
Opiskelutuunaus saattaa olla työn tuunauksen tavoin hyvinvointia tukevaa ja edistävää toimintaa, ja siksi 
ilmiötä on tärkeää tutkia korkeakouluopiskelijoilla, joiden keskuudessa hyvinvoinnin ongelmat ovat yleisiä. 
Tässä tutkimuksessa opiskelutuunauksen rakennetta tutkittiin Laakson ja Itäsen opiskelutuunauksen 
kyselylomakkeella, ja ilmiön yhteyksiä kartoitettiin opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen. 
Hyvinvointiyhteyksiä tutkittaessa kontrolloitiin myös stressinhallintakeinot, jotka ovat tuunauksen tavoin 
hyvinvointiin vaikuttavia yksilön hyödyntämiä strategioita. 

Tutkimuksen aineisto (n = 313-339) kerättiin Tampereen yliopiston opiskelijoista keväällä 2020 sähköisellä 
kyselylomakkeella. Kyselyyn vastanneet edustivat tyypillisesti naissukupuolta ja opiskelivat keskimäärin 
kolmatta vuottaan (kh = 1.8). Lisäksi yhteiskuntatieteiden, informaatioteknologian ja viestinnän sekä 
lääketieteen ja terveysteknologian opiskelijat olivat yliedustettuina vastaajien joukossa. 

Opiskelutuunaus jakautui faktorianalyysin perusteella kuuteen eri strategiaan, jotka olivat relationaalinen 
tuunaus, kognitiivinen tuunaus, vaatimusten vähentäminen, opiskelun suunnittelu, hyvinvoinnin priorisoiminen 
ja tehtävien tuunaus. Regressioanalyysin tulokset osoittivat, että opiskelutuunausstrategioista relationaalinen 
tuunaus, kognitiivinen tuunaus, opiskelun suunnittelu ja tehtävien tuunaus olivat yhteydessä korkeampaan 
opiskelun imuun, kun taas opiskelu-uupumukseen oli yhteydessä vain kaksi strategiaa: vaatimusten 
vähentäminen myönteisesti ja relationaalinen tuunaus kielteisesti. 

Tutkimuksessa käytetty kyselylomake jakautui tulkinnallisesti mielekkäisiin faktoreihin, jotka erosivat 
toisistaan laadullisesti olennaisin tavoin, ja jotka olivat myös sisäisesti johdonmukaisia. Strategiat selittivät 
hyvin erityisesti opiskelun imua, minkä lisäksi yhteyksiä opiskelu-uupumukseen ilmeni myös. Opiskelutuunaus 
vaikuttaa tämän tutkimuksen perusteella olevan yhteydessä etenkin opiskeluhyvinvoinnin myönteiseen 
puoleen stressinhallintakeinojen selittäessä paremmin pahoinvointia. Opiskelutuunauksen kyselylomaketta on 
kuitenkin syytä kehittää vielä käytännöllisempään suuntaan, minkä lisäksi jatkotutkimuksissa on syytä pyrkiä 
laajempaan otokseen luotettavampien johtopäätöksien tekemiseksi. Mikäli tutkimuksen havainnot 
opiskelutuunauksen hyödyllisyydestä saavat tukea tulevista tutkimuksista, opiskelutuunausta voidaan 
hyödyntää opiskelijoiden hyvinvoinnin edistämisessä esimerkiksi opiskelijoiden neuvonnassa ja ohjauksessa 
sekä mahdollisesti myös erilaisissa interventioissa. 
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JOHDANTO 

 

 

Korkeakouluopiskelu tarjoaa opintojen suorittamisen kannalta runsaasti vapauksia, joiden puitteissa 

opiskelijat voivat itseohjautuvasti toteuttaa opintojaan monilla tavoin. Opiskelijat voivat esimerkiksi 

kokeilla uudenlaisia opiskelutekniikoita, opiskella yhdessä opiskelijatovereiden kanssa tai motivoida 

itseään pohtimalla opiskelunsa merkitystä työelämän kannalta. Tällaisen opiskelun oma-aloitteisen 

muokkaamisen tutkimiseksi on hiljattain kehitetty uusi käsite, opiskelutuunaus (Mäkikangas & 

Rantanen, 2018). Vastaavan työkontekstissa ilmenevän toiminnan, työn tuunauksen (ks. Tims & 

Bakker, 2010; Wrzesniewski & Dutton, 2001) on havaittu olevan yhteydessä moniin hyvinvointiin ja 

työsuoriutumiseen liittyviin tekijöihin (ks. esim. meta-analyysit: Lichtenthaler & Fischbach, 2019; 

Rudolph, Katz, Lavigne, & Zacher, 2017). Myös opiskeluntuunauksen yhteyksistä opiskelijoiden 

hyvinvointiin on viitteitä (Itänen, 2020; Mäkikangas & Rantanen, 2018). Opiskelutuunauksen 

kartoittamiseen ja sen hyvinvointiyhteyksien tutkimiseen ei kuitenkaan ole vielä luotettavaa 

kyselymenetelmää, ja siksi tämän tutkimuksen ensisijainen tavoite on edistää ilmiön 

käsitteellistämistä kehittämällä eteenpäin Laakson ja Itäsen (2019) opiskelutuunauksen 

kyselylomaketta ja tutkimalla, millaisiin strategioihin opiskelutuunaus jakautuu. 

Tarve ymmärtää opiskelijoiden hyvinvoinnin eroja on suuri, koska korkeakouluopiskelijoiden 

hyvinvoinnin ja jaksamisen ongelmat ovat yleisiä Suomessa ja muualla maailmassa (ks. esim. Deasy, 

Coughlan, Pironom, Jourdan, & Mannix-McNamara, 2014). Suomalaisista korkeakouluopiskelijoista 

43 % kokee opinnoissaan ylirasitusta ja 33 % runsasta stressiä (YTHS: Kunttu, Pesonen, & Saari, 

2017), minkä lisäksi 7 % kärsii vakavasta opiskelu-uupumuksesta, joka tarkoittaa opiskelun 

vaatimuksista johtuvaa uupumusasteista väsymystä, kyynistyneisyyttä ja epäpätevyyden tunnetta 

(Salmela-Aro & Read, 2017; Schaufeli, Martínez, Pinto, Salanova, & Bakker, 2002). Laajan 

australialaisen kartoituksen mukaan kohonnutta stressiä kokee jopa 84 % korkeakouluopiskelijoista, 

minkä lisäksi opiskelijoilla on muuhun väestöön verrattuna kohonnut riski sairastua 

mielenterveysongelmiin (Stallman, 2010). Toisaalta myös hyvinvoivia korkeakouluopiskelijoita on 

runsaasti, mistä kertoo se, että lähes puolet (44 %) suomalaisista opiskelijoista kokee opiskelun imua, 

eli hyvinvointiin ja motivaatioon liittyvää tarmokkuuden, omistautuneisuuden ja uppoutuneisuuden 

tilaa (Salmela-Aro & Read, 2017; Salmela-Aro & Upadyaya, 2012; Schaufeli ym., 2002). 

Opiskelijoiden hyvinvoinnissa havaitaan siis suurta vaihtelua, ja siksi tämän tutkimuksen toinen 

tavoite on selvittää, selittääkö opiskelutuunaus osaltaan tätä vaihtelua. Tässä tutkimuksessa 

opiskelutuunauksen yhteyksiä kartoitetaan opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen. 
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Opiskeluhyvinvointia on aiemmin selitetty muun muassa stressinhallintakeinoilla (ks. esim. 

Deasy ym., 2014; Gustems-Carnicer & Calderón, 2013; Mahmoud, Staten, Hall, & Lennie, 2012), 

jotka tarkoittavat stressin lähteeseen tai sen herättämiin tunteisiin ja ajatuksiin kohdistuvia tietoisia 

käsittelykeinoja (Lazarus & Folkman, 1984). Stressinhallintakeinot ovat läheinen ja osittain 

päällekkäinen käsite opiskelutuunauksen kanssa, ja siksi tässä tutkimuksessa selvitetään tarkemmin, 

tuottaako opiskelutuunaus lisäymmärrystä opiskeluhyvinvoinnin selittämiseen vielä 

stressinhallintakeinojen huomioimisen jälkeenkin.  

Opiskelun oma-aloitteista kehittämistä tukemalla voidaan opiskeluhyvinvoinnin edistämisen 

ja pahoinvoinnin ehkäisemisen lisäksi edistää muun muassa tavoiteajassa valmistumista ja vähentää 

opintojen keskeyttämistä. Tilastokeskuksen (2013) mukaan vuonna 2005 opintonsa aloittaneista 

opiskelijoista vain 19 % suoritti ylemmän korkeakoulututkinnon loppuun tavoiteaikana pidetyssä 

viidessä ja puolessa vuodessa. Viivästyneistä opiskelijoista 39 % nimeää yhdeksi viivästymisen 

syyksi henkisen hyvinvoinnin ongelmat (Liimatainen ym., 2010). Kaikista yliopisto-opiskelijoista 

taas 17 % kokee terveydellisten syiden hidastavan opintojaan (Saari, Koskinen, Anttila, & Sarén, 

2020). Mikäli opiskelutuunaus havaitaan korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia tukevaksi ja 

edistäväksi toiminnaksi, voidaan aiheen tutkimusta hyödyntää esimerkiksi opiskelijoiden 

neuvonnassa, opintojen suunnittelussa ja tiedonjakamiseen perustuvissa ryhmäinterventioissa. 

Opiskelutuunaus voisi olla opiskelijan oma-aloitteisesti ja itsenäisesti käyttämä työkalu hyvinvoinnin 

ja jaksamisen edistämisessä ja ongelmien ennaltaehkäisyssä. 

 

 

Työn tuunauksesta opiskelutuunaukseen 

Opiskelutuunaus on tutkimuskirjallisuudessa uusi käsite ja sen kehittämisen taustalla on kaksi 

vakiintunutta työn tuunauksen määritelmää: roolikeskeinen (ks. Wrzesniewski & Dutton, 2001) ja 

voimavarakeskeinen määritelmä (ks. Tims & Bakker, 2010). Nämä kaksi työn tuunauksen 

määritelmää esitellään seuraavaksi opiskelutuunauksen lähtökohtien hahmottamiseksi, minkä jälkeen 

siirrytään käsittelemään tarkemmin opiskelutuunausta. 

Työn tuunauksen käsite esitettiin ensimmäisen kerran vuonna 2001, jolloin Wrzesniewski ja 

Dutton määrittelivät työn tuunauksen toiminnaksi, jonka avulla työntekijä tekee fyysisiä tai 

psyykkisiä muutoksia työnsä aktiviteetteihin tai ihmissuhteisiin liittyviin rajoihin. Työntekijä voi näin 

ollen tuunata työtään esimerkiksi ilmoittautumalla uuteen kiinnostavaan projektiin työpaikalla, 

tutustumalla paremmin työkavereihinsa tai pohtimalla työnsä merkitystä uudella tavalla. Työn 

tuunaus jakautuu Wrzesniewskin ja Duttonin (2001) mukaan kolmeen erilaiseen strategiaan: 

tehtävien tuunaukseen, kognitiiviseen tuunaukseen ja relationaaliseen tuunaukseen. Tehtävien 
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tuunauksessa muutokset kohdistuvat työaktiviteetteihin tai niiden määrään, kun taas kognitiivisessa 

tuunauksessa muutoksen kohteena on oma näkökulma tai suhtautuminen omaan työhön. 

Relationaalinen tuunaus taas tarkoittaa muutosten tekemistä työssä tapahtuvaan sosiaaliseen 

vuorovaikutukseen ja ihmissuhteisiin. Wrzesniewskin ja Duttonin (2001) mukaan motivaatio 

työtuunaukseen kumpuaa omiin työtehtäviin liittyvästä kontrollin tarpeesta, positiivisen minäkuvan 

rakentamisen ja ylläpitämisen tarpeesta sekä yhteisöllisyyden tarpeesta. Tämän alkuperäisen työn 

tuunauksen määritelmän mukaan muuttamalla työhönsä liittyviä rajoja työntekijä tulee muokanneeksi 

myös työrooliaan, ja siksi tätä määritelmää kutsutaankin työn tuunauksen roolikeskeiseksi (role-

based) määritelmäksi (Bruning & Campion, 2018). 

Roolikeskeisen määritelmän lisäksi työn tuunausta on tutkittu myös työn vaatimusten ja 

voimavarojen mallin (JD-R) kautta (Tims & Bakker, 2010). Työn vaatimusten ja voimavarojen mallin 

mukaan työn fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset ja organisatoriset ominaisuudet voidaan jakaa kahteen 

pääkategoriaan, vaatimuksiin ja voimavaroihin (Bakker & Demerouti, 2007; 2017; 2018; Demerouti, 

Bakker, Nachreiner, & Schaufeli, 2001). Työn vaatimuksilla tarkoitetaan sellaisia työn 

ominaisuuksia, jotka vaativat työntekijältä fyysistä tai psyykkistä ponnistelua ja ovat liiallisina 

työntekijää kuormittavia. Työn voimavaroihin taas lukeutuvat sellaiset työn ominaisuudet, jotka 

vähentävät työn vaatimusten kielteisiä vaikutuksia, auttavat saavuttamaan työhön liittyviä tavoitteita 

tai edistävät yksilön henkilökohtaista kasvua, oppimista ja kehitystä. Kokemus vaatimuksista ja 

voimavaroista vaihtelee työntekijäkohtaisesti, ja työntekijästä riippuen sama työn ominaisuus on 

mahdollista kokea sekä vaatimuksena että voimavarana. Esimerkiksi avokonttorissa työskentely 

saatetaan kokea vaatimuksena häiriötekijöiden takia tai voimavarana yhteisöllisyyden takia. Työn 

vaatimukset ja voimavarat vaikuttavat myös hyvinvointiin erilaisten kehityskulkujen kautta (Bakker 

& Demerouti, 2017; 2018). Työn vaatimukset luovat energiapoluksi kutsutun kielteisen energiaa 

kuluttavan ja ylikuormitukseen johtavan kehityskulun, kun taas työn voimavarat luovat 

motivaatiopoluksi kutsutun myönteisen hyvinvointia ja motivaatiota edistävän kehityskulun (Bakker 

& Demerouti, 2018). 

Työn vaatimusten ja voimavarojen mallin näkökulmasta työn tuunaus nähdään 

työntekijälähtöisenä toimintana, jolla pyritään tasapainottamaan työn vaatimuksia ja voimavaroja 

(Tims & Bakker, 2010). Tätä työn tuunauksen määritelmää kutsutaan siksi työn tuunauksen 

voimavarakeskeiseksi (resource-based) määritelmäksi (Bruning & Campion, 2018). Työn tuunaus 

jaetaan tässä lähestymistavassa erilaisiin voimavaroja ja vaatimuksia lisääviin tai vähentäviin 

strategioihin (Tims & Bakker, 2010). Työntekijä voi pyrkiä esimerkiksi lisäämään työnsä 

voimavaroja pystyäkseen paremmin vastaamaan työnsä asettamiin vaatimuksiin. Toisaalta työntekijä 

voi myös vähentää työnsä vaatimuksia, mikäli kokee vaatimukset liian korkeina ja kuluttavina. 
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Tällaisia kielteiseksi koettuja vaatimuksia kutsutaan työn estevaatimuksiksi (Tims, Bakker, & Derks, 

2012). Työn tarjoamat haasteet voidaan toisaalta kokea myös liian alhaisiksi, jolloin työn 

tuunauksella pyritään lisäämään työn vaatimuksia. Tällöin työntekijä pyrkii lisäämään niin kutsuttuja 

työn haastevaatimuksia, joilla tarkoitetaan työntekijää sopivissa määrin haastavia ja motivoivia 

vaatimuksia (Tims ym., 2012). Työn vaatimusten ja voimavarojen mallissa työn tuunaus liitetään 

työn voimavaroja kerryttävään motivaatiopolkuun (Bakker & Demerouti, 2018). Työn 

estevaatimusten vähentämisen on kuitenkin havaittu poikkeavan muista työn tuunausstrategioista ja 

liittyvän pikemminkin hyvinvointia kuluttavaan energiapolkuun (Lichtenthaler & Fischbach, 2019). 

Verrattuna työn tuunauksen roolikeskeiseen määritelmään, jossa työn tuunausta käytetään työroolin 

muuttamiseen, on työn tuunauksen tavoite voimavarakeskeisen lähestymistavan mukaan keskeisesti 

hyvinvoinnin edistäminen (Tims & Bakker, 2010; Wrzesniewski & Dutton, 2001). 

Rooli- ja voimavarakeskeisiä näkökulmia on pyritty viime aikoina myös yhdistämään (ks. 

Bruning & Campion, 2018; de Bloom, Vaziri, Tay, & Kujanpää, 2020; Lichtenthaler & Fischbach, 

2019; Zhang & Parker, 2019). Yhteistä näille uusille hahmotustavoille on se, että niissä työn 

tuunausstrategioita jaotellaan työn tuunausorientaation mukaan – toisin sanottuna, pyritäänkö 

tuunauksella saavuttamaan jotakin myönteistä vai välttämään jotakin kielteistä. Bruning ja Campion 

(2018) sekä Zhang ja Parker (2019) soveltavat työn tuunauksen jaottelussaan Elliotin (1999, 2006) 

lähestymis-välttämismotivaatioteoriaa, jonka mukaan ihmisen käyttäytymistä motivoi sekä 

myönteisten asioiden saavuttaminen että kielteisten asioiden välttäminen. Samaa logiikkaa 

noudattaen myös työn tuunaus on jaettavissa lähestymis- ja välttämiskäyttäytymiseen. Lichtenthaler 

ja Fischbach (2019) sen sijaan perustavat vastaavanlaisen jaottelunsa Higginsin (1997; ks. myös 

Brockner & Higgins, 2001) itsesäätelyteoriaan (engl. regulatory focus theory), jonka mukaan 

itsesäätely on jaettavissa promootioon keskittyvään itsesäätelyyn, jossa toimintaa säädellään 

tavoitteiden ja pyrkimysten saavuttamiseksi, ja preventioon keskittyvään itsesäätelyyn, jossa 

toimintaa säädellään turvallisuus- ja vastuuperiaatteilla kielteisten seurauksien välttämiseksi. 

Lichtenthaler ja Fischbach (2019) rinnastavat työn tuunauksen itsesäätelyyn, ja näin ollen myös työn 

tuunaus voi olla joko promootio- tai preventiosuuntautunutta. Tässä tutkimuksessa 

tuunausorientaatiosta käytetään Elliotin (1999) teoriaan viittaavia termejä, lähestymis- ja 

välttämissuuntautunut tuunaus.  

Työn tuunauksen jaotteleminen lähestymis- ja välttämissuuntautuneeseen tuunaukseen on 

tärkeää, koska työn tuunauksen yhteyksien työhyvinvointiin ja -suoriutumiseen on havaittu olevan 

eri suuntaisia riippuen työn tuunausorientaatiosta (ks. esim. Lichtenthaler & Fischbach, 2019; 

Rudolph ym., 2017; Zhang & Parker, 2019). Lähestymissuuntautuneen työn tuunauksen on havaittu 

olevan yhteydessä korkeampaan työn imuun ja alhaisempaan työuupumukseen, kun taas 
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välttämissuuntautuneella työn tuunauksella työhyvinvointiin on havaittu päinvastaiset yhteydet 

(Lichtenthaler & Fischbach, 2019). Näiden lisäksi lähestymissuuntautuneilla työn 

tuunausstrategioilla on havaittu yhteys parempaan työsuoriutumiseen ja työtyytyväisyyteen sekä 

alhaisempaan työn kuormittavuuteen, kun taas välttämissuuntautuneilla tuunausstrategioilla myös 

nämä yhteydet ovat olleet päinvastaiset (Rudolph ym., 2017). Eri työn tuunausstrategioita 

vertailtaessa on kuitenkin huomioitava, että työntekijät käyttävät tyypillisesti useampaa 

tuunausstrategiaa samanaikaisesti, ja Mäkikankaan (2018) mukaan välttämissuuntautuneisiin 

tuunausstrategioihin lukeutuvan työn estevaatimusten vähentämisen yhteydet työntekijän 

hyvinvointiin eivät ole niin kielteisiä, kun kyseisen strategian kanssa käytetään yhtäaikaisesti myös 

lähestymissuuntautuneita tuunausstrategioita. 

Työn tuunaus on lukuisissa tutkimuksissa havaittu hyödylliseksi toiminnaksi sekä työntekijän 

että organisaation kannalta. Yllä esitettyjen yhteyksien lisäksi työn tuunauksen on havaittu olevan 

yhteydessä muun muassa yksilön ja työn yhteensopivuuteen (Mäkikangas, 2020) ja sitä kautta työn 

merkityksellisyyteen (Tims, Derks, & Bakker, 2016), työstä nauttimiseen (Tims, Bakker, & Derks, 

2014), psykologisten perustarpeiden (autonomia, kyvykkyys ja yhteenkuuluvuus, ks. 

itseohjautuvuusteoria, Ryan & Deci, 2000) täyttymiseen työssä (Slemp & Vella-Brodrick, 2014) sekä 

yleiseen hyvinvointiin ja lisääntyneisiin myönteisiin ja vähentyneisiin kielteisiin tunnetiloihin työssä 

(Slemp, Kern & Vella-Brodrick, 2015). Työn tuunauksen laajojen hyvinvointiyhteyksien takia myös 

opiskeluympäristössä tapahtuvalla tuunauksella voisi olettaa olevan joitakin samantapaisia yhteyksiä. 

Tarve opiskelijoiden hyvinvoinnin tukemiselle on suuri, ja siksi opiskelutuunauksen tutkiminen on 

tärkeää. 

 

 

Opiskelutuunaus 

Opiskelutuunaus tarkoittaa aktiivista, oma-aloitteista ja tavoitteellista toimintaa, jolla opiskelija 

muokkaa opiskeluaan mielekkäämmäksi, mielenkiintoisemmaksi ja merkityksellisemmäksi 

korkeakoulunsa asettamissa rajoissa (Laakso & Itänen, 2019). Tähän mennessä opiskelutuunauksen 

tutkimus on keskittynyt pääosin ilmiön operationalisointiin, mutta riittävän toimivaa ja 

käyttökelpoista kyselymenetelmää ei ole vielä kehitetty. Opiskelutuunauksen kyselylomakkeita on 

pyritty kehittämään toistaiseksi kolmessa aikaisemmassa tutkimuksessa (ks. Hyrkkänen, Kuusisto, & 

Mäkilä, 2018; Laakso & Itänen, 2019; Mäkikangas & Rantanen, 2018). 

Mäkikangas ja Rantanen (2018) kehittivät opiskelutuunauksen kartoittamista varten Study-

Related Crafting Questionnaire -kyselymenetelmän (SRCQ). Kyselylomake muodostettiin 

mukauttamalla työn tuunauksen roolipohjaiseen määritelmään perustuva Job Crafting Questionnaire 
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-kyselymenetelmä opiskelukontekstiin (JCQ; ks. Slemp & Vella-Brodrick, 2013). SRCQ-

kyselymenetelmä sisältää 15 osiota ja jakautuu tuunauksen roolikeskeisen määritelmän (ks. 

Wrzesniewski & Dutton, 2001) mukaisesti kolmeen strategiaan: tehtävien tuunaukseen, 

kognitiiviseen tuunaukseen ja relationaaliseen tuunaukseen. Testattaessa suomalaisilla yliopisto-

opiskelijoilla (n = 357) kyselylomake jakautui kolmeen odotusten mukaiseen strategiaan, mutta 

kyselylomake ei osoittautunut sisäisesti riittävän yhdenmukaiseksi tehtävien tuunauksen ja 

kognitiivisen tuunauksen reliabiliteettien jäädessä mataliksi. On mahdollista, että työn tuunauksesta 

mukautetut tehtävien ja kognitiivisen tuunauksen väittämät eivät kuvanneet vielä riittävän osuvasti 

opiskeluympäristössä tapahtuvaa tuunausta, ja näin ollen väittämät tarvitsevat muokkausta. 

Esimerkiksi SRCQ-kyselylomakkeen tehtävien tuunauksen väittämä ”Choose to take on additional 

courses” (Mäkikangas & Rantanen, 2018) ei välttämättä merkitse opiskelijalle samaa kuin JCQ-

kyselylomakkeen vastaava väittämä ”Choose to take on additional tasks at work” (Slemp & Vella-

Brodrick, 2013, s. 146) merkitsee työntekijälle. Opiskelijalle ylimääräisen kurssin ottaminen 

merkitsee työmäärän lisääntymistä, kun taas työntekijälle ylimääräiset työtehtävät merkitsevät 

työmäärän kasvun lisäksi roolikeskeisen työn tuunauksen perusidean mukaisesti muutoksia omassa 

työroolissa esimerkiksi uuden vastuualueen myötä. On todennäköistä, että työn tuunauksen 

roolikeskeinen määritelmä ei sovellu suoraan opiskelutuunaukseen, koska opiskeluympäristössä 

opiskelijoiden on vaikea vaikuttaa omaan rooliinsa tuunauksen avulla. 

Hyrkkänen ja kollegat (2018) puolestaan sovelsivat työn tuunauksen voimavarakeskeistä 

määritelmää tutkiessaan korkeakouluopiskelijoiden käyttämiä tuunausstrategioita. Tutkimuksessa 

opiskelutuunausta tutkittiin korkeakouluopiskeluun sovitetulla versiolla Job Crafting Scale -

kyselymenetelmästä (JCS; ks. Tims ym., 2012). JCS-kysely sisältää 21 osiota ja jakautuu neljään 

strategiaan: työn rakenteellisten voimavarojen lisäämiseen, työn sosiaalisten voimavarojen 

lisäämiseen, työn haastevaatimusten lisäämiseen ja työn estevaatimusten vähentämiseen. Testattaessa 

suomalaisilla opiskelijoilla (n = 768) näistä strategioista löydettiin vain kolme: opiskelutuunaus 

sisälsi haastevaatimusten lisäämisen sijasta tehtävästä työstä neuvottelemiseen liittyvän strategian. 

Korkeakouluopiskelun kuormittavuuden takia opiskelijat eivät välttämättä usein päätä lisätä 

opiskelunsa haasteita opintojen ollessa riittävän vaativia jo valmiiksi. Tästä syystä opiskelutuunaus 

ei välttämättä jakaudu samanlaisiin strategioihin kuin voimavarakeskeinen työn tuunaus.  

Laakso ja Itänen (2019) lähestyivät opiskelutuunausta suoremmin yliopisto-opiskelun 

lähtökohdista. Tutkimuksessa luotiin laaja 82-osioinen opiskelutuunauksen kyselylomake, jonka 

väittämien muodostamisessa hyödynnettiin opiskelijahaastatteluita sekä aiempia opiskelu- ja työn 

tuunaustutkimuksia. Kyselylomakkeesta eroteltiin faktorianalyysin (n = 350) avulla 

opiskelutuunausta hyvin kuvaavat väittämät, joita löydettiin 31 (Laakso & Itänen, 2019). Nämä 
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väittämät jakautuivat viidelle faktorille: 1) relationaalinen tuunaus, 2) kognitiivinen tuunaus, 3) tuen 

ja palautteen hakeminen, 4) vaatimusten vähentäminen sekä 5) elämäntilanteen mukainen opiskelu. 

Relationaalinen tuunaus sisälsi väittämiä, joissa opiskeluun lisättiin sosiaalista vuorovaikutusta 

vertaisten kanssa. Kognitiivinen tuunaus taas sisälsi opiskelun merkityksen pohtimista etenkin 

tulevaisuuden kannalta. Tuen ja palautteen hakemisen faktori sisälsi henkilökunnan kanssa 

tapahtuvaa vuorovaikutusta. Vaatimusten vähentäminen taas näkyi työmäärän vähentämiseen ja 

vaatimustason laskuun tähtäävänä toimintana. Elämäntilanteen mukaisessa opiskelussa taas 

opiskelun tavoitteista ja työmäärästä joustettiin oman elämäntilanteen ja voimavarojen mukaan. 

Havaitut faktorit olivat sisäisesti hyvin johdonmukaisia (α = .80–.92), mutta faktoreille latautuneiden 

väittämien määrä vaihteli huomattavasti (3–13). Löydetyt opiskelutuunausstrategiat vastasivat vain 

osittain työn tuunausstrategioita, ja nimensä puolesta työn tuunaukseen viittaavat strategiatkin olivat 

sisällöllisesti melko erilaisia verrattuna vastaaviin työn tuunausstrategioihin. Esimerkiksi 

opiskelijoiden toteuttama kognitiivinen tuunaus oli huomattavasti tulevaisuuspainotteisempaa kuin 

työn tuunauksen roolikeskeiseen malliin sisältyvä kognitiivinen tuunaus, joka keskittyy työn 

merkitykseen nykyhetkessä (Laakso & Itänen, 2019; Slemp & Vella-Brodrick, 2013; Wrzesniewski 

& Dutton, 2001). Laakson ja Itäsen (2019) esittämä faktorirakenne vaatii vielä uudelleentestausta ja 

teoreettista tarkastelua, koska se ei ole yhdenmukainen aikaisemman tuunauskirjallisuuden kanssa. 

Tässä tutkimuksessa jatketaan Laakson ja Itäsen (2019) muodostaman opiskelutuunauksen 

kyselylomakkeen kehittämistä testaamalla kyselylomaketta eksploratiivisesti uudessa otoksessa, ja 

pyrkimällä replikoimaan Laakson ja Itäsen tutkimuksessa havaittu faktorirakenne. Tutkimuksessa 

myös selvitetään, onko opiskelutuunaus yhteydessä opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen, ja 

riippuuko yhteyden suunta työn tuunauksen tavoin siitä, onko tuunaus lähestymis- vai 

välttämissuuntautunutta (Lichtenthaler & Fischbach, 2019). Tässä tutkimuksessa löydetyt 

opiskelutuunausstrategiat luokitellaan mukaillen Zhangin ja Parkerin (2019) työn tuunauksen 

hierarkkista jaottelua. Lähestymissuuntautuneeksi opiskelutuunaukseksi luokitellaan myönteisten 

seurauksien saavuttamiseen pyrkivät strategiat ja välttämissuuntautuneeksi opiskelutuunaukseksi 

kielteisten seurauksien välttämiseen pyrkivät strategiat. 

Opiskelutuunauksen ollessa hyvin läheinen käsite stressinhallintakeinojen kanssa on ne myös 

huomioitava opiskelutuunauksen hyvinvointiyhteyksiä tutkittaessa. Siksi tässä tutkimuksessa 

tutkitaan, tuovatko opiskelutuunausstrategiat jotakin lisäarvoa opiskeluhyvinvoinnin selittämiseen 

stressinhallintakeinojen lisäksi. Seuraavaksi siirrytään käsittelemään stressinhallintakeinoja, jotka 

toimivat kontrollimuuttujina tässä tutkimuksessa. 
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Stressinhallintakeinot 

Stressinhallintakeinot ovat yksilölähtöisiä stressitilanteessa käytettyjä keinoja, ja niiden tiedetään 

selittävän omalta osaltaan korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia (ks. esim. Deasy ym. 2014; 

Gustems-Carnicer & Calderón, 2013; Mahmoud ym., 2012). Seuraavaksi määritellään 

stressinhallintaprosessin keskeiset käsitteet, minkä jälkeen esitellään stressinhallintakeinojen 

hyvinvointiyhteyksiä ja pohditaan stressinhallintakeinojen ja opiskelutuunauksen välistä suhdetta. 

Lazaruksen ja Folkmanin (1984) määritelmän mukaan stressinhallintakeinot ovat ”yksilön 

muuntuvia kognitiivisia tai toimintaan suuntautuneita pyrkimyksiä käsitellä sellaisia ulkoisia tai 

sisäisiä vaatimuksia, jotka kuluttavat hänen voimavarojaan tai ylittävät ne” (Lazarus & Folkman, 

1984, s. 141; suomennos Mäkikangas, Feldt, Huhtala, & Hyvönen, 2017, s. 176). Lazarus ja Folkman 

(1984; 1987) korostavat stressinhallintakeinoja osana laajempaa prosessia, jossa yksilö arvioi 

tilannetta jatkuvasti ja käyttää stressinhallintakeinoja näiden arvioiden perusteella. Tilanteen 

arvioinnilla viitataan kahteen erilliseen arviointiprosessiin: primaari- ja sekundaariarvioon. 

Primaariarvio tarkoittaa arviota tilanteen uhkaavuudesta ja mahdollisista seurauksista: mitä voidaan 

menettää tai saavuttaa. Sekundaariarviolla taas tarkoitetaan arviota omista 

toimintamahdollisuuksista: voidaanko tilannetta tai sen seurauksia muuttaa. Tilannearviot vaikuttavat 

stressinhallintakeinojen valintaan, ja yhdessä nämä kaksi osatekijää määrittävät, millaisia tunteita 

tilanteesta seuraa, ja millaisia tilanteen vaikutukset ovat hyvinvoinnille (Lazarus & Folkman, 1987).  

Lazarus ja Folkman (1984) jaottelevat stressinhallintakeinot ongelma- ja 

tunnesuuntautuneisiin keinoihin. Ongelmasuuntautuneet stressinhallintakeinot tarkoittavat keinoja, 

joilla pyritään suoraan vaikuttamaan stressin lähteeseen, kun taas tunnesuuntautuneilla keinoilla 

pyritään käsittelemään ja lieventämään stressin aiheuttamia tunteita. Ongelma- ja 

tunnesuuntautuneiden keinojen hyvinvointiyhteydet on useissa tutkimuksissa havaittu päinvastaisiksi 

(ks. katsaus Rantanen & Mauno, 2012). Ongelmasuuntautuneiden keinojen on havaittu olevan 

yhteydessä muun muassa vähentyneeseen stressiin ja korkeampaan työtyytyväisyyteen, kun taas 

tunnesuuntautuneiden keinojen on havaittu olevan yhteydessä korkeampaan stressiin ja 

työuupumukseen (Rantanen & Mauno, 2012). Eri stressinhallintakeinot kuitenkin täydentävät 

toisiaan, ja usein ihmiset käyttävät useampaa stressinhallintakeinoa yhtäaikaisesti (Lazarus, 2006; 

Mauno, Rantanen, & Tolvanen, 2014). 

Jaottelu ongelma- ja tunnesuuntautuneisiin stressinhallintakeinoihin on kuitenkin liian 

yksinkertainen hyvinvointiyhteyksien tarkemman tutkimisen kannalta, koska kumpaankin 

stressinhallintakeinoluokkaan sisältyy hyvin erilaisia keinoja (Carver, Scheier, & Weintraub, 1989). 

Tunnesuuntautuneisiin keinoihin lukeutuu esimerkiksi emotionaalisen tuen etsiminen, tunteiden 

purkaminen ja tilanteen myönteisien puolien tarkastelu. Ongelmasuuntautuneet keinot taas sisältävät 
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suoran toiminnan lisäksi muun muassa suunnittelua ja neuvojen etsimistä. Stressinhallintakeinojen 

yksityiskohtaisemman tutkimisen mahdollistamiseksi Carver, Scheier ja Weintraub (1989) laativat 

Lazaruksen ja Folkmanin (1984) prosessimallin ja Carverin ja Scheierin (1981; 1983) behavioraalisen 

itsesäätelyn mallin pohjalta COPE-kyselylomakkeen, jossa stressinhallintakeinot on jaoteltu 

huomattavasti yksityiskohtaisemmin. Tässä tutkimuksessa käytetyssä kyselylomakkeen päivitetyssä 

ja lyhennetyssä versiossa (Brief COPE) stressinhallintakeinoluokkia on yhteensä 14: 1) aktiivinen 

stressinhallinta, 2) suunnittelu, 3) myönteinen uudelleentulkinta, 4) hyväksyminen, 5) huumori, 6) 

uskonto, 7) emotionaalinen tuki, 8) välineellinen tuki, 9) itsensä harhauttaminen, 10) kieltäminen, 

11) purkaminen, 12) päihteiden käyttö, 13) pyrkimyksestä luopuminen ja 14) itsensä syyttäminen 

(Carver, 1997). 

Stressinhallintakeinoilla on useita yhteyksiä hyvinvointiin, ja niiden on havaittu selittävän 

vaihtelua muun muassa stressissä, masennuksessa, ahdistuksessa, psykologisessa hyvinvoinnissa, 

työn imussa ja työuupumuksessa (Gustems-Carnicer & Calderón, 2013; Kaiseler, Passos, Queirós, & 

Sousa, 2014; Mahmoud ym., 2012; Shin ym., 2014). Opiskeluympäristössä stressi ennustaa 

psykologista kuormittuneisuutta, joten opiskelijan käsitellessä kohtaamaansa stressiä onnistuneesti 

vähentää tämä myös kuormittuneisuuttaan ja edistää hyvinvointiaan (Morrison & O’Connor, 2005; 

Watson ym., 2008). Opiskelija voi siis käyttää stressinhallintaa oma-aloitteisena keinona oman 

hyvinvoinnin edistämiseen. Samaan tarkoitukseen opiskelija voi myös käyttää opiskelutuunausta, 

sillä sekin on oma-aloitteista hyvinvoinnin edistämiseen tähtäävää toimintaa. Tästä syystä onkin 

tärkeää pohtia, missä määrin stressinhallintakeinot ja opiskelutuunaus todella eroavat toisistaan – vai 

onko kyseessä vain kaksi eri tapaa käsitteellistää sama ilmiö? 

Stressinhallinnan ja tuunauksen välisiä eroja ja yhtäläisyyksiä ei ole aiemmin tutkittu 

empiirisesti. Vertailua vaikeuttaa se, että stressinhallintakeinojen kirjallisuus on laajaa ja vaikeasti 

organisoitavaa stressin ja stressinhallintakeinojen määritelmien vaihdellessa (ks. katsaus Dewe, Cox, 

& Ferguson, 1993). Opiskelutuunausta ja Lazaruksen ja Folkmanin (1984) määritelmän mukaista 

stressinhallintaa yhdistää ensinnäkin se, että ne ovat yksilöstrategioita, eli keinoja, joita yksilö voi 

päättää käyttää saavuttaakseen tavoitteita tai ratkaistakseen ongelmia (Demerouti, 2015). Toiseksi, 

tuunaus ja stressinhallinta soveltuvat kumpikin hyvinvoinnin edistämiseen (Lazarus & Folkman, 

1987; Tims & Bakker, 2010). Lisäksi sekä tuunausta että stressinhallintaa voidaan toteuttaa sekä 

behavioraalisesti että kognitiivisesti. Zhang ja Parker (2019) esittävät katsauksessaan työn 

tuunausstrategioiden jakautuvan behavioraalisiin ja kognitiivisiin tuunausstrategioihin. Myös 

stressinhallintaa tehdään behavioraalisella ja kognitiivisella tasolla: behavioraalisen tason viitatessa 

toimintaan perustuviin keinoihin kognitiivisena stressinhallintana voidaan pitää merkityskeskeistä 



10 
 

stressinhallintaa, jossa stressitilannetta arvioidaan uudelleen liittäen siihen myönteisempiä 

merkityksiä (Feldt & Mäkikangas, 2009; Folkman, 2008; Wrzesniewski & Dutton, 2001). 

Opiskelutuunaus ja stressinhallinta eroavat kuitenkin toiminnan aloitteellisuuden ja 

motivaation osalta. Tuunaus on pääosin proaktiivista toimintaa, jolla opiskelija oma-aloitteisesti ja 

aktiivisesti pyrkii muuttamaan joitakin opiskelunsa ominaisuuksia (Laakso & Itänen, 2019; ks. myös 

de Bloom ym., 2020; Zhang & Parker, 2019). Stressinhallintakeinojen käyttö taas on perinteisen 

määritelmän mukaisesti reaktiivista toimintaa stressinhallintakeinojen ollessa yksilön reagointia 

stressiin (Lazarus & Folkman, 1984; 1987). Joissakin tapauksissa sama toiminta voi kuitenkin täyttää 

sekä opiskelutuunauksen että stressinhallinnan kriteerit. Mikäli esimerkiksi opiskelun vaatimukset 

aiheuttavat opiskelijalle stressiä, ja opiskelija päättää lieventää stressiä vähentämällä opiskelun 

vaatimuksia, esimerkiksi keskeyttämällä kurssin, tulee opiskelija sekä tuunanneeksi opiskeluaan että 

hallinneeksi kohtaamaansa stressiä. Tämä on tärkeä huomio etenkin välttämissuuntautuneen 

opiskelutuunauksen tutkimisen kannalta: on mahdollista, että välttämissuuntautunut opiskelutuunaus 

ei stressinhallintakeinojen huomioimisen jälkeen enää selitä opiskelun imua ja opiskelu-uupumusta, 

joita käytetään tässä tutkimuksessa opiskeluhyvinvoinnin osoittimina. 

 

 

Opiskelun imu ja opiskelu-uupumus 

Tässä tutkimuksessa opiskelutuunauksen yhteyttä tutkitaan kahteen opiskeluhyvinvoinnin 

osoittimeen: opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen. Opiskelutuunauksen yhteyksistä 

kumpaankin tekijään on alustavia viitteitä (Itänen, 2020; Mäkikangas & Rantanen, 2018), minkä 

lisäksi työn tuunauksen tiedetään työkontekstissa olevan yhteydessä vastaaviin ilmiöihin – työn 

imuun ja työuupumukseen (Lichtenthaler & Fischbach, 2019). Tämä tutkimus tarjoaa tietoa 

opiskelutuunauksen potentiaalista selittää korkeakouluopiskelijoiden suureksi havaittua 

hyvinvoinnin vaihtelua opiskelun imun ja opiskelu-uupumuksen osalta (ks. esim. Salmela-Aro & 

Read, 2017). Seuraavaksi esitellään opiskelun imun ja opiskelu-uupumuksen käsitteet sekä 

arvioidaan, miksi ja miten opiskelutuunaus voisi olla yhteydessä näihin tekijöihin. 

Opiskelun imu on hyvinvointiin ja motivaatioon liittyvä melko pysyvä ja globaali tila, joka ei 

kohdistu vain tiettyyn tekemiseen tai tilanteeseen (Schaufeli, Martínez ym., 2002; Schaufeli, 

Salanova, González-Romá, & Bakker, 2002). Korkeakoulukontekstissa opiskelun imu määritellään 

opiskeluun kohdistuvaksi tarmokkuudeksi, omistautuneisuudeksi ja uppoutuneisuudeksi (Salmela-

Aro & Read, 2017; Salmela-Aro & Upadyaya, 2012). Opiskelun imuun liittyvällä tarmokkuudella 

tarkoitetaan opiskeluun kohdistuvaa energisyyttä, sinnikkyyttä ja halukkuutta panostaa opiskeluun, 
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kun taas omistautuneisuudella tarkoitetaan opiskelua kohtaan koettuja merkityksellisyyden, 

innokkuuden ja inspiroituneisuuden tunteita (Salmela-Aro & Read, 2017; Schaufeli, Salanova ym., 

2002). Uppoutuneisuus puolestaan viittaa syvään keskittyneisyyteen opiskeltaessa. Itänen (2020) 

tutki opiskelutuunauksen yhteyttä opiskelun imuun Laakson ja Itäsen (2019) kyselylomakkeella ja 

havaitsi kognitiivisen tuunauksen, tuen ja palautteen hakemisen ja elämäntilanteen mukaisen 

opiskelun olevan yhteydessä korkeampaan ja vaatimusten vähentämisen matalampaan opiskelun 

imuun. Tämän lisäksi Mäkikangas ja Rantanen (2018) havaitsivat yhteyden roolikeskeisen työn 

tuunauksen pohjalta käsitteellistetyn opiskelutuunauksen ja opiskelun imun välillä tehtävien, 

kognitiivisen ja relationaalisen tuunauksen osalta. Molemmat tutkimukset kuitenkin perustuvat 

kyselylomakkeisiin, jotka vaativat vielä kehittämistä, ja näin ollen tuloksia voidaan pitää suuntaa 

antavina.   

Opiskelu-uupumus on työuupumuksen (ks. Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001) pohjalta 

kehitetty käsite, joka jakautuu kolmeen ulottuvuuteen: uupumusasteiseen väsymykseen, 

kyynistyneisyyteen sekä opiskeluun liittyvään epäpätevyyden tunteeseen (Schaufeli, Salanova ym., 

2002). Uupumusasteisella väsymyksellä tarkoitetaan korkeakouluympäristössä opiskelun 

vaatimuksista johtuvaa emotionaalista uupuneisuutta, kroonista väsymystä ja kuormittuneisuutta 

(Salmela-Aro & Read, 2017; Schaufeli, Salanova ym., 2002). Kyynistyneisyys taas tarkoittaa 

välinpitämätöntä ja etäistä asennetta opintoja kohtaan sekä opiskelun näkemistä merkityksettömänä. 

Opiskeluun liittyvä epäpätevyyden tunne sen sijaan tarkoittaa opiskeluun liittyvää itsetunnon laskua 

sekä heikentyneitä pystyvyyden, onnistumisen ja saavutuksen kokemuksia. Itänen (2020) kartoitti 

tutkimuksessaan opiskelutuunauksen yhteyttä opiskelu-uupumukseen, ja havaitsi vaatimusten 

vähentämisen olevan myönteisessä yhteydessä ja elämäntilanteen mukaisen opiskelun kielteisessä 

yhteydessä opiskelu-uupumukseen. 

Vaikka edellä esiteltyjen tutkimusten pohjalta ei voida vielä tehdä vahvoja päätelmiä 

opiskelutuunauksen yhteyksistä opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen, ovat yhteydet teorian 

mukaisia. Työn vaatimusten ja voimavarojen mallissa voimavaroja kerryttävän 

lähestymissuuntautuneen työn tuunauksen esitetään ennustavan hyvinvointia edistävää 

motivaatiopolkua (Bakker & Demerouti, 2018). Myös lähestymissuuntautunut opiskelutuunaus on 

toimintaa, jolla voidaan kerryttää opiskelun voimavaroja. Siten myös opiskelutuunauksen voidaan 

työn tuunauksen tavoin olettaa käynnistävän motivaatiopolkua vastaavan motivaatiota ja 

hyvinvointia lisäävän kehityskulun, joka voisi puolestaan edistää opiskelun imua. Vastaavasti 

välttämissuuntautuneen työn tuunauksen on havaittu olevan yhteydessä motivaatiopolun sijasta 

hyvinvoinnille haitalliseen ja muun muassa työuupumukseen johtavaan energiapolkuun 

(Lichtenthaler & Fischbach, 2019). Energiapolulle tyypillistä on työn vaatimusten kertyminen, ja 
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vaatimusten ylittäessä voimavarat työntekijä saattaa pyrkiä tasapainottamaan tilannetta vaatimuksia 

vähentämällä (Bakker & Demerouti, 2018). Samalla tavalla opiskelijat kohtaavat vaatimuksia, jotka 

voivat kuormittaa ja uuvuttaa heitä, ja tällaisessa tilanteessa opiskelijoiden voidaan olettaa pyrkivän 

käyttämään välttämissuuntautuneita tuunausstrategioita. 

 

 

Tutkimuksen tavoitteet 

Tämän tutkimuksen tavoitteina on tutkia ja kehittää eteenpäin Laakson ja Itäsen (2019) 

opiskelutuunauksen kyselylomaketta sekä selvittää opiskelutuunauksen yhteyksiä hyvinvointiin 

Tampereen yliopiston opiskelijoista koostuvassa keväällä 2020 kerätyssä aineistossa (n = 339). 

Kyselylomakkeen odotetaan jakautuvan samoihin viiteen ulottuvuuteen kuin Laakson ja Itäsen 

(2019) tutkimuksessa. Opiskeluhyvinvoinnin osoittimista opiskelutuunauksen yhteyksiä tutkitaan 

suhteessa opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen. Opiskelutuunauksen oletetaan olevan 

yhteydessä näihin tekijöihin, koska yhteydet ovat teorian mukaisia (ks. Bakker & Demerouti, 2018), 

minkä lisäksi opiskelutuunauksen yhteyksistä opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen on 

alustavaa tutkimusnäyttöä (Itänen, 2020; Mäkikangas & Rantanen, 2018). 

Opiskelutuunauksen lähestymis- ja välttämissuuntautuneilla strategioilla odotetaan olevan 

erisuuntaiset yhteydet opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen perustuen työn 

tuunaustutkimuksessa tehtyihin havaintoihin lähestymis- ja välttämissuuntautuneiden 

tuunausstrategioiden erisuuntaisista hyvinvointiyhteyksistä (Lichtenthaler & Fischbach, 2019; 

Rudolph ym., 2017; Zhang & Parker, 2019). Myös Itäsen (2020) havainnot opiskelutuunauksen 

hyvinvointiyhteyksistä tukevat tätä oletusta. Hypoteesin mukaisista opiskelutuunausstrategioista 

relationaalinen tuunaus, kognitiivinen tuunaus sekä tuen ja palautteen hakeminen määritellään tässä 

tutkimuksessa lähestymissuuntautuneiksi tuunausstrategioiksi, koska niillä pyritään ensisijaisesti 

saavuttamaan myönteisiä seurauksia, ja siksi niiden oletetaan olevan yhteydessä korkeampaan 

opiskelun imuun ja matalampaan opiskelu-uupumukseen (Zhang & Parker, 2019). Vaatimusten 

vähentäminen taas määritellään välttämissuuntautuneeksi tuunaukseksi sen tähdätessä kuormituksen 

vähentämiseen, ja näin ollen vaatimusten vähentämisen oletetaan olevan myönteisesti yhteydessä 

opiskelu-uupumukseen ja kielteisesti opiskelun imuun (Zhang & Parker, 2019). Elämäntilanteen 

mukaisen opiskelun osalta hypoteesia ei aseteta ulottuvuuden kuvastavan toiminnan 

moniselitteisyyden takia. 

Opiskelutuunausstrategioiden hyvinvointiyhteyksiä tutkittaessa huomioidaan myös 

stressinhallintakeinot, koska opiskelutuunauksen ja stressinhallintakeinojen voidaan olettaa olevan 

osittain päällekkäiset ilmiöt. Näin pyritään selvittämään, selittääkö opiskelutuunaus sellaista 



13 
 

opiskeluhyvinvoinnin vaihtelua, jota stressinhallintakeinoilla ei voida selittää. Tämän lisäksi 

tutkimus tarjoaa uutta tietoa tuunauskäyttäytymisen ja stressinhallintakeinojen välisestä suhteesta. 

Tutkimuksen yksityiskohtaiset tutkimusongelmat ja niihin liittyvät hypoteesit on esitelty alla. 

1. Millainen on opiskelutuunauksen kyselylomakkeen faktorirakenne? 

H1: Opiskelutuunauksen kyselylomake jakautuu viiteen faktoriin: 1) relationaalinen tuunaus, 2) 

kognitiivinen tuunaus, 3) tuen ja palautteen hakeminen, 4) vaatimusten vähentäminen ja 5) 

elämäntilanteen mukainen opiskelu (Laakso & Itänen, 2019) 

2. Selittävätkö opiskelutuunausstrategiat opiskelun imua, kun stressinhallintakeinot on 

kontrolloitu? 

H2a: Lähestymissuuntautuneet opiskelutuunausstrategiat (relationaalinen tuunaus, kognitiivinen 

tuunaus sekä tuen ja palautteen hakeminen) ovat myönteisesti yhteydessä opiskelun imuun 

H2b: Välttämissuuntautuneet opiskelutuunausstrategiat (vaatimusten vähentäminen) ovat 

kielteisesti yhteydessä opiskelun imuun. 

3. Selittävätkö opiskelutuunausstrategiat opiskelu-uupumusta, kun stressinhallintakeinot on 

kontrolloitu? 

H3a: Välttämissuuntautuneet opiskelutuunausstrategiat (vaatimusten vähentäminen) ovat 

myönteisesti yhteydessä opiskelu-uupumukseen. 

H3b: Lähestymissuuntautuneet opiskelutuunausstrategiat (relationaalinen tuunaus, kognitiivinen 

tuunaus sekä tuen ja palautteen hakeminen) ovat kielteisesti yhteydessä opiskelu-uupumukseen.  
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MENETELMÄT 

 

 

Tutkimusasetelma ja tutkittavat 

Tutkimuksen aineisto kerättiin keväällä 2020 sähköisellä LimeSurvey -kyselylomakkeella. Linkki 

sähköiseen kyselyyn lähetettiin Tampereen yliopiston opiskelijoille ainejärjestöjen sähköpostilistojen 

kautta joko erillisenä kutsuviestinä tai osana viikoittaista uutiskirjettä riippuen ainejärjestön 

käytännöistä. Kysely tavoitti 36:sta Tampereen ylioppilaskunnan alaisesta Tampereella toimivasta 

pääainejärjestöstä 32 neljän ainejärjestön kieltäytyessä välittämästä kyselyä opiskelijoilleen. 

Osallistuneista ainejärjestöistä 18 välitti kyselystä myös muistutusviestin jäsenistölleen. Kyselyyn 

vastaaminen oli vapaaehtoista. Palkkioksi kyselyyn vastaamisesta vastaajat saivat halutessaan 

keskiarvotiedot omista opiskelutuunaus- ja stressinhallintakeinoista sekä opiskeluhyvinvoinnista. 

Kyselyn täytti loppuun kokonaisuudessaan 314 opiskelijaa. Opiskelutuunausosioiden loppuun 

saakka oli kuitenkin vastannut 339 opiskelijaa, mistä johtuen otoskoko on hieman suurempi 

faktorianalyysissä kuin opiskelutuunauksen hyvinvointiyhteyksiä kartoittavissa analyyseissa. 

Tutkimuksen vastausprosenttia ei voida luotettavasti arvioida, mutta se jää alhaiseksi, koska 

Tampereen yliopistossa alempaa tai ylempää korkeakoulututkintoa suoritti aineistonkeruuhetkellä 

noin 16 800 opiskelijaa (Tampereen yliopisto, 2020). Kaikkia Tampereen yliopiston opiskelijoita ei 

kuitenkaan tavoitettu, koska kaikki ainejärjestöt eivät välittäneet tutkimuskyselyä opiskelijoilleen. 

Kyselyyn osallistuneiden tiedekuntajakauma oli seuraava: yhteiskuntatieteiden tiedekunnassa 

opiskeli 29 %, informaatioteknologian ja viestinnän tiedekunnassa 29 %, lääketieteen ja 

terveysteknologian tiedekunnassa 23 %, tekniikan ja luonnontieteiden tiedekunnassa 7 %, 

kasvatustieteiden ja kulttuurin tiedekunnassa 6 %, johtamisen ja talouden tiedekunnassa 3 % sekä 

rakennetun ympäristön tiedekunnassa 3 %. Vastaajista 82 % oli naisia ja 14 % miehiä, minkä lisäksi 

4 % määritteli sukupuolensa muuksi tai ei halunnut määritellä sukupuoltaan. Keski-iältään vastanneet 

opiskelijat olivat 25-vuotiaita (kh = 4.9, mediaani 23). Opintojen keston keskiarvo vuosina oli 3.3 (kh 

= 1.8): 20 % opiskeli ensimmäistä vuottaan, 18 % toista, 21 % kolmatta, 14 % neljättä, 16 % viidettä 

ja loput 11 % vähintään kuudetta vuottaan. Vastaajat olivat suorittaneet keskimäärin 158 

opintopistettä (kh = 94), joka vastaa noin kahden ja puolen vuoden opintoja. Vastanneista 98 % 

opiskeli päätoimisesti. 
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Muuttujat 

Opiskelutuunausta tutkittiin Laakson ja Itäsen (2019) laatiman opiskelutuunauksen kyselylomakkeen 

muunnetulla versiolla. Alkuperäinen kysely sisälsi 82 väittämää, joiden avulla kartoitettiin 

opiskeluun liittyviä toimintatapoja ja ajatuksia, esimerkiksi ”Otat käyttöön uusia tapoja opiskella 

edistääksesi oppimistasi”, ”Pyydät palautetta” ja ”Motivoit itseäsi ajatuksella valmistumisesta”. 

Väittämiin vastattiin viisiportaisella Likert-asteikolla sen mukaan, kuinka usein opiskelijat olivat 

väittämien kuvaamilla tavoilla opinnoissaan toimineet (1 = En koskaan, 5 = Hyvin usein). Tässä 

tutkimuksessa Laakson ja Itäsen alkuperäiseen kyselylomakkeeseen lisättiin yksi uusi väittämä 

”Asetat hyvinvointisi opiskelun edelle”, koska kyselylomakkeen ei katsottu sisältävän riittävästi 

hyvinvoinnin huomioimiseen liittyviä väittämiä, jotka olisivat voineet latautua elämäntilanteen 

mukaisen opiskelun faktorille. Lisäksi neljän väittämän kirjoitusasua muutettiin sujuvammaksi ja 

yksinkertaisemmaksi. Väittämien esitysjärjestystä myös muutettiin niin, etteivät väittämät olleet 

aihealueittain, vaan satunnaisessa järjestyksessä, joka oli kuitenkin kaikille vastaajille sama. Tässä 

tutkimuksessa käytetty opiskelutuunauksen kyselylomake löytyy Liitteestä A. 

Opiskelijoiden stressinhallintakeinojen käyttöä tutkittiin Brief COPE -kyselymenetelmällä, 

jonka alkuperäinen versio kartoittaa 14 eri stressinhallintakeinoa kutakin kahdella väittämällä 

(Carver, 1997). Tutkimuksessa käytettiin Mikkolan (2013) väitöskirjaa varten tehtyä suomennosta, 

jonka väittämiä muutettiin hieman opiskelukontekstiin sopivammiksi. Alkuperäisestä Brief COPE -

kyselylomakkeesta jätettiin tässä tutkimuksessa pois uskonnon, kieltämisen ja päihteiden käytön 

ulottuvuudet, koska opiskelutuunaukseen ei katsottu liittyvän näiden stressinhallintakeinojen 

mukaista toimintaa. Näin ollen tutkimuksessa kartoitettiin 11 stressinhallintakeinoa yhteensä 22 

väittämällä. Brief COPE:n väittämät kuvastivat opiskelijan toimintaa tämän kohdatessa stressaavan 

tilanteen, esimerkiksi ”Olen keskittänyt voimavarani tehdäkseni asialle jotain” (aktiivinen 

stressihallinta) ja ”Olen vitsaillut asiasta” (huumori). Väittämiin vastattiin viisiportaisella Likert-

asteikolla sen mukaan, kuinka usein opiskelijat olivat kullakin tavalla toimineet (1 = En koskaan, 5 = 

Hyvin usein). Tässä tutkimuksessa kartoitetut stressinhallintakeinot olivat aktiivinen stressinhallinta 

(α = .67), suunnittelu (α = .60), myönteinen uudelleentulkinta (α = .79), hyväksyminen (α = .77), 

huumori (α = .92), emotionaalinen tuki (α = .83), välineellinen tuki (α = .83), itsensä harhauttaminen 

(α = .80), purkaminen (α = .72), pyrkimyksestä luopuminen (α = .83) ja itsensä syyttäminen (α = .87). 

Opiskelun imua tutkittiin Utrecht Work Engagement Scale -kyselylomakkeeseen (UWES; ks. 

Schaufeli, Martínez ym., 2002) perustuvalla yhdeksänosioisella Schoolwork Engagement Inventory 

-kyselymenetelmällä (EDA), joka kartoittaa kolmea opiskelun imun ulottuvuutta: tarmokkuutta, 

omistautuneisuutta ja uppoutuneisuutta (Salmela-Aro & Upadyaya, 2012). Kysely sisälsi väittämiä 

opiskeluun liittyvistä ajatuksista ja tuntemuksista, esimerkiksi ”Opiskellessani olen täynnä energiaa” 
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(tarmokkuus), ”Olen innoissani opiskelusta” (omistautuneisuus) ja ” Olen uppoutunut opiskeluuni” 

(uppoutuneisuus). Väittämiin vastattiin kuusiportaisella Likert-asteikolla sen mukaan, kuinka hyvin 

väittämät kuvastivat opiskelijan omia opiskeluun liittyviä ajatuksia ja tuntemuksia (1 = Täysin eri 

mieltä, 6 = Täysin samaa mieltä). Tässä tutkimuksessa opiskelun imua tarkasteltiin yhtenä 

summamuuttujana (α = .92). 

Opiskelu-uupumusta kartoitettiin Bergen Burnout Indicator-15 -kyselyyn (BBI-15; ks. 

Näätänen, Aro, Matthiesen, & Salmela-Aro, 2003) pohjautuvalla Schoolwork Burnout Inventory -

kyselymenetelmällä (SBI), joka sisältää väittämiä opiskelu-uupumuksen kolmesta ulottuvuudesta: 

uupumusasteisesta väsymyksestä, kyynistymisestä ja epäpätevyyden tunteesta opiskelijana (Salmela-

Aro, Kiuru, Leskinen, & Nurmi, 2009). Väittämät kuvaavat opiskelijan kokemuksia opiskeluun 

liittyvistä ajatuksista ja tuntemuksista, esimerkiksi ”Tunnen hukkuvani opintoihini liittyvään 

työmäärään” (uupumusasteinen väsymys), ”Pohdin alituiseen, onko opiskelullani merkitystä” 

(kyynistyneisyys) ja ”Minulla on usein riittämättömyyden tunteita opinnoissani” (epäpätevyyden 

tunne). Tavanomaiseen yhdeksänosioiseen kyselylomakkeeseen lisättiin tässä tutkimuksessa vielä 

yksi epäpätevyydentunteita kuvastava väittämä ”Minusta tuntuu, että minulla on yhä vähemmän 

annettavaa opinnoissani”. Väittämiin vastattiin kuusiportaisella Likert-asteikolla sen mukaan, kuinka 

hyvin väittämät sopivat opiskelijan omaan tilanteeseen ja kokemuksiin (1 = Täysin eri mieltä, 6 = 

Täysin samaa mieltä). Opiskelu-uupumusta tarkasteltiin tässä tutkimuksessa yksittäisenä 

summamuuttujana (α = .91). 

Tutkimuksen taustamuuttujina olivat sukupuoli, ikä ja opintojen kesto, koska näiden 

tekijöiden on havaittu olevan yhteydessä opiskeluhyvinvointiin. Naissukupuolen on havaittu olevan 

yhteydessä sekä korkeampaa opiskelun imuun että opiskelu-uupumukseen (Kiuru, Aunola, Nurmi, 

Leskinen, & Salmela-Aro, 2009; Vasalampi, Salmela-Aro, & Nurmi, 2009). Miesopiskelijoilla 

korkeamman iän on havaittu olevan yhteydessä heikompaan opiskelun imuun, minkä lisäksi opiskelu-

uupumuksen oireiden (kyynistyneisyyden ja epäpätevyyden) on havaittu lisääntyvän iän kasvaessa 

sekä mies- että naisopiskelijoilla (Salmela-Aro & Read, 2017). Opintojen kesto taas sisällytettiin 

analyyseihin, koska opiskelu-uupumuksen ja stressin on havaittu lisääntyvän sekä opiskelun imun 

vähenevän opintojen edetessä (Salmela-Aro & Read, 2017; Stallman, 2010). Myös 

stressinhallintakeinoilla ja alustavasti opiskelutuunauksella on havaittu yhteyksiä sukupuoleen, ikään 

ja opintojen kestoon. Esimerkiksi välttelyn on havaittu olevan yleisempi stressinhallintakeino 

nuoremmilla opiskelijoilla ja naisilla, minkä lisäksi naiset käyttävät enemmän sosiaalista tukea 

(Deasy ym., 2014). Opiskelutuunauksen osalta taas opiskelijoiden on muun muassa havaittu 

tuunaavan vähemmän lähestymissuuntautuneesti ja enemmän välttämissuuntautuneesti opintojen 

edetessä (Itänen, 2020). 
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Tilastolliset analyysit 

Tutkimuksessa aineiston analysointiin käytettiin IBM SPSS Statistics 26.0 -ohjelmaa. 

Opiskelutuunauksen kyselylomakkeen faktorirakennetta analysoitiin eksploratiivisella 

faktorianalyysilla (EFA) käyttäen pääakselifaktorointimenetelmää (principal axis factoring), koska 

muuttujat eivät olleet normaalisti jakautuneita. Rotaatioksi valittiin Tabachnickin ja Fidellin (2001) 

suositusten mukaisesti suorakulmainen varimax-rotaatio, koska faktoreilla oli alle 10 % yhteistä 

vaihtelua. Faktoriratkaisusta poistettiin muuttujat, joilla oli alhainen kommunaliteetti (< .30), heikko 

faktorilataus (< .30) tai voimakas ristikkäislataus (heikompi faktorilataus > .30) (ks. Hair, Black, 

Babin, & Anderson, 2010). Faktoriratkaisun tuottamien ulottuvuuksien sisäistä konsistenssia 

arvioitiin Cronbachin alfa -kertoimen avulla ja rakenteellista mielekkyyttä tarkastelemalla 

faktoreiden välisiä Pearsonin korrelaatiokertoimia. Opiskelutuunauksen yhteyksiä opiskelun imuun 

ja opiskelu-uupumukseen tutkittiin hierarkkisella regressioanalyysilla, jossa ensimmäisellä askeleella 

malliin syötettiin taustamuuttujat, toisella askeleella stressinhallintakeinot ja kolmannella askeleella 

faktorianalyysin tuottamat opiskelutuunausstrategiat.   



18 
 

TULOKSET 

 

 

Opiskelutuunauksen faktorirakenne 

Faktorianalyysissa olivat mukana kaikki tutkimuskyselyn opiskelutuunausosioon vastanneet 

opiskelijat (n = 339). Aineisto todettiin Kaiser-Mayer-Olkin -testin (KMO) ja Bartlettin 

sfäärisyystestin perusteella soveltuvaksi faktorianalyysiin. KMO-arvo (.842) ylitti raja-arvon .6 (ks. 

suositus, Metsämuuronen, 2008), ja Bartlettin testin mukaan muuttujien kahden väliset korrelaatiot 

erosivat nollasta (p < .001). Lisäksi faktorianalyysin tuottamassa korrelaatiomatriisissa havaittiin 

runsaasti tilastollisesti merkitseviä kahdenkeskeisiä korrelaatioita. 

Eksploratiivinen faktorianalyysi osoitti aineiston jakautuvan ominaisarvon (1.2) ja scree plot 

-kuvaajan perusteella mielekkäästi kuuteen eri faktoriin. Jokaiselle faktorille latautui useita väittämiä, 

ja faktorit olivat tulkinnallisesti mielekkäitä. Mallin selitysaste oli melko hyvä (45.6 %) jo ennen 

väittämien poistoja. Poistokriteerien (alhaisten kommunaliteettien, alhaisten faktorilatausten tai 

korkeiden ristikkäislatausten) perusteella 83 muuttujasta poistettiin 47, ja näin ollen malliin jäi lopulta 

36 opiskelutuunausta kuvaavaa väittämää. Lopullinen kuuden faktorin malli selitti 49.4 % 

varianssista, ja kullekin faktorille latautui vähintään neljä väittämää. Faktorit nimettiin faktoreille 

latautuneiden väittämien yhteisten tekijöiden mukaan seuraavasti: 1) relationaalinen tuunaus, 2) 

kognitiivinen tuunaus, 3) vaatimusten vähentäminen, 4) opiskelun suunnittelu, 5) hyvinvoinnin 

priorisoiminen ja 6) tehtävien tuunaus. Faktorianalyysin tulokset on esitetty Taulukossa 1. 

Relationaalisen tuunauksen faktori selitti 21 % opiskelutuunauksen vaihtelusta (ominaisarvo 

= 7.4), ja sille latautui 12 väittämää, jotka kuvastivat sosiaalisen kanssakäymisen liittämistä 

opiskeluun. Kognitiivisen tuunauksen faktori selitti puolestaan 10 % opiskelutuunauksen vaihtelusta 

(ominaisarvo = 3.5) ja sille latautui seitsemän väittämää, jotka liittyivät opiskelun merkityksen 

pohtimiseen pääosin tulevaisuuden kannalta. Vaatimusten vähentämisen faktorin selitysaste taas oli 

7 % (ominaisarvo 2.6) ja sille latautui neljä väittämää, jotka liittyivät työmäärän vähentämiseen 

kursseja vähentämällä. Opiskelun suunnittelun faktori selitti 5 % opiskelutuunauksen vaihtelusta 

(ominaisarvo 1.9) ja sille latautuneet neljä väittämää kuvastivat opiskeluun liittyvää organisointia. 

Hyvinvoinnin priorisoimisen faktorin selitysaste taas oli 4 % (ominaisarvo = 1.5) ja sille latautui neljä 

väittämää, jotka liittyivät oman hyvinvoinnin huomioimiseen opiskelussa. Lopuksi, tehtävien 

tuunauksen faktori selitti 3 % opiskelutuunauksen vaihtelusta (ominaisarvo 0.9) ja sille latautui viisi 

opiskelutekniikoiden kehittämiseen ja soveltamiseen liittyvää väittämää. 
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TAULUKKO 1. Eksploratiivisen faktorianalyysin perusteella opiskelutuunauksen faktorimalliin 

valikoituneiden väittämien keskiarvot, keskihajonnat ja faktorilataukset kuudelle faktorille (n = 339). 

 Faktori 

 Väittämä ka kh 1 2 3 4 5 6 

 Relationaalinen tuunaus         

1 Vietät aikaa korkeakoulun tiloissa yhdessä 

opiskelutovereiden kanssa 

3.30 1.27 .82      

2 Sovit yhteisiä lounashetkiä 

opiskelutovereiden kanssa 

3.42 1.32 .80      

3 Vietät vapaa-aikaa opiskelutovereiden 

kanssa 

3.27 1.20 .78      

4 Annat vertaistukea muille opiskelijoille 3.48 1.07 .72      

5 Hakeudut samaan tilaan opiskelemaan 

opiskelutovereidesi kanssa voidaksesi 

ajoittain vaihtaa ajatuksia opiskeltavasta 

aiheesta muiden kanssa 

2.66 1.25 .71      

6 Ajoitat taukosi samaan aikaan 

opiskelutovereidesi kanssa 

2.83 1.26 .70      

7 Haet tukea muilta opiskelijoilta 

kohdatessasi vaikeita kursseja tai 

asiasisältöjä 

3.34 1.13 .69      

8 Osallistut opiskeluun liittyviin sosiaalisiin 

tilaisuuksiin tai tapahtumiin 

2.75 1.10 .67      

9 Ratkot kurssisisältöön liittyviä pulmia 

yhdessä opiskelutovereiden kanssa 

3.37 1.06 .62      

10 Toimit opiskelijajärjestössä 2.26 1.47 .59      

11 Järjestät opiskeluun liittyviä tilaisuuksia 

tai tapahtumia 

1.59 0.83 .52      

12 Osallistut opiskelutoiminnan 

kehittämiseen 

1.99 1.06 .49      

 Kognitiivinen tuunaus         

13 Muistutat itseäsi siitä, kuinka tuleva 

valmistuminen vaikuttaa myönteisesti 

elämääsi 

3.44 1.20  .80     

14 Ajattelet kuinka opiskelu vaikuttaa 

myönteisesti tulevaan elämääsi 

3.81 0.95  .80     

15 Motivoit itseäsi ajatuksella korkeammasta 

elintasosta opiskelujen jälkeen 

3.50 1.28  .65     

16 Ajattelet opiskelusi hyötyjä tulevan 

työllistymisesi kannalta 

3.88 1.02  .65     

17 Motivoit itseäsi ajatuksella 

valmistumisesta 

3.11 1.22  .60     

18 Pohdit kuinka opiskelu antaa elämällesi 

suuntaa 

3.61 1.01  .48     

19 Pohdit opiskelusi merkitystä tulevan 

työssä osaamisen kannalta 

4.01 0.95  .45    .28 
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Taulukko 1 jatkuu    

    Faktori 

 Väittämä ka kh 1 2 3 4 5 6 

 Vaatimusten vähentäminen         

20 Keskeytät vaikeita kursseja 1.68 0.88   .78    

21 Keskeytät kursseja, joita et koe 

mielenkiintoisiksi 

1.84 0.99   .78    

22 Vähennät kursseja, jos niitä kasaantuu 

liikaa yhdelle periodille 

2.38 1.14   .67    

23 Keskeytät kursseja, joita et koe 

hyödyllisiksi työelämän kannalta 

1.63 0.82   .64    

 Opiskelun suunnittelu         

24 Suunnittelet itsellesi tarkan 

opiskeluaikataulun 

3.00 1.18    .71   

25 Selkeytät opiskeluun liittyviä tavoitteitasi 

pilkkomalla niitä pienempiin osiin 

3.55 1.03    .66   

26 Suunnittelet etukäteen mielessäsi, missä 

järjestyksessä käyt oppimateriaalin läpi 

3.46 1.12    .63   

27 Organisoit opiskelusi niin, että voit 

keskittyä siihen ennalta määrittelemäsi 

ajan 

3.29 1.09    .62   

 Hyvinvoinnin priorisoiminen         

28 Huomioit voimavarasi ja opiskelet niiden 

mukaisesti 

3.48 1.05     .69  

29 Asetat hyvinvointisi opiskelun edelle 3.35 1.02     .67  

30 Muutat opiskeluun liittyviä tavoitteitasi 

elämäntilanteesi mukaisesti 

3.10 0.96     .56  

31 Muokkaat opiskelutahtiasi itsellesi 

sopivammaksi 

3.33 0.91    .27 .49  

 Tehtävien tuunaus         

32 Otat käyttöön uusia tapoja opiskella 

edistääksesi oppimistasi 

2.59 0.81      .55 

33 Pyrit kehittämään opiskelukykyäsi tai 

opettelet uusia opiskelutekniikoita 

2.80 0.96    .26  .54 

34 Pyrit soveltamaan oppimaasi arjessasi 3.37 0.95  .27    .52 

35 Muokkaat muistiinpanotekniikoitasi 

helpottaaksesi oppimistasi 

2.92 0.93    .27  .51 

36 Keskustelet opituista asioista opiskelun 

ulkopuolella 

3.61 0.97 .30     .43 

Huom. ka = keskiarvo, kh = keskihajonta. Faktorilataukset > .25 näkyvät taulukossa. 
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Opiskelutuunauksen 36-osioinen kyselylomake ja havaitut kuusi faktoria osoittautuivat 

Cronbachin alfalla arvioituna sisäisesti johdonmukaisiksi, ja ylittivät selvästi raja-arvona pidetyn .6 

(Metsämuuronen, 2003). Koko kyselylomakkeen sisäinen konsistenssi oli .87 Cronbachin alfalla 

arvioituna ja faktoreiden konsistenssit vaihtelivat välillä .74–.91. Faktorien ja kyselylomakkeen 

Cronbachin alfa -arvot sekä keskiarvo- ja hajontatiedot on esitetty Taulukossa 2. 

 

 

TAULUKKO 2. Opiskelutuunausstrategioiden, stressinhallintakeinojen, opiskelun imun ja opiskelu-

uupumuksen otoskoot, keskiarvot, keskihajonnat ja reliabiliteetit (n = 316–339). 

Muuttuja (Asteikko)  n ka kh α 

Opiskelutuunaus (1–5)  339 3.01 0.42 .87 

Relationaalinen tuunaus (1–5)  339 2.86 0.84 .91 

Kognitiivinen tuunaus (1–5)  339 3.62 0.78 .84 

Vaatimusten vähentäminen (1–5)  339 1.88 0.78 .83 

Opiskelun suunnittelu (1–5)  339 3.32 0.86 .78 

Hyvinvoinnin priorisoiminen (1–5)  339 3.31 0.74 .74 

Tehtävien tuunaus (1–5)  339 3.06 0.65 .74 

Aktiivinen stressinhallinta (1–5)  317 3.47 0.76 .67 

Suunnittelu (1–5)  317 3.71 0.73 .60 

Myönteinen uudelleentulkinta (1–5)  317 3.43 0.90 .79 

Hyväksyminen (1–5)  317 3.64 0.81 .77 

Huumori (1–5)  317 3.79 1.02 .92 

Emotionaalinen tuki (1–5)  317 3.82 0.92 .83 

Välineellinen tuki (1–5)  317 3.45 0.93 .83 

Itsensä harhauttaminen (1–5)  317 3.61 0.94 .80 

Purkaminen (1–5)  317 3.38 0.92 .72 

Pyrkimyksestä luopuminen (1–5)  317 2.24 0.91 .83 

Itsensä syyttäminen (1–5)  317 3.50 1.11 .87 

Opiskelun imu (1-6)  316 3.95 0.89 .92 

Opiskelu-uupumus (1-6)  316 3.15 1.11 .91 

Huom. n = otoskoko, ka = keskiarvo, kh = keskihajonta, α = Cronbachin alfa. 
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Havaittujen kuuden faktorin keskinäiset korrelaatiot vaihtelivat välillä |.07-.38| (ks. Taulukko 

3). Relationaalinen tuunaus oli myönteisesti yhteydessä kognitiiviseen tuunaukseen (r = .22***), 

opiskelun suunnitteluun (r = .12*), hyvinvoinnin priorisoimiseen (r = .17**) ja tehtävien tuunaukseen 

(r = .38***). Tämän lisäksi kognitiivinen tuunaus korreloi myönteisesti opiskelun suunnittelun (r = 

.30***), hyvinvoinnin priorisoimisen (r = .15**) ja tehtävien tuunauksen (r = .38***) kanssa. 

Vaatimusten vähentäminen oli myönteisesti yhteydessä hyvinvoinnin priorisoimiseen (r = .14*) ja 

kielteisesti opiskelun suunnitteluun (r = -.14*). Opiskelun suunnittelu korreloi myönteisesti 

hyvinvoinnin priorisoimisen (r = .17**) ja tehtävien tuunauksen (r = .33***) kanssa, minkä lisäksi 

hyvinvoinnin priorisoiminen ja tehtävien tuunaus olivat myönteisessä yhteydessä toisiinsa (r = 

.33***). 

Tutkimuksen ensimmäisen hypoteesin mukaisesti kyselylomakkeen oletettiin jakautuvan 

relationaaliseen tuunaukseen, kognitiiviseen tuunaukseen, tuen ja palautteen hakemiseen, 

vaatimusten vähentämiseen sekä elämäntilanteen mukaiseen opiskeluun (Laakso & Itänen, 2019). 

Hypoteesin mukaisia faktoreita löydettiin tässä tutkimuksessa neljä hyvinvoinnin priorisoimisen 

muistuttaessa elämäntilanteen mukaista opiskelua toisistaan poikkeavista nimistä huolimatta. 

Opiskelun suunnittelun ja tehtävien tuunauksen faktorit eivät olleet hypoteesin mukaisia, joten 

hypoteesi 1 sai vain osittaista tukea. 

 

 

Opiskelutuunauksen yhteydet opiskeluhyvinvointiin 

Kuvailevat tiedot ja korrelaatiot 

Tässä tutkimuksessa käytettyjen muuttujien keskiarvo- ja keskihajontatiedot on esitetty Taulukossa 

2. Opiskelijat tuunasivat opiskeluaan keskimäärin silloin tällöin (ka = 3.01), ja tuunausstrategioista 

käytetyimpiä olivat kognitiivinen tuunaus (ka = 3.62), opiskelun suunnittelu (ka = 3.32) ja 

hyvinvoinnin priorisoiminen (ka = 3.31). Vaatimusten vähentämien taas oli harvinaista tässä 

aineistossa (ka = 1.88). Relationaalista tuunausta (ka = 2.86) ja tehtävien tuunausta (ka = 3.06) tehtiin 

jonkin verran. Kaikkia stressinhallintakeinoja käytettiin aineistossa keskimäärin silloin tällöin tai 

melko usein paitsi pyrkimyksestä luopumista (ka = 2.24), jota käytettiin melko harvoin. Käytetyimpiä 

stressinhallintakeinoja olivat emotionaalinen tuki (ka = 3.82), huumori (ka = 3.79), suunnittelu (ka = 

3.71), hyväksyminen (ka = 3.64) ja itsensä harhauttaminen (ka = 3.61). Opiskelun imua (ka = 3.95) 

ja opiskelu-uupumusta (ka = 3.15) koettiin aineistossa jonkin verran. 

Muuttujien keskinäisiä korrelaatioita tarkasteltaessa valtaosan opiskelutuunausstrategioista ja 

stressinhallintakeinoista havaittiin korreloivan opiskelun imun ja opiskelu-uupumuksen kanssa (ks. 
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Taulukko 3). Opiskelutuunausstrategioista opiskelun imuun olivat myönteisesti yhteydessä 

relationaalinen tuunaus (r = .30***), kognitiivinen tuunaus (r = .32***), opiskelun suunnittelu (r = 

.40***), hyvinvoinnin priorisoiminen (r = .14*) ja tehtävien tuunaus (r = .51***) sekä kielteisesti 

vaatimusten vähentäminen (r = -.24***). Stressinhallintakeinoista taas opiskelun imuun olivat 

myönteisesti yhteydessä aktiivinen stressinhallinta (r = .30***), suunnittelu (r = .32***), myönteinen 

uudelleentulkinta (r = .35***), hyväksyminen (r = .29***) ja emotionaalinen tuki (r = .15**) sekä 

kielteisesti itsensä harhauttaminen (r = -.19**), pyrkimyksestä luopuminen (r = -.38***) ja itsensä 

syyttäminen (r = -.37***). Opiskelu-uupumukseen opiskelutuunausstrategioista myönteisesti 

yhteydessä oli vaatimusten vähentäminen (r = .29***) ja kielteisesti relationaalinen tuunaus (r = -

.25***), kognitiivinen tuunaus (r = -.15**), opiskelun suunnittelu (r = -.32***), hyvinvoinnin 

priorisoiminen (r = -.25***), tehtävien tuunaus (r = -.32***). Stressinhallintakeinoista taas opiskelu-

uupumukseen olivat myönteisesti yhteydessä itsensä harhauttaminen (r = .29***), pyrkimyksestä 

luopuminen (r = .49***) ja itsensä syyttäminen (r = .68***) sekä kielteisesti aktiivinen stressinhallinta 

(r = -.34***), suunnittelu (r = -.21***), myönteinen uudelleentulkinta (r = -.34***) ja hyväksyminen (r 

= -.33***). 

Myös opiskelutuunausstrategioiden ja stressinhallintakeinojen välillä havaittiin runsaasti 

tilastollisesti merkitseviä korrelaatioita (ks. Taulukko 3). Relationaalinen tuunaus oli myönteisesti 

yhteydessä muun muassa emotionaaliseen tukeen (r = .42***), välineelliseen tukeen (r = .39***) ja 

myönteiseen uudelleentulkintaan (r = .32***). Kognitiivinen tuunaus korreloi myönteisesti muun 

muassa suunnittelun (r = .43***), myönteisen uudelleentulkinnan (r = .35***) ja aktiivisen 

stressinhallinnan (r = .26***) kanssa. Vaatimusten vähentäminen taas oli myönteisesti yhteydessä 

muun muassa pyrkimyksestä luopumiseen (r = .34***), itsensä harhauttamiseen (r = .23***) ja itsensä 

syyttämiseen (r = .18**). Opiskelun suunnittelu korreloi myönteisesti muun muassa aktiivisen 

stressinhallinnan (r = .41***) ja suunnittelun (r = .40***) sekä kielteisesti itsensä syyttämisen (r = -

.25***) ja pyrkimyksestä luopumisen (r = -.25***) kanssa. Hyvinvoinnin priorisoiminen oli 

myönteisessä yhteydessä muun muassa myönteiseen uudelleentulkintaan (r = .29***), aktiiviseen 

stressinhallintaan (r = .28***) ja emotionaaliseen tukeen (r = .25***). Lisäksi tehtävien tuunaus korreloi 

myönteisesti muun muassa myönteisen uudelleentulkinnan (r = .49***), suunnittelun (r = .38***) ja 

aktiivisen stressinhallinnan (r = .33***) kanssa. Myös useat stressinhallintakeinot korreloivat 

tilastollisesti merkitsevästi keskenään (ks. Taulukko 3). 
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TAULUKKO 3. Tutkimuksen muuttujien kahdenkeskiset Pearsonin korrelaatiokertoimet (n = 315–339). 

   SP1  IK2 OK3  AS  SU  MU  HY  HU  ET  VT  IH  PU  PL  IS  RT  KT  VV  OS  HP  TT  OI 

IK2  .07 
                    

OK3  .04  .26 
                   

AS -.10  .08  .08 
                  

SU -.07  .04  .07  .67 
                 

MU -.11 -.04 -.09  .37  .44 
                

HY  .05  .10 -.07  .31  .23  .41 
               

HU  .05 -.03  .03  .14  .09  .17  .28 
              

ET -.29  .02  .02  .31  .27  .22  .11  .22 
             

VT -.19  .01 -.01  .24  .25  .19 -.00  .13  .72 
            

IH  .05 -.10 -.03 -.13 -.04 -.04 -.03  .29  .05  .08 
           

PU -.22 -.01  .05 -.15 -.15  .02  .07  .24  .52  .45  .17 
          

PL  .12 -.01  .10 -.27 -.19 -.15 -.23  .08 -.11  .05  .38  .14 
         

IS  .01 -.08  .13 -.23 -.05 -.29 -.30  .14  .04  .08  .36  .24  .43 
        

RT -.15 -.24 -.08  .14  .16  .32  .14  .23  .42  .39  .10  .17 -.16 -.07 
       

KT -.19  .01  .04  .26  .43  .35  .18  .11  .17  .21  .04  .15 -.08 -.01  .22 
      

VV  .16 -.03  .09 -.07 -.10 -.10 -.14  .07 -.02 -.05  .23  .00  .34  .18 -.11 -.07 
     

OS -.17  .09 -.01  .41  .40  .24  .13 -.07  .14  .07 -.19 -.01 -.25 -.25  .12  .30 -.14  
    

HP -.02 -.07 -.06  .28  .23  .29  .09  .13  .25  .22  .11  .13 -.07 -.20  .17  .15  .14  .17 
   

TT -.16  .03 -.07  .33  .38  .49  .19  .12  .28  .32 -.01 -.19 -.20 -.16  .38  .38 -.09  .33  .33 
  

OI -.04  .16 -.16  .30  .32  .35  .29 -.01  .15  .10 -.19  .03 -.38 -.37  .30  .32 -.24  .40  .14  .51 
 

OU  .09 -.06  .13 -.34 -.21 -.34 -.33 -.02 -.11  .05  .29  .07  .49  .68 -.25 -.15  .29 -.32 -.25 -.32 -.59 

Huom. |r| = .12–.14, p < .05, |r| = .15–.19, p < .01, |r| > .19, p < .001 (2-suuntainen testi). 
11 = nainen, 2 = ei-nainen. 2Ikä kokonaisina vuosina. 3Opintojen kesto kokonaisina vuosina ja käynnissä oleva vuosi laskettu kokonaiseksi. 

SP = sukupuoli, IK = ikä, OK = opintojen kesto, AS = aktiivinen stressinhallinta, SU = suunnittelu, MU = myönteinen uudelleentulkinta, HY = 

hyväksyminen, HU = huumori, ET = emotionaalinen tuki, VT = välineellinen tuki, IH = itsensä harhauttaminen, PU = purkaminen, PL = pyrkimyksestä 

luopuminen, IS = itsensä syyttäminen, RT = relationaalinen tuunaus, KT = kognitiivinen tuunaus, VV = vaatimusten vähentäminen, OS = opiskelun 

suunnittelu, HP = hyvinvoinnin priorisoiminen, TT= tehtävien tuunaus, OI = opiskelun imu, OU = opiskelu-uupumus. 
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Regressioanalyysit 

Opiskelutuunausstrategioiden yhteyttä opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen tutkittiin 

hierarkkisella regressioanalyysilla, jossa ensimmäisellä askeleella malliin sisällytettiin 

taustamuuttujat: sukupuoli, ikä ja opintojen kesto. Toisella askeleella malliin lisättiin 

stressinhallintakeinot: aktiivinen stressinhallinta, suunnittelu, myönteinen uudelleentulkinta, 

hyväksyminen, huumori, emotionaalinen tuki, välineellinen tuki, itsensä harhauttaminen, 

purkaminen, pyrkimyksestä luopuminen ja itsensä syyttäminen. Kolmannella askeleella malliin 

lisättiin vielä kuusi tutkimuksessa löydettyä opiskelutuunausstrategiaa: relationaalinen tuunaus, 

kognitiivinen tuunaus, vaatimusten vähentäminen, opiskelun suunnittelu, hyvinvoinnin 

priorisoiminen ja tehtävien tuunaus. 

Oletetuista opiskelutuunausstrategioista relationaalinen tuunaus ja kognitiivinen tuunaus 

määriteltiin lähestymissuuntautuneiksi, minkä lisäksi uusista faktorianalyysin tuottamista 

ulottuvuuksista tähän tuunausorientaatioon jaoteltiin myös opiskelun suunnittelu ja tehtävien tuunaus, 

koska myös niiden katsottiin tähtäävän ensisijaisesti myönteisten seurausten tavoittelemiseen. Näin 

ollen relationaalisen tuunauksen, kognitiivisen tuunauksen, opiskelun suunnittelun ja tehtävien 

tuunauksen oletettiin olevan myönteisesti yhteydessä opiskelun imuun (H2a) ja kielteisesti opiskelu-

uupumukseen (H3b). Vaatimusten välttäminen määriteltiin ainoaksi välttämissuuntautuneeksi 

tuunausstrategiaksi ja sen odotettiin olevan kielteisessä yhteydessä opiskelun imuun (H2b) ja 

myönteisessä yhteydessä opiskelu-uupumukseen (H3a). Hyvinvoinnin priorisoiminen muistutti 

elämäntilanteen mukaista opiskelua (ks. Laakso & Itänen, 2019), joten sen hyvinvointiyhteyksiin 

liittyen ei asetettu hypoteesia.  

Regressioanalyysin vaatimukset ja taustaoletukset toteutuivat aineistossa hyvin. 

Riippumattomien muuttujien välillä ei havaittu multikollineaarisuutta toleranssiarvon ollessa 

alimmillaan .35 ja VIF-arvon korkeimmillaan 2.86. Myös residuaalitarkastelu tuki mallin sopivuutta 

aineistoon, sillä residuaalien normaalijakautuneisuus-, homoskedastisuus- ja lineaarisuusoletukset 

toteutuivat. Residuaalien perusteella opiskelun imua koskevista analyyseista poistettiin yksi 

poikkeava havainto, koska tämän havainnon standardoitu residuaali oli -6.51. 

Opiskelun imua ja opiskelu-uupumusta selittävät regressiomallit on esitetty Taulukossa 4. 

Opiskelun imua koskeva analyysi osoitti, että kun kaikki muuttujat olivat mukana mallissa, 

tilastollisesti merkitseviä opiskelun imun selittäjiä olivat sukupuoli (β = 0.10*), opintojen kesto (β = 

-0.16***), ikä (β = 0.17***), pyrkimyksestä luopuminen (β = -0.12*), itsensä syyttäminen (β = -0.20***), 

relationaalinen tuunaus (β = 0.19***), kognitiivinen tuunaus (β = 0.14**), opiskelun suunnittelu (β = 

0.14**) ja tehtävien tuunaus (β = 0.32***). Kokonaisuudessaan regressiomalli selitti opiskelun imun 
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vaihtelusta 57 %, josta 8 % selittyi taustamuuttujilla, 32 % stressinhallintakeinoilla ja 17 % 

opiskelutuunauksella. Lineaarinen malli sopi aineistoon varianssianalyysin perusteella (F(20, 292) = 

19.00, p < .001). Analyysin tulokset tukivat hypoteesia H2a lähestymissuuntautuneiden 

opiskelutuunausstrategioiden, eli relationaalisen ja kognitiivisen tuunauksen, opiskelun suunnittelun 

ja tehtävien tuunauksen, selittäessä myönteisesti opiskelun imua, kun stressinhallintakeinot oli 

kontrolloitu. Hypoteesi H2b ei kuitenkaan saanut tukea, sillä ainoa välttämissuuntautunut 

opiskelutuunausstrategia, eli vaatimusten vähentäminen, ei ollut yhteydessä opiskelun imuun. 

Opiskelu-uupumusta selittävässä regressiomallissa tilastollisesti merkitseviä selittäjiä olivat 

pyrkimyksestä luopuminen (β = 0.16**), itsensä syyttäminen (β = 0.51***), relationaalinen tuunaus (β 

= -0.11*) ja vaatimusten vähentäminen (β = 0.09*). Lopullinen regressiomalli selitti opiskelu-

uupumuksen vaihtelusta 59 %, josta 3 % selittyi taustamuuttujilla, 53 % stressinhallintakeinoilla ja 3 

% opiskelutuunausstrategioilla. Myös opiskelu-uupumuksen osalta lineaarinen malli sopi aineistoon 

varianssianalyysin perusteella (F(20, 293) = 21.33, p < .001). Analyysin tulokset tukivat hypoteesia 

H3a, koska vaatimusten vähentäminen selitti opiskelu-uupumusta. Hypoteesi H3b taas sai vain 

osittaista tukea, sillä neljästä lähestymissuuntautuneesta opiskelutuunausstrategiasta vain 

relationaalinen tuunaus oli yhteydessä opiskelu-uupumukseen.
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TAULUKKO 4. Opiskelun imun ja opiskelu-uupumuksen selittyminen taustamuuttujilla, stressinhallintakeinoilla ja opiskelutuunausstrategioilla. 

 Opiskelun imu (n = 313) Opiskelu-uupumus (n = 314) 

Muuttuja  β R2 ΔR2  β R2 ΔR2 

Askel 1: Taustamuuttujat  .08*** .08***  .03* .03*** 

1. Sukupuoli1  .10*    .01   

2. Ikä  .17***   -.04   

3. Opintojen kesto -.16***    .04   

Askel 2: Stressinhallintakeinot  .40*** .32***  .56*** .53*** 

4. Aktiivinen stressinhallinta  .03   -.06   

5. Suunnittelu  .05    .00   

6. Myönteinen uudelleentulkinta -.01    .01   

7. Hyväksyminen  .06   -.05   

8. Huumori -.04   -.08   

9. Emotionaalinen tuki  .02    .05   

10. Välineellinen tuki -.07   -.02   

11. Itsensä harhauttaminen -.01    .05   

12. Purkaminen  .06   -.03   

13. Pyrkimyksestä luopuminen -.12*    .16**   

14. Itsensä syyttäminen -.20***    .51***   

Askel 3: Opiskelutuunausstrategiat  .57*** .17***  .59*** .03** 

15. Relationaalinen tuunaus  .19***   -.11*   

16. Kognitiivinen tuunaus  .14**   -.02   

17. Vaatimusten vähentäminen -.05    .09*   

18. Opiskelun suunnittelu  .14**   -.05   

19. Hyvinvoinnin priorisoiminen -.08   -.08   

20. Tehtävien tuunaus  .32***   -.06   

Huom. β = standardoitu regressiokerroin analyysin viimeisellä askeleella. 11 = nainen, 2 = ei-nainen. 

R2 = mallin selitysaste, ΔR2 = mallin selitysasteen muutos verrattuna edelliseen askeleeseen. 
*p < .05, **p < .01, ***p < .001. 
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POHDINTA 

 

 

Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia Laakson ja Itäsen (2019) kehittämän ja tässä 

tutkimuksessa edelleen kehitetyn opiskelutuunauksen kyselylomakkeen faktorirakennetta uudella 

otoksella ja selvittää, selittävätkö löydetyt opiskelutuunausstrategiat opiskeluhyvinvointia opiskelun 

imun ja opiskelu-uupumuksen osalta stressinhallintakeinojen huomioimisen jälkeen. Tutkimus 

toteutettiin sähköisenä kyselytutkimuksena, joka lähetettiin Tampereen yliopiston opiskelijoille 

keväällä 2020. Kyselyyn vastasi 339 opiskelijaa eri aloilta ja opintojen eri vaiheista. Tutkimuksessa 

löydettiin kuusi opiskelutuunausstrategiaa, jotka olivat relationaalinen tuunaus, kognitiivinen 

tuunaus, vaatimusten vähentäminen, opiskelun suunnittelu, hyvinvoinnin priorisoiminen ja tehtävien 

tuunaus. Löydetyistä opiskelutuunausstrategioista opiskelun imua selittivät relationaalinen tuunaus, 

kognitiivinen tuunaus, opiskelun suunnittelu ja tehtävien tuunaus, kun taas opiskelu-uupumusta 

selittivät vain relationaalinen tuunaus ja vaatimusten vähentäminen. Opiskelutuunaus vaikuttaisi 

tuovan merkittävää lisäarvoa etenkin opiskeluhyvinvoinnin myönteisen puolen selittämiseen, ja 

tämän tutkimuksen perusteella opiskeluhyvinvointia pystytään parhaiten selittämään yhdessä 

opiskelutuunauksella ja stressinhallintakeinoilla. 

 

 

Opiskelutuunauksen kuusi strategiaa 

Tutkimuksen ensimmäisenä tavoitteena oli selvittää opiskelutuunauksen kyselylomakkeen 

faktorirakennetta – toisin sanottuna, millaisiin opiskelutuunausstrategioihin opiskelutuunauksen 

kyselylomake jakautuu. Kyselylomakkeen väittämät jakautuivat tutkimuksessa mielekkäästi kuuteen 

toisistaan sisällöllisesti poikkeavaan opiskelutuunausstrategiaan: relationaaliseen tuunaukseen, 

kognitiiviseen tuunaukseen, vaatimusten vähentämiseen, opiskelun suunnitteluun, hyvinvoinnin 

priorisoimiseen ja tehtävien tuunaukseen. Kyselylomakkeen 83 väittämästä 36 osoittautui lopulta 

näitä strategioita hyvin kuvaaviksi, ja nämä 36 väittämää selittivät noin puolet opiskelutuunauksen 

vaihtelusta. Kyselylomake sekä eri opiskelutuunausstrategioita kuvastavat ulottuvuudet 

osoittautuivat reliabiliteettitarkastelussa sisällöllisesti johdonmukaisiksi. Seuraavaksi löydetyt 

opiskelutuunausstrategiat esitellään yksitellen vertaillen niitä samalla Laakson ja Itäsen (2019) 

havaitsemiin opiskelutuunausstrategioihin. 

Relationaalinen tuunaus osoittautui voimakkaimmaksi opiskelutuunauksen vaihtelun 

yksittäiseksi selittäjäksi ja se selitti kaikkiaan viidenneksen opiskelutuunauksen vaihtelusta. 
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Relationaalinen tuunaus sisälsi yhteensä 12 väittämää, joissa opiskelun luonnetta muutettiin 

sosiaalisemmaksi muun muassa viettämällä opiskelupäivän aikaisia taukoja yhdessä, tapaamalla 

opiskelutovereita vapaa-ajalla sekä opiskelemalla ja ratkomalla opiskeluun liittyviä pulmia yhdessä. 

Tässä tutkimuksessa löydetty relationaalisen tuunauksen ulottuvuus oli lähes identtinen Laakson & 

Itäsen (2019) tutkimuksessa havaitun relationaalisen tuunauksen ulottuvuuden kanssa, mikä tukee 

vahvasti opiskelun sosiaalisen puolen tuunaamiseen liittyvän strategian olemassaoloa ja ulottuvuuden 

sisältövaliditeettia. Relationaaliseen tuunaukseen sisältyi myös järjestötoimintaa ja 

opiskelutoiminnan kehittämistä kuvaavia väittämiä. Nämä tuunauskeinot eroavat muusta 

relationaalisesta tuunauksesta siten, että niihin liittyy oman roolin muuttamista tai ylimääräisen 

vastuun ottamista. Järjestötoiminta tai opiskelutoiminnan kehittäminen saattavat siis pikemminkin 

olla relationaalisen tuunauksen kanssa korreloivia, mutta laadullisesti erilaisia ilmiöitä, ja siksi niiden 

suhdetta muuhun relationaaliseen tuunaukseen on syytä selvittää tarkemmin jatkotutkimuksissa. 

Kognitiivinen tuunaus selitti puolestaan kymmenesosan opiskelutuunauksen vaihtelusta. Se 

sisälsi seitsemän väittämää, jotka liittyivät opiskelun merkityksen ja hyötyjen aktiiviseen pohtimiseen 

etenkin tulevaisuuden ja työelämän kannalta. Tätä kautta opiskelija tulee myös muuttaneeksi omaa 

käsitystään opiskelustaan myönteisemmäksi ja merkityksellisemmäksi, minkä voidaan puolestaan 

olettaa tukevan opiskelumotivaatiota. Tässä tutkimuksessa kognitiiviselle tuunaukselle latautuneet 

väittämät olivat täysin samat kuin Laakson ja Itäsen (2019) tutkimuksessa, mikä tukee ulottuvuuden 

tärkeyttä ja sisältövaliditeettia.  

Vaatimusten vähentäminen selitti alle kymmenyksen opiskelutuunauksen vaihtelusta, ja sille 

latautui neljä väittämää. Kaikki neljä väittämää liittyivät kurssien keskeyttämiseen erilaisista syistä. 

Kursseja keskeytettiin vaikeuden, työmäärän, mielenkiinnon ja vähäisten koettujen hyötyjen takia. 

Tässä tutkimuksessa löydetty vaatimusten vähentämisen ulottuvuus ei sisältänyt lainkaan samoja 

väittämiä kuin Laakson ja Itäsen (2019) löytämä vaatimusten vähentäminen, minkä lisäksi 

ulottuvuuksille latautuneet väittämät erosivat sisällöllisesti merkittävästi tutkimusten välillä. Laakson 

ja Itäsen (2019) vaatimusten vähentämisen ulottuvuus sisälsi työmäärän ja haasteiden vähentämiseen 

tähtääviä keinoja ilman kurssien keskeyttämistä, kun taas tässä tutkimuksessa juuri kurssien 

keskeyttäminen oli keskeinen yhteinen tekijä kaikille vaatimusten vähentämisen ulottuvuudelle 

latautuneille väittämille. Vaatimusten vähentäminen lienee siis olennainen tuunausstrategia 

opiskelijoille, mutta sen sisällöstä ei ole vielä yksimielistä näyttöä. 

Opiskelun suunnittelu selitti noin viisi prosenttia opiskelutuunauksen vaihtelusta ja sisälsi 

neljä väittämää, jotka liittyivät opiskelun oma-aloitteiseen organisointiin. Väittämät kuvastivat 

opiskeluaikataulun ja -järjestyksen suunnittelua, tavoitteiden asettamista ja opiskelutilanteisiin 

liittyvää organisointia. Opiskelun suunnittelussa opiskelija suunnittelee ensin ja toimii vasta sitten, 
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jolloin hän tulee muokanneeksi opiskelustaan selkeämpää ja organisoidumpaa. Suunnittelua ja 

organisointia painottavaa tuunausstrategiaa ei ole aiemmin esiintynyt opiskelutuunauksen tai työn 

tuunauksen tutkimuksissa. Korkeakouluopiskelulle tyypillinen vapaus saattaa kuitenkin luoda 

opiskelijoille tarpeen tuunata opiskeluaan selkeämmäksi ja järjestelmällisemmäksi, ja tästä johtuen 

opiskelun suunnittelua voidaan pitää tärkeänä tuunausstrategiana. 

Hyvinvoinnin priorisoiminen selitti neljä prosenttia opiskelutuunauksen vaihtelusta ja se 

sisälsi neljä väittämää. Hyvinvoinnin priorisoimisen ulottuvuudelle latautuneet väittämät kuvastivat 

omien voimavarojen ja hyvinvoinnin huomioimista ja asettamista etusijalle. Hyvinvoinnin 

priorisoimiseen sisältyi myös joustavuutta opinnoissa sekä tavoitteiden ja opiskelutahdin 

mukauttamista elämäntilanteeseen ja voimavaroihin sopiviksi. Hyvinvoinnin priorisoimisen 

ulottuvuus muistuttaa Laakson ja Itäsen (2019) esittämää elämäntilanteen mukaisen opiskelun 

ulottuvuutta – molemmat sisältävät oman hyvinvoinnin huomioimista ja sen pohjalta tapahtuvaa 

opiskelun vaatimusten mukauttamista. Tämän lisäksi hyvinvoinnin priorisoimisen ulottuvuus sisältää 

myös hyvinvoinnin tietoista asettamista opiskeluun liittyvien tavoitteiden edelle. Tämänhetkinen 

tutkimus tukee siis ajatusta siitä, että opiskelutuunaukseen liittyy jonkinlainen hyvinvoinnin 

tietoiseen huomioimiseen liittyvä ulottuvuus, vaikka sen sisällöstä ei ole vielä täysin yhdenmukaisia 

tuloksia. 

Lopuksi, tehtävien tuunaus selitti vielä muutaman prosentin opiskelutuunauksen vaihtelusta 

ja sisälsi viisi väittämää. Väittämät kuvasivat opiskelukyvyn ja opiskelutekniikoiden kehittämistä, 

uusien opiskelutapojen kokeilemista sekä opitun asian soveltamista ja siitä keskustelemista. 

Tehtävien tuunaus oli yhteydessä kaikkiin muihinkin opiskelutuunausstrategioihin vaatimusten 

vähentämistä lukuun ottamatta, minkä lisäksi tehtävien tuunauksen väittämien faktorilataukset eivät 

olleet kovin vahvoja. Toisaalta reliabiliteettitarkastelussa tehtävien tuunaus osoittautui muiden 

tuunausstrategioiden tapaan sisäisesti riittävän yhdenmukaiseksi. Näin ollen tehtävien tuunauksen 

ulottuvuus oli tässä tutkimuksessa psykometrisiltä ominaisuuksiltaan kelvollinen. Tehtävien 

tuunauksen ulottuvuutta ei ole aiemmin löydetty käyttäen Laakson ja Itäsen (2019) kyselylomaketta, 

joskin Mäkikangas ja Rantanen (2018) löysivät tutkimuksessaan vastaavanlaisen tuunausstrategian 

lähestyessään opiskelutuunausta roolikeskeisen työn tuunauksen näkökulmasta. Myös Mäkikankaan 

ja Rantasen (2018) tutkimuksessa tehtävien tuunaus oli psykometrisilta ominaisuuksiltaan heikoin 

ulottuvuus ja sen sisäinen yhdenmukaisuus oli vain niukasti hyväksyttävissä rajoissa. Tehtävien 

tuunauksen kartoittaminen luotettavasti ja pätevästi on siis toistaiseksi tuottanut haasteita 

opiskelutuunauksen tutkimuksessa, ja sen käsitteellistämiseen on syytä kiinnittää huomiota 

jatkotutkimuksissa. 
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Opiskelutuunauksen kyselylomakkeen odotettiin tässä tutkimuksessa jakautuvan samoihin 

viiteen ulottuvuuteen kuin Laakson ja Itäsen (2019) tutkimuksessa: relationaaliseen tuunaukseen, 

kognitiiviseen tuunaukseen, tuen ja palautteen hakemiseen, vaatimusten vähentämiseen ja 

elämäntilanteen mukaiseen opiskeluun. Tämä tutkimus tarjosi vahvaa tukea näistä ulottuvuuksista 

etenkin relationaaliselle tuunaukselle ja kognitiiviselle tuunaukselle, joiden sisällöt olivat hyvin 

samanlaiset kuin Laakson ja Itäsen (2019) tutkimuksessa. Lisäksi osittaista tukea saivat vaatimusten 

vähentämisen ja elämäntilanteen mukaisen opiskelun ulottuvuudet, joiden kanssa samankaltaiset 

mutta sisällöllisesti joissakin määrin poikkeavat ulottuvuuden – vaatimusten vähentäminen ja 

hyvinvoinnin priorisoiminen – löytyivät myös tässä tutkimuksessa. Tuen ja palautteen hakeminen oli 

siis ainoa Laakson ja Itäsen (2019) havaitsemista ulottuvuuksista, joka ei saanut tukea tässä 

tutkimuksessa. Sen sijaan tutkimuksessa löydettiin kaksi uutta ulottuvuutta: opiskelun suunnittelu ja 

tehtävien tuunaus. 

Erot tutkimuksissa löydettyjen faktorirakenteiden välillä saattavat selittyä erilaisilla 

tutkimusaineistoilla. Laakson ja Itäsen (2019) otoksen koostuessa yhteiskuntatieteiden, 

kasvatustieteiden ja kulttuurin sekä johtamisen ja talouden tiedekuntien opiskelijoista tämän 

tutkimuksen otos painottui yhteiskuntatieteiden, informaatioteknologian ja viestinnän sekä 

lääketieteen ja terveysteknologian tiedekuntiin, joiden lisäksi otos sisälsi jonkin verran opiskelijoita 

myös kaikista muista tiedekunnista. Eri alojen opinnot saattavat erota toisistaan opiskelun piirteiden 

osalta siinä määrin, että tuunauskäyttäytyminen näyttäytyy erilaisena eri opiskelualoilla. Samalla 

tavalla myös työn piirteiden on havaittu olevan yhteydessä työn tuunaukseen (Rudolph ym., 2017). 

Toinen merkittävä ero tutkimusten aineistojen välillä on vuosikurssijakauma. Tämän tutkimuksen 

aineisto sisälsi enemmän loppuvaiheen opiskelijoita kuin Laakson ja Itäsen (2019) tutkimuksen otos, 

ja saattaa olla, että etenkin loppuvaiheen opinnot vaativat haastavuutensa vuoksi enemmän tehtävien 

tuunauksen ja opiskelun suunnittelun kaltaista toimintaa. Tämän sekä Laakson ja Itäsen (2019) 

tutkimuksen perusteella vaikuttaa siis siltä, että opiskelijat tuunaavat opiskeluaan eri opiskelualoilla 

ja eri opintojen vaiheissa ainakin sosiaalisiin suhteisiin, ajattelutapoihin, vaatimuksiin ja 

hyvinvointiin liittyen. Sen sijaan opiskelun suunnittelu, tehtävien tuunaus sekä tuen ja palautteen 

hakeminen saattavat olla tiettyihin opiskelualoihin ja opintojen vaiheisiin painottuvia 

tuunausstrategioita. 
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Lähestymis- ja välttämissuuntautunut opiskelutuunaus 

Tutkimuksessa löydetyt kuusi opiskelutuunausstrategiaa voidaan jaotella lähestymis- ja 

välttämissuuntautuneeseen tuunaukseen sen mukaan, pyritäänkö toiminnalla saavuttamaan jotakin 

myönteistä vai välttämään jotakin kielteistä (ks. Elliot, 1999; 2006). Tämän jaottelun taustalla on työn 

tuunauskirjallisuuteen perustuva ajatus siitä, että lähestymis- ja välttämissuuntautuneiden 

tuunausstrategioiden yhteydet hyvinvointiin ovat erilaiset, ja tässä tutkimuksessa myös 

opiskelutuunauksen hyvinvointiyhteyksien suunnan oletettiin riippuvan tuunausorientaatiosta (ks. 

Lichtenthaler & Fischbach, 2019; Zhang & Parker, 2019). Löydetyistä opiskelutuunausstrategioista 

lähestymissuuntautuneiksi voidaan jaotella relationaalinen tuunaus, kognitiivinen tuunaus, opiskelun 

suunnittelu ja tehtävien tuunaus. Relationaalisen tuunauksen katsotaan tähtäävän ensisijaisesti 

myönteisten sosiaalisten suhteiden liittämiseen opiskeluun, kun taas kognitiivisen tuunauksen 

ajatellaan liittyvän myönteisemmän suhtautumisen ja merkityksellisyyden liittämiseen opiskeluun. 

Wrzesniewski ja Dutton (2001) esittävät vastaavien työn tuunauksen ulottuvuuksien kumpuavan 

yhteenkuuluvuuden sekä positiivisen minäkuvan tarpeesta, joiden voidaan niin ikään katsoa olevan 

lähestymissuuntautuneita motiiveja. Opiskelun suunnittelun ja tehtävien tuunauksen motiivina taas 

nähdään pyrkimys parempaan opiskelusuoriutumiseen, itsensä kehittämiseen opiskelijana sekä 

mahdollisesti myös kyvykkyyden ja autonomian tunteiden kokemiseen (ks. itseohjautuvuusteoria, 

Ryan & Deci, 2000).  

Välttämissuuntautuneeksi opiskelutuunaukseksi luokiteltiin vain vaatimusten vähentäminen, 

koska sen avulla pyritään estevaatimuksia vähentävän työn tuunauksen tapaan välttämään kielteiseksi 

koettuja tehtäviä ja liiallista kuormitusta (Zhang & Parker, 2019). Hyvinvoinnin priorisoimisen ei 

katsottu yksiselitteisesti kuuluvan kumpaankaan tuunausorientaatioon, koska ulottuvuutta kuvastavat 

väittämät voivat liittyä niin hyvinvoinnin tavoitteluun kuin pahoinvoinnin välttelyynkin. Jaottelu 

lähestymis- ja välttämissuuntautuneisiin strategioihin ei ole muidenkaan tutkimuksessa löydettyjen 

opiskelutuunausstrategioiden kohdalla täysin yksiselitteistä, ja joskus tuunausstrategioiden käytön 

taustalla saattaa myös olla toisenlainen motiivi. Opiskelija saattaa esimerkiksi toteuttaa tehtävien 

tuunausta välttääkseen kurssien reputtamista tai vähentää vaatimuksia tehdäkseen aikatauluunsa tilaa 

motivoivalle ja innostavalle kurssille. Yllä esitellyn jaottelun katsotaan kuitenkin pätevän useimmissa 

tapauksissa, ja siksi lähestymis- ja välttämissuuntautuneille tuunausstrategioille asetettiin 

erisuuntaiset hypoteesit opiskeluhyvinvointiin liittyen. 
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Opiskelutuunaus opiskeluhyvinvoinnin selittäjänä 

Toisena tämän tutkimuksen tavoitteena oli selvittää, selittääkö opiskelutuunaus opiskeluhyvinvointia 

opiskelun imun ja opiskelu-uupumuksen osalta stressinhallintakeinojen huomioimisen jälkeen. 

Opiskelutuunausstrategioiden hyvinvointiyhteyksien suunnan odotettiin ylläkuvatun mukaisesti 

riippuvan työn tuunauksen tavoin siitä, onko tuunaus lähestymis- vai välttämissuuntautunutta 

(Lichtenthaler & Fischbach, 2019; Zhang & Parker, 2019). 

Tämän tutkimuksen tulosten perusteella opiskelutuunausstrategiat selittivät olennaisesti 

etenkin opiskelun imua. Kaikki neljä tutkimuksessa löydettyä lähestymissuuntautunutta 

opiskelutuunausstrategiaa selittivät opiskelun imua tilastollisesti merkitsevästi: etenkin tehtävien 

tuunaus selitti voimakkaasti korkeampaa työn imua, mutta myös relationaalinen tuunaus, 

kognitiivinen tuunaus ja opiskelun suunnittelu olivat myönteisesti yhteydessä opiskelun imuun. Sen 

sijaan välttämissuuntautunutta opiskelutuunausta edustava vaatimusten vähentäminen ja 

tuunausorientaatiojaottelun ulkopuolelle jäänyt hyvinvoinnin priorisoimisen strategia eivät olleet 

yhteydessä opiskelun imuun. Yhdessä opiskelutuunausstrategiat selittivät opiskelun imun vaihtelusta 

vajaan viidenneksen. Tämän tutkimuksen perusteella opiskelutuunaus ja etenkin 

lähestymissuuntautuneet tuunausstrategiat vaikuttavat siis selittävän opiskelun imua merkittävästi 

vielä stressinhallintakeinojen huomioimisen jälkeenkin. 

Opiskelutuunaus ei tässä tutkimuksessa osoittautunut kuitenkaan kovin vahvaksi opiskelu-

uupumuksen selittäjäksi. Ainoa välttämissuuntautunutta opiskelutuunausta edustava strategia – 

vaatimusten vähentäminen – selitti tilastollisesti merkitsevästi mutta melko heikosti opiskelu-

uupumusta. Lähestymissuuntautuneista opiskelutuunausstrategioista vain relationaalinen tuunaus oli 

kielteisesti yhteydessä opiskelu-uupumukseen, joskin myös tämä yhteys jäi heikoksi. Yhdessä 

opiskelutuunausstrategiat selittivät opiskelu-uupumuksen vaihtelusta vain kolme prosenttia. Näin 

ollen lähestymis- tai välttämissuuntautunut opiskelutuunaus ei vaikuttaisi tuovan juurikaan lisäarvoa 

opiskelu-uupumuksen selittämiseen stressinhallintakeinojen kontrolloinnin jälkeen. 

Tämän tutkimuksen opiskelutuunauksen hyvinvointiyhteyksiä koskevat tulokset olivat 

osittain yhteneväisiä aiempien tutkimusten kanssa, mutta myös poikkesivat niistä olennaisilla 

tavoilla. Lähestymissuuntautuneen opiskelutuunauksen osalta Mäkikangas ja Rantanen (2018) 

raportoivat relationaalisen, kognitiivisen ja tehtävien tuunauksen olevan yhteydessä opiskelun imuun, 

joskin kyseisessä tutkimuksessa opiskelutuunausta kartoitettiin roolipohjaiseen työn tuunaukseen (ks. 

Wrzesniewski & Dutton, 2001) pohjautuvalla kyselymenetelmällä, mistä johtuen ulottuvuudet olivat 

sisällöltään tämän tutkimuksen vastaavista ulottuvuuksista poikkeavia. Itänen (2020) taas tutki 

Laakson ja Itäsen (2019) faktoriratkaisuun perustuvien opiskelutuunausstrategioiden yhteyttä 

opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen ja havaitsi, että tässä tutkimuksessa esiintyneistä 
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opiskelutuunausstrategioista kognitiivinen tuunaus, vaatimusten vähentäminen ja hyvinvoinnin 

priorisoimista muistuttava elämäntilanteen mukainen opiskelu selittivät opiskelun imua. Tämän 

lisäksi vaatimusten vähentäminen ja elämäntilanteen mukainen opiskelu selittivät myös opiskelu-

uupumusta. Relationaalinen tuunaus ei sen sijaan ollut yhteydessä opiskeluhyvinvointiin lainkaan 

(Itänen, 2020). Vaatimusten vähentäminen oli myös Itäsen (2020) tutkimuksessa voimakkain 

yksittäinen selittäjä sekä opiskelun imulle että opiskelu-uupumukselle. 

Tutkimustulosten välisiä eroja selittänee se, että opiskelutuunausstrategioita kartoitettiin eri 

tutkimuksissa osin eri väittämillä. Tämän lisäksi aiemmassa tutkimuksessa opiskelutuunausta ja 

stressinhallintakeinoja ei ole kartoitettu yhdessä, ja siksi esimerkiksi vaatimusten vähentämisen 

hyvinvointiyhteyksiä koskevat erot tämän tutkimuksen ja Itäsen (2020) tutkimuksen välillä saattavat 

selittyä osin sillä, ettei vaatimusten vähentäminen selitä juurikaan sellaista hyvinvoinnin vaihtelua, 

jota stressinhallintakeinoilla ei jo voitaisi selittää. Kokonaisuudessaan aiempi tutkimus tukee tämän 

tutkimuksen havaintoa siitä, että opiskelutuunaus soveltuu paremmin opiskelun imun selittämiseen 

kuin opiskelu-uupumuksen. Yksittäisten opiskelutuunausstrategioiden osalta tulokset eivät ole 

kuitenkaan vielä kovin yhtenäisiä ja näin ollen yksittäisten tuunausstrategioiden roolista hyvinvoinnin 

selittäjän tarvitaan vielä lisätutkimusta. 

 

 

Opiskelutuunaus ja stressinhallinta 

Tämä tutkimus tarjoaa uutta tietoa myös tuunauskäyttäytymisen ja stressinhallintakeinojen 

yhteydestä ja suhteesta toisiinsa. Ensinnäkin, lähestymis- ja välttämissuuntautuneilla 

opiskelutuunausstrategioilla vaikuttaisi olevan erilaisten hyvinvointiyhteyksien lisäksi erilaiset 

yhteydet myös stressinhallintakeinoihin, mikä tukee näiden kahden tuunausorientaatioluokan 

keskinäistä erottelua. Lähestymissuuntautuneet opiskelutuunausstrategiat olivat yhteydessä etenkin 

ongelma- ja merkityssuuntautuneisiin stressinhallintakeinoihin: relationaalinen tuunaus, 

kognitiivinen tuunaus, opiskelun suunnittelu ja tehtävien tuunaus olivat yhteydessä aktiiviseen 

stressinhallintaan, suunnitteluun ja myönteiseen uudelleentulkintaan, ja osa näistä yhteyksistä oli 

myös melko voimakkaita. Ainoa välttämissuuntautuneeksi tuunausstrategiaksi luokiteltu vaatimusten 

vähentäminen taas oli muista poiketen yhteydessä etenkin pyrkimyksestä luopumiseen ja itsensä 

harhauttamiseen, joita taas voidaan pitää välttämissuuntautuneena stressinhallintana (ks. esim. 

Holahan, Moos, Holahan, Brennan, & Schutte, 2005). Osa lähestymissuuntautuneista 

tuunausstrategioista oli myös kielteisessä yhteydessä välttämissuuntautuneisiin 

stressinhallintakeinoihin. 
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Toiseksi, tutkimuksessa havaittiin, että opiskelutuunausstrategiat olivat vahvimmin 

yhteydessä sellaisiin stressinhallintakeinoihin, jotka sisälsivät niiden kanssa samankaltaisia 

elementtejä. Tämä tukee opiskelutuunausstrategioiden kriteerivaliditeettia. Esimerkiksi 

relationaalinen opiskelutuunaus oli vahvimmin yhteydessä stressinhallintakeinoista emotionaaliseen 

ja välineelliseen tukeen, jotka ovat relationaalisen tuunauksen tavoin sosiaalisia keinoja. Samoin 

myös esimerkiksi opiskelun suunnittelun yhteydet aktiiviseen stressinhallintaan ja suunnitteluun 

olivat johdonmukaisia, koska näihin kaikkiin liittyy ratkaisukeskeisyyttä ja suunnitelmallisuutta. 

Kolmanneksi, opiskelutuunausstrategioiden ja stressinhallintakeinojen välisiä korrelaatioita 

tarkasteltaessa ei vaikuta siltä, että tuunaus ja stressinhallinta olisivat liian päällekkäisiä ilmiöitä, 

vaikka ilmiöiden määritelmissä onkin yhtäläisyyksiä. Välttämissuuntautuneella opiskelutuunauksella 

saattaa kuitenkin olla siinä määrin yhteistä varianssia stressinhallintakeinojen kanssa, ettei se tarjoa 

juurikaan lisäarvoa opiskeluhyvinvoinnin selittämiseen, kun stressinhallintakeinot on huomioitu. 

Välttämissuuntautuneen tuunauksen ja stressinhallinnan yhtäläisyyksiä havainnollistaa esimerkiksi 

se, että tässä tutkimuksessa vaatimusten vähentämisen ulottuvuus sisälsi kurssien keskeyttämiseen 

liittyviä väittämiä, ja tällaisen toiminnan voidaan katsoa sisältyvän stressinhallintakeinoista 

pyrkimyksestä luopumisen ulottuvuuteen. On mahdollista, että vaatimusten vähentämisen ulottuvuus 

selittää opiskeluhyvinvointia paremmin ja vähemmän stressinhallinnan kanssa päällekkäisesti, kun se 

käsitteellistetään Laakson ja Itäsen (2019) faktoriratkaisun mukaisesti toiminnaksi, jossa vaatimuksia 

vähennetään vähentämällä omaa panostusta ja laskemalla vaatimustasoa. Hu, Taris, Dollard ja 

Schaufeli (2020) ovat myös ehdottaneet välttämissuuntautuneen tuunauksen erottamista 

tuunauskäsitteestä, ja tämä tutkimus antaa syytä miettiä myös opiskelutuunauksen kohdalla, 

voidaanko välttämissuuntautunut opiskelutuunaus sisällyttää opiskelutuunauksen käsitteeseen, 

varsinkin kun sen selitysvoima jäi heikoksi. Toisaalta myös välttämissuuntautunut opiskelutuunaus 

on muun opiskelutuunauksen tapaan oma-aloitteista toimintaa, jolla opiskelua pyritään 

muokkaamaan muun muassa hyvinvointia tukevampaan suuntaan, ja siksi sen erottaminen 

opiskelutuunauksesta kaventaisi huomattavasti opiskelutuunauskäsitteen kattamaa toimintaa. 

Välttämissuuntautuneen opiskelutuunauksen roolia opiskelutuunauksessa ja hyvinvoinnin 

selittämisessä on joka tapauksessa syytä tutkia lisää. 

Lopuksi, opiskelutuunaus ja stressinhallinta vaikuttaisivat tämän tutkimuksen perusteella 

selittävän opiskeluhyvinvointia parhaiten yhdessä. Tutkimuksessa kartoitetut 11 

stressinhallintakeinoa selittivät tässä tutkimuksessa suuremman osan sekä opiskelun imun että 

opiskelu-uupumuksen vaihtelusta kuin opiskelutuunausstrategiat. Opiskelun imun kohdalla 

tilastollisesti merkitseviä selittäjiä löytyi kuitenkin enemmän opiskelutuunausstrategioista kuin 

stressinhallintakeinoista, ja näin ollen yksittäiset opiskelutuunausstrategiat vaikuttaisivat selittävän 
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opiskelun imua paremmin kuin yksittäiset stressinhallintakeinot. Tulevissa opiskelijoiden 

hyvinvointia selittävissä tutkimuksissa kannattaa siis kartoittaa kumpaakin ilmiötä 

opiskelutuunauksen selittäessä etenkin hyvinvointia ja stressinhallintakeinojen etenkin 

pahoinvointia. Opiskelutuunaus ja stressinhallintakeinot eivät kuitenkaan vielä yhdessäkään selitä 

kaikkea opiskeluhyvinvoinnin vaihtelua, ja opiskeluhyvinvoinnin ollessa kansainvälisesti merkittävä 

huolenaihe (ks. esim. Stallman, 2010) on tärkeää tutkia, mitkä muut tekijät voisivat selittää tätä 

vaihtelua, ja miten opiskelijoiden hyvinvointia voitaisiin tukea paremmin. Demerouti (2015) esittelee 

katsauksessaan erilaisia yksilöstrategioita, joiden avulla työntekijät ehkäisevät uupumusta työssään. 

Tuunauksen ja stressinhallintakeinojen lisäksi tällaisia keinoja ovat muun muassa palautumiskeinot 

sekä työn ja vapaa-ajan rajan hallinta, ja tällaisten keinojen tutkiminen korkeakouluopiskelijoiden 

keskuudessa opiskelu-uupumuksen ehkäisemiseksi voisi olla hyödyllistä. 

 

 

Tutkimuksen arviointia ja jatkotutkimustarpeita 

Tämä tutkimus tarjoaa uutta tietoa opiskelutuunauksen ilmiön käsitteellistämisestä sekä sen 

yhteyksistä hyvinvointiin ja stressinhallintaan. Yhtenä tutkimuksen vahvuuksista voidaan pitää sen 

laajaa kyselylomaketta, joka sisälsi runsaan ja monipuolisen joukon erilaisia opiskelutuunauskeinoja 

kuvaavia väittämiä. Lopullinen väittämäjoukko muodostettiin sisältölähtöisesti ja empiirisesti 

analyysien perusteella pelkän teoriapohjaisen kyselylomakkeen muodostamisen sijasta. 

Tutkimuksessa löydetty faktorirakenne oli sisällöllisesti mielekäs ja löydetyt 

opiskelutuunausstrategiat olivat sisäisesti yhdenmukaisia. Tutkimuksen otos sisälsi myös aiemmista 

opiskelutuunaustutkimuksista poiketen lähes kaikkien eri yliopistoalojen opiskelijoita, vaikkakin 

myös tässä tutkimuksessa vastaajissa painottuivat tietyt opiskelualat. 

Tutkimuksen suurimpana yleistettävyyttä rajoittavana tekijänä voidaan pitää kyselyn alhaista 

vastausprosenttia. Lisäksi vastaajista valtaosa oli naisia eikä sukupuolijakauma näin ollen vastannut 

kovin hyvin todellista korkeakouluopiskelijapopulaatiota. Näistä syistä opiskelutuunauksen 

faktorirakenteen ja hyvinvointiyhteyksien ei voida varmuudella olettaa esiintyvän samanlaisena 

kaikkien korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa. Otoskokoa voidaan kuitenkin pitää analyysien 

kannalta pääosin riittävänä, ja esimerkiksi faktorianalyysissa heikkojen muuttujien poiston jälkeen 

muuttuja-vastaajasuhde oli noin 9:1. Ennen muuttujien poistoa muuttuja-vastaajasuhde (4.1:1) jäi 

kuitenkin alle suositellun 5:1, jolloin on mahdollista, että alkuperäinen faktoriratkaisu sisälsi joitakin 

väärälle faktorille latautuneita muuttujia (Osborne, 2014). Myös opiskelutuunauksen 

hyvinvointiyhteyksien analyyseissa otoskokoa (n = 313–314) voidaan pitää riittävänä, joskin 

joidenkin tiukempien suositusten mukaan olisi tarvittu hieman suurempi otos. Greenin (1991) ja 
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Stevensin (2002) esittämien peukalosääntöjen (n > 50 + 8m ja n > 15m) mukaiset riittävät otoskoot 

tälle tutkimukselle olisivat vastaavasti 210 ja 300, kun taas Tabachnickin ja Fidellin (2001) 

suosituksen (n > 20m) mukaan otoskooksi olisi tarvittu 400. Regressioanalyysien tulosten voidaan 

joka tapauksessa olettaa melko luotettavasti kuvastavan opiskelutuunauksen hyvinvointiyhteyksiä 

tässä otoksessa.  

Tutkimustulosten edustavuutta tarkasteltaessa on tärkeää huomioida myös 

opiskelutuunauksen kartoittamisen pohjana toiminut väittämäjoukko. Väittämät muodostettiin työn 

tuunauskirjallisuuden lisäksi kymmenen opiskelijan haastatteluiden pohjalta, jolloin ei voida olla 

varmoja, kattoiko alkuperäinen väittämäjoukko kaikkia olennaisia tuunaustapoja kaikilla eri 

opiskelualoilla (Laakso & Itänen, 2019).  Lopullista 36-osioista kyselylomaketta ei siis voida olettaa 

sisältövaliditeetiltaan riittäväksi, jollei kyselylomakkeen alkuperäinen väittämäjoukko edustanut 

riittävän hyvin kaikkia mahdollisia opiskelutuunauskeinoja. 

Yhdessä Laakson ja Itäsen (2019) tutkimuksen kanssa tämä tutkimus antaa arvokasta tietoa 

siitä, millaiset opiskelua mukauttavat toimintatavat – opiskelutuunauskeinot – esiintyvät yhdessä, ja 

millaisia ulottuvuuksia ne muodostavat. Opiskelutuunauksen kyselylomakkeen vaikuttaessa sisäisesti 

johdonmukaiselta ja rakenteellisesti mielekkäältä on seuraava haaste opiskelutuunauksen 

tutkimuksessa tiivistää löydettyjen faktorien sisältö tutkimuksenteon kannalta käytännöllisempään 

muotoon. Tämä tarkoittaa useita väittämiä sisältävien faktorien väittämäjoukon supistamista ja siten 

kyselylomakkeen tiivistämistä. Tässä tutkimuksessa opiskelutuunausta on myös tutkittu 

ilmiölähtöisesti ja väljästi määritellen. Opiskelutuunauksen tutkimus voisi hyötyä jatkossa ilmiön 

tarkemmasta määrittelystä ja selkeästä teoreettisesta jäsentämisestä. Ilmiön määrittelyssä voisi 

hyödyntää esimerkiksi de Bloomin ja kollegoiden (2020) esittämiä tuunauksen kriteereitä, joiden 

mukaan tuunaukseksi tulisi määritellä vain sellainen toiminta, joka on proaktiivista, tavoitteellista, 

oma-aloitteista, tarkoitusperiltään itseen kohdistuvaa sekä kooltaan merkittäviä ja havaittavia 

muutoksia aikaansaavaa. 

Tähänastinen opiskelutuunauksen tutkimus tukee oletusta opiskelutuunauksen 

hyödyllisyydestä opiskeluhyvinvoinnin kannalta (ks. myös Itänen, 2020; Mäkikangas & Rantanen, 

2018). Opiskelutuunauksen hyvinvointiyhteyksiä tarkastelevaa tutkimusta tarvitaan kuitenkin vielä 

runsaasti, jotta näyttöä voidaan pitää vakuuttavana. Tulevissa tutkimuksissa tulisi pyrkiä 

opiskelutuunausstrategioiden yhdenmukaisempaan kartoittamiseen, jotta opiskelutuunauksen 

hyvinvointiyhteyksistä saadaan systemaattisempaa tietoa. Lisäksi kattavamman opiskelutuunauksen 

rakenteen kartoittamiseksi opiskelutuunausta tulisi tutkia suuremmalla ja mahdollisimman monia 

opiskelualoja edustavalla otoksella. Opiskelutuunauksen hyvinvointiyhteyksiä on jatkossakin tärkeää 

kartoittaa, ja opiskelun imun ja opiskelu-uupumuksen lisäksi yhteyksiä voisi kartoittaa esimerkiksi 
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toimintakykyyn, myönteisiin ja kielteisiin tunteisiin opiskelussa sekä opiskelun kuormittavuuteen. 

Työn tuunauksen ollessa työhyvinvointia tukevaa toimintaa (ks. Lichtenthaler & Fischbach, 2019; 

Rudolph ym., 2017) olisi myös mielenkiintoista tutkia, jatkavatko opiskeluaan tuunaavat opiskelijat 

tuunauskäyttäytymistä myös työelämässä. Oppimalla tuunaamaan opiskeluaan opiskelija saattaa 

oppia tulevaisuutta varten uuden aktiivisen ja aloitteellisen tavan tarkastella työtään ja tarvittaessa 

muuttaa sitä itselleen sopivammaksi. Tällöin opiskelutuunauksen oppiminen tukisi hyvinvointia 

myös työelämässä. 

 

 

Johtopäätökset 

Opiskelutuunauksen tutkimus on edelleen vasta alussa, ja ilmiöstä tiedetään toistaiseksi vielä melko 

vähän. Yhdessä opiskelutuunauksen aiempien tutkimusten kanssa tämä tutkimus tarjoaa arvokasta 

tietoa opiskelutuunauksen ilmiön rakenteesta, operationalisoinnista ja hyödyllisyydestä: opiskelijat 

tuunaavat opiskeluaan monin tavoin, ja tuunaus on yhteydessä parempaan opiskeluhyvinvointiin. 

Opiskelutuunaus vaikuttaisi tämän tutkimuksen perusteella olevan merkittävä opiskeluhyvinvoinnin 

positiivisen puolen selittäjä, ja se tuo selvää lisäarvoa opiskeluhyvinvoinnin selittämiseen vielä 

stressinhallintakeinojen huomioimisen jälkeenkin. Opiskelutuunaus ei kuitenkaan vaikuttaisi olevan 

yhteydessä kovin voimakkaasti opiskelijoiden pahoinvointiin tai sen puuttumiseen 

stressinhallintakeinojen selittäessä paremmin näitä ilmiöitä. Erot opiskelutuunausstrategioiden 

käytössä eivät siis vaikuttaisi riittävissä määrin selittävän korkeakouluopiskelijoille yleisiä 

hyvinvoinnin ja jaksamisen ongelmia, kuten opiskelu-uupumusta ja ylirasitusta (ks. Kunttu, Pesonen, 

& Saari, 2017; Salmela-Aro & Read, 2017). Sen sijaan opiskelutuunaus vaikuttaisi olevan tärkeä ja 

merkittävä ilmiö pyrittäessä selittämään, miksi jotkut opiskelijat voivat hyvin, innostuvat ja kokevat 

voimakasta motivaatiota sekä panostavat ja sitä kautta myös suoriutuvat hyvin opinnoissaan. 

Parhaimmillaan opiskelutuunaus saattaa olla opittavissa oleva taito, jota voidaan hyödyntää 

opiskelijoiden neuvonnassa, opintojen suunnittelussa ja ryhmäinterventioissa. Opiskeluaan 

tuunaamalla opiskelijat voivat tukea ja edistää itse omaa hyvinvointiaan ja jaksamistaan sekä 

ennaltaehkäisevästi että tilanteen sitä vaatiessa. On mahdollista, että tuunaamaan oppimalla 

opiskelijat voivat edistää omia opintojaan ja siten myös lisätä tavoiteajassa valmistumista ja vähentää 

opintojen keskeyttämistä. Näin ollen opiskelutuunauksen voidaan nähdä olevan hyödyllistä toimintaa 

sekä opiskelijan itsensä että korkeakoulun ja yhteiskunnan kannalta. 

  



39 
 

LÄHTEET 

 
 

Bakker, A. B., & Demerouti, E. (2007). The job demands-resources model: State of the art. Journal 

of Managerial Psychology, 22, 309–328. https://doi.org/10.1108/02683940710733115  

Bakker, A. B., & Demerouti, E. (2017). Job demands–resources theory: Taking stock and looking 

forward. Journal of Occupational Health Psychology, 22, 273–285. 

http://dx.doi.org/10.1037/ocp0000056  

Bakker, A. B., & Demerouti, E. (2018). Multiple levels in job demands-resources theory: Implications 

for employee well-being and performance. Teoksessa E. Diener, S. Oishi, & L. Tay (Toim.), 

Handbook of Wellbeing. Salt Lake City, UT: DEF Publishers. Saatavilla 

https://www.nobascholar.com/chapters/36  

Brockner, J., & Higgins, E. T. (2001). Regulatory focus theory: Implications for the study of emotions 

at work. Organizational Behavior and Human Decision Processes, 86, 35–66. 

https://doi.org/10.1006/obhd.2001.2972  

Bruning, P. F., & Campion, M. A. (2018). A role-resource approach-avoidance model of job crafting: 

A multimethod integration and extension of job crafting theory. Academy of Management 

Journal, 61, 499–522. https://doi.org/10.5465/amj.2015.0604  

Carver, C. S. (1997). You want to measure coping but your protocol's too long: Consider the Brief 

COPE. International Journal of Behavioral Medicine, 4, 92–100. 

Carver, C. S., & Scheier, M. F. (1981). Attention and self-regulation: A control-theory approach to 

human behavior. New York: Springer-Verlag. 

Carver, C. S., & Scheier, M. F. (1983). A control-theory model of normal behavior, and implications 

for problems in self-management. Teoksessa P. C. Kendall (Toim.), Advances in cognitive-

behavioral research and therapy (Nide 2, s. 127–194). New York: Academic Press. 

Carver, C. S., Scheier, M. F., & Weintraub, J. K. (1989). Assessing coping strategies: A theoretically 

based approach. Journal of Psychology and Social Psychology, 56, 267–283. 

Deasy, C., Coughlan, B., Pironom, J., Jourdan, D., & Mannix-McNamara, P. (2014). Psychological 

Distress and Coping amongst Higher Education Students: A Mixed Method Enquiry. PLoS 

ONE, 9. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0115193  

de Bloom, J., Vaziri, H., Tay, L., & Kujanpää, M. (2020). An identity-based integrative needs model 

of crafting: Crafting within and across life domains. Journal of Applied Psychology, 105, 

1423–1446. https://doi.org/10.1037/apl0000495  

https://doi.org/10.1108/02683940710733115
http://dx.doi.org/10.1037/ocp0000056
https://www.nobascholar.com/chapters/36
https://doi.org/10.1006/obhd.2001.2972
https://doi.org/10.5465/amj.2015.0604
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0115193
https://doi.org/10.1037/apl0000495


40 
 

Demerouti, E. (2015) Strategies used by individuals to prevent burnout. European Journal of Clinical 

Investigation, 45, 1106–1112. https://doi.org/10.1111/eci.12494  

Demerouti, E., Bakker, A. B., Nachreiner, F., & Schaufeli, W. B. (2001). The Job Demands - 

Resources model of burnout. Journal of Applied Psychology, 86, 499–512. 

Dewe, P., Cox, T., & Ferguson, E. (1993). Individual strategies for coping with stress at work: A 

review. Work & Stress, 7, 5–15. https://doi.org/10.1080/02678379308257046  

Elliot, A. J. (1999). Approach and avoidance motivation and achievement goals. Educational 

Psychologist, 34. 169–189. 

Elliot, A. J. (2006). The hierarchical model of approach–avoidance motivation. Motivation and 

Emotion, 30. 111–116. https://doi.org/10.1007/s11031-006-9028-7  

Feldt, T., & Mäkikangas, A. (2009). Selviytymiskeinot ja niiden käyttöä suuntaavat 

persoonallisuuden ominaisuudet. Teoksessa R.-L. Metsäpelto, T. Feldt, E. Vierikko, L. 

Keltinkangas-Järvinen, J. Rantanen, A. Mäkikangas, … & L. Pulkkinen, Meitä on moneksi (s. 

93–110). Jyväskylä: PS-kustannus. 

Folkman, S. (2008). The case for positive emotions in the stress process. Anxiety, Stress, & Coping, 

21, 3–14. https://doi.org/10.1080/10615800701740457  

Green, S. B. (1991). How many subjects does it take to do a regression analysis. Multivariate 

Behavioral Research, 26, 499–510. https://doi.org/10.1207/s15327906mbr2603_7  

Gustems-Carnicer, J., & Calderón, C. (2013). Coping strategies and psychological well-being among 

teacher education students. European Journal of Psycholoy of Education, 28, 1127–1140. 

https://doi.org/10.1007/s10212-012-0158-x  

Hair, J. F., Black, W. B., Babin, B. J., & Anderson, R. E. (2010). Multivariate data analysis: A global 

perspective (7. painos). Upper Saddle River, NJ: Pearson. 

Higgins, E. T. (1997). Beyond pleasure and pain. American Psychologist, 52. 1280–1300. 

https://doi.org/10.1037/0003-066X.52.12.1280  

Holahan, C. J., Moos, R. H., Holahan, C. K., Brennan, P. L., & Schutte, K. K. (2005). Stress 

generation, avoidance coping, and depressive symptoms: A 10-year model. Journal of 

Consulting and Clinical Psychology, 73, 658–666. https://doi.org/10.1037/0022-

006X.73.4.658  

Hu, Q., Taris, T. W., Dollard, M. F., & Schaufeli, W. B. (2020). An exploration of the component 

validity of job crafting. European Journal of Work and Organizational Psychology, 29, 776–

793. https://doi.org/10.1080/1359432X.2020.1756262  

https://doi.org/10.1111/eci.12494
https://doi.org/10.1080/02678379308257046
https://doi.org/10.1007/s11031-006-9028-7
https://doi.org/10.1080/10615800701740457
https://doi.org/10.1207/s15327906mbr2603_7
https://doi.org/10.1007/s10212-012-0158-x
https://doi.org/10.1037/0003-066X.52.12.1280
https://doi.org/10.1037/0022-006X.73.4.658
https://doi.org/10.1037/0022-006X.73.4.658
https://doi.org/10.1080/1359432X.2020.1756262


41 
 

Hyrkkänen, U., Kuusisto, H., & Mäkilä, P. (2018). Development and validation of the job crafting 

scale for university students. 32nd Triennial Congress of the International Commission on 

Occupational Health (ICOH), Dublin, 29.4.-4.5.2018. 

Itänen, A. (2020). Opiskelutuunauksen yhteydet opiskeluhyvinvointiin: Muuttuja- ja 

henkilösuuntautunut tutkimusote (Pro gradu -tutkielma, Tampereen yliopisto, Tampere). 

Saatavilla http://urn.fi/URN:NBN:fi:tuni-202003122674  

Kaiseler, M., Passos, F., Queirós, C., & Sousa, P. (2014). Stress appraisal, coping, and work 

engagement among police recruits: An exploratory study. Psychological Reports, 114, 635–

646. https://doi.org/10.2466/01.16.PR0.114k21w2 

Kiuru, N., Aunola, K., Nurmi, J.-E., Leskinen, E., & Salmela-Aro, K. (2009). Peer group influence 

and selection in adolescents’ school burnout: A longitudinal study. Merrill-Palmer Quarterly, 

54, 23–55. Saatavilla https://www.jstor.org/stable/23096078 

Kunttu, K., Pesonen, T., & Saari, J. (2017). Ylioppilaiden terveydenhoitosäätiön tutkimuksia 48: 

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2016. Helsinki: Ylioppilaiden 

terveydenhoitosäätiö. Saatavilla https://www.yths.fi/yths/tutkimus-ja-

julkaisut/korkeakouluopiskelijoiden-terveystutkimus/  

Laakso, O., & Itänen, A. (2019). Opiskelutuunauksen kyselylomakkeen kehittäminen: luotettavuus ja 

faktorirakenne (Kandidaatintutkielma, Tampereen yliopisto, Tampere). 

Lazarus, R. S. (2006). Emotions and interpersonal relationships: Toward a person-centered 

conceptualization of emotions and coping. Journal of Personality, 74, 9–46. 

https://doi.org/10.1111/j.1467-6494.2005.00368.x  

Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). The coping process: An alternative to traditional formulations. 

Teoksessa R. S. Lazarus & S. Folkman, Stress, appraisal, and coping (s. 141–180). New York: 

Springer. 

Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1987). Transactional theory and research on emotions and coping. 

European Journal of Personality, 1, 141–169. https://doi.org/10.1002/per.2410010304  

Lichtenthaler, P. W., & Fischbach, A. (2019). A meta-analysis on promotion- and prevention-focused 

job crafting. European Journal of Work and Organizational Psychology, 28, 30–50. 

http://dx.doi.org.libproxy.tuni.fi/10.1080/1359432X.2018.1527767  

Liimatainen, J., Kaisto, J., Karhu, K., Martikkala, S., Andersen, M., Aikkola, R., ...Saari, P. (2010). 

Viivästynyt? Minäkö? Opiskelijoiden näkemyksiä opintojen viivästymisestä, työelämästä sekä 

opiskelusta korkea-asteella. Oulu: Oulun yliopisto. 

http://urn.fi/URN:NBN:fi:tuni-202003122674
https://doi.org/10.2466/01.16.PR0.114k21w2
https://www.jstor.org/stable/23096078
https://www.yths.fi/yths/tutkimus-ja-julkaisut/korkeakouluopiskelijoiden-terveystutkimus/
https://www.yths.fi/yths/tutkimus-ja-julkaisut/korkeakouluopiskelijoiden-terveystutkimus/
https://doi.org/10.1111/j.1467-6494.2005.00368.x
https://doi.org/10.1002/per.2410010304
http://dx.doi.org.libproxy.tuni.fi/10.1080/1359432X.2018.1527767


42 
 

Mahmoud, J., Staten, R., Hall, L., & Lennie, T. (2012). The relationship among young adult college 

students’ depression, anxiety, stress, demographics, life satisfaction, and coping styles. Issues 

in Mental Health Nursing, 33,149–156. https://doi.org/10.3109/01612840.2011.632708  

Maslach, C., Schaufeli, W. B., & Leiter M. P. (2001). Job burnout. Annual Review of Psychology, 52, 

397–422. https://doi.org/10.1146/annurev.psych.52.1.397  

Mauno, S., Rantanen, M., & Tolvanen, A. (2014). Identifying coping profiles and profile differences 

in role engagement and subjective well-being. Journal of Basic & Applied Sciences, 10, 189–

204. https://doi.org/10.6000/1927-5129.2014.10.27  

Metsämuuronen, J. (2003). Tutkimuksen tekemisen perusteet ihmistieteissä (2. painos). Jyväskylä: 

Gummerus kirjapaino Oy. 

Metsämuuronen, J. (2008). Monimuuttujamenetelmien perusteet (2. painos). Jyväskylä: Gummerus 

kirjapaino Oy. 

Mikkola, R. (2013). Henkilökunnan kokema pelko ja selviytymiskeinot ensiapupoliklinikoilla 

(Väitöskirja, Tampereen yliopisto, Tampere). http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-44-9137-5  

Morrison, R., & O’Connor, R. C. (2005). Predicting psychological distress in college students: The 

role of rumination and stress. Journal of Clinical Psychology, 61, 447–460. 

https://doi.org/10.1002/jclp.20021  

Mäkikangas, A. (2018). Job crafting profiles and work engagement: A person-centered approach. 

Journal of Vocational Behavior, 106, 101–111. https://doi.org/10.1016/j.jvb.2018.01.001  

Mäkikangas, A. (2020). Työn tuunauksen kyselymenetelmien validiteettitarkastelu ja yhteydet 

työhyvinvointiin. Psykologia, 55, 101–119. 

Mäkikangas, A., Feldt, T., Huhtala, M., & Hyvönen, K. (2017). Persoonallisuuden merkitys 

työhyvinvoinnissa. Teoksessa A. Mäkikangas, S. Mauno, & T. Feldt (toim.), Tykkää työstä (s. 

169–194). Jyväskylä: PS-kustannus. 

Mäkikangas, A., & Rantanen, J. (2018). Validation of the Study-Related Crafting Questionnaire 

(SRCQ). 13th European Academy of Occupational Health Psychology Conference, Lissabon, 

5.-7.9.2018. 

Näätänen, P., Aro, A., Matthiesen, S., & Salmela-Aro, K. (2003). Bergen Burnout Indicator 15. 

Helsinki: Edita. 

Osborne, J. (2014). Best Practices in Exploratory Factor Analysis. Scotts Valley, CA: CreateSpace 

Independent Publishing. 

Rantanen, M., & Mauno, S. (2010). Auttavatko yksilölliset stressinhallintakeinot työstressin 

hallinnassa? Laadullinen katsaus 2000-luvun tutkimuksiin. Psykologia, 45, 216–233. 

https://doi.org/10.3109/01612840.2011.632708
https://doi.org/10.1146/annurev.psych.52.1.397
https://doi.org/10.6000/1927-5129.2014.10.27
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-44-9137-5
https://doi.org/10.1002/jclp.20021
https://doi.org/10.1016/j.jvb.2018.01.001


43 
 

Rudolph, C. W., Katz, I. M., Lavigne, K. N., & Zacher, H. (2017). Job crafting: A meta-analysis of 

relationships with individual differences, job characteristics, and work outcomes. Journal of 

Vocational Behavior, 102, 112–138. https://doi.org/10.1016/j.jvb.2017.05.008  

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of intrinsic 

motivation, social development, and wellbeing. American Psychologist, 55, 68–78. 

https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.1.68  

Saari, J., Koskinen, H., Anttila, H., & Sarén, N. (2020). Eurostudent VII – Opiskelijatutkimus 2019. 

Opetus- ja kulttuuriministeriön julkaisuja 2020:25. Helsinki: Opetus- ja kulttuuriministeriö. 

Saatavilla http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-263-907-3  

Salmela-Aro, K., Kiuru, N., Leskinen, E., & Nurmi, J.-E. (2009). School burnout inventory (SBI): 

Reliability and validity. European Journal of Psychological Assessment, 25, 48–57. 

https://doi.org/10.1027/1015-5759.25.1.48  

Salmela-Aro, K., & Read, S. (2017). Study engagement and burnout profiles among Finnish higher 

education students. Burnout Research, 7, 21–28. https://doi.org/10.1016/j.burn.2017.11.001  

Salmela-Aro, K., & Upadyaya, K. (2012). The Schoolwork Engagement Inventory: Energy, 

dedication, and absorption (EDA). European Journal of Psychological Assessment, 28, 60–

67. https://doi.org/10.1027/1015-5759/a000091  

Schaufeli, W. B., Martínez, I., Pinto, A. M., Salanova, M., & Bakker, A. (2002). Burnout and 

engagement in university students: A cross-national study. Journal of Cross-Cultural 

Psychology, 33, 464–481. https://doi.org/10.1177/0022022102033005003  

Schaufeli, W. B., Salanova, M., González-Romá, V., & Bakker, A. B. (2002). The measurement of 

engagement and burnout: A two sample confirmatory factor analytic approach. Journal of 

Happiness Studies, 3, 71–92. https://doi.org/10.1023/A:1015630930326  

Sekiguchi, T. (2012). Part-time work experience of university students and their career development. 

Japan Labor Review, 9, 5–29. Saatavilla 

https://www.jil.go.jp/english/JLR/documents/2012/JLR35_sekiguchi.pdf  

Shin, H., Park, Y. M., Ying, J. Y., Kim, B., Noh, H., & Lee, S. M. (2014). Relationships between 

coping strategies and burnout symptoms: A meta-analytic approach. Professional Psychology: 

Research and Practice, 45, 44–56. https://doi.org/10.1037/a0035220  

Slemp, G. R., Kern, M. L., & Vella-Brodrick, D. A. (2015). Workplace well-being: The role of job 

crafting and autonomy support. Psychology of Well-Being, 5. https://doi.org/10.1186/s13612-

015-0034-y  

https://doi.org/10.1016/j.jvb.2017.05.008
https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.1.68
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-263-907-3
https://doi.org/10.1027/1015-5759.25.1.48
https://doi.org/10.1016/j.burn.2017.11.001
https://doi.org/10.1027/1015-5759/a000091
https://doi.org/10.1177/0022022102033005003
https://doi.org/10.1023/A:1015630930326
https://www.jil.go.jp/english/JLR/documents/2012/JLR35_sekiguchi.pdf
https://doi.org/10.1037/a0035220
https://doi.org/10.1186/s13612-015-0034-y
https://doi.org/10.1186/s13612-015-0034-y


44 
 

Slemp, G., & Vella-Brodrick, D. (2013). The job crafting questionnaire: A new scale to measure the 

extent to which employees engage in job crafting. International Journal of Wellbeing, 3, 126–

146. https://doi.org/10.5502/ijw.v3i2.1  

Slemp, G. R., & Vella-Brodrick, D. V. (2014). Optimising employee mental health: The relationship 

between intrinsic need satisfaction, job crafting, and employee well-being. Journal of 

Happiness Studies, 15, 957–977. https://doi.org/10.1007/s10902-013-9458-3  

Stallman, H. M. (2010). Psychological distress in university students: A comparison with general 

population data. Australian Psychologist, 45, 249–257. 

https://doi.org/10.1080/00050067.2010.482109  

Stevens, J. P. (2002). Applied multivariate statistics for the social sciences (4. painos). Mahwah, NJ: 

Lawrence Erlbaum Associates. 

Tabachnick, B. G., & Fidell, L. S. (2001). Using multivariate statistics (4. painos). Boston: Allyn and 

Bacon cop. 2001. 

Tampereen yliopisto (2020). Avaintietoa yliopistosta. Saatavilla https://www.tuni.fi/fi/tutustu-

meihin/yliopisto/avaintietoa  

Tilastokeskus (2013). Oppilaitostilastot 2012. Saatavilla 

http://www.stat.fi/tup/julkaisut/tiedostot/julkaisuluettelo/ykou_opla_201200_2013_10094_n

et.pdf  

Tims, M., & Bakker, A. B. (2010). Job crafting: Towards a new model of individual job redesign. 

South African Journal of Industrial Psychology, 36, 1–9. 

Tims, M., Bakker, A., & Derks, D. (2012). Development and validation of the Job Crafting Scale. 

Journal of Vocational Behavior, 80, 173–186. https://doi.org/10.1016/j.jvb.2011.05.009  

Tims, M., Bakker, A. B., & Derks, D. (2014). Daily job crafting and the self-efficacy - performance 

relationship. Journal of Managerial Psychology, 29, 490–507. https://doi.org/10.1108/JMP-

05-2012-0148  

Tims, M., Derks, D., & Bakker, A. B. (2016). Job crafting and its relationships with person–job fit 

and meaningfulness: A three-wave study. Journal of Vocational Behavior, 92, 44–53. 

http://dx.doi.org/10.1016/j.jvb.2015.11.007  

Watson, R., Gardiner, E., Hogston, R., Gibson, H., Stimpson, A., Wrate, R., & Deary, I. (2008). A 

longitudinal study of stress and psychological distress in nurses and nursing students. Journal 

of Clinical Nursing, 18, 270–278. https://doi.org/10.1111/j.1365-2702.2008.02555.x  

Wrzesniewski, A., & Dutton, J. (2001). Crafting a job: Revisioning employees as active crafters of 

their work. Academy of Management Review, 26, 179–201. 

https://doi.org/10.5465/amr.2001.4378011  

https://doi.org/10.5502/ijw.v3i2.1
https://doi.org/10.1007/s10902-013-9458-3
https://doi.org/10.1080/00050067.2010.482109
https://www.tuni.fi/fi/tutustu-meihin/yliopisto/avaintietoa
https://www.tuni.fi/fi/tutustu-meihin/yliopisto/avaintietoa
http://www.stat.fi/tup/julkaisut/tiedostot/julkaisuluettelo/ykou_opla_201200_2013_10094_net.pdf
http://www.stat.fi/tup/julkaisut/tiedostot/julkaisuluettelo/ykou_opla_201200_2013_10094_net.pdf
https://doi.org/10.1016/j.jvb.2011.05.009
https://doi.org/10.1108/JMP-05-2012-0148
https://doi.org/10.1108/JMP-05-2012-0148
http://dx.doi.org/10.1016/j.jvb.2015.11.007
https://doi.org/10.1111/j.1365-2702.2008.02555.x
https://doi.org/10.5465/amr.2001.4378011


45 
 

Zhang, F., & Parker, S. (2019). Reorienting job crafting research: A hierarchical structure of job 

crafting concepts and integrative review. Journal of Organizational Behavior, 40, 126–146. 

http://dx.doi.org.libproxy.tuni.fi/10.1002/job.2332 

  

http://dx.doi.org.libproxy.tuni.fi/10.1002/job.2332


46 
 

Liite A 

 

Opiskelutuunauksen kyselylomake 

Sinulla on lukuisia mahdollisuuksia tehdä opiskelusta itsellesi mielekkäämpää, kiinnostavampaa ja 

merkityksellisempää. Nämä mahdollisuudet voivat olla pieniä ja yksinkertaisia asioita, kuten 

opiskelun mukavuutta lisäävät hienovaraiset muutokset, sosiaalisten kontaktien lisäämien opiskeluun 

liittyen tai vaikka opiskelun merkityksen pohtiminen. Arvioi alla, kuinka usein olet toiminut tai 

ajatellut seuraavilla tavoilla opinnoissasi. 

Valitse aina vaihtoehto, joka ensimmäisenä tulee mieleen ja tuntuu sopivimmilta, vaikka täydellisesti 

sinulle sopivaa vaihtoehtoa ei olisikaan tarjolla. 

Kuinka usein toimit tai ajattelet seuraavilla tavoilla? 

Vastausvaihtoehdot: 1 = En koskaan, 2 = Melko harvoin, 3 = Silloin tällöin, 4 = Melko usein, 5 = 

Hyvin usein 

Nro Väittämä 

1. Otat käyttöön uusia tapoja opiskella tehdäksesi opiskelusta mielenkiintoisempaa 

2. Varaat opintosuorituksiin aikaa niiden haastavuuden mukaan 

3. Pyydät opettajalta neuvoja 

4. Autat uusia opiskelijoita (esimerkiksi osallistumalla tuutorointiin) 

5. Keskustelet vastuuopettajan kanssa mahdollisuuksista räätälöidä kurssin suoritustapoja  

itsellesi sopivammaksi 

6. Teet opiskelutilanteesta itsellesi mieluisamman (esim. syömällä tai kuuntelemalla 

musiikkia samaan aikaan) 

7. Motivoit itseäsi ajatuksella valmistumisesta 

8. Esittäydyt saman oppiaineen tai kurssin opiskelijoille, joita et ole aiemmin tavannut 

9. Pyrit opinnoissasi keskittymään ammatilliseen kehittymiseen 

10. Muistutat itseäsi siitä, kuinka tuleva valmistuminen vaikuttaa myönteisesti elämääsi 

11. Pohdit opiskelusi merkitystä tulevan työssä osaamisen kannalta 

12. Suunnittelet itsellesi tarkan opiskeluaikataulun 

13. Selkeytät opiskeluun liittyviä tavoitteitasi pilkkomalla niitä pienempiin osiin 

14. Valitset kursseja, joiden työmäärä on mahdollisimman vähäinen 
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Kyselylomake jatkuu 

Nro Väittämä 

15. Valitset itsellesi helpoimman kurssin suoritustavan, mikäli suoritustavoissa on 

vaihtoehtoja 

16. Valitset kursseja tai kurssiryhmiä opettajan mukaan 

17. Palkitset itseäsi saavutettuasi opiskelutavoitteen 

18. Ratkot kurssisisältöön liittyviä pulmia yhdessä opiskelutovereiden kanssa 

19. Suunnittelet itsellesi joustavia opiskeluaikatauluja 

20. Hakeudut samaan tilaan opiskelemaan opiskelutovereidesi kanssa voidaksesi ajoittain 

vaihtaa ajatuksia opiskeltavasta aiheesta muiden kanssa 

21. Järjestät opiskeluun liittyviä tilaisuuksia tai tapahtumia 

22. Painotat opiskelusi niihin kurssisisältöihin, joista uskot olevan eniten hyötyä 

tulevaisuudessa 

23. Luet vain tiivistelmän kurssikirjallisuudesta, mikäli sellainen on saatavilla 

24. Otat käyttöön uusia tapoja opiskella edistääksesi oppimistasi 

25. Keskeytät kursseja, joita et koe mielenkiintoisiksi 

26. Keskeytät vaikeita kursseja 

27. Ajoitat taukosi samaan aikaan opiskelutovereidesi kanssa 

28. Jätät osallistumatta luennoille, joilla ei ole läsnäolovelvollisuutta* 

29. Vietät vapaa-aikaa opiskelutovereiden kanssa 

30. Annat vertaistukea muille opiskelijoille 

31. Muokkaat muistiinpanotekniikoitasi helpottaaksesi oppimistasi* 

32. Muokkaat opiskelutahtiasi itsellesi sopivammaksi 

33. Muutat opiskelusuunnitelmasi sisältöä tavoitteidesi mukaan 

34. Huomioit voimavarasi ja opiskelet niiden mukaisesti 

35. Haet inspiraatiota menestyvistä opiskelijoista tai henkilökunnasta 

36. Osallistut opiskeluun liittyviin sosiaalisiin tilaisuuksiin tai tapahtumiin 

37. Pyrit soveltamaan oppimaasi arjessasi 

38. Haet lisäkiinnostusta opintoihisi työskentelemällä opintojen ohella 

39. Haet tukea muilta opiskelijoilta kohdatessasi vaikeita kursseja tai asiasisältöjä 

40. Erotat selkeästi opiskeluajan ja vapaa-ajan toisistaan 

41. Pyrit toimimaan mahdollisimman itsenäisesti ryhmätöissä 

42. Keskityt tärppikysymyksiin tenttiin valmistautuessasi 
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Kyselylomake jatkuu 

Nro Väittämä 

43. Tutustut kurssiin liittyviin vapaaehtoisiin lisämateriaaleihin ja -tehtäviin 

44. Luet kurssikirjallisuuden vain silmäillen läpi 

45. Pohdit kuinka opiskelu antaa elämällesi suuntaa 

46. Ajattelet opiskelusi hyötyjä tulevan työllistymisesi kannalta 

47. Haet virkistystä vaihtelemalla opiskeluympäristöäsi 

48. Organisoit opiskelusi niin, että voit keskittyä siihen ennalta määrittelemäsi ajan* 

49. Osallistut opiskelutoiminnan kehittämiseen 

50. Muutat opiskelusuunnitelmasi sisältöä mielenkiintosi mukaan 

51. Pyydät palautetta 

52. Lykkäät valmistumista tarkoituksenmukaisesti mahdollistaaksesi erilaisten asioiden 

opiskelun 

53. Vähennät kursseja, jos niitä kasaantuu liikaa yhdelle periodille 

54. Opetat muita opiskelijoita kurssitehtävien ulkopuolella (esimerkiksi osallistumalla 

opintopiiritoimintaan) 

55. Jäät luennon jälkeen juttelemaan luennoitsijan kanssa kurssisisällöistä 

56. Valitset kursseja, joista arvioit olevan hyötyä työelämässä 

57. Pyrit muuttamaan suhtautumistasi niihin kurssisisältöihin, jotka eivät kiinnosta sinua 

58. Vietät aikaa korkeakoulun tiloissa yhdessä opiskelutovereiden kanssa 

59. Vältät opiskelua toisten ihmisten seurassa 

60. Motivoit itseäsi ajatuksella korkeammasta elintasosta opiskelujen jälkeen 

61. Teet kurssivalintasi opiskelutovereidesi valintojen mukaisesti 

62. Opiskelet kurssin sisältöjä kurssin ulkopuolisista lähteistä 

63. Päätät muuttaa työmäärääsi elämäntilanteesi mukaisesti 

64. Keskityt oppimiseen enemmän kuin arvosanoihin 

65. Pyrit pitämään kokonaisia vapaapäiviä opiskelusta 

66. Valitset kursseja oman mielenkiintosi mukaan 

67. Ajattelet kuinka opiskelu vaikuttaa myönteisesti tulevaan elämääsi 

68. Keskustelet opituista asioista opiskelun ulkopuolella 

69. Valitset kursseja, joista saa helposti opintopisteitä 

70. Mietit opiskelusi merkitystä hyvinvoinnillesi 

71. Kevennät opiskelusuunnitelmaasi* 
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Kyselylomake jatkuu 

Nro Väittämä 

72. Painotat opiskelussa itsellesi mielenkiintoisia sisältöjä 

73. Järjestät opiskeluympäristösi etukäteen opiskelua tukevaksi (esim. siivoaminen kotona, 

jotta keskittyminen onnistuu paremmin) 

74. Otat yhteyttä kurssin opettajaan kysyäksesi lisätietoja kurssisisällöistä 

75. Sovit yhteisiä lounashetkiä opiskelutovereiden kanssa 

76. Suunnittelet etukäteen mielessäsi, missä järjestyksessä käyt oppimateriaalin läpi 

77. Toimit opiskelijajärjestössä 

78. Keskeytät kursseja, joita et koe hyödyllisiksi työelämän kannalta 

79. Asetat hyvinvointisi opiskelun edelle** 

80. Pyrit vähentämään häiriötekijöitä opiskellessasi 

81. Jätät pois opiskelumenetelmiä, joita et koe hyödyllisiksi 

82. Pyrit kehittämään opiskelukykyäsi tai opettelet uusia opiskelutekniikoita 

83. Muutat opiskeluun liittyviä tavoitteitasi elämäntilanteesi mukaisesti 

*Väittämää on muutettu Laakson ja Itäsen (2019) lomakkeesta 

**Kokonaan uusi väittämä 
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