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HYVAKSYEN KOHTI ARVOJEN MUKAISTA OPISKELUA?
HYVAKSYMIS- JA OMISTAUTUMISTERAPIAN MENETELMIEN
SOVELTAMINEN OPINNOISSAAN VIIVASTYNEIDEN
RYHMAOH]AUKSESSA

Kaisa Poutanen & Juha Nieminen

Artikkelissa esitelliiin ryhmdimalleja, joita on Helsingin yliopistossa kebitetty
niille opiskelijoille, jotka kokevat tarvitsevansa tukea opintojensa edistii-
miseen tai uudelleen kiynnistimiseen. Ryhmdinterventioiden teoreettisena
lihtokohtana on hysdynnetty hyviksymis- ja omistautumisterapian (HOT)
tapaa hahmottaa ihmisen ajattelua ja toimintaa. Artikkelissa jisennetiiin
ensin teoreettisesti, miten hyviksymis- ja omistautumisterapian libesty-
mistapaa voidaan soveltaa opinnoissaan viivistyneiden erityisohjauksessa.
Valitun jisennyksen mukaan keskeistii vitvistyneiden ryhmiéohjauksessa on
pureutua etenkin kolmeen prosessiin: a) opiskelutoiminnan aktivoimiseen
Jja uusien tyotapojen harjoitteluun, b) opiskeluun liittyvien arvojen ja ta-
voitteiden kirkastamiseen ja c) opiskeluun liittyvien vaikeiden ajatusten ja
tunteiden hyvéiksyviiin, eriyttiviin havainnointiin. Ryhmiinterventioissa
pyrittiin edistimiin néiti kolmea prosessia. Opiskelijoiden kokemusten
perusteella valitun lihestymistavan soveltaminen néyttii lupaavalra.
Palautteissa opiskelijat raportoivar hystyneensi erityisesti opiskeluun liit-
tyvien vaikeiden ajatusten ja tunteiden hyviksymisti koskevasta teemasta.
Opiskeluun liittyvien tunteiden ja ajatusten hyviksyvi havainnointi ja
kiisittely ryhmissi voikin auttaa opiskelijoita edistimdin opintojaan ja
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kisittelemdiiin opiskeluun liittyviii ahdistusta. Interventioissa kokeillur
menetelmit voivat soveltua myiss muuhun ryhmdiohjaukseen ja opetukseen
korkeakouluissa, kun tavoitteena on tukea opintoihin sitoutumista pitkilli
aikatiihtiimelli.

Johdanto

Opintojen sujumiseen ja opiskelijoiden hyvinvointiin liittyvit on-
gelmat ovat huomattavan yleisid: kolmasosa opiskelijoista kokee
vaikeuksia saada otetta opinnoistaan, neljisosa ei koe opintojaan
merkitykselliseksi ja kolmasosa ilmoittaa kokevansa runsaasti stressii
(Kunttu & Huttunen 2009). Julkisessa keskustelussa on viime vuosina
kiinnitetty paljon huomiota korkeakouluopiskelijoiden pitkiin valmis-
tumisaikoihin, mutta pitkien opiskeluaikojen taustalla on kuitenkin
moninaisia tekijoitd (Kurri 2006; Liimatainen ym. 2010; Rautopuro
& Korhonen 2011). Kurrin (2006) tutkimuksessa opintojen viivis-
tymiseen yhdistyivit etenkin opiskelijoiden heikot opiskelutaidot,
puutteelliseksi koettu vertaistuki ja opiskelun ohjauksen vihiisyys.
Opintoihin sitoutumisen kannalta voi olla erityisen haitallista, mikili
opiskelijat eivit integroidu osaksi opiskeluyhteisoji (Lihteenoja 2010).
On selvid, etti monitahoisten ongelmien ratkaisemiseksi tarvitaan
monenlaisia toimenpiteiti ja useiden toimijoiden yhteistyotd. Tissd
artikkelissa kisittelemme opinnoissaan viivistyneiden opiskelijoiden
ryhmimuotoista erityisohjausta, jonka perimmiiseni tavoitteena on
tukea opinnoissaan selvisti viivistyneiden opiskelijoiden hyvinvointia
ja opintojen etenemisti. Artikkelissa kuvaamamme ryhmiinterventio
on tarkoitettu erityisohjaukseksi (Mikkonen, Eriksson & Jyry 2003),
joka ei korvaa yliopiston tavanomaista opetus- ja ohjaustoimintaa,
vaan tdydentii sitd.

Opiskelua tukevia kursseja ja ryhmid on jirjestetty viime vuo-
sina etenkin erilaisten tutkimus- ja kehittimishankkeiden puitteissa
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(Andersen & Martikkala 2010; Liimatainen & Keskinarkaus 2011;
Jéiskeld & Nissild 2011; Koponen & Ruth 2010; Myller 2011). Ryh-
mien avulla voidaan tukea esimerkiksi opiskelutaitoja (Ahtinen 2011;
Inkinen & Toom 2009), tutkielmien kirjoittamista (Trinidad 2011;
Valkonen 2011) ja esiintymisvalmiuksien kehittymistd (Koponen
ym. 2010). Opiskelijoiden tukikeskus Nyyti ry on lisiksi kehittinyt
opiskelijoille elimintaitokurssia (ks. Aarnio-Tervo, Marttinen &
Passiniemi 2010), jonka pohjalta Helsingin yliopistossa toteutet-
tiin vuonna 2008 opiskelutaitoja painottava versio opinnoissaan
viivistyneille. T4ssi artikkelissa kuvattujen ryhmiinterventioiden
suunnittelussa hyddynsimme niitid aiempia kokemuksia ja kehitimme
uusia tydskentelymalleja valitsemiemme teoreettisten lihtokohtien
pohjalta.

Kehittimistyon lihtokohdaksi otettiin hyviksymis- ja omis-
tautumisterapian (HOT) teoreettiset lihtdoletukset ja menetelmit
(Hayes, Strosahl & Wilson 1999; 2012). Hyviksymis- ja omistau-
tumisterapia on ongelmien kontekstuaalista luonnetta korostava,
tavoiteorientoitunut ja aktiivisen harjoittelun merkitysti painottava
suuntaus. Vaikka lihestymistapa on tullut laajimmin tunnetuksi
terapiamenetelmini, voi sitd soveltaa hyvin monenlaisiin ongelmiin,
monenlaisissa toimintaympiristdissi ja myos lyhyissd interventioissa
(Robinson, Gould & Strosahl 2010). Teoriaan pohjautuvia menetel-
mid on hyddynnetty lyhytkestoisissa interventioissa esimerkiksi tydssi
jaksamisen tukemisessa (Flaxman & Bond 2010), stressinhallinnan
taitojen opettamisessa (Brinkborg, Michanek, Hesse & Berglund
2011) sekd tyo- ja organisaatiokulttuurien kehittimisessi (Bond,
Flaxman & Bunce 2008).

Hyviksymis- ja omistautumisterapian menetelmien soveltami-
sesta opiskelun tukemiseen on toistaiseksi vain niukasti kirjallisuutta,
eikd tiedossamme ole kattavaa jisennystd menetelmien soveltamisesta
opiskelutaitojen kehittimiseen ja opiskelumotivaation tukemiseen.
Olemassa olevat tutkimustulokset menetelmien soveltamisesta opis-
kelukontekstissa ovat kuitenkin lupaavia. HOT-pohjaisen arvotyos-

232



kentelytehtivin lisidminen ajanhallintakurssiin nikyi satunnaistetussa
koeasetelmassa parantuneena opintomenestykseni ja alhaisempana
keskeyttimisprosenttina (Chase 2010). Niin iké4n satunnaistetussa
kokeessa opiskelijoiden tenttiahdistuksen kisitteleminen hyviksyntiin
perustuvalla interventiolla tuotti paremman tuloksen kuin perinteinen
kognitiivinen interventio (Brown ym. 2011). Ulkomaalaisten opis-
kelijoiden hyvinvoinnin tukemisessa kirjallinen itsehoitomateriaali
osoittautui hyodylliseksi, kun satunnaistettuna vertailuryhmini kiy-
tettiin kahden kuukauden jonotuslistalla olijoita (Takashi, Hayes, &
Jeffcoat 2011). Tutkimus- ja kehittimistyd on kuitenkin vasta alussa.
Yliopisto-opiskelijoille suunnattuja HOT-perustaisia interventioita
on tarpeen jisentdd edelleen teoreettisesti, kokeilla kiytinngssi ja
tutkia empiirisesti.

HOT nostaa eksplisiittisesti esiin sellaisia ilmi6itd ja nikoékulmia,
jotka mielestimme soveltuvat hyvin opiskelun ongelmien tarkasteluun
lyhytkestoisissa ryhmissi. Pyrimme tissi artikkelissa nostamaan esiin
viitekehyksen erityistd antia yliopisto-opiskelijoiden tueksi jirjestetti-
vien ryhmien taustateoriana. Opiskelua tukevien ryhmien toteutuk-
sessa on suomalaisen kirjallisuuden mukaan nojauduttu esimerkiksi
sosiodynaamisen ohjauksen teoriaan (Jaiskeld ym. 2011; ks. Peavy
1999), yhteistoiminnallisen oppimisen teoriaan (Nummenmaa &
Lautamatti 2004; Repo-Kaarento 2007) ja siitd sovellettuihin ver-
taisohjauksen periaatteisiin (Soini 2008). Samankaltaista aiemmin
toteutetuissa ryhmissi ja nyt esittelemissimme mallissa ovat eten-
kin opiskelutoiminnan aktivointi, opiskelutaitojen konkreettinen
harjoitteleminen ja opiskelijoiden vertaisohjauksen hysdyntiminen
ryhmin tydskentelytapana.

Kehitystydssd hahmotimme intervention kohteet kolmena kes-
keisend prosessina: a) opiskelutoiminnan aktivoimisena ja uusien
tydtapojen harjoitteluna, b) opiskeluun liittyvien arvojen ja tavoit-
teiden kirkastamisena seki ¢) opiskeluun liittyvien vaikeiden aja-
tusten ja tunteiden hyviksyvini, eriyttivind havainnointina (kuvio
1). Laajemmasta, kliinisen tydn taustateoriaksi kehitetystd mallista

233



(Hayes ym. 2012; Luoma, Hayes & Walser 2007) valittiin ja tiivis-
tettiin elementit, jotka olivat keskeisid tissd artikkelissa kuvatuissa
ryhmiinterventioissa (kuvio 1).

Opiskelutoiminnan
aktivoiminen ja uusien
tyotapojen harjoittelu

Vaikeiden ajatusten ja
tunteiden hyvaksyva
eriyttdava havainnointi

Opiskeluun liittyvien
arvojen ja tavoitteiden
kirkastaminen

Kuvio 1. Psykologisen joustavuuden prosessit viivastyneiden ryhmaoh-
jauksessa

Preventiivisid interventioita analysoitaessa on havaittu, ettd tehok-
kaimpien interventioiden toteutukseen liittyy monia yhteisi piirteiti.
Toimivissa interventioissa kdytinndt perustuvat teoria- ja tutkimus-
tietoon, sisiltdvit nikemyksen siitd, milld tavoin valittu interventio
voi vaikuttaa haluttuihin ilmiéihin, ja intervention lyhyen ja pitkin
tihtdimen tavoitteet on selkeidsti muotoiltu (esim. Barry 2007). Ku-
ten jo todettu, on opintojen viivistyminen tutkimusten mukaan
monimutkainen ilmid, johon kuuluu lukuisia seki yksiloon ettd
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opiskeluympiristoon liittyvid suojaavia ja riskitekijoicd (Kurri 20006).
Esittelemme tissi artikkelissa hyviksymis- ja omistautumisterapian
lihestymistapaa tarkastelemalla, milld tavoin viivistymisen ilmiéon
voi olla mahdollista pureutua juuri ryhminohjauksen keinoin. Esit-
telemme intervention kohteena olevat tekijit, jotka ovat opintojen
edistymisen ja opiskelijoiden hyvinvoinnin kannalta tirkeiti ja joi-
hin pyrimme vaikuttamaan ryhminohjauksella. Erittelemme my®ds
ryhmiintervention lyhyen ja pitkin tihtiimen tavoitteet. Lopuksi
esittelemme lyhyesti sitd, miten olemme soveltaneet lihtskohtia to-
teuttamissamme ryhmissi ja miten ryhmiin osallistujat ovat arvioineet
ryhmien onnistumista omien kokemustensa valossa.

Intervention kehittimisen teoreettiset lihtékohdat
Normalisointi ja yhteiséllisyys

Motivaatioon, ajatuksiin, tunteisiin ja toimintaan liittyvid inhimillisid
ongelmia ei hyviksymis- ja omistautumisterapeuttisessa ajattelussa
jaotella patologisiin ja normaaleihin. Sen sijaan niiti tarkastellaan
kontekstisidonnaisina, pohjimmiltaan normaaleina ilmiéini, ja tavoit-
teena on auttaa ihmisid ylittimiin esteiti itselle tirkeiden pddmadrien
saavuttamiseksi. HOT pyrkii osaltaan purkamaan ihmisten mustaval-
koista jaottelua terveisiin ja sairaisiin, menestyjiin ja epionnistujiin,
normaaleihin ja epinormaaleihin (Hayes ym. 2012).
Lihestymistavan voi olettaa sopivan hyvin opiskeluongelmien yh-
teisolliseen kisittelyyn ja ryhmiinterventioihin, joiden tavoitteena on
auttaa opiskelijoita kiynnistimiin jumiutuneet opiskeluprosessinsa.
Tyypillinen palaute erilaisista opiskelutaitoryhmisti ja tydpajoista on
ollut, ettd opiskelijat ovat kokeneet helpottavaksi huomata monien
muidenkin painiskelevan samantyyppisten haasteiden kanssa kuin he
itse (esim. Fink 2011; Toom 2009). Esimerkiksi vaativan akateemisen
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tekstin kirjoittamiseen liittyy usein ahdistusta, aloittamisen tarpee-
tonta lykkddmisti ja tehtivin vilttelyd. Kontakti muihin opiskeli-
joihin ja omien ajatusten ja tunteiden hahmottaminen normaaleiksi
reaktioiksi voivat osaltaan lieventii opiskelijoiden ulkopuolisuuden
kokemuksia ja helpottaa tydskentelyi (ks. esim. Nummenmaa &
Lautamatti 2004).

Toiminnan aktivointi ja taitojen harjoittelu

Tavoitteiden mukaisen toiminnan aktivointi on yhteistd monenlaisille
ryhmiinterventioille, joissa pyritdin opiskelutaitojen kehittimiseen
ja opintojen sujuvoittamiseen (Inkinen ym. 2009; Nummenmaa &
Lautamatti 2004; Penttinen & Plihtari 2011). Kognitiivisissa kiyt-
tdytymisterapioissa, joihin HOTinkin voidaan ajatella kuuluvan,
painotetaan kiyttidytymisen aktivoimista ja ongelmanratkaisutai-
tojen harjoittelemista muutoksen aikaansaamiseksi (Lehtonen &
Lappalainen 2005). Toiminnan aktivointi konkreettisissa tilanteissa
on my6s HOTin keskeinen pddmairi, ja toiminnan kautta saatavat
uudet kokemukset oletetaan keskeiseksi muutosta edistiviksi teki-
jaksi (Hayes ym. 2012; Luoma ym. 2007). Kun uusia opiskelutaitoja
harjoitellaan kiytinnon opiskelutilanteissa, on opiskelijan mahdol-
lista saada toimintansa seurauksena uudenlaista kokemuksellista
palautetta, joka vahvistaa motivaatiota ja uskoa mahdollisuuksiin
onnistua opinnoissa.

Erityistd HOTissa on se, ettid kiyttdytymistd aktivoidaan kohti
omien arvojen mukaisia tavoitteita. Ongelmien syiden tai kehitys-
historian pohdintaan ei kiytetd paljon aikaa, jos se ei selkeisti palvele
tavoitteiden mukaista toimintaa ja uudenlaisten toimintatapojen
harjoittelua (Hayes ym. 1999). HOTille ominainen tapa lihestyi
ajattelun, tunteiden ja toiminnan keskiniisid suhteita perustuu tieto-
teoreettisesti funktionaaliseen kontekstualismiin (Hayes 2004), jota
voidaan pitdd pragmatismin alalajina. Funktionaalisen kontekstualis-
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min mukaan ihmisen toiminnan ymmartimiseksi on vilttimatonti
ottaa huomioon 1) konteksti, jossa toiminta tapahtuu, ja 2) funktio,
jota toiminta kontekstissaan palvelee. Kiyttdytymistd arvioidaan
siitd nikokulmasta, mitd piamidrid se tietyssi tilanteessa palvelee
— millaisen funktion toiminta tietyssi tilanteessa saa?

Jos opiskelija on asettanut opintojen edistimisen arvojensa mu-
kaiseksi tavoitteeksi, hin voi esimerkiksi arvioida, palveleeko luen-
nolle meneminen hinen opintojensa etenemistd vai ei. Molemmat
gelmatilanteissa opiskelutehtivid aletaan helposti viltelld (Heikkils,
Nieminen & Sauri 2003; Nurmi, Aunola, Salmela-Aro & Lindroos
2003). HOTin nikokulmasta erityisesti vilttdmiskiyttiytymiseen
kannattaa kiinnittdd paljon huomiota (Hayes ym. 2012), koska
vilttelyn oletetaan usein muodostuvan esteeksi arvojen mukaiselle
toiminnalle.

Ajatusten ja tunteiden hyvéksyminen

Myés yksilon ajatuksia tarkastellaan kontekstissa tapahtuvana toimin-
tana. Samalla ajatuksella voi olla eri tilanteissa erilaisia funktioita, ja
sisdllollisesti sama ajatus voi olla jossakin tilanteessa yksilon tavoit-
teiden nikdkulmasta hyodyllinen, toisessa ongelmallinen. Suuntaus
poikkeaa niin ollen sellaisista kognitiivisista lihestymistavoista, joissa
pyritiin muuttamaan ihmisen haitallisia ajattelutottumuksia (esim.
Beck 1993). Ajatusten totuudellisuuden sijasta ollaan kiinnostuneita
siitd, kuinka ajatukset ja tunteet ohjaavat yksilon toimintaa joko
kohti hinelle tirkeiti tavoitteita tai niistdi kauemmaksi (Hayes 2004).
Vilttamiskdyttdytyminen on usein ratkaisevaa varsinaisten opiskelu-
ongelmien kehittymisessi — eivit opiskeluun liittyvit epimiellyttivit
tunnekokemukset ja ajatukset sininsi.

HOTissa vaikeita ajatuksia ja tunteita tarkastellaan siitd nikokul-
masta, miten hyvin ne palvelevat itselle tirkeitd arvoja ja tavoitteita.
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Opiskelijaa ei ohjata muuttamaan ajatustensa sisiltod, vaan harjoit-
telemaan uudenlaista tapaa suhtautua ajatuksiinsa. Sen sijaan etti
hankaliksi koettuja ajatuksia muutettaisiin, niitd pyritddn tarkaste-
lemaan uudesta nikokulmasta. Jos opiskelijalla on esimerkiksi ajatus
”gradustani tulee kamalan huono”, ei ajatusta pyritd poistamaan. Ei
ryhdyti myoskiin argumentoimaan, ettd “gradusta tulee varmasti
hyvi”. Sen sijaan opiskelijaa pyritiin luomaan ajatukseen sellainen
nikokulma, joka mahdollistaa gradunteon, vaikka timinkaltaisia
ajatuksia prosessin aikana heriisikin.

Hyviksymis- ja omistautumisterapian taustateoriassa kiinnitetdin
paljon huomiota kielelliseen toimintaan ja laajemminkin symbo-
liseen merkityksenantoon ja piittelyyn inhimillisen kokemuksen
muovaajana. Terapiamuoto pohjautuu suhdekehysteorian nimelld
tunnettuun oppimisteoriaan, joka selittdd psykologisten ongelmi-
en syntyi kielellisen toiminnan kautta (Hayes ym. 1999; Térneke
2010). Kielen avulla luodaan tulkintoja ja yhteyksii eri asioiden
vilille kulttuuristen tarinoiden mukaisesti, osin myds melko auto-
maattisesti, minki seurauksena psykologinen paha olo on yleisti ja
myos viistimitonti. Kielellinen toiminta tuottaa ongelmia silloin,
kun kielellisiin tulkintoihin ja kielellisiin sidéntoihin sulautuminen
(fusion) irrottaa ihmisen kontaktista nykyhetken kanssa ja estidi
toteuttamasta itselle tirkeitd asioita kidytinngssi. IThminen saattaa
toimia joustamattomasti kielellisten sddntdjen perusteella eikd niin
ollen huomaa, millainen toiminta lisiisi mielekkyytti ja hyvinvointia
elimdidn nykyhetkessi.

Esimerkki ongelmanratkaisuyrityksestd, joka on harvoin hyé-
dyllinen mutta johon ihmiset kuitenkin tyypillisesti turvautuvat,
on pyrkimys kontrolloida ja viltelld epimiellyttivid ajatuksia ja tun-
nekokemuksia. On useasti niytetty, ettd ajatusten viltteleminen ja
kontrollointiyritykset saattavat johtaa vilteltivin ajatuksen vahvistu-
miseen (esim. Wegner, Schneider, Carter & White 1987). Tillainen
kokemutksellinen vilttiminen (Hayes, Wilson, Gifford, Follette &
Strosahl 1996) johtaa usein my®6s haitalliseen ulkoiseen toimintaan.
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Opiskelija alkaa hankalia tunteita ja ajatuksia vilttadkseen lykiti
opintoja edistivien asioiden tekemisti, esimerkiksi ahdistavalta tun-
tuvan maisterintutkielman kirjoittamista.

Vilttelyn purkamiseksi kielteisid ajatuksia ja tunteita pyritdin
huomaamaan, kokemaan ja lempeisti kannattelemaan, samalla kun
omaa kiyttdytymistd ohjataan omien tavoitteiden mukaiseen suuntaan
(Hayes ym. 1999; Wilson & Murrell 2004). Suhtautumista vaikeita
kokemuksia kohtaan pyritiin tietoisesti muuttamaan aiempaa lem-
peimmiiksi ja hyviksyvimmiksi, jotta voitaisiin ehkiistd vilttelyn
ja kontrolloinnin kielteisid vaikutuksia. Tavoitteena on joustavuus:
kokemuksia ei tarvitse viltelld, vaan niihin voidaan luoda eriytti-
vid havainnointietdisyyttd. Hyviksyvin suhteen luominen vaikeita
kokemuksia kohtaan on tyypillisti useille linsimaisille terapioille
(esim. Leiman 2007). HOTissa vaikeiden kokemusten hyviksyviin
tietoiseen havainnointiin pyritdin kuitenkin hyvin eksplisiittisesti
ja hyviksyvii suhtautumista pyritdin aktiivisesti harjoittelemaan,
esimerkiksi tietoisuustaitoharjoitusten avulla (Hayes ym. 1999).
Arvojen mukaisten tavoitteiden kannalta haitallisia ajatuksia pyri-
tddn eriyttdmiin, vaikkapa mielikuvaharjoituksin tai tarkastelemalla
paperille kirjoitettua ajatusta konkreettisesti fyysisen vilimatkan
paisti. Ajatusten syntyhistoriaa ei pohdita pitkillisesti eikd ajatusten
sisiltojd pyritd muokkaamaan. Opiskelijaa voidaan kuitenkin opettaa
asettamaan ajatuksia uuteen kontekstiin esimerkiksi kehottamalla
hinti sanomaan "huomaan, ettid minulla on ajatus, etti gradusta tulee
kamalan huono”, tai “kiittimiin mieltd” ajatuksesta, ettd gradusta
tulee huono. Ajatukseen saattaa liittyd voimakaskin hipein tunne,
jota ei sitikddn tarvitse pyrkii muuttamaan.

Hyviksyvin, eriyttidvin havainnoinnin avulla ajatus voi niyttiy-
tyd uudessa kontekstissa, yhtend monista kirjoitusprosessin aikana
heriivistd ajatuksista, joita ei tarvitse sen paremmin pelitd kuin ottaa
oman toiminnan ohjenuoraksikaan. Parhaimmillaan omien opiske-
luun liittyvien ajatusten ja tunteiden tuominen uuteen asiayhteyteen
voi vihentid vilttdmiskdyttdytymistd, opiskelijan hipein tunteita ja
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vahvistaa kokemusta kuulumisesta opiskelijayhteisoon. Opiskelija-
yhteis66n kuuluminen voi tulla mahdolliseksi kielteisiksi koetuista
ajatuksista huolimatta ja niiden yhteiséllisen jakamisen kautta.

Arvot motivaation moottoreina

Opiskelijan sitoutumisen ja koetun hyvinvoinnin kannalta on mer-
kityksellistd, kokeeko hin opiskelutavoitteensa itse asetetuiksi ja
sisdisesti palkitseviksi (Vansteenkiste, Simons, Lens, Sheldon & Deci
2004; Sheldon, Ryan, Deci & Kasser 2004). Opintojen edistimiseen
tihtddvissd interventioissa opiskelijat miirittelevitkin usein omia
opiskelutavoitteitaan, jakavat niitd pienemmiksi osatehtiviksi ja seu-
raavat etenemistiin intervention edetessi (Heikkild, Nieminen &
Sauri 2003; Lindblom-Ylinne 2003). Robinson ryhmineen (2010)
kuitenkin esitti, ettd tavoitteiden taustalla olevien arvojen episelvyys
johtaa helposti siihen, ettd ihminen seuraa yleisesti hyviksyttyjd,
mutta itselle ulkokohtaisiksi jadvid kiyttdytymismalleja tai pyrkii
(esimerkiksi opiskelullaan) tyydyttimiin joidenkin toisten toiveita.
HOTissa pureudutaankin itselle asetettujen tavoitteiden taustalla
oleviin henkilokohtaisiin eliminarvoihin.

Arvotyoskentely on HOTissa erdinlainen sisidnrakennettu mo-
tivaatioanalyysi, jonka avulla pyritdin vahvistamaan sisiistd motivaa-
tiota selventimailli ja kirkastamalla itselle tirkeiksi koettuja asioita
(Lappalainen 2008; Hayes ym. 2012). Arvot miiritellddn kielellisesti
rakennetuiksi, laaja-alaisiksi ja toivotuiksi eliminsuunniksi (Hayes
ym. 2012; Wilson & Murrell 2004). HOTin mukaisesti arvojen
voidaan ajatella olevan suuntia, jotka tuovat tarkoituksen ja mielek-
kyyden kokemuksia elimiin. Esimerkkejd tilld tavalla mddritellyiscd
arvoista voivat olla esimerkiksi yhteys muihin ihmisiin, kauneuden
kokeminen taiteen kautta tai fyysisen hyvinvoinnin yllipitiminen.
Henkilokohtaisesti tirkeiksi koettujen arvojen pohjalta rakennetaan
toiminnalle tavoitteita, mutta vaikka arvojen mukaisia tavoitteita
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on mahdollista toteuttaa, ei arvoja varsinaisesti voida lopullisesti
saavuttaa (Hayes 2004).

Opiskelumotivaatiota voidaan pyrkii vahvistamaan selventimilli
ja kirkastamalla, mitd arvoja opiskelu opiskelijan juuri sen hetkisessi
tilanteessa palvelee (Chase 2010). Opiskeluun liittyvid arvoja saat-
taisivat vaikkapa kieltenopiskelijalle olla "rakkaus sanoihin” tai ” ty
tekstien parissa”. Opiskelijan timidnhetkisessi tilanteessa tavoitteena
voisi olla kirjoittaa gradu, ja hin saattaisi arvotydskentelyn seurauk-
sena kokea gradunteon osaltaan palvelevan hinelle tirkeitd arvoja,
joko tilld hetkelld tai tulevaisuudessa. Arvoja kirkastamalla pyritdin
vahvistamaan motivaatiota tehtivissi, joista saatavat palkinnot eivit
ole vilittémid. Samalla arvotydskentelyn avulla voidaan tukea opis-
kelijoiden kokemusta omasta toimijuudesta, miki on myds muiden
ohjausteorioiden mukaan ohjauksen keskeinen tavoite (esim. Num-
menmaa & Lautamatti 2004; Soini 2008).

Tavoitteena psykologinen joustavuus opiskelussa

Tavoittelemme viivistyneiden ryhmissi HOTin periaatteiden mukai-
sesti psykologisen joustavuuden (Hayes ym. 2012; Pietikdinen 2010)
kehittimistd opiskelussa. Tillsin opiskelijat pystyvit vapaammin
valitsemaan arvojensa mukaisia asioita elimainsi sisiisistd esteistd
huolimatta. Interventiossa pyritiin tukemaan psykologisen jousta-
vuuden kolmea keskeistid osatekijdd: opiskeluun liittyvien arvojen
kirkastamista, arvojen mukaisen toiminnan aktivointia ja ajatusten

Valitsemamme viitekehyksen lihtokohdista oletamme, etti opis-
kelutoiminta motivoi enemmiin silloin, kun opiskelijat ovat pohtineet
ryhmissd opiskelun suhdetta omiin eliminarvoihinsa. Opiskeluun
yhdistetdin niin sisiisesti palkitsevia, omiin arvoihin yhdistyvii
merkityksii, sen sijaan ettd opiskelu yhdistyisi yksinomaan kielteisiin
merkityksiin, kuten epionnistumisen kokemuksiin tai suorittamiseen
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ilman sisdistd mielekkyytti. Opiskelun tietoinen kytkenti arvoihin
lisdd todennikdisyyttd, ettd ihminen toteuttaa arvojensa mukaisia
valintoja arjessaan, sen sijaan etti kiyttdytymistd ohjaisivat epimiel-
lyttivien kokemusten kontrollointi ja viltteleminen. Opiskeluun
liittyvien vaikeiden ajatusten ja tunteiden hyviksyvi havainnointi
vihentid my6s osaltaan opiskelijoiden tarvetta lykiti ja viltelld opis-
kelutehtivien aloittamista. Konkreettisten opiskelutaitojen harjoittelu
voi tukea entisestddn opiskelijoiden oman toimijuuden kehittymisti,
mydnteisten opiskelukokemusten saamista ja uskoa mahdollisuuksiin
selviytyd opinnoista.

Psykologisen joustavuuden lisiksi tavoitteena on ryhminohja-
uksen kautta edistdi opiskelijoiden kuulumisen tunnetta vertaisyh-
teis66n, silld kuulumattomuuden kokemukset ja vertaistuen puute
ovat yleisid opinnoissaan viivistyneiden keskuudessa (esim. Kurri
20006). Kokemusten jakaminen vertaisryhmissi voi myds osaltaan
auttaa selviimiin huonommuuden tunteiden kanssa. Ryhmiinter-
vention lyhyen tihtiimen tavoitteena on niin kehittid opiskelijoi-
den psykologista joustavuutta opiskelussa ja kuulumisen tunnetta
vertaisyhteis66n, miki tukee opintojen edistimisti ja opiskelijoiden
hyvinvointia. Intervention pitkikestoinen tavoite on, etti kuulumisen
tunne ja kehittyvi psykologinen joustavuus mahdollistavat opintojen
mielekkiin edistimisen myos ryhmin paityttyi ja lopulta opinnoista
valmistumisen, mikili valmistuminen vastaa opiskelijoiden omia
eliminarvoja ja -tavoitteita.

Lahtokohtien soveltaminen ryhmissa
Vuorovaikutus on olennainen osa toteutusta

Opiskelua tukevien ryhmien toteutuksessa on tirkedi se, miten oh-
jaajat ilmaisevat asioita ja millainen vuorovaikutus ryhmissi syntyy
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(esim. Fink 2011; Liimatainen & Keskinarkaus 2011). Vuorovai-
kutusta toteuttamissamme viivistyneiden ryhmissi ohjaavat sekid
HOTin periaatteet ettd vertaisohjauksen ideat ryhmitoiminnan or-
ganisoimiseksi.

Hyviksyvi suhtautuminen omiin kokemuksiin ja motivaatio
tyoskennelld itse asetettujen tavoitteiden eteen eivit ole yksinomaan
dlyllisid suorituksia, vaan my®s taitoa suhtautua omiin kokemuksiin ja
valintoihin joustavasti ja myétituntoisesti. Hyviksymis- ja omistau-
tumisterapia korostaa, ettd auttajat ja avun hakijat ovat viimekidessi
samassa veneessid — inhimillisessid kokemuksessa on paljon yhteisti,
ja myos auttajat kamppailevat samankaltaisten asioiden kanssa kuin
autettavat (Hayes ym. 2012; 1999). Tyoskentelyi pyritddn edistimiin
mallintamalla vuorovaikutuksen keinoin hyviksyvii suhtautumis-
ta inhimillisiin kokemuksiin ja jakamalla my6s omia kokemuksia
(Luoma ym. 2007). Akateemisen opiskelun ongelmien yhteydessi
ongelmien normalisointi ja ryhmin ohjaajien omien kokemusten,
esimerkiksi "graduahdistuksen” ja akateemiseen kirjoittamiseen liit-
tyvien vilttelykokemusten, jakaminen on hyvin luontevaa.

Ryhmiin ohjaajat voivat mallintaa hyviksyntii tekemilld ryhmais-
si tilaa monenlaisille tunteille, ajatuksille ja nikékulmille ja osoitta-
malla vuorovaikutuksen keinoin hyviksyvinsi jokaisen ryhmiliisen
oikeuden tehdi valintoja omista lihtékohdistaan. Vuorovaikutuksessa
on mahdollista ilmaista sama ajatus tai tehtivinanto tavalla, joka
vahvistaa tuomitsevaa suhtautumista itsei kohtaan tai vaihtochtoisesti
auttaa lempeidsti huomaamaan omia reaktioita, arvioimaan vaihtoeh-
toja ja tekemiin valintoja omien arvojen suuntaisesti. Ohjaajat hyo-
dyntivit puheenvuoroissaan myds metaforia vaikeasti ymmirrettivien
ilmididen kokemuksellisen ymmirtimisen edistimiseksi. Esimerkiksi
viltedmiskiyttdytymistd ja hyviksyntid voidaan esitelld klassisen juok-
suhiekkametaforan avulla (esim. Lappalainen ym. 2009). Metaforassa
esitelldin tilanne juoksuhiekkaan uppoamisesta. Paradoksaalisesti
juoksuhiekkaan uponneen tilanne vaikeutuu huomattavasti, kun hin
potkii ja rimpuilee juoksuhiekassa (= ahdistavien kokemusten viltti-
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misti ja kontrollointia). Juoksuhiekassa tulee asettautua makaamaan
paikoillaan, vaikka mieli neuvoo itselle toisin.

Ohjaajien mallintaman hyviksynnin lisiksi keskeistd ryhmien
toteutuksessa on opiskelijoiden keskiniinen ajatustenvaihto ja ratkai-
sujen pohtiminen pari- ja pienryhmikeskusteluissa vertaisohjauksen
periaatteiden mukaisesti (esim. Soini 2008). Vertaisohjauksella tuetaan
opiskelijoiden yhteenkuuluvuutta ja opiskelijoiden itseniisyyttd opiske-
luongelmien ratkomisessa. Opiskelijoille annetaan tilaa tutkia ilmisiti,
ilman ettd ohjaajat suoraan osallistuvat kaikkiin keskusteluihin. My®s
annetaan virikkeitd ryhmildisten pohdinnoille joko pienryhmissi tai
koko ryhmin kesken. Kaksi ohjaajaa edistid kokemuksemme mu-
kaan osaltaan mydnteistd vuorovaikutusta ryhmissi, silld ohjaajilla
on enemmin voimavaroja olla tietoisesti lisni ja toimia joustavasti
ryhmiitilanteessa, kun ohjausvastuuta jakaa toinenkin vetiji.

Ryhmien toteuttaminen

Artikkelissa kuvattuja lihtokohtia sovellettiin vuosina 2010 ja 2011
kahdessa ryhmipilotissa opinnoissaan selvisti viivistyneisiin opiske-
lijoihin Helsingin yliopistossa. Ensimmiinen ryhmisti jirjestettiin
humanistisen tiedekunnan ja toinen valtiotieteellisen tiedekunnan
opiskelijoille. Ryhmit kokoontuivat viikon vilein, humanistisen tie-
dekunnan ryhmi viisi kertaa ja valtiotieteellisen tiedekunnan ryhmi
seitsemin kertaa.

Ryhmiin osallistcuminen oli vapaachtoista, ja ryhmii mainos-
tettiin kaikille kohdetiedekuntien opiskelijoille. Ryhmien kerrottiin
olevan tarkoitettu tueksi opiskelijoille, joiden opinnot ovat selkeisti
viivistyneet ja jotka haluavat jatkaa opintoja samanaikaisesti ryhmiin
osallistumisen kanssa. Alun perin molempiin ryhmiin oli ilmoittau-
tunut jonkin verran enemmin opiskelijoita kuin mitid ensimmaiselle
lihitapaamiskerralle saapui. Ensimmiiselld tapaamisella lisni oli
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13 opiskelijaa humanistiryhmissi ja 12 valtiotieteellisen ryhmissi.
Ryhmien paityttyd sai ryhmistd kurssimerkinnin opintorekisteriin-
si 10 humanistiopiskelijaa ja 10 valtiotieteellisen opiskelijaa, kun
kurssimerkinnin edellytykseni oli sidnnéllinen ldsniolo tapaamisilla
ja mahdollisesta yhdestid poissaolosta suoritettu korvaava tehtivi.
Ryhmiin sitouduttiin ndin ollen hyvin, vaikka muutamat eivit osal-
listuneetkaan kaikkiin tapaamisiin.

[lmoittautumisen yhteydessi osallistujilta pyydettiin kirjalliset
kuvaukset heidiin opiskeluhistoriastaan ja siitd, miksi he tahtoivat osal-
listua ryhmiin. Opiskelijat kuvasivat vastauksissaan heille tyypillisid
opiskelun ongelmia, ja vaikka opiskelijoiden elimintilanteet vaihteli-
vat, heiddn kuvauksensa arkipiiviisissi opiskelutilanteissa ilmenevisti
opiskelunvaikeuksista muistuttivat paljon toisiaan. Vastauksissa usein
toistuvista opiskeluongelmista nostamme esiin tyyppiesimerkkeji
jasentimiin ohjausmenetelmien esittelyi.

Ryhmiin hakeutuneet opiskelijat kuvasivat pitkiin jumissa ol-
leiden opintojen uudelleen kidynnistimistd vaikeaksi. Kuvauksissa
yleisimmin toistuvat opiskeluongelmat luokiteltiin seuraavasti: 1)
tydskentelyn aloittaminen ja ajanhallinta, 2) opiskelutehtivien lyk-
kddminen ja 3) motivaatio ja arvot opinnoissa. Suoraan perinteisiin
akateemisiin taitoihin kuten tekstien lukemiseen ja tieteelliseen kir-
joittamiseen liittyvid vaikeuksia tuli esille varsin niukasti, ja ne yhdis-
tettiin yleisesti tydskentelyn aloittamisen vaikeuteen ja vitkasteluun
tehtivien loppuunsaattamisessa.

Opiskelijoiden vastauksia kiytettiin apuna ryhmikertojen suun-
nittelussa, ja kyseessi oli niin ollen puolistrukturoitu ryhminohja-
uksen malli (esim. Nummenmaa & Lautamatti 2005). Toiminta
tapaamisilla oli tavoitteellista ja aiheet suunniteltiin etukiteen, mutta
samalla keskusteluille annettiin runsaasti aikaa. Ensimmaisilld tapaa-
miskerroilla opiskelijat jakoivat kokemuksia opiskelusta ja opiskelun
ongelmista. Kokemusten jakamisella tuettiin opiskeluongelmien
normalisointia ja pyrittiin rakentamaan kokemusta ryhmin yhteisisti
tavoitteista. Pyrkimyksini oli oppia havainnoimaan opiskelutottu-
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muksia arjessa, kdynnistid toiminnan rakentava reflektointi ja akti-
voida ryhmaliisid opiskelemaan tapaamisten vililld. Opiskelutaitoja
harjoiteltiin myds ryhmitapaamisten vililld erilaisten vilitehtivien
avulla. Esittelemme seuraavaksi joitakin keskeisid ryhmissi kiytettyjd
tydskentelymenetelmii opiskelijoiden kuvaamien opiskeluongelmien
mukaan jisenneltyni.

Tydskentelyn aloittaminen ja ajanhallinta

"Opintojeni sujumista on estinyt viivistyminen tydskentelyn
aloittamisessa.”

"Toteuttamiskelpoisten aikataulujen laatiminen on minulle
ongelma.”

Alkukyselyssi yleisimmit opiskeluongelmat olivat opiskelijoiden
kokemusten mukaan tyéskentelyn aloittaminen ja ajanhallinta. Usein
opiskelijoiden oli vaikea hahmottaa, miten he piisisivit alkuun opis-
kelussa ja miten ajanhallinta tukee opiskelua ja hyvinvointia. Niitd
kysymyksii lihestyttiin teoreettisen viitekehyksen mukaisesti ensin
toiminnan aktivoimisen ja taitojen harjoittelemisen nikékulmasta
(kuvio 1). Ryhmien ensimmiisessi tapaamisessa opiskelijat pilkkoi-
vat tirkeind pitimidin opiskelutavoitteita osatavoitteiksi ja helposti
toteutettaviksi pieniksi opiskeluteoiksi yksin ja myds pienryhmissi
muiden avustuksella. Pienten opiskelutekojen toteuttamisesta pyy-
dettiin pitimain kirjaa seuraavia tapaamisia varten. Lisiksi opiskelijat
saivat alussa vilitehtivikseen seurata ajankiyttodin tarkasti viikon
verran. Ajanhallinnan harjoittelemista jatkettiin toisella tapaami-
sella edelliselld viikolla saatujen havaintojen ja kokemusten perus-
teella. Tavoitteena oli ndin ensin yksityiskohtaisesti havaita, mistd
tekijoistd ajanhallinta eri tilanteissa kiytinnossd rakentuu ja miten
oma toiminta edistdi tai haittaa opiskelutavoitteiden toteuttamista.
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Vastaavanlaisia opiskelutoiminnan aktivoimisen harjoituksia on jo
pitkdin hyédynnetty opiskelijoiden erityisohjauksessa (esim. Heik-
kild ym. 2003) sekid opinnoissaan jumiutuneiden ryhmissi (esim.
Liimatainen & Keskinarkaus 2011). Toiminnan aktivoiminen on
olennainen osa my®s valitsemaamme teoreettista viitekehysti, jossa
korostetaan pienin askelin etenevin toiminnan merkitysti kiyttiy-
tymisen muuttamisessa.

Alussa opiskelijoita kehotettiin kokeilemaan avoimin mielin
ryhmikerroilla esiteltyjd ja yhdessi ideoituja uusia tydskentelytapoja.
Tarkoitus oli tutkia kokemuksellisesti sitd, mitki tydtavat soveltuvat
juuri itselle. Mahdollisia epdonnistumisia — kun asetettuja tavoitteita ei
ollut viikon aikana saavutettu — pyrittiin lihestymiin siten, ettd myds
niiden kautta voi saada lisitietoa omasta toiminnasta ja tydskentely-
tapojen soveltuvuudesta itselle. Havainnointitehtivien instruktiossa
hyddynnettiin metaforaa; ryhmiiliisid kehotettiin seuraamaan omaa
toimintaansa ikdin kuin he olisivat kerdimissi tutkimusaineistoa
yhden yliopisto-opiskelijan toiminnasta. Havaintoja tultaisiin tarkas-
telemaan “suurella rakkaudella”, kuten toinen ryhmin vetijistd asian
ilmaisi. Kokemusten jakamisella ryhmiliisten kesken pyrittiin siihen,
ettd opiskelijat voisivat oppia my®ds toistensa kokemuksista.

Opiskelutehtdvien lykkddminen

"En saa tehtivid loppuun asti tehdyksi, lykkéiin palautta-
mista ja kurssit jidvit usein kesken.”

"Kurssien tentti- ja palautuspiiviit luovat paineita, ja jitin
kursseja kesken, mikd lisii paineita entisestiiin.”

Opiskelijat kertoivat usein taipumuksesta lykitid opiskelutehtivien

tekemistd, niin ettd kurssit jiivit joko kokonaan kesken tai tentteihin
valmistautuminen oli vaillinaista. Lykkdamisen ja tehtivien vilttelyn
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my6td opiskelusta oli tullut vaikeasti hallittavaa ja kuormittavaa.
Taipumus lykitd tehtivien suorittamista itselle haitallisella tavalla
on tutkimusten mukaan yliopisto-opiskelijoilla muuhun viestson
verrattuna hyvin yleisti (ks. Steel 2007). Yliopistoympiiristé on omi-
aan altistamaan viivyttelylle, silli monissa tiedekunnissa opiskellaan
itseniisesti ja opiskelijalla on suuri vastuu omasta ajankiytostiin
(esim. Haarala-Muhonen 2011).

Ryhmiin osallistuneet opiskelijat tunnistivat tapansa lykiti teh-
tivien tekemistd, mutta he eivit oman kokemuksensa mukaan olleet
itseniisesti kyenneet muuttamaan kiyttdytymistdin. Teoreettisten
lihtokohtiemme mukaisesti kisittelimme ryhmissd lykkddmisti vile-
timiskdyttdytymisend (Lehtonen & Lappalainen 2005; Pietikdinen
2010; Hayes ym. 1996). Opiskelutaitojen harjoitteleminen ja ver-
taisten sosiaalinen tuki auttavat osaltaan opiskelijoita tarttumaan
tehtiviin ja suorittamaan kursseja loppuun aikataulussa. Oletimme
lisiksi, ettd kidyttdytymisen muuttaminen helpottuu, jos opiskelija
oppii tunnistamaan vilttdmiseen liittyvid vaikeita ajatuksia ja tun-
teita ja harjoittelee hyviksyvii tapaa suhtautua niihin kokemuksiin
(kuvio 1). Ajatusten ja tunteiden hyviksyvii havainnointia kisiteltiin
ryhmissi psykoedukaation, ryhmikeskustelujen ja kokemuksellisten
harjoitusten avulla.

Opiskelijat saattoivat esimerkiksi vilitehtiviniin seurata opiske-
lutilanteissa herdivii ajatuksia, tunteita ja kehon reaktioita. Ryhmissi
keskusteltiin saaduista havainnoista ja pohdittiin, miten ajatukset ku-
ten “en osaa tehdi tdtd” tai “olen liian vanha opiskelemaan” saattavat
johtaa vilttimiskayttiytymiseen. Ryhmissi puhuttiin my®s siitd, mi-
ten ajatukset voivat toisaalta johtaa my®os tiydellisyyden tavoitteluun,
jolloin oma suoritus ei milloinkaan vastaa itselle asetettuja kriteereji
eiki kursseja tistid syystd saada suoritettua loppuun. HOT-ajattelun
mubkaisesti opiskelutilanteissa heriivii kokemuksia ei pyritty muutta-
maan tai muokkaamaan tai edes syvillisesti ymmirtdmiin. Sen sijaan
ajatuksiin ja tunteisiin pyrittiin luomaan uudenlainen suhde. Aja-
tuksia tarkasteltiin ikdin kuin etdimmiltd “vain” ajatuksina. Lisiksi
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keskustelujen ja tehtivien avulla pyrittiin huomaamaan kiytinnossi,
miten vaikeisiin kokemuksiin reagoidaan. Yritetidinko niistd padstd
eroon vai annetaanko niiden ohjata kiyttiytymisti?

Keskustelut ja psykoedukaatio eivit vilttimittd yksin riitd pur-
kamaan vilttamiskiyttdytymistd, vaan opiskelijoiden tulisi saada
kokemuksia my®és siitd, milld tavoin vaikeita ajatuksia ja tunteita on
mahdollista havainnoida hyviksyvisti. HOTin mukaan myos koke-
muksellisia harjoituksia tarvitaan, silld kokemuksen kautta oppiminen
vahvistuu tehokkaasti (Hayes ym. 1999; 2012). Opiskeluun liittyvid
ajatuksia eriytettiin erilaisin harjoituksin, muun muassa taululle
kirjoittamalla ja yhdessi lukemalla hyvintahtoisen huumorin kera.
Vaikeiden ajatusten ja tunteiden hyviksyvii havainnointia harjoi-
teltiin my®s erilaisten metafora- ja tietoisuustaitoharjoitusten avulla
(ks. Hayes ym. 1999; 2012; Lappalainen ym. 2009). Harjoitusten
tarkoituksena oli opetella irrottautumaan haitallisesta taistelusta opis-
kelutilanteessa heriivii reaktioita vastaan ja ohjata kiyttdytymisti
omien arvojen ja tavoitteiden suuntaan.

Motivaatio ja arvot

"Opiskelu tuntuu padmdirittomilti suorittamiselta. Ha-
luaisin loytiii motivaation tehdi ristihommat pois alta ja
valmistua.”

"En pysty motivoitumaan kaikkiin kursseibin. Opiskelusta
on tullut kauheaa pakottamista.”

Opiskelijat kertoivat usein motivaatio-ongelmista joko opinnoissaan
yleensi tai tiettyihin kursseihin liittyen. Motivaatio on kisitteeni laaja-
alainen, ja yksilon kokemukseen omasta motivaatiostaan vaikuttavat
monet eri tekijit (Salmela-Aro & Nurmi 2002). Motivaation yllipito
saattaa vaikeutua, jos opiskelijalla on runsaasti valmistumiseen ja
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tydelimain siirtymiseen liittyvid huolia ja pelkoja, erityisesti aloilla,
joilla opinnot eivit valmista suoraan tiettyyn ammattiin (Mikkonen,
Ruohoniemi & Lindblom-Ylinne 2012). Edelli kuvatut toimintaan
ja ajatuksiin liittyvit interventiot saattavat jo sininsi edesauttaa opis-
kelijan motivoitumista, kun opiskelija huomaa oman toimintansa
tuottavan palkitsevia onnistumiskokemuksia. Palkitsevan edistymisen
myétd myds usko onnistumisen mahdollisuuteen vahvistuu.

Ryhmissi motivaatiokysymyksii kisiteltiin teoreettisten lihto-
kohtiemme mukaisesti erityisesti arvotydskentelyn avulla (Lappalai-
nen ym. 2009) (kuvio 1). Arvotydskentelylli pyrittiin kirkastamaan,
miti opiskelu merkitsee itselle ja miti itselle arvokasta ajoittain ras-
kaskin opiskelu palvelee. Ryhmissi opiskelijat esimerkiksi kirjoittivat
ylos heille tirkeitd eliminarvoja ja keskustelivat niistd pienryhmissi.
Arvojen kartoittamisen jilkeen arvioitiin, miten opiskelutavoitteet
palvelevat omia arvoja ja miten tyytyviisid opiskelijat ovat omien
arvojensa toteutumiseen elimissiin. Ryhmissi myos jaettiin koke-
muksia erityisen mielekkiisti opiskelutilanteista ja tutkittiin niiden
avulla, milloin, millaisissa tilanteissa ja milld tavalla toteutettuna
opiskelu oli tuntunut mielekkiilti ja omien arvojen mukaiselta.
Opiskelun mielekkyyden kokemuksia haettiin my®s erilaisten mie-
likuva- ja metaforaharjoitusten kautta. Metaforien avulla pyrittiin
erityisesti luomaan linkkeji arvojen mukaisen toiminnan ja hankalille
kokemubksille altistcumisen vilille (Lappalainen ym. 2009). Arvotyos-
kentelylld tihddttiin muutokseen, jossa ulkoisen pakon, hipein ja
vilttelyn leimaama opiskelu voisi kehittyi sisdisesti motivoiduksi ja
tavoitteelliseksi toiminnaksi. Niin opiskeluun liittyvit vaikeudet on
aiempaa helpompi hyviksyi luonnolliseksi osaksi pitkilld tihtdimelld
palkitsevaa tyoskentelyi.
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Miten opiskelijat kokivat ryhmat?

Ryhmien paityttyd kerdttiin myos kirjallista palautetta opiskelijoi-
den kokemuksista ryhmien onnistumisesta. Loppuarvioinnit saatiin
yhteensi 19 opiskelijalta. Palaute jii uupumaan niiltd opiskelijoilta,
jotka eivit olleet lisnd viimeiselld tapaamiskerralla tai sen loppuvai-
heessa.

Ryhmien onnistumista pyydettiin arvioimaan ensin asteikkoky-
symyksilli ("ryhmi vastasi odotuksiani”, “voin hyddyntii ryhmin
antia opinnoissani” 1 = erittdin huonosti, 2 = huonosti, 3 = ei hyvin
eikd huonosti, 4 = hyvin, 5 = erittdin hyvin). Opiskelijoiden arvioinnit
olivat myénteistd. Heistd 27 prosenttia (n = 5) koki ryhmin vastanneet
odotuksiaan erittidin hyvin, 68 prosenttia (n = 13) hyvin ja 5 prosenttia
(n = 1) vastasi "ei hyvin eikd huonosti”. Opiskelijoista 42 prosenttia
(n = 8) vastasi voivansa hyddyntid ryhmin antia opinnoissaan erit-
tdin hyvin, 53 prosenttia (n = 10) hyvin ja 5 prosenttia (n = 1) ei
hyvin eikd huonosti. Selvd enemmistd koki niin ollen hydtyneensi
ryhmisti ja voivansa hyodyntii sielld opittuja asioita opinnoissaan
joko hyvin tai erittdin hyvin. Kahden ryhmin arvioinneissa ei ollut
juurikaan eroja, vaikka toinen ryhmi oli kokoontunut kaksi kertaa
enemmin kuin toinen.

Opiskelijoilta pyydettiin arvioita ryhmistd myds avoimilla kysy-
myksilld: Mitki asiat koit merkitykselliseksi ryhmissa? Mitki tyos-
kentelymuodot koit hyodyllisiksi? Miti jiit kaipaamaan? Miki ei
toiminut? Miten ryhmimuotoa voisi kehittii? Avoimissa vastauksissa
opiskelijat kertoivat pitineensi merkityksellisend samassa tilanteessa
olevien vertaistukea, keskusteluja, opiskelun edistimisti tukevia vi-
litehtivid, opiskeluvaikeuksien jisentimisti ja opiskeluun liittyvien
tunteiden kisittelemistd. Ryhmien ilmapiiri oli koettu kannustavaksi,
ja ryhmitapaamisiin oli opiskelijoiden mukaan helppo tulla. Pa-
rannusehdotuksissa nousi molempien ryhmien kohdalla esille toive
pidempikestoisesta ryhmistd tai ryhmiisti, joka olisi kohdennettu
esimerkiksi ainoastaan tutkielman tekijéille tai motivaatio-ongelmista
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kirsiville. Osa toivoi parannusehdotuksissa my6s enemmin kiytin-
nén harjoituksia opiskeluun liittyvien taitojen harjoittamiseksi.
Valtiotieteen opiskelijoille suunnatussa ryhmissi osallistujat
arvioivat lopuksi ryhmissi kisiteltyjen teemojen hyodyllisyyttd myos
erikseen Likert-asteikolla (1 = ei lainkaan hyddyllinen, 5 = erittdin
hyodyllinen, vain nimi arvot miiritelty) (taulukko 1).

Taulukko 1. Opiskelijoiden arviot ryhmien teemojen hyddyllisyydesta tar-
keysjarjestyksessa

keskiarvo  vaihteluvali

Vaikeiden ajatusten ja tunteiden hyvaksynta 4,4 4-5
Ajankayton suunnittelu ja seuranta 4.1 2-5
Tunteet ja ajatukset opiskelussa 3,9 2-5
Kirjoittamisongelmat ja ratkaisuehdotukset 3,8 2-5
Arvot ja arvojen mukaiset tavoitteet ja teot 3,8 2-5
Pienten opiskelutekojen suunnittelu ja seuranta 3,4 1-5
Ongelmanratkaisuharjoitukset pienryhmissa 3,3 1-5
Hyvin ja huonosti toimivat toimintatavat opiskelussa 3,1 1-4
Vapaan kirjoittamisen harjoitus 2,7 1-4
Ajastettu keskittyminen opiskelutehtavaan 2,6 1-5

1 = ei lainkaan hyddyllinen, 5 = erittain hyddyllinen

Hy®odyllisimmiksi oli koettu opiskeluun liittyvien vaikeiden ajatusten
ja tunteiden hyviksymisti koskeva teema seki ajankiyton suunnittelu
ja seuranta. Opiskelijoiden vastauksissa oli varsin paljon hajontaa eli
kaikki eivit olleet kokeneet hydtyneensi yhti paljon tietyn aihealueen
kisittelystd. Kiinnostavaa oli, ettd vaikeiden ajatusten ja tunteiden
hyviksynti oli aihealueena kaikkien vastaajien mielesti joko hyé-
dyllinen tai erittdin hyddyllinen, joten opiskelijat olivat aihealueen
hyddyllisyydestd hyvin samanmielisid. Pelkistddn opiskeluun liittyvien
tunteiden ja ajatusten lipikdyminen ja niistd keskusteleminen ei saanut
aivan yhti yksimielisen myonteisti arviota opiskelijoilta. Opiskeli-
joiden kokemuksen perusteella niyttiikin siltd, ettd viivistyneiden
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ryhmissi kannattaa kisitelld opiskeluun liittyvii ajatuksia ja tunteita
suoraan my®s niiden hyviksymisen nikékulmasta.

Pohdinta

Suomalaisissa yliopistoissa ja korkeakouluissa on alettu kiinnittdd
entisti enemmin huomiota opinnoissaan viivistyneiden tukemi-
seen. Tissi artikkelissa pyrimme teoreettisesti jisentimiin, millaisiin
prosesseihin viivistyneiden ryhmimuotoisessa erityisohjauksessa
olisi hysdyllistd kiinnittdd huomiota, jotta opiskelijat piisisivit to-
teuttamaan arvokkaiksi kokemiaan opiskeluprojekteja. Valitsimme
kehittdmistyon lihtokohdaksi hyviksymis- ja omistautumisterapian
teoreettiset lihtokohdat, silli ne niyttiisivit soveltuvan hyvin yli-
opistoissa toteuttavien, verrattain lyhyiden opiskeluun keskittyvien
ryhmien tydskentelymalleiksi. Samalla ryhmitoiminnan toteutuksessa
nojauduttiin vertaisohjauksen periaatteisiin.

Kehitimme ryhmii olettaen aikaisempien kokemusten perus-
teella, ettd opiskeluongelmien kanssa kamppailevat ja opinnoissaan
jumiutuneet opiskelijat hydtyisivit opiskelutaitojen harjoittelemisesta
yhdessi toisten opiskelijoiden kanssa (esim. Fink 2011; Inkinen
& Toom 2009; Liimatainen & Keskinarkaus 2011). Kiinnitimme
ryhmien toteutuksessa erityistd huomiota psykologisen joustavuu-
den kehittimiseen opiskelussa, toisin sanoen opiskelutoiminnan
aktivoimiseen ja uusien taitojen harjoitteluun, vaikeiden ajatusten
ja tunteiden hyviksyvdin havainnointiin ja opiskeluun liittyvien
arvojen ja tavoitteiden kirkastamiseen. Lisiksi ryhmien toteutuksessa
hyddynnettiin vertaisten toisilleen tarjoamaa tukea ja ohjausta, miki
edistdd tunnetta kuulumisesta vertaisyhteiséon. Teoreettinen lihes-
tymistapamme siirtdd huomiota perinteisten opiskelutekniikoiden
opettamisesta laajemmin niihin tekijéihin, jotka tukevat mielek-
kiiden opiskelutapojen kiyttoonottoa opiskelutilanteissa. Pitkilld
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tihtdimelld kehittyvi psykologinen joustavuus ja kuulumisen tunne
tukevat oletuksemme mukaan opintojen edistimisti, ja opinnoista
valmistuminen tulee mahdolliseksi.

Aikaisemmin raportoituihin interventioihin ja teoreettisiin ji-
sennyksiin verrattuna erityistd valitsemassamme lihestymistavassa
ovat etenkin vaikeiden ajatusten ja tunteiden hyviksyvin havain-
noinnin monipuolinen harjoittelu ja opiskeluun liittyvien arvojen
kirkastaminen opintojen sujumista ja hyvinvointia tukevina keinoina.
Valitsemamme teoreettinen viitekehys tarjosi my®s toimivan tavan ki-
sitteellistidd opiskelijoille vilttdmiskiyttdytymisen ja kokemuksellisen
hyviksynnin vilistd dynamiikkaa. Ryhmitapaamisissa opiskelijoille
opetettiin vilttdmiskidyttdytymisen purkamiseksi vaikeiden ajatusten ja
tunteiden hyviksyvii havainnointia psykoedukaation, yhteisten kes-
kusteluiden ja kokemuksellisten harjoitusten avulla. HOT-viitekehys
on integratiivinen (Hayes ym. 1999; 2012; Schottenbauer, Glass &
Arnkoftf 2005), joten siini on runsaasti yhtildisyyksia myos muihin
terapian ja ohjauksen suuntauksiin. Koimme, etti valitsemamme
viitekehys antoi teoreettista selkeyttd kisitteellistii ja kisitelld viivis-
tyneiden usein ryhmissi esille tuomia opiskeluongelmia.

Opiskelijoiden kokemusten perusteella tydskentelytapojen so-
veltuvuus viivistyneiden erityisohjaukseen niyttidd lupaavalta. Tdmi
vahvistaa olemassa olevaa alustavaa niytt6d kokemusten hyviksyntiin
ja arvojen kirkastamiseen kohdistuvien interventioiden hysdyllisyy-
desti opintojen tukemisessa (Takashi ym. 2011; Chase 2010). Selvi
enemmistd palautetta antaneista opiskelijoista koki hydtyneensi
ryhmiinterventiosta. Opiskeluun liittyvien vaikeiden ajatusten ja tun-
teiden hyviksyminen sai hyvin yksimielisesti mydnteiset arviot, kun
opiskelijoita pyydettiin arvioimaan kisiteltyjen aiheiden hysdyllisyytcd
erikseen. Havainto tukee ajatusta, ettd opiskeluun liittyvien tunteiden
ja ajatusten hyviksyvin havainnoinnin harjoittelu ja kokemusten
kisittely ryhmissd voivat auttaa opiskelijoita edistimiin opintojaan
ja kiisittelemiin opiskeluun liittyvii vaikeita kokemuksia.
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Tissi artikkelissa kuvatuissa ryhmipiloteissa ei ollut tavoittee-
na intervention vaikuttavuustutkimus, vaikka teimmekin oletuksia
opintojen sujumiseen ja hyvinvointiin yhteydessi olevista tekijoisti
psykologiselta nikokannalta. Kerdsimme melko suppean aineiston
opiskelijoiden itse kokemista opiskeluongelmista ja heidin arviois-
taan intervention hyddyllisyydesti. Kokemuksia voidaan kuitenkin
hyddyntii interventioiden jatkokehittelyssd ja tutkimuksessa.

Opinnoissaan viivistyneiden ryhmissi ryhmin yhteisen fokuk-
sen loytiminen saattaa muodostua haasteelliseksi, silli opinnoissaan
hitaasti etenevien opiskelijoiden elimintilanteissa, psyykkisessi jak-
samisessa ja kokemuksessa oman opiskelualan mielekkyydesti on
usein paljon vaihtelua (Korhonen & Rautopuro tissi teoksessa).
Toteuttamiemme ryhmien palautteissa muutamat opiskelijat toivoi-
vatkin ryhmii, joka rajautuisi vain tietynkaltaisista opiskelupulmista
kirsiville. Tissd artikkelissa esitettyjd lihestymistapoja ja menetelmid
olisi mahdollista soveltaa esimerkiksi gradun teon tueksi jirjestetyssi,
tarkemmin kohdennetussa ryhmiissi. Gradun tekoon kohdentuva
ryhmi olisi todennikéisesti mahdollista jirjestdd myos kisikirjaan
pohjautuvana ja selkeisti strukturoituna formaattina, jonka avulla
ryhmii olisi helppo toteuttaa verrattain lyhyenkin ohjaajakoulutuksen
pohjalta. Samalla on huomioitava, etti joissain tapauksissa yksilolli-
nen ohjaus saattaa toimia ryhmidmuotoista ohjausta paremmin, jos
opiskelija ei kykene hyddyntimidn ryhmin vertaistukea tai ei jostain
syystd koe ryhmiin osallistumista luontevana.

Valitsemamme viitekehyksen mukaisesti ajattelemme, ettd kult-
tuurilla ja ympiristolld on suuri vaikutus sithen, millaiset reagointi- ja
toimintatavat yksilotasolla aktivoituvat. Toteuttamamme ryhmiit
edustavat tietylle opiskelijaryhmille suunnattua erityisohjausta, jonka
ei ole tarkoitus korvata muuta opetus- ja ohjaustoimintaa korkea-
kouluissa. Opiskelijoiden ohjaaminen ja ongelmien ennaltachkiisy
on koko opetus- ja ohjaushenkiléston yhteinen tehtivi. Erilaisia
ohjauksellisia pedagogisia kiytintoji onkin kehitelty runsaasti (esim.

Andersen & Martikkala 2010; Eriksson & Mikkonen 2003; Lind-
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blom-Ylinne & Nevgi 2009). Nyt raportoiduissa ryhmissi ohjaa-
jat olivat opintopsykologeja, joiden tyshén kuuluu opiskelijoiden
erityisohjauksen lisiksi myos yhteistyo ja konsultointi opetuksen
kehittimiseen, opettajien koulutukseen ja opiskelijoiden ohjaukseen
liiceyvissd kysymyksissd. Viivistyneiden opiskelijoiden ohjauksen
kysymyksiin paneutuvalle koulutukselle olisi yliopistossa varmasti
runsaasti kysyntii.

Esittelemiimme teemoja ja menetelmid voidaan soveltuvin osin
ottaa kiyttd6n myds laitosten tarjoamassa ohjauksessa ja opetuk-
sessa. Opiskelutaitoja koskevissa valmennuksissa ja kursseilla olisi
hyodyllisti kisitelld opiskeluun liittyvid vaikeita tunteita ja ajatuksia
niiden hyviksymisen nikékulmasta. Hyviksyvii ilmapiirid korkea-
kouluyhteisoissi voisi edistidd myds, jos henkilokunta kertoisi nykyisti
avoimemmin opiskelijoille omakohtaisia esimerkkeji kokemistaan
vaikeuksista opiskelun tai tutkimuksen saralla.
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