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PSYYKKISEN HYVINVOINNIN MERKITYS
NUORTEN LIIKUNNAN HARRASTAMISESSA

Liikuntaluokkalaisten kokemuksia aiheesta

Tassa  opinnaytetydssad  selvitettin  laadullista  tutkimusmenetelmda  kayttden, miten  viimeisimmassa
kouluterveyskyselyssa esiin nousseet mielenterveyden muutokset nékyvat likunnan harrastamisessa. Lisaksi
opinnaytetydssa selvitettiin, millainen yhteys liikkunnan harrastamisella on edella mainittuihin muutoksiin. Opinnaytetyon
aineisto kerattiin Varsinais-Suomessa liikuntaluokalla opiskelevien 9.-luokkalaisten kirjoittamien kirjoitelmien avulla.
Aineisto analysoitiin aineistolahtdisella sisallénanalyysilla, jossa tarkoituksena oli 10ytaa vastauksia tutkittavaan ilmiéon
tiivistamalla aineistoa ja kuvaamalla aineiston sisaltéa. Opinndytetydn toimeksiantajana toimi Turun ammattikorkeakoulun

Liikkuva ja toimintakykyinen lapsi ja nuori eli LiiTo-tutkimusryhma.

Psyykkinen hyvinvointi on tarkea osa nuoren kokonaisvaltiasta kehitysta. Nuorten liikunta-aktiivisuutta tukee ja kannustaa
nuoren ymparilla oleva yhteisd. Nuoria kannustetaan likkunnalliseen elaméantapaan ja koulutuksella on tassa iso rooli.
Mielenterveysongelmat voivat heikentdd nuorten liikunta-aktiivisuutta. Mielenterveyden ja psyykkisen hyvinvoinnin
huomioiminen nuorten harrastamisessa on tarkead, jotta liikkunta-aktiivisuus sailyisi aikuisenakin. Maailmanlaajuiset
muutokset, esimerkiksi COVID-19 pandemia, ovat tutkitusti heikentdneet nuorten mielenterveyttd ja luoneet uusia
haasteita hyvinvoinnin edistamiseen. Fysioterapeutin on hyvé tunnistaa muutokset nuorten psyykkisessa hyvinvoinnissa

edistdakseen nuoren hyvinvointia monen eri tekijan kautta.

Psyykkisella hyvinvoinnilla ja likunnan harrastamisella on yhteys toisiinsa. Tutkimuksen perusteella ei voida kuitenkaan
paatella johtuuko nuorten psyykkisen hyvinvoinnin tila likunnan kautta saaduista sosiaalisista kontakteista vai liikunnan
harrastamisesta. Lisaksi nuorilla psyykkista hyvinvointia voi heikentda liikunnan harrastamiseen liittyvat yksilolliset
haasteet, kuten itsetunnon aleneminen, ylikuormitus ja stressi. Jatkossa olisikin tarkeda kuunnella nuoria ja tunnistaa
muutokset psyykkisessd hyvinvoinnissa sek& tukea nuoren hyvinvointia. On hyva muistaa, etta erilaiset sosiaaliset

kontaktit ovat nuorille térkeita kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin yllapitamisessa.
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THE IMPORTANCE OF MENTAL WELL-BEING IN
YOUNG PEOPLE’'S PHYSICAL ACTIVITY

Experiences Of Sport Class Students’

The aim of the thesis is to establish how the changes in mental health revealed in the latest Promotion Study are reflected
in physical activity. In addition, the aim was found out what sort of connection physical activity has with these changes.
The results were processed through young people's views and experiences. Used research method was a qualitative
research method. The data of the thesis was collected through the views of 9th graders living in Southwest Finland who
are studying in the sports program. The data was analyzed with an inductive content analysis. Purpose of analysis was
to investigate to the phenomenon under study by summarizing the data and describing the content of the material. The
thesis was made in cooperation with LiiTo research group.

Mental well-being is an important part of a young person's overall development. The physical activity of youth's is
supported and encouraged by the community around them. Young people are encouraged to lead an active lifestyle and
education have a big role in this. Mental health problems can impair the physical activity of a young people. It is important
to acknowledge that mental health and psychological well-being is an essential and central to physical activity, not a
separate part of young people hobbies. In which case physical activity might continue even as an adult. Global changes,
such COVID-19 pandemic, have changes the mental health of young people and have created new challenges for
promoting well-being. In order to advance the well-being of young people through many different factors, it is important
for a physiotherapist to identify changes in the psychological well-being of young people.

There is a relation between mental well-being and physical activity. Based on the research, it is not possible to conclude
whether the psychological well-being of young people is a result of the social contacts gained through physical activity or
practicing physical activity. In addition, young people's psychological well-being can be impaired by individual challenges
related to exercising, such as low self-esteem, overload and stress. In the future, it would be important to pay attention to
young people and recognize changes in their psychological well-being and support the young people's well-being. It is
good to remember that various social contacts are important for young people in maintaining overall well-being.
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1 JOHDANTO

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuonna 2021 teettaman kouluterveyskyselyn
mukaan nuorten mielenterveys on heikentynyt viimeisen kahden vuoden aikana.
Etenkin yksindisyys sekéa ahdistus- ja masennusoireilu ovat lisdantyneet. (Aalto-
Setala ym. 2021, 2-4.) Mielenterveyden ja psyykkisen hyvinvoinnin ongelmat
heikentavat nuorten opiskelu- ja tyokykya. Nuorten hyvinvoinnin kehittdminen
tulee olla laaja-alaista ja tukea nuorten kasvua ja kehittymista. (Mieli Ry 2022a.)
Yksilollisten tekijoiden selvittaminen on tarkeaa, jotta nuori saa yksil6llista tukea

haasteiden kasittelyssa.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Turun ammattikorkeakoulun Liikkuva ja
toimintakykyinen lapsi ja nuori eli LiiTo-tutkimusryhma. Tutkimusryhma halusi
selvittéd nuorten liikkumisen ja liikkumattomuuden merkityksia psyykkiseen
hyvinvointiin Varsinais-Suomen alueella. Heidéan tavoitteenaan on edistaa lasten
ja nuorten aktiivista toimintakykyd, muun muassa etsimalla ratkaisuja
esteettOmaan seka saavutettavaan tapaan liikkua. (Turun Ammattikorkeakoulu
2021.) Tutkimusryhman ty6td ohjaa muun muassa Turun kaupungin
kaupunkistrategia, jonka tavoitteena on kannustaa asukkaita liikunnallisempaan
elamantapaan, tukemalla alueen liikuntapalveluita (Turun kaupunginhallitus
2018).

Fysioterapian tehtavana on edistda yksildiden ja véaeston aktiivisuutta seka
huomioida suunnittelussa fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijat (Suomen
Fysioterapeutit 2016, 6). Tamé&n opinndytetydn avulla kehitettin omaa
ammatillista tydskentelyd nuorten kanssa. Lisaksi opittiin tarkastelemaan yksilon

hyvinvointia kokonaisvaltaisemmin.

Tasséd opinndytetydssa haluttiin selvittdd nuorten psyykkisen hyvinvoinnin
muutosten vaikutukset liikunnan harrastamiseen ja miten nuoret ajattelevat
likunnan harrastamisen vaikuttavan mielen hyvinvointiin. Samankaltaisia
tutkimuksia aiheesta loytyi vdhan ja nama painottuvat mm. maarallisiin
tutkimuksiin ja ikaluokiltaan vanhempiin tutkimusjoukkoihin. Tarkoituksena ol

antaa LiiTo-tutkimusryhmalle ajankohtaista ja syvempaa tietoa siitd, mita asioita
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kannattaa huomioida nuorten liikuntamahdollisuuksien suunnittelussa

psyykkisen hyvinvoinnin ndkdkulmasta.
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2 NUORTEN LIIKUNNAN HARRASTAMINEN
NYKYPAIVANA

Nuorten viikoittainen kokonaislikuntamaara koostuu koulumatka- ja
valituntilikunnasta, likuntatunneista, vapaa-ajan likkumisesta,
seuratoiminnasta, ohjatusta toiminnasta seka kilpaurheilusta (Kokko & Martin
2019, 145). Maailman nuorista 81 % ei taytda WHO:n laatimia likuntasuosituksia.
Vahaisinta liikunta-aktiivisuus on lansimaissa, jossa teknologian lisaantyminen
ymparistossd, ja sen seurauksena arjen toimien helpottuminen, vahentavéat
spontaania fyysista aktiivisuutta. (World Health Organization 2020, 15.) Nuorten
terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi on laadittu likuntasuositukset, joiden
pohjalta nuoren tulisi suunnitella viikoittainen liikkunta-aktiivisuutensa (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos 2021a).

2.1 Nuorten liikuntasuositukset

Opetus- ja kulttuuriministerio (2021) on julkaissut 7—17-vuotiaiden, lasten ja
nuorten liikuntasuosituksen, jonka ovat laatineet eri alojen ammattilaiset.
Julkaisussa on hyodynnetty Maailman terveysjarjestd WHO:n vuonna 2020
laatimaa kansainvélista lasten ja nuorten liikkumissuositusta. (Opetus- ja
kulttuuriministerio 2021, 9.) Liikuntasuosituksissa maaritellaan kuinka paljon
yksilon tulisi harrastaa liikuntaa edistaakseen tai yllapitadkseen terveytta.
Suosituksissa kerrotaan millaista liikuntamuotoa olisi hyva painottaa eri
ikaryhmissa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021a.) Liikuntasuosituksen
mukaan lasten ja nuorten tulisi likkua monipuolisesti vahintdan tunti paivassa
reippaasti tai rasittavasti viikon jokaisena paivana. Hengastyttava ja syketta
nostava liikkunta kehittaa kestdvyyskuntoa sekd sydan- ja hengityselimiston
kuntoa. Lasten ja nuorten on tarkedé vahvistaa luustoa seka lihaskuntoa, hyppyja
ja  suunnanmuutoksia  sisadltavalla  toiminnalla sek&  hyodyntamalla
kehonpainoharjoittelua. Sydan- ja hengityselimistdoa ja lihaskuntoa kehittavaa

likuntaa tulisi harrastaa kolme kertaa viikossa. Liikkuvuusharjoittelua on tarkeéda
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sisédllyttaa lasten ja nuorten aktiivisuuteen. Liséksi pitkékestoista paikalla oloa

tulisi tauottaa paivien aikana. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 13-15.)

2.2 Liikkunnan vaikutukset nuorten hyvinvointiin

Liikunta edistaa lasten ja nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia. Sen avulla lapsi
kehittyy motorisesti ja hallitsee erilaisia liikkeitd, lihasten, hermoston ja aistien
yhteistyon kehittyessa. (Vuori 2017a, 145-147.) Lisaksi liikunnasta saatujen
sosiaalisten elamyksien avulla koetaan laheisyyttd, ystavyytta ja ryhmaan
kuulumisen tunteita. Naiden kautta liikunta vahvistaa nuoren mindkuvaa ja
identiteettia. (Telama & Polvi 2017, 628-629.) Jo lapsena liikunnassa
kehittyminen voi nousta lapselle tarkedksi. On todettu, etta jatkuva sdéanndéllinen
likunta ja urheiluseuroissa tapahtuva likunnan harrastaminen nuorena, ennustaa
saanndllista liikunnan harrastamista aikuisena. Myos liikkumattomuus lapsena
ennustaa likkumattomuutta aikuisena. Vaikka nuorten liikkunnan harrastamisella
ei voida todeta yksittaisia terveydellisid vaikutuksia, nuorena harrastettu liikunta
voi vaikuttaa kaikkiin terveyden osa-alueisiin positiivisesti ja auttaa omaksumaan

terveellisen elaméantavan tulevaisuudessa. (Vuori 2017a, 145-147.)

2.3 Liikunnan harrastamisen syyt

lastd riippumatta liikuntaa harrastetaan padasiassa sen terveysvaikutusten
vuoksi. Harrastamisen syitd ovat myo6s liikunnan antamat elamykset,
yhteisollisyyden tunne, itsensa toteuttamisen mahdollisuudet ja uusien taitojen
oppiminen. (Vuori 2017c, 618, 625-626.) Omat halut sekd ymparistotekijat
vaikuttavat yksilon mahdollisuuksiin harrastaa liikkuntaa. Muita yksil6llisesti
vaikuttavia tekijoitd ovat muun muassa aikaresurssit, likuntaan suhtautuminen ja
oma kasitys riittavasta liikunnan méarasta. (Ojanen & Liukkonen 2017, 229.)
Liikunnan harrastamista rajoittavia tekijoita ovat muun muassa ajan, seuran tai
motivaation puute, sairaudet, kivut, valimatkat sek& yksilon taloudellinen tilanne
(Vuori 2017c, 618, 625-626). Liikkumattomuuteen voivat vaikuttaa sekalaiset

ohjeistukset ja suositukset, asiantuntijoiden ammattitaito seka toimintakyvyn
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hidas ja lahes huomaamaton heikkeneminen. Lisaksi ympariston luomat
odotukset liikunnan harrastamiselle voivat asettaa paineita yksilolle.
Yhteiskunnan arvostus liikuntalajia kohtaan seka esimerkiksi se, millainen
pukeutuminen on hyvaksyttya liikunnan aikana, voivat vaikuttaa negatiivisesti

likunnan harrastamiseen. (Ojanen & Liukkonen 2017, 229.)

Nuoret pitavat likunnan harrastamisessa merkittdvimpina asioina parhaansa
yrittdmista, liikunnasta saatavaa hyvaa oloa, yhteisollisyyttd ja uusien taitojen
oppimista. Viimeisimman LITU-tutkimuksen tutkimustuloksista selvida, etta
aikaisemmin liikkunnan harrastamisessa tarkeiksi asioiksi koettujen asioiden
merkitys on hieman laskenut. Viimeisimmassa tutkimuksessa liikunnan
harrastamisen tarkeimmiksi motivaatiotekijoiksi miellettiin kilpailu ja suoritus.
LIITU-tutkimuksessa nuoret mainitsivat aiempaa enemman liikunnan
harrastamista rajoittavia tekijoita. Naiksi miellettiin harrastamisen kustannukset,
terveysongelmiin liittyvat syyt, liiallinen kilpailullisuus ja likunnan arvon

kieltaminen. (Valtion liikuntaneuvosto 2019, 68—74.)

2.4 Nuorten liikunnan harrastamisen viimeaikaiset muutokset

Nuorten hyvinvointia seurataan Suomessa erilaisin keinoin. Yksi néistd on
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) teettama Kouluterveyskysely, joka
toteutetaan joka toinen vuosi. Kyselyyn vastaavat perusopetuksessa opiskelevat
8.—9.-luokkalaiset ja 4.-5.-luokkalaiset seka toisen asteen 1. ja 2. vuoden
opiskelijat. Liséksi nuorten fyysistd hyvinvointia tutkitaan Jyvaskylan yliopiston
sekd UKK-instituutin teettdméssa Lasten ja nuorten liikkuntakayttaytyminen
Suomessa (LIITU-tutkimus) -tutkimuksella. Nuorten fyysistd toimintakykya
tutkitaan ja testataan vuosittaisilla peruskoulun 5. ja 8. -luokkalaisille
jarjestettavissa MOVE! -mittauksissa. (Opetus- ja kulttuuriministerio n.d.)

Kouluterveyskyselyssa keratdan tietoa lasten ja nuorten hyvinvoinnista seka
terveydesta. Kouluterveyskyselyn tuloksia hyddynnetdadn oppilaitoksissa
kouluhyvinvoinnin edistamiseen seka kunnissa hyvinvointijohtamisessa ja

valtakunnan tasolla yhteiskunnan muutoksien kehittdmisessa. Viimeisin
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kouluterveyskysely on tehty vuoden 2021 kevaalla. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos n.d.) Tassa opinnaytetyossa tarkastellaan Varsinais-Suomen 8.-9. -
luokkalaisten vuoden 2021 kouluterveyskyselyn tuloksia. Tuloksia on verrattu

vuonna 2019 kerattyihin tuloksiin.

Vuoden 2021  kouluterveyskyselysta  ilmenee, ettd suurin  o0sa
varsinaissuomalaisista 8.-9.-luokkalaisista liikkuu viikoittain. Liikkuminen on
lisdantynyt verrattuna vuoden 2019 kouluterveyskyselyn tuloksiin. Erityisesti
omatoiminen liikunta on lisaantynyt, mutta ohjattuun liikuntaan osallistuminen on
vahentynyt. 24 prosenttia 8.-9.-luokkalaisista liikkuu tunnin paivassa, kun
vastauksissa on huomioitu koko liikunta-aktiivisuus paivan aikana. Korkeintaan
tunnin viikossa hengastyttavaa liikuntaa harrastaa vapaa-ajalla vain 28,2
prosenttia. Loput vastaajista harrastavat viikoittain kaksi tuntia tai enemman
hengéastyttavaa liikuntaa vapaa-ajallaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2021b.) World Health Organization (WHO) maarittaman lasten ja nuorten
likuntasuosituksen mukaan heidan tulisi harrastaa vahintdédn tunnin paivassa
reipasta tai rasittavaa liikuntaa (World Health Organization 2020, 25). Tulosten
mukaan liikuntasuositukset eivat valttamatta tayty jokaisella nuorella. Tuloksista
voidaan kuitenkin paatelld, ettd enemmistd nuorista harrastaa hengastyttavaa

liikuntaa enemman kuin tunnin viikossa.

Turun AMK:n opinnéytety0 | Isabella Denks & Jutta Hakkola



12

Taulukko 1. Kouluterveyskyselyn liikkumiseen liittyvat tulokset

Harrastaa liikuntaa 71,1% 74,5 %
omatoimisesti vapaa-ajalla

vahintaan viikoittain.

Harrastaa lilkuntaa ohjatusti 54,1 % 47,8 %
vapaa-ajalla vahintaan
viikoittain
Vahintaan tunnin paivassa 21,3 % 24 %
lilkkuvat
Liikkuu korkeintaan yhtena 11,2 % 28,2 %

paivana viikossa vahintaan

tunnin paivassa

Yksi muutoksia selittava muuttuja voi olla Suomessa vuonna 2020 alkanut
koronaviruspandemia, jonka levidmista pyrittin  estam&&n erilaisilla
rajoituskeinoilla. WHO:n mukaan SARS-CoV-2-virus eli koronavirus on
tartuntatauti, joka tarttuu suun ja nenadn kautta pisaratartunnalla. Tauti voi tarttua
kaikenikaisiin, mutta tauti on henkea uhkaava erityisesti ikaantyneille ja
henkil6ille, joiden vastustuskyky on heikentynyt. (World Health Organization,
n.d.) Suomessa koronavirustaudin leviamisté pyrittiin ehkaisemaan valmiuslailla,
jonka nojalla muun muassa suljettiin julkisia tiloja ja kouluissa siirryttiin osittain

etdopetukseen. (Onnettomuustutkintakeskus 2021, 15-32.)

Vaikka koronavirus ei aiheuta valitonta terveysuhkaa kaikille nuorille, virukseen
leviamisen estamiseen tahtdavat rajoitustoimet kohdistuivat myods nuorten
vapauksiin (Turun yliopisto 2020). Rajoitustoimet vaikuttivat nuorten hyvinvointiin
nuorten seka heidan perheidensa elamaa rajoittamalla. Perheiden taloudelliset
epavarmuudet seka huoli laheisten tai omasta terveydestd, ovat rasittaneet
nuorten psyykkista hyvinvointia. (Kestila ym. 2020, 46.) Pandemian seurauksena
asetettujen rajoitusten myota erityisesti julkisten tilojen, mukaan lukien,

likuntatilojen sulkeminen vaikutti vaestén fyysisen aktiivisuuden maaraan (Tison
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ym. 2020). Kuntien liikuntapalvelut keskeytettiin tai suljettiin, joka vaikutti
erityisesti seuratoimintaan. Rajoitustoimet keskeyttivat siten monen lajin
harrastamisen. Tama oli huolestuttavaa, silla jopa kaksi kolmesta 9-15-
vuotiaasta nuoresta on mukana seuratoiminnassa. (Valtion liikuntaneuvosto
2020, 15, 24.) COVID-19 pandemian aikana tehdyssa kanadalaistutkimuksessa
tutkittiin nuorten fyysisen aktiivisuuden ja unen maaran vahentymisen seka
ruutuajan lisdantymisen vaikutusta mielenterveyteen. Tutkimuksessa todettiin
naiden korreloivan mielenterveyden heikkenemista. Pandemian vuoksi fyysisen
aktiivisuuden muutokset ovat olleet merkittavat ja poikkeusolojen vuoksi ruutuaika

on lisdantynyt etenkin nuorilla. (Duncan ym. 2022.)
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3 KOULULIIKUNTA

Koulut ja oppilaitokset ovat suuressa roolissa tukemassa nuorten
likuntamahdollisuuksia. Kannustavalla yhteisolla edistetddn nuorten fyysista
aktiivisuutta ja liikkumista. Yhtena oppilaitosten tavoitteena on tukea urheilevien
lasten sekd nuorten urheilun ja opiskelun yhdistamista. (Opetus- ja
kulttuuriministeri6 2021, 32-33.) Nuoret voivat halutessaan hakeutua
likuntapainotteiseen ylakouluun. Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelmassa
olevissa ylakouluissa on mahdollistettu urheilevien ja liikunnasta kiinnostuneiden

nuorten opiskelu liikunta- ja urheilupainotteisesti. (Suomen Olympiakomitea n.d.)

3.1 Koululiikunta Suomessa

Suomessa liikunta kuuluu perusopetukseen oppiaineena. Valtakunnallisen
opetussuunnitelman perusteissa on maaritelty oppiaineen tavoitteet eri
ikéryhmille, arvioinnin yhtendinen pohja seka annettu ideoita tuntisisallolle.
Yleisesti oppiaineen tarkoituksena on edistaa lasten ja nuorten hyvinvointia seka
toimintakykya kolmen osa-alueen kautta. Naitd osa-alueita ovat fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky. Liikunta-oppiaineessa korostetaan
myonteisia liikuntakokemuksia ja liikunnallisen elamantavan tukemista. Liikunta
siséltdd motoristen perustaitojen ja fyysisten ominaisuuksien harjoittelemista,
vastaten ika- ja kehitystason vaatimuksia. Opetuksen siséaltd vaihtelee
vuodenaikojen mukaan ja sisdlldssa huomioidaan paikallisten olosuhteiden
tarjoamat mahdollisuudet liikkua. (Opetushallitus 2014.) Koulujen liikuntatuntien
lisdksi, peruskoulujen toimintakulttuurilla voidaan edistdd lasten ja nuorten
likkumisen kokonaismaardd, kannustamalla lapsia ja nuoria aktiivisempaan
arkeen. Koululiikunnan ja aktiivisen arjen myota lapset ja nuoret voivat saavuttaa

viikoittaisen liikuntasuosituksen. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 33.)
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3.2 Liikuntapainotteiset koulut

Olympiakomitean  urheiluakatemiaohjelmaan  kuuluvat  urheiluylakoulu,
likuntapainotteiset koulut ja liikuntalahikoulu. Ohjelman tavoitteena on
mahdollistaa nuoren urheiluharrastuksen ja opiskelun yhdistaminen. Koulu toimii
yhteisty6ssa lajiliittojen ja seurojen kanssa, jotta kouluajan harjoittelu olisi kiintea
osa urheilijanuoren lajiharjoittelua. Koulun tulee tarjota urheiluun sopivat
olosuhteet. Urheiluakatemian ylakouluja on kolmenlaisia, joissa liikunnan
painotus hieman eroaa toisistaan. Urheiluylékoulu ja liikuntapainotteinen koulu
ovat koulutuksenjarjestajan painotuskouluja. Urheiluylédkoulussa sisallytetdan
likuntaa ja urheilua koulupdiviin 10 h/viikossa ja liikuntapainotteisessa koulussa
6 h/viikossa. Kolmantena ylakouluna on liikuntaléhikoulu, johon oppilaat valitaan
oppilaaksiottoalueelta. Liikuntalahikoulussa liikuntaa ja urheilua sisallytetadén
koulupaiviin 6 h/viikossa. Jokaisessa kolmessa ylakoulussa on urheiluluokkia ja
likuntaluokkia, joista nuori voi valita itselleen sopivan linjan. Liikunnan sisaltd
suunnitellaan kolmen kokonaisuuden kautta: monipuoliset motoriset taidot ja
fyysiset  ominaisuudet,  psyykkiset taidot ja elamantaidot seka
lajivalmentautuminen. Urheiluakatemiaohjelmaan kuuluvan koulun tehtavana on

tukea nuoren kasvamista urheilijaksi. (Suomen Olympiakomitea n.d.)
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4 MIELENTERVEYS OSANA PSYYKKISTA
HYVINVOINTIA

Mielenterveys koostuu psyykkisesta, fyysisesta, sosiaalisesta ja henkisesta
ulottuvuudesta, joiden kokonaisuus on tarke& voimavara hyvinvoinnin kannalta
(Mieli Ry 2021a). WHO:n (2022) maaritelman mukaan mielenterveys tukee
yksilon kykya tehda paatoksia, luoda ihmissuhteita ja vaikuttaa maailmaan, jossa
elamme. Mielenterveyttd muokkaa koetut yksildlliset ja sosiaaliset tekijat, jotka
voivat vahvistaa tai heikentd& yksilon mielenterveyttd. Elamé&ssa voi altistua
riskeille, kuten koyhyydelle, vékivallalle, eriarvoisuudelle ja ymparistbn
epatasapainoisuudelle, jotka voivat altistaa mielenterveysongelmille. Erityisen
alttita naille riskitekijoille ovat lapset ja nuoret, jotka viela kehittavat omaa
identiteettiaédn. (World Health Organization 2022a.) Psyykkinen hyvinvointi on
osa mielenterveyttd. Silla tarkoitetaan mielen tasapainoa ja yksilon omaa
tulkintaa hyvinvoinnistaan. Se sisaltda yksilon voimavarat, joiden avulla yksilo
selvidad arjen koettelemuksista ja vastaan tulevista kriisitilanteista. (Vorma ym.
2020, 14-16.)

4.1 Ahdistus- ja masennusoireilu osana mielenterveysongelmia

Mielenterveyden hairiét ovat diagnosoitavissa olevia sairauksia, joissa psyykkiset
oireet ovat tunnistettavissa ja ne vaikuttavat yksilon ajatteluun, tunne-elaméaéan ja
kayttaytymiseen. Mielenterveyden hairiét voivat rajoittaa tyontekoa, arjessa
toimimista ja altistaa syrjaytymiselle. Hairiét kuuluvat mielenterveyden ongelmiin,
joka kattaa lisaksi mielenterveyden horjumisen ja mielenterveyden tilat, joiden
oireet ovat lievempid kuin mielenterveyden hairidissa. (Mieli Ry 2021b.) Naihin
mielenterveyden horjumiseen ja mielenterveyden tiloihin voi liittyd esimerkiksi
ahdistusta, toimintakyvyn heikkenemista tai itsensa vahingoittamisen riski&
(World Health Organization 2022a).

Psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueeseen, psyykkiseen toimintakykyyn, sisaltyy

psyykkiset toiminnot. Naistd keskeisimmat liittyvat kognitiivisiin toimintoihin eli
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tiedon Kkasittelyyn ja ajatteluun. (Vorma ym. 2020, 14-16.) Psyykkisen
toimintakyvyn ja elamanlaadun heikkenemista voi aiheuttaa ahdistuneisuus- ja
masennusoireilu. Ahdistuneisuudella tarkoitetaan tilaa, joka aiheuttaa pelon
tunnetta, levottomuutta ja jannitysta. Keskeisia oireita ahdistuneisuudessa ovat
autonomisen hermoston oireet ja valttamiskayttaytyminen. Ahdistuneisuutta voi
jokainen tuntea arjessa ilman todettua diagnoosia. Mikali ahdistuneisuus rajoittaa
ihmisen toimimista arjessa, luokitellaan tamé ahdistuneisuushairioksi. (Isometséa
2021a,364; Isometsa ym. 2021b,363; Isometsa 2021c,319 & Isometsa
2021d,319.)

Masennus on yksi depression kasitteista. Hetkellisella masennuksen tunteella
tarkoitetaan normaaliin tunne-elamaan liittyvaa hetkellistda mielialan laskua.
Masentuneessa mielialassa taas tunnetaan pitkdaikaista ja pysyvaa
masentunutta tunneviretta. Mikali masennukseen liittyy maanisia oireita, voidaan
puhua masennusoireyhtymasté eli depressiivisesta hairidista. Maanisia oireita
voi muun muassa olla mielihyvan menetys, uupumus, itsekritiikki, itsetuhoinen
kaytos, keskittymiskyvyttomyyden tunne, kiihtyneisyys, motorinen levottomuus,
unihairiot seka ruokahalun ja painon muutokset. (Isometsé 2021a,364; Isometsa
ym. 2021b,363; Isometsa 2021c,319 & Isometsa 2021d,319.)

4.2 Masennusoireilun vaikutus motivaatioon

Mielihyvd on motivaation edellytys. Mielihyvaa saatelee hermoverkostojen
toiminta, joista vapautuvat mielihyvahormonit dopamiini, serotoniini, oksitosiini ja
endorfiini vaikuttavat mielihyvan tuntemiseen. Dopamiinia vapautuu halutun
tavoitteen saavuttamisen jalkeen, ja se vaikuttaa osaksi yksilon motivaatioon
tavoitella itselle tarkeita asioita. Kun tunnemme olomme merkitykselliseksi tai
tarkedksi, kehoon vapautuu serotoniinia ja oksitosiinia. Masentunut mielentila voi
heikentad serotoniinin vapautumista ja muokata yksilon itsetuntoa. Endorfiinia
vapautuu kivun ja stressin aikana, jolloin sen on tarkoitus vahentda mm. kipua
seka rauhoittaa. Endorfiinia voi vapautua my6s raskaan juoksulenkin yhteydessa,

jolloin se aiheuttaa mielihyvan tunteen. (Huttunen 2018.)
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Jokaista yksilon tekeméa valintaa ohjaa motivaatio. Motivaatio vaikuttaa siihen
mité yksild haluaa tehda elamassaan ja millaisia asioita han haluaa saavuttaa.
Motivaatio kohdistetaan itselle tarkeisiin asioihin. Masennustiloissa motivaatio voi
olla puutteellinen jopa itselle tarkeitd asioista tehdessa tai niihin ryhtymisessa,
eikd arkisetkaan asiat valttmatta onnistu. Taustalla saattaa olla heikko tai
heikentynyt luottamus omiin kykyihin jonkin negatiivisen tapahtuman takia.
Elamé&ssa koetut pettymykset ja menetykset voivat saada masentuneessa tilassa
olevan tuntemaan riittamattomyytta, joka voi vaikuttaa motivaation
heikkenemiseen. Hyva itsetunto ja luotto omiin kykyihin auttavat pettymysten
kasittelyssd. Kokemus tulla rakastetuksi ja hyvaksytyksi omana itsendan
edistavat hyvaa itsetuntoa. Mikali itsetunnon rakentaa esimerkiksi suoritusten,
menestyksen ja toisten ihmisten varaan, voi motivaatio heikentya pettymyksia
kohdatessa. (Huttunen 2018.)

Sosiaaliset suhteet, pyrkimys patevyyden tunteeseen ja itsesaately vaikuttavat
likuntamotivaatioon (Telama & Polvi 2017, 629-632). Masennusoireista karsivan
henkilon motivaation heikentymisen takia esimerkiksi liikunnan harrastamiseen
saattaa olla haasteellista I6ytad motivaatiota. Yksil6lle tarkeét asiat kuten liikkunta
saattaa tuntua masennustiloissa mitattomilta. (Huttunen 2018.) Joillain taas
mielihyvan tunnetta herattavan liikuntalajin I6ytdminen voi olla kynnys harrastaa
likuntaa. On tarkeda, etta harrastettu liikunta aiheuttaa yksilolle mielihyvan
tunnetta, jolloin vapautuva mielihyva voimistaa halua liikkua. (Mieli Ry 2022.)
Masentuneen ihmisen mielihyvdn ja sitd kautta motivaation palautuminen
tapahtuu pienin askelin ja ne voivatkin vieda paljon aikaa. Kehotukset ryhtya
toimeen ja ymmartamattdomyys masennuksen aiheuttamasta motivaation

puutteesta, voivat estda motivaation palautumisen. (Huttunen 2018.)

4.3 Nuorten psyykkisen hyvinvoinnin ja terveyskayttaytymisen kehitys

Biologisesti murrosikd sijoittuu noin 11. ja 17. ikavuoden valille, jolloin
sukukypsyys alkaa (Terveyskirjasto 2016). Naihin aikoihin kaynnistyy psyykkisen
kehityksen kausi, jolloin nuoren oma identiteetti ja persoona alkavat kehittya

(Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2019). Aivot kehittyvat koko nuoruusiéan ajan.
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Tunteiden ja kayttaytymisen saately seka itsenaisten paatosten teko kehittyvat
nuoruuden aikana voimakkaasti. Nuoret ovat herkempia ulkoisten arsykkeiden
haitallisille vaikutuksille. Kokeilujen kautta nuoret loytavat itselleen sopivat
elintavat sekd suhtautumisen esimerkiksi likuntaan. (Marttunen ym. 2013, 7-10.)

Nuoruudessa kohdataan monenlaisia uusia haasteita. N&ita ovat muun muassa
kasvaneet odotukset koulumenestyksen suhteen, muutokset sosiaalisissa
suhteissa seka fyysiset ja emotionaaliset muutokset. Vanhempien kontrolli
vahenee, jolloin nuori kokeilee omia rajojaan. Nuori tekee enemman paatoksia
koskien terveyttaan, kayttdytymistddn, koulutustaan ja tulevaisuuden
mahdollisuuksiaan. Rajoja kokeilemalla nuori kehittdad tapoja, joilla voi olla
pitkaaikaisia vaikutuksia hyvinvointiin ja terveyteen. Tassa vaiheessa opitut
terveyskayttaytymisen tavat voivat jatkua aikuisuuteen asti. (Eriksson 2019, 9—
10.)

4.4 Nuorten mielenterveys ja psyykkinen hyvinvointi

Nuoruus on ratkaisevaa aikaa loytdd ja omaksua tapoja, jotka vaikuttavat
mielenterveyteen. MyoOnteisesti siihen voi vaikuttaa esimerkiksi s&&nndllisella
unirytmilla ja likunnan harrastamisella. My6s voimavarojen kehittyminen,
ongelmanratkaisukyky, ihmissuhdetaidot seka tunteiden ilmaisu edistavét
nuorten mielenterveyttd. Perheen, koulun ja muun ymparilla olevan yhteisén
kannustava toiminta voi vaikuttaa positiivisesti nuoren mielenterveyteen.
Mielenterveyttda voi horjuttaa esimerkiksi turvaton kotiymparistd ja huono
vuorovaikutussuhde vanhempien kanssa. Lisaksi riskitekijoitda mielenterveyden
horjumiselle voivat olla mm. painostus sopeutua joukkoon, seksuaalinen hairinta,
oman identiteetin tutkiminen ja sosiaalisen median kayton lisddntyminen.
Mielenterveyden hairi6t altistavat nuoria syrjaytymiselle, riskinotolle ja fyysisille
terveysongelmille. Liséksi hairiot lisdavat riskia tulla leimatuksi ja vaikeuttavat
koulunkayntia. (Eriksson 2019, 10-13.)

Nuoren psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavat kouluviihtyvyys, mindkasitys,

fyysinen toimintakyky, elamé&nhallinnan tunne seka opinnoissa onnistuminen.
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Lahtokohtaisesti jokainen meistd haluaa olla muista erottuva yksildé, mutta
samanaikaisesti toivomme kuuluvamme johonkin ryhmaéan tai luokitukseen.
Nuorilla taméa ajatusmaailma korostuu murrosian tuomien muutosten myota.
Epavarmuus itsestd, kehosta ja muuttuvasta identiteetistd voivat tuottaa
ahdistuneisuutta nuoren elamé&én. Nuoruudessa korostuu itsensé vertaaminen
muihin, miké saattaa vaikuttaa kielteisesti omaan kasitykseen itsestaan. Joskus
negatiiviset kasitykset itsesta saattavat liittyd liikunnan harrastamiseen.
Nuoruudessa koetut h&pean tunteet liikunnan aikana voivat vaikuttaa myos
tulevaisuudessa yksilon haluun liikkua. (Ojanen & Liukkonen 2017, 215-216,
223.)

4.5 Nuorten mielenterveyden muutokset

Nuorten mielenterveyden ongelmien ja hairididen tunnistaminen varhaisessa
vaiheessa on tarkead, jolloin ongelmia voidaan ehkaista mahdollisimman aikaisin
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022). Kouluterveyskyselysta on saatu kattavaa

tietoa nuorten mielenterveyden muutoksista (Aalto-Setala ym. 2021, 1).

Tarkastelussa  on  Varsinais-Suomessa  asuvien  8.-9.-luokkalaisten
ahdistuneisuutta, masennusoireilua ja positiivista mielenterveytta kasittelevien
kysymysten tulokset. Kevaan 2021 kyselyssda kohtalainen tai vaikea
ahdistuneisuus oli noussut 12,8 prosentista 20 prosenttiin verrattuna vuoden
2019 kouluterveyskyselyn tuloksiin. Vastaajista 24,1 prosenttia kertoi vahintaan
kaksi viikkoa kestaneestd masennusoireilusta, kun vuonna 2019 luku oli 17,9
prosenttia. Viimeisen 12 kuukauden aikana mielialastaan oli ollut huolissaan 35,3
prosenttia, kun luku oli 30,6 prosenttia vuonna 2019. Positiivista mielenterveytta
viimeisen kahden viikon aikana oli kokenut 25,2 prosenttia. Vuoden 2019
kyselyssa tata ei ole kysytty. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021b.)
Valtakunnallisesti tarkasteltuna ahdistuneisuus- ja masennusoireilu on
lisdantynyt vuoteen 2019 verrattuna seka pojilla etta tytoilla. Tytéilla nousu on
ollut voimakkaampaa. Positiivisen mielenterveyden vahvistumista kokivat
enemman pojat kuin tytot. Valtakunnallisesti ja alueellisesti Varsinais-Suomessa

voidaan todeta nuorten mielenterveyden oireilun kasvaneen ja psyykkisen
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hyvinvoinnin heikentyneen COVID-19 pandemian aikana. (Aalto-Setala ym.
2021, 2-4.) Tutkijoiden mukaan my6s muualla maailmassa on noussut esiin
samankaltaisia tuloksia. Aihetta on tarkeda tutkia lisaa ja loytaa syita nuorten
mielenterveyden muutoksiin seka tarkastella ilmion pysyvyytta. (Aalto-Setala ym.
2021.)

Taulukko 2. Kouluterveyskyselyn psyykkiseen hyvinvointiin liittyvat tulokset.

Kokemus % vuonna 2019 % vuonna 2021
Kohtalainen tai vaikea 12,8 % 20 %
ahdistuneisuus
Vahintaan 2 viikkoa 17,9 % 24,1 %
kestanyt

masennusoireilu

Ollut mielialastaan 30,6 % 353%
huolestunut viimeisen

12 kuukauden aikana

Kokenut positiivista Ei siséltynyt kyselyyn 25,2 %

mielenterveytta
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S5 LIIKUNTA FYYSISEN HYVINVOINNIN OSANA

Fyysinen aktiivisuus méaaritellaan Kaypa hoidon (2015) mukaan tahdonalaiseksi
lihaksien liikkeen kautta energiankulutusta lisdavaksi toiminnaksi (Kaypa hoito
2015). Fyysista aktiivisuutta on niin likunta kuin fyysinen ty6 ja arjen askareet.
Fyysinen aktiivisuus voi olla suunniteltua seké& mielekasta, joskus taas fyysinen

aktiivisuus voi olla pakon sanelemaa. (World Health Organization 2022b.)

5.1 Liikunnan vaikutus fyysiseen hyvinvointiin

Fyysinen toimintakyky kehittyy koko elaméan ajan kokemuksien ja ympariston
muokkaamana. Sitd muokkaa myo6s ihmisen yksildllinen fyysinen kehitys.
Fyysisen toimintakyvyn kehitykseen seka yllapitoon tarvitaan saanndllista ja
monipuolista fyysista  aktiivisuutta. Fyysista toimintakykya kehitetdén
harjoittamalla kestavyytta, voimaa, nopeutta seka liikkkuvuutta. (Kalaja 2017, 171,
173.) Liikunta on fyysista aktivisuutta, jota toteutetaan tiettyjen paamaarien tai
tarkoitusten vuoksi (Kaypa hoito 2015). Liikunnan harrastamisella tiedetaan
olevan positiivisia vaikutuksia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Se vaikuttaa
positiivisesti unenlaatuun, parantaa elamanlaatua, kehittdd muistia ja
ongelmanratkaisukykya sek& auttaa hallitsemaan stressid ja vahentaa
ahdistuneisuutta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020.) Liikunta vaikuttaa
biologiseen-, sosiaaliseen- ja psyykkiseen kasvuun, kehitykseen seka terveyteen
myonteisesti joko suoraan tai valillisesti. Liikunta voidaan n&hda terveytta
edistdvana, kun se parantaa tai yllapitdd nykyista terveyttd, edistdd liikkunnan
elinikéista jatkumoa, ehkaisee haitallisten tekijdiden ja valintojen esiintymista

elamassa sekd mahdollisia tulevia sairauksia. (Vuori 2017a, 146.)

Liikuntasuoritus alkaa tahdosta liikkua, tahtoa sdatelee motorinen aivokuori.
Motorisen aivokuoren viesteja muokkaa sensorinen aivokuori. Motoriselta
aivokuorelta etenee kasky motorisille radoille, jotka vievat viestin lihaksille.
Lihakset muuttavat kaskyn liikkeeksi, jonka seurauksena lihasten janteet seka

kehon luut liikkuvat. Nain saadaan liiketta myo6s niveliin, josta reseptoreiden
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kautta keho vastaanottaa viestia likkeen laadusta. Viestien perusteella lihaksiin
lahetettavad kaskya muokataan sensorisella aivokuorella sensoristen ratojen
kautta. Sensorisen aivokuoren toimintaan vaikuttavat ymparistostd ja omasta
kehosta tehdyt havainnot sekéa ihmisen psyyke. Tall6in liikuntasuoritus vaikuttaa
kehoon kokonaisvaltaisesti. (Vuori 2017hb, 23.)

Liikkuessa Iluuston massa, tiheys ja Ilujuus kasvavat, mika ehkaisee
osteoporoosia. Saanndllisella liikunnalla lihasten voima ja kestavyys kehittyy.
Nain liikunta vaikuttaa sydan- ja verisuonisairauksien, diabeteksen seka tuki- ja
likuntaelinsairauksien hoitoon ja ehkaisyyn positiivisesti. Liikkuessa nivelten
rustot saavat ravintoa ja nivelliikkuvuus kehittyy, mika ehkaisee nivelrikkoa.
Liikunta auttaa hahmottamaan oman kehon toimintoja seka lisaa liikkumisen
varmuutta. Se lievittdd jannittyneisyyttd, ahdistuneisuutta ja masentuneisuutta.
Liikkuessa mieliala nousee ja unen laatu paranee. Fyysisen aktiivisuuden
terveydelliset vaikutukset perustuvat siis aineenvaihdunnan ja elintoimintojen
muutoksiin.  Liikunnan vaikutukset hyvinvointiin ovat kuitenkin monesti
lyhytkestoisia ja niiden yllapitaminen vaatii saanndllista fyysista aktiivisuutta.
(Vuori 2017b, 22-23) Fyysinen inaktiivisuus eli likkumattomuus on kehon
toimintojen yllapitoon n&hden liian vahaista lihasten kayttoa (Kaypéa Hoito 2015).
Pitkdaikainen liikkumattomuus altistaa erilaisille sairauksille ja lisaa

ennenaikaisen kuoleman riskia (Kaypa hoito 2016).

5.2 Liikunnan vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin

Saanndllinen liikunta tukee mielenterveytta ja vaikuttaa ennaltaehkaisevasti
mielenterveyteen (Partonen 2017, 509). Liikunnan vaikutusta psyykkiseen
hyvinvointiin, etenkin masennus- ja ahdistuneisuusoireiluun, on tutkittu jo
pidemman aikaa. COVID-19 pandemian aikana lisddntyneen ahdistus- ja
masennusoireilun vuoksi liikkunnan vaikutusta naihin on tutkittu enemman.
Tutkimuksissa néiden valinen yhteys on todettu vahvaksi, ja liikunta voikin

vaikuttaa ehkaisevasti ahdistus- ja masennusoireiluun. (Wolf ym. 2021.)
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Erityisen tarkedd on, etta liikunta on itselle mielekastd ja kokonaisvaltaisesti
terveyttd edistavaad. Liikunta auttaa olemaan aktiivisempi myds arjessa ja
suoriutumaan paivittaisistda askareista paremmin. (Partonen 2017, 509.)
Ympariston odotuksien kautta yksilon kokemukset muovautuvat ja liikunta
voidaan kokea joko positiivisena tai negatiivisena (Ojanen & Liukkonen 2017,
220). Tutkimuksissa on esitetty useita havaintoja siita, ettd likunnalla voidaan
torjua henkista stressia, vahentdd masentuneisuutta ja tilanneahdistuneisuutta
seka parantaa itsearvostusta. Silla voidaan hoitaa lievia masennustiloja seka
ehkaista masennustilojen syntymista. (Vuori, Taimela & Kujala 2017, 670, 677.)
Pitkakestoinen, jatkuva ja sdanndéllinen lilkunta voi tuottaa mielenterveydelle yhta
paljon positiivisia vaikutuksia kuin laakitys, mikéa kertoo liikunnan positiivisesta
psyykkisesta vaikutuksesta. Liikunta vaikuttaa myds monen hormonin
tuotantoon, se lisda kasvuhormonin, tyreotrobiinin, prolaktiinin, kortikotrotiinin
seka korstisolin tuotantoa, ja niiden pitoisuuksien kasvu auttaa stressin hallintaa
ja uni — valverytmin saatelyyn. Lisdksi se vaikuttaa aivojen hermosolujen
kemialliseen viestin siirtoon. Liikunnan vaikutuksia voi selittdd aivojen
verenkierron voimistuminen liikuntasuorituksen aikana ja kehon lampédtilan
nousu, joka lievittda ahdistuksen ja masennuksen oireita. Se vaikuttaa myos
sympaattiseen hermostoon ja voi laskea sykettd, mika saattaa helpottaa
ahdistusoireita. (Partonen 2017, 510-511.)

Liikunnan yltakyllainen lisddminen ei kuitenkaan lisaa rajattomasti sen tuottamia
vaikutuksia psyykkiselle hyvinvoinnille. Omaehtoisuus liikunnassa vaikuttaa
myo6s liikunnan psyykkisiin vaikutuksiin. Liikunta saattaa tuottaa negatiivisia
tunteita silloin, kun se on esimerkiksi pakotettua tai sen suoritustapaan ei saa itse
vaikuttaa. Tallaista tunnetta nuoret voivat kokea esimerkiksi koululiikunnasta.
Yksilon seka erilaisten liikuntasuositusten asettamat normit ohjaavat liikuntaan
panostuksen maaraa seka yksilon kokemusta liikunnasta. Liikunnan tuottamaa
psyykkista hyvinvointia edistavat liikunnasta saatu mielihyva seka liikkumisen
mielekkyys. Kielteiset kokemukset seka hyodyttomyys altistavat negatiivisille
tunteille. Siten voidaan todeta liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin vaikuttavan
toisiinsa. (Ojanen & Liukkonen 2017, 220, 226-227.) Masennuksen tavallisia

oireita ovat aloitekyvyn menetys, tarmottomuus seka passiivinen kayttaytyminen.
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Taman vuoksi masennuksesta karsiva harrastaa saanndllistd liikuntaa
harvemmin. (Partonen 2017, 509-510.) Toimintakyvyltaan hyvinvoiva ihminen
jaksaa toimia arjessa seka liikkua, jonka tutkitut vaikutukset mielialaan ovat
todistettuja. Psyykkinen pahoinvointi voi siis kuitenkin heikentda ihmisen
toimintakykya ja vaikuttaa jaksamiseen negatiivisesti, mika voi vahentaa
likunnan maaraa. (Ojanen & Liukkonen 2017, 220, 226-227.)

Fysioterapeutti tutkii ja havainnoi ihmistd psykofyysisestd nakokulmasta.
Psykofyysinen fysioterapia on myo6s fysioterapian erikoistumisala. Sen mukaan
ihmisen keho ja mieli toimivat kokonaisuutena. Psykofyysisessa fysioterapiassa
keskitytddn kehon kautta erilaisiin tunnetiloihin ja psyykkisiin oireisiin, mitk&
iimenevat kehon kautta. Kova kuormitus ja stressin lisdédntyminen saattavat
nakya kehossa fyysisina oireina. Joskus oireita saattaa olla vaikeaa tunnistaa ja
tiedostaa, miten muuttuvat tunnetilat vaikuttavat kehon toimintaan. Nait& kehon
toiminnan muutoksia voivat olla erilaiset jannitystilat, jotka lisdavat esimerkiksi
lihasten jannittyneisyyttd tai muuttavat hengityselimiston toimintaa.
Psykofyysisessa fysioterapiassa nama mielletdan hermostollisiksi muutoksiksi,
jolloin autonominen hermosto ylikuormittuu. Tama kuormittuminen saattaa
vaikuttaa tunteisiin ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Psykofyysisen
fysioterapian menetelmilla pystytdan havainnoimaan omaa kehoa ja
tunnistamaan sen toimintoja ylikuormittuneisuuden aikana seka Ioytaa
kivunhallinnan keinoja. Sen tarkoituksena on lisatd kehotietoisuutta ja antaa
keinoja hallita stressia seka tarkastelemaan levon ja palautumisen tarvetta.

(Suomen psykofyysisen fysioterapian yhdistys, n.d.)

5.3 Liikunnan haitallinen vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin

Liilkunnasta voi myds tulla riippuvuus, jolloin se on pakonomaista. Talléin ihminen
ei huolehdi riittdvasta levosta, joka altistaa myds fyysisille vammoille. Riippuvuus
hamartaa oman terveyden rajoja ja saattaa altistaa jopa kiellettyjen aineiden
kaytdlle. Liikuntariippuvuuden taustalla voi olla liikunnasta saatu mielihyvan
tunne tai henkilon kaavamaisuus. Se voi myos olla keino pakoilla negatiivisia

tunteita. (Partonen 2017, 510.) Itselleen armoton ihminen ei tyydy omiin
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tuloksiinsa ja janoaa lisdd uusia tavoitteita. Etenkin tallaisessa tilanteessa
korostuu omien taitojen sekd ulkonaon vertailu muihin yksiléihin, joka on
nykymaailmassa helpompaa esimerkiksi sosiaalisen median kautta. (Ojanen &
Liukkonen 2017, 229.)

Sydmishairiét anoreksia ja bulimia kuuluvat psyykkisiin sairauksiin. Niissé& suhde
ruokaan on vaaristynyt ja ne altistavat aliravitsemukselle. Molemmissa héairidissa
runsas urheilu on yleistd. Sydmishairidihin sairastumisen riski on kasvanut
naisurheilijoilla, joiden lajeissa ulkondkd sekad suoritusestetiikka on korostunut,
esimerkiksi voimistelussa seka lajeissa, joissa on painoluokkia kuten
vapaaottelussa. Liikunnan yhteyttd syOmishairidihin on selitetty silla, etta
likunnan aikana vapautuvat serotoniinilla ja opiaateilla on anorektinen vaikutus.
Liséksi paineet omasta kehosta sekéa suoriutuminen urheilusuorituksessa voivat
nostaa anoreksian riskid. Syomishairio voi kehittya niin ruokavalion kuin likunnan
muutoksellakin, esimerkiksi  fyysinen loukkaantuminen voi laukaista
syomishairion.  Liikunnan  positiiviset  vaikutukset auttavat kuitenkin
kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa, joka auttaa painonhallintaa. Liikkuminen
vahvistaa myonteistda mindkuvaa, joka ehkaisee syomishairididen riskia.
(Laaksonen & Vuoritupa 2017, 75)

Vaikka liikunnalla ja erityisesti urheilulla on monia positiivisia vaikutuksia niin
masennuksen ehkaisyyn ja yleiseen terveyden yllapitoon, voi se aiheuttaa myos
haittoja erityisesti nuoren elamaan. Tama korostuu etenkin kilpaurheilussa, joka
saattaa vaatia nuoren erikoistumaan vain yhteen lajiin jo murrosiassa. Tama voi
lisdtd rasitusvammoja ja uupumista. Se voi myo6s lisatd riskia lopettaa
urheiluharrastus kokonaan ja nuori voi erkaantua muista ikatovereistaan, urheilun
otettua liiallisen vallan nuoren arjessa. Liikkunnan harrastaminen voi
vastoinkaymisten ja epdaonnistumisten kautta luoda stressid. Taydellisyytta
tavoittelevan nuoren elamassa ndma tunteet voivat korostua. Stressia voi lisata
omat ja muiden vaatimukset onnistua niin urheilussa kuin koulussakin. TAma voi

ajaa nuoren ylikuormitustilaan. (Partanen & Keski-Rahkonen 2021.)

Ylikuormitus on seurausta alipalautumisesta. Alipalautumisen syyna voi olla

liiallinen kuormitus, lilan vahainen palautumisaika, huono ravinto tai jokin sairaus,
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jonka vuoksi palautumiskyky on heikentynyt. Alipalautuminen voi nékya
urheillessa alisuoriutumisena, silla se vaikuttaa kehoon hermostollisesti ja
aineenvaihdunnallisesti. Ylikuormitustila voi olla lyhytaikainen 2-4 viikon
mittainen tai  pitkittynyt tila, joka on seurausta pidempiaikaisesta
alipalautumisesta. Kilpaurheilussa lyhytaikainen ylikuormitustila on normaalia ja
on Yyleensa seurausta intensiivisesta Kilpailuun valmistavasta jaksosta.
Pidempiaikainen ylikuormitustila taas on seurausta useasta eri osatekijasta.
Pidempiaikaisesta ylikuormitustilasta palautuminen voi vieda jopa vuosia.
(Uusitalo 2015.)

Ylikuormitustilan oireita ovat muutokset ruokahalussa ja unen laadussa, painon
lasku, kiinnostuksen ja motivaation puute urheilua kohtaan, mielialanvaihtelut,
alakuloisuus, ahdistus, masennus, Kkyynisyys, riittamattdmyyden tunne,
artyneisyys, viha, itsetunnon lasku, keskittymisvaikeudet, hajamielisyys, vasymys
ja heikentynyt suorituskyky (Partanen & Keski-Rahkonen 2021). Ylikuormitustilan
syntyyn vaikuttaa yksilollinen sopeutumiskyky ja siihen nahden liiallinen fyysinen
tai psyykkinen kuormitus. Ylikuormitustila kehittyy huomaamattomasti,
aineenvaihdunnan seka hermoston toiminnan muutoksilla. Siihen vaikuttavat
yksilolliset asiat, harjoitusintensiteetin muutos, psyykkisten tekijoiden kasvu ja
muut elaman muutokset. Ylikuormitustilan syntyd voidaan ehkaista hyvalla
itsetuntemuksella, sykkeen saanndllisella seurannalla. Ylikuormitustila voi ilmeta

niin huippu-urheilijalla kuin kuntoilijoillakin. (Uusitalo 2015.)

Fyysisen loukkaantumisen seurauksena nuori voi kokea jaédvansa yksin.
Urheileva nuori voi kokea oman urheiluidentiteetin horjuvan, mika saattaa
kuormittaa nuorta henkisesti aiheuttaen ahdistusta ja masennusta. (Partanen &
Keski-Rahkonen 2021.) Loukkaantumisen jéalkeen voi esiintyd saman kaltaisia
oireita kuin ylikuormituksessakin. Lisaksi nuori voi pelatd loukkaantumisen
uusiutumisriskia ja epailla omia taitojaan. TAma saattaa heikentaa itsetuntoa ja
nuori voi menettdd identiteettinsd. Loukkaantuminen saattaa laukaista myds
esimerkiksi syomishairion. Positiivisen kognition, tunne- ja

kayttaytymisreaktioiden tukeminen voivat auttaa loukkaantumisen kasittelyssa.
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Tahan auttavat myo6s vertaistuki, muu sosiaalinen tuki seka liikkunnan

harrastaminen loukkaantumisen rajoissa. (Reardon ym. 2019, 683.)
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6 TYON TAVOITE, TARKOITUS JA
TUTKIMUSONGELMA

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittdéd nuorten nakemyksien ja kokemuksien
kautta, miten mielenterveyden muutokset ilmenevat liikkunnan harrastamisessa.
Liséksi selvitettiin, millainen yhteys liikunnan harrastamisella on naihin
muutoksiin. Opinnaytetyon toisena tavoitteena oli kerata LiiTo-tutkimusryhmalle
tietoa nuorten psyykkisen hyvinvoinnin merkityksesta liikunnan harrastamiseen,
mink& avulla tutkimusryhm& voi kehittdd lasten ja nuorten lilkunnan
harrastamisen  mahdollisuuksia  Varsinais-Suomessa. Opinnaytetyon
tarkoituksena oli saada selville Varsinais-Suomessa asuvien, liikuntaluokalla
opiskelevien 9.-luokkalaisten nakemyksia sekd kokemuksia liikunnan
harrastamisen ja mielenterveyden valisestd yhteydesta. Opinnaytetyon
tutkimuskysymykset pohjautuivat opinnaytetydn tavoitteeseen. Ensimmaisen
tutkimuskysymyksen kasitteet ahdistus- ja masennusoireilu pohjautuivat

kouluterveyskyselyn kysymyksiin.
Tutkimuskysymykset:

1. Miten ahdistus- ja masennusoireilu ilmenevat nuorten halussa liikkua?
2. Millainen yhteys psyykkisella hyvinvoinnilla ja likunnan harrastamisella

on?
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7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetydssa sovellettiin laadullista eli kvalitatiivista
aineistonkeruumenetelmaa. Menetelmén  kaytt6 oli  perusteltua, kun
tutkimuksessa haluttin ymmartad tutkimusilmion ominaisuuksia ja merkitysta
(Koppa 2021). Laadullisessa tutkimuksessa ei ole tarkoitus l0ytaa totuutta
tutkittavalle asialle, vaan loytda tutkittavasta tiedosta totuus ja luoda siita
ymmarrettavd kokonaisuus. Tutkittavien vastauksissa tulisi nousta esiin
vastaajien omat kokemukset, joita he pitavat itselleen tarkeéana. (Vilkka 2021,
120.) Laadullisessa tutkimuksessa kaytetdan metodeja, joilla tutkittavat voivat
kertoa tutkittavasta aiheesta sellaisena, kun he sen todellisuudessa kokevat
(Hirsjarvi ym. 2014, 164).

7.1 Aineistonkeruumenetelméa

Taman opinnaytetydon aineistonkeruumenetelméksi valittiin  Kirjoitelma.
Kirjoitettujen dokumenttien kayttdé vaatii, ettéd Kirjoittaja pystyy ilmaisemaan
itsed&dn mahdollisimman luonnollisesti. Menetelmaa valittaessa tuli ottaa
huomioon myds vastaajan ika. Nuorilta haluttiin saada syvéallisemp&aé tietoa siita,
mitd he kokevat ja ajattelevat. Tallainen tieto on todella tarke&aa, jotta
ymmarretaan yksilon ajatuksia ja tuntemuksia. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 96-97.)
Saarikoski (2012) toteaa, ettd nuoret kertovat ikavista asioista suoremmin, kun
he saavat kirjoittaa sen anonyymisti. Kirjoitelma mahdollistaa nuoria kertomaan
avoimemmin tunteistaan kuin haastattelussa. Haastattelussa anonymiteettisyys
katoaa, jolloin nuoret pelkdavat menettdvansa kasvonsa. (Saarikoski 2012, 60—
61.)

Kirjoitelmalla pyrittin saamaan mahdollisimman kokemusperéista tietoa ja
nuorten omia kasityksia psyykkisesté hyvinvoinnista ja likunnan harrastamisesta.
Kysymykset muotoiltin  kohderyhmadlle ymmarrettdvaan muotoon seka
vastaamaan tutkimusongelmaa. Tutkimusongelma ratkaisee sen, millaisia
taustatietoja vastaajilta kysytdan. (Vilkka 2021, 127-128, 131.) Taustatietoina
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kysyttiin vain vastaajan sukupuoli seka tamanhetkinen liikunta-aktiivisuus, jolloin
tutkimusjoukosta saatiin tarkempi kasitys. Liikunta-aktiivisuudesta saatua tietoa
ei hyddynnetty vastauksien analysoinnissa. Anonymiteetin turvaamiseksi ja
aiheen arkaluonteisuuden takia ei kysytty tarkempia taustatietoja. Vilkan (2021)
mukaan tutkimuskysymysten muotoilussa véltetddn -ko ja -kO paatteisia
kysymyksid, joihin tutkittavan on mahdollista vastata kylla tai ei. Kokemusperaisia
vastauksia saadaan kysymyksilla, jotka alkavat sanoilla mit&, miksi, millainen ja
miten. (Vilkka 2021, 128.) Tutkittavat kirjoittivat kirjoitelman kasin paperille ja sen
laajuudeksi maariteltin - enintddn kaksi sivua. Esitestauksella testattiin
ohjeistuksen toimivuutta ja kysymysten ymmarrettavyytta. Esitestauksesta
saadun palautteen pohjalta tehtiin varsinaiseen Kkirjoitelman ohjeistukseen
vaadittavat muutokset. (Hirsjarvi ym. 2014, 204.) Esitestaus tehtiin kuudelle eri

ikaisille henkildille, jotka pystyivat samaistumaan tutkimuksen kohderyhmaan.

7.2 Tutkimusjoukko

Laadullisessa tutkimuksessa tutkimusjoukoksi valitaan henkil6t, joilta voidaan
olettaa saavan tietoa tutkittavasta asiasta (Vilkka 2021, 135). Laadullisessa
tutkimuksessa on tarkeintd aineiston laatu eika niink&&an maara. Aineiston
suuruuden maarittaa etenkin kaytossa olevat resurssit, kuten tutkimukseen
kaytossa oleva aika ja raha. Taman tutkimuksen tutkimusjoukon valinnassa
hyodynnettiin harkinnanvaraista naytettda, joka antaa tutkijalle mahdollisuuden
paattad, mita harkinnanvaraisuus tarkoittaa. Menetelmén tarkoituksena on valita
sopivat valintakriteerit tutkimusjoukolle. Valinnan edellytyksend voi olla
esimerkiksi k&, itsensa ilmaisemisen taito, tieto tutkittavasta asiasta tai
asuinpaikka. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 97-99.) Tutkimusjoukko valittiin
toimeksiantajan toiveiden mukaan. Toiveiden perusteella valinta kohdistui lapsiin
tai nuoriin, ja alueellisesti Varsinais-Suomeen. Kouluterveyskysely, johon
tutkimuksen teoriatieto pohjautui, rajasi tutkittavien ikaluokan 8.—9.-luokkalaisiin.
Tutkimusjoukko valittin  harkitusti edellyttden, ettd osallistujat olivat 9.
luokkalaisia ja opiskelivat liikuntaluokalla. Heilta oletettiin saavan parasta tietoa

psyykkisen hyvinvoinnin ja likunnan harrastamisen vélisesta yhteydesta, koska
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he joko urheilivat tai olivat urheilleet tavoitteellisesti. Lisaksi tassa idssa mieli seka
keho muuttuvat ja nuori alkaa pohtimaan oman toiminnan vaikutuksia yhteisoon
ja siten nuori pystyy tulkitsemaan ajatuksiaan (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2019). Tutkimusjoukoksi valittiin 9. luokkalaiset myos silla perusteella, ettéa he
ovat tayttdneet 15 vuotta, eivatkd tarvinneet huoltajan suostumusta
osallistuakseen tutkimukseen. Heidan tutkimiseensa ei myoéskaan tarvinnut
pyytaa eettista ennakkoarviointia. Namé& nopeuttivat tutkimuksen etenemista.
(Lagstrom ym. 2021, 40.) Harkinnanvaraisen naytteen avulla valittiin Varsinais-

Suomessa sijaitsevasta kaupungista yksi koulu, jossa on liikuntaluokka.

7.3 Aineistonkeruun toteutuminen

Aineistonkeruu aloitettiin ottamalla yhteytta harkinnanvaraisessa naytteessa
valittuun kouluun, josta ei kuitenkaan saatu vastausta useista yhteydenotoista
huolimatta. T&m&n vuoksi otettiin yhteytta toiseen kriteerit tayttavaan kouluun.
Taltd koululta varmistettin tutkimuksen toteuttamismahdollisuudet ensin
soittamalla koulun rehtorille. Opinnaytetyon tekijoita ohjeistettiin  kysymaan
tutkimuksen toteuttamisen mahdollisuutta suoraan koulun liikunnanopettajalta,
silla aineistonkeruu oli tarkoitus toteuttaa liikunnan- tai terveystiedontunnilla.
Liikunnanopettaja selvitti suullisesti 9. luokkalaisten liikuntaluokalla opiskelevien
nuorten halukkuutta osallistua tutkimukseen. T&sta joukosta vapaaehtoisia
tutkimukseen osallistujia saatiin 21. Taman jalkeen tutkimuslupahakemuksen
ohjeen mukaan tutkimuslupahakemus lahetettiin koulun rehtorille. Hakemukseen
liitettiin opinnaytetydn suunnitelma, saatekirje (Liite 1) sek& kirjoitelman ohjeistus
(Liite 2). Tutkimuslupahakemus hyvéksyttiin 25.3.2022, jonka jalkeen sovittiin
paivd, jolloin  aineistonkeruu  toteutettiin. Ennen aineistonkeruuta
likunnanopettajaa pyydettiin lahettamaan saatekirje tutkimukseen osallistujille ja
heidan huoltajilleen. Saatekirjeessa kerrottiin tutkimuksen sisalté ja mihin
tutkimuksesta saatuja vastauksia hyodynnettiin. Opinnéaytetyon tekijat halusivat
varmistaa tutkimuksen eettisyyden ja pyysivat koulua kerddmaan suostumuksen
tutkimukseen osallistuneiden huoltajilta, jotta tutkittavien anonymiteettisyys

sailyisi. Kaikkien tutkittavien huoltajat eivat olleet muistaneet antaa suostumusta
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madraaikaan mennessd, joten ennen aineiston keruuta opettaja varmisti

suostumuksen naiden oppilaiden huoltajilta.

Aineistonkeruuta varten tehtiin Power Point -esitys (Liite 3), joka esitettiin
luokkahuoneessa ennen kirjoitelmien kirjoittamista. Esityksessa kerrottiin lyhyesti
kirjoitelman ohjeistus seka avattiin siind olevat kasitteet. Esitys oli tutkimukseen
osallistujien saatavilla kirjoitelman Kkirjoittamisen ajan. Opinnaytetyon tekijéat
hankkivat aineistonkeruuseen lyijykynat, pyyhekumit, konseptit seka tulostivat
kirjoitelman ohjeistuksen. Liséksi he menivat koululle fyysisesti paikanpaalle
ohjeistamaan kirjoitelman tutkittaville seka kerdaamaan aineistot. Kirjoitelman
kirjoittamiseen oli varattu aikaa 45 minuuttia. Kirjoitelman kirjoittivat ne, jotka
olivat suostuneet tutkimukseen ja saaneet siihen suostumuksen huoltajiltaan.
Vastaajia oli yhteensa 21, joista 11 oli poikia ja 10 tyttdja. Kirjoitettuaan
kirjoitelman tutkittavat palauttivat paperiset kirjoitelmat kirjekuoreen, joka suljettiin

aineistonkeruun paatyttya.

7.4 Aineiston kasittely ja analysointi

Aineisto sailytettiin vain toisen tutkijan luona, eika sitd luovutettu missaan
vaiheessa ulkopuolisille. Aineiston analysointi kirjattiin Word-tiedostoon Turun
ammattikorkeakoulun  tarjpamassa  turvallisessa tallennusymparistdssa.
Pelkistetyt ilmaisut tallennettin tiedostona myo6s ulkoiselle kovalevylle.
Analysoinnin jalkeen kirjoitelmat havitettiin polttamalla. (Tietoarkisto n.d.)

Tutkimuksen sisallonanalyysin tarkoituksena on tiivistaa tutkittu aineisto, jolloin
tulosten tarkastelu on johdonmukaisempaa ja luotettavampaa. Sisallonanalyysi
jakautuu kahteen menetelmaéan, joita ovat aineistolahtdinen sisallonanalyysi ja
teorialahtdinen siséallonanalyysi. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 121-127.) Taman
opinndytetyon  tutkimuksen  sisallonanalyysi  tehtiin  aineistolahtoisella
sisallonanalyysilla. Keréattavélle aineistolle ei ollut olemassa yleistettavaa
teoriapohjaa, jonka vuoksi aineistoa voitin analysoida uutena tietona.
Aineistolahtdinen sisallénanalyysi alkoi aineistojen lukemisella. Aineistot luettiin

molempien opinnadytetydn tekijoiden toimesta kolme kertaa, jonka jalkeen
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aineisto kirjattiin koneelle. Tarkoituksena oli etsia kirjoitelmista vastaukset
kirjoitelmaohjeistuksessa annettuihin kysymyksiin. Vastauksista seulottiin pois ne
asiat, jotka eivat vastanneet annettuihin kysymyksiin. Seuraavassa vaiheessa
koneelle kirjatuista vastauksista etsittiin vastaukset tutkimuskysymyksiin ja
jaoteltiin ne oikean tutkimuskysymyksen alle. Taman jalkeen ilmaisut pelkistettiin,
jolloin aineistoa pystyttiin tiivistamaan. Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen
aineistosta loytyi kolme vastausta. Toiseen tutkimuskysymykseen vastauksia
l6ytyi enemman, jonka vuoksi niiden pelkistetyt ilmaukset varikoodattiin, niiden
samankaltaisuuksien mukaan. Nama pelkistetyt ilmaukset jaoteltiin kolmeen eri
alaluokkaan, jotka maadriteltin vastauksien sisaltbjen perusteella. Alaluokat
yhdisteltiin, jolloin niistd muodostettiin ylaluokat. Yhdistelya jatkettiin, ettd saatiin

iimaisuille paéluokka.

Taulukko 3. Esimerkki alkuperaisiimauksen pelkistamisesta

Alkuperainen ilmaisu Pelkistetty ilmaisu

Olen ollut nyt muutaman viikon harjoituskiellossa, silla | Ahdistus- ja

stressi, ahdistus, ylikuormitus ja uniongelmat ovat | masennusoireilu ovat
aiheuttaneet niin  pahan loppuun kulumisen, ettei | estdneet liikunnan
harjoittelusta ole hyotya, eika kehitysta tapahdu. harrastamisen.
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Alkuperainen Pelkistetty Alaluokat Ylaluokka Paaluokka
ilmaisu ilmaisu

Psyykkisen Psyykkisen Ahdistus-  ja | Ahdistus- ja | Ahdistus- ja
hyvinvoinnin hyvinvoinnin masennusoirei | masennusoireil | masennusoireil
haasteet on haasteet ovat | lu rajoittaa | un haitalliset | un vaikutus
rajoittanut rajoittaneet likkumista vaikutukset likkumiseen
pkumistant sen | fiikumista. | | likkumiseen

ongelmien takia. Ahdistus- ~ ja

Pidin taukoa masennusoirel

treeneisté ja lu estaa

palaaminen oli likunnan

vaikeaa. harrastamisen

Varsinkin viime

aikoina olen Ahdistus- ja

ollut hyvin masennusoirei

vasynyt ja on lu ovat

ollut monta vahentaneet

paivaa, kun en | motivaatiota

olisi halunnut likkua.

tai jaksanut

lahted

treeneihin, silla

olen ollut hyvin

vasynyt ja

stressaantunut

Olen ollut nyt

muutaman

viikon

harjoituskielloss | Ahdistus- ja

a, silla stressi, masennusoirei

ahdistus, lu ovat

ylikuormitus ja | estaneet

uniongelmat likunnan

ovat harrastamisen

aiheuttaneet

niin pahan

loppuun

kulumisen, ettei
harjoittelusta
ole hyotya, eika
kehitysta
tapahdu
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8 TULOKSET JA JOHTOPAATOKSET

8.1 Ahdistus- ja masennusoireilun vaikutus nuorten haluun liikkua

Osa nuorista koki psyykkisen hyvinvoinnin haasteiden, kuten stressin,
ahdistuksen, vasymyksen ja ylikuormituksen rajoittaneen tai jopa esténeet
likunnan harrastamisen. Suurin osa nuorista ei tunnistanut itselladn ahdistus- ja
masennusoireilua eikd kokenut ahdistus- ja masennusoireilun vaikuttavan
likunnan harrastamiseen. Nuoret kuitenkin tunnistavat psyykkisen hyvinvoinnin
rajoittavan likunnan harrastamista lahipiirissa tapahtuneiden kokemuksien
kautta.

8.2 Psyykkisen hyvinvoinnin ja likunnan harrastamisen vélinen yhteys

”Liikunnan harrastaminen on edistéanyt useita kertoja omaa psyykkista hyvinvointiani.
Esimerkiksi jos on ollut huono paivé niin treeneissa kaikki arjen huolet ja murheet

unohtuvat.”

” Joskus kilpaurheilu on todella raskasta fyysisesti ja psyykkisesti. Pitda pitaa itsestaan

huolta, jotta jaksaa treenata.”

Vastauksia tulkittaessa ilmeni psyykkisen hyvinvoinnin ja likunnan harrastamisen
valisen yhteyden olevan moniulotteinen. Naiden asioiden yhteys koettiin olevan
kaksipuolinen, jota kuvailtiin edistavaksi tai haitalliseksi suhteeksi riippuen yksilon
kokemuksista. Vastauksissa huomattiin yksilollisyys, jolloin toisen vastaajan
nimeama haitallinen tekija saattoi olla toisen vastaajan mielesta edistava tekija
tdssd suhteessa. Nuoret tunnistivat liikunnan harrastamisella olevan suuri
merkitys kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja jaksamiseen. Toisaalta liikunnan
harrastamisen koettin myods olevan stressitekija ja psyykkistd osa-aluetta
kuormittava tekijd nuorten arjessa varsinkin kilpaurheilutasolla. Mielentilalla ja
koulustressilla ilmaistin  olevan vaikutusta esimerkiksi  harjoituksissa
onnistumisiin.  Yhteyden Kkoettiin korostuneen viimeisien vuosien aikana

maailmanlaajuisen pandemian tuomien muutoksien takia.
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8.2.1 Liikunnan harrastamisen rajoittaminen vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin

"Tuntui ettéd vajoan maan alle, kun kaikki oli kielletty.”

"Karanteenijaksot kun joutui harjoittelemaan itsenéisesti, olivat todella vaikeita.

Motivaatio ja halu kehittya olivat miltein olemattomia.”

Vastauksissa kerrottin  pandemian seurauksena tulleiden rajoitusten
vaikuttaneen liikkunnan harrastamiseen. Vastauksissa korostui pandemian aikana
vahentyneet sosiaaliset kontaktit ja omatoimisen harjoittelun haasteet. Nuoret
kokivat sosiaalisten kontaktien vahentymisen heikentavan psyykkista
hyvinvointia ja motivaatiota. Loukkaantumisten koettiin vaikuttavan psyykkiseen

hyvinvointiin. Se alensi mielialaa ja rajoitti harjoituksiin osallistumista.

8.2.2 Yhteison merkitys nuorten liikunnan harrastamisessa

"Suurin haasteeni on kisapaineiden ké&sittely ja itseni vertaaminen muihin”

"Vélilla kun on ollut paljon koulujuttuja ja muutenkin motivaatio kadoksissa on ollut

vaikea mennd treeneihin, kun ei ole kiinnostanut.”

Liikuntaluokan koettiin tukevan liikunnan harrastamista sekda mahdollistavan
koulun ja harrastuksen yhdistdmisen. Suurin osa vastaajista korosti valmentajien
ja vanhempien roolin merkitysta liikunnan harrastamisen luomien psyykkisten
haasteiden ka&sittelyssa. Toisaalta osa koki valmentajien ja vanhempien
vaatimuksien luovan paineita liikuntaharrastuksessa parjaamisessa. Osa koki
ajoittaisen  opiskelukuormituksen  siirtyvan  stressin  kautta  liikunnan
harrastamiseen ja vaikeuttavan keskittymista. Lisaksi nuoret kokivat itsensa

vertailun muihin urheilijoihin vaikuttavan psyykkisen hyvinvoinnin tasapainoon.

8.2.3 Liikunnan harrastamisen haitallinen yhteys psyykkiseen hyvinvointiin

“Osittain huono henkinen puoli johtuu myds fyysisesta ylikuormituksesta”
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Lilkunnan harrastamisessa koetut paineet koettiin vaikuttavan omaan
psyykkiseen hyvinvointiin. Omat ja muiden asettamat tavoitteet saattavat altistaa
ylikuormitukselle, jolloin nuori liikkuu yli voimavarojensa. Nuoret kokivat
kuormituksen tulevan treenien maarastd. Vastauksissa toistuvat liikunnan
aiheuttamat paineet ja pakonomainen tarve osallistua treeneihin kehittydkseen
tai saavuttaakseen tavoitteitaan. Ylikuormituksen vaikutus jaksamiseen

tunnistettiin.

8.2.4 Liikunta kohentaa nuorten mielialaa ja edistéaa jaksamista

"Pidén liikunnasta, silloin saan ajatukset muualle. Liikunta rentouttaa mukavasti

kouluhommien ohella.”

Vastauksissa nousee esiin liikunnan tarkeys kokonaisvaltaisen jaksamisen
kannalta. Nuoret huomioivat vastauksissaan fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin.
Moni mainitsee liikkunnan lievittdvan stressida ja auttavan irtautumaan arjen
kuormituksesta. Liikunnasta saadut onnistumisen tunteet ovat olleet erityisen
tarkeitd nuorille. Onnistumisen tunteiden kautta osa nuorista on pystynyt

syrjayttamaan negatiiviset tunteet.

8.2.5 Liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijat

"Ulkoisilla tekijéilld on vélia, kun kehutaan vaikka valmentajan tai 1ahipiirin toimesta, niin

se antaa lisdé motivaatiota liikkua.”

Nuoret kokivat ulkoisten tekijdiden vaikuttavan motivaatioon liikkua. Muutos
rutiineissa, kuten harrastuksen tauotus vaikutti motivaation laskuun. Nuoret
mainitsivat tassa yhteydessa tukiverkoston ja valmentajan tuen tarkeyden
motivaation yllapidossa. Moni nuorista koki alentuneen motivaation heikentavan
psyykkista hyvinvointia ja itsetuntoa. Nuorten motivaation lahtokohtana oli
joukkueesta ja yhteisOsta saatu motivaatio. Useasti mainittin myds yksilén

hetkellisien voimavarojen vaikutus motivaatioon.
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8.3 Johtopaatokset ja yhteenveto

Vastaajista 17 urheili kilpatasolla, 2 liikkui saanndllisesti ja 2 liikkui satunnaisesti.
Kaikkien vastaajien suhde liikuntaan oli hyvalla tasolla. Moni oli urheillut koko
elamansa ja piti likuntaa tarkeana asiana elamassa. Vastauksista huomattiin,
etta nuorten oli haasteellista tunnistaa psyykkisen hyvinvoinnin tunnusmerkkeja
omassa kaytoksessaan. Vastauksissa toistuu psyykkisen hyvinvoinnin
tunnusmerkit, mutta nuoret eivat kuitenkaan suoraan miella niitd psyykkisen
hyvinvoinnin tunnusmerkeiksi. Taman vuoksi omien ajatusten seka tuntemusten
sanoittaminen vastauksissa saattoi olla monelle nuorelle haastavaa. Hetkellisen
stressin, vasymyksen, ahdistuksen ja alipalautumisen erottaminen
pidempiaikaisesta oireilusta saattaa olla vaikeaa murrosian tunnemuutosten
keskelld. Nuoret kuitenkin tunnistavat liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin

yhteyden erilaisten asioiden kautta.

Erityisesti sosiaalisten kontaktien koettiin olevan tarkeita psyykkisen hyvinvoinnin
kannalta. Ympariston ja yhteison tuki korostui vastauksissa. Myonteisena asiana
koettiin, ettd yhteisd ja ympéaristd mahdollisti ja tuki liikunnan harrastamista.
Liséksi yhteison ja ympariston tuki auttoi psyykkisten haasteiden kasittelyssa.
Yhteison luomien paineiden sekd kuormitustekijdiden miellettiin kuitenkin
heikentdvan nuoren psyykkista hyvinvointia, vaikka ympéristo tukisi
harrastamista.  Sosiaalisten suhteiden luonne nuoren, yhteison ja hanen
vanhempiensa valilla vaikuttavat likunnan harrastamisen mielekkyyteen seka
psyykkiseen hyvinvointiin. My6s koululla koettiin olevan tarkea rooli liikunnan
harrastamisessa ja nuoren arjen kokonaiskuormituksen huomioimisessa.
Opiskelun ja erityisesti kilpaurheilun yhteensovittaminen koettiin ajoittain
haasteelliseksi. Liikuntapainotteinen koulu sai kuitenkin tédssd suhteessa
positiivista kannatusta. Opiskelun aiheuttama stressi saattoi vaikeuttaa
keskittymista treeneissa, mutta likunnan koettiin myos vahentéavan koulustressia.
Liilkunnan harrastamisen koettiin tukevan kouluarkea, mutta ajoittaisen
koulukuormituksen kasvaessa se koettiin myds haitallisena tekijana. Kultaisen
keskitien I6ytdminen tassa suhteessa saattaa olla haastavaa, mutta yhteison tuki

on nuorille tdssakin asiassa tarkeaé.
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Omien rajojen tunnistaminen ja terveellisen liikunnan maaran tiedostaminen
voivat heikentyd nuoruudessa ja vertailu muihin saattaa korostua. Nuoret
kertoivat halusta olla parempia kuin muut kilpakumppanit tai luokkakaverit.
Talloin joko omien tai toisten asettamien tavoitteiden eteen saatettiin tehda toita
jopa ylikuormitukseen saakka. Yksilollisen liikuntamotivaation tarkastelu onkin
todella tarkeaa. Liikunnasta saatujen onnistumisen tunteiden koettiin edistavan
psyykkistd hyvinvointia ja kohentavan itsetuntoa. Taman koettin myos
vaikuttavaan  mielentilaan  myonteisesti. Liikunnan  aikana  tulleet
epaonnistumisen tunteet koettiin liittyvdn muutenkin huonosti menneeseen
paivaan. Tama myds vahvistaa paatelmaa siita, etta nuorten on viela haastavaa
tarkastella psyykkisen hyvinvoinnin tilaa ja erotella hetkelliset mielentilan

muutokset pidempiaikaisesta mielentilan laskusta.

Liilkunnan harrastamisen rajoittaminen vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin ja
siihen tulisi kiinnittd& erityisen paljon huomiota nuorten kohdalla. Kun liikkunnan
harrastamisen mahdollisuutta rajoitetaan, nuoret saattavat kokea jaavansa yksin.
Huomiota tulee Kkiinnittdda esimerkiksi COVID-19 pandemian kaltaiseen
tilanteeseen, jossa erityisesti ohjattua liikunnan harrastamisen mahdollisuutta
rajoitetaan sekd yksildllisiin  tekijoihin, kuten sairastumiseen seka
loukkaantumisiin. On tarkeaa huomioida, etta erityisesti kilpaurheilua harrastava
nuori voi kokea koko elamansa muuttuvan tallaisessa tilanteessa. On kuitenkin
haastavaa sanoa, onko téssd suhteessa vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin
likunnan rajoittamisessa vai sosiaalisten kontaktien rajoittamisessa. Nuoret
kuitenkin korostavat vastauksissaan sosiaalisia kontakteja, mutta asian

tarkastelu vaatisi lisatutkimuksia.

Vastauksista voidaan paatella, ettd psyykkisen hyvinvoinnin tilalla on vaikutusta
likunnan harrastamiseen. Suurin osa vastaajista ei kuitenkaan tunnista itsellaan
ahdistus- ja masennusoireilua, joka olisi vaikuttanut heidan liikkunnan
harrastamiseensa. Nuorten kohdalla on tarke& pohtia liikunnan harrastamisen
syita ja niiden vaikutusta psyykkiseen hyvinvointiin. Nuoret tunnistavat ja kokevat
likunnan kautta saaduilla sosiaalisilla suhteilla olevan suuri vaikutus psyykkiseen

hyvinvointiin. Lisaksi psyykkistd hyvinvointia voidaan tukea mahdollistamalla
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likunnan harrastaminen jokaiselle lahtékohdista riippumatta. Liikuntapaikkojen
saavutettavuus sekd niiden kunnossapito nousivat vastauksissa nuorille

tarkeiksi. Niiden koetaan myds tukevan psyykkista hyvinvointia.
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O EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tutkimus toteutettiin hyvien eettisten tutkimuskaytantdjen mukaan. Tutkittavat
olivat vapaaehtoisia ja heilta kysyttiin suostumus osallistua tutkimukseen. He
saivat tutkimuksesta tietoa saatekirjeella ennen kuin he tekivat paatdksen
osallistua tutkimukseen. Saatekirje lahetettin my6s infokirjeena tutkittavien
huoltajille. Tutkimus oli mahdollista keskeyttdd missa tahansa vaiheessa.
Tutkittavien henkilGtietoja ei keratty ja nadin heiddn henkilollisyytensa pysyi
anonyymina. Taustatietoina kysyttiin vain sukupuoli ja liikunta-aktiivisuus.
Sukupuolta kasittelevassa kysymyksessa otettiin huomioon muunsukupuoliset.
Tutkittavilta ei  kysytty heidan omaa kokemustaan ahdistus- ja
masennusoireilusta aiheen arkaluonteisuuden vuoksi. Mikali kirjoitelmissa olisi
noussut esiin oireiluun viittaavaa tai muuta miké olisi nostanut tutkijoiden huolen,
olisi asiasta ilmoitettu koululle. Anonymiteettisyyden vuoksi oikea yksilo olisi
voinut kuitenkin jaada huomaamatta. Tutkittavat olivat yli 15-vuotiaita, jonka
vuoksi tutkimusta varten ei tarvinnut tehda tutkimuseettista lausuntopyyntoa.
Tama tieto varmistettin  Turun ammattikorkeakoulun tutkimuseettisen
toimikunnan jasenelta. Kirjoitelman ohjeistuksen kysymyksien esitestauksella
varmistettiin, ettd tutkittavilta kysyttaisiin vain haluttua asiaa. Nain vahvistettiin
tutkimuksen eettisyyttéa. Tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuus kerattiin
opettajan toimesta ryhmatilanteessa, jolloin ryhmépaine on voinut vaikuttaa
yksilon osallistumiseen. Sen vuoksi eettisyytta lisattiin pyytamalla tutkittavilta
seka heidan huoltajiltaan suostumus tutkimukseen osallistumisesta. Suostumus
pyydettiin yksilolta koulun toimesta anonymiteetin sailyttdmiseksi ja yksil6lla oli

mahdollisuus kieltaytya tutkimukseen osallistumisesta.

Tutkimuksen luotettavuutta edistdd se, ettd aineistonkeruunmenetelma ja
toteutus sekd aineiston Kkasittely ja analysointi ovat kuvattu selkeasti
opinnaytetydssa. Aineistonkeruun ja analyysin tutkijat toteuttivat yhdessa, jolloin
tulosten tulkinnassa ndkyy molempien tutkijoiden ndkemykset ja tulkinnat. Koko

tutkimusprosessin ajan sdilytettiin hyva keskusteluyhteys tutkijoiden valilla.
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Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta arvioidessa otetaan huomioon
tutkijoiden henkilokohtainen kokemus ja sen vaikutus tutkimukseen.
Laadullisessa tutkimuksessa saatavassa tiedossa ei koskaan valtyta esitiedoilta,
mit& tutkijoilla on aiheesta. (Puusa & Juuti 2020, 347-348.) Taman tutkimuksen
siséllénanalyysiin saattoi vaikuttaa opinnaytetyon tekijoiden aikaisempi tietamys
tutkitusta aiheesta. Alaluokat maariteltin ennen luokittelua, silla jo aineistoa

lukiessa vastauksissa nousi esiin tietyt teemat, jotka ohjasivat luokittelua.

Tutkimuskysymysten ja tutkimusjoukon perusteella valittin tutkimuksen
aineistonkeruumenetelma. Menetelmalla onnistuttiin saamaan tutkimusjoukolta
syvéllisempaakin tietoa aiheesta. Vastauksista saatu tieto oli kuitenkin
tutkittavien oma tulkinta Kkirjoitelma ohjeistuksen kysymyksistda, eikd se
mahdollistanut tarkentavien kysymysten esittdmista tutkijoiden puolelta. TallGin
tieto on saattanut jaada osittain puutteelliseksi tai tutkittavat eivat ole vastanneet
suoraan kysymyksiin, mik& on saattanut vaikuttaa tuloksiin. Tutkimustilanteessa
esitetyssa Power Point -esityksessa maariteltiin  tutkimuksessa esiintyvét
kasitteet. Talla seka kirjoitelman ohjeistuksen esitestauksella pyrittiin edistamaan
aineistonkeruumenetelméan luotettavuutta, jotta kysymyksien tulkinta olisi

mahdollisimman yhtenainen.

Tutkimuksen luotettavuutta pyrittiin lisaamaan silla, etta tutkijat itse saapuivat
toteuttamaan aineistonkeruun. Tutkittaville kerrattiin suullisesti tutkimuksen
tarkoitus, tavoite ja ohjeistus. Tutkimusymparistdé pidettiin rauhallisena ja
vastaagjille annettiin rauha ty6stdd vastaustaan. Opinnaytetyon tekijat eivat
antaneet tutkimustilanteessa lisdohjeita, kirjoitelman ohjeistuksen ja Power Point
-esityksen liséksi. Luotettavuutta heikensi luokkahuoneessa toteutettu
tutkimistilanne, jolloin osa vastaajista kirjoitti vastauksen nopeammin ja
palautettuaan kirjoitelman he olettivat pdasevansa luokasta aikaisemmin pois.
Opettaja ohjeisti nuoria jaamaan paikalleen, koska tutkimuksen tekoon oli varattu
kaikille sama aika. Rauha rikkoontui hetkellisesti, kun valmiina olevat nuoret
yrittivat keksia vaihtoehtoista tekemista. Taman vuoksi kaikilta tutkittavilta ei
valttaméatta saatu kunnollisia vastauksia tutkimuskysymyksiin, joka saattoi

heikentaa tulosten luotettavuutta.
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Tutkimustulokset vastaavat osittain haluttua asiaa. Nuoret kertovat liikunnan
harrastamisen vaikuttavan psyykkiseen hyvinvointiin tukemalla sita seka
joissakin tilanteissa myds heikentavan psyykkistéa hyvinvointia. Psyykkisen
hyvinvoinnin koetaan myd6s vaikuttavan likunnan harrastamiseen estamalla ja
tukemalla sita. Vastauksista ei kuitenkaan voida suoraan sanoa juuri likunnan tai
psyykkisen hyvinvoinnin olevan avaintekijd, vaan vastauksissa koetaan
sosiaalisten suhteiden olevan suurin muutostekijd. Nuorten voi myos olla
haastavaa tunnistaa kaikkia tuntemuksia itsestaan ja aihetta tulisikin tutkia lisaa
viela erilaisella tutkimusmenetelmalld, kuten haastattelulla, jolloin nuorilta
pystyttaisiin kysymaan tarkentavia kysymyksia seka haastamaan heidan omaa
ajatteluaan. Ensimmaisen tutkimuskysymyksen véahaiset vastaukset voivat
johtua siitd, ettei tutkimusjoukolla ollut tarpeeksi omaa kokemusta ahdistus- ja
masennusoireilusta. Kirjoitelman kysymyksien muotoilulla pyrittiin  kuitenkin

saamaan myos nuorten ajatuksia aiheesta, vaikka omaa kokemusta ei olisikaan.

Tutkimuksesta saatuja tuloksia voidaan hyddyntdd myods laajemmin nuorten
kanssa tyoskennellessd. Koska tuloksissa ei ldydeta suoraan verrannollista
yhteyttd pelkastdén liikunnan vaikutuksesta psyykkiseen hyvinvointiin, on
tulokset siirrettavissd myds muihin harrastuksiin. Vastauksissa toistuvan
sosiaalisten kontaktien vaikutusta voidaan tarkastella ja verrata erilaisten
muuttujien suhteen. Taman tutkimuksen tuloksien samankaltaisuuksien vuoksi

on mahdollista saada samankaltaisia tuloksia samanlaisilta tutkimusjoukaoilta.
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10 POHDINTA

Opinnaytetyon aihe valittiin toimeksiantajan toiveiden mukaisesti. Opinnaytetyon
teko aloitettiin keskustelemalla toimeksiantajan kanssa heidan toiveistaan.
Opinnaytetyon toimeksiantajan, LiiTo-tutkimusryhman vetdja, toimi myds
opinnaytetydn ohjaajana, jolloin keskusteluun oli helppo yhdistéaad tyon
toteutuksen ja  aikataulullisten  asioiden pohdintaa.  Opinnaytetyon
tutkimusmenetelméksi valittiin laadullinen tutkimusmenetelmé, koska aiheesta
haluttiin saada syvéllisempaa tietoa ja ymmartaa ilmiéta nuorten nakoékulmasta.
Alkuun aihetta oli hieman haastavaa rajata. Aiheen valintaan vaikutti tieto
koronapandemian vaikutuksista likunnan harrastamisen muutoksiin ja
kouluterveyskyselyn  huolestuttavat  tulokset nuorten  mielenterveyden
heikkenemisesta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021b). Kohderyhmaksi
valittiin likuntaluokalla opiskelevat nuoret, koska he urheilivat tai olivat urheilleet
saanndllisesti ja heiltd saataisiin todenndkoisesti tietoa koronapandemian
vaikutuksista liikunnan harrastamiseen. Kohderyhmaksi olisi haluttu nuoria, joilla
oli mielenterveysongelmia. Huoleksi nousi se, olisiko tutkimukseen saatu
vapaaehtoisia nuoria, jotka avoimesti kertoisivat mielenterveysongelmistaan.
Eettisten periaatteiden mukaan tutkimukseen osallistuneilta ei mydsk&éan voitu
kysya esimerkiksi mielenterveyden diagnooseista. Taman ja aikaresurssien takia
paadyttin  tarkastelemaan aihetta liikuntaluokkalaisten  nékdkulmasta.
Opinnaytetyon tekijat halusivat tutkia ajankohtaista aihetta ja kokemukset omien
psyykkisten tekijoiden vaikutuksesta liikunnan harrastamiseen toimivat
motivaationa tutkia aihetta.

Fysioterapeutti tarkastelee ihmistd kokonaisuutena, jolloin psyykkisen
hyvinvoinnin teoreettinen hallinta ja sen tulkitseminen on tarke&a fysioterapeutin
tyossa (Suomen Fysioterapeutit 2016, 6). Psyykkisen hyvinvoinnin vaikutusta
ihmisen fyysiseen hyvinvointiin opitaan fysioterapiakoulutuksessa vain rajallinen
maard. Tiedolla pystyisi kuitenkin kohtamaan ja auttamaan yksilGita
moniulotteisemmin. Tietoa voisi hyodyntaa erilaisten asiakkaiden kanssa, heidan

iAstadn tai tavoitteistaan riippumatta. Nuoret ovat haastava ikdryhma, etenkin

Turun AMK:n opinnéytety0 | Isabella Denks & Jutta Hakkola



46

murrosian tuomien haasteiden vuoksi, silla nuoret viela etsivat omaa paikkaansa
maailmassa ja eivat valttamatta osaa vielad sanoittaa tuntemuksiaan (Marttunen
ym. 2013, 7-10). Kuten vastauksista huomattiin psyykkisella hyvinvoinnilla, on
nuorten kohdalla vaikutusta liikunnan harrastamiseen. Fysioterapiassa myos
murrosikaisen kuntoutuksen suunnittelussa taytyisi muistaa ottaa huomioon eri
osa-alueiden kuormitus. Fysioterapeuttina tulee olla tietoinen vaestén
hyvinvoinnin muutoksista ja osata reagoida niihin (Fysioterapian ydinosaaminen
2016, 17, 20.) Fysioterapeutti on liikkumisen, toimintakyvyn ja terveyden
edistdmisen asiantuntija, jonka tavoitteena on edistaa jokaisen mahdollisuutta
osallistua aktiivisesti arjen toimintoihin (Suomen Fysioterapeutit, n.d).
Fysioterapian nakokulmasta opinnaytetyosta saadulla tiedolla voidaan
ennaltaehkaistd psyykkisen hyvinvoinnin tuomien haasteiden vaikutusta
likunnan harrastamiseen. Toimeksiantajan kaltaisessa tutkimusryhmassa
asiantuntijana tyoskennellessa fysioterapeutti voi hyédyntaa tietoa lasten ja

nuorten harrastustoiminnan kehittdmisessa.

Tutkimuksen alussa pohdittin  tapaa, miten nuorilta saataisiin tietoa
luotettavimmalla tavalla. Ohjaajan kanssa kaydyn keskustelun pohjalta paadyttiin
kerddmaan aineistoa kirjoitelman muodossa. Tamé& osoittautui kohtuullisen
harvinaiseksi  aineistonkeruumenetelmaksi, jonka vuoksi aikaisempia
esimerkkeja tallaisen aineistonkeruun toteutuksesta oli haastavaa l6ytaa.
Aineiston keruu onnistui kayttssa olleilla resursseilla, koska aineistosta saatiin
poimittua syvéllisia vastauksia tutkimuskysymyksiin. Haastattelussa ei
valttamatta olisi noussut esiin samanlaisia asioita kuin Kkirjoitelmissa, silla
haastattelussa nuoret olisivat menettaneet anonymiteettisyytensa ja siten he
eivat olisi kertoneet henkilokohtaisista asioitaan kovinkaan helposti (Saarikoski
2012, 60-61). Haastattelulla olisi voinut saada syvallisempaa ja tarkempaa tietoa
toteuttamalla haastattelun useaan kertaan, luoden luottamussuhteen
haastattelijan seka haastateltavan valilla. Haastateltavalta olisi voinut kysya
tarkentavia kysymyksid ja vastaukset olisivat voineet olla kattavampia.
Kirjoitelmissa nakyy vastaajien omat tulkinnat kirjoitelman kysymyksista.
Kirjoitelman ohjeistuksessa pyrittiin luomaan tarpeeksi laajat ja neutraalit

kysymykset, ettei ohjeistus rajaisi liikaa tutkittavien vastauksia ja pohdintaa
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aiheesta syntyisi myds kysymysten ulkopuolelta. Ohjeistuksessa ei myodskaan
haluttu kayttaa leimaavia sanoja kuten ahdistus- ja masennusoireilu, joita esiintyi

opinnaytetyon tutkimuskysymyksissa.

Tutkimuksessa haasteena oli se, milla tutkimusjoukko kerattaisiin. Tutkimuksen
luotettavuuden vuoksi tutkimusjoukon valintatavaksi p&adyttin ottamaan
harkinnanvarainen nayte. Lisaksi tutkittavien valintakriteereja rajattiin aiemmin
suunnitellusta, jotta vastaajiksi valikoituisi ne yksil6t, joilta voitiin olettaa saavan
aiheesta omakohtaisia vastauksia (Vilkka 2021, 135). Harkinnanvaraisen
naytteen kaytto oli perusteltua, koska tutkittaville oli maaritelty toimeksiantajan ja
teorian pohjalta tiettyja kriteerejd. Harkinnanvaraisen naytteen perusteella
etsittiin valintakriteereista tayttavia kouluja, joissa oli valintakriteerit tayttavia
oppilaita. Opinnaytetyon tekijat paattivat ottaa yhteytta yhteen kouluun, joka oli
kohtuullisen matkan paassa. Tutkimuksen toisena haasteena oli vastauksen
saaminen ensimmaisesta koulusta. Tasta koulusta ei saatu vastausta muutaman
vilkon aikana, muistutusviesteistd huolimatta. Sen vuoksi otettiin yhteytta
seuraavaan kouluun, josta saatiin myontava vastaus ja aktiivinen vastaanotto.
Kolmantena haasteena oli aineistonkeruupaivan sovittaminen molempien

opinnaytetyon tekijéiden kalentereihin.

Kokonaisuudessaan opinnaytetydn onnistui hyvin eik& suunnitelmasta jouduttu
juurikaan poikkeamaan. Tavoitteet saavutettiin ja tutkimuskysymyksiin I6ydettiin
vastauksia. Opinnaytetyon tekijoiden vahainen kokemus tutkimustyosta teki
opinnaytetyon teosta haastavaa, mutta palkitsevaa. Opinnayteyon tekoa
hankaloitti tekijoiden koulunkdynti ja harjoittelut, jolloin tekijat joutuivat
tauottamaan tydskentelya opinnaytetyon parissa. Tutkimuksen teko saattoi

keskeytya viikoiksi aikataulullisten haasteiden vuoksi.

Opinnaytetytssa haluttiin luoda tietoisuutta nuorten psyykkisten hyvinvoinnin
muutoksien vaikutuksista liikunnan harrastamiseen. Opinnaytety6 osoittaa sen,
miten tarkeaa on huomioida nuorten hyvinvointia kokonaisvaltaisesti. Nuorten
likunnan harrastamisen tukemisessa on muistettava yksilollisyys seka
psyykkisen hyvinvoinnin ongelmat. Etenkin kun COVID-19 pandemian kaltainen

tilanne on horjuttanut nuorten psyykkista hyvinvointia ja jaksamista (Aalto-Setéla,
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2021). Liikunnalla pystytaan myo6s vaikuttamaan positiivisesti nuorten
jaksamiseen sekad hyvinvointiin (Vuori 2017a, 145-147). On kuitenkin tarkeaa
muistaa liikunnan negatiiviset vaikutukset hyvinvointiin ja oppia tunnistamaan
naita piirteitd nuoressa. Yhteisollisyytta, tuen saatavuutta seka liikuntapaikkojen
runsautta on tuettava seka pyrittava kehittamaan naita tulevaisuudessa. Jatkossa
aihetta voitaisiin  tutkia viela tarkemmin, selvittdmalla miten alueen
likuntamahdollisuudet vaikuttavat nuorten hyvinvointiin. Olisi myds ajankohtaista
tutkia, miten esimerkiksi psyykkinen hyvinvointi otetaan huomioon nuorten
likunnallisessa harrastustoiminnassa. Liséksi olisi mielenkiintoista selvittaa,
millaisia negatiivisia tuntemuksia likunnan harrastaminen aiheuttaa niille nuorille,
jotka eivat liiku tavoitteellisesti sek& miten naitd mahdollisia negatiivisia

vaikutuksia pystyttaisiin estamaan.
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Liitteet

SAATEKIRJE

Arvoisa oppilas

Olemme Isabella Denks ja Jutta Hakkola. Opiskelemme Turun ammattikorkeakoulussa fysioterapeuteiksi.
Koulutukseen sisaltyy opinnaytetydn tekeminen. Opinndytetydmme aiheena on yhteys lilkunnan
harrastamisen ja psyykkisen hyvinvoinnin valilla: 9. luokkalaisten nakemyksié aiheesta. Teemme
opinnaytetyn yhteistydssa LiiTo eli likkuva ja toimintakykyinen lapsi ja nuori tutkimusryhmén kanssa,
jonka tavoitteena on edistaa lasten ja nuorten liikuntamahdollisuuksia Varsinais-Suomessa.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuonna 2021 teettdman kouluterveyskyselyn mukaan 8. ja 9.
luokkalaisten kohtalainen tai vaikea ahdistuneisuus ja masennusoireilu on lisdéntynyt verrattuna vuoden
2019 kyselyn tuloksiin. Haluamme selvittédd vastauksienne avulla, miten ndma tulokset vaikuttavat
psyykkisen hyvinvoinnin ja liikunnan harrastamisen véliseen yhteyteen. Vastauksistanne saatua tietoa
hyddynnetdan Liito-tutkimusryhméan toiminnassa.

Opinnaytetydn aineisto kerataan kirjoitelman avulla. Aineiston kerddémiseen olemme saaneet luvan koulun
rehtorilta 25.03.2022. Pyydamme sinua ystavallisesti vastaamaan kirjoitelman kysymyksiin. Toivomme etta
vastauksessasi painottuu sinun ndkemyksesi ja kokemus aiheesta. Mikali vastauksissa ilmenee, etté
vastaaja on vaaraksi itselleen tai muille, olemme velvoitettuja kertomaan asiasta eteenpain. Jos sinulla

herda ajatuksia aiheesta, joista haluaisit keskustella, otathan yhteytta koulusi terveydenhoitajaan.

Vastauksesi kasitellaan taysin luottamuksellisesti ja valmiissa opinnaytetydssa sinua ei voida tunnistaa
vastaajaksi. Valmis opinnaytetyd julkaistaan Theseuksessa vuoden 2022 loppuun mennessa.
Kirjoitelmissa saatuja vastauksia hyddynnetéén vain tassa opinndytetydssa. Aineiston analysoinnin jéalkeen

kirjoitelmat havitetaan.

Tyo6tdmme ohjaa tutkimusryhman vetaja ja fysioterapian lehtori Niina Katajapuu, séhkoposti:

niina.katajapuu@turkuamk.fi. Mikéli sinulla heraa kysyttéavaa tutkimuksesta voit olla yhteydessa
meihin. Yhteystietomme I0ytyvéat saatekirjeen alaosasta. Vastaamme kysymyksiin mielellamme.

Sinun vastauksesi on meille tarkeéa, kiitos osallistumisestasi!

Isabella Denks Jutta Hakkola
Fysioterapeuttiopiskelija Fysioterapeuttiopiskelija
isabella.denks@edu.turkuamk.fi jutta.hakkola@edu.turkuamk.fi
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Kirjoitelma kokemuksistasi seka nakemyksistasi psyykkisen hyvinvoinnin ja liikunnan harrastamisen
vélisesta yhteydesta

Vuonna 2021 tehdyn Kouluterveyskyselyn mukaan 8.- ja 9.-luokkalaisten psyykkinen oireilu on lisdantynyt
verrattuna vuoden 2019 kyselyyn (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021). Haluamme selvittdd tdméan
opinnaytetydhémme liittyvan kirjoitelman avulla, miten psyykkinen oireilu mahdollisesti vaikuttaa likunnan
harrastamiseen.

Kirjoitelman ohjeistus:

Kirjoitelma tehdaan nimettémana, konseptille kirjoittaen. Vastaus saa olla vapaamuotoinen, max. 2 sivun
pituinen. Vastaukset kasittelemme luottamuksellisesti ja tulemme hyédyntamaan niita vain
opinnaytetydétdmme varten. Pohdi ja kirjoita nakemyksidsi sekd kokemuksiasi siitd, millaisia vaikutuksia
psyykkisella hyvinvoinnilla on liikunnan harrastamiseen seka millaisia vaikutuksia liikunnan harrastamisella
on psyykkiseen hyvinvointiin. Vai onko nailla asioilla mielestasi vaikutusta toisiinsa ollenkaan? Pyri
vastaamaan kirjoitelmassasi ainakin alla oleviin kysymyksiin ja perustelet ndkemyksesi. Muista, ettei

kysymyksiin ole olemassa oikeaa vastausta.

*  Millainen suhde sinulla on liikuntaan?
*  Millaisia muutoksia COVID-19 pandemia on mahdollisesti tuonut liikunnan harrastamiseesi? Miten

nama muutokset ovat vaikuttaneet psyykkiseen hyvinvointiisi?

* Millaisissa tilanteissa psyykkisen hyvinvoinnin haasteet ovat rajoittaneet tai edistaneet haluasi
likkua tai harrastaa liikuntaa?

* Millaisissa tilanteissa likunnan harrastaminen on rajoittanut tai edistanyt psyykkista
hyvinvointiasi?

*  Miten koet ulkoisten tekijdiden vaikuttavan liikunnan harrastamiseesi? (esimerkkeja ulkoisista

tekijoisté: sosiaalinen media, liikuntasuositukset, l&hipiiri ja valmentaja)
*  Mitka tekijat asuinalueellasi tukevat sinun likunnan harrastamistasi? Voisiko liikunnan

harrastamisen mahdollisuuksia kehittdd asuinalueellasi?

Olen: Liikunta-aktiivisuutesi:

|:| Tytts |:| Kilpaurheilija (Urheilee kilpatasolla)
|:| Poika |:| Harrastelija (Liikkuu séannollisesti)
|:| Muu |:| Kuntoilija (Liikkuu satunnaisesti)

Mikali sinulla herda kysymyksia tahén kyselyyn liittyvisté aiheista, joista haluaisit keskustella, otathan

yhteytté koulusi terveydenhoitajaan.

Kiitos vastauksistasi!
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Liite 3 Power Point -esitys

Tervetuloa vastaamaan
opinndytetydbhomme liittyvaan
kirjoitelmaan!

Kirjoitelma

Turun ammattikorkeakoulu
Fysioterapia -opinndytetyo
Isabella Denks & Jutta Hakkola

* Kirjoita maksimissaan 2 sivua.

e Pohdi ja kirjoita nakemyksiasi seka
kokemuksiasi vastaamalla kysymyksiin,
mutta voit kirjoittaa myos pohdintoja
kysymysten ulkopuolelta.

Kasitteet:

¢ Psyykkinen oireilu: Ahdistuneisuus,
masentuneisuus, stressi. Nama
voivat ilmeta vasymyksena, fyysisena
. . lamaantumisena seka urheilun
O h e | St u S aikana suorituksen heikkenemisella.
J * Psyykkinen hyvinvointi: Kyky toimia
stressaavissa tilanteissa ja
hahmottaa omat voimavarat. Tahdn
vaikuttaa uni, lepo, sosiaaliset
suhteet, liikkunta ja ravitsemus.
Tekemall3 itsesta hyvalta tuntuvia
asioita, huolehdit psyykkisesta
hyvinvoinnistasi.

* KIITOS VASTAUKSISTA!
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