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Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia nuorten liikuntatottumuksia seka lii-
kunnan yhteyksia mieleen ja hyvinvointiin. Tavoitteena on terveysalan ammattilai-
sina saada uutta tietoa, miten seitseméasluokkalaiset nuoret kokevat psyykkisen
hyvinvointinsa ja miten paljon he harrastavat liikuntaa tana paivana. Opinnayte-
tydssa tavoitteena on kyselytutkimuksen avulla hankkia luotettavaa tietoa likunnan
ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteyksista ja merkityksista nuorten elaméassa. Tarkoi-
tuksena on saada vertailukelpoisia tuloksia nuorten hyvinvoinnin parantamiseksi.

Kyselylomakkeen kysymykset tehtiin tutkimusongelmien ja tavoitteiden mukaisesti
seka tutkitun teoriatiedon pohjalta. Opinnaytety6 toteutettiin maarallisena kysely-
tutkimuksena llmajoen Jaakko Ilkan koulun seitsemasluokkalaisille. Opinnaytetydn
tutkimusaineisto koostui 71 vastauksesta. Kyselytutkimus sisalsi monivalintakysy-
myksia ja viisi avointa kysymysta.

Tutkimustulosten mukaan nuoret harrastivat likuntaa monipuolisesti vapaa-
ajallaan. Liikuntatunnit koettiin monipuolisiksi ja hyvinvointia tukeviksi. Nuorilla oli
niista enemman hyviad kuin huonoja kokemuksia. Nuorten ulkondkopaineet olivat
tyttdjen kohdalla kovemmat ja saattoivat vaikuttaa myds liikunnan harrastamiseen.
Enemmistd nuorista harrasti hengastyttavaa lilkuntaa viikoittain. Nuoret kokivat
psyykkisen hyvinvointinsa hyvaksi ja olivat elamaansa yleensa tyytyvaisia. Mielipi-
teet jakautuivat nuorten tamén hetkisestad psyykkisestd hyvinvoinnista. Liikunnan
ja psyykkisen hyvinvoinnin merkityksid toisiinsa verrattaessa, suurin osa kertoi
hyvéanolon tulevan liikunnasta.
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Purpose of this thesis is to research young people's physical activity habits, and
physical connections to the mind and well-being. The aim is to get new information
about the health care professionals on how to seventh-graders’ young people ex-
perience mental well-being, and how physically active they are today. This thesis
aims to through a questionnaire survey, obtain reliable information about the phys-
ical and mental well-being of connections and meanings of young people's lives.
The purpose is to get comparable results to improve the wellbeing of young peo-

ple.

The questions were research problems and objectives according to the theory, as
well as researched knowledge. The thesis was carried out as a quantitative ques-
tionnaire survey for 7™ - graders in limajoki Jaakko Ilkka school. The material of
this study consisted of 71 replies. The survey included multiple-choice questions
and five open-answer questions.

The research results showed that young people were doing workouts to diversify
their free time. Physical exercise lessons were considered versatile and support-
ing the general well-being. The young people involved in the survey considered
them to be rather good experiences. Pressure regarding physical appearance was
harder for girls, and could also affect sports practice. The majority of young people
did endurance exercises on a weekly basis. Young people considered their mental
well-being good and were generally pleased with their lives. Opinions were divided
regarding young people's emotional well-being. The meaning of physical well-
being as compared to mental wellbeing, most of the respondents told that good-
feeling comes from physical activity.

Keywords: Young, Physical activity, mental well-being, school bullying.
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1 JOHDANTO

Liikkunnalla on suuri merkitys kouluikaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistgjana.
Opetusministerion ja Nuoren Suomen liikuntasuosituksien mukaan kaikkien 7-18-
vuotiaiden nuorten on liikuttava monipuolisesti vahintaan 1-2 tuntia paivassa ikaan
sopivalla tavalla. (Opetusministerio ja Nuori Suomi 2008, 6.) Liikunnan tulisi olla
nuorille hauskaa seka tuoda iloa ja elamyksia (Opetusministerio ja Nuori Suomi
2008, 21).

Liikunta on tarkea osa nuorten terveyden edistamista. Liikunta lisdd nuoren hy-
vanolon tunnetta tarjoamalla monipuolista tekemisté ja sosiaalisen verkostoitumi-
sen mahdollisuuksia. Hoitotydn nakokulmasta tarkasteltuna liikunta edistdd nuor-

ten fyysista, psyykkista ja sosiaalista terveytta seka kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Opinnaytetydn yhteistyotaho on Etela- Pohjanmaan korkeakouluyhdistys ja se liit-
tyy Seindjoen yliopistokeskuksen ja Tampereen yliopiston lasten ja nuorten ter-
veyden edistamisen tutkimushankkeeseen. Tybelaman yhteistydbkumppanina on
llImajoen Jaakko Ilkan koulu. Kyselyn kohderyhmana ovat ylakoulun seitsemas-

luokkalaiset ja kyselytutkimus toteutettiin kevaalla 2014.

Opinnaytetyon aihe on ajankohtainen ja se kasittelee nuoren likkumisen yhteyksia
psyykkisen hyvinvointiin. Seitsemasluokkalaisille nuorille tehdyn kyselytutkimuk-
sen avulla saatiin luotettavia sekéa vertailukelpoisia tuloksia nuorten kasityksista
likunnasta ja psyykkisesta hyvinvoinnista. Opinnaytetytn taustalla oli halu saada
uutta tietoa nuorten likkunnan, koulukiusaamisen ja psyykkisen hyvinvoinnin yhtey-

desta.

Vuonna 2009 -2010 tehdyn Kansallisen liikuntatutkimuksen tulosten mukaan 3-18-
vuotiaista nuorista 92 % kertoo harrastavansa urheilua tai liikuntaa. Liikuntaa har-
rastavien nuorten osuus oli pysynyt suunnilleen samana vuonna 2005 -2006 teh-
tyyn tutkimukseen. Vuonna 1995 liikuntaa harrastavia nuoria oli vain 76 %. Liikun-
nan harrastaminen on siis lisaantynyt viime vuosina. (Liikuntatutkimus 2009-
2010.)



Valtakunnallisen kouluterveyskyselyn 2008 tulosten mukaan 8 - ja 9 luokkalaisista
oppilaista 7 % on koulukiusattuna vahintaan kerran viikossa. Tulosten mukaan
32 % nuorista harrastaa hengastyttavaa liikuntaa vapaa-ajalla korkeintaan yhden
tunnin viikossa. 18 % nuorista on hakenut apua masennukseen ammattiauttajalta.

(Kouluterveys- kysely 2008.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia nuorten liikuntatottumuksia seka lii-
kunnan yhteyksia mieleen ja hyvinvointiin. Tavoitteena on terveysalan ammattilai-
sina saada uutta tietoa, miten seitsemasluokkalaiset nuoret kokevat psyykkisen
hyvinvointinsa ja miten paljon he harrastavat liikuntaa tana paivana. Opinnayte-
tydssa tavoitteena on kyselytutkimuksen avulla hankkia luotettavaa tietoa likunnan
ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteyksista ja merkityksista nuorten elaméssa. Tarkoi-

tus on saada vertailukelpoisia tuloksia nuorten hyvinvoinnin parantamiseksi.
Tutkimusongelmat:

1. Millaisia ovat nuorten liikuntatottumukset?

2. Miten nuoret kokevat psyykkisen hyvinvointinsa?

3. Millaisia kasityksia nuorilla on likunnan merkityksesta psyykkiseen hyvinvoin-

tiin?

4. Mika merkitys vapaa-ajan liikunnalla ja koululiikunnalla on nuorten psyykki-

seen hyvinvointiin?



2 LIIKUNNAN MERKITYS

2.1 Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa mita tahansa lihasvoimalla tuotettua liiketta, joka
ylittaa yksilon lepoenergiankulutuksen tason. Terveysliikuntaa puolestaan on sel-
lainen fyysinen toiminta, jolla saadaan myonteisia terveysvaikutuksia. (Suni & Tau-
laniemi 2012, 18.)

Vainikainen (2010) on tutkinut Jyvaskylan yliopistossa tekemassaan Pro gradu-
tutkielmassa nuorten tyttojen kasityksia ja kokemuksia liikuntariippuvuudesta. Tut-
kimuksessa selviaa, kuinka nuorten mielesta erityisesti tytoille asetetaan yhteis-
kunnan taholta ulkon&kdpaineita, jotka voivat johtaa liikuntariippuvuuteen. Tutki-
mukseen osallistuneiden vastauksissa korostui myos likkumattomuudesta tai liias-
ta liikkumisesta johtuvat psyykkiset, sosiaaliset ja fyysiset oireet. (Vainikainen,
2010.)

Fyysinen aktiivisuus eli liikkuminen kohottaa kuntoa ja vaikuttaa terveyteen myon-
teisesti. Liikkumattomuus puolestaan on monien sairauksien riskitekija. Fyysista
aktiivisuutta voidaan verrata urheiluun, sodankayntiin tai raskaaseen fyysiseen
tyohon. Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa myds tehtavia, jotka sisaltavat fyysista
kuormitusta. Fyysiseen terveyteen ei tarvita yhta hyvaa fyysista kuntoa kuin hy-
vaan urheilusuoritukseen. (Suni & Taulaniemi 2012, 14- 16.) Liikuntamuodot ja -
tottumukset vaihtelevat eri elaméanvaiheissa. Aktiivisimmin nuoret liikkuvat yksin
omatoimisesti, urheiluseuroissa ja kunnallisissa liikuntapalveluissa 10- 14- vuoden

iassa. (Myllyniemi & Berg 2013.)
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2.2 Liikunta

Liikunnalla on todettu olevan suuri vaikutus yksilén hyvinvointiin ja terveyteen
(Litmanen, Pesonen, Renfors & Ryhanen 2004,143). Liikunnalla on suuri merkitys
monien kansansairauksien, oireyhtymien ja oireiden ehkaisysséa, hoidossa seka
kuntoutuksessa ja toimintakyvyn sailyttamisessa ja parantamisessa (Suni & Tau-
laniemi 2012, 16).

Liikunta vaikuttaa myonteisesti hyvinvointiin ja toimintakykyyn, kun sitd harraste-
taan saanndllisesti. Liikunta lisda elimiston vastustuskykya, pienentaa tulehdus-
sairauksiin sairastumisen riskid ja lyhentaa sairastamisaikoja. Saanndllinen liikun-
nan harrastaminen ehkaisee lihavuutta, sydan - ja verisuonisairauksia seka tuki- ja
likuntaelimiston sairauksia. Liikunta lisda toimintavireyttd ja hyvanolontunnetta.
Ulkona liikkkuminen tehostaa hapensaantia ja sen kuljetusta. (Aaltonen, Ojanen,
Vihunen & Vilén 2003, 144- 146.)

Nuorena aloitettu liikunnan harrastaminen auttaa saavuttamaan paremman fyysi-
sen kunnon, ryhdin ja terveydentilan. Liikunta on mielekastd tekemista vapaa-
ajalla ja lisda hyvanolon tunnetta. Liikunta auttaa nuorta myos ilmaisemaan tuntei-
taan ja saamaan itseluottamusta. Liikunnan avulla nuori my6s saavuttaa parem-
man kehonhallinnan ja myénteisemman kehonkuvan. Se auttaa myds luomaan
sosiaalisia kontakteja ja arvioimaan omia liikunnallisia taitoja seka kehittdm&an
niita. Liikunta toimii myds mielenterveyden perustana. (Aaltonen, Ojanen, Vihunen
& Vilén 2003, 144- 146.) Nuoret likkuvat enemman vapaa-ajalla kuin koulussa.
Lasten liikkunnan harrastamiseen liittyvat eroavaisuudet nakyvat erityisesti koulun
ulkopuolella vapaa-ajan liikkumisessa. (Fairclough, Beighle, Erwin & Ridgers
2012, 4))

Liikunnan keskeisimmat tavoitteet ovat terveys, fyysinen kunto ja toimintakyky,
jotka ovat tarkeimpid yhteiskunnallisia perusteluita likunnan edistdmiselle (Kunttu,
Komulainen, Makkonen & Pynndnen 2011,197). Peruskouluasetuksen mukaan
peruskoulun yldasteen opetussuunnitelmaan tulee kuulua kaikille oppilaille yhtei-

sena oppiaineena liikuntaa(A718/1984).
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Korven, Makelan ja Hirvensalon (2014) Hameenlinnassa alakoulun 3.-6.-
luokkalaisille pojille tekemassa tutkimuksessa selvitettiin poikien vertaisryhmassa
sosiaalisen aseman ja liikuntakyvykkyyden yhteytta. Tutkimuksessa mitattu ja ver-
taisten huomaama liikuntakyvykkyys oli positiivisessa yhteydessa oppilaan suosi-
oon ja toisaalta taas negatiivisessa yhteydessa oppilaan torjuttuun asemaan. So-
siaalisen aseman maarittymisessa oli tarkeda vertaisten havaitsema liikuntakyvyk-
kyys. (Korpi, Makela & Hirvensalo 2014, 45- 48.)

Tutkimuksessa liikuntakyvykkyytta testattiin kohderyhmalle soveltuvilla, liikuntaky-
vykkyyttd eri osa-alueilta mittaavilla testeilla. Liikuntakyvykkyytta mittaavissa tes-
teissa menestyneet pojat olivat usein suosittuja vertaistensa keskuudessa. Torjut-
tujen poikien asemassa olivat usein ne, jotka menestyivat testeissa heikommin.
Tutkimuksessa 60 prosenttia pojista valitsi tarkeimmaksi sosiaalisen aseman maa-
rittdjaksi taitavuuden urheilussa ja liikunnassa. Liikunta-aktiivisuuden on vuosien
ajan todettu vdhenevan murrosiassa kun taas liikuntakyvykkyyden merkitys nou-
see sosiaalisen aseman maarittdjana. Opettajan tulisi ottaa erityisesti liikuntaky-
vykkyydeltaan heikommat oppilaat huomioon liikuntatunnilla ja tiedostaa sen mer-
kitys sosiaalisiin suhteisiin. (Korpi, Makela & Hirvensalo 2014, 45- 48.)

Kansanterveyden kannalta liikunnalla on tarkea merkitys elintapasairauksien eh-
kaisijana. Esimerkiksi sydantaudin, diabeteksen ja monien muiden sairauksien
ehkaisy on tarkeda. Liikunnan merkitys elintapasairauksien ehkéisyssa on nyky-
paivana korostunut. Tupakoinnin ja kolesterolin osalta Suomessa on saavutettu jo
huomattavaa edistystad. Vaeston fyysinen aktiviteetti on voimakkaasti vahentynyt,
mik& on keskeinen tekija ylipainon ja lihavuuden yleistymisessa erityisesti lasten ja
nuorten kohdalla. Liikunta vaikuttaa terveyteen positiivisesti monin tavoin ja sen
tavoite ei ole ainoastaan painonhallinta. Perinteinen terveyskasvatus antaa ihmisil-
le tietoa, ohjeita ja kannustaa muutoksiin. Ihmiset tarvitsevat muutoksiin emotio-

naalista huomioon ottamista ja tukea. (Puska 2014, 66- 67.)
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Kotona opitut elintavat ja ravintotottumukset seka perima vaikuttavat nuoren kole-
sterolitasoon. Nuorena opitut hyvat elintavat voivat yksilotasolla tuoda suojaa ai-
kuisian sepelvaltimotaudille. Sepelvaltimotauti on suomalaisten kansantauti ja sen
riskitekijoitd ovat korkea kolesteroli, verenpaine, lihavuus, liikunta ja tupakointi.
(Aalberg, Siimes 2007,287- 288.) Lihavuus on monesta syysta ongelmallista. Li-
havuus voi johtaa liikuntaharrastusten loppumiseen, mik& puolestaan vaikuttaa
kehitykseen ja sosiaalisuuteen merkityksellisesti. Lihavuus on usein my6s koulu-
kiusaamisen syy. Usein nuoret pyrkivat kompensoimaan lihavuuttaan olemalla
tekopirteita. (Aalberg, Siimes 200, 262- 263.)
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3 Nuoruuden eri vaiheet

3.1 Nuoruus

Nuoruus on yksilollisen pituinen elaménvaihe, joka vaihtelee eri kulttuurien mu-
kaan. Kulttuuri maarittelee, miten kauan muiden mielesta nuoren on hyvaksyttavaa
eldaa nuoruuttaan. Eri aikoina eletty nuoruus on erilaista. Nuoruuden késite saattaa
sisaltda erilaisia merkityksia eri aikakausina. (Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilén
2003, 13- 14))

Nuoruus maaritellaan myds siirtymavaiheeksi aikuisuuteen. Nuoruus on elaman-
vaihe, jossa nuori kasvaa niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisesti. Nuoruus-
ialla tarkoitetaan aikuisuuden ja lapsuuden véliin sijoittuvaa psyykkista kehittymis-
vaihetta. (Kunttu, Komulainen, Makkonen & Pynnoénen 2011,212.) Nuoruusika
sijoittuu 12- 22 ikadvuosien valiin ja se jaetaan kolmeen eri vaiheeseen: varhais-
nuoruus 12- 14 — vuoden ikdisend, varsinainen nuoruus 15- 17 -vuotiaana seka
jalkinuoruus 18- 22 -vuotiaana (Aalberg & Siimes, 2007,68). Nuoren psyykkista
tasapainoa muuttavat hormonitoiminnan lisddntyminen ja fyysinen kasvu. Nuo-
ruusikd on sopeutumista sisaisiin ja ulkoisiin muutoksiin. (Kunttu, Komulainen,
Makkonen & Pynndnen 2011,212.)

Nuoruusvaiheen edetessa lapsesta tulee aikuinen, jolla on yksildllinen ulkoasu,
persoonallisuus ja sosiaalinen ymparistd. Jokaisella nuoruutta tutkivalla tieteen-
alalla on omat kasityksensa nuoruudesta. Laéketieteellisessd nékdkulmassa ko-
rostetaan fyysista kypsymista aikuisuuteen. Psykologiassa puolestaan nuoruus
maaritelladn elamanvaiheteorioiden avulla. Kasvatustieteen nékdkulmassa nuo-
ruutta lahestytddn oppimisympariston ja oppimisen nakokulmasta seka koroste-
taan kasvattajan roolia. Hoitotieteessa korostetaan nuoren voimavarojen ja toimin-
takyvyn merkitystd hyvinvoinnin edistamisessa. (Aaltonen, Ojanen, Vihunen &
Vilén 2003, 13- 14.)
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Vertaisten merkitys nuoren kehitykselle on tarkeaa erityisesti kouluiasta eteenpain.
Vertaiset ovat sosiaalisessa, emotionaalisessa tai kognitiivisessa kehityksessa
samalla tasolla olevia nuoria. Nuoren tunne hylatyksi tulemisesta tai ryhméan ulko-
puolelle jaamisesta voi johtaa tunne-elaman ongelmiin tai alemmuuden tunteisiin.
Vertaisten keskuudessa hyvaksytyksi tuleminen taas ohjaa nuoren minédkuvaa po-
sitivisempaan suuntaan. (Salmivalli 2007, 15 -17.) Nuori tarvitsee perheen lisaksi
tuekseen ulkopuolisia aikuisia ja toisia nuoria. Saamansa tuen avulla nuori kyke-
nee nauttimaan fyysisesta ja psyykkisesta kasvustaan nuoruusian hammennyksen
keskella. (Aalberg & Siimes 2007, 69.)

Nuoruus ja murrosika ovat aikaa, jolloin nuori etsii itseaan, rajoja ja elamalleen
suuntaa. Psyykkinen kehitys perustuu nuorella pitkalti aivojen kokonaiskehityk-
seen. Murrosian alkuvaiheessa on huomattavissa taantumakausi nuoren psyykki-
sessa kehityksessa. (Lehtinen & Lentinen 2007, 22- 23.) Nuoren itsetuntemuksen
rakentuessa hanen itsetietoinen kayttaytymisensa korostuu. Nuoresta tulee entista
maaratietoisempi etsiessaan itselleen normeja ja arvoja. Nuori saattaa ajatella
vanhempia kasvunsa esteena ja siksi helposti ymmartaa vaarin vanhempiensa
reaktioita. (Aalberg & Siimes, 2007, 69.)

3.2 Murrosika eli puberteetti

Murrosika tarkoittaa biologista ja fysiologista kehitysta, jolloin lapsesta kasvaa ai-
kuinen fyysisesti. Murrosika kestaa noin 2- 5 vuotta. (Aalberg & Siimes 2007, 15.)
Sinkkonen (2010, 15.) kertoo osuvasti, kuvaillessaan millaista nuoruus on, "Se
elama on kovin intensiivista ja taytelaista, ja paineita tulee joka suunnasta”. Nuorta
mietityttdd oma keho ja sen muutokset. Nuori eldé juuri tdssd hetkessa han ei eh-
k& tule ajatelleeksi valintojensa kauas kantoisia seurauksia esimerkiksi terveyden
suhteen. Osalle nuorista terveyshuolet ja sairaudet tuntuvat olevan kaukana tule-
vaisuudessa. Viela ei tunneta taydellisesti niita tekijoita, jotka vaikuttavat murros-
idn kaynnistymiseen. Sen alkaminen on hyvin yksil6llistd, kuitenkin geeneilld ja
nuorten lihavuudella katsotaan olevan yhteyksia ennenaikaiseen tai viivastynee-

seen puberteettiin. (Sinkkonen 2010,15.) Lihavien poikien murrosika alkaa keski-
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maaraisesti aikaisemmin, lihavien poikien puolestaan myéhemmin (Aalberg, Sii-
mes 2007, 262). Murrosian fyysinen kehitys kaynnistdd myds henkisen, psy-
kososiaalisen ja seksuaalisen kehityksen. Nuoren psykologisessa kehityksessa on
erotettavissa tunne-elaméan kehitys ja alyllinen kehitys. Nuoren varhaisempi konk-
reettinen ja looginen ajattelu muuttuu abstraktiksi. (Aalberg, Siimes 2007, 145-
146.)

Puberteetti alkaa yleensa aikaisemmin tytdilla kuin pojilla. Murrosian muutoksilla
on kummallekin sukupuolelle tarked psyykkinen ja sosiaalinen merkitys. Nuoret
havainnoivat omia kehon muutoksiaan tarkasti ja vertaavat ulkoista olemustaan
helposti ikatovereidensa fyysisiin ominaisuuksiin. Nuori saattaa helpommin tuntea
itsensd normaaliksi ja hyvaksya itsensd, kun huomaa saman ikaisissa nuorissa
samoja fyysisid muutoksia. Suuri poikkeavuus ikatovereihin saattaa haitata nuoren
psyykkista kehitystd. Ennenaikaisesta puberteetista voidaan puhua tytoilla, jos
heidan rintarauhasen kehittyminen ja kasvu alkavat ennen kuin he tayttavat kah-
deksan vuotta, pojilla taas kivesten suurentuminen ennen yhdeksatta ikavuotta

merkitsee ennenaikaista puberteettia. (Sinkkonen 2010, 23.)

Rakenteellisen kasvun ja puberteetin viive nakyy tyt6illa, jos rintarauhanen ei ole
kehittynyt lainkaan tyton tayttdessa kolmetoista vuotta, pojilla taas, jos kivekset
eivat ole suurentuneet kolmentoista ja puolen vuoden ikddn mennessa, on kyse
samasta ilmiosta. Kasvupysahdys tapahtuu tytdilla jo aikaisemmassa vaiheessa
puberteettia, kun taas pojilla se tulee vasta puberteetin keskivaiheessa ja tasta
syysta jatkuu idllisesti tyttoja pidempaan. Taman vuoksi kuudes - ja seitsemas-
luokkalaiset pojat nayttavat fyysisesti viela kehittyméattomilta, kun taas tyt6t jo nuo-
rilta naisilta. (Sinkkonen 2010, 26.)
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4 Nuoruusian psyykkinen hyvinvointi ja siihen vaikuttavia

tekijoita

4.1 Psyykkinen hyvinvointi

Kasite psyykkinen hyvinvointi on monisiséltdinen. Tarkeitéa hyvinvoinnin osatekijoi-
ta ovat esimerkiksi yksilon terveys, perhe- ja sosiaaliset suhteet ja kulttuuri, seka
virkistys- ja koulutusmahdollisuudet. Yksilon hyvinvoinnissa on keskeista se, etta
han kykenee pitamé&éan elaménsa koossa. (Aaltonen ym. 2003. 186- 187.) Psy-
kosomaattisen ajatusmallin mukaan psyyke vaikuttaa kehon kaikissa tapahtumissa
ja keho psyykkisissa toiminnoissa (Aalberg & Siimes 2007,239). Nuoren hyvinvoin-
tiin vaikuttavat murrosidn muutokset, yleinen selviytyminen elamassa seka seksu-
aalinen kypsyminen. Keskeista nuoren hyvinvoinnille ja identiteetin kehitykselle
ovat oman minan havainnointi, sen vertailu omaan ymparistoon seka nuoren saa-
ma hyvaksynta omalle itselleen. Pahoinvointia nuorelle edustavat hylatyksi tulemi-

nen tai epaonnistumiset. (Aaltonen ym. 2003. 186- 187.)

Nuoren asema on parantunut talla vuosisadalla, nykynuorella on aikaa psyykki-
seen kasvuun, kehittdd omaa kulttuuria ja elda taloudellisessa hyvinvoinnissa. Kui-
tenkin nuori ja h&dnen ymparistonsd muuttuvat jatkuvasti ja muutokset vaikuttavat
nuorten mielenterveyteen sekd nuorten psyykkisiin hairiéihin. (Aalberg, Siimes
2007,291.)

Kun nuori voi psyykkisesti hyvin, hén tuntee elamansa arvokkaana ja mielekkaana
seka tuntee hallitsevansa sitd. Nuoren tulisi hyvaksya itsensa sellaisena kuin on ja
pystya realistisesti arvioimaan itseadn seka suorituksiaan esimerkiksi koulussa ja
urheilussa. (Lintunen, Koivumaki & Saila 1995, 9.) Psyykkinen terveys on jatku-
vassa vuorovaikutuksessa fyysisen terveyden kanssa (Heikkinen- Peltonen, Inna-
maa & Virta 2008, 8). Fyysinen terveys vaikuttaa nuoren psyykkiseen hyvinvoin-
tiin. Lilkkunnan harrastaminen ja muu aktiivisuus ovat tarkeita nuoren psyykkisen
hyvinvoinnin kannalta. Psyykkisesti hyvinvoiva nuori pystyy kohtamaan kriisitilan-
teet ja selvidmaan niista, lisdksi han suhtautuu muihin ihmisiin luontevasti ja myon-

teiselld asenteella. (Lintunen, Koivumaki & Saila 1995, 9.)



17

Nuoren laheisten ja vanhempien on tarkeé&a olla kiinnostuneita nuoresta ja hanen
tekemisistaan seké kysya kuulumisia. Nain he voivat tukea nuoren psyykkista hy-
vinvointia. Nuoren hyvinvoinnin tukemista on myos sellaisten asioiden puheeksi
ottaminen, mitka voivat olla vaaraksi nuoren fyysiselle ja psyykkiselle hyvinvoinnil-
le, esimerkiksi nuoren elamankatsomus. Kun nuori tuntee itsensa tarpeettomaksi
tai heikoksi, han saattaa hakea hyvaksyntaa ja voimavaroja muilta ihmisilta ja
ryhmilta. Tassa on kuitenkin vaara siitd, etta nuori ajautuu vaaraan ryhmaan, jossa
hanen elaméankatsomuksensa saattaa kaantya hanta itsedén vahingoittavaksi.
Sosiaaliset ja hyvaksytyksi tulemisen tarpeet menevat yleensa terveyden ja sen

pysymisen tarpeen edelle. (Aaltonen ym. 2003, 179, 187.)

Nuoren psyykkinen kehitys siséltda taantumavaiheita, eika etene aina suoraviivai-
sesti. Nuori saavuttaa kehitysvaiheen, mutta voi menettda jo saavutettua toiminta-
kykya joksikin aikaa. Nuoren kehityksessa mielen eri toiminnat ja kyvyt kehittyvat
eri tahdissa. Yleisesti fyysinen kehitys on tunne-elamaa edelld. (Aalberg, Siimes
2007,74.) Kyky ymmartad kokonaisuuksia ja havainnoida olemassa olevia asioita
lisdd nuoren kriittisyytta (Aalberg, Siimes 2007,75). Kun psyykkista vointia arvioi-
daan, ensisijaisesti kiinnitetddn huomiota siihen vastaako se kehityksensa ikéta-
soa (Aalberg, Siimes 2007,91). Perheen epaonnistuminen riittavan turvallisten ra-
jojen luomisessa on usein taustalla nuorten psyykkisiin hairiihin (Aalberg, Siimes
2007,125).

4.2 Elamanhallinta

Elamanhallinta on yksilon kykya hallita ja paattaa omasta elamastaan. Elamanhal-
linta vaikuttaa ihmisen elamantapaan ja — kulkuun. Elaméanhallinta on yksilon hy-
vinvoinnin kannalta tarkea. Kasitteet ovat siksi laheisid. Elaménhallinta kasitteena
on laaja ja voidaan jakaa ulkoiseen ja sisaiseen eldamanhallintaan. (Aaltonen ym.
2003, 185- 186.)

Sisainen elamanhallinta koostuu yksiléllisen nuoren kyvysta sopeutua ja selviytya
eri tilanteissa ja olosuhteissa. Se on myds yksilon valmiuksia ja tahtoa siihen, etta
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han toimii omaa hyvinvointia edistéden. Se kattaa kaikki tavat, joilla nuori hakee
elamalleen siséaltoa ja merkityksia seké tunnetta olevansa merkityksellinen. Nuo-
ren elaméanhallintaan vaikuttavat ja sita parantavat sosiaaliset suhteet, koulu ja
harrastukset. Naistd elamanhallinnan vélineistd nuori saa voimavaroja, joilla han
pystyy pitamaan elamansé koossa ja vaikuttamaan elamaansa koskeviin asioihin.
Itsetunto on tarke&& nuoren sisaisen elaméanhallinnan kannalta, silla 1ahtdkohta on,
etta nuori kykenee pitamaan elamaansa hallinnassa ja uskoo itseensé. Ulkoiseen
elamanhallintaan kuuluu yksilén ja nuoren itse asettamat paamaarat ja tavoitteet
elamassa. Silla tarkoitetaan nuoren tunnetta siita, kuinka hyvin han pystyy vaikut-
tamaan olosuhteisiin elamé&ssaan. Se on kykya hallita omaa elamé&a niin, ettei hai-
talliset ulkoiset, odottamattomat tai itsesta riippumattomat tekijat pysty siihen vai-
kuttamaan. (Aaltonen ym. 2003, 185- 186.)

4.3 Koulukiusaaminen

Koulukiusaamisen ehkaisy on edellytys nuoren tasapainoiselle kasvulle ja kehityk-
selle. Kiusaamisen ehkaisy edistaa hyvinvointia. (Kirves, 2014.) Koulukiusaaminen
perustuu kiusaamisen yleiseen méaaritelmaan, jolla tarkoitetaan yhteen henkil6on
toistuvasti kohdistuvaa negatiivista kayttaytymista. Kiusaamisen syyksi voi kelvata
mika tahansa ominaisuus, jonka kiusaaja kokee erottavana tekijana. Syyt voivat
vaihdella hiusten varistd, pukeutumiseen ja fyysisessa olemuksessa tyypillisesti
lihavuuteen tai laihuuteen. Kiusaamisen syyna voivat olla kiusaajan omat ongel-
mat itsetunnossa, epavarmuus ja pelko oman sosiaalisen aseman menettdmisesta
tai ennakkoluulot erilaisuutta kohtaan. (Ld&ms& 2009, 59-60.) Koulukiusaamisen
uhri on lahes joka kymmenes oppilas (Mantyla, Kivela, Ollila, Perttola 2013, 29).
Henkildlle toistuvasti aiheutettu epamiellyttava olo on tyypillista koulukiusaamista.
Kiusaamisen tunnuspiirteeksi méaaritelladn myos kohteen puolustuskyvyttomyys ja
kiusaamisen systemaattisuus. (Mantyla, Kivela, Ollila, Perttola 2013, 20- 21.) Ih-
minen on vuorovaikutuksessa erilaisissa ryhmissa ja yhteis6issd koko elamansa
ajan. Oman perheen jalkeen lapsuudessa erilaisia ryhmia voivat olla esimerkiksi

paivahoitoryhmat, harrastusryhmat, koululuokat ja ystavapiirit. Yhteiskunnan tasol-
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ta ihminen ndhdaan myds yhteison jasenena. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 8-
9)

Nuorten kouluelamén laatu nékyy heidan hyvinvointina ja yleisena tyytyvaisyytena.
Kampin ym. (2008) tekeméassa tutkimuksessa selvitettiin 5., 7. ja 9. luokan oppilai-
den koulukokemuksia ja koettua terveytta. Tutkimuksesta selvisi WHO:n koululais-
tutkimuksen tuloksia vuonna 2006, jonka mukaan seitsemasluokkalaisista 57 % oli
sitd mieltd, etta koulussa opettajat kohtelivat heita oikeudenmukaisesti. Koulun-
kaynnista pitivat jokin verran 54 % seitsemasluokkalaisista, kun taas 22 % pitivat
siitd paljon. Seitsemasluokkalaisista 5 % vastasi, ettei pida koulunkaynnista lain-
kaan. Tutkimuksessa selvisi, kuinka pojista 74 % vastasi muiden oppilaiden hy-
vaksyvan heidat sellaisena kun he ovat, tyttdjen kohdalla prosenttiosuus oli pie-

nempi. (Kamppi, Véalimaa, Tynjala, Haapasalo, Villberg & Kannas 2008, 12,18,19.)

Kunnallisalan kehittamissaation rahoittaman tutkimuksen mukaan kiusaamista ta-
pahtuu eniten koulussa vdlitunneilla (Mantyla, Kiveld, Ollila, Perttola 2013, 35.)
Koulunkiusaamisesta suurin osa tapahtuu tilanteissa, joissa opettaja ei ole lasna.
Naita ovat valitunnit, ruokatunnit ja luokat seké aika ennen oppituntien alkua kay-
tavilla. Koulukiusaamistilanteista puhuttaessa nostavat oppilaat esiin liikuntatunnit.
Nuorten kesken arvotetaan urheilullisuutta, talléin liikunnallisesti lahjakkaan erilai-
suus hyvaksytaan, mutta epasuosittu tai kbmpel®d nuori jaa helposti liikuntatunneil-
la joukkuevalinnoissa viimeiseksi ja hénelle saatetaan nauraa. Koulukiusaaminen
on osin sukupuolisidonnaista. Tyttdjen kiusaaminen on useammin epasuoraa. He
saattavat esimerkiksi jattaa kiusatun eri tilanteissa ulkopuolelle, levittda juoruja ja
puhua ilkeasti selan takana. Tyttdjen kiusaaminen liittyy usein ulkon&akdon, vaat-
teisiin tai sosiaalisiin suhteisiin. Poikien kiusaaminen on tyypillisemmin suoraa ja
kiusaamisen muotoja saattavat olla ovat toniminen, lydminen, kiusatun tavaroiden
ottaminen, nimittely, alistaminen ja ndyryyttaminen. Nykyaikana sukupuolisidon-
naisuus on vahentynyt ja myos tyttdjen keskuudessa on yleistynyt suoran kiusaa-

misen muotoja. (Lamsa 2009,62- 64.)

Koululuokassa voidaan suhtautua kiusaten ja torjuvasti oppilaan erilaisuuteen.

(Heikkinen- Peltonen ym. 2008, 8). Opettajan ei ole helppo tarttua kiusaamiseen,
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silla koulukiusaajat eivat ole aina hairikkdja tai sopeutumattomia, vaan voivat myos
olla sosiaalisesti lahjakkaita ja suosittuja oppilaita, jotka naamioivat kiusaamisen
taitavasti. Koulukiusaamisesta puhutaan paljon, mutta merkittdva osa koulu-
kiusaamisesta jaa kuitenkin huomaamatta ja kaikki kiusatut eivat koe saavansa

apua ongelmaansa. (Lamsé 2009, 62- 64.)

Kiusaaminen ei ole aina suoraa ja nakyvaa vaan se voidaan kohdentaa epasuo-
rasti kiusattavaan. Huokaukset, katseet, tuijottaminen, vaikeneminen, puhumisen
ja katseen valttaminen sek& kiusatun sulkeminen ryhman ulkopuolelle ovat epa-
suoran kiusaamisen muotoja. Kiusaamista on myo6s sosiaalisesta kanssakaymi-
sesta ulkopuolelle eristaminen ja yksin jattdminen. Tama edistaa edelleen kiusa-
tuksi joutumista, silla kiusatulla ei ole puolustavia ystavia. Muut nuoret voivat pela-
ta joutuvansa myos kiusatuiksi puolustamalla kiusattua tai olemalla kiusatun seu-
rassa. Epasuoran eli hiljaisen kiusaamisen uhrit kertovat harvoin kokemuksistaan
kenellekaan, eivatka epasuorasti kiusaavat valttamatta tiedosta kiusaajana olemis-
taan. Kiusaamisena voidaan pitaa kaikkea kiusattuun kohdentuvaa toimintaa jonka
kiusattu kokee loukkaavaksi. Kiusaaminen voi olla epéasuoran kiusaamisen liséksi

my0s fyysista tai sanallista suoraa aggressiivisuutta. (Lamséa 2009, 59- 61.)

Valtaosa nuorista voi hyvin, mutta syrjaytyminen on ongelmana valtava. Nuorena
syrjaytyminen tarkoittaa sita, ettéd nuori ei jatka koulua, eika siirry mydskaan nor-
maaliin tybelamaéan. Syrjaytynyt nuori erkanee normaalista nuoruuskehityksesta ja
han ei enda myohemmin paase takaisin omaan kehitysvaiheeseensa. Syrjaytynyt
nuori voi myds ajautua helposti sellaiseen sosiaaliseen elamaan, joka johtaa vai-
keuksiin. (Aalberg & Siimes 2007,137.) Nuoret joutuvat kokemaan erilaisia sosiaa-
lisia ongelmia perheessaan ja yhteiskunnassa. Syrjaytymiseen voitaisiin kuitenkin
vaikuttaa vanhempien, koulun ja yhteiskunnan toimesta. Vanhempien tulisi valmis-
tautua lapsensa murrosikaan ja nuoruuteen, tietamalla miten ihnminen kehittyy nuo-
ruudessa. Yhteiskunnan taloudellinen panostus olisi téllaiseen toimintaan kannat-
tavaa. (Aalberg & Siimes 2007,140- 141.)
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5 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS JA
TUTKIMUSONGELMAT

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia nuorten liikuntatottumuksia seka lii-
kunnan yhteyksid mieleen ja hyvinvointiin. Tavoitteena on terveysalan ammattilai-
sina saada uutta tietoa, miten seitsemasluokkalaiset nuoret kokevat psyykkisen
hyvinvointinsa ja miten paljon he harrastavat liikuntaa tana paivana. Opinnayte-
tydssa tavoitteena on kyselytutkimuksen avulla hankkia luotettavaa tietoa likunnan
ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteyksista ja merkityksista nuorten elaméssa. Tarkoi-

tuksena on saada vertailukelpoisia tuloksia nuorten hyvinvoinnin parantamiseksi.
Tutkimusongelmat:

1. Millaisia ovat nuorten liikuntatottumukset?

2. Miten nuoret kokevat psyykkisen hyvinvointinsa?

3. Millaisia kasityksia nuorilla on likunnan merkityksesta psyykkiseen hyvinvoin-

tiin?

4. Mik& merkitys vapaa-ajan liikunnalla ja koululiikunnalla on nuorten psyykki-

seen hyvinvointiin?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Opinnaytetydn tutkimusmenetelma

Opinnaytetyd toteutettiin kvantitatiivisena eli maaréllisend kyselytutkimuksena.
Kyselylomakkeeseen tehtiin kysymyksia liikunnan merkityksista psyykkiseen hy-

vinvointiin. Kohderyhméana ovat ylakoulun 7. luokkalaiset nuoret.

Kvantitatiivista tutkimusta kaytetddn melko paljon yhteiskunta- ja sosiaalitieteissa.
Nailla tieteenaloilla tutkimukselliset menettelytavat ovatkin samantapaisia. Kvanti-
tatiivisessa tutkimuksessa korostuu yleispatevat syy- seuraus- lait. Taman ajattelu-
tavan taustalla on realistinen ontologia, jossa todellisuuden ymmarretaan rakentu-
van tosiasioista, jotka ovat objektiivisesti todettavissa. (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2009, 139- 140.)

Kyselylomakkeen kysymyksia ei maarallisessa tutkimuksessa voida taydentaa tai
tarkentaa jalkikateen suullisesti. Riskina on, ettd kyselylomakkeen tekija ja kyse-
lyyn vastaaja ymmartavat kysymyksen eritavalla. Siksi olisi hyva pitda kysymykset
yksinkertaisina ja selkeina. Kyselylomakkeen kysymykset tehtiin tutkimusongelmi-
en ja tavoitteiden mukaisesti seka tutkitun teoriatiedon pohjalta. Kun tiedetaan,
mitd halutaan mitata ja tutkimusongelmat ovat tarkentuneet riittdvasti, voidaan ai-
neistoa kerata kyselytutkimuksen avulla. Johdattelevia kysymyksia tulisi valttaa.
(Aaltola & Valli 2001, 100- 101.)

Kyselytutkimusten haittoja saattavat olla kato eli vastaamattomuus, jolloin vastaa-
jlen maara jaa kauas suunnitellusta maaréasta, lisdksi ei voida olla varmoja siita
kuinka vakavasti vastaajat tutkimukseen suhtautuvat ja miten rehellisesti ja huolel-
lisesti kyselyyn vastataan. Vaarinymmarrysten kontrolloiminen kyselytutkimukses-
sa on vaikeaa ja tdssd menetelmassa ei voida varmistua siitd, ymmartavatko vas-
taajat ylipdataan aihealuetta, mista kysymykset esitettiin. Etuna kuitenkin on se,
ettd kyselytutkimuksella voidaan kerata laaja tutkimusaineisto. (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2009, 195.)
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Kvantitatiivisessa tutkimuksessa aiempien tutkimusten johtopaatokset, aiempi teo-
riatieto ja kasitteiden méaarittely on keskeisessa asemassa. Lisaksi havaintoaineis-
ton on tarkeaa soveltua numeeriseen ja maaralliseen mittaamiseen, aineistonke-
ruu suunnitelman mukaisesti. Ensin maaritellaan tutkittavien henkildiden perus-
joukko ja perusjoukosta valitaan otos. Tutkimuksessa kerétty aineisto laitetaan
tilastollisesti kasiteltavaan muotoon ja muuttujat taulukkomuotoon. Muuttujalla tar-
koitetaan iImiota, josta ollaan varsinaisesti kiinnostuneita ja jota halutaan selittda
tai ymmartaa seka jonka yhteyksia ja vaikutuksia muihin muuttujiin halutaan selvit-
taa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009. 86- 140.)

Kyselylomaketta tehtdessa kiinnitettiin huomiota kysymysten ja lomakkeen pituu-
teen. Kyselyn ollessa liian pitka vastaaja saattaa vastata kysymyksiin huolimatto-
masti tai jattaa vastaamatta osaan kysymyksista. Tama vaikuttaa tutkimuksen luo-
tettavuuteen ja vaaristad kokonaistuloksia. Lisdksi on hyva, etta lomakkeen kysy-
mykset etenevat johdonmukaisesti ja helpot kysymykset asetetaan kyselyn al-
kuosaan, kun taas henkilokohtaisemmat kysymykset vasta kyselyn lopuksi. Kyse-
lyssé voidaan kayttda kontrollikysymyksia, joiden tarkoitus on verrata vastaajan
vastausten yhtalaisyytta. (Aaltola & Valli 2001, 100.)

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kyselylomakkeen kysymyksia ei voi enaa kyse-
lyyn vastaamisen jalkeen muotoilla uudelleen tai vaihtaa. Taman vuoksi kysymyk-
set tulee miettid sekd asetella huolella. Tutkimuksen onnistuminen riippuu suu-
rimmaksi osaksi kyselylomakkeesta. Kysymysten taytyy olla siséll6llisesti oikeita,

jolloin tietoa saadaan halutusta asiasta. (Vehkalahti 2008, 20.)

6.2 Aineiston keruu

Tutkimusaineiston keruu alkoi tutkimussuunnitelman tekemisella kevaalla 2013.
Ennen tutkimusaineiston keruun aloittamista otettiin yhteys puhelimitse Jaakko
llkan koulun rehtoriin ja opinndytetyon toteuttamiselle saatiin lupa. Koululle kerrot-
tiin tulevan maarallisen tutkimuksen aihe ja mahdollinen siséltd. Koulun kanssa

sovittiin yhteistyodsta ja saatiin suostumus kyselytutkimuksen suorittamiseen seit-
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semasluokkalaisille. Tall6in tutkimusaineiston teoriatiedon hankkiminen alkoi.
Opinnaytetyon keskeisiin kasitteisiin tietoa haettiin erilaisesta ammatti- ja tutki-
muskirjallisuudesta. Kohderyhmé&a ja aihetta vastaavaa kirjallista aineistoa etsittiin
ja tarkasteltiin kriittisesti. Hakusanoina kaytettiin nuori, hyvinvointi, psyykkinen hy-
vinvointi, liikunta, fyysinen aktiivisuus ja koulukiusaus. Englanninkielisista lahteista
tietoa haettaessa, hakusanoina kaytettiin young, well-being, mental well-being,
physical activity, school bulling.

Kyselylomaketta laadittaessa otettiin huomioon kysymysten selkeys, niin etteivat
eri vastaajat nakisi niissa eri merkityksia ja ettei niihin jaisi tulkinnan varaa. Kysy-
mykset pidettiin lyhyina ja niissa ei kaytetty alan erikoissanastoa, nain nuorten oli
helpompi ymmartaa niita. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 202- 203.) Kysely-
lomake (Liite 2) luotiin teoriatiedon perusteella. Kysely sisélsi 38 kysymysta, joista
jokaiseen oli kaksi vastausvaihtoehtoa - kylla ja ei. Vastaajien tuli ympyroida valit-
semansa vastaukset. Kyselylomaketta laatiessa huomioitiin myos tutkittavien ika.
Kysely sisalsi myos viisi avointa kysymysta, joihin oppilaat kirjoittivat vastaukset
omin sanoin. Kyselyn alkuun kirjoitettiin ohjeistusta vastauksien ympyroéinnista ja
kyselyn tekemisesta.

Kyselylomakkeen kysymykset jaoteltiin tutkimusongelmien mukaan. Kyselylomak-
keen alussa oli kaksi esitieto kysymysta koskien ikda ja sukupuolta. Nelja jaettua
aluetta olivat kyselylomakkeessa koululiikunta, vapaa-ajanliikunta, psyykkinen hy-

vinvointi seka lilkkunta ja hyvinvointi.

Kouluun pidettiin tiiviisti yhteyttd sahkopostitse opinnaytetyén eri vaiheissa. Syk-
sylla 2013 otettiin yhteytta kouluun ja varmistettiin, ettéd kyselytutkimuksen toteutus
onnistuu. Kyselyn mahdollisesta toteutusajankohdasta informoitiin myods hyvissa
ajoin. Talléin sekéa rehtori etta opettajat saivat informaatiota tutkimuksen tekemi-
sestd sahkopostitse. Kyselyn lahestyessa pidettiin rehtorin sijaan yhteyttd suoraan
opettajiin, joiden luokille kysely tehtiin. Kyselytutkimus tehtiin seitseméasluokkalai-
sille, joita oli viisi luokkaa. Nain saatiin mahdollisimman luotettavia tuloksia maaral-

liseen tutkimukseen.
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Opettajat saivat tulostettavaksi ja oppilaille jaettavaksi saatekirjeitéa noin viikko en-
nen kyselyn toteuttamista. Saatekirje sisélsi informaatiota kyselylomakkeen sisal-
|0sta seké lupaosion jolla oppilaat saivat huoltajan luvan kyselyyn osallistumiseen,
silla he olivat ala-ikaisia. Oppilaat palauttivat saatekirjeen lupa-osion opettajalle.
Kyselyt tehtiin luokka kerrallaan terveystiedon tunneilla. Kolme kyselyd opettajat
tekivat itsenaisesti, kahdessa kyselyssa opinnaytetyon tekijat olivat mukana. Val-
miita kyselylomakkeita ja lupakirjeitd haettiin llmajoen Jaakko Ilkan koulusta ke-

vaan 2014 aikana.

6.3 Aineiston analysointi

Analyysi valittiin tutkimusongelmien kannalta toimivammaksi ja aloitettiin kun kaikki
tutkimusaineisto saatiin kerattyd. Tutkimusprosessin eri vaiheiden tulisi muodostaa
kiinted ketju ja tutkimuksen analysointiin, tulkintaan ja johtopaatoksiin tahdataan jo
tutkimuksen alkuvaiheissa. Aineiston analyysi aloitettiin tietojen tarkistuksella eli
kyselylomakkeet kaytiin lapi manuaalisesti ja paatettiin mitka kyselylomakkeet jou-
dutaan hylkddmaan puuttuvien tietojen ja virheellisyyksien vuoksi. Tietoja ei tay-
dennetty, koska aineiston maara riitti. Kyselytutkimuksesta saatu tutkimusaineisto
jarjestettiin ja koottiin Excel- taulukkolaskentaohjelmaan. (Hirsjarvi, Remes & Sa-
javaara 2009, 221- 223.)

Excel-taulukkolaskelmaohjelmalla tulosten analysointi onnistui hyvin ja sen avulla
saatiin vastausten prosenttiosuuksia eri kysymyksissa. Kyselylomakkeiden kelpoi-
suus tarkistettiin. Analyysissa ei otettu huomioon kyselylomakkeita, joihin oli vas-
tattu puutteellisesti. Vastaukset syotettiin yksi kerrallaan manuaalisesti Exceliin,
jonka jalkeen ohjelmalla voitiin tehda taulukoita ja kuvioita tuloksista seka verrata
kysymysten vastausten prosenttimaaria toisiinsa. Tulokset havainnollistettiin yh-

dessa tekstin kanssa graafiseesti eli esittden numeeriset arvot kuvina.

Kyselytutkimusten avoimet kysymykset analysoitiin sisallon analyysilla. Kysymyk-
set kaytiin manuaalisesti |&pi ja kategorioitiin vastauksien perusteella. Osa avoimi-
en kysymyksien vastauksista jouduttiin hylkdadmaan puutteiden vuoksi. Suurin osa

oppilaista vastasi avoimiin kysymyksiin asianmukaisesti ja melko kattavasti.
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Tulosten analysoinnin jalkeen tutkimus ei ole viela valmis, vaan tutkimuksesta saa-
tuja tuloksia tulkittiin ja selitettiin. Tuloksia verrattiin aiempaan tutkittuun tietoon ja
teoriaan seké pohdittiin johtopaatoksia. Tutkimustuloksia tarkasteltaessa pohdittiin
myo6s, miten kysymysmuoto ja niiden asettelu vaikutti niihin. Johtopaatoksia teh-
dessa ja tutkimustuloksia tulkittaessa kerrottiin, mihin paatelma perustuu ja milla
perusteilla tulkinnat esitettiin. Tutkimusselostetta avarrettiin avoimiin kysymyksiin
saatujen vastausten suorilla lainauksilla. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 229-
233.) Tuotoksena saatiin uutta tutkimustietoa nuorten taman hetkisesta psyykki-

sesta hyvinvoinnista seka liikunnan merkityksista.



27

7 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Alkuperdisessad suunnitelmassa kyselytutkimukseen tavoiteltin 100 vastaajan
joukkoa, lopulta siihen vastasi 75 seitsemasluokkalaista nuorta. Vastausprosentti
oli talldin 75 %. Kyselylomakkeista jouduttiin kuitenkin hylkdamaan viela 4,silla
kysymyksiin oli vastattu puutteellisesti tai niihin ei ollut vastattu ollenkaan. Koko-
naisuudessaan kyselyn vastausprosentti oli siis 94,7 % (n= 71). Vastanneissa oli
50,7 % (n=36) tyttoja ja 49,3 % (n=35) poikia. Oppilaista suurimman osan synty-
mavuosi oli 2000, ainoastaan kolmen oppilaan syntymavuosi oli 1999.

7.1 Nuorten liikuntatottumukset

Kyselytutkimuksessa selvitettiin 7. luokkalaisten tyttdjen ja poikien liikkunta tottu-
muksia. Koululiikunnasta piti kokonaisuudessaan 90,1 % (n=64) vastaajista ja puo-
lestaan 9,9 % (n=7) ei pitanyt.(Kuvio 1.)

Koululiikunnasta pitavistd oppilaista oli poikia 46,9 % (n=30) ja tytt6ja 53,1 %
(n=34). Puolestaan koululiikunnasta ei pitanyt pojista 71,4 % (n=5) ja tytoista 28,6
% (n=2).(Kuvio 2.)

Kuvio 1. Mielipiteet koululiikunnasta kokonaisuudessaan.
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Kuvio 2. Tyttojen ja poikien mielipiteet koululiikunnasta.

Kyselyn perusteella nuoret liikkuivat monipuolisesti vapaa-ajalla ja koululiikunta-
tunneilla kokeiltiin erilaisia lajeja. Kaikki kyselyyn vastanneet oppilaat pitivat liilkun-
taa tarkeana. Nuoret olivat vastauksissaan melko yksimielisia siita, etta liikkunta-
tunnit ovat mukavia ja rentoja. Koululiikuntatunneilla nuoret tutustuivat uusiin lajei-
hin, joita innostuivat harrastamaan myds vapaa-ajalla. Nuorten mielesta liikunta-
tunneilla sek& opettaja ettd muut oppilaat ottivat toisensa hyvin huomioon. 91,5 %
(n=65) oppilaista kokee opettajan ottavan heidat huomioon liikkuntatunnilla ja 8,5 %
(n=6) puolestaan ei koe opettajan ottavan heitd huomioon liikkuntatunnilla.(Kuvio
3.)
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Kuvio 3. Opettajan huomioiminen liikuntatunneilla.

Kyselyn avoimeen kysymykseen, joka koski koululiikuntaa nuoret vastasivat vaih-
televasti. Joidenkin nuorien mielesta lilkuntatunnit olivat mukavia lukuun ottamatta
raskasta fyysista liikkuntaa. Lihaskuntotestit koettiin epamiellyttaviksi. Yleisesti kou-
luliikuntatunnit olivat nuorten mielesta kivoja. Osa oppilaista piti liikuntatunteja vii-
kon kohokohtana ja osa puolestaan ei pitanyt liikuntatunneista lainkaan. Kummat-
kin &aripaat olivat kyselyssa vahemmistoa ja keskivertovastauksissa liikkuntatuntei-

hin suhtauduttiin neutraalisti.

"Ne ovat mukavia, mutta joskus arsyttdd jos ei saa hyvaa tulosta

esim. lihaskuntotesteissa siita voidaan kuittailla.”

"Tosi kivoja, monipuolisia ja erilaisia lajeja. Tunteja voisi olla kylla
enemman.”

"En pida koululiikkuntatunneista.”

"Pidan niista. Yritan aina parhaani, mutta usein tuntuu silta, ettei mi-
k&an mita teen riittaisi ja saatan turhautua koko hommaan.”

Kyselytutkimus sisalsi monia kysymyksia koululiikuntaan liittyen. 8,5 % (n=7) vas-
taajista harrasti koululiikuntaa ainoastaan liikkuntatunneilla. 91,5 % (n=64) vastaa-
jista harrasti likuntaa myods vapaa-ajallaan. Liikuntatunneilla kiusatuksi itsensa
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kokevia oli ainoastaan 1,4 % (n=1). Seitseméasluokkalaisilla nuorilla 83,1 % (n=59)
oli enemman hyvia kuin huonoja kokemuksia liikunnasta. Vastanneista 93 %
(n=66) koki muiden oppilaiden hyvéaksyvan liikkuntatunnilla, vastaava maara 93 %
(n=66) koki my6s opettajan kannustavan liikuntatunnilla. Muiden oppilaiden kan-
nustus liikuntatunnilla koettiin vahaisempana silla 80 % (n=57) koki muiden kan-

nustavan liikuntatunnilla.(Taulukko 1.)

Taulukko 1. Koululiikunta.

Koululiikunta Kylla% |Ei%

Harrastan liikuntaa ainoastaan liikkuntatunneilla 8,5 91,5
Koen ettd minua kiusataan liikuntatunneilla 1,4 98,6
Minulla on enemman hyvia kuin huonoja kokemuksia liikkunnasta 83,1 16,9
Koen muiden oppilaiden hyvaksyvan minut liikuntatunnilla 93 7
Koen opettajan kannustavan minua liikuntatunnilla 93 7
Koen muiden oppilaiden kannustavan minua liikuntatunnilla 80 19,7

Vapaa-ajalla nuoret harrastivat erilaisia urheilulajeja, mutta joidenkin vapaa-ajan
likunta rajoittui vain koulumatkoihin. Useimmat oppilaat harrastivat hyotyliikuntaa
pyorailemalla tai kavelemalla koulumatkat. Oppilaiden vastauksissa eniten esiin
nousseita liikuntaharrastuksia olivat lenkkeily, pyoréily, jalkapallo, ratsastus, sali-
bandy seka lihaskunnon harjoittaminen kotona ja kuntosalilla. Joissain vastauksis-

sa oppilaat kertoivat, etteivat juurikaan harrasta likuntaa vapaa-ajallaan.

"Kayn joskus lenkilla, pyorailen kouluun ja koulusta kotiin. En harrasta
varsinaisesti liikuntaa esim. sahlya.”

"Kayn joka paiva pitkalla lenkilla. Kavelen ensin hetken ja juoksen
loppumatkan. Kavelen myos joka paiva koulusta kotiin n. 3-4 kilomet-
ria.”

Nuorista 95,8 % (n=68) kertoi tietdvansa liikunnan terveyttd edistavista vaikutuk-
sista. 4,2 % (n= 3) puolestaan vastasi, etteivat tieda terveytta edistavista vaikutuk-
sista. Nuorista 39,4 % (n=28) likkkui mieluiten yksin, 60,6 % (n=43) puolestaan ei

likkunut mieluiten yksin. Nuorista 84,5 % (n=60) tunsi vanhempiensa kannustavan



31

likkumaan. 15,5 % (n=11) vastanneista oli puolestaan sitd mieltd, etteivat van-

hemmat kannusta liikkumisessa.

Paivittain hengastyttavaa liikkuntaa kertoo harrastavansa 39,4 % (n=28) vastan-
neista nuorista, kun taas 60,6 % (n=43) ei harrasta hengastyttavaa liikuntaa paivit-
tain. Viikoittaisen hengastyttdvan liikunnan kohdalla enemmistdé 78,9 % (n=56)
vastasi kylla, jolloin vain 21,1 % (n=15) ei harrastanut hengastyttavaa liikkuntaa
viikoittain. Vahintaan puoli tuntia kerrallaan vapaa-ajan sdéannollisesti liikuntaa ker-
toi harrastavansa 66,2 % (n=47) ja 33,8 % (n=24) puolestaan vastasi kieltavasti.
Nuorista 57,7 % (n=41) liikkui mielestaan riittavasti, kuitenkin nuorista 42,3 %

(n=30) oli sitd mielta, ettei liiku riittavasti. (Kuvio 4.)
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Kuvio 4. Hengastyttavan lilkkunnan ja riittavan liikkumisen vertailu.

Nuorista 85,9 % (n=61) koki, ettd heilla on riittAvasti aikaa likunnan harrastami-
seen. 14,1 % (n=10) puolestaan koki, ettei vapaa-aikaa ollut riittdvasti liikunnan
harrastamiseen. Nuorista enemmiston 85,9 % (n=61) mielestad paikkakunnalla oli

hyvat mahdollisuudet harrastaa liikuntaa, 14,1 % (n=10) puolestaan ei.
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7.2 Nuorten psyykkinen hyvinvointi

Tutkimuksessa oli kysymyksia nuorten psyykkisesta hyvinvoinnista. Tavoitteena oli
naiden avulla saada tietdd kasityksia nuorten tdmén hetkisesta hyvinvoinnista.
Vastauksista kavi ilmi, etta 7. luokkalaisten mielestéa nuorten psyykkinen hyvinvoin-
ti on huonontunut aiemmasta. 87,3 % (n=62) vastanneista nuorista oli tyytyvaisia
elamaanséa.12,7 % (n=9) puolestaan ei ollut tyytyvaisia elaméaansa yleensa.(Kuvio
5.) Nuorista 94,4 % (n=67) oli vahintaan yksi hyva ystava. 5,6 % (n=4) oppilaista ei

ollut vahintdan yhta hyvaa ystavaa.

Kuvio 5. Tyytyvaisyys elamaansa yleensa.

Kysymys nuorten taman hetkisestd psyykkisestd hyvinvoinnista oli ilmeisimmin
hankala vastata. Osa oppilaista vastasi kuitenkin kysymykseen pohdiskellen asiaa.
Suurin osa kysymykseen vastanneista piti nuorten taman hetkista psyykkista hy-

vinvointia hyvana tai ei osannut vastata kysymykseen.

"Nykyaan nuoret ajattelevat liikaa muiden mielipiteitd ja unohtavat
mika on itselle parhaaksi.”

"Huonosti, paha olla ja ymparilla oleva painostus jokapaivaista.”



33

"Vaihtelee paljon ihmisten valilla, mutta aika hyva yleisesti ottaen.”

"Aika hyva, tottakai se riippuu henkiléstd. Suurimmalla osalla
meidankin koulusta on paljon kavereita ja ystavia, mutta kaikilla ei ole
kotona asiat hyvin.”

7. luokkalaisista nuorista kyselyn perusteella itsetuntonsa hyvéaksi kokeneista poi-
kia oli 56,6 % (n=30) ja tyttoja oli 43,4 % (n= 23). ltsetuntonsa huonoksi kokeneis-
ta oli 72,2 % (n=13) tyttoja ja 27,8 % (n=5) poikia. Tuloksista voidaan paatella, etta
pojilla oli selvasti parempi itsetunto tyttéihin ndhden.(Kuvio 6.)
72,2% Tytot
56,6%Pojat

3,4% Tytot

27,8%Poja

Kokee itsetuntonsa hyvaksi Ei koe itsetuntoaan hyvaksi

Kuvio 6. Itsetunnon kokeminen.

7.3 Nuorten kasityksia liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteydesta

Tutkimuksessa nousi esille likunnan ja siihen liittyvan ulkopuolisen hyvaksynnan
yhteys psyykkiseen hyvinvointiin. Kyselyyn vastanneista tytdista ja pojista ulkona-
kopaineita koki 33,8 % (n=24), joista tyttdja oli enemmistd. Kaikista vastanneista

66,2 % (n=47) ei kokenut ulkonakopaineita.

Ulkonakopaineiden vaikutusta liikunnan harrastamiseen verrattiin tyttdjen ja poiki-
en valilla. Niista nuorista, jotka kokivat ulkondkdpaineiden vaikuttavan liikkunnan
harrastamiseen, oli tyttja 84,6 % (n=11) ja poikia puolestaan oli 15,4 % (n=2).
Tuloksista selvisi, ettd poikien kohdella ulkon&kdpaineet eivat olleet niin merkitta-
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vid kuin tyttdjen kohdalla suhteessa likunnan harrastamiseen. Ulkonaképaineita
kokevista poikia oli 25 % (n=6) ja tytt6ja 75 % (n=18). Nuorista, joilla ei ollut ulko-
nakopaineita, oli poikia 61,7 % (n=29) ja tyttdja 3,3 % (n=18). (Kuvio 7.)
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Kuvio 7. Ulkonakopaineet ja niiden vaikutus liikuntaharrastukseen.

Avoimiin kysymyksiin muutamat nuorista vastasivat pohtien nuorten tama hetkisia
ulkon&kopaineita ja siihen vaikuttavia tekijoita ja seurauksia.
” Minusta nuorilla on nykyaan lilkkaa ulkonakopaineita. Taman hetkinen

fithess-kroppa ihanne on mennyt liian pitkélle, silla melkein kaikki
nuoret haluavat nayttaa sellaisilta ja se ei ole hyva asia.”

"Esim. tytoilla voi olla ulkonakopaineita, milta naytaa ja millainen on.
Ja se voi rajoittaa ettei esim halua uida ym koulussa.”

62 % (n=44) nuorista liikkuu, jotta nayttaisi hyvaltd. 38 % (n=27) nuorista puoles-
taan vastasi, ettei liiku hyvaltd nayttamisen vuoksi. Nuorista 1,4 % (n=1) kokee,
ettd hanta kiusataan liikkuntatunnilla. Tuloksien analysoinnissa taytyy ottaa huomi-

oon vastanneiden maara (n=71).
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80,3 % (n=57) nuorista tuntee muiden oppilaiden kannustavan liikuntatunnilla.
Puolestaan 19,7 % (n=14) vastanneista ei koe muiden kannustavan. Nuoret kui-
tenkin kokevat muiden oppilaiden hyvaksyvan liikuntatunnilla, silla 7. luokkalaisista
93 % (n=66) oli vastannut muiden oppilaiden hyvéksyvan liikuntatunnilla. 7 %
(n=5) jaa niiden osuudeksi, jotka tuntevat etteivat muut hyvaksy liikuntatunnilla.
Nuorista 60,6 % (n=43) kokee kuitenkin omien kavereiden kannustavan liikku-
maan. 39,4 % (n=28) oppilaista ei koe kavereiden kannustavan liikkkumaan.

Vastanneista nuorista 83,1 % (n=59) koki itsellaan olevan enemman hyvia kuin
huonoja kokemuksia liikunnasta. 16,9 % (n=12) vastaajista oli kuitenkin sita mielta,

ettd huonoja kokemuksia liikunnasta oli hyvia enemman.

Selvitettaessa 7. luokkalaisten nuorten tyytyvaisyyttd omaan kehoon selvisi, etta
56,3 % (n=40) kaikista vastanneista oli tyytyvaisia omaan kehoonsa, 43,7 %
(n=31) vastasi kielteisesti. Nuorista jotka eivat olleet tyytyvéisia omaan kehoonsa
oli 58,1 % (n=18) tyttoja ja 41,9 % (n=13) poikia. (Kuvio 8.) Tytt6jen itsekriittisyys
nakyi myds muissa kyselyn vastauksissa.
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Kuvio 8. Tyytyvaisyys kehoon.

Tytoistd 78 % (n=28) harrasti liikuntaa vapaa-ajallaan sdanndllisesti ja vahintaén

puoli tuntia kerrallaan. Heista 75 % koki myds itsetuntonsa hyvaksi. Kuitenkin 3 %
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tytdista, jotka harrastivat liikuntaa saanndllisesti ja vahintaan puolituntia kerralla
eivat kokeneet itsetuntoaan hyvéksi. Pojista jotka harrastivat liikuntaa vapaa-
ajallaan ja vahintddn puolituntia kerrallaan, 84 % vastasi kyselyssa tuntevansa

itsetuntonsa hyvaksi.(Taulukko 2.)

Taulukko 2. Liikunnan merkitys itsetuntoon.

TYTOT Maara %
Harrastaa liikuntaa vapaa-ajallaan sadnnollisesti, vahintdan 28 78
puolituntia kerrallaan.

N&ista tytot jotka tunsivat itsetuntonsa hyvaksi 21 75
POJAT

Harrastaa liikuntaa vapaa-ajallaan sdadnnollisesti, vahintdan 19 54

puolituntia kerrallaan.

Niistd pojat jotka tunsivat itsetuntonsa hyvaksi 16 84

Kyselytutkimuksen vastauksia ristiin verrattaessa selvisi, etta tytdista 33 % harras-
taa hengastyttdvaa liikuntaa paivittdin, kun taas pojista 46 %. Pojat harrastivat
hengastyttavaa liikkuntaa paivittdin enemman kuin tytot. Tyttdjen itsekriittisyys nakyi
verrattaessa paivittaisen hengastyttavan liikunnan harrastamista siihen, ovatko se
tyytyvaisia omaan terveyteen. Paivittdin hengastyttavaa liikuntaa harrastavista ty-
toista(n=12) 75 % vastasivat olevansa tyytyvaisia omaan terveyteen. Pojilla vas-
taavasti paivittdin hengastyttavasti likkuvista, omaan terveyteensa tyytyvaisia oli
88 %. (Taulukko 3.)

Taulukko 3. Hengastyttavan liikunnan merkitys nuorten kokemukseen heidan
omasta terveydesta.

TYTOT M&ara %
Paivittdin hengastyttavaa liilkuntaa harrastavat 12 33
Naista olivat tyytyvaisia omaan terveyteen 9 75
POJAT

Paivittdin hengastyttavaa liikuntaa harrastavat 16 46
Naista olivat tyytyvaisia omaan terveyteen 14 88
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7.4 Liikunnan ja hyvinvoinnin merkitys nuorten kokemana

Nuoret kokivat hyvinvointinsa talla hetkella hyvaksi, mutta nakivat myods kehitys-
tarpeita. Kysymys oman hyvinvoinnin kokemisesta sai vastauksia vaihtelevalla
menestyksella. Kyselyyn vastanneista nuorista suurin osa 94,4 % (n=67) kertoi
likunnasta tulevan hyva olo. 5,6 % (n=4) vastanneista puolestaan kertoo, ettei saa
likunnasta hyvaa oloa. Nuorista 81,7 % (n=58) oli tyytyvaisid omaan terveyteensa
ja 18,3 % (n=13) kertoi, ettei ole tyytyvdinen omaan terveyteensa.

Kyselyssa pyydettiin nuorta vastaamaan avoimessa kysymyksessd, millaiseksi
han kokee oman hyvinvointinsa. Monet nuoret vastasivat vaihtelevasti, mutta
enimmakseen nuoret tunsivat vointinsa hyvéaksi. Muutama vastaaja kuitenkin koki

kehittamisen tarpeita, esimerkiksi kunnon kohottamisen ja laihduttamisen saralla.

"Hyvaksi, tai mielestani se riittdd minulle.”

"Hyvana. Vaikka kuntoa saisikin vahan viela kohottaa.”

Kyselyssa pyydettiin nuoria kertomaan vapailla sanoilla likunnasta ja hyvinvoinnis-
ta yleensa. Nuoriso vastasi myds tahan vaihtelevasti, joukosta I6ytyi kuitenkin mo-

nia liikkuntaan ja hyvinvointiin kantaa ottavia vastauksia.

"Allergia ja (epailty) astma ovat rajoittaneet liikkumistani. Haluan har-
rastaa esim. lentopalloa, mutta en uskalla.”

"En oikein mitaan, muuta kuin etta likunta on mukavaa ku loytaa
oman lajinsa.”

"Liikunta on mukavaa, jos on kavereita joidenka kanssa sita saa teh-
da. Hyvinvointi on tarkeaa ettei vaikka ahdista.”

"Liikunta on kivaa mutta siihen ei jaa aina aikaa”

"Liikuntaa aliarvostetaan eikd hyvinvoinnin eteen aina olla valmiita te-
kemdaan tarpeeksi t6itd. Terveytta ja hyvinvointia pidetddn itsestaan
selvyytena.”
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"Nuorten taytyisi likkua enemman mutta ei silti likaa. He eivat saisi ot-
taa niin paljoa ulkondkopaineita itsestdan. Jokainen on kaunis omalla
tavallaan, olitpa mink& n&kdinen tai kokoinen tahansa.”
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8 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

8.1 Johtopaatokset

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa tietoa nuorten liikuntatottumuksista ja -
tavoista, nuorten kasityksista taman hetkisesta psyykkisestd hyvinvoinnista seka
miten likunnan harrastaminen on yhteydessa psyykkiseen hyvinvointiin. Tarkoi-
tuksena oli tuottaa uutta tietoa nuorten tdman hetkisesta hyvinvoinnista ja liikkun-

nan merkityksesta.

Kyselyyn osallistuneista nuorista oli puolet tytt6ja ja puolet poikia. Tama oli opin-
naytetydomme luotettavuuden kannalta hyva asia. Opinnéytety6n teoriaosuudessa
kaytiin 1api samankaltaisia asioita, joita tuli ilmi myos kyselytutkimuksen tuloksissa.
Tuloksista kavi ilmi, ettd enemmistd nuorista koki koululiikunnan mielekkaaksi ja
harrasti likuntaa myds vapaa-ajallaan. Osa nuorista puolestaan koki vapaa-ajan
likunnan mielekkd&dmmaéksi kuin koulu-likunnan. Vapaa-ajalla harrastettua lilkun-
taa oli lenkkeilyn ja pyorailyn lisdksi laaja kirjo. Nuorten kesken tunnuttiin arvosta-
van liikkunnallisuutta ja urheilullisuutta, kuten myds Lamsa (2009) on kayttamas-

samme kirjallisuudessa maininnut.

Korven, Méakelan ja Hirvensalon(2014) tekeméssa tutkimuksessa ilmeni samankal-
taisia seikkoja. Liikuntakyvykkyytta mittaavissa testeissa menestyneet pojat olivat
usein suosittuja vertaistensa keskuudessa. Torjuttujen poikien asemassa olivat
usein ne, jotka menestyivat testeissd heikommin (Korpi, Makeld & Hirvensalo
2014, 45- 48.) Myos tehdyssa kyselyssa nuorista vastaajista moni kertoi liikunta-
tunnilla tehtavien kuntotestien olevan epamiellyttavid ja joidenkin mukaan lihas-

kuntotestien jalkeen esiintyvan kuittailua.

Vuonna 2009 -2010 tehdyssa Kansallisessa liikkuntatutkimuksessa esiintyi saman-
kaltaisia tuloksia. Siind 13 -18-vuotiaista nuorista 92 % kertoo harrastavansa ur-

heilua tai liikuntaa. Kyseisessa tutkimuksessa myos liikuntaa harrastavien maara
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oli noussut viimeisiin tutkimuksiin nahden. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009 -
2010.) Tehdyssa tutkimuksessa suurin osa 7. luokkalaisista nuorista harrasti kou-
luliikunnan lisaksi likuntaa myds vapaa-ajallaan ja liikuntaa pidettiin tarkedné osa-

na elamaa ja hyvinvointia.

Kayttamassamme aineistossa ja tutkimustuloksissamme oli joitain ristiriitaisia tu-
loksia. Mantylan, Kivelan ja Ollilan (2013) mukaan koulukiusaamisen uhri on l&hes
joka kymmenes oppilas. Valtakunnallisen kouluterveyskyselyn (2008) tuloksissa 8
- ja 9 luokkalaisista oppilaista 7 % on koulukiusattuna vahintadan kerran viikossa
(Kouluterveys- kysely 2008). Tassa opinnaytetydssa tehdyssa tutkimuksessa puo-
lestaan vain yksi 7. luokkalainen oppilas koki itsensé koulukiusatuksi, vaikka kyse-
lyyn osallistuneita oppilaita oli 71. Pohtia kuitenkin sopii, onko tdma yksikin koulu-

kiusattu joukossa liikaa ja miten koulukiusaaminen ilmenee.

Valtakunnallisen kouluterveyskyselyn (2008) tulosten mukaan 32 % nuorista har-
rastaa hengastyttavaa liikuntaa vapaa-ajalla korkeintaan yhden tunnin viikossa.
(Kouluterveys- kysely 2008). Tehdyssa tutkimuksessa puolestaan kysyttiin harras-
taako nuori vapaa-ajalla liikuntaa saanndéllisesti vahintaan puoli tuntia kerrallaan ja
tuloksena saatiin lahes kaksinkertaisen maaran kouluterveyskyselyn tulokseen
nahden. Voidaan siis todeta tutkittavan joukon liikkuvan valtakunnallisella tasolla

melko hyvin verratessa naihin tuloksiin.

Paikkakunnan liikuntamahdollisuuksiin suurin osa oppilaista oli tyytyvaisia. Enem-
mistd oppilaista harrasti hengastyttavaa liikkuntaa viikoittain, mutta suurempi eroa-
vaisuus nakyi, kun kysyttiin hengastyttavan liikunnan harrastamisesta paivittain.
Suurin osa nuorista ei siis harrastanut hengastyttavaa lilkkuntaa paivittain. Oppilail-
ta kysyttaessa liikunnan terveyttd edistavia vaikutuksia, enemmisto vastasi ne tie-
tavansa. Kyselyssa ei kuitenkaan pyydetty luettelemaan liikunnan myoénteisia ter-
veysvaikutuksia, mika olisi antanut kattavamman kuvan nuorten todellisesta tieta-

myksesta. Kaikki kyselyyn vastanneet nuoret pitivat liikuntaa tarkeana.

Kyselyn avoimien kysymyksien vastauksissa nakyi paljon positiivisia ajatuksia lii-
kunnasta ja sen tuomasta ilosta. Tutkimuksessa nakyi my6és muutama vastaus,

joissa kavi ilmi, ettei nuori pida liikunnasta. llmeni kuitenkin, ettd suuremmalla
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osalla nuorista oli enemman hyvia kuin huonoja kokemuksia liikunnasta. Kiusattu-
jen maara liikuntatunneilla nékyi suhteellisen pienenéd osuutena. Valtaosa nuorista
koki liikuntatunnilla opettajan kannustavan sekéa ottavan hyvin huomioon. Nuorista
suurin osa koki muiden oppilaiden hyvaksyvan liikuntatunnilla, mutta kysyttadessa
muiden oppilaiden kannustusta liikuntatunnilla jakautuivat mielipiteet enemman.
Lahestulkoon enemmistd nuorista oli kuitenkin sita mielta, etta ystavat kannustavat

liikkkumaan.

Suurin osa nuorista oli tyytyvaisia elamaansa ja terveyteensa. Vahemmistoksi jai
osuus, joka ei ollut tyytyvainen elamé&énsa yleensa. Avoimien kysymysten vasta-
uksissa nuoret kuitenkin nayttivat kriittisyyden itseddn kohtaan. Vastauksissa ker-
rottiin halusta laihduttaa, seké liikkua enemman. Kysyttdessa ovatko nuoret tyyty-
vaisid omaan kuntoonsa, jakautuivat vastaukset taysin kahtia. Puolet nuorista oli

tyytyvaisia kuntoonsa ja puolet eivat.

Valtaosa nuorista liikkui mielellaédn ryhméssa, vahemmistoksi jai mielellaan yksin
likkuvien osa. Nuoret vastasit vaihtelevasti kysymykseen, jossa kysyttiin nuorten
halua liikkua ulkonadn vuoksi. Suurin osa nuorista vastasi siihen myontavasti, jos-
ta voidaan paatella onko nuorilla ulkondkdpaineita. Nuorien tyttdjen maara mitat-
taessa ulkonékdpaineiden vaikutusta likunnan harrastamiseen oli suurempi kuin
pojilla, mika viittaa my6s murrosian kehitysvaiheeseen. Enemmisto ei kuitenkaan
kokenut ulkonakopaineiden vaikuttavan liikkuntaharrastukseen, vaikka kysymys
pelkastaan ulkonakopaineiden kohdalla jakautui tasaisemmin nuorten keskuudes-
sa. Kaikki nuoret joilla oli ulkon&kdpaineita, eivat katsoneet niiden kuitenkaan vai-
kuttavan liikunnan harrastamiseen. Nuorista hiukan yli puolet oli tyytyvaisid omaan

kehoonsa, mutta myds ei- tyytyvaisten osa oli suhteellisen suuri.

Tyttbjen ulkonakopaineista saatiin  samankaltaisia tuloksia, kuten Vainikaisen
(2010) Jyvaskylan yliopistossa tekemasséa Pro gradu-tutkielmassa nuorten tyttdjen
kasityksistd ja kokemuksista liikuntariippuvuudesta. Talloin tutkimuksessa selvisi,
kuinka nuorten mielesta erityisesti tytoille asetetaan yhteiskunnan taholta ulkona-

kopaineita, jotka voivat johtaa liikuntariippuvuuteen. (Vainikainen, 2010.) Ulkonaon
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ihannoiminen tuntui olevan suurella osasta nuorista tytdista liikunnan harrastami-

sen syy.

Nuorista enemmisto liikkui mielestéaan riittdvasti. Nuoret kokivat liikkunnan mielek-
kaaksi ja olevansa virkedmpid harrastaessaan likuntaa. Enemmistdé myos vastasi
likunnasta tulevan hyva olo ja vain vahemmistd nuorista koki likunnan ahdistava-
na ja pelottavana. Nuoret kertoivat avoimien kysymyksien vastauksissaan omia
kasityksiaan nuorten liikkumisesta tana paivana ja psyykkisesta hyvinvoinnista.
Nuoret kertoivat, ettd osa nuorisosta voi huonosti, koska heidan kotonaan on vai-
keaa, osa kertoi karsivansa ylipainosta. Osa kertoi liikunnan olevan heille tarkea

osa elamé&a. Liikuntatunneilla ahdistavimpina lajeina koettiin uinti ja paritanssit.

8.2 Pohdinta

Opinnaytetyon luotettavuuteen vaikuttivat mittauksen tilastolliset, sisallolliset, tek-
nilliset, kielelliset seké& kulttuuriset asiat. Laadukas mittaus on tulos eri asiantunti-
joiden hyvasta yhteisty6sta. Puhuttaessa mittauksen luotettavuudesta on siita ero-
teltavissa kaksi perustetta: validiteetti ja reliabiliteetti. Kyselytutkimuksen validiteet-
ti on vahvasti sidonnainen kysymysten asetteluun ja muotoiluun. Validiteetilla tar-
koitetaan mittauksen patevyytta eli mitataanko sitd mita piti. Mahdollisimman suuri
otos lisaa tutkimuksen reliabiliteettia. Perusjoukon taytyy olla maarallisessa tutki-
muksessa suuri, jotta vastaukset voidaan yleistdd. Reliabiliteetti tarkoittaa mittauk-
sen tarkkuutta eli mittauksen luotettavuutta ja toistettavuutta. (Vehkalahti 2008, 40-
41.) Opinnaytetydssa suhtauduttiin kriittisesti eri lahteisiin ja haettiin tietoa vain
luotettavista lahteistd. Lisaksi on tarkasteltu tutkitun tiedon tuoreutta. Opinnayte-
tyossa ei ole kaytetty yli kymmenta vuotta vanhoja lahteita. Tutkimuksissa kayte-

taan paljon kyselyita, jotka pitavat sisallaan monia eettisia ongelmia.

Tieteen sisdiseen etikkaan liittyy tieteenalan luotettavuus ja totuudellisuus. Plagi-
ointi tarkoittaa tekijanoikeuksien rikkomista ammattimaisesti. Eettisessa saannos-
tossa kasitelladn oikeudenmukaisuutta ja rehellisyytta, sen tarkoitus on palvella
tiettyja paamaaria tai tarkoituksia. (Méakinen 2006,34, 92,167 -169.) Maarallisen
tutkimuksen kysymykset perustuvat opinnaytetyon teoreettiseen viitekehykseen.
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Kysymysten ja teoreettisen viitekehyksen yhdenmukaisuus takaa mahdollisimman
luotettavia vastauksia. Vastausten tulisi kohdata myos ennalta maaritettyjen tutki-
musongelmien kanssa. Kyselyyn perusjoukon ik& on otettava huomioon kyselytut-
kimusta laadittaessa. Kyselylomakkeen kysymykset pyritddn pitdmaan yksinkertai-
sina ja helposti ymmarrettavind. Tutkimuksen reliabiliteettiin vaikuttaa kyselyyn
vastaava perusjoukko, joka on téssa tapauksessa oppilaiden maara. Tutkimuk-
sessa eettisyytta kuvaa saatekirjeen lahettdminen tutkimukseen osallistuvien nuor-
ten vanhemmille. Saatekirjeessa kerrotaan tutkimuksen tavoitteet, tarkoitus ja
osallistumisen vapaaehtoisuus. Vanhempien allekirjoittamana saatekirje toimi
my0s lupalappuna, jonka kautta vanhemmat antoivat alaikaiselle nuorelleen luvan
osallistua tutkimukseen. Vanhemmat palauttivat saatekirjeen luvananto- osion

koululle.

Hoitotydssa tutkimuksemme tuloksia voi hyddyntaa yleensa nuorten kohtaamisis-
sa ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemisessa. Tulosten avulla voidaan ym-
martdd paremmin esimerkiksi nuorten tyttdjen kaytosta liikuntatunnilla ja yleensa.
Sairaanhoitajan tulisi tydssdan ottaa huomioon nuorten ulkonakdpaineet esimer-
kiksi hienotunteisuutena puhuteltaessa seké intimiteettisuojan huomioimisena.
Tulisi kiinnittdd huomiota myds nuorten psyykkiseen hyvinvointiin somaattisia sai-
rauksia hoidettaessa, talléin nuoren psyykkinen paha olo saattaa nousta esille.
Nuoren tilanteeseen tulisi puuttua nopeasti ja tallaisessa tilanteessa moniammatil-

linen yhteistyd nousee tarkeaksi sairaanhoitajankin tydssa.

Mielestamme kyselylomakkeen kysymyksia analysoitaessa ne vastasivat hyvin
tutkimusongelmiin. Saimme tavoittelemaamme tietoa ja vertasimme tutkimustulok-
sia aikaisempiin tutkimuksiin. Enimmakseen tulokset tukivat aiempia tutkimuksia ja
olivat samankaltaisia, kuitenkin joitain eroavaisuuksia ja uutta tietoa l0ytyi. Esimer-
kiksi kiusaamista liikuntatunneilla koskevassa kysymyksessa vain yksi nuori vas-
tasi myontavasti, mika yllatti silla aikaisempien tutkimustuloksien mukaan kiusattu-

jen maara olisi suhteessa perusjoukkoon ollut suurempi.

Opinnaytetyd prosessina oli haastava ja pitkajanteisyytta vaativa. Pitkdan proses-
siin mahtui erilaisia vaiheita. Lahtiessamme hakemaan tietoa sita l16ytyi melko kat-

tavasti, mutta jouduimme kiinnittdm&aan huomiota erityisesti |&hteiden tuoreuteen.
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Tietoa jouduttiin tarkastelemaan kriittisesti, silla kirjallisuutta aiheestamme on pal-
jon. Aiheseminaariin mennessa teoriatietoa oli melko vahan, mutta olimme kuiten-
kin mielemme paasseet hyvin alkuun. Aihe valittin molemmille mieluisaksi, muttei
kuitenkaan kummankaan ydin osaamisalueista. Aiheen valinta perustui myos sii-
hen, ettd ajattelimme siita olevan aiempaa tutkimustietoa, johon voisimme omia
tutkimustuloksiamme verrata, lisdksi aihe oli ajankohtainen. Valitsimme maaralli-
sen kyselytutkimuksen opinnaytetyon toteuttamismenetelméksi, koska halusimme
kokeilla jotain uutta, silla molemmilla oli aikaisempaa kokemusta toiminnallisen

opinnaytetydn saralta edellisessa koulutuksessa.

Maarallista kyselytutkimusta tehdessa tuli vastaan myos haastavia vaiheita. Haas-
tavaksi koimme muun muassa kyselylomakkeen kysymysten asettelun, analysoin-
nin seka tutkimustulosten muuttamisen kuvioksi ja taulukoiksi. Spss- ohjelma ol
meille vieras eikd aikataulun puitteissa l6ytynyt ohjausta ohjelman kayttoon. Sen
sijaan teimme analysointi-vaiheen kuviot ja taulukot Excel- taulukkolaskentaohjel-
man avulla, jolloin vertailut jouduttiin tekemaan manuaalisesti. Kokonaisuudes-
saan opinnaytetybn tydstaminen sujui ilman suurempia ongelmia ja aikataulun
mukaisesti. Opinndytetydosuunnitelman saimme valmiiksi syksylla 2013, jolloin teo-
ria alkoi olla kasassa ja kyselylomakkeen raaka-versio valmiina. Seuraava vaihe
eli kyselytutkimuksen tekeminen aloitettiin kevaalla 2014. Maarittelimme aikatau-
lun, jolla pysyisimme opinnaytetydprosessin mukaisessa vauhdissa. Kysely tehtiin
llImajoen Jaakko Ilkan koululle, jonne yhteisty6 ja yhteydenpito oli helppoa opetta-
jien positiivisen suhtautumisen vuoksi. Kyselyn toteuttaminen sujui suunnittele-
mamme aikataulun mukaisesti ja tand aikana pidimmekin tiiviisti yhteytta koulun

kanssa.

Opinnaytetyota tehdessad meidan tekijoiden yhteisty6 sujui hyvin ja tyotehtavia py-
rittiin jakamaan tasapuolisesti. Koska prosessi oli pitkd, mahtui yhteistydhonkin
monenlaisia vaiheita. Valilla yhteisty6 oli haastavaa opinnaytetyon aiheuttaman
stressin ja pitk&n tiiviin yhteistydon vuoksi. Aikataulujen sopiminen oli valilla haas-
teellista johtuen molempien omista menoista seka siitd, miten muu opiskelu ja tyot
saatiin sovitettua opinnadytetydprosessin kanssa yhteen. Myos kevaan pitkat har-

joittelut vuorotydssa antoivat haasteensa opinnaytetyon tekemiselle. Pyrimme kui-
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tenkin tekemaan opinnaytetydta mahdollisimman paljon yhdessa samassa paikas-
sa, erilaisten aikataulujen puitteissa. Yhteistyo oli haastavaa, mutta kuitenkin opet-
tavaista ja antoisaa. Opinnaytetyo antoi pitkalla aikavalilla mahdollisuuden tutustua
toisen tapaan tehda asioita sekd tekemaan kompromisseja paastaksemme yhtei-

seen tavoitteeseen.

8.3 Jatkotutkimusehdotukset

Jatkotutkimusehdotuksina voidaan mainita erilaiset nuorten hyvinvointia mittaavat
tutkimukset. Henkilokohtaisempien haastattelujen avulla voitaisiin saada nuorilta
arvokasta tietoa heidan hyvinvoinnistaan ja ajatuksistaan. Teoriatieto ja tutkimus-
tulokset osoittavat, etta nuorten psyykkiseen hyvinvointiin tulisi edelleen kiinnittaa
huomiota. Erilaisten tutkimuksien avulla keratyn tiedon pohjalta voisi I6ytaa keinoja

nuorten psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin tukemiseksi ja lisdamiseksi.

Tutkimustulosten perusteella limajoen Jaakko llkan koulun 7. luokkalaisista suurin
osa oli likunnallisesti aktiivisia. Elamaansa oli tyytyvaisia myos suuri osa oppilais-
ta. Jatkotutkimusehdotuksena olisi mielenkiintoista tietd&, millaisien asioiden
vuoksi nuoret eivat olleet elamaéansa tyytyvaisia. Liittyikod tyytymattomyys elamaan
joihinkin nuoren kokemiin ongelmin ja oliko liikunnallisesti aktiivisempi nuori tyyty-

vaisempi elaméaansa.
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LIITE 1 Saatekirje

Tervehdys 7. luokkalaisten vanhemmat!

Olemme kaksi sairaanhoitajaopiskelijaa Seindjoen ammattikorkeakoulusta. Olem-
me parhaillaan tekemassa opinnaytetyota aiheesta "Nuorten kasityksia liikunnan
merkityksesta psyykkiseen hyvinvointiin.” Opinnaytety®é on maarallinen kyselytut-
kimus, jonka avulla saamme tietoa nuorten kasityksia liikunnasta seka likkunnan
merkityksestad nuoren mielen hyvinvointiin. Kysymykset ovat monivalintakysymyk-
sid. Kyselyyn vastataan nimettomana ja kyselylomakkeet kasitellaén luottamuksel-
lisesti. Kysely tehdaan koulun valitsemalla tunnilla. Tarvitsemme teidan suostu-
muksenne, jotta seitsemasluokkalaisenne voisi vastata kyselyyn. limaisette suos-
tumuksenne allekirjoittamalla ja palauttamalla kirjeen lupaosion koululle. Kiitos

yhteistyostanne.

Ystavallisin terveisin sairaanhoitajaopiskelijat
Annina Korri & Emma Nostaja
Seingjoen ammattikorkeakoulu

Sosiaali- ja terveysala

(Palauta tamé osa koululle)

Oppilaan nimi:

Saa osallistua kyselytutkimukseen

Aika ja paikka

Vanhemman allekirjoitus
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LIITE 2 Kyselylomake ja maaralliset tulokset

Kyselylomakkeessa on kysymyksid nuorten liikuntatottumuksista, psyykkisesta
hyvinvoinnista seka liikunnan merkityksista nuorelle. Vastaa kysymyksiin ympy-
réimalla vain yksi vastausvaihtoehto, jonka koet olevan elaméantilannettasi vastaa-
va. Vastaa kaikkiin kysymyksiin rehellisesti, taten saamme luotettavaa tietoa tut-
kimukseemme. Kasittelemme kaikki vastaukset luottamuksellisesti.

Kiitos vastauksestasi! ©

1. Sukupuoli

a)Tyttd(n=36) b)Poika(n=35)

2. Syntymavuosi

Koululiikunta

3. Pidatko koululiikunnasta?

a) Kylla (n=64) b) Ei (n=7)

4. Harrastan liikuntaa ainoastaan liikuntatunneilla

a) Kylla (n=6) b) Ei (n=65)

5. Koen etta minua kiusataan liikuntatunnilla

a) Kylla (n=1) b) Ei (n=70)

6. Minulla on enemmaé&n hyvia kuin huonoja kokemuksia liikunnasta

a) Kylla (n=59) b) Ei (n=12)
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7. Koen opettajan ottavan minut huomioon liikuntatunnilla

a) Kylla (n=65) b) Ei (n=6)

8. Koen muiden oppilaiden hyvaksyvan minut liikuntatunnilla
a) Kylla (n=66) b) Ei (n=5)

9. Koen opettajan kannustavan minua liikuntatunnilla

a) Kylla (n=66) b) Ei (n=5)

10. Koen muiden oppilaiden kannustavan minua liikuntatunnilla

a) Kylla (n=57) b) Ei (n=14)

Vastaa tahan omin sanoin:

Mita mieltd olet koululiikunta tunneista?
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Vapaa-ajan liikunta

11. Harrastan liikuntaa vapaa-ajallani
a) Kylla (n=67) b) Ei (n=4)

12. Harrastan vapaa-ajallani liikuntaa sdanndéllisesti, vahintdédn puoli tuntia

kerrallaan

a) Kylla (n=47) b) Ei (n=24)

13. Harrastan hengastyttavaa lilkuntaa paivittain

a) Kylla (n=28) b) Ei (n=43)

14. Harrastan hengastyttavaa lilkkuntaa viikoittain

a) Kylla (n=56) b) Ei (n=15)

15. Onko paikkakunnallasi hyvat mahdollisuudet harrastaa liikuntaa?
a) Kylla (n=61) b) Ei (n=10)

16. Minulla on riittavasti aikaa liikunnan harrastamiseen vapaa-ajallani
a) Kylla (n=61) b) Ei (n=10)

17. Tiedan mitka ovat lilkunnan terveyttd edistavat vaikutukset

a) Kylla(n=68) b) Ei (n=3)

18. Pidan liikuntaa tarkeana

a) Kylla (n=71) b) Ei (n=0)

19. Liikun mielell&ani yksin

a) Kylla (n=28) b) Ei (n=43)



20. Liikun mielellani ryhmassa

a) Kylla (n=58) b) Ei (n=13)

21. Haluan liikkua, jotta nayttaisin hyvalta

a) Kylla (n=44) b) Ei (n=27)

22. Haluan liikkua, koska se edistaa terveyttani
a) Kylla (n=67) b) Ei (n=4)

23. Kannustavatko vanhempasi sinua liikkumaan
a) Kylla (n=60) b) Ei (n=11)

24. Kannustavatko kaverisi sinua lilkkkumaan

a) Kylla (n=43) b) Ei (n=28)

Vastaa tahan omin sanoin:

Millaista/ Mita liikuntaa harrastat vapaa-ajallasi?
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Psyykkinen hyvinvointi

25. Olen tyytyvainen elamaani yleensa

a) Kylla (n=62) b) Ei (n=9)
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26. Olen tyytyvainen omaan terveyteeni
a) Kylla (n=58) b) Ei (n=13)

27. Olen tyytyvainen omaan kuntooni

a) Kylla (n=36) b) Ei (n=35)

28. Minulla on vahintaan yksi hyva ystava
a) Kylla (n=67) b) Ei (n=4)

29. Minulla on ulkondko6paineita.

a) Kylla(n=24) b) Ei (n=47)

30. Ulkonakdpaineet vaikuttavat liikuntaharrastuksiini.
a) Kylla (n=13) b) Ei (n=58)

31. Koen itsetuntoni hyvaksi

a) Kylla (n=53) b) Ei (n=18)

32. Olen tyytyvainen omaan kehooni

a) Kylla (n=40) b) Ei (n=31)

Vastaa omin sanoin:

Millaisena koet nuorten taman hetkisen psyykkisen hyvinvoinnin?




Liikunta ja hyvinvointi

33. Liikun mielestani riittavasti

a) Kylla (n=41) b) Ei (n=30)

34. Onko liikunta sinulle mielekasta?

a) Kylla (n=62) b) Ei (n=9)

35. Koen liikunnan pelottavana ja ahdistavana
a) Kylla (n=5) b) Ei (n=66)

36. Tuleeko liikunnasta hyva olo?

a) Kylla (n=67) b) Ei (n=4)

37. Koetko liikkunnan merkitykselliseksi?
a) Kylla (n=67) b) En (n=4)

38. Olen virkeampi harrastaessani liikuntaa
a) Kylla (n=68) b) Ei (n=8)

Vastaa omin sanoin:

Millaiseksi koet oman hyvinvointisi juuri nyt?
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Mita muuta haluat sanoa lilkunnasta ja hyvinvoinnista yleensa?




