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1 JOHDANTO

WHO:n (World Health Organization) maarityksen mukaan hyva mielenterveys on hyvinvointia
ja hyvaa toiminnallisuutta, jolloin yksilé ymmartaa ominaisuutensa seka voimavaransa ja toi-
mii tehokkaasti. Talldin yksild kestda elaman myoéta tulevaa stressia ja kykenee vaikuttamaan
positiivisesti yhteiskunnassa. Kognitiivisia toimintoja ovat mielen prosessit, jotka vaikuttavat
ymmarrykseen, muistiin, alykkyyteen, toiminnallisuuteen ja antavat perustan, jolle mielenter-
veys rakentuu. (WHO 2005). Mielenterveyden hairio tai sairaus puolestaan voivat vaikuttaa
epaedullisesti yksilon mielialaan, ajatuksiin ja kdytokseen. Nama voivat edelleen vaikuttaa
toimintakykyyn ja ihmissuhteisiin. Vakavissa hairidissa ylla mainitut tekijat vaikuttavat rajoit-

taen eldmaan, ja yksilé voi lamaantua. (Huttunen 2017.)

Mielenterveyspalveluiden kuten terapiapalveluiden kustannukset ovat korkeat. Vuonna 2019
perussairaanhoidon mielenterveyspalveluiden kustannukset olivat 207,1 miljoonaa euroa

koko perussairaanhoidon kustannusten ollessa 2870,4 miljoonaa euroa ja erikoissairaanhoi-
don puolelta psykiatristen hoitojen ja hoitojaksojen maaraksi on muodostunut 890,4 miljoo-
naa euroa. Erikoissairaanhoidon kokonaiskustannukset ovat 8029,4 miljoonaa euroa. Perus-

sairaanhoidosta osuus on reilu 7,2 % ja erikoissairaanhoidosta yli 11 %. (Matveinen 2021.)

Opetus- ja Kulttuuriministerion julkaisussa 2021:19 “Liikkumissuositus 7—17-vuctiaille lapsille
ja nuorille” kerrotaan, ettd kaksi kolmasosaa kouluikaisista liikkkuu liilan vdahan Suomessa. Fyy-
sinen aktiivisuus ja fyysinen kunto ovat yhteydessa oppimiseen ja edesauttavat tervetta kas-
vua ja hyvinvointia. Kestavyyteen painottuvaa harrastamista suositellaan 60 minuuttia pai-
vassa kaikille, vaikka muutoin suositukset vaihtelevatkin idn mukaan. (Opetus- ja Kulttuurimi-
nisterid 2021.) Fyysisen aktiivisuudella voi olla yhteyttd vahvaan mielenterveyteen sen use-
alla osa-alueella. Lisdksi on havaittu, ettd fyysinen aktiivisuus lisdd nuorten suunnitelmalli-
suutta korkean koulutustason ja taloudellisen aseman saavuttamiseksi, joka puolestaan en-
nustaa vahvaa taloudellista asemaa aikuisuudessa. (Kantomaa, Tammelin, Demakakos, Ebe-
ling & Taanila 2009; Salo & Schavikin 2021; Terve Koululainen hanke 2021.)

Tydn aihe on muodostunut tekijoiden omasta aikaisemmasta taustasta liikunnan ja valmen-
nuksen parissa sekd, nykyisesta tydskentelysta nuorten ja heidan perheidensa parissa lasten-
suojelussa ja tukitytssa seka terapiassa. Tyon tilaajana on Kasvunpolku Oy, joka tarjoaa las-
tensuojelun ja sosiaalipalveluiden lisdksi esimerkiksi toiminta- ja musiikkiterapiaa, ratkaisu-
keskeista lyhytterapiaa, sosiaalipedagogista hevostoimintaa ja koira-avusteista kuntoutusta.
Lisaksi Kasvunpolku Oy tuottaa koulutus ja tydnohjauspalveluita. (Kasvunpolku 2021.) Yh-
teistydssa Kasvunpolku Oy:n kanssa Pohjois-Savon alueella toimii yrityksen oman moniam-

matillisen tydyhteisdn lisaksi terveydenhuolto, oppilaitokset seka kuntien ja kaupunkien sosi-
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aalityd ja lastensuojelu. Moniammatillisessa yhteistydssa fyysisen aktiivisuuden perustelemi-
nen osaksi mielenterveyden perustaa opinndytetytn avulla, voidaan tuloksia hyédyntaa laa-
jalti. Riittdvalla nuorten ja aikuisten fyysisella aktiivisuudella voi olla yhteytté kansantervey-
teen muun muassa pienentamalla monien tautien riskia, pidentamalla ikaa ja pienentamalla
sairaanhoidon hoitokuluja. Valtakunnallisella liikunnan lisdamisella voitaisiin vaikuttaa merkit-

tavasti myos kansanterveyteen ja terveydenhuollon kustannuksiin yhteiskunnassa.

Opinndytetydbmme tarkoituksena oli kuvata fyysisen aktiivisuuden yhteyttd nuorten mielen-
terveyteen. Tavoitteena oli lisata tietoutta siitd, minkalaista fyysista aktiivisuutta nuorilla on

ja kuinka aktivoida heita liséamaan fyysista aktiivisuutta.



7 (36)

2 NUORTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS

2.1 Keskeiset kasitteet: fyysinen aktiivisuus, nuoruus ja mielenterveys

Fyysinen aktiivisuus on lihasten tahdonalaista liikettd, joka vaatii energiankulutusta ja on liik-
keeseen johtavaa toimintaa riippumatta suoritustehosta. Fyysiseen aktiivisuuteen luetaan ly-
hyesti kaikki yllakuvattu liike, joka kuluttaa enemman energiaa kuin paikallaan olo. Fyysinen

aktiivisuus voidaan jakaa joko tiedostettuun tai tiedostamattomaan fyysiseen aktiivisuuteen.

Tiedostettu fyysinen aktiivisuus on esimerkiksi tarkasti suunniteltua ja ohjelmoitua harrastus-
toimintaa. (WHO 2020.) Fyysisella aktiivisuudella tydssamme tarkoitamme kaikkea liikettd,

seka tavoitteellista harrastustoimintaa, ettd muuta aktiivista liiketta.

Nuori/nuoruus on kasitteena hyvin vaihteleva riippuen maarittavasta tahosta. Unicefin (2019)
maarittelemana nuori on 10—-19-vuotias. Heitd on maailmassa yli biljoona kattaen 16 % maa-

ilman vakiluvusta.

Mielenterveys on hyvinvointia ja hyvaa toiminnallisuutta, jolloin yksil6 ymmartaa ominaisuu-
tensa ja voimavaransa ja toimii tehokkaasti. Talldin yksild kestdaa elaman myoéta tulevaa
stressia ja kykenee vaikuttamaan positiivisesti yhteiskunnassa. Kognitiivisia toimintoja ovat
mielen prosessit, jotka vaikuttavat ymmarrykseen, muistiin, alykkyyteen, toiminnallisuuteen
ja antavat perusta, jolle mielenterveys rakentuu. (WHO 2005.) Mielenterveys on psykologi-
sen hyvinvoinnin taso, kykya hyddyntaa henkisia voimavaroja ja emotionaalista terveytta.
Mielenterveys on osa kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia. Siihen voivat vaikuttaa ela-
mantilanteet ja/tai niiden haastavuudet seka niistd johtuvista pettymyksista selviytyminen,

ihmissuhteet ja niissa tapahtuvat muutokset. (HUS, Mielenterveystalo 2021.)

Mielenterveytta vahvistavat sisaiset ja ulkoiset tekijat. Sisaisia tekijoita ovat muun muassa
vuorovaikutustaidot, ystavyyssuhteet, sosiaalinen tuki seka mydnteiset varhaiset ihmissuh-
teet, hyva itsetunto ja hyvaksytyksi tulemisen tunne. Mielenterveyteen vaikuttavia sisdisia
tekijoita ovat myos perima ja fyysinen terveys. Ulkoisia tekijoita ovat koulutus, tyo, tydyhtei-
son tuki, sekd mahdollisuus vaikuttaa ja elaa turvallisessa ymparistdssa. (MIELI Suomen Mie-

lenterveys ry 2020a.)
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2.2 Fyysisen aktiivisuuden taso nuorilla

Valtaosa suomalaisista nuorista on fyysisesti aktiivisia. Kansallisen liikuntatutkimuksen (2010)
mukaan 12—-14-vuotiaista nuorista noin kuudella prosentilla tutkittavista ei ollut fyysista aktii-
visuutta kehittdvia harrastuksia oli ja 15-18-vuotiailla nuorilla lukema oli 9 prosenttia. Naissa
ikaluokissa tulokset ovat pysyneet ldahes muuttumattomina vuodesta 2001 asti. (Kansallinen
liikuntatutkimus 2009-2010.) Tasta huolimatta fyysisen aktiivisuuden suositukset tayttyivat
vuonna 2014 kerattyjen tutkimustietojen mukaan vain 20 %:lla 11-15-vuotiaista suomalais-
nuorista (Kokko, Hamylg, Villberg, Aira, Tynjald, Tammelin, Vasankari, & Kannas 2015). Lat-
vala Katja (2015) tutki Isonkyron ylaasteen 9 luokkalaisten liikuntaharrastuksia opinnayte-
tydssaan: “9.-luokkalaisten liikuntatottumukset, koulumenestys ja uni”. Tutkimuksessa pal-
jastuu, ettd vain reilu kymmenesosa vastaajista (11,9 %) liikkui suositusten mukaisesti,
vaikka lahes kaikki tutkimuksen 59:sta oli fyysisesti aktiivisia vapaa-ajallaan. Merkillepanta-
vaa tutkimuksessa on myds, etta kenelldkaan 6 tuntia viikossa liikkuvista nuorista ei ollut
keskiarvo alle 7,1, kun puolella tutkimuksen oppilaista keskiarvo oli 7,1-9,0. (Latvala 2015.)
Kokonaiskuvaa nuorten fyysisesta aktiivisuudesta antaa my6s Véyrinkaupungin koulun 9-
luokkalaisille tehty tutkimus liikuntatottumuksista 2017. Tahan tutkimukseen osallistuneiden
nuorten fyysinen aktiivisuus oli riittdvaa mita hyotyliikunnan lihaksia kuormittavien liikunta-
muotojen osalta, kun taas kestavyysominaisuuksia harjoittavien harrastusten osalta jaatiin
suositelluista. (Valitalo & Sand 2017.)

Oikeus Liikkua on kahden vuoden valein ilmestyva tutkimus lasten ja nuorten vapaa-ajasta.
Sen toteuttavat yhteistytssa Valtion nuorisoneuvosto, Valtion liikuntaneuvosto, Opetus- ja
kulttuuriministerid seka Nuorisotutkimusverkosto. Tutkimus on aikaisemmin 1990-luvulla ollut
Nuorten jarjestokiinnittyneisyystutkimus, joka on mydhemmin laajentunut tutkimaan nuorten
vapaa-aikaa yleisemmin. Vuonna 2009 se on saanut nykyisen nimensa “Nuorten vapaa-aika-
tutkimus”. (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2018.) Tutkimuksessa selvisi, ettd 88 % nuorista
vastasi kysymykseen "harrastatko nykyisin jotain, aivan mitd tahansa liikkuntaa?” myontavasti
ja liikuntaa harrastamattomista yli puolet olisi halunnut harrastaa liikuntaa. Tutkimuksesta
selvisi myds, ettd melkein kaikki alle 10-vuotiaista lapsista harrasti likuntaa, kun taas 15-
vuotiaista eteenpain liikuntatottumusten kerrotaan muuttuvan. Kuitenkin myés 15-19-vuoti-
aista 89 % tytodista ja 82 % pojista vastasi harrastavansa jotain liikuntaa. (Hakanen, Mylly-
niemi & Salasuo 2018.) Voidaan siis yleisesti todeta, ettd nuoret harrastavat liikuntaa mutta
fyysisen aktiivisuuden suositukset eivat tayty maarallisesti, tehollisesti tai monipuolisuuden
puolesta (Kokko ym. 2015; Latvala 2015; Valitalo & Sand 2017).
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3 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN MERKITYS NUORTEN MIELENTERVEYTEEN

Fyysisesti aktiivinen nuori kokee harrastuksissaan onnistumisia ja itsensa ylittdmisen tunteita.
Realistiset ja saavutettavissa olevat tavoitteet antavat lisamotivaatiota tekemiseen ja onnis-
tumisten my6ta nuoren itseluottamus kasvaa. Kunnon kohentuessa, erilaisten suoritusteknii-
koiden kehittyessa ja omakuvan parantuessa, nuori haluaa jatkaa harrastustaan, seka pyrkii
parantamaan tekemidan harjoitteitaan. Joukkuelajeissa muiden kannustaessa, nuori voi ko-
kea kuuluvansa yhteis66n, mika omalta osaltaan kannustaa jatkamaan parhaansa tekemista.
Yhteis66n kuuluminen lisad nuoren sosiaalisia taitoja ja auttaa sitomaan kaverisuhteita, mitka
edesauttavat nuorta eteenpdin myéhemmin elamassa. Toisaalta monelle nuorelle harrastus
voi olla irtiotto sosiaalisia suhteita sisaltdvasta arjesta, jolloin saa olla omissa ajatuksissa ja
yksin ilman, etta tarvitsee antaa aikaa muille. Nuori ei valttdmattd osaa asettaa itselleen rea-
listisia tavoitteita, mista voi seurata epdonnistumisia. Harrastamisen aikana koettujen epdon-
nistumisten my6td, nuori joutuu tarkastelemaan tavoitteitaan ja taten oppii arvioimaan itse-
aan. Kohdattujen epaonnistumisien jéalkeen saavutettu tavoite on paljon palkitsevampaa.

(Terve Koululainen hanke 2021.)

Epavarmuus omasta kehosta kuuluun nuoruuteen ja murrosikaan, jolloin kehossa tapahtuu
paljon hammentadvia muutoksia (Sinkkonen 2012). Fyysinen aktiivisuus ja fyysisten ominai-
suuksien kehittyminen seka kehittdminen opettaa nuorta tuntemaan oman kehon paremmin
ja tiedostamaan sen rajat, mika puolestaan vahentaa epdavarmuutta ja nain vahvistaa itse-
tuntoa (Terve Koululainen hanke 2021). Osana fyysista aktiivisuutta on hyvinvointia ja suori-
tuskykya kehittava liikunta. Itsessaan fyysisella aktiivisuudella on edistavia vaikutuksia fyysi-
seen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Lapsilla ja nuorilla se kehittda motorista toi-
mintakykya, tuki- ja liikuntaelinten kasvua seka kehitysta. Motoriseen toimintakykyyn kuuluu
ihmisen kehon tasapaino, reaktiokyky ja koordinaatio. Tuki- ja liikuntaelinten kuntoa arvioita-
essa tarkeita ominaisuuksia ovat notkeus, lihasvoima ja kestavyys. (UKK-instituutti 2014.)

Talla tavoin tavoitteellisella fyysiselld aktiivisuudella voidaan siis vaikuttaa mielenterveytta
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3.1 Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset tavoitteisiin elémassa

Yksilon mielenterveyttd voi edistaa terveellisten eldmantapojen noudattamisella seka ruoka-
valiolla. Hyvilld ydunilla ja saanndllisella likunnalla on vaikutus omaan hyvinvointiin. saanndl-
liset rutiinit ja arkirytmi auttavat tuomaan tasapainoa seka turvallisuutta elamaan. Mielenter-
veyden hairiosta Suomessa karsii jossain vaiheessa eldmaansa joka toinen suomalainen, jo-
ten ne ovat yleisempia kuin sydpa tai diabetes. Mielenterveyshairiét voivat puhjeta muun
muassa erilaisista henkilokohtaisista kriiseista, syrjaytymisesta ja paihteiden kaytdsta. (HUS,
Mielenterveystalo 2021.) Mieluisan tekemisen kautta sosiaalisten ja kognitiivisten taitojen pa-
rantuminen vuorovaikutuksessa muiden harrastajien kanssa vaikuttaa positiivisesti mielenter-
veyteen. Lisdksi fyysinen aktiivisuus ja sen kautta parantunut fyysinen kunto auttaa jaksa-
maan, parantaa keskittymiskykya ja on yhteydessa parempaan koulumenestykseen. (Hill-
man, Pontifex & Castelli 2014.)

Suomessa tehdyssa tutkimuksessa tutkittiin 15—-16-vuotiailla nuorilla fyysisen aktiivisuuden
vaikutusta koulumenestykseen ja kayttaytymishairidihin. Tutkimuksen aineisto koostuu noin
seitseman tuhannen tytdn ja pojan vuosina 2001-2002 antamista vastauksista. Tutkimuk-
sessa selvitettiin fyysisen aktiivisuuden maaraa, koulumenestystd, suunnitelmia jatkokoulu-
tuksesta, emotionaalisten ongelmien maaraa, kayttaytymishairididen maaraa, sosiaalisten
ongelmien maaraa ja aidin koulutusta seka edelld mainittujen tekijiden yhteytta toisiinsa.
Korkeampi fyysisen aktiivisuuden maara yhdistettiin parempaan koulumenestykseen ja kor-
keampiin tavoitteisiin jatkokoulutuksen suhteen. Liséksi havaittiin, etté sosiaalisista ja emo-
tionaalisista ongelmista seka kayttaytymishairidista karsivat nuoret menestyvat myds kou-
lussa heikommin, ja hakeutuvat muita harvemmin jatkokoulutuksiin. On myds todettu, etta
fyysinen aktiivisuus vahentaa stressia, loiventaa mielialan vaihteluja ja nain ollen parantaa
koulussa oppimista sekd vahentda aiemmin edelld mainittuja ongelmia. (Kantomaa ym.
2009.) Fyysiseen aktiivisuuteen olisi tarkea aktivoida lapi koko nuoruusian pyrkien myds valt-
tdmaan 15-vuotta tayttaneiden omaehtoisen liikkumisen haasteet, ja keksia ratkaisut pysya
fyysisesti aktiivisena myos matkalla teini-idstd kohti aikuisuutta (Hakanen, Myllyniemi & Sala-
suo 2018).
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3.2 Fyysinen aktiivisuus opiskelussa

Fyysisella aktiivisuudella on todettu vaikutuksia sosiaalisuuteen ja yhteenkuuluvuuden tun-
teeseen kouluikaisilla. Haapala Henna, Hirvensalo Mirja, Laine Kaarlo, Laakso Lauri ja Tam-
melin Tuija (2013) selvittivat 19 koululle tekemdssaan tutkimuksessa muun muassa fyysisen
aktiivisuuden ja sosiaalisten tekijoiden yhteytta. Tutkimuksen mukaan luokilla, joiden oppi-
laat olivat fyysisesti aktiivisempia myds koulussa, koettiin parempaa yhteenkuuluvuuden tun-
netta. Fyysiselld aktiivisuudella havaittiin myds yhteys parempiin vertaissuhteisiin kouluissa.
Vastaavasti erot yksilétasolla olivat yhdensuuntaiset luokkaerojen kanssa. Fyysisella aktiivi-
suudella on tutkitusti kehittdva vaikutus mielenterveyteen, sosiaalisuuteen mutta myds kog-
nitiivisiin taitoihin, jotka puolestaan ovat pohjana mielenterveyteen WHO:n kasitteen mukai-
sesti. Nuoret voivat saada vuorovaikutusta saman lajin harrastajiin I16ytamalla mieluisan har-
rastuksen. (Haapala ym. 2013.) Koulumaailmassa fyysisella aktiivisuudella voidaan vahvistaa
mielenterveytta sisdisten tekijoiden kautta. Naita ovat esimerkiksi ystavyyssuhteet, sosiaali-
nen tuki seka myonteiset varhaiset ihmissuhteet, hyva itsetunto ja hyvaksytyksi tulemisen

tunne. (MIELI Suomen Mielenterveys ry 2020a.)

Tutkimuksissa on myds havaittu, etta fyysiselld aktiivisuudella on merkitysta suorituskykyyn
tiedollisissa tehtdvissd, jotka vaativat pidattaytyneisyytta, karsivallisyytta ja kykya mukauttaa
ajattelutapa ympariston tai tehtavan vaatimuksiin. Tutkimuksessa oli mukana 221 7-9-vuoti-
asta lasta, joille laadittiin kuntoilusuunnitelma kestavyysominaisuuksien, kuten sydan- ja ve-
renkiertoelimistdon ominaisuuksien kehittamiseksi. (Hillman ym. 2014.) Liséksi kuvantamistut-
kimuksissa todettiin aktivaatiomallien muuttuneen aikuismaisemmiksi tai kypsemmiksi lap-
silla, joille tehtiin fyysista aktiivisuutta parantavia interventioita (Chaddock-Heyman, Erickson
& Voss. 2013).
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3.3 Kilpaurheilijan fyysinen aktiivisuus ja mielenterveys

Fyysisesti aktiivisilla nuorilla, jotka ovat olleet urheiluseuroissa, tai mahdollisesti kilpailleet, on
todettu matalampaa henkista ahdistuneisuutta. Intensiivisen fyysisen aktiivisuuden ja kil-
paurheilun todettiin olevan ehkadiseva tekija henkisen ahdistuksen ja mielenterveysongelmien
synnylle myéhemmalla idlla. (Salo & Schavikin 2021.)

Kilpaurheilu opettaa nuorille elamantaitoja, jotka valmistavat heita sietédmaan aikuisuudessa
eteen tulevia paineita ja haasteita. Kilpaurheilu rakentaa itseluottamusta ja opettaa sitoutu-
mista, joista on hydtya mielenterveyden kehitykselle. Kilpaurheilu opettaa my6s asettamaan
tavoitteita ja tekemaan toita niiden eteen seka auttaa kasittelemaan kilpailutilanteissa esille
tulevaa hermostuneisuutta ja ahdistusta. Urheiluharrastuksen voi todeta olevan suojaava te-
kija mielenterveydelle mybhemmalla idlla. Seuratoiminta tarjoaa sosiaalisen osallistumisen
mieluisassa ymparistossa vertaisten kanssa. Tama pienentaad sosiaalisten tilanteiden luomaa

painetta ja mahdollistaa uusien kaveruussuhteiden luomisen. (Salo & Schavikin 2021.)
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetydmme on kuvaileva kirjallisuuskatsaus, jossa tarkoituksena on kuvata fyysisen

aktiivisuuden yhteytté nuorten mielenterveyteen.

Tutkimuksen tavoitteena on lisata tietoutta siita, minkalaista fyysista aktiivisuutta nuorilla on
ja kuinka aktivoida heita lisaamaan fyysista aktiivisuutta. Haluamme myds syventaa tietout-
tamme siita, kuinka fyysista aktiivisuutta voi hyddyntaa mielenterveystydssa ja lastensuoje-

lussa.

Tutkimuskysymykset ovat:
Millaista fyysista aktiivisuutta nuorilla on?

Millainen merkitys fyysisella aktiivisuudella on nuorten mielenterveyteen?
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TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Rhoades (2011) jakaa kirjallisuuskatsaukset karkeasti metatutkimuksiin ja systemaattisiin
tai kuvaileviin kirjallisuuskatsauksiin. Halusimme selvittéa seuraavien kasitteiden, kuten
mielenterveys, nuoret ja fyysinen aktiivisuus valista keskindista yhteytta. Tasta syysta valit-
simme menetelmaksi kuvailevan kirjallisuuskatsauksen. Siind aineisto valitaan tutkimusky-
symyksilla johtaen niin, ettd aineistoanalyysissa vastataan tutkimuskysymykseen mahdolli-

simman asianmukaisesti (Rhoades 2011).

Kuvaileva kirjallisuuskatsauksella voidaan luoda teoreettinen tai kontekstuaalinen nako-
kulma, jota rajataan perustellusti (Rhoades 2011) ja jarjestelmallisesti (Rother 2007) tar-
koituksenmukaisen aineiston avulla (Rother 2007, Grant & Booth 2009). Nain tuotetaan
aiempaan tutkittuun tietoon perustuvaa uutta kumulatiivista tietoa valitusta ndkdkulmasta
(Fiztgerald & Rumrill 2005).

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen aineiston valinnassa pyritdan ymmartamaan aineistoa,
jolloin aineistovalinta ja analyysi tapahtuvat ainakin osittain samanaikaisesti. Aineistoja vali-
tessa tarkastellaan kuinka aineistot vastaavat tutkimuskysymyksiin ja edelleen, kuinka ne
tasmentdvat, kritisoivat tai avaavat tutkimuskysymysta. (Kangasniemi, Utriainen, Ahonen,
Pietild, Jaaskeldinen ja Liikanen 2013.) Naista syista valitsimme ohjaavan opettajan opas-
tuksella tutkimuskysymykset tarkasti, jotta aineisto saadaan rajattua selkeasti ja seka ai-

neistoanalyysi, etta tulos on haluamassamme kontekstissa eika laajene liikaa.
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5.1 Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen vaiheet

Kuvailevia kirjallisuuskatsauksia ovat kriittinen katsaus kartoittava katsaus, nopea katsaus,
yleiskatsaus, scoping katsaus, “state of the art” -katsaus seka valitsemamme narratiivinen
kirjallisuuskatsaus. Se kuvaa aiempia tutkimuksia ottamatta yhta vahvasti kantaa valittujen
aineistojen valintaan kuin muut kuvailevat kirjallisuuskatsaukset. Tasta syysta sen heikkou-
tena on luotettavuus verrattuna muihin muotoihin. (Stolt ym. 2016, 9.) Meille narratiivinen
kirjallisuuskatsaus tarjoaa mahdollisuuden tarkastella opinndytetydmme aiheeseen laajasti
|6ytyvaa tutkimustietoa. Tama mahdollistaa laajan ymmarryksen ilmidsta, jota tutkimme tut-

kimuskysymyksiin vastaten.

Kirjallisuuskatsauksen ensimmaisessa vaiheessa rajasimme alkuperaista tutkimusongelmaa ja
opinndytetyon tarkoitusta oppiessamme, tyon laajenemisen prosessin edetessa. Tasta syysta
koemme taman vaiheen meille kriittisen tarkedksi. Rajasimme myos tutkimuskysymykset ja
kasitteet niin, etta pystyimme tuottamaan objektiivista hoitoalalle soveltuvaa tietoa. (Niela-
Vilen ja Hamari 2016, 23-24.) Keskustelimme tydn tilaajan kanssa prosessin eri vaiheissa
opinnadytetyosta ja sen hyddyntamismahdollisuuksista. Nain varmistettiin, etta opinndytetyd

tulee vastaamaan tilaajan tarpeita.

Tutkimuksen toisen vaiheen kirjallisuushaun ja aineistovalinnan apuna kdytimme Savonian
informaatikkoa. Hanen avullaan maarittelimme, milla hakusanoilla ja rajauksilla haut saadaan
tehtya. Haut tehtiin yhdessa ja aineistot valittiin maariteltyjen sisadnotto- ja poissulkukritee-
rien sekd muiden poissulkevien tekijoiden, kuten saatavuuden kautta. Myds ohjaava opettaja
auttoi paljon aihetta kuvaavia hakusanoja maariteltdessa. Informaatikon kanssa muodos-
timme lopulliset hakulausekkeet, jotta varmistimme parhaan luotettavuuden aineistojen va-
linnassa. (Niela-Vilen ja Hamari 2016, 25-26.) Aineiston valintaan liittyvat tekijat kuvaamme

tarkemmin luvussa 5.2.

Niela-Vilen ja Hamarin (2016, 28) mukaan prosessin kolmas vaihe on tutkimusten arviointi.
Aluksi etsimme satunnaistettuja kontrolloituja tutkimuksia, joista ei I6ytynyt riittdvan laajasti
vastauksia tutkimuskysymyksiin, joten laajensimme haut kattamaan muutkin tutkimukset.
Lopulta saimme riittavan laajasti tutkimuskysymyksiin vastaavia kansainvalisia tutkimusartik-
keleita. Lopulta arvioimme itse tiivistelmien ja otsikoiden perusteella ne tutkimukset, jotka
hyvaksyimme tarkempaan tarkasteluun. Tutkimuksien luotettavuutta ja soveltuvuutta ar-
vioimme tarkastellen tutkimusmenetelmid, tulosten analysoinnin kattavuutta, tiivistelmaa ja

tutkimusjoukon valintaa suhteessa tutkimuskysymyksiin.
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Kirjallisuuskatsauksen viimeisessa, tulosten analyysi- ja synteesivaiheessa luokittelimme ai-
neistot jarjestellen ne tutkimuskysymysten mukaan. Ilman lisakategorioita, valitsemamme
tutkimukset vastasivat tutkimuskysymyksiimme ja saimme muodostettua synteesin, eli ym-
marrettavan kokonaisuuden. Analyysin kuvaamme tarkemmin luvussa 5.3. Viimeiseen vai-

heeseen kuuluvat myds pohdinta ja johtopaatdkset. (Niela-Vilen ja Hamarin 2016, 23-33.)

5.2 Aineiston keruu ja valinta

Savonian informaatikolta saimme tietoa kaytettdvista tietokannoista ja ohjeita hakutermeista
seka tulosten rajaamisesta. Aineistoanalyysia varten aineistoja haettaessa kaytettyja tieto-
kantoja olivat Cinahl, Pubmed ja Medic ja hakulausekkeeksi muodostui: "fyysinen aktiivisuus"
likun* "physical activity", nuor* adolescen* youth teen* ja mielentervey* "mental health”.
Hakutuloksista otsikot tarkastelemalla teimme ensimmaiset rajaukset ja karsimme pois tulok-
sia, jotka eivat tayttaneet sisddnottokriteereita tai vastanneet tutkimuskysymyksiin. Seuraa-
vaksi otsikoiden perusteella valituista tutkimuksista ja artikkeleista luimme tiivistelmat ja va-
litsimme parhaiden tutkimuskysymyksiin vastaavat aineistot. Teoriaosioita varten, kdytimme

Savonian tietokantalinkkien kautta my6s Google scholar- tietokantaa.

Medic antoi hakulausekkeella yhteensa 11 osumaa, joista tarkemmalla tutkimisella yksikaan
ei tayttanyt sisadnottokriteereita. Cinahl antoi hakulausekkeella yhteensa 383 osumaa kun
hakuarvoihin lisattiin englannin kieli ja julkaisupdivamaaraksi 2016—2021. Naista otsikoiden
perusteella rajattiin 29 tulosta tarkempaa tarkastelua varten. Lopullisen tarkastelun jélkeen
Cinahlin tuloksista valittiin kaksi tutkimusta. My6s Pubmedin hakuarvoissa huomiotiin 5
vuotta ja nuoremmat tutkimukset. Nain hakulausekkeella saatiin 595 osumaa joista otsikoi-
den ja tiivistelmien perusteella rajattiin 38 tulosta tarkempaa tarkastelua varten. Lopullisen

tarkastelun jalkeen Pubmedin tuloksista valittiin 7 tutkimusta.
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Sisadnottokriteerit Poissulkukriteerit

- Englannin- ja suomenkieliset aineistot. - Tutkimus tai artikkeli vastaa tutkimusky-

- Uudemmat kuin 5- vuotta vanhat tutki- symykseen suppeasti keskittyen tutki-
mukset. maan vain taustasyita.

- jos tutkus on ajankohtaisesti pateva, - Tutkittavan tutkimusjoukon ikdjakauma
voidaan hyvaksya 5-10- vuotta vanhoja ei tayta kayttdmaamme kasitetta nuo-
tutkimuksia. resta tai sijoittuu aaripadhan.

- Vanhempia tutkimuksia, joihin on vii- - Tutkimus on vanhempi kuin 5- vuotta
tattu uudemmassa tutkimuksessa ja eika vastaa ajankohtaista tutkittua tie-
jonka tulokset ovat ajankohtaisia, voi- toa.
daan kayttaa.

- Tutkimuksen tai artikkelin taytyy vastata
yhteen tai useampaan tutkimuskysy-
mykseen tai selittad keskeista kasitetta.

- Tutkimus tai artikkeli on ilmainen.

5.3 Aineiston analysointi

Laadullisen tutkimuksen aineisto analysoidaan sisdllénanalyysilld seka tutkittavaa ilmiéta

kuvataan laajasti muodostaen kasitekarttoja, malleja ja kasitteitd. Lisdksi tiivistelma kuuluu
yhtena osana opinndytety6ta. Sisallénanalyysi on joko deduktiivista, jolloin tuloksien raken-
tamiseksi kaytetadn aineistojen lisdksi aiempaa teoreettista viitekehysta tai induktiivista,

jossa keskitytaan ainoastaan aineistoon edeten yksittdisesta yleiseen. (Kyngas ja Vanhanen
1998; Kyngasjarvi ja Tuomi 2018.) Tarkastelemme tydssamme aineistoa ilman aiempaa vii-
tekehystd, jotta saamme objektiivisen, ajantasaisen kuvan fyysisen aktiivisuuden merkityk-

sestd nuorten mielenterveyteen. Sisalldnanalyysimme on siksi induktiivinen.

Sisalldnanalyysissa tulokset maaritelldan perehtyen aineistoon tutkimuskysymyksiin vas-
tauksia hakien. Etsiessamme vastauksia tutkimuskysymyksiin valmistauduimme luomaan
kategorioita ymparistdjen ja ikaryhmien mukaan kasitteellistaen tulokset (Kyngas ym.
1998). Tulokset muodostuivat kuitenkin yhdensuuntaisesti tutkimuskysymyksien alle, joten
hylkdsimme kategoriat. Aineistoja analysoidessa tarkastelimme milla tavoin kansainvalisten
eripuolilla maailmaa toteutettujen tutkimusten tulokset joko eroavat toisistaan tai tukevat

toisiaan.
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6 TULOKSET

6.1

Valituista yhdeksasta tutkimuksesta kuusi oli laadullisia kysely/haastattelututkimuksia
(Buchan, Romano, Butler, Laxer, Patte ja Leatherdale 2021; Burns, Bai, Pfledderer, Brusseau
ja Byun 2020; Molcho, Gavin ja Goodwin 2021; Ma, Hagquist ja Kleppang 2020; Liu, Zhang,
Hu, Yang, Cheng ja Yao 2019; Moon, Kong, Kim 2018), kaksi oli poikittaistutkimuksia (Kui-
per, Broer ja van der Wouden 2018; Rosenvinge, Sundgot-Borgen, Pettersen, Martinsen,
Stornaesja Pensgaard 2018), yksi pitkittdistutkimus (Chong, Parrish, Cliff, Dumuid ja Okely
2021).

Tutkimuksista nelja oli Euroopasta. Yksi kustakin maasta: Norja (Rosenvinge ym. 2018),
Ruotsi (Ma ym. 2020), Hollanti (Kuiper ym. 2018) ja Irlanti (Molcho ym. 2021). Euroopan ul-
kopuolelta tutkimuksia oli yksi Kanadasta (Buchan ym. 2021), yksi Alaskasta (Burns ym.
2020) seka yksi Australiasta (Chong ym. 2021). Aasia oli edustettuna kahden tutkimuksen
voimin niin ettd yksi oli Kiinasta (Zhang ym. 2019) ja yksi Koreasta (Moon ym. 2018). Analyy-
sin syventyessa valituista yhdeksasta aineistosta rajattiin pois kaksi tutkimusta. Australialai-
nen tutkimus (Chong ym. 2021), koska tutmukseen osallistuneet olivat liian nuoria seka ko-
relainen tutkimus (Moon ym. 2018), koska se ei vastannut tutkimuskysymyksiin. Nain lopul-

liseksi aineistoksi muodostui seitseman tutkimusta.

Fyysinen aktiivisuus nuorilla

Rosenvinge ym. 2018 tutkimukseen osallistui Idhes 1000 lukiolaista jaettuna 355 lukiolaisen
kontrolliryhm&an ilman urheilutaustaa ja 611 lukiolaisurheilijan tutkimusjoukkoon. Kontrolli-
joukosta 39 % oli mukana ohjatussa liikunnassa vapaa-ajallaan. Pojista 28,6 % ja tytdista
26,9 % oli fyysisesti aktiivisia 7 tuntia tai enemman viikossa. Tutkimusjoukon urheilijoiden
fyysisen aktiivisuuden maara oli keskimaarin 11 tuntia viikossa, mutta heista yli 80 % liikkui
enemman, kuin keskimaarin tutkimukseen osallistunut lukiolaisurheilija. Verrattaessa tutki-
musjoukon keskiarvoa ja sen ylittdvaa osaa, nahdaan, etta vajaa 20 % urheilijoista oli huo-
mattavasti joukon keskiarvoa passiivisempia. Myds tutkimusjoukosta pojat olivat hieman ak-
tiivisempia kuin tytét. Molcho ym. 2021 tutkimukseen osallistui lahes 9000 10-17-vuotiasta

irlantilaista nuorta. Tutkijat raportoivat pojilla olevan seka keskitehoista fyysista aktiivisuutta,
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ettd kovatehoista fyysista aktiivisuutta enemman kuin tytéilld. Lisaksi tutkimusjoukosta nuo-
rimmilla havaittiin korkeampaa fyysista aktiivisuutta kuin vanhemmilla nuorilla. Huomioitavaa
on se, etta tutkimuksessa tytéilla havaittiin keskitehoisen, etta tehokkaan fyysisen aktiivisuu-

den laskua enemman ikavuosien 10-11 ja 15-17 valilla kuin pojilla.

Hollannissa Kuiper ym. (2018) toteutettuun tutkimukseen osallistui Idhes 100 000 nuorta,
joista fyysisesti passiivisia tyttdja oli viidesosa ja poikia hieman vahemman. Puolestaan tutki-
muksen mukaan fyysisesti jonkin verran aktiivisia seka tytt6ja etta poikia oli Iahes 65 % tut-
kittavista. Fyysisesti aktiivisia poikia oli yli viidennes tutkimusjoukosta ja tyttdéja hieman va-
hemman. Pojat ovat siis hollantilaisenkin tutkimuksen mukaan hieman tytt6ja aktiivisempia
huolimatta fyysisen aktiivisuuden kokonaismaarasta. Ruotsissa Ma ym. 2020 tehdyssa tutki-
muksessa saatiin samansuuntaisia tuloksia. Ruotsalaisnuorista liikkui paivittain vajaa viides-
osa. Kun taas vahintadn kerran viikossa noin puolet nuorista seka vahintdan kerran kuukau-
dessa kymmenesosa. Puolestaan passiivisia nuoria oli reilu viidesosa tutkittavista. Huomioita-
vaa on se, etta vahintaan kerran viikossa liikkuvien maara oli yli puolet koko tutkimusjou-
kosta. Otettaessa huomioon Rosevinge ym. (2018) julkaistun tutkimuksen tulokset, nuorten

fyysisen aktiivisuuden maara urheilijanuorilla ja tavallisilla nuorilla on keskiarvoisesti sama.

Burns ym. 2020 tutkimuksessa otettiin huomioon fyysisen aktiivisuuden suosituksista maaran
lisaksi se, ettd suositusten mukaan kolmena paivana viikossa tulisi harrastaa fyysista aktivi-
teettia, joka kehittda lihasvoimaa. Tutkituista vajaasta 2000 nuoresta vain noin 18 % taytti

fyysisen aktiivisuuden osalta suositukset.

Buchan ym. 2021 tutkimuksessa mitattiin fyysisen aktiivisuuden ja sen suositusten taytty-
mista aikajaksoilla 2017-2018 ja 2018-2019. Tutkimukseen osallistui Idhes 30 000 kanada-
laista 14—-18- vuotiasta nuorta 117 eri koulusta. Aktiivisuuden havaittiin laskevan vuosista
2017-2018 (jolloin suositusten mukaan aktiivisia oli 39 %) vuosiin 2018-2019 (suosituksiin
yltédvaa aktiivisuutta oli 37 % nuorista). Sukupuolten vadlinen jakauma pysyi samana tutkittuja
aikajaksoja tarkasteltaessa, jolloin poikien aktiivisuus oli noin 15 % enemman kuin tyttéjen.
Fyysisen aktiivisuuden kestoa tarkasteltaessa poikien paivittdinen aktiivisuusaika oli noin 10
minuuttia pidempi kuin tyttéjen. Myos paivittdisen aktiivisuuden kestoaika laski aikajaksoja
tarkasteltaessa tytdilla noin 10 % ja pojilla 5 % kokonaismaarasta. Tarkasteltaessa sukupuol-
ten valisia eroja, havaitaan etta fyysisen aktiivisuuden muutokset ovat yhdensuuntaiset mo-

lemmissa tutkimusjaksossa ja niiden valilla.

Liu ym. 2019 tutkimukseen osallistui yli 13 500 kouluikaista kiinalaista Kiinan mantereen
kymmenesta kaupungista. Fyysisesti aktiivisia oli 64,7 % tutkituista. Enemman fyysisesti ak-

tiivisiin koululaisiin kuului muihin tutkimuksiin poiketen enemman tytt6ja. Tutkimuksessa sel-



6.2

20 (36)

visi myds, etta tarkasteltaessa sukupuolta ja ikda yhdessa, fyysisesti aktiivisia nuoria oli eni-
ten korkean elintason perheista ja aktiivisten keski-ika oli hieman korkeampi kuin tutkimus-

joukon keski-ikaa.

Fyysisen aktiivisuuden merkitys nuorten mielenterveyteen

Buchan ym. 2021 tutkimuksessa verrattiin fyysisen aktiivisuuden yhteyttd, masentuneisuu-
teen ja ahdistuneisuuteen. Yhteytta tutkittiin kaksisuuntaisesti ajanjaksojen 2017-2018 ja
2018-2019 valilla. Tutkimuksessa havaittiin, etta fyysisen aktiivisuuden ollessa korkea ensim-
maiselld tutkimusjaksolla, masentuneisuutta havaittiin vahemman seuraavalla tutkimusjak-
solla. Samaa vaikutusta ahdistuneisuuteen ei havaittu. Tutkittaessa sukupuolieroja havaittiin,
etta tytGilla korkeampi fyysinen aktiivisuus ensimmaiselld jaksolla naytti nostavan ahdistunei-
suuden mittaria, kun taas silla ei ollut vaikutusta masennusta mitatessa. Puolestaan pojilla
raportoitiin, ettd korkeampi fyysinen aktiivisuus alensi molemmissa muuttujissa; masennuk-
sessa ja ahdistuneisuudessa. Buchan ym. 2021 tutkimuksessa havaittiin myds ahdistuneisuu-
den lisddvan masennusta ja vastaavasti masennuksen lisddvan ahdistuneisuutta. Korkeam-
mat pisteet ahdistusta mitatessa vuosina 2017-2018 antoivat korkeammat pisteet masen-
nusta mitatessa CESD-R-10 (Center for Epidemiologic Studies Depression (Revised) 10-item
scale) mittarilla. Sama havainto tehtiin vuonna 2018-2019 mitatessa ensimmaisella jaksolla
masennusta ja toisella ahdistusta. Merkittévaa kokonaisuuden kannalta on, etta fyysisen ak-
tiivisuuden lisadminen vaikutti kahdella tutkitulla aikajaksolla véahentden masennusta ja ma-
sennus ja ahdistuneisuus puolestaan vaikuttivat samansuuntaisesti toisiinsa. Liséksi Buchhan
ym. (2021) tutkimuksessa korkeampi ahdistuneisuus ja masentuneisuus ei vaikuttanut fyysi-
sen aktiivisuuden maadraan. Myds Molcho ym. 2021 tutkimuksessa havaittiin seka kova- etta
keskitehoisen fyysisen aktiivisuuden vaikuttavan vahvistavasti mielenterveyteen. Lisdksi sel-
visi, etta mitd enemman fyysista aktiivisuutta kertamaarallisesti oli eli mita tiivimmalla aika-
valilld tutkittavat olivat fyysisesti aktiivisia, sitd vahvemmin fyysinen aktiivisuus mielentervey-
teen vaikutti positiivisesti. Mielenterveytta vahvistavat muuttujat olivat tyytyvaisyys elamaan

ja hyvinvointi, joista pisteita fyysinen aktiivisuus nosti.

Molcho ym. (2021) tutkimuksessa havaittiin kaksi haittaavaa mielenterveyden muuttujaa, jo-
hon fyysisen aktiivisuuden lasku vaikutti heikentavasti. MHI-5 (Mental health inventory-5) ja
HBSC-SCL (The Health Behaviour in School-Aged Children Symptom Checklist). Suurimmat
fyysisen aktiivisuuden positiiviset vaikutukset havaittiin olevan tyttdjen mielenterveyteen.
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Tutkimus joukosta vanhemmilla (15—17-vuotiailla) kovempitehoinen fyysinen aktiivisuus vai-
kutti kevyempitehoista enemman mielenterveyden muuttujiin. Myés Buchan ym. (2021) tut-
kimuksessa huomattiin, etta lisattdessa keskiarvona yksi minuutti keskiraskasta tai raskaam-
paa fyysista aktiivisuutta paivittdin, ahdistuneisuus mitatessa GAD-7 (general anciety disor-
der 7-item scale) mittarilla antaa kolme prosenttia pienemmat pisteet kyseisella mittarilla.
Fyysisen aktiivisuuden maaran vahdinenkin padivittdinen lisédminen nayttaa siis merkittavasti

vahentdvan ahdistuneisuutta.

Ma ym. 2020. ruotsalaisille nuorille tehdyssa tutkimuksessa masentuneeksi tunsi paivittdin tai
vahintaan kerran viikossa liikkuvista vain viisi prosenttia. Puolestaan kuukausittaisella tasolla
liikkuvista nuorista masentuneisuutta tunsivat 8 % tutkimusjoukosta ja fyysisesti passiivisista
nuorista 12 % kokivat masentuneisuutta. Fyysisesti passiivisilla nuorilla todennakdisyys tun-
tea masennusta oli 139 % suurempi kuin muilla. Mainittavaa on, ettd otettaessa tupakointi
mukaan tutkimukseen fyysisesti aktiivisten ryhmien erot toisiinsa nahden pienenivat mutta

fyysisesti passiiviset kokivat 75 % todenndkdisemmin masennusta.

Kuiper ym. 2018. tutkimuksessa SDQ (Strengths and Difficulties Questionnaire) pisteet fyysi-
sesti passiivisilla nuorilla olivat 1,12 kertaiset fyysisesti aktiivisiin, kun taas korkeampi tai ma-
talampi fyysinen aktiivisuus ei nayttanyt vaikuttavan pisteisiin keskimaarin. Passiivisilla oli

enemman tunnetasapainon ongelmia, kaytdshairidita, hyperaktiivisuutta, ongelmia vertaisten
kanssa ja vahemman toisia auttavaa kaytosta fyysisesti aktiivisiin nuoriin verrattuna. Aktiivi-

suuden maara vaikutti vain vahan eri osa-alueittain.

Rosenvinge ym. 2018 tutkimuksessa eroteltiin tutkimusjoukon (611 urheilijaa) ja kontrollijou-
kon (355 koululaista) eroa psyykkisen stressin tasossa, syomishairidissa seka taydellisyyden
tavoittelussa. HSCL pisteiden mukaan tutkimuksessa selvisi, etta yli kaksinkertainen maara
kontrollijoukosta sai korkeat pisteet. Toisaalta tytdilld molemmissa ryhmissa psyykkiseen
stressiin viittaavat pisteet olivat suuremmat. Tutkimuksessa havaittiin myds, etta urheilijoilla
ei ollut kontrolliryhmaa enempaa taydellisyyden tavoittelua tai sydmishairiita. Myoskaan tyy-
tymattomyyttd omaan kehoon tai tarvetta laihduttaa ei voitu yhdistaa psyykkiseen stressiin

urheilijoilla.

Liu ym. (2019) tutkimuksessa oli tutkimusjoukko jaettu neljagdn ryhmdaan: 1. korkea fyysinen
aktiivisuus ja vahdinen ruutuaika, 2. matala fyysinen aktiivisuus ja vahadinen ruutuaika, 3.
matala fyysinen aktiivisuus ja runsas ruutuaika ja 4. matala fyysinen aktiivisuus ja keskimaa-
rainen ruutuaika. Pojilla korkeimmat arvot saatiin sekda masentuneisuudelle etta yleisesti ah-
distuneisuudelle niilld, kenellad oli matala fyysinen aktiivisuus ja runsas ruutuaika. Tulokset
olivat yhtenevat myds eroteltaessa ahdistuneisuudesta eroahdistus, fyysiset ahdistuksen oi-

reet seka itsemurha- ja itseadn vahingoittava kayttaytyminen. Myds tyt6illda masennuksen
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oireita oli vahemman fyysisesti aktiivisilla verrattuna muihin ryhmiin. Samoin kuin pojilla, it-
sensa vahingoittavaa kaytosta oli enemman fyysisesti passiivisilla mutta fyysisesti passiivisilla
tytGilla ilmidon vaikutti myds ruutuaika kaytosta lisadvasti. Ahdistuneisuudesta tytéilla huo-
mattiin selkeimmin, etta fyysiset ahdistuksen oireet olivat suuremmat fyysisesti aktiivisempia

suuremmat niilld, jotka olivat fyysisesti passiivisia ja joilla ruutuaika oli vahaista.

Liu ym. (2019) tutkimuksessa raportoitiin, ettéd ryhmalla, jolla fyysinen aktiivisuus oli matala
ja ruutuaika runsasta, oli eniten masennusta verrattuna myds fyysisesti aktiivisempien ryh-
maan. Lisaksi ruutuaika lisasi itsessaan seka ahdistuksen ettd masennuksen oireita. Tyttdjen
osalta masennusta oli kuitenkin selvasti vahemman fyysisesti aktiivisilla huolimatta ruutu-
ajasta. Itsensa vahingoittamiseen pyrkivaa kayttaytymista tytdilla oli samoin kuin pojillakin
enemman ryhmassa, jossa oli runsas ruutuaika verrattuna matalaan ruutuaikaan huolimatta
fyysisen aktiivisuuden maarasta. TytGilla kuitenkin verratessa vain fyysista aktiivisuutta fyysi-
set ahdistuksen oireet olivat selvasti suuremmat ryhmalld, jossa fyysinen aktiivisuus oli mata-
lampaa. Burns ym. (2020) tutkimuksessa fyysisen aktiivisuuden huomattiin myés vaikuttavan
mielenterveytta vahvistavasti mutta kokonaisuutena fyysisen aktiivisuuden lisaksi myos ruu-
tuajan ja unen suositusten tayttyminen vahvistivat tulosta. Tutkimuksessa havaitaan vuoro-
kausikohtaisten suositusten fyysisesta aktiivisuudesta, levosta ja ruutuajasta yhdessa vaikut-

tavan selkeimmin vahvistavasti mielenterveyteen.

Tutkimustuloksiin fyysisen aktiivisuuden merkityksesta mielenterveydelle vaikuttaa siis mer-
kittavasti, kuinka mielenterveytta ja tutkimusjoukon sosioekonomista rakennetta on tutkittu

ja miten se rakentuu.
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7 POHDINTA

7.1 Tutkimustulosten tarkastelu

Aloitimme teoriaosuudessa kuvaten seka nuorten fyysista aktiivisuutta etta sen merkitysta
mielenterveyteen nuorilla. Kaytimme WHO:n, HUS Mielenterveystalo:n seka MIELI Suomen
Mielenterveys ry:n tarjoamaa tutkittua tietoa keskeisten kasitteiden maarittelysta. Vanhim-
mat voimassa olevat kdyttdmamme maaritelmat olivat WHO:Ita vuodelta 2005 muiden ol-
lessa vuosilta 2020-2021.

Koska tutkimamme ilmi6é on kansainvalinen, analysoitava aineistomme koostuu kansainvali-
sista tutkimuksista. Opinnaytetydn toisena tavoitteena on syventaa tietouttamme siita,
kuinka fyysista aktiivisuutta voisi hyddyntda nuorten mielenterveystydssa ja lastensuojelussa
kotimaassa. Ja koska yhteiskuntarakenteet ja monet muut maa- ja kulttuurikohtaiset seikat
voivat vaikuttaa tuloksiin, valitsimme lukuun 2 ja 3 kotimaisia lahteitd, joihin voimme verrata
kansainvalisista aineistoista saatuja tuloksia. Lukua 2 kirjoittaessamme, huomasimme suuren
osan nuorista olevan fyysisesti jollain tapaa aktiivisia, mutta vain pieni osa nuorista yltaa fyy-
sisen aktiivisuuden suosituksiin siitd, minka tyyppista fyysista aktiivisuutta tulisi harjoittaa ja
missa suhteessa (Kokko ym 2015; Latvala 2015; Valitalo & Sand 2017).

Luvussa 3 perehdyimme siihen, millainen merkitys nuorten fyysisella aktiivisuudella on hei-
dan mielenterveyteensa. Nuori on elamanvaiheessa, jossa vastaan tulee uusia haastavia ti-
lanteita seka sosiaalisuuden, oppimisen, suoriutumisen ettd omien fyysisten ja henkisten
muutosten saralla. Kaikissa ndissa nuorelle vastaan tulevat erilaiset sosiaaliset kyvyt kuten
vuorovaikutus, kognitiiviset taidot kuten koulussa oppiminen, seka naiden yhdistelmat esi-
merkiksi esiteltdessa koulutydtd luokan edessa. Nuorella herkkaa aikaa on murrosika, jossa
moni kokee huonoa itsetuntoa mielen ja kehon kehittyessa (Sinkkonen 2012). Fyysiselld ak-
tiivisuudella kerrottiin olevan paitsi onnistumisten kautta itsetuntoa kehittédvaa vaikutusta,
ettd seka keskittymistd, kehonhallintaa, vuorovaikutustaitoja (ja sosiaalisuutta yleensakin)
kehittava vaikutus (Terve Koululainen hanke 2021; UKK-instituutti 2014). Tata vahvistivat
useat koululaisille tehdyt tutkimukset kansainvaliset ja kotimaiset tutkimukset (Kantomaa
ym. 2009; Haapala ym. 2013; Hillman ym. 2014; MIELI Suomen Mielenterveys ry 2020a).
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Haetut aineistot antoivat tietoa teoriaosuutta tukien. Useissa analysoiduissa aineistoissa pas-

siivisten nuorten osuus oli melko lailla sama (noin 20 % tutkimusjoukosta) (Kuiper ym. 2018;
Ma ym. 2020). Myds muissa tutkimuksissa passiivisten osuudeksi jai korkeintaan noin neljan-
nes tutkimusjoukosta, tosin sitd voidaan arvioida vain aktiivisten osuuksien mukaan monissa

tutkimuksissa. Joissain tutkimuksissa fyysinen aktiivisuus on tarkkaan maaritelty, jolloin fyysi-
sesti todella passiivisten maaraa on vaikea arvioida (Rosenvinge ym. 2018). Aineistoista kavi

ilmi, ettd ympari maailman, nuoret ovat jollain muotoa fyysisesti aktiivisia mutta seurattaessa
tarkemmin fyysisen aktiivisuuden suosituksia, vain neljannes tai viidennes nuorista tayttaa

suositukset. (Kuiper ym. 2018; Burns ym. 2020.)

Vaikka yhtenevia tuloksia havaittiin eri tutkimusten valilla, vaihteluakin 16ytyi. Fyysisen aktii-
visuuden maarassa tama selittyy tutkimuksissa tarkastellulla fyysisen aktiivisuuden laadulla
seka silla, etta osassa tutkimuksissa oli tutkittu pelkdstaan yksittdisten koulujen nuoria kuten
Rosenvinge ym. 2018 tutkimuksessa, jossa tavoite oli nimenomaan tutkia lukiolaisten urheili-
joiden ja tavallisten lukiolaisnuorten eroa fyysisessa aktiivisuudessa ja téman suhdetta ahdis-
tuneisuuteen ja masentuneisuuteen. Toisaalta Buchan ym. 2021 tutkimus kasitti 14—18-vuo-
tiaita kanadalaisia koululaisia, joita oli tutkimuksessa mukana ldhes 30 000 ja nuoret olivat
117 koulusta. Liu ym. 2019 tutkimukseen puolestaan osallistui yli 13 500 oppilasta kymme-
nesta kiinalaisesta kaupungista. Rosenvinge ym. 2018 tutkimukseen osallistuneita norjalaisia
lukiolaisia oli alle 1000, joten fyysisen aktiivisuuden erot selittyvat helposti suppeammalla

tutkimusjoukolla.

Yhtaldiset havainnot fyysisen aktiivisuuden maarasta tutkimuksissa kuitenkin todentavat sita,
etta vaikka nuoret ovat fyysisesti aktiivisia, heidan aktiivisuutensa ei tayta suurella osalla
nuorista fyysisen aktiivisuuden suosituksia. My6s todella passiivisten nuorten osuuden ollessa
jopa viidennes tutkituista nuorista, voidaan pohtia madraa globaalisti yhteiskunnassa ja pei-

lata sité mielenterveyden lisaksi kokonaisvaltaisesti terveydenhuollon kustannuksiin.

Tybssamme keskitymme siihen, millainen merkitys fyysisella aktiivisuudella on nuorten mie-
lenterveyteen. Teoriaosiota tukevia vastauksia aineistoanalyysista saimme runsaasti. Kaikista
valitsemamme tutkimuksista kohdemaasta ja tutkimusjoukosta huolimatta ja valittamatta
siita, miltd osin mielenterveyttd on kussakin tutkimuksessa tutkittu, havaitsivat mielenter-
veyttd vahvistavia vaikutuksia fyysiselld aktiivisuudella. Vaikutusten havaittiin vahvistuvan
entisestadan sen mukaan, kuinka tiheaa fyysinen aktiivisuus on (Molcho ym 2021). Lisaksi tut-
kimuksissa havaittiin kovempitehoisella fyysiselld aktiivisuudella olevan suurempi vahvistava
vaikutus kuin kevyempitehoisella (Buchan ym. 2021). Kuitenkin Kuiper ym. 2018 tutkimuk-
sessa fyysisesti aktiivisilla ja passiivisilla oli selkea ero tuloksiin tukien sita, etta fyysinen aktii-
visuus vahvistaa mielenterveytta mutta fyysisen aktiivisuuden teholla ei ollut vaikutusta, kun

tutkittiin tunnetasapainon ongelmia, kaytdshairiéita, hyperaktiivisuutta, ongelmia vertaisten



7.2

25 (36)

kanssa ja toisia auttavaa kaytostd. Verrattaessa vastakkaisia havaintoja ylla mainituista tutki-
muksista Buchan ym. 2021 tutkimuksessa tutkittiin vaikutuksia mielenterveyteen ahdistunei-
suuden ja masentuneisuuden kautta. Eridvat tulokset tutkimuksista selittyvat silla, milla ta-

voin mielenterveyteen vaikutuksia on tutkittu ja mita tutkimusmenetelmia ndissa on kaytetty.

Fyysisella aktiivisuudella on siis tutkimuksiin pohjaten selvasti vahvistava vaikutus mielenter-
veyteen, mutta koska merkitys on erilainen mielenterveyden eri osa-alueisiin, sen vaikutukset
riippuvat siitd, kuinka yksilétasolla mielenterveys rakentuu ja minkalaisia yksil6llisia heikkouk-
sia ja vahvuuksia kullakin on. Kuitenkin tutkimuksissa havaittiin yksiselitteisesti, ettd vuoro-
kausirytmin suositukset (fyysinen aktiivisuus, uni, ravinto) kokonaisvaltaisesti ovat suurin vai-
kutus mielenterveyteen. Nain voidaan vaittaa, etta elintavoilla on valtava merkitys yhteiskun-

nassa myos terveydenhuollon kustannuksia alentavana tekijana.

Tyo6n eettisyys ja luotettavuus

Tydssamme noudatamme eettisesti oikeita ja vastuullisia toimintatapoja tutkimustydn ede-
tessa valitsemalla ja hakemalla aineistot hyvan tieteellisen kdytannén mukaisesti (TENK
2012, 4-6.). Kuten Tuomi ja Sarajarvi 2018 toteaa, olemme arvioineet tutkimuksen eettisyy-
den liséksi tutkimusta tehdessa ja tutkimustyon edetessa tyon ja aineistojen luotettavuutta.
Lukujen 4 ja 5 alle olemme kuvanneet tutkimustyon edistymistd, seka mista tietoldhteista ja
milld hakusanoilla tutkimustieto on haettu, jotta lukija pystyisi tutkimuksen toistamaan. Ta-
man on tarkeaa tutkimuksen luotettavuuden kannalta (Kylma ja Juvakka 2007). Tiedon-
haussa aineistoja etsiessa pyrimme lisaédamaan luotettavuutta hakemalla kolmesta suuresta ja
luotettavasta tietokannasta Medicistd, Chinalista ja PudMedista. Teoriatietoa hakiessa kay-
timme myds Google Scholar tietokantaa Savonia Finna tunnuksilla, jolloin saimme hakutulok-

sia maailmanlaajuisesti kattavasti ja luotettavasti.

Tutkimuksien analysoinnissa, keskityimme vertaamaan tutkimuksien tuloksia toisiinsa, jotta
emme tuijottaisi liikaa yksittaisiin tutkimustuloksiin. Perehdyimme myds tutkimuksissa kaytet-
arvioida tuloksia mahdollisimman luotettavasti ja kokonaisvaltaisesti. Hakutuloksissa esiin tul-
leista tutkimuksista jouduimme subjektiivisesti valikoimaan tutkimuksia ja pois rajaamaan
osan, jotka eivat riittdvan selkedsti vastanneet tutkimuskysymyksiin tai ikdryhman ollessa
suppeasti rajattu esimerkiksi maarittelemamme ikahaitarin alkupaahan. Tama heikentaa tut-

kimuksen luotettavuutta mutta pyrimme tekemdaan valinnat eettisesti, jotta lopullinen tulos
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olisi siirrettavissa Suomen terveydenhuollon ymparistédn ja lapsille ja nuorille sopivaksi. Lah-
teet merkitsimme tekstiin ja lahdeluetteloon ja varmistimme niiden oikeellisuuden. Lisdksi

kdytimme tydmme plagioinnin paljastavan tydkalun Turnitin Iapi.

Ammatillinen kasvu

Lasten ja nuorten parissa varsinkin lastensuojelussa tyoskentelee monitaustaisia ammattilai-
sia. Monien erilaisten ammattilaisten tuoma moniammatillinen yhteistyd mahdollistaa vah-
vuuksien kdyttdmisen. Sairaanhoitaja on erikoistumisestaan huolimatta terveydenhuollon mo-
niosaaja, jolla on laaja ndkemys monista terveydenhuollon osa-alueista. Psykiatrisen sairaan-
hoitajan rooli lastensuojelussa voi vaihdella paljon tehtdvista riippuen mutta lasten ja nuorten
parissa tydskenneltdessa seka lastensuojelulaitosten eritaustaisten ohjaajien, terveydenhuol-
lon, koulujen etta lastensuojelun ja sosiaalitoimen sosiaalitydntekijéiden kanssa on tarkea
ymmartad ja osata opastaa ja ohjata tutkittuun tietoon perustuen. Terveydenhuollon kustan-
nukset yhteiskunnassamme ovat suuret ja kuten tutkimuksissa selvisi, niihin voidaan vaikut-
taa elamantapoja ohjaamalla. Siksi olisi térkedad, etta toiminnallisuus ja fyysisen aktiivisuuden

vaikutus mielenterveyden eri osa-alueisiin ymmarrettaisiin ja silhen osattaisiin panostaa.

Meille tama tyd opinnaytetyd toi valtavasti tarkkaa tutkittua tietoa siitd, milla tavoin fyysinen
aktiivisuus on yhteydessa mielenterveyteen mutta toisaalta myds muutamia vasta-aiheita
nousi esiin. Tarkeimpana on tulokset, joiden mukaan fyysinen aktiivisuus, tehosta ja maa-
rastd huolimatta vaikuttaa mielenterveytta vahvistavasti verrattuna passiivisuuteen. Tama on
vahva peruste panostaa yksilén motivaatioon ja mielenkiintoon mita tahansa fyysista aktiivi-
suutta lisadvaan tekemiseen. Fyysisesti jossain maarin aktiivisilla ndyttaisi myos olevan jarke-
vaa keskittad huomiota erityyppiseen suositusten mukaiseen fyysiseen aktiivisuuteen ja jois-
sain tilanteissa varmasti my6s miettia kovempitehoista ja tiheammin tapahtuvaa fyysista ak-
tiivisuutta esimerkiksi kiinnostuksen heratessa jotain tiettya urheilulajia kohtaan. Kuitenkin
koska jo pelkastaan fyysinen aktiivisuus pienessa maarin fyysisesti passiivisilla vahvistaa mie-
lenterveyttd, voidaan erityisen tarpeen nuorilla lahes tilanteesta riippumatta panostaa siihen,
etta I6ydetaan tilanteeseen sopivia, mielekkaitda, mielenkiintoisia aktiviteetteja ja jopa harras-
tuksia, joiden kautta fyysista aktiivisuutta liséamalld kaikki voivat vahvistua kestémaan oman

ymparistonsa paineet mielenterveydelle aina paremmin.
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Laajennettaessa tydskentely nuoresta perheisiin erilaisen perhetyén merkeissa, opimme
opinnaytetytta perusteita opastaa ja ohjata vanhempia ja nuoren lahipiiria tukemaan ja ym-
martamaan fyysista aktiivisuutta ja sen yhteytta mielenterveyteen muun terveyden lisaksi.
Tutkimuksissa todettu lisadntyva yhteenkuuluvuuden tunne yhteisen harrastamisen kautta
antaa perusteet ohjata nuoria heidan lahipiirinsa kanssa yhteisiin harrastuksiin, jolloin kaikille
saadaan lisattya fyysista aktiivisuutta mutta myos yhdessa koetut onnistumiset ovat monita-

hoinen voimavara mielenterveyden vahvistamiseksi.

Fyysisen aktiivisuuden lisaksi valitsemiemme tutkimusten kautta esiin tuli muidenkin vuoro-
kausi ja viikkorytmiin sisaltyvien asioiden vaikutukset mielenterveyteen. Vahvimpana naista
suosituksien mukainen kokonaisuus fyysista aktiivisuutta, ravintoa ja lepoa mutta myés ruu-
tuaikaa. Tutkimuksissa havaittiin selvasti, etta jo kahden tunnin ylittdva maara ruutuaikaa
vaikuttaa negatiivisesti mielenterveyteen maaratyilla osa-alueilla. Taman lisdksi tupakointi
nousi esiin vahvasti vaikuttaen merkittavasti masennusta lisadvana fyysisesti passiivisilla. Voi-
daan siis sanoa, etta fyysisen aktiivisuuden lisaaminen passiivisille on jo sinallaan tekija, joka
vahvistaa monilla tavoilla. Taman liséksi, jos otetaan huomioon muut vuorokausikohtaiset

suositukset elintavoista, paastaan askel kerrallaan Iahemmaksi vahvaa mielenterveytta.

Opinnaytety6 kirjallisuuskatsauksena oli meille ainoa vaihtoehto meille tarkean aiheen vuoksi.
Kuitenkin kirjallisuuskatsaus prosessina oli erittdin opettavainen. Emme kumpikaan ole ennen
tehneet mitdan tdssa laajuudessa olevaa tutkimusty6ta ja koko prosessi opetti valtavasti.
Opimme tiedonhausta, sen analysoinnista ensisijaisesti, vaikka olemme molemmat lukeneet
tutkimuksia ja niita analysoineet, taman opinndytetydn avulla laajan tutkimusaineiston luke-
minen ja sielta eettisesti sopivien sisaanotto ja sopimattomien ulosrajaaminen sinallaan oli
hyvin opettavaista. Tarkeimpana huomiona olivat uudet nakdkannat tutkimuskysymyksien
ymparilta, ja siitd heradva ymmarrys kuinka yksi tyd voi synnyttaa lisatutkimuksia, jotka jos-
kus yhdessa voisivat mahdollistaa hyvin laajan ja tarkan tuotoksen vaikkapa oppaaksi tai
opetusmateriaaliksi. Kuitenkin mieleemme jai ajatus, ettei tdmantyyppinen tutkiminen ikina
oikeastaan loppuisi, vaan jokainen tutkimus tuo jotain uutta ndktkantaa, josta johtaa uusia
tutkimuksia.
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7.4 Hyddynnettavyys- ja kehittamisideat

Luvussa 4 kirjaamamme kaksi tutkimuksen tavoitetta on lisata tietoutta siitd, minkalaista fyy-
sistd aktiivisuutta nuorilla on ja kuinka aktivoida heitd lisadmaan fyysista aktiivisuutta. Halu-
amme my0s syventaa tietouttamme siitd, kuinka fyysista aktiivisuutta voi hyddyntaa mielen-
terveystydssa ja lastensuojelussa. Ymmarramme nyt, ettd nuoret ovat valtaosin aktiivisia,
mutta eivat suositusten mukaisesti. Nuoria olisi tdrkeda osata motivoida yksildllisesti lisaa-
maan fyysista aktiivisuuttaan, jotta he olisivat mahdollisimman vahvoja vastaanottamaan
ymparistdn ja yhteiskunnan seka eldaman heille luomat paineet ja haasteet. Kirjallisuuskat-
sauksessamme esiin nousseita tuloksia voidaan kayttda hyvaksi tydskenneltdessa nuorten
parissa esimerkiksi lastensuojelulaitoksissa, tuki- ja perhetydssa. Koulut motivoivat jo oppilai-
taan fyysiseen aktiivisuuteen ja oppivelvollisuuden alaiseen liikuntaan kuuluukin laajasti tu-
tustumista erilaisiin lajeihin. Vertaistukea voitaisiin kayttda kouluissa fyysisen aktiivisuuden
lisdédmisen motivointiin esimerkiksi vaikean nuoruuden |api urheilun avulla selvinneen nuoren

avulla. Tahan opinndytetydbmme tulokset antavat ajankohtaisen tietoperustan.

Kolmas tavoitteemme on oppia lisaa perusteita fyysisen aktiivisuuden kayttamiseksi nuorten
mielenterveystytssa ja lastensuojelussa. Tieddmme nyt, etta liikkunnan kautta voidaan monin
tavoin perustella nuoren laheisille, miksi heidan pitdisi olla mukana nuoren harrastuksissa ja
fyysisissa aktiviteeteissa, mutta myds milla tavoin fyysisen aktiivisuuden suositusten taytty-
minen vahvistaa mielenterveytta. Toisaalta saimme myds tuloksia siitd, etta huippu-urheilu
tason aktiivisuuskaan ei aiheuta mielenterveysongelmia, vaan urheilijat nayttavat osaavan jo
nuorena suunnitella koulutuspolkunsa tavoitteellisesti kohti ty6eldamaa. Tama ennakoi korke-
ampaa koulutustasoa ja parempaa tulotasoa aikuisena. Yhtena térkedna asiana esiin nousi
passiivisten aktivointi koska huolimatta aktiivisuuden maarasta ja tehosta, passiivisuus altis-

taa mielenterveyden ongelmille.

Lastensuojelussa aiemmin ajattelematon kdyttéalue voisi olla nuoren kouluun ja kouluyhtei-
s66n totuttaminen fyysisen aktiivisuuden ja varsinkin olemassa olevien harrastuksien kautta
luoden kontakteja ikdtovereihin sosiaalisesti. Toisaalta taas ajatellen erilaisia ahdistuneisuus-
hairioita, fyysisen aktiivisuuden liséaminen ja siihen sopivien harrastuksien kautta ahdistaviin
tilanteisiin tottuminen onnistumisten kautta on perusteltu keino voittaa haasteet. Myos las-
tensuojelulaitosten nuorten yhteiséllisyyteen ja téman terveyteen voidaan vaikuttaa oppi-
malla harrastusten kautta ottamaan toisia huomioon. Yhteiset fyysiset aktivaatiot ja harras-
tukset lisdavat luottamusta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta, joka luo terveen yhteiséllisyy-
den. Nain voisi vahentda kaikenlaisia haittailmiditd yhdessa asuvilla ongelmanuorilla ja mah-
dollistaa ehka myds heidan toisilleen antama tuki ja apu kriisitilanteissa. Toisaalta fyysiset

aktiviteetit tuovat lastensuojelun tydntekijoitd samaan tasoon nuorten kanssa ja lisda koko
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joukon yhteenkuuluvuuden tunnetta, kunnioitusta ja luottamusta. Nama voivat vaikuttaa

vahvistaen toimintakykya luottamuksellisen vuorovaikutussuhteen kautta ongelmatilanteissa.

Opinnaytetyota tehdessamme kohtasimme lukuisia oivalluksia uusista tutkimuksista. Mielen-
terveytta ja fyysista aktiivisuutta tutkittaessa olisi hyva tutkia myds mielenterveyshairididen
vaikutuksia erilaitasoiseen fyysiseen aktiivisuuteen. Lisaksi fyysisen aktiivisuuden ja mielen-
terveyden tutkimisessa voisi pilkkoa mielenterveys sen alaosioihin. Naita voisi tarkastella ot-
taen huomioon muut elintavat, eldmantilanteet ja sosioekonomisen aseman seka nuoren per-
heen aseman ja koulutustilanteen. Tdma kokonaisuuden voisi pilkkoa osiin ja tutkia nama
erikseen, jotta lopulta voitaisiin pohtia kokonaisuutta ymmartaen vuorokausirytmin, elamanti-
lanteiden ja muiden seikkojen yhteyden mielenterveyteen. Lopputuloksena voisi muodostaa
oppaita ja ohjeita seka myos suosituksia siitd, kuinka lahestya erilaisissa mullistavissa tilan-
teissa eteenpain pyrkivia nuoria ja heidan perheitdan. Tuolloin voitaisiin tutkittuun tietoon
perustuen motivoida heitd ottamaan huomioon tarkeimmat asiat. Yksinkertaistaen esimer-
kiksi, ettei kannata tupakoida, jos on taipumusta masennukseen ja on fyysisesti taysin passii-
vinen, kuten tdssa tutkimuksessa ohimennen huomattiin. Tutkimuksessamme I6ysimme eroa-
vaisuuksia eri tekijoiden vaikutuksista mielenterveyteen esimerkiksi ehjien perheiden nuorilla

verratessa heita muihin nuoriin.

Lisaksi tutkimuksemme heratti ajatuksen, etta olisi hyva tutkia ruutuajan ja muun passiivisen
ajankaytdn vaikutuksia persoonallisuuden hairididen, ahdistuneisuuden, masennuksen, kay-
tdshairididen seka neuropsykiatristen ongelmien syntyyn verraten tutkimuksessa nuoria eh-
jista perheistd, nuoriin esimerkiksi uusioperheissa ja nuoriin avioeroperheista. Pohdimme
tassa mielenterveyshairididen yleistymista viimeisien 20—-30-vuoden aikaan verrattuna sa-

malla aikavalilla lisdantyneisiin avioeroihin.
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Tekija, vuosi, maa

Tutkimuksen tarkoitus
(Purpose/ Aim of the
study)

Osallistujat ja kaytetty
tutkimusmenetelma

Keskeiset tulokset

Buchan M.C, Romano |,
Butler A, Laxer R.E, Patt
K.A, Leatherdale S.T.
2021 Kanada

Tarkastestella yhteytta
fyysisen aktiivisuuden li-
sadantymisen vaikutuk-
sista masentuneisuu-
teen ja ahdistuneisuu-
teen.

Kanadalaisia 14-18-vuo-
tiaita nuoria. N= 28567

Tutkittiin fyysisen aktii-
visuuden yhteytta ah-
distuneisuuden ja ma-
sennuksen hairiihin.

Itse ilmoitettu fyysisen
aktiivisuuden maara
(MVPA).

Itse raportoitu ahdistu-

neisuuden oireet/maara
(GAD-7) ja masennusoi-
reet (CESD-R-10).

Maarallinen poikittais-
tutkimus toteutettu ky-
selyna.

Poikien keskuudessa
korkeampaan aktiivisuu-
den maaraan (MVPA)
liittyi vdhemman ahdis-
tuneisuuden ja masen-
nuksen oireita.

Myo0s tytoilla korkeampi
MVPA laski masentunei-
suutta mutta lisasi ah-
distuneisuuden oireita.

Kuiper J, Broer J, van
der Wouden J.C. 2018
Hollanti

Tutkia fyysisen aktiivi-
suuden ja psykososiaa-
listen ongelmien yh-
teytta.

Ylaasteelaisia hollanti-
laisia nuoria
N=96 617 kpl.

Maarallinen kyselyna
toteutettu poikittaistut-
kimus.

Nuorilla, jotka olivat fyy-
sisesti passiivisempia,
oli enemman psykososi-
aalisia ongelmia verrat-
tuna fyysisesti aktiivi-
siin.

Burns R.D, Bai Y, Pfled-
derer C.D, Brusseau T.A,
Byun W. 2020 Yhdysval-
lat

Tutkia liikuntakayttayty-
misen, yksindisyyden ja
surullisuuden yhteytta
toisiinsa.

Yhdysvaltalaisia 14—18-
vuotiaita koululaisia. N=
1897

Maarallinen poikittais-
tutkimus toteutettuna
kyselyna.

Noin 21 % vastanneista
ei tayttanyt liikkkumisen
suosituksia.

Fyysisesti aktiivisimmilla
nuorilla oli vdhemman
surullisuutta ja yksinai-
syytta verrattuna fyysi-
sesti passiivisiin.

Molcho M, Gavin A,
Goodwin D. 2021 Irlanti

Fyysisen aktiivisuuden
yhteyttd mielentervey-
teen.

Irlantilaisia 10—17- vuo-
tiaita nuoria.
N= 8636

Tutkimuksessa kaytetty
mittareina fyysiselle ak-
tiivisuudelle MVPA ja
VPA, psyykkiselle kuor-
mittuneisuudelle MHI-5,

Pojilla ja nuoremmilla
oli korkeampi fyysinen
aktiivisuus tyytyvaisyys
elamaan ja terveelli-
semmat eldmantavat.
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terveyskayttaytymiselle
HBSC ja elaman tyyty-
vaisyyteen WHO-5.

Maarallinen poikittais-
tutkimus toteutettuna
kyselyna.

Ma L, Hagquist C, Klep-
pang A.L. 2020 Ruotsi

Tutkia kuinka vapaa-
ajan fyysinen aktiivisuus
on yhteydessa masen-
nuksen oireisiin.

Ruotsissa asuvia nuoria.

N= 3787

Kyselyna toteutettu
maarallinen pitkittais-
tutkimus.

Nuoret, jotka olivat va-
paa-ajalla fyysisesti ak-
tiivisia, oli pienemmat
mahdollisuudet tuntea
masennuksen oireita
verrattuna fyysisesti
passiivisiin. Tytoilla oli
poikiin verrattuna suu-
rempi todennakaoisyys
masennuksen oireisiin.

Rosenvinge J.H, Sund-
got-Borgen J, Pettersen
G, Martinsen M,
Stornaes A.V, Pensgaard
A.M. 2018 Norja

Tutkia psyykkisen ahdis-
tuneisuuden yleisyytta
nuorilla urheilijoilla ja
kontrolliryhmalla.

Ja tutkia vaikuttaako
tama taydellisyydenta-
voitteluun ja sydmishai-
ridihin.

611 nuorta urheilijaa ja
355 tavallista nuorta.

Maarallinen poikittais-
tutkimus kyselyn muo-
dossa toteutettuna.

Urheilijoilla on huomat-
tavasti kontrolliryhmaa
vahemman psyykkista
ahdistuneisuutta.

Molemmilla ryhmilla
syomishairiot ja taydelli-
syyden tavoittelu nou-
dattaa ahdistuneisuu-
den linjaa.

Liu M, Zhang J, HU E,
Yang H, Cheng C, Yao S.
2019 Kiina.

Tutkia fyysisen aktiivi-
suuden ja ruutuajan
suhdetta toisiinsa seka
vaikutuksia masennuk-
seen, ahdistuneisuuteen
ja itseaan vahingoitta-
vaan kadyttaytymiseen.

12-18- vuotiaita nuoria
N =13 659

Maarallinen poikittais-
tutkimus toteutettuna
kyselyna.

Korkea fyysinen aktiivi-
suus ja vahdinen ruutu-
aika merkitsivat tervetta
nuorta.

Matala fyysinen aktiivi-
suus ja korkea ruutuaika
lisasivat riskid masen-
nukseen, ahdistukseen
jaitsetuhoiseen kayt-
taytymiseen.
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Padkategoria

Alakategoria

Pelkistetty ilmaus

Fyysinen aktiivisuus nuorilla

Fyysisen aktiivisuuden maara ja
kuormittavuus

Kuormittavuuden lisddminen vah-
visti vaikutuksia mielenterveyteen.
Fyysisesti aktiivilla maaran lisdami-
nen ei aina vaikuttanut mielenter-
veyteen.

Fyysisesti aktiivisilla aktiviteettien
tiheyden lisddminen vaikutti mie-
lenterveytta vahvistavasti
Fyysisesti passiivisilla pienikin fyy-
sisen aktiivisuuden maaran lisaa-
minen vahvisti mielenterveytta
merkittavasti.

Suositusten mukainen, monipuoli-
nen fyysinen aktiivisuus

Monipuolisuus lisasi fyysisen aktii-
visuuden positiivisia vaikutuksia
mielenterveyteen.

Fyysisen aktiivisuuden merkitys
nuorten mielenterveyteen

Mieliala

Fyysisesti aktiivisilla oli pienempi
todennakdisyys tuntea masentu-
neisuuden oireita kuin passiivisilla.
Fyysisesti aktiiviset kokivat vdahem-
man yksindisyytta ja surun tun-
teita.

Ahdistuneisuus

- Yleisesti fyysinen aktiivisuus va-

hensi ahdistuneisuutta.

- Pojilla fyysinen aktiivisuus vaikutti

poikkeuksetta ahdistuneisuutta va-
hentavasti.

- Tytoilla fyysinen aktiivisuus yksit-

taisissa tutkimuksissa lisdsi ahdis-
tuneisuutta.

Eldman asenne ja elintavat

- Fyysisesti aktiiviset olivat tyytyvai-

sempid eldmaansa.

- Fyysisesti aktiivisilla oli terveelli-

semmat eldmaéntavat.
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