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Opiskelutuunaus on toimintaa, jolla opiskelija muokkaa oma-aloitteisesti opiskeluaan itselleen sopivammaksi.
Opiskelutuunaus saattaa olla tydn tuunauksen tavoin hyvinvointia tukevaa ja edistavaa toimintaa, ja siksi
iimi6ta on tarkeda tutkia korkeakouluopiskelijoilla, joiden keskuudessa hyvinvoinnin ongelmat ovat yleisia.
Tassa tutkimuksessa opiskelutuunauksen rakennetta tutkittin Laakson ja Itdsen opiskelutuunauksen
kyselylomakkeella, ja ilmidén yhteyksia Kkartoitettin opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen.
Hyvinvointiyhteyksia tutkittaessa kontrolloitin myds stressinhallintakeinot, jotka ovat tuunauksen tavoin
hyvinvointiin vaikuttavia yksilon hyédyntamia strategioita.

Tutkimuksen aineisto (n = 313-339) kerattiin Tampereen yliopiston opiskelijoista kevaalla 2020 sahkoisella
kyselylomakkeella. Kyselyyn vastanneet edustivat tyypillisesti naissukupuolta ja opiskelivat keskimaarin
kolmatta vuottaan (kh = 1.8). Lisdksi yhteiskuntatieteiden, informaatioteknologian ja viestinnan seka
laaketieteen ja terveysteknologian opiskelijat olivat yliedustettuina vastaajien joukossa.

Opiskelutuunaus jakautui faktorianalyysin perusteella kuuteen eri strategiaan, jotka olivat relationaalinen
tuunaus, kognitiivinen tuunaus, vaatimusten vahentaminen, opiskelun suunnittelu, hyvinvoinnin priorisoiminen
ja tehtavien tuunaus. Regressioanalyysin tulokset osoittivat, ettd opiskelutuunausstrategioista relationaalinen
tuunaus, kognitiivinen tuunaus, opiskelun suunnittelu ja tehtévien tuunaus olivat yhteydessa korkeampaan
opiskelun imuun, kun taas opiskelu-uupumukseen oli yhteydessa vain kaksi strategiaa: vaatimusten
vahentaminen myonteisesti ja relationaalinen tuunaus kielteisesti.

Tutkimuksessa kaytetty kyselylomake jakautui tulkinnallisesti mielekkaisiin faktoreihin, jotka erosivat
toisistaan laadullisesti olennaisin tavoin, ja jotka olivat myds sisaisesti johdonmukaisia. Strategiat selittivat
hyvin erityisesti opiskelun imua, minka liséksi yhteyksia opiskelu-uupumukseen iimeni myods. Opiskelutuunaus
vaikuttaa taman tutkimuksen perusteella olevan yhteydessa etenkin opiskeluhyvinvoinnin mydénteiseen
puoleen stressinhallintakeinojen selittdessa paremmin pahoinvointia. Opiskelutuunauksen kyselylomaketta on
kuitenkin syyta kehittaa viela kaytannollisempaan suuntaan, minka liséksi jatkotutkimuksissa on syyta pyrkia
laajempaan otokseen luotettavampien johtopaatoksien tekemiseksi. Mikali tutkimuksen havainnot
opiskelutuunauksen hyodyllisyydesta saavat tukea tulevista tutkimuksista, opiskelutuunausta voidaan
hyddyntaa opiskelijoiden hyvinvoinnin edistdmisessa esimerkiksi opiskelijoiden neuvonnassa ja ohjauksessa
seka mahdollisesti myos erilaisissa interventioissa.

Avainsanat: opiskelutuunaus, stressinhallintakeinot, opiskelun imu, opiskelu-uupumus, opiskeluhyvinvointi,
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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 yhdessa opiskelijatovereiden kanssa tai motivoida
itsedéin pohtimalla opiskelunsa merkitystd tyoeldmin kannalta. Téllaisen opiskelun oma-aloitteisen
muokkaamisen tutkimiseksi on hiljattain kehitetty uusi kisite, opiskelutuunaus (Mékikangas &
Rantanen, 2018). Vastaavan tyokontekstissa ilmenevidn toiminnan, tyén tuunauksen (ks. Tims &
Bakker, 2010; Wrzesniewski & Dutton, 2001) on havaittu olevan yhteydessd moniin hyvinvointiin ja
Rudolph, Katz, Lavigne, & Zacher, 2017). Myd6s opiskeluntuunauksen yhteyksistd opiskelijoiden
hyvinvointiin on viitteitd (Itdnen, 2020; Mikikangas & Rantanen, 2018). Opiskelutuunauksen
kartoittamiseen ja sen hyvinvointiyhteyksien tutkimiseen ei kuitenkaan ole vield luotettavaa
kyselymenetelmad, ja siksi tdmin tutkimuksen ensisijainen tavoite on edistdd ilmion
kasitteellistimistd kehittdmilld eteenpdin Laakson ja Itdsen (2019) opiskelutuunauksen
kyselylomaketta ja tutkimalla, millaisiin strategioihin opiskelutuunaus jakautuu.

Tarve ymmartdd opiskelijoiden hyvinvoinnin eroja on suuri, koska korkeakouluopiskelijoiden
hyvinvoinnin ja jaksamisen ongelmat ovat yleisid Suomessa ja muualla maailmassa (ks. esim. Deasy,
Coughlan, Pironom, Jourdan, & Mannix-McNamara, 2014). Suomalaisista korkeakouluopiskelijoista
43 % kokee opinnoissaan ylirasitusta ja 33 % runsasta stressid (YTHS: Kunttu, Pesonen, & Saari,
2017), minkd lisdksi 7 % kérsii vakavasta opiskelu-uupumuksesta, joka tarkoittaa opiskelun
vaatimuksista johtuvaa uupumusasteista vasymystd, kyynistyneisyyttd ja epédpitevyyden tunnetta
(Salmela-Aro & Read, 2017; Schaufeli, Martinez, Pinto, Salanova, & Bakker, 2002). Laajan
australialaisen kartoituksen mukaan kohonnutta stressid kokee jopa 84 % korkeakouluopiskelijoista,
minkd lisdksi opiskelijoilla on muuhun véestoon verrattuna kohonnut riski sairastua
mielenterveysongelmiin (Stallman, 2010). Toisaalta my6s hyvinvoivia korkeakouluopiskelijoita on
runsaasti, mistd kertoo se, etti ldhes puolet (44 %) suomalaisista opiskelijoista kokee opiskelun imua,
eli hyvinvointiin ja motivaatioon liittyvadd tarmokkuuden, omistautuneisuuden ja uppoutuneisuuden
tilaa (Salmela-Aro & Read, 2017; Salmela-Aro & Upadyaya, 2012; Schaufeli ym., 2002).
Opiskelijoiden hyvinvoinnissa havaitaan siis suurta vaihtelua, ja siksi tdimén tutkimuksen toinen
tavoite on selvittdd, selittddko opiskelutuunaus osaltaan titd vaihtelua. Tdssd tutkimuksessa

opiskelutuunauksen yhteyksia kartoitetaan opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen.



Opiskeluhyvinvointia on aiemmin selitetty muun muassa stressinhallintakeinoilla (ks. esim.
Deasy ym., 2014; Gustems-Carnicer & Calderon, 2013; Mahmoud, Staten, Hall, & Lennie, 2012),
jotka tarkoittavat stressin ldhteeseen tai sen heréttdmiin tunteisiin ja ajatuksiin kohdistuvia tietoisia
kisittelykeinoja (Lazarus & Folkman, 1984). Stressinhallintakeinot ovat ldheinen ja osittain
paidllekkiinen kisite opiskelutuunauksen kanssa, ja siksi tisséd tutkimuksessa selvitetddn tarkemmin,
tuottaako  opiskelutuunaus  lisiymmaérrystd  opiskeluhyvinvoinnin  selittdmiseen  vield
stressinhallintakeinojen huomioimisen jilkeenkin.

Opiskelun oma-aloitteista kehittdmistd tukemalla voidaan opiskeluhyvinvoinnin edistimisen
ja pahoinvoinnin ehkdisemisen lisdksi edistdd muun muassa tavoiteajassa valmistumista ja vahentia
opintojen keskeyttdmistd. Tilastokeskuksen (2013) mukaan vuonna 2005 opintonsa aloittaneista
opiskelijoista vain 19 % suoritti ylemmain korkeakoulututkinnon loppuun tavoiteaikana pidetyssa
viidessd ja puolessa vuodessa. Viivdstyneistd opiskelijoista 39 % nimedd yhdeksi viivdstymisen
syyksi henkisen hyvinvoinnin ongelmat (Liimatainen ym., 2010). Kaikista yliopisto-opiskelijoista
taas 17 % kokee terveydellisten syiden hidastavan opintojaan (Saari, Koskinen, Anttila, & Sarén,
2020). Mikéli opiskelutuunaus havaitaan korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia tukevaksi ja
edistdviksi toiminnaksi, voidaan aiheen tutkimusta hyddyntdd esimerkiksi opiskelijoiden
neuvonnassa, opintojen suunnittelussa ja tiedonjakamiseen perustuvissa ryhmdiinterventioissa.
Opiskelutuunaus voisi olla opiskelijan oma-aloitteisesti ja itsendisesti kdyttdma tydkalu hyvinvoinnin

ja jaksamisen edistimisessd ja ongelmien ennaltachkéisysséa.

Tyon tuunauksesta opiskelutuunaukseen

Opiskelutuunaus on tutkimuskirjallisuudessa uusi késite ja sen kehittdmisen taustalla on kaksi
vakiintunutta tyon tuunauksen madritelmaé: roolikeskeinen (ks. Wrzesniewski & Dutton, 2001) ja
voimavarakeskeinen mairitelmi (ks. Tims & Bakker, 2010). Nama kaksi tyon tuunauksen
madritelmaa esitelldén seuraavaksi opiskelutuunauksen ldhtokohtien hahmottamiseksi, minka jélkeen
siirrytddn kasitteleméédn tarkemmin opiskelutuunausta.

Tyon tuunauksen késite esitettiin ensimmaéisen kerran vuonna 2001, jolloin Wrzesniewski ja
Dutton maédrittelivdt tyon tuunauksen toiminnaksi, jonka avulla tyontekijd tekee fyysisid tai
psyykkisid muutoksia tyonsé aktiviteetteihin tai ihmissuhteisiin liittyviin rajoihin. TyOntekijd voi ndin
ollen tuunata tyotddn esimerkiksi ilmoittautumalla uuteen kiinnostavaan projektiin tyOpaikalla,
tutustumalla paremmin tyOkavereihinsa tai pohtimalla tyonsd merkitystd uudella tavalla. Tyon
tuunaus jakautuu Wrzesniewskin ja Duttonin (2001) mukaan kolmeen erilaiseen strategiaan:
tehtdvien tuunaukseen, kognitiiviseen tuunaukseen ja relationaaliseen tuunaukseen. Tehtdvien
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tuunauksessa muutokset kohdistuvat tydaktiviteetteihin tai niiden mééraédn, kun taas kognitiivisessa
tuunauksessa muutoksen kohteena on oma ndkokulma tai suhtautuminen omaan tyohon.
Relationaalinen tuunaus taas tarkoittaa muutosten tekemistd tyOdssd tapahtuvaan sosiaaliseen
vuorovaikutukseen ja ihmissuhteisiin. Wrzesniewskin ja Duttonin (2001) mukaan motivaatio
tyotuunaukseen kumpuaa omiin tyotehtéviin liittyvéstd kontrollin tarpeesta, positiivisen mindkuvan
rakentamisen ja ylldpitimisen tarpeesta sekd yhteisollisyyden tarpeesta. Tdmén alkuperdisen tyon
tuunauksen maaritelman mukaan muuttamalla ty6honsa liittyvid rajoja tyontekija tulee muokanneeksi
myds tyorooliaan, ja siksi titd méadritelmédd kutsutaankin tyon tuunauksen roolikeskeiseksi (role-
based) mairitelmaiksi (Bruning & Campion, 2018).

Roolikeskeisen miiritelmén lisdksi tyon tuunausta on tutkittu myos #yon vaatimusten ja
voimavarojen mallin (JD-R) kautta (Tims & Bakker, 2010). Tyon vaatimusten ja voimavarojen mallin
mukaan tyon fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset ja organisatoriset ominaisuudet voidaan jakaa kahteen
padkategoriaan, vaatimuksiin ja voimavaroihin (Bakker & Demerouti, 2007; 2017; 2018; Demerouti,
Bakker, Nachreiner, & Schaufeli, 2001). Tyon vaatimuksilla tarkoitetaan sellaisia tyon
ominaisuuksia, jotka vaativat tyontekijaltd fyysistd tai psyykkistd ponnistelua ja ovat liiallisina
tyontekijdd kuormittavia. Tyon voimavaroihin taas lukeutuvat sellaiset tydn ominaisuudet, jotka
vihentivit tyon vaatimusten kielteisid vaikutuksia, auttavat saavuttamaan ty6hon liittyvid tavoitteita
tai edistdvit yksilon henkilokohtaista kasvua, oppimista ja kehitystd. Kokemus vaatimuksista ja
voimavaroista vaihtelee tyontekijdkohtaisesti, ja tyontekijdstd riippuen sama tyon ominaisuus on
mahdollista kokea sekd vaatimuksena ettd voimavarana. Esimerkiksi avokonttorissa tydskentely
saatetaan kokea vaatimuksena héiridtekijoiden takia tai voimavarana yhteisollisyyden takia. Tyon
vaatimukset ja voimavarat vaikuttavat myds hyvinvointiin erilaisten kehityskulkujen kautta (Bakker
& Demerouti, 2017; 2018). Tyon vaatimukset luovat energiapoluksi kutsutun kielteisen energiaa
kuluttavan ja ylikuormitukseen johtavan kehityskulun, kun taas tyon voimavarat luovat
motivaatiopoluksi kutsutun myonteisen hyvinvointia ja motivaatiota edistdvan kehityskulun (Bakker
& Demerouti, 2018).

Ty6n vaatimusten ja voimavarojen mallin ndkokulmasta tyon tuunaus ndhdéddn
tyontekijdldhtoisend toimintana, jolla pyritdén tasapainottamaan tyon vaatimuksia ja voimavaroja
(Tims & Bakker, 2010). Tétd tyon tuunauksen médritelmid kutsutaan siksi tyon tuunauksen
voimavarakeskeiseksi (resource-based) miairitelméksi (Bruning & Campion, 2018). Tyon tuunaus
jaetaan tdssd ldhestymistavassa erilaisiin voimavaroja ja vaatimuksia lisddviin tai vdhentdviin
strategiothin (Tims & Bakker, 2010). Tyontekijd voi pyrkid esimerkiksi lisddméén tyonsd
voimavaroja pystydkseen paremmin vastaamaan tyonsé asettamiin vaatimuksiin. Toisaalta tyontekijé

voi my0s vdhentdd tyonsd vaatimuksia, mikéli kokee vaatimukset liian korkeina ja kuluttavina.
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Tallaisia kielteiseksi koettuja vaatimuksia kutsutaan tyon estevaatimuksiksi (Tims, Bakker, & Derks,
2012). Tyon tarjoamat haasteet voidaan toisaalta kokea myds liian alhaisiksi, jolloin tyon
tuunauksella pyritddn lisddmaan tyon vaatimuksia. Talloin tyontekija pyrkii lisddméaan niin kutsuttuja
tyon haastevaatimuksia, joilla tarkoitetaan tyontekijdd sopivissa méérin haastavia ja motivoivia
vaatimuksia (Tims ym., 2012). Tyon vaatimusten ja voimavarojen mallissa tyon tuunaus liitetdan
tyon voimavaroja kerryttdivddn motivaatiopolkuun (Bakker & Demerouti, 2018). Tyon
estevaatimusten vidhentdmisen on kuitenkin havaittu poikkeavan muista tyon tuunausstrategioista ja
liittyvdn pikemminkin hyvinvointia kuluttavaan energiapolkuun (Lichtenthaler & Fischbach, 2019).
Verrattuna tyon tuunauksen roolikeskeiseen maaritelméadn, jossa tyon tuunausta kdytetddn tydroolin
muuttamiseen, on tyon tuunauksen tavoite voimavarakeskeisen ldhestymistavan mukaan keskeisesti
hyvinvoinnin edistdminen (Tims & Bakker, 2010; Wrzesniewski & Dutton, 2001).

Rooli- ja voimavarakeskeisid ndkokulmia on pyritty viime aikoina my0s yhdistdmiin (ks.
Bruning & Campion, 2018; de Bloom, Vaziri, Tay, & Kujanpéd, 2020; Lichtenthaler & Fischbach,
2019; Zhang & Parker, 2019). Yhteistd néille uusille hahmotustavoille on se, ettd niissd tyon
tuunausstrategioita jaotellaan tyon tuunausorientaation mukaan — toisin sanottuna, pyritiinko
tuunauksella saavuttamaan jotakin myonteistd vai vélttiméén jotakin kielteistd. Bruning ja Campion
(2018) sekd Zhang ja Parker (2019) soveltavat tyon tuunauksen jaottelussaan Elliotin (1999, 2006)
lahestymis-vélttimismotivaatioteoriaa, jonka mukaan ihmisen kéayttiytymistd motivoi sekd
myonteisten asioiden saavuttaminen ettd kielteisten asioiden vilttdminen. Samaa logiikkaa
noudattaen myds tyon tuunaus on jaettavissa ldhestymis- ja vélttdmiskédyttdytymiseen. Lichtenthaler
ja Fischbach (2019) sen sijaan perustavat vastaavanlaisen jaottelunsa Higginsin (1997; ks. myds
Brockner & Higgins, 2001) itsesditelyteoriaan (engl. regulatory focus theory), jonka mukaan
itsesddtely on jaettavissa promootioon keskittyvddn itsesdédtelyyn, jossa toimintaa sdddellddn
tavoitteiden ja pyrkimysten saavuttamiseksi, ja preventioon keskittyvddn itsesdételyyn, jossa
toimintaa sdddellddn turvallisuus- ja vastuuperiaatteilla kielteisten seurauksien vélttamiseksi.
Lichtenthaler ja Fischbach (2019) rinnastavat tyon tuunauksen itsesddtelyyn, ja ndin ollen myos tyon
tuunaus voi olla joko promootio- tai preventiosuuntautunutta. Tdssd tutkimuksessa
tuunausorientaatiosta kéytetddn Elliotin (1999) teoriaan viittaavia termejd, Idhestymis- ja
valttdmissuuntautunut tuunaus.

Tyon tuunauksen jaotteleminen ldhestymis- ja vélttimissuuntautuneeseen tuunaukseen on
tarkedd, koska tyon tuunauksen yhteyksien tyohyvinvointiin ja -suoriutumiseen on havaittu olevan
eri suuntaisia riippuen tyon tuunausorientaatiosta (ks. esim. Lichtenthaler & Fischbach, 2019;
Rudolph ym., 2017; Zhang & Parker, 2019). Lahestymissuuntautuneen tyon tuunauksen on havaittu

olevan yhteydessd korkeampaan tyon imuun ja alhaisempaan tySuupumukseen, kun taas
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valttimissuuntautuneella tyon tuunauksella ty6hyvinvointiin on havaittu pdinvastaiset yhteydet
(Lichtenthaler &  Fischbach, 2019). Naiiden lisdksi ldhestymissuuntautuneilla  tyon
tuunausstrategioilla on havaittu yhteys parempaan tydsuoriutumiseen ja tyotyytyvéisyyteen seké
alhaisempaan tyon kuormittavuuteen, kun taas vélttimissuuntautuneilla tuunausstrategioilla myos
ndmd yhteydet ovat olleet pdinvastaiset (Rudolph ym., 2017). Eri tyon tuunausstrategioita
vertailtaessa on kuitenkin huomioitava, ettd tyOntekijit kéyttavit tyypillisesti useampaa
tuunausstrategiaa samanaikaisesti, ja Mdékikankaan (2018) mukaan vélttimissuuntautuneisiin
tuunausstrategioihin  lukeutuvan tyon estevaatimusten védhentdmisen yhteydet tyontekijén
hyvinvointiin eivét ole niin kielteisid, kun kyseisen strategian kanssa kdytetddn yhtiaikaisesti myos
lahestymissuuntautuneita tuunausstrategioita.

Tyo6n tuunaus on lukuisissa tutkimuksissa havaittu hyodylliseksi toiminnaksi seké tyontekijan
ettd organisaation kannalta. Y114 esitettyjen yhteyksien liséksi tyon tuunauksen on havaittu olevan
yhteydessd muun muassa yksilon ja tyon yhteensopivuuteen (Mikikangas, 2020) ja sitd kautta tyon
merkityksellisyyteen (Tims, Derks, & Bakker, 2016), tydstd nauttimiseen (Tims, Bakker, & Derks,
2014), psykologisten perustarpeiden (autonomia, kyvykkyys ja yhteenkuuluvuus, ks.
itseohjautuvuusteoria, Ryan & Deci, 2000) tdyttymiseen tydsséd (Slemp & Vella-Brodrick, 2014) seka
yleiseen hyvinvointiin ja lisdéntyneisiin myonteisiin ja vihentyneisiin kielteisiin tunnetiloihin tyossé
(Slemp, Kern & Vella-Brodrick, 2015). Tyon tuunauksen laajojen hyvinvointiyhteyksien takia myos
opiskeluympaéristossa tapahtuvalla tuunauksella voisi olettaa olevan joitakin samantapaisia yhteyksia.
Tarve opiskelijoiden hyvinvoinnin tukemiselle on suuri, ja siksi opiskelutuunauksen tutkiminen on

tarkeda.

Opiskelutuunaus
Opiskelutuunaus tarkoittaa aktiivista, oma-aloitteista ja tavoitteellista toimintaa, jolla opiskelija
muokkaa opiskeluaan mielekkddmmaksi, mielenkiintoisemmaksi ja merkityksellisemmaksi
korkeakoulunsa asettamissa rajoissa (Laakso & Itdnen, 2019). Tdhdn mennessa opiskelutuunauksen
tutkimus on keskittynyt pddosin ilmion operationalisointiin, mutta riittdvdn toimivaa ja
kayttokelpoista kyselymenetelméa ei ole vield kehitetty. Opiskelutuunauksen kyselylomakkeita on
pyritty kehittiméaan toistaiseksi kolmessa aikaisemmassa tutkimuksessa (ks. Hyrkkénen, Kuusisto, &
Maikila, 2018; Laakso & Itdnen, 2019; Mikikangas & Rantanen, 2018).

Maikikangas ja Rantanen (2018) kehittivdt opiskelutuunauksen kartoittamista varten Study-
Related Crafting Questionnaire -kyselymenetelmidn (SRCQ). Kyselylomake muodostettiin

mukauttamalla tyon tuunauksen roolipohjaiseen maaritelmaan perustuva Job Crafting Questionnaire
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-kyselymenetelmd opiskelukontekstiin  (JCQ; ks. Slemp & Vella-Brodrick, 2013). SRCQ-
kyselymenetelmé sisdltdd 15 osiota ja jakautuu tuunauksen roolikeskeisen madritelman (ks.
Wrzesniewski & Dutton, 2001) mukaisesti kolmeen strategiaan: tehtdvien tuunaukseen,
kognitiiviseen tuunaukseen ja relationaaliseen tuunaukseen. Testattaessa suomalaisilla yliopisto-
opiskelijoilla (n = 357) kyselylomake jakautui kolmeen odotusten mukaiseen strategiaan, mutta
kyselylomake ei osoittautunut sisdisesti riittdvin yhdenmukaiseksi tehtdvien tuunauksen ja
kognitiivisen tuunauksen reliabiliteettien jaddessd mataliksi. On mahdollista, ettd tyon tuunauksesta
mukautetut tehtidvien ja kognitiivisen tuunauksen vaittdmaét eivit kuvanneet vield riittivan osuvasti
opiskeluympéristossd tapahtuvaa tuunausta, ja ndin ollen véittdimit tarvitsevat muokkausta.
Esimerkiksi SRCQ-kyselylomakkeen tehtdvien tuunauksen viittdima “Choose to take on additional
courses” (Mikikangas & Rantanen, 2018) ei vilttimittd merkitse opiskelijalle samaa kuin JCQ-
kyselylomakkeen vastaava viittdmé ”Choose to take on additional tasks at work” (Slemp & Vella-
Brodrick, 2013, s. 146) merkitsee tyontekijdlle. Opiskelijalle ylimdirdisen kurssin ottaminen
merkitsee tyOméadrdn lisddntymistd, kun taas tyontekijdlle ylimdirdiset tyotehtdvit merkitsevét
tyomairin kasvun lisdksi roolikeskeisen tyon tuunauksen perusidean mukaisesti muutoksia omassa
tyoroolissa esimerkiksi uuden vastuualueen mydtd. On todenndkdistd, ettd tydn tuunauksen
roolikeskeinen mééritelma ei sovellu suoraan opiskelutuunaukseen, koska opiskeluympiristossé
opiskelijoiden on vaikea vaikuttaa omaan rooliinsa tuunauksen avulla.

Hyrkkénen ja kollegat (2018) puolestaan sovelsivat tyon tuunauksen voimavarakeskeistd
médritelmad tutkiessaan korkeakouluopiskelijoiden kdyttdimid tuunausstrategioita. Tutkimuksessa
opiskelutuunausta tutkittiin korkeakouluopiskeluun sovitetulla versiolla Job Crafting Scale -
kyselymenetelmaéstd (JCS; ks. Tims ym., 2012). JCS-kysely sisdltdd 21 osiota ja jakautuu neljaén
strategiaan: tyon rakenteellisten voimavarojen lisddmiseen, tyon sosiaalisten voimavarojen
lisddmiseen, tyon haastevaatimusten lisddmiseen ja tydn estevaatimusten vihentdmiseen. Testattaessa
suomalaisilla opiskelijoilla (n = 768) niistd strategioista 10ydettiin vain kolme: opiskelutuunaus
sisélsi haastevaatimusten lisddmisen sijasta tehtdvistd tyostd neuvottelemiseen liittyvin strategian.
Korkeakouluopiskelun kuormittavuuden takia opiskelijat eivédt valttdmattd usein paatd lisdtad
opiskelunsa haasteita opintojen ollessa riittdvin vaativia jo valmiiksi. Téstd syystd opiskelutuunaus
el valttdmattd jakaudu samanlaisiin strategioihin kuin voimavarakeskeinen tyon tuunaus.

Laakso ja Itdnen (2019) Ildhestyivit opiskelutuunausta suoremmin yliopisto-opiskelun
lahtokohdista. Tutkimuksessa luotiin laaja 82-osioinen opiskelutuunauksen kyselylomake, jonka
véittdmien muodostamisessa hyddynnettiin opiskelijahaastatteluita sekd aiempia opiskelu- ja tyon
tuunaustutkimuksia. Kyselylomakkeesta eroteltiin  faktorianalyysin (n = 350) avulla

opiskelutuunausta hyvin kuvaavat véittdmét, joita 16ydettiin 31 (Laakso & Itdnen, 2019). Ndma
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vaittdmat jakautuivat viidelle faktorille: 1) relationaalinen tuunaus, 2) kognitiivinen tuunaus, 3) tuen
Jja palautteen hakeminen, 4) vaatimusten vihentdminen seka 5) eldmdntilanteen mukainen opiskelu.
Relationaalinen tuunaus sisélsi vdittdmid, joissa opiskeluun liséttiin sosiaalista vuorovaikutusta
vertaisten kanssa. Kognitiivinen tuunaus taas sisélsi opiskelun merkityksen pohtimista etenkin
tulevaisuuden kannalta. Tuen ja palautteen hakemisen faktori sisédlsi henkilokunnan kanssa
tapahtuvaa vuorovaikutusta. Vaatimusten vdhentdminen taas ndkyi tyomiédrdn vdhentdmiseen ja
vaatimustason laskuun tdhtddvand toimintana. Eldmintilanteen mukaisessa opiskelussa taas
opiskelun tavoitteista ja tyOméaréstd joustettiin oman eldmaéntilanteen ja voimavarojen mukaan.
Havaitut faktorit olivat sisdisesti hyvin johdonmukaisia (o = .80-.92), mutta faktoreille latautuneiden
vdittdmien méérd vaihteli huomattavasti (3—13). Loydetyt opiskelutuunausstrategiat vastasivat vain
osittain tyOn tuunausstrategioita, ja nimensa puolesta tyon tuunaukseen viittaavat strategiatkin olivat
sisdllollisesti melko erilaisia verrattuna vastaaviin tyon tuunausstrategioihin. Esimerkiksi
opiskelijoiden toteuttama kognitiivinen tuunaus oli huomattavasti tulevaisuuspainotteisempaa kuin
tyon tuunauksen roolikeskeiseen malliin sisdltyvd kognitiivinen tuunaus, joka keskittyy tyon
merkitykseen nykyhetkessi (Laakso & Itdnen, 2019; Slemp & Vella-Brodrick, 2013; Wrzesniewski
& Dutton, 2001). Laakson ja Itdsen (2019) esittdmai faktorirakenne vaatii vield uudelleentestausta ja
teoreettista tarkastelua, koska se ei ole yhdenmukainen aikaisemman tuunauskirjallisuuden kanssa.

Tassd tutkimuksessa jatketaan Laakson ja Itdsen (2019) muodostaman opiskelutuunauksen
kyselylomakkeen kehittdmistd testaamalla kyselylomaketta eksploratiivisesti uudessa otoksessa, ja
pyrkimélld replikoimaan Laakson ja Itdsen tutkimuksessa havaittu faktorirakenne. Tutkimuksessa
myos selvitetddn, onko opiskelutuunaus yhteydessd opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen, ja
riippuuko yhteyden suunta tyon tuunauksen tavoin siitd, onko tuunaus ldhestymis- vai
valttimissuuntautunutta (Lichtenthaler & Fischbach, 2019). Téssd tutkimuksessa loydetyt
opiskelutuunausstrategiat luokitellaan mukaillen Zhangin ja Parkerin (2019) tydn tuunauksen
hierarkkista jaottelua. Léhestymissuuntautuneeksi opiskelutuunaukseksi luokitellaan myonteisten
seurauksien saavuttamiseen pyrkivit strategiat ja vilttdmissuuntautuneeksi opiskelutuunaukseksi
kielteisten seurauksien vélttimiseen pyrkivét strategiat.

Opiskelutuunauksen ollessa hyvin ldheinen késite stressinhallintakeinojen kanssa on ne myos
huomioitava opiskelutuunauksen hyvinvointiyhteyksid tutkittaessa. Siksi tdssd tutkimuksessa
tutkitaan, tuovatko opiskelutuunausstrategiat jotakin lisdarvoa opiskeluhyvinvoinnin selittdmiseen
stressinhallintakeinojen lisdksi. Seuraavaksi siirrytddn késitteleméédn stressinhallintakeinoja, jotka

toimivat kontrollimuuttujina tissé tutkimuksessa.



Stressinhallintakeinot

Stressinhallintakeinot ovat yksiloldhtoisid stressitilanteessa kiytettyjd keinoja, ja niiden tiedetdén
selittivin omalta osaltaan korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia (ks. esim. Deasy ym. 2014;
Gustems-Carnicer & Calderén, 2013; Mahmoud ym., 2012). Seuraavaksi maéritellddn
stressinhallintaprosessin  keskeiset késitteet, minkd jidlkeen esitellddn stressinhallintakeinojen
hyvinvointiyhteyksié ja pohditaan stressinhallintakeinojen ja opiskelutuunauksen vilistd suhdetta.

Lazaruksen ja Folkmanin (1984) méiiritelmén mukaan stressinhallintakeinot ovat yksilon
muuntuvia kognitiivisia tai toimintaan suuntautuneita pyrkimyksid késitelld sellaisia ulkoisia tai
sisdisid vaatimuksia, jotka kuluttavat hdnen voimavarojaan tai ylittdvét ne” (Lazarus & Folkman,
1984, s. 141; suomennos Mékikangas, Feldt, Huhtala, & Hyvonen, 2017, s. 176). Lazarus ja Folkman
(1984; 1987) korostavat stressinhallintakeinoja osana laajempaa prosessia, jossa yksilo arvioi
tilannetta jatkuvasti ja kéyttdd stressinhallintakeinoja ndiden arvioiden perusteella. Tilanteen
arvioinnilla viitataan kahteen erilliseen arviointiprosessiin: primaari- ja sekundaariarvioon.
Primaariarvio tarkoittaa arviota tilanteen uhkaavuudesta ja mahdollisista seurauksista: mitd voidaan
menettdd  tai  saavuttaa. Sekundaariarviolla ~ taas  tarkoitetaan = arviota  omista
toimintamahdollisuuksista: voidaanko tilannetta tai sen seurauksia muuttaa. Tilannearviot vaikuttavat
stressinhallintakeinojen valintaan, ja yhdessd ndmi kaksi osatekijad madrittdvat, 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 pyritddn suoraan vaikuttamaan stressin ldhteeseen, kun taas tunnesuuntautuneilla keinoilla
pyritddn  késittelemddn ja lieventdmdidn stressin aiheuttamia tunteita. Ongelma- ja
tunnesuuntautuneiden keinojen hyvinvointiyhteydet on useissa tutkimuksissa havaittu painvastaisiksi
(ks. katsaus Rantanen & Mauno, 2012). Ongelmasuuntautuneiden keinojen on havaittu olevan
yhteydessd muun muassa vihentyneeseen stressiin ja korkeampaan tyoGtyytyvéisyyteen, kun taas
tunnesuuntautuneiden keinojen on havaittu olevan yhteydessd korkeampaan stressiin ja
tyouupumukseen (Rantanen & Mauno, 2012). Eri stressinhallintakeinot kuitenkin tdydentavit
toisiaan, ja usein ihmiset kayttdvit useampaa stressinhallintakeinoa yhtdaikaisesti (Lazarus, 2006;
Mauno, Rantanen, & Tolvanen, 2014).

Jaottelu ongelma- ja tunnesuuntautuneisiin stressinhallintakeinoihin on kuitenkin liian
yksinkertainen hyvinvointiyhteyksien tarkemman tutkimisen kannalta, koska kumpaankin
stressinhallintakeinoluokkaan siséltyy hyvin erilaisia keinoja (Carver, Scheier, & Weintraub, 1989).
Tunnesuuntautuneisiin keinoihin lukeutuu esimerkiksi emotionaalisen tuen etsiminen, tunteiden

purkaminen ja tilanteen myonteisien puolien tarkastelu. Ongelmasuuntautuneet keinot taas sisiltavét
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suoran toiminnan lisdksi muun muassa suunnittelua ja neuvojen etsimistd. Stressinhallintakeinojen
yksityiskohtaisemman tutkimisen mahdollistamiseksi Carver, Scheier ja Weintraub (1989) laativat
Lazaruksen ja Folkmanin (1984) prosessimallin ja Carverin ja Scheierin (1981; 1983) behavioraalisen
itsesddtelyn mallin pohjalta COPE-kyselylomakkeen, jossa stressinhallintakeinot on jaoteltu
huomattavasti yksityiskohtaisemmin. Téssd tutkimuksessa kéytetyssd kyselylomakkeen péivitetyssa
ja lyhennetyssé versiossa (Brief COPE) stressinhallintakeinoluokkia on yhteenséd 14: 1) aktiivinen
stressinhallinta, 2) suunnittelu, 3) myonteinen uudelleentulkinta, 4) hyviksyminen, 5) huumori, 6)
uskonto, 7) emotionaalinen tuki, 8) vilineellinen tuki, 9) itsensd harhauttaminen, 10) kieltdminen,
11) purkaminen, 12) pdihteiden kdytto, 13) pyrkimyksestd luopuminen ja 14) itsensd syyttiminen
(Carver, 1997).

Stressinhallintakeinoilla on useita yhteyksid hyvinvointiin, ja niiden on havaittu selittivin
vaihtelua muun muassa stressissd, masennuksessa, ahdistuksessa, psykologisessa hyvinvoinnissa,
tyon imussa ja tyduupumuksessa (Gustems-Carnicer & Calderon, 2013; Kaiseler, Passos, Queirds, &
Sousa, 2014; Mahmoud ym., 2012; Shin ym., 2014). Opiskeluympéiristossd stressi ennustaa
psykologista kuormittuneisuutta, joten opiskelijan késitellessd kohtaamaansa stressid onnistuneesti
vihentdd tdmd myds kuormittuneisuuttaan ja edistdd hyvinvointiaan (Morrison & O’Connor, 2005;
Watson ym., 2008). Opiskelija voi siis kdyttdd stressinhallintaa oma-aloitteisena keinona oman
hyvinvoinnin edistimiseen. Samaan tarkoitukseen opiskelija voi myds kéayttdd opiskelutuunausta,
silld sekin on oma-aloitteista hyvinvoinnin edistimiseen tdhtddvid toimintaa. Téstd syystd onkin
tarkedd pohtia, missd méérin stressinhallintakeinot ja opiskelutuunaus todella eroavat toisistaan — vai
onko kyseessd vain kaksi eri tapaa kisitteellistdd sama ilmi6?

Stressinhallinnan ja tuunauksen vélisid eroja ja yhtdldisyyksid ei ole aiemmin tutkittu
empiirisesti. Vertailua vaikeuttaa se, ettd stressinhallintakeinojen kirjallisuus on laajaa ja vaikeasti
organisoitavaa stressin ja stressinhallintakeinojen mééritelmien vaihdellessa (ks. katsaus Dewe, Cox,
& Ferguson, 1993). Opiskelutuunausta ja Lazaruksen ja Folkmanin (1984) méairitelmén mukaista
stressinhallintaa yhdistdd ensinnikin se, ettd ne ovat yksilostrategioita, eli keinoja, joita yksilé voi
paattaa kiyttdd saavuttaakseen tavoitteita tai ratkaistakseen ongelmia (Demerouti, 2015). Toiseksi,
tuunaus ja stressinhallinta soveltuvat kumpikin hyvinvoinnin edistdmiseen (Lazarus & Folkman,
1987; Tims & Bakker, 2010). Lisdksi sekd tuunausta ettd stressinhallintaa voidaan toteuttaa seki
behavioraalisesti ettd kognitiivisesti. Zhang ja Parker (2019) esittdvit katsauksessaan tyon
tuunausstrategioiden jakautuvan behavioraalisiin ja kognitiivisiin tuunausstrategiothin. Myos
stressinhallintaa tehddin behavioraalisella ja kognitiivisella tasolla: behavioraalisen tason viitatessa

toimintaan perustuviin keinoihin kognitiivisena stressinhallintana voidaan pitdd merkityskeskeisté



stressinhallintaa, jossa stressitilannetta arvioidaan uudelleen liittden sithen myonteisempid
merkityksid (Feldt & Mikikangas, 2009; Folkman, 2008; Wrzesniewski & Dutton, 2001).
Opiskelutuunaus ja stressinhallinta eroavat kuitenkin toiminnan aloitteellisuuden ja
motivaation osalta. Tuunaus on pédédosin proaktiivista toimintaa, jolla opiskelija oma-aloitteisesti ja
aktiivisesti pyrkii muuttamaan joitakin opiskelunsa ominaisuuksia (Laakso & Itdnen, 2019; ks. myds
de Bloom ym., 2020; Zhang & Parker, 2019). Stressinhallintakeinojen kiytto taas on perinteisen
méiiritelman mukaisesti reaktiivista toimintaa stressinhallintakeinojen ollessa yksilon reagointia
stressiin (Lazarus & Folkman, 1984; 1987). Joissakin tapauksissa sama toiminta voi kuitenkin tayttaa
sekd opiskelutuunauksen ettd stressinhallinnan kriteerit. Mikéli esimerkiksi opiskelun vaatimukset
aiheuttavat opiskelijalle stressid, ja opiskelija paittdd lieventdd stressid vdhentdmadlld opiskelun
vaatimuksia, esimerkiksi keskeyttdmallad kurssin, tulee opiskelija sekd tuunanneeksi opiskeluaan etti
hallinneeksi kohtaamaansa stressid. Tamd on tidrked huomio etenkin valttdmissuuntautuneen
opiskelutuunauksen tutkimisen kannalta: on mahdollista, ettd valttimissuuntautunut opiskelutuunaus
ei stressinhallintakeinojen huomioimisen jilkeen endi selitd opiskelun imua ja opiskelu-uupumusta,

joita kéytetidn tdssd tutkimuksessa opiskeluhyvinvoinnin osoittimina.

Opiskelun imu ja opiskelu-uupumus
Téssd tutkimuksessa opiskelutuunauksen yhteyttd tutkitaan kahteen opiskeluhyvinvoinnin
osoittimeen: opiskelun 1muun ja opiskelu-uupumukseen. Opiskelutuunauksen yhteyksisti
kumpaankin tekijddn on alustavia viitteitd (Itdnen, 2020; Mikikangas & Rantanen, 2018), minka
lisdksi tyon tuunauksen tiedetddn tyokontekstissa olevan yhteydessd vastaaviin ilmidihin — tyon
imuun ja tybuupumukseen (Lichtenthaler & Fischbach, 2019). Tamé tutkimus tarjoaa tietoa
opiskelutuunauksen potentiaalista  selittdd korkeakouluopiskelijoiden suureksi havaittua
hyvinvoinnin vaihtelua opiskelun imun ja opiskelu-uupumuksen osalta (ks. esim. Salmela-Aro &
Read, 2017). Seuraavaksi esitellddn opiskelun imun ja opiskelu-uupumuksen késitteet sekd
Opiskelun imu on hyvinvointiin ja motivaatioon liittyvd melko pysyvé ja globaali tila, joka ei
kohdistu vain tiettyyn tekemiseen tai tilanteeseen (Schaufeli, Martinez ym., 2002; Schaufeli,
Salanova, Gonzalez-Romad, & Bakker, 2002). Korkeakoulukontekstissa opiskelun imu mééritelldén
opiskeluun kohdistuvaksi tarmokkuudeksi, omistautuneisuudeksi ja uppoutuneisuudeksi (Salmela-
Aro & Read, 2017; Salmela-Aro & Upadyaya, 2012). Opiskelun imuun liittyvélld tarmokkuudella

tarkoitetaan opiskeluun kohdistuvaa energisyyttd, sinnikkyyttd ja halukkuutta panostaa opiskeluun,

10



kun taas omistautuneisuudella tarkoitetaan opiskelua kohtaan koettuja merkityksellisyyden,
innokkuuden ja inspiroituneisuuden tunteita (Salmela-Aro & Read, 2017; Schaufeli, Salanova ym.,
2002). Uppoutuneisuus puolestaan viittaa syvddn keskittyneisyyteen opiskeltaessa. Itdnen (2020)
tutki opiskelutuunauksen yhteyttd opiskelun imuun Laakson ja Itdsen (2019) kyselylomakkeella ja
havaitsi kognitiivisen tuunauksen, tuen ja palautteen hakemisen ja eldmaéntilanteen mukaisen
opiskelun olevan yhteydessd korkeampaan ja vaatimusten vdhentdmisen matalampaan opiskelun
imuun. Tdmén lisdksi Mikikangas ja Rantanen (2018) havaitsivat yhteyden roolikeskeisen tyon
tuunauksen pohjalta késitteellistetyn opiskelutuunauksen ja opiskelun imun vililld tehtivien,
kognitiivisen ja relationaalisen tuunauksen osalta. Molemmat tutkimukset kuitenkin perustuvat
kyselylomakkeisiin, jotka vaativat vield kehittdmistd, ja ndin ollen tuloksia voidaan pitdd suuntaa
antavina.

Opiskelu-uupumus on tyéuupumuksen (ks. Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001) pohjalta
kehitetty késite, joka jakautuu kolmeen ulottuvuuteen: uupumusasteiseen visymykseen,
kyynistyneisyyteen sekd opiskeluun liittyvddn epédpitevyyden tunteeseen (Schaufeli, Salanova ym.,
2002). Uupumusasteisella vdsymykselld tarkoitetaan korkeakouluympiristossd opiskelun
vaatimuksista johtuvaa emotionaalista uupuneisuutta, kroonista visymystd ja kuormittuneisuutta
(Salmela-Aro & Read, 2017; Schaufeli, Salanova ym., 2002). Kyynistyneisyys taas tarkoittaa
valinpitdmitonta ja etiistd asennetta opintoja kohtaan seké opiskelun nikemistd merkityksettomana.
Opiskeluun liittyvé epapétevyyden tunne sen sijaan tarkoittaa opiskeluun liittyvad itsetunnon laskua
sekd heikentyneitd pystyvyyden, onnistumisen ja saavutuksen kokemuksia. Itdnen (2020) kartoitti
tutkimuksessaan opiskelutuunauksen yhteyttd opiskelu-uupumukseen, ja havaitsi vaatimusten
vahentdmisen olevan myonteisessd yhteydessd ja eldamintilanteen mukaisen opiskelun kielteisessa
yhteydessé opiskelu-uupumukseen.

Vaikka edelld esiteltyjen tutkimusten pohjalta ei voida vield tehdd vahvoja péételmid
opiskelutuunauksen yhteyksistd opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen, ovat yhteydet teorian
mukaisia. Tyon  vaatimusten ja  voimavarojen mallissa  voimavaroja  kerryttivédn
lahestymissuuntautuneen tyon tuunauksen esitetddn ennustavan hyvinvointia edistdvii
motivaatiopolkua (Bakker & Demerouti, 2018). My0s ldhestymissuuntautunut opiskelutuunaus on
toimintaa, jolla voidaan kerryttdd opiskelun voimavaroja. Siten myds opiskelutuunauksen voidaan
tydon tuunauksen tavoin olettaa kdynnistivin motivaatiopolkua vastaavan motivaatiota ja
hyvinvointia lisddvdn kehityskulun, joka voisi puolestaan edistdd opiskelun imua. Vastaavasti
valttimissuuntautuneen tyon tuunauksen on havaittu olevan yhteydessd motivaatiopolun sijasta
hyvinvoinnille haitalliseen ja muun muassa tyduupumukseen johtavaan energiapolkuun

(Lichtenthaler & Fischbach, 2019). Energiapolulle tyypillistd on tydon vaatimusten kertyminen, ja
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vaatimusten ylittdessd voimavarat tyontekijd saattaa pyrkid tasapainottamaan tilannetta vaatimuksia
vihentamélld (Bakker & Demerouti, 2018). Samalla tavalla opiskelijat kohtaavat vaatimuksia, jotka
voivat kuormittaa ja uuvuttaa heitd, ja tillaisessa tilanteessa opiskelijoiden voidaan olettaa pyrkivin

kayttdimain valttdmissuuntautuneita tuunausstrategioita.

Tutkimuksen tavoitteet

Taméan tutkimuksen tavoitteina on tutkia ja kehittdd eteenpdin Laakson ja Itdsen (2019)
opiskelutuunauksen kyselylomaketta sekd selvittdd opiskelutuunauksen yhteyksid hyvinvointiin
Tampereen yliopiston opiskelijoista koostuvassa kevéillda 2020 kerdtyssd aineistossa (n = 339).
Kyselylomakkeen odotetaan jakautuvan samoihin viiteen ulottuvuuteen kuin Laakson ja Itdsen
(2019) tutkimuksessa. Opiskeluhyvinvoinnin osoittimista opiskelutuunauksen yhteyksid tutkitaan
suhteessa opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen. Opiskelutuunauksen oletetaan olevan
minkd lisdksi opiskelutuunauksen yhteyksistd opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen on
alustavaa tutkimusnéyttoa (Itdnen, 2020; Mékikangas & Rantanen, 2018).

Opiskelutuunauksen ldhestymis- ja vélttdmissuuntautuneilla strategioilla odotetaan olevan
erisuuntaiset  yhteydet opiskelun imuun ja  opiskelu-uupumukseen perustuen  tyon
tuunaustutkimuksessa  tehtyihin  havaintoihin  ldhestymis- ja  vélttdmissuuntautuneiden
tuunausstrategioiden erisuuntaisista hyvinvointiyhteyksistd (Lichtenthaler & Fischbach, 2019;
Rudolph ym., 2017; Zhang & Parker, 2019). Myos Itdsen (2020) havainnot opiskelutuunauksen
hyvinvointiyhteyksistd tukevat tdtd oletusta. Hypoteesin mukaisista opiskelutuunausstrategioista
relationaalinen tuunaus, kognitiivinen tuunaus seké tuen ja palautteen hakeminen madritelldédn tissa
tutkimuksessa ldhestymissuuntautuneiksi tuunausstrategioiksi, koska niilld pyritddn ensisijaisesti
saavuttamaan myonteisid seurauksia, ja siksi niiden oletetaan olevan yhteydessd korkeampaan
opiskelun imuun ja matalampaan opiskelu-uupumukseen (Zhang & Parker, 2019). Vaatimusten
viahentdminen taas madritelldén valttimissuuntautuneeksi tuunaukseksi sen tdhditessé kuormituksen
vihentdmiseen, ja ndin ollen vaatimusten vihentdmisen oletetaan olevan myonteisesti yhteydessé
opiskelu-uupumukseen ja kielteisesti opiskelun imuun (Zhang & Parker, 2019). Eldmaéntilanteen
mukaisen opiskelun osalta hypoteesia ei aseteta ulottuvuuden kuvastavan toiminnan
moniselitteisyyden takia.

Opiskelutuunausstrategioiden  hyvinvointiyhteyksid tutkittaessa huomioidaan  myos
stressinhallintakeinot, koska opiskelutuunauksen ja stressinhallintakeinojen voidaan olettaa olevan
osittain pééllekkdiset ilmidt. Ndin pyritddn selvittdmadn, selittddkd opiskelutuunaus sellaista
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opiskeluhyvinvoinnin vaihtelua, jota stressinhallintakeinoilla ei voida selittdd. Tdmaian liséksi
tutkimus tarjoaa uutta tietoa tuunauskédyttiytymisen ja stressinhallintakeinojen viélisestd suhteesta.

Tutkimuksen yksityiskohtaiset tutkimusongelmat ja niihin liittyvét 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 vdhentdminen ja 5)

eldmantilanteen mukainen opiskelu (Laakso & Itdnen, 2019)

2. Selittaviatkd opiskelutuunausstrategiat opiskelun imua, kun stressinhallintakeinot on
kontrolloitu?

H2a: Lahestymissuuntautuneet opiskelutuunausstrategiat (relationaalinen tuunaus, kognitiivinen

tuunaus sekd tuen ja palautteen hakeminen) ovat mydnteisesti yhteydessa opiskelun imuun

H2b: Vilttdimissuuntautuneet opiskelutuunausstrategiat (vaatimusten védhentdminen) ovat

kielteisesti yhteydessa opiskelun imuun.

3. Selittavitko opiskelutuunausstrategiat opiskelu-uupumusta, kun stressinhallintakeinot on
kontrolloitu?

H3a: Vilttimissuuntautuneet opiskelutuunausstrategiat (vaatimusten védhentdminen) ovat

myonteisesti yhteydessi opiskelu-uupumukseen.

H3b: Lihestymissuuntautuneet opiskelutuunausstrategiat (relationaalinen tuunaus, kognitiivinen

tuunaus sekd tuen ja palautteen hakeminen) ovat kielteisesti yhteydessé opiskelu-uupumukseen.
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MENETELMAT

Tutkimusasetelma ja tutkittavat
Tutkimuksen aineisto keréttiin kevéélla 2020 sdhkoiselld LimeSurvey -kyselylomakkeella. Linkki
sdhkoiseen kyselyyn ldhetettiin Tampereen yliopiston opiskelijoille ainejérjestojen sahkopostilistojen
kautta joko erillisend kutsuviestind tai osana viikoittaista uutiskirjettd riippuen ainejdrjeston
kaytannoistd. Kysely tavoitti 36:sta Tampereen ylioppilaskunnan alaisesta Tampereella toimivasta
padainejarjestostd 32 neljan ainejdrjeston kieltdytyessd vélittdmastd kyselyd opiskelijoilleen.
Osallistuneista ainejarjestoistd 18 vilitti kyselystd my0s muistutusviestin jésenistdlleen. Kyselyyn
vastaaminen oli vapaaehtoista. Palkkioksi kyselyyn vastaamisesta vastaajat saivat halutessaan
keskiarvotiedot omista opiskelutuunaus- ja stressinhallintakeinoista seké opiskeluhyvinvoinnista.
Kyselyn tiytti loppuun kokonaisuudessaan 314 opiskelijaa. Opiskelutuunausosioiden loppuun
saakka oli kuitenkin vastannut 339 opiskelijaa, mistd johtuen otoskoko on hieman suurempi
faktorianalyysissd kuin opiskelutuunauksen hyvinvointiyhteyksid kartoittavissa analyyseissa.
Tutkimuksen vastausprosenttia ei voida luotettavasti arvioida, mutta se jdid alhaiseksi, koska
Tampereen yliopistossa alempaa tai ylempdd korkeakoulututkintoa suoritti aineistonkeruuhetkelld
noin 16 800 opiskelijaa (Tampereen yliopisto, 2020). Kaikkia Tampereen yliopiston opiskelijoita ei
kuitenkaan tavoitettu, koska kaikki ainejérjestot eivit vilittineet tutkimuskyselya opiskelijoilleen.
Kyselyyn osallistuneiden tiedekuntajakauma oli seuraava: yhteiskuntatieteiden tiedekunnassa
opiskeli 29 %, informaatioteknologian ja viestinndn tiedekunnassa 29 %, ladketieteen ja
terveysteknologian tiedekunnassa 23 %, tekniikan ja luonnontieteiden tiedekunnassa 7 %,
kasvatustieteiden ja kulttuurin tiedekunnassa 6 %, johtamisen ja talouden tiedekunnassa 3 % seké
rakennetun ympériston tiedekunnassa 3 %. Vastaajista 82 % oli naisia ja 14 % miehid, minka lisdksi
4 % madritteli sukupuolensa muuksi tai ei halunnut mééritella sukupuoltaan. Keski-idltdén vastanneet
opiskelijat olivat 25-vuotiaita (kh = 4.9, mediaani 23). Opintojen keston keskiarvo vuosina oli 3.3 (kh
= 1.8): 20 % opiskeli ensimmaisti vuottaan, 18 % toista, 21 % kolmatta, 14 % neljittd, 16 % viidetta
ja loput 11 % véhintddn kuudetta vuottaan. Vastaajat olivat suorittaneet keskiméérin 158
opintopistettd (kh = 94), joka vastaa noin kahden ja puolen vuoden opintoja. Vastanneista 98 %

opiskeli pdatoimisesti.
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Muuttujat

Opiskelutuunausta tutkittiin Laakson ja Itdsen (2019) laatiman opiskelutuunauksen kyselylomakkeen
muunnetulla versiolla. Alkuperdinen kysely sisdlsi 82 viittdmid, joiden avulla kartoitettiin
opiskeluun liittyvid toimintatapoja ja ajatuksia, esimerkiksi ’Otat kdyttoon uusia tapoja opiskella
edistddksesi oppimistasi”’, "Pyydét palautetta” ja “Motivoit itsedsi ajatuksella valmistumisesta”.
Viittamiin vastattiin viisiportaisella Likert-asteikolla sen mukaan, kuinka usein opiskelijat olivat
véittdmien kuvaamilla tavoilla opinnoissaan toimineet (1 = En koskaan, 5 = Hyvin usein). Tdssa
tutkimuksessa Laakson ja Itdsen alkuperdiseen kyselylomakkeeseen lisdttiin yksi uusi vaittdima
”Asetat hyvinvointisi opiskelun edelle”, koska kyselylomakkeen ei katsottu sisdltdvan riittavasti
hyvinvoinnin huomioimiseen liittyvid vaittdimié, jotka olisivat voineet latautua eldmaéntilanteen
mukaisen opiskelun faktorille. Liséksi neljan viittdmin kirjoitusasua muutettiin sujuvammaksi ja
yksinkertaisemmaksi. Viittimien esitysjédrjestystd myos muutettiin niin, etteivét viittimat olleet
aihealueittain, vaan satunnaisessa jérjestyksessd, joka oli kuitenkin kaikille vastaajille sama. Téassa
tutkimuksessa kéytetty opiskelutuunauksen kyselylomake 16ytyy Liitteestd A.

Opiskelijoiden stressinhallintakeinojen kdyttod tutkittiin Brief COPE -kyselymenetelmalld,
jonka alkuperdinen versio kartoittaa 14 eri stressinhallintakeinoa kutakin kahdella véiittimalla
(Carver, 1997). Tutkimuksessa kaytettiin Mikkolan (2013) véitdskirjaa varten tehtyd suomennosta,
jonka vaittdmid muutettiin hieman opiskelukontekstiin sopivammiksi. Alkuperdisestd Brief COPE -
kyselylomakkeesta jdtettiin tidssd tutkimuksessa pois uskonnon, kieltimisen ja péihteiden kédyton
ulottuvuudet, koska opiskelutuunaukseen ei katsottu liittyvdn ndiden stressinhallintakeinojen
mukaista toimintaa. Ndin ollen tutkimuksessa kartoitettiin 11 stressinhallintakeinoa yhteensd 22
vaittimalla. Brief COPE:n véittdmait kuvastivat opiskelijan toimintaa timén kohdatessa stressaavan
tilanteen, esimerkiksi “Olen keskittdnyt voimavarani tehddkseni asialle jotain” (aktiivinen
stressihallinta) ja ”Olen vitsaillut asiasta” (huumori). Viittdmiin vastattiin viisiportaisella Likert-
asteikolla sen mukaan, kuinka usein opiskelijat olivat kullakin tavalla toimineet (1 = En koskaan, 5 =
Hyvin usein). Téssa tutkimuksessa kartoitetut stressinhallintakeinot olivat aktiivinen stressinhallinta
(o = .67), suunnittelu (o = .60), myonteinen uudelleentulkinta (a0 = .79), hyviksyminen (a = .77),
huumori (o = .92), emotionaalinen tuki (o = .83), vélineellinen tuki (o = .83), itsensd harhauttaminen
(o =.80), purkaminen (a = .72), pyrkimyksestd luopuminen (o = .83) ja itsensé syyttdminen (o= .87).

Opiskelun imua tutkittiin Utrecht Work Engagement Scale -kyselylomakkeeseen (UWES; ks.
Schaufeli, Martinez ym., 2002) perustuvalla yhdeksdnosioisella Schoolwork Engagement Inventory
-kyselymenetelmaélld (EDA), joka kartoittaa kolmea opiskelun imun ulottuvuutta: tarmokkuutta,
omistautuneisuutta ja uppoutuneisuutta (Salmela-Aro & Upadyaya, 2012). Kysely sisélsi viittimia

opiskeluun liittyvisté ajatuksista ja tuntemuksista, esimerkiksi Opiskellessani olen tdynni energiaa”
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(tarmokkuus), ”Olen innoissani opiskelusta” (omistautuneisuus) ja ” Olen uppoutunut opiskeluuni”
(uppoutuneisuus). Viittdmiin vastattiin kuusiportaisella Likert-asteikolla sen mukaan, kuinka hyvin
véittdmit kuvastivat opiskelijan omia opiskeluun liittyvid ajatuksia ja tuntemuksia (1 = Tdysin eri
mieltd, 6 = Tdysin samaa mieltd). Tdssd tutkimuksessa opiskelun imua tarkasteltiin yhtend
summamuuttujana (o = .92).

Opiskelu-uupumusta kartoitettiin Bergen Burnout Indicator-15 -kyselyyn (BBI-15; ks.
Nééténen, Aro, Matthiesen, & Salmela-Aro, 2003) pohjautuvalla Schoolwork Burnout Inventory -
kyselymenetelmaélld (SBI), joka siséltdd vaittdmid opiskelu-uupumuksen kolmesta ulottuvuudesta:
uupumusasteisesta visymyksestd, kyynistymisestd ja epipétevyyden tunteesta opiskelijana (Salmela-
Aro, Kiuru, Leskinen, & Nurmi, 2009). Viittimét kuvaavat opiskelijan kokemuksia opiskeluun
liittyvistd ajatuksista ja tuntemuksista, esimerkiksi “Tunnen hukkuvani opintoihini liittyvéan
tyomiirddn” (uupumusasteinen visymys), “Pohdin alituiseen, onko opiskelullani merkitystd”
(kyynistyneisyys) ja "Minulla on usein riittiméttdmyyden tunteita opinnoissani” (epédpitevyyden
tunne). Tavanomaiseen yhdeksénosioiseen kyselylomakkeeseen liséttiin téssd tutkimuksessa vield
yksi epdpitevyydentunteita kuvastava viittima “Minusta tuntuu, ettd minulla on yhd vdhemmin
annettavaa opinnoissani”. Vaittdmiin vastattiin kuusiportaisella Likert-asteikolla sen mukaan, kuinka
hyvin viittimét sopivat opiskelijan omaan tilanteeseen ja kokemuksiin (1 = Tdysin eri mieltd, 6 =
Téysin samaa mieltd). Opiskelu-uupumusta tarkasteltiin téssd tutkimuksessa yksittidisend
summamuuttujana (o = .91).

Tutkimuksen taustamuuttujina olivat sukupuoli, ikd ja opintojen kesto, koska ndiden
tekijoiden on havaittu olevan yhteydessd opiskeluhyvinvointiin. Naissukupuolen on havaittu olevan
yhteydessd sekd korkeampaa opiskelun imuun ettd opiskelu-uupumukseen (Kiuru, Aunola, Nurmi,
Leskinen, & Salmela-Aro, 2009; Vasalampi, Salmela-Aro, & Nurmi, 2009). Miesopiskelijoilla
korkeamman idn on havaittu olevan yhteydessi heikompaan opiskelun imuun, minka lisdksi opiskelu-
uupumuksen oireiden (kyynistyneisyyden ja epdpitevyyden) on havaittu lisdéntyvén ién kasvaessa
sekd mies- ettd naisopiskelijoilla (Salmela-Aro & Read, 2017). Opintojen kesto taas sisdllytettiin
analyyseihin, koska opiskelu-uupumuksen ja stressin on havaittu lisdéntyvin sekd opiskelun imun
vihenevdn opintojen edetessd (Salmela-Aro & Read, 2017; Stallman, 2010). Myds
stressinhallintakeinoilla ja alustavasti opiskelutuunauksella on havaittu yhteyksid sukupuoleen, ikdén
ja opintojen kestoon. Esimerkiksi vilttelyn on havaittu olevan yleisempi stressinhallintakeino
nuoremmilla opiskelijoilla ja naisilla, minkd lisdksi naiset kdyttdvdit enemmin sosiaalista tukea
(Deasy ym., 2014). Opiskelutuunauksen osalta taas opiskelijoiden on muun muassa havaittu
tuunaavan vihemmén ldhestymissuuntautuneesti ja enemmaén vélttdmissuuntautuneesti opintojen

edetessd (Itdnen, 2020).
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Tilastolliset analyysit

Tutkimuksessa aineiston analysointiin kéytettiin IBM SPSS Statistics 26.0 -ohjelmaa.
Opiskelutuunauksen  kyselylomakkeen  faktorirakennetta  analysoitiin  eksploratiivisella
faktorianalyysilla (EFA) kédyttden paddakselifaktorointimenetelmdd (principal axis factoring), koska
muuttujat eivit olleet normaalisti jakautuneita. Rotaatioksi valittiin Tabachnickin ja Fidellin (2001)
suositusten mukaisesti suorakulmainen varimax-rotaatio, koska faktoreilla oli alle 10 % yhteista
vaihtelua. Faktoriratkaisusta poistettiin muuttujat, joilla oli alhainen kommunaliteetti (< .30), heikko
faktorilataus (< .30) tai voimakas ristikkéislataus (heikompi faktorilataus > .30) (ks. Hair, Black,
Babin, & Anderson, 2010). Faktoriratkaisun tuottamien ulottuvuuksien sisdistd konsistenssia
arvioitiin Cronbachin alfa -kertoimen avulla ja rakenteellista mielekkyyttd tarkastelemalla
faktoreiden vilisid Pearsonin korrelaatiokertoimia. Opiskelutuunauksen yhteyksid opiskelun imuun
ja opiskelu-uupumukseen tutkittiin hierarkkisella regressioanalyysilla, jossa ensimmaisellé askeleella
malliin sydtettiin taustamuuttujat, toisella askeleella stressinhallintakeinot ja kolmannella askeleella

faktorianalyysin tuottamat opiskelutuunausstrategiat.
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TULOKSET

Opiskelutuunauksen faktorirakenne

Faktorianalyysissa olivat mukana kaikki tutkimuskyselyn opiskelutuunausosioon vastanneet
opiskelijat (n = 339). Aineisto todettiin Kaiser-Mayer-Olkin -testin (KMO) ja Bartlettin
sfadrisyystestin perusteella soveltuvaksi faktorianalyysiin. KMO-arvo (.842) ylitti raja-arvon .6 (ks.
suositus, Metsdmuuronen, 2008), ja Bartlettin testin mukaan muuttujien kahden viliset korrelaatiot
erosivat nollasta (p < .001). Lisdksi faktorianalyysin tuottamassa korrelaatiomatriisissa havaittiin
runsaasti tilastollisesti merkitsevid kahdenkeskeisid korrelaatioita.

Eksploratiivinen faktorianalyysi osoitti aineiston jakautuvan ominaisarvon (1.2) ja scree plot
-kuvaajan perusteella mielekkadsti kuuteen eri faktoriin. Jokaiselle faktorille latautui useita vaittimia,
ja faktorit olivat tulkinnallisesti mielekkditd. Mallin selitysaste oli melko hyvé (45.6 %) jo ennen
véittdmien poistoja. Poistokriteerien (alhaisten kommunaliteettien, alhaisten faktorilatausten tai
korkeiden ristikkdislatausten) perusteella 83 muuttujasta poistettiin 47, ja ndin ollen malliin jéi lopulta
36 opiskelutuunausta kuvaavaa vaittdméad. Lopullinen kuuden faktorin malli selitti 49.4 %
varianssista, ja kullekin faktorille latautui vdhintdén neljd véittdimaa. Faktorit nimettiin faktoreille
latautuneiden viittdmien yhteisten tekijoiden mukaan seuraavasti: 1) relationaalinen tuunaus, 2)
kognitiivinen tuunaus, 3) vaatimusten vdhentiminen, 4) opiskelun suunnittelu, 5) hyvinvoinnin
priorisoiminen ja 6) tehtdvien tuunaus. Faktorianalyysin tulokset on esitetty Taulukossa 1.

Relationaalisen tuunauksen faktori selitti 21 % opiskelutuunauksen vaihtelusta (ominaisarvo
= 7.4), ja sille latautui 12 viittdimad, jotka kuvastivat sosiaalisen kanssakdymisen liittimisté
opiskeluun. Kognitiivisen tuunauksen faktori selitti puolestaan 10 % opiskelutuunauksen vaihtelusta
(ominaisarvo = 3.5) ja sille latautui seitsemdn viittdmad, jotka liittyivat opiskelun merkityksen
pohtimiseen pddosin tulevaisuuden kannalta. Vaatimusten vihentdmisen faktorin selitysaste taas oli
7 % (ominaisarvo 2.6) ja sille latautui neljd viittimai, jotka liittyivdt tyOméadrdn vihentdmiseen
kursseja vahentdmalld. Opiskelun suunnittelun faktori selitti 5 % opiskelutuunauksen vaihtelusta
(ominaisarvo 1.9) ja sille latautuneet nelja vaittdimaa kuvastivat opiskeluun liittyvdd organisointia.
Hyvinvoinnin priorisoimisen faktorin selitysaste taas oli 4 % (ominaisarvo = 1.5) ja sille latautui nelja
véittdmad, jotka liittyivdt oman hyvinvoinnin huomioimiseen opiskelussa. Lopuksi, tehtdvien
tuunauksen faktori selitti 3 % opiskelutuunauksen vaihtelusta (ominaisarvo 0.9) ja sille latautui viisi

opiskelutekniikoiden kehittdmiseen ja soveltamiseen liittyvaa vaittdmaa.
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TAULUKKO 1. Eksploratiivisen faktorianalyysin perusteella opiskelutuunauksen faktorimalliin

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

Faktori

Viittdma ka kh 1 2 3 4 5 6
Relationaalinen tuunaus

1 Vietit aikaa korkeakoulun tiloissa yhdessa 3.30 1.27 .82
opiskelutovereiden kanssa

2 Sovit yhteisid lounashetkid 342 132 .80
opiskelutovereiden kanssa

3 Vietit vapaa-aikaa opiskelutovereiden 327 120 .78
kanssa
Annat vertaistukea muille opiskelijoille 348 1.07 .72

5 Hakeudut samaan tilaan opiskelemaan 266 125 .71
opiskelutovereidesi kanssa voidaksesi
ajoittain vaihtaa ajatuksia opiskeltavasta
aiheesta muiden kanssa

6 Ajoitat taukosi samaan aikaan 2.83 126 .70
opiskelutovereidesi kanssa

7 Haet tukea muilta opiskelijoilta 334 113 .69
kohdatessasi vaikeita kursseja tai
asiasisiltoja

8 Osallistut opiskeluun liittyviin sosiaalisiin ~ 2.75 1.10 .67
tilaisuuksiin tai tapahtumiin

9 Ratkot kurssisiséltoon liittyvid pulmia 337 1.06 .62
yhdessé opiskelutovereiden kanssa

10 Toimit opiskelijajirjestossi 226 147 .59

11 Jérjestit opiskeluun liittyvid tilaisuuksia 1.59 083 .52
tai tapahtumia

12 Osallistut opiskelutoiminnan 1.99 1.06 .49
kehittdmiseen
Kognitiivinen tuunaus

13 Muistutat itsedsi siitd, kuinka tuleva 344 1.20 .80
valmistuminen vaikuttaa myonteisesti
elaméési

14 Ajattelet kuinka opiskelu vaikuttaa 3.81 0095 .80
myonteisesti tulevaan eldmaisi

15 Motivoit itsedsi ajatuksella korkeammasta 3.50 1.28 .65
elintasosta opiskelujen jalkeen

16 Ajattelet opiskelusi hyotyjé tulevan 3.88 1.02 .65
tyollistymisesi kannalta

17 Motivoit itsedsi ajatuksella 3.11  1.22 .60
valmistumisesta

18 Pohdit kuinka opiskelu antaa eldméllesi 3.61 1.01 A48
suuntaa

19 Pohdit opiskelusi merkitysté tulevan 401 0095 45 28

tyOssd osaamisen kannalta
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Taulukko 1 jatkuu

Faktori

Viittdima ka kh 1 2 3 4 5 6
Vaatimusten vihentiminen

20 Keskeytit vaikeita kursseja 1.68 0.88 78

21 Keskeytit kursseja, joita et koe 1.84 099 .78
mielenkiintoisiksi

22 Vihennit kursseja, jos niitd kasaantuu 238 1.14 .67
liikaa yhdelle periodille

23 Keskeytit kursseja, joita et koe 1.63 0.82 .64
hyo6dyllisiksi tydeldmén kannalta
Opiskelun suunnittelu

24 Suunnittelet itsellesi tarkan 3.00 1.18 1
opiskeluaikataulun

25 Selkeytit opiskeluun liittyvid tavoitteitasi ~ 3.55  1.03 .66
pilkkomalla niitd pienempiin osiin

26 Suunnittelet etukidteen mielessési, missa 346 1.12 .63
jarjestyksessd kayt oppimateriaalin 1api

27 Organisoit opiskelusi niin, ettd voit 329  1.09 .62
keskittyé siithen ennalta méérittelemési
ajan
Hyvinvoinnin priorisoiminen

28 Huomioit voimavarasi ja opiskelet niiden  3.48  1.05 .69
mukaisesti

29 Asetat hyvinvointisi opiskelun edelle 335 1.02 .67

30 Muutat opiskeluun liittyvid tavoitteitasi 3.10 0.96 .56
elaméntilanteesi mukaisesti

31 Muokkaat opiskelutahtiasi itsellesi 333 091 27 .49
sopivammaksi
Tehtdvien tuunaus

32 Otat kayttoon uusia tapoja opiskella 2.59 0.81 .55
edistddksesi oppimistasi

33 Pyrit kehittdmain opiskelukykyasi tai 2.80 0.96 26 .54
opettelet uusia opiskelutekniikoita

34 Pyrit soveltamaan oppimaasi arjessasi 337 0095 27 .52

35 Muokkaat muistiinpanotekniikoitasi 2.92  0.93 27 Sl
helpottaaksesi oppimistasi

36 Keskustelet opituista asioista opiskelun 3.61 097 .30 43

ulkopuolella

Huom. ka = keskiarvo, kh = keskihajonta. Faktorilataukset > .25 nékyvit taulukossa.
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Opiskelutuunauksen 36-osioinen kyselylomake ja havaitut kuusi faktoria osoittautuivat
Cronbachin alfalla arvioituna sisdisesti johdonmukaisiksi, ja ylittivét selvisti raja-arvona pidetyn .6
(Metsdmuuronen, 2003). Koko kyselylomakkeen sisdinen konsistenssi oli .87 Cronbachin alfalla
arvioituna ja faktoreiden konsistenssit vaihtelivat vélilld .74—91. Faktorien ja kyselylomakkeen

Cronbachin alfa -arvot seké 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 a

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 vihentdminen (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
Tehtdvien 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
Myénteinen uudelleentulkinta (1-5) 317 3.43 0.90 .79
Hyviksyminen (1-5) 317 3.64 0.81 7
Huumori (1-5) 317 3.79 1.02 .92
Emotionaalinen tuki (1-5) 317 3.82 0.92 .83
Vilineellinen tuki (1-5) 317 3.45 0.93 .83
Itsensd harhauttaminen (1-5) 317 3.61 0.94 .80
Purkaminen (1-5) 317 3.38 0.92 12
Pyrkimyksestd luopuminen (1-5) 317 2.24 0.91 .83
Itsensé syyttdminen (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, @ = Cronbachin alfa.
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Havaittujen kuuden faktorin keskindiset korrelaatiot vaihtelivat vélilld |.07-.38| (ks. Taulukko
3). Relationaalinen tuunaus oli my®onteisesti yhteydessid kognitiiviseen tuunaukseen (r = .22"7),
opiskelun suunnitteluun (» = .12%), hyvinvoinnin priorisoimiseen (= .17"") ja tehtéivien tuunaukseen
(r = .38""). Taman liséksi kognitiivinen tuunaus korreloi myénteisesti opiskelun suunnittelun (» =
.30""), hyvinvoinnin priorisoimisen (» = .15") ja tehtdvien tuunauksen (» = .38"") kanssa.
Vaatimusten vihentiminen oli my&nteisesti yhteydessi hyvinvoinnin priorisoimiseen (r = .14") ja
kielteisesti opiskelun suunnitteluun (» = -.14°). Opiskelun suunnittelu korreloi myonteisesti
hyvinvoinnin priorisoimisen (» = .17") ja tehtivien tuunauksen (» = .33™"") kanssa, mink4 lisiksi
hyvinvoinnin priorisoiminen ja tehtdvien tuunaus olivat myonteisessd yhteydessd toisiinsa (» =
337,

Tutkimuksen ensimméiisen hypoteesin mukaisesti kyselylomakkeen oletettiin jakautuvan
relationaaliseen tuunaukseen, kognitiiviseen tuunaukseen, tuen ja palautteen hakemiseen,
vaatimusten vdhentdmiseen sekd eldméntilanteen mukaiseen opiskeluun (Laakso & Itdnen, 2019).
Hypoteesin mukaisia faktoreita 16ydettiin tissd tutkimuksessa neljd hyvinvoinnin priorisoimisen
muistuttaessa eldmintilanteen mukaista opiskelua toisistaan poikkeavista nimistd huolimatta.

Opiskelun suunnittelun ja tehtdvien tuunauksen faktorit eivét olleet hypoteesin mukaisia, joten

hypoteesi 1 sai vain osittaista tukea.

Opiskelutuunauksen yhteydet opiskeluhyvinvointiin

Kuvailevat tiedot ja korrelaatiot
Tassd tutkimuksessa kédytettyjen muuttujien keskiarvo- ja keskihajontatiedot on esitetty Taulukossa
2. Opiskelijat tuunasivat opiskeluaan keskiméérin silloin télldin (ka = 3.01), ja tuunausstrategioista
kdytetyimpid olivat kognitiivinen tuunaus (ka = 3.62), opiskelun suunnittelu (ka = 3.32) ja
hyvinvoinnin priorisoiminen (ka = 3.31). Vaatimusten vihentdmien taas oli harvinaista tdssi
aineistossa (ka = 1.88). Relationaalista tuunausta (ka = 2.86) ja tehtdvien tuunausta (ka = 3.06) tehtiin
jonkin verran. Kaikkia stressinhallintakeinoja kiytettiin aineistossa keskimiirin silloin tdlloin tai
melko usein paitsi pyrkimyksestd luopumista (ka = 2.24), jota kéytettiin melko harvoin. Kiytetyimpié
stressinhallintakeinoja olivat emotionaalinen tuki (ka = 3.82), huumori (ka = 3.79), suunnittelu (ka =
3.71), hyvéksyminen (ka = 3.64) ja itsensd harhauttaminen (ka = 3.61). Opiskelun imua (ka = 3.95)
ja opiskelu-uupumusta (ka = 3.15) koettiin aineistossa jonkin verran.

Muuttujien keskindisid 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 myonteisesti yhteydessi
relationaalinen tuunaus (» = .30"""), kognitiivinen tuunaus (» = .32""), opiskelun suunnittelu (» =

40

koK sk

), hyvinvoinnin priorisoiminen (» = .14") ja tehtivien tuunaus (» = .51"") seki kielteisesti
vaatimusten vihentiminen (» = -24"""). Stressinhallintakeinoista taas opiskelun imuun olivat
myonteisesti yhteydessi aktiivinen stressinhallinta (# = .30™"), suunnittelu (» = .32™""), myonteinen
uudelleentulkinta (# = .35""), hyviksyminen (+ = .29"") ja emotionaalinen tuki (r = .15"") seki
kielteisesti itsensd harhauttaminen ( = -.19™"), pyrkimyksesti luopuminen (r = -.38"") ja itsensi
syyttiminen (r = -.37""). Opiskelu-uupumukseen opiskelutuunausstrategioista myonteisesti
yhteydessi oli vaatimusten vdhentiminen (r = .29"") ja kielteisesti relationaalinen tuunaus (» = -
25", kognitiivinen tuunaus (r = -.157), opiskelun suunnittelu (r = -.32"), hyvinvoinnin
priorisoiminen (r = -.25"""), tehtiivien tuunaus (» = -.32"""). Stressinhallintakeinoista taas opiskelu-
uupumukseen olivat myonteisesti yhteydessi itsensd harhauttaminen (r = .29"), pyrkimyksesti
luopuminen ( = .49™"") ja itsensi syyttiminen ( = .68"") sekd kielteisesti aktiivinen stressinhallinta
(r=-.34""), suunnittelu (» = -.21"""), mydnteinen uudelleentulkinta (» = -.34""") ja hyviksyminen (r
=-33").

Myds opiskelutuunausstrategioiden ja stressinhallintakeinojen vililld havaittiin runsaasti
tilastollisesti merkitsevid korrelaatioita (ks. Taulukko 3). Relationaalinen tuunaus oli mydnteisesti

eskok

yhteydessd muun muassa emotionaaliseen tukeen (r = .42°""), vilineelliseen tukeen (r = .39™"") ja
myénteiseen uudelleentulkintaan (» = .32"""). Kognitiivinen tuunaus korreloi my®&nteisesti muun
muassa suunnittelun ( = .43""), myonteisen uudelleentulkinnan (» = .35"") ja aktiivisen
stressinhallinnan (» = .26 ) kanssa. Vaatimusten viihentiminen taas oli my®nteisesti yhteydessi
muun muassa pyrkimyksesti luopumiseen (= .34""), itsensd harhauttamiseen (» = .23™") ja itsensi
syyttimiseen (» = .18""). Opiskelun suunnittelu korreloi myonteisesti muun muassa aktiivisen
stressinhallinnan ( = .417") ja suunnittelun (r = .40™") seki kielteisesti itsensi syyttimisen (r = -
25" ja pyrkimyksesti luopumisen (r = -.25"") kanssa. Hyvinvoinnin priorisoiminen oli
myonteisessid yhteydessi muun muassa myonteiseen uudelleentulkintaan (» = .29™), aktiiviseen
stressinhallintaan (»=.28""") ja emotionaaliseen tukeen (»=.25"""). Lisiksi tehtivien tuunaus korreloi
myonteisesti muun muassa mydnteisen uudelleentulkinnan ( = .49™), suunnittelun (» = .38™") ja

aktiivisen stressinhallinnan (» = .33""") kanssa. Myds useat stressinhallintakeinot korreloivat

tilastollisesti merkitsevasti keskenddn (ks. Taulukko 3).
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TAULUKKO 3. Tutkimuksen muuttujien kahdenkeskiset Pearsonin korrelaatiokertoimet (n = 315-339).

SP! IK*? OK*)* AS SU MU HY HU ET VT IH PU PL IS RT KT Vv OS HP TT OI

IK? .07

OK®* .04 26

AS -10 .08 .08

Ssu -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

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

H .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

T -16 03 -07 33 38 49 .19 .12 28 32 -01 -19 -20 -16 38 38 -09 33 .33
Ol -04 16 -16 30 32 35 29 -01 .15 .10 -19 .03 -38 -37 30 32 -24 40 .14 sl
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).

'1 = nainen, 2 = ei-nainen. *Ikd kokonaisina vuosina. *Opintojen kesto kokonaisina vuosina ja kdynnissé oleva vuosi laskettu kokonaiseksi.

SP = sukupuoli, IK = ikd, OK = opintojen kesto, AS = aktiivinen stressinhallinta, SU = suunnittelu, MU = myonteinen uudelleentulkinta, HY =
hyvaksyminen, HU = huumori, ET = emotionaalinen tuki, VT = vélineellinen tuki, [H = itsensd harhauttaminen, PU = purkaminen, PL = pyrkimyksesta
luopuminen, IS = itsensé syyttdminen, RT = relationaalinen tuunaus, KT = kognitiivinen tuunaus, VV = vaatimusten vdhentdminen, OS = opiskelun
suunnittelu, HP = hyvinvoinnin priorisoiminen, TT= tehtdvien tuunaus, OI = opiskelun imu, OU = opiskelu-uupumus.
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Regressioanalyysit

Opiskelutuunausstrategioiden yhteyttd opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen tutkittiin
hierarkkisella regressioanalyysilla, jossa ensimmédiselld askeleella malliin siséllytettiin
taustamuuttujat: sukupuoli, ikd ja opintojen kesto. Toisella askeleella malliin liséttiin
stressinhallintakeinot: aktiivinen stressinhallinta, suunnittelu, myonteinen uudelleentulkinta,
hyvaksyminen, huumori, emotionaalinen tuki, vilineellinen tuki, itsensd harhauttaminen,
purkaminen, pyrkimyksestd luopuminen ja itsensd syyttiminen. Kolmannella askeleella malliin
lisdttiin vield kuusi tutkimuksessa l0ydettyd opiskelutuunausstrategiaa: relationaalinen tuunaus,
kognitiivinen tuunaus, vaatimusten védhentdminen, opiskelun suunnittelu, hyvinvoinnin
priorisoiminen ja tehtdvien tuunaus.

Oletetuista opiskelutuunausstrategioista relationaalinen tuunaus ja kognitiivinen tuunaus
médriteltiin  1dhestymissuuntautuneiksi, mink& lisdksi uusista faktorianalyysin tuottamista
ulottuvuuksista tdhin tuunausorientaatioon jaoteltiin myds opiskelun suunnittelu ja tehtdvien tuunaus,
koska myds niiden katsottiin tdhtddvin ensisijaisesti myoOnteisten seurausten tavoittelemiseen. Niin
ollen relationaalisen tuunauksen, kognitiivisen tuunauksen, opiskelun suunnmittelun ja tehtdvien
tuunauksen oletettiin olevan myonteisesti yhteydessd opiskelun imuun (H2a) ja kielteisesti opiskelu-
uupumukseen (H3b). Vaatimusten vilttdminen maédriteltiin ainoaksi vilttdmissuuntautuneeksi
tuunausstrategiaksi ja sen odotettiin olevan kielteisessd yhteydessd opiskelun imuun (H2b) ja
myonteisessd yhteydessd opiskelu-uupumukseen (H3a). Hyvinvoinnin priorisoiminen muistutti
eldméntilanteen mukaista opiskelua (ks. Laakso & Itdnen, 2019), joten sen hyvinvointiyhteyksiin
liittyen ei asetettu hypoteesia.

Regressioanalyysin  vaatimukset ja taustaoletukset toteutuivat aineistossa hyvin.
Riippumattomien muuttujien vililld ei havaittu multikollineaarisuutta toleranssiarvon ollessa
alimmillaan .35 ja VIF-arvon korkeimmillaan 2.86. Myos residuaalitarkastelu tuki mallin sopivuutta
aineistoon, silld residuaalien normaalijakautuneisuus-, homoskedastisuus- ja lineaarisuusoletukset
toteutuivat. Residuaalien perusteella opiskelun imua koskevista analyyseista poistettiin yksi
poikkeava havainto, koska tdmén havainnon standardoitu residuaali oli -6.51.

Opiskelun imua ja opiskelu-uupumusta selittédvit regressiomallit on esitetty Taulukossa 4.
Opiskelun imua koskeva analyysi osoitti, ettd kun kaikki muuttujat olivat mukana mallissa,
tilastollisesti merkitsevid opiskelun imun selittijid olivat sukupuoli (8 = 0.107), opintojen kesto (8 =
-0.16™), ikd (8=0.17""), pyrkimyksesti luopuminen (5 = -0.12"), itsensi syyttiminen (5 =-0.20""),
relationaalinen tuunaus (8 = 0.19""), kognitiivinen tuunaus (8 = 0.14"), opiskelun suunnittelu (8 =

0.14™) ja tehtivien tuunaus (8 = 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 ((20, 292) =
19.00, p < .001). Analyysin tulokset tukivat hypoteesia H2a ldhestymissuuntautuneiden
opiskelutuunausstrategioiden, eli relationaalisen ja kognitiivisen tuunauksen, opiskelun suunnittelun
ja tehtdvien tuunauksen, selittdessd myoOnteisesti opiskelun imua, kun stressinhallintakeinot oli
kontrolloitu. Hypoteesi H2b ei kuitenkaan saanut tukea, silld ainoa vélttimissuuntautunut
opiskelutuunausstrategia, eli vaatimusten vihentdminen, ei ollut yhteydessé opiskelun imuun.
Opiskelu-uupumusta selittdvissd regressiomallissa tilastollisesti merkitsevid selittdjid olivat

EE LS

pyrkimyksestd luopuminen (5 = 0.16"), itsensd syyttdminen (8= 0.51""), relationaalinen tuunaus (8
= -0.117) ja vaatimusten vihentiminen ( = 0.09). Lopullinen regressiomalli selitti opiskelu-
uupumuksen vaihtelusta 59 %, josta 3 % selittyi taustamuuttujilla, 53 % stressinhallintakeinoilla ja 3
% opiskelutuunausstrategioilla. Myos opiskelu-uupumuksen osalta lineaarinen malli sopi aineistoon
varianssianalyysin perusteella (F(20, 293) = 21.33, p <.001). Analyysin tulokset tukivat hypoteesia
H3a, koska vaatimusten vdhentdminen selitti opiskelu-uupumusta. Hypoteesi H3b taas sai vain
osittaista tukea, silli neljastd ldhestymissuuntautuneesta opiskelutuunausstrategiasta vain

relationaalinen tuunaus oli yhteydessé 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 S R’ AR’? S R? AR’?
Askel 1: Taustamuuttujat 08" 08" 03" .03
1. Sukupuoli’ 10" 01

2. 1kd A7 -.04

3. Opintojen kesto -16™ .04

Askel 2: Stressinhallintakeinot 407 32 56 537
4. Aktiivinen stressinhallinta .03 -.06

5. Suunnittelu .05 .00

6. Myonteinen uudelleentulkinta -.01 .01

7. Hyvdksyminen .06 -.05

8. Huumori -.04 -.08

9. Emotionaalinen tuki .02 .05

10. Vilineellinen tuki -.07 -.02

11. Itsenséd harhauttaminen -.01 .05

12. Purkaminen .06 -.03

13. Pyrkimyksesta luopuminen -.12° 167

14. Itsensd syyttdminen -207 S

Askel 3: Opiskelutuunausstrategiat ST A7 59" 03"
15. Relationaalinen tuunaus 19 117

16. Kognitiivinen tuunaus 147 -.02

17. Vaatimusten vihentdminen -.05 09"

18. Opiskelun suunnittelu 147 -.05

19. Hyvinvoinnin priorisoiminen -.08 -.08

20. Tehtévien tuunaus 32" -.06

Huom. 8 = standardoitu regressiokerroin analyysin viimeiselli askeleella. '1 = nainen, 2 = ei-nainen.

R?=mallin selitysaste, AR? = mallin selitysasteen muutos verrattuna edelliseen askeleeseen.

Hokok

p<.05,"p<.01,""p<.001.
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POHDINTA

Taméan tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia Laakson ja Itdsen (2019) kehittimén ja tdssd
tutkimuksessa edelleen kehitetyn opiskelutuunauksen kyselylomakkeen faktorirakennetta uudella
otoksella ja selvittdd, selittavitko l0ydetyt opiskelutuunausstrategiat opiskeluhyvinvointia opiskelun
imun ja opiskelu-uupumuksen osalta stressinhallintakeinojen huomioimisen jilkeen. Tutkimus
toteutettiin sdhkoisend kyselytutkimuksena, joka ldhetettiin Tampereen yliopiston opiskelijoille
kevéilla 2020. Kyselyyn vastasi 339 opiskelijaa eri aloilta ja opintojen eri vaiheista. Tutkimuksessa
16ydettiin  kuusi opiskelutuunausstrategiaa, jotka olivat relationaalinen tuunaus, kognitiivinen
tuunaus, vaatimusten vahentdminen, opiskelun suunnittelu, hyvinvoinnin priorisoiminen ja tehtidvien
tuunaus. Loydetyistd opiskelutuunausstrategioista opiskelun imua selittivédt relationaalinen tuunaus,
kognitiivinen tuunaus, opiskelun suunnittelu ja tehtdvien tuunaus, kun taas opiskelu-uupumusta
selittivdt vain relationaalinen tuunaus ja vaatimusten vdhentdminen. Opiskelutuunaus vaikuttaisi
tuovan merkittivaa lisdarvoa etenkin opiskeluhyvinvoinnin myonteisen puolen selittimiseen, ja
tdmin tutkimuksen perusteella opiskeluhyvinvointia pystytddn parhaiten selittiméddn yhdessé

opiskelutuunauksella ja stressinhallintakeinoilla.

Opiskelutuunauksen kuusi strategiaa
Tutkimuksen ensimmadisend tavoitteena oli selvittdd opiskelutuunauksen kyselylomakkeen
faktorirakennetta — toisin sanottuna, millaisiin opiskelutuunausstrategioihin opiskelutuunauksen
kyselylomake jakautuu. Kyselylomakkeen viittimat jakautuivat tutkimuksessa mielekkédsti kuuteen
toisistaan sisdllollisesti poikkeavaan opiskelutuunausstrategiaan: relationaaliseen tuunaukseen,
kognitiiviseen tuunaukseen, vaatimusten vdhentimiseen, opiskelun suunnitteluun, hyvinvoinnin
priorisoimiseen ja tehtdvien tuunaukseen. Kyselylomakkeen 83 viittdaméstd 36 osoittautui lopulta
nditd strategioita hyvin kuvaaviksi, ja ndmé 36 viittdmai selittivdt noin puolet opiskelutuunauksen
vaihtelusta. Kyselylomake sekd eri opiskelutuunausstrategioita kuvastavat ulottuvuudet
osoittautuivat reliabiliteettitarkastelussa sisdllollisesti johdonmukaisiksi. Seuraavaksi 10ydetyt
opiskelutuunausstrategiat esitellddn yksitellen vertaillen niitd samalla Laakson ja Itdsen (2019)
havaitsemiin opiskelutuunausstrategioihin.

Relationaalinen tuunaus osoittautui voimakkaimmaksi opiskelutuunauksen vaihtelun

yksittdiseksi selittdjdksi ja se selitti kaikkiaan viidenneksen opiskelutuunauksen vaihtelusta.
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Relationaalinen tuunaus sisdlsi yhteensd 12 véittdmidd, joissa opiskelun luonnetta muutettiin
sosiaalisemmaksi muun muassa viettimalld opiskelupdivin aikaisia taukoja yhdessd, tapaamalla
opiskelutovereita vapaa-ajalla sekd opiskelemalla ja ratkomalla opiskeluun liittyvid pulmia yhdessa.
Tassd tutkimuksessa 10ydetty relationaalisen tuunauksen ulottuvuus oli ldhes identtinen Laakson &
Itdsen (2019) tutkimuksessa havaitun relationaalisen tuunauksen ulottuvuuden kanssa, mikd tukee
vahvasti opiskelun sosiaalisen puolen tuunaamiseen liittyvén strategian olemassaoloa ja ulottuvuuden
sisdltovaliditeettia. ~ Relationaaliseen  tuunaukseen  sisdltyi myds  jarjestGtoimintaa  ja
opiskelutoiminnan kehittdmistd kuvaavia vdittdimid. Namid tuunauskeinot eroavat muusta
relationaalisesta tuunauksesta siten, ettd nithin liittyy oman roolin muuttamista tai ylimdardisen
vastuun ottamista. Jarjestotoiminta tai opiskelutoiminnan kehittiminen saattavat siis pikemminkin
olla relationaalisen tuunauksen kanssa korreloivia, mutta laadullisesti erilaisia ilmioit4, ja siksi niiden
suhdetta muuhun relationaaliseen tuunaukseen on syyta selvittdd tarkemmin jatkotutkimuksissa.

Kognitiivinen tuunaus selitti puolestaan kymmenesosan opiskelutuunauksen vaihtelusta. Se
sisélsi seitsemén vaittdmaa, jotka liittyivat opiskelun merkityksen ja hyotyjen aktiiviseen pohtimiseen
etenkin tulevaisuuden ja ty0eldmén kannalta. Tatd kautta opiskelija tulee myos muuttaneeksi omaa
késitystddn opiskelustaan myonteisemmaiksi ja merkityksellisemméksi, minkd voidaan puolestaan
olettaa tukevan opiskelumotivaatiota. Tdssd tutkimuksessa kognitiiviselle tuunaukselle latautuneet
vaittdmat olivat tdysin samat kuin Laakson ja Itdsen (2019) tutkimuksessa, miké tukee ulottuvuuden
tarkeyttd ja sisdltovaliditeettia.

Vaatimusten vihentdminen selitti alle kymmenyksen opiskelutuunauksen vaihtelusta, ja sille
latautui nelja vaittdmaa. Kaikki neljd vaittdmaa liittyivit kurssien keskeyttdmiseen erilaisista syisté.
Kursseja keskeytettiin vaikeuden, tydmaéirin, mielenkiinnon ja vdhiisten koettujen hyotyjen takia.
Tassd tutkimuksessa 10ydetty vaatimusten vihentdmisen ulottuvuus ei sisdltinyt lainkaan samoja
véittdimid kuin Laakson ja Itdsen (2019) 10ytdma vaatimusten vdhentdminen, minkd lisdksi
ulottuvuuksille latautuneet vdittaimat erosivat sisédllollisesti merkittdvasti tutkimusten valilld. Laakson
ja Itdsen (2019) vaatimusten vahentdmisen ulottuvuus sisilsi tydmédéran ja haasteiden vahentdmiseen
tahtadvid keinoja ilman kurssien keskeyttdmistd, kun taas tdssd tutkimuksessa juuri kurssien
keskeyttdminen oli keskeinen yhteinen tekijd kaikille vaatimusten vdhentdmisen ulottuvuudelle
latautuneille véittdmille. Vaatimusten vidhentdminen lienee siis olennainen tuunausstrategia
opiskelijoille, mutta sen siséllosté ei ole vield yksimielistd ndyttoa.

Opiskelun suunnittelu selitti noin viisi prosenttia opiskelutuunauksen vaihtelusta ja sisdlsi
nelja viittdmad, jotka liittyivdt opiskelun oma-aloitteiseen organisointiin. Viittdmit kuvastivat
opiskeluaikataulun ja -jirjestyksen suunnittelua, tavoitteiden asettamista ja opiskelutilanteisiin

liittyvdd organisointia. Opiskelun suunnittelussa opiskelija suunnittelee ensin ja toimii vasta sitten,
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jolloin hén tulee muokanneeksi opiskelustaan selkedmpdd ja organisoidumpaa. Suunnittelua ja
organisointia painottavaa tuunausstrategiaa ei ole aiemmin esiintynyt opiskelutuunauksen tai tyon
tuunauksen tutkimuksissa. Korkeakouluopiskelulle tyypillinen vapaus saattaa kuitenkin luoda
opiskelijoille tarpeen tuunata opiskeluaan selkedmmaksi ja jirjestelméllisemmaksi, ja tistd johtuen
opiskelun suunnittelua voidaan pitdé tarkednd tuunausstrategiana.

Hyvinvoinnin priorisoiminen selitti neljd prosenttia opiskelutuunauksen vaihtelusta ja se
sisélsi nelja véittdmad. Hyvinvoinnin priorisoimisen ulottuvuudelle latautuneet viittimat kuvastivat
omien voimavarojen ja hyvinvoinnin huomioimista ja asettamista etusijalle. Hyvinvoinnin
priorisoimiseen sisdltyi my0s joustavuutta opinnoissa sekd tavoitteiden ja opiskelutahdin
mukauttamista eldméntilanteeseen ja voimavaroihin sopiviksi. Hyvinvoinnin priorisoimisen
ulottuvuus muistuttaa Laakson ja Itdsen (2019) esittdmid eldméntilanteen mukaisen opiskelun
ulottuvuutta — molemmat sisdltdvit oman hyvinvoinnin huomioimista ja sen pohjalta tapahtuvaa
opiskelun vaatimusten mukauttamista. Tdmén lisidksi hyvinvoinnin priorisoimisen ulottuvuus siséltia
myoOs hyvinvoinnin tietoista asettamista opiskeluun liittyvien tavoitteiden edelle. Taménhetkinen
tutkimus tukee siis ajatusta siitd, ettd opiskelutuunaukseen liittyy jonkinlainen hyvinvoinnin
tietoiseen huomioimiseen liittyvé ulottuvuus, vaikka sen sisdllosti ei ole vield tdysin yhdenmukaisia
tuloksia.

Lopuksi, tehtdivien tuunaus selitti vield muutaman prosentin opiskelutuunauksen vaihtelusta
ja sisélsi viisi véittdmad. Viittamat kuvasivat opiskelukyvyn ja opiskelutekniikoiden kehittdmistd,
uusien opiskelutapojen kokeilemista sekd opitun asian soveltamista ja siitd keskustelemista.
Tehtdvien tuunaus oli yhteydessd kaikkiin muihinkin opiskelutuunausstrategioihin vaatimusten
vahentdmistd lukuun ottamatta, minké lisdksi tehtdvien tuunauksen véaittimien faktorilataukset eivit
olleet kovin vahvoja. Toisaalta reliabiliteettitarkastelussa tehtdvien tuunaus osoittautui muiden
tuunausstrategioiden tapaan sisdisesti riittdvin yhdenmukaiseksi. Niin ollen tehtivien tuunauksen
ulottuvuus oli tdssd tutkimuksessa psykometrisiltd ominaisuuksiltaan kelvollinen. Tehtdvien
tuunauksen ulottuvuutta ei ole aiemmin 16ydetty kédyttden Laakson ja Itdsen (2019) kyselylomaketta,
joskin Mikikangas ja Rantanen (2018) 10ysivét tutkimuksessaan vastaavanlaisen tuunausstrategian
ldhestyessdin opiskelutuunausta roolikeskeisen tyon tuunauksen nikokulmasta. Myos Mékikankaan
ja Rantasen (2018) tutkimuksessa tehtévien tuunaus oli psykometrisilta ominaisuuksiltaan heikoin
ulottuvuus ja sen sisdinen yhdenmukaisuus oli vain niukasti hyvéksyttivissd rajoissa. Tehtdvien
tuunauksen kartoittaminen luotettavasti ja pidtevdsti on siis toistaiseksi tuottanut haasteita
opiskelutuunauksen tutkimuksessa, ja sen késitteellistimiseen on syytd kiinnittdd huomiota

jatkotutkimuksissa.

30



Opiskelutuunauksen kyselylomakkeen odotettiin tdssd tutkimuksessa jakautuvan samoihin
viiteen ulottuvuuteen kuin Laakson ja Itdsen (2019) tutkimuksessa: relationaaliseen tuunaukseen,
kognitiiviseen tuunaukseen, tuen ja palautteen hakemiseen, vaatimusten véhentimiseen ja
elamintilanteen mukaiseen opiskeluun. Tdmé tutkimus tarjosi vahvaa tukea néistd ulottuvuuksista
etenkin relationaaliselle tuunaukselle ja kognitiiviselle tuunaukselle, joiden siséllot olivat hyvin
samanlaiset kuin Laakson ja Itdsen (2019) tutkimuksessa. Liséksi osittaista tukea saivat vaatimusten
viahentdmisen ja eldméntilanteen mukaisen opiskelun ulottuvuudet, joiden kanssa samankaltaiset
mutta siséllollisesti joissakin méaérin poikkeavat ulottuvuuden — vaatimusten védhentdminen ja
hyvinvoinnin priorisoiminen — 10ytyivat myos tidssd tutkimuksessa. Tuen ja palautteen hakeminen oli
siis ainoa Laakson ja Itdsen (2019) havaitsemista ulottuvuuksista, joka ei saanut tukea tissi
tutkimuksessa. Sen sijaan tutkimuksessa l6ydettiin kaksi uutta ulottuvuutta: opiskelun suunnittelu ja
tehtdvien tuunaus.

Erot tutkimuksissa l0ydettyjen faktorirakenteiden vaililld saattavat selittyd erilaisilla
tutkimusaineistoilla. Laakson ja Itdsen (2019) otoksen koostuessa yhteiskuntatieteiden,
kasvatustieteiden ja kulttuurin sekd johtamisen ja talouden tiedekuntien opiskelijoista tdmin
tutkimuksen otos painottui yhteiskuntatieteiden, informaatioteknologian ja viestinnidn seki
ladketieteen ja terveysteknologian tiedekuntiin, joiden liséksi otos sisilsi jonkin verran opiskelijoita
my0s kaikista muista tiedekunnista. Eri alojen opinnot saattavat erota toisistaan opiskelun piirteiden
osalta siind miérin, ettd tuunauskiyttiytyminen ndyttiytyy erilaisena eri opiskelualoilla. Samalla
tavalla my0s tyon piirteiden on havaittu olevan yhteydessé tyon tuunaukseen (Rudolph ym., 2017).
Toinen merkittdvé ero tutkimusten aineistojen vélilld on vuosikurssijakauma. Tédmén tutkimuksen
aineisto sisilsi enemmaén loppuvaiheen opiskelijoita kuin Laakson ja Itdsen (2019) tutkimuksen otos,
ja saattaa olla, ettd etenkin loppuvaiheen opinnot vaativat haastavuutensa vuoksi enemmaén tehtdavien
tuunauksen ja opiskelun suunnittelun kaltaista toimintaa. Tdmén sekd Laakson ja Itdsen (2019)
tutkimuksen perusteella vaikuttaa siis siltd, ettd opiskelijat tuunaavat opiskeluaan eri opiskelualoilla
ja eri opintojen vaiheissa ainakin sosiaalisiin suhteisiin, ajattelutapoihin, vaatimuksiin ja
hyvinvointiin liittyen. Sen sijaan opiskelun suunnittelu, tehtivien tuunaus sekd tuen ja palautteen
hakeminen saattavat olla tiettythin opiskelualoihin ja opintojen vaiheisiin painottuvia

tuunausstrategioita.
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Lahestymis- ja vilttimissuuntautunut opiskelutuunaus

Tutkimuksessa 16ydetyt kuusi opiskelutuunausstrategiaa voidaan jaotella ldhestymis- ja
vélttimissuuntautuneeseen tuunaukseen sen mukaan, pyritddnkod toiminnalla saavuttamaan jotakin
myodnteistd vai vilttdmadn jotakin kielteista (ks. Elliot, 1999; 2006). Tamén jaottelun taustalla on tyon
tuunauskirjallisuuteen perustuva ajatus siitd, ettd ldhestymis- ja vilttimissuuntautuneiden
tuunausstrategioiden yhteydet hyvinvointiin ovat erilaiset, ja tissd tutkimuksessa myds
opiskelutuunauksen hyvinvointiyhteyksien suunnan oletettiin riippuvan tuunausorientaatiosta (ks.
Lichtenthaler & Fischbach, 2019; Zhang & Parker, 2019). Loydetyistd opiskelutuunausstrategioista
lahestymissuuntautuneiksi voidaan jaotella relationaalinen tuunaus, kognitiivinen tuunaus, opiskelun
suunnittelu ja tehtdvien tuunaus. Relationaalisen tuunauksen katsotaan tdhtddvin ensisijaisesti
myonteisten sosiaalisten suhteiden liittdmiseen opiskeluun, kun taas kognitiivisen tuunauksen
ajatellaan liittyvin myonteisemmaén suhtautumisen ja merkityksellisyyden liittdmiseen opiskeluun.
Wrzesniewski ja Dutton (2001) esittdvit vastaavien tyon tuunauksen ulottuvuuksien kumpuavan
yhteenkuuluvuuden sekd positiivisen mindkuvan tarpeesta, joiden voidaan niin ikdén katsoa olevan
lahestymissuuntautuneita motiiveja. Opiskelun suunnittelun ja tehtdvien tuunauksen motiivina taas
ndhdddn pyrkimys parempaan opiskelusuoriutumiseen, itsensd kehittimiseen opiskelijana seké
mahdollisesti myds kyvykkyyden ja autonomian tunteiden kokemiseen (ks. itseohjautuvuusteoria,
Ryan & Deci, 2000).

Vilttimissuuntautuneeksi opiskelutuunaukseksi luokiteltiin vain vaatimusten vdhentdminen,
koska sen avulla pyritddn estevaatimuksia vihentdavén tyon tuunauksen tapaan vélttimaén kielteiseksi
koettuja tehtdvid ja liiallista kuormitusta (Zhang & Parker, 2019). Hyvinvoinnin priorisoimisen ei
katsottu yksiselitteisesti kuuluvan kumpaankaan tuunausorientaatioon, koska ulottuvuutta kuvastavat
viittdmat voivat liittyd niin hyvinvoinnin tavoitteluun kuin pahoinvoinnin vélttelyynkin. Jaottelu
ldhestymis- ja vilttimissuuntautuneisiin strategioihin ei ole muidenkaan tutkimuksessa 16ydettyjen
opiskelutuunausstrategioiden kohdalla tdysin yksiselitteistd, ja joskus tuunausstrategioiden kdyton
taustalla saattaa myos olla toisenlainen motiivi. Opiskelija saattaa esimerkiksi toteuttaa tehtdvien
tuunausta vilttadkseen kurssien reputtamista tai vahentid vaatimuksia tehddkseen aikatauluunsa tilaa
motivoivalle ja innostavalle kurssille. Y14 esitellyn jaottelun katsotaan kuitenkin pitevin useimmissa
tapauksissa, ja siksi ldhestymis- ja vilttimissuuntautuneille tuunausstrategioille asetettiin

erisuuntaiset hypoteesit opiskeluhyvinvointiin liittyen.
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Opiskelutuunaus opiskeluhyvinvoinnin selittijina

Toisena timédn tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, selittddko opiskelutuunaus opiskeluhyvinvointia
opiskelun imun ja opiskelu-uupumuksen osalta stressinhallintakeinojen huomioimisen jdlkeen.
Opiskelutuunausstrategioiden hyvinvointiyhteyksien suunnan odotettiin ylldkuvatun mukaisesti
riippuvan tyon tuunauksen tavoin siitd, onko tuunaus ldhestymis- vai vélttimissuuntautunutta
(Lichtenthaler & Fischbach, 2019; Zhang & Parker, 2019).

Tamén tutkimuksen tulosten perusteella opiskelutuunausstrategiat selittivit olennaisesti
etenkin opiskelun imua. Kaikki neljd tutkimuksessa I0ydettyd ldhestymissuuntautunutta
opiskelutuunausstrategiaa selittivit opiskelun imua tilastollisesti merkitsevésti: etenkin tehtdvien
tuunaus selitti voimakkaasti korkeampaa tyon imua, mutta my0s relationaalinen tuunaus,
kognitiivinen tuunaus ja opiskelun suunnittelu olivat myonteisesti yhteydessa opiskelun imuun. Sen
sijaan  vélttimissuuntautunutta opiskelutuunausta edustava vaatimusten vdhentdminen ja
tuunausorientaatiojaottelun ulkopuolelle jadnyt hyvinvoinnin priorisoimisen strategia eivit olleet
yhteydessd opiskelun imuun. Yhdessi opiskelutuunausstrategiat selittivat opiskelun imun vaihtelusta
vajaan  viidenneksen. Témidn tutkimuksen perusteella  opiskelutuunaus ja  etenkin
lahestymissuuntautuneet tuunausstrategiat vaikuttavat siis selittdvin opiskelun imua merkittivisti
vield stressinhallintakeinojen huomioimisen jilkeenkin.

Opiskelutuunaus ei tissd tutkimuksessa osoittautunut kuitenkaan kovin vahvaksi opiskelu-
uupumuksen selittdjdksi. Ainoa vilttdmissuuntautunutta opiskelutuunausta edustava strategia —
vaatimusten védhentdminen — selitti tilastollisesti merkitsevdsti mutta melko heikosti opiskelu-
uupumusta. Lahestymissuuntautuneista opiskelutuunausstrategioista vain relationaalinen tuunaus oli
kielteisesti yhteydessd opiskelu-uupumukseen, joskin myds tdmé yhteys jdi heikoksi. Yhdessa
opiskelutuunausstrategiat selittivit opiskelu-uupumuksen vaihtelusta vain kolme prosenttia. Ndin
ollen ldhestymis- tai vélttdmissuuntautunut opiskelutuunaus ei vaikuttaisi tuovan juurikaan lisdarvoa
opiskelu-uupumuksen selittdmiseen stressinhallintakeinojen kontrolloinnin jélkeen.

Taméan tutkimuksen opiskelutuunauksen hyvinvointiyhteyksid koskevat tulokset olivat
osittain yhteneviisid aiempien tutkimusten kanssa, mutta myos poikkesivat niistd olennaisilla
tavoilla. Lihestymissuuntautuneen opiskelutuunauksen osalta Mékikangas ja Rantanen (2018)
raportoivat relationaalisen, kognitiivisen ja tehtdvien tuunauksen olevan yhteydessd opiskelun imuun,
joskin kyseisessi tutkimuksessa opiskelutuunausta kartoitettiin roolipohjaiseen tyon tuunaukseen (ks.
Wrzesniewski & Dutton, 2001) pohjautuvalla kyselymenetelméilld, mistd johtuen ulottuvuudet olivat
sisdlloltddn tdmédn tutkimuksen vastaavista ulottuvuuksista poikkeavia. Itdnen (2020) taas tutki
Laakson ja Itdsen (2019) faktoriratkaisuun perustuvien opiskelutuunausstrategioiden yhteytté

opiskelun imuun ja opiskelu-uupumukseen ja havaitsi, ettd téssd tutkimuksessa esiintyneisté
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opiskelutuunausstrategioista kognitiivinen tuunaus, vaatimusten védhentdminen ja hyvinvoinnin
priorisoimista muistuttava eldméntilanteen mukainen opiskelu selittivdt opiskelun imua. Tdmén
liséksi vaatimusten vdhentdminen ja eldméintilanteen mukainen opiskelu selittivit my0ds opiskelu-
uupumusta. Relationaalinen tuunaus ei sen sijaan ollut yhteydessd opiskeluhyvinvointiin lainkaan
(Itdnen, 2020). Vaatimusten védhentdminen oli myds Itdsen (2020) tutkimuksessa voimakkain
yksittéinen selittdjd sekd opiskelun imulle ettd opiskelu-uupumukselle.

Tutkimustulosten vélisid eroja selittdnee se, ettd opiskelutuunausstrategioita kartoitettiin eri
tutkimuksissa osin eri véittdmilld. Tamén lisdksi aiemmassa tutkimuksessa opiskelutuunausta ja
stressinhallintakeinoja ei ole kartoitettu yhdessd, ja siksi esimerkiksi vaatimusten vdhentdmisen
hyvinvointiyhteyksié koskevat erot timén tutkimuksen ja Itdsen (2020) tutkimuksen vililla saattavat
selittyd osin silld, ettei vaatimusten vihentdminen selitd juurikaan sellaista hyvinvoinnin vaihtelua,
jota stressinhallintakeinoilla ei jo voitaisi selittdd. Kokonaisuudessaan aiempi tutkimus tukee timén
tutkimuksen havaintoa siitd, ettd opiskelutuunaus soveltuu paremmin opiskelun imun selittimiseen
kuin opiskelu-uupumuksen. Yksittdisten opiskelutuunausstrategioiden osalta tulokset eivét ole
kuitenkaan vield kovin yhteniisid ja ndin ollen yksittiisten tuunausstrategioiden roolista hyvinvoinnin

selittdjén tarvitaan vield lisdtutkimusta.

Opiskelutuunaus ja stressinhallinta

Témid tutkimus tarjoaa uutta tietoa myOs tuunauskdyttdytymisen ja stressinhallintakeinojen
yhteydestd ja suhteesta toisiinsa. Ensinndkin, ldhestymis- ja vélttdmissuuntautuneilla
opiskelutuunausstrategioilla vaikuttaisi olevan erilaisten hyvinvointiyhteyksien lisdksi erilaiset
yhteydet my0s stressinhallintakeinoihin, mikd tukee ndiden kahden tuunausorientaatioluokan
keskindistd erottelua. Lahestymissuuntautuneet opiskelutuunausstrategiat olivat yhteydessé etenkin
ongelma- ja merkityssuuntautuneisiin  stressinhallintakeinoihin:  relationaalinen tuunaus,
kognitiivinen tuunaus, opiskelun suunnittelu ja tehtdvien tuunaus olivat yhteydessd aktiiviseen
stressinhallintaan, suunnitteluun ja myonteiseen uudelleentulkintaan, ja osa néistd yhteyksistd oli
myo0s melko voimakkaita. Ainoa vélttdmissuuntautuneeksi tuunausstrategiaksi luokiteltu vaatimusten
vihentdminen taas oli muista poiketen yhteydessd etenkin pyrkimyksestd luopumiseen ja itsensd
harhauttamiseen, joita taas voidaan pitdd vélttdmissuuntautuneena stressinhallintana (ks. esim.
Holahan, Moos, Holahan, Brennan, & Schutte, 2005). Osa ldhestymissuuntautuneista
tuunausstrategioista oli myos kielteisessd yhteydessi valttimissuuntautuneisiin

stressinhallintakeinoihin.
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Toiseksi, tutkimuksessa havaittiin, ettd opiskelutuunausstrategiat olivat vahvimmin
yhteydessd sellaisiin stressinhallintakeinoihin, jotka sisdlsivdt niiden kanssa samankaltaisia
elementtejd. Tamid tukee opiskelutuunausstrategioiden kriteerivaliditeettia.  Esimerkiksi
relationaalinen opiskelutuunaus oli vahvimmin yhteydessé stressinhallintakeinoista emotionaaliseen
ja vilineelliseen tukeen, jotka ovat relationaalisen tuunauksen tavoin sosiaalisia keinoja. Samoin
myo0s esimerkiksi opiskelun suunnittelun yhteydet aktiiviseen stressinhallintaan ja suunnitteluun
olivat johdonmukaisia, koska ndihin kaikkiin liittyy ratkaisukeskeisyytté ja suunnitelmallisuutta.

Kolmanneksi, opiskelutuunausstrategioiden ja stressinhallintakeinojen vélisid korrelaatioita
tarkasteltaessa ei vaikuta siltd, ettd tuunaus ja stressinhallinta olisivat liian paillekkéisid ilmioita,
vaikka ilmididen miiritelmissd onkin yhtildisyyksid. Vilttimissuuntautuneella opiskelutuunauksella
saattaa kuitenkin olla siind médrin yhteistd varianssia stressinhallintakeinojen kanssa, ettei se tarjoa
juurikaan lisdarvoa opiskeluhyvinvoinnin selittdimiseen, kun stressinhallintakeinot on huomioitu.
Vilttdmissuuntautuneen tuunauksen ja stressinhallinnan yhtéildisyyksid havainnollistaa esimerkiksi
se, ettd tissd tutkimuksessa vaatimusten vahentdmisen ulottuvuus sisilsi kurssien keskeyttimiseen
liittyvid viittdmid, ja tdllaisen toiminnan voidaan katsoa sisdltyvdn stressinhallintakeinoista
pyrkimyksestd luopumisen ulottuvuuteen. On mahdollista, ettd vaatimusten vihentdmisen ulottuvuus
selittdd opiskeluhyvinvointia paremmin ja vihemmaén stressinhallinnan kanssa paéllekkiisesti, kun se
kasitteellistetddn Laakson ja Itdsen (2019) faktoriratkaisun mukaisesti toiminnaksi, jossa vaatimuksia
vahennetddn vdhentiméilld omaa panostusta ja laskemalla vaatimustasoa. Hu, Taris, Dollard ja
Schaufeli (2020) ovat myds ehdottaneet vilttimissuuntautuneen tuunauksen erottamista
tuunauskésitteestd, ja tdma tutkimus antaa syytd miettid myds opiskelutuunauksen kohdalla,
voidaanko vélttdimissuuntautunut opiskelutuunaus sisillyttdd opiskelutuunauksen kisitteeseen,
varsinkin kun sen selitysvoima jdi heikoksi. Toisaalta my0s vélttdmissuuntautunut opiskelutuunaus
on muun opiskelutuunauksen tapaan oma-aloitteista toimintaa, jolla opiskelua pyritdén
muokkaamaan muun muassa hyvinvointia tukevampaan suuntaan, ja siksi sen erottaminen
opiskelutuunauksesta kaventaisi huomattavasti opiskelutuunauskésitteen kattamaa toimintaa.
Vilttimissuuntautuneen opiskelutuunauksen roolia opiskelutuunauksessa ja hyvinvoinnin
selittdmisessd on joka tapauksessa syyta tutkia liséa.

Lopuksi, opiskelutuunaus ja stressinhallinta vaikuttaisivat tdimén tutkimuksen perusteella
selittdvin  opiskeluhyvinvointia ~ parhaiten =~ yhdessd.  Tutkimuksessa  kartoitetut 11
stressinhallintakeinoa selittivdt tdssd tutkimuksessa suuremman osan sekd opiskelun imun ettd
opiskelu-uupumuksen vaihtelusta kuin opiskelutuunausstrategiat. Opiskelun imun kohdalla
tilastollisesti merkitsevid selittdjid 10ytyi kuitenkin enemmén opiskelutuunausstrategioista kuin

stressinhallintakeinoista, ja nédin ollen yksittdiset opiskelutuunausstrategiat vaikuttaisivat selittdvin
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opiskelun imua paremmin kuin yksittdiset stressinhallintakeinot. Tulevissa opiskelijoiden
hyvinvointia ~ selittdvissd tutkimuksissa kannattaa siis kartoittaa kumpaakin  ilmioti
opiskelutuunauksen selittdessd etenkin hyvinvointia ja stressinhallintakeinojen etenkin
pahoinvointia. Opiskelutuunaus ja stressinhallintakeinot eivit kuitenkaan vield yhdessédkdédn selitd
kaikkea opiskeluhyvinvoinnin vaihtelua, ja opiskeluhyvinvoinnin ollessa kansainvélisesti merkittava
huolenaihe (ks. esim. Stallman, 2010) on tirkedd tutkia, mitkd muut tekijit voisivat selittdd téta
vaihtelua, ja miten opiskelijoiden hyvinvointia voitaisiin tukea paremmin. Demerouti (2015) esittelee
katsauksessaan erilaisia yksilostrategioita, joiden avulla tyontekijét ehkéisevit uupumusta tydssddn.
Tuunauksen ja stressinhallintakeinojen lisdksi tdllaisia keinoja ovat muun muassa palautumiskeinot
seki tyOn ja vapaa-ajan rajan hallinta, ja téllaisten keinojen tutkiminen korkeakouluopiskelijoiden

keskuudessa opiskelu-uupumuksen ehkéisemiseksi voisi olla hyodyllista.

Tutkimuksen arviointia ja jatkotutkimustarpeita

Témi tutkimus tarjoaa uutta tietoa opiskelutuunauksen ilmion késitteellistimisestd sekd sen
yhteyksistd hyvinvointiin ja stressinhallintaan. Yhtend tutkimuksen vahvuuksista voidaan pitdd sen
laajaa kyselylomaketta, joka sisélsi runsaan ja monipuolisen joukon erilaisia opiskelutuunauskeinoja
kuvaavia viittdimid. Lopullinen viittiméjoukko muodostettiin sisdltoléhtoisesti ja empiirisesti
analyysien perusteella pelkdn teoriapohjaisen kyselylomakkeen muodostamisen sijasta.
Tutkimuksessa  16ydetty  faktorirakenne  oli  sisdllollisesti  mielekds ja  10ydetyt
opiskelutuunausstrategiat olivat sisdisesti yhdenmukaisia. Tutkimuksen otos sisélsi myds aiemmista
opiskelutuunaustutkimuksista poiketen 1dhes kaikkien eri yliopistoalojen opiskelijoita, vaikkakin
my0s tissd tutkimuksessa vastaajissa painottuivat tietyt opiskelualat.

Tutkimuksen suurimpana yleistettdvyytté rajoittavana tekijané voidaan pitdd kyselyn alhaista
vastausprosenttia. Lisdksi vastaajista valtaosa oli naisia eikd sukupuolijakauma néin ollen vastannut
kovin hyvin todellista korkeakouluopiskelijapopulaatiota. Néistd syistd opiskelutuunauksen
faktorirakenteen ja hyvinvointiyhteyksien ei voida varmuudella olettaa esiintyvdn samanlaisena
kaikkien korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa. Otoskokoa voidaan kuitenkin pitdd analyysien
kannalta péddosin riittdvind, ja esimerkiksi faktorianalyysissa heikkojen muuttujien poiston jilkeen
muuttuja-vastaajasuhde oli noin 9:1. Ennen muuttujien poistoa muuttuja-vastaajasuhde (4.1:1) jéi
kuitenkin alle suositellun 5:1, jolloin on mahdollista, ettd alkuperédinen faktoriratkaisu sisélsi joitakin
vadrdlle faktorille latautuneita muuttujia (Osborne, 2014). Myds opiskelutuunauksen
hyvinvointiyhteyksien analyyseissa otoskokoa (n = 313-314) voidaan pitdd riittdvénd, joskin

joidenkin tiukempien suositusten mukaan olisi tarvittu hieman suurempi otos. Greenin (1991) ja
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Stevensin (2002) esittdmien peukalosdintdjen (n > 50 + 8m ja n > 15m) mukaiset riittdvit otoskoot
tille 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 hyvinvointiyhteyksia
tdssd otoksessa.

Tutkimustulosten ~ edustavuutta  tarkasteltaessa on  tirkedd  huomioida  myo0s
opiskelutuunauksen kartoittamisen pohjana toiminut véittiméjoukko. Viittimat muodostettiin tyon
tuunauskirjallisuuden lisdksi kymmenen opiskelijan haastatteluiden pohjalta, jolloin ei voida olla
varmoja, kattoiko alkuperdinen viittiméjoukko kaikkia olennaisia tuunaustapoja kaikilla eri
opiskelualoilla (Laakso & Itdnen, 2019). Lopullista 36-osioista kyselylomaketta ei siis voida olettaa
sisdltovaliditeetiltaan riittdvaksi, jollei kyselylomakkeen alkuperdinen viittimdjoukko edustanut
riittdvan hyvin kaikkia mahdollisia opiskelutuunauskeinoja.

Yhdessd Laakson ja Itdsen (2019) tutkimuksen kanssa timé tutkimus antaa arvokasta tietoa
siitd, millaiset opiskelua mukauttavat toimintatavat — opiskelutuunauskeinot — esiintyvit yhdessa, ja
millaisia ulottuvuuksia ne muodostavat. Opiskelutuunauksen kyselylomakkeen vaikuttaessa siséisesti
johdonmukaiselta ja rakenteellisesti mielekkddltdi on seuraava haaste opiskelutuunauksen
tutkimuksessa tiivistdd 10ydettyjen faktorien siséltd tutkimuksenteon kannalta kdytdnnollisempdin
muotoon. Tama tarkoittaa useita vaittimia sisdltdvien faktorien viittdiméjoukon supistamista ja siten
kyselylomakkeen tiivistdmistd. Téssd tutkimuksessa opiskelutuunausta on myds tutkittu
ilmidlahtdisesti ja vdljasti madritellen. Opiskelutuunauksen tutkimus voisi hyotya jatkossa ilmion
tarkemmasta madrittelystd ja selkedstd teoreettisesta jdsentdmisestd. Ilmion mdédrittelyssd voisi
hyodyntdd esimerkiksi de Bloomin ja kollegoiden (2020) esittdmid tuunauksen kriteereitd, joiden
mukaan tuunaukseksi tulisi méiéritelld vain sellainen toiminta, joka on proaktiivista, tavoitteellista,
oma-aloitteista, tarkoitusperiltddn itseen kohdistuvaa sekd kooltaan merkittdvid ja havaittavia
muutoksia aikaansaavaa.

Téhénastinen  opiskelutuunauksen  tutkimus tukee oletusta  opiskelutuunauksen
hyodyllisyydestd opiskeluhyvinvoinnin kannalta (ks. myos Itdnen, 2020; Mékikangas & Rantanen,
2018). Opiskelutuunauksen hyvinvointiyhteyksi tarkastelevaa tutkimusta tarvitaan kuitenkin vield
runsaasti, jotta ndyttéd voidaan pitdd vakuuttavana. Tulevissa tutkimuksissa tulisi pyrkid
opiskelutuunausstrategioiden yhdenmukaisempaan kartoittamiseen, jotta opiskelutuunauksen
hyvinvointiyhteyksistd saadaan systemaattisempaa tietoa. Lisdksi kattavamman opiskelutuunauksen
rakenteen kartoittamiseksi opiskelutuunausta tulisi tutkia suuremmalla ja mahdollisimman monia
opiskelualoja edustavalla otoksella. Opiskelutuunauksen hyvinvointiyhteyksié on jatkossakin tirkeda

kartoittaa, ja opiskelun imun ja opiskelu-uupumuksen liséksi yhteyksid voisi kartoittaa esimerkiksi
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toimintakykyyn, myonteisiin ja kielteisiin tunteisiin opiskelussa sekd opiskelun kuormittavuuteen.
Tyon tuunauksen ollessa tydhyvinvointia tukevaa toimintaa (ks. Lichtenthaler & Fischbach, 2019;
Rudolph ym., 2017) olisi myds mielenkiintoista tutkia, jatkavatko opiskeluaan tuunaavat opiskelijat
tuunauskayttiytymistd myos tydeldamidssd. Oppimalla tuunaamaan opiskeluaan opiskelija saattaa
oppia tulevaisuutta varten uuden aktiivisen ja aloitteellisen tavan tarkastella tyotddn ja tarvittaessa
muuttaa sitd itselleen sopivammaksi. Tdlloin opiskelutuunauksen oppiminen tukisi hyvinvointia

myos tyoeldméssa.

Johtopaatokset

Opiskelutuunauksen tutkimus on edelleen vasta alussa, ja ilmidsté tiedetddn toistaiseksi vield melko
vihdn. Yhdessd opiskelutuunauksen aiempien tutkimusten kanssa tdmi tutkimus tarjoaa arvokasta
tietoa opiskelutuunauksen ilmion rakenteesta, operationalisoinnista ja hyodyllisyydesté: opiskelijat
tuunaavat opiskeluaan monin tavoin, ja tuunaus on yhteydessd parempaan opiskeluhyvinvointiin.
Opiskelutuunaus vaikuttaisi timén tutkimuksen perusteella olevan merkittdva opiskeluhyvinvoinnin
positiivisen puolen selittdjd, ja se tuo selvdd lisdarvoa opiskeluhyvinvoinnin selittimiseen vield
stressinhallintakeinojen huomioimisen jélkeenkin. Opiskelutuunaus ei kuitenkaan vaikuttaisi olevan
yhteydessd  kovin  voimakkaasti opiskelijoiden pahoinvointiin tai sen puuttumiseen
stressinhallintakeinojen selittdessd paremmin nditd ilmiditd. Erot opiskelutuunausstrategioiden
kdytossd eivdt siis vaikuttaisi riittdvissd maddrin selittdvin korkeakouluopiskelijoille yleisid
hyvinvoinnin ja jaksamisen ongelmia, kuten opiskelu-uupumusta ja ylirasitusta (ks. Kunttu, Pesonen,
& Saari, 2017; Salmela-Aro & Read, 2017). Sen sijaan opiskelutuunaus vaikuttaisi olevan tirked ja
merkittdva ilmid pyrittdessd selittiméin, miksi jotkut opiskelijat voivat hyvin, innostuvat ja kokevat
voimakasta motivaatiota sekd panostavat ja sitd kautta myds suoriutuvat hyvin opinnoissaan.
Parhaimmillaan opiskelutuunaus saattaa olla opittavissa oleva taito, jota voidaan hyddyntda
opiskelijoiden neuvonnassa, opintojen suunnittelussa ja ryhmdinterventioissa. Opiskeluaan
tuunaamalla opiskelijat voivat tukea ja edistdd itse omaa hyvinvointiaan ja jaksamistaan seka
ennaltachkdisevésti ettd tilanteen sitd vaatiessa. On mahdollista, ettdi tuunaamaan oppimalla
opiskelijat voivat edistdd omia opintojaan ja siten myds lisitd tavoiteajassa valmistumista ja vihentda
opintojen keskeyttdmistd. Ndin ollen opiskelutuunauksen voidaan ndhda olevan hyodyllistd toimintaa

sekd opiskelijan itsensd ettd korkeakoulun ja yhteiskunnan kannalta.
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Liite A

Opiskelutuunauksen kyselylomake

Sinulla on lukuisia mahdollisuuksia tehdd opiskelusta itsellesi mielekkddmpdd, kiinnostavampaa ja
merkityksellisempdd. Ndmd mahdollisuudet voivat olla pienid ja yksinkertaisia asioita, kuten
opiskelun mukavuutta lisddvdt hienovaraiset muutokset, sosiaalisten kontaktien lisdidmien opiskeluun

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

ajatellut seuraavilla tavoilla opinnoissasi.

Valitse aina vaihtoehto, joka ensimmdisend tulee mieleen ja tuntuu sopivimmilta, vaikka tdydellisesti

sinulle sopivaa vaihtoehtoa ei olisikaan tarjolla.

Kuinka usein toimit tai ajattelet seuraavilla tavoilla?

Vastausvaihtoehdot: 1 = En koskaan, 2 = Melko harvoin, 3 = Silloin till6in, 4 = Melko usein, 5 =

Hyvin usein

Nro  Viittdma

1. Otat kdyttoon uusia tapoja opiskella tehdéksesi opiskelusta mielenkiintoisempaa

2. Varaat opintosuorituksiin aikaa niiden haastavuuden mukaan

3. Pyydét opettajalta neuvoja

4. Autat uusia opiskelijoita (esimerkiksi osallistumalla tuutorointiin)

5. Keskustelet vastuuopettajan kanssa mahdollisuuksista raatdldida kurssin suoritustapoja
itsellesi sopivammaksi

6. Teet opiskelutilanteesta itsellesi mieluisamman (esim. syomélla tai kuuntelemalla
musiikkia samaan aikaan)

7. Motivoit itseési ajatuksella valmistumisesta

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

9. Pyrit opinnoissasi keskittyméaén ammatilliseen kehittymiseen

10.  Muistutat itsedsi siitd, kuinka tuleva valmistuminen vaikuttaa myonteisesti eldmaési

11.  Pohdit opiskelusi merkitystd tulevan tydssd osaamisen kannalta

12.  Suunnittelet itsellesi tarkan opiskeluaikataulun

13.  Selkeytit opiskeluun liittyvid tavoitteitasi pilkkomalla niitd pienempiin osiin

14.  Valitset kursseja, joiden tydomééra on mahdollisimman vihéinen
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Kyselylomake jatkuu

Nro  Viittdmi

15.  Valitset itsellesi helpoimman kurssin suoritustavan, mikéli suoritustavoissa on
vaihtoehtoja

16.  Valitset kursseja tai kurssiryhmid opettajan mukaan

17.  Palkitset itsedsi saavutettuasi opiskelutavoitteen

18.  Ratkot kurssisiséltoon liittyvid pulmia yhdessé opiskelutovereiden kanssa

19. Suunnittelet itsellesi joustavia opiskeluaikatauluja

20.  Hakeudut samaan tilaan opiskelemaan opiskelutovereidesi kanssa voidaksesi ajoittain
vaihtaa ajatuksia opiskeltavasta aiheesta muiden kanssa

21.  Jarjestit opiskeluun liittyvid tilaisuuksia tai tapahtumia

22.  Painotat opiskelusi niihin kurssisisiltoihin, joista uskot olevan eniten hyotyé
tulevaisuudessa

23.  Luet vain tiivistelmén kurssikirjallisuudesta, mikéli sellainen on saatavilla

24.  Otat kdyttoon uusia tapoja opiskella edistddksesi oppimistasi

25.  Keskeytit kursseja, joita et koe mielenkiintoisiksi

26.  Keskeytit vaikeita kursseja

27.  Ajoitat taukosi samaan aikaan opiskelutovereidesi kanssa

28.  Jatit osallistumatta luennoille, joilla ei ole ldsndolovelvollisuutta”

29.  Vietit vapaa-aikaa opiskelutovereiden kanssa

30.  Annat vertaistukea muille opiskelijoille

31.  Muokkaat muistiinpanotekniikoitasi helpottaaksesi oppimistasi”

32.  Muokkaat opiskelutahtiasi itsellesi sopivammaksi

33.  Muutat opiskelusuunnitelmasi sisdltd tavoitteidesi mukaan

34.  Huomioit voimavarasi ja opiskelet niiden mukaisesti

35.  Haet inspiraatiota menestyvista opiskelijoista tai henkilokunnasta

36.  Osallistut opiskeluun liittyviin sosiaalisiin tilaisuuksiin tai tapahtumiin

37.  Pyrit soveltamaan oppimaasi arjessasi

38.  Haet lisékiinnostusta opintoihisi tydskentelemélld opintojen ohella

39.  Haet tukea muilta opiskelijoilta kohdatessasi vaikeita kursseja tai asiasisiltoja

40.  Erotat selkedsti opiskeluajan ja vapaa-ajan toisistaan

41.  Pyrit toimimaan mahdollisimman itsendisesti ryhmétoissd

42.  Keskityt tirppikysymyksiin tenttiin valmistautuessasi
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Nro  Viittdmi

43.  Tutustut kurssiin liittyviin vapaaehtoisiin lisimateriaaleihin ja -tehtiviin

44.  Luet kurssikirjallisuuden vain silmaillen 1dpi

45.  Pohdit kuinka opiskelu antaa eldmallesi suuntaa

46.  Ajattelet opiskelusi hyotyjé tulevan tyollistymisesi kannalta

47.  Haet virkistystd vaihtelemalla opiskeluymparistodsi

48.  Organisoit opiskelusi niin, etti voit keskittyd siihen ennalta méérittelemési ajan”

49.  Osallistut opiskelutoiminnan kehittimiseen

50.  Muutat opiskelusuunnitelmasi siséltod mielenkiintosi mukaan

51.  Pyydét palautetta

52.  Lykk&it valmistumista tarkoituksenmukaisesti mahdollistaaksesi erilaisten asioiden
opiskelun

53.  Vihennit kursseja, jos niitd kasaantuu liikaa yhdelle periodille

54.  Opetat muita opiskelijoita kurssitehtdvien ulkopuolella (esimerkiksi osallistumalla
opintopiiritoimintaan)

55.  Jait luennon jilkeen juttelemaan luennoitsijan kanssa kurssisisélldista

56.  Valitset kursseja, joista arvioit olevan hyotya tyoeldmissa

57.  Pyrit muuttamaan suhtautumistasi nithin kurssisiséltdihin, jotka eivét kiinnosta sinua

58.  Vietit aikaa korkeakoulun tiloissa yhdessd opiskelutovereiden kanssa

59.  Viltit opiskelua toisten ihmisten seurassa

60.  Motivoit itsedsi ajatuksella korkeammasta elintasosta opiskelujen jdlkeen

61.  Teet kurssivalintasi opiskelutovereidesi valintojen mukaisesti

62.  Opiskelet kurssin sisdlt6jd kurssin ulkopuolisista ldhteista

63.  Paitit muuttaa tydmadriisi elaméntilanteesi mukaisesti

64.  Keskityt oppimiseen enemmaén kuin arvosanoihin

65.  Pyrit pitdimééin kokonaisia vapaapdivid opiskelusta

66.  Valitset kursseja oman mielenkiintosi mukaan

67.  Ajattelet kuinka opiskelu vaikuttaa myonteisesti tulevaan eldmaési

68.  Keskustelet opituista asioista opiskelun ulkopuolella

69.  Valitset kursseja, joista saa helposti opintopisteiti

70.  Mietit opiskelusi merkitystd hyvinvoinnillesi

71.  Kevennit opiskelusuunnitelmaasi”
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Nro  Viittdma

72.  Painotat opiskelussa itsellesi mielenkiintoisia siséltoja

73.  Jarjestdt opiskeluympéristosi etukéteen opiskelua tukevaksi (esim. siivoaminen kotona,
jotta keskittyminen onnistuu paremmin)

74.  Otat yhteyttd kurssin opettajaan kysydksesi lisitietoja kurssisisélldista

75. Sovit yhteisid lounashetkid opiskelutovereiden kanssa

76. Suunnittelet etukiteen mielessdsi, missé jarjestyksesséd kidyt oppimateriaalin lépi

77.  Toimit opiskelijajirjestossa

78.  Keskeytit kursseja, joita et koe hyodyllisiksi tydeldmin kannalta

79.  Asetat hyvinvointisi opiskelun edelle™

80.  Pyrit vihentdmiin hiiridtekijoitd opiskellessasi

81.  Jatit pois opiskelumenetelmid, joita et koe hyoddyllisiksi

82.  Pyrit kehittdiméén opiskelukykyési tai opettelet uusia opiskelutekniikoita

83.  Muutat opiskeluun liittyvié tavoitteitasi elaméntilanteesi mukaisesti

*Viittimai on muutettu Laakson ja Itisen (2019) lomakkeesta

Kokonaan uusi viittiméa
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