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Opinnaytety0 tarkastelee kiusaamisen negatiivisia haittavaikutuksia eri
osapuolten nakokulmista, seka kuinka kiusaamista voidaan ennaltaehkaista ja
vahentaa. Tyossa tarkastellaan lisaksi kiusaamisen aiheuttamien psykologisten
haittojen lieventamismetodeja. Naitd osa-alueita kasitellaan fyysisen liikunnan
perspektiivista ja kuinka liikunnan maara tai sen puute on yhteydessa
kiusaamiseen. Opinnaytetydon lopussa kaydaan lapi, kuinka hyvinvointialan
yritykset voivat sisdltda kiusaamisenvastaisen toiminnan osaksi yrityksensa
brandimarkkinointia ja mista syysta se on kannattavaa.

Kiusaaminen voi aiheuttaa lukuisia oireita ja pitkdkantoisia seurauksia. Mikali
kiusaamiseen puututaan ajoissa oikeilla toimenpiteilla, voidaan ennaltaehkaista
suurta osaa vakavimmista diagnooseista. Naihin kuuluu muun muassa
persoonallisuushairion kehittyminen, masennus, aggressiivisuutta,
antisosiaalisuutta, ennenaikaista kuolevuutta.

Fyysisen urheilun positiiviset vaikutukset kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille ovat
kiistattomat. Nuorten psykologinen, fyysinen ja sosiaaliset tarpeet ovat
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin perusta. Ne ovat toisiinsa kytkettyja ihmisyyden
osa-alueita, joten yhden ollessa epatasapainossa, on sillda suuri merkitys myos
muihin alueisiin. Negatiivinen psykologinen stressi voi heikentaa fyysista
terveytta, kun taas sosiaalisen tuen puute voi johtaa psykologisiin ongelmiin.

Liikuntasuositusten noudattaminen on yhteydessa parempaan psykologiseen
hyvinvointin ~ sekd  akateemiseen  opintomenestykseen.  Passiivisten
elamantapojen on toisaalta todettu altistavan kiusatuksi tulemista ja samoin
nayttopaatteilla liiallisen ruutuajan on osoitettu olevan yhteydessa suurempaan
todennakoisyyteen kokea kiusaamista.

Yhteenvetona opinnaytetyon |0ydokset viittaavat holistiseen yhdistelmaan
fyysista liikuntaa, yhteisOllisyyttd, ja sosiaalista vuorovaikutusta tavaksi
ennaltaehkaista ja vahentaa kiusaamista.

Avainsanat: kiusaaminen, kiusaamisen ehkaisy, liikunta, passiivinen
elamantapa, yritysbrandays
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The thesis examines the negative impacts of bullying among parties involved
and explores methods to prevent and reduce bullying. It also investigates
methods to mitigate the psychological damage caused by bullying. These issues
are examined from the perspective of physical exercise and how its quantity or
lack thereof impacts the overall issue of bullying. Towards the end of the thesis,
it is discussed how wellness companies can incorporate anti-bullying actions
into their brand marketing and the reason for it being beneficial.

The act of bullying causes numerous symptoms and long-term consequences.
If bullying is addressed promptly with the right measures, many of the most
severe diagnoses can be prevented and reversed. These may include the
development of personality disorders, depression, aggressiveness, antisocial
behaviour, premature mortality, and many others.

Physical exercise is a well-researched topic, and its positive effects on mental
and physical well-being are indisputable. Young people’s psychological,
physical, and social dimensions are the foundation of holistic wellbeing. They
are interconnected aspects of humanity, so when one is out of balance, it
significantly affects the others. Negative psychological stress can weaken
physical health, while a lack of social support can lead to psychological
problems.

Meeting the full exercise recommendations improves psychological well-being
and academic performance. Passive lifestyle, on the other hand, has been found
to predispose individuals to being bullied, and excessive screen time has also
been shown to be associated with an increased likelihood of experiencing
bullying.

In summary, the findings made in this thesis point to a holistic combination of
physical exercise, a sense of community, and social interaction to being a way
to prevent and reduce bullying.

Keywords: bullying, bullying prevention, exercise, passive lifestyle, corporate
branding.
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1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan kiusaamisen negatiivisia vaikutuksia,
kiusaamisen syita seka keinoja, joiden avulla hyvinvointialan ammattilaiset
pystyvat yhdessa luomaan positiivisen ja kestavan vaikutuksen kiusattujen
nuorten henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Opinnaytetyon tavoitteena on
tuoda esille, kuinka keskeisessd osassa voi liikunta toimia kiusaamisen
estamisessa seka seurausten lieventamisessa. TyO kasittelee myos, kuinka
luomalla yhteisollisyytta nuorten keskuudessa seka lisaamalla tietoisuutta
yrityksille, voidaan kiusaamista vahentaa merkittavasti. Tuomme esille fyysisen
urheilun tuomia pitkdkantoisia hyotyja aihealueeseen liittyen, seka passiivisten

elamantapojen negatiivisia haittavaikutuksia ja syysuhde seurauksia.

Suomen perustuslaissa (Oikeusministerid n.d.) sanotaan, ettd jokaisella on
oikeus elamaan seka henkilokohtaiseen vapauteen, koskemattomuuteen ja
turvallisuuteen. Tama koskee myos psykologista turvallisuutta. Perustuslain
maaritelman pohjalta kiusaamisen voi tulkita lain vastaiseksi toiminnaksi, jota ei
saisi aiheuttaa toiselle Suomen kansalaiselle. Kiusaaminen loukkaa tata edella
mainittua yksityishenkilon oikeutta. Koulukiusaamista esiintyy tutkimusten
mukaan eniten nuoremmilla ikaryhmilla, joten tama opinnaytetyd pyrkii myos
vastaamaan mitka ovat vaikuttavat tekijat, niin kiusaamisen alkamiselle kuin sen
loppumiselle. Opinnaytetydssa kasitellaan edella mainittuja aiheita teoreettisen
ja tutkitun tiedon pohjalta. Opinnaytetyé havainnollistaa, kuinka kiusaamista
voidaan ennaltaehkaistd seka vahentad merkittavasti likunnan rakentavien

sosiaalisten vuorovaikutustilanteiden avulla.



2 KIUSAAMISEN VAIKUTUKSET JA ENNALTAEHKAISY

2.1 Kiusaamisen Maaritelma

Kiusaaminen on ilmid, joka on ollut keskuudessamme lapi aikojen mutta sille ei
ole aina ollut selkeaa maaritelmaa, eika sita myoskaan ole aina koettu riittavan
suureksi ongelmaksi yhteiskunnallisella tasolla, jotta siihen olisi merkittavasti
puututtu (Hamarus, 2006). Kiusaaminen alkoi herattdmaan keskustelua
Suomessa vasta 1990-luvun taitteessa, kun suomalaisella ylaasteella tapahtui
koulumurha, jossa kiusattu paatti riistaa kahdelta kiusaajaltaan hengen aseella
ampuen  (Huusko 27.1.2006). Kolme vuosikymmentd myo6hemmin,

kiusaamisesta johtuvaa tragedian kierretta ei olla saatu katkaistua.

Kiusaamista esiintyy monessa eri muodossa ja monista eri syista. Se voi
kohdistua kehen tahansa, mutta useimmiten kohteeksi joutuvat henkilot, joilla on
tiettyja luonteenpiirteita, fyysisia ominaisuuksia tai ulkomaalaista taustaa
omaavat henkilot (Laitinen ym. 2021). Kiusaaminen ei valttamatta johdu siita,
etta kiusatussa olisi mitdan varsinaisesti vialla, vaan tilanne on monen yhtalon
summa. Kiusaaminen maaritellaan Terveyskirjaston mukaan tahalliseksi ja
toistuvaksi toiminnaksi, jonka henkild kokee psyykkisesti tai fyysiseksi
epamiellyttavaksi. Se mika erottaa kiusaamisen riidasta, on kiusattavan ja

kiusaajan valta-aseman epatasapaino.

2.2 Kiusaamisen Negatiiviset Vaikutukset

Kiusaamisessa ei ole ainoatakaan voittajaa. Ensioletuksesta etta kiusaaja jollain
tapaa parantaa itsetuntoaan ja kehittaa itseluottamusta on vaara olettamus.
Vaikka tama voi aluksi silta nayttaytya, todellisuudessa kyse on
harhakuvitelmasta. Kiusaamisen toiminta voi hetkellisesti nostattaa kiusaajan
sosiaalista statusta, tuoda ylemmyydentunnetta, kenties harhauttaa hetkellisesti
omasta ahdingosta, mutta ei mitddn sen enempaa. Kiusaaijilla on jopa todettu
lukuisia kiusaamisen aiheuttamia hairi6itd aikuisiallda  (Mannerheimin

Lastensuojeluliitto 2021). On todettu, ettd mikali kiusaajan kayttaytymiseen ei



puututa tarpeeksi ajoissa, voi kiusaajalle kehittya jopa persoonallisuushairio.
Tahan kuuluu tyypillisesti mielenterveyden ongelmat, jotka tavalla tai toisella
koskettavat jokaisen elaman osa-alueen saraa. Niihin kuuluu aggressiivinen
kayttaytyminen seurustelusuhteissa, taipuvaisuutta epasosiaalisuuteen, seka

paihteiden vaarinkayttoa ja rikollisuutta.

Lapsena opitut kayttadytymismallit juurtuvat syvalle, ja kiusaajan identiteetin
tuomat negatiiviset toimintatavat on vaikea kumota aikuisena. On tyypillista, etta
kiusaaja identifioi itsensa kiusaajaksi samalla tavoin kuin kiusattu identifioi
itsensa kiusatuksi. Nama ajattelumallit ovat talta osin identtiset, mutta pintaa
syvemmalla asia onkin toisin. Tutkimuksissa on todettu kiinnostava piirre, jossa
huomataan kiusaajan ja kiusatun oireiden eriavan suuresti, vaikka
yhtalaisyyksiakin on. Kiusatuilla on todettu ilmenevan huomattavasti enemmissa
maarin psykosomaattisia oireita. "Psykosomatiikka on laaketieteellinen ja
psykologinen kasite henkisen ja ruumiillisen hyvinvoinnin valisesta yhteydesta.”
(Duodecim 2023). Naihin voi kuulua stressioireilun tuomia kiputiloja,
immuniteetin  laskemista, = nukkumisvaikeuksia, = yokastelua ja jopa
syomishairiota. Naiden ohella tyypillisimmat psykologiset oireet ovat itsetunnon
ja itsearvostuksen laskeminen, masentuneisuus, itsetuhoiset ajatukset tai teot

seka ahdistuneisuus.

On viitteitd myds siitd, ettd kiusatuksi tuleminen voi periytya sukupolvesta
toiseen. Onko myos siis mahdollista vaittaa, ettd kiusaajaksikin voi syntya?
Luultavasti ei, mutta hyvalla todennakaoisyydella voidaan todeta, etta kiusaajan
luonteenpiirteitd voi siirtya jalkikasvulle, samalla tavalla kuin kiusaamista
kokeneen aikuisen jalkikasvulle voi siirtya kiusatuksi tulemista altistavia piirteita,
kuten ujous, vetaytyneisyys ja arkuus. Taman todennakoisyys korostuu
huomattavasti etenkin, jos vanhemmalla on itsellaan ollut psyykkinen sairaus tai
jos lapselle ei ole annettu tukea ja turvan tunnetta kotona (Kellonmaki 2018).
Kiusaajan kohtalo lyhyella aikavalilla voi olla suotuisampi kuin kiusatun, mutta
tutkimusten mukaan kiusaajilla voi olla yhta vakavat, tai joissain tapauksissa jopa
vakavammat, oireilut kiusaamisesta kuin kiusatuksi tulleilla. Tarkeaa on

huomioida, ettda mitd kauemmin kiusaaminen jatkuu, sitd vakavammat ja



pitkakestoisemmat negatiiviset vaikutukset tapahtuneilla asioilla tulee olemaan

kummallekin osapuolelle.

2.2.1 Kiusaamisen Vaikutukset Henkiseen Hyvinvointiin

Pitkaaikainen ja toistuvasti kiusatuksi tuleminen jattaa nuorelle trauman.
Traumaksi luokitellaan Terveyskirjaston mukaan olemassaolon jatkuvuutta tai
ihmisen koskemattomuutta uhkaavaa tapahtuma tai tapahtumien sarja, joka
ylittaa sieto- ja kasittelykyvyn. Traumoihin yhdistetaan monesti aito tai oletettu
vaara kuolemasta tai vakavasta loukkaantumisesta. Yhden neljasta lapsesta
arvioidaan kokeneen vakavan trauman ennen aikuisikda. Tama poikkeaa
tyypillisesta stressista mita kasvava nuori saattaa kokea arjessa tai koulussa.
Traumaperainen kokemus aiheuttaa nuorelle suuren maaran stressia ja
ahdinkoa. Tama taas aiheuttaa pitkittyneessa tilassa ihmisella psykologisia
vaivoja ja jopa sairauksia. Kiusaamisen aikaiset vakivaltaiset yhteenotot ovat
nayttaneet lisdavan somaattista taipuvaisuutta myohemmalle ylikuolleisuudelle,
johtuen ylipainosta ja sydan- ja verisuonitautien kehittymisesta (Somaattinen
viittaa fyysisiin terveysongelmiin, kuten kehon sairauksiin ja vaivoihin) (Korhonen
2021).

Nuoren psykologisella huonovointisuudella on selkea yhteys fyysiseen
huonovointisuuteen. Yhteys Ioytyy mielialan kohottamisen halusta, tarpeesta,
seka passiivisesta elamantavasta. Kiusatut saattavat omata jo valmiiksi
perinnollisia ominaisuuksia, jotka altistavat heidat heikommalle psykologiselle
valmiudelle ja fyysisille piirteille. Kiusattu kokee eristaytymista, ahdistusta,
epatoivoa, hapeaa, alakuloisuutta ja jopa masennusta. Nuorelle lapselle ei ole
viela kehittynyt tarpeeksi edistyneita tunteidenkasittelytaitoja ja tama voi johtaa
mielihyvan tavoitteluun esimerkiksi ruoan kautta (Armstrong 2014). Kiusatut
syovat suuremmissa maarin prosessoitua ruokaa hakien nopeata dopamiinin
nousua. Painvastoinkin voi tapahtua, eli nuoren ruokahalu laskee. Tama voi olla
yksi alakuloisuuden tai masennuksen sivuoireista. On todettu, ettd lapsuuden

stressikokemukset lisaavat riskia sairastua syOmishairioon, ja jokainen



yksittdinen stressia aiheuttava uusi tilanne lisda tata riskia entisestaan
(Karppinen 2013).

Kiusaamisen uhrit kokevat useasti itsensa riittdmattomiksi ja viallisiksi. Tallainen
kasitys itsestaan johtuu ulkoisista signaaleista, jota kiusattu on kokenut koulussa
ja vapaa-ajallaan. On olemassa tiettyja asioita, joita kiusattu ei voi muuttaa,
koska ne ovat hanesta riippumattomia. Naita ovat muun muassa sukupuoli,
geneettiset piirteet ja taloudellinen tilanne. On olemassa kuitenkin asioita, joihin
kiusattu voi vaikuttaa, ja keskittymalla naihin han voi parantaa
todennakoisyyksiaan laadukkaampaan elaméantasoon tulevaisuudessa seka
nykyhetkessa. Tutkimustiedon mukaan yksi suurimmista indikaattoreista

parempaan elamanlaatuun ja onnellisuuteen on liikunnan maara arjessa.

Aikaisemmin mainittu psykosomatiikka kertoo mielen ja ruumiillisen hyvinvoinnin
yhteydesta. Talla kasitteelld selitetddn kuinka mielen hyvinvointi tai sen
pahoinvointi voi heijastua ihmisvartalon terveyteen. Mita jos tulkitsisimme taman
kasitteen merkitysta vastakkaisessa jarjestyksessa, mita vastauksia
|6ytaisimme? Kuinka vartalon fyysinen hyvinvointi heijastuu  mielen
psykologiseen hyvinvointiin? Tutkimukset ovat osoittaneet liikunnan kohottavan
yleistd hyvinvointisuutta sukupuolesta ja iasta riippumatta niin lapsilla, nuorilla
kuin aikuisillakin (Archer 2014).

2.2.2 Hyvinvoinnin Edistaminen Urheilun Kautta

Voidaan todeta lukuisten tutkimusten seka meta-analyysien pohjalta fyysisen
likunnan olevan varteenotettava tyokalu masennuksen ja ahdistuksen hoitoon ja
parantamiseen (Care 2011). Liikunnallisen aktiivisuuden hydtyvaikutuksia on
tutkittu yli kahden vuosisadan ajan. Nykykategoriaan “liikuntatieteeseen” aikaisin
viittaus arvioidaan olevan ajalta 370 eKr. (eli 2400 vuotta sitten) yleisesti
tunnistetulta 1adketieteen “isalta” Hippokrateelta. Hanen sanojensa mukaan: Jos
voisimme antaa jokaiselle yksilOlle juuri oikean suuruisen maaran ravintoa ja

likuntaa, ei lilan vahan ja ei liian paljon, olisimme |0ytaneet turvallisimman tien
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terveyteen”. Yleisarviolta varsinainen liikkuntatiede, jona se tunnetaan tana
paivana, alkoi kuitenkin 1800-luvulla, jolloin sen tarkoituksena oli parantaa

tydvaen terveytta tanssin ja urheilun avulla (Concordia University 2015).

Nykytieteen pohjalta tutkimukset ovat osoittaneet liikunnan vahentavan ja
auttavan masennuksen ja ahdistuksen oireisiin vaihtelevin tuloksin riippuen
yksilon hoitotarpeen vakavuustasosta. Liikunnan toimivuus on saanndllisesti
osoittanut madaltavan stressia, ahdistusta ja masennusta. Sen on todettu
nostavan fyysistd kuntoa, tyytyvaisyyttd eldamaan, kognitiivisia toimintoja ja
psykologista hyvinvointisuutta. Liikunnan on myds todettu toimivan
ensimmaisena hoitomuotona masennuksen parantamisessa, sen ollessa viela
vahaisena tai keskitason oireiluna. Masennuksen alkuvaiheessa liikunta on siis
toimivampi hoitokeino kuin laakehoito. Naiden lisaksi fyysisen liikunnan on
todettu parantavan stressinsietokasittelya (Carek 2011). Kiusaamista kokeva
nuori hyotyy huimasti likunnan tuomista positiivisista vaikutuksista. Liikunta
opettaa sietamaan ja kasittelemaan paineensietotilanteita paremmin, ja taman
kautta negatiiviset tunteet eivat vaikuta yhta suuresti kiusattavan yleisvointiin
(Stubss 2016).

Liikunta toimii erinomaisena vastatoimenpiteena kiusaamisen tuomille
negatiivisille haittavaikutuksille. Vuonna 2012 julkaistiin tutkimus, jossa seurattiin
1479 opiskelijan terveyden ja koulumenestyksen valista yhteytta. Kohderyhmana
toimi 9—13-vuotiaat. Tassa tutkimuksessa todettiin kroonisten terveysongelmien
olleen suorassa korrelaatiossa negatiivisempaan opintomenestykseen (Forrest
2013). Mita vahemman opiskelija koki stressaavia tilanteita, ja mita paremmalla
kuntotasolla han fyysisesti oli, sitd paremmin akateemisesti opiskelija suoriutui.
Kiusaaminen ja kiusatuksi tuleminen heikensi koulumenestysta. Yhteenvetona
"hyvan terveyden” todettiin olevan edistava tekija opiskelijan akateemiselle
menestykselle siirryttdessa teini-ikaan. Liikunnan ollessa iso osa terveyden
kokonaisuutta, voidaan sen todeta vaikuttavan suoraan koulumenestykseen
seka opiskelijan yleiseen hyvinvointiin. Liikuntaa voidaan pitda erinomaisena
ehkaisevana tekijana kiusaamisen aiheuttamille haitoille. Ei niinkdan oireiden
parantamiseen, vaan kiusaamisesta aiheutuneiden tunnetilojen asianmukaiseen
purkamiseen (Shu 2023).
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Nuorten itsetuntoa seka sosiaalisia taitoja voidaan vahvistaa liikkunnan avulla.

Itsetunnon kehittdminen on itsessaan haastava asia ja monille jopa pelottava
sellainen. Sen lisdksi ettd itsetuntoa kehitetdan ajatusmaailmaansa
muovaamalla, voidaan sita tutkimusten mukaan parantaa myos konkreettisesti
likunnan avulla. Meta-analyysissa seurattiin 1613 kiinalaista yliopisto-opiskelijaa
ja liikunnan vaikutusta heidan mielikuvaansa itsestaan ja vartaloonsa. Johtuen
kauneusstandardeista, kulttuurisista normeista, ja urheilun vetoavaisuuden
eroista sukupuolten valilla, todettiin naisten olevan enemman taipuvaisia
heikompaan vartalonkuvan tyytyvaisyyteen jo ennen varsinaisen tutkimuksen
aloittamista. Miehilld on luontainen etu taman kohdalla, sillda he omaavat
korkeamman lahtotason oman vartalon mieltamiseen ja itsevarmuuteen liittyen.
Erityisen mielenkiintoinen 10ydos oli, etta naiset ja miehet tavoittelevat likunnan
tuomien vaikutusten suhteen ensisijaisesti eri asioita. Miehille suurimmat
tavoitteet olivat kehittda urheilullista kyvykkyyttaan, yleista itsetuntoaan,
toiminnallisia ominaisuuksia (kuten nopeus, voimantuotto, kestavyys), vasta
naiden jalkeen tuli ulkonadlliset syyt, ja viimeiseksi tuli fyysinen kunto. Naisilla
todettiin kauneuden ja itsetunnon kohottamisen olevan suurin likunnasta haettu
tavoite, seuraavana seurasi urheilullinen kyvykkyys, fyysinen kunto, ja
viimeiseksi toiminnalliset ominaisuudet. Naiden pohjalta tutkimus osoittaa
miesten ja naisten omaavan erilaisia motiiveja ja tavoitteita urheilun
harjoittamisesta (Shu 2023).

Naissa samoissa tutkimuksissa pistettiin merkille myds ilmid, jossa ylipainoiset
opiskelijat seka laihan vartalomallin teineilla oli luontaisesti heikompi itsetunto.
Laihoilla vartalomallin omaavilla opiskelijoilla oli silti parempi itsetunto verrattuna
lievasti tai vakavasti ylipainoisiin opiskelijoihin. Tama voi johtua ylipainoon
liittyvasta taipuvuudesta mielialahairidihin. Liikkumattomuuden vahentamisen
seurauksena tutkimuksessa huomattiin suurin positiivinen vaikutus ylipainoisten
opiskelijoiden keskuudessa. Interventiossa kaytetty harjoitemuoto oli aerobinen
likunta, jonka keskidssa on kaloreiden polttaminen ja jalkiseurauksena
painonpudotus. Tutkimukseen valittu likuntamuoto oli kieltamatta vaikuttavana

osatekijana siihen, mihin kohderyhmaan tutkimus painottui. Laihojen
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opiskelijoiden ei tutkimuksessa todettu saaneen suurta hyotya itsetunnolle.
Tama voi johtua liikuntamuodon tyypista, silla mikali harjoitemuoto olisi
painottunut lihas & voimaharjoitteluun kuntosalilla, voisi tutkimuksesta
suurimman itsetuntoa kohottaneen kohderyhman opiskelijatyyppi olla laihat ja
eivat  niin  urheilulliset  opiskelijat. =~ Tutkimuksessa ~my0s todettiin
kardiovaskulaarisen harjoittelun parantavan opiskelijoiden tyytyvaisyytta
vartalokuvaansa. Tahan vaikutti myos harjoitteen intensiteetti. Kohtuullinen
intensiteetti todettiin paremmaksi kuin pieni rasitus liikunnasta. Tutkimuksen
paatelmaosiossa todettiin myos 90 minuutin kestoisen liikuntaharjoitteen olevan
toimivampi nostattamaan itsetuntoa kehonkuvaansa kohtaan kuin 30 minuutin
yksittainen harjoite, ja taman ohella 16 viikon mittainen urheilujakso ol
toimivampi itsetunnon nostattamisessa kuin 10 viikon mittainen urheilujakso
(Shu 2023).

Study %
D WMD (95% CI) Weight
I

Xu Hengzheng 2020 (Baduanjin) e 2.13 (1.03, 3.23) 4.26
Sun Wenshu 2018 (Wushu) ——0—;— 0.49 (-0.58, 1.56)4.38
Sun Wenshu 2018 (Aerobics) —-‘—f— 0.34 (-1.04, 1.72)3.43
Sun Wenshu 2018 (Sports Dance) ———— 0.68 (-0.47, 1.83)4.09
Sun Wenshu 2018 (Table Tennis) —_ : 0.40 (-0.38, 1.18)5.44
Sun Wenshu 2018 (Badminton) —0— 1.24 (0.13, 2.35) 4.23
sun Wenshu 2018 (Tennis) —— 1.14 (0.04, 2.24) 426
Sun Wenshu 2018 (Basketball) -—-.-—:—- 0.70 (-0.16, 1.56)5.13
Sun Wenshu 2018 (Soccer) —t— 0.38 (-0.56, 1.32)4.84
Beijuan Cao 2016 (Aerobics) —_—— 396(213,579) 242

;
Beijuan Cao 2016 (Yoga) — e 352(142,562) 199
Beljuan Cao 2016 (Sports Dance) | ———————  365(175,555)230
Beijuan Cao 2016 (Artistic Gymnastics) ! —— 409 (2.32, 5.86) 2.52
Li Lingyun 2007 (Taijiquan) 1.37 (0.84, 1.90) 6.42

——
Wang Aijing 2012 (Aerobic exercise) Low body mass male —_— 0.33 (-150,2.16)2 41
-
+
—_—

Wang Aijing 2012 (aerobic exercise) low body mass female 0.65 (-1.64, 2.94)1.75
Wang Afjing 2012 {Aerobic exercise) Super fit male 1.49 (0.49, 2.49) 461

Wang Aijing 2012 (aerobic exercise) super fit female —_—— 1.75 (0.56, 2.94) 3.97
Wang Aijing 2012 {Aerobic Exercise) Obesity Male + 1.75(0.22, 3.28) 3.03
Wang Aijing 2012 {aerobic exercise) obese female g + 263 (0.40, 486) 182
Yuan Yuxin 2021 (physical dance) —_— 217 (0.74, 3.60) 3.29
Wang Yajun 2016 (jogging + sell weight training) + 164 (0.91,2237) 5.64
Zhu Fengshu 2006 (small-intensity aerobics) —_—— 0.54 (-0.88, 1.96)3.32
Zhu Fengshu 2006 (medium-intensity aerobics) —_——— 0.17 (-1.46, 1.80)2.81

Zhu Fengshu 2005 (small intensity basketball) Male
Znhu Fengshu 2005 (medium-intensity basketball) Male -

1.86 (0.04, 3.68) 2.43
1.37 (-0.18, 2.92)2.98

Zhu Fengshu 2005 (small-intensity aerobics) female ——0-+ 0.54 (-0.85, 1.93)3.38
Zhu Fengshu 2005 (medium-intensity aerobics) female + - 0.17 (-1.43,1.77)2.87
Overall (I-squared = 53.6%, p = 0.000) ¢ 1.32 (0.98, 1.67) 100.00

NOTE: Weights are from random efiects analysis

Taulukko 1. Taulukko kuvastaa eri urheilulajien aerobisen osuuden vaikutusta
korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen kuntoon (Shu 2023).
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2.2.3 Passiivisen Elamantavan Haitat

Yhdysvaltalaisessa  tutkimuksessa  vertailtiin koulun likuntatunnille
osallistuneiden ja liikuntatunnit valiin jattaneiden oppilaiden valisia eroja heidan
kokemassaan yleisessa hyvinvoinnissa. Tutkimuksen pohjana toimi eri
likuntamuotojen, kuten koripallon, jalkapallon, juoksemisen, uimisen, pyorailyn
tai samankaltaisten kardiovaskulaaristen harjoitteiden harrastaminen vahintaan
20 minuuttia kerrallaan ja naiden toistuvuus viikon ajalla. Suositelluksi
likuntamaaraksi oli tassa analyysissa maaritelty vahintaan kolme Kkertaa
vilkossa, jotta opiskelijan liikuntataso maariteltiin aktiivisesti riittavaksi.
Korkeakouluopiskelijat, jotka tayttivat liikuntasuosituksen, raportoivat
kokeneensa vahemman psykologisia ongelmia ja madaltuneita stressitasoja.
Opiskelijat, jotka jaivat vajaaksi liikuntasuosituksesta, raportoivat heikentynytta

psykologista tilaa seka korkeampia stressitasoja (Vankim 2014).

Psykologinen hyvinvointi tai pahoinvointi oli suoraan yhteydessa stressitasojen
muutoksiin. Yhdysvaltain kansanterveysseurannan (CDC, n.d.) mukaan nuoret
aikuiset (18—24-vuotiaat) ovat suurimmassa riskiryhmassa saada masennuksen
kaltaisia oireita. Kyky kasitella ja parjata stressitilanteissa on kriittista fyysisen
seka psykologisen hyvinvoinnin yllapitdmisen kannalta. Olemassa oleva data
puoltaa vahvasti likunnan ja kohonneen mielenterveyden yhteytta. Liikunnan
tiedetaan vahentavan stressia, ahdistusta, ja jopa masennusta. Liikunnassa on
todettu myos yhteys sosialisoitumiselle ja sen tuomille terveysvaikutuksille.
Kasittelemassamme yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa todetaan, kuinka
merkittavasti  sosialisoituminen liikkuntaharjoitteiden yhteydessa paransi
todennakoisyytta  suoriutua  suositellusta  likuntamaarasta.  Vahaista
sosialisoitumista kokeneilla opiskelijoilla oli huonommat todennakoisyydet
suoriutua suositelluista likuntamaarasta. Vahainen sosialisoituminen yhdistettiin
myOs suoraan heikompaan mielenterveyteen ja suurempaan todennakodisyyteen
kohonneista stressitasoista molemmissa sukupuoliryhmissa. Liikuntasuositukset
tayttaneilla  opiskelijoilla  oli  epatodennakdisempaa kokea  huonoa
mielenterveytta (Vankim 2014).
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Taulukko 2. Taulukko kuvastaa kuinka eri fyysisen aktiivisuuden tason omaavat
ihmiset voivat emotionaalisemmin paremmin kuin ihmiset, joiden fyysinen
aktiivisuus on matala. GWB kuvastaa edeltdvan kuukauden henkista
hyvinvointia. (Galper 2016)

Vuoden 2020 julkaistussa meta-analyysissa kasiteltin kuinka kiusatuksi
joutumisella ja passiivisella elamantavalla on suora yhteys toisiinsa. Kyseessa
oli kattava tutkimus, jossa arvioitiin kokonaisuudessaan 386 740 lasta seka teini-
ikaista. Maailman terveysorganisaatio suosittelee talle ikaryhmalle vahintaan 60-
minuuttia kohtalaista tai tehokasta liikkuntaa paivassa. Useat lahteet vahvistavat
ennakkoluulot passiivisen elamantyylin heikentavan terveytta. Tama korostuu
etenkin lisatessa yhtaloon nayttopaatteiden kayttdé (Saunders 2017). Meta-
analyysi osoitti fyysisen liikkunnan vahaisyyden nostavan todennakaoisyytta tulla
kiusatuksi ja jopa lisdavan perinteista eli traditionaalista kiusaamistapaa.
Todettiin myOs nayttopaatteilla liiallisen ajan viettamisen kuten; tv:n katsonta,
tietokoneen kayttd, videopelien pelaaminen, ja kokonaisistumisaika oli

yhteyksissa kiusatuksi tulemiselle.



15

Study Odds %
1D Ratio (95% Cl) Weight  Behavior
Traditional
Alfonso-Rosa 2020 0.99 (0.96, 1.02) 14.22 60 min/day < 7 days
Case 2015 (male) [l 1.79 (0.95,3.38) 0.58 60 min/day < 7 days
Case 2015 (female) - 1.85 (0.39, 8.78) 0.05 60 min/day < 7 days
Demissie 2014 - 1.41(1.14,1.72) 6.14 60 min/day < 7 days
Henriksen 2015 —— 2.39 (1.67, 3.41) 1.10 60 min/day < 7 days
Herazo-Beltran 2019 - 1.30 (1.10, 1.60) 7.21 60 min/day < 7 days
Hertz 2015 (male) - 1.10 (0.80, 1.50) 4.87 60 min/day < 7 days
Hertz 2015 (female) o 1.20 (0.90, 1.60)  4.87 60 min/day < 7 days
Mendez 2019 (male) - 1.07 (0.80, 1.43) 557 60 min/day < 5 days
Mendez 2019 (female) - 0.93(0.70,1.24) 6.65 60 min/day < 5 days
Merrill 2016 2 1.11(1.04,1.19)  13.23 60 min/day < 5 days
Roman 2013 [ 1.36 (1.04, 1.77) 4.60 60 min/day < 3 days
Sampasa-Kanyinga 2020 - 1.23(0.89,1.72) 3.83 60 min/day < 7 days
Subtotal (l-squared = 68.8%, p = 0.000) I 1.16 (1.05, 1.27) 72.93
Cyberbullying
Hertz 2015 (male) m-— 1.20(0.80, 1.80) 2.88 60 min/day < 7 days
Hertz 2015 (female) - 1.12(0.80,1.60)  4.05 60 min/day < 7 days
Merrill 2016 o 1.20 (1.12, 1.28) 13.09 60 min/day < 5 days
Sampasa-Kanyinga 2020 0.76 (0.55,1.06) 7.06 60 min/day < 7 days
Subtotal (I-squared = 71.4%, p = 0.015) 1.06 (0.81, 1.31) 27.07
Overall (I-squared = 73.8%, p = 0.000) 1.14 (1.04, 1.23) 100.00
NOTE: Weights are from random effects analysis
A1 s 10
No bullying Bullying

Taulukko 3. Taulukko nayttda useiden tutkimuksien tuloksia siita, kuinka
fyysisella aktiivisuudella tai sen vahaisyydellda on selked yhteys kiusatuksi
joutumiselle.

Meta-analyysi oli ensimmainen kaltaistaan ja sen I0ydokset olivat merkittavia.
Tutkimuksen mukaan liikuntamaarien suosituksien jattamatta tekeminen oli
yhdistettavissa 14—21 % suurentuneeseen riskiin tulla kiusatuksi. Tama tutkimus
tukee Yhdysvaltojen virallista; fyysisen aktiivisuus ohjeita amerikkalaisille, jossa
painotetaan liikunnallisten suosituksien tayttymistd taatakseen fyysisen,
psykologisen, sosiaalisen ja kognitiivisen terveyden (Piercy 2018).

Kiusatuksi tuleminen ei useimmiten ole ynden summan asia, mutta kuten tassa
opinnaytetyon lapi kaydyissa tutkimuksissa esitetaan, on tekijoita, jotka selkeasti
altistavat kiusatuksi tulemista. Passiivinen elamantapa ja fithess-taso ovat yksia
naista, koska ne vaikuttavat vartalon motoriikkaan, ja mielialan tasoihin, joka
heijastuu toiminnallisen urheilun osanottoon. Liikunnan tarkeyden korostamista
ei voi painottaa tarpeeksi kiusaamisen ehkaisemisessa ja sen aiheuttamien

psykologisten traumojen kasittelemisessa.
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2.3 Yritykset osana ratkaisua

Toimenpiteitda on tehtavd saadaksemme pysyvia muutoksia nuorten
psykologiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Digitalisoituminen 2000-luvun
taitteessa muutti maailmaa ennennakemattomalla tavalla. Teknologia yritykset
kukoistivat, joista negatiiviset seuraamukset uusista innovaatioista alkavat vasta
vimevuosina nayttaytymaan globaalilla tasolla. Passiivinen elamantapa,
nayttopaatteet, yksinaisyys, ylipainoisuus, kasvatus ja monet muut tekijat ovat
osana kiusaamisen kokonaisuutta, mutta eivat yksinaan ole selittavia tekijoita
kiusaamiseen. Moniulotteiseen ongelmaan ei ole yhta ainoata selkeata

ratkaisua, vaan ongelmaa pitaa lahestya ihmiskeskeisesti.

Yrityksilla on suuri vaikutusvoima yhteiskunnassa; sillda miten naemme ja
kuliemme arjessa. Yrityksilla on entistd enemman mahdollisuuksia vaikuttaa ja
tehda pitkakestoista muutosta. Muutos yrityksen sisalla kuitenkin lahtee usein
aivan huipulta yrittdjan omasta aloitteesta tai hanelle esitetysta ideasta, jonka
han toimeenpanee kaytantoon. Poikkeuksia tietenkin on, kuten tekstin edetessa
tamakin selvida. (Kesko 2023) Yrityskulttuurin muovaaminen lahtee kayntiin
johtoportaasta ja siirtyy alaspain tyontekijoilta toiselle. Teoriassa tama voi
kuulostaa helpolta ja suoraviivaiselta mutta se voikin ajan kuluessa seka
kaytannon toimeenpanon harjoittamisen jalkeen osoittautua aarimmaisen
haastavaksi, jopa mahdottomalta. Mitd suurempi yritys tai organisaatio on
kyseessa, sitd enemman vastarintaa ja hitaampaa, heikosti kaytantoon viety
muutos kohtaa ja ajallisesti vie. Teennaisesti asetetut arvot ja tavoitteet eivat aja
yrityksen, asiakkaiden tai yhteiskunnan etuja, ja vaarin toteutettuna tekee

enemman haittaa kuin toivottua hyotya.

Aihealueen rajauksen vuoksi tdma osa opinnaytetydsta keskittyy yrityksiin, jotka
luovat imagoa tai luokitellaan toimialansa puolesta hyvinvointialan yrityksiksi.
Liikunnallisuus ja terveys — psykologinen ja fyysinen — ovat keskidssa seka
hyvinvointialan yrityksilla ettd asiakkailla, joihin he haluavat vaikuttaa. Yritysten
mainonnan ja markkinoinnin ei tarvitse aina olla pelkdstd tuotteesta tai
palvelusta. Inmiset samaistuvat tarinoihin, aatteisiin ja asioihin, jotka vetoavat

tunteisiin valittamalla sanoman. Tyypillinen teini Yhdysvalloissa nékee vuodessa
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mainoksia kolmentoista ja kolmenkymmenen tuhannen valilla (Lapierre 2017).
Iso osa naistd mainoksista ei jatd minkaanlaista pysyvaa vaikutusta.
Markkinointia ei saa milloinkaan taydelliseksi ja uusien ideoiden yrittamisen
kautta kehitetaankin tapoja, kuinka voidaan luoda merkityksellista ja
mieleenpainuvaa markkinointia. Entistd useammin ndemme markkinointia

tehtavan uusilla kekseliailla tavoilla.

Nykypaivana hyvinvointiyrityksien liikketoimintastrategia voi sisaltaa kiusaamisen
ehkaisyn osana laajempaa sisadistd seka ulkoista toimintaansa. Yrityksen
markkinointi ja brandays voi kohdentua ja olla suuri osa sita, kuinka yritys aikoo
ehkaista ja vahentaa kiusaamista, mutta myos luoda yhteisOllisyytta nuorien
keskuudessa. Hyvana esimerkkina hyvinvointialan ulkopuolen toimijoista
voidaan ottaa Keskon ketju. Keskon kiusaamisvapaan vyohykkeen toimintamalli
alkoi yksittaisen K-market yrittdjan oma-aloitteisuudesta. Yrittaja oli huomannut
toistuvan ongelman kaupassa nuorten valilla ja paatti ryhtya toimeen (Kesko
2023).

Hyvinvointiyritykset voivat kehittda palveluita, joissa liikunta ja sosiaalinen
kanssakayminen yhdistetaan ja tavoitteena on nailla harjoituksilla vahentaa ja
ehkaista kiusaamista. Tiimityo ja yhteisoOllisyys taytyy olla keskidssa naissa
palveluissa. Kiusaamista esiintyy valtaosin lapsien ja nuorien keskuudessa, joten
yritykset voivat kohdentaa palvelunsa ideoinnin ja luonnin heitd kohdistuviin
toimialueisiin. Tama avaisi markkinamahdollisuuksia esimerkiksi nuorten vapaa-
ajan harrastuksien parissa ja oppilaitosten kanssa. Yrittajat voivat kehittaa
likuntaleireja, nettikursseja ja tapahtumia mitkd koulut ostavat yritykselta
likuntaan perustuvana kiusaamisen vastaisena koulutuksena oppilailleen.
Palvelun tuotteistamista pystyy myos laajentamaan opettajiin seka oppilaiden
vanhempiin ja raataloida tuotteen sisaltba useamman asiakasryhman
kouluttamisen tarpeisiin. Tamankaltaisesta tuotteistamisesta on jo esimerkkeja
kyseisella toimialalla (Ocali 2019).

Yritykset, jotka ovat jo vahvasti asennoituneet alan markkinajohtajiksi omaavat
resurssit tehdakseen positiivista vaikutusta suuremmassa mittakaavassa kuten

tehda sponsorointia seka hyvantekevaisyytta. Kiusaamisen ehkaisyn aiheesta
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kiinnostuneet hyvinvointialanyrityksien markkinoinninvastaava, voi laatia ja
sisallyttaa kiusaamisen vastaisuuden osaksi yrityksen markkinoinnin positiivista
brandikuvaa. Hyvinvointialan ulkopuolella toimiva sovellettava esimerkki 10ytyy
Coca-Colalta tamankaltaisesta positiivisesta nakyvyydesta, joka ajan saatossa
kasvattaa yrityksen tunnettavuutta ja liikkevaihdon kasvua. Coca-Cola on
sisallyttanyt yrityksensa markkinointistrategiaan vuosittaisen Coca-Cola kuorma-
auto kiertueen, ympari lukuisien maiden kaupunkeja joulun aikaan. Nama
kuorma-autot ovat sommiteltua nayttamaan erittain vetoavilta ja tulemalla
paikalle ihmiset saavat ilmaista limonadia. Tekemalla teennaisesti hyvaa,
saadaan ihmiset nakemaan yritys paremmassa valossa, mutta samalla tama on
tapa sitouttaa nuoriso olemaan elinikaisia asiakkaita nuoresta lahtien (Marketing
coke to kids 2016).

Samankaltaisen markkinointistrategian toteuttaminen toisella alalla kuten

hyvinvointiyrityksessa on sovellettavissa monella eri tavalla.

Hyvinvointialan yritysten toimialan puolesta myytavat tuotteet ja palvelut liittyvat
useimmiten terveyteen ja liikuntaan. Tassa opinnaytetyossa esitettyjen
tutkimuksien ja datan pohjalta voidaan todeta hyvinvointialalla toimivien yritysten
markkinoinnin kohdentamista liikkuntaan olevan hyvaksi todettu menetelma
ennaltaehkaisemaan ja vahentamaan kiusaamista seka lieventamaan siita
aiheutuneita oireita. Kuten aikaisemmin tekstissa on viitattu, yhteisollisyytta
nuorten keskuudessa rakennetaan toimivasti fyysisen urheilun avulla. Mita sen
mieleenpainuvampaa markkinointia kuin yritysbrandin yhteison rakentamista
likunnan avulla ja kohdentaen sen kiusaamisen vastaiseen aatteeseen.
Kiusaamisen ehkaisy ei ole vain sosiaalinen tai moraalinen teko, vaan myos
liketoiminnan harjoittamisen kannalta taloudellisesti kannattavaa seka
puhumattakaan sen tuomista positiivisista liitoksista brandi-imagoon. Brandit,
jotka ottavat aktiivisen roolin sosiaalisten ongelmien ratkaisemissa kasvattavat
luotettavuuttaan ja houkuttelevat asiakkaita, jotka arvostavat merkityksellista

aatetta.

Markkinointi arvopohjalla on iskevampaa ja pitkakatseisempaa, jota on hyva
harjoittaa asiakassitoutuvuuden parantamiseksi. Hyvinvointialan yritys voi

profiloitua kiusaamisen vastaisen toiminnan tukijoiksi osana yrityksen arvoja,
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esimerkkind aikaisemmin mainittu Keskon markkinointi. Asiakkaalle valittyy
viestitys siitd, kuinka yritys aidosti valittdad yhteiskunnallisesta ongelmasta.
Kaytannon toimenpiteita voi tehda yrityksen markkinoinnissa Kkuvien,
sloganeiden ja julkaisemalla tarinoita, jotka heijastavat yrityksen kiusaamisen
vastaista missiota. Tama mahdollistaa asiakkaan saada mielihyvaa kayttaessa
yrityksen palveluja tai tuotetta, melkein kuin asiakas olisi itse henkilokohtaisesti
tukemassa aatetta ja tehnyt hyvaa olemalla osa ratkaisua eika ongelmaa.
Kilpailuedun nakokulmasta tata on myos hyva ajatella, silla vapaalla markkinalla
on paljon tarjontaa ja kilpailuetu voi olla hyvinkin pieni mutta merkittava

asiakkaan valinnanteossa.

3 SUOSITUKSET KIUSAAMISEN TORJUNTAAN HYVINVOINNIN KAUTTA

Nama suositukset on tarkoitettu kaikille, jotka ovat kiinnostuneita tavoista, joilla
kiusaamisen vaikutuksia nuorissa voidaan ennaltaehkaistd ja vahentaa.
Tarkoituksena on jakaa nakemysta siitd, kuinka nama on mahdollista saavuttaa

liikkunnan kautta.

On ensinnakin tarkeata aloittaa fyysisen liikunnan harjoittaminen varhain
nuoressa iassa, jos vain mahdollista. Taman vaikutukset johtavat muun muassa
parempiin  vartalon motorisiin  taitoihin, kohonneeseen urheilulliseen
suorituskykyyn, itsetuntoon, stressinsietokasittelyyn, ja sosiaalisuuteen.
Liikkunnan aloittaminen varhaisessa iassa vahentaa lisaksi todennakdisyytta
ylipainoisuuteen ja terveellisten syOmistottumuksien luomiseen. Nama
vahentavat todennakdisyytta tulla kiusatuksi, mutta ei kuitenkaan poista sita

taysin.

Liikunnalla on kemiallinen vaikutus ihmismieleen. Fyysinen liikunta vapauttaa
endorfiinia eli mielihyvdhormonia. Tama kemiallinen reaktio tapahtuu aina
likuntaa harjoittaessa. Liikuntaa voi toisin sanoen pitaa ilmaisena tapana tuottaa

kullekin positiivinen muutos mielialassa. Oli se kymmenen minuutin mittainen
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happihyppely, liikkuntatunti, tai virkistaytymispaiva, niin saannollinen fyysinen

likunta tuo oivan tavan parantaa mielialaa ja samaten energiatasoja.

Fyysisessa liikunnassa taytyy ottaa huomioon myos yhteisollisyyden nakokulma.
Kiusaamisen ennaltaehkaisyn ja vahentamisen perspektiivista on suositeltavaa
harrastaa joukkueurheilulajeja. Joukkueurheilu kehittda yhteistyoOtaitoja seka
ennen kaikkea yhteisollisyyden tunnetta. Nama edistavat ja opettavat nuoria
rakentamaan positiivisia suhteita, vahvistamaan olemassa olevia, seka samalla

vahentaen eristaytyneisyyden tunnetta.

Kiusaamissuhteen syntymisen katkaiseminen mahdollisimman nopeasti on
merkitseva tekija sille, alkaako kiusaamistilanteesta mitaan pitkakestoisempaa
vaivaa. Mita pidempaan kiusaaminen jatkuu, sita tuhoisammat ovat vaikutukset
nuoriin. Kiusaamisen alkamisen yksi tekijoista on kiusatun ja kiusaajan valta-
aseman epatasapaino. Tata voidaan lahestya ratkaisulla, jossa valta-aseman
epatasapainoa  pyritaan kumota ja tuoda takaisin  kunnioittava
yhdenvertaisuuden tila. Yksi tapa tahan on luoda positiivisia kokemuksia ja
muistoja liikkunnan kautta. Kiusattu ja kiusaaja voidaan esimerkiksi laittaa
samaan tiimiin tyoskentelemaan kohti samaa yhteista tavoitetta. Lajiksi tai
harjoitukseksi on hyva valita laji, jossa korostuu tiimityoskentelyn ja yhteistyon
tarkeys, sen ollakseen linjassa halutun tavoitteen kanssa. Kokemus luo
yhteishenkea ja uudenlaista synergiaa henkildiden valille. Tama auttaa myos
pienentamaan valta-aseman epatasapainoa ja edistamaan keskinaista
kunnioitusta. Tarkeata on harjoituksen lopuksi reflektoida ja kdyda dialogin
kautta osallistujien tunteet ja ajatukset lapi, mika vahvistaa urheilusta saatuja
kokemuksia. Viimeisena vaiheena on suositeltavaa palkita osallistujat ja
tunnistaa heidan saavutuksensa, kuten hyva tiimihenki, menestyksekas
yhteisty0 ja positivinen asenne. Nama voivat edesauttaa valta-aseman

epatasapainon palautumista normaaliksi.

Liikunta ja fyysinen aktiivisuus ovat keskeisia tekijoitd kiusaamisen
ennaltaehkaisyssa ja sen haittavaikutusten vahentamisessa. Fyysinen

hyvinvointi parantaa nuorten psykologista ja sosiaalista hyvinvointia, mika taas
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vahentaa kiusaamisen riskia. Koulut, urheiluseurat, perheet ja yritykset voivat
kukin osaltaan edistéd nuorten liikunnallista elamantapaa ja siten vahentaa

kiusaamista ja sen tuomia haittavaikutuksia.

4 POHDINTA

Kiusaaminen johtuu moninaisista syista, joita ei kaikkia viela voida osoittaakaan.
On kuitenkin useita toistuvia kaavoja ja vaikuttavia tekijoita, joiden on tunnistettu
littyvan kiusaamisen alkamiseen, jatkumiseen seka paattymiseen. Paasimme
opinnaytetyon tavoitteisiin tuomalla esille erityisesti likunnan vaikutusta
kiusaamisessa psykologisella, sosiaalisella ja fyysisellda osa-alueilla seka
yritysten osaa ilmiossa. Fyysisen urheilun tuomat hyotyvaikutukset nuorten
kokonaisvaltaiseen terveyteen ja elamanlaatuun ovat selkeat, kun taas
passiivisen elamantavan haitat altistavat nuoren lukemattomille sairauksille —
niin  psykologisille kuin myds fyysisile — pahimmassa tapauksessa

ennenaikaiselle kuolemalle.

Kiusaamisen ehkaisy ja sen haittojen vahentaminen vaatii monitahoista
lahestymistapaa, joka yhdistaa fyysisen, henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
elementit. Keskeisin havainto tassa tydssa on, etta fyysinen urheilu ei ainoastaan
paranna nuorten fyysista kuntoa, vaan myds vaikuttaa positiivisesti nuorten
henkiseen hyvinvointiin, ja silla voidaan ennaltaehkaista, lieventaa, ja hoitaa
kiusaamista ja sen vaikutuksia. Liikunta vahentaa stressia, ahdistusta ja
masennusta, jotka ovat yleisia seurauksia kiusaamisesta. Lisaksi liikunta
parantaa itsetuntoa ja sosiaalisia taitoja, mika voi auttaa nuoria kasittelemaan

kiusaamistilanteita paremmin.

Fyysinen aktiivisuus voi toimia erinomaisena tyokaluna Kkiusaamisen
negatiivisten vaikutusten torjumisessa. Erityisesti rynmassa harrastettu liikunta
voi lisata yhteisollisyyden tunnetta ja luoda positiivisia kokemuksia. Liikunnan

avulla nuoret paasevat kokemaan hyvalla tavalla itselleen haastavia tilanteita ja
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kohtaamaan vastoinkaymisia seka parantamaan mielen henkista kestavyytta,
joka auttaa taas kiusaamisen tuomien haasteiden kohtaamisessa. Tama on
erityisen tarkeaa, koska kiusaamisen pitkaaikaiset vaikutukset voivat olla
vakavia ja heijastua nuoren aikuisikaan saakka, aiheuttaen psyykkisia ongelmia

ja sosiaalista eristaytymista.

Sosiaalisten taitojen vahvistaminen liikunnan avulla luo nuorten kesken
yhteisOllisyytta. Yhteisollisyys on toinen keskeinen teema opinnaytetyossa.
Ihmiset haluavat luontaisesti kuulua osaksi yhteis6a ja se onkin ratkaiseva tekija
kiusaamisen vastaisessa toiminnassa. Kiusaamisymparistossa olevien
sivullisten, tekijoiden ja tehtavien kesken kuuluisi olla yhteinen harmonia, joka
tuo heita yhteen, erikseen jaottelun sijasta. Yhteisollisyys onkin tasta syysta
tarked elementti kokonaiskuvassa, koska se edustaa hyvaksyntaa ja

yhteenkuuluvuutta nuorten keskuudessa.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta kiusaamisen ehkaiseminen ja siita johtuvien
haittojen vahentaminen vaatii kokonaisvaltaista lahestymistapaa, jossa fyysinen
aktiivisuus, yhteisollisyys ja sosiaalinen kanssakdyminen ovat keskeisessa
roolissa. Nama toteutuessaan voidaan hyvalla todenndkdisyydella todeta
tamanhetkisen tutkimustiedon pohjalta kiusaamisen vahentyvan ja kiusattujen
nuorten elamanlaadun paranevan ajan saatossa. Hyvinvointialan yritykset voivat
toimia auttavina osapuolina kiusaamisen vastaisessa toiminnassa. Liikuntaan ja
yhteisodllisyyteen perustuvat ohjelmat voivat olla hyvid aloituspaikkoja
konkreettisena toimenpiteena. Hyvinvointialan yrityksien kohderyhma on joko
talla hetkella nuoriso tai he ovat tulevaisuuden kohderyhmaa. Pysyvan
mielikuvan ja aidon tunnesiteen luominen asiakkaan kanssa on jotain mita
harvoin paasee luomaan. Ottamalla kiusaamisenvastaisen toiminnan osaksi
yritysbrandia voi hyvalla tavalla erottua Kkilpailijoistaan ja luoda pitkakestoisia

asiakassuhteita.

Reflektoiden opinnaytetydn suositukset osiota, lukijat voivat omaksua itselleen
hyvia ja aidoiksi todettuja kaytannon oppeja, joita voi soveltaa omaan

henkilokohtaiseen elamaansa tai lahiymparistoonsa. Kaikkia suosituksia ei ole
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tarkoitettu henkilokohtaisesti sovellettaviksi, vaan ne on suunnattu aikuisten
kaytettaviksi lasten elamien tukemisessa. Olivat he koulun opettajat,
vanhemmat, nuorisotyontekijat tai yritykset, jotka haluavat tukea kiusaamisen

vastaista toimintaa.
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