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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kerata tietoa nuoren mielenterveytta
tukevista ja kuormittavista tekijoista. Opinnaytetytssa tarkasteltiin erityisesti
likunnan merkitysta nuoren hyvinvoinnin tukena.

Tavoitteena oli saada lis&é tietoa nuoren liikkuntaan motivoivista tekijoista mur-
rosiassa olevilta nuorilta, jotta saataisiin lisda tietoa siitd mika tukisi likunnan
jatkuvuutta aikuisuuteen.

Opinnaytety0 toteutettiin maarallisena tutkimuksena ja tutkimus teetettiin verk-
kokyselyna Raumanmeren peruskoulun yhdeksannen luokan oppilaille. Kysy-
mykset esitettiin suljettuina ja sekamuotoisina kysymyksina. Kyselylla kartoi-
tettiin mielenterveyttéa kuormittavia ja tukevia tekijoita, nuorten liikuntatottu-
muksia, liikunnan motivaatiotekijoita ja merkitysta, kiusaamisen kokemuksia
likunnan yhteydessa seka nuorten ruutuajan kayttoa.

Tutkimuksessa saadut tulokset olivat linjassa aiempien tutkimusten kanssa.
Nuoren hyvinvointi rakentuu turvallisesta ja terveellisesta perusarjesta. Uni,
ruoka, lilkunta, ystavat ja perhe olivat tutkimustulosten mukaan nuorelle mer-
kityksellisimmat hyvinvointia kohentavat tekijat. Hyvinvointia kuormitti edella
mainittujen asioiden puute eldmassa. Suurella osalla tutkimukseen vastan-
neista koulupaineet oli mielenterveytta kuormittava tekija.

Tutkimuksessa saatujen tulosten mukaan lahes jokainen yhdeksasluokkalai-
nen harrastaa liikuntaa, valtaosa heista yli kolme kertaa viikossa. Tarkeimmat
syyt harrastaa liikkuntaa ovat hauskuus, siité saatu hyva mieli, kaverit ja onnis-
tumisen kokemukset. Suurimmat syyt lopettaa liikuntaharrastus olivat toinen
laji, lajin sopimattomuus itselle, valmennus, harrastemaaran liiallinen ajan-
kayttd, kuormittavuus ja vaativuus.

Naiden tulosten valossa useampi nuori voisi jatkaa liikuntaharrastustaan, jos
harrastukseen kaytettava aika ja vaativuus pysyisi kohtuullisena ja valmennuk-
seen panostettaisiin enemman. Saanndllisen liikunnan jatkuvuudella aikuisuu-
teen voitaisiin saavuttaa mittavia positiivisia kansanterveydellisia tuloksia. Liik-
kumattomuudesta aiheutuvat kustannukset yhteiskunnalle ovat yli 3 miljardia
euroa vuodessa (Vasankari ym., 2018, s. 3).

Avainsanat: hyvinvointi, mielenterveyden tukeminen, liikunta, likkumatto-
muus, drop-out ilmi6
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The purpose of this thesis was to collect information on the factors supporting
and burdening the mental health of a young person. The thesis examined the
importance of physical activity in support of the well-being of young people.

The aim was to learn more about the motivational factors of young people’s
physical activity from young people in puberty in order to learn more about
what would support the continuity of physical activity in adulthood.

The thesis was conducted as a quantitative study and the study was commis-
sioned as an online survey for students in the ninth grade of Raumanmeri com-
prehensive school. Questions were asked as closed and mixed questions. The
survey identified factors that burden and support mental health, sports habits
among young people, motivational factors and importance of physical activity,
experiences of bullying in connection with physical activity and the use of plaid
time for young people.

The results of the study were in line with previous studies. The young person’s
well-being is built on a safe and healthy basic everyday life. According to re-
search, sleep, food, exercise, friends, and family were the most relevant fac-
tors for improving the well-being of young people. Well-being was burdened
by the lack of these things in life. A large proportion of those who responded
to the study had school pressures as a burden on mental health.

According to the results of the study, almost every ninth grader engages in
physical activity, most of them more than three times a week. The most im-
portant reasons for exercising are fun, the good sense of it, the friends, and
the experiences of success. The main reasons for stopping physical activity
were another sport, the incompatibility of the sport for itself, coaching, exces-
sive use of time, loadiness and modesty.

In the light of these results, more young people could continue their exercise
activities if the time spent and the modestness of the hobby were to remain
reasonable and more invested in coaching. The continuity of regular physical
activity could lead to substantial positive public health outcomes. The cost of
mobility to society is over EUR 3 billion per year (Vasankari ym., 2018, s. 3).

Keywords: well-being, mental health support, exercise, immobility, drop-out
phenomenon
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1 JOHDANTO

Mediassa ja erilaisissa tutkimuksissa on lahivuosina paljon tutkittu ja analy-
soitu nuorten liikuntatottumusten vahenemistéa ja samalla mielenterveysongel-
mien kasvua. Sosiaalinen media ja pelaaminen, seké yleisesti teknologian ke-
hittyminen on muokannut kayttaytymistamme ja liikkumistamme merkittavasti

lahivuosina erityisesti nuorten keskuudessa.

Liikunta vaikuttaa ihmiseen tutkitusti mielenterveytta tukevana tekijana ja lii-
kunnan on todettu vaikuttavan positiivisesti myds muistin kehittymiseen ja op-
pimiseen (UKK-instituutti, 2021.) Liikunnan merkitys on ihmiselle yksil6llinen.
Kun liikuntaa mietitdan sosialisaation silmin, muuntuu ihmisen liikkuntasuhde
ympariston vaikutteista lapi elaméan (Vanttaja, 2017, s. 17.) Ymparist0 vaikut-
taa laajasti likunnallisen identiteettimme kehittymiseen ja tapaamme suhtau-
tua likuntaan, joten tarkastelen tdssa opinnaytetydssa nuorten liikuntaharras-
tuksia myos yhteiskunnallisessa kontekstissa seka liikkuntakasvatuksen merki-

tysté harrastuksissa ja koululiikunnassa.

Mielenterveys on tarked osa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja terveytta. Mie-
lenterveys koostuu vuorovaikutussuhteista, turvaverkosta ja sosiaalisesta tu-
esta, henkilon yksiléllisista tekijoista seka kulttuurillisista arvoista. Myos yhteis-
kunnan rakenteet ja resurssit vaikuttavat mielenterveyden rakentumiseen.
(Erkko & Hannukkala, 2019, s. 12.)

Taman opinnaytetyon tavoitteena on lisata tietoutta nuoren hyvinvointia uh-
kaavista tekijoista ja mielenterveytta tukevista tekijoista. Tarkastelen tassa yh-
teydessa erityisesti liikunnan merkitysta mielenterveytta tukevana tekijana ja
likunnassa koettua osallisuutta, mielekkyytta, kiusaamista, kilpailuhenkisyytta
seka liikunnan yhteiskunnallista merkitysta. Tavoitteena on saada lisdéa tietoa

siitd, mitka tekijat saisivat ihmiset harrastamaan liilkuntaa lapi elaman.

Opinnaytetybn osana toteutan Google Forms verkkokyselyn Raumanmeren

ylakoulun yhdeksadnnen Iluokan oppilaille. Kyselylomakkeessa kysytaan



nuoren liikkuntatottumuksiin ja liikuntamotivaatioon liittyvia kysymyksia. Kysy-
myksilla pyritdédn selvittdmaan myos nuoren mielenterveytta tukevat ja kuor-
mittavat seikat. Tarkastelen opinnaytetydssani myos sosiaalisen median ja pe-
laamisen mahdollisia vaikutuksia nuoren hyvinvointiin ja liikuntatottumuksiin,

joten kysely sisaltaa myds muutaman kysymyksen nuoren ruutuajasta.

2 MIELENTERVEYDEN EDISTAMINEN

Mielenterveydella tarkoitetaan ihmisen omaa kokemusta hyvinvoinnista ja ta-
sapainosta. Omaa mielen terveytta voi yllapitad syomalla terveellisesti, liikku-
malla ja nukkumalla tarpeeksi. (Erkko, 2019, s. 29.) Hyvaan mielenterveyteen
kuuluu tunne oman elaman hallinnasta, hyva itsetunto, mielekas toiminta, op-
timismi, sosiaaliset suhteet, seka taito kohdata vastoinkaymisia. (Mielenter-
veyden edistaminen - THL, 2021). WHO:n méaaritelm&n mukaan mielenterveys
on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy ndkemaan omat kykynsa ja selviy-
tymaan elaméan kuuluvista haasteista sekd tydskentelemaan ja ottamaan

osaa yhteisonsa toimintaan. (Erkko & Hannukkala, 2019, s. 10)

Mielenterveys kehittyy vuorovaikutuksessa ympariston kanssa ja on siten niin
yksil6llinen, kuin yhteiséllinenkin asia. Yhteiskunnassa tehdyt paatokset vai-
kuttavat keskeisesti mielenterveyteen. Tehokkaita yhteiskunnallisia keinoja
mielenterveyden edistamiseksi ovat vanhemmuuden ja perheen vuorovaiku-
tuksen tuki, turvallisemman lapsuuden takaaminen, tunne- ja vuorovaikutus-
taitojen opettaminen, alkoholin saatavuuden rajaaminen, kiusaamisen ja kal-
toinkohtelun kitkeminen, tydelamaosallisuus, tydyhteisdjen kehittaminen ja
kéyhyyden ehkaiseminen.(Wahlbeck ym., 2017, s. 985, 987.)

Mielenterveys on hyvinvointia tukeva voimavara ja sitd voidaan tukea, seka
vahvistaa eri tavoilla. Tallaisia keinoja ovat hyvan itsetunnon ja hyvinvoinnin
tukeminen, terveelliset elamantavat, tasapaino fyysisessa, psyykkisessa, so-

siaalisessa, ja emotionaalisessa terveydessd, selviytymistaitojen



kehittdminen, joustavuus, elinympariston ja asumisolosuhteiden tukeminen,
sekd elaménlaadun ja tyytyvaisyyden parantaminen. (THL, 2021; Erkko &
Hannukkala, 2019, s. 14.)

2.1 Nuorten mielenterveys

Mielenterveyden perusta luodaan varhaislapsuudessa ja nuoruudessa turval-
lisen kasvun myota. Hyva mielenterveys nékyy kykyna osoittaa erilaisia tun-
teita, kykynd sopeutua ja hyvaksya muutoksia, sekéa kykyna ratkaista ristirii-
toja. Hyvaan mielenterveyteen kuuluu myoés kyky huolehtia itsestaan ja osalli-
suus omaan elamaan liittyvissa asioissa, seké kyky hakea tarvittaessa tukea
vaikeiden asioiden kanssa. Mielenterveys ilmenee myo6s ihmissuhdetaidoissa,
taitona rakastaa ja ottaa vastaan rakkautta, taitona tunnistaa itselle merkityk-
sellisia asioita, sekd niiden hyddyntaminen voimavarana. (Erkko & Hannuk-
kala, 2019, s. 15, 30-31.)

Biologisen periman tutkimukset ovat osoittaneet, ettd ymparistd ja osallisuu-
den kokemukset kotona ja muissa lapsuuden ympaéristdissa vaikuttavat mie-
lenterveyden edistamiseen vahvasti, geeniperimasta riippumatta. Vanhem-
muuden taidot, perheen voimavarat ja yleistilanne kotona vaikuttavat oleelli-
sesti mielenterveyden rakentumiseen. Vanhemmuuden tueksi on kehitetty mo-
nenlaisia tukimuotoja ja -menetelmid, jotta mielenterveys- ja kaytésongelmia,
seka niiden ylisukupolvisuutta voitaisiin valttda. Kodin liséaksi myds muut kas-
vatusymparistdt ovat merkityksellisia terveen mielen edistdmisessa. Esimer-
kiksi koululla on erityinen merkitys kasvun tukemisessa, jos kodin olosuhteet
ovat epasuotuisat tai toisinpain. Kouluihin onkin kehitetty vaikuttavia menetel-
mia tukemaan tunne- ja vuorovaikutustaitojen kehitysta seka mielenterveytta.
(Wahlbeck ym., 2017, s. 987-988.)

2.2 Nuorten mielenterveyshairiot

Nuoruudessa tapahtuva kehitys vaikuttaa merkittavasti aikuisuuden tervey-

den, elintapojen, sek& mielenterveyden hairibiden muodostumiseen.



Nuoruudessa omaksutut elintavat ja tottumukset, kuten suhtautuminen lilkun-
taan, paihteisiin ja ruokailuun vaikuttaa merkittavasti siihen, miten ajattelemme

naista asioista aikuisena. (Marttunen ym., 2013, s. 9.)

Nuorten mielenterveyshairiét ovat melko yleisid, ne ovat nuoruusian tarkein
sairausryhma ja aiheuttavat valtaosan nuoren sairauteen liittyvasta toiminta-
kyvyn ja elaménlaadun alenemisesta (Patel ym. 2007, viitattu lahteessa Kal-
tiala-Heino, 2010, s. 107). Eri tutkimusten mukaan 20-25 % nuorista karsii jos-
takin mielenterveyden hairiosta. Nuorten yleisimmaét mielenterveyshairiét ovat
mieliala-, ahdistuneisuus-, paihde- ja kaytdshairiot. Noin puolilla nuorista, joilla
on mielenterveyshairid, on samanaikaisesti useampi hairi6. Murrosian nor-
maaliin kehitykseen kuuluu alakuloisuutta, taméa ei kuitenkaan aiheuta suju-
mattomuutta arkielaméassa. Mielenterveyshairioon taas viittaa se, etta nuori
eristaytyy ystavistaan, ei suoriudu koulusta ja arjesta tavallisesti, tai nuori al-
kaa kayttaytymaan tavallisesta poiketen. (Marttunen ym., 2013, s. 11.) Nuo-
ruusian kehityksen aikana ilmaantuvat useat vakavammat mielenterveyden

ongelmat, kuten psykoosit ja mielialahairiét (Kaltiala-Heino, 2010, s. 108).

3 LIIKUNTA HYVINVOINNIN TUKENA

Liikunta on fyysista aktiivisuutta, jonka tavoitteena on lisata fyysista kuntoa ja
esimerkiksi sosiaalisuutta. Liikunta on hyvaksi terveydelle ja hyvinvoinnille ja
ehkaisee useita elintapasairauksia. (THL, 2022.)

Liikunta vaikuttaa oleellisesti ihmisen subjektiiviseen hyvinvointiin kunnon ko-
henemisen ja sairauksien riskitekijoiden ehkaisyn liséksi. Liikunta kohentaa
mielialaa ja antaa positiivisia elamyksia, kokemuksia ja tuntemuksia. Vaikutuk-
set mielialaan ja henkiseen hyvinvointiin vaihtelevat fysiologisia vaikutuksia
enemman. Liikkunnan tiedetdan vaikuttavan stressiin seka mielialan laskuun
myonteisesti ja likunnan on my6s todettu vaikuttavan oppimiseen ja muistin

kehittymiseen suotuisasti. (UKK-instituutti, 2021.)



Liikunta lisda yhteenkuuluvuuden tunnetta, ystavyyden ja laheisyyden koke-
muksia, mika tukee minakuvan ja identiteetin kehittymista, sek& vahvistaa mo-
tivaatiota ja kiinnostusta liikkua. Liikunta voi merkitda myos irtiottoa arjesta ja

rentouttavaa omaa aikaa, jolloin saa olla yksin. (UKK-instituutti, 2021.)

Saanndllisesti liikkuvalla ihmisella on parempi mielenterveys, kuin satunnai-
sesti liikkuvalla ihmisella. Liikunta ehkéaisee ongelmia ja lisaa mielen hyvinvoin-
tia. Liikkumisen ei tarvitse olla kovin vaativaa tai intensiivista, jotta saavutetaan
mielenterveydelle kohentavia vaikutuksia. Varsinkin liikuntaa harrastamatto-
milla jo pienikin likunnan lisys vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin myontei-
sesti. Sosiaalinen kanssakayminen yhdistettyna liikkumiseen tehostaa liikun-

nasta saadun hyvinvoinnin vaikutusta. (Wahlbeck ym., 2017, s. 989-990.)

Lapsi oppii lahiymparistoltaan, eli perheeltd, ystavilta ja koulusta yhteiskunnal-
liset normit. Erilaiset likunnan muodot ovat tarkea sosiaalistumisymparisto. Lii-
kunnan avulla on helppo jarjestaéa erilaisia vuorovaikutustilanteita. Myos erilai-
set ristiriitatilanteet kuuluvat urheiluun, jolloin nuori joutuu ratkaisemaan tilan-

teen sosiaalisia ja eettisia taitojaan harjoittaen. (Miettinen, 2000, s. 60-61.)

3.1 Liikuntakasvatuksen ja harrastamisen vaikutus aikuisuuden liikuntatottu-
muksiin

Suomessa on toteutettu Liikkuva koulu ohjelmaa vuodesta 2010 alkaen ja toi-
minta on kehittynyt ja laajentunut asteittain koko ajan. Toiminnan ydinajatus
on lisata koulupaiviin liiketta ja vAhentaa istumista seka liséata lasten ja nuorten
osallisuutta ja aktiivisuutta. (Liikkuva koulu, 2023.) Liikkuva koulu ohjelmaa on
toteutettu kouluissa vuosina 2015-2018 valtion rahoittamana hallituksen kéar-
kihankkeena ja se on onnistunut hyvin. Ohjelman tavoitteena on ollut tuoda
tunti liilkuntaa jokaiseen paivaan. Peruskouluissa on myds vuodesta 2016 al-
kaen toteutettu Move-mittauksia, joita tehdaan laajojen terveystarkastusten
yhteydessa. Testeistd saadut tulokset ovat osoittaneet lasten ja nuorten
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olevan oletettua huonommassa kunnossa. Suomessa nuorten liikkunnan
maara on riittamaton ja sita tulisi 2020-luvulla liséta asteittain, jotta saavutet-
taisiin toivottu kehitys fyysisen kunnon kasvussa, seka pohja likunnallisen ela-
mantavan luomiseen. (Valtioneuvosto, 2018, s. 20-21.)

Liikunta tukee lapsen ja nuoren psyykkista hyvinvointia. Tavoitteellinen liikun-
taharrastus ja kilpaurheilu kehittavét itsesaéatelytaitoja, eli taitoa kohdata han-
kalat tunteet, rauhoittua tai aktivoida oma vireystila. Pitkajanteinen, sitkea toi-
minta kehittyy, kun nuori oivaltaa oman toiminnan vaikutukset taitojen ja tavoit-
teiden saavuttamisessa. Liikuntaharrastuksessa voi saada ystavia ja saada

kokemuksia yhteenkuuluvuudesta osallisena yhteis6a. (Ahto & Kaski, 2021.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta urheilutoiminnassa mukana olevilla lapsilla
ja nuorilla on todenndkdisemmin paremmat sosiaaliset taidot, parempi itseluot-
tamus, seka terveellisemmat elaméntavat, kuin lapsilla ja nuorilla, jotka eivat
urheile. My0s negatiiviset tunteet, pettymykset, ristiriitatilanteet, johtavuus ja
johdettavana oleminen kuuluvat urheiluun. Harrasteymparistd on ohjattu, seka
turvallinen paikka harjoittaa kaikenlaisia tunteita, mika kehittdd nuoren mah-
dollisuuksia tunnistaa omat kykynsa, tarpeensa ja rajansa. (Ahto & Kaski,
2021.)

Kun lapsi oppii myonteisten ja monipuolisten kokemusten kautta, han saa po-
sitiivisen kasityksen itsestaan ja mahdollisuuksistaan liikkujana. Kilpailullisuus
ja tavoitteellisuus luovat hyvan pohjan kehittya lajissa, mikéali lapsen perustar-
peet otetaan harrastuksessa huomioon. Kun lapsi kokee tulevansa néahdyksi
ja arvostetuksi omana itsenaan, kokee oppivansa ja kehittyvansa, seka kokee
olevansa osa yhteis64, lapsi voi hyvin. (Ahto & Kaski, 2021.) Lapsen liikunnal-
linen kyvykkyys on yhteydessa liikunta aktiivisuuteen. Tutkimusten mukaan
psyykkisen hyvinvoinnin vaikutukset ovat suhteessa liikunnan jatkuvuuteen.
(UKK-instituutti, 2021.)
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3.2 Liikunnan yhteiskunnallinen merkitys

Jokaisella on oikeus liikuntaan jo osana perustuslakia. Ihmisella on oikeus
saada nautintoa, mielihyvaa ja positiivisia kokemuksia liikunnasta. Liikunnasta
on yhteiskunnallisesti ja tutkitusti merkittdvaa hyotya usean kansansairauden,
kuten diabeteksen, ylipainon, tuki- ja liikuntaelinsairauksien, seka mielenter-
veyden ongelmien hoidossa ja ehkaisyssa. Liikunta vaikuttaa kokonaisvaltai-
sesti myonteisella tavalla hyvinvointiin ja on edellytys lasten ja nuorten ter-
veelle ja turvalliselle kehitykselle seka kasvulle. Liikunta on oleellinen osa yh-
teiskunnallista terveys- ja hyvinvointityota, jonka tavoitteena on kaventaa
edelld mainittuja eroja eri vaestéryhmien valilla. ("Valtioneuvoston selonteko
likuntapolitiikasta”, 2018, s. 15-17.)

3.3 Harrastustoiminnan yhteiskunnallinen tukeminen

Suomen hallitus on vuonna 2017 puolivélirihessa asettanut tavoitteeksi pyrkia
vahentdm&an nuorten syrjaytymista. Yhtena toimenpiteena on turvata jokai-
selle lapselle ja nuorelle mahdollisuus vahintadéan yhteen mieluisaan harrastuk-
seen. Tata kutsutaan harrastustakuuksi, jonka avulla ehkaistaan ylisukupol-
vista syrjaytymistda, vahvistetaan lasten ja nuorten itsetuntoa, tuetaan oppi-
mista ja parannetaan koulussa viihtymista. (Valtioneuvosto 2017, viitattu lah-
teessd Haanpaa & Salasuo, 2019, s. 8.)

Opetus- ja kulttuuriministerion toimesta on valmisteltu strategia harrastami-
selle, missa on linjattu harrastustakuun ja sen mukaisen toiminnan painopiste-
alueita ja hallitusohjelmatavoitteita vuosille 2019-2023. Raportin toimenpide-
ehdotukset on suunnattu erityisesti ministerioille, kunnille ja kolmannelle sek-
torille. (Ranto ym., 2019.)

Harrastukset ovat tarkeé osa lasten ja nuorten elaméa. Harrastuksissa on
kyse mieleisesta tekemisestd, kaverisuhteiden vaalimisesta, itsensa kehit-
tamisestda, omista unelmista ja vahvuuksien loytamisesta seka vuorovaiku-

tuksesta valmentajan, opettajan tai ohjaajan kanssa. Lapsille ja nuorille on
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yha tarkedmpaa myos omatoiminen harrastaminen. Harrastus on lapsen ja
nuoren valinta viettda vapaa-aikaansa mielekkaasti. Harrastaminen tukee
parhaimmillaan perheita vahvistamalla yhdessaoloa ja tekemisté. Harrasta-
minen edistaa lasten ja nuorten osallisuutta yhteiskunnassa. (Ranto ym.,
2019.)

4 LIIKUNTA HYVINVOINTIA HEIKENTAVANA TEKIJANA

Urheilussa henkisen hyvinvoinnin riskitekijoita ovat liiallinen pyrkimys huippu-
suorituksiin, yksipuolisuus ja varhainen erikoistuminen, stressi, paineet, liialli-
nen kilpailujannitys, uupuminen ja liiallinen harjoittelu, drop-out, epavarmuu-
den sietokyky sekéa loukkaantumiset ja niiden vaikutus identiteettiin.(Ahto &
Kaski, 2021)

Suomessa valtaosa lapsista liikkuu rynméassa yhdessa muiden lasten kanssa.
Mikali lapsi jaa ryhmassa ulkopuoliseksi, se saattaa vaikuttaa negatiivisesti
lapsen kehitykseen ja mielenterveyteen. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta
ryhman toimintatavoilla voi olla osuutta hyvaksytyksi tulemisen ja torjumisen
kokemuksiin.(UKK-instituutti, 2021.)

Liikuntaan voi kehittya riippuvuus, jolloin toiminnasta tulee pakonomaista, eika
likkumisesta voi pitdéa taukoa esimerkiksi vAsymyksesta ja sairasteluista huo-
limatta. Téallaiseen riippuvuuteen voi johtaa mm. liikunnasta saadut elamykset,
mielihyvat, rutiinit, turvallisuus, vaativuus tai tunteiden hallinta. (UKK-instituutti,
2021.)

4.1 Mitka tekijat johtavat liikkumattomuuteen

"Liikkumattomuus aiheuttaa lisakustannuksia terveydenhuollon suorissa kus-
tannuksissa, menetettyina tydpanoksina, ikaantyneiden hoivakuluina, syrjay-

tymisend seka sosiaalietuuksien kasvuna” (Valtioneuvosto, 2018, s. 16).
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Harrastamiskustannukset ovat kasvaneet voimakkaasti, minka vuoksi kaikilla
lapsilla ei ole mahdollisuutta haluamansa harrastamisen piirissa (OKM 2016,
viitattu lahteessa Haanpaa & Salasuo, 2019, s. 8-9). Useat harrastukset ovat
rakenteeltaan hyvin kilpailukeskeisia ja tavoitteellisia, mik& on aiheuttanut jo
hyvin varhaisessa iassa lasten ja nuorten ulkopuoliseksi joutumista, harrastus-
toiminta lopetetaan jo keskim&arin 11 ikédvuotena (Blomqvist ym., 2019 viitattu

lahteessa Haanpaa & Salasuo, 2019, s. 9).

Kun ohjattu harrastaminen loppuu varhaisessa vaiheessa, mahdollisuudet
edistdd hyvinvointia ja tukea kasvua jaavat rajalliseksi. Murrosian alkaessa
myo6s sosiaalisen hyddyn merkitys liikuntakasvatuksessa korostuu voimak-
kaammin. (Haanpaa & Salasuo, 2019, s. 9.)

Kouluterveyskysely-tutkimuksen mukaan kahdeksas- ja yhdeksasluokkalais-
ten nuorten viikoittainen likuntamaara on lisdéntynyt tai pysynyt samana vuo-
desta 2017 vuoteen 2019. Lisdantymisesté huolimatta 27 % kahdeksas- ja yh-
deksasluokkalaisista nuorista kertoi kyselyssa harrastavansa hengastyttavaa
likuntaa korkeintaan tunnin viikossa, WHO:n suositusten ollessa tunti hengas-

tyttavaa, tai kaksi tuntia kevytta liikkuntaa paivassa. (THL, 2020.)

4.2 Sosiaalinen media ja pelillisyys

Nykyajan lapsia ja nuoria voidaan kutsua diginatiiveiksi, koska valtaosa heista
on kasvanut digitaalisten palveluiden ja internetin paivittaisten palveluiden
ulottuvilla (Kokko ym., 2019, s. 17). On hyvin tyypillista, ettd vuorovaikutus ka-
vereiden kanssa tapahtuu internetin ja erilaisten sovellusten valityksella kas-
vokkain tapahtuvan vuorovaikutuksen rinnalla (Ebrand group Oy, 2022). Eri-
laiset likunnanseurantalaitteet ja alylaitesovellukset ovat tavallisia ja ruutuai-
kaa kertyy useasta eri lahteesta. Monilla alylaitteilla on hyvia kehittavia vaiku-
tuksia, mutta niiden runsaalla kaytdlla taas on terveyteen seka valittomia, etta
valillisia vaikutuksia. Voimassa olevien suositusten mukaan ruutuaika on kor-

keintaan kaksi tuntia paivassa. (Kokko ym., 2019, s. 17.)
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Hakasen ym. (2019, s. 67) teettamassa lasten ja nuorten vapaa-ajantutkimuk-
sessa todetaan, etta ruutuaika on vahvasti yhteydessa likkumiseen. Tulokset
osoittavat, ettd lapsi tai nuori, joka liikkuu epaséaanndllisesti, viettdd myos
enemman aikaa ruudun aaresséa. Toisaalta sosiaalinen media voi tukea liikun-
nan harrastamista, kun oma harjoitus voidaan jakaa sosiaalisessa mediassa.
Liikunnasta on tullut kaupallisempaa sosiaalisen median vuoksi ja samalla so-
siaalinen media tukee individualismia liikuntaharrastamisessa (Salmikangas,
2021, s. 27).

Nuorten sosiaalisen median kaytosta tehdyn tutkimuksen mukaan nuorista 97
% kayttdd alypuhelimellaan sosiaalisen median palveluita, suosituimpina
WhatsApp, Youtube, Instagram, Spotify, Snapchat ja Tiktok. Kyselyn keski-
verto 19.2-vuotias nuori kayttaa viikossa Internetia 35—42 tuntia, joista sosiaa-
lisessa mediassa noin 15-20 tuntia viikossa. 34 % kyselyyn vastanneista nuo-
rista oli kokenut sosiaalisessa mediassa jonkinasteista kiusaamista ja 74 % oli
todistanut seksuaalista- tai muuta hairintaa ja epatoivottua kaytosta. Kyselyyn
vastanneet nuoret padsaantoisesti lukevat ja tykk&aavat sisalloista, seka katso-

vat siséltda sosiaalisen median palveluissa. (Ebrand group Oy, 2022.)

Hietajarvi (2021, s. 36—39) nostaa esiin toisenlaisen nakdkannan ruutuajasta
argumenttikatsauksessa, kuin mitéa tutkimukset ja media yleisemmin. Katsaus
kyseenalaistaa runsaiden ruutuajasta teetettyjen tutkimusten luotettavuuden
ja niissa kaytetyt menetelmat. Katsauksen mukaan median kayttba ja -kasit-
teita tulisi tarkastella siséltoperusteisesti siihen kaytetyn ajan sijaan. Tutkimus-

ja kayttbaikaan.

4.3 Drop-out ilmi6

Drop-out tarkoittaa urheilulajista pois jattaytymistd ennenaikaisesti ja se on
yleista ylakouluikaisella 12—-16-vuotiailla nuorilla. Harrastamisen lopettamiselle
voi |6ytya useita eri syita. Syyt voidaan jaotella fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaa-

lisiin syihin. Fyysisilla syilla tarkoitetaan terveydellisid seikkoja, kuten
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sairastelua, loukkaantumista tai fyysistd sopimattomuutta lajiin. Psyykkisia
syita voi olla esimerkiksi liika kilpailuhenkisyys lajissa, stressi, epaonnistumi-
sen pelko tai tylsistyminen. Sosiaaliset syyt liittyvat yleensa ulkopuolisiin teki-
joihin, kuten kotiin ja ystaviin, eli esimerkiksi vapaa-ajan puute tai seurustelu
voi vaikuttaa paatokseen lopettaa. Pitkat valimatkat, tyytymattomyys valmen-
tajaan tai harrasteaikoihin voi myos johtaa lopetuspéaattkseen. (Koskelo, 2013,
S. 23; Lappalainen & Nissila, 2007, s. 33-35.)

Drop-out tarkoittaa siis yhden lajin lopettamista. Se voi tarkoittaa tietysta ur-
heilutoiminnasta pois jaamista ja nuori voi muutoin harrastaa vapaa-ajallaan
likuntaa, tai kuulua toiseen urheiluseuraan, mutta pahimmillaan se voi tarkoit-
taa taytta passivoitumista likunnassa. (Butcher, Lindner & Johns, 2002; Huhta
& Nipuli, 2010; Lamsa, 2009, viitattu lahteessa (Tiirikainen & Konu, 2013, s.
34).)

Tutkimustulokset osoittavat, etta likunta aktiivisuus vahenee yleisestimurros-
ikadan tultaessa. Liikunnan vaheneminen on kuitenkin harvinaisempaa nuorilla,
jotka kuuluvat johonkin liikuntaseuraan, kuin likuntaa harrastamattomilla nuo-
rilla. Nuoret, jotka harrastavat liikuntaa seuratoiminnassa, harrastavat tutki-
muksen mukaan liikuntaa seuratoimintaa harrastamattomia todennékoisem-

min myos aikuisialla. (Tiirikainen & Konu, 2013, s. 25.)

Valtion liikuntaneuvoston mukaan paivittain likkuvien nuorten kansainvalinen
vertailu osoitti, ettd suomessa liilkunta-aktiivisuus murrosidssa vahenee muita
verrokkimaita jyrkemmin. Liikuntasuositukset tayttavien 15-vuotiaiden nuorten
osuus on 56.5 % pienempi, kuin 11-vuotiaiden. (Tiirikainen & Konu, 2013, s.
21, 25-26)

Drop-outin vahentamisen keinoja on panostaminen urheiluseurojen perustoi-
mintaan, niin, ettd valmentaminen on pedagogisesti ja lajiteknisesti patevaa.
Urheiluseurojen tulisi panostaa eri tasoryhmiin ja mahdollistaa myos uusien,
taitotasosta tai muista tekijoista rippumattomien jasenien toimintaan liittymi-

nen. Urheiluseurojen seka kodin ja koulun yhteisty6lla voidaan myos kehittaa
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toimintaa niin, etta lajiharrastaminen helpottuu ja haittatekijat vahenevat. Val-
mentajien ja vanhempien tulisi luoda positiivisia, seka miellyttavia urheilukoke-
muksia nuorelle, niin, ettd urheilusta ja&a hauska ja myonteinen mielikuva. Ur-
heiluympariston viihtyvyyteen, sosiaalisuuteen, sekd nuorten kyvykkyyteen
olisi hyva panostaa. (Lappalainen & Nissila, 2007, s. 37.)

5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TOTEUTUS

5.1 Tutkimuksen taustaa

Opinnaytetyoni ajatus sai alkuajatuksen tyOpaikastani Raumanmeren kou-
lussa. Olen tytskennellyt siella pienryhméssa ohjaajana viimeiset vuodet.
Tyoskennellessani nuorten kanssa tulin tietoisemmaksi nuorten kasvavista
mielenterveysongelmista, kuten ahdistuneisuushairiot ja sosiaalisten tilantei-
den pelko. Yha useammalla nuorella esiintyy koulua kaymattoémyytta ja vai-

keutta olla osallisena ryhméssa tai sosiaalisissa tilanteissa.

Nuori on hyvin altis ympariston vaikutteille, joten kasvatusympariston positiivi-
nen tuki on erittdin merkityksellinen tekija nuoren mielenterveyden rakentumi-
sessa. Myds ystavyyssuhteet ovat kasvavalle nuorelle erittain tarkeita ja voivat
osallaan vaikuttaa nuoren elamaan merkittavasti. Monet nuoret jattaytyvat esi-
merkiksi riita- tai kiusaamistilanteissa yksindan ja eristaytyvat, eivatka kerro
toiminnasta aikuiselle. Koulun lisédksi vapaa-ajan harrastuksissa voi olla hyva

tilaisuus aikuiselle havaita, puuttua ja auttaa ratkaisemaan ristiriitatilanteita.

Yha nuoremmat lapset alkavat ottamaan koulunkaynnista suuria paineita. On
tarkeaa menestya hyvin ja tama saattaa aiheuttaa liiallisia paineita nuoren hy-
vinvoinnin kannalta katsoen. Liikunnan harrastaminen on hyva keino purkaa
stressid, liikunnan parissa on mukava viettda vapaa-aikaa ja olla ystavien
kanssa. Parhaimmillaan lilkunta voi toimia hyvinvoinnin tukena, voimavaroja

lisaavana tekijgnd lapi elaman. Valitettavan usein my6s nuorten
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likuntaharrastuksissa nakyy kovat paineet ja liiallinen, hyvinvointia ja elaman
muita osa-alueita kuormittava menestyksen tavoittelu. Urheilu on lahtkohtai-
sesti hyva asia, mutta toisinaan lieveilmi6ina liialliset menestymisen paineet
voivat aiheuttaa kasvavalle nuorelle psyykkistd kuormittavuutta. Harrastus
saattaa maksaa kohtuuttoman paljon, minka vuoksi pienituloisen perheen lap-
sella ei lahtokohtaisesti ole samoja mahdollisuuksia harrastaa haluamaansa
lajia. Harrastukseen kaytettavat tunnit kasvavat ylakouluikaisella nuorella use-
asti niin paljon, ettei muuhun vapaa-aikaan enéa riitd aikaa. Tassa riskina on
drop- out, eli harrastustoiminnasta pois jaaminen, pahimmillaan liikunnan lo-

pettaminen kokonaan.

5.2 Tutkimuksen tarkoitus

Taman opinnaytetyon tutkimuksen tarkoituksena on selvittéd Raumanmeren
peruskoulun yhdeksannen luokan oppilaiden koettua hyvinvointia ja liikkunta-
tottumuksia. Kyselylla oli tarkoitus selvittda kuinka paljon nuoret liikkuvat ja
mita lilkkunta merkitsee heille. Taméan lisaksi kyselylla kartoitetaan nuoren hy-
vinvointia lisdavia tekijoita, mielta kuormittavia tekijoita, likuntaan liittyvia kiu-

saamiskokemuksia ja ruutuajan maaraa.

Tavoitteena on saada lisaa tietoa nuoren liikuntaan motivoivista tekijoista mur-
rosidssa olevilta nuorilta, jotta saataisiin lisaa tietoa siita, miten saataisiin tur-
vattua liikunnan jatkuvuus ja ihmiset harrastamaan liikuntaa myoés aikuisuu-

dessa.

5.3 Tutkimuksen toteutus

Opinnaytetyon tutkimus toteutettiin méaarallisena tutkimuksena. Tyypillinen to-
teutustapa maaralliselle tutkimukselle on kyselylomake, jossa vastaaja itse lu-
kee kirjallisen kysymyksen ja vastaa siihen kirjallisesti. Taman kaltainen ai-
neistonkerddminen sopii isommalle ihmisjoukolle. Kyselylomakkeen vastaajan
henkildllisyys ja& tuntemattomaksi, mika mahdollistaa arkaluontoisemman tie-
don kerdadmisen. (Vilkka, 2015, s. 94.)
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Kyselylomakkeen laadinnassa tarkeaa on huomioida, etta kyselyn pohjalla vai-
kuttava teoria voidaan operationalisoida. Tama edellyttaa, etté teoriatieto voi-
daan muuttaa empiiriseksi tiedoksi ja toisinpain ja etta tutkija tuntee kohderyh-
man. Operationalisointi on aina tutkijan tulkintaa, joka lisda patevan tutkimuk-
sen tarkeytta. Kyselylomakkeen on pohjauduttava siihen liittyvaan teoriaan ja
kysymykset tulee ennalta testata. (Vilkka, 2015, s. 101-102.)

Tutkimus voidaan teettdaa kohderyhmén otoksella, eli pienella kohderyhman
joukolla. Otannan avulla saaduilla tuloksilla, voidaan yleistaa saatuja tuloksia
koskemaan laajempaa ryhmaa, perusjoukkoa, eli tehdaan tuloksista tilastol-
lista paattelya (Vehkalahti, 2019, s. 43). Taméan tutkimuksen aineiston keraa-
minen suoritettin Google forms verkkokyselynd Raumanmeren peruskoulun
yhdeksannen luokan oppilaille. Kyselyssa kaytettiin maaralliselle tutkimukselle
tyypillisia suljettuja kysymyksia, sekad sekamuotoisia kysymyksia, joissa vas-
tausvaihtoehtojen lisdksi annettiin vastaajalle mahdollisuus antaa kysymyk-

seen oma taydentava vastaus.

Kyselylomakkeen kysymykset on laadittu tatd opinnaytety6ta varten keratyn
teorian pohjalta. Kysymykset ovat ennalta testattu yhdella kohderyhman nuo-
rella, sekd luetutettu yhdella kohderyhmaa opettavalla opettajalla. Testauk-
seen ja lukemiseen osallistuneet henkilét antoivat kyselylomakkeesta pa-
lautetta ja kyselylomaketta on muokattu palautteen perusteella toimivammaksi
esimerkiksi toistoa esiintyvien kysymysten poistamisella. Laaditun teoriapoh-
jan liséksi kyselyn tukena on tuntemus ja ty6kokemukseni kohderyhman nuor-

ten kanssa.

5.4 Eettisyys ja luotettavuus

Taman opinnaytetyon tekemisesséa on noudatettu hyvéan tieteellisen kaytannon
(HTK) ohjeistusta, jonka perusperiaatteita ovat luotettavuus, rehellisyys, ar-
vostus ja vastuunkanto. HTK:n noudattaminen edellyttda huolellisuutta ja

aiemman tutkimustiedon kunnioittavaa ja kaikkien osallisten ja ympariston
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arvostavaa kohtaamista. Tutkimuksen tulee olla avointa ja lapileikkaavaa. En-
nen tutkimusaineiston kerdadmista tulee huolehtia tarvittavat luvat kuntoon.
(TENK, 2023, s. 12-14.) Taman tutkimuksen teettamisessa ei erillista tutki-

muslupaa tarvittu, silla tutkimus tehtiin nimettdmana.

Opinnaytetyon perustana toimii myds sosiaalialan ammattieettiset ohjeet, jotka
perustuvat ihmisarvoon, ihmisoikeuteen ja sosiaaliseen oikeudenmukaisuu-
teen. Ammattietiikan avulla edistetddn hyvan elaman toteutumista. Sosiaa-
lialan ammattilaisen tydn tavoitteena on ihmisten auttaminen ja puutteen seka
karsimyksen vahentaminen, ammattietiikan avulla edistetddn hyvan elaman
toteutumista. (Talentia, 2022, s. 7.) Tassa opinnaytetydssa liikkuntaa on tarkas-
teltu jokaisen tasapuolisena oikeutena ja hyvinvointia tukevana asiana, sosi-

aalialan ammattilaisen silmin.

Tutkimukseen osallistuminen oli nuorelle vapaaehtoista. Kyselylomakkeen
alussa vastaajalle kerrottiin kyselyn tavoitteesta ja sisallosta, mihin tarkoituk-
seen kyselyssa saatuja vastauksia kaytetaan ja kyselyn nimettdmyydesta. Ky-
selyn saatekirjeen merkitys on tarkea, silla sen perusteella vastaaja lahtee
tayttdmaan kyselya. Saatekirje voi herattda vastaajan kiinnostuksen ja moti-
vaation, mik& vaikuttaa positiivisesti vastausten luotettavuuteen, mutta yhta
lailla huonosti tehty saatekirje voi toimia my6s painvastoin, vaikka itse testi olisi
kuinka hyva. (Vehkalahti, 2019, s. 48.)

Kyselyn vastausprosentti on yksi kyselyn luotettavuuden ilmaisin. Nykyisin ky-

selytutkimuksen vastausprosentit ovat noin 50 %:n suuruisia, tai alle. (Vehka-
lahti, 2019, s. 44.)

6 TUTKIMUSTULOKSET

Taman kyselyn tekemista tarjottiin kaikille Raumanmeren peruskoulun opetta-

jille, jotka opettavat terveystietoa yhdeksédnnen luokan oppilaille. Kaikki
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oppilaat, jotka olivat kyseisella tunnilla paikalla, vastasivat kyselyyn. Vastaajia

oli yhteensa 115.

Kyselyn julkiasun selkeyttamiseksi kysely jaettiin teemojen perusteella neljaan
eri osioon. Jokaisessa osiossa vastaajalta kysyttiin kolmesta viiteen kysy-
mysta, joihin oli annettu valmiit vastausvaihtoehdot tai sekamuotoisia kysy-
myksi&, joihin vastaaja pystyi myos antamaan oman taydentavan vastauk-

sensa.

6.1 Liikuntatottumukset

Kyselyyn vastanneista nuorista 44,3 % harrasti likuntaa viikossa 5 kertaa tai
useammin, 40 % 3—4 kertaa viikossa ja 15.7 % 1-2 kertaa viikossa. Kukaan
vastanneista ei valinnut vastausvaihtoehtoa harvemmin, kuin kerran viikossa.
(Kuvio 1.)

Kuinka usein keskimaarin harrastat liikuntaa?
115 vastausta

® 5 kertaa viikossa tai useammin
@ 3-4 paivana viikossa

1-2 paivana viikossa
@ harvemmin kuin kerran viikossa

Kuvio 1. Viikoittainen liikuntamaara.

Liilkunnan harrastus muodoista vastaajat pystyivat valitsemaan useamman
vaihtoehdon. 65,2 % vastaajista kertoi harrastavansa yksil6liikuntaa ja 59,6 %
vastaajista kertoi harrastavansa ryhma- ja joukkueliikuntaa. 46,1 % vastaajista
harrasti hyotyliikuntaa ja 2,6 % vastasi, ettei harrasta liikuntaa ollenkaan. (Ku-
vio 2.)
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Millaista liikuntaa harrastat? Voit valita useamman vaihtoehdon.

115 vastausta

Ryhmaé- tai joukkueliikuntaa 57 (49,6 %)
Yksilolikuntaa 75 (65,2 %)
Hyotyliikuntaa 53 (46,1 %)
En harrasta liikuntaa 3 (2,6 %)
0 20 40 60 80

Kuvio 2. Liikuntamuodot.

Vastaajilta kysyttiin likunta motivaatioon vaikuttavia tekijoitd. Valmiina vas-
tausvaihtoehtoina oli tekijoita, jotka yleisesti vaikuttavat liikuntamotivaatioon.
Vaihtoehtoja sai valita useamman ja vastausta sai taydentdd myos omalla vas-
tauksella. Yleisimmat liikuntaan motivoivat tekijat vastaajilla olivat hyvan kun-
non savuttaminen (65,2 %), likunnan ilo (64,3 %), hyva mieli (59,1 %) ja totuttu
tapa (53 %). Seuraavaksi eniten motivoi harrastuksissa nahdyt kaverit (49,6
%), ulkonako (47,8 %), lajimenestys (43,3 %) ja vanhempien vaatimus harras-
taa (11,3 %). Valmiiden vastausvaihtoehtojen lisaksi vastaajat taydensivat syi-
tdén liikkua vastauksilla koulu, koiran ulkoilutus, rauhoittuminen ja mielialan

tasoittuminen, stressin purku ja ulkoilu. (Kuvio 3.)
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Miksi liikut? Voit valita useamman vaihtoehdon tai lisdta oman vastauksesi kohtaan Muu.

115 vastausta

Liikunta on kivaa
Harrastuksissal/liikkuessa na. ..
Liikunnasta tulee hyva mieli
Koska olen aina tottunut liikk...
Onnistumiset ja menestys laj...
Koska vanhempani vaativat...
Yllapitdakseni tai saavuttaak...
Yllapitdakseni tai saavuttaak...
En harrasta liikuntaa
Vahinggos

Pitda paast kouluu

koulu

Sali

Kavelyt auttavat saamaan aj...
Koiraa pitaa lenkittaa.

Voi olla ulkona

Liikunta vahentaa stressia ja...
Tulee hyva mieli

Ei joudu ajattelemaan kouluj...

Rauhottaa ja saa ajatuksen I...

0

74 (64,3 %)
57 (49,6 %)
68 (59,1 %)
61 (53 %)
50 (43,5 %)
18 (15,7 %)
55 (47,8 %)
75 (65,2 %)
2(1,7%)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)

20 40 60 80

Kuvio 3. Liikuntaan motivoivat tekijat.

Liikunnan ilo (67,2 %) ja kaverit (55,7 %), olivat ylivoimaisesti suurin liikunta

motivaatiota lisdavat tekijat. Seuraavat liikuntamotivaatiota lisdavat tekijat oli-

vat ajankulu (42,5 %), uudet lajikokeilumahdollisuudet (25,7 %), helpot mata-
lan kynnyksen lajit (23 %), lisdahaasteet (19,5 %). (Kuvio 4.)
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Mika saisi sinut liilkkkumaan enemmaén? Voit valita useamman vaihtoehdon tai lisdtd oman
vastauksesi kohtaan Muu.

113 vastausta

Kaverit 59 (62,2 %)
Helppo laji, matala kynnys k... 26 (23 %)
Haastava laji 22 (19,5 %)
Kokeilumahdollisuudet erilai... 29 (25,7 %)
Hauskuus 74 (65,5 %)
Ajankulu 48 (42,5 %)
En osaa sanoa 18 (15,9 %)
enemman aikaa, ei olisi aina...|—1 (0,9 %)
En tarvitse enempaa|—1 (0,9 %)
ulkonakopaineet| —1 (0,9 %)
hyvat saat ja suuremmat on...|—1 (0,9 %)
Vahingossa|—1 (0,9 %)
Harrastan jo liikuntaa.|—1 (0,9 %)
1(0,9 %)
Al3 huoli|—1 (0,9 %)
0 20 40 60 80

Kuvio 4. Liikunta motivaatiota lisdavat tekijat.

Kyselyn 115 vastaajasta 114 vastasi kysymykseen liikuntaharrastuksen lopet-
tamiseen liittyen. Vastaajista 3,5 % vastasi, ettei ole koskaan harrastanut mi-
téaan ja 9,6 % vastasi, ettéa harrastaa edelleen. Suurin syy liikuntaharrastuksen
lopettamiselle vastaajien mukaan oli toinen laji (29,8 %), joka vaati enemmaéan
panostusta. Seuraavaksi suurin syy oli, ettei laji ole ollut mieluisa (28,1 %),
mik& voi myds tarkoittaa lapsuuteen tyypillisia erilaisia lajikokeiluja. Lahes nel-
jdnnes vastaajista (23,7 %) lopetti, koska valmentaja ei ollut mieluisa. 19,3 %
lopetti, koska laji vei liikaa aikaa, 15,8 % koska lajista tuli liian vaativa ja 12,3
% koska harrastustoiminta loppui. (Kuvio 5.)

Onko sinulla ollut jokin liilkuntaharrastus, jonka olet lopettanut? Voit valita useamman vaihtoehdon.
114 vastausta

Ei, en ole harrastanut mitdan

Ei, harrastan edelleen

Kyll4, en pitanyt lajista

Kylla, toinen laji vaati enemma...
Kylla, valmentaja ei ollut kiva
Kylla, lajista tuli liian vaativa/ e...
Kylla, laji vei liilkaa aikaa

Kylla, harrastustoiminta loppui

0

4(35%)
11 (9,6 %)
32 (28,1 %)
34 (29,8 %)
27 (23,7 %)
18 (15,8 %)
22 (19,3 %)
14 (12,3 %)
10 20 30 40

Kuvio 5. Drop-out, syyt liikunnan lopettamiselle.
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6.2 Mielenterveys

Nuoren mielialaa tukevat asiat olivat vastanneiden mukaan jarjestyksessa ys-
tavat (91,2 %), uni (81,6 %), ruoka (74,6 %), perhe (67,5 %), liikunta (64,9 %),
elaimet (51,8 %) ja koulu (14 %). Valmiiden vastausvaihtoehtojen liséksi vas-
taajat kertoivat pelaamisen, yksin olemisen, mopolla ajelun, musiikin seka

tytto- tai poikaystavan parantavan mielialaa.

Alla on listattu yleisimpia mielialaa kohentavia ja tukevia tekijoita. Mitka tekijat kohentavat sinun

mielialaasi? Voit valita useamman vaihtoehdon tai lisdtd oman vastauksesi kohtaan Muu.
114 vastausta

Perhe 77 (67,5 %)

Ystavat 104 (91,2 %)
Koulu 16 (14 %)

Uni 93 (81,6 %)

Liikunta 74 (64,9 %)

Ruoka 85 (74,6 %)
Harrastukset 76 (66,7 %)
Eldimet 59 (51,8 %)

Smuidu|—1 (0,9 %)

poikkis@P @ [—1 (0,9 %)

en tiid mita tatkottaa kohentaa|—1 (0,9 %)
Pelaaminen|—1 (0,9 %)

Musiikki (luominen, soittamin...[—1 (0,9 %)
Yksinoleminen|—1 (0,9 %)

1(0,9 %)
Yksin olo|—1 (0,9 %)

Ajeleminen mopolla tai kaver...|—1 (0,9 %)

0 25 50 75 100 125

Kuvio 6. Mielialaa kohentavat tekijat.

Suurin osa vastaajista vastasi mielialansa asteikolla 1(heikko)-5 (erittain hyva)
olevan 4 (42,6 %). 27 % vastasi vaihtoehdon 3, 15,7 % vaihtoehdon 5, 11,3 %

vastasi 2 ja 3,5 % vastasi 1, heikko. (Kuvio 7.)



Millaiseksi koet oman mielenterveytesi télla hetkella?

115 vastausta

25

80
49 (42,6 %)
40
31 (27 %)
20
18 (15,7 %)
4(3,5%) 13 (11,3 %)
0
1 2 3 4 5

Kuvio 7. Koettu mielenterveys. Vastausvaihtoehto 1-heikko ja 5-erittain hyva.

Ylivoimaisesti eniten vastaajien mielenterveytta heikentavat tekijat kyselyn pe-

rusteella olivat koulupaineet (73,9 %) ja unettomuus (67,6 %). Muita nuoren

mielta kuormittavia tekijoita oli yksinaisyys ja ystavien puute (38,7 %), harras-

tuspaineet (26,1), epéaterveellinen ruoka (21,6 %), huonot kotiolot (19,8 %),

paihteet (10,8 %) ja rajojen puuttuminen (3,6 %). Liséksi vastaajat mainitsivat

kuormittaviksi tekijoiksi mm. ihmissuhteet ja perheasiat. (Kuvio 8.)

Alla on listattu yleisimpid mielialaa ja mielenterveytta alentavia tekijoitd. Mitka tekijat vaikuttavat

sinun mielialaasi alentavasti? Voit valita useamm...htoehdon tai lisdtd oman vastauksesi kohtaan Muu.

111 vastausta

Unettomuus
Epéaterveellinen ruoka
Huonot kotiolot

Ystavien puute, yksinéisyys
Rajojen puuttuminen
Paihteet

Harrastuspaineet
Koulupaineet

Ihmissuhteet joskus
Antin smuidu
ulkopuolisuuden tunne
tuttujen paihteidenkayttd
Koulu

Kiusaaminen

En osaa sanoal-

sukupuolidysforia, vanhempi...
Perhe asiat

0

75 (67,6 %)
24 (21,6 %)
22 (19,8 %)
43 (38,7 %)
4 (3,6 %)
12 (10,8 %)
29 (26,1 %)
82 (73,9 %)
2(1,8 %)
1(0,9 %)
—1 (0,9 %)
—1(0,9 %)
1 (0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)

20 40 60 80 100

Kuvio 8. Mielenterveytta heikentavat tekijat.
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6.3 Kiusaaminen

Neljannes vastanneista oli kokenut kiusaamista koululikunnassa seka urhei-
luharrastuksissa ja viidennes kertoo kiusaamisen mygs vaikuttaneen liikunnan
harrastamiseen. Koululiikuntaan liittyen kuudennes ei osannut sanoa kiusaa-
misen kokemuksista ja 58,3 % vastasi, ettei ole kokenut kiusaamista. Urheilu-
harrastuksissa 7 % ei osannut sanoa ja 67,5 % ei ollut kokenut kiusaamista.
(Kuvio 9, 10 ja 11.)

Oletko joskus kokenut kiusaamista koululilkkunnassa?
115 vastausta

® Kyla
@®cEi

@ En osaa sanoa

Kuvio 9. Kiusaamisen kokemukset koululiikunnassa.

Oletko joskus kokenut kiusaamista urheiluharrastuksessa?
114 vastausta

® Kyla
®c

@ En osaa sanoa

)

Kuvio 10. Kiusaamisen kokemukset urheiluharrastuksissa.
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Onko kiusaaminen vaikuttanut lilkkunnan harrastamiseesi?
114 vastausta

® Kylis
[ B5

@ Minua ei ole kiusattu
@ En osaa sanoa

Kuvio 11. Kiusaamisen vaikutus harrastamiseen.

6.4 Ruutuaika

Puolet (49,6 %) vastaajista vastasi ruutuaikansa arkena olevan 3—4 tuntia, nel-
jas osa (24,3 %) 5-6 tuntia, kuudesosa enemman kuin kuusi tuntia ja 7,8 %
1-2 tuntia. (Kuvio 11.) Viikonloppuna ja loma-aikana ruutuajassa tapahtui vas-
taajien mukaan hienoista kasvua, silla yli kolmannes (38,3 %) vastasi ruutuai-
kansa olevan 5-6 tuntia, kolmannes (33 %) yli kuusi tuntia ja neljannes (24,3
%) 3—4 tuntia. (Kuvio 12.)

Kuinka monta tuntia ruutuaikasi (pelaaminen, some, ohjelmat, kanavat jne.) on arviolta keskimaarin
arkisin?
115 vastausta

® 1-2 tuntia

® 3-4 tuntia

@ 5-6 tuntia

@ Enemman kuin kuusi tuntia
@ En osaa sanoa

Kuvio 12. Ruutuaika arkena.
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Kuinka monta tuntia ruutuaikasi (pelaaminen, some, ohjelmat jne.) on arviolta keskimé&érin

viikonloppuisin tai lomalla?
115 vastausta

@ 1-2 tuntia
® 3-4 tuntia
5-6 tuntia
@ Enemman kuin kuusi tuntia
@ En osaa sanoa

Kuvio 13. Ruutuaika viikonloppuisin ja lomilla.

Vastaajilta kysyttiin ruutuajan viettotavoista, johon pystyi valitsemaan valmiista
vastaus vaihtoehdoista useamman vaihtoehdon seka itse halutessaan lisaa-
maan taydentavan vastauksen. 74,8 % vastaajista viettaa aikaa erilaisissa so-
siaalisen median palveluissa, 60 % vastasi olevansa kavereiden kanssa, 58,
3 % vastasi katsovansa ohjelmia tv:sté tai jostain suoraroistopalvelusta, 53,9
% vastasi pelaavansa ja 32,2 % seuraa eri kanavia. Lisaksi tdydentavia vas-
tauksia ruutuajan kayttéon oli mm. musiikin kuuntelu, myynti-ilmoitusten seu-

raaminen, koulutyot, koodaus ja terveyteen liittyvat asiat. (Kuvio 13.)

Mitd yleisimmin teet ruutuaikana? Voit valita monta vaihtoehtoa tai lisdtd oman vastauksesi

kohtaan Muu.
115 vastausta

Sometan 86 (74,8 %)

Olen kavereiden kanssa 69 (60 %)

Pelaan 62 (53,9 %)
Seuraan eri kanavia 37 (32,2 %)

Katson ohjelmia tv:sta tai jos... 67 (58,3 %)
Bisnes, pelien koodaus|—1 (0,9 %)
Puhun kavereiden kanssa|—1 (0,9 %)
kavereiden kanssa juttelu.|—1 (0,9 %)
koulu hommoia|—1 (0,9 %)
Musiikin luominen/kuuntelu j...|—1 (0,9 %)
Kuuntelen jotain, jotta on hel...|—1 (0,9 %)
Ma mittaan verensokerin pu...|—1 (0,9 %)
Katselen autojen tai kevarei...|—1 (0,9 %)

Kuvio 14. Ruutuajan viettotavat.
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Kysyttdessa nuorten mielipiteestd omasta ruutuajan kaytostaan enemmisto
(43,5 %) vastasi olevansa ruudun aarella liikaa ja 40,9 % vastasi ruutuaikansa

olevan sopiva.

Mita mieltd itse olet ruutuajastasi?
115 vastausta

@ Haluaisin ehti& viettdmaan enemman
aikaa ruudun edessa

@ Sita on sopivasti
Olen ruudun aarella liikaa

@ En osaa sanoa

Kuvio 15. Oma mielipide kaytetysta ruutuajasta.

7 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon verkkokyselyn tavoitteena oli kerata tietoa Raumanmeren pe-
ruskoulun yhdeksannen luokan oppilaiden liikunnanharrastamisen motivaa-
tiotekijoista, likunnan merkityksesta, mielenterveytta tukevista ja alentavista
tekijoista, kiusaamisen kokemuksista liikunnan yhteydessa, sekéa ruutuajan
kaytosta. Kyselyyn vastasi 115 oppilasta. Tuloksia tarkasteltiin kyselyn poh-

jana toimineen tutkimusteorian ja aiempien tutkimusten kautta.

Tutkimustulosten mukaan lahes jokainen yhdeksasluokkalainen harrastaa lii-
kuntaa, valtaosa heisté yli kolme kertaa viikossa. Suurimpia motivaatiotekij6ita
likunnan harrastamiselle tulosten mukaan oli, etta liikunta on kivaa ja siita tu-
lee hyva mieli seka se, ettd harrastuksissa nékee kavereita. Myds onnistumiset
omassa lajissa ja hyvan kunnon tavoittelu oli vastaajille tarkeda. Lahes puo-
lelle vastaajista tietynlaisen ulkondon saavuttaminen oli syy likunnan harras-

tamiselle.
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Liikuntaharrastuksen lopettamisen, eli drop-outin syiksi vastaajat listasivat kor-
keimpana syyna sen, etta toinen laji oli vaatinut enemman. Tallaisessa tapauk-
sessa liikunnan harrastaminen ei kuitenkaan lopu, vaan jatkuu toisen harras-
tuksen parissa. Seuraavaksi korkeimmat syyt lopettamiselle oli, ettei vastaaja
pitdnyt lajista tai valmentajasta. Muita syita oli, etté harrastus vei liikaa aikaa,

lajista tuli lilan vaativa.

Lasten ja nuorten vapaa-ajantutkimuksessa 15-19 vuotiaista vastaajista 77 %
vastasi halun pysya terveena suurimmaksi syyksi liikkua. Yli puolet vastaajista
piti tarkednd motivaatiota lisaavana tekijana iloa, hyvaa kuntoa, itsensa kehit-
tamisté ja onnistumisen kokemuksia. 46 % piti ulkonakoa tarkeédna syyna. Voit-
tamisen halu ja huipulle tdhtddminen saivat pienemman merkityksen kyse-
lyssa (Hakanen ym., 2019, s. 97.) Myds aiemmat tutkimukset osoittavat lajin
vaativuuden, seuralaadun tai harrastusmaaran ja valmennuksen seka verkos-
ton tuen puutteen vaikuttavan nuoren harrastuksen lopetuspaattkseen. (Lap-
palainen & Nissila, 2007, s. 37; Uusi-Uola, 2013, s. 2.)

Ylivoimaisesti eniten vastaajien mielenterveytta heikentavat tekijat kyselyn pe-
rusteella olivat koulupaineet ja unettomuus. Muita nuoren mieltd kuormittavia
tekijoita olivat harrastuspaineet, epaterveellinen ruoka, kotiolot, paihteet ja ra-
jojen puuttuminen. Yli kolmasosa nuorista vastasi yksindisyyden ja ystavien
puutteen olevan mielenterveyttd kuormittava tekija, kun samalla valtaosan
vastanneiden mielesta juuri ystavat olivat mielenterveytta tukeva tekija. Sa-
moin unettomuuden ollessa valtaosan mielesta hyvinvointia heikentava tekija,
oli uni valtaosan mielesta hyvinvointia lisdava tekija. Muita tarkeimpia hyvin-

vointia tukevia asioita oli ruoka, perhe, liikunta ja elaimet.

Valtaosa vastaajista arvioi mielenterveytensa asteikolla yhdesta viiteen kol-
moseksi tai neloseksi, 15 % vitoseksi ja 15 % vastasi yksi tai kaksi. Eli noin
joka seitsemés vastaaja tunsi mielenterveytensa heikoksi tai melko heikoksi.
THL:n (2023) vuoden 2021 teettdman kouluterveyskyselyn mukaan kolman-
nes pojista ja kuudennes tytdista on kokenut mielen hyvinvointia kahden vii-

meisen viikon aikana. Hyvinvoinnin haasteet taas liittyvat osallisuuteen,
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mielenterveyteen, elintapoihin seka hairintdan ja vakivallan kokemuksiin. Yla-
kouluikaisista 8- ja 9- luokkalaisista tytoista 53 % ja pojista 17 % on ollut huo-
lissaan mielialastaan kuluneen vuoden aikana. Kohtalaisen vaikeaa ahdistusta
taas on kokenut 30 % tytoista ja 8 % pojista.

Seka liikuntaharrastuksissa ettéa koululikunnassa neljannes vastaajista oli ko-
kenut kiusaamista ja viidesosa vastasi kiusaamisen vaikuttaneen liikunnan

harrastamiseen.

Vastaajien ruutuaika oli arkena 3—4 tuntia ja neljanneksella 5-6 tuntia. Viikon-
loppuna ja loma-aikana ruutuajassa tapahtui vastaajien mukaan hienoista kas-
vua, silla yli kolmannes vastasi ruutuaikansa olevan 5-6 tuntia, kolmannes yli
kuusi tuntia. Puolet nuorista vastasi olevansa ruudun aarella liikaa ja hieman

alle puolet sanoivat ruutuaikansa olevan sopiva.

Ebrand group Oy (2022, Nuoret ja ajankayttd) tutkimuksen mukaan enemmisto
28 % vastanneista 13-17 vuotiaista nuorista kayttaa internetia viikkotasolla
41-50 tuntia. Vastaavan laskukaavan mukaan enemmist6 tdman tutkimuksen

nuorista on ruudun aarella 25-32 tuntia.

8 POHDINTA

Taman ajan nuorilla nayttaytyy enenemissa maarin kasvaneet paineet kou-
lussa ja harrastuksissa. Tuntuu, etta nuorilla on entistda kovemmat tavoitteet
menestya, kuten tamankin tutkimuksen tulokset osoittivat. Liikunta voi olla erit-
tain tarked arjen palautumiskeino, jonka avulla pystytdan tukemaan fyysisen

terveyden liséksi mielenterveytta.

Tutkimuksessa esiin tullut huolta aiheuttava seikka oli, etta kyselyyn vastan-
neista noin joka seitsemas tunsi oman mielenterveytensa melko heikoksi.

Myds se tuntui hurjalta, ettd enemman kuin joka kolmas vastaaja tunsi ystavien
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puutteen ja yksindisyyden heikentavan mielenterveyttaan, kun kuitenkin
104/115 vastanneista kertoi juuri ystavyyden olevan mieltd tukeva ja kohen-

tava tekija.

Opinnaytetyon tutkimustulosten positiivinen puoli oli, ettd nuoret vastasivat
yleisesti liikkuvansa aika paljon. Moni vastaajista oli vastannut liikunnan moti-
vaation taustalle mielihyvan, ilon ja kaverit. Liikuntaa harrastetaan, koska sii-
hen on kasvettu ja se on kivaa. Drop-out ilmid on kuitenkin todellinen ja huo-
lestuttava ilmid, kun halutaan tutkia syitéa likunnan lopettamisen takana. Suurin
osa lopettaa seuraharrastamisen viimeistaan taysi-ikaisyyteen mennessa, val-
taosa jo aiemmin, jos ei muuhun, niin harrastetoiminnan paattymiseen. Usein
lopettamisen taustalla on likuntaharrastuksen ajallinen kuormitus tai lajin vaa-
tivuuden liiallinen kasvu. Olisi kuitenkin hyva, etta totutut liikuntatavat jatkuisi-
vat mahdollisimman pitkalle, jotta liikunta jaisi osaksi arkea. Kun ohjattu har-

rastetoiminta loppuu, riskind on liikunnan loppuminen kokonaan.

Uskon, ettd yhteiskunnallisesti olisi hyvin tarkeda lasten harrastamisen ohella
tutkia lisaa sitd, miten saisimme harrastamiseen jatkuvuutta aikuisuutteen
saakka, lapi elaman jatkuvana tapana. Tassa ja useammassa aiemmassa tut-
kimuksessa on tullut ilmi, etta jo kohtuullisella likunnan harrastamisella pystyt-
taisiin tukemaan ihmisten terveytta ja hyvinvointia seka estamaan terveydelli-
sid ja sosiaalisia lieveilmi6ita. Yhteiskunnassamme liian moni aikuinen liikkuu

halyttavan vahan, tai ei harrasta oikeastaan ollenkaan liikuntaa.

Ruutuaika yleisesti ihmisilla on lisd&ntynyt valtavan paljon jo senkin vuoksi,
ettd monet asiat taytyy hoitaa puhelimen kautta. Tutkimuksia ruudun aarella
vietetysta ajasta ja ruutuajan vaikutuksista on tehty paljon. Taman tutkimuksen
tuloksissa oli kuitenkin hammastyttavaa, etta lahes puolet nuorista oli itse sita
mielta, etta viettaa liikaa aikaa ruudun aarelld. Tama ajatus saattaisi myos
juontaa yhteiskunnallisesta keskustelusta ja kasvatuksesta. Ruutuajasta pu-
hutaan usein negatiivisessa valossa. Hietajarven (2021, s. 37) mukaan juuri

ruutuajasta murehtiminen voi vaikuttaa hyvinvointiin, kun taas viimeisimmat
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tutkimukset viittaisivat siihen, etté ruutuajalla ei olisi oletettua negatiivista vai-

kutusta hyvinvointiin.

On my0Os mielenkiintoinen n&kdkanta ajatella lasten ja nuorten ruudun aarella
kaytetyn ajan sijaan sita, miten vanhemmat suhtatuvat lastensa ruudun aarella
kaytettyyn sisaltoon tai lasten ruutuajan suhdetta omaan ruutuaikaansa. Peli-
kasvatuksen tutkija Mikko Merilainen nostaa Heikkilan (2016) artikkelissa hy-
vin Kriittisesti esiin vanhempien tavat ruutukasvatuksessa. Maailma muuttuu ja
vanhempien pitaisi kyttdamisen ja rajoittamisen sijaan keskittya mediasisal-
l6sta keskusteluun ja osoittaa kiinnosta lapsen toimintaa kohtaan. On huomi-
oitavaa, ettd pelien parissa vietetddn sosiaalista elaméaa kavereiden kanssa ja
opitaan uusia asioita. Lapsen ruutuajan sijaan huomiota olisi hyva kiinnittaa

omaan ruutuaikaan ja mediakayttaytymiseen.
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LIITE 1: SAATEKIRJE

Liikuntatottumukset ja liikkunnan merkitys hyvinvointiin

Heil

Teen opinnaytetyotani liikunnan merkityksesta mielen hyvinvointiin nuorilla.
Opinnaytetyoni tavoitteena on selvittéda nuorten liikuntatottumuksia ja liikunnan
vaikutusta mielen hyvinvointiin. Lisaksi selvitan liikuntatottumusten muutosta
ja véhenemista murrosidssa. Somen ja pelaamisen on tutkitusti todettu vaikut-
tavan mieleen ja liikkumistottumuksiin, joten muutama kysymys liittyy myo6s

naihin seikkoihin.

Tama tutkimus on anonyymi, eika yksittaista vastaajaa voi tunnistaa ja siihen
vastaaminen on vapaaehtoista. Kyselyn tuloksia analysoidaan ja raportoidaan

opinnaytetydssani.
Vastaathan kyselyyn mahdollisimman rehellisesti totuudenmukaisten tulosten
takaamiseksi.

Sosionomiopiskelija,

Tuija Taipalus
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LIITE 2: KYSELYLOMAKE

LIKUNTATOTTUMUKSET

Kuinka usein keskimaarin harrastat liikuntaa?
e 5 kertaa viikossa tai useammin
e 3-4 paivana viikossa
e 1-2 paivana viikossa

e harvemmin kuin kerran viikossa

Millaista liikuntaa harrastat? Voit valita useamman vaihtoehdon.
e Ryhma- tai joukkueliikuntaa
e Yksil6liikuntaa
e Hyotyliikuntaa

e En harrasta liikuntaa

Miksi liikut? Voit valita useamman vaihtoehdon tai lisatda oman vastauksesi
kohtaan Muu.
e Liikunta on kivaa
e Harrastuksissa/likkuessa nékee kavereita
e Liikunnasta tulee hyva mieli
e Koska olen aina tottunut likkumaan
e Onnistumiset ja menestys lajissani
e Koska vanhempani vaativat minun harrastavan jotain
o Yllapitddkseni tai saavuttaakseni tietynlaisen ulkonaén
o Yllapitddkseni tai saavuttaakseni hyvan kunnon
e En harrasta liikuntaa

e Muu:
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Mika saisi sinut liikkumaan enemmaéan? Voit valita useamman vaihtoehdon tai

lisatd oman vastauksesi kohtaan Muu.

Kaverit

Helppo laji, matala kynnys kokeilla
Haastava laji

Kokeilumahdollisuudet erilaisissa lajeissa
Hauskuus

Ajankulu

En osaa sanoa

Muu:

Onko sinulla ollut jokin likuntaharrastus, jonka olet lopettanut? Voit valita use-

amman vaihtoehdon.

Ei, en ole harrastanut mitaan

Ei, harrastan edelleen

Kylla, en pitanyt lajista

Kylla, toinen laji vaati enemman panostusta

Kylla, valmentaja ei ollut kiva

Kylla, lajista tuli lian vaativa/ en menestynyt vaaditulla tasolla
Kylla, laji vei liikaa aikaa

Kylla, harrastustoiminta loppui

MIELENTERVEYS

Alla on listattu yleisimpid mielialaa kohentavia ja tukevia tekijoita. Mitka tekijat

kohentavat sinun mielialaasi? Voit valita useamman vaihtoehdon tai liséta

oman vastauksesi kohtaan Muu.

Perhe
Ystavat
Koulu
uUni
Liikunta

Ruoka
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e Harrastukset
e Eldimet

e Muu:

Millaiseksi koet oman mielenterveytesi talla hetkella?

heikko

a A W N B

erittain hyva

Alla on listattu yleisimpia mielialaa ja mielenterveytta alentavia tekijoita. Mitka
tekijat vaikuttavat sinun mielialaasi alentavasti? Voit valita useamman vaihto-
ehdon tai lisdtd oman vastauksesi kohtaan Muu.

e Unettomuus

e Epaterveellinen ruoka

e Huonot kotiolot

e Ystavien puute, yksinaisyys

¢ Rajojen puuttuminen

e Paihteet

e Harrastuspaineet

e Koulupaineet

e Muu:

KIUSAAMINEN

Oletko joskus kokenut kiusaamista koululiikunnassa?
° Kylla
e Ei

e En osaa sanoa
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Oletko joskus kokenut kiusaamista urheiluharrastuksessa?
e Kylla
e Ei

e En osaa sanoa

Onko kiusaaminen vaikuttanut liikunnan harrastamiseesi?
e Kylla
o Ei
e Minua ei ole kiusattu

e En osaa sanoa

RUUTUAIKA

Kuinka monta tuntia ruutuaikasi (pelaaminen, some, ohjelmat, kanavat jne.) on

arviolta keskimaarin arkisin?

e 1-2 tuntia
e 34 tuntia
e 5-6 tuntia

e Enemman kuin kuusi tuntia

e En osaa sanoa

Kuinka monta tuntia ruutuaikasi (pelaaminen, some, ohjelmat jne.) on arviolta

keskimaarin viikonloppuisin tai lomalla?

e 1-2 tuntia
e 3—4 tuntia
e 5-6 tuntia

e Enemman kuin kuusi tuntia

e En osaa sanoa

Mita yleisimmin teet ruutuaikana? Voit valita monta vaihtoehtoa tai lisdtd oman
vastauksesi kohtaan Muu.

e Sometan



e Olen kavereiden kanssa

e Pelaan

e Seuraan eri kanavia

e Katson ohjelmia tv:sta tai jostain suoratoistopalvelusta

e Muu:

Mitd mieltd itse olet ruutuajastasi?
¢ Haluaisin ehtia viettamaan enemman aikaa ruudun edessa
e Sitéa on sopivasti
e Olen ruudun aarella liikaa

e En osaa sanoa

43
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LIITE 3: KUVIOLUETTELO

Kuvio 1. Viikoittainen liikuntamé&ara.

Kuvio 2. Liikkuntamuodot.

Kuvio 3. Likkuntaan motivoivat tekijat.

Kuvio 4. Liikunta motivaatiota lisdavat tekijat.

Kuvio 5. Drop-out, syyt likunnan lopettamiselle.

Kuvio 6. Mielialaa kohentavat tekijat.

Kuvio 7. Koettu mielenterveys. Vastausvaihtoehto 1-heikko ja 5-erittain hyva.
Kuvio 8. Mielenterveytta heikentavat tekijat.

Kuvio 9. Kiusaamisen kokemukset koululiikunnassa.
Kuvio 10. Kiusaamisen kokemukset urheiluharrastuksissa.
Kuvio 11. Kiusaamisen vaikutus harrastamiseen.

Kuvio 12. Ruutuaika arkena.

Kuvio 13. Ruutuaika viikonloppuisin ja lomilla

Kuvio 14.Ruutuajan viettotavat.

Kuvio 15. Oma mielipide kaytetysta ruutuajasta.



