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Mental health challenges have significantly increased in recent decades, and
they have become one of the key public health issues in our society. It has
been recognized that physical activity plays an important role in promoting
mental well-being, preventing mental health challenges, and alleviating psy-
chological symptoms. Physical activity has a strong positive impact on mental
well-being, which also supports daily functionality, reflecting its effects on a
person's overall health and quality of life.

The commissioning party for this thesis development task was the Sports Unit
of the City of Pori's Education and Cultural Services. The purpose of the thesis
was to explore how well-being and its progress could be assessed beyond
physical measurements or fitness tests, as well as to provide information on
the effects of physical activity on mental well-being. The goal was to find or
create a tool for assessing clients' well-being in the exercise guidance pro-
cesses of the Sports Unit and to produce an easy-to-read and informative
guide based on research and evidence-based information. The outcome of the
thesis was a mental well-being tool and a brochure on the effects of physical
activity on mental well-being. The topic and content of the thesis were planned
together with the client, who actively participated, particularly in the process of
creating the tool.

The thesis was carried out as a functional thesis, following a constructivist
model in a spiral process. The mental well-being tool was adapted from exist-
ing scales. The statements included in the tool and the information retrieval
process that led to them are described in the thesis report. The brochure was
created based on the research findings gathered during the tool development
process.
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1 JOHDANTO

"Vahintaan joka viides suomalainen kokee vuoden aikana mielenterveyden
hairidita ja joka viides sairastuu elamansa aikana masennukseen” (Mieli.fi,
2024-a). Mielenterveydelliset haasteet ovat myods yksiselitteisesti suurin syy
pitkille sairauspoissaoloille Suomessa (Kansanelakelaitos, 2024). Mielenter-
veydellisten ongelmien onkin katsottu luovan haasteita kansanterveydessa ja
siksi mielenterveyden edistamisen tulisi olla yhteiskunnallisesti yhtena tervey-

den edistamisen lahtokohtana. (Wahlbeck ym., 2017).

Porin kaupungin hyvinvointisuunnitelman (2025.) painopisteisséa korostuu liik-
kuminen ja mielen hyvinvointi. Muita teemoja ovat mm. terveelliset elamanta-
vat, osallisuus ja aktiivisuus seka turvallinen ja viihtyisa elinympéaristd. Nama
painopisteet on rakennettu porilaisten keskuudesta nousseista hyvinvointi-
haasteista, kaupunginhallituksen ja -valtuuston huomioista seka asiantunti-
joiden ja johtoryhmien nakokulmista. Painopisteiden tavoitteena on edistaa
asukkaiden hyvinvointia seka tehda ennaltaehkaisevaa tydta hyvinvoinnin
edistamiseksi myos tulevaisuudessa. (Porin kaupunki, n.d.-a, s. 5.)

Opinnaytetyén tilaajana toimii  Porin  kaupungin  sivistystoimialan
likuntayksikko. Opinnaytetyon kehittamistehtavan taustalla oli tarve tytkalulle
likuntaneuvontaprosessien edistymisen seurantaan jostakin muusta kuin
kehon fyysisiin mittoihin perustuvasta nakokulmasta. Kaikkien asiakkaiden
kohdalla esimerkiksi kehon mittojen tai kehonkoostumuksen tarkkailu ei ole
asiakkaalle mieluisaa saatika motivoivaa, joten pohdimme, voisiko terveyden
ja hyvinvoinnin edistymista mitata jostakin muusta nakékulmasta? Miten pros-
essien edistymisté voitaisiin arvioida muuten kuin fyysisiin ominaisuuksiin tai
kuntoon liittyvilla mittareilla? Voisiko terveyden edistymista mitata jostain

muusta nakokulmasta?



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on 16ytaé tapa seurata hyvinvoinnin edistymista
jostakin muusta kuin kehon fyysisiin mittoihin perustuvasta nakdkulmasta seka
jakaa informaatiota liikkunnan vaikutuksista mielen hyvinvointiin. Mielentervey-
teen liittyvan tiedon jakaminen on tarkeaa, silla kaikilla ei valttamatta ole sa-
manlaista tietopohjaa tai yhtenevia kasityksia mielenterveydesté, joka voi vai-
kuttaa esimerkiksi siihen, milla tavoin mielenterveydesta ja mielen hyvinvoin-
nista keskustellaan. Tiedon puute ja erilaiset suhtautumistavat voivat myods
vaikuttaa siihen, millaisia keinoja mielen hyvinvoinnin edistamiseksi ja sen tu-

kemiseksi kaytetaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, n.d.)

Opinnaytetyon tavoitteena on etsia tai muodostaa tytkalu liikuntaneuvontapro-
sessien edistymisen seurantaan seka koota helppolukuinen ja informatiivinen
opas tutkitun ja naytt66n perustuvan tiedon pohjalta. Opas on hyodyllinen va-
line tiedon jakamiseksi ja likkumaan motivoimiseksi. Oman hyvinvoinnin edis-
tymisen seuraaminen ty6kalun avulla voi my0ds osaltaan lisata likuntamotivaa-

tiota ja innostaa likkumaan enemman.

Opinnaytetyon tuotoksena valmistuu opas, joka sisaltdd mahdollisuuden mie-
len hyvinvoinnin edistymisen arviointiin. Opinnaytety6 tulee Porin kaupungin
sivistystoimialan liikuntayksikon kayttoon ja sen tuotosta voidaan hyddyntaa
lahtbkohtaisesti likuntaneuvontaprosessien alkukartoituksissa ja prosessien
edistymisen seurannassa. Opasta voidaan myds jakaa esimerkiksi likuntayk-
sikbn hankkeissa ja yhteistyotahojen keskuudessa. Oppaan avulla sen lukija
saa hyddyllista tietoa likunnan vaikutuksista mielen hyvinvointiin ja pystyy ar-
vioimaan oman hyvinvointinsa edistymista esimerkiksi uuden liikuntaharras-

tuksen aloittamisen myo6ta.



3 MIELEN HYVINVOINTI

"Maailman terveysjarjeston (WHO) mukaan mielenterveys on maaritelty hyvin-
voinnin tilaksi, jossa ihminen pystyy nakemaan omat kykynsa, selviytymaan
elamaan kuuluvista haasteista ja tyoskentelemaan seka ottamaan osaa yhtei-
sonsé toimintaan” (Lubans ym., 2016). Mielenterveyden edistamisella pyritaan
mielen voimavarojen vahvistamiseen, mikd auttaa parantamaan kokonaisval-
taista hyvinvointia ja elamanlaatua. Mielenterveys kasitteena kuvaa ikaan kuin

kokonaisuutta ja sen alle kuuluu useita ulottuvuuksia. (Wahlbeck ym., 2017.)

Mielen hyvinvointi kuvaa mielenterveyden mydnteista ulottuvuutta (Wahlbeck
ym., 2017). Se tarkoittaa ihmisen psyykkisten, sosiaalisten ja emotionaalisten
voimavarojen tasapainoa, joka edistaa yleista hyvinvointia. Mielen hyvinvointi
on yhteydesséa esimerkiksi parempaan fyysiseen terveyteen ja jaksamiseen,
haasteiden ja pettymysten sietokykyyn seka terveydelle edullisen kayttaytymi-
sen toteutumiseen. Se ilmenee esimerkiksi toiveikkuutena, elaménhallinnan
tunteena seka positiivisena kasityksena itsesta ja omista kehittymismahdolli-
suuksista. Mielen hyvinvointi heijastaa vaikutuksensa kokonaisvaltaiseen hy-
vinvointiin, arjen toimintakykyyn ja elamanlaatuun. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos, 2023-a.) Mielen hyvinvointi voidaan myos itsessaan nahda voimava-
rana, jota pystyy seka kehittamaan ettd hyodyntamaan (Appelqvist-Schmid-
lechner ym., 2016).

3.1 Psykologiset perustarpeet

Yleisesti ajatellaan, ettd ihminen saavuttaa hyvinvoinnin tilan tyydyttamalla
psykologiset perustarpeensa. Naihin perustarpeisiin kuuluu kokemus autono-
miasta, eli itsenaisyydestad ja oman eldman hallinnasta, kokemus patevyy-
desta, eli tarve tuntea itsensa osaavaksi ja pystyvaksi seka sosiaalinen yh-
teenkuuluvuuden tunne, eli tarve kokea yhteyttd muihin ihmisiin. (Lubans ym.,
2016.) Psykologisten perustarpeiden toteutumisella voi olla vaikutus useisiin
myonteisiin muutoksiin, kuten esimerkiksi motivaatioon, keskittymiskykyyn

seka haasteiden ja pettymysten sietokykyyn (Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 54).



3.2 Minuuden rakenteet

Minakasitys, itsetunto ja minapystyvyys kuuluvat minuuden rakenteeseen. Mi-
nakasitys on laajempi kuva ja tietoisuus omasta itsesta, kun taas minapysty-
Vyys ja itsetunto ovat ikdan kuin arvioita tai uskomuksia omasta itsesta ja
omista kyvyistd. Nama tekijat liittyvat myods mielenterveydellisiin haasteisiin,

kuten esimerkiksi masennus- ja ahdistuneisuusoireisiin. (Ho ym., 2023.)

Mindkasitys muodostuu, kun ihminen tarkastelee itsedan suhteessa ymparis-
téonsa (Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 66). Minakasitys on ihmisen oma tulkinta
siitd, minkalaisena hén nékee ja kokee itsensa seka miten han kokee myos
muiden nakevan hanet (Peda.net, n.d.).

Itsetunto on arvio minakasitykseen siséltyvista ominaisuuksista (Peda.net,
n.d.). Hyva itsetunto tukee itsenaistéa paatoksentekoa, itseluottamusta ja kykya
arvostaa muita. Se auttaa kohtaamaan elaman muutokset, kestamé&an petty-
myksia ja selviytymaan vastoinkdymisista. Lisaksi vahva itsetunto mahdollis-
taa suoriutumisen erottamisen minuudesta, jolloin heikko suoriutuminen ei uh-
kaa ihmisen tervettd minakasitysta. Itsetunto ei ole pysyva ominaisuus, vaan
se kehittyy ja muovautuu koko elaman ajan, rakentuen koettujen pystyvyyden
kokemusten ymparille. (Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 66—-68.) Masentuneilla
henkil6illa on usein matalampi itsetunto, miké voi osaltaan johtaa mielenter-
veydelliseen oireiluun, kuten arvottomuuden kokemukseen (Kandola, ym.,
2019).

Minapystyvyys tarkoittaa ihmisen kasitystd omasta kyvykkyydestaan, eli sita,
kuinka ihminen uskoo omiin kykyihinsa. Onnistumisilla ja myonteisella palaut-
teella on vahvistava vaikutus minapystyvyyteen, kun taas riittdméattémyyden
kokemukset vaikuttavat siihen heikentavasti. (Opinvoimala, n.d.) Vahva minéa-
pystyvyyden kokemus voi auttaa herattamaan myonteisia tunteita, asettamaan
ja saavuttamaan tavoitteita seka vastaanottamaan uusia haasteita (Weinberg
& Gould, 2019).



Arjessa kaytetyn kielen mukaisesti minapystyvyys ja itseluottamus ovat syno-
nyymeja toisilleen (Opinvoimala, n.d.). Kaytan myos tassa tydssa kasitteita sy-
nonyymeina selkeyden sailyttamiseksi. Todellisuudessa kasitteissa on kuiten-
kin hieman eroavaisuuksia, silla Banduran (1997) yleisesti kaytdssa olevan
teorian mukaan itseluottamus tarkoittaa yleistéa luottamusta ja uskomusta
omiin kykyihin, kun taas minapystyvyys on tilannekohtainen itseluottamuksen
muoto (Weinberg & Gould, 2019).

3.3 Stressi

Stressi on kokonaisvaltainen ilmio, joka voi tuntua seka henkisena ahdistuk-
sena etta fyysisena epamukavuutena. Niin sanottua hyvéaa stressia voi esiintya
innostavissa tilanteissa auttaen motivoitumaan ja saavuttamaan tavoitteita,
mutta kuormittava stressi syntyy tilanteissa, joissa yksilon voimavarat eivat riita
vastaamaan tilanteen asettamiin vaatimuksiin. Jokainen kokee stressia eri ta-
voin ja siksi se on aina henkil6kohtainen kokemus. Stressin kokemiseen voi
vaikuttaa monet eri tekijat, kuten sen hetkiset psyykkiset voimavarat kasitella
stressia. Stressi itsessaan ilmenee erilaisina reaktioina, jotka usein nakyvat

myo6s mielialassa ja kayttaytymisessa. (Ek, 2020, s. 172-173, 176).

Stressia voi aiheuttaa mika tahansa, mikali ihmisell& ei ole tarpeeksi resurs-
seja tai kykyja toimia tietyssa tilanteessa. Usein stressi on ohimenevaa, mutta
se voi myos pitkittyd. Pitkakestoinen stressi aiheuttaa elimistossa fyysisia re-
aktioita, jotka kuormittavat ja aiheuttavat erilaisia oireita. Pitkdan jatkunut
stressi voi aiheuttaa esimerkiksi masentuneisuuden kokemuksia, unetto-
muutta, aloitekyvyttomyyttd, haasteita muistissa ja keskittymisessa seka vai-
kuttaa heikentavasti mindpystyvyyden kokemukseen. Pitkittynytté stressia voi
kuitenkin ennaltaehkaista, jolloin on tarke&da huolehtia riittdvasta palautumi-
sesta. Hyvia palautumiskeinoja ovat sellaiset, jotka auttavat kaantamaan aja-
tuksia muualle stressaavista ja kuormitusta aiheuttavista asioista. Yksi tallai-
sista asioista on liikunta. (Ek, 2020, s. 172-177.)
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4 LIIKUNNAN VAIKUTUSMEKANISMIT MIELEN HYVINVOINTIIN

Liikunta vaikuttaa hyvin myoénteisesti ja monipuolisesti mielen hyvinvointiin ja
arjen toimintakykyyn (Mieli.fi, 2022). Onkin huomattu, etta runsaasti likkuvat
henkilot ovat usein tyytyvaisempia elaméansa kuin vahemman liikkuvat henki-
|6t (Sandstrom, 2011, s. 142). Liikunta vaikuttaa elaménlaatua edistavasti esi-
merkiksi mielialan kohentumisen, stressinsietokyvyn kehittymisen seka unen-
laadun parantumisen kautta (Weinberg & Gould, 2019). Liikunta myds tehos-
taa keskittymiskykyd, nopeuttaa ajattelua, parantaa muistia ja sdanndéllisella
likunnalla on myds aivojen ikaantymista hidastava vaikutus. (Hansen, 2017,
s.1.) Liikunnalla on kiistattomasti kaikenikaisten hyvinvointia edistava ja vah-
vistava vaikutus (Mieli.fi, 2022).

Liikunta onkin yleisesti nimetty keinoksi edistad mielenterveytta ja yleista hy-
vinvointia. On olemassa paljon nayttoa siitd, etta likunta vahentaa ahdistuksen
sekd masennuksen oireita, ja esimerkiksi Euroopan psykiatriyhdistys puoltaa
lausunnossaan liikuntainterventioiden hyoddyntamista mielenterveydellisten
sairauksien hoidossa. (Vella ym., 2023.) Hansenin (2017, s. 107) mukaan lii-
kunta on kuin masennuslaéke ilman haittavaikutuksia, jolla on edistava vaiku-

tus ihan jokaisen hyvinvointiin.

Liikunnan vaikutustavat mielen hyvinvointiin eivéat ole yksiselitteisia ja ne ovat
osittain myds paallekkaisid, mutta ne voidaan karkeasti jaotella neurobiologi-
siin, psykososiaalisiin seka behavioraalisiin tekijoihin (Vella ym., 2023). Ylei-
sesti ajatellaan olevan todennakdista, ettd mielenterveyteen vaikuttavat posi-
tiiviset muutokset johtuvat naiden tekijoiden vuorovaikutuksesta (Weinberg &
Gould, 2019).

4.1 Liikunnan neurobiologiset vaikutukset

"Neurobiologian nakdkulmasta liikunnan hyodyt selittyvat aivojen rakenteen ja
toiminnan muutoksilla” (Jussila, 2023, s. 56). Muutosten paljous ja niiden mo-

nimuotoisuus kertovat sen, ettd positiivinen vaikutus mielenterveydelle
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mahdollistuu useiden eri reittien kautta (Kandola ym., 2019). Huomioitavaa on
tosin se, etta eettisista ja teknologisista syista suuri osa liikunnan neurobiolo-
giaa koskevista tutkimuksista on suoritettu elainmalleja hyédyntéen, vaikkakin
tutkimusten havainnot on usein suoraan tai epasuorasti pystytty toistamaan
ihmisilla (Kandola ym., 2019). Weinbergin ja Gouldin (2019) mukaan psykolo-
git ja neurotieteilijat ovat samaa mielta siita, etta likunta on parasta, mita ihmi-

nen voi tehda aivoillensa.

4.1.1 Endorfiinit ja valittajaaineet

Liikunta lisda endorfiinien vapautumista aivoissa. Endorfiini on aivojen tuot-
tama endogeeninen opioidi, jolla on kipua lievittava ja euforian tunnetta aiheut-
tava vaikutus (Lubans ym., 2016). Juoksusuoritusten on havaittu lisdavan en-
dorfiinien maaraa aivoissa, erityisesti suorituksen jalkeisessa vaiheessa. Eu-
forian tunteen voimakkuus nayttaa myads olevan yhteydessa endorfiinien maa-
raan. (Hansen, 2017, s. 127.) Nayton vahyyden vuoksi ei tosin tiedeta, joh-
tuuko likkunnan aikana koettu hetkellinen mielihyvan tunne juuri endorfiineista
ja mika on niiden vaikutus mielenterveyden edistymiseen pidemmalla aikava-
lilla. (Lubans ym., 2016.)

Eniten naytt6a hyvan olon tuntemuksen syntymisesta on valittajaaineiden, el
dopamiinin, serotoniinin ja noradrenaliinin osalta. (Lubans ym., 2016). Par-
haimmassa tapauksessa rasittavakin liikunta voi tuntua hyvalta ja palkitse-
valta, ja tAméa vaikutus perustuu valittdjaaineisiin, jotka aiheuttavat mielihyvan
kokemuksia seka lievittavat kipua ja stressid (Nummenmaa, 2016, s. 42). Lii-
kunta vaikuttaa aivoissa tuotettavien vélittdjaaineiden toimintaan tehostavasti
(Ho ym., 2023). Nama valittajaaineet, serotoniini, dopamiini ja noradrenaliini,
valittavat viesteja aivosolujen valilla vaikuttaen ihnmisen koettuun hyvinvointiin
(Hansen, 2017, s. 114). Valittajaaineilla on yhteys mielihnyvan kokemuksien li-
saksi esimerkiksi keskittymiseen, paatoksentekoon, motivaatioon seka rau-
hoittumiseen. Masentuneilla henkil6illa valittdjaaineita on todettu olevan va-
hemman ja siksi useilla masennuslaakkeilla pyritdan juuri niiden lisddmiseen.
(Hansen, 2017, s.114.)
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Aivojen palkkiojarjestelméa saatelee seka motivaatiota tehda erilaisia asioita
ettd mielihyvan tunteita, joita tavoitteiden saavuttaminen aiheuttaa. Palkkiojar-
jestelman toiminta perustuu erityisesti dopamiiniin, jota vapautuu, kun ihminen
kokee miellyttavia tai palkitsevia asioita. Tavoitteiden tayttymisesta syntynyt
onnistumisen kokemus tuntuu palkitsevalta ja tAméa edistdd onnistumisen ko-
kemuksia aiheuttaneiden asioiden tekemistd myds tulevaisuudessa. Saannol-
lisen liikunnan aiheuttama dopamiinin vapautuminen voi edistaa pysyvien lii-

kuntaan liittyvien tapojen muodostumista. (Nummenmaa, 2016, s. 40-41.)

Liikunnan tehostava vaikutus valittajaaineisiin alkaa heti likunnan jalkeen ja
kestaa noin parin tunnin ajan, mutta pidemmalla aikavalilla saanndllisesti liik-
kuessa vélittdjaaineiden maara nousee vahitellen ja tasot myds pysyvat pi-

demman aikaa korkealla (Hansen, 2017, s. 115).

4.1.2 Aivojen terveys ja rakenteelliset muutokset

Liikunnalla on merkittéava vaikutus aivojen terveyteen (Hansen, 2017, s. 116).
Liikunta parantaa aivojen verenkiertoa (Kandola, ym., 2019) seka saanndllis-
tyesséén edistaa myods uusien hiusverisuonien kasvua aivoissa (Lubans, ym.,
2016). Kehon, ja my06s aivojen verenkierto nopeutuu heti likunnan alkaessa,
saaden aivot toimimaan tehokkaammin. Verenkierron vilkastuminen ja uusien
verisuonten kasvu ovat lahtokohtia likunnan mydnteisille vaikutuksille aivojen

rakenteessa. (Hansen, 2017, s. 43.)

Saanndlliselld likunnalla on huomattu olevan runsaasti vaikutuksia kognitiivi-
siin toimintoihin ja suorituskykyyn (Weinberg & Gould, 2019). Kognitiiviset toi-
minnot ovat tiedon kasittelyyn liittyvia toimintoja, jotka vaikuttavat esimerkiksi
muistiin ja ajatteluun (Lubans ym., 2016). Kognitiivisten toimintojen tehostumi-
sen taustalla on liikunnan edistava vaikutus aivojen muovautuvuuteen, eli neu-
roplastisuuteen. Neuroplastisuus tarkoittaa aivojen kykyd mukautua ja oppia
uusia taitoja muokkaamalla rakennettaan ja toimintaansa. Tama on keskeista

esimerkiksi oppimisessa ja muistamisessa, mutta samoin myos
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unohtamisessa. Neuroplastisuus perustuu moninaisiin mekanismeihin, jotka
voivat esimerkiksi edistaa uusien hermosolujen syntya ja kehittda aivojen toi-
mintakykya. (Sandstrom, 2011, s. 141.) Aivoissa tapahtuu uusien hermosolu-
jen ja hermoyhteyksien muodostumista koko ihmisen elinkaaren ajan (Wein-
berg & Gould, 2019).

Liikunnalla on merkittava vaikutus aivoperaisen neurotrofisen tekijan (Brain-
Derived Neurotrophic Factor) méaardan (Hansen, 2017, s. 116). BDNF on ai-
netta, jota syntyy erityisesti aivokuoressa ja hippokampuksessa (Hansen,
2017, s. 116). Hippokampus on keskeinen aivojen alue, joka vastaa muistista
ja oppimisesta (Voss ym., 2013). Taman lisdksi se osallistuu myds ihmisen
stressinséaatelyjarjestelmaan, jossa se hidastaa elimiston stressireaktiota. Pit-
kaaikainen stressi voi pienentaé hippokampuksen kokoa, mika saattaa heiken-
taa lahimuistia (Hansen, 2017, s. 36—37.) Liikunnalla on kuitenkin todettu ole-
van hippokampuksen kokoa kasvattava vaikutus, joka puolestaan nakyy muis-
tin edistymisena (Kandola ym., 2019).

BDNF lisda aivojen plastisuutta vahvistamalla hermosolujen valisia kytkoksia
ja edistamallad uusien hermosolujen muodostusta aivoissa. Lisaksi se suojaa
aivosoluja vaurioitumiselta. BDNF on keskeisessa roolissa aivosolujen selviy-
tymisessa seka ihmisen kognitiivisissa toiminnoissa, kuten oppimisessa ja
muistissa (Hansen, 2017, s. 116-117; Kandola ym., 2019). Stressi vaikuttaa
negatiivisesti BDNF:n tuotantoon, silla se laskee sen maaréé lahes valitto-
masti. Lisaksi esimerkiksi elimistén tulehdustilat voivat laskea BDNF-tasoja
merkittavasti (Hansen, 2017, s. 120.) On myds huomattu, ettd masentuneilla
henkil6illa BDNF-tasot ovat matalammat (Kandola ym., 2019). Lisaksi masen-
tuneilla on havaittu olevan pienempi hippokampuksen koko verrattuna muuhun
vaestoon, mika voi osaltaan selittdd masennus- ja ahdistuneisuusoireita (Kan-
dola ym., 2019).

Liikunta vaikuttaa merkittavasti myos kasvuhormonin tuotantoon. Kasvuhor-
monilla on tarke& merkitys terveydelle, silla se esimerkiksi pilkkoo rasvaa ja
estaa sen kertymista elimistoon seké edistaa lihasten kasvuprosessia. Kasvu-

hormonin eritys tapahtuu pulssimaisesti, ja suurin osa siité erittyy yo6lla syvan
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unen aikana. Kasvuhormonin eritys lisdantyy esimerkiksi liikunnan, unen ja
stressin aikana, mutta vahenee ylipainon, hiilihydraattipitoisen ruokavalion ja
ikaantymisen myo6ta. (Sane, 2010.) Liikunta tehostaa kasvuhormonin tuotan-
toa, joka vaikuttaa tehostavasti myos tiettyjen kasvutekijoiden tuotantoon.
Nama kasvutekijat tukevat aivojen plastisuutta, uusien hermosolujen syntya ja
aivojen toimintaa, erityisesti hippokampuksessa. Tama auttaa suojaamaan ai-
voja ikaantymisen ja kognitiivisen heikkenemisen vaikutuksilta. (Voss ym.,
2013))

Saanndllinen ja pidempaan jatkunut liikunta auttaa aivojen alueita toimimaan
paremmin yhteistydssa kesken&an ja saanndllisen likunnan vaikutuksesta
my0s aivojen otsalohko vahvistuu ja sinne syntyy uusia verisuonia. (Hansen,
2017, s. 89.) On huomattu, ettd otsalohkon etuosat ovat merkittavia tekijoita
minuuteen kuuluvan tiedon kasittelysséa, jonka lisaksi ne osallistuvat myos toi-
minnanohjaukseen seka tiettyihin kognitiivisiin toimintoihin (Peda.net, n.d.).
Saannollinen lilkunta vahvistaa aivojen osien vélisia yhteyksia, erityisesti otsa-
lohkon ja ohimolohkon vaélilla, joiden tiedetddn usein heikkenevan eniten
ikdantymisen myo6ta. Liikunta siis hidastaa aivojen ikdéantymista ja parantaa
aivojen kykya toimia tehokkaasti ja koordinoidusti. Parantuneet yhteydet eri
aivoalueiden valilla heijastuvat myonteisesti esimerkiksi aloitekykyyn, keskitty-
miseen ja tehtavien suunnitteluun, jotka ovat keskeisia arjen kognitiivisia tai-
toja. (Hansen, 2017, s. 14-15.)

Huomioitavaa on myos se, etta liikunnalla on tarkeé rooli myds muistisairauk-
sien ennaltaehkaisyssé. On havaittu, etta likunnan suojaava vaikutus muisti-
sairauksia vastaan on jopa merkittavampi kuin perinnéllinen alttius sairastua.
Suurin riski muistisairauden kehittymiselle onkin henkil6illa, jotka eivat har-

rasta ollenkaan liikuntaa. (Hansen, 2017, s. 206.)

4.1.3 Hormonaalinen stressijarjestelma

Ihmisen hormonaalinen stressijarjestelmad perustuu hypotalamuksen, aivoli-

sakkeen ja lisamunuaisten muodostamaan HPA-akseliin (Hypothalamic-
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Pituitary-Adrenal axis). Tama jarjestelma vastaa kehon reaktioista uhkaaviin
tilanteisiin ja sen aktivoituminen on olennaista stressikokemuksen syntymi-
sessa. Prosessi kdynnistyy mantelitumakkeessa, joka tunnistaa uhkaavan ti-
lanteen ja lahettaa varoitussignaalin hypotalamukselle. Hypotalamus valittaa
viestin aivolisdkkeeseen, joka reagoi vapauttamalla tiettyja hormoneja. Nama
hormonit kulkeutuvat lisamunuaisiin, jotka vapauttavat elimistéon kortisolia,
jota kutsutaan myds stressihormoniksi. Kortisoli saa aikaan muutoksia elimis-
tossa, kuten sykkeen nousua ja verenkierron tehostumista. Nama muutokset
valmistelevat elimiston kohtaamaan uhkatilanteen. (Hansen, 2017, s. 34-38.)
Samalla sympaattinen hermosto ja lisdmunuaisten ydin aktivoituvat, mika lisaa
adrenaliinin ja noradrenaliinin eritysta. Niiden vaikutuksesta elimiston valp-
paus, energiataso seka suorituskyky kasvavat ja kehon toimintakyky paranee,
mika valmistaa elimistén tehokkaaseen toimintaan. Nain HPA-akseli yhdessa
sympaattisen hermoston ja lisamunuaisten kanssa muodostavat kehon hor-
monaalisen stressijarjestelman. (Ek, 2020, s. 173.) Terveilla ihmisilla HPA-ak-
seli saatelee tehokkaasti elimiston fysiologisia reaktioita stressiin. Kuitenkin
useat mielenterveyden hairiot, kuten masennus, liittyvat HPA-akselin saatelyn
hairiéihin. (Kandola ym., 2019.)

Liiallinen kortisolin tuotanto on yksi mielenterveyden hairididen riskitekija,
mutta saannollisella likunnalla on silta suojaava vaikutus (Kandola ym., 2019).
Kortisolista on hy6tya akuuteissa tilanteissa, joissa se voi auttaa selviytymaan
arjen haasteista, mutta pidemmalla aikavalilla koettu stressi ja korkealla olevat
kortisolitasot ovat ihmiselle haitallisia (Hansen, 2017, s. 37). Pitkaan jatkuneet
stressin aiheuttamat reaktiot elimistdssa aiheuttavat sille kuormitusta, vaikut-
taen kielteisesti hyvinvointiin (Ek, 2020, s. 173). Korkeat kortisolitasot voivat
aiheuttaa aivoissa vaurioita ja johtaa rakenteellisiin muutoksiin, jotka liittyvat
myds masennukseen (Kandola ym., 2019). Liialliseksi kasvaneet kortisolitasot
voivat esimerkiksi heikentda kognitiota, silla kortisolitasojen noustessa aivojen
sisainen viestintd hankaloituu ja pitkdan korkealla olevat kortisolitasot ovat hai-
tallisia erityisesti hippokampuksen aivosoluille (Hansen, 2017, s. 37, 66). Seu-
rauksena voi ilmeta esimerkiksi vaikeuksia paatoksenteossa, keskittymisessa
ja muistissa (Ek, 2020, s. 177). Stressin pitkittyminen johtuu HPA-akselin toi-

minnan kiihtymisesta. (Hansen, 2017, s. 37).
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Liikunta heikentaa kortisolin reaktiota, mika voi johtaa siihen, etta kehon kyky
selviytya stressista paranee (Kandola, ym., 2019). Liikunnan vaikutuksesta
kortisolitasot nousevat, silla likunta kuormittaa, eli aiheuttaa stressia elimis-
télle, saaden sydamen sykkeen nousemaan ja veren kiertdamaan nopeammin
(Hansen, 2017, s. 38). Turvallisessa ymparistossa koettu stressikokemus voi
auttaa hallitsemaan tulevia stressin ja ahdistuneisuuden kokemuksia (Smith &
Merwin, 2020). Saanndllisen liikkunnan myota kortisolitasot pysyvat suhteelli-
sen matalina myds muissa stressaavissa tilanteissa, joissa stressikokemuksen
aiheuttaja on jokin muu syy kuin liikunta. Liikunta siis ikaan kuin opettaa eli-
mistdlle, ettd stressi on normaali kokemus, eika siihen tarvitse reagoida voi-
makkaasti. Liikunnan jalkeen kortisolitasot laskevat myos alhaisemmiksi kuin
ne olivat ennen liikkuntaa. Sdanndllisen liikunnan vaikutuksesta kortisolitasot
nousevat likunnan myéta vahemman ja laskevat entistakin enemman liikun-

nan jalkeen (Hansen, 2017, s. 38).

4.1.4 Muut biologiset mekanismit

Aivot ovat kallon sisélla upotettuina nesteeseen, joka sisaltaa runsaasti ravin-
teita ja kasvutekij6ita, vaikuttaen merkittavasti aivojen toimintaan. Nesteen ai-
vojen toimintaa edistavan koostumuksen ja sitéd kautta aivojen tehokkaan toi-
minnan edellytyksenda on mm. tasainen verenpaine, tasapainossa olevat ve-
rensokeri- ja rasva-arvot, alhainen haitallisten yhdisteiden maara seka matalat
tulehdusarvot. Liikunnalla on myonteinen vaikutus kaikkiin n&ihin tekijdihin,
mink& ansiosta fyysisesti aktiivisen ihmisen aivoilla on paremmat olosuhteet
toimia tehokkaasti. (Hansen, 2017, s. 207.) Liikunta ei ainoastaan paranna ai-
vojen toimintaymparistdéa, vaan se myds suojaa mielenterveyden hairididen
biologisilta riskitekij6ilta, joita ovat liiallisen kortisolin tuotannon lisaksi oksida-

tiivinen stressi sek& matala-asteinen tulehdus (Kandola ym., 2019).

Oksidatiivinen stressi syntyy, kun elimist6 tuottaa liikaa haitallisia yhdisteita,
jotka vahingoittavat soluja ja kudoksia, erityisesti aivoissa. Masennuksessa

esiintyy lisaantynyttd oksidatiivista stressia ja alhaisia antioksidanttitasoja,
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mika voi vaikuttaa heikentavasti aivojen toimintaan. Antioksidantit auttavat
suojaamaan kehon soluja oksidatiivisen stressin vaurioilta, jotka voivat esimer-
kiksi heikentdd aivojen neuroplastisuutta. (Kandola ym., 2019.) Esimerkiksi
likkumattomuus, pitkittynyt stressi ja heikko palautuminen voivat lisata oksida-
tiivista stressia seké vaikuttaa heikentavasti antioksidanttien tuotantoon elimis-
téssa (Saarnia, 2019). Saanndllinen liikunta vahentaa oksidatiivista stressia
lisdamalla elimiston kykya torjua sita, vaikkakin liikunta voi aluksi aiheuttaa ok-
sidatiivisen stressin lyhytaikaista nousua. Liikunta my0s parantaa antioksi-
danttien tuotantoa ja suojaa aivojen alueita oksidatiivisilta vaurioilta. (Kandola
ym., 2019.)

Akuutti tulehdus on lyhytaikainen ja voimakas kehon reaktio, jonka tarkoituk-
sena on esimerkiksi parantaa kudosvaurioita tai torjua taudinaiheuttajia. Ma-
tala-asteinen tulehdus on pitkakestoinen, lievempi ja usein oireeton tulehdus-
tila, joka voi liittya elintapatekijoihin. Matala-asteisella tulehduksella on elimis-
ton normaalia toimintaa haittaavia vaikutuksia, jolloin se liséa elimiston kuor-
mitusta edistaen pitkakestoisten sairauksien, kuten sydan- ja verisuonitautien,
kehittymista. (Saarnia, 2019.) Pitkaan jatkunut matala-asteinen tulehdus voi
vaikuttaa esimerkiksi masennuksen kehittymiseen, silla tulehdusreaktiot voivat
muuttaa normaalisti toimivia biologisia jarjestelmia, jotka vaikuttavat mielialaan
ja aivojen toimintaan. Téallaisia biologisia jarjestelmia ovat esimerkiksi aivojen
valittajaainejarjestelma seka BDNF:n saatelyjarjestelma. (Kandola ym., 2019.)
Matala-asteista tulehdusta voi olla missa tahansa elimistén osassa, mutta eri-
tyisesti keskivartalossa sijaitseva rasvakudos on yksi yleisimmista paikoista,
joissa sité esiintyy. Tulehdus on elimistdssa usein hiljainen, mutta voi lopulta
alkaa oireilemaan esimerkiksi kohonneena verenpaineena tai masennuksen
pahenemisena. Elintavoilla on suuri merkitys matala-asteiselle tulehdukselle,
silla heikot elintavat lisdavat elimiston tulehdustilaa pidemmalla aikavalilla.
(Saarnia, 2019.) Liikunta vahentdd matala-asteista tulehdusta monin tavoin.
Se mm. aktivoi kehon tulehdusta hillitsevia mekanismeja ja vahentéa haitallis-
ten tulehdustekijoiden tuotantoa. S&anndllinen liikkunta auttaa myos pienenté-
maan kehon rasvakudoksen mé&éaraa ja muokkaa immuunijarjestelméan toimin-
taa kohti vahemman tulehdusherkkaa tilaa, mika yhdessé luo tulehdusta va-

hentavan vaikutuksen. (Kandola ym., 2019.)
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4.2 Liikunnan psykososiaaliset vaikutukset

Liikunnalla on mielen hyvinvointia edistava vaikutus myds psykososiaalisesta
nakokulmasta katsottuna. Psykososiaaliset vaikutukset voidaan maéaaritella
psykologisiksi ja sosiaalisiksi tekijoiksi, joiden valityksella liikunta edistaa hy-
vinvointia. Liikunnalla voi olla myodnteinen vaikutus esimerkiksi itsetuntoon

seka sosiaalisten suhteiden muodostumiseen. (Ho ym., 2023).

Liikunta voi tarjota mahdollisuuden kokemuksille, jotka edistavat kaikkien psy-
kologisten perustarpeiden toteutumista. Liikunnan kautta voi syntya kokemuk-
sia autonomiasta ja patevyydestd, kun ihminen kokee hallinnan tunnetta
omasta elamastaan esimerkiksi minapystyvyyden ja koetun patevyyden li-
saantymisen tai omaan ulkonakoon liittyvien kasitysten paranemisen myota.
Liikunnan psykososiaalisiin mekanismeihin kuuluu my6s sosiaalinen ulottu-
vuus, jossa liikkunta ryhméssa tai kaverin kanssa voi tarjota mahdollisuuden
my0ds sosiaaliseen vuorovaikutukseen, joka osaltaan edistéé psykologisten
perustarpeiden toteutumista (Lubans ym., 2016.) Sosiaalinen tuki voi toimia
apukeinona selvita stressaavista elamantilanteista ja haasteista seka auttaa
edistimaan liilkunnan jatkuvuutta. Se voi myos suojata masennukselta pidem-
malla aikavalilla, silla sosiaalisen tuen puute voi vaikuttaa mielenterveyteen
kielteisesti rajoittamalla mahdollisuutta vuorovaikutukseen ja tunteiden ilmai-

suun. (Kandola ym., 2019.)

Vahva minakéasitys on tarkea tekija lasten terveelle kehitykselle, mutta liikunta
auttaa seka lapsia etta aikuisia tuntemaan olonsa hyvéaksi omassa kehossaan
(Weinberg & Gould, 2019). Liikunnalla on merkittavia vaikutuksia paitsi tervey-
teen ja ulkondkdon, myods kasityksiin ja arvioihin omasta itsesta (Ho ym.,
2023). Yleisesti ajatellaan, etté likunnan aiheuttamat keholliset muutokset voi-
vat muuttaa henkilon kehonkuvaa ja siten vahvistaa minakasitysta, minapysty-
vyyttd ja itsetuntoa. Liikkuntaan liittyvaan minapystyvyyteen voi kuitenkin kuu-
lua myo6s esimerkiksi usko omiin kykyihin toteuttaa tietty fyysinen harjoite tai
luottamus omaan fyysisen kunnon tason riittdvyyteen harjoitteen suoritta-
miseksi. (Weinberg & Gould, 2019.) Liikunta voi myds vahvistaa minapysty-

vyyttd kehittdmalla kykya asettaa tavoitteita ja pitaytya rutiineissa (Ho ym.,
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2023). Liikunnan harrastaminen voi siis johtaa parempaan minapystyvyyden

kokemukseen, kun luottamus omiin kykyihin paranee (Lubans ym., 2016).

Jussilan (2023, s. 56) mukaan liikunnalla voi olla itsetuntoa vahvistava vaiku-
tus esimerkiksi kehontuntemuksen ja kehonkuvan paranemisen kautta. Myos
uusien taitojen oppiminen tai tavoitteiden saavuttaminen voi vahvistaa itsetun-
toa. S&anndllisen liikunnan aiheuttamat myonteiset muutokset esimerkiksi
juuri ulkonadssa tai osaamisessa edistavat itsetunnon kehitysta, silla kun fyy-
sinen mindkasitys ja koettu osaaminen paranevat, myds itsetunto paranee (Lu-
bans ym., 2016). Liikunnan maarén on myds todettu olevan yhteydessa siihen,
kuinka viehattavana henkild kokee oman kehonsa (Weinberg & Gould, 2019).
Itsetunnon ja min&pystyvyyden kehittyminen johtavat myds mielen hyvinvoin-
nin edistymiseen ja erityisesti itsetunnon tiedetaan olevan merkittava tekija ko-

konaisvaltaisessa mielenterveyden edistamisessa (Vella ym., 2023).

4.3 Liikunnan behavioraaliset vaikutukset

Liikunnan behavioraaliset vaikutukset perustuvat siihen, ettd saanndllisesti ta-
pahtuva liikkunta edesauttaa myds muun kayttaytymisen muuttumista hyodylli-
semmaksi mielenterveyden kannalta, jolloin liikunnan vaikutukset mielenter-
veyteen voivat tapahtua naiden kayttaytymisen muutosten kautta. Liikunta voi
parantaa esimerkiksi unen laatua ja kestoa, vahentaa uneliaisuutta seka aut-
taa hallitsemaan nukahtamisvaikeuksia. Liséksi liikunta voi kehittdd itsesaa-
tely- ja selviytymistaitoja, jotka ovat tarkeité hyvinvoinnin edistamiseksi ja ylla-
pitdmiseksi. (Lubans ym., 2016.) Liikunta voi siis toimia ikaan kuin valineena,
joka edistdd myonteisia kayttaytymisen muutoksia, jotka heijastavat vaikutuk-
sensa ihmisen hyvinvointiin. Toisin sanoen, liikunnan behavioraaliset vaikutuk-
set liittyvat siis siihen, miten liikunta voi muokata ja parantaa kykyamme saa-
della tunteitamme ja kayttaytymistamme. (Smith & Merwin, 2020.) Nain ollen
likunnan my6té tapahtuvat myonteiset kayttaytymismuutokset voivat olla vah-

vasti yhteydesséa myos mielenterveyden edistymiseen (Lubans ym., 2016).
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4.3.1 Uni

Uni on ihmiselle biologisesti valttamatonta, silla sen aikana elimistd saa levata
ja palautua. Uni on myds mielen hyvinvoinnin kannalta tarkeaa, silla unen ai-
kana aivojen toimintakyky uudistuu. Aivot eivat siis varsinaisesti siirry lepoti-
laan, vaan ne tekevét niin sanottuja yllapitotoimenpiteita puhdistamalla kuona-
aineita seka vahvistamalla ja muodostamalla uusia hermoyhteyksia aivoissa,
jotka ovat tarkeita erityisesti kognitiivisten toimintojen kannalta. (Mieli.fi, 2024-
b.) Hyva uni ja riittava palautuminen ovat myos keskeisia tekijoita suoritusky-
vyn kehittymiseksi, mika voi tukea liikuntaan liittyvien tavoitteiden saavutta-
mista. Heikko palautuminen voi taas osaltaan aiheuttaa terveysongelmia, ku-
ten infektioherkkyytté ja siitd johtuvaa sairastelua, silla riitdmaton palautumi-
nen heikentaa ihmisen luontaisia puolustusmekanismeja. (Tuomilehto & Vor-
nanen, 2019, s. 17, 20.)

Uni koostuu kevyen unen, syvan unen ja REM-unen vaiheista, jotka kiertavat
yon aikana unisykleissa (Mieli.fi, 2024-b). Syva uni on palauttavaa ja tarkeaa
elimiston kasvu- ja korjausprosesseille, kun taas REM-unessa aivot kasittele-
vat paivan aikana kertynytta tietoa, joka tukee kognitiivisia toimintoja (Tuomi-
lehto & Vornanen, 2019, s. 20).

Liikunnalla on laaja-alaisia ja merkittédvia myonteisia vaikutuksia uneen, mika
tekee siita perustellun keinon unen laadun parantamiseksi ja unihairididen hoi-
tamiseksi. Jo yksittainen liikkuntakerta parantaa unta, mutta saannéllinen lii-
kunta tehostaa ja vahvistaa vaikutuksia entisestaan. Yksittaisella likuntaker-
ralla on lievia positiivisia vaikutuksia unen kestoon, nukahtamisajan lyhenemi-
seen, unitehokkuuteen ja unen eri vaiheisiin. Lisaksi jo yksittaisella liikuntaker-
ralla on kohtalainen vaikutus yoéllisten heraamisten maaraan. Saanndllinen lii-
kunta puolestaan parantaa unen laatua merkittavasti ja tukee myds muiden
vaikutusten tehostumista. (Kredlow ym., 2015.) MyOnteiset vaikutukset vahen-
tavat paivaaikaista vasymystad, mika puolestaan tukee mielenterveytta ja lisda

yleista hyvinvointia. (Lubans ym., 2016.)
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On esitetty useita mahdollisia mekanismeja, joiden kautta liikunta vaikuttaa
uneen. Naitd mekanismeja ovat esimerkiksi kehon lampdtilan muutokset,
energiankulutuksen lisddntyminen, mielialan ja erityisesti ahdistuneisuuden
paraneminen seka muutokset kasvutekijoiden erityksessa. Liikunnan vaikutus-
mekanismit uneen eivat kuitenkaan ole viela taysin tiedossa ja tarvitaan lisda
tutkimustyota niiden tarkemmin ymmartamiseksi. Mekanismien vaikutukset
saattavat myds olla erilaiset yksittaisessa liikkuntakerrassa verrattuna saannol-
liseen liikuntaan. (Kredlow ym., 2015.)

4.3.2 Itsesaatelytaidot

Lilkunta voi merkittavasti edistda itsesdately- ja selviytymistaitojen kehitty-
mista, jotka ovat keskeisid mielenterveyden ja yleisen hyvinvoinnin kannalta
(Lubans ym., 2016). Itsesaatelytaidot ovat kykyja, jotka auttavat hallitsemaan
tunteita, ajatuksia ja kayttaytymista. Naihin taitoihin kuuluvat esimerkiksi tun-
teiden hallinta, kuten kyky sietaa ja saadella stressia ja jannitysta, seka kogni-
tiiviset taidot, kuten keskittymiskyvyn yllapitdminen ja joustava sopeutuminen
eri tilanteisiin. Liikunta tarjoaa suotuisan ympariston naiden taitojen kehittami-
selle. Liikunta voi esimerkiksi vahvistaa itsehillintaa, joka auttaa tekeméaan ter-

veytta edistavia valintoja arjessa. (Smith & Merwin, 2020.)

Liikunnan vaikutus itsesaatelytaitoihin edistda mielenterveytta sekd suoraan
ettd neurobiologisten ja psykososiaalisten mekanismien, kuten parantuneen
mielialan ja lisdantyneen pystyvyyden kokemuksen, kautta. Liikunta voi esi-
merkiksi lisata mielihyvaa ja taten kannustaa osallistumaan itselle merkityksel-
lisiin ja palkitseviin toimintoihin. Liikuntaan ja erilaisiin likuntainterventioihin si-
saltyy myos usein kayttaytymisen muutokseen tahtaavia strategioita, kuten ta-
voitteiden asettamista, itseseurantaa ja muuttuviin tilanteisiin sopeutuvia on-
gelmanratkaisutaitoja, jotka tukevat myonteisia kayttaytymisen muutoksia. Lii-
kunta voi myds parantaa fyysistd kuntoa tai auttaa pitaytymaan tavoitteissa,
mikad aiheuttaa myonteisia tuntemuksia ja ohjaa toimintaa kohti liikunnan jat-

kuvuutta. Tavoitteiden asettaminen voi esimerkiksi parantaa itsekontrollia,
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jonka vaikutuksesta minapystyvyyden kokemus ja itsetunto kohenevat, vaikut-

taen myonteisesti mielen hyvinvointiin. (Smith & Merwin, 2020.)

Liikunta vahvistaa my0s tunnesaatelya erityisesti stressaavissa tilanteissa.
Tunnesaatelyyn kuuluu tunteiden tiedostaminen, niiden hyvaksyminen ja kyky
saadella tunnevastetta, eli sitd, kuinka vahvasti tunteeseen reagoi. Vaikeudet
tunnesaatelyssa liittyvat mielenterveydellisiin haasteisiin, kuten ahdistukseen
ja masennukseen. Liikunta lisaa kykya sietdé negatiivisia tunteita seka elimis-
ton fysiologista kiihtymista, eli stressia. Liikunta vaikuttaa myds tunnesaatelyyn
vahentaen huoliajattelua ja voimakasta reagointia tunteisiin. Liikunta siis lisda
kykya reagoida joustavasti erilaisiin elaman muuttuviin tilanteisiin. (Smith &
Merwin, 2020.)

Liikunta ei pelkastaan vaikuta siihen, miten ajattelemme ja hallitsemme tun-
teemme, vaan se voi myos auttaa oppimaan uusia tapoja kayttaytya ja muut-
taa vanhoja, mahdollisesti jopa haitallisia kayttdytymismalleja. Liikunta edistaa
kognitiivisia kykyja, joka tukee itsesaatelytaitojen kehittymista. (Smith & Mer-
win, 2020.) Erityisesti aerobisen liikunnan on huomattu vaikuttavan myontei-
sesti kognitiivisiin kykyihin ja aivojen toimintaan (Weinberg & Gould, 2019).
Liilkunnan aikana aivoissa tapahtuvat neurobiologiset muutokset parantavat
kognitiivisia toimintoja, kuten muistia, keskittymiskykya ja paatdksentekoa,
jotka ovat keskeisia tekijoita itsesaatelytaidoissa. Toisin sanoen, liikunta voi
vaikuttaa seka aivojen rakenteeseen ettd kayttaytymiseen siten, ettd nama
muutokset vahvistavat toisiaan ja luovat mielenterveytta edistavan vaikutuk-
sen. Esimerkiksi likunnan myo6ta parantunut tunteiden saately ja mielialan ko-
heneminen voi johtaa siihen, etta henkildé kykenee paremmin hallitsemaan ter-
veyttd edistavaad kayttaytymistd, mik& puolestaan edistdaa mielenterveytta ja

kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Smith & Merwin, 2020.)

4.3.3 Liikuntamotivaatio

Terveellisten elamantapojen noudattaminen vahvistaa minapystyvyyden koke-

musta, joka lisda motivaatiota jatkaa niiden noudattamista myds jatkossa
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(Kandola ym., 2019). Motivaatio voidaan maaritella toimintaa aikaansaavana
voimana, joka auttaa ihmistd kohdistamaan toimintaansa kohti tavoitteen to-
teutumista (Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 294). Myonteiset kokemukset, jotka
aiheuttavat iloa ja onnistumisen kokemuksia, edesauttavat sekd motivaation
syttymista ettd sen yllapitoa. Tallin likunnasta muodostuu helpommin séén-
nollisesti toistuva rutiini. (Mieli.fi, 2022.) Parhaimmillaan tasta aiheutuu itsedén
toistava ja vahvistava toimintamalli, jossa liikunta luo myonteisia tunteita ja
nama tunteet aiheuttavat liikuntamotivaation lisaantymista entisestddn (Num-
menmaa, 2016, s. 42).

Jotta liikunnasta tulisi sdanndllista, on tarke&a, etta liikuntaan liittyvat myontei-
set kokemukset syntyisivat valittomasti likunnan jalkeen. Mik&li ainoa motivaa-
tio liikkumiselle on liian pitkalle tulevaisuuteen suunnattu tavoite, voi motivaatio
laantua, kun kehitys huomataankin hitaaksi. Tallainen pitkanajan tavoite voi
olla esimerkiksi merkittava painon pudottaminen. (Nummenmaa, 2016, s. 42.)
Mikali motivaatio liikuntaan katoaa akillisesti, on hyva tarkistaa, ettd palau-
tuuko riittavasti paivan aikaisesta kuormituksesta. Syy motivaation hiipumi-
selle voi myos loytya lilan vahaisesta palautumisesta. (Tuomilehto & Vorna-
nen, 2019, s. 20.)

Liikkumaan lahteminen voi olla haastavaa, jos liikunta ei ole aiemmin ollut osa
arkea. Sosiaalisen tuen saamiseksi voi myds olla hyddyllista hakeutua esimer-
kiksi harrastusryhmiin tai ryhmaliikuntatunneille, jotka voivat tarjota yhteisolli-
syytta ja kannustusta liikkumisen aloittamiseen. (Mieli.fi, 2022.) Nummenmaan
(2016) mukaan sosiaalisten suhteiden merkitys likuntamotivaatiolle on merkit-
tava. Ystavien tapaaminen likunnan ohessa voi toimia suurena kannustuk-
sena liikkeelle lahtemisessa ja taten liikunta voi parhaimmillaan edistaa sa-
manaikaisesti kaikkia terveyden osa-alueita, psyykkista, fyysista ja sosiaalista

hyvinvointia.

Porin kaupungin alueella on mahdollista saada my6s maksutonta liikuntaneu-
vontaa, josta voi saada keinoja motivaation ldytamiseksi likunnan lisaéamiseen
omassa arjessa. Liikuntaneuvonnan tarkoituksena on edistaa terveyttd mata-

lalla kynnyksellda ja asiakasprosesseissa pyritddn aktiivisesti liikunnallisen
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elamantavan omaksumiseen seké parempaan terveyteen ja elamanlaatuun.

(Porin kaupunki, n.d.-b.)

5 LIKUNTASUOSITUKSET MIELEN HYVINVOINNIN EDISTA-
MISEKSI

Fyysinen aktiivisuus voidaan ajatella mina tahansa lihasten kehollisena liik-
keend, joka edellyttdaa energiankulutusta (Kandola ym., 2019). Myo6s arkinen
fyysinen aktiivisuus, kuten siivoaminen, lisda energiankulutusta ja edistaa ter-
veytta. Liikunta on tavoitteellisempaa fyysista aktiivisuutta, jota harjoitetaan
esimerkiksi hyvinvoinnin parantamiseksi tai sosiaalisten syiden vuoksi. Fyy-
sista aktiivisuutta ja liikuntaa tulisi harjoittaa saanndallisesti hyvinvoinnin ja ter-

veyden edistamiseksi. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2023-b.)

5.1 Mielen hyvinvointia edistava liikunta

"Liikunta lisaa hyvinvointia, kun se tuottaa myonteisia elamyksia ja on omaeh-
toista, sopivasti haastavaa ja fyysisesti kuormittavaa toimintaa” (Mieli.fi, 2022).
Mielenterveydellisten hyotyjen tavoittelussa liikunnan toteuttamistavalla tai
sen muodolla ei ole kovinkaan paljoa merkitystéa. Olennaista on, etta likkumis-
muoto valitaan henkilon omien mieltymysten ja mielenkiinnon kohteiden pe-
rusteella. (Vella ym., 2023.) Huomioitavaa on myds se, etta likunnasta saa
terveyshyotyja jo pienellakin maaralla, kunhan se on sdanndéllisesti tapahtuvaa
toimintaa (Tuomilehto, 2019, s. 63).

Konsensuslausunnossa Vella ym. (2023) esittavat, etté tapa liikkkua tulisi valita
tarkoitusperaisesti siten, etta se edistaisi yksilon mielekkyyden kokemuksia,
likuntaan sitoutumista seka itsetuntoa, samalla yksilon liikkuntahistoria, taidot
seka liikunnan saavutettavuus huomioiden. Lahtokohtaisesti liikunnasta saa

siis mielenterveydellisia hyotyja silloin, kun likuntamuoto on itselle mieleinen.
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Liikunnan mielekkyyden kokeminen johtaa myds pidempiaikaiseen sitoutumi-

seen ja taten myods parempaan hyvinvointiin pidemmalla aikavalilla.

Liikunnallinen elamantapa muodostuu jokapaivaisten valintojen seka arjen
hyotyliikunnan ymparille, ja onkin tarkedd huomioida, etta arkilikunta voi tayt-
téda jopa suurimman osan liikuntasuositusten (Kuva 1.) mukaisesta liikunnan
tarpeesta (Mieli.fi, 2022). Kuitenkin on huomattu, etté erityisesti vapaa-ajan lii-
kunnalla on masennus- ja ahdistuneisuusoireita lievittava vaikutus (Jussila,
2023, s. 57). Vapaa-ajan liikunta tarjoaa enemman mahdollisuuksia kokea
mielihyvan, autonomian, pystyvyyden ja sosiaalisuuden kokemuksia, mika li-

sé&a myos liikkunnan houkuttelevuutta ja siihen sitoutumista (Vella ym., 2023).
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti

Kuva 1. Aikuisten liikkumisen suositukset (UKK-instituutti, 2024).

Liikuntaa tulisi harrastaa yhdessa muiden ihmisten kanssa, jotka antavat tukea
ja edistavat sosiaalista vuorovaikutusta, kunhan sillé ei ole heikentava vaikutus
likunnan harrastamiseen myds yksin (Vella ym., 2023). Erityisesti luonnossa
tapahtuvan liikkunnan on huomattu olevan myonteisesti yhteydessa mielenter-
veydellisiin  hyotyihin  (Lubans ym., 2016). Taman vuoksi tehokkainta
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mielenterveydellista hyotya liikunnasta hakiessa, tulisi ainakin osa liikunnasta
harrastaa ulkona luontoymparistoissa (Vella ym., 2023). Erilaiset mindfulness-
tai joogatyyppiset harjoitteet voivat olla hyodyllisid keinoja stressista palautu-
miseksi ja sen hallitsemiseksi (Ek, 2020, s. 179). Nayttda on myds siita, etta
ne, jotka tayttavat liikuntasuositukset seka lihaskunnon etta rasittavan tai reip-
paan liikkumisen osalta, kokevat pienemmalla todennakoisyydelld ahdistunei-

suuden kokemuksia. (Vella ym., 2023.)

Liikunnan terveyshyotyjen saamiseksi on tarkead myods palautua riittavasti
(Mieli.fi, 2022). Tuomilehdon (2019, s. 63—-64) mukaan pienikin paivittainen,
saannollisesti tapahtuva liikkuminen edistdd unta ja palautumista enemman
kuin se, ettd muutamana paivana liikuttaisiin kovatehoisesti. Liikunnan ajan-
kohdalla ei ole unen kannalta paljoa merkitysta, kunhan kuormittavaa liikuntaa
ei harrasta lahella nukkumaanmenoa. Kuormittava liikunta voi lisdtd hermos-
ton aktiivisuutta ja nostaa vireystilaa, mika voi hankaloittaa nukkumaan mene-

misté ja nukahtamista.

5.2 Mielen hyvinvointia edistava liikunnanohjaus

Suuri osa seka lasten etta aikuisten harrastamasta liikunnasta on ohjaajan tai
opettajan jarjestamaa ja siksi likunnan toteutus, mukaan luettuna esimerkiksi
ohjaajan kayttama opetustyyli seka liikunnan jarjestamistapa, voivat vaikuttaa
likunnan hyoétyihin mielen hyvinvoinnissa. Heikosti suunnitelluilla tai huonosti
toteutetuilla liikuntaohjelmilla voi olla my0s kielteisia vaikutuksia mielen hyvin-
vointiin. (Vella, ym., 2023.)

Suosituksena on, etta likunnanohjauksessa otetaan huomioon psykologisten
perustarpeiden tayttyminen (Vella ym., 2023). Autonomiaa edistavan ohjaus-
tyylin on huomattu olevan yhteydessa kaikkien psykologisen perustarpeiden
toteutumiseen, joka osaltaan edistaa esimerkiksi liikkujan tyytyvaisyytta, sin-
nikkyytta ja yleista hyvinvointia. Autonomiaa edistava ohjaustyyli huomioi aina
likkujan nakokulman, huomioi ja hyvaksyy tdman tunteet seké tarjoaa tietoa

ja vaihtoehtoja tekemiselle. Ympaéristd, jossa autonomiaa pyritdan aktiivisesti
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edistimaan, vahvistaa liikkujan toimijuutta ja kokemusta siita, ettd han saa itse
valita ja paattda. Talla on huomattava vaikutus koettuun motivaatioon ja sen
kestavyyteen. (Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 316.) Liikkunnanohjauksessa tulisi
huomioida myo6s sosiaaliset yhteydet ja pyrkia aktiivisesti niiden edistamiseen
(Vella ym., 2023).

Opetustyylissa on tarkedd huomioida myo6s osallistujien mieltymykset ja pai-
neen minimointi (Vella ym., 2023). "On tarkeaa tukea yksilon luontaisia taipu-
muksia ja kiinnostuksen kohteita seka suunnata palautteen antaminen aina
tekemiseen, toimintaan ja kayttaytymiseen, ei koskaan persoonaan” (Arajarvi
& Thesleff, 2020, s. 67). Hyva ohjaaja myos vaihtelee sita, millaisiin asioihin ja
miten han kiinnittdd huomiotaan, vaikuttaen nain laajemmin koettuun mina-
pystyvyyteen ja itsetuntoon. Ohjaajan tulee myds jatkuvasti tarkkailla sita, mil-
lainen palaute ja ohjaus sopii parhaiten ihmisen sen hetkiseen tilanteeseen.
Talloin on helpompi puntaroida, tarvitaanko lisd& haasteita vai enemman ym-

martavaa vahvistamista. (Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 446.)

Liikunnalla on laajoja positiivisia vaikutuksia itsetuntoon, mindkasitykseen
sekd mindpystyvyyteen ja siksi nama tekijat tulisi aina ottaa huomioon liikun-
taohjelmissa, joilla pyritddn mielenterveyden edistamiseen (Ho, ym., 2023).
Ohjaajan tulee toiminnallaan edistdd ja vahvistaa osallistujien onnistumisen
kokemuksia (Vella ym., 2023). Minapystyvyyden vahvistamiseksi on erityisen
tarkeda kiinnittdd huomiota onnistumisiin. Onnistumisen mahdollistaa se, mi-
ten se itsessddn maaritellaan ja mitd asetetaan tavoitteeksi. Tavoitteen aset-
tamisella tai sen muuttamisella voidaan tehokkaasti vaikuttaa onnistumisen
kokemusten syntymiseen. Myds pienten onnistumisten huomioiminen on tar-
kedaa, silla kun henkild saa jatkuvaa myonteista palautetta pienista onnistumi-
sista, han haluaa toistaa néita onnistumisen kokemuksia. Talla on mydnteinen
vaikutus mielialaan, motivaatioon seka my6s uusien taitojen oppimiseen. (Ara-
jarvi & Thesleff, 2020, s. 446-447.) Liikunta voi tarjota kokemuksia fyysisten
taitojen kehittymisesté ja niiden hallinnasta, ja siksi onkin tarkeaa tehda lilkkun-
nasta miellyttavaa ja sopivasti haastavaa. Tama mahdollistuu esimerkiksi aloit-

tamalla kevyemmilla harjoituksilla ja lyhyilla likuntakerroilla. Myds edistymisen
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seuraaminen voi auttaa luomaan onnistumisen kokemuksia. (Kandola ym.,
2019.)

Arajarven ja Thesleffin (2020, s. 294-317, 452) mukaan ohjaajan ja ohjattavan
valinen suhde seka yleinen ilmapiiri ovat tarkeita tekijoita liikuntamotivaation
yllapitamisessa. Nama tekijat vaikuttavat myos esimerkiksi sitoutumiseen, sin-
nikkyyteen seka mielekkyyden kokemusten syntymiseen. Ohjattavan oma
usko kehittymiseensa ja onnistumisten mahdollisuuteen on erityisen tarkeaa,
ja sita pitaa aktiivisesti pyrkia tukemaan. Yhteistyota ja oman parhaansa yrit-
tamista painottava ilmapiiri on olennainen tekija sekd motivaation etta koetun
hyvinvoinnin kannalta. Myonteiseen ilmapiiriin kuuluu myo6s virheiden sallimi-
nen. Virheiden tulisi olla oppimisen mahdollisuuksia, eika merkki huonoudesta

tai epaonnistumisesta.

6 OPINNAYTETYON MENETELMAT

Tama opinnaytetyd on muodoltaan toiminnallinen. Tyon lopputuloksena syntyi
mielen hyvinvointia arvioiva tyokalu seka opas, jossa kasitellddn lahtokohtai-
sesti tyokalulla mitattavia mielen hyvinvoinnin osa-alueita, joihin liikkunta tutki-

tusti vaikuttaa. Tyossa kaytettiin konstruktivistista mallia.

Toiminnallinen opinnaytety6 keskittyy kaytannon toiminnan kehittamiseen, jar-
jestamiseen tai ohjeistamiseen ammatillisessa ymparistossa. Tyon tavoitteena
on tuottaa konkreettinen ja kayttokelpoinen ratkaisu, joka tukee tai edistaa alan
kaytantdja. Tyon lopputuloksena voi syntya esimerkiksi opas, tuote tai tapah-
tuma, joka toteutetaan kohderyhmén tarpeiden mukaisesti. Toiminnallisen
opinnaytetyon tuotos tehdaan aina jonkun tahon kayttoon, silla sen tavoitteena
on edistaa osallistumista, selkeyttda toimintaa tai tukea kaytannoén tyota esi-

merkiksi oppaan tai ohjeistuksen kautta. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 9, 38.)
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Salosen (2017, s. 52-54.) mukaan konstruktivistinen malli perustuu vahvaan
pohdintaan ja ihmisten huomioimiseen sekd korostaa reflektion merkitysta
koko tyoskentelyprosessin ajan. Konstruktivistisen mallin mukaan tyéskentely
etenee tietyissa vaiheissa ja mallin mukainen tyon toteutusosuus on yleensa
monivaiheinen, joka voi pitaa sisallaan havaintojen ja reflektion aérelle pysah-
tymisen useasti prosessin aikana. Spiraalimaisen ajattelun mukaan prosessin
eteneminen tapahtuu vaiheittain syklisesti, muodostaen kehid. Mallin keskei-
nen idea on, etta kehittdmisen eri vaiheet toistuvat, mutta jokaisella kierrok-
sella arvioidaan uudelleen aiempien vaiheiden tuloksia ja tuotoksia. Mallin
kautta voi soveltaa ja oppia toiminnasta seka hyoddyntaa opittua seuraavissa
kehitysvaiheissa, joka aiheuttaa jatkuvaa oppimista ja parantamista toiminnan

kautta. Opinnaytetyoni spiraalimainen eteneminen on kuvattu kuvassa 2.

Kuva 2. Opinnaytetydn konstruktivistisen tydskentelyn eteneminen spiraali-
maisesti.

Tutkimustiedon-

haku ja reflektointi .

Mittareiden
tiedonhaku ja
reflektointi.

Tyokalun kehittaminen
ja sen reflektointi.

6.1 Prosessikuvaus

Prosessin ensimmaisena vaiheena oli tutkimustiedon hakeminen liikunnan vai-

kutusmekanismeista mielen hyvinvointiin sekd tiedon reflektointi. Tietoa
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etsittiin eri tietokannoista ja hakukoneista, kuten Google, Google Scholar, Pub-
med seka Satakunnan ammattikorkeakoulun tiedonhakupalvelu Finna. Tutki-
mustieto toimi pohjana mielen hyvinvoinnin mittarin etsinnalle ja prosessin
alussa olikin tarke&a selvittaa, millaisia asioita mittarilla halutaan mitata. Lii-

kunnan vaikutuksia mielen hyvinvointiin on esitelty taulukossa 1.

Taulukko 1. Liikunnan vaikutuksia mielen hyvinvointiin (Kandola ym., 2019).
Nama tekijat toimivat perustana mielen hyvinvoinnin mittarin etsinnélle ja tyo-
kalun kehittelylle.

Stressi

Uni

Minakasitys

Itsetunto
Min&pystyvyys
Kognitiiviset toiminnot
Mieliala

Mielihyva
Masennus- ja ahdistusoireet
Sosiaaliset suhteet

Ensimmaisen tiedonhaun jalkeen selkeytyi, millaisia osa-alueita mittarissa ha-
luttiin olevan. Tietoa reflektoitiin, jotta pystyttiin maarittamaan mittarin keskei-
set osa-alueet, jonka lisaksi pohdittiin kasitteiden operationalisointia, joka piti
siséllaan kasitteiden avaamisen ja niiden merkitysten kuvaamisen opinnayte-
tyon teoriaosuuteen. Taman jalkeen alkoi prosessin toinen tiedonhakuvaihe,
eli ryhdyttiin etsimaan mielenterveyden tai hyvinvoinnin mittareita, jotka eivat
mittaisi sairaudesta johtuvaa oireilua. Kriteereina olivat myds, ettda mittarit si-
saltaisivat vahintdan yhden vaittdman liittyen haluttuihin osa-alueisiin ja mitta-
reiden lomakkeiden tuli olla saatavilla joko suomeksi tai englanniksi. Mittareita
etsittiin Googlesta, Google Scholarista seka Terveysportin TOIMIA-tietokan-
nasta, kayttaen lahtokohtaisesti hakusanoja "mielen hyvinvointi’, "mielenter-
veys” ja "mittari”, naiden sanojen englanninkielisia kdannoksia seka sanojen
yhdistelmia. Tarkoituksena oli |10ytaa mittareista jokin, joka olisi sopinut tilaajan
kayttotarpeisiin sellaisenaan. Ajatuksena oli se, etta mikali valmista mittaria ei

|6ytyisi, modifioisin valmiiden mittareiden vaittdmien pohjalta oman tyokalun.
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Mittareista ne, jotka sisélsivat eniten vaittamia halutuista osa-alueista, otettiin
tarkasteluun. Mittareiden vaittamia analysoitiin ja arvioitiin suhteessa tutkimus-
tietoon ja haluttuihin n&kdkulmiin. Reflektoinnin jalkeen huomattiin, etta kayt-
totarkoitukseltaan sellaisenaan tilaajan tarpeisiin sopivaa, tarpeeksi kattavaa
ja monipuolista mittaria ei 16ytynyt. Valmiit mittarit eivat siséltaneet tarpeeksi
taulukon 1. mukaisia mielen hyvinvoinnin osa-alueita, joihin liikkunta tutkimus-
ten mukaisesti vaikuttaa tai niiden kokonaissiséltd ei sopinut liikuntaneuvon-
nan kontekstiin. Paatimme tilaajani kanssa, ettd modifioisin valmiiden mittarei-

den pohjalta oman tyokalun.

Eniten sopivia vaittamia sisaltavat mittarit tulostettiin, jotta niiden vaittdmien
tarkempi tarkastelu olisi helpompaa. Nama mittarit on esitelty liitetiedostossa
1. Mielen hyvinvoinnin tyokaluun valittujen vaittdmien valintoja ohjasi reflek-
toiva keskustelu tilaajan kanssa, ja tilaaja sai kertoa omia nakdkulmiaan, mie-
lipiteitd&n ja kokemuksiaan, jotka vaikuttivat tutkimustiedon ohella vaittamien
valintoihin. Tulostettuihin mittareihin merkattiin manuaalisesti sopivimmat vait-

tamat niiden valitsemisen helpottamiseksi.

Sopivimmat vaittdmat modifioitiin mittareista WEMWBS (Tamminen, 2022),
PMH (Lukat ym., 2016) ja WHO-5 (Psychiatric Research Unit, n.d.). P&a-
dyimme tilaajan kanssa myo6s etsimaan mukaan vaittamia valittujen mittarei-
den ulkopuolelta, silla halusimme mukaan suoraan liikuntaan liittyvan vaitta-
man, joka poimittiin ja modifioitiin Paasion (n.d.) likuntakyselystd. Mukaan va-
littin myds vaittdmia BAS-2-kehonkuvakyselysta (Kehuva-hanke, n.d.), silla
halusimme ty6kaluun myds suoraan oman kehon arvostukseen ja hyvaksyn-
taan liittyvia vaittamia lilkkunnan itsetuntoa ja minakasitysta vahvasti edistavien
vaikutusten vuoksi. My6s ndma mittarit on esitelty liitetiedostossa 1. Tyokalun
vaittamien valintoihin johtanut tiedonhakuprosessi on esitetty kuvassa 3. kayt-
tamalla PRISMA-vuokaaviota.
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Y
c Kriteereihin sopivat mittarit .
g tietokantahauista ja Hakukriteerit:
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Kuva 3. Mielen hyvinvoinnin ty6kalun tiedonhakuprosessin eteneminen
PRISMA-mallia mukaillen.

Mielen hyvinvoinnin tyékalu on modifioitu taulukossa 2. esitellyista mittareista.
Tyokaluun valittujen vaittamien valintoja ohjasi tutkimustieto liikunnan vaiku-
tuksista mielen hyvinvointiin seké tilaajan tarve tyokalulle likuntaneuvontaan
tulevien asiakkaiden alkukartoituksiin, prosessien etenemisen arviointiin seka
asiakkaiden itsearviointiin ja motivointiin. Mittarin tuli toimia myos puheeksi ot-
tamisen tyokaluna prosessien alkukartoitusvaiheessa. Useat mittariin valitut
vaittdmat antavat kuvaa liikuntaneuvontaan hakeutuvan ihmisen sen hetki-
sesta subjektiivisesta hyvinvoinnin tilasta sek& esimerkiksi voimavarojen riitta-
vyydesta liikunnanohjausprosessiin. My6s mahdollinen mielenterveydellinen

oireilu voi nakya vaittdmien vastauksista, vaikka vaittdmat eivat suoranaisesti
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mittaakaan oireilua tai oireiden esiintyvyytta. Jokaiselle mittarin vaittamalle on

siis olemassa perustelut seka tieteen, etta tilaajan tarpeen nakdkulmasta.

Taulukko 2. Mittari- ja vaittaméavalinnat perusteluineen.

"Olen ollut tyytyvainen itseeni”

”Olen ollut kiinnostunut uusista
asioista”

*Jokapaivaiseen elamaani on
kuulunut paljon asioita, jotka
kiinnostavat minua”

"Arvostan ja kunnioitan ke-
hoani”

"Tunnen oloni mukavaksi ke-
hossani”

”| feel that | am actually well
equipped to deal with life and
its difficulties”

"Olen kyennyt tekemaan omia
paatoksia asioista”

"Heratessani olen tuntenut it-
seni virkeaksi ja levanneeksi”

WEMWBS
(Warwick-Edin-

burgh Mental Well-

Being Scale)
(Tamminen,
2022).

WEMWBS
(Warwick-Edin-

burgh Mental Well-

Being Scale)
(Tamminen,
2022).

WHO-5
(Maailman ter-
veysjarjeston vii-
den kysymyksen
hyvinvointias-

teikko) (Psychiatric

Research Unit,
n.d.).

BAS-2

(Body Ap-
preciation Scale)
(Kehuva-hanke,
n.d.).

BAS-2

(Body Ap-
preciation Scale)
(Kehuva-hanke,
n.d.).

PMH

(Positive Mental

Health scale) (Lu-

kat ym., 2016).

WEMWBS
(Warwick-Edin-

burgh Mental Well-

Being Scale)
(Tamminen,
2022).

WHO-5
(Maailman ter-
veysjarjeston vii-
den kysy-myksen
hyvin-vointias-

teikko) (Psychiatric

Research Unit,
n.d.).

"Olen tyytyvai-
nen itseeni

"Olen innostu-
nut uusista asi-
oista”

"Elamaéani kuu-
luu asioita, jotka
tuottavat mi-
nulle iloa”

"Arvostan ja
kunnioitan ke-
hoani”

"Tunnen oloni
mukavaksi ke-
hossani”

"Jaksan yrittaa,
vaikka epéaon-
nistuisin”

"Minulla on
energiaa tehda
valintoja, jotka
tukevat terveyt-
tani”

"Heratessani
tunnen oloni vir-
keéksi ja levan-
neeksi”

Itsetunto, mina-
kasitys, miné-
pystyvyys

Mieliala, mieli-
hyva, kognitiivi-
set toiminnot,
stressi

Mieliala, mieli-
hyva, minaka-
sitys, stressi

Itsetunto, mina-
kasitys, mina-
pystyvyys

Itsetunto, mina-
kasitys, mina-
pystyvyys

Min&pystyvyys,
mieliala, stressi

Minapystyvyys,
stressi, kognitii-
viset toiminnot,
mieliala

Uni, stressi



34

”| enjoy my life” PMH (Positive "Elan arvojeni Mieliala, mina-
Mental Health mukaista ela- kasitys, stressi
scale) (Lukatym., maa”

2016).

"Liikunta on mielestani muka- Liikuntakysely "Koen liikkumi- | Mielihyva, mi-

vaa” (Paasio, n.d.). sen mukavaksi” = nékasitys, mi-

napystyvyys

Yleisesti mielen hyvinvoinnin mittaamisessa suositellaan, etta myonteisten hy-
vinvointitekijoiden arviointiin kaytetaan omia mittareitaan ja kielteisia ilmioita,
kuten kuormitusta, oireita ja pahoinvointia, arvioidaan erillisilla mittareilla
(Tamminen, 2022). Taméan vuoksi tytkaluun valittujen vaittdmien tuli olla vain
positiivisen hyvinvoinnin ulottuvuuksien mittaamiseen sopivia, ja esimerkiksi
suoraan mielenterveydellisten oireiden esiintyvyyttd mittaavat vaittamat karsit-
tiin pois. Jatimme tilaajan kanssa yhteisymmarryksessa myos sosiaalisen ulot-
tuvuuden pois tydkalusta. Tyokalulla tulee voida arvioida hyvinvoinnin edisty-
mista liikunnan myo6ta, eivatka kaikki tykkaa liikkua ryhmassa tai toisen henki-

[6n kanssa.

Pystyvyyden, onnellisuuden, elamantyytyvaisyyden, sinnikkyyden seka ela-
manhallinnan tunteet ovat olennaisia ulottuvuuksia mielen hyvinvoinnissa
(Tamminen, 2022). Myds nama ulottuvuudet huomioitiin vaittamien valin-
noissa ja nilden modifioinnissa. Kaikki valitut vaittaméat muotoiltin samaan ver-
bin aikamuotoon, jotta tydkalu olisi kayttajalleen yhtenéinen ja selkea. Paa-
timme yhdessa tilaajan kanssa, etta tydkaluun tulisi jana ja numeraalinen as-
teikko vaittdmien arvioimiseksi, silla jana olisi selkea ja johdonmukainen, mutta
samalla tarpeeksi yksinkertainen ja helposti tulkittava mittari. Numeraalinen
asteikko paatettiin ottaa mukaan tilastointitarpeista, silla tiedot liikuntaneuvon-
taprosessien etenemisesta tilastoidaan tilaajan puolesta Exceliin. Tydkalun
muotoilun jalkeen valmista tydkalua reflektoitiin yhdessa tilaajan kanssa, ja
vaittamat kaytiin viela yksi kerrallaan lapi, jotta pystyimme arvioimaan tydkalua
ja sen kayttoon liittyvia tekijoitd kokonaisuutena.

Opinnaytetyon toinen osatuotos, likunnan mielen hyvinvointia edistavia vaiku-
tuksia kasitteleva opas, rakentui opinnaytetydprosessin aikana etsityn ja kera-
tyn tutkimustiedon pohjalta. Opinnaytetyon teoriaosuuteen koottua tutkimus-

tietoa reflektoitiin suhteessa siihen, mitd oppaalla haluttiin lukijalle viestia.
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Oppaasta haluttiin luoda informatiivinen kokonaisuus, joka olisi kuitenkin tar-
peeksi lyhyessa muodossa lukijan mielenkiinnon sailyttamiseksi. Oppaan si-
sallot valittiin opinnaytetyon teoriaosuudesta yhdessa tilaajan kanssa, jotta ai-
neisto sopisi mahdollisimman hyvin tilaajan ja hanen edustamansa organisaa-
tion asiakkaiden tarpeisiin. Oppaan aineistot myds muotoiltiin siten, etta aineis-

toa olisi mielekasta ja mielenkiintoista lukea.

6.2 Hyvan mittarin kriteerit

Opinnaytetydbn myoéta syntynyt mielen hyvinvoinnin tyékalu on epavirallinen
mittari hyvinvoinnin arvioimiseksi ja edistymisen seuraamiseksi. Hyvélle mitta-
rille on tiettyja kriteereitd, jotka antoivat osaltaan suuntaa tydkalun luomispro-
sessiin seka lopputuotoksen reflektointiin.

Hyva mittari on selked, helppokayttdinen ja tuottaa toistettavia tuloksia. Mitta-
rin tulee myos olla yksinkertainen, looginen ja tehokas tiedon keraamisen néa-
kokulmasta. Hyvan mittarin avulla voidaan asettaa tavoitteita, tehda paatoksia
sekad kaynnistaa konkreettisia toimenpiteitad tavoitteisiin ja tuloksiin vaikutta-
miseksi. Mittarin tulisi innostaa toiminnan parantamiseen ja mahdollistaa sen,
ettd tuloksiin voidaan vaikuttaa kaytannon toimilla. Mittari ei saa ohjata vaa-
ranlaiseen toimintaan, vaan sen on edistettdva tavoitteiden saavuttamista.
(Tyoterveyslaitos, 2022.) Abstraktit ja subjektiiviset kasitteet, kuten mielihyva
tai mieliala, vaativat tarkkaa maarittelya, jotta niitd voidaan mitata kvantitatiivi-
sesti, eli numeroiden tai tilastojen muodossa. Maarittelyprosessi, eli operatio-
nalisointi, tarkoittaa kasitteen muuttamista konkreettisiksi ja mitattaviksi osate-
kijoiksi, kuten kysymyksiksi tai vaittamiksi, joita voidaan arvioida esimerkiksi
numeroasteikolla. Operationalisoinnin avulla kasitteesta tehdaan siis mitattava
ja tutkimukseen sopiva. Operationalisoinnissa perehdytddn ensin aiemmin
tehtyyn kirjallisuuteen ja tutkimukseen seka maaritelladn kasitteen keskeiset
osa-alueet. Prosessin vaiheet seka mittarien valintojen perustelut on tarkeaa
kirjata, jotta tutkimus olisi luotettava ja |&pindkyva. Mittareiden laadinnassa tu-

lisi my6s huomioida validiteetti, eli mittarin kyky mitata juuri haluttua asiaa,
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seka reliabiliteetti, eli mittaustulosten toistettavuus. (Tampereen yliopisto,
2008.)

6.3 Terveytta edistava aineisto

Opinnaytetydn myo6ta syntynyt opas on terveytta edistava aineisto. Terveytta
edistavassa aineistossa tulisi aina huomioida terveyden edistamisen perusar-
vot ja siihen liittyvat teoriat, jotka ohjaavat aineiston tavoitteita ja kaytannon
toteutusta. Terveyttd edistava aineisto voi olla voimavaralahtdista, eli tukea
yksilon tai yhteisbn omia voimavaroja ja terveytta, tai riskilahtoista, jolloin ai-
neisto keskittyy sairauden, oireiden tai riskitekijoiden hallintaan. Voimavara-
lahtoista lAhestymistapaa terveysaineistoon kutsutaan promotiiviseksi ja riski-
l&htoista taas preventiiviseksi. Molemmat lahestymistavat ovat tarkeita tervey-
den edistamisessa, ja ne voivat myds tadydentaa toisiaan. (Rouvinen-Wilenius,
2007, s. 5-6.)

Opinnaytetyoni opas on promotiivinen terveysaineisto, jossa on mygds preven-
tiivisia nakdkulmia. Promotiivinen lahestymistapa keskittyy yksilon terveytta ja
hyvinvointia edistavien tekijoiden vahvistamiseen ennen ongelmien ilmene-
mista. Sen tavoitteena on luoda mahdollisuuksia, jotta ihmiset voivat huolehtia
terveydestaan paivittaisessa elamassaan. (Rouvinen-Wilenius, 2007, s. 6.)
Opinnaytetyoni oppaassa korostetaan liikunnan positiivisia vaikutuksia hyvin-
vointiin, kuten stressin hallintaan, mielialan parantamiseen, unenlaadun lisda-
miseen ja elamanhallinnan tunteen vahvistamiseen. Opas luo mahdollisuuksia
terveyttd edistavien kaytantdjen omaksumiseen ja tarjoaa kannustusta lilkun-
nan lisddmiseen. Toisaalta preventiiviset nakokulmat tulevat esiin siind, miten
likuntaa kuvataan aineistossa sairauksien, kuten masennuksen ja muistisai-
rauksien, ehkaisyn vélineena. Myds liikunnan vaikutukset, kuten stressihormo-
nitasojen laskeminen tai mielihyvéahormonien tuotannon lisddntyminen, voivat
ehkaista ongelmia ennen kuin ne kehittyvat, tuoden myds osaltaan esiin pre-

ventiivisia nakdkulmia.



37

Hyvélle terveysaineistolle on olemassa tietyt standardit, jotka auttavat terveys-
aineiston kehittamisessa, parantavat aineiston laatua ja tukevat sen arviointia
(Rouvinen-Wilenius, 2007, s. 9). Standardit suhteessa opinnaytetyoni oppaan
aineistoon on esitelty taulukossa 3.

Taulukko 3. Standardit terveysaineistolle ja opinnaytetyon aineiston arviointi

(Rouvinen-Wilenius, 2007, s. 9-11).

Aineistolla on selke&a ja konkreettinen ter-

veys-/hyvinvointitavoite.

Aineisto valittaa tietoa terveyden taustateki-

jOista.

Aineisto antaa tietoa keinoista, joilla saa-
daan elamanoloissa ja kayttaytymisessa
muutoksia.

Aineisto on voimaannuttava ja motivoi yksi-
[6itéd/ryhmid terveyden kannalta mydnteisiin

paatoksiin.

Aineisto palvelee kayttajaryhman tarpeita.

Aineisto herattda mielenkiinnon ja luo luotta-

musta seké luo hyvan tunnelman.

Aineistossa on huomioitu julkaisuformaatin,
aineistomuodon ja sisallon edellyttimat vaa-

timukset.

Oppaan tavoitteena on lisatd likuntamoti-
vaatiota ja edistdd hyvinvointia tarjoamalla
helppolukuista, nayttddn perustuvaa tietoa
likunnan vaikutuksista mielen hyvinvointiin.
Oppaassa on kerrottu tutkittuun tietoon pe-
rustuen, millaisia vaikutuksia liikunnalla on
mielen hyvinvointiin.

Oppaassa on tuotu esille, miten ja millaisella
likunnalla on mielen hyvinvointia edistava
vaikutus.

Oppaassa tuodaan esille tutkimustietoa lii-
kunnan vaikutuksista mielen hyvinvointiin,
jotta sen lukija motivoituisi likkumaan edis-
tadkseen omaa hyvinvointiaan.

Opas on tehty Porin kaupungin liikuntayksi-
kon kayttoon, jotta sitéd voidaan jakaa mm.
likuntayksikon asiakkaille. Oppaan sisallot
on muotoiltu tilaajan kanssa yhdessa tilaajan
tarpeiden mukaiseksi kokonaisuudeksi.
Oppaan teksti on muotoiltu lyhyeksi ja yti-
mekkaaksi iskulauseiden alle, jotta tutkimus-
tietoa olisi mielenkiintoista ja motivoivaa lu-
kea.

Opas tulee paperisessa muodossa tilaajan
kayttoon, jonka liséksi valmis tyo julkaistaan
Theseukseen julkiseen

kayttoon. Tyon

suunnittelussa  huomioidaan  kaupungin
brandisaannoét lahettamalla aineisto kaupun-

gin viestintatiimin muokattavaksi.
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7 OPINNAYTETYON TUOTOS

Toiminnallisen opinnaytetydni tuotos on kaksiosainen, sisaltdéen mielen hyvin-
voinnin edistymista arvioivan tydkalun seka oppaan, jossa kasitellaan liikun-
nan mielen hyvinvointia edistéavia vaikutuksia, joita tyokalulla arvioidaan. Mie-
len hyvinvoinnin tyokalu on siséllytetty oppaaseen, jotta myds sen lukija voi

kayttaa tyokalua itsearviointitarkoitukseen.

7.1 Mielen hyvinvoinnin tydkalu

Opinnaytetyon ensimmaisené osatuotoksena syntyi mielen hyvinvoinnin edis-
tymista arvioiva tyokalu, joka keskittyy likunnan vaikutuksiin mielen hyvinvoin-
nissa. TyOkalulla voidaan arvioida liikunnan aiheuttamia myonteisid muutoksia
koetussa hyvinvoinnissa. Tytkalu on luotu tarpeesta liikuntaneuvontaproses-
sien edistymisen seurantaan jostakin muusta kuin fyysisiin kehon mittoihin tai
testauksiin keskittyvasta nakokulmasta. Mielen hyvinvoinnin tyokalu toimii lii-
kuntaneuvontaprosessien alkukartoituksen seka edistymisen seurannan ty6-
kaluna ja silla voidaan myos arvioida likuntaneuvontaprosessin vaikuttavuutta

asiakkaan hyvinvoinnissa.

Mielen hyvinvoinnin tydkalu on modifioitu taulukossa 2. esitellyistéa mittareista
ja se sisaltada 10 vaittamaa, joita tyokalun kayttaja arvioi subjektiivisesti janalle
asteikolla 1-10. Numero 1 kuvastaa erimielisyytta vaittaman kanssa ja numero
10 kuvastaa taysin samaa mielta olemista. Mitd enemman vaittamia arvioidaan
lahelle arvoa 10, sitd paremmat ovat arvioinnin tulokset. Tydkaluun ei sisally
pistelaskentaa tai viitearvoja. Arviointi voidaan toistaa saannoéllisin valiajoin ja
verrata vaittdman vastausta viime kerralla vastattuun. Tulosten paraneminen

voi olla merkki mielen hyvinvoinnin edistymisesta.

TyoOkalu tulee Porin kaupungin sivistystoimialan liikuntayksikon kayttoon,
mutta sita voidaan hyddyntaa mydos itsearviointitarkoitukseen. Kyseessa on
sahkdisesti PDF-muodossa oleva dokumentti, jota voidaan tarvittaessa tulos-

taa tyokalun kirjausten tekemiseksi kasin. Tyokalun PDF-versio sisaltaa
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arviointimahdollisuudet liikuntaneuvontaprosessien alkukartoitukseen seka
edistymisen seurantaan 6 ja 12 kuukauden kohdalla. Tyokalua ei ole luotu laa-
ketieteelliseen tai tutkimukselliseen kayttoon, vaan lahtokohtaisesti Porin kau-
pungin sivistystoimialan liikkuntayksikon asiakkaiden liikuntaneuvontaproses-

sien epaviralliseen edistymisen seurantaan.

7.2 Opas

Opinnaytetyoni toinen osatuotos, likunnan vaikutuksia mielen hyvinvointiin k&-
sitteleva opas, sisaltaa tutkimustietoon perustuvia lyhyita tietoiskuja aiheeseen
littyen. Oppaan sisalto tiivistdaa opinnaytetydprosessin aikana kertyneen tie-
don lilkkunnan vaikutuksista mielen hyvinvointiin. Oppaaseen valittiin sisallot
mielen hyvinvoinnin tytkalun taustalla olevan tutkimustiedon, eli likunnan vai-
kutusmekanismien, pohjalta. Tausta-ajatuksena oppaan sisalldille on sen luki-
jan motivoiminen liikunnan lisddmiseksi oman hyvinvointinsa edistamiseksi
seka tyokalun kayttajan vakuuttaminen siitd, miten liikunnalla voidaan vaikut-
taa osa-alueisiin, joita tyOkalulla arvioidaan. Opas siséltaa myos teoriatietoa
tydkalun vaittamien taustalla olevan tutkimustiedon ulkopuolelta aineiston mo-
nipuolisuuden varmistamiseksi. Oppaassa tuodaan lyhyesti esille esimerkiksi
sosiaaliseen ulottuvuuteen liittyvaa tietoa seka liikkunnan mielenterveydellisiin
hyotyihin tahtaavia suosituksia. Oppaassa kasiteltavat teemat liittyvéat esimer-
kiksi liikunnan edistaviin vaikutuksiin stressin hallinnassa, aivoterveydessa,
mielialassa, unessa ja minuuden rakenteissa, jotka heijastavat vaikutustaan
ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Suosituksissa korostuu liilkunnan

mielekkyyden kokemisen ja liikunnan saannéllisyyden téarkeys.

Opas on muodoltaan paperinen infolehtinen, jonka aineisto sijaitsee lehtisen
keskiaukeamalla. Teksti on muotoiltu mahdollisimman lyhyeksi ja ytimek-
kaaksi, mutta samalla informatiiviseksi, jotta lukijan on mahdollista perehtyéa
siihen matalalla kynnyksella. Aineisto on muotoiltu ns. "iskulauseiden” alle,
jotta nama iskulauseet kiinnittaisivat lukijan huomion ja aiheuttaisivat mielen-
kiintoa perehtyd asiaan syvemmin. Oppaan yhteydessa on mahdollisuus mie-

len hyvinvoinnin itsearviointiin mielen hyvinvoinnin ty6kalun avulla.
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Porin kaupungin viestintaa sitoo tietyt, melko tarkat bréandirajat ja -saannét,
jotka maarittelevéat sen, miten kaupunki esittda itsensa visuaalisesti ja viestin-
nallisesti. Taméan vuoksi oppaan aineistot lahetetaan Porin kaupungin viestin-
tatiimille muokattavaksi brandisaantdjen mukaiseksi kokonaisuudeksi. Op-

paan luonnos on toteutettu Canva-verkkopalvelua hyddyntaen.

8 POHDINTA

Idea opinnaytetyon aiheelle I&ahti omasta mielenkiinnosta liikkunnan ja mielen-
terveyden valiseen yhteyteen, halusta hytdyntaa aiemman tutkinnon kautta
saatua tietotaitoa mielenterveystytsta sekd mielenterveyden edistamisen
ajankohtaisuudesta yhteiskunnassamme. Yhteydenottoni myéta Porin kau-
pungin sivistystoimialan liikkuntayksikk66n, esille nousi pian tarve tyokalulle lii-
kuntaneuvontaprosessien edistymisen seurantaan jostakin muusta kuin kehon
fyysisiin mittoihin tai fyysiseen kuntoon perustuvasta nékdkulmasta. Aiheen
suunnitteluvaiheessa keskustelimme myds mahdollisuudesta jonkinlaisen op-
paan tuottamiseksi, jonka aihepiiri olisi kysymyksen “miksi likkua mielen hy-
vinvoinnin puolesta” ymparilla. Nain opinnaytetyon idea lahti rakentumaan ja
paatimme, ettd etsin tai luon itse oman tydkalun, joka siséllytetaan oppaaseen.
Opinnaytetyoprosessiin kuului paljon reflektointia ja keskustelua, ja siksi olin-
kin useasti yhteydessa tilaajaani, jotta opinndytetytn tuotos vastaisi tilaajan

tarpeisiin.

8.1 Opinnaytetydn arviointi

Opinnaytetyon tarkoituksena oli 10ytdéd tapa seurata hyvinvoinnin edistymisté
jostakin muusta kuin kehon fyysisiin mittoihin perustuvasta nédkdkulmasta.
Opinnaytetyoni tuotoksena syntynyt mielen hyvinvoinnin tydkalu ei ole reliaa-
beli eika validi, silla tata ei tydssa ole (AMK-taso huomioiden) arvioitu. Taméan

vuoksi tyokalulla ei voida myoskaan tehda indekseja tai laskennallisia arvioita,
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silla tyokalu ei kykene tarjoamaan todistetusti tarkkaa tai luotettavaa tietoa,

eika sen pohjalta voida tehda vertailua eri ryhmien tai ajallisten jaksojen valilla.

Kuitenkin muuten koen valmistuneen tyOkalun tayttdvan hyvan mittarin tun-
nusmerkit. Tilaaja on myds paassyt aktiivisesti mukaan tyokalun muodosta-
misprosessiin ja talla on varmistettu tyokalun olevan tilaajan kayttétarpeisiin ja
toiveisiin sopiva kokonaisuus. Hyvan mittarin kriteerien mukaisesti tydkalun tu-
lee olla selked, helppokayttbinen ja looginen (Tyoterveyslaitos, 2022). Tama
mahdollistui janan avulla, joka ei vaadi kattavia ohjeita tai pistelaskentaa. Tyo-
kaluun janan lisaksi valittu numeerinen arvio voi tosin olla kayttajalle hanka-
lampi arvioida, silla se on spesifimpi arvio verrattuna vapaaseen janaan. Nu-
meerinen arviointi paatettiin kuitenkin yhdessa tilaajan kanssa ottaa mukaan,
jotta mittauksen tulokset olisi helpompi tilastoida Exceliin. Mittarin kriteerien
mukaan hyvan mittarin avulla tulee myés voida asettaa tavoitteita ja kaynnis-
taa toimia tavoitteiden saavuttamiseksi, jonka lisaksi sen tulee innostaa oman
toiminnan kehittamiseen (Tyoterveyslaitos, 2022). Mittariin valitut vaittamat
ovat sellaisia, joiden edistyminen liikunnan kautta on tutkimusten mukaan
mahdollista. Vaittamat toimivat myds puheeksi ottamisen tydkaluna ja ne voi-
vat kaynnistaa laajojakin keskusteluita asiakkaiden elaméantilanteista ja -histo-
riasta, jonka kautta voi nahda esimerkiksi asiakkaan voimavarojen riittavyytta
likunnanohjausprosessiin. Hyvinvointitavoitteiden asettaminen ja myds niiden
tayttdminen on mahdollista tydkalun avulla ja tavoitteiden asettaminen onkin
tarkea osa liikkuntaneuvontaprosessia. Tytkalulla tehty arviointi voi motivoida
asiakkaita likkumaan enemman ja edistymisen seuraaminen voi olla mielek-
kdampaa subjektiivisen hyvinvoinnin arvioinnin kautta. Arviointi voi myods aut-
taa tunnistamaan, missa mielen hyvinvoinnin osa-alueissa on vahvuuksia, ja
mihin osa-alueisiin kannattaa panostaa enemman. Konkreettiset asetetut ta-
voitteet taas ohjaavat suunnan, mihin pyrkid. Kun asiakas huomaa, etta lilkun-
nan lisddminen tuottaa tuloksia, se voi aiheuttaa onnistumisen kokemuksia,
mitk& lisdavat hyvinvointia seka myo6s motivaatiota jatkaa liikkuntaa. Tyodkalun
muodostamisessa huomioitiin myés mielen hyvinvoinnin mittaamiseen suosi-
teltuja tekijoita, kuten vain myénteisten ulottuvuuksien valitseminen seké pys-
tyvyyden ja elamantyytyvaisyyden tunteiden huomioiminen vaittamavalin-

noissa (Tamminen, 2022).
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Opinnaytetyon tarkoituksena oli myds jakaa tietoa liikkunnan vaikutuksista mie-
len hyvinvointiin. Opinnaytetydn my6téa syntyi informatiivinen opas, joka kasit-
telee liikkunnan vaikutuksia mielen hyvinvointiin. Opasta voidaan jakaa lilkun-
tayksikon asiakkaille, joiden ikdjakauma voi olla hyvinkin laaja, jonka vuoksi
oppaan aineistot muotoiltiin helposti ymmarrettaviksi. Oli myos tarkeda pitaa
oppaan sisaltd melko lyhyena, jotta lukija jaksaa perehtya siihen. Tama ma-
daltaa kynnysta oppaan lukemiseksi. Aineistoon on tiivistetty likunnan vaiku-
tuksia mielen hyvinvointiin informatiiviseksi ja motivoivaksi kokonaisuudeksi.
Aihe on yhteiskunnallisesti tarkea ja tiedon jakaminen lisaa ymmarrysta ja voi
motivoida liikkunnan lisddmiseen. Oppaan aineisto on valittu ja muotoiltu yh-
dessa tilaajan kanssa tilaajan mielipiteiden huomioimiseksi. Opinnaytetytn ra-
portti avaa monipuolisesti teoriatietoa oppaan seka tydkalun taustalla, liittyen

likunnan vaikutusmekanismeihin mielen hyvinvoinnissa.

8.2 Hybdynnettavyys ja kehittamisideat

Valmis opas tulee paperisena infolehtisend Porin kaupungin sivistystoimialan
likuntayksikon kayttéon ja tilaajallani on oikeus halutessaan jakaa lehtisia
my6s muille asiakkailleen sekéd esimerkiksi kaupungin yhteistydkumppaneille.
Lisaksi liikuntayksikdlle toimitetaan s&dhkodinen PDF-versio mielen hyvinvoinnin
mittarista, jota voidaan tarpeen mukaisesti tulostaa asiakasprosessien alku-
kartoituksiin ja edistymisen arviointiin. Opinnaytetyéhoni rakennettu teoriatieto
voi myds toimia liikkuntayksikdssa eraanlaisena likunnan mielen hyvinvointia
edistavien vaikutusten kasikirjana, silla se siséltda esimerkiksi suosituksia lii-

kunnan ohjaamisesta mielen hyvinvoinnin edistamisen nakdkulmasta.

Opinnaytetyolleni on tulossa erdanlaista jatkoa uuden opinnaytetybn muo-
dossa. Liikuntayksikoélta on tilattu opinnaytetyd liittyen liikuntaneuvontaproses-
sien vaikuttavuuden arvioinnin tutkimiseen. Opinnaytety6ssa voidaan myos ar-
vioida mielen hyvinvoinnin ty6kalulla saatuja tuloksia, silla tdssa kohtaa tytka-

lua on ehditty hyddyntdd liikuntayksikbn asiakasprosesseissa. Onkin
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mielenkiintoista nahda, millaisia tuloksia prosessien vaikuttavuuden tutkiminen

aiheuttaa kehittdmani tyokalun nakdkulmasta.

Kehittamaani mielen hyvinvoinnin tydkalua voidaan mahdollisesti myds jat-
kossa kehittdd sen muovaamiseksi mahdollisimman toimivaksi ja kattavaksi.
Tyokalun validiteettia ja reliabiliteettia voidaan myos testata ja arvioida kerty-
neen kayttodatan perusteella, jotta voidaan osoittaa tytkalun luotettavuuteen
liittyvia tekijoita.

8.3 Ammatillisen osaamisen edistyminen

Opinnaytetyota tehdessani paneuduin melko syvélle tutkimustietoon ja tyon
tekemiseksi olikin tarkeaa omata melko laajaakin ymmarrysta liikunnan moni-
mutkaisista vaikutusmekanismeista mielen hyvinvointiin. Aiheeseen perehty-
minen lisasi ja syvensi runsaasti ymmarrystani likunnan monipuolisiin vaiku-
tuksiin liittyen. Tutkimustieto korosti entisestaan ajatusta siitd, miten kokonais-
valtainen yhteys keholla ja mielella on, ja opetti syvempaa ymmarrysta siihen,
mitd kunkin koetun vaikutuksen takana olevat mekanismit ovat. Tutkimustie-
don etsiminen ja etenkin sen lukeminen opettivat tarkeita taitoja liittyen tiedon-
hakuun ja tutkimustiedon tulkintaan. Fysioterapian alalla jatkuvasti muuttuva
ja paivittyva tutkimustieto on hyvin konkreettisessa osassa ammattia. Myds
tutkimustiedon muotoilu opetti paljon, silla seké opinnaytetytssani etta tule-
vassa ammatissani on tarkeaa osata selittaa tarvittavat asiat sopivalla tarkkuu-
della, ei liilan yksityiskohtaisesti, mutta kuitenkin selkeasti ja ymmarrettavasti.
Pitka opinnaytetyOprosessi opetti myds paljon itsensa johtamisesta, pitkajan-
teisyydesta ja ajankayton hallinnasta, silla prosessi vaati paljon tavoitteellista
tyoskentelyd, tehtavien suunnittelua ja niiden toteuttamista ilman jatkuvaa ul-

kopuolista ohjausta.

8.4 Yhteenveto

Liikunnan vaikutukset mielen hyvinvointiin ovat olleet tutkimuksen kohteena jo

pitkd&n, mutta ne eivat vielakdan ole aivan taysin ymmarrettyjd. Kuitenkin
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monet tutkimukset ovat kertoneet sen, ettd sd&nndllinen liikunta on tarkea te-
kija mielen hyvinvoinnin edistamisessa ja mielenterveydellisten haasteiden en-
naltaehkaisyssa. Tama on erityisen tarkeaa nyky-yhteiskunnassa, jossa mie-
lenterveydelliset haasteet, kuten ahdistus, stressi ja unettomuus, ovat lisaan-
tyneet. Fyysista terveytta voidaan pitda myds psyykkisen hyvinvoinnin poh-
jana, silla kun keho voi paremmin, myds mieli voi paremmin. Liikunnan hyddyt
ulottuvat monelle eri alueelle, eivatkd vaikutusmekanismit ole kovinkaan yk-
sinkertaisia tai yksiselitteisia, silla ne kaikki vaikuttavat enemman tai vdhem-
man toisiinsa. Tama loi osaltaan suurimman haasteen opinnaytetyon teoria-
osuuden kirjoittamiseen, jotta tekstista sai koottua loogisen, tutkimustietoon

pohjautuvan kokonaisuuden.

Tieteenkin mukaan liikunnan vaikutusmekanismit eivat ole yksinkertaisia,
mutta vaikutukset ovat silti kiistattomia. Kuitenkaan kaikki eivat koe liikuntaa
automaattisesti miellyttdvana tai stressia lievittavana toimintana, silla jotkut
saattavat kokea liikunnan lisdavan painetta tai ahdistusta. On siis huomion ar-
voista, etta talloin likunnan hyodyllisyys saattaa kaantya itseaan vastaan. Siksi
on aina tarkeaa loytaa itselle sopivat liikuntamuodot ja muutenkin lahestya lii-
kuntaa positiivisena kokemuksena sen sijaan, etta se tuntuisi taakalta tai vel-
vollisuudelta. Liikunnan hyvinvointivaikutuksiin liittyvisséa keskusteluissa tulisi
myo6s muistaa korostaa, etta liikunnan ei tarvitse olla aarimmaisen kuormitta-
vaa tai edes kovinkaan tavoitteellista. Pienetkin arkiset liikkumisen muodot voi-
vat tukea hyvinvointia ja esimerkiksi sdanndllinen k&vely tai tanssi voi aiheut-
taa liikkujalle paljon mielihyvaa ja parantaa mielialaa ilman sen suurempia pon-

nisteluita.

Mielestani on tarkedaa nostaa myos esille se, miten liikkunta liittyy laajemmin
yhteiskunnallisiin ja kulttuurisiin tekijoihin. Lilkkunnan mahdollisuudet voivat olla
epatasaisesti jakautuneet eri ihmisryhmien valilla. Esimerkiksi matalat tulot,
asuinpaikka tai heikentynyt toimintakyky voivat rajoittaa likuntamahdollisuuk-
sia, mik& voi puolestaan vaikuttaa heikentavasti mielen hyvinvointiin. Liikunta
ei aina ole vain yksilon valinta vaan myods yhteiskunnan asettama resurssi, jota
tulisi tukea ja edistad, jotta kaikki voivat nauttia sen hyvinvointia edistavista

vaikutuksista. Siksi mielestani on hienoa, etta Porin kaupunki on huomioinut
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hyvinvointisuunnitelmassaan kaupunkilaisten likunnan sek& mielen hyvinvoin-

nin edistamisen.

Mielenterveyden ja liikunnan valinen yhteys on siis hyvin monimutkainen ja
monimuotoinen asia. Saanndllinen liikunta edistaa fyysista terveyttd, mutta
sen merkitys mielenterveydelle voi olla jopa vieldkin suurempi. Liikunta voi olla
avain mielen hyvinvointiin, mutta sen vaikutukset ovat syvasti yksilollisia ja riip-
puvat siité, miten likunta koetaan ja otetaan mukaan omaan arkeen. Parhaim-
millaan liikunta voi tarjota paljon myonteisia tunteita ja kokemuksia seka edis-
taa siitd nauttivan elamanlaatua huomattavasti. Mielestani koko opinnayte-
tyoni kiteytyy latinankieliseen lausahdukseen, johon tyd on myds hyva lopet-

taa. "Mens sana in corpore sano”, eli terve mieli terveessa kehossa.
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Tarkasteluun valitut mittarit ja arviointi likunnan vaikutusten eri osa-alueiden
esiintymisesta mittareiden vaittdmissa:

Mittari,
lahde:

WEMWBS
(Warwick-
Edinburgh
Mental
Well-Being
Scale)
(Tammi-
nen, 2022).
WHOQOL-
BREF
(World
Health Or-
ganization
Quiality of
Life) (Duo-
decim Ter-
veysportti,
2018)
WHO-5
(Maailman
terveysjar-
jeston vii-
den kysy-
myksen hy-
vinvointias-
teikko)
(Psychiatric
Research
Unit, n.d.).
RAND-
36/SF-36
(36-Item
Short Form
Health Sur-
vey) (Rand
Corpora-
tion, n.d.)
SOC-13
(Sense Of
Coherence
Scale)
(Keski-
Suomen
Hyvinvointi-
alue, n.d.).

Stressi

X

Uni tai va-  Minakasi-

symys tys, itse-
tunto tai
mina-
pystyvyys

X X

X X

X X

X
X

Kognitiivi-
set toimin-
not

Mieliala Mielihyva
X X

X X

X X

X X

X



PMH (Posi-
tive Mental
Health
Scale) (Lu-
kat ym.,
2016).
Kykyviisari
(Tyoter-
veyslaitos,
n.d.).

Mittari,
lahde:

BAS-2
(Body Ap-
preciation
Scale-2)
(Kehuva-
hanke,
n.d.).
Liikuntaky-
sely (Paa-
sio, n.d.).

X

X

Stressi Uni/ Vasy-
mys

Minakasi-
tys, itse-
tunto tai
mina-
pystyvyys
X

X X
X X
Kognitiivi- = Mieliala
set toimin-
not

X
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