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Selvitämme koronapandemian alussa yliopisto-opiskelijoiden (N=737) etäopetukseen siir-
tymisen seurauksena kokemaa stressiä, heidän soveltamiaan hallintakeinoja ja opiskelun 
aiheuttamasta kuormituksesta palautumista. Lisäksi selvitämme erilaisten perfektionistis-
ten pyrkimysten ja huolten painotuksien (perfektionismiprofiilien) yhteyksiä näihin koke-
muksiin. Opiskelijat vastasivat sähköiseen kyselyyn touko–kesäkuussa 2020. Keskimäärin 
opiskelijat kokivat enemmän haastestressiä kuin haittastressiä. Tyypillisimmät hallinta-
keinot olivat hyväksyminen ja myönteinen tulkinta, kun taas muiden tukeen ja apuun tur-
vauduttiin vähiten. Havaitsimme eroja näissä kuitenkin suhteessa latentin profiilianalyysin 
avulla tunnistettuihin neljään ryhmään: kunnianhimoiset (36 %), perfektionistit (25 %), 
ei-perfektionistit (24 %) ja huolestuneet (15 %). Huolia korostavat ryhmät (perfektionistit 
ja huolestuneet) kokivat stressiä enemmän kuin muut. Korkeita tavoitteita korostavat ryh-
mät (kunnianhimoiset ja perfektionistit) suosivat hallintakeinoista suunnitelmallista toi-
mintaa. Perfektionistit arvioivat palautuvansa kuormituksesta muita heikommin. Tulos-
temme mukaan tavoitteita ja niiden saavuttamista koskevat erilaiset painotukset ovat yh-
teydessä koronapandemian aiheuttaman poikkeustilanteen stressikokemuksiin. Etenkin 
kovien tavoitteiden ja niitä koskevien huolten yhdistelmä vaikuttaisi riskiltä hyvinvoinnil-
le. Yliopistoissa tulisi kiinnittää huomiota siihen, minkälaista tukea opiskelijoille tarjotaan 
tavoitteiden asettamiseen, omiin suorituksiin suhtautumiseen ja jaksamiseen.

Asiasanat: etäopiskelu, hallintakeinot, henkilösuuntautunut lähestymistapa, korkeakoulu, 
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Johdanto

Koronaviruspandemian alussa myös korkea-
asteella siirryttiin nopeasti etäopiskeluun. 
Tämä aiheutti nuorille ja nuorille aikuisil-
le uudenlaisia haasteita, kuten muuttunei-
ta opetus- ja opiskelutapoja, itsenäisen työs-
kentelyn määrän lisääntymistä, vähentynyttä 
vuorovaikutusta ja yhteisöllisyyttä, erilaisten 
sähköisten järjestelmien opettelua ja käyttä-
mistä sekä tilanteen aiheuttamaa yleistä epä-
varmuutta. Haasteet vaikuttivat niin opintoihin 
kuin hyvinvointiinkin. Pandemian aikana on 
esimerkiksi havaittu yliopisto-opiskelijoiden 
yksinäisyyden, ahdistuneisuuden, masentu-
neisuuden oireiden ja stressin lisääntyneen (ks. 
esim. Elmer, Mepham & Stadtfeld 2020; Kau-
hanen ym. 2022). Korkeakouluopiskelijoiden 
terveys- ja hyvinvointitutkimuksen mukaan 
vuonna 2021 joka kolmas suomalainen korkea-
kouluopiskelija oli psyykkisesti kuormittunut 
eli kärsi ahdistus- tai masennusoireista, lähes 
joka kolmas opiskelija ei kokenut kuuluvansa 
mihinkään opiskeluun liittyvään ryhmään, ja 
yli 40 prosenttia opiskelijoista raportoi opis-
kelu-uupumusta (Parikka ym. 2021). Toisaalta 
etäopiskelulla on todettu myös joitakin myön-
teisiä vaikutuksia, kuten kilpailullisuuden vä-
heneminen opiskelijoiden keskuudessa (Elmer 
ym. 2020). 

Opiskelijat pyrkivät reagoimaan pandemian 
aiheuttamiin haasteisiin ja selviytymään sen ai-
heuttamasta stressistä erilaisin hallintakeinoin. 
Tässä tutkimuksessa tarkastelemmekin, missä 
määrin yliopisto-opiskelijat ylipäänsä kokivat 
etäopetukseen siirtymisen seurauksena opin-
toihinsa liittyvää stressiä, minkälaisia hallinta-
keinoja he sovelsivat ja kuinka hyvin he kokivat 
palautuvansa opiskelun aiheuttamasta kuor-
mituksesta.

Nopean etäopetukseen siirtymisen myötä 
muuttuneet opetus- ja opiskelutavat heijastu-
nevat myös opiskelijoiden tavoitteisiin ja sii-
hen, missä määrin niiden saavuttaminen tai 
saavuttamatta jääminen aiheuttavat huolta – 
etenkin, kun opiskelijat eroavat tässä suhteessa 

jo lähtökohtaisesti toisistaan. Miten tällaisessa 
poikkeuksellisessa tilanteessa selviää opiskeli-
ja, joka myös normaaleissa opiskeluolosuhteis-
sa vaatii itseltään täydellisyyttä ja on tyytymä-
tön suorituksiinsa? Entä opiskelija, joka ei ta-
vallisesti kanna huolta omista aikaansaannok-
sistaan tai tavoittele parhaimpia suorituksia? 
Tässä tutkimuksessa tartumme näihin kysy-
myksiin selvittämällä, olisiko perfektionis-
tisten taipumusten huomioimisella lisäarvoa 
tarkasteltaessa yliopisto-opiskelijoiden stressiä 
ja siitä selviytymistä koronapandemian aikai-
sissa opinnoissa.

Stressi, hallintakeinot ja 
palautuminen

Yksilöt suhtautuvat ja reagoivat erilaisiin kuor-
mitustekijöihin eri tavoin. Transaktionaalisen 
stressiteorian (Lazarus & Folkman 1984; ks. 
myös Biggs, Brough & Drummond 2017) mu-
kaan tilannekohtaiset stressitekijät eivät suo-
raan ole syy stressiin, vaan stressikokemuksen 
synnyn kannalta keskeisiä ovat yksilön teke-
mät arviot ja tulkinnat tilanteesta. Arviointi-
prosessi sisältää kaksi kognitiivista arviota. En-
simmäisessä yksilö arvioi tapahtumien mer-
kitystä itselleen, omalle hyvinvoinnilleen ja 
tavoitteilleen. Myönteisiksi tai merkityksettö-
miksi arvioidut tapahtumat eivät herätä tar-
vetta puuttua tilanteeseen, kun taas stressaa-
viksi arvioidaan tapahtumat, joihin sisältyy 
mahdollisuus henkilökohtaisiin menetyksiin, 
vastoinkäymisiin tai haasteisiin. Näiden tilan-
teiden kohdalla tehdään myös toinen kogni-
tiivinen arvio siitä, kuinka yksilö uskoo pysty-
vänsä vaikuttamaan tilanteeseen omia voima-
varojaan ja hallintakeinojaan hyödyntämällä 
tai tilannetekijöitä muuttamalla. Stressin ko-
kemus onkin seurausta siitä, että yksilö arvioi 
voimavaransa ja hallintakeinonsa riittämättö-
miksi tilanteen vaatimuksiin nähden (Lazarus 
& Folkman 1984). 

Stressikokemusten kannalta haitallisiksi 
ja haasteellisiksi koetuilla tilannearvioilla on 
erilainen merkitys (Lazarus & Folkman 1984): 
Haitallisiksi tai uhkaaviksi koetut tilanteet syn-
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nyttävät kielteisiä tunteita, koska niihin sisäl-
tyy mahdollisuus menetyksiin tai vastoin-
käymisiin. Haasteellisiksi koettuihin tilantei-
siin sen sijaan sisältyy mahdollisuus myöntei-
siin seurauksiin ja tunnekokemuksiin, mikä-
li yksilöllä on tilanteessa tarvittavat hallinta-
keinot käytössään. Haitta- ja haastearvioiden 
erilaista roolia stressin synnyssä ovat tarkas-
telleet esimerkiksi Cavanaugh, Boswell, Roeh-
ling ja Boudreau (2000) niin sanotussa haaste-
haittastressimallissaan (challenge-hindrance 
model). Malli jakaa stressitekijät kahteen jouk-
koon: haastestressitekijöihin eli kokemuksiin, 
jotka kuormittaessaankin saattavat stimuloi-
da sekä kannustaa eteenpäin ja haittastressi-
tekijöihin eli kokemuksiin, jotka pääasiassa 
vain kuluttavat energiaa ja herättävät defen-
siivisiä reaktioita. Stressin vaikutukset ovat tä-
män erottelun myötä paremmin ymmärret-
tävissä, kun tunnistetaan linkit tietynlaisten 
stressitekijöiden ja lopputulemien välillä.

Mallia on sittemmin testattu myös opiske-
lun konteksteissa. LePine, LePine ja Jacksonin 
(2004) tutkimuksessa haaste- ja haittastressi 
ennustivat oppimismotivaatiota ja oppimis-
tuloksia eri tavoin – haastestressi myönteises-
ti, haittastressi kielteisesti – mutta emotionaa-
lista väsymystä molemmat kielteisesti. Flinch
baugh, Luth ja Li (2015) puolestaan havaitsi-
vat, että haastestressi ennusti opiskelijajoukos-
sa tyytyväisyyttä elämään myönteisesti mutta 
haittastressi kielteisesti. Opiskeluun linkitty-
vä kukoistus (thriving, innostus ja energisyys 
opiskellessa) välitti lisäksi molempien stressi-
tyyppien yhteyttä elämäntyytyväisyyteen, ja 
resilienssi moderoi yhteyksien voimakkuut-
ta mutta vain haittastressin osalta. Resilienssi 
yksilöllisenä tekijänä näytti siis toimivan tie-
tynlaisena puskurina haittastressin vaikutuk-
sille. Edellä kuvatun kaltaisia selkeästi eriytyviä 
yhteyksiä ei kuitenkaan ole havaittu läheskään 
kaikissa tutkimuksissa (Mazzola & Disselhorst 
2019). Vaikka mallin pätevyyteen on siten syy-
tä suhtautua kriittisesti, tarjoaa se kuitenkin 
kiinnostavan ja mielekkään lähtökohdan tar-
kastella opiskelijoiden erilaisia stressikoke-
muksia.

Stressaavaksi koettuun tilanteeseen ja 
stressin kokemukseen voidaan pyrkiä vai-
kuttamaan erilaisin hallintakeinoin (coping). 
Transaktionaalisessa stressiteoriassa (Biggs 
ym. 2017; Lazarus & Folkman 1984) hallinta-
keinot kohdistuvat joko suoraan stressin ai-
heuttajaan (ongelmakeskeiset hallintakeinot, 
problem-focused coping) tai stressitekijän syn-
nyttämiin tunnekokemuksiin (tunnekeskei-
set hallintakeinot, emotion-focused coping). 
Ongelmakeskeisissä hallintakeinoissa tavoit-
teena on tehdä jotain stressitilanteen muutta-
miseksi, kun taas tunnekeskeiset hallintakeinot 
tähtäävät stressin aiheuttaman tunnereaktion 
ja kokemuksen lieventämiseen tai käsittelyyn. 
Keinojen valintaan vaikuttaa pitkälti se, miten 
stressitekijä tulkitaan ja missä määrin siihen 
koetaan voitavan vaikuttaa. 

Carver, Scheier ja Weintraub (1989) tar-
kensivat erottelua käsitteellistämällä yksityis-
kohtaisemmin erilaisia tapoja reagoida stres-
siin. Heidän alkuperäinen listansa (ja sitä vas-
taava operationalisointinsa) käsitti 13 erilais-
ta hallintakeinoa ja myöhempi versio (Car-
ver 1997) hieman muokatusti 14. Osa näis-
tä edustaa ongelmakeskeisiä hallintakeinoja 
(esimerkiksi aktiivinen käsittely, suunnitel-
mallisuus ja instrumentaalinen tuki eli avun 
tai neuvojen hakeminen muilta) ja osa tunne-
keskeisiä hallintakeinoja (esimerkiksi myön-
teinen tulkinta, hyväksyminen ja emotionaa-
linen tuki). Lisäksi he listasivat tietynlaisia 
passiivisuutta tai välttelyä kuvastavia keinoja 
(esimerkiksi etäisyydenotto). Kyseistä jaotte-
lua on sovellettu tutkimuksissa varsin eri ta-
voin. Karkeana johtopäätöksenä voidaan to-
deta ongelmakeskeisten hallintakeinojen (esi-
merkiksi aktiivinen käsitteleminen) soveltami-
sen olevan myönteisemmin yhteydessä erilai-
siin hyvinvointitekijöihin ja tunnekeskeisten 
hallintakeinojen (esimerkiksi tunteiden pur-
kaminen) kielteisemmin, mutta yksittäisten 
hallintakeinojen osalta yhteydet voivat vaih-
della paljonkin (Kato 2015).

Yksi osoitus onnistuneesta stressin sääte-
lystä ja toimivien hallintakeinojen soveltami-
sesta on kokemus kuormituksesta palautumi-
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sesta. Palautumisella viitataan prosessiin, jos-
sa esimerkiksi työssä tai opiskelussa kulutetut 
henkiset ja fyysiset voimavarat palautuvat ta-
kaisin perustasolleen (ks. mm. Sonnentag & 
Fritz 2007; Zijlstra & Sonnentag 2006). Sitä 
on tutkittu sekä palautumisprosessin että sen 
lopputuloksen näkökulmista (ks. Steed, Swi-
der, Keem & Liu 2021): toisaalta palautumista 
voidaan tarkastella vapaa-ajan aktiviteetteina 
ja erityisesti niiden aikana syntyvinä psyko-
logisina kokemuksina, kuten rentoutumisen ja 
työstä irtautumisen tunteina (esim. Sonnentag 
& Fritz 2007); toisaalta palautumiseksi voidaan 
nähdä onnistuneen toipumisprosessin loppu-
tuloksena syntynyt tunne virkistymisestä ja 
tarmokkuudesta (esim. Binnewies, Sonnentag 
& Mojza 2009).

Riittävää palautumista pidetään välttämät-
tömänä hyvinvoinnille (ks. Steed ym. 2021; 
Zijlstra & Sonnentag 2006), ja sen on havait-
tu olevan yhteydessä esimerkiksi yleiseen 
elämäntyytyväisyyteen (Mauno, Hirvonen & 
Kiuru 2018; Sonnentag & Fritz 2007) ja hy-
viin suorituksiin (Binnewies ym. 2009). Puut-
teellisen palautumisen on sen sijaan havaittu 
olevan yhteydessä esimerkiksi uupumukseen, 
masennusoireisiin ja uniongelmiin (Sonnen-
tag & Fritz 2007). Palautumisen tunnetta voi-
vat edesauttaa tai haitata yhtä lailla työhön tai 
opiskeluun liittyvät kuin vapaa-aikaan liittyvät 
kuormitustekijät ja voimavarat; palautuminen 
hankaloituu, jos työn tai opiskelun ja vapaa-
ajan rajat hämärtyvät (ks. Steed ym. 2021; Zi-
jlstra & Sonnentag 2006).

Perfektionismi

Stressin kokemus ja erilaisten hallintakeinojen 
soveltaminen ovat myös yhteydessä yksilölli-
siin tekijöihin, jotka vaikuttavat tilanteiden tul-
kintaan tai siihen, minkälaisen henkilökohtai-
sen merkityksen ne saavat suhteessa omiin 
tavoitteisiin (Carver & Connor-Smith 2010). 
Perfektionismi määritellään usein yksilöllisek-
si persoonallisuuteen liittyväksi taipumukseksi, 
jota luonnehtii toisaalta korkeiden tavoitteiden 
asettaminen sekä pyrkimys täydellisyyteen ja 

toisaalta huoli omista suorituksista ja tyyty-
mättömyys omiin aikaansaannoksiin (Frost, 
Marten, Lahart & Rosenblate 1990; Hewitt & 
Flett 1991; Stoeber & Otto 2006). Perfektio-
nismia ei pidetä enää yksinomaan kielteise-
nä piirteenä, vaan tyypillisempää on tulkita se 
moniulotteisena taipumuksena sisältäen sekä 
myönteisiä (perfektionistiset pyrkimykset, per-
fectionistic strivings) että kielteisiä (perfektio-
nistiset huolet, perfectionistic concerns) puolia 
(ks. Stoeber & Otto 2006).

Perfektionismin ulottuvuuksia tarkastel
taessa on havaittu, että perfektionistiset pyr-
kimykset ovat yhteydessä moniin myönteisiin 
tekijöihin, kuten vaivannäköön, oppimisorien-
taatioon, opiskeluintoon ja hyviin suorituksiin, 
kun taas perfektionistiset huolet on yhdistet-
ty erilaisiin kielteisiin seurauksiin, kuten epä-
onnistumisen pelkoon, suoritus-välttämis-
orientaatioon, opiskelu-uupumukseen ja eri-
laisiin hyvinvoinnin ongelmiin, esimerkiksi 
masentuneisuuden oireisiin (Stoeber & Ram-
bow 2007; Ståhlberg, Tuominen, Pulkka & Nie-
mivirta 2019; Tuominen, Kuusi, Pulkka, Tapo-
la & Niemivirta 2021). Perfektionismin ulot-
tuvuudet eivät kuitenkaan sulje toisiaan pois, 
vaan yksilöllä voivat korostua samanaikaisesti 
sekä pyrkimykset että huolet. Henkilösuuntau-
tuneen eli ryhmittelevän lähestymistavan avul-
la voidaan tarkastella perfektionismin kahden 
ulottuvuuden erilaisia yhdistelmiä (ks. Gaud-
reau & Thompson 2010; Stoeber & Otto 2006). 
Tällöin yksilöt jaetaan ryhmiin sen mukaan, 
mitkä ulottuvuudet heillä painottuvat (perfek-
tionismiprofiilit), minkä jälkeen ryhmien eroja 
voidaan tarkastella suhteessa muihin muuttu-
jiin. Tämä mahdollistaa perfektionististen tai-
pumuksien ja niiden seurauksien kokonais-
valtaisemman tarkastelun. On esimerkiksi 
mahdollista, että perfektionististen pyrkimys-
ten merkitys muuttuu riippuen siitä, kuinka 
paljon niihin liittyy huolia.

Tyypillinen ratkaisu ryhmittelevää 
lähestymistapaa hyödyntäneissä tutkimuksissa 
on ollut kolmen perfektionistityypin malli, 
joka eriyttää adaptiiviset ja epäadaptiiviset 
perfektionistit sekä ei-perfektionistit (esim. 
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Rice & Ashby 2007; Rice, Ashby & Gilman 
2011). Adaptiivisten perfektionistien profiilia 
luonnehtivat korkeat pyrkimykset ilman nii-
hin liittyviä huolia; tästä tavoitteellisesta ryh-
mästä on käytetty aiemmassa tutkimuksessa 
myös nimitystä kunnianhimoiset (Ståhlberg 
ym. 2019; Tuominen ym. 2021). Epäadap-
tiivisten perfektionistien profiilia sen sijaan 
kuvaavat sekä korkeat pyrkimykset että huo-
let. Ryhmästä on käytetty usein myös nimitys-
tä perfektionistit. Ei-perfektionistien profiilil-
le tunnusomaista ovat matalat pyrkimykset ja 
huolien vähäisyys.

Regressioiden interaktioihin pohjautuvan 
2×2-mallin (Gaudreau & Thompson 2010) 
pohjalta voidaan kuitenkin olettaa löytyvän 
näiden kolmen ryhmän lisäksi myös ryhmä, 
jota luonnehtivat matalat pyrkimykset ja huo-
lien suuri määrä. Myöhemmässä perfektio-
nismiprofiilitutkimuksessa onkin löydetty 
niin sanottu huolestuneiden ryhmä (Sironic 
& Reeve 2012; Ståhlberg, Tuominen, Pulkka 
& Niemivirta 2021; Tuominen ym. 2021; Wang, 
Slaney & Rice 2007). Vastaavia kolmen (Rice 
& Slaney 2002; Wang, Permyakova & Sheve-
leva 2016) ja neljän (Lee & Anderman 2020; 
Ståhlberg ym. 2019; Wang ym. 2007) ryhmiä 
on tunnistettu myös yliopisto-opiskelijoiden 
keskuudessa.

Tutkimuksen tavoitteet ja oletukset

Koronapandemian aikaiseen etäopetukseen 
siirtymiseen ja sen aiheuttamaan stressiin 
reagoitiin erilaisin hallinta- ja selviytymis-
keinoin. Tämän tutkimuksen ensimmäisenä ta-
voitteena on selvittää, missä määrin yliopisto-
opiskelijat yleisesti kokivat etäopetukseen siir-
tymisen seurauksena opintoihinsa liittyvää eri-
laista stressiä (haaste vs. haitta) koronavirus-
pandemian alussa keväällä 2020, minkälaisin 
hallintakeinoin he pyrkivät tilanteesta selviä-
mään ja miten he kokivat palautuvansa opis-
kelun aiheuttamasta kuormituksesta.

Yliopisto-opiskelijat kokivat uudenlaisen 
opiskelutilanteen hyvin eri tavoin. Kokemuk-
set näyttävät kuitenkin osin hajautuneen: toi-

set pärjäsivät etäopinnoissa varsin hyvin, kun 
taas toiset kokivat tilanteen selvästi kuormitta-
vana (Parikka ym. 2021; ks. myös Juntunen ym. 
2022). Tämän tutkimuksen taustalla on ajatus, 
että yliopisto-opiskelijan perfektionistiset 
taipumukset eli se, kuinka vaativia tavoitteita 
opiskelija itselleen asettaa (perfektionistiset 
pyrkimykset) ja missä määrin hän kokee ne 
saavuttaneensa (perfektionistiset huolet), saat-
tavat osaltaan selittää opiskelijoiden välisiä ero-
ja kokemuksissa ja selviytymiskeinoissa.

Tutkimuksen toisena tavoitteena on sel-
vittää, minkälaisia yliopisto-opiskelijoiden 
perfektionismiprofiileja voidaan tunnistaa 
koronapandemian alussa. Ymmärrys perfek-
tionismista yliopistokontekstissa on tärkeää 
pohdittaessa muun muassa opinnoissa pärjää-
mistä, mielenterveyttä ja sopeutumista. Erityi-
sen tärkeää on ymmärtää paremmin perfektio-
nismin merkitystä erilaisiin olosuhteisiin – ku-
ten koronapandemiaan ja etäopiskeluun – so-
peutumiselle. Näin voitaisiin tukea opiskeli-
joita, joilla on suurempi riski psykologisille ja 
emotionaalisille haasteille (ks. Rice & Lapsley 
2001).

Tästä näkökulmasta myös stressikokemus-
ten ja hallintakeinojen ymmärrys on tärkeää. 
Kolmantena tavoitteenamme onkin tutkia, 
miten opiskelijoiden perfektionismiprofiilit 
ovat yhteydessä stressikokemuksiin, hallinta-
keinoihin ja opiskelun aiheuttamasta kuormi-
tuksesta palautumiseen. Opintojen kuormi-
tuksesta palautumisen voidaan ajatella olevan 
etäopiskelun aikana erityisen olennaista, kun 
opiskelun ja vapaa-ajan rajat hämärtyivät.

Nuorten ja nuorten aikuisten perfektio-
nismia on tutkittu Suomessa vähän (ks. kui-
tenkin Ståhlberg ym. 2019, 2021; Tuominen 
ym. 2021), erityisesti suhteessa opiskeluhyvin-
vointiin ja kokemuksiin opintojen kuormitta-
vuudesta. Tämä on tietääksemme ensimmäi-
nen tutkimus, joka selvittää suomalaisten 
yliopisto-opiskelijoiden perfektionismipro-
fiilien yhteyksiä stressikokemuksiin, hallinta-
keinoihin ja palautumiseen koronapandemian 
aiheuttaman poikkeustilanteen aikana. Niin 
sanotun 2×2-mallin (Gaudreau & Thomp-
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son 2010) sekä aiempien yliopistokontekstissa 
tehtyjen tutkimusten (esim. Lee & Anderman 
2020; Ståhlberg ym. 2019; Wang ym. 2007) 
pohjalta oletamme löytävämme ainakin neljä 
profiilia: profiilit, joissa korostuvat molemmat 
perfektionismin ulottuvuudet eli pyrkimyk-
set ja huolet (perfektionistit), ei kumpikaan 
ulottuvuus (ei-perfektionistit) ja vain toinen 
ulottuvuus (kunnianhimoiset ja huolestuneet). 
Perfektionismiprofiilien on todettu olevan yh-
teydessä erilaisiin hyvinvointitekijöihin, kuten 
opiskeluintoon ja -uupumukseen (Lee & An-
derman 2020; Tuominen ym. 2021; Wang ym. 
2016). Lisäksi uupumuksella ja stressillä on kä-
sitteellistä päällekkäisyyttä (ks. esim. Maslach 
2015). Oletamme näin ollen löydettävien pro-
fiilien linkittyvän myös opiskelijoiden stressi-
kokemuksiin, hallintakeinoihin ja palautumi-
seen.

Oletamme aiemman tutkimuksen perus-
teella (Ashby & Gnilka 2017; O’Connor & 
O’Connor 2003; Rice & Lapsley 2001) niin 
ikään, että huolia korostavat perfektionis-
miryhmät kokevat muita enemmän stressiä, 
nimenomaan haittastressiä, kun taas tavoit-
teita korostaville ryhmille tyypillisempää on 
haastestressi. Ennakoimme myös tavoitteita 
korostavien ryhmien suosivan muita enem-
män aktiivisia ja ongelmakeskeisiä hallinta-
keinoja ja vastaavasti huolia korostavien ryh-
mien muita enemmän tunnekeskeisiä tai vält-
televiä hallintakeinoja (ks. Dunkley, Blanks-
tein, Halsall, Williams & Winkworth 2000; Me-
tallidou & Stamovlasis 2020). Oletamme lisäk-
si, että opiskelijat huolia korostavissa perfektio-
nismiryhmissä arvioivat palautuvansa muita 
heikommin, sillä perfektionistiset huolet on 
yhdistetty systemaattisesti esimerkiksi opiske-
lu-uupumukseen (Tuominen ym. 2021).

Tutkimuksen toteutus

Osallistujat, mittarit ja alustavat analyysit

Keräsimme tutkimuksen aineiston sähköisel-
lä kyselylomakkeella touko-kesäkuussa 2020 
Itä-Suomen, Turun ja Helsingin yliopistois-
sa1. Tutkimukseen osallistui yhteensä 737 eri 

alojen yliopisto-opiskelijaa2, joista 25 prosent-
tia opiskeli ensimmäistä vuotta, 20 prosent-
tia toista vuotta, 17 prosenttia kolmatta vuot-
ta, 15 prosenttia neljättä vuotta ja 23 prosent-
tia viidettä vuotta tai enemmän. Osallistujis-
ta 81 prosenttia oli naisia (n=599) ja 16 pro-
senttia miehiä (n=115); verrattuna suomalai-
siin yliopisto-opiskelijoihin (ks. Suomen vi-
rallinen tilasto 2022), naiset olivat tässä tutki-
muksessa suhteellisesti yliedustettuina. Opis-
kelijoiden keskimääräinen ikä oli 26,9 vuotta 
(kh=7,75). Tutkimukseen osallistuminen oli 
vapaaehtoista, ja vastaamisen luottamukselli-
suutta ja anonymiteettiä korostettiin.

Arvioimme perfektionismia The short al-
most perfect scale (SAPS, Rice, Richardson 
& Tueller 2014) -mittariin perustuvilla väit-
tämillä. Mittari sisältää kaksi ulottuvuutta: 
perfektionistiset pyrkimykset, jotka viittaa-
vat korkeiden tavoitteiden asettamiseen ja 
erinomaisuuteen pyrkimiseen (4 osiota, esi-
merkiksi ”Asetan tekemisilleni yleensä kovat 
tavoitteet ja standardit”), ja perfektionistiset 
huolet, joilla tarkoitetaan omien saavutusten 
kriittistä arviointia sekä koettua eroa omien 
tavoitteiden ja suoritusten välillä (4 osiota, esi-
merkiksi “Olen usein huolestunut siitä, että en 
pysty täyttämään omia odotuksiani”). Vastaa-
jat arvioivat, kuinka hyvin kukin luonnehdin-
ta heitä kuvasi viisiportaisella Likert-asteikolla 
(1=ei ollenkaan, 5=erittäin hyvin).

Koska SAPS-osioiden on aiemmissa tutki-
muksissa (esim. Ståhlberg ym. 2021) todettu la-
tautuvan osin ristiin, tarkastelimme perfektio-
nismin faktorirakennetta eksploratiivisen ra-
kenneyhtälömallintamisen (ESEM) avulla 
(Marsh, Morin, Parker & Kaur 2014). Siinä 
mallin latausmatriisiin asetetaan vähemmän 
rajoituksia kuin konfirmatorisessa faktori-
analyysissa (CFA), mutta mallin sopivuutta 
aineistoon voidaan kuitenkin testata samal-
la tavoin. Kahden faktorin malli sopi aineis-
toon hyvin, χ2(13)=60,24, p<0,001; CFI=0,983; 
RMSEA=0,070 (90% CI:0,053–0,089); 
SRMR=0,019, ja ratkaisu piti sisällään odotuk-
sen mukaisesti yksittäisiä ristiinlatauksia. Per-
fektionististen huolten osio (“Olen usein huo-
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lestunut siitä, että en pysty täyttämään omia 
odotuksiani”) latautui myös perfektionististen 
pyrkimysten faktorille (λ=0,24), ja pyrkimys-
ten osio (“Minulla on selkeät ja korkeat tavoit-
teet (esim. opiskelussani)”) latautui negatii-
visesti huolten faktorille (λ=-0,38). Oletetun 
mukaiset standardoidut faktorilataukset olivat 
kaikki korkeita (yli 0,64), mutta faktoreiden 
välinen korrelaatio tavanomaista hieman kor-
keampi (r=0,31, p<0,001). Pyrkimysten reliabi-
liteetti (McDonaldin ω) oli 0,85, huolten 0,84. 

Opintoihin liittyvää stressin kokemusta ar-
vioimme LePine ym. (2004) Haaste- ja haitta-
stressi (challenge and hindrance stress) -mitta-
rilla, jossa vastaaja arvioi, kuinka paljon tietyt 
asiat aiheuttavat hänelle stressiä. Käyttämäs-
sämme versiossa opiskelijaa pyydettiin arvioi-
maan stressin määrää listattujen aiheiden osal-
ta pandemian aiheuttaman poikkeustilanteen 
aikana asteikolla 0 (ei lainkaan stressiä) – 10 
(erittäin kovaa stressiä). Mittarissa viisi osiota 
käsittelee haastestressiä (esimerkiksi “Kursseil-
la edellytetyn työn vaikeus ja vaativuus”), vii-
si haittastressiä (esimerkiksi “Opiskeluprojek-
tien tai -tehtävien edellyttämän epäolennaisen 
tai turhan työn määrä”). “Kurssiarvosanojen 
määräytyminen naamakertoimen tai suosikki-
järjestelmän mukaan suoritusten sijaan” -väit-
tämä poistettiin analyysistä, koska se sai käy-
tännössä vain arvoja 0 ja 1. 

Testasimme alkuperäisen mallin mukais-
ta kahden faktorin rakennetta jäljelle jäänei-
den osioiden osalta CFA:lla. Mallin pätevyys 
oli vain kohtalainen, χ2(26)=339,31, p<0,001; 
CFI=0,918; RMSEA=0,128 (90% CI: 0,116–
0,141); SRMR=0,057, ja modifikaatioindek-
sien tarkastelu osoittikin kahden osioparin 

– “Tunne siitä, että olen jumissa tai että en 
edisty” ja “Kurssitöiden valmistumiseen liit-
tyvät aikapaineet” sekä “Opiskeluprojektien 
tai -tehtävien edellyttämän epäolennaisen tai 
turhan työn määrä” ja “Kaikenlaiseen tois-
arvoiseen tekemiseen käytetty aika kursseil-
la” – välillä olevan riippuvuutta, jota malli ei 
onnistunut selittämään. Näiden osioparien 
korrelaatioiden sallimisen jälkeen malli sopi 
aineistoon hyvin, χ2(24)=152,09, p<0,001; 

CFI=0,966; RMSEA=0,085 (90% CI: 0,073–
0,099); SRMR=0,029. Latentti faktorikorre-
laatio oli kuitenkin varsin korkea (r=0,89), jo-
ten haaste- ja haittastressi eivät tämän opera-
tionalisoinnin pohjalta näyttäneet eriytyvän 
yhtä selvästi kuin mitä teoria olettaa. Ratkai-
sun pohjalta muodostimme keskiarvoistetut 
summamuuttujat, joiden reliabiliteetit (ω) oli-
vat 0,92 (haastestressi) ja 0,78 (haittastressi).

Hallintakeinoja suhteessa koronapande
mian aiheuttaman poikkeustilanteen koh-
taamiseen ja käsittelyyn arvioimme Carve-
rin (1997) Brief COPE -mittarilla, joka on 
lyhyt versio alkuperäisestä COPE-mittarista 
(Carver ym. 1989). Mittarin hallintakeinois-
ta valitsimme kyselyyn kahdeksan konteks-
tiin mielekkäällä tavalla sopivaa hallintakei-
noa, jota kutakin mittasi kaksi osiota: aktii-
vinen käsitteleminen (“Olen omalta osaltani 
yrittänyt tehdä tilanteelle jotain”), suunnitel-
mallisuus (“Olen pohtinut aktiivisesti miten 
pitäisi toimia”), instrumentaalinen tuki (“Olen 
tiedustellut neuvoja toisilta ihmisiltä”), myön-
teinen tulkinta (“Olen yrittänyt nähdä tilan-
teen positiivisemmassa valossa”), hyväksymi-
nen (“Olen opetellut elämään asian kanssa”), 
emotionaalinen tuki (“Olen yrittänyt saada 
henkistä tukea toisilta”), tunteiden purkami-
nen (“Olen purkanut mieltäni helpottaakseni 
oloani”) ja etäisyydenotto (“Olen hakeutunut 
muihin aktiviteetteihin pitääkseni ajatukset 
poissa tapahtuneesta”). 

Opiskelijaa pyydettiin pohtimaan, millä kai-
killa tavoin hän on yrittänyt käsitellä pande-
mian aiheuttamaa poikkeustilannetta, ja arvioi-
maan sitten, kuinka usein hän on toiminut kun-
kin osion esittämällä tavalla käyttäen viiden 
vaihtoehdon asteikkoa (1=en koskaan, 2=var-
sin harvoin, 3=silloin tällöin, 4=melko usein, 
5=lähes jatkuvasti). Kahdeksan faktorin malli 
sopi aineistoon hyvin, χ2(76)=209,82, p<0,001; 
CFI=0,973; RMSEA=0,048 (90% CI: 0,041–
0,056); SRMR=0,034, joten muodostimme mal-
lin pohjalta keskiarvoistetut summamuuttujat. 
Muuttujien reliabiliteetit (ω) olivat 0,74 (aktiivi-
nen käsitteleminen), 0,77 (suunnitelmallisuus), 
0,71 (instrumentaalinen tuki), 0,82 (myöntei-
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nen tulkinta), 0,78 (hyväksyminen), 0,85 (emo-
tionaalinen tuki), 0,65 (tunteiden purkaminen) 
ja 0,79 (etäisyydenotto).

Palautumista arvioitiin kysymyksellä “Mi-
ten olet viime aikoina palautunut opiskelun ai-
heuttamasta kuormituksesta?”, johon opiskeli-
jat vastasivat viisiportaisella asteikolla (1=sel-
västi tavanomaista heikommin, 2=vähän 
tavanomaista heikommin, 3=tavanomaisesti, 
4=vähän tavanomaista paremmin, 5=selvästi 
tavanomaista paremmin). Vastaavanlaista ky-
symystä on aiemmin käytetty työhyvinvointi-
tutkimuksessa työstä palautumisen arvioimi-
seen (Mauno ym. 2018). Noin 30 prosenttia 
vastaajista ilmoitti palautuneensa tavanomai-
sesti, 54 prosenttia tavanomaista heikommin 
ja 16 prosenttia tavanomaista paremmin. Ja-
kauman ollessa kuitenkin riittävän normaali 
(ka.=2,48, kh=1,11, vinous=0,53), käsittelim-
me muuttujaa jatkossa jatkuvaluonteisena.

Aineiston analyysi

Tarkasteltuamme yliopisto-opiskelijoiden stres-
sikokemusten, hallintakeinojen ja palautumi-
sen kuvailevia tietoja sekä näiden välisiä yhte-
yksiä koko otoksessa hyödynsimme seuraavak-
si henkilösuuntautunutta lähestymistapaa, jossa 
keskeistä on erilaisten yhtenäisten osaryhmien 
tunnistaminen ja niiden ominaisuuksien arvioi-
minen. Tällaisen ryhmittelevän lähestymistavan 
on todettu soveltuvan varsin hyvin perfektio-
nismin tutkimukseen (ks. esim. Lee & Ander-
man 2020; Stoeber & Otto 2006; Ståhlberg ym. 
2019; Tuominen ym. 2021). Tässä tutkimuksessa 
tarkastelimme, minkälaisia perfektionismi-
profiileja oli tunnistettavissa yliopisto-opiskeli-
joilla koronapandemian aikana. Käytimme la-
tenttia profiilianalyysia (LPA) Mplus-ohjelmas-
sa (Muthén & Muthén 2017). LPA on mallipe-
rustainen ryhmittelyanalyysi, jonka avulla py-
ritään löytämään aineistoa mahdollisimman 
hyvin selittävä ratkaisu mahdollisimman pie-
nen ryhmämäärän avulla (Vermunt & Magid-
son 2002); ajatuksena on, että tunnistetuilla osa
ryhmillä on keskenään samanlainen mutta toi-
sista ryhmistä poikkeava vastausprofiili tarkas-
teltavana olevien muuttujien suhteen.

Teimme ryhmittelyn perfektionismia mit-
taavien kahdeksan osion perusteella. Laten-
tissa profiilianalyysissa ryhmittelyratkaisun 
tueksi saadaan erilaisia tilastollisia indeksejä, 
joiden perusteella voidaan tehdä päätelmiä eri 
vaihtoehtojen pätevyydestä. Profiilien luku-
määrää päätettäessä arvioimme mallien so-
pivuutta Akaike informaatiokriteerin (AIC), 
bayesilaisen informaatiokriteerin (BIC), otos-
koolla korjatun bayesilaisen informaatiokri-
teerin (SABIC), Vuong-Lo-Mendell-Rubin 
(VLMR) ja Lo-Mendell-Rubin (LMR) -tes-
tien sekä entropia-arvon avulla. AIC-, BIC- ja 
SABIC-arvojen pienentyessä ryhmittelyrat-
kaisun voidaan tulkita selittävän aineistoa yhä 
paremmin. VLMR- ja LMR-testit (Lo, Mendell 
& Rubin 2001) sen sijaan vertaavat peräkkäisiä 
ratkaisuja toisiinsa, jolloin merkitsevä p-ar-
vo (<0,05) osoittaa, että profiilin lisääminen 
parantaa mallin sopivuutta ja tuottaa siis ai-
neistoa paremmin selittävän ratkaisun. Ent-
ropia, joka lähenee arvoa 1 (>0,70), kertoo 
profiilien erottuvan hyvin toisistaan. Muita 
kriteerejä profiilien lukumäärää päätettäessä 
olivat myös saadun ratkaisun yksinkertaisuus 
(parsimony) sekä sen tulkittavuus ja sisällölli-
nen ja teoreettinen mielekkyys. Koska aiem-
massa tutkimuksessa on havaittu, että suku-
puoli saattaa selittää perfektionismiryhmit-
telyä – joskin vain vähän (tytöille oli toden-
näköisempää kuulua perfektionisteihin kuin 
ei-perfektionisteihin tai huolestuneisiin, Tuo-
minen ym. 2021) – lisäsimme sukupuolen vie-
lä malliin kovariaattina R3STEP-komennol-
la tarkastellaksemme, ennustaako sukupuoli 
profiilijäsenyyttä.

Seuraavaksi tarkastelimme, missä mää-
rin erilaiset perfektionismiprofiilit ennustivat 
opiskeluun liittyviä stressitekijöitä sekä hal-
linta- ja selviytymiskeinoja. Mplus-ohjelman 
mixture-mallissa sovellettiin BCH-menetel-
mää (Bolck, Croon & Hagenaars 2004), jonka 
avulla saadaan profiilikohtaiset keskiarvot tut-
kittaville kriteerimuuttujille sekä niiden vertai-
lu Waldin testillä (ks. Asparouhov & Muthén 
2020). BCH-menetelmän etuna muihin vastaa-
viin verrattuna on se, että lisättäessä kovariaat-
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teja tai ennustettavia muuttujia malliin, laten-
teissa luokissa ei juurikaan tapahdu siirtymiä.

Tulokset

Stressin kokeminen, hallintakeinot ja 
palautuminen koko aineistossa

Opiskelijat kokivat keskimäärin melko vähän 
sekä haastestressiä (ka.=4,91, kh=2,60) että haitta

TAULUKKO 1. Muuttujien korrelaatiot, keskiarvot (ka.) ja keskihajonnat (kh)

Muuttujat 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13.

1. Perfektio­
nismi: 
pyrkimykset

–

2. Perfektio­
nismi: 
huolet

0,27*** –

3. Haaste­
stressi

0,08* 0,34*** –

4. Haitta- 
stressi

0,05 0,35*** 0,74*** –

5. Aktiivinen 
käsittele­
minen

0,08* 0,01 0,05 -0,01 –

6. Suunnitel­
mallisuus

0,18*** 0,04 0,12** 0,07 0,51*** –

7. Instrumen­
taalinen tuki

0,05 -0,03 0,13** 0,20*** 0,23*** 0,34*** –

8. Myönteinen 
tulkinta

-0,03 -0,15*** -0,08* -0,10* 0,15*** 0,21*** 0,18*** –

9. Hyväksy­
minen

-0,05 -0,16*** -0,23*** -0,23*** 0,06 0,02 -0,09* 0,46*** –

10. Emotionaa­
linen tuki

0,05 0,02 0,21*** 0,25*** 0,25*** 0,32*** 0,70*** 0,09* -0,20*** –

11. Tunteiden 
purkaminen

0,07 0,02 0,16*** 0,21*** 0,29*** 0,36*** 0,61*** 0,17*** -0,08* 0,66*** –

12. Etäisyyden­
otto

0,05 0,12** 0,20*** 0,20*** 0,17*** 0,23*** 0,32*** 0,10** -0,16*** 0,41*** 0,31*** –

13. Palautu­
minen

-0,11** -0,24*** -0,51*** -0,46*** -0,07 -0,11** -0,13*** 0,16*** 0,26*** -0,21*** -0,18*** -0,19***–

ka. 3,88 3,08 4,91 4,40 3,13 3,32 2,42 3,54 4,15 2,79 3,19 2,97 2,48

kh 0,81 0,95 2,60 2,38 1,01 0,94 0,92 0,99 0,84 1,02 0,95 1,04 1,11

Huom. * p<0,05, ** p<0,01, *** p<0,001

stressiä (ka.=4,40, kh=2,38), joskin ensin mainit-
tua tilastollisesti merkitsevästi enemmän (t=6,11, 
p <0,001). Keskiarvojen (ks. Taulukko 1) perus-
teella opiskelijat sovelsivat eri hallintakeinoja seu-
raavassa järjestyksessä tyypillisimmästä vähiten 
tyypilliseen: hyväksyminen, myönteinen tulkinta, 
suunnitelmallisuus, tunteiden purkaminen, aktii-
vinen käsitteleminen, etäisyydenotto, emotionaa-
linen tuki ja instrumentaalinen tuki.
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Hallintakeinojen soveltamisen määrä ja mää-
rän vaihtelu olivat sikäli systemaattista, että lä-
hes jokaisen hallintakeinon kohdalla sovelta-
misen määrä erosi tilastollisesti merkitsevästi 
(p< 0,05) muista hallintakeinoista. Ainoastaan 
tunteiden purkamista ja aktiivista käsittelemis-
tä opiskelijat sovelsivat keskimäärin yhtä paljon.

Haaste- ja haittastressin korrelaatiot eri 
hallintakeinojen kanssa olivat varsin saman-
kaltaiset. Vahvimmat positiiviset yhteydet 
olivat sekä ongelma- että tunnekeskeisiin 
hallintakeinoihin (etäisyydenotto, emotionaa-
linen tuki, instrumentaalinen tuki ja tunteiden 
purkaminen), joilla kaikilla on myös tietyn-
lainen sosiaalinen funktio: muihin ihmisiin tai 
aktiviteetteihin turvautuminen. Ainoa selkeä 
negatiivinen yhteys stressikokemuksilla oli hy-
väksymiseen; mitä enemmän opiskelija oli si-

nut tilanteen kanssa, sitä vähemmän hän koki 
stressiä ja päinvastoin. Tosin tämäkään yhteys 
ei ollut erityisen voimakas (r=-0,23 molempien 
stressikokemusten osalta). Palautuminen kor-
reloi vahvan kielteisesti sekä haaste- että haitta-
stressin kanssa, ja se vastaavasti oli myös yhtey-
dessä eri hallintakeinoihin samalla tavoin kuin 
stressikokemukset mutta käänteisesti. Pieni 
poikkeama tästä oli merkitsevä positiivinen 
korrelaatio myönteisen tulkinnan kanssa.

Yliopisto-opiskelijoiden 
perfektionismiprofiilit

Päädyimme latenttien profiilianalyysien perus-
teella neljän profiilin ratkaisuun. Vaikka AIC-, 
BIC- ja SABIC-arvot laskivat sitä mukaa, kun 
profiileja lisättiin, arvojen lasku kuitenkin pie-
neni neljän profiilin jälkeen (ks. Taulukko 2). 

Lisäksi neljän profiilin ratkaisun VLMR- ja 
LMR-testien merkitsevät p-arvot osoittivat, 
että uuden profiilin lisääminen tuotti aineistoa 
paremmin selittävän ratkaisun. Sen sijaan vii-
den profiilin ratkaisun VLMR- ja LMR-arvot 
osoittivat, että malli ei enää selittänyt aineis-
toa neljän profiilin ratkaisua paremmin. Myös 
entropia-arvo neljän profiilin ratkaisussa oli 
korkea (0,845), ja tämä ratkaisu olikin sekä ti-
lastollisin kriteerein että tulkinnallisuuden ja 
sisällöllisen mielekkyyden kannalta sopivin.

TAULUKKO 2. Latenttien profiilianalyysien tilastolliset indeksit

Huom. k=latenttien profiilien määrä mallissa; AIC=Akaike information criterion; BIC=Bayesian information cri­
terion, SABIC=otoskoolla korjattu BIC; pVLMR=Vuong-Lo-Mendell-Rubin-testi, pLMR=Lo-Mendell-Rubin-testi. 

k AIC BIC SABIC pVLMR pLMR Entropia Ryhmien koot

1 17325,968 17399,609 17348,804 – – – 737

2 16025,640 16140,705 16061,321 0,0000 0,0000 0,852 353, 384

3 15488,615 15645,103 15537,141 0,0195 0,0205 0,813 258, 253, 226

4 15058,495 15256,406 15119,866 0,0041 0,0044 0,845 179, 110, 264, 184

5 14834,016 15073,351 14908,233 0,4171 0,4225 0,836 97, 197, 99, 197, 147

Oheisessa kuviossa on havainnollistet-
tu perfektionismiprofiilit (osioiden latentit 
keskiarvot profiileittain) ja taulukossa 3 ryh-
mien väliset erot perfektionismimuuttujis-
sa.  Yliopisto-opiskelijoiden keskuudessa suu-
rin ryhmä oli kunnianhimoiset (N=264, 36 % 
vastanneista), joiden profiilia luonnehti suh-
teellisen korkeat perfektionistiset pyrkimyk-
set mutta matalat huolet. Seuraavaksi suurinta 
ryhmää (N=184, 25 % vastanneista) kuvasivat 
muihin verrattuna hyvin korkeat pyrkimykset 
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ja niihin samanaikaisesti liittyvät huolet. Ryh-
mä nimettiin perfektionisteiksi, sillä määri-
telmänsä mukaisesti perfektionismi muodos-
tuu nimenomaan korkeiden tavoitteiden ja 
huolien yhdistelmästä. Kolmannen ryhmän, 
ei-perfektionistien (N=179, 24 % vastanneis-
ta), profiilia luonnehti suhteellisen matalat 
perfektionistiset pyrkimykset ja hyvin matalat 
huolet. Sen sijaan viimeisen ryhmän profiilissa 
korostuivat keskimääräistä korkeammat huo-
let, vaikka perfektionistiset pyrkimykset oli-
vat suhteellisen matalia. Tämä huolestuneiksi 
(N=110, 15 % vastanneista) nimetty ryhmä oli 
kuitenkin pienin. Multinomiaalisen logistisen 
regression perusteella sukupuoli ei ennustanut 
profiilijäsenyyttä.

KUVIO. Yliopisto-opiskelijoiden perfektionismiprofiilit

Huom. Perfektionistisia pyrkimyksiä mittaavat osiot: pyrk2 = “Minulla on selkeät ja korkeat tavoitteet (esim. 
opiskelussani)”, pyrk6 = “Asetan tekemisilleni yleensä kovat tavoitteet ja standardit”, pyrk8 = “Odotan itseltäni 
paljon”, pyrk10 = “Minulla on voimakas tarve pyrkiä erinomaisuuteen”. Perfektionistisia huolia mittaavat osiot: 
huolet3 = “Tuskin koskaan tunnen, että se mitä olen tehnyt, on tarpeeksi hyvää”, huolet5 = “Olen usein huoles­
tunut siitä, että en pysty täyttämään omia odotuksiani”, huolet9 = “Saavutukseni yltävät vain harvoin korkeisiin 
tavoitteisiini”, huolet11 = “En ole juuri koskaan tyytyväinen aikaansaannoksiini”.

Perfektionismiprofiilien yhteys 
stressikokemuksiin, hallintakeinoihin ja 
palautumiseen

Perfektionismiprofiilien mukainen ryhmittely 
ennusti tilastollisesti merkitsevästi sekä haaste- 
että haittastressin kokemuksia (ks. Taulukko 
3). Eniten haastestressiä kokivat perfektionis-
tit, sen jälkeen huolestuneet ja sitten keskenään 
yhtä paljon ei-perfektionistit ja kunnianhimoi-
set. Haittastressiä kokivat eniten huolestuneet 
ja perfektionistit, ja heitä vähemmän mutta 
keskenään jälleen yhtä paljon haittastressiä 
kokivat ei-perfektionistit ja kunnianhimoiset.

Hallintakeinojen osalta kaikki perfektionis-
miryhmät sovelsivat eniten tilanteen hyväk-
syntää, myönteistä tulkintaa sekä suunnitel-
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TAULUKKO 3. Perfektionismiprofiilien erot perfektionismi-, stressi- ja hallintakeinomuuttujissa (BCH-menetel­
mällä)

  1.  
Kunnian­
himoiset

2.  
Perfektio­

nistit

3.  
Ei-perfek­
tionistit

4.  
Huolestu­

neet
 

  ka. kv ka. kv ka. kv ka. kv Profiilien 
erot χ2 p 

Perfektionismi:   

Pyrkimykset  4,33 0,03 4,63 0,03 2,93 0,05 2,97 0,06 1 > 3,4; 2 > 
1,3,4

1498,94  < 0,001

Huolet  2,55 0,04 4,25 0,04 2,08 0,05 3,86 0,06 1 > 3; 2 > 
1,3,4; 4 > 1,3

1687,14  < 0,001

Stressi:   

Haastestressi  4,42 0,18 6,15 0,21 4,17 0,22 5,42 0,25 2 > 1,3,4; 4 > 
1,3

56,49  < 0,001

Haittastressi  3,94 0,16 5,72 0,19 3,94 0,21 5,33 0,25 2,4 > 1,3 67,82  < 0,001

Hallintakeinot:   

Aktiivinen  
käsitteleminen 

3,19 0,07 3,22 0,09 3,16 0,09 2,80 0,11 1,2,3 > 4 11,77  0,008

Suunnitelmallisuus  3,44 0,06 3,44 0,08 3,13 0,08 3,08 0,09 1,2 > 3,4 19,23  < 0,001

Instrumentaalinen  
tuki 

2,52 0,06 2,39 0,08 2,41 0,08 2,27 0,09 1 > 4 4,99  0,173

Myönteinen tulkinta  3,66 0,06 3,29 0,09 3,64 0,08 3,49 0,09 1,3 > 2 12,42  0,006

Hyväksyminen  4,23 0,05 3,97 0,08 4,30 0,06 4,08 0,08 1 > 2; 3 > 2,4 12,36  0,006

Emotionaalinen  
tuki 

2,89 0,07 2,80 0,08 2,74 0,09 2,69 0,10 - 3,16  0,368

Tunteiden  
purkaminen 

3,26 0,06 3,23 0,08 3,11 0,08 3,13 0,10 - 2,72  0,436

Etäisyydenotto  2,99 0,07 3,01 0,09 2,85 0,08 3,01 0,11 - 2,57  0,463

Palautuminen  2,72 0,09 2,11 0,10 2,89 0,10 2,61 0,14 1,3,4 > 2 36,10  < 0,001

Huom. ka.=keskiarvo, kv=keskivirhe. Keskiarvojen erot riskitasolla p<0,05 (Waldin testi).

mallista toimintaa ja vähiten emotionaaliseen 
sekä instrumentaaliseen tukeen turvautumista. 
Tilastollisesti merkitseviä eroja ryhmien vä-
lillä ilmeni hyväksymisessä, myönteisessä tul-
kinnassa, suunnitelmallisuudessa, aktiivisessa 
käsittelyssä ja instrumentaalisessa tuessa. Pa-
reittain tarkasteltuna hyväksyminen ja myön-
teinen tulkinta olivat tyypillisempää kunnian-
himoisille ja ei-perfektionisteille, kun taas 
suunnitelmallisuus oli tyypillisintä kunnian-
himoisille ja perfektionisteille. Aktiivinen kä-
sitteleminen oli huolestuneille vähemmän 
tyypillistä kuin muille ryhmille, jotka eivät 
eronneet toisistaan tilastollisesti merkitse-

västi. Instrumentaalisen tuen hakeminen oli 
kunnianhimoisille tyypillisempää kuin huo-
lestuneille, mutta muut ryhmät eivät eronneet 
toisistaan. Perfektionistit sen sijaan arvioivat 
palautuvansa opiskelun aiheuttamasta kuor-
mituksesta muita heikommin, mikä oli ainoa 
tilastollisesti merkitsevä ero palautumista kos-
kevissa arvioissa.

Pohdinta

Tutkimuksemme ensimmäisenä tavoittee-
na on ollut selvittää, missä määrin yliopisto-
opiskelijat kokivat etäopetukseen siirtymisen 
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seurauksena opintoihinsa liittyvää stressiä 
koronaviruspandemian alussa keväällä 2020, 
minkälaisin hallintakeinoin he pyrkivät tilan-
teesta selviämään sekä miten he kokivat palau-
tuvansa opiskelun aiheuttamasta kuormituk-
sesta. Opiskelijat kokivat keskimäärin enem-
män haastestressiä (esimerkiksi aikapaineita ja 
työmäärään liittyvää kuormitusta) kuin haitta-
stressiä (esimerkiksi turhan työn ja edistymät-
tömyyden aiheuttamaa kuormitusta). Aiem-
massa tutkimuksessa on havaittu, että yli-
opisto-opiskelijat raportoivat enemmän stres-
siä oppilaitosten sulun aikana keväällä 2020 
verrattuna pandemiaa edeltävään aikaan (El-
mer ym. 2020).

Hallintakeinoista tyypillisimpiä olivat tutki-
muksessamme tilanteen hyväksyminen, myön-
teinen tilannetulkinta ja suunnitelmallinen toi-
minta. Muiden tukeen ja apuun turvauduttiin 
uuden tilanteen hallinnassa sen sijaan vähiten. 
Toisaalta pandemian alkuvaiheessa tilanne oli 
kaikille uusi, ihmiset eristäytyivät, eikä etänä 
toimivia verkostoja välttämättä ollut vielä saa-
tavilla. Samaan aikaan Puolassa toteutetun tut-
kimuksen (Babicka-Wirkus, Wirkus, Stasiak & 
Kozłowski 2021) mukaan yliopisto-opiskeli-
joiden eniten käyttämiä hallintakeinoja olivat 
niin ikään tilanteen hyväksyminen ja suunnitel-
mallisuus mutta toisaalta myös emotionaalisen 
tuen hakeminen, joka ei suomalaisilla opiskeli-
joilla korostunut yhtä paljon.

Koronapandemian alkuvaiheen aiheutta-
ma yleinen epävarmuus ja huoli, nopea siirty-
minen uusiin opetus- ja opiskelutapoihin sekä 
itsenäisen työskentelyn lisääntyminen saatta-
vat osaltaan selittää, miksi enemmistö opiskeli-
joista koki palautuneensa opiskelun aiheutta-
masta kuormituksesta tavanomaista heikom-
min. Toisaalta osa koki palautuneensa jopa 
tavanomaista paremmin. Tämä voi johtua siitä, 
että osalle opiskelijoista etäopiskelu saattoi olla 
arjen muun järjestelyn näkökulmasta helpotus 
ja mahdollistaa esimerkiksi pidempiä yöunia 
sekä enemmän aikaa harrastuksille (ks. Vuo-
rio ym. 2021). Poikkeustilanne ei siis suinkaan 
koskettanut kaikkia samalla tavoin. Myös eri-
laisten yksilöllisten tekijöiden, kuten perfektio-

nismin tai resilienssin, voi ajatella heijastuvan 
opiskelijoiden kokemuksiin ja erilaisiin tapoi-
hin suhtautua poikkeustilanteeseen ja selviytyä 
siitä. Tässä tutkimuksessa eroja opiskelijoiden 
välillä havaittiinkin, kun stressikokemuksia, 
hallintakeinojen soveltamista ja palautumista 
tarkasteltiin perfektionismiprofiileittain.

Tutkimuksen toisena tavoitteena on ollut 
selvittää, minkälaisia perfektionismiprofiileja 
yliopisto-opiskelijoilta voidaan tunnistaa. Tun-
nistamamme neljä perfektionismiprofiilia – 
kunnianhimoiset, perfektionistit, ei-perfektio-
nistit ja huolestuneet – vastasivat hyvin oletuk-
siamme ja aiempien tutkimusten tuloksia (Lee 
& Anderman 2020; Ståhlberg ym. 2019; Wang 
ym. 2007). Suurinta ryhmää, kunnianhimoisia, 
luonnehti korkeiden tavoitteiden asettami-
nen ilman omiin suorituksiin liittyvää huol-
ta tai voimakasta itsekriittisyyttä. Tämä varsin 
myönteinen ryhmä edusti yliopisto-opiskeli-
joiden tyypillisintä profiilia, johon kuului yli 
kolmannes opiskelijoista. Tulos on linjassa 
aiemman tutkimuksen kanssa (Ståhlberg ym. 
2019). Myös toiseksi suurin ryhmä korosti 
korkeaa tavoitetasoa ja pyrkimystä erinomai-
suuteen, mutta kyseisellä perfektionistien ryh-
mällä korkeisiin tavoitteisiin yhdistyivät myös 
omiin suorituksiin liittyvät huolet, kriittisyys 
ja tyytymättömyys. Koska neljännes opiskeli-
joista kuului tähän perfektionistien ryhmään, 
oli kahden ensimmäisen hyvin tavoitteellisen 
ryhmän osuus jopa 60 prosenttia yliopisto-
opiskelijoista. Tulos tuntuu loogiselta ottaen 
huomioon yliopisto-opintojen selektiivisen ja 
vaativan luonteen. 

Ei-perfektionistien ryhmään, jota kuvasivat 
matalat perfektionistiset pyrkimykset ja vähäi-
set huolet, kuului noin neljännes opiskelijoista. 
Sen sijaan huolestuneiden ryhmään, jota luon-
nehtivat keskimääräistä korkeammat huolet 
ja toisaalta matalammat pyrkimykset, kuului 
vain 15 prosenttia yliopisto-opiskelijoista. Tun-
nistamiemme perfektionismiryhmien suhteel-
liset osuudet vastaavat hyvin aiempaa sekä suo-
malaisessa (Ståhlberg ym. 2019) että amerik-
kalaisessa (Lee & Anderman 2020) yliopisto-
kontekstissa tehtyä tutkimusta. 
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Huolestuneiden on havaittu olevan lukio-
laisten tyypillisin profiili (ks. Tuominen ym. 
2021), kun taas tutkimuksemme yliopisto-
opiskelijoilla kyseinen ryhmä oli pienin. Tämä 
saattaa johtua siitä, että yliopistossa opiskeli-
jat ovat voineet valita opiskelualan omien int-
ressiensä perusteella eikä kaikissa opinnoissa 
pärjäämisellä välttämättä ole heille yhtä suurta 
merkitystä kuin lukiolaisille. Lukiolaisilla sen 
sijaan voi olla enemmän painetta opiskella ja 
olla hyviä laajemmin eri oppiaineissa säilyt-
tääkseen jatko-opintomahdollisuutensa lisäten 
mahdollisesti lukiolaisten suorituksiin liittyviä 
huoliakin.

Keskeisimpänä tavoitteenamme oli tutkia, 
miten opiskelijoiden perfektionismiprofiilit 
ovat yhteydessä stressikokemuksiin, hallinta-
keinoihin ja opiskelun aiheuttamasta kuormi-
tuksesta palautumiseen. Ryhmät, joiden pro-
fiilissa korostuivat huolet – perfektionistit ja 
huolestuneet – kokivat esimerkiksi työmäärän 
ja edistymättömyyden kuormittavampina kuin 
muut opiskelijat. Opiskelijat, jotka korostivat 
korkeita tavoitteita – kunnianhimoiset ja per-
fektionistit – suosivat hallinta- ja selviytymis-
keinoina aktiivista ja suunnitelmallista toi-
mintaa. Tilanteen hyväksyminen tai sen tul-
kitseminen positiivisessa valossa olivat tyypil-
lisiä hallintakeinoja kaikille, mutta erityisesti 
opiskelijoille, joilla oli vähän huolia (kunnian-
himoisille ja ei-perfektionisteille). Yleisesti ot-
taen opiskelijat turvautuivat muiden tukeen 
ja apuun melko vähän, mutta neuvojen hake-
minen muilta oli kuitenkin kunnianhimoisille 
tyypillisempää kuin huolestuneille. Lisäksi 
perfektionistit arvioivat palautuvansa opiske-
lun aiheuttamasta kuormituksesta muita hei-
kommin.

Oletuksemme stressikokemuksista piti si-
käli paikkansa, että huolia korostaneet per-
fektionismiryhmät kokivat stressiä enemmän 
kuin muut, mutta ennakoimamme haaste- ja 
haittastressin suhteellinen painottuminen eri 
ryhmillä ei saanut tukea. Osin tätä saattaa se-
littää haaste- ja haittastressin selvästi epäopti-
maalinen operationalisointi. Ongelma ei näin 
ollen välttämättä ole näiden stressityyppien 

erottelussa sinänsä tai sen taustalla olevassa 
teoriassa, vaan siinä, miten stressityyppejä 
tutkimuksessa mitataan. Tulostemme nojal-
la stressityyppien empiirinen erottelu heijasti 
lähinnä opiskelussa tyypillisten kahdenlaisten 
stressitekijöiden joukkoja, jotka eivät oletetun 
psykologisen funktion osalta kuitenkaan eron-
neet toisistaan. Osin syynä saattaa olla myös 
mittarin luonteesta (lista samankaltaisia väit-
tämiä) johtuva metodivarianssi eli sellainen 
osioiden ja faktoreiden vahva keskinäinen 
korreloituminen, joka ei palaudu pelkästään 
sisältöön. Jatkossa lieneekin syytä soveltaa 
operationalisointia, jossa ei a priori määritellä 
stressitekijöitä haaste- ja haittatyyppeihin, 
vaan määrittely perustuu vastaajan omaan 
arvioon (ks. Searle & Auton 2015).

Hallintakeinojen soveltamisen osalta eroja 
perfektionismiryhmien välillä oli vähemmän. 
Merkillepantavaa oli myös se, että kaikissa ryh-
missä sovellettiin eniten tiettyjä (esimerkiksi 
hyväksyminen) keinoja ja vähiten toisia (esi-
merkiksi instrumentaalinen tuki). Tässä mie-
lessä poikkeustilanne mahdollisesti yhdisti 
opiskelijoita enemmän kuin erotteli. Mittaus-
ajankohtana tilanne oli vielä uusi ja akuutti kai-
kille, ja opintoihin liittyvät rajoitustoimet koh-
distuivat melko samanlaisina kaikkiin yliopis-
to-opiskelijoihin; tämä saattoi ohjata saman-
kaltaisten hallintakeinojen käyttämiseen pan-
demian alkuvaiheessa. Siitä osoituksena voi-
taneen pitää myös tulosta, jonka mukaan vain 
perfektionistit erosivat muista ryhmistä palau-
tumista koskevissa arvioissaan.

Tuloksia tulkittaessa on pidettävä mieles-
sä tutkimuksen rajoitteet. Tutkimus perustui 
poikkileikkausaineistoon. Olisi tärkeää tut-
kia sekä pandemia-ajan stressikokemuksia 
että perfektionismin yhteyttä niihin seuranta-
aineistolla voidaksemme ymmärtää paremmin 
ilmiöiden välisiä yhteyksiä ja niiden muutok-
sia. Aineistomme on kerätty pandemian alus-
sa. On mahdollista, että tulokset heijastele-
vat erityisesti pandemian alkuun liittynei-
tä, nopeallakin aikataululla tehtyjä muutok-
sia opiskelussa ja yliopistojen opetusjärjeste-
lyissä, joten tulokset saattaisivat olla erilaisia 
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pandemian myöhemmässä vaiheessa. Myös 
aineiston naisvaltaisuus on saattanut vaikuttaa 
hieman tuloksiin, joskin lähinnä ehkä 
stressikokemusten ja palautumisen osalta, sillä 
esimerkiksi psyykkisen kuormittuneisuuden 
ja opiskelu-uupumuksen on todettu olevan 
yleisempää naisopiskelijoilla miehiin verrat-
tuna (Parikka ym. 2021). 

Vaikka hallintakeinojen mittarin lyhyttä ver-
siota käytetäänkin paljon, eri keinoja mitataan 
siinä varsin kapeasti. Sisältöjen edustavuus on 
siis vääjäämättä hieman suppea, vaikka kah-
desta osiosta muodostuneiden osa-alueiden 
sisäinen yhtenäisyys olikin varsin hyvä (pois 
lukien tunteiden purkaminen, jonka reliabili-
teetti oli matalahko). Tutkimuksessamme tar-
kasteltiin yksilön itselleen asettamia tavoitteita 
ja odotuksia. Jatkossa olisi tärkeää huomioida 
myös muiden suunnalta koetut odotukset, sillä 
nimenomaan stressikokemusten kannalta ul-
koisen paineen (uhka, johon on vaikea vaikut-
taa) rooli voisi korostua pandemian kaltaises-
sa, sosiaalisesti eristävässä poikkeustilantees-
sa ja etenkin yhteydessä opiskeluhyvinvointiin 
(Kljajic ym. 2017).

Tuloksemme osoittavat, että opiskelijat saat-
tavat kokea koronapandemian kaltaisen, kai-
kille uuden ja jo lähtökohtaisesti kuormittavan 
tilanteen eri tavoin. Tähän saattaa vaikuttaa 
muun muassa se, kuinka korkeita tavoitteita 
he asettavat ja miten he asennoituvat niiden 
saavuttamiseen. Havaintojemme perusteella 
yliopisto-opiskelijan huoli omista suorituksis-
taan ja tyytymättömyys niihin linkittyvät koke-
muksiin opiskelutilanteen kuormittavuudesta 
ja heikkoon palautumiseen. Etenkin kovien ta-
voitteiden ja niitä koskevien huolten yhdistel-
mä vaikuttaa muodostavan riskitekijän opis-
kelijan hyvinvoinnille. Osa opiskelijoista saat-
taa siis olla alttiimpia etäopetuksen kielteisille 
seurauksille, minkä takia yksilöllisten erojen 
ymmärtäminen ja erilaisten opiskelijatyyppien 
tunnistaminen on tärkeää. 

Opiskelijoiden tavoitetasoa ja huolien kuor-
mittavuutta olisi tärkeää arvioida paitsi pan-
demian tai jonkin vastaavan kriisin aiheutta-
man poikkeustilanteen aikana myös sen jäl-

keen. Opiskelijoiden hyvinvointia saattaisi tu-
kea vähäisempi suorituskeskeisyys, realistis-
ten tavoitteiden asettaminen ja omista saavu-
tuksista iloitseminen. Yliopistoissa tulisi kiin-
nittää huomiota siihen, minkälaista ohjausta 
tai tukea opiskelijoille pandemian tai kriisin 
jälkeisenä aikana tarjotaan tavoitteiden aset-
tamisen, omiin suorituksiin suhtautumisen ja 
jaksamisen suhteen. Esimerkiksi opintopsyko-
logipalvelut voisivat olla tärkeässä asemassa.

Yliopistoissa olisi hyvä pohtia myös mahdol-
lisuuksia tarjota opintoihin joustavia, perso
noituja ratkaisuja, jotta erilaisten ja erilaisissa 
elämäntilanteissa olevien opiskelijoiden oppi-
mista, opiskelua ja hyvinvointia voitaisiin tukea 
mahdollisimman hyvin. Eri tavoin motivoitu-
neilla yliopisto-opiskelijoilla saattaa olla eri-
laisia toiveita opetuksen toteuttamisesta pan-
demian hellittäessä: heikosti motivoituneet ja 
kuormittuneet kaipaavat takaisin lähiopetuk-
seen, kun taas myönteisesti motivoituneet toi-
vovat voivansa jatkaa opintojaan etänä (Tuo-
minen ym. 2022). Haettaessa joustoa ja yksilöl-
lisiä ratkaisuja erilaisia etäopiskelun muotoja 
hyödyntämällä korostuu myös opiskelijoiden 
hyvinvoinnin ja opintojen etenemisen aktiivi-
nen seuranta yliopistojen taholta. Olisi tärkeää 
varmistaa, että opiskelijat pystyvät aidosti ete-
nemään yksilöllisiä opintopolkujaan jäämättä 
yksin ja vaille tukea.
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