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tikkelit arvioitiin Hawkerin ym. (2002) laadunarvioinnin menetelmalla. Aineisto analy-
soitiin induktiivisella sisallonanalyysilla.

Tutkimusten mukaan liikunta vaikuttaa myonteisesti hyvinvointiin useiden erilaisten
psykososiaalisten mekanismien kautta. Liikunta vahvistaa sosiaalisia suhteita: sen
myo6ta voi mm. kokea yhteenkuuluvuuden tunnetta ja harjoitella sosiaalisia taitoja. Lii-
kunta vahvistaa minapystyvyyden tunnetta seka itsetuntoa. Liikunta tuo arkeen merki-
tyksellisyyden kokemusta. Liikunnalla on erilaisia mielenterveytta tasapainottavia me-
kanismeja kuten lasndolon tunteen lisddntyminen, ruminoinnin vdheneminen, hallin-
nan tunteen ja resilienssin lisdantyminen seka omaan kehoon koetun yhteyden vah-
vistuminen.

Tuloksien pohjalta voidaan esittaa, etta asukkaiden kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin
ja sen osa-alueisiin voidaan vaikuttaa myonteisesti likunnan avulla. Liikunnallista ela-
mantapaa edistavia rakenteita ja toimintatapoja on suositeltavaa lisata erityisesti pal-
veluissa, joissa asiakkailla on yksinaisyyden ja osattomuuden kokemuksia, mielenter-
veysongelmia tai arjesta puuttuu rakenteita, joihin kiinnittya.

Asiasanat

Liikunta, liikkumattomuus, psykososiaalinen, hyvinvointi, mielenterveys, yhteenkuulu-
vuus, sosiaaliset suhteet, mindkasitys, merkityksellisyys




Abstract

Author(s) Type of Publication Published
Maarit Hakkarainen Master’s Thesis Spring 2024

Number of Pages

84+7 attachments

Title of Publication
Not just a movement but a deeper meaning

How physical exercise increases well-being through psychosocial mechanisms — an
integrative literature review

Degree, Field of Study

Master of Social Services, Development of Child and Family Services

Organisation of the client

Helmi-yhteis6/ Humanan Kallio oy

Abstract

The purpose of this thesis was to find out how physical exercise affects well-being
when biological factors are excluded, and only psychosocial factors are considered.
The literature review was done for a partner Helmi-yhteis®, which is a supported
housing unit. The aim was to gather research information that can be used to develop
the daily activities of the community and to motivate the residents to exercise.

The thesis was conducted as an integrative literature review. The data search was
made at the end of 2023 from databases EBSCO, PubMed, LABPrimo, Finna and
PsychINFO. A total of 15 articles were included. The quality of the articles was as-
sessed using Hawker et al.'s (2002) quality assessment method. The data was ana-
lyzed using inductive content analysis.

According to research, physical exercise has a positive effect on well-being through
several different psychosocial mechanisms. It is possible to strengthen self-esteem,
self-efficacy, and social skills through physical exercise. It also has a positive effect
on a sense of belonging and sense of meaning in life. Physical exercise has various
mental health balancing mechanisms, such as the sense of presence, a decrease in
ruminating, an increase in the sense of control and resilience, and experiencing a
connection with one's own body.

The results show that the comprehensive well-being of residents and its sub-areas
may be positively influenced by physical exercise. Based on results, it is recom-
mended to develop structures and ways of working that support an active lifestyle es-
pecially in services where clients have experiences of loneliness and social exclusion,
mental health problems or a lack of daily structures.

Exercise, physical inactivity, psychosocial, well-being, mental health, belongingness,
relationships, self-concept, meaningfulness
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1 Johdanto

Hyvinvointiyhteiskunta nojaa vaeston fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.
Edellytyksena hyvinvointiyhteiskunnalle on, etta vaestd pysyy tyo- ja toimintakykyisena, ky-
kenee l6ytamaan elamaansa merkityksia ja voi mahdollisimman hyvin. (Kestila ym. 2023,
3—4.) Voidakseen hyvin ihminen tarvitsee aineellisia ja aineettomia resursseja, joiden avulla
tyydyttda perustarpeensa, toteuttaa itsedan, pitéda ylla sosiaalisia suhteitaan seka tehda
mielekkaita asioita (Karvonen ym. 2022, 11). Tyydytetty tarve voi toimia resurssina jonkin
toiseen tarpeen tyydyttymiselle: sosiaaliset suhteet luovat resurssin toteuttaa muita tarpeita
ja nalan tyydyttyminen luo resursseja tehda mielekkaita asioita (Allardt 1976, 36, 41). Re-
surssien olemassaolon lisaksi ihmisella tulee olla toimijuutta, eli kykyja, valmiuksia ja mah-
dollisuuksia kdantda olemassa olevat resurssit arvostamikseen toiminnoiksi (Nussbaum
2011, 20-22).

Suomessa hyvinvointi jakautuu epatasaisesti, ja etenkin heikossa sosioekonomisessa ase-
massa olevalle vaestonosalle kasautuu erilaisia terveyden ja hyvinvoinnin haasteita (Kos-
kinen ym. 2018, 178—-185; Koponen ym. 2018, 191). Lansimaissa alempiin sosiaaliluokkiin
kuulumisen on toistuvasti todettu olevan terveysriski, joka johtaa useammin terveyden hei-
kentymiseen, pitkdaikaissairauksiin ja ennenaikaiseen kuolemaan (Manderbacka ym. 2022,
41). Suomessa alimman tulokymmenyksen elinajanodote on miehilld noin 10 vuotta ja nai-
silla noin 5 vuotta ylintd tulokymmenysta lyhyempi (Karvonen ym. 2019, 109). Alemmin
koulutetuilla iimenee enemman somaattisia sairauksia kuten sepelvaltimotautia, kohonnutta
verenpainetta, diabetesta, keuhkoahtaumatautia ja astmaa (Koskinen ym. 2018, 180-181).
Heikommin toimeentulevat myo6s karsivat muita todennakdisemmin mielenterveysongel-
mista (Hakulinen ym. 2023, 300-303).

Liikkumattomuus, joka osaltaan selittda hyvinvoinnin ja terveyden eroja, on yleisempaa ma-
talassa sosioekonomisessa asemassa olevassa vaestonosassa (Haapala ym. 2016, 123;
Borodulin ym. 2020, 160; THL 2024b). Liikkumattomuus lisaa riskia sairastua erilaisiin kan-
sansairauksiin, kun taas liikkumisella tiedetdan olevan lukuisia myodnteisia vaikutuksia fyy-
siseen ja psyykkiseen terveyteen sekd sairauksien ennaltaehkaisyyn (Lahti & Borodulin
2023; UKK-instituutti 2022a). Liikkumisen eriarvoisuuteen kytkeytyvat erilaiset resurssit ja
mahdollisuudet, jotka liittyvat niin elinoloihin ja taloudellisiin resursseihin kuin toimijuuteen-
kin. Koulutus, sosiaalinen asema ja verkostot voivat synnyttaa tietamysta, taitoa ja asen-
teita, jotka edistavat liikunnallisia elamanvalintoja. (LSE 2019; 9-10, Maki-Opas ym. 2015,
268-269; Borodulin ym. 2020,162). Puolestaan puutteet elamanhallinnassa voivat heiken-

taa kykya hyoddyntaa kaytdssa olevia resursseja seka sitoutua pitkan aikavalin tavoitteisiin,



mikali ne ovat ristiriidassa lyhyen aikavalin tavoitteiden kanssa (Saari 2015, 109-112). Liik-
kumattomuuteen liittyvan eriarvoisuuden kaventaminen on perusteltavissa inhimillisen hy-
vinvoinnin lisddmisen ja terveyden itseisarvon kautta, mutta aihe kytkeytyy vahvasti myds
kysymyksiin hyvinvointiyhteiskunnan tulevaisuudesta (Itkonen & Kauravaara 2015, 8). Liik-
kumattomuuden kustannukset yhteiskunnalle ovat merkittavat. Liikkumattomuus myos
haastaa vaeston tyokykya ja jo valmiiksi heikkenevaa huoltosuhdetta asettaen sukupolvet
oikeudenmukaisuuskysymysten aarelle. (Kolu ym. 2022, 680; Honkatukia & Vaittinen 2022,
335; Kestila & Karvonen 2022, 21.)

Liikkumattomuuteen liittyvan eriarvoisuuden kaventaminen on yksilon ja yhteiskunnan kan-
nalta merkittava tehtava, joka kysyy vaikuttavia toimenpiteita erityisesti vaestonosassa,
jossa ongelmat kasautuvat (Kestila ym. 2023, 10; Lahti & Borodulin 2023; Husu ym. 2022,
116). Yhteiskuntapolitikan avulla tulee vaikuttaa huono-osaisten vaestonosien mahdolli-
suuksiin, voimavaroihin ja motivaatioon (Koponen ym. 2018, 190). On pureuduttava syval-
lisemmin niihin tekijéihin, jotka estavat, ja jotka kannustavat liikuntakayttaytymiseen (Boro-
dulin ym. 2020, 161). Myds liikkunnan mydnteisia puolia kuten iloa, elamyksellisyytta ja so-
siaalista yhteenkuuluvuutta tulee tuoda esiin — liikunta on paljon muutakin kuin terveytta
edistava valine. Liikkumisen lisdamisessa ei onnistuta, mikali liikunta koetaan kansalaisvel-
vollisuudeksi. (Pyykkdnen 2014a, 7; Tainio 2019, 26; Kokkonen 2023; Vanttaja ym. 20173,
5). Liikunta on sosiaalinen maailma, joka kamppailee ajasta ja energiasta muiden arjen ja
elaman maailmoiden kanssa. Miten liikunta nakyy tai on nakymatta yksilén arjessa, riippuu
siitd, miten merkitykselliseksi liikunta koetaan. (Koski 2017, 89; Pelkonen 2014, 21).

Taman kirjallisuuskatsauksena tehtavan opinnaytetydn tavoitteena on lisata tietoa ja syven-
taa ymmarrysta liikunnan merkityksesta hyvinvoinnille. Tarkastelun kohteena ovat liikunnan
psykososiaaliset vaikutusmekanismit hyvinvoinnin kohottajana. Hyvinvointi maaritellaan
yleisimpien hyvinvointiteorioiden kautta. Opinnaytetydn tuloksissa muodostetaan synteesi
likunnan psykososiaalisista vaikutusmekanismeista hyvinvoinnin kohottajana. Yhteistyo-

kumppanina on nuorille aikuisille suunnattu tuetun asumisen yksikko Helmi-yhteiso.



2 Lahtokohdat kirjallisuuskatsaukselle
2.1 Nykytilan ja tarpeen kuvaus

Runsas paikallaanolo seka likkumisen vahaisyys ovat kehittyneissa maissa merkittavia yk-
silon terveyttd, hyvinvointia ja toimintakykya seka kansantaloutta heikentavia tekijoita (Hon-
konen 2022, 11; Husu ym. 2022, 12; Honkatukia & Vaittinen 2022, 335). Maailman terveys-
jarjestd WHO:n mukaan riittdmaton fyysinen aktiivisuus on jo neljanneksi suurin kuollei-
suutta aiheuttava riskitekija (WHO 2023). Suomessa suositusten mukaiseen liikkumiseen
lapsista ja nuorista yltaa vain reilu kolmannes ja tyoikaisista vain neljasosa (Martin ym.
2023, 16; Husu ym. 2022, 24-29). Liikkumattomuuden tiedetaan olevan yleisempaa erityi-
sesti vaestdnosissa, joiden sosioekonominen asema on matalampi (THL 2024b). Sosioeko-
nominen asema muodostuu erilaisista materiaalisista, sosiaalisista ja taloudellisista resurs-
seista kuten koulutuksesta, tulotasosta ja tyémarkkina-asemasta (Loman 2016, 83). Sa-
massa vaestonosassa kasautuvat lukuisat muutkin terveyden ja hyvinvoinnin haasteet, ku-
ten somaattiset sairaudet ja mielenterveysongelmat (Koskinen ym. 2018, 180—18; Hakuli-
nen ym. 2023, 300-303).

Tutkimusnaytdén mukaan saanndllisen liikkunnan avulla on mahdollista kaventaa itsearvioi-
tuun terveyteen liittyvia eroja vaestonosien valilla: paljon liikkuvat matalatuloiset kokevat
terveytensa suunnilleen yhta hyvaksi kuin korkeassa sosioekonomisessa asemassa olevat
vahan liikkuvat (Johansson ym. 2019, 3—-10). Liikunnalla onkin lukuisia myonteisia vaiku-
tuksia terveyteen ja hyvinvointiin, ja sitd kutsutaan jopa ihmepilleriksi sen myonteisten vai-
kutusten vuoksi. Kaypa hoito -suosituksen mukaan liikuntaa tulisi kayttaa pitkaaikaissai-
rauksien kuten valtimotautien, lihavuuden, muistisairauksien ja masennusoireiden hoi-
dossa. Liikunta ehkaisee seka hoitaa useita sairauksia, kuten sydan- ja verisuonisairauksia,
tiettyja syOpia, tuki- ja liikkuntaelinsairauksia ja diabetesta. Liikunta kohottaa mielialaa, va-
hentaa stressia seka parantaa unta. (Helajarvi ym. 2015, 1713; UKK-instituutti 2022 a; Duo-
decim 2016.) Liikunnan hyotyja mielenterveysongelmien hoidossa tutkitaan paljon, ja tutki-
mukset ovat osoittaneet liikunnan olevan hyvin tehokas tapa hoitaa masennusta ja ahdis-
tuneisuutta. On saatu naytt6a jopa siita, ettd saanndllinen, riittdvan raskas liikunta on te-
honnut keskivaikeaan tai lievaan masennukseen seka ahdistukseen ladkehoitoa ja terapiaa
paremmin. (Cooney ym. 2013; Gianfredi ym. 2020; Singh 2022, 1-7; Heissel ym. 2023).
Liikunnan erilaiset biologiset vaikutusmekanismit aivoissa ja kehossa parantavat mielialan
lisdksi muistia, keskittymiskykya ja oppimista (Kantomaa ym. 2018, 27; Mandolesi ym.
2018, 3—4; Miranda ym. 2019, 1-13). Liikunnan harrastamisella nuoruusidssa on havaittu

olevan yhteys myés yksildn myéhempaan tulotasoon ja kouluttautumiseen. Nuorena vapaa-



ajallaan liikuntaa harrastaneet kouluttautuvat enemman kuin vahan liikkuvat. Yhteys sailyy
vanhempien koulutuksesta ja tulotasosta riippumatta. Vapaa-ajallaan liikkkuvat 35-vuotiaat
ovat myds todenndkdisemmin tydelamassa, ja heidan vuotuiset ansiotulonsa ovat korke-
ammat. Liikkumattomuudella on puolestaan yhteys korkeampaan tyéttémyyspaivien maa-
raan. (Vasankari & Kolu 2018, 28-36.)

Liikunnallinen tai likkumaton elamantapa syntyy yksilon sisdisten maailmojen, sosiaalisten
maailmojen, arjen ymparistdjen ja mahdollisuuksien vuorovaikutuksessa (Pyykkdnen
2014a, 9; Vanttaja ym. 2017a, 16—18). Oman haasteensa liikunnalliselle elamantavan ylla-
pitamiselle aiheuttavat erilaiset elamassa tapahtuvat siirtymat kuten lapsuudenkodista omil-
leen muuttaminen, opiskelujen aloittaminen tai niiden ulkopuolelle jaaminen ja esimerkiksi
tyottomyys. Siirtymat saattavat aiheuttaa muutoksia yksilén viiteryhmissa, kaventaa sosiaa-
lisia suhteita seka muuttaa arjen instituutioita ja ymparistéja. Nailla kaikilla on vaikutuksia
yksilon terveysvalintoihin ja liikuntakayttaytymiseen. Erityisesti varhaisaikuisuus on useiden
siirtymien ja muutosten aikaa. Muutokset haastavat tottumuksia ja vievat energiaa, jolloin
likunnallisen elamantavan yllapitdminen voi olla entistd haastavampaa. (Rovio & Saara-
nen-Kauppinen 2014, 11-12.)

Tama kirjallisuuskatsaus tehdaan yhteistydssa tuetun asumisen yksikdén Helmi-yhteison
kanssa, jossa asukkaat ovat usein itsenaistymisvaiheessa olevia, ensimmaiseen omaan
kotiin muuttavia nuoria aikuisia. Asukkaiden arkeen kuuluvat keskeisesti arjen taitojen ja
itsenaisen elaman harjoittelu sek& oman polun Idytaminen yhteiskuntaan kiinnittymisessa.
Lisaksi monen asukkaan arkeen on saattanut kuulua ennen palveluun tuloa muutto uudelle
paikkakunnalle, uusien verkostojen ja viiteryhmien I0ytaminen ja ehka myods uudenlaisen
elamantavan harjoittelu esimerkiksi ilman paihteita. Helmi-yhteisdé pyrkii vastaamaan nai-
den siirtymien ja muutosten onnistumiseen tarjoamalla asukkaille yksildohjausta seka yh-

teison, johon kiinnittya.

Tarve talle kirjallisuuskatsaukselle on syntynyt Helmi-yhteisén asukkaiden arjessa esiin tuo-
mistaan tavoitteistaan ja toiveistaan liikkua enemman ja voida paremmin. Tarve nousee
myo6s suomalaisten liikkumattomuutta ja paikallaanoloa koskevista tilastoista, joissa suurta
osaa suomalaisia - etenkin matalassa sosioekonomisessa asemassa olevia henkil6ita -
koskettaa erityinen riski vahaisen liikkumisen runsaisiin terveytta ja hyvinvointia heikenta-
viin tekij6ihin (Haapala ym. 2016, 123; Helajarvi ym. 2015, 1713). Tarkoituksena on siten
tuottaa yksiloohjauksen tyokaluksi seka yksikon toiminnan kehittamiseksi tuotettu tutkimus-

tietoon pohjautuva katsaus liikunnan moninaisista merkityksista hyvinvoinnille.



2.2 Yhteistyokumppani Helmi-yhteiso

Humana oy on sosiaali- ja hoiva-alan yritys, joka on saanut alkunsa pienesta joukosta asi-
anajajia ja henkilokohtaisia avustajia vuonna 2001 Ruotsissa. Sittemmin Humana on laa-
jentunut voimakkaasti muillekin sosiaalialan sektoreille, ja Suomessa se aloitti toimintansa
vuonna 2016. (Humana 2023a.) Tammikuussa 2022 Humana osti Kalliola oy:n asumispal-
velut ja lastensuojelun laitos- ja avopalvelut. Yrityskauppojen my6ta entiset Kalliolan palve-

lut muodostavat nyt Humanan tytaryhtién, Humanan Kallio oy:n. (Kalliola 2022).

Helmi-yhteis6 on Humanan Kallion asumispalveluihin kuuluva tuetun asumisen yksikko,
joka tarjoaa tuettua asumista nuorille aikuisille, jotka tarvitsevat tukea itsenaisen asumisen
taitoihin. Tuen tarve voi kummuta esimerkiksi neuropsykiatrisista haasteista tai mielenter-
veyteen tai paihteisiin liittyvista haasteista. Kohderyhmaan kuuluvat myds jalkihuollon nuo-
ret sekd maahanmuuttajataustaiset henkilét. Helmi-yhteis6ssa tavoitteena on eldamanhallin-
nan lisdantyminen siten, etta itsendinen asuminen onnistuu palvelun paatyttya. (Humana
2023b.)

Helmi-yhteis6ssa tyoskentely on tavoitteellista, ja asukkaat ovat mukana suunnittelemassa
palvelun sisaltdd. Tavoitteisiin pyritaan yksildtapaamisten ja yhteisbvalmennuksen kautta.
Yhteisollisia rakenteita ovat esimerkiksi viikoittainen yhteisokokous seka asukkaiden toivei-
den ja tarpeiden mukaan vaihtelevat kausittaiset rynmat. Helmi-yhteisdssa keskeista on
osallisuuden vahvistaminen yhteisollisen toiminnan ja vaikuttamismahdollisuuksien kautta.
Asukkaat ovat vahvasti mukana suunnitelmassa omaa arkeaan, asumisen tavoitteitaan

seka yhteison yhteisia asioita. (Humana 2023b.; Prittinen 2023.)

Opinnaytetyon ideointi aloitettiin syksylla 2022 saanndllisen yhteydenpidon seka videota-
paamisten mydta. Opinnaytetydn tekija itse oli vastikdan opintovapaalle jaanyt Helmi-yhtei-
son tyodntekija. Ideointiin osallistuivat opinnaytetyon tekijan tilalla tydskenteleva sijainen, ha-
nen tydparinsa seka yksikon johtaja. Kaytannon haasteiden vuoksi opinnaytetydn aihe ehti
vaihtua kertaalleen, ja kevaalla 2023 16ytyi lopullinen aihe: kirjallisuuskatsaus liikunnan vai-
kutuksista hyvinvointiin. Aiheen valintaan vaikuttivat tyontekijoille seka opinnaytetyon teki-
jalle syntynyt kasitys siita, ettd asukkaat tavoittelivat usein parempaa henkista ja fyysista
vointia. Monet asukkaat myos asettivat itselleen tavoitteita liikunnallisemmasta elamanta-
vasta. Naista lahtokohdista syntyi idea tuottaa tutkimustietoa kokoava katsaus, jota voitai-

siin hyddyntaa niin elamantapaohjauksessa kuin yksikdn toiminnan kehittamisessakin.



2.3 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymys

Opinnaytetyd tehdaan integratiivisena kirjallisuuskatsauksena. Opinnaytetydn tarkoituk-
sena on kuvata psykososiaalisia vaikutusmekanismeja hyvinvoinnin taustalla. Nakokulma
on psykososiaalisissa tekijoissa, ja ulkopuolelle rajataan fysiologiset, hormonaaliset ja her-
mostolliset tekijat. Tavoitteena on lisatd Helmi-yhteison tydntekijdiden ja asukkaiden tieta-
mysta liikunnan merkityksesta hyvinvoinnille seka liikunnan mahdollisuuksista hyvinvoinnin
vahvistajana. Katsaus toimii tieteellisend perustana myds yksikdén paivatoiminnan kehitta-
miselle. Tavoitteena on viimekadessa lisata asukkaiden hyvinvointia likunnallisen elaman-

tavan omaksumisen avulla.

Opinnaytetydn tutkimuskysymys sisaltaa hypoteesin siita, etta liikunta vaikuttaa myodntei-
sesti yksilon hyvinvointiin. Opinnaytetyon tutkimuskysymys on muotoiltu seuraavalla ta-
valla: "Milla psykososiaalisilla vaikutusmekanismeilla liikunta kohottaa hyvinvointia nuo-

ruus- ja aikuisiassa?”.



3 Hyvinvoinnin kasite vaatii maarittelyn
3.1 Hyvinvointi moniulotteisena kasitteena

Hyvinvointi on nykykulttuurissa paljon esiintyva kasite. Se on arvo ja ihanne, jonka edista-
mista tavoitellaan niin mediassa kaytavassa keskustelussa kuin akateemisessa tutkimuk-
sessakin. Hyvinvoinnin kasite esiintyy nykyisin jopa julkisoikeudellisten yksikkojen nimissa,
hyvinvointialueet. (Tanskanen 2023, 19; Laki hyvinvointialueesta 611/2021.) Kasite on kui-
tenkin hyvin moniulotteinen ja sen maarittely on vaikeaa. Maaritelma ja merkitykset ovat
riippuvaisia niin tieteenalasta, paikasta kuin ajastakin. (Hdmeenaho ym. 2023, 12.; Ojanen
2022.) Whiten (2017) mukaan hyvinvointi rakentuukin relationaalisesti kulttuurin ja yhteis-
kunnan sisaltamissa diskursseissa ja jarjestelmissa (Aira ym. 2021, 127). Yhteiskunnalli-
sella tasolla hyvinvointi voi olla paamaara tai keino paamaaran saavuttamiseksi (Noponen
1973, 5). Kuvaavaa kasitteen monimerkityksisyydelle on se, etta Kotimaisten kielten keskus
ei suositellut sote-uudistuksen myota syntyneiden julkisoikeudellisten alueiden nimeamista
hyvinvointialueiksi. K&sitetta ei nahty neutraaliksi, vaan sen nahtiin olevan tavoitteisiin viit-
taava, markkinointihenkinen seka suostutteleva. Kotimaisten kielten keskuksen kannanoton
mukaan hyvinvointi viittaa yhteiskunnan vaurauteen, ihmisen hyvaan terveyteen tai ihmisen
hyvaan henkiseen oloon. (Forsberg & Onkamo 2020.) Hyvinvoinnin kasitteen maarittelyn
tarkeyttd on korostettu ajassa, jona luontoa uhkaa ilmastonmuutos, vesistdjen saastumi-
nen, naldnhata ja muu ihmisten karsimys. Kasitys hyvinvoinnista luo ihmiselle tarpeita ja
haluja. Hyvinvoinnin kasittdmisen vaurautena ajatellaan oikeuttaneen luonnolle ja ihmiskun-
nalle tuhoa aiheuttaneen, epdoikeudenmukaisen ja epaekologisen talouskasvun. (Helne &
Hirvilammi 2017, 1.) Kotimaisten kielten keskuksen kannanotossa tiivistyy myoés vaitoskir-
jatutkija Tanskasen (2023) huomio siita, ettéd nykykulttuurin voimakkaan hyvinvointipuheen
riskind on sulkea ulkopuolelle ihmisia, jotka eivat voi hyvin: kannanotossa todetaan, etta
alueilla tulee asumaan myo6s pahoinvoivia ihmisia siita huolimatta, etta sote-palveluiden ja
pelastustoimen tehtaviin kuuluu hyvinvoinnin lisddminen. (Forsberg & Onkamo 2020; Tans-
kanen 2023, 19.) Hyvinvoinnin kasite on erittain keskeinen politikassa, tutkimuksessa seka
sosiaali- ja terveyspalveluita jarjestettaessa. Vaikka hyvinvoinnin kasitteesta tai sen mittaa-
misesta ei vallitse yksimielisisyytta, kansalaisten hyvinvointi on julkishallinnon perustehta-
via. (Niemi ym. 2017, 166.)

Hyvinvoinnin maarittely on kannanottoa siihen, mika on hyvaa ja tavoiteltavaa, ja mita on
hyva elama (Allardt 1976, 13—14; Ojanen 2022). Keskustelu on alkanut jo antiikin Kreikasta,
ja siihen edelleen osallistuvat mm. Aristoteleen (2008) ajatukset eudaimoniasta, jossa hy-

veellinen elama tuottaa hyvinvointia (Martela 2023, 36). Eridvia nakokulmia esiintyy mm.



siind, mitkd ulottuvuudet nahdaan hyvinvoinnin perustana, ja ketkd sen voivat maaritella.
Hyvinvointiin liittyy oleellisesti kulttuureittain vaihteleva nakemys, tulisiko hyvaa elamaa tar-
kastella yksilon vai yhteisébn ndkdkulmasta. Talléin mukaan tulevat myds kysymykset siita,
tuleeko hyvan eldman olla oikeudenmukaista myds muille. Nakemyseroista huolimatta teo-
rioista on I0ydettavissd myos yhtenevaisyyksia. Kaikissa teorioissa esimerkiksi nahdaan,
ettd ihmisen tulee kokea eldamansa jokseenkin jarkevaksi, oikeudenmukaiseksi ja autono-
miseksi. Teorioissa poikkeuksetta keskeinen hyvinvoinnin ulottuvuus on laheiset ihmissuh-
teet. (Ojanen 2022; Joshanloo ym. 2021.) Hyvinvoinnin tutkimuksessa haastaa erilaiset ja-
kolinjat liittyen siihen, tulisiko hyvinvointia tutkia objektiivisin, esimerkiksi toimeentuloon liit-
tyvin mittarein, vai tulisiko hyvinvoinnissa ottaa huomioon myés ihmisen oma arvio. Lisaksi
hyvinvointitutkimuksessa pohdintaa aiheuttaa kysymys siita, missa maarin hyvinvointia voi-
daan ylipaataan tutkia kokonaisvaltaisena ilmidna, ja missa maarin se tulee jakaa erilaisiin

hyvan eldman elementteihin. (Uusitalo & Simpura 2022, 23.)

Monitulkintaisuus on huomioitava erityisesti hyvinvoinnin mittaamisessa. Mittareita on lukui-
sia, ja lopputulos riippuu siita, mihin hyvinvoinnin osa-alueeseen keskitytdan. Hyvinvoinnin
mittauksen yhteydessa on siis tarkeda perustella valittu mittausmenetelma sekd maaritella,
mita hyvinvoinnilla tarkoitetaan. Hyvinvointia mitattaessa saattaa myos sekoittua, mita-
taanko itse hyvinvointia vai hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita. Hyvinvointiin vaikuttavia teki-
joitéd voivat olla esimerkiksi terveys, fyysisen ymparistdn turvallisuus ja kunnan palvelut,
mutta ndma eivat viela valttamatta ilmene hyvinvointina, joka muodostuu haasteiden ja voi-
mavarojen tasapainosta. (Aira ym. 2021, 127-128.) Hyvinvoinnin ymmartaminen laajana,
monitieteisena ja monimerkityksisenad kasitteend auttaa tavoittamaan sen eri ulottuvuuksia
eri yhteyksissa. Hyvinvointi kytkeytyy taiteeseen, koulutukseen, talouteen ja politiikkaan,
mutta my0s yksilon sairauteen ja terveyteen lapi elaman. Siihen liittyvat tiiviisti kysymykset
eettisyydesta ja oikeudenmukaisuudesta. (Niemi ym. 2017, 168-169; Hameenaho ym.
2023, 12.)

Hyvinvoinnin teorioita on perinteisesti jaoteltu hedonistisiin teorioihin, haluteorioihin seka
objektiivinen lista -teorioihin. Hedonistisissa teorioissa keskeista on nautinnon maksimointi
ja karsimyksen valttaminen. Taloustieteilijdiden perinteisesti suosimien haluteorioiden peri-
aatteena puolestaan on, etta yksild voi hyvin saamalla mahdollisimman paljon haluamiaan
asioita. Objektiivinen lista -teoriat listaavat hyvinvointia rakentavat elementit. Listoja voi-
daan rakentaa esimerkiksi ihmisen lajityypillisen potentiaalin ja ihmisluonnon ymparille, ja
listoille voi kuulua esimerkiksi hyveellisyys, terveys ja onnellisuus. Edelld kuvatun teorioiden
jaottelun lisaksi on olemassa hybriditeoriat, jotka yhdistelevat kolmen edellisen ryhman ele-

mentteja. Teorioita vastaan on esitetty paljon kritiikkia. Voidaan esimerkiksi pohtia, miten



eettista ja oikeudenmukaista on, jos ihminen elaa haluamallaan tavalla pelaten tietokone-
peleja ja rahoittaen taman yhteiskunnan tuilla. Toisaalta haluteorian keskeinen haaste on
my0s se, ettd ihmisen haluamat asiat eivat lopulta valttamatta tuo pitkalla tahtaimelld hyvin-
vointia. Haluteoriaa haastaa myds kysymys, tietdakd ihminen, mitd haluaa. Toisaalta ihmi-
sen sopeutumiskyky voi ohjata ihmisen haluamia asioita: ihmisella on taipumus sopeuttaa
omat halunsa ja toiveensa vastaamaan niihin mahdollisuuksiin, joita hanella elamassaan
on. Objektiivisen listan ongelmat puolestaan liittyvat kysymykseen siita, milla perusteella
listalle valitaan asioita. (Crisp 2013; Niemi ym. 2017, 168—-170; Mattila 2018.)

Hyvinvointitutkimuksen kentalla on ollut erilaisia painotuksia hyvinvoinnin mittaamiseen
subjektiivisesti ja objektiivisesti. Seuraavassa kappaleessa esitellaan tata jakolinjaa tarkem-
min seka esitellaan tarpeiden keskeista sijaa hyvinvoinnin teorioissa. Taman jalkeen luo-
daan talle kirjallisuuskatsaukselle hyvinvoinnin viitekehys kolmen eri hyvinvointia kasittele-
van teorian kautta: Allardtin (1976) teorian, Ryanin & Decin (2000) itseohjautuvuusteorian
seka Seligmanin (2011) PERMA-teorian.

3.2 Tarpeiden tyydyttymisen objektiiviset ja subjektiiviset nakokulmat

Tarpeiden tyydyttymista pidetaan yleisesti ottaen hyvinvoinnin perustana, ja erilaisia luoki-
tuksia ihmisen tarpeista on lukuisia (Noponen 1973, 15-17). Tarpeet selittavat ihmisen kayt-
taytymista, ja niiden tyydyttamisella pyritaan tiettyihin tavoitteisiin. Allardtin (1976) mukaan
tavat, joilla tarpeita tyydytetdan muodostuvat arvoiksi. Haastavaa on kuitenkin selvittaa hy-
vinvoinnin kannalta keskeiset arvot, tarpeet ja tavoitteet. Lisaksi tarpeet ovat sidoksissa ai-
kaan ja paikkaan: tarpeiden tyydyttyminen parantaa olosuhteita, mika taas puolestaan
muuttaa ihmisen toiveita ja tarpeita. Allardtin (1976) mukaan hyvinvoinnin tarpeentyydytyk-
seen liittyvistd keskeisista arvoista selvyytta saadaan tutkimalla, mika aiheuttaa ihmiselle
karsimysta, millaisia pyrkimyksia ihmisella on yhteisdihin ja yhteiskuntaan liittyen, seka mil-
laisia toiveita ja arvostuksia ihminen ilmaisee kielellisesti hanella olevan. (Allardt 1976, 15—
16, 26; Uusitalo & Simpura 2022, 27.)

Tarpeiden tyydyttymisen seurauksena syntyvaa hyvinvointia voidaan tutkia objektiivisesta
tai subjektiivisesta nakdkulmasta (Noponen 1973, 15-17). Objektiivinen hyvinvointi kattaa
ulkoisesti mitattavissa olevat tekijat, kuten tulotason tai terveydentilan (Aira ym. 2021, 127,
Noponen 1973, 17). Jotta voidaan puhua objektiivisesta hyvinvoinnista, ihmisen tarpeet
seka naiden tyydyttymisen aste tulee voida maaritelld (Noponen 1973, 29-30). Esimerkiksi
kuuluisaan Maslowin hierarkiaiseen malliin ihmisen tarpeista lukeutuu ihmisen elossa sai-
lymiseen liittyvia perustarpeita, turvallisuuteen, ihmissuhteisiin, arvokkuuteen ja itsensa to-

teuttamiseen liittyvia tarpeita (Maslow 1970, 35-51). Naista objektiivisesti voidaan arvioida
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ihmisen fysiologisten tarpeiden kuten nalan, levon ja hapen tarpeen tyydyttymista. Objektii-
visesti voidaan arvioida myos turvallisuuden, kuten taloudellisen parjaamisen tai asumisen
tilannetta. (Ojanen 2022.) Inmissuhteisiin, yhteisoihin ja liittymiseen liittyviakin tarpeita voi-
daan viela arvioida objektiivisesti. Kuitenkin arvokkuuteen ja itsensa toteuttamiseen liitty-
vien tarpeiden, kuten aseman, koulutuksen, harrastuksen ja tiedon merkitys syntyy ihmisen
omissa kokemuksissa. Talléin puhutaan subjektiivisesta hyvinvoinnista. (Ojanen 2022.) Ob-
jektiivinen hyvinvointi merkitsee tarpeiden tyydyttymisen astetta, ja subjektiivinen hyvin-
vointi sitd, missa maarin tarpeet koetaan tyydyttyneiksi (Noponen 1973, 16). Objektiivinen
hyvinvointi syntyy seka yhteiskunnan etta yksilon toiminnasta, ja yhteiskunnan toimilla voi-

daan vaikuttaa naihin tarpeisiin, ja siten tasata hyvinvoinnin eroja (Noponen 1973, 55).

Subijektiivinen hyvinvointi kattaa ihmisen arvion omasta hyvinvoinnistaan seka elamaan tyy-
tyvaisyydestaan (Aira ym. 2021, 127). Subjektiiviset kokemukset ovat ihmisen arvioita
omista tunnetiloista seka olosuhteista, mutta myds yhteiskunnan olosuhteista. Elamanlaa-
dun kokeminen subijektiivisesti liittyy ihmisen arvostuksiin, asenteisiin seka kokemuksiin.
(Allardt 1976, 180). Subjektiivisen hyvinvoinnin voi kiteyttda ihmisen tyytyvaisyydeksi
omaan tarpeiden tyydytyksen asteeseen (Noponen 1973, 15). Allardtin (1976) mukaan hy-
vinvointia ei voida kuitenkaan maaritella pelkastaan inmisten kokemuksen perusteella, silla
ihmiset voivat erehtyd omista tarpeistaan seka tyytyvaisyydesta omien tarpeiden tyydytty-
miseen (Allardt 1973, 26). Myds Noponen (1973) huomauttaa, ettd ihmisen arvio omasta
hyvinvoinnista muodostetaan suhteessa johonkin viiteryhmaan: omaa hyvinvointia ei arvi-
oida sen perusteella, mitd ihmisella on, tai mita hanelta puuttuu. Sita arvioidaan sen perus-
teella, minkalainen hyvinvointi muilla vertailuryhman ihmisilld vaikuttaa olevan verrattuna
omaan. (Noponen 1973, 57.) Taman lisaksi huonommassa asemassa olevat ihmiset eivat
valttdamatta kykene ilmaisemaan omia tarpeitaan ja toiveitaan samalla tavalla, eika kaikilla
ihmisilla ole tarvittavia tietoja arvioida yhteiskunnan toimenpiteiden vaikutuksiin itseensa
(Allardt 1973, 181).

3.3 Hyvinvoinnin tarkastelua teorioiden kautta
3.3.1 Erik Allardtin teoria

Edelleen ajankohtaisena pidetty hyvinvointiteoria on suomalaisen sosiologian professori
Erik Allardtin teoria hyvinvoinnin ulottuvuuksista. Allardtin hyvinvointiteoria laajensi pohjois-
maista hyvinvointikasitysta, jossa hyvinvointi oli kasitetty aineellisina resursseina, jotka ovat
objektiivisesti mitattavissa. Allardt toi teoriaan mukaan hyvinvoinnin subjektiivisen olemuk-
sen, ja korosti, ettéd hyvinvoinnin tasoa mitattaessa tarvitaan seka objektiivista ettéd subjek-
tiivista mittaria. (Allardt 1976, 9; Karvonen ym. 2022, 11; Martela 2022a, 566.) Allardtin
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mukaan hyvinvoinnin maarittely ja tutkiminen ylipaatdan on haastavaa, ja vaatii kannanoton
siitd, mika on ihmiselle hyvaa ja tavoiteltavaa. Jotta voidaan arvioida ihmisryhmien hyvin-
vointia, tulee todellista maailmaa verrata toivottuun maailmaan. Toivottu maailma on usein
eparealistinen ja saavuttamattomissa, ja tasta syysta vertailustakin tulee eparealistista. Ver-
tailussa tulisikin kayttaa todellisia tilanteita, ja hyvinvoinnin tasoa olisi tarkeaa mitata esi-
merkiksi vertailemalla samaa yhteiskuntaa eri aikoina tai eri yhteiskuntia keskenaan. (Al-
lardt 1976, 13-14.)

Allardtin mukaan (1976) pohjoismaisessa hyvinvointitutkimuksen kasitejarjestelmassa on
kaksi perustavaa erottelua: hyvinvointi — onni (onnellisuus), seka elintaso — elamanlaatu
(Kuva 1). Onni ja onnellisuus merkitsevat tassa teoriassa samaa asiaa. Onni (onnellisuus)
on subjektiivinen, ihmisen itsensa arvioima kokemus, kun taas hyvinvointi on objektiivisempi
kategoria. (Allardt 1976, 32.)

Hyvinvointi Onnellisuus
(objektiivinen) (subjektiivinen)
Tarpeentyydytys Ihmisen subjektiivinen
aineellisilla ja tunne ja kokemus omista
Elintaso persoonattomilla elinehdoistaan ja
(having)  resursseilla aineellisista resursseista
Tarpeentyydytys, joka Ihmisen subjektiivinen
Elamaéanlaatu perustuu ihmisten tunne ja kokemus
(loving, valisiin suhteisiin, suhteista toisiin
being) ihmisen ja yhteiskunnan  ihmisiin, luontoon ja
valiseen suhteeseen, yhteiskuntaan seka
sekd ihmisten ja luonnon  henkilokohtaiseen
valiseen suhteeseen kasvuun

Kuva 1. Taulukko hyvinvoinnin ulottuvuuksista (mukailtu Allardt 1976, 33; Martela 2022a,
567.)

Hyvinvoinnin astetta voidaan mitata tarpeentyydyttymisen asteella. Mikali tarpeet eivat tyy-
dyty, puhutaan huonoista olosuhteista. Elintaso-kategoria koostuu aineellisista ja persoo-
nattomista resursseista. Elintasoa voidaan arvioida resurssien kuten asunnon, tyollisyyden,
tulojen ym. esiintymisen avulla. Elamanlaatu puolestaan pitaa sisallaan inhimilliset suhteet,
joiden avulla ihminen voi toteuttaa itsedan ja sosiaalisia suhteita. Vaikka perinteisesti ela-

manlaadun mittaamista on pidetty subjektiivisena ja elintason mittaamista objektiivisena,
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Allardtin (1976) mukaan molempia tulisi mitata seka subjektiivisesti etta objektiivisesti. (Al-
lardt 1976, 32-33.)

Hyvinvoinnin ja onnen eroavaisuuksina pidetaan etenkin niiden suhteita aikaan ja kausali-
teettiin. Georg Henrik von Wrightin (1963) mukaan onneen liittyy hetkellisyys ja katoavai-
suus, kun taas hyvinvointi on pysyvampaa. Onnen ja onnellisuuden muutoksissa syita ja
vaikutuksia ei nahda tarkeiksi, kun taas hyvinvoinnin muutoksissa otetaan huomioon vaiku-
tukset ja syyt. Onnen tunteeseen liittyy vahvasti toivomusten tayttyminen. Joskus kuitenkin

itse pyrkimys tayttaa toivomus voi tuoda onnen tunteen. (Allardt 1976, 33-34.)

Resursseista puhuttaessa tarkoitetaan aineellisia resursseja, kuten aiemmin mainitut
asunto, tyollisyys, tulot ym. seka aineettomia resursseja, kuten sosiaaliset suhteet. Tyydy-
tetty tarve toimii usein resurssina, joka voi tukea jonkin muun tarpeen tyydyttymista. Esi-
merkiksi huolien hdlveneminen voi vapauttaa energiaa tyydyttaa jotakin muuta tarvetta. Va-
rakkuus, korkea koulutus ja hyvat ihmissuhteet toimivat valineind muiden tarpeiden tyydyt-
tamiselle. Jatkuvasti nalissdan oleva ihminen puolestaan keskittda energiansa ravinnon tar-
peen tyydyttamiseen. Elintasoon liittyvien tarpeiden tayttyminen on usein ensisijaisia hyvin-
voinnin kannalta. Allardt viittaa myds Maslowin (1943) kuuluisaan tarvehierarkiaan, ja nos-
taakin esiin kysymyksen siita, kuinka pitkalle yleistys tarpeiden hierarkkisuudesta voidaan
vieda — voihan alhaisen elintason omaava ihminen pyrkia tyydyttdmaan rakkauden ja lahei-
syyden tarpeensa. (Allardt 1976, 36, 41.)

Ihmisen tarpeet Allardt jakaa kolmeen paaluokkaan, joita han nimittaa teoriansa iskusa-
noiksi: Elintaso (having), yhteisyyssuhteet (loving) ja itsensa toteuttamisen muodot (being).
Aiemmin kuvatun jaottelun mukaan tarpeet lukeutuvat seuraavasti: elintaso pitaa sisallaan
aineelliset resurssit ja fysiologiset tarpeet, ja kuuluu taten elintasokategoriaan. Kaksi jalkim-
maista yhteisyyssuhteet (loving) ja itsensa toteuttaminen (being) lukeutuvat eldamanlaatuun.
Nakokulma kuitenkin vaikuttaa aina siihen, mitka tarpeet nahdaan kuuluvan mihinkin luok-
kaan. Esimerkiksi kouluttautuminen voi olla valttdmatonta tulojen hankkimiseksi, mutta se
voi olla myds itsensa toteuttamista. (Allardt 1976, 9, 37—38; Martela 2022a, 566.) Yhteisyys-
suhteet pitda sisalldan ihmisen tarpeen solidaarisuudelle seka toveruudelle. Ihmisella on
tarve sosiaalisille suhteille, olla sosiaalisen verkoston jasen, ja ilmaista seka vastaanottaa
valittamista ja toisista pitamista. Yhteisyydesta voidaan puhua, jos suhde on symmetrinen.
Suhde on symmetrinen, jos se on vastavuoroinen: ihminen antaa ja vastaanottaa rakkautta
ja huolenpitoa. (Allardt 1976, 43.) Itsensa toteuttamisen muotoihin kuuluu mm. se, mita ih-
minen on suhteessa yhteiskuntaan. ltsensa toteuttamista kannattaa tarkastella sen vasta-
kohtana, jota Allardt pitda vieraantumisena. Vieraantunut ihminen on esine tai osa, jonka

merkityksen maarittelevat inmisen ulkopuolella olevat voimat sen sijaan, ettd ihminen olisi
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oma itsensa suhteessa yhteiskuntaan, luontoon ja maailmaan. Vieraantumista esiintyy, mi-
kali ihmiset ovat korvattavaa, helposti vaihdettavaa tyévoimaa tai kuluttajia, ja inhimillisia

suhteita arvioidaan ainoastaan hyddyn kannalta. (Allardt 1976, 37—-38.)
3.3.2 Itseohjautuvuusteoria

Yksi tdman paivan tutkituimmista ihmisen hyvinvointia, motivaatiota ja tarpeita kasitteleva
teoria on itseohjautuvuusteoria (Martela 2022a, 568). ltseohjautuvuusteoriassa ihmisen aja-
tellaan olevan luonnostaan utelias, eldamanhaluinen ja autonomiaan pyrkiva olento. Ihmi-
sella on luonnollinen tarve ilmaista itsedan, kasvaa inmisena seka kehittaa omia kykyjaan.
Itseohjautuvuusteorian mukaan hyvinvointi lisaantyy, kun ihminen saa toteuttaa psykologi-
sia perustarpeitaan eli toimia vapaaehtoisesti, kayttaa kykyjaan seka tuntea yhteytta muihin
ihmisiin. Vastaavasti taas naiden tarpeiden estyminen heikentaa hyvinvointia. (Ryan & Deci
2000, 68.) ltseohjautuvuusteorian taustalla on empiirinen tutkimus ihmisen sisdista moti-
vaatiota ja kukoistamista tukevista ja heikentavista ymparistotekijoista (Ryan & Deci 2000,
69).

Ihmisen kolme psykologista perustarvetta ovat |aheisyys, kyvykkyys ja autonomia. Lahei-
syydelld tarkoitetaan ihmisen tarvetta rakastaa ja olla rakastettu seka olla yhteydessa ja
tuntea yhteyttd muihin ihmisiin. Kyvykkyydella tarkoitetaan ihmisen tarvetta tuntea itsensa
kyvykkaaksi ja aikaansaavaksi. (Deci 2017.) Itsensa toteuttaminen on tarve tuntea kyvyk-
kyytta ja itseohjautuvuutta. Ihminen tarvitsee riittdvasti haastetta — liian triviaali tai helppo
tehtava ei motivoi. Ihminen kokee sita vahvempaa sisaista motivaatiota, mita kyvykkaampi
han tehtavassaan on. (Deci & Ryan 1985, 58.) Autonomialla tarkoitetaan tarvetta vapau-
delle valita seka tuntea hallinnan tunnetta omaa kayttaytymistaan ja elamaansa kohtaan.
Naiden tarpeiden toteutuminen johtaa sisaiseen, eli autonomiseen motivaatioon. (Deci
2017.) Tarpeita pidetaan universaaleina ja pysyvina lapi ihmisen elinkaaren. Esimerkiksi jo
vauvalla on tarve laheisyyteen hoivaajan kanssa, kayttaa ja kehittaa omia kykyjaan kosket-
tamalla esineitd seka hallita omaa ymparistda ja kehoaan. (Deci & Ryan 2014, 16.) Decin
ja Ryanin (2014) mukaan Maslow’in (1943) tarvehierarkiassa esitetyt tarpeet eivat ole pe-
rustarpeita, vaan osa tarvehierarkian tarpeista nahdaan syntyneen tukahdutettujen perus-
tarpeiden vuoksi (Deci & Ryan 2014,15). Esimerkiksi heikko itsetunto voi olla seurausta
autonomian, kyvykkyyden ja laheisyyden tarpeiden vaillinaisesta tyydyttymisesta (Ryan &
Deci 2000, 75; Ryan & Brown 2003, 73). Decin & Ryanin (1995) mukaan tarve kasvattaa
itsetuntoa syntyy psykologisten tarpeiden tyydyttymattdmyydesta, kun taas naiden tarpei-
den tyydyttyminen vahvistaa itsetuntoa (Deci & Ryan 2014, 15). Kuten Allardtin (1976) teo-

riassa, myds itseohjautuvuusteoriassa kyseenalaistetaan tarpeiden hierarkkisuus —
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ihmisten jopa todetaan helposti laiminlydévan alempien tasojen tarpeita tavoitellessaan
ylempien tasojen tarpeita (Deci & Ryan 2014, 15; Allardt 1976, 36, 41).

Motivaatio nahdaan itseohjautuvuusteoriassa jatkumona, jonka toisessa paassa on ulkoi-
nen kontrolli ja toisessa aaripaassa sisasyntyinen motivaatio (Kuva 2) (Deci 2017). Tahan
valille sijoittuu erilaisia motivaation tasoja, kuten sisaistetty kontrolli seka integroitu saately
(Martela 2022b).

Kontrolloitu motivaatio Autonominen motivaatio
Ulkoinen kontrolli Sisiistetty kontrolli Integroitu saitely Smais}_fntyl_n -
motivaatio
@ {3 @ v
e Palkkiot e Hiped e Arvokas pdimaira & Tekeminen
e Rangaistukset e Syyllisyys e Piimaiiri osa itsessdan palkkio

identiteettia

Kuva 2. Motivaation tyypit (mukailtu Martela 2022b)

Motivaatiosta voidaan puhua ulkoisena eli kontrolloituna motivaationa ja sisdisena eli auto-
nomisena motivaationa. Kontrolloidun motivaation aaripaassa sijaitsee ulkoinen kontrolli,
jossa ihminen motivoituu palkkioiden tai rangaistusten avulla. Sisaistetty kontrolli on ulkoista
motivaatiota, joka syntyy ymparistdn kayttdytymisen normeista, ja toimintaa voivat ohjata
esimerkiksi ylpeyden tavoittelu tai hapean tai syyllisyyden valttdminen. Integroitu saately
puolestaan on sisdisen motivaation tyyppi, jossa ihminen toimii arvokkaiksi kokemiensa
paamaarien vuoksi, vaikka toiminta itsessaan ei tunnu palkitsevalta. Sisasyntyisessa moti-
vaatiossa itse tekeminen palkitsee. (Ryan & Deci 2000, 72; Martela 2022b.) My6s Allardtilla
(1976) on teoriassaan samaan asiaan viittaus: hanen mukaansa itse pyrkimys tayttaa toi-
vomus voi jollekin tuoda onnen tunteen, ei niinkaan itse toivomuksen tayttyminen (Allardt
1976, 34). Autonomisen motivaation saavuttaminen lisda ihmisen hyvinvointia, sitoutumista
ja suorituskykya. Kontrolloitu motivaatio on mahdollista muuttaa autonomiseksi motivaa-

tioksi, mikali ihminen ymmartaa toimintansa arvot, ja sisdistda nama omikseen. (Deci 2017.)

Sisainen motivaatio heijastaa ihmisluonnon siséisia taipumuksia (Ryan & Deci 2000, 70).
Sisainen motivaatio kumpuaa luonnollisista ja synnynnaisista taipumuksista kiinnostua asi-
oista, vahvistaa kykyjaan ja haastaa itsedan. Sisdisen motivaation ollessa lahtdisin sisai-

sista taipumuksista, se ei vaadi syntyakseen ulkoisia palkkioita. ltseasiassa on osoitettu,
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ettd mikali sisaisesti motivoitua henkiléa palkitaan ulkoisilla palkkioilla, henkilén motivaatio
toimintaan vahenee. Taman arvellaan johtuvan siita, etta henkild motivoituu toimintaan paa-
maaran vuoksi, eika toimintaa enaa harjoiteta sen itsensa vuoksi. Tallgin toimintaa ei har-
joiteta enaa sen mielenkiinnon vuoksi vaan palkkion vuoksi. (Deci & Ryan 1985, 43—47.)
Rangaistuksen valttaminen, ulkopuolisen valvonta tai arviointi ovat myds osoittaneet tuot-
tavan sisaistd motivaatiota heikosti (Deci & Ryan 1985, 49-55). Sisaiselle motivaatiolle suo-
tuisat olosuhteet luovat kokemukset autonomiasta, kyvykkyydesta seka laheisista ihmis-
suhteista (Ryan & Deci 2000, 70-71).

Ulkoinen motivaatio nahdaan erityisesti varhaislapsuuden jalkeen yleistyvana motivoitumi-
sen tapana, johon vaikuttavat erityisesti sosiaaliset paineet ja velvollisuudet. ltseohjautu-
vuusteoriassa ollaan kiinnostuneita siita, milla tavalla ulkoisista motivaatiotekijoista huoli-
matta ihmiset motivoituvat toimimaan. Ulkoapain syntyva motivaatio voi synnyttaa ihmi-
sessa passiivisuutta, haluttomuutta, passiivista suorittamista tai aktiivista sitoutumista. Nai-
den kautta voidaan tarkastella sita, missa maarin pyyntd kayttaytya jollakin tavalla on si-
saistetty tai integroitu. Kotitehtdvien tekeminen oppimista varten tulevaisuuden tyGela-
massa on ulkoisesti motivoitunutta samalla tavalla kuin on sekin, ettéd kotitehtavia tekee
vanhempien pakottamana. Henkildlla on toiminnassaan jokin ulkoinen padmaara sen si-

jaan, etta han tekisi asiaa sen itsensa vuoksi. (Ryan & Deci 2000, 71.)

Tutkimusten mukaan sisaisten paamaarien tavoittelu on myonteisesti yhteydessa hyvin-
vointiin, itsetuntoon ja itsensa toteuttamiseen. Sisaisten pyrkimysten tavoittelun on myos
todettu vahentavan masennus- ja ahdistusoireita. (Martela & Ryan 2016, 355-366; Ryan &
Deci 2017, 74-75; Martela 2022b.)

3.3.3 PERMA-malli

Positiivinen psykologia on viimeisten vuosikymmenten aikana laajentunut monihaaraiseksi
tieteenalaksi. Sen tarkoituksena on hyvan tunnistamiseen ja vahvuuksiin keskittymalla li-
sata ihmisten hyvinvointia sekd ennaltaehkaista pahoinvointia. (Uusitalo 2023, 9.) Tunnetun
hyvinvointiteorian PERMA-mallin kehittdja Martin Seligman (2011) ajatteli alkuun positiivi-
sen psykologian keskittyvan ihmisen onnellisuuteen, mutta valitsi sittemmin sen ydintee-
maksi ihmisen hyvinvoinnin, jonka han esittdd olevan seurausta ihmisen kukoistuksesta
(Seligman 2011, 11-15).

Seligmanin (2011) mukaan hyvinvointi koostuu useista eri osatekijoista. Kultakin osateki-
jalta tulee 16ytya kolme seuraavaa ominaisuutta: 1. se edistdd hyvinvointia, 2. sitd harjoite-
taan tai tavoitellaan sen itsensa vuoksi, ei muiden tekijdiden saavuttamisen vuoksi, seka 3.

se voidaan maaritelld ja sitd voidaan mitata. (Seligman 2011, 14-16.) Jokaisella
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hyvinvoinnin osatekijalla on siis kolme edelld mainittua ominaisuutta. Hyvinvoinnin osateki-

jOita, joista myds teorian nimi tulee, Seligman (2011) listaa viisi:
1) positive emotions (myonteiset tunteet),
2) engagement (sitoutuneisuus),
3) relationship (ihmissuhteet),
4) meaning (merkityksellisyys) seka
5) accomplishment (saavuttaminen).

Positiivinen tunne on yksi hyvinvoinnin osatekija, joka viittaa myonteisiin koettuihin tuntei-
siin. Myonteinen tunne on ihmisen subjektiivinen kokemus. Poiketen onnellisuusteorioista,
joissa jo sanalla onnellisuus on vahva konnotaatio iloisen tunnelman kanssa, PERMA-mal-
lissa myOnteiset tunteet eivat ole teorian keskiossa eivatka tavoitteena. Myonteiset tunteet
ovat yksi hyvinvoinnin ulottuvuus muiden joukossa. Myonteisilla tunteilla on laajentava ja
rakentava vaikutus. Laajentava vaikutus tarkoittaa kykya havainnoida erilaisia vaihtoehtoja
ja mahdollisuuksia paremmin, ja rakentava vaikutus puolestaan tarkoittaa voimavarojen ja
hyvinvoinnin rakentumista pitkalla aikavalilla. Lisaksi myonteiset tunteet vahvistavat ihmis-
ten valisia suhteita ja esimerkiksi lisdavat neuvottelukykya. (Fredrickson 2011; Seligman
2011, 11-16).

Toinen subjektiivisesti mitattavissa oleva osatekija on sitoutuneisuus. Sitoutuneisuudella
viitataan myds uppoutumisen kokemuksiin. Seligmanin kanssa yhdessa tydskennellyt psy-
kologi Mihaly Csikszentmihalyi (2014) puhuu flow-tilasta, jonka han nakee sitoutumisen par-
haana iimentymana. Flow’ssa ihminen tydskentelee haastavan tehtavan parissa kykyjensa
rajoilla. Flow-tilassa yhdistyvat keskittyminen, tehtdvan haastavuus, tavoitteiden asettami-
nen, valitdn palaute, syva osallistuminen, hallinnan tunne, itsetietoisuuden katoaminen

seka tunne ajan pysahtymisesta. (Beard 2014, 353.)

Aivan kuten Allardtin (1976) teoriassa ja itseohjautuvuusteoriassa, ihmissuhteet ovat myds
Seligmanin (2011) teoriassa keskeisimpia tekijoitd hyvinvoinnin taustalla (Allardt 1976, 42—
43; Ryan & Deci 2000, 68; Seligman 2011, 20—-21). Liittyminen ja yhteenkuuluvuus ovat
ihmisen perustarpeita, ja tiedetdankin, ettad sosiaaliset suhteet ennaltaehkaisevat monen-
laisten sairauksien syntymistd. Tahan osa-alueeseen lukeutuvat myos Kkiltteys ja muiden
auttaminen. (Seligman 2011, 20-21; Puustinen 2020; Fadjukoff ym. 2022, 327.)

Neljas osatekija, merkityksellisyys, kytkeytyy vahvasti myds edelliseen. Ihmissuhteet, yh-

teenkuuluvuus ja osallisuus lisdavat merkityksellisyyden kokemusta. Merkityksellisyydella
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tarkoitetaan tarvetta palvella jotakin itsedan suurempaa seka olla osa jostakin itsedan suu-
remmasta. Merkityksellisyyden kokemukseen liittyy tunne, ettd omalla itsellaan ja elamal-

|&a&n on arvoa muille. (Seligman 2011, 17-18.)

Viidennelld ulottuvuudella, saavuttamisella tarkoitetaan itselle tarkeiden asioiden aikaan-
saamista ja saavuttamista. Keskeistd on ymmartaa, ettd asioiden saavuttaminen voi olla
itsestaan arvokasta riippumatta siita, lisdakd saavutettu asia hyvinvointia. (Seligman 2011,
18-20.)

Teoriaa tdydennetaan joskus myos kuudennella osatekijalla, joka on health (terveys) tai
vitality (elinvoimaisuus). Tahan luetaan kuuluvaksi hyvin laajasti erilaisia terveytta edistavia
tekijoita aina fyysisesta terveydesta mielen hyvinvointiin. Terveyden ulottuvuuteen lukeutuu
esimerkiksi terveelliset elintavat seka resilienssi, optimismi ja lasndolotaidot. (Leskisenoja
2023, 230, 234.)
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4 Liikkumista ja liikkumattomuutta arjen kudelmissa
4.1 Yhteiskunnan muutos on liikkumisen merkityksen muutosta

Liikkuminen on ihmiskunnan kehityksessa aikojen alusta asti mukana kulkenut ja kehittynyt
osa elamaa. Liikkumisen avulla aikoinaan selvittiin hengissa ja hankittiin ravintoa. (Iltkonen
2021a, 9-10.) Reilu kuusisataa sukupolvea taaksepain ihmiset kerailivat, metsastivat ja ka-
lastivat ruokansa. Ihmiset elivat alle videnkymmenen hengen ryhmissa vaihtaen aktiivisesti
leiridan. Kavelya metsastajakerailijoille kertyi paivittain 9-15 kilometria. (Lieberman 2021,
18, 243.) Edelleen pitkalle 1900-luvulle maatalousvaltaisessa yhteiskunnassa ruumiin liikut-
taminen oli valttamatonta toimeentulon takaamiseksi (Itkonen 2021a, 9). 1900-luvun alku-
puolella oli myos tavallista hiihtaa suksilla kauppaan, kouluun tai naapureille. Suksien osta-
minen jo varhain poikalapsille oli perusteltua myds siita syysta, etta pojista haluttiin koulia
vahvoja maatilan isantia. Agraariyhteiskunnassa myos lapset osallistuivat vahvasti erilaisiin
maatilan tyotehtaviin. Asuinolojen ollessa vaatimattomat, aikaa ei tavallisesti vietetty sisati-
loissa. (Salasuo & Ojajarvi 2014, 101-102.)

Sittemmin yhteiskunnan teollistuminen vahensi merkittavasti ihmisten liikkkumista ja lisasi
istumista. Moottorit tekivat suurelta osin fyysiset ja raskaat tydt, ja samalla teollisuustyd-
paikkojen vahentyessa lisdantyivat tutkimus-, palvelu- ja informaatiotydpaikkojen maara.
Teollistumisen myo6ta tapahtunut vaurastuminen lisasi pankkiirien, sihteerien ja juristien
seka kirjanpitajien maaraa. Halvemman tydévoiman perassa teollisuusyrityksia siirrettiin va-
hemman kehittyneisiin maihin. Lisaksi teollistuminen toi mukanaan liikkumiseen kuluvan
energiankulutuksen vahenemisen autojen, polkupydrien, hissien, rullaportaiden ja junien
myo6ta. (Lieberman 2021, 240-243.) Ajankaytdn jakauduttua ty6- ja vapaa-aikaan teollistu-
neessa yhteiskunnassa liikuntaan liitettiin harrastamisen ulottuvuus. Myéhemmin mukaan
tulivat myos seuratoiminta sekd kansakunnan identiteetin rakennus kansainvalisten kilpai-
lujen kautta. 1960-luvulla julkishallinto alkoi patistaa kansalaisia likkumaan ja 1990-luvulta
alkaen on alettu yha voimakkaammin korostamaan yksilén vastuuta likkua oman terveyden
seka yhteiskunnan hyvaksi. (Itkonen 2021a, 9-10; Pyykkdnen 20144, 7.) Yhteiskunnallinen
keskustelu liikkumattomuuden haitoista onkin lisdantynyt sitd mukaa, kun yhteiskunnassa
on tapahtunut muutosta teollisesta yhteiskunnasta tietoyhteiskunnaksi (Vanttaja ym. 20173,
9).

Tana paivana liikkunnalla pyritaan ehkaisemaan kestavyysvajeen syntymista seka kalliiden
palveluiden tarvetta (Tiihonen 2014, 21). Liikuntalaki ja liikuntapolitikka pyrkivat edista-
maan liikkkumista ja vahentdmaan likkumattomuutta (OKM 2024). Vuonna 2015 voimaan-

astuneella liikuntalailla tavoitellaan mm. liikuntaan liittyvan eriarvoisuuden vahenemista, eri
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vaestonryhmien yhdenvertaisuutta harrastamisessa seka likkumismahdollisuuksissa, va-
estdn terveyttd, hyvinvointia ja toimintakykya (Liikuntalaki 390/2015, 2 §). Laaja-alaiset ta-
voitteet liilkuntalaissa ovat osoitus siitd, etta liikunnan yhteiskunnallinen merkitys on kasva-
nut, ja liikunta on yha enemman osa hyvinvointipolitikkaa. Liikunnan avulla ajatellaan voi-
tavan lisata vaeston hyvinvointia ja vahentaa sairastamista, ja valistusta toteutetaan yhteis-
kunnan hyvaksi. (Iltkonen 2021a, 10-12.)

4.2 Liikunta taipuu liikkumiseksi — kasitteiden maarittelya

Liikkumisen kasitteet ovat muodostuneet Iapi liikkumisen historian ja kullekin ajalle ominais-
ten merkitysten mukaan. Esimerkiksi 1960- ja 1970-luvuilla urheilu on ollut tarkeimpia lii-
kuntakulttuurin merkitysmaailmoja. Terveyden, hyvinvoinnin, kansanterveyden- ja talouden
motiivien ilmaantuessa liikuntakulttuuriin, 1970-luvulla kasitteistoon ilmaantui kuntoliikunta
ja 1990-luvulla terveysliikunta. Liikunnan kasite yleistyi 1960-luvulla liikuntatieteellisen tie-
dekunnan perustamisen my6ta. Tana paivana puhutaan liikkumisesta. (Tiihonen 2014, 17—
21))

Liikuntaa koskeva kasitteistd on hyvin kirjavaa, ja lisdksi se muuttuu jatkuvasti. Kasitteistod
vaikuttaa oleellisesti liikuntapolitikkaan- ja kulttuuriin. Kasitteiden kirjava kaytté vaikeuttaa
iimididen hahmottamista seka yhteisten tavoitteiden saavuttamista. (Julin 2024, 7; Tiihonen
2014, 15-18; Vapaavuori & Paajanen 2023, 17—18; Harkimo & Paajanen 2014, 1.) Kasitteet
my®os vaikuttavat siihen, miten ihminen kasittaa todellisuutta, millaisia rajauksia siihen liittyy
seka siihen, milld tavalla liikunta ymmarretaan. Kasitteiden ymmartaminen eri tavoin voi
vaihdella sukupolvien ja sukupuolenkin mukaan. Liikunnan kasitteiden tulkintaan liittyy
myOs vahvasti kokemuksellisuus, ja tulkintaan vaikuttaminen sanallisin keinoin voi olla
haastavaa. Esimerkiksi kilpailun kasite voi tuoda toiselle mieleen myonteisia jo toiselle kiel-
teisia kokemuksia. (Tainio 2019, 15; Tiihonen 2014, 15-18). Terveyden edistamisesta lii-
kunnan avulla puhutaan jo siina maarin, etta julkisen liikkuntapuheen, tutkimuksen ja kasit-
teistdn on todettu pitdvan ylla suppeaa kasitysta liikunnasta. Liikunnan kasitetta on todettu
varittdvan rajoittunut, ulkoisiin hydtyihin keskittyva puhe. (Tainio 2019, 15; Pyykkodnen
2014a, 7.) Huippu-urheilua lukuun ottamatta my6s media nayttaa kiinnostuvan liikunnasta
yleensa, kun se liittyy jollakin tavalla terveyteen: terveyteen on jokaisella ihmiselld omakoh-
tainen suhde, mutta liikuntaharrastukseen ei (Pyykkénen 2014b, 37). Ulkopuolisten hyoty-
jen kuten terveyden ja ulkonadn korostaminen liikuntaa koskevassa virallisessa puheessa
luo liikunnasta valinettd, jossa onnistumista mitataan saavutetuilla hyodyilla. Liikunnan si-
saiset paamaarat kuten kokemukset ja aistittu nautinto tulevat herkasti sivuutetuksi. (Tainio

2019, 25.) Hyétyihin painottuvassa keskustelussa liikkunnasta voi muodostua kokemus
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kansalaisvelvollisuutena, ja vahan liikkuvat ihmiset voivat nayttaytya keskustelussa syyllis-
tettavina objekteina (Pyykkoénen 2014, 7; Vanttaja ym. 2017b, 5). Syyllistdva puhe saattaa
yllapitda liikunnasta vastenmielista mielikuvaa. Terveysliikuntaan kannustaminen ilman,
etta liikuntaa kokee omakseen, voi synnyttaa vastarinnan, jolloin likkuminen lopetetaan ko-
konaan. (Maki-Opas 2015, 268; Vanttaja ym. 2015, 140.) Valistus liikunnan terveellisyy-
desta nayttaa loppujen lopuksi tavoittaneen suomalaiset hyvin: kyselytutkimuksen mukaan
70 prosenttia kokee huonoa omaa tuntoa oman liikkumisensa vahaisyydesta (Tikkanen
2018).

Liikkuminen, liikunta ja fyysinen aktiivisuus ovat eri tavoin maariteltyja kasitteitd, mutta niita
kaytetaan toisinaan toistensa synonyymeina. Fyysinen aktiivisuus on tunnetun maaritelman
mukaan mita tahansa luurankolihasten tuottamaa, energiaa kuluttavaa liiketta (Caspersen
ym. 1985, 126). Tassa kirjallisuuskatsauksessa keskeinen kasite liikunta (physical excer-
cise) on fyysista aktiivisuutta, joka litetdan harrastamiseen tai jonkin lajin harjoittamiseen.
Liikunnan harjoittamiseen liittyy usein pyrkimys saavuttaa tiettyja tavoitteita tai tiettyja vai-
kutuksia. (Duodecim 2015; THL 2023b.) Kaikki fyysinen aktiivisuus ei ole liikuntaa juuri lii-
kuntaan liittyvan suunnitelmallisuuden, jasentdmisen, maaratietoisuuden seka toistuvuu-
den vuoksi. Liikunta on fyysisen aktiivisuuden alaluokka, eivatka ne ole talldin toistensa

synonyymeja. (Caspersen ym. 1985, 127-128).

Liikkumisen kasitteen yleisyydesta ja ajankohtaisuudesta huolimatta sille ei I0ydy selkeaa
maaritelmaa. Liikkuminen kuitenkin on lahelld fyysisen aktiivisuuden kasitetta, mikali silla
viitataan luurankolihasten aikaansaamaan liikkkeeseen. (Julin 2024, 8.) Liikunnan ja liikku-
misen sanojen kayttd toistensa synonyymeina kuitenkin tulee ilmi esimerkiksi siita, etta
UKK-instituutin Suomelle laatimista liikkumissuosituksista puhutaan THL:n (2024) verkko-
sivuilla liikuntasuosituksina (UKK-instituutti 2024a; THL 2024a). Myds UKK:n omilla sivuilla
puhutaan vuoroin samassa yhteydessa saanndllisesta liikkumisesta, sdanndllisesta liikun-
nasta ja saanndllisesta fyysisesta aktiivisuudesta sekd naiden vaikutuksista terveyteen,
eika kasitteiden valille tehda eroa (UKK-instituutti 2022a). Liikunnan kasitteistoa tutkinut Tii-
honen (2015) toteaa blogissaan, etta liikuntakasite on lahtokohtaisesti ongelmallinen, koska
likunta-sanalle ei ole verbia, vaan silloin puhutaankin itseasiassa liikkumisesta: "mina lii-

”

kun”. Liikunta-sanan kayttaminen tekemisen kuvaamisena tarvitseekin aina rinnalleen
apusanan: "mina harjoitan liikuntaa”. (Tiihonen 2015.) Kasitteiden sekoittuminen tuo haas-
teen ilmidn kuvaamiselle: voidaan esimerkiksi sanoa, ettd ihminen on fyysisesti aktiivinen,
mutta ei koskaan harrasta liikuntaa. Kasitteiden sekoittuessa on haastavaa tulkita tutkimus-

tuloksia, tydskennella kohti yhteisia tavoitteita seka ohjeistaa ihmisia toimimaan terveytensa
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kannalta parhaalla mahdollisella tavalla. (Julin 2024, 7; Tiihonen 2014, 15-18; Vapaavuori
& Paajanen 2023, 17-18.)

Muita keskeisid sanoja likunnan kasitteistdssa ovat urheilu seka erilaiset likunnan motiivei-
hin liittyvat liikkunnan tyypit kuten kuntoliikkunta, hyotyliikkunta ja terveysliikunta (Tiihonen
2014, 21). Arkiliikunta, jota kutsutaan myds hyotyliikunnaksi, on paivittaisten toimintojen
suorittamisen yhteydessa tapahtuvaa liikuntaa. Kuntoliikunta taas on jalleen jarjestelmalli-
sesti harjoitettua liikkuntaa, jossa tavoitellaan jonkin tietyn fyysisen kunnon osa-alueen pa-
rantamista tai yllapitamista. (Duodecim 2015.) Fyysinen kunto ilmaisee, millaisessa tilassa
ihmisen eri elinjarjestelmat ovat liikuntasuoritusten kannalta (Duodecim 2015). Terveysilii-
kunta on kaikkea sellaista saanndllista ja kohtuukuormittavaa liikkkumista, joka vaikuttaa
myonteisesti hyvinvointiin ja terveyteen (Duodecim 2022b). Liikunnan ja urheilun valisena
erona pidetaan yleensa sita, etta liikkuntaan liittyy vahemman vertailua, ja oma suoritus on

sen sijaan tarkeampaa (Tainio 2019, 18).

Liikkumattomuus, johon tassakin kirjallisuuskatsauksessa on useasti viitattu, on melko
tuore ja niin ikdan kirjavasti kaytetty kasite. Laheinen kasite sille on fyysinen inaktiivisuus,
joka aiheuttaa elinjarjestelmien toimintojen ja rakenteiden heikkenemista (Duodecim 2015).
Vanttajan ja kumppaneiden (2017) likkumattomuutta koskevassa tutkimuksessa kasite on
maaritelty STM:n (2013) kayttdman maaritelman kautta: likkumattomuus on synonyymi fyy-
siselle passiivisuudelle, ja silla viitataan lihasvoiman kayttamista vain valttamattémiin arki-
siin askareihin. Liikkumaton eli fyysisesti passiivinen ihminen esimerkiksi valitsee arjessaan
hissin portaiden sijasta ja auton fyysisen aktiivisuuden sijaan. (Vanttaja 2017a, 12; STM
2013, 55.) Vasankari ja Kolu (2018) maarittelevat liikkumattomuuden vahaisena fyysisena
aktiivisuutena seka runsaana paikallaanolona (Vasankari & Kolu 2018, 8). UKK-instituutin
maaritelma kuitenkin poikkeaa edella mainituista: UKK-instituutin (2024) mukaan liikkumat-
tomuudella tarkoitetaan suositusten alle jaavaa rasittavan ja reippaan liikkumisen maaraa
(UKK-instituutti 2024d). UKK-instituutti erottaakin likkumattomuuden kasitteesta paikal-
laanolon kasitteen (sedentary behaviour), jolla tarkoitetaan hereilla oloaikana makoillen tai
istuen vietettya aikaa (UKK-instituutti 2024e). Naiden kahden ilmion yhteiskunnallisille kus-

tannuksille on myo6s luotu omat laskurinsa (Kolu ym. 2022, 680).

Liikkumisen kasittaminen liikkuntaharrastuksen kautta ajatellaan olevan nykyihmisen katsan-
totapa, joka johtaa helposti ajatukseen, etta liikkumisen puutteen ongelma voitaisiin rat-
kaista liikuntaharrastuksien avulla (Vapaavuori & Paananen 2023, 16). Liikkunnan harrasta-
minen ei kuitenkaan valttamatta vahenna paikallaanoloa eikd kompensoi sen aiheuttamia
terveysriskeja, kuten kerrotaan kappaleessa 4.4 Liikkumattomuus ja paikallaanolo Suo-

messa. Nain ollen liikkumattomuus ja paikallaanolo ovat jalleen kasitteita, jotka voivat UKK-
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instituutin (2024e) tapaan olla tarpeen erottaa toisistaan. Liikkumattomuuden kasitetta on
my0s kritisoitu leimaavuuden lisaksi myos epatotuudenmukaisuudesta — kaikki olennothan
likkuvat (ltkonen 2021b,10). Ratkaistaessa likkumattomuuden ongelmaa tulee siis tarkas-
tella, ratkaistaanko todellisuudessa paikallaanolon ongelmaa — vai molempia. Paikallaan-
olossa vaikuttaa olevan kyse liikkunnallisen harrastuksen puutetta laajemmasta ongelmasta.
Tata ajatusta tukee myos ehdotus siita, etta ihmisten liikuttamiseksi nyky-yhteiskunnassa
tulisi kiinnittdd huomiota olemassa olevien liikuntamahdollisuuksien ja -paikkojen kehittami-

sen sijaan nyky-yhteiskunnan passivoiviin rakenteisiin (Julin 2024, 11).
4.3 Liikkumissuositukset

UKK-instituutti (2024) laatii Suomessa tutkimustietoon pohjautuvat liikkkumissuositukset eri
ikaisille. Liikkumissuosituksissa on maaritelty terveyden kannalta riittava likkumisen maara.
Suosituksia voidaan kayttdd ammattilaisten apukeinona tyéssaan, liikuntaneuvonnassa
seka puheeksi ottamisen valineena. Suosituksia voidaan myds hyddyntaa, kun suunnitel-
laan aktiivisempaa tyo- tai koulupaivaa tai esimerkiksi hoivalaitoksen arkea suunnitelta-
essa. Suosituksia on esitetty otettavaksi mukaan myds kaupunkisuunnitteluun, rakentami-
seen ja sisustamiseen, jossa ymparistolla on merkitysta yksilon aktiivisuuteen. UKK-insti-
tuutin verkkosivuilla on my6s erilaisia tyOkaluja, joiden avulla yksilé voi arvioida omaa liik-

kumisaktiivisuuttaan suhteessa suosituksiin. (UKK-instituutti 2024a.)

Tuorein liikkumissuositus pohjautuu Yhdysvaltojen vuonna 2018 paivitettyyn suositukseen.
Mukaan on otettu ensimmaista kertaa myos riittava uni sen palauttavan vaikutuksen vuoksi.
Suositusten mukaan 18-64-vuotiaiden tulisi harjoittaa viikoittain vahintaan kaksi kertaa lii-
kehallintaa ja lihaskuntoa ja lisaksi liikkua reippaasti viikoittain 2 tuntia 30 minuuttia tai ra-
sittavasti 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Kevytta liikuskelua ja paikallaanolon tauottamista
tulisi tehda useita kertoja paivassa. Kevyt liikuskelu parantaa verensokeri- ja rasva-arvoja,
vilkastuttaa verenkiertoa ja on terveellista lihaksille ja nivelille. Erityisesti vahan liikkuvien
tulisi liikuskella paivan aikana usein ja tauottaa paikallaanoloa. Unen todetaan olevan riitta-
vaa, kun ihminen heraa virkeana. (UKK-instituutti 2022b.) Yli 65-vuotiaille suositellaan li-
saksi tasapainon ja lihasvoiman kehittamistd (UKK-instituutti 2024b). Lasten liikkumissuo-
situksissa liikuntaa on huomattavasti enemman: 7—17-vuotiaiden tulisi liikkua joka paiva va-
hintdan tunti reippaasti, monipuolisesti ja rasittavasti. Suurin osa liikunnasta tulisi olla kes-
tavyystyyppista ja liikkkuvuutta vahvistavaa. Kolme kertaa viikossa liikunnan tulisi pitaa si-
sallaan harjoituksia, jotka vahvistavat lihasvoimaa ja luustoa. (UKK-instituutti 2024c.) Alle
kouluikaisten liikkumissuosituksissa otetaan huomioon myds lasten ymparistd seka psyyk-

kinen ja sosiaalinen ymparistd: perhe toimii roolimallina ja kannustajana seka toimii
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mahdollistajana. Alle 8-vuotiaiden tulisi liikkua paivittain vahintadan kolme tuntia ja yli tunnin

mittaisia yhdenjaksoisia istumisjaksoja valttaa. (UKK-instituutti 2021.)
4.4 Liikkumattomuus ja paikallaanolo Suomessa

Suomessa lapsista ja nuorista reilu kolmannes liikkuu suositusten mukaan, eli vahintaan
tunnin paivassa reippaasti, rasittavasti ja monipuolisesti (Martin ym. 2023, 16). Tydikaisista
vain neljasosa liikkuu suositusten mukaan, eli kaksi tuntia ja kolmekymmenta minuuttia vii-
kossa tai rasittavasti vahintdan tunnin ja viisitoista minuuttia. Istumista tai makoilua valveil-
laoloajasta kertyy 9 tuntia paivassa. (Husu ym. 2022, 24-29.) Tydikaisten lihaskunto ja
kestavyyskunto heikentyvat tasaisesti tyduran alusta alkaen. Neljankymmenen ikadvuoden
jalkeen heikkenemista tapahtuu myds liikkuvuudessa, ylavartalon lihaskestavyydessa, ta-
sapainossa ja kehonhallinnassa. Pandemia-aika aiheutti suomalaisille liikuntavelan: ennen
pandemiaa 20-69-vuotiaat kavelivat 400 askelta enemman paivittain. Koko vaestossa kes-
tavyyskunto on jo pitkaan jatkanut heikkenemistaan aina 5. luokkalaisista alkaen. Suoma-
laisten toimintakykya, sairastavuutta seka tyduria koskevat ennusteet tuleville vuosikymme-
nille ovat synkkia. (Husu ym. 2022, 24, 67, 115-116.)

Suomalaisten lasten ja nuorten raportoimana keskeisimmat esteet liikkumiselle ovat kiin-
nostavan lajin ohjauksen puuttuminen kodin Iahella, muiden harrastusten viema aika seka
koulutehtavien viema aika. (Koski & Hirvensalo 2023, 51-52.) Tydikaiset kokevat keskei-
simmiksi esteiksi likkumiselle ajanpuutteen, fyysisen vamman tai toimintakyvynrajoitteen.
Kiinnostuksen puutteen esteeksi likkumiselle kokee 17 prosenttia tydikaisista. (Husu ym.
2022, 28.) Tarkeimpia syita likkumiselle puolestaan ovat omasta fyysisesta kunnosta ja
terveydesta huolehtiminen seka mielen hyvinvointi (Husu ym. 2022, 28). Tydikaiset likkuvat
mieluiten kevyenliikenteenvaylilla seka aidossa luonnossa (Husu ym. 2022, 26). Suosituin

laji on kavely ja heti toisena kuntosali (Husu ym. 2022, 27).

Liikkumattomuus altistaa yksildita merkittaville hyvinvoinnin haasteille: heikolle fyysiselle
kunnolle, sydan- ja verisuonisairauksille, tuki- ja likuntaelinongelmille, ylipainolle, lihavuu-
delle, diabetekselle, uniongelmille, mielenterveysongelmille, kognitiivisten toimintojen ne-
gatiivisille vaikutuksille seka jalkipolville periytyville epigeneettisille muutoksille (Helajarvi
ym. 2015, 1713). Maailmanlaajuisesti riittdmaton fyysinen aktiivisuus on luokiteltu jo neljan-
neksi suurimmaksi kuolleisuutta aiheuttavaksi riskitekijaksi (WHO 2023). Paikallaanololla ja
istumisella on yhteys kohonneeseen ennenaikaisen kuolleisuuden riskiin siitd huolimatta,
etta ihminen tayttaisi likkumisen suositukset. Istuminen ja paikallaanolo aiheuttavat ke-
hossa useita haitallisia mekanismeja, joihin ei voi vaikuttaa likunnan harrastamisella. Lii-

kunnan harrastaminen ei mydskaan yleensa vahenna paikallaanoloa ja istumista. (Pesola
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ym. 2016, 1964; Patterson ym. 2018, 811-823.) Tutkimustulosten mukaan paljon istuvien
henkildiden kuolleisuuden riskia voi alentaa kuitenkin 60—75 minuutin paivittaisella aerobi-
sella syketta kohottavalla likunnalla. Kyseinen maara liikuntaa kuitenkin ylittdd useimmat
likkumissuositukset, eika se naytd myoskaan kompensoivan riskia, mikali istumisaika koos-
tuu yli § tunnin TV:n katselusta. TV:n katselun erottuminen tutkimustuloksista saattaa liittya
ruokailun ja TV:n katsomisen yhdistamiseen, jolloin istumisaika pitkittyy ruokailun jalkeen ja
heikentaa talldin aineenvaihduntaa. Fyysisesti passiivinen elamantapa yhdistettyna yli kah-
deksan tunnin paivittaiseen istumiseen kohottaa kuolleisuusriskia tupakoinnin ja liikaliha-
vuuden tasolle. (Ekelund ym. 2016, 1308-1309.)

Suomelle liikkumattomuuden vuotuiset kustannukset ovat n. 3,2 miljardia euroa. Yhdistet-
tyna paikallaanoloon, kustannukset kohoavat 4,7 miljardiin. Suorat kustannukset aiheutuvat
kansansairauksista johtuvasta terveyspalveluiden kaytosta, kun taas epasuoria kustannuk-
sia aiheutuu tuottavuuden laskusta, joka johtuu ennenaikaisista kuolemista, sairauspoissa-
oloista ja tyokyvyttomyyselakkeista (Kolu ym. 2022, 680.) Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat
kavunneet mielenterveysongelmien ohi yleisimmiksi tydkyvyttdomyyselakkeiden aiheuttajiksi
(Elaketurvakeskus 2023). Tyo6- ja toimintakyvyn koheneminen seka elinajanodotteen kasvu
ovat hidastuneet viimeisen vuosikymmenen aikana, ja lihavuuden my6ta erilaiset kansan-
taudit, kuten 2.-tyypin diabetes, liikuntaelinsairaudet, sydan- ja verisuonisairaudet ja syévat
ovat yleistyneet (Kestila ym. 2023, 10). Huolta herattaa tulevaisuuden tyévoiman riittdminen
huoltosuhteen kannattelijaksi, ja ratkaisuja etsitddn maahanmuuton ohella vanhempien ika-
luokkien tydhdn osallistumisen asteen nostamisesta (Honkatukia & Vaittinen 2022, 335).
Tulevaisuutta koskevat ennusteet kuitenkin piirtdvat synkan kuvan suomalaisten ty6- ja toi-
mintakyvysta: ennustetaan, etta tulevina vuosikymmenina yli 50-vuotiaat eivat kykene hie-
mankaan fyysisempiin tehtaviin, ja vuonna 2040 enaa 6 prosenttia 30-vuotiaista on hyvassa
kestavyyskunnossa vastaavan luvun 40-vuotiaista ollessa enaa 3 prosenttia (UKK-instituutti
2023).

4.5 Liikkumattoman ja liikunnallisen elamantavan monisaikeisyys

Kuten aiemmin todettiin, teollistuminen mahdollisti vaurastumisen seka energian kulutuk-
sen vahenemisen koneiden, kulkuneuvojen seka tyotehtavien muutosten myota. Nykyisen
yhteiskunnan rakenteet eivat ole omiaan tukemaan liikkunnallisen eldmantavan syntymista:
teknologiset uudistukset helpottavat elamaa, mutta ovat lisdnneet myds paikallaanoloa ja
likkumattomuutta. Tana paivana arjessaan ihminen parjaa hyvin minimaalisella liikkumi-
sella, silla kodit ovat varusteltu esimerkiksi pélynimurilla, mikroaaltouunilla ja lammityslait-

teilla. Liikkkumisesta on tullut padaosin vapaaehtoista. (Lieberman 2021, 243—-244; Vanttaja



25

ym. 2017a, 9; Rovio & Saaranen-Kauppinen 2014, 21.) Nykyiseen elamantapaan kuuluukin
vaajaamatta istuminen (Vanttaja ym. 2015, 140). Yhteiskunnan ja tydyhteis6jen tavoitteet,
esimerkiksi taloudellinen kilpailukyky ja koulutuksen tason nostaminen, voivat olla ristirii-
dassa liikkumisen lisdamisen tavoitteen kanssa. Esimerkiksi korkeakouluopiskelijat istuvat
paivisin keskimaarin 11 tuntia paivittain, eiké opiskeluymparistoja ole suunniteltu likkumi-
seen kannustaviksi. (Holm ym. 2023 1-5; Pyykkdnen 2014, 7; OKM 2017.) Lisaksi nyky-
kulttuuria pidetdan yksilokeskeisena ja nopeaa mielihyvaa korostavana, jolloin liikunnasta
saatu hyoty voidaan kokea turhan hitaaksi (Pyykkonen 2014, 7). Liikkumista ja liikkumatto-
muutta tuleekin tarkastella laaja-alaisina ilmiding, jotka muotoutuvat tiiviisti ihmisen arjen,
taloudellisen parjaamisen ja ymparoivan kulttuurin kudelmissa (Pyykkdénen 2014a, 9; Vant-
taja ym. 2017a, 16-18).

Ihmisen tapaa kiinnittya ja suhtautua liikunnan sosiaalisiin ja kulttuurisiin merkityksiin voi-
daan jasentaa Pasi Kosken (2004) luomalla kasitteella likuntasuhde (Koski 2004, 190). Lii-
kuntasuhde maarittaa likunnan aseman elaman eri vaiheissa ja ilmentyy mm. liikunta-aktii-
visuudessa (Koski 2017, 87; Koski 2004, 190). Liikuntasuhde on lapi elamankaaren muut-
tuva suhtautumis- ja asennoitumistapa liikkuntakulttuuriin, likunnan merkityksiin sekd sosi-
aaliseen maailmaan. Liikuntasuhde koostuu neljasta osa-alueesta, joita ovat likunnan seu-
raaminen, omakohtainen liikunta, sportisointi seka liikunnan tuottaminen. Mitd syvemmalla
ihminen naiden osa-alueiden sosiaalisessa maailmassa on, sitd merkityksellisempia ovat
likunnan merkitykset, ja sitd paremmin ihminen ymmartaa likkunnan kulttuurin muodosta-
maa kielta. Esimerkiksi ihminen saattaa olla aktiivinen liikunnan seuraaja, jolloin jaakiekkoa
seuratessaan han oppii ymmartamaan lajiin liittyvat muodot ja merkitysrakenteet. Toisessa
aaripaassa ihnminen voi satunnaisesti seurata jaakiekkoa, mutta ei ymmarra lajin sisalléllista
olemusta. Omakohtaisen liikunnan osa-alueeseen lukeutuvat liikunnan harrastaminen, am-
mattilaisurheilu seka arkiliikunta. Omakohtaisen liikunnan osa-alueella ihminen voi olla jon-
kin lajin sosiaalisessa maailmassa hyvinkin syvalla, jolloin jopa ihmisen identiteetti rakentuu
lajin ymparille. Toisessa aaripaassa ihminen ei ymmarra lajia eika esimerkiksi lajiin liittyvaa
kielta. Janan valimaastoon asettuu ihmisen utelias suhtautuminen lajiin, joka saattaa johtaa
myos lajin kokeilemiseen sekd myos vakiintunut osallistuminen lajin pariin. Sportisointi tar-
koittaa likunnan eri elamanalueiden lapaisevaa puolta: urheilullisuus tulee esiin kulutuk-
sessa. Liikunnan tuottajia ovat ihmiset, jotka kutsuvat kavereitaan likkumaan tai tydoskente-

levat likunnan tuottamisen parissa. (Koski 2004, 190-194.)

Liikuntasuhteen muodostumisessa keskeista on se, millaisia merkityksia inminen liikunnalle
antaa. Merkitys-sanalla on kaksi kayttétarkoitusta: silla kuvataan sita, mita jokin sana sym-

boloi, sekd myo6s jonkin asian tarkeytta ja merkittavyytta. Liikunnan merkitysulottuvuuksista
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on tehty useita erilaisia luokituksia. (Suomisanakirja; Koski 2017, 91.) Eichbergin (1998)
mukaan liikunnan merkitysulottuvuudet jaotellaan funktionaalisiin merkityksiin, ekspressii-
visiin merkityksiin ja suoritusmerkitystekijoihin. Funktionaalisia merkityksia ovat terveyden
ja kunnon yllapitdminen seka sosiaalisuus. Ekspressiivisia merkityksia ovat identiteetin ra-
kentaminen, itsensa ilmaisu, rentoutuminen, ilo ja mielihyva. Suoritusmerkitystekijoihin ja-
otellaan kilpailu. (Vanttaja ym. 2017a, 58-70.) Eri lajeilla on erilaisia merkityksia: joissakin
lajeissa korostuvat rohkeus ja vaarojen uhmaaminen, joissakin voi korostua esimerkiksi
miehekkaat ominaisuudet. Naiden merkityksien yhdistelmat ovat keskeisella sijalla liikun-
nasta kiinnostumisessa ja kiinnittymisessa. (Koski 2017, 94.) Liikunnalle annetut merkityk-
set voivat vaihdella elaman aikana. Vallitseva aika ja kulttuuri vaikuttavat siihen, mita mer-
kityksia kulloinkin arvostetaan. Esimerkiksi ulkondén paranemisen, kehon ja mielen tasa-
painon seka rentoutumisen on havaittu olevan tana paivana arvostettuja liikunnan merki-
tyksia. (Grénman ym. 2018, 95.) Nuorilla ja nuorilla aikuisilla erityisesti ekspressiiviset mer-
kitykset eli identiteetin rakentaminen, itsensa ilmaisu, rentoutuminen, ilo ja mielihyva ovat
yhteydessa liikkunnalliseen elamantapaan. Vahan liikkuvat nuoret ja nuoret aikuiset kokevat
funktionaaliset merkitykset, eli terveyden ja kunnon yllapitamisen tarkeimmiksi, mutta nama
merkitykset eivat kuitenkaan yksistaan nayta toimivan riittdvana motivaation lahteena liik-
kumiselle. (Vanttaja ym. 2017a, 70, 147.) Liikunnallista elamantapaa ennustaa se, mita use-
ampia merkityksia yksilo likunnalle antaa (Vanttaja ym. 2017a, 71-72; Koski 2017, 97;
Koski ym. 2022, 9-13). Viime aikoina huolta on herattanyt juuri likunnan merkitysten arvos-
tuksen vaheneminen lasten ja nuorten keskuudessa (Koski & Hirvensalo 2023, 56). Koski
(2017) onkin jo aiemmin ehdottanut, ettd koulun liikuntakasvatuksessa tulisi oppilaiden
kanssa pysahtya liikunnan merkitysten aarelle, ja lajitaitojen ohella reflektoida, millaisia ilon,

ilmaisullisuuden ja terveyden ulottuvuuksia laji tarjoaa (Koski 2017, 97).

Liikuntasuhde rakentuu dynaamisesti 1api elaman sosiaalisissa suhteissa ja ymparistoissa
(Rovio & Saaranen-Kauppinen 2014, 21). Liikuntasuhteen ja liikuntaidentiteetin muotoutu-
mista voidaan tarkastella sosialisaationakdkulman kautta (Vanttaja ym. 2017a, 18). Sosia-
lisaatiossa ihminen omaksuu ymparistostaan taitoja, kayttaytymismalleja, arvoja seka asen-
teita parjatakseen hanta ympardivassa kulttuurissa. Sosialisaatioprosessi kestaa lapi ela-
man, silla ihmisen siirtyessa uusiin ymparistoihin hanen tulee omaksua uudenlaisia kayt-
taytymismalleja. (Maccoby 2015, 3—4.) Primaarisosialisaatiossa varhaisessa kasvuympa-
ristdssa ihminen omaksuu persoonallisen ja sosiaalisen olemassaolon perustan ympariston
normeista, arvoista, tavoista ja vuorovaikutuksen malleista. Lapsesta ei kuitenkaan kasva
vanhempiensa kopiota, vaan han luo naihin malleihin henkildkohtaista suhdetta elaman-
kaarensa aikana. Sekundaarisosialisaatiossa ihminen oppii ja omaksuu arvoja, asenteita,

tapoja ja malleja sekundaariryhmissa, joita ovat erilaiset vertaisryhmat. Myos tydyhteisot,
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oppilaitokset, tiedotusvalineet, internet ja virtuaalitodellisuus saattavat toimia kulttuurin va-
littdjina sekundaarisosialisaatiossa. (Antikainen ym. 2021, 43.) Identiteetti on ankkuroivaa
kasitysta ihmisten ja ihmisryhmien eroista ja samankaltaisuuksista merkitysten maail-
massa, jossa ihmiselld on tarve luokitella, nimetd, samaistaa tai erotella. Yksilon identiteetti
rakentuu ja muovautuu lapi eldman yhteiskunnallisissa, kulttuurisissa ja sosiaalisissa kon-
teksteissa ja siihen vaikuttavat mm. biologia ja eldamantapahtumat. Identiteetti on yksilon
koherentti kasitys oman minuuden kokonaisuudesta seka sen ajallisesta jatkuvuudesta,
mutta myds samaistumisesta tiettyihin ryhmiin ja ihmisiin. (Hammack 2015, 11.) Kuvassa 3
havainnollistetaan, mitka kaikki tekijat vaikuttavat ihmisen liikuntaan sosiaalistumiseen seka

liikkuntaidentiteetin muotoutumiseen.

Ajan
likuntaeetos
Primaarisidosryhmat Sosiaaliset
HE N normit ja
- A osiaalise
Biologiset ja T arvostukset
psyykkiset
tekiijat :
Yhteiskun-
Yksilétaso Sosiaalinen Institutionaali- nallinen ja
Eldmantilanne taso nen taso  kulttuurinen
: taso
Kokemus- ja
arvostusmaailma,
tarpeet Institutionaali
set ja muut
Vertaissuhteet sidosryhmat  Merkitykset
Ideologiat

Kuva 3. Liikuntaan sosiaalistumisen tasot Rovion & Saarasen (2014) mukaan (mukailtu
Vanttaja ym. 20173, 21)

Sosialisaationdkdkulmasta tarkasteltuna ihmisen elamantapahtumat ja ymparisté muovaa-
vat kasitysta itsesta liikkujana. Primaarisosialisaatiossa liikuntaan liittyvia arvoja, asenteita

ja tapoja opitaan jo lapsuuden varhaisessa kasvuymparistossa. Sekundaarisosialisaatiossa
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varhaislapsuuden jalkeisissa ryhmissa ihminen omaksuu edelleen arvoja, asenteita ja ta-
poja seka luokittelee itsedan ja muita liikunnallisuuden perusteella. Samalla muovautuu ka-
sitys liikunnallisesta identiteetista: onko ihminen liikkunnan ulkopuolella vai onko han jollakin
tapaa liikkunnallinen. Tuo kasitys muovautuu lapi elaman. (Vanttaja ym. 2017a, 18-21.) Lii-
kunnallisen identiteetin omaksumisella seka liikkunnalliseen ihmisryhmaan samaistumisella
on havaittu olevan yhteys liikunnalliseen elamantapaan (Stevens ym. 2017, 1911-1915;
Joronen ym. 2023, 67—-70; Vanttaja ym. 2017b, 8; Vanttaja ym. 2017a, 18). Yksilotasolla
likuntaan sosiaalistumiseen vaikuttavat ihmisen uskomukset ja tiedot sekd elamantilanne.
Sosiaalisella tasolla vaikuttavat esimerkiksi koulu, tydpaikka ystavat ja niistd omaksuttu kult-
tuuri. Kuuluminen tai kuulumattomuus tiettyihin ryhmiin voivat edistaa tai estaa liikunnallisen
elamantavan muodostumista. Sosiaalisessa kontekstissa erilaiset tiedot ja kasitykset voivat
synnyttaa motivaatiota. (Vanttaja ym. 2017a, 22; Rovio & Saaranen-Kauppinen 2014, 21—
25.) Esimerkiksi sosioekonomisten vaestéryhmien kesken voi vallita erilaisia uskomuksia
siitd, pystyyko ihminen vaikuttamaan omaan terveyteensa, vai onko kyse sattumasta. So-
sioekonominen tausta voi vaikuttaa myos siihen, millaisia lajeja henkilo pystyy itselleen va-
litsemaan seka millaisia odotuksia hanen elintapoihinsa ja liikkumiseensa kohdistuu. (Maki-
Opas ym. 2015, 266—-269.) Koulutus ja sosiaalinen asema voivat muokata tietamysta ja
asenteita, ja vaikuttaa ihmisen tekemiin valintoihin (Borodulin ym. 2020, 162). Myds laheiset
ihmissuhteet ja niihin liittyvat roolit seka vastaroolit vaikuttavat liikunnallisen elamantavan
syntyyn. Vastaroolissa voi olla esimerkiksi pieni vauva, joka vie ajan liikunnan harrastami-
selta. (Vanttaja ym. 2017a, 22; Rovio & Saaranen-Kauppinen 2014, 21-25.) Muutoksen
tekeminen omassa sosiaalisessa viiteryhmassaan voi olla vaikeaa etenkin, jos omassa ryh-
massa vallitsee vahan liikkumisen normi, eika liikunta ole erityisen arvostettua (Kauravaara
2014, 24). Kuten aiemmin jo todettiin, my6s yhteiskunnassa tapahtuvat muutokset heijas-
televat likkumisen muutoksiin, ja talld tavoin myds liikunnalle annettuihin merkityksiin.
Nama aikaan liittyvat eetokset ja arvostukset heijastelevat yksilon likuntasuhteeseen ja
identiteettiin [&pi eldman. (Vanttaja ym. 2017a, 17-21.) My0s aikaan sidotut kasitykset siita,
mika on hyvaa elamaa, vaikuttavat yksilén ajankayttéon, ja voivat aiheuttaa arjen valintojen
valille ristipainetta (Vanttaja ym. 2017a, 22; Rovio & Saaranen-Kauppinen 2014, 21-25).
Aika ja energia ovat rajallisia resursseja, ja niiden suuntaaminen liikkuntaan riippuu siita,
millainen sija liikunnalla ihmisen elamassa on (Koski 2017, 89). Liikunta on yksi sosiaalinen
maailma ja elaman osa-alue, joka kamppailee merkityksellisyydestaan muiden arkeen ja

eldamaan vaikuttavien maailmojen kanssa (Pelkonen 2014, 21).



29

5 Kirjallisuuskatsauksen toteutus
5.1  Tutkimusprosessi

Kirjallisuuskatsausta voi luonnehtia kriittisen ajattelun soveltamisen prosessiksi. Taustalla
on ajatus siita, etta kirjallisuuskatsaus noudattaa Deweyn (1909) maaritteleman reflektiivi-
sen ajattelun mallia, jossa havaitaan seka maaritellaan ongelma, muodostetaan ratkaisueh-
dotus, havainnoidaan tai kokeillaan ratkaisun toimivuutta, ja lopuksi havaintojen perusteella
hyvaksytaan tai hylataan ratkaisu. Kirjallisuuskatsaus on siten toisiaan seuraavista vai-
heista koostuva ongelmanratkaisuprosessi, jossa tunnistetaan ja maaritelldaan ongelma, ke-
rataan ja analysoidaan tietoa, rakennetaan johtopaatoksia. Prosessin paatteeksi johtopaa-
toksista etsitdan aukkoja, ja verrataan niitd muihin vaihtoehtoihin. Viimeiseksi tieto jaetaan
muille. (Machi & McEvoy 2022, 5-6.) Kirjallisuuskatsauksen tyypista riippumatta kirjallisuus-
katsauksen prosessi voidaan jakaa viiteen vaiheeseen, joita ovat tutkimusongelman maa-
rittdminen, kirjallisuushaku, tutkimusten arviointi, aineiston analyysi ja synteesi seka tulos-
ten raportointi (Kuvio 1) (Niela-Vilén & Kauhanen 2015, 23).
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Tutkimus-
ongelman
maarittaminen

Kirjallisuushaku ja
aineiston valinta

Tutkimusten
arviointi

Aineiston
analyysi ja
synteesi

Tulosten
raportointi

Kuvio 1. Kirjallisuuskatsauksen prosessin kuvaus (mukailtu Niela-Vilén & Kauhanen 2015,
23).

Kirjallisuuskatsauksen tulee aina vastata ennalta maariteltyyn kysymykseen. Katsauksen
tekeminen alkaakin ongelman tunnistamisesta ja tutkimuskysymyksen maarittelysta. Hyva
aihe nousee monesti kaytannosta, esimerkiksi asiakasprosesseissa havaituista ongelmista.
Kirjallisuuskatsaus mahdollistaakin juuri kdytannon haasteiden ratkaisemisen, ja voi siksi
olla tyéelamalle siksi hyvin vaikuttava ty6. Kirjoitusprosessi kdynnistyy usein jo tdssa vai-
heessa, silla tutkimuskysymyksen maarittelystd alkaen on suositeltavaa pitda paivakirjaa.
(Aveyard 2018, 24; Machi & McEvoy 2022, 6—7.) Tutkimuskysymyksen maarittelyn prosessi

on kuvattu kappaleessa 5.3 Tutkimuskysymyksen maarittely.

Seuraava vaihe on kirjallisuuden haku ja aineiston valinta. Osa tata vaihetta on hakustrate-
gian luominen (Machi &McEvoy 2022, 74). Whittemoren (2005) mukaan hakustrategiassa

onnistuminen on keskeista kirjallisuuskatsauksen luotettavuuden kannalta — se maarittaa,
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millaisiin johtopaatoksiin aineisto voi johtaa (Niela-Vilén & Kauhanen 2015, 25). Kirjallisuus-
haun aikana esikatsellaan, jarjestellaan ja valitaan tietoa, jota katsauksessa hyédynnetaan
(Machi & McEvoy 2022, 8). Tiedonhaku on usein pitkd prosessi, ja vaatii tekijalta sinnik-
kyytta, suunnitelmallisuutta ja mielikuvitustakin (Lehtio & Johansson 2015, 38). Taman opin-

naytetydn hakustrategia on esitelty kappaleessa 5.4. Hakustrategia ja sen toteutus.

Boothin ym. (2022) mukaan pulmat kirjallisuuskatsauksen luotettavuudessa liittyvat usein
aineiston laadun heikkoon arviointiin seka aineistoon, joka ei ole katsauksen kannalta tar-
koituksenmukaista (Vilkka 2023, 92). Laadunarvioinnissa arvioidaan mm. tutkimuksissa
kaytettyja menetelmia ja sita, voidaanko tutkimusasetelmalla vastata tutkimuskysymykseen
(Hotus 2023). Laadunarvioinnissa voidaan kayttaa erilaisia kriteeristéja. Taman opinnayte-
tyon laadunarviointi on suoritettu Hawkerin ym. (2002, 1296—1297) kirjallisuuskatsauksien

laadunarviointia varten kehittdmalla arviointilomakkeella (Liite 1).

Analyysivaiheessa aineisto tiivistetaan ja jalostetaan teoreettiseen tai kasitteelliseen muo-
toon. Analyysin tarkoituksena on ymmartaa syvallisesti, mista aineisto kertoo, seka lisata
aineiston informaatioarvoa. (Gunther ym.) Kirjallisuuskatsauksessa analyysimenetelmana
voidaan kayttaa sisallonanalyysia, jossa keskitytaan tutkimaan, mista teemoista, aiheista ja
asioista teksti kertoo (Vuori). Sisallénanalyysin tarkoituksena on analysoida aineistoa ob-
jektiivisesti ja systemaattisesti. Sen avulla aineistosta on mahdollista muodostaa kasitejar-
jestelma, jossa kuvaillaan ilmi6ta ja siihen liittyvia kasitteita, seka niiden suhdetta toisiinsa.
(Kyngas ym. 2011, 139.) Tassa kirjallisuuskatsauksessa kaytetaan induktiivista sisal-
I6nanalyysia. Analyysivaihe kuvataan kappaleessa 5.6 Aineiston analyysi sisalldnanalyy-

silla.

Viimeinen vaihe kirjallisuuskatsausprosessia on tuloksien raportointi. Tuloksien raportoinnin
tarkoituksena on tarjota uutta tietoa aiheesta, mutta myds raportoida opinnaytetydn pro-
sessi. Kirjallisuuskatsauksen raportti on kirjallinen synteesi tehdyista johtopaatoksista.
(Machi & McEvoy 2022, 156.)

5.2 Tutkimuskysymyksen maarittely

Hyva tutkimuskysymys on alan kannalta merkityksellinen. Sosiaali- ja terveysalan kirjalli-
suuskatsauksessa tutkimuskysymyksen tulisi johdattaa ilmion ymmartamiseen, ja sen lo-
pullisen pyrkimyksen tulisi olla asiakkaiden saaman palvelun parantuminen. (Aveyard 2018,
22.) Tutkimuskysymyksessa on hyva olla sisallytettyna ainakin yksi hakutermi. Tutkimusky-
symyksen tulee olla hyvin kohdennettu ja maaritelty seka ilmaisultaan tasmallinen ja selkea.
Kysymyksenasettelun tulisi olla avoin. Monesti yksinkertaiset kysymykset tuottavat rajatum-

pia, ja siten hyddyllisempid katsauksia kuin valjat ja monimutkaiset kysymykset.
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Monimutkainen kysymys johdattaa tekijan liian laajan aineiston pariin, jolloin johtopaatoksia
on haastavampaa tehda. Hyvaan tutkimuskysymykseen kannattaakin kayttaa aikaa. Se joh-
dattaa opinnaytetyon tekijan oikean, rajatun aineiston pariin. Tutkimuskysymys asettaa raa-
mit koko tyolle. (Aveyard 2018, 22—-23; Efron & Ravid 2019; 56.)

Tassa kirjallisuuskatsauksessa tutkimuspaivakirjan pitaminen aloitettiin heti alussa, ongel-
maa maariteltdessa ja tutkimuskysymysta muodostaessa. Paivakirja toimi myds yksikdiden
tyontekijoiden ja opinnaytetydn tekijan tapaamisten muistiona. Paivakirjaan luonnosteltiin
aluksi runsaasti erilaisia ongelmia ja kehitystarpeita, joita yksikdssa koettiin olevan. Keskei-
simmaksi kehittamistarpeeksi nousi asukkaiden liikunnallisen elamantavan tukeminen. Var-
sinaisen tutkimuskysymyksen laatiminen oli pitka ja mutkikas prosessi. Aluksi tutkimusky-
symyksia oli jopa yksitoista erilaista. Tutkimuskysymyksen valikoitumisessa auttoi mm.
opinnaytetydn ohjaajan kanssa kayty keskustelu seka alustavat testihaut. Tutkimuskysy-
mykseksi tdssd vaiheessa muotoutui: "mitd psykososiaalisia vaikutusmekanismeja liikun-
nalla on hyvinvointiin aikuisilla, joilla on mielenterveyden haasteita?”. Tutkimuskysymyksen
muotouduttua aloitettiin testihaut tietokannoista. Samalla maariteltiin alustavat sisdanotto-
ja poissulkukriteerit. Testihakujen perusteella 16ytyi aineistoa, ja tutkimuskysymys ja siita
juonnetut sisdanotto- ja poissulkukriteerit arveltiin osuviksi ja sopiviksi. TAman jalkeen alkoi
varsinainen tiedonhaun prosessi, joka on kuvattu tarkasti luvussa 5.4. Hakustrategia ja sen
toteutus. Tiedonhaun alettua melko pian térmattiin ongelmaan, jossa tietoa ei lupaavasta
alusta huolimatta I6ytynytkaan tarpeeksi. Ongelma pyrittiin ratkaisemaan valitsemalla tieto-
kantoja uudelleen, mutta sekaan ei tuottanut tulosta. Tama johti tutkimuskysymyksen uu-
delleen arviointiin ja hiomiseen. Lopulta tutkimuskysymyksen valittua ihmisryhmaa laajen-
nettiin idn sekd muiden rajausten osalta. Ihmisryhman rajauksesta poistettiin aikuisika seka
mielenterveyden haasteet. Rajausta laajennettiin koskemaan aikuisuuden lisdksi myos
nuoruusikaa, silla testihakujen perusteella oli 16ytynyt jonkin verran tutkimuksia, jotka kasit-
telivat osuvasti aihetta, mutta joiden kohderyhma oli ialtaan esimerkiksi 16—18-vuotta. Lap-
suusikavuodet ja vanhuusikavuodet rajattiin kuitenkin pois, silla likkuminen naissa kohde-
ryhmissa saattaa olla sidoksissa henkiliden fyysisiin ominaisuuksiin, kuten fyysiseen kehi-
tykseen tai toimintakykyyn ja sen mahdolliseen heikentymiseen. Naiden seikkojen oletettiin
tuottavan turhan spesifia seka kontekstisidonnaista tietoa liikunnan ja hyvinvoinnin valisesta
yhteydesta, mika voisi johtaa tutkimustuloksien yleistamisen vaikeuteen. Myos mielenter-
veyden haasteet sisaanottokriteereina rajattiin pois. Talla tavoin oli mahdollista kerata tietoa
siitd, milla erilaisilla tavoilla likunta vaikuttaa hyvinvointiin — ei pelkastaan pahoinvointiin.
Hakustrategian avulla oli mahdollisuus haarukoida nyt myds tietoa, miten liikkunta tukee mie-
lenterveyden haasteiden ohella myds positiivista mielenterveytta. Rajauksen poistaminen

ratkaisi nyt myds ongelman, jossa aineistoa oli lilan suppeasti saatavilla.
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Tehtyjen uusien testihakujen perusteella todettiin, etta aineistoa oli paremmin [0ydettavissa,
ja etta |6ydetty aineisto myo6s vastasi paremmin alkuperaiseen tutkimusongelmaan. Opin-
naytetyon lopulliseksi tutkimuskysymykseksi muotoutui: "Milld psykososiaalisilla vaikutus-

mekanismeilla liikunta kohottaa hyvinvointia nuoruus- ja aikuisiassa?”.
5.3 Hakustrategia ja sen toteutus

Finkin (2020) mukaan aineiston hakuun tulisi luoda hakustrategia. Hakustrategialla tarkoi-
tetaan hakutermien ryhmittelya yhteen. Hakustrategiassa maaritellaan hakutermit, joiden
avulla tiedonhaku suoritetaan, ja joista jonkin tulisi olla sisallytettynd myds tutkimuskysy-
mykseen. (Vilkka 2023, 56.) Tutkimuskysymys ohjaa aineiston valitsemista, mutta harvoin
soveltuu suoraan hakulausekkeeksi (Kangasniemi ym. 2013, 295; Lehtid¢ & Johansson
2015, 38). Hakulausekkeita muodostettaessa tuleekin selvittda, minka kasitteiden muka-
naolo on valttamatonta haussa. Hakulausekkeessa on suositeltavaa olla enintaan nelja ai-
hekokonaisuutta. Muotoilussa voidaan hyédyntaa PICO-periaatetta, jolloin lausekkeessa
on maaritelty tutkimuskysymyksen osat: ihmisryhma (patient), toimenpide tai interventio (in-
tervention), vertailu (comparison) ja tulos (outcome). Hakulauseketta muodostettaessa voi-
daan myo0s esittaa kysymyksia siita, milla kaikilla termeilla voidaan kuvata aihetta, ja mita
sanoja aiheesta on olemassa. Sanojen ideoinnissa voi hyddyntda mita tahansa lahteita:
Wikipediaa, tietosanakirjoja ym. Testihaussa I6ydettyjen tutkimusartikkelien tiivistelméat voi-
vat myds sisaltda osuvaa termistda. (Lehtid & Johansson 2015, 38—40.) Hakustrategiaan
sisaltyy myods aihepiirin akateemisen termistdn erottaminen arkikielestad (Machi & McEvoy
2022, 35). Erottelu ja termistdn hallitseminen on tarkeaa, jotta tutkimusten etsiminen tuottaa
osuvimmat tulokset, ja jotta osataan luoda sisdanotto- ja poissulkukriteerit. Akateemisen
termistén luomisessa voi hyddyntdd asiasanasto- ja ontologiapalvelu FINTO:a. (Vilkka
2023, 56.)

Sanat tulee myo6s kaantaa englanniksi, mutta huomioon tulee ottaa myos brittienglannin ja
amerikanenglannin erot, seka eri puolella maailmaa mahdollisesti kaytetyt synonyymit sa-
noista (Lehtié & Johansson 2015, 38—40). Esimerkiksi sana "wellbeing” kirjoitetaan myods
"well being” tai "well-being”. Myds lyhenteet ovat hyodyllista selvittda (Lehtid & Johansson
2015, 40). Esimerkiksi testihauilla 16ytyneissa tutkimuksissa sana "physical activity” esiintyi

usein lyhenteelld "PA”, ja "several mental health disorders/ iliness” esiintyi lyhenteella "SMI”.

Tassa opinnaytetydssa hakustrategian suunnittelu alkoi hakusanojen ryhmittelylld. Apuna
sanojen ideoinnissa kaytettiin testihauilla I0ydettyjen tutkimusartikkeleiden tiivistelmia, seka
syottamalla Google:n hakukoneeseen erilaisia englanninkielisia sanoja ja peraan “sy-

nonym”. Lisaksi hyddynnettiin ontologiapalvelu FINTO:a. Liikuntaa kuvaavia sanoja etsittiin
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myo6s Googlen hakukoneella etsimalla yleisimpia liikuntalajeja. Testihakujen perusteella ha-
vaittiin, ettd useat liikunnan vaikutusmekanismeja kuvaavat tutkimukset olivat kohdistettu
mielenterveysongelmista karsiville ihmisryhmille. Tasta syysta mukaan sanaryhmiin sisally-
tettiin yleisimpia mielenterveysongelmia kasittelevia sanoja. Sanoista muodostettiin ryhmia

hakulausekkeiden muodostamista varten (Luettelo 1 ja Luettelo 2).

Fyysinen aktiivisuus Hyvinvointi

Liikunta Mielenterveys
Lihasaktiivisuus Psyykkinen terveys
Hydtyliikunta Psykososiaalinen
Kuntoliikunta Psykologinen
Urheilu Henkinen
Liikkuminen Sosiaalinen

Kuntoilu Sosiaaliset suhteet
Kuntosali Sosiaalinen paddoma
Kavely Sosiaaliset taidot
Juoksu Yhteenkuuluvuus
Pyoéraily Mielenterveysongelmat
Uinti Masennus
Jalkapallo Ahdistus

Jaakiekko Ahdistuneisuus
Jooga

Tai chi/ taiji

Luistelu

Surffaus/ lainelautailu

Luettelo 1. Suomenkielisten hakusanojen ideointi.
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Physical activity
PA

Workout
Physical training
Sport

Exercise
Fitness

Yoga

Tai chi

Running
Walking
Football

Soccer
Swimming
Cycling

Gym

Skating

Ice hockey

Surfing

Well-being, Wellbeing, Well being

Welfare
Good health
Happiness
Flourishing
Quality of life
Mental health
Psychosocial
Psychological
Social
Emotional
Mental

Inner
Non-physical
Communal
Community
Community-based
Collective
Group
Mental illness

Mental disorders

Mental health problems

Psychiatric disability

Depression

Anxiety
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SMI

Luettelo 2. Englanninkielisten hakusanojen ideointi.

Tiedonhaussa hyddynnettiin Boolen-logiikkaa, jossa hakua voitiin laajentaa tai kaventaa
kayttamalla OR-, AND- ja NOT-operaattorisanoja. Operaattoreiden avulla voidaan hakea
samankaltaisia termeja, ottaa mukaan useamman saman tuottamat hakutulokset, seka
poissulkea tutkimuksia hakusanojen perusteella. (Vilkka 2023, 58.) Muita perustyokaluja,
joita taman kirjallisuuskatsauksen tiedonhaussa kaytettiin, ovat sulkeiden kayttd, sanakat-
kaisut, laheisyysoperaattorit seka fraasit. Sulkeiden avulla voidaan ympyréida OR-operaat-
toreiden ymparilla olevat sanat, jotta saadaan kaikki mahdollinen tutkimustieto aiheesta.
(Lehtié & Johansson 2015, 40—41.) Operaattorit toimivat tietyssa jarjestyksessa, ja jarjes-
tykseen voi vaikuttaa sulkeiden avulla. Hakutoiminto muistuttaa yhteen- ja kertolaskutoimi-
tusta. Sulkeiden lisdamiselld saadaan haettua tulokset ensin sulkeiden sisalla olevien sa-
nojen perusteella, ja sen jalkeen tuloksista saadaan haettua muiden hakusanojen perus-
teella. (Lehtio & Johansson 2015, 41-42.)

Jotta haussa ei tarvitsisi kayttaa sanoista kaikkia mahdollisia taivutuksia tai johdannaisia,
sanat voidaan katkaista *-asteriskilla. Sanojen katkaisussa taytyy kuitenkin olla erittain
tarkka. Lainausmerkkeja voi kayttaa, kun halutaan etsia tietyilla fraaseilla, joissa sanat esiin-
tyvat aina samassa jarjestyksessa. On kuitenkin huomattava, etta *-asteriskia ei voi kayttaa
kaikissa tietokannoissa lainausmerkkien sisalla. Myos lainausmerkeissa tulee olla tarkka:
joissakin tietokannoissa hyvaksytaan kaarevat lainausmerkit, ja joissakin "suorat”. (Lehtid
& Johansson 2015, 42—43.) Taman kirjallisuuskatsauksen tiedonhaussa sanaparien yhdis-
tamiseen kaytettiin lainausmerkkeja ja sanojen katkaisemisessa kaytettiin *-asteriskia. Kes-
keiset hakutermit yhdistettiin sulkeiden avulla. Hakuja kokeiltiin aina tehda kuitenkin myos
ilman sulkeita, silla tietokannoissa on vaihtelua sen suhteen, toimiiko haku, mikali sana kat-
kaistaan sulkeiden sisalla (Lehtido & Johansson 2015, 43). Lainausmerkit kirjoitettiin suoraan
tietokantojen tekstikenttaan, jotta ne olivat oikeanlaiset suhteessa hakukoneeseen. Tieto-

kannoissa kaytetyt hakulausekkeet ovat esitelty Kuvioissa 2 ja 3.



("physical activity" OR
excercise OR fitness OR
"physical exercise" OR
sport OR "physical
training" OR Yoga OR Tai
chi OR run* OR walk* OR
football OR soccer OR
swim* OR cycling OR gym
OR skat* OR Icehockey OR
surf¥)

\ AND

Kuvio 2. Englanninkielinen hakulauseke

"Fyysinen aktiivisuus" OR
liikunt* OR lihasaktiivis* OR
hy6tyliikunta OR
kuntoliikunta OR urheilu OR
kuntoilu OR kuntosali OR
kavel* OR juoks* OR pyorail*
OR ui*OR jalkapallo OR
jadkiekko OR Jooga OR Tai chi
OR taiji OR luistelu OR surffa*
OR lainelautailu

\ AND

Kuvio 3. Suomenkielinen hakulauseke
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(Welfare OR well-being
OR happiness OR "life
satisfaction" OR "quality
of life" OR social OR
psychological OR
psychosocial OR "mental
health" OR "depress*" OR
"anxiety" OR "mental
health disorder" OR
"SMI")

hyvinvointi OR mielenterveys
OR "psyykkinen terveys" OR
psykososiaal* OR psykologi*
OR henkinen OR sosiaal* OR
yhteenkuulu* OR
mielenterveysongelm* OR
masennu* OR ahdistu* OR
ahdistuneisuu*

Sanaryhmien ja hakulausekkeiden muodostamisen yhteydessa tulee valita tietokannat. Tie-

tokantojen tulisi kasittda sekd monialaisia ettad alakohtaisia tietokantoja. (Vilkka 2023, 62—

66.) Opinnaytetyon tietokannoiksi valikoitui opinnaytetyén aihepiirin sekad oppilaitoksen
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kayttéliittymien perusteella EBSCO, PubMed ja LABPrimo. Suomalaisia tutkimuksia varten
valikoitui Finna-tietokanta. Alkuperaisen tutkimuskysymyksen tuottaessa vain niukasti ai-

neistoa, tietokantoihin lisattiin jalkikateen myos PsychINFO-tietokanta.

Finna sisaltda kotimaista tutkimustietoa sekd museoiden, kirjastojen ja arkistojen digitaa-
lista aineistoa. Finna on toiminut vuodesta 2013, ja sen rahoittajana on opetus- ja kulttuuri-
ministerid. (Kansalliskirjasto 2023.) LABPrimo on LUT-tiedekirjaston tietokanta, josta haet-
taessa tuloksia tulee monista tietokannoista (LAB — Tiedonhankinnan tyokalupakki 2023).
PubMed on biolaaketieteen tietokanta, joka sisaltdd MEDLINE-tietokannan viitetietokan-
nan. PubMedissa on aineistoa vuodesta 1946 alkaen. (Helka 2023a; Lehtid & Johansson
2015, 45.) EBSCO on monialainen tietokanta, joka sisaltaa yli 12 500 lehdesta tiivistelmia
ja viitetiedostoja (Helka 2023b). PsychINFO on American Psychological Associationin tuot-
tama kansainvalinen psykologian ja lahitieteiden tietokanta, jota on koottu 1800-luvulta al-
kaen (Lehtié & Johansson 2015, 51; Englund 2018; APA 2023).

Hakulausekkeiden yhteydessa muodostettiin sisdanotto- ja poissulkukriteerit, jotka helpot-
tivat sopivien artikkeleiden hakemista ja tunnistamista. Esimerkiksi vuosilukujen maaritta-
misen avulla saatiin rajattua hakuvaiheessa hakutuloksien maaraa. Opinnaytetydn sisdan-

otto- ja poissulkukriteerit ovat esitelty taulukossa 1.

Vertaisarvioitu tutkimusartikkeli
Alkuperainen tutkimusartikkeli

Tutkimus koskee nuoria ja aikuisia

Artikkeli julkaistu vuosien 2014-2024 va-

lissa
Artikkelin kieli suomi tai englanti

Tutkimuksessa kerrotaan liikunnan vaiku-

tuksista psykososiaaliseen hyvinvointiin

Vertaisarvioimattomat artikkelit
Kirjallisuuskatsaukset, opinnaytetyot

Tutkimus koskee lapsia ja vanhuksia tai lii-
kuntarajoitteisia henkildita, tai henkildita,
joilla on fyysiseen toimintakykyyn vaikut-

tava sairaus

Vanhemmat, kuin vuonna 2014 julkaistut
artikkelit

Muut kielet

Tutkimus kasittelee liikunnan vaikutuksia
hyvinvointiin ainoastaan biologisesta nako-

kulmasta



Tutkimuksessa keskitytaan liikunnan vaiku-

tuksiin

Tutkimuksessa on kasitelty psykososiaali-

sen hyvinvoinnin osa-alueita

Tutkimus kasittelee liikunnan vaikutusme-

kanismeja hyvinvointiin

Tutkimus on maksuton tai siihen paasee
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Liikunnan lisaksi tutkimuksessa on muita
interventioita, kuten ravitsemukseen vaikut-

tamista

Tutkimus ei kasittele tai erittele psykososi-

aalisen hyvinvoinnin osa-alueita

Tutkimuksessa pelkastaan todetaan yhteys

likunnan ja hyvinvoinnin valilla

Tutkimus on maksullinen

LAB-ammattikorkeakoulun kayttoliittymalla
Taulukko 1. Opinnaytetydn sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Sopivaa maaraa hakutuloksia on vaikeaa arvioida, mutta vahaisena maarana voidaan pitaa
alle 100 tulosta ja liiallisena maarana yli 1000 tulosta. Mikali tuloksia tulee liikaa, on syyta
tarkastaa hakulauseketta. Hakulauseketta voidaan tarkentaa esimerkiksi tutkimalla osuvia
artikkeleita, ja tarkentaa niiden perusteella sanalistoja. Myds hakusanoja on syyta tarkas-
tella kriittisesti: jokin sana saattaa olla merkitykseltdan laaja ja tuottaa tuloksia myds aiheen
ulkopuolelta. Talldin voidaan esimerkiksi tutkia, esiintyyko jokin sana toistuvasti tuloksissa,
jotka eivat kasittele aihetta ollenkaan. Kuitenkin, jos sana esiintyy myos tutkimuskysymyk-
sen kannalta osuvissa artikkeleissa, sanan poistoa tulee pohtia erityisen tarkkaan. (Lehtio
& Johansson 2015, 53-54.)

Kirjallisuuskatsauksen tiedonhaku suoritettiin syyskuussa, lokakuussa, marraskuussa seka
joulukuussa 2023. Tiedonhaku tuotti melko suuria maaria tuloksia (Prosessi 1). Tasta
syysta tietokannoissa valittiin hakulausekkeet sisaltymaan joko artikkeleiden otsikoihin tai
tiivistelmiin. Fyysista aktiivisuutta kuvaavat hakulausekkeet rajattiin otsikoihin, ja psykososi-
aalisia vaikutusmekanismeja kuvaavat hakulausekkeet tiivistelmiin. Valinta tehtiin edella
mainitulla tavalla siité syysta, ettd hakutulokset nayttivat painottuvan psyykkiseen vointiin,
eivatka tuottaneet liikuntaa koskevia artikkeleita valttamatta ollenkaan, mikali liikuntaa kos-
keva hakulauseke rajattiin tiivistelmaan myds. Hakulauseketta myds kaytiin lapi arvioiden,
pitikd se sisallaan joitakin liian valjia sanoja, jotka tuottivat liikaa tuloksia. Hakulausekkeesta
paadyttiin poistamaan mm. sana "psychiatric disability”, silld hakutuloksissa esiintyi jonkin
verran "disability”-sanaan liittyvia tuloksia, joissa kasiteltiin kehitysvammaisuutta. Hakutu-
loksien lapikdymista helpotettiin siten, ettd hakua tehdessa tuloksien esitysjarjestykseksi
valittiin "relevance” eli osuvimmat tulokset. Tuloksia kaytiin 1api, kunnes tulokset eivat enaa

liittyneet opinnaytetyon aihepiiriin.
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Aineiston maara Otsikon perusteella Tiivistelman Tekstin perusteella
tietokannoittain sisdan perusteella sisadn sisaan
EBSCO 1840 EBSCO 26 EBSCO 19 EBSCO 9
PubMed 417 PubMed 22 PubMed 6 PubMed 4
LABPrimo 7460 LABPrimo 17 LABPrimo 8 LABPrimo 2
Finna 780 Finna 3 Finna O Finna O
PsychINFO 12 PsychINFO 2 PsychINFO 1 PsychINFO O

Prosessi 1. Tutkimusaineiston valinnan eteneminen.

Otsikon perusteella sisaan otettuja tutkimuksia 16ytyi 70 artikkelia. Naista tiivistelman pe-
rusteella rajattiin pois 36 artikkelia ja sisdan otettiin 34 artikkelia. Artikkeleiden tekstien pe-
rusteella tehtiin lopulliset valinnat kirjallisuuskatsaukseen sisallytettavasta aineistosta, ja
kirjallisuuskatsaukseen valikoitui yhteensa 15 artikkelia. Artikkeleita valittaessa havaittiin,
ettd useat otsikon perusteella valitut artikkelit kasittelivat likunnan ja hyvinvoinnin valisen
yhteyden todentamista, mutta eivat kertoneet, mitka tekijat selittdvat yhteytta. Myds osassa
poissuljetuissa artikkeleissa kohderyhmalle jarjestettiin osana liikuntainterventiota terapiaa
tai ravitsemusneuvontaa. Tall6in hyvinvointivaikutuksien ei voitu paatella johtuvan puhtaasti
likunnasta. Tutkimuksia, joissa osallistujat osallistuivat terapiaan tai muuhun hoitoon inter-
vention ja tutkimuksen ulkopuolella, ei hylatty. Tama valinta perustui siihen, etta kaikilta
tutkittavilta ei lahtokohtaisesti tutkimuksissa selvitetty mielenterveyteen tai terveyteen liitty-
via taustatietoja. Myoskaan heidan psyykkinen terveydentilansa ei ollut oleellinen tieto tut-
kimuskysymyksen kannalta. Ainoastaan, jos hoito tapahtui osana liikuntainterventiota, sen

katsottiin voivan vaaristaa tuloksia.

5.4 Tutkimusten laadun arviointi

Tarkea osa kirjallisuuskatsausta on mukaan otettavien tutkimusartikkeleiden kriittinen arvi-
ointi. Arvioinnin avulla voidaan kdyda objektiivisesti ja systemaattisesti koko aineisto lapi,
seka kuvailla valittua aineistoa monipuolisesti. Arviointi myés maarittaa artikkeleiden tutki-

mustulosten painoarvon koko katsauksen kannalta. Tutkimusten arviointiin on kehitetty
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erilaisia kriteeristja. Kriteeriston valinnassa tulee huomioida, mihin kayttétarkoitukseen se
on suunniteltu: tutkimuksen suunnitteluun, tutkimuksen suorittamiseen, raportin kirjoittami-

seen vai raportin kriittiseen arviointiin. (Lemetti & Ylénen 2015, 76-77.)

Tassa opinnaytetydssa arvioitiin valittujen tutkimusartikkeleiden laatua kayttamalla Haw-
kerin ym. (2002) kirjallisuuskatsauksia varten kehittdmaa arviointikriteerist6a, joka suomen-
nettiin vapaasti (Liite 1). Hawkerin ym. (2002) arviointikriteeristéd muokattiin siten, etta sa-
nallisiin kuvauksiin lisattiin pisteytys. 3 pistetta vastasi "hyvaa”, 2 pistetta "kohtalaista, 1
piste "huonoa” ja 0 pistetta erittdin huonoa. Talléin enimmillaan voisi saada 27 pistetta ja
vahimmilldan 0. Tutkimusartikkelien numeraalinen pisteytyksen oli tarkoitus helpottaa kir-
joittajaa seka myds raportin lukijaa saamaan nopeammin kasityksen tutkimuksen laadusta.
Artikkelit ovat pisteytetty taulukossa, joka on opinnaytetyon liitteena (Liite 2). Taysia pisteita
eli 27 pistetta sai yhteensa nelja artikkelia. Huonoimmat pisteet, eli 16 pistetta sai yksi ar-
tikkeli. Yhtakaan artikkelia ei poissuljettu pisteytyksen perusteella. Hawkerin ym. (2002) ar-
viointiasteikko osoittautui soveltuvaksi arviointiasteikoksi etenkin ensimmaista kirjallisuus-
katsausta tekevalle opiskelijalle, silld sanalliset kuvaukset pisteytykselle helpottivat arvioi-
mista, ja toisaalta takasivat myos arvioinnin tasalaatuisuuden. Arviointiasteikosta sai myds

tukea oman kirjallisuuskatsausraportin laadun arviointiin.
5.5 Aineiston analysointi sisallonanalyysilla

Seka laadullisissa ettéd maarallisissa kirjallisuuskatsauksissa analyysimenetelmana voidaan
kayttaa sisallonanalyysia. Sisalldnanalyysin tarkoituksena on jarjestaa tutkittavasta ilmiosta
keratty aineisto tiiviiksi ja selkedksi kuvaukseksi. Analyysin muoto riippuu siita, millaista
paattelyn logiikkaa kaytetaan. Teoria voi toimia apuvalineena tai teoria voi olla paamaara.
Tyypillisesti analyysin muodot jaetaan induktiiviseen ja deduktiiviseen, joista ensimmainen
tarkoittaa yksittaisesta yleiseen pain etenemista ja jalkimmainen yleisesta yksittaiseen.
Puhdasta induktiivista paattelya pidetaan kuitenkin mahdottomana siita syysta, etta objek-
tiivista havainnointia ei ole olemassakaan — tutkijalla on aina ennakkokasityksia tutkittavasta
ilmidsta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 95—-108; Vilkka 2023, 86.)

Vaihtoehtoinen tapa jakaa analyysin muodot ovat jaottelu aineistolahtdiseen, teoriasidon-
naiseen seka teorialahtdiseen analyysiin. Aineistolahtdisessa sisalldnanalyysissa tarkoituk-
sena on l0ytaa aineistosta tyypillisia kertomuksia tai jonkinlainen toiminnan logiikka. Aineis-
tolahtdisessa analyysissa paattely perustuu aineistosta valittuihin analyysiyksikdihin, joita
ei ole valittu ennen aineiston keraamista, mutta jotka valitaan kuitenkin ennen analyysia.
Koska analyysi perustuu aineistoon, ei aiemmilla tiedoilla, teorioilla tai havainnoilla pitaisi

olla vaikutusta analyysiin tai lopputulokseen. Tama juuri asettaa aineistoldhtdiselle
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analyysille haasteen. Fenomenologis-hermeneuttisessa perinteessa ongelmaan pyritdan
vastaamaan siten, etta tutkija suhtautuu analyysin aikana tietoisesti omiin ennakkokasityk-
siinsa ja kirjoittaa ne auki. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 95-96; Vilkka 2021, 164.) Sisallonana-
lyysissa luotettavuutta lisda tarkka analyysin raportointi, ja suotavaa on havainnollistaa ana-

lyysia esimerkkien avulla (Kyngas 2011, 140).

Taman opinnaytetydn analysointimenetelmana kaytettiin aineistolahtoista eli induktiivista
sisallon analyysia. Analyysi alkoi aineiston redusoinnilla eli pelkistamisella. Tutkimukset lu-
ettiin useaan otteeseen lapi, ja tutkimuksista merkittiin yliviivaustussilla tutkimuskysymyk-
seen vastaavat aihekokonaisuudet. Samalla karsiutui pois tutkimuskysymyksen kannalta
epaolennainen tieto. Tarkeat tekstikokonaisuudet tiivistettiin pelkistettyihin ilmaisuihin. Pel-
kistetyt ilmaistut klusteroitiin eli ryhmiteltiin. Samankaltaisista ilmaisuista muodostettiin luok-
kia, jotka nimettiin sisaltéa kuvaavilla kasitteilla (Kuva 4). Viimeisessa, eli abstrahointivai-
heessa kasitteista muodostettiin teoreettisia kasitteita ja johtopaatoksia. Naista kasitteista
muodostettiin malli, joka havainnollistetaan kasitekarttana kappaleessa 6. Liikkunnan psyko-

sosiaaliset vaikutusmekanismit hyvinvointiin.

PELKISTETTY ILMAUS ALAKATEGORIA YLAKATEGORIA

Tieto siitd, ettd tekee hyvaé terveydelleen

Voi laittaa masennuksen “hyllylle” ja lahtea likkumaan
Treenin suunnittelu osaksi paivaa ja suunnitelman Kyvykkyys
toteuttamisessa onnistuminen

Kokemus siita, etta omilla geeneilla voi kasvattaa lihaksia
Kokemus siita, etta voi kasvattaa omaa kuntoa

Tunne siita, etta on tehnyt parhaansa

Minapystyvyys )

Onnistumisen kokemukset

-/Ei voi jaada pois treeneistd, kun on sopinut kavereidem
kanssa

« Toiset kannustavat takaiskuissa

« Voittaminen ja haviaminen yhdessa

¢ Ollaan taalla samasta syysta (rakkaudesta koripalloon)

Jaetut kokemukset

« Uusien ystévien saaminen

o Liikunta toimii “jaanmurtajana”

« Ollaan tiivis porukka

« Halutaan toivottaa uudet jasenet tervetulleiksi

Yhteiset rakenteet Yhteenkuuluvuus)

Vuorovaikutus

= Tunne siita, ettd kuuluu johonkin
= Saa jakaa muiden kanssa yhteisia kiinnostuksen kohteita
= Yhteinen intohimo

- J

/+ Saada vain olla, kun lahtee kavelylle

« “Treeneissa olen taalla, myohemmin kylassani
(menneisyydessa)”

« Et ajattele mitdaan muuta, milldan muulla ei ole valia

« Olla omassa tilassaan, poissa todellisuudessa

\" “Et ajattele mitaan, sina vain uit” j

Rauhan tunne

Lasnéolo

Keskittyminen

Kuva 4. Esimerkki sanojen ryhmittelysta ja luokkien muodostamisesta.
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Integroivalla otteella tehdyssa kirjallisuuskatsauksessa voi olla mukana laajasti eri metodein
toteutettuja tutkimuksia (Salminen 2011, 8). Tassakin kirjallisuuskatsauksessa oli mukana
seka laadullisia ettd maarallisia tutkimuksia. Mukana olleet laadulliset tutkimukset sisalsivat
suoria lainauksia tutkittavien kertomuksista. Suoria lainauksia hyédynnettiin taman kirjalli-
suuskatsauksen tulosten kuvaamisessa, silla ne lisasivat ymmarrysta kuvattavasta ilmiosta.
Maarallisissa tutkimuksissa puolestaan oli kaytetty maarallistad tutkimuslomakkeita, joiden
kysymykset olivat muodostettu jonkin tietyn teorian perusteella. Naissa tutkimuksissa tulos-
ten kasitejarjestelma liittyi jo valmiiksi johonkin teoriaan, jolloin eri teoriat vaikuttivat myos
taman kirjallisuuskatsauksen kasitejarjestelman muotoutumiseen. Esimerkiksi useam-
massa tutkimuksessa mitattiin minapystyvyydessa tapahtuvia muutoksia, jolloin minapysty-
vyydesta luonnollisesti muodostui kirjallisuuskatsaukseen yksi kdsite osaksi kasitejarjestel-
maa. Seka maarallisten etta laadullisten tutkimusten tuloksia kuitenkin vertailtiin jatkuvasti
toisiinsa, jolloin havaittiin, etta myos laadullisten tutkimusten haastatteluissa minapystyvyy-
den vahvistuminen oli nahtavissa. Maarallisten tutkimusten kasitteet yhta lailla abstrahoitiin

osaksi synteesia.
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6 Liikunnan psykososiaaliset vaikutusmekanismit hyvinvointiin
6.1 Tulokset kuvana

Kirjallisuuskatsaukseen valittujen tutkimusartikkeleiden perusteella liikunnalla todettiin ole-
van useita erilaisia psykososiaalisia vaikutusmekanismeja hyvinvointiin. Induktiivisen sisal-
I6nanalyysin klusterointivaihe tuotti vaikutusmekanismeista alaluokkia, joista edelleen abst-
rahointivaiheessa johdettiin yhteensa nelja paakasitetta. Paakasitteiksi psykososiaalisille
vaikutusmekanismeille muodostuivat sosiaaliset suhteet, minakasitys, merkityksellisyys ja

mielenterveys. Tulokset padkasitteineen ja alaluokkineen ovat esitetty kuvassa 5.

Yhteenkuuluvuus
Yhteys
Sosiaaliset taidot
Sosiaalinen tuki

‘—(7| Sosiaaliset suhteet j—

Minapystyvyys
Itsetunto

—(7| Minikasitys

LIKUNTA N

Tarkoituksen tunne
Tunne oman elaman arvosta

~—(7’| Merkityksellisyys

« Lasniolo

« Distraktio

+ Hallinnan tunne

« Yhteys omaan kehoon
+ Resilienssi

‘(ﬂ Mielenterveys

i

Kuva 5. Kasitekartta liikunnan psykososiaalisista vaikutusmekanismeista hyvinvointiin
6.2 Sosiaaliset suhteet

Kaikissa kirjallisuuskatsauksessa mukana olleissa tutkimuksissa todettiin liikunnalla olleen
yhteys sosiaalisiin suhteisiin, yhteenkuuluvuuden tunteeseen tai sosiaalisen vuorovaikutuk-
sen arvostukseen. Liikunta loi yhteenkuuluvuuden tunnetta seka yhteytta inmisten valille,
mahdollisti satunnaisia kohtaamisia, uusien ystavien l0ytymista seka opetti sosiaalisia tai-
toja (Brand ym. 2018, 4; Doré ym. 2020, 6; Murphy ym. 2022, 5-9; Llewellyn ym. 2020, 175;
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Rasmussen ym. 2017, 903; Patterson ym. 2019, 366; Ley ym. 2018, 499; Hovland ym.
2023, 8-9; Keating ym. 2019, 6; Guo ym. 2023, 5).

Yhdessa liikkumiseen liittyi jaettuja kokemuksia ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. Kokemuk-
sia koettiin sekad yksilo- ettd joukkuelajeissa, mutta kokemukset korostuivat etenkin jouk-
kuelajeja harrastavien kertomuksissa. Jo pelkastaan kuuluminen joukkueeseen toi tunteen,
ettd on osa jotakin (Murphy ym. 2022, 5). Yhteenkuuluvuuden tunnetta loivat myés joukku-
eurheilussa asetetut yhteiset, jaetut tavoitteet. Jo pelkastaan yhteisten tavoitteiden olemas-
saolo sai aikaan myonteisia tunteita osallistujissa (Murphy ym. 2022, 9). Yksilén toiminnan
kuvailtiin sulautuvan joukkueessa yhteiseksi toiminnaksi: eras pelaaja kuvaili pelaavansa ja
puhuvansa “joukkueena”. Han myds kuvaili yhteenkuuluvuuden tunteen nousevan joukku-
een yhteisten strategioiden hiomisesta. (Llewellyn ym. 2020, 175.) Joukkueeseen kuuluva
muiden tuki oli sisdanrakennettua. Joukkueeseen kuulumiseen liittyi valittamisen ja turvalli-
suuden tunnetta: joukkueessa pidettiin huolta toisesta, ja omissa epaonnistumisissa sai
muilta kannustusta ja tukea. (Llewellyn ym. 2020, 175; Murphy ym. 2022, 8.) Joukkueen
myota syntynytta yhteisollisyytta kuvaa hyvin erdan valmentaja havainto siita, etta entuu-
destaan tuntemattomat henkilét ovat harrastuksen myoéta alkaneet kutsumaan joukkuetta
perheeksi. Oma joukkue koettiin tiiviiksi yhteisdksi, johon kuitenkin uudet tulokkaat otettiin
[Ammolla vastaan. Kokemus joukkueen mydnteisesta ilmapiirista ja siita, etta voi itse myo-
tavaikuttaa uusien tulokkaiden ldmpimaan vastaanottamiseen mainittin mielihyvan lah-
teeksi. Lisaksi joukkuekavereiden laheisyydesta saattoi kertoa myds valmentajan havainto
siitd, etta joukkueen alussa hiljaiset osallistujat olivat pelaamisen mydta muuttuneet hyvin-
kin aktiivisiksi osallistujiksi vuorovaikutuksessa. (Llewellyn ym. 2020, 175.) Yhdessa harjoit-
telu ja kehittyminen, ja lopulta voittaminen tai havidminen yhdessa loivat yhteenkuuluvuutta.
Voittaminen yhdessa koettiin joukkueurheilun palkitsevimmaksi tekijaksi. Jaetun ilon koet-
tiin myo6s kestavan pitempaan kuin yksin koetun ilon. Jaettuja kokemuksia kokivat kuitenkin
myo6s muut liilkuntaa harrastavat henkil6t, jotka eivat harjoitelleet joukkueessa. (Murphy ym.
2022, 9.)

Liikunta mahdollisti satunnaisia, myonteisia kohtaamisia uusien ihmisten kanssa. Kohtaa-
misten ansiosta myds uusien ystavien |6ytyminen oli mahdollista (Rasmussen ym. 2017,
903; Murphy ym. 2022, 9). Esimerkiksi Pattersonin ym. (2019) tutkimuksessa ryhmaliikun-
taa harrastaneet raportoivat uusista ihmissuhteista muita useammin. Patterson ym. (2019)
esittivat tdman pohjalta hypoteesin, ettd ryhmaliikunta voi lisata ihmisten sosiaalista paa-
omaa, joka on arvokas hyvinvoinnin l&dhde fyysisen aktiivisuuden lisdksi. (Patterson ym.
2019, 366.)
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Liikuntaharjoitukset mahdollistivat myds sosiaalisten taitojen harjoittelun ja itseluottamuk-
sen kartuttamisen sosiaalisissa tilanteissa (Ley ym. 2018, 499; Llewellyn ym. 2020, 176).
Lyhyet kohtaamiset, joissa toinen osapuoli hymyili tai tervehti tai jutteli muutaman sanan,
sai ihmisessa aikaan hyvaksytyksi tulemisen tunteen, ja vahvisti omaa motivaatiota jatkaa
likuntaharrastusta (Hovland ym. 2023, 9). Muiden silmissa hyvaksytyksi tuleminen vahvisti
itseluottamusta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta ja vahensi yksinaisyyden ja erillisyyden ko-
kemusta. Itseluottamusta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta lisdsi my6s muilta saatu myontei-

nen palaute. (Ley ym. 2018, 499.)

Liikunnan todettiin vahvistavan yhteyden kokemusta ihmisten valilla (Doré ym. 2020, 6;
Murphy ym. 2022, 9). Yhteinen liikuntalaji koettiin niin kutsutuksi jaanrikkojaksi inmisten va-
lilla: keskustelun aloitukselle oli liikuntalajin ansiosta luonnollinen ja helppo syy (Llewellyn
ym. 2020, 175). Yhteyden kokemuksen koettiin liikuntaan liittyvien jaettujen kokemuksien
kautta olevan mahdollista myos sellaisten inmisten kesken, joiden valille ynteyden muodos-
tuminen olisi muutoin haastavaa. Liikunnan koettiin tuovan yhteen ihmisia, joiden kanssa
likunnan ulkopuolella ei syntyisi kontakteja. Erilaisiin ihmisiin tutustuminen liikkunnan kautta
nahtiin arvokkaaksi, silld sen koettiin muovaavan sita, millaiseksi ihmiseksi itse kasvaa.
(Murphy ym. 2022, 9-10.)

Liikunta oli myds tapa viettda aikaa ystavien kanssa. Joissakin tutkimuksissa nousi esiin,
etta ensisijainen syy likkkua olikin ystavien tapaaminen (Murphy 2022, 10; Rasmussen ym.
2017, 903). Ystavilta saatu tuki myds helpotti epavarmuuden tunnetta, jota saattoi esiintya
lajin ollessa itselle haastava. Ystavat lisaksi helpottivat sosiaalisten tilanteiden ahdistusta,
joka saattoi herata liikunnan harrastamisen yhteydessa. Ystavien kanssa liikkkumisen koet-

tiin lisdavan lilkkuntaan motivoitumista ja sitoutumista. (Hovland ym. 2023, 8-9.)

Liikunnan mydnteiset vaikutukset sosiaalisiin suhteisiin tulivat ilmi myds Erdoganin (2020)
tutkimuksessa, jossa tutkittiin joogan yhteytta stressiin, ahdistuneisuuteen seka elamanlaa-
tuun: jooga ei nayttanyt yleisesti ottaen lisdavan elamanlaatua, mutta elamanlaatuun kuu-
luvassa sosiaalisten suhteiden alakategoriassa pisteet kuitenkin nousivat (Erdogan 2020,
701). My6s Keatingin ym. (2019) tutkimuksessa 12 viikon juoksuohjelmalla huomattiin ole-
van yhteys parantuneeseen sosiaaliseen toimintaan (Keating ym. 2019, 6). Brandin ym.
(2018) tutkimuksessa puolestaan yksittaiset liikuntaharjoitukset lisasivat arvostusta sosiaa-
lisia suhteita kohtaan (Brand ym. 2018, 4).

6.3 Minakasitys

Tutkimukset osoittivat liikunnan vahvistavan itsetuntoa, mindpystyvyytta ja yhteyttd omaan
kehoon (Hovland ym. 2023, 7; Ley ym. 2018, 501; Doré ym. 2020, 6). Rodriguez-Bravon



47

(2020) tutkimuksessa liikkunnalla todettiin olevan merkittava yhteys itsensa hyvaksymiseen
(Rodriguez-Bravo 2020, 6). Dorén ym. (2020) tutkimuksessa havaittiin, ettd nuoruusiassa
useamman vuoden osallistuminen liikuntaharrastukseen lisasi omaa kyvykkyyden tunnetta,
ja talla oli myonteinen vaikutus mielenterveyteen myohaisemmalla ialla (Doré ym. 2020, 6).
Dengin ym. (2023) tutkimuksessa havaittiin, etta liikunta vahvisti minapystyvyytta, jolla puo-
lestaan havaittiin olevan yhteys korkeampaan elamantyytyvaisyyteen (Deng ym. 2023, 8).
Zhengin ym. (2020) tutkimuksessa tanssilla havaittiin olevan yhteys itsetyytyvaisyyden seu-
raaviin osa-alueisiin: tyytyvaisyys omiin kykyihin, fyysiseen kuntoon, ulkonakddn, ihmissuh-

teisiin ja vuorovaikutukseen muiden ihmisten kanssa (Zheng 2020, 643—644).

Minapystyvyyden vahvistuminen liikunnan kautta liittyi esimerkiksi asioiden saavuttamiseen
ja aikaansaamiseen. Onnistumisen kokemusta tuotti liikunta-aktiviteetin suunnittelu osaksi
paivaa, ja suunnitelman toteuttamisessa onnistuminen. Lisaksi mielialaan liittyvista haas-
teista karsivilla inmisilla minapystyvyytta vahvisti kyky toimia tunteistaan huolimatta. Liikku-
maan lahteminen motivaatiopulmista huolimatta koettiinkin erityisen palkitsevaksi. (Hovland
ym. 2023, 7; Murphy ym. 2022, 6.) Tutkittavat kokivat onnistumisen tunnetta my®és siita, etta
likunnan myo6tad he tekevat jotakin muuta, kuin viettdvat aikaansa sisatiloissa kotonaan
(Hovlandin ym. 2020, 6).

Useiden osallistujien mielestd liikunnassa kehittyminen vaikutti myonteisesti itsetuntoon
(Hovland 2023, 6-7, Llewellyn 2020, 176). Itsetunto vahvistui likunnassa kehittymisen
myota. Myos muilta saatu myonteinen palaute vaikutti itsetuntoon, ja sai tuntemaan iloa ja
ylpeytta itsesta. (Llewellyn 2020, 176; Ley ym. 2018, 499.) Lisaksi itsetuntoon vaikutti ha-
vainto siita, ettd oma keho kykenee kehittymaan. Esimerkiksi eras osallistuja kertoi iloitse-
vansa siita, ettd omat geenit mahdollistavat lihasten kasvatuksen. Myds ulkonadn muuttu-

minen liikunnan my¢6ta lisasi itseluottamusta. (Hovland ym. 2023, 6-7.)
6.4 Merkityksellisyys

Kirjallisuuskatsauksen tutkimuksien mukaan liikunta lisési tarkoituksen tunnetta. Kokemus
liittyi usein siihen, etta ihmiselle syntyi liikunta-aktiviteetin my6ta paiviinsa hetkia, joita odot-
taa. Liikunta-aktiviteetin myéta syntyi syy poistua kodistaan ulos, ja aktiviteetin myo6ta ol
jokin paikka, johon menna. (Llewellyn ym. 2020, 175-176; Murphy 2022, 5; Rodriguez-
Bravo 2020, 5.) Odotukseen saattoivat liittyd myos sosiaaliset tilanteet, joita aktiviteetin ym-
parille muodostui (Liska & Kolen 2020, 6). Llewellynin ym. (2020) tutkimuksessa eras jalka-
palloa pelaava koki, ettd elama ilman liikuntaa olisi kotona istumista, TV:n katsomista ja
juomista (Llewellyn ym. 2020, 176). Murphyn ym. (2022) tutkimuksessa puolestaan osallis-

tujat kuvailivat, etta olisivat elamassaan eksyksissa ilman liikuntaa (Murphy ym. 2022, 5).



48

Merkityksellisyyden tunne liikunnassa syntyi myds joukkueeseen kuulumisesta seka koke-
muksesta siita, etta pelaa pelitovereitaan, joukkuettaan sekd edustamaansa tahoaan, kuten
kuntaa tai seuraa varten. Tutkittavat kertoivat tuntevansa, etta talléin kyse on jostakin itse-
aan suuremmasta. Esimerkiksi peliasun pitaminen yllaan loi tallaista tunnetta. Osallistujat
kertoivat, etta harjoittelevat muita varten sekd menestyvat toistensa vuoksi. Taman koettiin
myos tuottavan mielihyvaa. Esimerkiksi treenien ulkopuolella haluttiin harjoitella, jotta voi-
daan onnistua omaa joukkuettaan varten. Toisten ihmisten vuoksi haluttiin nahda vaivaa, ja
siksi toisten my0s koettiin lisdavan motivaatiota. Joukkuelajin koettiin lisdavan sitoutumisen
tunnetta, ja joukkueessa ei halunnut tuottaa toisille pettymysta esimerkiksi jaamalla pois
harjoituksista tai otteluista. (Murphy ym. 2022, 5-9.) lloa ja arvokkuuden tunnetta tuottivat
myo6s muiden kehityksen puolesta iloitseminen sekd auttaminen ja ohjaaminen (Rasmus-
sen ym. 2017, 904).

6.5 Mielenterveys

Useassa tutkimuksessa liikkunnalla todettiin olevan suotuisia vaikutuksia mielenterveyteen
(Keating ym. 2019, 6; Liska & Kolen 2020, 6; Llewellyn ym. 2020, 175; Hovland ym. 2023,
7). My6s elamanlaadun paranemisen kokemukset liikunnan avulla olivat tutkimuksissa ylei-
sia (Liska & Kolen 2020, 7; Deng ym. 2023, 6-7). Liikunta vahensi ahdistusta Zhengin
(2020) tutkimuksessa, jossa yliopisto-opiskelijoiden hyvinvoinnin muutoksia mitattiin tanssi-
intervention aikana (Zheng 2020, 641). Brandin ym. (2018) sveitsildisen psykiatrisen sai-
raalan potilaille tehdyssa tutkimuksessa havaittiin, etta yksittaiset liikuntaharjoitukset paran-
sivat mielialaa ja vahensivat marehtimista eli ruminointia (Brand ym. 2018, 4). Dengin ym.
(2023) tutkimuksessa havaittiin, etta likunnalla on merkittava yhteys elamantyytyvaisyyden

ja resilienssin kanssa (Deng ym. 2023, 6-7).

Resilienssin vahvistuminen liikkunnan avulla liittyi likuntaharrastukseen kuuluviin yla- ja ala-
makiin seka takaiskuihin. Osallistujat kertoivat liikunnan takaiskujen valmistavan kohtaa-
maan myo6s muita eldman haasteita. Liikunnassa kohdatut takaiskut vaativat yksil6a reflek-
toimaan tapahtunutta, ja etsimaan voimavaroja jatkaa. Haviaminen ja epaonnistuminen ko-
ettiin tarkeaksi, silla ne saivat ihmisen yrittamaan parhaansa, jolloin myods voittaminen ja

onnistuminen tuntuivat arvokkaalta. (Murphy ym. 2022, 7-8.)

Tutkimuksissa nousi liséksi esiin likunnan rauhoittava ja lasn&oloa lisdava vaikutus (Kea-
ting ym. 2019, 6; Murphy ym. 2022, 10-11). Liikunnan koettiin tuottavan myds flow-koke-
muksia. Osa koki paasevansa liikkunnan, esimerkiksi pyorailyn, juoksun ja uimisen kautta
omiin ajatuksiinsa, ja sellaiseen mielentilaan, jossa maailman haly katosi. Keskittyminen

lisdantyi, ja liikuntaharjoitusta tehdessa osallistujat kertoivat taydellisen lasnaolon
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kokemuksesta. Harjoituksen aikana koettiin velvollisuuksien katoavan mielesta. Osallistujat
korostivat erityisesti kokemusta siita, etta kaikki muut asiat tuntuivat merkityksettomilta silla
hetkelld. Ainoastaan se, mita oli tekemassa, tuntui tarkealta. Osallistujat kuvasivat, etta liik-
kuessa tuntui, ettei mihinkdan muuhun tarvitsisi keskittya, eika toisaalta edes pystyisi kes-
kittymaan. Myos yliajattelu vaheni liikunnan aikana. Liikkuessaan tuntui silta, etta harteilta
karisivat kuormittavat asiat, ja ikdvien ajatusten daninauha ikdan kuin kaannettiin pois
paalta. Liikunnan jalkeista olotilaa kuvattiin seesteiseksi, ja mielen koettiin olevan kirk-
kaampi. Mielen ollessa kirkkaampi eras osallistuja kuvasi keskittymisen esimerkiksi koulu-
tehtaviin helpottuneen. (Murphy ym. 2022, 10-11; Hovland ym. 2023, 6.)

Leyn ym. (2018) tutkimuksessa todettiin lasnaolon ja liikuntaan keskittymisen aiheuttaneen
distraktiovaikutuksen. Distraktiossa postraumaattisesta stressireaktiosta karsiva osallistuja
pystyi keskittymaan taysin liikuntaharjoitukseen, ja siten tydntamaan mielestaan pois ikavat
ajatukset, kehon tuntemukset ja muistot. Osallistuja itse kuvasi, etta liikunnan aikana han
on nykyhetkessa, ja muina aikoina menneisyydessaan. (Ley ym. 2018, 500.) My&s Hovlan-
din ym. (2023) tutkimuksessa osallistujat kuvasivat likunnan harhauttavan ajatukset pois
murheista ja ongelmista. lkavien ajatusten koettiin siirtyvan taka-alalle, tai ne oli helpompi
tydéntaa mielesta pois. Keskittyminen siirtyi harjoitukseen ja nykyhetkeen sekd mahdollisesti

henkil6on, jonka kanssa liikuntaa harrasti. (Hovland ym. 2023, 7.)

Tutkimuksissa nousi esiin myos liikunnan eldmyksellinen ja iloa tuottava puoli. Liikunnan
ollessa liiketta keholle, se myos vei joitakin tutkittavia eri paikkoihin ja ymparistoihin. Koti-
ympariston vaihtuminen ulkoymparistoon ja raikkaaseen ilmaan koettiin tekevan mielelle
hyvaa. Luonnon aarella oleminen tuotti elamyksellisia kokemuksia, ja liikkumisen luonnossa
koettiin vahvistavan luontosuhdetta. Lisaksi luonto mahdollisti virkistavien ja iloa tuottavien
havaintojen tekemisen, kuten luonnon elaimien tarkkaileminen ja maisemien katseleminen.
Luontoon liittyi myds mielialaa kohottava vaikutus: suuren luonnon aarella omien murheiden
koettiin pienenevan. Erityisesti luonnossa tapahtuvan liikkumisen koettiin lievittdvan stres-
sia. (Hovland ym. 2023, 6; Murphy ym. 2022, 11; Liska & Kolen 2020, 7.)

Leyn ym. (2018) tutkimuksessa havaittiin, etta likkunta vaikutti tunnetason kautta tutkittavan
hyvinvointiin: liikunta lisasi nautintoa, iloa ja onnellisuuden kokemusta (Ley ym. 2018, 499).
Liikunta koettiin palkitsevaksi ja iloa tuottavaksi, mikali motivaation liikuntaan koettiin olevan
sisdista. Myds saavutukset tuntuivat palkitsevalta. (Murphy ym. 2022, 6.) Muilta saatu pa-
laute seka oman kehittymisen havaitseminen sai tuntemaan myonteisia tunteita, kuten iloa
ja ylpeytta (Ley ym. 2018, 500). Sydvasta toipuvat henkildt raportoivat liikunnan tuovan ilon,
nautinnon ja tyytyvaisyyden tunnetta, ja kokivat, etta liikunta vaikutti pysyvasti omaan hy-
vinvointiin (Liska & Kolen 2020, 6).



50

Liikunnalla todettiin olevan yhteys myds autonomian kokemukseen (Rodriguez-Bravo ym.
2020, 6). Vaikuttamisen ja hallinnan tunne suhteessa omaan elamaan tuli esiin myos Liskan
& Kolenin (2020) tutkimuksessa, jossa sydvasta toipuvat kokivat, etta likunta on myontei-
nen keino hallita omaa terveyttaan (Liska & Kolen 2020, 6). Mielialahairiosta karsivat hen-
kilét puolestaan kertoivat myonteisista tunteista, joita syntyi, kun onnistui toteuttamaan

suunniteltuja treenejaan (Hovland ym. 2023, 7).

Leyn ym. (2018) tutkimuksessa posttraumaattisesta stressireaktiosta karsivan henkilén yh-
teys omaan kehoon vahvistui harjoitusten aikana. Ennen liikuntaa han ei osannut valtta-
matta osoittaa, missa kohtaa kehoaan tuntee oman sykkeensa tai lihaskipua. Fyysisen har-
joittelun myo6ta tama tietoisuus lisaantyi. Harjoittelun myoéta osallistuja myds ymmarsi, etta
esimerkiksi sykkeen nousu ei ole merkki siita, etta jotakin ikdvaa tapahtuu. Osallistuja koki
oppineensa hallitsemaan omia kehonsa reaktiota paremmin. (Ley ym. 2018, 501.) Hovlan-
din ym. (2020) tutkimuksessa kavelyn koettiin vahvistavan yhteyttd omaan kehoon (Hov-
landin ym. 2020, 6). Liikunta vaikutti myonteisesti myds haluun pitda omasta kehostaan
parempaa huolta. Eras osallistuja halusi lopettaa tupakoinnin, ja toiselle oli syntynyt halu

sy0da ja juoda terveellisemmin. (Lewellyn ym. 2020, 175.)
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7 Pohdinta

7.1 Tulosten tarkastelu

Taman kirjallisuuskatsauksena tehdyn opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittda, minka me-
kanismien kautta liikunta vahvistaa hyvinvointia. Opinnaytetyon tarkoituksena oli vastata
tutkimuskysymykseen: "Milla psykososiaalisilla vaikutusmekanismeilla liikunta kohottaa hy-
vinvointia nuoruus- ja aikuisiassa?”. Tavoitteena oli tuottaa Helmi-yhteison tydntekijoiden ja
asukkaiden tietamysta syventava katsaus, jota voitaisiin hyédyntaa asukkaiden elamanta-

paohjauksessa seka yksikdn toiminnan kehittdmisessa.

Kirjallisuuskatsaukseen valittin yhteensa 15 tutkimusartikkelia EBSCO:n, PubMedin ja
LABPrimon tietokannoista. Kirjallisuuskatsaukseen mukaan otetuista tutkimuksista kolme
oli tehty Kanadassa ja kolme Kiinassa. Maat, joista mukaan valikoitui yksi tutkimus, olivat
Itavalta, Norja, Iso-Britannia, Tanska, Sveitsi, Yhdysvallat, Turkki, Irlanti ja Espanja. Aineis-
ton tutkimukset sisalsivat seka laadullisia ettd maarallisia tutkimusmenetelmia. Tutkimusten
tuloksia ryhmitellen ja vertaillen koottiin nelja paakasitettd kattava synteesi psykososiaali-
sista vaikutusmekanismeista. Paakasitteiksi muodostuivat sosiaaliset suhteet, merkityksel-
lisyys, mielenterveys ja minakasitys. Synteesissa yhdistyivat laadullisten ja maarallisten tut-
kimusten tulokset, joiden ymmartamiseen ja kuvailuun syvyytta saatiin laadullisissa tutki-

muksissa esiintyneiden ihmisten kertomuksista.
Sosiaaliset suhteet

Sosiaaliset suhteet olivat kirjallisuuskatsauksen aineiston perusteella liikunnan keskeisin
hyvinvointia tuottava psykososiaalinen vaikutusmekanismi. Liikunnan mydnteinen vaikutus
sosiaalisiin suhteisiin tuli ilmi kaikissa katsaukseen valituissa artikkeleissa. Liikunta oli ta-
pahtuma, joka synnytti sosiaalista vuorovaikutusta. Se oli toimintaa, jonka ymparilla ihmiset
kohtasivat, tunsivat yhteenkuuluvuutta ja yhteytta toisiinsa. Inmiset I10ysivat likunnan myo6ta
ystavia, ja kokivat hyvaksytyksi tulemisen tunnetta myos satunnaisten kohtaamisten kautta.
Liikunta lisasi sosiaalisen tuen kokemusta ja vastavuoroisen valittdmisen kokemusta. (mm.
Llewellyn ym. 2020, 175; Murphy ym. 2022, 5-9.)

Sosiaaliset suhteet ja sosiaalinen tuki ovat tutkitusti merkittdva hyvinvoinnin lahde. Toi-
minta, jossa ihmiset kokoontuvat, luo mahdollisuuksia myoénteisille vuorovaikutuskokemuk-
sille seka laheisyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteelle. (Tamminen ym. 2020, 2—4.) Toisilta
ihmisiltd saatu tuki suojaa terveytta ja edistda sairauksista toipumista. Yksinaisyys puoles-
taan on vaarallista terveydelle (Huttunen 2020). Aiempi tutkimus osoittaa, etta jopa heikko-

jen siteiden, joihin lukeutuvat kohtaamiset myds vahemman tuttujen henkildiden kanssa, on
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havaittu lisddvan sosiaalista ja emotionaalista hyvinvointia seka yhteenkuuluvuuden tun-
netta (Sandstrom & Dunn 2014). My6s hyvinvointiteorioissa sosiaaliset suhteet nahdaan
niin ihmisen perustarpeena kuin keskeisena hyvinvoinnin ja onnellisuuden Iahteenakin. Al-
lardtin (1976) teoriassa sosiaaliset suhteet myds toimivat resursseina toteuttaa muita ar-
voja. Allardtin (1976) lisaksi Seligmanin PERMA-mallissa ihmisella nahdaan olevan tarve
toveruuteen ja solidaarisuuteen. PERMA-mallissa nostetaan esiin myos ihmisen tarve Kkilt-
teyteen, yhteenkuuluvuuteen ja muiden auttamiseen. (Seligman 2011, 20-21; Allardt 1976,
43.) Ihmisella on tarve kuulua sosiaalisten suhteiden verkostoon, olla sen jasen, seka il-
maista ja vastaanottaa valittamista (Allardt 1976, 43). Liikunta vahvisti kirjallisuuskatsauk-
sen tuloksien mukaan sosiaalisia suhteita monin tavoin, ja sisalsi elementteja, joiden kautta

ihmisen oli mahdollista kokea valittamista, toveruutta, solidaarisuutta ja yhteenkuuluvuutta.
Merkityksellisyys

Merkityksellisyys oli toinen kirjallisuuskatsauksen abstrahointivaiheessa syntynyt tutkimus-
kysymykseen vastaava paadkasite. Aineistossa seka hyvinvointiteorioissa tdhan kasittee-
seen liittyvat vahvasti myds sosiaaliset suhteet (Seligman 2011, 20-21; Ryan & Deci 2000,
68; Martela 2022b). Ajatus merkityksellisyyden kytkeytymisesta sosiaalisiin suhteisiin avau-
tuu filosofi Frank Martelan kiteytyksessa elaman tarkoituksesta: "Eldméan merkitys on tehda
itselleen merkityksellisié asioita siten, etté tekee itsestdédn merkityksellisen muille ihmisille”.
Hanen mukaansa elaman merkityksellisyytta lisda se, etta liittyy osaksi jotakin itseaan suu-
rempaa ja vaikuttaa muiden elamaan myodnteisella tavalla. (Martela 2017.) Lause avaa sa-
malla merkityksellisyyden kasitteen monia ulottuvuuksia: toisaalta on kyse yksilon subjek-
tiivisesta kokemuksesta, jossa han antaa merkityksia asioille, ja toisaalta on kyse siita, mil-
laisen jaljen yksild6 maailmaan jattaa (Greater Good Magazine 2023). Merkityksellisyys on-
kin kasitteena monitulkintainen. Tutkijoiden keskuudessa yksimielisyytta ei vallitse esimer-
kiksi siitd, onko kyseessa psykososiaalinen tarve, globaali arvojen ja uskomusten jarjes-
telma vai joukko kulttuurisia kaytantoja. Yleisimpia tapoja selittad merkityksellisyytta on
Wongin (1998) tapa nahda merkityksellisyys emotionaalisena seka kognitiivisena arviona
elaman arvosta ja tarkoituksesta. (Pessi & Spannari 2023, 84-85.) Martelan ja Stegerin
(2016) mukaan merkityksellisyyden ulottuvuuksia ovat merkitys, tarkoitus ja koherenssi. Ko-
herenssilla tarkoitetaan ihmisen kokemusta oman elaman johdonmukaisuudesta ja koko-
naisuudesta. Tarkoituksen kokemuksella tarkoitetaan kokemusta siita, ettd elamalladn on
jokin tyéelamaan, harrastuksiin, arvoihin tai padmaariin liittyva sisalléllinen tarkoitus. Mer-
kityksella tarkoitetaan ihmisen kokemusta siitd, miksi ylipaataan haluaa pysya hengissa.
(Martela & Steger 2016, 531-541). Tarkoituksen tunteen ja merkityksellisyyden on todettu

olevan ihmisen psyykkista hyvinvointia suojaavia tekijoita. Kokemus siita, etta elamalla on
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merkitysta ja johdonmukainen suunta, voivat lisata joustavuutta ja sopeutumista elaman
vastoinkdymisissa. (Boreham & Schutte 2023, 2759.)

Aineistossa liikunnan havaittiin antavan ihmisille tarkoituksen tunnetta seka merkitykselli-
syyden kokemusta mm. kuulumalla johonkin itseddn suurempaan ja tekemalla asioita mui-
den vuoksi. Liikunta vaikutti tuovan elamaan juuri johdonmukaisuutta ja suuntaa. Etenkin
henkilot, jotka karsivat mielenterveysongelmista, kertoivat, etta liikunta antaa syyn poistua
kotoaan, ja tehda jotakin muuta kuin istua ja katsoa TV:ta. (mm. Llewellyn ym. 2020, 175—
176; Murphy 2022, 5; Rodriguez-Bravo 2020, 5.) Liikunnan merkitys voikin kasvaa suureksi
ihmiselle, jonka arkeen ei muodostu paamaaria esimerkiksi tyon tai opiskelun kautta. Eten-
kin, jos henkil6 ei ole tyo- tai opiskeluelamassa, voi olla erityisen tarkeaa etsia tallaisia toi-

mintaymparistdja, joissa ihminen voi eldaa merkityksellista elamaa.
Mielenterveys

Mielenterveys ja hyvinvointi ovat kasitteina hyvin [ahella toisiaan. WHO:n (2022) maaritel-
man mukaan mielenterveys on henkisen hyvinvoinnin tila, jossa ihminen kykenee selviyty-
maan elamaansa liittyvista paineista, kykenee tunnistamaan omia kykyjaan seka hyodyn-
tamaan niita. Mielenterveys on tila, jonka avulla ihminen kykenee rakentamaan ihmissuh-
teita, vaikuttamaan myonteisesti yhteisdihinsa seka ympardéivaan maailmaan. Sen avulla
ihminen kykenee selviytymaan elamaansa liittyvista paineista, kykenee tunnistamaan omia
kykyjaan seka hyddyntamaan niita. (WHO 2022.) Ihmisella on psyykkisia voimavaroja, toi-
veikkuutta ja myoOnteisia kasityksia itsestaan seka kehittymismahdollisuuksistaan (Solin ym.
2018, 129). Mielenterveys on dynaaminen tila, ja siihen vaikuttavat l1api elaman suojaavasti
tai heikentavasti erilaiset yksildlliset, sosiaaliset ja rakenteelliset tekijat. Esimerkiksi yksilon
psykologiset, biologiset ja geneettiset tekijat vaikuttavat mielenterveyteen. Hyva koulutus,
ihmisarvoinen tyd, yhteenkuuluvuuden tunne ja emotionaaliset taidot suojaavat mielenter-
veyttd. Turvaton elinymparistd, kdyhyys ja eriarvoisuus lisdavat riskia kokea mielenterveys-
ongelmia. Mielenterveys on tarkea hyvinvoinnin, toimintakyvyn seka fyysisen terveyden pe-
rusta. Mielenterveys on enemman, kuin pelkkaa mielenterveyden hairididen puutetta. Kui-
tenkin mielenterveysongelmista karsivat ihmiset kokevat todenndkdisemmin heikompaa
mielen hyvinvointia. (WHO 2022.)

Mielenterveyden merkitys yhteiskunnassa on kasvanut erilaisten mielenterveyteen liittyvien
oireiden yleistyttya (Kestild ym. 2023, 3—4). Viidennes suomalaisista sairastuu elamansa
aikana masennukseen, ja tata useampi kokee jonkin mielenterveyden hairion vuoden ai-
kana (Mieli 2024). Tyoikaisten kokemus psyykkisestd kuormittuneisuudesta on yleistynyt
voimakkaasti l[ahivuosina. Myés itsemurha-ajatukset ovat yleistyneet. (THL 2023a, 3.) Mie-

lenterveysongelmat ovat myds merkittavimpia syitd tyokyvyttdmyyselakkeelle



54

hakeutumiseen seka yleisin syy Kelan sairauspaivarahojen maksulle (Elaketurvakeskus
2023; Kela 2022, 101). Mielenterveyden hairiot lyhentavat tyduria ja kouluttautumista seka
heikentavat yksilon osallisuutta yhteisdihin ja yhteiskuntaan (STM 2023, 17).

Mielenterveys hyvinvoinnin tilana linkittyy vahvasti kaikkiin likunnan psykososiaalisiin vai-
kutusmekanismeihin. Kirjallisuuskatsauksen tutkimusten mukaan liikunta vahvisti ja korjasi
mielenterveytta monin tavoin. Liikunta lisasi resilienssia, keskittymista nykyhetkeen, vei aja-
tuksia pois ikavista ajatuksista seka vahensi marehtimista (mm. Keating ym. 2019, 6; Liska
& Kolen 2020, 6; Llewellyn ym. 2020, 175; Hovland ym. 2023, 7). Aiemman tutkimuksen
mukaan marehtiminen eli ruminointi on mielenterveydelle haitallista, silla se voi pitkittyes-
saan aiheuttaa masennusta (Eisma ym. 2019, 554-555). Liikunnan lasnaoloa lisaava vai-
kutus vaikuttaa talla tavoin mielenterveytta vahvistavasti ja korvaavasti. Aiempi tutkimus-
naytté myos kertoo, ettd marehtimistd vahentaa tehokkaasti juuri tietoinen lasnaolo (Par-

mentier ym. 2019, 7).

Liikunta my®6s lisasi hallinnan tunnetta (mm. Liska & Kolen 2020, 6). Hallinnan tunne liittyy
psykologiassa hallintakasitykseksi kutsuttuun Julian Rotterin (1966) esittdmaan teoriaan.
Ihmisella voi olla sisdinen tai ulkoinen hallintakdsitys: sisdisessa hallintakasityksessa ihmi-
nen uskoo kykenevansa vaikuttamaan omilla toimillaan omaan elamaansa, ja ulkoisessa
hallintakasityksessa ihminen uskoo, etta oman elaman tapahtumat maaraytyvat ulkoisten
tekijoiden vaikutuksesta. (Maltby ym. 2013, 85-86.) Tutkimusten mukaan kokemus siita,
etta voi itse vaikuttaa omaan elamaansa, ennustaa parempaa terveytta, parempia hoitotu-
loksia sairastumisessa ja alempaa masennusriskia (Khumalo & Plattner 2019, 3; Keedy ym.
2014; Cheng ym. 2016, 471-472). Liikunta vaikutti toimivan myds resurssien vapauttajana:
Allardtin (1976) mukaan huolista vapautuminen voi vapauttaa resursseja muiden tarpeiden
tayttamiseen (Allardt 1976, 36). Eras tutkittava kertoi liikunnan myoéta alkaneensa huolehtia
kehostaan kokonaisvaltaisemmin, ja kiinnittdmaan huomiota ravitsemukseen, ja toinen tut-

kittava kertoi lopettaneensa tupakoinnin (Lewellyn ym. 2020, 175).
Minakasitys

Tuloksissa havaittiin likunnan vaikuttavan myonteisella tavalla itsetuntoon ja minapystyvyy-
teen, ja naista johdettiin neljas paakasite, minakasitys. Minakasitys on kasitysta siita, mil-
laisena ihminen nakee itsensa. "Itse” on abstraktio, jonka ihminen kehittdd omien tavoittei-
den, toimintojen, kykyjen ja ominaisuuksien perusteella. "Mina” on symboli, joka edustaa
tata kasitysta itselle. (Coopersmith 1967, 20.) Minakasitykseen liitetdan perinteisesti kolme
eri ulottuvuutta: ihannemina, julkinen mina ja todellinen mina (Oxford Reference 2024). It-
setunto erotellaan minakasityksen arvioivaksi osaksi (Abdel-Khalek 2016, 3; Coopersmith

1967, 7). Itsetunto ilmaisee, missad maarin ihminen uskoo omiin kykyihin, arvoon,
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merkittvyyteen seka kykyyn menestya (Coopersmith 1967, 5). Hyva itsetunto on kykya
arvostaa itsedan heikkouksista huolimatta, kykya luottaa itseensa ja pitaa itsestdan seka
kykya arvostaa omaa eldamaansa. ltsetunto vaikuttaa ihmisen kayttaytymiseen, ja ihmisen
toiminta taas vaikuttaa itsetuntoon. Hyva itsetunto auttaa ihmista havaitsemaan omaa mi-
nakuvaansa totuudenmukaisesti: ihminen tietdd omat vahvuudet seka heikkoudet, mutta
heikkouksien havaitseminen ei aiheuta ihmiselle suurempaa ahdistusta. Itsetuntoon liittyy
keskeisesti oman eldaman arvostaminen ja oman elaman kokeminen merkitykselliseksi.
(Keltikangas-Jarvinen 2018.) Liikunta oli toimintaa, joka mahdollisti kasityksen itsestd muut-
tuvan myodnteisempaan suuntaan. Liikunnan my6ta havaittiin omaa kehitysta, ja myds ym-
paristd vahvisti palautteella mydnteista kuvaa itsesta liikkujana. Liikunnan kautta oli mah-
dollista saada onnistumisen kokemuksia, joiden avulla usko omiin kykyihin kasvoi. Liikunta
lisasi itsetunnon kannalta tarkeita, oman elaman arvokkuuden ja merkityksellisyyden koke-
muksia, kuten jo aiemmin tdssa luvussa kuvattiin. (mm. Hovland ym. 2023, 7; Ley ym. 2018,
501; Doré ym. 2020, 6; Rodriguez-Bravo 2020, 6.)

Minapystyvyys on Albert Banduran (1994) kehittdma teoria omiin kykyihin uskomisesta.
Vahvalla minapystyvyydella on Banduran (1994) mukaan vaikutuksia ihmisten tunteisiin,
ajatuksiin, motivaatioon seka kayttaytymiseen. Omaan kyvykkyyteen uskominen lisaa hy-
vinvointia. Ihminen, jolla on vahva minapystyvyyden tunne, tarttuu todennakdisemmin haas-
taviin tehtaviin, sitoutuu niiden suorittamiseen seka toipuu epaonnistumisista paremmin.
Banduran (1994) mukaan mindpystyvyytta voi vahvistaa ponnisteluja vaativien onnistumis-
ten kokemusten kautta. Keskeista on juuri se, ettd onnistumisen kokemus vaatii pitkajan-
teista yrittdmista, ja siihen voi sisaltya myos takaiskuja. Myds sosiaalisten mallien tarjoamat
sijaiskokemukset vahvistavat minapystyvyytta: usko omiin kykyihin vahvistuu, kun ihminen
nakee vertaisen tai samankaltaisen henkilon ponnistelevan ja onnistuvan tavoitteessaan.
My0s toisilta ihmisiltd saatu arvio omien kykyjen riittavyydesta vahvistaa minapystyvyytta.
Lisaksi omiin kehollisiin reaktioihin suhtautumisen kautta voi vahvistaa omaa pystyvyyden
tunnettaan. Stressireaktio ja jannittdminen saatetaan tulkita siten, ettd on kyse huonosta
suoriutumisesta. Keskeista on pyrkia vaikuttamaan omiin tulkintoihin kehon tuntemuksista:
vahvan minapystyvyyden omaava ihminen voi tulkita kehon jannityksen ja stressireaktion
suoristusta parantavana tuntemuksena. (Bandura 1994, 1-3.) Liikunta vaikutti tarjoavan
juuri naita minapystyvyyden vahvistamiseen tarvittavia elementteja: onnistumisen koke-
muksia, muilta saatua kannustusta, sijaiskokemuksia seka kehollisten tuntemuksien uudel-
leen tulkintaa (mm. Hovland ym. 2023, 7; Murphy ym. 2022, 6; Llewellyn 2020, 176; Ley
ym. 2018, 499).
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Kaiken kaikkiaan voidaan todeta, etta kirjallisuuskatsaus vastasi tutkimuskysymykseen laa-
jasti ja syvallisesti. Tulokset olivat linjassa my6s hyvinvointiteorioiden kanssa. Liikunta nayt-
taytyi pelkkaa liikettd merkittdvadmpana tapahtumana ihmisten elamassa, ja erityisesti sosi-
aalinen kanssakayminen oli keskeinen liikkunnan kautta mahdollistuva hyvinvoinnin lahde.
Liikunnan avulla ihmisen oli mahdollista toimia eri hyvinvoinnin ulottuvuuksien alueilla: ih-
minen koki myonteisia tunteita, toteutti itsedan, sitoutui ja saavutti, toimi vuorovaikutuk-

sessa muiden kanssa seka koki merkityksellisyyden tunnetta.
7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Kirjallisuuskatsauksessa kuten tutkimustoiminnassa yleensakin tulee noudattaa hyvan tie-
teellisen kaytannon periaatteita. Periaatteiden mukaan toimiminen tarkoittaa sita, etta kat-
sauksen tekeminen on suunniteltu, toteutettu ja dokumentoitu tarkasti. Katsauksessa mah-
dollisesti iimenevia ongelmia ei tule peitella, vaan ne raportoidaan avoimesti. Katsauksessa
hyddynnetaan aiempaa tutkimustietoa. Katsausta tehdessa osoitetaan arvostusta ja kun-
nioitusta tieteelliseen toimintaan liittyvia osapuolia, kuten kollegoita ja tutkittavia seka ym-
paristda, kuten yhteiskuntaa, ekosysteemeja ja kulttuuriperintéa kohtaan. Tahan kuuluu esi-
merkiksi asianmukainen viittaaminen julkaisuihin. Mikali katsaukseen haettaisiin rahoitusta,
hakemus tehtaisiin todenmukaisesti, ja rahoitus seka sidonnaisuudet raportoitaisiin avoi-
mesti. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023; Vilkka 2023, 99-100.)

Taman kirjallisuuskatsauksen suunnitteluvaiheessa aloitettiin tutkimuspaivakirjan pitami-
nen, ja kaikki ideat ja suunnitelmat kirjoitettiin muistiin. Kirjallisuuskatsauksen suunnitelma
tehtiin huolellisesti, ja kirjallisuuskatsauksen tekoon opastavaan kirjallisuuteen perehdyttiin
erittain huolellisesti. Kaikki kirjallisuuskatsausprosessiin liittyvat ongelmat raportoitiin tahan
raporttiin avoimesti: esimerkiksi hakustrategiaan liittyvat ongelmat, aineiston vahaisyys ja
tutkimuskysymyksen muotoilu uudelleen. Kirjallisuuskatsauksessa oltiin ehdottoman tark-
koja lahteisiin viittaamisessa, ja mahdollisuuksien mukaan pyrittiin viittamaan aina alkupe-
raisiin lahteisiin. Viittauksissa huolehdittiin siita, ettei alkuperaisen tekstin sanoma muutu.
Kirjallisuuskatsauksessa huolehdittiin myos siita, ettd ihmisryhmien kuvaaminen on kun-
nioittavaa: esimerkiksi hyvinvointierojen kuvaaminen eri sosioekonomisessa asemassa ole-
vien vaestoéryhmien valilla pyrittiin tekemaan leimaamatta, tuomitsematta tai syyllistamatta.
Liikkumattomuutta pyrittiin tarkastelemaan objektiivisesti eri ndkdkulmista, ja myos termin
kayttamiseen liittyvid ongelmia tuotiin esiin. Tahan kirjallisuuskatsaukseen ei sisaltynyt ta-

loudellisia intresseja.

Kirjallisuuskatsausta tehdessa kaikessa tydskentelyssa tulee pyrkia lapinakyvyyteen, luo-

tettavuuteen ja laadun arviointiin. Boothin ym. (2022) mukaan pulmat kirjallisuuskatsauksen
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luotettavuudessa liittyvat usein aineiston laadun heikkoon arviointiin seka aineistoon, joka
ei ole katsauksen kannalta tarkoituksenmukaista (Vilkka 2023, 92). Huomiota tulee kiinnit-
téad myos aineiston laheisyyden ja tarkeyden vaikutukseen. Tutut termit ja aineistot saatta-
vat johdatella tiedonhakua, jolloin tyon luotettavuus karsii. Tutkimuskysymyksen muotoilu
ja liittminen omaan ammattialaan onkin kriittinen kohta kirjallisuuskatsauksessa — kasit-
teiston maarittely toimii koko prosessin perustana. (Vilkka 2023, 57.) Luotettavuutta lisda
tutkimuksen selkeys ja lapinakyvyys. Tutkimuksen prosessi ja tulokset tulee kirjata niin sel-
keasti, etta lukija ymmartaa ja voi arvioida tutkimuksen tuloksia. Muistiinpanot ovat oleelli-
nen apuvaline, jotta tdma kriittinen tavoite onnistuu. Muistiinpanoihin kirjataan kaikki ha-
vainnot seka valinnat, perustelut ja tehty tyd. Muistiinpanojen kautta voidaan esimerkiksi
toistaa hakuja, jos huomataan, ettd prosessissa on tapahtunut virhe. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 164; Vilkka 2023, 80-82.)

Tassa kirjallisuuskatsauksessa lapinakyvyyteen pyrittiin ongelmien avoimella kuvaamisella
seka prosessin huolellisella ja tarkalla raportoinnilla. Koko prosessin ajan pidettiin tutkimus-
paivakirjaa, johon kirjattiin ideat, ongelmat ja paatokset. Tassa kirjallisuuskatsauksessa pul-
maksi oli koitua liian pieni tutkimusotos. Talldin tiedostettiin vaara, etta tutkimusaineistoon
hyvaksyttaisiin valjemmalla seulalla esimerkiksi laadultaan heikkoja tutkimuksia, jotta maa-
rallisesti aineisto olisi suurempi. Vaarana oli myds se, ettad katsaukseen hyvaksyttaisiin tut-
kimuksia, jotka eivat todellisuudessa vastaa tutkimuskysymykseen. Luotettavuutta kuiten-
kin lisasi se, etta tutkimuskysymysta ja hakustrategiaa muutettiin siten, ettéd osuvaa aineis-
toa oli mahdollista 16ytaa riittdvasti. Tiedonhaussa pyrittiin lisddmaan luotettavuutta luo-
malla sanaluokkia, joissa hyddynnettiin sanakirjoja ja hakukonetta. Talla tavalla huolehdit-

tiin siita, etteivat hakusanat ole ainoastaan tuttuja ammattitermeja.

Ridleyn (2012) mukaan aineistoa valittaessa tulee pohtia, mika on tekstin asiayhteys, mika
kulttuurillinen, historiallinen tai katsomuksellinen konteksti, kenelle tutkimus on kirjoitettu,
tekstin ydinasia tai vaite seka miten kirjoittaja todistaa vaitteensa (Vilkka 2023, 77). Finkin
(2020) mukaan tulisi kiinnittdd huomiota mm. tutkimuksen sivuston rahoittajan mahdollisiin
intresseihin tutkimustuloksiin, sivuston viimeisin paivityspaivamaaraan, tutkijoiden mahdol-
liseen hydtymiseen tutkimustuloksista rahoittajan kautta, kirjoittajien taustatietojen riittavyy-
teen, tutkijoiden muihin mahdollisiin tutkimuksiin, tutkijoiden omaan kriittisyyteen, seka sii-
hen, miten avoimesti ja tarkasti tutkimuksen toteutus on kuvattu. (Vilkka 2023, 70.) Katsauk-
sen luotettavuutta arvioitaessa on myds syyta olla tietoinen mahdollisesta julkaisuharhasta,
jolla tarkoitetaan sitd, ettd kaikkia tuloksia ei valttamatta pideta merkityksellisina tai julkai-
semisen arvoisina johtuen esimerkiksi kohteen esittamisesta negatiivisessa valossa (Vilkka

2023, 95). Tassa kirjallisuuskatsauksessa kiinnitettin huomiota mm. siihen, millaisia
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taustatietoja tutkijoista oli 16ydettavissa. Tutkijoiden oma suhde tutkimukseen oli myos ra-
portoitu osassa tutkimuksia, ja mm. tasta seikasta tutkimus sai pisteita laadunarvioinnissa.
On mahdollista, etta liikuntaa ja likkumattomuutta koskeviin tutkimuksiin liittyy jonkinlaista
julkaisuharhaa, silla aihe on talla hetkella hyvin merkittava niin Suomessa kuin kansainva-
lisestikin. Tassa kirjallisuuskatsauksessa ei kuitenkaan havaittu julkaisuharhaa aiheeseen
liittyen. Tassa kirjallisuuskatsauksessa lisaksi kiinnitettiin huomiota siihen, etta hyvinvoinnin
kasite oli riittavan hyvin maaritelty tutkimuksissa. Kuten Aira ym. (2021) toivat esiin, hyvin-
voinnin ollessa monimerkityksinen kasite, sen tulee olla hyvin maaritelty, ja tutkimuksessa
kaytettavan mittarin kayttd perusteltu. Hyvinvoinnin kasittdminen eri tavoin ohjaa sita, mita
mitataan. Tama puolestaan antaa tietynlaisia tutkimustuloksia. (Aira ym. 2021, 127-128.)
Esimerkiksi kirjallisuuskatsauksen tuloksien painottuminen sosiaalisiin suhteisiin saattoi
osittain johtua siita, etta tutkimuksissa kaytetyt mittarit ja viitekehykset poikkeuksetta tar-
kastelivat likunnan vaikutuksia mm. sosiaalisten suhteiden ulottuvuuksiin. Sosiaaliset suh-
teet kun nahdaan hyvinvointiteoriasta riippumatta keskeiseksi hyvinvoinnin osa-alueeksi
(Ojanen 2022). My6s kirjoittajan oma kulttuurinen ja maantieteellinen tausta seka ajallinen
konteksti saattoivat vaikuttaa siihen, mitka hyvinvoinnin teoriat valikoituivat katsaukseen vii-
tekehykseksi. Tallaisella seikalla voi olla merkitysta esimerkiksi sen kannalta, millaiset joh-
topaatokset tutkimustuloksista tehdaan. Hyvinvoinnin kasitteeseen liittyviin haasteisiin pe-
rehdyttiin kuitenkin hyvin, ja naita pyrittiin tuomaan myos lukijalle esiin opinnaytetyon teo-

riaosuudessa.

Oman tyon kriittisessa arvioinnissa tulisi kiinnittdd huomiota siihen, onko katsauksessa joi-
takin tiettyja painotuksia, jotka voivat vaikuttaa katsauksen yleistettavyyteen. Esimerkiksi,
jos tutkimukset koskevat tiettyja tarkkoja ihmisryhmia, ei paatelmia voi yleistda koskemaan
kyseista ihmisryhmaa laajemmin. (Vilkka 2023, 78.) Tassa kirjallisuuskatsauksessa oli ha-
vaittavissa tietynlaista painottumista. Kirjallisuuskatsaukseen valituista viidestatoista artik-
kelista noin puolessa tutkittiin liikunnan vaikutuksia mielenterveyden haasteisiin. Painotus
johtui siita, etta suurin osa I0ydetyista tutkimuksista kasitteli tata aihetta. Hakustrategiassa
hakulausekkeisiin oli sisallytetty mielenterveyteen liittyvia sanoja. Tama johtui siita, etta tut-
kimuksia liikunnan vaikutuksista pelkkaan hyvinvointiin tai positiiviseen mielenterveyteen oli
niukasti saatavilla. Tutkimuksia likunnan vaikutuksista mielenterveyden haasteisiin puoles-
taan oli runsaasti saatavilla. Kirjallisuuskatsauksen artikkeleiden tulokset saattoivat painot-
tua tasta syysta mielenterveytta korjaaviin mekanismeihin. Tama saattoi vaikuttaa mm. sii-
hen, etta tuloksissa oli nahtavissa erityisesti likunnan korjaava vaikutus. Liikunta auttoi mo-
nissa haasteissa, esimerkiksi ajatusten vaeltelussa mennessa ja tulevassa, ahdistuneisuu-
dessa ja merkityksettémyyden kokemuksessa. Painottuminen saattoi myds vaikuttaa sii-

hen, ettd mielenterveydelle muodostui analyysivaiheessa oma luokkansa.
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Osa luotettavuuden arviointia on myds oman puolueettomuuden rehellinen ja kriittinen tar-
kastelu. Tieteen pyrkimyksena on totuuden paljastaminen. Tieteen harjoittaminen eettisesti
kestavalla tavalla edellyttda objektiivisuutta, tarkkuutta, puolueettomuutta seka sinnikkyytta.
Kirjallisuuskatsauksessa totuutta tulee etsia puolueettomasti, jolloin ennakkoluulot tai etu-
oikeudet eivat saa ohjata toimintaa. Omat henkilokohtaiset uskomukset ja mielipiteet seka
kulttuurillinen tausta vaikuttavat puolueettomuuteen, jolloin kirjallisuuskatsausta tehdessa
tulisi rehellisesti ja kriittisesti arvioida tydssd syntyvien johtopaatdsten objektiivisuutta.
(Machi & McEvoy 2022, 12—13.) Kirjallisuuskatsauksessa aineiston hakua ja esittamista ei
tule ohjata halutun lopputuloksen esittdminen. Pyrkimyksena ei tule olla omien mielipiteiden
vahvistaminen, vaan vilpitdn totuuden etsiminen. Asioita ei tule irrottaa kontekstista, paino-
tuksia tulee valttaa, eika tietoa saa itse keksia. Tiedon objektiivinen tarkastelu tarkoittaa
myo0s sitd, etta aineistosta esitetdan sen kaikki nakdkulmat — johtopaatoksia ei tule vahvis-
taa jattamalla esimerkiksi pois tietoa. Johtopaatokset eivat myoskaan perustu olettamuk-
siin, vaan vahvaan nayttoon. Paatelmia voidaan esittda ainoastaan tosiasioiden pohijalta.
Kirjallisuuskatsausta tehdessa pyrkimyksena tulee olla uuden tiedon tuottamisen lisaksi tie-
don hyddynnettavyys. (Machi & McEvoy 2022, 12-13; Vilkka 2023, 99-100.) Kirjallisuus-
katsauksen tekijan tulee kysya itseltdan, pyrkiikd han aidosti ymmartamaan tutkimaansa
aihetta, vai suodattuuko keratty aineisto hanen oman kehyksensa lapi, johon lukeutuu esi-
merkiksi sukupuoli, ika, kansalaisuus, virka-asema jne. Laadullisessa tutkimuksessa toi-
saalta havaintoja ohjaa aina jonkin verran tekijan oma nakodkulma, silla tekija luo itse oman
tutkimusasetelmansa ja siihen liittyvat tulkinnat. Haasteeksi voi joskus muodostua myds niin
sanottu holistinen harhaluulo (holistic fallacy), jossa tekija on tydnsa edetessa aina vain
vakuuttuneempi johtopaatdksiensa oikeellisuudesta. Tallaisessa tilanteessa tekija tulee so-
keaksi omalle tydlleen ja tutkimukselleen. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 197;
Tuomi & Sarajarvi 2018, 160.)

Taman kirjallisuuskatsauksen kirjoittajalla oli omakohtainen suhde ja kiinnostus aiheeseen.
Omakohtaisten kokemusten kautta kirjoittajalle oli jo ennen kirjallisuuskatsauksen tekoa
syntynyt uskomuksia aiheeseen liittyen. Tama seikka kuitenkin huomioitiin siten, etta kirjoit-
taja reflektoi syvallisesti omia uskomuksiaan ja asenteitaan, ja tuli tietoiseksi omista pyrki-
myksistaan kirjallisuuskatsaukseen liittyen. Oma pyrkimys oli koko prosessin ajan totuuden
paljastamisessa ja objektiivisen tiedon tuottamisessa, ei omien uskomusten todentami-
sessa. Reflektointi olikin valttdmatontd omien pyrkimysten kirkastamisessa. Tietoisuus ja
paatdkset omista pyrkimyksista totuuden paljastamisessa toimivat kompassina koko pro-
sessin ajan. Tassa kirjallisuuskatsauksessa tulokset perustuivat tutkimusnayttéon, ja kaikki

aineistossa esiintyneet nakékulmat ovat tuotiin esiin.
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7.3 Johtopaatokset ja kehittamisehdotukset

Kirjallisuuskatsauksen tulosten mukaan lilkkunta vahvistaa hyvinvointia useiden erilaisten
mekanismien avulla. Vaikutusmekanismit hyvinvointiin eivat ulotu vain hermostollisiin, hor-
monaalisiin ja muihin fysiologisiin mekanismeihin. Liikuntaa harjoittamalla ihmisen on mah-
dollista toimia eri hyvinvoinnin ulottuvuuksilla ja toteuttaa hyvinvoinnin kannalta keskeisia
tarpeitaan. Liikunnan avulla voidaan vaikuttaa mydnteisesti mm. sosiaalisiin suhteisiin, mi-
nakasitykseen, merkityksellisyyden kokemukseen seka tasapainottaa mielenterveytta
(Kuva 6).
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Liikunnan kautta voi kokea 7 orman elamansa arvokkaaksi.

J

Ilinr tunnetta.
CI a u etta / a

Liikunta voi olla merkittava sosiaalisten
A suhteiden vahvistaja. Liikunnan ohessa
voi harjoitella sosiaalisia taitoja, kohdata
uusia ihmisia ja loytaa ystavia. Lilkunta
on tapa viettaa aikaa yhdessa. Lilkunnan
kautta ihmiset kokevat
hteenkuuluvuutta ja yhteytta toisiin.

o J

Kuva 6. Keskeiset tulokset

Kirjallisuuskatsauksen tulosten mukaan erityisesti sosiaaliset suhteet ovat keskeinen hyvin-
voinnin osa-alue, jota liikunnan harrastaminen voi erilaisin tavoin vahvistaa. Liikunnan har-
joittamisen myo6ta voi syntya kohtaamisia muiden ihmisten kanssa. Lyhyetkin kohtaamiset
voivat itsessaan olla arvokkaita ja herattad myonteisia tunteita. Kohtaamiset voivat johtaa
my0s ystavyyssuhteiden syntymiseen. Joukkueessa harrastamisen kautta voi harjoitella so-

siaalisia taitoja, kokea yhteenkuuluvuuden tunnetta seka yhteyden tunnetta toisen ihmisen
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kanssa. (mm. Brand ym. 2018, 4; Doré ym. 2020, 6; Murphy ym. 2022, 5-9; Llewellyn ym.
2020, 175.) Liikunnan my6ta ihminen voi kokea elamassaan merkityksellisyyden kokemuk-
sia. Harrastuksen mydéta arkeen ja eldamaan muodostuu tavoitteita, suuntaa ja tarkoitusta.
Harrastus tuo arkeen hetkia, joita odottaa, ja syyn poistua kotoa. Merkityksellisyytta voi ko-
kea my0s toimimalla muiden ihmisten eteen myonteisella tavalla. Joukkueeseen kuulumalla
ihmisen on mahdollista kokea oma elamansa arvokkaaksi ja merkitykselliseksi muiden
kautta: ihminen voi tukea toisia ja vastaanottaa tukea muilta, ihminen voi myos kokea har-
joittavansa taitojaan joukkueen ja sen jasenten vuoksi. (mm. Llewellyn ym. 2020, 175-176;
Murphy 2022, 5; RodriguezBravo 2020, 5.) Liikunta vaikuttaa myodnteisesti minakasitykseen
vahvistamalla itsetuntoa ja minapystyvyyden tunnetta, silla likunnan kautta voi kokea on-
nistumisen kokemuksia ja kehittymista (mm. Hovland ym. 2023, 7; Ley ym. 2018, 501; Doré
ym. 2020, 6; Rodriguez-Bravo 2020, 6). Liikunnalla on lisaksi erilaisia mielenterveytta tasa-
painottavia vaikutuksia. Liikunnan tuomat mahdolliset vastoinkaymiset vahvistavat re-
silienssia. Liikuntaharjoitukset tuovat lasnaolon kokemuksia, jolloin mieli saa taukoa kuor-
mittavista ajatuksista ja mielenterveydelle haitallinen ruminointi vahenee. Liikunta vahvistaa
yhteyden tunnetta omaan kehoon, jolloin oman kehon viesteja osataan tulkita paremmin, ja
kehon tuntemuksia osataan myds itse rauhoittaa. (mm. Ley ym. 2018, 501; Hovland ym.
2023, 7.) Liikkunnan avulla ihminen voi tuntea myds lisdantynytta hallinnan tunnetta, jolla
puolestaan on myonteisia vaikutuksia terveyteen (Liska & Kolen 2020, 6; Khumalo & Platt-
ner 2019, 3; Keedy ym. 2014; Cheng ym. 2016, 471-472).

Tutkimustuloksien valossa liikunnan mahdollisuuksia on suositeltavaa hyddyntaa palve-
luissa, joissa ihmisen hyvinvointiin pyritdan vaikuttamaan. Tuloksien perusteella liikuntaa
voidaan hyddyntaa esimerkiksi yksindisyyden ja erillisyyden kokemuksien lievittamisessa.
Etenkin palveluissa, joissa pyritdan vahvistamaan asiakkaiden yhteisodllisyyttd, likunnan
kautta on mahdollista edistaa asiakkaiden valista vuorovaikutusta seka yhteisyyden ja yh-
teyden kokemuksia. Allardt (1976) toteaa, ettad yhteisyyssuhteiden suunnittelu, seka kan-
nanotto niihin on autoritaarista, ja yhteisyyssuhteiden syntyminen spontaanisti on arvo it-
sessaan (Allardt 1976, 45). Juuri luonnollista ja spontaania yhteisdllisyytta voisikin syntya
likuntaan liittyvien jaettujen tavoitteiden, yhteisten kokemusten ja sosiaalisen tuen kautta.
Liikunta voisi tuoda myds paamaaria, suuntaa ja tarkoituksen tunnetta elamaan, mikali kou-
lutukseen tai tydelamaan on haastavaa kiinnittya. Liikunnan moninaiset vaikutukset myos
mielenterveyteen puhuvat sen puolesta, etta liikuntaa olisi suositeltavaa hyodyntaa palve-
luissa, joissa asiakkailla on mielenterveyteen liittyvia haasteita. Erilaiset mielenterveytta tu-
kevat keinot ja toimet voivat olla erityisen keskeisia aikana, jona mielenterveyspalvelut ovat

ruuhkautuneet.
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Liikunnan merkitysta voidaan tarkastella sille asetettujen paamaarien ja tavoitteiden kautta
(Tainio 2019, 18). Kirjallisuuskatsauksen tulokset laajentavat nakékulmaa likunnan merki-
tyksesta — vastoin julkisen liikuntapuheen ulkoisiin hyotyihin painottuvaa nakdkulmaa, tu-
lokset osoittavat, etta likunnan merkitys ei rajoitu vain fyysisen terveyden ja kunnon kohot-
tamiseen ja sairauksien ehkaisyyn (Tainio 2019, 15). Tuloksien mukaan liikunta voi tayttaa
myos ihmisen sisaisia ja kokemuksellisia paamaaria ja tarpeita. Naiden sisdisten pddmaa-
rien nostaminen esiin voi olla tarkeda sisdisen motivaation syntymisen kannalta. Liikunta
on mahdollisuus, jonka kautta voi lisata omaa hyvinvointia. Sité voi harjoittaa myonteisten
vaikutusten vuoksi, ei ainoastaan valttddkseen sairastumista ja painonnousua. Liikunnan
arvo ei riipu sen ulkoisista hyddyista. Arvo voi syntya jo pelkastaan liikuntaharjoitukseen
liittyvastd kokemuksesta. Kun tekeminen itsessdan on palkinto ja paamaara, itseohjautu-
vuusteorian mukaan toimitaan sisasyntyisen, autonomisen motivaation alueella (Deci
2017). My0s terveyden sisaistaminen tarkeaksi arvoksi ja paamaaraksi voi lisata autono-
mista motivaatiota, mutta kuten tutkimustieto on nayttanyt, yksistaan terveysmerkitys ei
nayta motivoivan liikkkeelle vahan liikkuvia nuoria ja nuoria aikuisia (Deci 2017; Vanttaja ym.
2017a, 63). Ilhmiset ovatkin tietoisia liikkunnan merkityksesta terveydelle aina huonoon
omaan tuntoon asti (Tikkanen 2018). Ehka tarkeaa onkin huomata, etta liikkunta voi tarjota
eri ihmisille erilaisia padmaaria ja merkityksia. Liikunnalla on merkitysulottuvuutensa, ja ter-
veys on vain yksi naista (Koski 2017, 91). Mitd useampia merkityksia liikunnasta 16ytaa, sita
todennakdisemmin liikkkuu (Vanttaja ym. 2017a, 71-72; Koski 2017, 97; Koski ym. 2022, 9—
13). Taman kirjallisuuskatsauksen tulokset voivat siten toimia keskustelun herattajana: Mil-
laisia paddmaaria ihnminen liikunnalle antaa? Millaisia hyvinvointiin liittyvia arvoja ja tavoitteita
itselld on, ja mita naista voisi vahvistaa liikunnan avulla? Millaisia lajeja olisi talléin miele-

kasta harrastaa?
7.4 Jatkotutkimusaiheet

Kirjallisuuskatsausten tuloksia voidaan hyodyntaa Helmi-yhteison paivatoiminnan kehitta-
misessa. Liikuntaa voidaan hyodyntaa esimerkiksi yhteisollisyyden rakentamisessa. Kirjal-
lisuuskatsauksen tuloksia voidaan hyodyntaa yksilovalmennuksessa, kun asukkaita tue-
taan liikkuntamotivaation I0ytymisessa. Yksilon hyvinvoinnin kannalta liikunnan avulla voi-
daan saada merkittavia hyotyja: likunnan avulla voidaan tukea mielen tasapainoa, l0ytaa
merkityksellista tekemista, 10ytaa yhteytta muihin ihnmisiin seka vahvistaa itsetuntoa ja omaa
pystyvyyden tunnetta. Naiden osa-alueiden vahvistuminen voi tukea asukkaita myos

muissa asumisen tavoitteissa.
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Tutkimusta tarvitaan lisaa liikunnan lisdamisen vaikutuksista asukkaiden kokemaan hyvin-
vointiin tuetun asumisen kontekstissa. Yksikon yhteisollisyyden vahvistamisen kannalta
hyodyllista olisi tutkia, milla tavalla asukkaiden yhteisollisyytta voitaisiin rakentaa esimer-
kiksi joukkuelajeja hyodyntamalla. Tutkimus- ja kehittdmistoimintaa tarvitaan liikunnallisen
elamantavan lisddmisen ohella myo6s paikallaanolon vahentamisen keinoista tuetun asumi-

sen kontekstissa.
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Liite 1. Artikkeleiden laadunarviointikriteerit (mukailtu Hawker ym. 2002, 1296-1297)

Kriteeri

1. Tiivistelma ja otsikko

2. Johdanto ja tavoitteet

3. Menetelmd ja tutki-
muksessa saadut tie-
dot

4. Otantastrategian tar-

koituksen mukaisuus

Hyva (3 p.)

Rakenne on
hyva, ja tii-
vistelmassa
kaikki tarvit-
tavat tiedot.
Otsikko

selkea.

on

Riittava, yti-
ku-

taus-

mekas
vaus

tasta.

Tavoite ja
tutkimusky-
symykset

ovat kerrottu.

Menetelma
soveltuu tut-
kimukseen ja
on  kuvattu
tarkasti
(esim. kyse-
lylomakkeet
mukana).
Tiedot selke-

asti kuvattu.

Osallistujien
taustatiedot
(ika,

puoli,
teksti

suku-

kon-

ym.)

Kohtalainen
(2p)
Tiivistel-
massa suu-
rin osa tie-
doista.

Taustaa on
jonkin verran
esitelty. Tut-
kimuskysy-

mykset ovat

esitelty.

Menetelma
soveltuu,
mutta mene-
ku-

VOISi

telman
vaus

olla parempi.

Tiedot

vattu.

ku-

Otannan

koko perus-
teltu. Suurin
osa tiedoista

annettu,

Huono (1 p.)

Tiivistel-
massa ei ole
tarpeeksi tie-

toa.

Tausta, ta-

voitteet  tai
tutkimusky-
symykset

puuttuvat.

Menetelman
soveltuvuus
on arvelut-
Mene-

ku-

on

tava.
telman
vaus
puutteelli-
Tiedot

kuvattu puut-

nen.

teellisesti.

Otanta

vattu,

ku-
mutta
kuvaus jaa

suppeaksi.

Erittain
huono (0 p.)

Tiivistelma

puuttuu.

Tavoitteiden
kuvaus ja

tausta puut-

tuvat koko-
naan.
Menetelmaa

ei ole kuvattu
ollenkaan tai/
ja tiedot

puuttuvat.

Otannasta ei
kerrota yksi-

tyiskohtia.



5.

6.

Analyysi

Eettisyys ja puolueet-

tomuus

kuvattu. Pe-
rusteltu,

miksi Kkysei-
nen
valittu. Otok-

sen koko pe-

ryhma

rusteltu.
Vastauspro-
sentit avattu

ja selitetty.

Selked  ku-
vaus analyy-
sin  tekemi-
sestd. Laa-
dullisissa tut-
kimuksissa
kuvataan,

miten teemat
ovat johdettu

aineistoista.

Tarvittavat
luottamuk-
sellisuutta,
sensitiivi-
syytta ja
suostumusta
kasittelevat
asiat  kasi-
telty. Tutkija
on reflektiivi-
nen ja tietoi-
nen mahdol-
lisesta puo-
lueellisuu-

destaan.

mutta osa

puuttuu.

Analyysi ku-

vataan.

Eettiset sei-
kat ja puolu-
eettomuus
huomioitu

osittain.

Analyysista
on kuvattu ai-
noastaan va-
himmaistie-
dot.

Lyhyt kuvaus
eettisistd ja
puolueetto-
muuteen liit-
tyvistd  sei-

koista.

Ei analyysin

kuvausta.

Ei mainintaa
eettisyydesta
ja puolueet-

tomuudesta.



7. Tuloksien esittaminen

8. Tutkimuksen siirretta-

vyys ja yleistettavyys

9. Kaytannén hyoty

Tulokset ja
havainnot

ovat selke-
asti esitetty
ja loogisessa
jarjestyk-

sessa. Tau-
lukot

taan

selite-
teks-
tissa. Tulok-
set ovat ta-
voitteita vas-

taavat.

Tutkimus-

asetelma ja
konteksti on
kuvattu sel-
keasti, jolloin
tutkimusta

voidaan ver-
rata muihin

tutkimuksiin.

Uusia tai eri-
laisia nako-
kulmia an-
tava. Jatko-
tutkimuksia
ehdotetaan.
Sisaltéa eh-
dotuksia

kaytantoon.

Havainnot

kuvataan,

mutta  seli-
tyksia jaa
puuttumaan.
Tieto on joh-
dettu  suo-
raan  tulok-
sista.

Kontekstia ja
ymparistoa
on Kkuvattu,
mutta anne-
tut tiedot ei-
vat  valtta-
matta  riita
tutkimuksen
toistamiseen
tai vertaile-

miseen.

Kaksi edella
mainittua to-

teutuu.

Léydokset
esitetaan
sattumanva-
raisesti, niita
ei seliteta, ei-
vatka ne
nayttaydy
loogisesti tu-
loksista joh-

detuilta.

Konteksti ja
ymparistd on
kuvattu va-

haisesti.

YkKsi

mainittu

edella
to-

teutuu.

Loydoksia ei
esitella tai ne
eivat liity ta-

voitteisiin.

Ei kuvausta
kontekstista
tai ymparis-

tosta.

Ei pohdintaa
kaytannon

hyodysta.



Liite 2. Koonti tutkimuksista

Tutkimus ja tieto- Tavoite ja tarkoitus Menetelma ja analyysi Tulokset tiivis- Pisteet
kanta tetysti
Llewellyn, M., Cousins, A. Tarkoituksena arvioida 18-45-vuotiaat, joilla saattoi Osallistumalla lii- 23
L. & Tyson, P. J. 2020. jalkapallo-ohjelman vai-  olla alakuloisuutta tai diagno- kuntaohjelmaan
‘When you have the adren-  kutuksia mielentervey- soitu jokin mielenterveyden havaittiin olevan
alin pumping, it kind of teen. hairio osallistuivat viikoittaisiin psykososiaalisia
flushes out any negative 90-120 min jalkapalloharjoituk-  vaikutuksia hyvin-
emotions’: a qualitative ex- siin Walesissa, Iso-Britanniassa.  vointiin, mm.
ploration of the benefits of Haastatteluun osallistui yh- myo&nteinen vai-
playing football for people teensa 26 henkil6a. Naista pe- kutus mielenter-
with mental health difficul- laajia oli 15, valmentajia 8 ja tu-  veyteen ja fyysi-
ties, Journal of Mental kihenkiloita 3. seen terveyteen,
Health, 31:2. sosiaalisiin suhtei-
Osallistujien kokemuksia tutkit-  siin sekd merki-
(EBSCO) tiin avoimilla haastatteluilla. tyksen tunne.
Analyysi suoritettiin induktiivi-
sesti teema-analyysilla.
Rasmussen, R. L., Over- Tarkoituksena selvittaa Viisi kuntokeskuksen jasenta Havainnoissa sel- 24

gaard, C., Bgggild, H. &
Thomsen, L. 2017. An ex-
plorative evaluation study
of the mechanisms under-
lying a community-based
fitness Centre in Denmark
— Why do residents partici-
pate and keep up the
healthy activities? Health
Soc Care Community:
2018;26.

(EBSCO)

mekanismeja, jotka vai-
kuttavat liikuntaan si-
toutumiseen ja terveys-
kayttaytymiseen tans-
kalaisessa yhteisolli-
sessa kuntokeskuk-
sessa.

(ika 40—-60 vuotta) ja viisi kun-
tokeskuksen jasenesta valittua
vapaaehtoista ohjaajaa (ikd 20—
60). Naisia 40 % ja miehia 60 %
haastateltiin puolistruktu-
roidulla yksilohaastattelulla.
Lisdksi haastateltiin kolme etu-
linjan tyontekijaa.

Yhdeksan interventiota koske-
vaa kunnan asiakirjaa analysoi-
tiin.

Haastattelut analysoitiin induk-
tiivisella ja deduktiivisella ana-
lyysilla.

visi, etta
sosiaaliset suh-
teet, muiden aut-
taminen seka
muiden puolesta
iloitseminen lisa-
sivat osallistu-
mista.

Liikkunnan kautta
my0s saattoi [6y-
tya uusia ystavia.
Lilkunnan myo6ta
lisddntynyt sosiaa-
lisuus saattoi olla
jopa motivoivam-
paa kuin itse lii-
kunta.

Brand, S., Colledge, F.,
Ludyga, S., Emmenegger,
R., Kalak, N., Sadeghi Bah-
mani, D., Holsboer-Trachs-
ler, E., Piihse, U. & Gerber,
M. 2018. “Acute Bouts of
Exercising Improved Mood,
Rumination and Social In-
teraction in Inpatients with
Mental Disorders.” Fron-

Tarkoituksena selvittaa,
vaikuttavatko yksittai-
set kohtalaisen intensi-
teetin liikuntaharjoituk-
set mielenterveysongel-
mista karsivien potilai-
den psykologisen toi-
minnan ulottuvuuksiin,
ja milla tavoin.

129 sveitsilaisen psykiatrisen
sairaalan potilasta osallistui eri-
laisiin liikunta-aktiviteetteihin.
Osallistujien keski-ikd 38.16,
naisia 50.4 %.

Valittomat liikkunnan vaikutuk-
set mitattiin monivalintakysely-
lomakkeilla ennen ja jalkeen
suorituksen. Tulokset analysoi-
tiin tilastollisella analyysilla

Mieliala, arvostus 26
sosiaalista vuoro-
vaikutusta koh-

taan seka keskit-
tymiskyky parani-

vat yksittaisen lii-
kuntaharjoituksen
jalkeen. Samoin
marehtiminen ja
vasymys vaheni-

tiers in psychology 9 kayttamalla t-testiad seka vari- vat.

(2018): 249-249. anssianalyysia.

(LABPrimo)

Liska, T. M., & Kolen, A. M.  Tarkoituksena selvittda,  Puoli-strukturoituja yksilohaas- Liikunta vahvisti 20

(2020). The role of physical
activity in cancer survivors’
quality of life. Health &
Quality of Life Outcomes,
18(1), 1-8.

(EBSCO)

millainen rooli liikkun-
nalla on syovasta toipu-
vien henkildiden ela-
manlaadussa.

tatteluita pidettiin aikuisille (5
miesta, 8 naista) syovasta toi-
puneille Kanadassa. Haastatte-
lut danitettiin ja litteroitiin ja
analysoitiin teema-analyysilla.

psykososiaalista
hyvinvointia eri
tavoin: se toi ela-
maan mm. myon-
teisyytta, merki-
tyksellisyyttd ja
sosiaalista vuoro-
vaikutusta.




Patterson, M. S., Gagnon,
L. R., Vukelich, A., Brown,
S.E., Nelon, J. L. &
Prochnow, T. 2019. Social
networks, group exercise,
and anxiety among college
students. Journal of Ameri-
can College Health, 69:4

(EBSCO)

Tarkoituksena arvioida
ryhmaliikuntajasenyy-
den, sosiaalisten ver-
kostojen ominaisuuk-
sien seka yleisen ahdis-
tuneisuuden yhteytta
yliopisto-opiskelijoilla

490 opiskelijaa Etela-Yhdysval-
loissa sijaistevassa yksityisessa
yliopistossa saivat ilmaisen ryh-
maliikuntajasenyyden ja padsyn
erilaisten lajien pariin. Osallis-
tujien keski-ika 19,98 vuotta.
Naisia 70,4 % (345 osallistujaa)
ja miehia 26,7 % (131 osallistu-
jaa).

Opiskelijoiden harjoittelun
maaraa, ahdistuneisuutta seka
hyvinvointia mitattiin kyselylo-
makkeilla. Tulokset analysoitiin
hierarkkisella regressioanalyy-
silla.

Tulokset osoitti-
vat, ettd ryhmalii-
kuntaan osallistu-
minen vahensi ah-
distuneisuutta. Ja-
senet raportoivat
uusista ihmissuh-
teista ei-jasenia
useammin.

27

Hovland, J. F., Langeland,
E., Ness, O. & Skogvang, B.
0. 2023. Experiences with
physical activity, health,
and well-being among
young adults with serious
mental illness. Interna-
tional Journal of Qualita-
tive Studies on Health and
Well-being. 1-14.

(PubMed)

Tarkoituksena tutkia,
milla tavalla vakavasta
mielenterveyden hairi-
Osta karsivat nuoret ko-
kevat liikkunnan, ja mi-
ten ndma kokemukset
vaikuttavat heidan ko-
kemuksiinsa hyvinvoin-
nista ja terveydesta.

Yhdekséan alle 30-vuotiasta
nuorta aikuista Norjassa, joilla
on suhteellisen vakaa vointi
mielenterveyden suhteen, osal-
listuivat korkean intensiteetin
aerobisen liikkunnan harjoitus-
ryhmaan.

Syvahaastattelu yksilohaastat-
teluina puolistrukturoidulla
haastattelumenetelmalla.
Haastattelut analysoitiin reflek-
tiivisella teema-analyysilla.

Liikunnalla oli pal-
jon myodnteisia
vaikutuksia hyvin-
vointiin: lasndolon
tunne, merkityk-
sellisyyden tunne,
distraktio, pysty-
vyyden tunne ja
mindkuvan kehit-
tyminen, hyvan
olon tunne, ren-
toutuminen. Mui-
den ihmisten koh-
taaminen

27

Doré, I., Sylvester, B.,
Sabiston, C., Sylvestre, M-
P., O’Loughlin, J., Brunet, J.
& Bélanger, M. 2020.
Mechanisms underpinning
the association between
physical activity and men-
tal health in adolescence: a
6-year study. Int J Behav
Nutr Phys Act 17, 9 (2020).

(PubMed)

Tarkoituksena selvittaa
vuosien fyysisen aktiivi-
suuden ja psykologisten
perustareiden (autono-
mian, kyvykkyyden ja
yhteys muihin ihmisiin)
yhteytta nuorilla. Ta-
voitteena tdsmentaa lii-
kunnan vaikutusmeka-
nismeja mielentervey-
den taustalla.

937 nuorta osallistui 6 vuotta
kestavaan pitkittaistutkimuk-
seen Kanadassa. Osallistujien
ika oli tutkimuksen alussa 10—
11 vuotta, 55 % tyttoja. Joka
neljds kuukausi osallistujilta ke-
rattiin itsearviointilomakkeella
tietoa.

Tilastollinen analyysi suoritet-
tiin mediaatioanalyysilla

Liikunta vahvisti
psykologisia pe-
rustarpeita, minka
puolestaan ha-
vaittiin olevan yh-
teydessa myon-
teiseen mielenter-
veyteen. Erityi-
sesti pitempaan
jatkunut fyysinen
aktiivisuus vah-
visti psykologisia
perustarpeita.
Tutkimus esittda
fyysisen aktiivi-
suuden vaikutta-
van mielentervey-
teen juuri psyko-
logisten perustar-
peiden vahvistu-
misen kautta.

24

Ley, C., Rato Barrio, M.,
Koch, A. 2018. “In the
Sport | Am Here”: Thera-
peutic Processes and
Health Effects of Sport and
Exercise on PTSD. Qualita-
tive Health Research.
2018;28(3). 491-507

(EBSCO)

Tarkoituksena selvittaa,
mitd myonteisia vaiku-
tuksia liikunnalla on
PTSD:n oireisiin. Tavoit-
teena on lisdatd ymmar-
rysta lilkkunnan hyédyn-
tamisesta PTSD:sta kar-
sivien hoidossa.

20-vuotias pakolainen (mies),
jolla diagnosoitu PTSD ja ma-
sennus.

Tapaustutkimus Itavallassa.
Osallistuja osallistui liikuntain-
terventioon, joka kesti 3 kuu-
kautta, 2 x 90 min viikossa.
Osallistujaa havainnoitiin ja
haastateltiin puolistruktu-
roiduilla haastatteluilla ennen
ja jalkeen intervention. Myos
osallistujan psykoterapeuttia
haastateltiin yhden kerran.

Kolme paateemaa
|oydettiin: moti-
voiva ja korjaava
vaikutus, distrak-
tiovaikutus seka
altistumisen
kautta tapahtuva
vaikutus.

27




Tulokset analysoitiin induktiivi-
sesti koodaamalla ja teemoitte-
lemalla.

DengJ, LiuY,ChenR & Tarkoituksena selvittdd, 353 kiinalaista jatko-opiskelijaa  Fyysisella aktiivi- 27
Wang Y. 2023. The Rela- millainen rooli fyysisella (146 miesta ja 207 naista) tayt-  suudella oli mer-
tionship between Physical aktiivisuudella on ela- tivat itsearviointilomakkeet, kittava yhteys
Activity and Life Satisfac- mantyytyvdisyyteen, joissa arvioitiin fyysista aktiivi- sekd ennustava
tion among University Stu-  mindpystyvyyteen sekda  suutta, eldmantyytyvaisyytta, vaikutus elaman-
dents in China: The Medi- resilienssiin kiinalaisilla mindpystyvyytta ja resilienssid.  tyytyvaisyyteen.
ating Role of Self-Efficacy yliopisto-opiskelijoilla. Analyysimenetelméana kaytet- Elamantyytyvai-
and Resilience. Tavoitteena tuottaa eh-  tiin kovarianssianalyysia (AN- syys korreloi mi-
dotuksia opiskelijoiden COVAA). napystyvyyden ja
(EBSCO) mielenterveyden ko- joustavuuden
hentamiseksi. kanssa. Mina-
pystyvyys puoles-
taan korreloi re-
silienssin kanssa.
Keating, L. E., Becker, S., Tarkoituksena selvittdd, 18 nuorta ja aikuista osallistu- Mielenterveys, 20
McCabe, K., Whattam, J., miten liikunta vaikuttaa  jaa Kanadassa, (keski-ika 30,2 elinvoimaisuus,
Garrick, L., Frey, B. N., moninaisista mielenter-  vuotta) harjoittelivat ryhmissa sosiaalinen toi-
Sassi, R. B. & McKinnon, M.  veysongelmista karsi- kahdesti viikossa 12 viikon ajan  mintakyky parani-
C. 2019. Impact of a struc- vien henkildiden ela- juoksua. Osallistujilta kerattiin vat merkittavasti.
tured, group-based run- manlaatuun ja toimin- tietoa kattavilla testeilla ja lo- My0s tyomuisti ja
ning programme on clini- takykyyn. makkeilla, joilla mitattiin hyvin-  tarkkaavaisuus
cal, cognitive and social vointia, mielenterveytta seka paranivat.
function in youth and kognitiivista toimintakykya.
adults with complex mood Tilastollinen analyysi suoritet-
disorders: a 12-week pilot tiin t-testilla.
study. BMJ Open Sport &
Exercise Medicine 2019
May 21;5(1)
(PubMed)
Erdogan, Y. G. & Muz, G. Tarkoituksena selvittaa 44 turkkilaisen ammattikoulun Jooga vahensi 22
2020. Effect of yoga-based  joogapohjaisen fyysisen  opiskelijaa (keski-ikd 20 vuotta,  stressid ja ahdis-
physical activity on per- aktiivisuuden vaikutuk- 88,8 % naisia), jotka eivat har- tusta.
ceived stress, anxiety, and set stressiin, ahdistu- rastaneet entuudestaan saan- Jooga ei vaikutta-
quality of life in young neisuuteen seka ela- nollista liikuntaa, osallistuivat 3 nut positiivisesti
adults. Perspectives in Psy- manlaatuun nuorilla ai-  kuukautta kestdvaan joogain- eldmanlaatuun
chiatric Care. 2020;56(3). kuisilla. terventioon. Passiivinen kont- kontrolliryhmaan
697-704. rolliryhma piti sisélladn 45 hen-  verrattuna, mutta
(EBSCO) kiloa (keski-ika 19,77 vuotta, elaméanlaadun
91,1 % naisia). Molemmat ryh- osatekijana sosi-
mat tayttivat itsearviointilo- aalisissa suhteissa
makkeet intervention alussa ja havaittiin kohen-
lopussa. tumista.
Tulokset analysoitiin Fisherin
tarkan testin ja Leneve-testin
avulla.
Murphy, J., McGrane, B., Tarkoituksena tunnis- 16—-18-vuotiaat irlantilaiset Viisi paateemaa 25

White, R. L. & Sweeney, M.

R. 2022. Self-Esteem,
Meaningful Experiences
and the Rocky Road-Con-
texts of Physical Activity
That Impact Mental Health
in Adolescents. Interna-
tional Journal of Environ-
mental Research and Pub-
lic Health 2022 Nov
28;19(23):15846.

taa, mitka tekijat fyysi-
sessa aktiivisuudessa
vaikuttavat myontei-
sesti mielenterveyteen
nuorilla.

nuoret (27 poikaa, 31 tyttoa)
osallistuivat pienryhmiin. Osa
nuorista oli fyysisesti passiivi-
sia, osa aktiivisia. Pienryhmissa
keskusteltiin tutkijan johdolla
liilkunnan vaikutuksista hyvin-
vointiin. Keskustelut danitettiin
ja litteroitiin. Tulokset analysoi-
tiin induktiivisella teema-ana-
lyysilla.

I6ydettiin: 1.) saa-
vutukset, kehitty-
minen ja itse-
tunto, 2.) merki-
tyksellisyys, ela-
myksellisyys 3.)
resilienssi, 4.) yh-
teys muihin ihmi-
siin ja 5.) lasna-
olo, distraktio ja
flow




(PubMed)

Zheng, C., & Ji, H. 2020.
Analysis of the interven-
tion effect and self-satis-
faction of sports dance ex-
ercise on the psychological
stress of college students.
Work, 69(2), 637-649.

(EBSCO)

Tarkoituksena tutkia
tanssiharjoittelun vaiku-
tuksia yliopisto-opiskeli-
joiden psyykkisiin pai-
neisiin sekd elamantyy-
tyvaisyyteensa.

181 toisen vuoden peruster-
vetta yliopisto-opiskelijaa Kii-
nassa olivat mukana tutkimuk-
sessa. Osallistujat osallistuivat
joko interventioryhmaan
(N=91, joista naisia 47, keski-ika
19,67 vuotta) tai kontrolliryh-
maan (N=90, joista naisia 48,
keski-ika 19,45 vuotta). Inter-
ventioryhma osallistui kahdek-
san viikon ajan (2x90 min/
viikko) tanssiryhmaan. Kontrol-
liryhma oli fyysisesti passiivi-
nen.

Ryhmat tayttivat hyvinvointi-
aan koskevan itsearviointilo-
makkeen intervention alussa ja
lopussa.

Tilastollinen analyysi suoritet-
tiin varianssianalyysilla ja t-tes-
teilla.

Interventioryh- 25
massa lisdantyivat
elamantyytyvai-
syys seka tyytyvai-
syys omaan kun-
toon, ulkondkoon
ja ihmissuhteisiin.
MyGs stressi seka
negatiiviset tunte-
mukset laskivat.
Intervention ai-
kana kontrolliryh-
massa ei tapahtu-
nut juurikaan
muutosta.

Rodriguez-Bravo A. E., De-
Juanas, A. & Garcia-Castilla
F. J. 2020. Effect of Physi-
cal-Sports Leisure Activities
on Young People’s Psycho-
logical Wellbeing. Front.
Psychol. 11:543951.

(LABPrimo)

Tutkimuksessa selvite-
taan liikkunnan luontai-
sia myonteisia vaikutuk-
sia nuorten eldamaan
nuorten eldamaan.

1148 espanijalaista ja kolumbia-
laista 16—21-vuotiasta haasta-
teltiin kyselylomakkeella. Lo-
make oli laadittu Ryffin psyko-
logisen hyvinvoinnin asteikon
pohjalta.

Analyysimenetelmana MA-
NOVA-analyysi.

Liikunnan harras- 25
tamisella oli mer-
kittava yhteys it-

sensa hyvaksymi-

seen, myonteisiin
suhteisiin muihin
ihmisiin seka ela-

man tarkoituk-

seen.

Yksil6lajeja har-
rastavilla oli kor-
keampi itsensa
hyvaksyminen,
ympariston hallin-
nan tunne seka
autonomian
tunne joukkuela-
jeja harrastaviin
verrattuna. Jouk-
kuelajeja harras-
tavilla puolestaan
oli suuremmat
pisteet elaman
tarkoituksen tun-
teessa yksilolajeja
harrastaviin ver-
rattuna.
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Tutkimuksessa selvitet-
tiin liikkuntaan sitoutu-
misen ja elamantarkoi-
tuksen kokemuksen yh-
teytta.

945 yliopisto-opiskelijalta Kii-
nassa mitattiin kyselytutkimuk-
sella likkuntaan sitoutumista,
sosiaalista tukea, optimismia ja
elamantarkoituksen koke-
musta. Tulokset analysoitiin ti-
lastollisin menetelmin.

Liikuntaan sitou- 16
tumisella ja ela-
mantarkoituksen
kokemuksella oli
merkittava yh-

teys. Sosiaalinen

tuki ja optimismi
toimivat tassa va-
littavana tekijana.
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