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Opiskelukykyd

lilkkumisen avulla

Huoli opiskelijoiden opiskelukyvystd ja mielenterveydestd on herdttdnyt ammattilaiset
pohtimaan keinoja, joiden avulla voidaan tukea opiskelijoiden hyvinvointia. Tarve on
kasvanut viime vuosina ja erityisesti pandemian jélkeen. Liikkkuminen edistdd tutkitusti
kokonaisvaltaisesti terveyttd, hyvinvointia ja oppimista. Miten likkuminen tukee opiskelijan
voimavaroja ja opiskelutaitoja? Miten liikkumisen avulla voidaan edistGd hyvinvointia
tukevaa opiskeluympdristod sekd opetusta ja ohjausta opiskelijoiden kanssa?

Miksi liikkuminen olisi tarkedd ottaa puheeksi opiskeluterveydenhuollossa?

tuu vuonna 2022 paivitettyyn opis-

kelukykymalliin. Opiskelukykymal-
li koostuu kokonaisuudesta, jossa omat
voimavarat, opiskelutaidot, opetus ja oh-
jaus sekd opiskeluympéristostd saatu tu-
ki vaikuttavat merkittavasti sithen, kuinka
opiskelija pystyy suoriutumaan opinnoista.
Opiskelukyky on dynaamisessa vuorovai-
kutuksessa opiskelijan ja opiskeluymparis-
ton kanssa, ja osa-alueet linkittyvit toisiin-
sa. Opiskelukykya voidaan kuvata metafo-
ran avulla ikddn kuin poyténa, jossa on nel-
ja tukevaa jalkaa - mitd monipuolisemmin
vahvuuksia ja myonteisié tekijoitd on opis-
kelijan elaméssa aktiivisesti ldsnd, sitd va-
kaammalla pohjalla on opiskelijan hyvin-
vointi ja opinnoissa parjaaminen.

Liikkuen opiskelukykyé -malli pohjau-
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Liikkuen opiskelukykya -mallissa (kuva 1.)
kuvataan liikkumisen merkitystd opiskeli-
joiden opiskelukyvyn edistimisessé. Kir-
jallisuudessa kdytetddn mydos termii fyysi-
nen aktiivisuus, ja tdssé artikkelissa liikku-
misen termilld viitataankin samaan mer-
kitykseen kuvaamaan kaikenlaista liikettd
ja fyysistd aktiivisuutta arjen pienista liik-
kumisen valinnoista aina liikunnan har-
rastamiseen saakka. Opiskelukykymalli
liilkkumisen nidkokulmasta lisdd ymmaér-
rysté siitd, miten liilkkuminen vaikuttaa
opiskelukyvyn eri osa-alueisiin ja miten si-
td voidaan hy6dyntéa oppilaitoksissa. Liik-
kumisen, hyvinvoinnin ja opiskelukyvyn
edistaiminen liittyy yhé tiiviimmin oppi-
laitosten strategioihin ja opetussuunnitel-
miin. Néin ollen liikkuminen ei ole vain

yksilon asia, vaan ratkaisevaa on vuoro-
vaikutus ja toimijoiden vélinen yhteistyo
my6s yhteison tai oppilaitoksen tasolla.
Opiskeluarkeen siséllytetty liikkuminen
tukee myos henkil6ston omaa jaksamis-

ta ja tyokykya.

Liikkuminen tukee voimavaroja ja
opiskelutaitoja

Liikkuminen yhdessé riittdvin unen ja ter-
veellisen ravinnon kanssa tukee kokonais-
valtaisesti yksilon hyvinvointia, voimava-
roja ja opiskeluun tarvittavia taitoja. Liik-
kumisen ja liilkunnan harrastamisen avulla
voidaan edistdd ja hoitaa fyysistd terveyttd,
kuntoa sekd mielenterveyttd. Liikkumisen
on havaittu olevan yhteydessd my6s myo6n-
teisiin tunteisiin, kuten onnellisuuteen, itse-

Liikkumisella voidaan vaikuttaa monipuolisesti opiskelukykyyn ja sen eri osa-alueisiin.
Pienet valinnat lisdavat liiketta ja tukevat arjen aktiivisuutta.

Omat voimavarat

+ Terveys ja fyysinen kunto

+ Sosiaaliset suhteet ja
yhteenkuuluvuuden tunne

+ Palautuminen
+ Arjen aktiiviset pienet teot

Opiskeluymparisto

» Liikkumista edistava toimintakulttuuri
+ Opiskeluyhteisodn kiinnittyminen ja myonteinen

tunneilmasto

« Liikkumista ja palautumista tukeva opiskeluymparistd
» Liikkumista ja hyvinvointia tukevat palvelut

» Turvallinen psykososiaalinen ilmapiiri

\IIKKUE,

+ Mielenterveys ja myonteiset tunteet

OPISKELUKYKYP

ratkaisut

« Istumisen ja paikallaanolon

tauottaminen

« Toiminnalliset opetusmenetelmat
« Liilkkumisen puheeksi ottaminen

Opiskelutaidot IlCEREeiy

= Aivoterveys ja _t
kognitiiviset taidot i

» Paattely- ja
ongelmanratkaisukyky

« Vireystilan saately

* Kehon viesteihin
reagoiminen

+ Opiskeluarjen
rytmittaminen

[ opecus s onjous Jibg i J

« Liikkumista sisaltavat pedagogiset

Kuva 1. Liikkuen opiskelukykyé -malli (2023) pohjautuu Ylioppilaiden terveydenhoitosdation opiskelukykymalliin (2022). Malli on rakennettu Likesin,
Jyvaskylan ammattikorkeakoulun ja Liikkuva opiskelun koordinoimana yhteistydssé Opiskelijoiden Liikuntaliiton (OLL) ja Ylioppilaiden terveydenhoito-

s@dtion (YTHS) kanssa.

arvostukseen ja eldmén tyytyvéisyyteen.
Myonteiset tunteet taas vastavuoroisesti
tukevat hyvinvointia, oppimista ja moti-
vaatiota liikkumiseen.

Opiskelukyky voimavarojen niakokul-
masta ei kuitenkaan aina tarkoita vain
myonteisten tunteiden esiintymista tai nii-
den yllapitdmistd. Opiskeluun - ja elimaén
yleensd - liittyy myds taito kohdata ja ké-
sitelld hankalia tunteita. Liikkuminen voi
toimia yhten4 keinona késitelld opiskeluun
liittyvid hankalia tunteita, kuten ahdistusta,
jannitystd ja pelkoa. Tutkimusten mukaan
liikkuminen védhentaa ja hoitaa masennus-
oireilua, ahdistuneisuutta ja stressid seka
liittyy vdhaisempéin opiskelu-uupumuk-
seen. Ryhmadssé liikkkumalla on mahdol-
lista edistda my0s sosiaalisia suhteita seka
yhteenkuuluvuuden ja osallisuuden koke-
muksia, kun ryhméan dynamiikka ja ilma-
piiri on turvallinen ja luottamuksellinen.

Liikkumisella on havaittu olevan my6n-
teisid yhteyksid opinnoissa pérjadmiseen
ja opintomenestykseen. Se tukee aivoter-

veyttd ja oppimiseen tarvittavia toimintoja,
kuten tarkkaavaisuutta, muistia ja toimin-
nanohjausta. Liikkuminen on positiivises-
ti yhteydessa péattely- ja ongelmanratkai-
sukykyyn mahdollistaen luovaa ja jousta-
vaa ajattelua.

Konkreettisen, opiskelukykyyn
sidotun mallin avulla voidaan
virittdid opiskelijan omia ajatuksia
hyvinvointiin ja opiskelukykyyn
liittyen sekd nostaa

liilkkuminen puheeksi.

Opiskelutaitoihin liittyy my6s arjen ryt-
mittdmistd ja aikataulujen laatimista, jotta
opinnot sujuvat suunnitellusti. Liikkumi-
sen avulla voidaan rakentaa péivaén tar-
vittavia palautumista edistavid taukoja. Ly-
hyilldkin liitkkumishetkilld ja kehollisilla
harjoituksilla voidaan sdadelld vireystilaa

oppimiselle sopivaksi sekd parantaa kes-
kittymistd. Tauottamisen avulla kokonais-
kuormitus pysyy paremmin hallinnassa
ja energiaa riittdd mieluisaan tekemiseen
my0s vapaa-ajalla. Paivan aikana tapahtu-
va palautuminen heijastuu usein myontei-
sesti unen laatuun ja yleiseen jaksamiseen.

Ympairisto, opetus ja ohjaus
mahdollistamassa liiketta ja
palautumista

Opiskeluympadriston ja sielld vallitsevan
toimintakulttuurin on térkeéa olla fyysis-
td ja psyykkistd hyvinvointia tukeva seka
sosiaalista vuorovaikutusta mahdollista-
va. Opiskelutilojen tila- ja kalusteratkai-
sujen tulee olla esteettomié ja mahdollistaa
tyoskentelyasentojen vaihtelua, toiminnal-
listen oppituntien jarjestimistd ja aktiivis-
ten taukojen pitdmistd. Opiskeluympdris-
tossd tarjolla olevat liikuntavilineet tai ti-
lat madaltavat parhaimmillaan kynnysté
liikkua ja palautua opiskelupdivén aikana.
Yhdenvertainen ja saavutettava liikkumis-
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ta tukeva ympdrist6 ja toiminta, joista eri-
laisten opiskelijoiden on mahdollista saa-
da myo6nteisia kokemuksia, edistad opiske-
lijan hyvinvointia.

Opiskelukykya liikkumisen avulla
rakennetaan yhteistyossii ja toisia
kuunnellen.

Oppilaitoksessa tapahtuva lifkkkuminen
- oppituntien aikana tai niiden ulkopuolel-
la - on keino vahvistaa opiskeluyhteis66n
kiinnittymistd, myonteisté ilmapiirié ja tun-
neilmastoa. Oppilaitosten toimintakulttuu-
ria on hyva kehittdd niin, ettd paikallaan-
olon tauottamisesta ja liikkumiseen kan-
nustamisesta tulee luontainen osa erilaisia
opetus- ja ohjaustilanteita. T4ma on térkeda
kaikilla opintoaloilla, mutta erityisesti niil-
14, joissa opintoihin ei ldht6kohtaisesti sisal-
ly toiminnallisia tai kehon asennon vaihte-
lujen kannalta monipuolisia opetusmene-
telmid. My6s opiskelijaterveydenhuollon ja
opiskeluhuollon palvelut hoidetaan perin-
teisesti sisdlld poyddn ddrelld. Uudenlaiset,
aktiiviset kohtaamisen tavat ovat kuiten-
kin mahdollisia ajoittain my6s kuraattoreil-
le ja psykologeille. Esimerkiksi kévely lahei-
sessd puistossa tai luonnon helmassa voi
parhaimmillaan antaa kokemuksen siit,
miten liikkuminen vaikuttaa myonteises-
ti ajatteluun, tunteisiin ja kehoon. Samal-
la vuorovaikutus ja keskustelu saattaa olla
my0s luontevampaa, kun keho saa liiketta.

Opiskelukykymallin
hyodyntiminen terveydenhoitajan
tyossd

Terveydenhoitaja voi kayttda Liikkuen
opiskelukykya -mallia keskustelun pohja-
na kohdatessaan opiskelijoita vastaanotol-
laan. Konkreettisen, opiskelukykyyn sido-
tun mallin avulla voidaan virittaa opiske-
lijan omia ajatuksia hyvinvointiin ja opis-
kelukykyyn liittyen sekd nostaa liitkkumi-
nen puheeksi. Keskustelua voi virittaa esi-
merkiksi siitd ndkokulmasta, mita hyvda
opiskelijan arjessa jo tapahtuu litkkumi-
sen kannalta ja mitd opiskelija itse ajattelee
siitd, miten liilkkuminen voisi liittyd omien
voimavarojen ja opiskelutaitojen vahvista-
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miseen. Mitka olisivat niitd pienid arkisia
tekoja, jotka tukisivat omaa hyvinvointia
ja opiskelukykya?

Kun liikkumiselle ja sen liséamiselle on
16ytynyt opiskelijan oman ajattelun kautta
merKkitys, voidaan edetéd konkreettisemmin
my0s litkkumisen tekoihin ja niihin liitty-
viin suunnitelmiin (ks. Liikkumisen edis-
tdmisen mini-interventiomalli). Erityises-
ti kohdatessa vdhan liikkuva opiskelija on
tarkedd nostaa esiin, etté arjen litkkumista
tukevat valinnat ovat terveyden kannalta
tarkeitd. Vahaisen liikkumisen tai hyvin-
voinnin kanssa kamppaileva hyotyy armol-
lisesta ja myGtdtuntoisesta asenteesta, sil-
14 se mahdollistaa usein hankalasta tilan-
teesta keinon mennd eteenpdéin. Syyllisyys
tai omaan tilanteeseen ylimitoitetut suun-
nitelmat tai odotukset usein lannistavat ja
aiheuttavat huonommuuden kokemusta ja
pettymysta omaan itseen.

Hyvi opiskelukyky rakentuu
yhteistyossd

Opiskelukykyd tukee erityisesti arjen ak-
tiiviset valinnat, kuten rappusten kaytta-
minen ja opiskelumatkojen hyddyntimi-
nen kavellen tai pyoréillen. Nami tukevat
jaksamista pdivan aikana, eikd niiden teke-
miseen vaadita erityisid vilineitd tai vaa-
tetusta. Kun liikuntaa harrastetaan aktii-
visemmin, on hyva huomioida sen hetki-
nen elamantilanne ja voimavarat, ja mu-
kauttaa tekeminen kokonaiskuormituk-
seen sopivaksi.

Kuka tahansa oppilaitoksessa voi ottaa
liikkumisen puheeksi. Liikkumista ja hy-
vinvointia tukevat palvelut ovat tarkea ol-
la opiskelijoiden ja henkiloston tiedossa,
jotta opiskelija voidaan ohjata eteenpiin
esimerkiksi oppilaitoksen tarjoamiin ryh-
miin, korkeakoululiikuntaan tai opiskelu-
terveydenhuollon tarjoamiin palveluihin.
Liikkuminen voidaan ottaa myos puheek-
si oppilaitoksen opiskeluhuoltoryhmaissa,
henkilostopalavereissa ja muissa henkilos-
to4 tavoittavissa tilaisuuksissa. Opiskeluky-
vyn vaaliminen yhdistda koko henkilosto4,
ja sen toteuttaminen osana omaa tyotd pal-
velee omaakin jaksamista.

Opiskelukykya liikkumisen avulla ra-
kennetaan yhteistyossi ja toisia kuunnel-
len. Terveydenhoitaja on tdssd yksilon ja

yhteison vilisessd vuoropuhelussa ja mo-
niammatillisessa yhteistyossa tirked avain-
henkil6. m

) Ldhdeluettelon voi pyytdd toimituksesta.

.

LIIKKUMISEN EDISTAMISEN mini-inter-

vention mukaan liikkuminen voidaan

ottaa puheeksi seuraavien kysymys-
ten avulla:

1. Millaista arki- ja hyétyliikkumista
tai liikuntaa elémdssdsi on nyt tai
on ollut aikaisemmin?

2. Mité ajatuksia, tunteita tai tunte-
muksia liikkuminen tai liikunta si-
nussa herattad?

3. Jos haluaisit lisdtéd arki- ja hyo-
tyliikkumista tai muuta liikuntaa,
niin mitd se olisi? Jos haluaisit ko-
keilla jotain
uutta, mitd se
olisi?

TUTUSTU JA
LATAA MALLI

Muut hyodylliset
aiheeseen liittyvat
linkit ja materiaalit:

Liikkuva
opiskelu
-ohjelma:
Materiaalia
hyvinvoinnin
puheeksi

ottamiseen /

YTHS:
Opiskelukyky

Liikkuva
opiskelu
-verkoston
palvelut

kohderyhmille
~——




