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Taman tutkimuksen tarkoitus oli selvittdd psykologisen joustavuuden vyhteyttd koettuun stressiin
korkeakouluopiskelijoilla. Stressi on merkittava ja yleistyvd ongelma opiskelijoiden keskuudessa, ja sen
hallintaan on kehitetty erilaisia interventioita, joista tyypillisid ovat hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan (HOT)
pohjaiset menetelméat. Hyvaksymis- ja omistautumisterapiassa yksi keskeisista oletetuista vaikuttamisvaylista
on psykologinen joustavuus. Psykologisella joustavuudella tarkoitetaan yksiléon kykya olla Iasna tietoisesti
tilanteissa ja muokata kayttaytymistaan kontekstiin sopivaksi. Korkean psykologisen joustavuuden on todettu
olevan yhteydessa matalampaan stressin kokemiseen. Tutkimuskysymyksena selvitin, onko Opiskelijan
Kompassi -verkko-ohjelman aikana tapahtuva muutos psykologisessa joustavuudessa yhteydessa
muutokseen stressin kokemisessa. Hypoteesina tutkimuksessani oli, ettd psykologisen joustavuuden
lisddntyessa ohjelman aikana koettu stressi vahenee.

Tutkimus perustuu Tampereen yliopistossa tehtavaan Opiskelijan Kompassin vaikuttavuustutkimukseen.
Opiskelijan kompassi on Jyvaskylan yliopiston kehittdma ja Tampereen yliopiston omaksuma HOT-pohjainen
interventio, joka Tampereella toteutetaan "Opiskelijan hyvinvointi ja elamantaidot” -opintojakson muodossa.
Tutkittavat olivat Tampereen yliopiston opiskelijoita, jotka osallistuivat opintojakson itsenaiseen verkossa
toteutettuun suoritukseen Lukuvuonna 2021-2022. He tayttivat hyvinvointikyselyn ennen ohjelman aloitusta
sekd pian sen jalkeen, ja kyselyiden tuloksista muodostettin kaytetty aineisto. Psykologista
joustamattomuutta, eli psykologisen joustavuuden vastakohtaa, mitattiin Avoidance and Fusion Questionnaire
for Youth (AFQ-Y) -kyselylla ja koettua stressia (Perceived Stress Scale (PSS) -kyselylla. Tutkittavat olivat
laajasti eri tiedekunnista, vuosikursseilta ja ikaryhmista. Tutkimuksen lopullinen otoskoko oli 318 opiskelijaa.

Tutkimuksessa selvisi, ettd psykologinen joustavuus lisdantyi ja koettu stressi vdheni Opiskelijan
Kompassin verkko-ohjelman aikana, ja ettd nama muutokset olivat yhteydessa toisiinsa. Asettamani
hypoteesin mukaisesti muutos psykologisessa joustavuudessa ennusti muutosta koetussa stressissa.
Tutkimuksen tulokset tukevat nakemysta Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelman toimivuudesta ja antavat
perusteita sen kaytdlle opiskelijoiden hyvinvoinnin edistamisessa. Lisatutkimusta kuitenkin vaaditaan
tarkempien vaikutusmekanismien selvittamiseksi.

Avainsanat: psykologinen joustavuus, koettu stressi, hyvaksymis- ja omistautumisterapia, Opiskelijan
Kompassi
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1. JOHDANTO

Stressi on merkittdvéd opintoja haittaava tekijd niin suomalaisilla kuin ulkomaisillakin opiskelijoilla
(American College Health Association [ACHA], 2009, 2019; Opetus- ja kulttuuriministerio, 2011;
Saarenmaa ym., 2010). Siksi on huolestuttavaa, ettd stressin kokeminen opiskelijoiden keskuudessa
on kasvanut 2000-luvulla (ACHA, 2009, 2019; Kunttu ym., 2017). Viime vuosina opiskelijoiden
kokemaa stressid on lisdnnyt vuonna 2019 alkanut koronaviruspandemia, joka muutti opintojen
suorittamista ja sosiaalista kanssakdymistd huomattavasti, kun sosiaaliset kontaktit vdhenivit ja
etityoskentely lisddntyi (Keyserlingk ym., 2022).

Stressi voidaan méidritelld kehon fysiologisena reaktiona, eli mitattavana ominaisuutena, tai
psykologisena reaktiona, joka keskittyy yksilon kognitiiviseen prosessiin. Koska erityisesti
pitkittynyt stressi on merkittdva ongelma, sen ehkdisemiseksi ja lievittdmiseksi on kehitelty erilaisia
hoitomenetelmid, joista tutkimukseni kannalta tirkein on hyviksymis- ja omistautumisterapia (HOT)
ja sithen perustuvat interventiot. HOT on yksi kolmannen aallon kognitiivisista
kayttdytymisterapioista, joka keskittyy tunteiden, ajatusten sekd arvojen tunnistamiseen ja niiden
mukaiseen kdyttdytymisen ja kognitiivisten prosessien tavoitteenmukaiseen kéisittelyyn (Hayes,
2016). HOT:n onkin todettu vdhentdvén stressin kokemista (Brinkborg ym., 2011; Frogéli ym., 2015).
Erds oletettu viyld positiiviseen muutokseen on psykologisen joustavuuden lisddntyminen, milld
tarkoitetaan tdsséd yhteydessa kykya olla tietoisesti tilanteessa 1dsnd ja sopeuttaa oma kayttaytyminen
tilanteeseen sopivaksi (Hayes ym., 2006). Psykologisen joustavuuden ja koetun stressin on havaittu
olevan yhteydessi toisiinsa, mutta tidhdn liittyvda tutkimusta on toistaiseksi melko vdhén (Cyniak-
Cieciura, 2021; Lobato ym., 2022; Wersebe ym., 2018; Zarvijani ym., 2021).

HOT:an perustuvia interventiomuotoja on kehitetty myos opiskelijoiden hyvinvoinnin tueksi.
Suomessa on kiytossd Opiskelijan Kompassi (OK) -nimelld kulkeva verkko-ohjelma, jonka
tavoitteena on edistéd opiskelijoiden psykologista, sosiaalista ja emotionaalista hyvinvointia ja niihin
liittyvid taitoja. Ohjelman on todistettu parantavan hyvinvointia yleisesti sekd vdhentivin stressid
(Résdanen ym., 2016; Veistinen, 2022) ja lisddvin psykologista joustavuutta (Rédsdnen ym., 2019;
Veistinen, 2022). Téssid tutkimuksessa selvitdn psykologisen joustavuuden ja koetun stressin vélisté
yhteyttd, silld siitd tiedetddn melko vdhdn. Tarkastelen erityisesti sitd, selittddké OK -verkko-

ohjelman aikana tapahtuva muutos psykologisessa joustavuudessa muutosta stressin kokemisessa.



1.1 Stressi

Stressid voidaan tarkastella sekd fysiologisesta ettd psykologisesta nidkokulmasta. Fysiologisella
stressilld tarkoitetaan kehon fysiologisia reaktioita sisdisiin tai ulkoisiin drsykkeisin, kuten
autonomisen hermoston sympaattisen osan ja hypotalamus-aivolisdke-lisimunuaisakselin (HPA)
aktivaatiota (Cacioppo ym., 2007). Erddn keskeisen mallin mukaan stressi koostuu kolmesta osasta,
jotka ovat fysiologisesti mitattavissa oleva korostunut kognitiivinen kiihottuminen, kokemus
tilanteen epdmiellyttivyydestd sekd siitd, kuinka suuresti yksild tuntee voivansa kontrolloida
tilannetta (Kim & Diamond, 2002). Tassd mallissa yhdistyy ajatus fysiologisesta ja psykologisesta
stressistd, joista jdlkimmiinen on tutkimukseni kannalta olennaisempi nédkokulma stressiin.
Psykologinen stressi tarkoittaa yksilon kognitiivista reaktiota haitallisena pidettyyn ulkoiseen
arsykkeeseen (Lazarus & Folkman, 1984). Tahédn ns. Lazaruksen ja Folkmanin transaktionaaliseen
stressimaaliin kuuluu primaariarvio, jonka aikana &rsyke luokitellaan joko vaaralliseksi, jolloin
yksilon tdytyy toimia vaaran vélttamiseksi, tai vaarattomaksi, jolloin toimia ei vaadita.
Sekundaariarvioon puolestaan liittyy yksilon arvio omista voimavaroista ja kyvyistd selvitd
stressaavassa tilanteessa. Nididen arvioiden perusteella yksilo késittelee stressid erilaisten
hallintakeinojen avulla.

Psykologista stressid tutkitaan tyypillisesti koetun stressin késitteen avulla, joka nimensa
mukaan keskittyy yksilon kokemukseen hdneen kohdistuvasta stressistd (Cohen ym., 1983; Phillips,
2013). Sillad, miten yksilé suhtautuu stressiin, on vaikutusta hénen hyvinvointiinsa ja stressin
kokemiseen. Esimerkiksi opiskelijat, jotka kdyttdvat proaktiivisia stressinhallintakeinoja kokevat
muita matalampaa stressid ja suurempaa psyykkistd hyvinvointia (Keech ym., 2018). Proaktiivisiin
stressinhallintakeinoihin kuuluvat stressid etukéteen ehkdisevit tekijit kuten litkunta, terveellinen
ruokavalio ja sosiaaliset suhteet. Suurempi somaattisen oireilun kokeminen on puolestaan yhteydessa
matalampaan psyykkiseen hyvinvointiin ja korkeampaan stressin kokemiseen (Keech ym., 2018).
Somaattisella oireilulla tarkoitetaan fyysisid oireita, joihin liittyy vahvoja emotionaalisia reaktioita ja
niiden jatkuvaa kognitiivista kisittelyd. Tamé tarkoittaa siis sitd, ettd opiskelija, joka karsii
esimerkiksi toistuvasta ja opiskelua haittaavasta painsarysté, jid vellomaan téhén kipuun, eikd pysty
keskittymddn tyontekoon. Tdmad itsessdén voi olla stressaavaa, mutta myds kivusta johtuva
opiskeluiden lykkdantyminen voi entisestddn lisitd koettua stressié.

Opiskelijoiden kokema stressi on ongelma sekd Suomessa ettd ulkomailla, ja stressin
kokeminen on lisdéntynyt 2000-luvulla. Suomalaisen korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen

mukaan vuonna 2000 runsasta stressid koki 22 % miehisté ja 28 % naisista, kun taas vuonna 2016
J
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runsasta stressid koki 34 % miehisti ja 35 % naisista (Kunttu & Huttunen, 2005; Kunttu ym., 2017,
2018). Tuoreimmassa vuonna 2021 tehdyssd korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa
stressin kokemista ei selvitetty (Parikka ym., 2021; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2022). My0s
yhdysvaltalaisen korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan opiskelijoiden kokema
stressi on kasvanut yli seitsemélld prosenttiyksikolld vuodesta 2009, jolloin koettua stressid
ensimmaisen kerran selvitettiin, vuoteen 2019 (American College Health Association [ACHA], 2009,
2019). Tdma kasvu on huolestuttavaa, silld stressid pidetdén yleisimpéni terveydellisend tekijana,
joka vaikeuttaa opintoja (ACHA, 2009, 2019; Opetus- ja kulttuuriministerié 2011; Saarenmaa ym.,
2010). Eniten stressid opiskelijoille aiheuttaa esiintymisen vaikeus ja se, ettei saa opiskelusta otetta
(Kunttu ym., 2017, 2018). My0s negatiivisuus omassa mielialassa, tulevaisuuden suunnittelemisessa,
voimissa ja kyvyissd aiheuttaa stressid. Vaikka Suomessa tehdyissd korkeakouluopiskelijoiden
terveystutkimuksissa on ollut ristiriitaisuuksia sukupuolen merkityksestd stressin kokemiselle,
muissa  tutkimuksissa on todettu, ettd naiset kokevat enemmén  stressid, sekd
korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa (Graves ym., 2021), ettd viestossd yleisesti (Costa ym.,
2021; Méndez-Chacén, 2022).

Vuonna 2020 alkanut koronaviruspandemia on osaltaan lisdnnyt opiskelijoiden kokemaa
stressid (Keyserlingk ym., 2022). Suomessa noin 40 % opiskelijoista koki akateemista stressid
pandemian takia, ja korkea koettu stressi ennusti yhdessd matalan yliopiston poikkeusjirjestelyja
koskevan tyytyviisyyden kanssa matalampaa psyykkistd hyvinvointia pandemian aikaan (Sarasjarvi
ym., 2022). Opiskelijoiden kokemasta stressistd ei ole toistaiseksi julkaistu tutkimusta pandemian
jélkeisend aikana. Korkeakouluopiskelijat voidaan kuitenkin mahdollisesti rinnastaa kohortillisesti
nuoriin tyontekijoihin, silld ylemman korkeakoulututkinnon suorittaneiden mediaani-ikd on 28 vuotta
(Opetus- ja kulttuuriministerio, 2019). Tyoterveyslaitoksen tutkimuksessa alle 30-vuotiaiden kunta-
alan tyontekijoiden kokema stressi laski vuosien 2020 ja 2022 lopuilla tehtyjen kyselyiden vililla
(Ervasti, 2023). Téhidn perustuen voidaan pohtia mahdollista samankaltaista muutosta myos
opiskelijoiden kokemassa stressissd, mutta koska opiskeluun ja tyontekoon liittyy toisistaan erilaisia
stressitekijoitd, ei selkeitd johtopddtoksid voida tehdd. Lisdksi opiskelijat saattavat tehdd toitd
opiskelujen ohella, ja osa opiskelijoista kokee opintojen ohella tehdyn tyon lisddvén stressid

(Stevenson ym., 2022).



1.2. HOT ja psykologinen joustavuus

Psykologinen joustavuus on keskeinen késite hyvaksymis- ja omistautumisterapiassa (HOT), joka on
kolmannen aallon kognitiivisiin kdyttdytymisterapioihin kuuluva interventio. Sen tavoitteena on
irrottaa kielellinen kognitio vélttelykdyttaytymistd aiheuttavista tilanteista ja lisdtd omien arvojen
mukaista kéyttdytymistd (Hayes, 2016). HOT:n taustalla ovat suhdekehysteoria, jonka mukaan
kielenkdytossimme on keskeisti késitteiden suhteellisuus, ja funktionalistinen kontekstualismi, jonka
mukaan kaikki kdyttdytyminen on tilannesidonnaista (Hayes ym., 2001; Hayes, 2016). HOT:an liittyy
kuusi keskeistd prosessia, jotka ovat osittain paillekkaisié ja tiukasti toisiinsa liittyvid, ja joiden kautta
psykologista joustavuutta on tarkoitus lisdtd (Hayes ym., 2006). Ndmé prosessit ovat 1) tilanteiden,
tunteiden ja ajatusten hyvédksyminen sellaisenaan, 2) kognitiivinen defuusio eli ikévien ajatusten tai
tunteiden uudelleen muokkaaminen tai niiden arvon heikentdminen, 3) tietoinen ldsndolo, 4) mind
kontekstina eli ymmarrys siitd, ettd yksilo ei ole vain tunteidensa ja ajatustensa siséltd, vaan niiden
tietoinen kokija, 5) henkilokohtaiset arvot ja 6) ndiden arvojen mukainen toiminta. Tulkitsen siis, etti
HOT:n tavoite on oppia tunnistamaan omia tunteita, ajatuksia ja arvoja sekd pyrkid muokkaamaan
omaa kayttdytymisti ja ajatusmalleja ndiden mukaisesti. Tarkedd on myds oppia ymmairtimédn se,
ettd ndméa prosessit ovat kielenkdyttéomme sidoksissa, mikd johtaa toisaalta siihen, ettd jokainen
meistd saattaa tulkita tilanteita eri tavoin, mutta toisaalta myos siihen, ettd nditd prosesseja voi
tietoisesti muokata. Esimerkiksi ikdvdn ajatuksen arvoa voi tietoisesti vihentdd tai sen merkitysti
muuttaa myonteisemmaksi.

Hyvidksymis- ja omistautumisterapian yhteydessd psykologinen joustavuus mééritellddn
kykyné olla tietoisesti ldsné tilanteessa ja muuttaa tai jatkaa omaa kayttaytymistd sen mukaan, onko
siitd itselle hyotya vai ei (Hayes ym., 2006). Psykologisessa joustavuudessa on myds toinen puoli eli
psykologinen joustamattomuus, joka voidaan ymmartid joko edellisen vastakohtana tai mééritella
omana terminddn. HOT:ssa psykologinen joustamattomuus voidaan mééritelld siten, ettd arvojen
mukainen ja sattumanvaraisesti ohjautuva toiminta jddvédt vahvojen psykologisten reaktioiden
varjoon (Bond ym., 2011). Tdma voi tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd yksilo ei pysty toimimaan omien
arvojensa mukaisesti suurien tunteiden, kuten pelon, takia. Hin saattaa my0s samoista syistd véltella
sattumanvaraisia tilanteita, joihin hén ei pysty vaikuttamaan. Tutkimuksessani kdytdan psykologista
joustamattomuutta ja psykologista joustavuutta vastakohtaparina.

Psykologinen joustavuus ei kuitenkaan ole yksinomaan hyvéiksymis- ja omistautumisterapian
kayttdama kasite tai ilmid. Psykologista joustavuutta on tutkittu 1900-luvun puolivélisté asti, ja sind

aikana sille on muodostunut monta mééritelmii ja mittausmenetelméd (Cherry ym., 2021; Kashdan
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& Rottenberg, 2010). Myods monet muut késitteet, kuten kognitiivinen joustavuus ja resilienssi,
tarkoittavat ldhes samaa asiaa. Resilienssi voidaankin suomentaa toisinaan psykologiseksi
joustavuudeksi, ja silloin silld tarkoitetaan “kykyé selvitd vastoinkdymisistd ja sopeutua joustavasti
muutoksiin sekd stressaaviin tilanteisiin” (Jehkonen ym., 2019, s. 234). Useimpiin resilienssin
madritelmiin kuuluu stressisti ja vastoinkdymisistd ylitsepddseminen tai ympdériston riskin
vastustaminen (Bowes & Jaffee, 2013). Cherry kollegoineen (2021) ehdottaa metatutkimuksen
perusteella, ettd psykologisen joustavuuden késitteeseen kuuluu 1) tavoitteeseen pyrkiminen arvojen
mukaisen eldmisen, henkilokohtaisten tavoitteiden ja ympériston kontekstin mukaisen
kayttdytymisen kautta, 2) kyky kasitelld hdiri6itd, kuten epdmukavia ajatuksia ja tunteita sekd 3)
aktioiden tekeminen eli ajatusten, tunteiden tai kdytoksen muuttaminen. Néistd eri méadrittelyista
voidaan huomata, ettd ne kaikki pohjautuvat samankaltaiseen ymmairrykseen ilmidstd, joka
sanoitetaan hieman eri tavoin eri yhteyksissa.

Psykologista joustavuutta voidaan pitdd hyvinvointia tukevana taitona. Psykologisen
joustavuuden on esimerkiksi todettu toimivan vilittdvéna tekijind muutoksille uupumuksessa ja
psykologisessa oireilussa, ja siten se on keskeinen tyo- ja opiskeluhyvinvoinnin ylldpidossa
(Puolakanaho ym., 2020). Opiskeljjoilla psykologinen joustavuus toimii vélittdvind tekijdna
opiskeluun liittyvien tunteiden, kuten optimistisuuden, ja opiskelutahdin vélilld (Asikainen ym.,
2018). Lisdksi korkean psykologisen joustamattomuuden on todettu olevan yhteydessa
prokrastinaatioon eli viivyttelyyn sekd psyykkiseen kuormittuneisuuteen, jolla tarkoitetaan stressiin,
ahdistukseen ja masennukseen liittyvéa oireilua (Eisenbeck ym., 2019). Tama tarkoittaa siis sitd, ettd
opiskelija, jolla on korkea psykologisen joustavuuden taso, osaa tunnistaa ja késitelld opiskeluun
liittyvid tunteita ja muokata kdyttdytymistddn arvojensa pohjalta. Hin saattaa esimerkiksi tiedostaa
omat negatiiviset tunteensa heikkoon akateemiseen suoriutumiseen liittyen, joten hin aloittaa

kurssityot ajallaan vilttddkseen viivyttelyn ja siitd mahdollisesti seuraavan stressin tunteen.

1.3. Psykologisen joustavuuden ja stressin yhteydet

Psykologisen joustavuuden on todettu olevan suoraan yhteydessa stressin kokemiseen. Ihmiset, joilla
on korkeampi psykologinen joustavuus eli matala psykologinen joustamattomuus, kokevat
matalampaa stressid (Cyniak-Cieciura, 2021; Lobato ym., 2022). Korkeaa stressid kokevat
useimmiten henkil6t, jotka valttelevdt epdmukavuutta pyrkiessddn tavoitteeseen, kun taas matalaa

stressid kokevat henkilot hyviksyvit ja kdyttévit hyvéikseen vastoinkdymisisti ja esteistd kumpuavaa
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epamukavuutta (Deng ym., 2023). Tdmén perusteella voitaisiin kenties pddtelld, ettd juuri
psykologiseen joustavuuteen liittyvd tunteiden sédételykyky olisi vaikuttava tekijd psykologisen
joustavuuden ja stressin kokemisen yhteyden taustalla. Toisaalta psykologista joustavuutta voidaan
pitdd myds erddnlaisena suojana seké stressid ettd muita negatiivisia psyykkisid toimintoja vastaan
(Gloster ym., 2017; Masuda ym., 2011). Voidaankin pohtia sitd, etti suoran yhteyden liséksi
psykologinen joustavuus voi véhentdd muuta psyykkistd kuormittuneisuutta ja siten vaikuttaa
vélillisesti myds stressin kokemiseen. Tatd ajatusta voidaan perustella silld, ettd erddssa
tutkimuksessa psyykkisen kuormittuneisuuden ja psykologisen joustamattomuuden vélilld havaittiin
yhteys (Eisenbeck ym., 2019).

Myos resilienssid tutkittaessa on l0ydetty samankaltaisia tuloksia. Taiwanilaisten
sairaanhoitajien keskuudessa korkea resilienssi korreloi negatiivisesti stressin kokemisen kanssa (Lin
ym., 2023). Matala resilienssi puolestaan on yhteydessd korkeampaan koettuun stressiin
espanjalaisilla korkeakouluopiskelijoilla (Garcia-Ledn ym., 2019). Suomalaisen
yliopistohenkilokunnan keskuudessa henkilokohtainen resilienssi oli suoraan negatiivisesti
yhteydessa koettuun stressiin (Makiniemi ym., 2021). Namai tutkimukset osoittavat siis, ettd henkilo,
jolla on korkea resilienssin taso, kokee todenndkdisesti vihemmaén stressid kuin henkild, jolla on
matala resilienssin taso.

Edelld mainittuja tutkimuksia tarkastellessa tdytyy ottaa huomioon niiden toteutusaika seké
tutkitut ryhmaét. Merkittdva osa psykologisen joustavuuden tai resilienssin ja koetun stressin vélisista
tutkimuksista on toteutettu 2020-luvulla, jolloin vuonna 2019 alkanut koronaviruspandemia on
mahdollisesti vaikuttanut tutkimustuloksiin. Terveysalan tyontekijoilld pelko koronavirukselle
altistumisesta, sen aiheuttama epidvarmuus seké suuri esiintyvyys lisdsivit tyontekijéiden kokemaa
stressid (Woon ym., 2020). Myo6s opiskelijoiden keskuudessa suurempi stressin kokeminen oli
yleisempéd koronakaranteenin aikaan, mihin syynd mahdollisesti oli yhtdkkinen muutos opiskeluissa

ja sosiaalisessa eldméssd (Hamaideh ym., 2022).

1.4. HOT-pohjaiset interventiot ja Opiskelijan Kompassi

Hyvéksymis- ja omistautumisterapian menetelmien myonteinen vaikutus stressin kokemiseen on
todistettu useissa tutkimuksissa. HOT:an perustuvan intervention aikana tutkittavien stressin
kokemisen on todettu laskevan sekd sairaanhoitajaopiskelijoiden (Frogéli ym., 2015) ettd

sosiaalityontekijoiden keskuudessa, etenkin silloin kun stressin taso tutkimuksen alussa on korkea
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(Brinkborg ym., 2011). Zarvijani kollegoineen (2021) huomasi psykologisen joustavuuden
lisddntyvén ja koetun stressin vdhenevén intervention aikana sairaanhoitajilla. Lisdksi intervention
aikana lisddntyneen psykologisen joustavuuden on todettu olevan yhteydessd koetun stressin
vihentymiseen tyOssdkdyvilld, mutta titid yhteyttd ei ole todettu enédé intervention jilkeen (Wersebe
ym., 2018). Vield ei siis ole kovin vahvaa ndyttdd nimenomaan psykologisen joustavuuden
lisdéntymisen ja koetun stressin vihenemisen yhteydesti, etenkdén pitkdaikaisesti tai opiskelijoiden
keskuudessa. Myoskéédn opiskelijan sukupuolen, idn, tydssid kdymisen tai tutkinto-ohjelman tason
vaikutusta psykologisen joustavuuden tai koetun stressin muutoksiin tai niiden yhteyteen ei ole
tutkittu. Se kuitenkin tiedetddn, ettd tyoskentely opiskelun ohella voi lisdtd stressin kokemista
(Stevenson ym., 2022). Liséksi naisten on todettu kokevan miehid enemmaén stressid (Costa ym.,
2021; Graves ym., 2021; Méndez-Chacoén, 2022).

Opiskelijan Kompassi on hyvidksymis- ja omistautumisterapiaan pohjautuva verkko-ohjelma,
jonka tarkoitus on parantaa opiskelijoiden hyvinvointia. Ohjelma kehitettiin Jyvéskylén yliopistossa
vuonna 2011, ja kymmenen vuotta myohemmin se otettiin kayttoon myds Tampereen yliopistossa,
jossa opiskelijat voivat osallistua “Opiskelijan hyvinvointi ja eldméntaidot” -opintojaksolle.
Opintojakson voi suorittaa itsendisesti tai tuetusti, jolloin opiskelija osallistuu joko yksilo- tai
ryhmévalmennukseen. Lisdksi opiskelija valitsee yhden ohjelman kolmesta vaihtoehtoisesta reitisté
(stressi, mieliala tai ahdistus), jota haluaa tyOstdd, ja néilld reiteilld on erilaisia harjoituksia, jotka
antavat tietoa ja konkreettisia toimintatapoja aihealueeseen liittyen. Jyvaskylén yliopistossa verkko-
ohjelma on useassa tutkimuksessa todettu toimivaksi. Rédsdsen ja kollegojen (2016) mukaan
ohjelmaan osallistuneilla koettu stressi oli matalampaa kuin ohjelmaan osallistumista odottavalla
kontrolliryhmalld, ja stressi koettiin vdhdisempéind vield vuotta myohemmin. Toisaalta kyseisessd
tutkimuksessa ei todettu merkittivdd muutosta psykologisessa joustavuudessa. Toisen tutkimuksen
mukaan psykologinen joustavuus lisddntyi ja koettu stressi vdheni intervention aikana (Résdnen ym.,
2019). Myos Tampereen yliopistossa on tutkittu ohjelman toimivuutta. Opiskelijan Kompassin
vaikuttavuusarvioinnin mukaan interventio vihensi stressii ja lisdsi psykologista joustavuutta, mutta

ndiden vilistd yhteytta ei ole vield tutkittu (Veistinen, 2022).

1.5. Tutkimuskysymyksen ja hypoteesien esittely

Tutkimuskysymyksenéni on, onko Opiskelijan Kompassi -verkko-ohjelman aikana tapahtuva muutos

psykologisessa joustavuudessa yhteydessd muutokseen stressin kokemisessa. Vaikka juuri tdhédn
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kysymykseen liittyvad tutkimusta ei vield ole paljoa, aiempien suuntaa antavien tutkimusten (Résidnen
ym., 2019; Wersebe ym., 2018; Zarvijani ym., 2021) perusteella asetan hypoteesiksi, etti
psykologisen joustavuuden lisdéntyessd ohjelman aikana stressin kokeminen vihenee.

Taustamuuttujina huomioin tutkittavien sukupuolen, iin, ty0ssi kdymisen ja tutkinto-ohjelman tason.

2. MENETELMAT

2.1. Tutkittavat

Tutkimukseni aineisto on kerdtty osana Opiskelijan Kompassi -tutkimushanketta Tampereen
yliopistossa vuosina 2021 ja 2022. Hankkeessa tutkitaan opiskelijoiden hyvinvointia ja HOT-
pohjaisen internetintervention vaikutusta hyvinvointiin. Tutkimuksen osallistujat ilmoittautuivat
vapaaehtoisesti Opiskelijan hyvinvointi ja eldméntaidot -opintojakson itsendiseen tai tuettuun
toteutukseen. He téyttivit sdhkoisen alkuhyvinvointikyselyn juuri ennen ohjelman kayttod,
loppuhyvinvointikyselyn vélittomasti kdyton loputtua noin kuusi viikkoa alkuhyvinvointikyselyn
jilkeen sekd seurantakyselyn noin kolme kuukautta loppuhyvinvointikyselyn jilkeen.
Tutkimusaineistooni  sisdllytin alku- ja loppuhyvinvointikyselyt, jattden seurantakyselyn
tutkimukseni ulkopuolelle vihiisen vastaamisaktiivisuuden takia.

Keskityin tutkimuksessani kurssin itsendiseen suoritukseen osallistuneisiin, joita oli kyselyyn
vastanneista 370 opiskelijasta 345. He olivat idltdin 18—58-vuotiaita (ka =25.11, kh = 6.24). Valtaosa
itsendiseen suoritukseen osallistuneista oli naisia (78 %, n = 268), 19 % (n = 64) miehii ja loput 4 %
(n = 13) muunsukupuolisia tai eivdt halunneet vastata kysymykseen. Suurin osa (69 %) suoritti
kandidaattiohjelmaa, 30 % maisteriohjelmaa ja 2 % jatkotutkinto-ohjelmaa. Tutkittavia oli kaikista
tiedekunnista, mutta eniten opiskelijoita oli informaatioteknologian ja viestinndn (32 %),
yhteiskuntatieteiden (25 %) seki johtamisen ja talouden (17 %) tiedekunnista. Vastaajista valtaosa
opiskeli pddtoimisesti (89 %) ja heistd 70 % ei kdynyt padtoimisten opiskeluiden ohella tdissd. Loput
vastaajista (11 %) tyoskentelivit tai tekivét jotain muuta paatoimisesti. Tutkittavista 24 % oli ja 71
% et ollut psykologisen hoidon piirissé tai hakeutumassa sen piiriin seuraavien 2 kuukauden sisalla,
ja loput 4 % eivdt halunneet vastata kysymykseen. Suurin osa (87 %) vastaajista ei kéyttinyt

sadnnollisesti mitddn psyykenlddketta.



2.2. Mittarit

Koettua stressii tarkasteltiin Perceived Stress Scale -kyselylomakkeella (PSS; Cohen ym. 1983;
Cohen & Williamson, 1988). PSS-10 siséltdd kymmenen stressiin liittyvid tuntemuksia ja ajatuksia
kartoittavaa kysymysté (esimerkiksi ”Kuinka usein viimeisen kuukauden aikana olet tuntenut itsesi
hermostuneeksi ja ”stressaantuneeksi”’?”’). Kysymyksiin vastattiin viisiportaisella Likert-asteikolla (0
= el koskaan, 4 = hyvin usein) sen mukaan, kuinka usein tutkittava oli ajatellut tai tuntenut kyseiselld
tavalla viimeisen kuukauden aikana. Kysymyksistd nelja oli positiivisesti ilmaistuja, joten niiden
arvot kddnnettiin pdinvastaisiksi (4 = 0, 3 =1, 2 = 2, 1 = 3 ja 0 = 4) summamuuttujan
muodostamiseksi. Saadun summamuuttujan vaihteluvili oli 0-40, missd korkeammat pisteet
kertoivat suuremmasta koetusta stressistd. Tutkimukseni mittarin sisdinen reliabiliteetti oli hyva seké
alkuhyvinvointikyselyssd (Cronbachin a = .85) ettd loppuhyvinvointikyselyssd (Cronbachin a = .86).
Myo6s Lee (2012) totesi meta-analyysissaan mittarin luotettavaksi (Cronbachin a = .74—91).
Psykologista joustamattomuutta mitattiin Avoidance and Fusion Questionnaire for Youth -
kyselylomakkeella (AFQ-Y; Greco ym., 2008). AFQ-Y siséltid 17 psykologiseen
joustamattomuuteen liittyvdd véiittdimdd (esimerkiksi “Toivon, ettd voisin poistaa kaikki huoleni
taikasauvan huiskautuksella”). Viittdmiin vastattiin viisiportaisella Likert-asteikolla (0 = ei pidd
yhtdédn paikkaansa, 4 = pitdd tdysin paikkansa) sen mukaan kuinka hyvin véittdima piti paikkansa
vastaajan kohdalla. Viittdmistd muodostetun summamuuttujan vaihteluvdli oli 0-68, missé
korkeammat pisteet kertoivat psykologisesta joustamattomuudesta. Tutkimuksessani mittarin
reliabiliteetti oli  hyvd sekd alkuhyvinvointikyselyssd (Cronbachin o = .88) ettd
loppuhyvinvointikyselyssd (Cronbachin a = .89). Mittarin luotettavuus on todettu hyvéksi useissa
aiemmissa tutkimuksissa eri maassa (Cronbachin a =.90-.93; Fergus ym., 2012; Hekmati ym., 2020;

Livheim ym., 2016).

2.3. Aineiston analyysi

Aineiston tilastolliseen analyysiin kdytin R-ohjelmistoa (v4.2.2; R Core Team, 2022). Muutin
aineiston SPSS-muodosta R-muotoon kiyttden kirjastoa haven (Wickman ym., 2022) ja tarkastelin

aineistoa kirjaston psych (Revelle, 2023) avulla. Lineaarisen regressioanalyysin toteutin kirjastolla



Itm (Rizopoulos, 2006) ja sen tarkasteluun kaytin kirjastoa car (Fox & Weisberg, 2019). Tulosten
visualisointiin kéytin kirjastoa ggplot2 (ggplot2, 2016).

Poistin kdyttimastini aineistosta tuettuun toteutukseen osallistuneiden lisdksi jatko-opiskelijat,
muunsukupuoliset henkil6t ja heidit, jotka eivdt halunneet kertoa sukupuoltaan, samoin kuin heidat,
jotka tekivdt pddtoimisesti jotain muuta kuin opiskelivat tai tyoskentelivdt. Syy poistamiselle oli
kyseisten ryhmien pienuus. Tutkimukseni lopullinen otoskoko oli poistamisen jélkeen 318 vastaajaa.
Lisdksi muodostin uuden kolmiportaisen muuttujan (paitoimisesti tydssd kdyvit, opiskelun ohella
tyossd kayvit, ja pelkdstddn opiskelevat) kolmesta tyontekoa selvittivdstd muuttujasta. Kaikki
tutkittavat olivat vastanneet kyselyiden jokaiseen vdittdméddn, joten puuttuvia arvoja ei ollut.
Aineistossa ei ollut myoskédan poikkeavia arvoja. Analyysia varten muodostin hyvinvointikyselyiden
summamuuttujista erotusmuuttujat, jotka kertoivat muutoksesta alku- ja loppuhyvinvointikyselyiden
vélilld.  Erotusmuuttujat  laskin ~ vdhentdmilld  alkuhyvinvointikyselyn  psykologisen
joustamattomuuden ja koetun stressin summamuuttujien arvoista vastaavat loppuhyvinvointikyselyn
arvot.

Tarkastelin ensin toistettujen mittausten t-testin avulla alku- ja loppuhyvinvointikyselyiden
eroja koetun stressin ja psykologisen joustamattomuuden summamuuttujien pistemaérissd. Otoskoon
ja normaalijakautuneisuuden oletukset tdyttyivdat. Normaalijakautuneisuuden tarkasteluun kéytin
Kolmogorov-Smirnovin testid. Sen jalkeen tutkin psykologisen joustamattomuuden ja koetun stressin
valistd yhteyttd korrelaation avulla. Kéytin Pearsonin korrelaatiokerrointa, koska jakaumat olivat
tarpeeksi normaalisti jakautuneita. Korrelaation lisdksi tutkin psykologisen joustamattomuuden ja
koetun stressin vilistd yhteyttd regressioanalyysin avulla. Regressioanalyysia varten muodostin
regressiomallin, jossa selitettdvdd muuttujaa eli muutosta stressin kokemisessa ennusti selittdvina
muuttujana muutos psykologisessa joustamattomuudessa sekd taustamuuttujina sukupuoli, ika,
tydssd kdyminen ja tutkinto-ohjelman taso. Malli taytti lineaarisen regression oletukset riittdvin

hyvin.

3. TULOKSET

Tutkittavat saivat keskimiédrin korkeampia pisteitd koetussa stressissd alku-  kuin
loppuhyvinvointikyselyssa (Taulukko 1). Tima kertoi siis siitd, ettd he kokivat keskiméérin enemmén
stressid ennen interventiota kuin intervention jidlkeen. Muutos alku- ja loppuhyvinvointikyselyn

vilissd oli tilastollisesti merkitsevéa, #(317) = 6.632, p < .001. Myos psykologinen joustamattomuus
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oli  keskimddrin  korkeampaa alku- kuin loppuhyvinvointikyselyssd.  Psykologisen
joustamattomuuden pisteiden muutos alku- ja loppuhyvinvointikyselyn vililld oli tilastollisesti
merkitseva, #317) = 7.325, p < .001. Tdmai kertoi siis siitd, ettd psykologinen joustamattomuus oli

yleisempdd ennen interventiota.

Taulukko 1

Koetun stressin ja psykologisen joustamattomuuden sekd niiden muutosten kuvailevat tunnusluvut

alku- ja loppuhyvinvointikyselyssd (N = 318)

Muuttuja ka kh 2%
Alkuhyvinvointikysely
Koettu stressi 18.28 6.39 2-35
Psykologinen joustamattomuus 25.24 11.63 0-58
Loppuhyvinvointikysely
Koettu stressi 16.38 6.42 1-37
Psykologinen joustamattomuus 21.90 11.00 0-50
Muutos
Koettu stressi 1.89 5.09 -14-21
Psykologinen joustamattomuus 3.34 8.12 -18—-44

Psykologisen joustamattomuuden muutoksen ja koetun stressin muutoksen vililtd 10ytyi
tilastollisesti merkitseva korrelaatio, » = 0.43, p < .001. Kuviossa 1 esitetddn timé yhteys. Koska
kyselyssd korkeat pisteet kertovat psykologisesta joustamattomuudesta, tarkoittaa korrelaatio sité,
ettd mitd enemmén psykologisen joustamattomuuden pisteet lisdéntyivit, sitd enemmén koettu stressi
lisddntyi. Vastaavasti mitd voimakkaammin psykologinen joustavuus lisdéntyi, sitd voimakkaammin

koettu stressi viheni, mika tekee tuloksesta yhtenevéisen asettamani hypoteesin kanssa.
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Kuvio 1

Koetun stressin muutoksen ja psykologisen joustamattomuuden muutoksen vilinen yhteys
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Psykologisen joustamattomuuden muutos

Regressioanalyysin tulokset kertoivat samasta yhteydestd muuttujien vélilld. Mallin selitysaste
oli 0.18 eli malli ennusti 18 % koetun stressin muutoksesta, F(6,311) = 12.38, p < .001. Kuitenkin
kuten taulukosta 2 huomataan, mallissa ainoa tilastollisesti merkitseva selittdjd oli psykologinen
joustamattomuus. Tdma tarkoitti sitd, ettd intervention aikana tapahtunut muutos psykologisessa
joustamattomuudessa selitti muutosta koetussa stressissd. Verkko-ohjelman aikana tapahtunut
psykologisen joustamattomuuden vdheneminen sekd koetun stressin vdheneminen olivat siis
yhteydessd toisiinsa. Sukupuolella, idlld, tyOskentelylld tai tutkinto-ohjelman tasolla ei ollut

vaikutusta muutokseen stressin kokemisessa.
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Taulukko 2

Koetun stressin muutoksen selittdminen eri muuttujilla

Regressiomalli B SE 95 % CI p
LL UL

Vakiotermi 1.11 1.20 -1.25 3.46 0.36
Sukupuoli 0.33 0.66 -0.98 1.63 0.62
Ika -0.03 0.05 -0.12 0.07 0.59
Péatoiminen opiskelu 0.59 0.58 -0.55 1.74 0.31
Pédtoiminen ty0ssd kdyminen 1.85 1.17 -0.44 4.15 0.11
Tutkinto-ohjelman taso -0.16 0.60 -1.34 1.02 0.79
Psykologisen 0.27 0.03 0.21 0.33 <.001

joustamattomuuden muutos

4. POHDINTA

Tutkimukseni tavoitteena oli selvittdd suomalaisten yli-opisto-opiskelijoiden psykologisen
joustavuuden yhteyttd koettuun stressiin. Tarkemmin sanottuna tavoitteenani oli tutkia, onko
psykologisen joustavuuden lisddntyminen Opiskelijan kompassin verkko-ohjelman aikana
yhteydessd koetun stressin vdhenemiseen samana aikana. Tutkimukseni kohdejoukkona oli
Tampereen yliopiston “Opiskelijan hyvinvointi ja eldmédntaidot” -opintojakson itsendiseen
suoritukseen osallistuneet opiskelijat. Asettamani hypoteesin mukaisesti psykologinen joustavuus
lisddntyi ja koettu stressi vdheni verkko-ohjelman aikana, ja ndiden muutokset olivat yhteydessi
toisiinsa. Tamé vahvistaa aiempien tutkimusten tuloksia ja antaa perusteita Opiskelijan Kompassin

kaytolle opiskelijoiden hyvinvoinnin tukena.

4.1. Psykologisen joustavuuden yhteys stressin kokemiseen

Koetun stressin ja psykologisen joustavuuden vilisestd yhteydestd on toistaiseksi vain vdhin
tieteellistd tutkimusta, mutta tutkimukseni tulokset ovat yhteneviiset tehtyjen tutkimusten kanssa.
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Aiemmissa tutkimuksissa on todettu, ettd koettu stressi vihenee hyviaksymis- ja omistautumisterapian
aikana (Brinkborg ym., 2011; Frogeli ym., 2015). Koetulla stressilld tarkoitetaan yksilon omaa
ndkemystd héneen kohdistuvasta stressistd, ja siitd kuinka kuormittavaa tdmi stressi on.
Opiskelijoiden hyvinvoinnille stressi on erityisen haitallista, silld stressid pidetdén yleisimpana
terveydellisend tekijdnd, joka haittaa opiskelua (ACHA, 2009, 2019; Opetus- ja kulttuuriministerio
2011; Saarenmaa ym., 2010). Psykologisella joustavuudella puolestaan tarkoitetaan kykyd olla
tietoisesti ldsnd tilanteissa ja muokata omaa kayttdytymistd sen mukaan, mika on itselle hyodyllista
(Hayes ym., 2006). Tutkimuksessani selvisi, ettd psykologisen joustavuuden lisddntyminen
intervention aikana ennusti laskua koetussa stressissd, mikd tuki asettamaani hypoteesia. Myds
ailemmissa tutkimuksissa psykologisen joustavuuden on todettu lisdéntyvdn ja koetun stressin
viahentyvin intervention aikana, ja ndiden on todettu olevan yhteydessa toisiinsa (Wersebe ym., 2018;
Zarvijani ym., 2021). My®6s tdsséd tutkimuksessa koettu stressi nimenomaan véheni ja psykologinen
joustavuus lisddntyi verkko-ohjelman aikana, miké tukee Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelman
vaikuttavuutta ja antaa perusteita sen kaytolle jatkossakin opiskelijoiden hyvinvoinnin tukena.
Havaitsin myo0s, ettd muilla tutkimillani taustatekijoilld, eli i4lla, sukupuolella, tyOssa
kdymiselld tai tutkinto-ohjelman tasolla ei ollut vaikutusta koetun stressin muutokseen. Tama tulos
ei ollut yllattdva eikd toisaalta odotettukaan, silld aiemmissa tutkimuksissa tai teoreettisessa
viitekehyksessi ei ole otettu huomioon taustamuuttujia ja niidden mahdollista vaikutusta psykologisen
joustavuuden tai koetun stressin muutokseen interventioiden aikana. Tutkimuksissa on kuitenkin
yleisesti todettu, ettd tyonteko opiskelun ohella lisdi stressid (Stevenson ym., 2022), minka lisdksi
naiset kokevat enemmain stressid (Costa ym., 2021; Graves ym., 2021; Méndez-Chacon, 2022). Néita
tuloksia ei voida kuitenkaan suoraan heijastaa saamiini tuloksiin, silld ne kisittelevét stressin tasoa
yleisesti, eivitkd muutosta stressin tasossa. Voikin olla, ettd tutkimukseeni osallistuneet kokivat
enemmin stressid kuin miehet sekd alku- ettd loppuhyvinvointikyselyssd, mutta muutos oli
samankaltainen kummankin ryhmén kohdalla. Myds tydssdkdynnin osalta voidaan pohtia samaa
asiaa, eli tyoOssdkdyvit opiskelijat kokevat muita korkeampaa stressid sekd alku- ettd
loppumittauksessa, mutta ohjelman aikainen muutos oli samankaltainen. Se, ettd ién tai tutkinto-
ohjelman tason ei huomattu vaikuttavan voi johtua siité, ettd aineisto painottui alle 30-vuotiaisiin

kandidaatin tutkintovaiheessa oleviin opiskelijoihin.
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4.2. Vahvuudet ja rajoitukset

Tutkimukseni vahvuutena oli laajahko aineisto, jossa tutkittavat erosivat toisistaan demografisesti.
Tutkittavat olivat hyvin eri ikdisid ja eri vaiheissa opintoja, vaikkakin aineisto painottui alle 30-
vuotiaisiin ja kandidaatin ohjelmaa suorittaviin. Liséksi tutkittavia oli kaikista tiedekunnista.
Aineiston lisdksi vahvuutena oli tutkimuksessa kéytettyjen mittarien reliabiliteetti. Sekd koettua
stressid kuvaava Perceived Stress Scale -kysely ettd psykologista joustamattomuutta kuvaava
Avoidance and Fusion Questionnaire for Youth -kysely mittasivat tutkittavia muuttujia luotettavasti.

Tutkimuksen rajoituksena on tulosten yleistettdvyys, silld tulokset eivit ole tdysin
yleistettdvissd kaikkiin ihmisiin tai edes kaikkiin opiskelijoihin, koska tutkimuksen kohteena olivat
yliopisto-opiskelijat yhdestd yliopistosta. Myds sukupuolijakauma oli tutkimuksessa epédtasainen,
silld valtaosa tutkittavista oli naisia ja loput miehid; muunsukupuoliset henkil6t jouduttiin jattdmain
tarkastelun ulkopuolelle heidédn vdhdisen mairinsd vuoksi. Kolmas huomioitava asia on aineiston
valikoituneisuus, silld tutkimukseen osallistuivat ne, jotka olivat péattineet hakea itsendisesti apua.
Heidén voidaan siten olettaa olevan kiinnostuneita omasta mielenterveydestddn ja tiedostavan
mahdolliset haasteet omassa psyykkisessd hyvinvoinnissaan. Tdmén lisdksi ohjelman ulkopuolelle on
todennékoisesti jadnyt joukko vaikeasti oireilevia, joilla ei ole ollut voimavaroja hakea apua tai
suorittaa kurssia itsendisesti. Toisaalta osa opiskelijoista, jotka ovat jo psykologisen hoidon piirissi,
voi kokea kyseisen kurssin lisdtyond, eivdtkd siten ilmoittaudu kurssille. Liséksi tdytyy ottaa
huomioon se, ettd tutkimukseen péétyivit vain ne henkil6t, jotka suorittivat intervention loppuun ja
vastasivat sekd alku- ettd loppuhyvinvointikyselyyn. Ei siis tiedetd mitkd asiat ovat vaikuttaneet
ohjelman keskenjattoon. Voidaankin pohtia, ovatko esimerkiksi ne henkil6t, jotka eivit huomanneet
muutosta ohjelman aikana tai jotka kokivat ohjelman lisddvdn tyOméaardd ja stressid, jattineet

ohjelman kesken.

4.3. Tutkimuksen merKkitys ja jatkotutkimustarpeet

Tutkimukseni vahvistaa aiempaa teoriaa psykologisen joustavuuden ja koetun stressin vélisestd
yhteydestd sekd antaa vahvistusta hyvdksymis- ja omistautumisterapiaan pohjautuvien
interventioiden toimivuudelle. Tutkimukseeni liittyvistd heikkouksista huolimatta tutkimukseni

tarjoamalla tiedolla on myos kdytdnnon soveltamismahdollisuuksia etenkin opiskelumaailmassa.
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Tutkimukseni perusteella voidaan suositella Opiskelijan Kompassi -ohjelman kdyttdd opiskelijoiden
kokeman stressin vdhentdmisessd. Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelma, ja muut itsendisesti
suoritettavat hyviksymis- ja omistautumisterapiaan pohjautuvat interventiot mahdollistavat avun
tarjoamisen suurelle joukolle helposti ja edullisesti. Yliopisto-opiskelijoiden liséksi psykologisen
joustavuuden ja koetun stressin vélisen yhteyden ymmartdminen voisi olla hyddyllisti myds
peruskoulussa ja etenkin toisella asteella. Jos psykologisen joustavuuden perusteita, kuten omien
ajatusten ja tunteiden tunnistamista sekd hyviksymistd, harjoiteltaisiin jo peruskoulussa, voitaisiin
lapsia ja nuoria mahdollisesti opettaa ennakoivasti késitteleméén stressia.

Psykologisen joustavuuden ja koetun stressin vdlinen yhteys on melko tuore tutkimusala, mika
tarjoaa runsaasti mahdollisuuksia jatkotutkimukselle. Olisi tirkedd saada vahvistusta tutkimuksen
padmuuttujille, minka lisdksi jatkossa voisi olla hyddyllistd tutkia, onko olemassa taustamuuttujia,
jotka vaikuttavat psykologisen joustavuuden tai koetun stressin muutokseen sekd néiden véliseen
yhteyteen. Esimerkiksi tdssd tutkimuksessa naisten osuus tutkittavista oli hyvin suuri, eikd
muunsukupuolisia otettu analyysissa huomioon, miké saattoi olla syyna sille, ettei eroja sukupuolten
vililld havaittu. Jatkossa olisi my0s syytd tutkia vastaavan intervention vaikutusta laajemmin,
esimerkiksi tydssdkdyvien ja vihemmain koulutettujen ihmisten keskuudessa. Liséksi tutkimus lasten
ja nuorten parissa voisi olla hedelméllistd. Voitaisiin esimerkiksi tutkia, vaikuttavatko lapsena opitut
psykologisen joustavuuden taidot koettuun stressiin myohemmin eldméssd. Tutkimuksessani en
selvittdnyt intervention pitkdaikaisia vaikutuksia, mikd voisi olla yksi tulevan tutkimuksen tavoite.
Lopuksi, Opiskelijan Kompassi on todettu yleisesti hyvinvointia tukevaksi interventioksi (Veistinen,
2022). Jatkossa olisikin mielenkiintoista saada tietoa siitd, onko Opiskelijan Kompassissa tarjottavien
eri reittien vaikuttavuudessa ja toimintamekanismeissa eroja, vai vaikuttavatko stressiin, mielialaan
ja ahdistukseen keskittyvéat kokonaisuudet kaikki samoin tavoin psykologisen joustavuuden ja koetun

stressin muutokseen.
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