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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella opiskelijaryhmien valilla iimenevia eroja opiskelu-uupumuksen
maarassa seka Opiskelijan Kompassin verkkointervention vaikuttavuudessa opiskelu-uupumuksen suhteen.
Opiskelu-uupumus on jatkuvan opintoihin liittyvan stressin aiheuttama uupumusasteisen vasymyksen,
kyynistymisen seka riittdamattdomyyden tunteiden muodostama oireyhtyma. Opiskelu-uupumus heikentaa
hyvinvointia ja on yhteydessd muun muassa masennukseen, opintojen keskeyttamiseen sekd uupumiseen
my6hemmin tydeldamassa, ja se on merkittavasti yleistynyt Suomessa viime vuosikymmenen aikana. Sen
oireita voidaan pyrkid helpottamaan esimerkiksi hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan perustuvilla
interventioilla, kuten Opiskelijan Kompassin verkkointerventiolla. Opiskelu-uupumuksen maaran eroja eri
opiskelijaryhmien valilld, samoin kuin interventioiden vaikuttavuutta oireiden maaraan, on kuitenkin tutkittu
toistaiseksi vain vahan.

Ensimmainen tutkimuskysymyksemme oli, miten opiskelu-uupumuksen taso yliopisto-opiskelijoilla eroaa
sukupuolen, ian, opintojen vaiheen ja koulutusalan suhteen tarkasteltuna. Hypoteesimme oli, ettd naiset,
muunsukupuoliset, nuoret, maisterivaiheen seka humanististen koulutusalojen opiskelijat olisivat muita ryhmia
uupuneempia. Toiseksi verrattiin, miten Opiskelijan Kompassin verkkointerventio vaikuttavuus opiskelu-
uupumukseen eroaa nailla opiskelijaryhmilla. Toiseen tutkimuskysymykseemme ei voitu aiemman tutkimuksen
puutteen perusteella asettaa hypoteesia.

Tutkimuksen aineisto on peraisin Tampereen yliopiston Opiskelijan Kompassin verkko-ohjelman
tutkimushankkeesta vuosilta 2021-2022. Koehenkildind (N = 345) oli monipuolinen joukko yliopisto-
opiskelijoita, jotka suorittivat Opiskelijan Kompassin verkkointerventioon perustuvan opintojakson itsenaisena
toteutuksena. Analyyseissd hyddynnettiin alku- ja loppuhyvinvointikyselyjen taustatietoja seka opiskelu-
uupumusmittarin (Study Burnout Inventory, SBI-9) pistemaéaria. Aineiston analysoinnissa kaytettiin t-testeja,
varianssianalyyseja seka lineaarisen regressiomallin tarkastelua.

Tulosten perusteella osallistuneet opiskelijat olivat keskimaarin kohonneessa uupumusriskissa. Tulokset
vahvistivat hypoteesiamme siita, ettd nuoret opiskelijat ovat vanhempia opiskelijoita uupuneempia. Lisaksi
kandidaattitason opiskelijat olivat uupuneempia kuin maisteritason opiskelijat. Muita opiskelijaryhmien valisia
eroja uupumuksen maarassa ei l16ytynyt. Opiskelijan Kompassi — verkko-ohjelman kayttd vaikutti yleisesti
opiskelu-uupumuksen maaraan myodnteisesti, sitd vahentden, ja vaikuttuvuus oli erilaista eri ikaisilla
opiskelijoilla ja eri tiedekunnissa. Interventio oli vaikuttavin 28-32-vuotiailla sek& yhteiskuntatieteiden,
informaatioteknologian ja viestinnan opiskelijoilla.

Kokonaisuutena tutkimuksemme tarjosi uutta tietoa opiskelu-uupumuksen riskiryhmista. Lisaksi saimme
tietoa siita, millaiset opiskelijat hakeutuvat Opiskelijan Kompassin verkkointerventioon ja ketka hyo6tyvat siita
opiskelu-uupumuksen suhteen eniten. Jatkotutkimusta kaivataan muun muassa siita, selittddkd esimerkiksi
opiskelu-uupumuksen lahtétaso Opiskelijan Kompassin verkkointervention vaikuttavuutta.
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1. JOHDANTO

Opiskelu-uupumus on opiskelijan hyvinvointia heikentdvd oireyhtymd, joka syntyy opintojen
vaatimusten aiheuttaman kuormituksen ja opintoihin liittyvien voimavarojen epdtasapainosta
(Salmela-Aro, 2021). Opiskelu-uupumus on yleistynyt suomalaisilla korkeakouluopiskelijoilla
merkittdvisti viimeisen vuosikymmenen aikana (Kunttu ym., 2017; Parikka ym., 2022) ja vélittdmien
toimintakykyd heikentdvien vaikutusten lisdksi se on yhteydessd esimerkiksi opintojen
keskeyttdmiseen, masennusoireisiin sekd uupumukseen mydhemmin tydeldméssd (Salmela-Aro,
2016; Salmela-Aro ym., 2009b; Tuominen-Soini & Salmela-Aro, 2014). Koska opiskelu-uupumus
on ilmiond lisdéntynyt merkittdvasti, on tirkedd tarkastella mahdollisia riskitekijoitd seka
ennaltaehkdisykeinoja opiskelijoiden hyvinvoinnin lisddmiseksi (Salmela-Aro & Read, 2017).

Eroja opiskelu-uupumuksen esiintyvyydessé eri opiskelijaryhmien vililld on selvitetty useissa
tutkimuksissa. Yliopisto-opiskelijoilla opiskelu-uupumuksen on todettu olevan muita yleisempéa
esimerkiksi naisilla (Kunttu ym., 2017; Salmela-Aro ym., 2017), muunsukupuolisilla seka
humanistisilla koulutusaloilla (Rannikko, 2022). Aiemmat tutkimustulokset ovat kuitenkin keskendin
ristiriitaisia. Uupumuksen on esimerkiksi havaittu olevan yleisempdd toisaalta nuoremmilla
opiskelijoilla (Rannikko, 2022), mutta toisaalta opintovuosien kasvaessa (Kuittinen, 2022; Salmela-
Aro ym., 2017). Lisdksi monilla naisvaltaisilla lddke- ja terveysaloilla uupumusta esiintyy erityisen
viahdn (Kunttu ym., 2017), vaikka naiset kokevat keskimdirin enemmén uupumusta kuin miehet
(Kunttu ym., 2017; Salmela-Aro ym., 2017).

Tassd  tutkimuksessa  tarkastelemme  eroja  yliopisto-opiskelijoiden  opiskelu-
uupumuksen tasossa sukupuolen, idn, opintojen vaiheen ja tiedekunnan perusteella. Toiseksi
vertaamme hyviksymis- ja omistautumisterapiaan pohjautuvan Opiskelijan Kompassi -
verkkointervention vaikuttavuutta opiskelu-uupumukseen nailld eri ryhmilld. Aiheen tutkiminen on
tarkedd riskiryhmien paikantamisen vuoksi, jotta tietoa voidaan hyddyntdd interventioiden

kohdentamisessa seké opiskelu-uupumuksen aiempaa tehokkaammassa ennaltachkaisyssa.



1.1 Opiskelu-uupumus

Opiskelu-uupumus on oireyhtymd, jossa jatkuva opiskeluun liittyvd stressi aiheuttaa pitkittyneen
pahoinvoinnin tilan (Salmela-Aro, 2021). Opiskelu-uupumus voidaan jakaa kolmeen keskeiseen
ulottuvuuteen: uupumusasteinen vdsymys, kyynistyminen ja riittiméttomyyden tunteet opintoihin
liittyen (Salmela-Aro, Kiuru ym., 2009). Salmela-Aron, Kiurun ja kollegoiden (2009) mukaan
uupumusasteinen vdsymys on pitkittynyttd vdsymystd, joka ei vdisty edes vapaa-ajan riittdvilla
levolla. Kyynistyminen ilmenee opintojen merkityksellisyyden védhenemisend sekd opintoihin
kohdistuvan vélinpitimattomyyden voimistumisena. Opiskelu-uupumuksessa myos
riittdmattomyyden tunteet lisddntyvit, ja itsetunto erityisesti ammatillisessa kontekstissa voi laskea.

Opiskelu-uupumuksen vastakohtana voidaan pitda opiskeluintoa, joka on myonteinen tila, jossa
opiskeluhyvinvointi on korkealla (Salmela-Aro, 2021). Kuten opiskelu-uupumus, myds opiskeluinto
voidaan jakaa kolmeen ulottuvuuteen: energisyyteen, opinnoille omistautumiseen ja opintoihin
uppoutumiseen (Salmela-Aro, 2016). Opiskeluinnon kokemus lisdd muun muassa opintoihin liittyvaa
psyykkistd resilienssid, merkityksellisyyden kokemuksia, keskittymistd sekd opintoihin sitoutumista
(Salmela-Aro & Read, 2017) ja ennustaa parempaa opinnoissa suoriutumista ja yleistd hyvinvointia
(Salmela-Aro, 2016). Opiskeluinto on tdrked tekijd opiskelu-uupumuksen ehkéisysséd ja vahvistaa
tarkeitd tyohon liittyvid voimavaroja (Salmela-Aro, 2021).

Uupumuksen taustasyiden selittimiseen tyokontekstissa pyrkivd tydn vaatimusten ja
voimavarojen malli eli JD-R-malli (engl. Job Demands-Resources model) yhdistdd ty6hon liittyvét
kaksi psykologista ulottuvuutta: tyon vaatimukset sekd tyohon liittyvdt voimavarat (Bakker &
Demerouti, 2007). Malli esittdd, ettd kun voimavarat ovat korkealla tasolla, into tydskentelyé kohtaan
lisddntyy ja hyvinvointi tyossd paranee lisdten tyon imun kokemusta (Schaufeli, 2017). Toisaalta,
mikali tyOn voimavarat eivit riitd kompensoimaan tyon vaatimuksia, visymys lisddntyy ja riski
uupumiselle kasvaa. JD-R-mallia voidaan soveltaa tyouupumuksen selittimisen lisdksi myds
opiskelu-uupumukseen, koska myds sithen vaikuttaa keskeisesti tydskentelyyn liittyvien vaatimusten
ja kiytettavissd olevien voimavarojen epdtasapaino (Salmela-Aro, 2021). Opiskelukontekstissa JD-
R-mallin mukaisia tyonteon vaatimuksia lisddvat esimerkiksi kiire, suuri tyomaéra ja kuormitus seké
taloudelliset ja terveydelliset haasteet (Salmela-Aro, 2021). Merkittdvid voimavaroja puolestaan ovat
esimerkiksi opiskelutaidot ja motivaatio, mutta myds hyvit sosioemotionaaliset taidot, kuten
psyykkinen resilienssi ja sosiaaliset taidot (Salmela-Aro, 2016).

Opiskelu-uupumuksen oireet ovat yksilollisid, moninaisia ja suurimmaksi osin rinnastettavissa

tyduupumuksen oireisiin. Varsinaisten ydinoireiden eli uupumusasteisen vasymyksen, kyynistymisen
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sekd riittimittomyyden tunteiden lisdksi uupumus voi aiheuttaa muun muassa unettomuutta,
ahdistuneisuutta, masentuneisuutta, tunteiden séditelyn haasteita sekd kognitiivisten toimintojen,
kuten muistin ja keskittymiskyvyn hankaluutta (Uusitalo-Arola ym., 2022). Vaihtelevat ja hyvin
yksilolliset oireet vaikuttavat eri henkildiden toimintakykyyn eri tavoin, eikd uupumukselle ole
yhdenmukaisia lddketieteellisesti maédriteltyjd raja-arvoja tai tarkkoja diagnostisia kriteereitd
(Uusitalo-Arola ym., 2022). Opiskelu-uupumuksen on havaittu ennustavan mydhempid
masennusoireita, korkeampaa opintojen keskeyttdmisen riskid sekd uupumista my6hemmin myds
tyoeldmaissé (Salmela-Aro, 2016; Salmela-Aro ym., 2009b; Tuominen-Soini & Salmela-Aro, 2014),
minkd vuoksi sithen on ilmiénd suhtauduttava vakavasti ja pyrittdvad 10ytdméddn ratkaisuja sekd
ennaltaehkdisykeinoja.

Opiskelu-uupumuksen méédrdn on havaittu olevan viimeisten vuosikymmenten aikana
merkittdviassd nousussa (Kunttu ym., 2017; Parikka ym., 2022). Korkeakouluopiskelijoiden
hyvinvointia seurataan Suomessa noin neljin vuoden vilein tehtdvilli valtakunnallisilla
tutkimuksilla, joissa kartoitetaan myds opiskelu-uupumuksen ja opiskeluinnon ilmenemista.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen toteuttaman Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen
mukaan vuonna 2021 yliopisto-opiskelijoista viimeisen kuukauden aikana opiskelu-uupumusta
kokeneiden osuus oli 42.2 %. Viimeisen kuukauden aikana opiskeluintoa kokeneiden yliopisto-
opiskelijoiden osuus samassa tutkimuksessa oli 57.4 %. Sama tutkimus on toteutettu uudelleen myds
vuonna 2024, mutta julkisesti saatavilla olevasta aineistosta puuttuu opiskelu-uupumuksen ja
opiskeluinnon mittareiden tulokset (Parikka ym., 2022), minkd vuoksi mahdollisimman
ajankohtaisen aineiston tutkiminen on tdrkedd yliopisto-opiskelijoiden nykyhetken tilanteen
kartoittamiseksi. Joka tapauksessa suuren mairdn yliopisto-opiskelijoista voidaan olettaa olevan
ajankohtaisesti uupumusriskissa.

Vaikka opiskeluintoa ja opiskelu-uupumusta voidaan pitdd ikddn kuin saman ilmidn eri
ddripdind, ne eivit kuitenkaan poissulje toisiaan ja voivat ilmetd my0s samanaikaisesti. Useissa
tutkimuksissa on havaittu noin kolmasosan opiskelijoista sijoittuvan ryhméén, joka kokee
samanaikaisesti sekd opiskeluintoa ettd uupumusasteista visymysté (Salmela-Aro, 2021; Tuominen-
Soini & Salmela-Aro, 2014). Lyhyelld aikavililld tillainen yhdistelméa voi olla opintojen etenemisen
kannalta edullinen, esimerkiksi tenttiviikkojen aikana (Salmela-Aro, 2021), mutta pidemmaén péélle
voi nostaa riskid uupumukselle ja sen negatiivisille vaikutuksille toimintakykyyn. Opiskelu-
uupuneita ja uupumusriskissi olevia yliopisto-opiskelijoita on paljon (Parikka ym., 2022; Salmela-
Aro, 2021), ja uupumus on yksi merkittivimmistd opiskelijoiden toimintakykyd heikentdvista

tekijoistd (Salmela-Aro & Read, 2017). On siis tirkedd tutkia, mitkd opiskelijaryhmit ovat erityisen



haavoittuvaisessa  asemassa ja millaisin  keinoin  opiskelu-uupumuksen ilmenemisté

yliopistoympéristdssé pystytdén lievittdimaan sekd ennaltachkédisemién.

1.2 Opiskelijaryhmien viiliset erot opiskelu-uupumuksessa

Vaikka opiskelu-uupumus on niin yksilo- kuin yhteiskuntatasolla tirked ilmio, emme vield tiedd
tarkasti, mitkd opiskelijaryhmét kokevat uupumusta eniten. Aiemmissa tutkimuksissa on havaittu,
ettd uupumus ei jakaudu tasaisesti kaikkien eri opiskelijaryhmien vililli. Eroja esiintyy niin
sukupuolen, idn, opintojen vaiheen, koulutusalan kuin esimerkiksi tyossédkdynnin perusteella (esim.
Kunttu ym., 2017; Rannikko, 2022; Salmela-Aro, 2017).

Tutkimuskirjallisuudessa naissukupuolen on todettu olevan yhteydessi korkeampaan opiskelu-
uupumuksen riskiin. Laajojen suomalaistutkimusten perusteella naisopiskelijat ovat keskiméérin
miehid uupuneempia (Salmela-Aro & Read, 2017; Kunttu ym., 2017). Syitd tdhdn ei vield tunneta
tarkasti. Naiset suoriutuvat akateemisesti paremmin kuin miehet ja kokevat enemmaén opiskeluintoa
(Salmela-Aro & Read, 2017, s. 26), mutta he kokevat myds enemmén opiskeluun liittyvai stressié ja
ahdistusta peruskoulusta alkaen (Pomerantz ym., 2002). Naissukupuolen lisdksi myds ei-bindédrinen
sukupuoli on yhteydessd korkeampaan opiskelu-uupumukseen (Rannikko, 2022).

Sukupuolen lisdksi myds idn on havaittu vaikuttavan opiskelu-uupumuksen ilmenemiseen.
Eréadssé tutkimuksessa yli 34-vuotiaat opiskelijat kokivat vihemmaén uupumusta kuin tétd nuoremmat
ikédluokat, eli opiskelu-uupumuksen on havaittu olevan yleisempdd nuoremmilla opiskelijoilla
(Rannikko, 2022, s. 64). Useissa tutkimuksissa opiskelu-uupumuksen esiintyvyyden on kuitenkin
havaittu kasvavan opiskeluvuosien myo6td (Kuittinen, 2022; Salmela-Aro ym., 2017). Tulokset
opiskelu-uupumuksen yleistymisestd opintovuosien méiédrdn kasvaessa mutta vihenemisestd iin
lisddntyessd ovat ristiriitaisia keskendén. On mahdollista, ettd ikd ja opintovuosien miérd ovat
molemmat yhteydessd opiskelu-uupumukseen esimerkiksi siten, ettd nuoret maisterivaiheen
opiskelijat olisivat kaikista uupunein opiskelijaryhma.

Eroja opiskelu-uupumuksen esiintyvyydessd on havaittu my0s eri koulutusalojen vililla
(Kunttu ym., 2017). Yliopisto-opiskelijoilla lddke- ja terveysalojen, kuten ldédketieteen, liikkunnan,
terveystieteen ja psykologian opiskelijat olivat vdhiten uupuneita. Tulokset lddke- ja terveysalojen
opiskelijoiden védhiisestd uupumuksesta ovat toistuneet suomalaisessa tutkimuksessa, ja
humanistisilla tieteenaloilla uupumusta on puolestaan havaittu esiintyvén eniten (Rannikko, 2022).

Opiskelu-uupumuksen alhaisempi esiintyvyys terveysalojen opiskelijoilla vaikuttaa toistuvan myds
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muissa kulttuureissa, silld esimerkiksi Espanjassa on tehty samanlaisia havaintoja opiskelu-
uupumuksen yleisyydestd koulutusalojen vililld (March-Amengual ym., 2022).

Suomessa tydssdkdyvilld opiskelijoilla on hieman tydssd kdyméattomid opiskelijoita vihemmén
opiskelu-uupumusta (Rannikko, 2022). Kansainvilisten tutkimusten perusteella alhainen
sosioekonominen  asema ja  taloudelliset huolet ovat yhteydessd  opiskelijoiden
mielenterveysongelmiin lukuisissa eri maissa (Sheldon ym., 2021). Tamén perusteella lisdtulojen
aikaansaama parempi taloudellinen tilanne voi kenties suojata opiskelijoita uupumukselta ja muilta
mielenterveyden haasteilta. Tyollistymisen varmuus ja opintojen suuntautuminen tiettyyn ammattiin
voivat mahdollisesti suojata opiskelu-uupumukselta ja lisdtd opiskeluintoa, mikd voisi selittda
koulutusalojen vélisid eroja opiskelu-uupumuksessa (Rannikko, 2022, s. 82). Esimerkiksi opintojen
aikaiset oman koulutusalan tydmahdollisuudet voivat olla opiskelu-uupumuksen riskid vahentiva
tekijd. Toisaalta on mahdollista, ettdi vdhemmén uupuneilla opiskelijjoilla on myds enemmin
mahdollisuuksia tyontekoon. Tarvitaan lisdd tutkimusta taloudellisen tilanteen, tydmahdollisuuksien
sekd koulutusalan vaikutuksista opiskelu-uupumukseen.

Kaiken kaikkiaan tulokset opiskelijaryhmien vélisistd eroista opiskelu-uupumuksessa ovat
keskenddn melko ristiriitaisia. Naiset kokevat enemmaén opiskelu-uupumusta (Kunttu ym., 2017,
Salmela-Aro ym., 2017), mutta toisaalta useilla naisvaltaisilla aloilla kuten lddke- ja terveysaloilla
uupumusta esiintyy keskimaariistd vihemmain (Rannikko, 2022). Samoin vanhemmilla opiskelijoilla
on vidhemmin opiskelu-uupumusta (Rannikko, 2022), mutta opiskelu-uupumus yleistyy
opintovuosien méérin kasvaessa (Kuittinen, 2022; Salmela-Aro ym., 2017). Tulosten ristiriitaisuus

nostaa esiin tarpeen tutkia aihetta lisaa.

1.3 Hyviksymis- ja omistautumisterapia opiskelu-uupumuksen hoitokeinona

Uupumuksen hoitoon on kehitetty erilaisia interventioita, jotka tahtddvit muutoksiin seki yksilo- ettd
organisaatiotasoilla (Madigan ym., 2024). Madiganin ja kollegoiden (2024) meta-analyysin mukaan
opiskelijoiden = uupumuksen hoidossa on yksilotasolla  kdytetty sekd kognitiivisen
kayttaytymisterapian perinteisid menetelmid kuten stressinhallintaa ja rentoutumista ettd uudempia
tekniikoita, kuten mindfulnessia. Eri koulutusaloja sisdltineessd meta-analyysissa vahvinta ndyttoad
opiskelu-uupumuksen hoidossa on 19ydetty rationaalis-emotionaalisesta kdyttdytymisterapiasta seka
erilaisista mindfulness-pohjaisista interventioista (Madigan ym., 2024). Opiskelu-uupumukseen

liittyvistd interventioista tarvitaan lisdé tutkimusta eri koulutusaloilla, silld tdhdnastinen tutkimus on
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painottunut lddketieteen seké sairaanhoidon opiskelijoihin. Lidketieteen opiskelijat ovat hyotyneet
uupumuksen hoidossa Internet-pohjaisista mindfulness-interventioista (Yogeswaran & El Morr,
2021). Sairaanhoidon opiskelijoilla merkitsevid tuloksia uupumuksen hoidossa ovat tuoneet
mindfulnessia, resilienssiedukaatiota ja hyvdksymis- ja omistautumisterapiaa hy0dyntavét
interventiot (Burleson ym., 2023).

Hyviksymis- ja omistautumisterapia eli HOT (engl. acceptance and commitment therapy, ACT)
on niin sanotun kolmannen sukupolven terapiamuoto, jonka edeltdjid ovat perinteiset sekd
kognitiiviset kédyttdytymisterapiat (Hayes ym., 2006). HOTin teoriapohjan mukaan psykopatologian
keskeinen aiheuttaja on psykologinen joustamattomuus, joka estdd yksil6d muuttamasta kdytostdan
arvojensa mukaiseksi. Hayesin ja kumppaneiden (2006) mukaan HOT on kiyttdytymispsykologiaan
perustuva interventio, jonka keskeisid prosesseja ovat hyviksyntd, mindfulness, sitoutuminen seki
kiyttdytymisen muuttaminen. Interventioiden tavoitteena on lisdtd psykologista joustavuutta sekd
kykya olla tietoisesti ldsnd nykyhetkessd ja muuttaa tai jatkaa henkilon omien arvojen mukaista
kayttaytymista.

Meta-analyysin (Hayes ym., 2006) perusteella HOT toimii monissa eri kulttuureissa ja
monenlaisissa ongelmissa, stressistd psykoottistasoisiin mielenterveyshdiridihin asti. My0s Internet-
pohjaiset HOT-interventiot ovat osoittautuneet toimiviksi hoitomuodoiksi tuottaen pienid mutta
merkitsevid tuloksia masennus- ja ahdistusoireisiin, eldménlaatuun ja psykologiseen joustavuuteen
(Thompson ym., 2021). Lupaavia tuloksia on l0ydetty my0s yliopisto-opiskelijoiden
masennusoireiden (Zhao ym., 2022) sekid yleistyneen ahdistushéirion ja ahdistusoireiden hoidossa
(Kelson ym., 2019). HOTia on tutkittu jonkin verran myds uupumuksen hoitokeinona.
Suomalaisessa tutkimuksessa Helsingin yliopistossa kehitetylld Internet-pohjaisella HOT-
interventiolla on ollut merkitsevd vaikutus yliopisto-opiskelijoiden opiskelu-uupumusriskin
viahentdmisessd (Rdihd ym., 2024). Meta-analyysissd (Towey-Swift ym., 2023) HOTin on myds
havaittu toimivan tyduupumuksen hoidossa, joskin aiheesta tarvitaan laajempia ja kontrolloidumpia

tutkimuksia.



1.4 Opiskelijan Kompassin verkkointerventio opiskelu-uupumuksen lievittijini

Opiskelijan Kompassi on Jyvéskyldn yliopistossa vuonna 2011 kehitetty HOT-pohjainen verkko-
ohjelma, jonka tavoitteena on parantaa korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia ja kehittdd
eldméntaitoja lievittden mahdollista negatiivista oireilua (Rdsdnen ym., 2016). Opiskelijan Kompassi
hyodyntdd verkkoalustaa erilaisten tehtdvien ja tehtdvdpolkujen tarjoamiseen, joista kayttdjd voi
valita itselleen mieluisat tai tarpeelliset tehtévit tai tavoitteen mukaisesti valmiiksi maéritellyn
tehtdvireitin. Ohjelman kehittimisen taustalla olivat lisdéntyneet hyvinvoinnin haasteet
korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa sekd Risédsen ja kollegoiden (2016) aiemmat positiiviset
kokemukset ja tutkimustulokset HOT-interventioista ja niiden vaikuttavuudesta.

Opiskelijan Kompassi otettiin kiyttddn Tampereen yliopistossa vuonna 2021, kun yhteistydssa
Jyviéskyldn yliopiston kanssa Tampereelle kehitettiin oma versio verkko-ohjelmasta (Tampereen
yliopisto, 2021) . Tampereen yliopiston Opiskelijan Kompassi —verkko-ohjelmassa opiskelija voi itse
valita joko itsendisesti suoritettavan ainoastaan verkossa tapahtuvan suorituksen tai osallistua verkko-
ohjelman lisdksi hyvinvointivalmentajien johtamiin ryhmétapaamisiin ja —harjoituksiin.
Hyvinvointivalmentajina toimivat Tampereen yliopiston psykologian maisteriopiskelijat. Tampereen
yliopistossa kurssin suorittamisesta on my0s mahdollista saada opintopisteitd, jotka opiskelija voi
siséllyttdd omaan tutkintoonsa.

Opiskelijan Kompassin avulla opiskelija pédédsee harjoittelemaan ajatusten ja tunteiden
kasittelyyn liittyvid taitoja, tietoisuustaitoja, omien arvojen tunnistamista, tavoitteiden asettamista
sekd itsestd huolehtimista ja palautumisen taitoja (Tampereen yliopisto, 2022). Tavoitteena on lisdtd
opiskelijoiden psykologista, emotionaalista ja sosiaalista hyvinvointia, 16ytd4 keinoja stressin,
jénnittamisen, ahdistuksen ja mielialaongelmien ehkéisemiseen ja lievittdmiseen, johdattaa omien
arvojen mukaiseen eldmédn sekd tarjota keinoja selviytyd arjessa esiin nousevista haasteista
tehokkaammin (Tampereen yliopisto, 2021). Opiskelu-uupumuksen suhteen Opiskelijan Kompassin
hy6dyt ovat JD-R-mallin mukaisten voimavarojen vahvistamisessa, jolloin opiskelijan kyky kestda
kuormitusta ja arjen vaatimuksia on parempi ja hdnellé on tarvittavat taidot haasteista selviytymiseen
sekd riittdvan palautumisen varmistamiseen.

Opiskelijan Kompassin vaikuttavuutta opiskelijoiden hyvinvointiin on tutkittu seké Jyviskyldn
ettd Tampereen ylipistoissa, ja ohjelman kdyton on havaittu lisddvén hyvinvointia ja vdhentdvin
stressid, ahdistusta, masentuneisuutta, yksindisyytti sekd opiskelu-uupumusta (Tampereen yliopisto,
2022; Résénen ym., 2016; Lappalainen ym., 2015). Yksittdisten tekijoiden vaikuttavuutta opiskelu-

uupumukseen on tutkittu melko vdhédn, mutta esimerkiksi arvojen mukaisen eldmén lisdéntymisen on
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havaittu vihentdvin opiskelu-uupumusta tilastollisesti merkitsevisti ohjelman kidyton myota (Hietala
& Mitdsaho, 2023).

Vaikka Opiskelijan Kompassin vaikuttavuus opiskelu-uupumukseen on havaittu useissa
tutkimuksissa (Hietala & Matdsaho, 2023; Lappalainen ym., 2015; Résénen ym., 2016; Tampereen
yliopisto, 2022), sitd on tutkittu padosin kokonaisaineistoista eritteleméttd opiskelijoita pienempiin
ryhmiin taustatekijoiden perusteella. Vaikuttavuutta opiskelu-uupumukseen ei ole vield tutkittu siitd
ndkokulmasta, hyotyvitko jotkin tietyt opiskelijaryhmit interventiosta muita enemmaén. Opiskelu-
uupumuksen mittaria verkko-ohjelman alkukyselyn aineistosta on myds aiemmin hyddynnetty vain
kokonaisaineiston tasolla, eikd taustatekijoiden, kuten sukupuolen, iéin, opintojen vaiheen tai

opiskelualan merkitystd koetun opiskelu-uupumuksen méérille ole aikaisemmin tarkasteltu.

1.5 Tutkimuskysymykset ja hypoteesit

Téassd tutkimuksessa selvitimme, miten opiskelu-uupumuksen taso yliopisto-opiskelijoilla eroaa
opiskelijaryhmien vililld sukupuolen, idn, opintojen vaiheen ja koulutusalan suhteen. Toiseksi
vertaamme Opiskelijan Kompassin verkkointervention vaikuttavuutta opiskelu-uupumukseen ndiden
eri opiskelijaryhmien valilla.

Aikaisemman tutkimuksen (esim. Kuittinen, 2022; Kunttu ym., 2017; Rannikko, 2022;
Salmela-Aro ym., 2017) perusteella hypoteesimme on, ettd opiskelu-uupumusta esiintyy eniten
naisilla, muunsukupuolisilla, nuorilla, maisterivaiheen sekd humanististen koulutusalojen
opiskelijoilla. Aiheen tutkiminen on tirkeéd, silld riskiryhmien paikantaminen voi auttaa opiskelu-
uupumuksen ennaltachkéisyd. Emme 10yténeet aiempaa tutkimusta HOT-pohjaisten interventioiden
vaikuttavuudesta opiskelu-uupumukseen yksittdisten opiskelijaryhmien ndkokulmasta. Néin ollen

emme voi asettaa hypoteesia toiseen tutkimuskysymykseen liittyen.



2. MENETELMAT

2.1 Tutkittavat ja tutkimuksen kulku

Tutkimuksemme aineisto oli perdisin Tampereen yliopiston Opiskelijan Kompassi -
tutkimushankkeesta. Aineisto koostui opiskelijoista, jotka suorittivat Opiskelijan Kompassiin
pohjautuvan Opiskelijan hyvinvointi ja eldiméntaidot -kurssin itsendisend toteutuksena lukuvuonna
2021-2022. Kurssisuoritukseen sisdltyivdat alku- ja loppuhyvinvointikyselyt sekd Opiskelijan
Kompassi  -verkko-ohjelman itsendinen  kdyttd. Opiskelijat tdyttivit LimeSurveyssé
alkuhyvinvointikyselyn ennen verkko-ohjelman kéyton aloitusta ja loppuhyvinvointikyselyn noin
kuusi viikkoa my6hemmin ohjelman kdyton paéttyessd. Tutkittavilta keréttiin suostumus heiddn
tietojensa kasittelyyn.

Kaytimme tutkimuksessamme alkukyselyssd kerdttyjd taustatietoja, joihin kuuluivat
esimerkiksi opiskelijan sukupuoli, ikd, tutkinto-ohjelma, tutkintotaso sekd opintojen aloitusvuosi.
Sekd alku- ettd loppukyselyssd kartoitettiin opiskelijoiden hyvinvointia, ja hyddynsimme niissa
keréttyja tietoja opiskelu-uupumuksesta.

Tutkittavia oli yhteensd 345. Heistd naisia oli 268 (77.7 %), miehid 64 (18.6 %),
muunsukupuolisia 8 (2.3 %) ja kysymykseen vastaamattomia 5 (1.4 %). Osallistujien idn vaihteluvéli
oli 18-58 vuotta ja keskiarvo 25.11 vuotta. Kanditason opiskelijoita oli huomattava enemmisto (68.7
%), maisteritason opiskelijoita noin kolmasosa (29.6 %) ja loput olivat jatko-opiskelijoita (1.7 %).
Opiskelijat olivat 1.—12. vuosikurssilta, mutta eniten aineistossa oli ensimmaéisen (26.7 %), toisen
(20.9 %) ja kolmannen (24.3 %), vuoden opiskelijoita. Opiskelijoita oli kaikista Tampereen yliopiston
seitsemdéstd tiedekunnasta, joskin suurin osa opiskelijoista kuului Informaatioteknologian ja

viestinnén (32.2 %), Yhteiskuntatieteiden (25.2 %) tai Johtamisen ja talouden tiedekuntaan (17.4 %).



2.2 Mittarit

Opiskelu-uupumusta mitattiin Study Burnout Inventory -kyselylomakkeella (SBI-9; Salmela-Aro,
2009). SBI-9 pohjautuu aiempiin koulu- seké tyduupumuksen mittareihin ja on suunnattu mittaamaan
nimenomaan korkeakouluopiskelijoiden kokemaa uupumusta opiskelukontekstissa (Salmela-Aro,
2009). Mittarilla kartoitettiin uupumusoireilua kaikilla sen kolmella eri ulottuvuudella yhteensé
yhdeksdn viittdimén kautta, joihin vastattiin kuusiportaisella Likert-asteikolla (1 = tdysin eri mielti,
6 = tdysin samaa mieltd). Uupumusasteista vasymystd mitattiin neljalld vaittamalld (esim. “Nukun
usein huonosti erilaisten opiskeluasioiden takia.”), kyynistymistd kolmella viittdimalld (esim.
“Minusta tuntuu, ettd olen menettdméssd kiinnostukseni opiskelua kohtaan.”) ja riittdméttomyyden
tunteita kahdella viittdmalld (esim. “Minulla on usein riittdméttdmyyden tunteita opinnoissani.”).

Kaikkien yhdeksdn viittimén pistemddristi muodostettiin sekd alku- ettd loppukyselylle
kokonaissummamuuttujat, joista voidaan tulkita kokonaisuupumusta. Ndiden summamuuttujien
vaihteluvili oli 9-53. Seka alku- ettd loppukyselystd muodostettujen summamuuttujien reliabiliteetti
on hyvd (Cronbachin o = .87 ja .89). SBI-9 summamuuttujien kokonaisasteikolla kohonneen
uupumusriskin kynnysarvo on 70 persentiilii vastaava pistemddrd ja selvdsti kohonneen
uupumusriskin kynnysarvo on 90 persentiilid vastaava pisteméddrd (Salmela-Aro, 2009).
Naisopiskelijoilla tdimé vastaa yli 29 pisteen ja miesopiskelijoilla yli 26 pisteen kokonaisuupumusta.
Selvisti kohonneen opiskelu-uupumusriskin kynnysarvot puolestaan ovat 90. persentiilin kohdalla,
joka vastaa naisilla 37 pistettd ja miehilld 34 pistettd. Nditd kynnysarvoja hyddynnettiin aineiston
kuvailevassa tarkastelussa.

Taustamuuttujina tissd tutkimuksessa kéytettiin osallistujien sukupuolta, ikdi, opintovuotta,
tutkintotasoa sekd tiedekuntaa. Osallistujat raportoivat itse kaikki taustamuuttujat osana
alkuhyvinvointikyselyd. Osallistujien sukupuolen osalta vastausvaihtoehtoja oli nelja (1 = Nainen, 2
= Mies, 3 = Muu, 4 = En halua sanoa). Osallistujien ikd keréttiin vuoden tarkkuudella. Opintovuotta
varten kerdttiin tieto opintojen aloitusvuodesta siten, ettd vaihtoehtoina olivat “2010 tai aiemmin”
sekd yksitellen vuodet 2011-2022. Tutkintotaso tarkoitti opiskelijalla tdlld hetkelld suoritteilla olevan
tutkinto-ohjelman tasoa (1 = Kandidaattiohjelma, 2 = Maisteriohjelma, 3 = Jatkotutkinto-ohjelma).
Tiedekunnan kohdalla vaihtoehtoina olivat kaikki Tampereen yliopiston seitsemén tiedekuntaa sekd
vaihtoehto "Muu tiedekunta” (1 = Rakennetun ympariston tiedekunta BEN, 2 = Kasvatustieteiden ja
kulttuurin tiedekunta EDU, 3 = Tekniikan ja luonnontieteiden tiedekunta ENS, 4 =
Yhteiskuntatieteiden tiedekunta SOC, 5 = Lédketieteen ja terveysteknologian tiedekunta MED, 6 =

Informaatioteknologian ja viestinnin tiedekunta ITC, 7 = Johtamisen ja talouden tiedekunta MAB).
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2.3 Aineiston analyysi

Aineiston analyysissd kéytettiin R-ohjelmistoa (v4.4.3, 2025). Aineiston muuntamiseen SPSS-
muodosta R-ohjelmistolle sopivaan muotoon kéytettiin kirjastoa haven (Wickham et al., 2022).
Aineiston valmistelussa kaytettiin kirjastoa dplyr (Wickham et al., 2023) ja aineiston tarkastelussa
kirjastoa psych (Revelle, 2022). Varianssien yhtdsuuruuden testaamisessa kéytettiin kirjastoa car
(Fox & Weisberg, 2019), efektikoon tarkastelussa kirjastoa effectsize (Ben-Shachar ym., 2020) ja post
hoc -testeissd kirjastoa emmeans (Lenth, 2024). Datan visualisoimisessa kéytettiin kirjastoa ggplot2
(Wickham, 2016).

Aineiston tarkastelu aloitettiin tutustumalla taustamuuttujien jakaumiin. Puuttuvia tai
asteikkojen ulkopuolisia havaintoja ei esiintynyt. Muunsukupuoliset vastaajat (n = 8) sekd ne, jotka
eivdt halunneet kertoa sukupuoltaan (n = 5) jouduttiin jattdméén sukupuolta koskevista analyyseistd
pois vastaajien pienen méadrdn vuoksi. Jatko-opiskelijat rajautuivat pois tutkintotasoa koskevista
analyyseistd vastaajien vdhdisyyden vuoksi (n = 6). Tiedekuntien vertailussa jouduttiin poistamaan
Rakennetun ympériston tiedekunta BEN (n = 5) sekd “Muu”-vastaajat (n = 3).

Kuvailevia tuloksia varten laskettiin ennen interventiota esiintyvidn kokonaisuupumuksen
keski- ja hajontaluvut eri taustamuuttujien perusteella. Liséksi tutkittiin, kuinka suuri osuus
opiskelijoista oli alkumittauksessa kohonneessa tai selvésti kohonneessa opiskelu-uupumusriskissa.
Téssd kaytettiin ~ Salmela-Aron (2009) mdérittelemid kynnysarvoja, eli normiaineiston
kokonaispistemaéran 70. sekd 90. persentiilejd, jotka vastaavat yliopisto-opiskelijoissa naisilla 29
sekd 37 ja miehilld 26 sekd 34 pistettd. Opiskelijan Kompassi —verkko-ohjelman
kokonaisvaikuttavuutta opiskelu-uupumukseen tarkasteltiin vertaamalla alku- ja loppukyselyisti
muodostettuja summamuuttujia. Testin tekemiseen kéytettiin t-testin epdparametristd vastinetta
Wilcoxonin Mann-Whitney U-testid, silld t-testin oletukset normaalijakautuneisuudesta tai
varianssien yhtdsuuruudesta eivét tiyttyneet aineistolla.

Tutkimuskysymykseen 1 vastattiin tarkastelemalla eri ryhmien vélisid eroja alkumittauksen
kokonaisuupumuksessa. Naisten ja miesten vélisessd vertailussa kéytettiin t-testin ei-parametrista
vastinetta eli Wilcoxonin Mann-Whitney U-testid, silld t-testin oletukset normaalijakautuneisuudesta
eivét tiyttyneet naisten ryhmadssé. [4n analysointia varten aineisto jaettiin neljadn ikéluokkaan: 18—
22-vuotiaat (Ryhmé 1, n = 143), 23-27-vuotiaat (Ryhma 2, n = 135), 28-32-vuotiaat (Ryhmi 3, n =
31) ja yli 33-vuotiaat (Ryhmé 4, n = 36). Varianssianalyysin oletus normaalijakautuneisuudesta ei
tayttynyt, joten analyysissd kéytettiin epdparametristd Kruskal-Wallis-testi ja tulokset varmistettiin

ANOVAlla. Lisdksi laskettiin tulosten efektikoko ja tehtiin post hoc -testit ryhmévertailua varten.
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Opintojen vaiheiden analyysissd verrattiin kandi- ja maisterivaiheen opiskelijoita. T-testin
normaalijakaumaoletuksen jdddessd tdyttyméttd ryhmaévertailussa kéytettiin epédparametristd
Wilcoxonin  Mann-Whitney U-testid. Opintovuosien analyysissd muodostettiin  ryhmit
opintovuosista siten, ettd opintovuodet 1.-5. olivat itsendisid ryhmid (n = 92, 73, 84, 34 ja 27), ja
opintovuodet 6.—12. koostettiin yhdeksi ryhmiksi havaintojen vdhdisen méérin vuoksi (n = 33).
Ryhmaévertailussa kéytettiin varianssianalyysi ANOVAa. Koulutusalojen vertailussa hyddynsimme
alkukyselyssd  kerdttyd tiedekuntatietoa. =~ Ryhmévertailussa  kéytettiin  varianssianalyysin
epdparametrista vastinetta Kruskal-Wallis-testia.

Tutkimuskysymykseen 2  vastaamiseksi Opiskelijan Kompassi —verkko-ohjelman
vaikuttavuuden ryhmévertailua varten luotiin alku- ja loppukyselyiden summamuuttujista
muutostermi, jossa alkukyselyn SBI- pistemiéra vahennettiin loppukyselyn SBI-pistemédrasti. Ndin
ollen muutostermin negatiivinen arvo kertoo SBI-pistemédrdn, eli mahdollisen uupumusriskin,
vihenemisestd ohjelman kéyton aikana. Positiivinen muutostermi kertoo SBI-pisteméérin, eli
mahdollisen uupumusriskin kasvusta.

Taustamuuttujien mahdollisia vaikutuksia intervention vaikuttavuuteen tarkasteltiin lineaarisen
regressiomallin avulla. Mallin selitettdvind muuttujana oli opiskelu-uupumuksen muutostermi ja
selittdvind muuttujina sukupuoli, ikdryhma, tutkintotaso (opintojen vaihe) ja tiedekunta (koulutusala).
Mallista tarkasteltiin nédiden taustamuuttujien pddvaikutuksia. Koska selittdvdt muuttujat olivat
kategorisia, niiden vaikutusten tarkastelemiseksi oli yksi ryhmi jokaisesta taustamuuttujasta

asetettava viiteryhmaksi, johon muita ryhmid verrataan.
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3. TULOKSET

3.1 Kuvailevat tulokset

Alkumittauksessa kaikilla vastaajilla kokonaisuupumuksen keskiarvo oli 30.0, mediaani 32.0 ja
keskihajonta 9.62. Loppumittauksessa puolestaan keskiarvo oli 27.9, mediaani 28.0 ja keskihajonta
9.99. Opiskelijan Kompassi —verkko-ohjelman kayttd vaikutti opiskelu-uupumuksen maéadrdin

myoOnteisesi, sitd vihentéden, ja ero alku- ja loppukyselyiden kokonaisuupumuksessa oli tilastollisesti

merkitsevad (W= 67334, p <.01).

Taulukossa 1 on esitetty alkumittauksessa esiintyneen kokonaisuupumuksen keski- ja
hajontaluvut sukupuolen ja tutkintotason perusteella. Tutkintotason perusteella kandivaiheen

opiskelijoilla vaikuttaisi olevan hieman korkeampi kokonaisuupumus. Sukupuolen kohdalla sen

sijaan erot ovat vihdisempid.

TAULUKKO 1

Kokonaisuupumus sukupuolen ja tutkintotason perusteella alkumittauksessa

ka md kh %%

Sukupuoli

Nainen (n = 268) 30.1 31 9.54 9-51

Mies (n = 64) 29.8 32 10.4 9-53

Muu (n = 8) 32.8 33.5 4.27 17-46
Tutkintotaso

Kandi (n = 237) 31.0 33 9.24 9-53

Maisteri (n = 102) 28.1 28 10.1 9-51

Jatko (n = 6) 25.2 28 10.5 9-35

ka = keskiarvo, md = mediaani, kh = keskihajonta, vv = vaihteluvili
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Taulukossa 2 on esitetty alkumittauksessa kohonneessa opiskelu-uupumusriskissd olevien

opiskelijoiden prosenttiosuudet sukupuolen ja opintojen vaiheen mukaan eroteltuina. Téssa

aineistossa naisista selvdsti yli puolet ja miehistd jopa kaksi kolmasosaa oli kohonneessa

uupumusriskissd, ja selvisti kohonneessa oli naisista vajaa ja miehistd hieman reilu kolmannes.

Miehet vaikuttavat olevan naisia useammin uupumusriskissd kokonaisuudessaan sekd etenkin

kandivaiheessa.

TAULUKKO 2

Kohonneessa opiskelu-uupumusriskissd olevat opiskelijat sukupuolittain ja opintovaiheittain

Kohonnut uupumusriski

Selvdsti kohonnut uupumusriski

(> 70 %) (> 90 %)

Naiset

Kaikki (n = 268) 57.5% 28.4 %

Kandi (n = 186) 60.2 % 333 %

Maisteri (n = 78) 513 % 17.9 %
Miehet

Kaikki (n = 64) 67.2 % 344 %

Kandi (n = 42) 76.2 % 35.7%

Maisteri (n = 20) 50.0 % 30.0 %
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3.2 Erot opiskelijaryhmien vélilld uupumuksessa

Ensimméinen  tutkimuskysymyksemme  koski  eroja  opiskelu-uupumuksen  méérassa
opiskelijaryhmien vililld. Naisten ja miesten vélilld ei alkumittauksessa ollut merkitsevid eroja
kokonaisuupumuksen pistemiirissd Wilcoxonin Mann-Whitney U-testin perusteella (W = 8856.5, p
>.05). Myoskéédn opintovuodella ei ollut merkitsevid vaikutusta ANOV A-varianssianalyysissa (F(5,
339)=2.05, p>.05). Tiedekuntien vililld ei ollut merkitsevid eroja kokonaisuupumuksessa Kruskal-
Wallis-testin mukaan (y*(5) = 7.81, p > .05).

Iké osoittautui merkitsevéksi tekijaksi kokonaisuupumuksessa (¥*(3) = 8.68, p < .05). Tulos
varmistettiin ANOVAlla (F(3, 341) = 3.04, p < .05). Tuloksen efektikooksi saatiin n* = 0.03, mika
vastaa melko pientd efektid. Post hoc -testeissi havaittiin, ettd 18—22-vuotiaiden ja yli 33-vuotiaiden
ryhmét erosivat merkitsevasti toisistaan (p < .05), samoin kuin 23-27-vuotiaiden ja yli 33-vuotiaiden
ryhmit (p <.05). Kuviossa 1 ilmenee erot ikdryhmien vililld. Kuva havainnollistaa, ettd uupumuksen
méérd oli korkeampi nuoremmilla ikdryhmilld, kun taas yli 33-vuotiaiden ryhméssd uupumusta oli

selvésti vahiten.

KUVIO 1
Alkumittauksen kokonaisuupumus ikdryhmdn perusteella (N = 345)

Kokonaisuupumus

822 23.27 18-3

TIkiryhmi
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Idn lisdksi myos tutkintotaso vaikutti merkitsevésti kokonaisuupumuksen madrddn. Wilcoxonin
Mann-Whitney U-testin perusteella kandivaiheen opiskelijat olivat merkitsevésti maisterivaiheen
opiskelijoita uupuneempia (W = 14122, p < .05). Kuviossa 2 esiintyy erot kokonaisuupumuksessa
tutkintotason mukaan, minkd perusteella nahddén, ettd kandidaatin tutkintoa suorittavat opiskelijat

olivat muita uupuneempia.

KUVIO 2

Alkumittauksen kokonaisuupumus tutkintotason mukaan (n = 339)

Kokonaisuupumus

Kandidaatti Maisteri
Tutkintotaso

3.3 Opiskelijan Kompassi -intervention vaikutus opiskelu-uupumukseen eri opiskelijaryhmilli

Toinen tutkimuskysymyksemme késitteli Opiskelijan Kompassi -intervention vaikuttavuuden eroja
eri opiskelijaryhmilld. Taustamuuttujat siséltédva lineaarinen regressiomalli sopi aineistoon (R?= .03,
F(10,307) =1.96, p <.05). Malli selitti opiskelu-uupumuksen muutoksesta verkko-ohjelman kéayton
aikana 3 %. Sukupuoli ei ollut yhteydessi muutokseen opiskelu-uupumuksessa. Mydskdin
suoritettavan tutkinnon taso ei ollut yhteydessd opiskelu-uupumuksen muutokseen.

Ikdryhmistd 28-32-vuotiaiden ryhmd hyotyi tilastollisesti merkitsevédsti enemmaén

interventiosta kuin referenssitasoksi asetettu 18—22-vuotiaiden ryhma (f = -4.13, p <.01). Talla 28—
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32-vuotiaiden ryhmélld SBI-9-pistemddrd eli opiskelu-uupumusriski laski merkitsevisti

referenssiryhmii enemmén intervention aikana.

KUVIO 3

Opiskelu-uupumusriskin muutos intervention aikana ikdryhmittdin (N = 345)
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Tiedekuntien referenssitasoksi asetettiin kasvatustieteiden ja kulttuurin tiedekunta EDU.
Yhteiskuntatieteiden tiedekuntalaiset (SOC) (B = -2.86, p < .05) ja Informaatioteknologian ja
viestinnén tiedekuntalaiset (ITC) (B = -2.91, p < .05) hydtyivit tilastollisesti merkitsevésti EDU:n
opiskelijoita enemmaén. Niilld SOC- ja ITC-opiskelijoiden ryhmilld SBI-9-pistemédra eli opiskelu-

uupumusriski laski merkitsevisti EDU:n ryhméd enemmin intervention aikana.
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KUVIO 4

Opiskelu-uupumusriskin muutos intervention aikana tiedekunnittain (N = 318)
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4. POHDINTA

Taméan tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd opiskelijaryhmien vilisid eroja opiskelu-uupumuksen
ilmenemisessd yliopisto-opiskelijoilla sekd tutkia Opiskelijan Kompassin verkkointervention
vaikuttavuutta opiskelu-uupumuksen méérddn ndilld ryhmilld. Tutkimusaineisto koostui 345:std
Tampereen yliopiston opiskelijasta, jotka osallistuivat vuosina 2021-2022 HOT-perustaiseen
Opiskelijan Kompassin verkkointervention itsendiseen toteutukseen, jonka tavoitteena oli tukea
korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia. Osallistujat jaettiin intervention alkukyselyn taustatietojen
perusteella ryhmiin sukupuolen, idn, opintojen vaiheen (opiskeluvuosi ja tutkintotaso) seki
koulutusalan (tiedekunta) mukaan. Ryhmid vertailtiin opiskelu-uupumuksen l&htdtason sekd
intervention vaikuttavuuden mukaan. Ensimmadistd kysymystd koskeva hypoteesimme oli, ettd
uupumusta esiintyy enemmin naisilla, muunsukupuolisilla, nuorilla, maisterivaiheen seki
humanististen alojen opiskelijoilla. Toiseen tutkimuskysymykseemme intervention vaikuttavuudesta
emme asettaneet hypoteesia, silld aiempaa tutkimusta aiheesta ei ole. Opiskelu-uupumuksen 1dht6taso
oli huomattavasti muita ikdryhmié matalampi yli 33-vuotiailla opiskelijoilla, mutta muita merkitsevia
eroja ryhmien vélilld ei esiintynyt. Opiskelijan Kompassin verkkointerventio osoittautui
kokonaisaineistossa  vaikuttavaksi ~ vdhentden opiskelu-uupumuksen madrdd. Intervention
vaikuttavuus opiskelu-uupumukseen oli muita ryhmid merkitsevasti suurempaa 28-32-vuotiailla ja
yhteiskuntatieteiden sekd informaatioteknologian ja viestinnén tiedekunnissa. Tutkimus tarjosi uutta
tietoa opiskelu-uupumuksesta ja HOT-pohjaisten interventioiden vaikuttavuudesta suomalaisilla

yliopisto-opiskelijoilla.

4.1 Opiskelijaryhmien viliset erot opiskelu-uupumuksessa

Yleisend havaintona voimme todeta, ettd aineistossamme opiskelu-uupumuksen taso oli korkea.
Esimerkiksi kokonaisuupumuksen pisteméérien keskiarvot ja mediaanit olivat alkumittauksessa seké
naisilla ettd miehilld kohonneen uupumusriskin raja-arvon yldpuolella. Tdma tarkoittaa sitd, ettd yli
puolet tutkittavista oli kohonneessa uupumusriskissé, kun taas opiskelu-uupumusmittarin yliopisto-
opiskelijoista koostuvassa normiaineistossa vastaavaksi luvuksi oli médritelty uupuneimmat 30 %
(Salmela-Aro ym., 2009a). Tulos ei ole erityisen yllattava, silld on ymmarrettavad, ettd uupuneemmat

opiskelijat hakeutuvat tillaiseen interventioon. Toisaalta kaikkein uupuneimmilla opiskelijoilla ei
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kenties ole riittdvdsti voimavaroja suorittaa itseohjautuvuutta, aikaa ja panostusta vaativaa
interventiota. Samansuuruisia tuloksia kokonaisuupumuksen mééréstd on kuitenkin 16ydetty myos
toisesta Tampereen yliopistossa tehdysté tutkimuksesta (Kinnunen, 2022), mikd antaa viitteita siité,
ettd aineistomme olisi téltd osin yhtenevdinen Tampereen yliopiston koko opiskelijakunnan kanssa.

Yllattdvaa ja hypoteesin vastaista oli, ettd sukupuolten vililld ei esiintynyt eroja opiskelu-
uupumuksen maérassé, vaikka aiemmassa tutkimuskirjallisuudessa naisten on laajasti havaittu olevan
keskiméérin miehid uupuneempia (Salmela-Aro & Read, 2017; Kunttu ym., 2017). Téhin tarjoaa
erinomaista vertailupohjaa toinen Tampereen korkeakouluyhteisdossd vuonna 2022 toteutettu
tutkimus (Kuittinen, 2022), jossa naisten havaittiin kokevan miehid enemmaén uupumusta. Kuittisen
tutkimuksen aineisto kerittiin verkkopohjaisella vapaaehtoisella kyselylld, ja siind oli mukana myds
ammattikorkeakoulun opiskelijoita. Meiddn aineistossamme michid oli alle viidesosa kaikista
tutkittavista, ja miesopiskelijat olivat keskimddrin uupuneempia kuin Kuittisen aineistossa. Tama
vaikuttaa kertovan siité, ettd verkkointervention pariin hakeutui miehistd juuri heitd, jotka olivat
ldhtotasoltaan  keskimddrdistdi uupuneempia. On pohtimisen arvoista, miten useampia
miesopiskelijoita voitaisiin osallistaa Opiskelijan Kompassin kaltaisiin vapaaehtoisiin hyvinvointi-
interventioihin. Télloin intervention avulla voitaisiin kenties nykyistd paremmin ennaltachkidistd
opiskelu-uupumusta ennen kuin se ehtii puhkeamaan. On myds mielenkiintoista, miksi
naisopiskelijoita osallistui interventioon moninkertaisesti miehid enemmaén.

Tutkimuksemme keskeinen 10ydos oli, ettd ikdryhmien vililld oli eroja opiskelu-uupumuksen
méidrdssd. Nuoremmat eli 18—27-vuotiaat olivat keskimiirin uupuneempia kuin vanhemmat, yli 33-
vuotiaat opiskelijat. Samankaltaisia tutkimustuloksia ién suhteesta opiskelu-uupumukseen on saatu
aiemminkin. Esimerkiksi yli 34-vuotiaiden on havaittu kokevan titd nuorempia vihemmaén opiskelu-
uupumusta (Rannikko, 2022, s. 64). Nuoremmilla opiskelijoilla on mahdollisesti heikompi
taloudellinen tilanne tai enemmén eldmédnvaiheiseen liittyvid muutoksia, mitkd voivat toimia
altistavina tekijoind opiskelu-uupumukselle. Oma tutkimuksemme ei kuitenkaan suoranaisesti tarjoa
mahdollisuutta tehdé johtopaétoksid tulosten taustalla olevista syistd, vaan aihe vaatii lisdtutkimusta.

Ristiriitaista kylld, aiemmissa tutkimuksissa opiskelu-uupumuksen on havaittu kasvavan
opiskeluvuosien myotd (Kuittinen, 2022; Salmela-Aro ym., 2017). Téssd tutkimuksessa
opiskeluvuosien mairé ei kuitenkaan ollut merkitsevésti yhteydessé opiskelu-uupumuksen maéraan.
Sen sijaan tutkintotasolla oli merkitystd, silld kandidaattivaiheen opiskelijat olivat maisterivaiheen
opiskelijoita uupuneempia. Tdmé on ristiriidassa aiempien tutkimusten kanssa, joiden mukaan
uupumus kasvaa opiskeluvuosien myotd (Kuittinen, 2022; Salmela-Aro ym., 2017). Herdd myds

jatkokysymys, onko uupumus kaikilla koulutusaloilla suurempaa kandivaiheessa. On mahdollista,
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ettd maisterivaiheen opiskelijoiden pidempi kokemus yliopisto-opinnoissa suoriutumisesta ja
esimerkiksi kehittyneemmat opiskelutaidot toimisivat opiskelu-uupumukselta suojaavina tekijoina.
Eri koulutusalojen vilill4 ei esiintynyt eroja uupumuksen tasossa. Tdma saattaa johtua siitd, ettd
koulutusalojen vililld on paljon vaihtelua ja eroavaisuuksia myos tiedekuntien sisédlld. Koulutusalojen
luokittelu tiedekuntiin voi olla haastavaa ja héilyvéa. Téstd hyva esimerkki on psykologian oppiaine,
joka on Tampereen yliopistossa luokiteltu yhteiskuntatieteiden tiedekuntaan, kun taas Helsingin
yliopistossa psykologia sisdltyy ladketieteelliseen tiedekuntaan. Tiedekuntien vilinen vertailu ei
todennikoisesti ole paras mahdollinen keino vertailla eroja uupumuksessa, mutta aineistossamme

yksittédisten koulutusalojen otokset olivat kuitenkin liian pienid vertailuja varten.

4.2 Opiskelijan Kompassi -verkkointervention vaikuttavuus

Opiskelijan Kompassi -verkko-ohjelman kdyton havaittiin laskevan opiskelu-uupumuksen madraa
koko osallistujaryhmén tasolla tarkasteltuna, mikd on yhdenmukainen tulos aiempien tutkimusten
kanssa (Rédsdnen ym., 2016; Lappalainen ym., 2015). Vaikka useissa aiemmissa tutkimuksissa
kokonaisvaikuttavuus on todettu merkitsevaksi, vaikuttavuutta eri opiskelijaryhmien vélilld ei ole
aiemmin tutkittu.

Intervention vaikuttavuudessa ei ollut merkitsevié eroa naisten ja miesten vélilla eikd kandi- ja
maisterivaiheen opiskelijoiden vililli. Koska Opiskelijan Kompassi -verkko-ohjelma on HOT-
pohjainen interventio, sen keskeisend vaikutusmekanismina on psykologisen joustavuuden
lisddminen (Hayes ym., 2006). Psykologinen joustavuus on keskeinen osatekijd kaikkien ihmisten
hyvinvoinnissa riippumatta taustatekijoistd. Voi siis olla, ettd tima keskeinen vaikutusmekanismi
toimii yhtenevéisesti ndilld eri opiskelijaryhmilld, minké takia merkitsevid eroja vaikuttavuudessa ei
havaittu. Vaikuttavuuden yhtendisyyttd voi myos selittdd Opiskelijan Kompassin rakenne, joka
pohjautuu korkeakouluopiskelijoiden yleisesti kohtaamiin haasteisiin (Tampereen yliopisto, 2022).
Tehtdvit eivit suoraan kohdistu esimerkiksi sukupuolten vilisiin erityispiirteisiin tai opintojen eri
ainakin osittain intervention suunnittelu ja kohdentaminen yleisen tason haasteisiin ja tasapuolisesti
kaikille ndille eri ryhmille.

Opiskelu-uupumuksen maird viheni kaikissa ikdryhmissé, mutta suurin muutos havaittiin 28—
32-vuotaiden ryhmadssd. On mahdollista, ettd juuri tietty ikd noin 30 ikdvuoden ympdrilld on

merkittdvd taustatekijd, joka vaikutti havaittuun eroon intervention tehokkuudessa. Téhdn
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elimdnvaiheeseen voi liittyd paljon eldmidnmuutoksia ja yleisid kuormitustekijoitd, jotka ovat
luonteeltaan sellaisia, joihin Opiskelijan Kompassin kaltaiset HOT-pohjaiset interventiot auttavat
tehokkaasti. Opiskelijan Kompassin ohjelma on mahdollisesti voinut auttaa esimerkiksi omien
arvojen tarkastelussa ja kirkastamisessa. Arvojen mukaisen eldmdn lisddntymisen on aiemmin
havaittu védhentdvian opiskelu-uupumusta, (Hietala & Mitdsaho, 2023) mikd voi olla yhtend
vaikuttavana tekijand timaén tietyn ikdryhmén suuremman vaikuttavuuden takana.

Ikdryhmien vililld saattoi my0s esiintyd eroja motivaatiossa, miké voisi osaltaan selittdd eroja
intervention vaikuttavuudessa. On mahdollista, ettd vanhemmat opiskelijat olivat motivoituneempia
tekeméédn harjoituksia sekd kéyttdmddn interventiota tarkoituksenmukaisemmin kuin nuoremmat
opiskelijat, jotka saattoivat osallistua interventioon pédasiallisena motivaationa siitd saatavat
opintopisteet. Toisin sanoen vanhemmilla opiskelijoilla saattoi olla enemman siséistd ja nuoremmilla
enemmain ulkoista motivaatiota verkkointervention suorittamisessa, mikd on voinut vaikuttaa siihen,
kuinka vastaanottavaisia eri ikdryhmét ovat interventiolle olleet ja kuinka vaikuttava se on lopulta
ollut.

Mielenkiintoista on, ettd tdmd sama 28-32-vuotiaiden opiskelijaryhmé oli alkukyselyssd
keskiméérin toisiksi véhiten uupunut ryhmé, joskin ryhmién sisdisté vaihtelua oli paljon. Voi siis olla,
ettd 1dn sijaan alkutilanteen opiskelu-uupumuksen miérd onkin ollut merkittdva tekijd médarittdessa
intervention vaikuttavuutta. Vaikka ryhma on ollut nuorempia ryhmid vihemmén uupunut alussa,
interventio on vaikuttanut opiskelu-uupumuksen laskuun voimakkaammin kuin alun perin enemmén
uupuneilla nuorempien opiskelijoiden ryhmilld. Toisaalta 1dhtdtasoltaan vihiten uupunut ryhma, yli
33-vuotiaat, hyotyi interventiosta kaikista vdhiten. Tdssd aineistossa vaikuttaisi siis siltd, ettd
interventio saattoi olla vaikuttavampi niilld opiskelijoilla, joiden riski uupumukseen oli aluksi hieman
muttei selvésti kohonnut. Intervention vaikuttavuus saattoi siis olla heikompi hyvin matalassa tai
puolestaan selvidsti kohonneessa uupumusriskissd olevilla opiskelijoilla. Toisaalta eroa
vaikuttavuudessa ei havaittu kandidaatti- ja maisterivaiheen opiskelijoiden vililld, vaikka ndaméa
ryhmét erosivat toisistaan opiskelu-uupumuksen l&htdtasossa, ja maisterivaiheen opiskelijoiden
uupumuksen madrd oli alkumittauksessa keskimédrin hyvin ldhelld 28-32-vuotiaiden ryhmén
uupumuksen maaraa.

Opiskelu-uupumuksen méadrd vdheni keskimédrin  kaikissa tiedekunnissa, mutta
Yhteiskuntatieteiden tiedekunnassa (SOC) ja Informaatioteknologian ja viestinnidn tiedekunnassa
(ITC) opiskelu-uupumus viheni muita tiedekuntia enemmin. Téhén voi olla useampia eri selityksié.
Ensimmaéisend mahdollisena selityksend voi olla opintojen vaatimusten eroavaisuudet tiedekuntien
viélilld. Yhteiskuntatieteiden ja informaatioteknologian ja viestinndn opinnot saattavat olla

aikataulultaan ja ldsndolovaatimuksiltaan joustavampia kuin muissa tiedekunnissa, mikd on voinut
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mahdollistaa vapaamman ajankdyton myds Opiskelijan Kompassin verkkointervention kéytossa.
Verkkointervention kdyttdminen vaatii myos itseohjautuvuutta, johon liittyvét valmiudet voivat olla
tiedekuntien vélilla erilaiset riippuen esimerkiksi aiemmista opinnoista.

Toiseksi on mahdollista, ettd nédiden tiedekuntien sisdinen kulttuuri ja asenne tukipalveluita
kohtaan on vastaanottavaisempaa kuin muissa tiedekunnissa. Erityisesti Yhteiskuntatieteiden
tiedekunnassa, johon muun muassa psykologian oppiaine Tampereen yliopistossa kuuluu, opiskelijat
ovat tottuneet kasitteleméddn psykologisia aiheita sekd yhteiskunnallisia teemoja, jolloin heidén
motivaationsa intervention tarkoituksenmukaiseen kdyttdon on voinut olla suurempaa. Léhtotason
osaaminen késiteltdvistd hyvinvoinnin aiheista on voinut myods olla korkeampaa, jolloin
interventiosta saatuja taitoja on pystytty helpommin soveltamaan kiytantoon. Tiedekuntien tai alojen
mahdollisesti muita positiivisempi suhtautuminen avun hakemiseen ja tukipalveluiden
hy6dyntdmiseen on voinut luoda avoimempaa keskustelukulttuuria hyvinvoinnin ja uupumuksen
ympdrille, jolloin opiskelijoille on tarjolla vertaistukea intervention ulkopuolella. Ndmi yhteisolliset
vaikutukset ovat voineet tehdd ndiden tiedekuntien opiskelijoista vastaanottavaisempia OK:n
interventiolle, miké nékyi suurempana vaikuttavuutena.

SOC- ja ITC-tiedekuntien opiskelijat olivat alkuvaiheen mittauksessa muita korkeammassa
uupumusriskissd, mutta korkeassa uupumusriskissid olivat myds Tekniikan ja luonnontieteiden
tiedekunnan (ENS) opiskelijat. Tédmin tiedekunnan opiskelijat eivdt kuitenkaan hy6tyneet
interventiosta muita enemmaén, toisin kuin SOC:n ja ITC:n opiskelijat. Néyttdisi siis siltd, ettd
alkuvaiheen opiskelu-uupumuksen méiré ei ole ainakaan suurissa méérin vaikuttanut intervention
vaikuttavuuteen tiedekuntien vélisessd tarkastelussa. Toisaalta ENS opiskelijoita oli huomattavasti
vihemmién kuin SOC:n ja ITC:n opiskelijoita, joten voi olla, ettd vaikuttavuus ei pienemmin
otoskoon vuoksi noussut merkitsevisti. Keskimidrdinen muutoksen suuruus oli kuitenkin SOC:n ja
ITC:n opiskeljjoilla suurempaa, joten ylld mainitut opiskelun ldsndolovaatimusten, vallitsevan
kulttuurin ja asenteiden merkitys ndyttéisivdt kuitenkin olevan ainakin joissain méérin vaikuttavia,

kun pohditaan mahdollisia selityksid suuremmalle vaikuttavuudelle eri tiedekuntien valilla.
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4.3 Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset

Tdmén tutkimuksen yhtend vahvuutena oli uusi tarkastelunidkokulma yliopisto-opiskelijoiden
opiskelu-uupumuksen ja sithen kehitettyjen interventioiden vaikuttavuuden tutkimiseen. Aiempaa
tutkimusta eroista opiskelijaryhmien vililld oli melko vdhén, joten tdmé tutkimus tarjosi arvokasta
tietoa siitd, millaiset taustatekijat voivat vaikuttaa opiskelu-uupumuksen ilmenemiseen ja
mahdollisesti interventioiden vaikuttavuuteen sen vihentdmisessd. Tutkimuksen tulokset perustuvat
melko monipuoliseen tutkittavien joukkoon, silld tutkittavia oli melko paljon ja he edustivat
monenlaisia eri ryhmid ja eldmaéntilanteita. Tutkimuksessa kdytetyn SBI-opiskelu-uupumusmittarin
(Salmala-Aro ym., 2009) reliabiliteetti todettiin hyvéksi ja aineistonkeruumenetelménd séhkoisesti
taytetty kyselylomake vaati mittareiden mukaiset vastaukset jokaiseen kysymykseen, jolloin
puuttuvia tai poikkeavia arvoja ei ollut.

Tutkimuksella oli kuitenkin myds merkittévié rajoituksia. Yhtend rajoituksena oli itsearviointi
alku- ja loppukyselyissd. Tutkittavien vastausten todenperdisyyttd ei voida siis tdysin taata. Liséksi
verkko-ohjelman kéyttd oli vapaaehtoista. Vaikka Opiskelijan Kompassi tarjoaa ohjeet ohjelman
kaytolle, on kéyttdjasti itsestdédn kiinni, kuinka paljon ja milld tavalla ohjelmaa hyddyntdd. Ohjelman
hyodyntidmisté ei siis ole pystytty kontrolloimaan, eikd voida taata, ettd kaikki osallistujat olisivat
kiyttaneet ohjelmaa suunnitellulla tavalla. Koska Tampereen yliopistossa Opiskelijan Kompassi -
verkkointerventiosta on mahdollista saada opintopisteitd, osa tutkittavista on voinut osallistua
ohjelmaan vain saadakseen opintopisteitd, ilman todellista motivaatiota paneutua tehtaviin.

Liséksi otoksemme ei vélttimattd valikoitumisharhan vuoksi kuvasta laajempaa perusjoukkoa
eli kaikkia suomalaisia yliopisto-opiskelijoita, jolloin tutkimustuloksia ei voida suoraan yleistéa tdhin
joukkoon. Tutkittavamme eivét olleet satunnaistettuja, vaan interventioon hakeutumisessa oli
havaittavissa valikoituvuutta. Esimerkiksi miehid oli aineistossamme vain murto-osa
naisopiskelijoiden mééristi, ja he olivat keskimdarin uupuneempia kuin muissa tutkimuksissa (esim.
Kuittinen, 2022). Kaikki tutkittavat olivat my0s Tampereen yliopiston opiskelijoita, joten
tutkimuksen tuloksia ei ainakaan suoraan voida yleistdd muihin oppilaitoksiin. Vaikka vastaajia oli
kokonaisuudessaan melko paljon, tiettyjen opiskelijaryhmien, kuten muunsukupuolisten ja jatko-
opiskelijoiden vastauksia oli hyvin véhén, ja heidét taytyi jittdd pois tarkasteluista. Tdméa heikensi
tulosten yleistettdvyyttd ja kokonaisvaltaisuutta.

Tutkimuksen tuloksia tarkasteltaessa on myds huomioitava, ettd aineisto on kerétty aikana,

jolloin koronapandemian aiheuttamat yliméardiset kuormitustekijat ovat olleet ldsnéd jo useamman

24



vuoden ajan, mikd on osaltaan voinut vaikuttaa myos tutkittavien kokemuksiin uupumuksesta eika

tuloksia voida pétevisti yleistdd koronapandemian ulkopuoliseen aikaan.

4.4 Tutkimuksen merkitys ja jatkotutkimustarpeet

Tama tutkimus tarjoaa uutta ndkokulmaa taustatekijoiden, kuten sukupuolen, ién, opintojen vaiheen
ja tiedekunnan vaikutuksista opiskelu-uupumuksen kokemuksiin ja ilmenemiseen yliopisto-
opiskelijoilla sekd HOT-pohjaisten interventioiden vaikuttavuuteen opiskelu-uupumuksen
lievittdjand. Saatuja tuloksia on mahdollista hyddyntdd riskiryhmien tehokkaammassa
paikantamisessa ja interventioiden kohdentamisessa. Esimerkiksi Yhteiskuntatieteiden sekd
Informaatioteknologian ja viestinndn opiskelijoiden havaittiin olevan kohonneessa uupumusriskissi,
mutta OK:n interventio myds vaikutti heihin erityisen merkitsevdsti. Vaikka tdimén tutkimuksen
tulokset eivit ole laajasti yleistettdvissd, ne tarjoavat osviittaa siitd, ettd monilla taustatekijoilld on
vaikutusta opiskelu-uupumuksen kokemuksiin ja interventioiden vaikuttavuus opiskelu-uupumuksen
lievittdjidna voi olla erilaista erilaisissa tilanteissa olevilla opiskelijoilla.

Sukupuolta tarkasteltaessa on kiinnostavaa, etti naisia osallistui interventioon moninkertainen
médrd miehiin verrattuna. Lisdksi interventioon osallistuneet miesopiskelijat olivat keskimdéraistd
uupuneempia. Tamé herdttdd kysymyksen siitd, miten miesten osallistumista voitaisiin mahdollisesti
lisdtd ja aikaistaa siten, ettd interventio kohdistuisi ennaltachkdisevédsti myos heihin, joilla
uupumusoireet ovat lievid. Tulevissa tutkimuksissa olisi mielekéstd tutkia opiskelu-uupumuksen
ilmenemisté naisten ja miesten lisdksi my6s muunsukupuolisilla, joiden méérd tdssd aineistossa oli
valitettavasti niin pieni, ettd heiddt oli jétettdvd pois sukupuolta koskevista analyyseisti.
Muunsukupuolisuuteen liittyy paljon yhteiskunnallisia kuormitustekijoitd, ja sen on aiemmissa
tutkimuksissa havaittu olevan yhteydessid korkeampaan opiskelu-uupumukseen (Rannikko, 2022).
Olisi siis mielekéstd tarkastella muunsukupuolisten kokemaa opiskelu-uupumusta ja interventioiden
vaikuttavuutta riittdvén suurella aineistolla.

Koska nuoremmat opiskelijat olivat vanhempia opiskelijaryhmié uupuneempia, jatkossa olisi
kiinnostavaa tutkia, mitkd ikéd- tai eldmédnvaiheeseen liittyvdt tekijat voivat lisdtd tai vdhentdd
opiskelijoiden uupumusriskid. Sama pétee tutkintotasoon, eli olisi mielenkiintoista tarkastella, onko
kandi- tai maisterivaiheen opinnoissa erityisid voimavaroja tai vaatimuksia opiskelun imun tai
uupumuksen nédkokulmasta. Olisi myds hyodyllistd tutkia eroja opiskelu-uupumuksessa eri

koulutusalojen vilill4. Tiedekunnat ovat mahdollisesti liian laajoja ja monimuotoisia kokonaisuuksia
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uupumuserojen havaitsemiseksi, mutta tarkempi tutkimus koulutusalojen vililld vaatisi laajempaa
aineistoa.

Tuloksistamme voidaan havaita, ettd alkutilanteen opiskelu-uupumuksen maird tai
interventioon osallistuvan opiskelijan koulutusala saattaa olla yhteydessé siihen, kuinka vaikuttava
itsendisesti toteutettava verkkointerventio on. Tulevissa tutkimuksissa olisi tarpeen tutkia, onko
alkutilanteen opiskelu-uupumuksella todellista merkitystd intervention vaikuttavuuteen, vai
selittddko tuloksiamme enemménkin juuri kyseinen ikdryhmad, joilla tdmé ero vaikuttavuudessa
havaittiin. Vaikuttavuuden erojen johdosta eri tiedekunnissa olisi mielekéstd tutkia, milld tarkoilla
opiskelualoilla vaikuttavuudessa on eroja ja mitkd tekijét tietyilld aloilla ennustavat tietynlaista
intervention tulosta. Tutkimalla alkutilanteen ja tiedekunnan tai opiskelualan vaikutusta
vaikuttavuuteen, interventiota pystyttéisiin kohdentamaan juuri oikeille henkildille siind vaiheessa,

kun he hyotyvit siitd kaikista eniten.
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