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kitysta. Miten saamme nuoria motivoitumaan liikunnasta? Taman toiminnallisen
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tyt tiedot perustuvat opinnaytetyontekijan henkilokohtaisiin havaintoihin ja tul-
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aikana tuli esiin myo6s uusia mielenkiintoisia tutkimusaiheita.
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There is a lot of talk about the amount and importance of physical activity among
young people these days. Average physical activity rates among young people
have long been on a downward trend. Now the drop in physical activity enthusiast
numbers caused by the corona pandemic emphasizes the importance of the topic.
How do we get young people motivated about exercise? The aim of this practice-
based bachelor’s thesis was to implement five different exercise sessions. Three
of the sessions were eventually carried out as separate sessions for the adoles-
cents in the client organisation. The aim of the sessions was to get the adolescents
to be physically active, motivated by exercise, and to observe factors that contrib-
uted to the motivation of young people who took part in the activities.

The theoretical framework of the bachelor’s thesis opens up the key concepts of
the thesis, which are adolescents with special needs, physical activity, motivation,
child protection and mental health. The search for information focused on topics
relevant to the project, with the scope estimated to be necessary for the project.
The data collected during implemented sessions is based on personal observations
and interpretations of situations by the author.

Among the key findings of the project was the identification of motivation factors
and their impact on adolescent behaviour. By identifying the motivation factors
that affect young people, it was possible to influence at least momentarily the mo-
tivation of individual adolescents to carry out the activities. During the project,
new interesting research topics also came to light.
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1 JOHDANTO

Jyvaskylan yliopiston (2019) mukaan vain kolmannes lapsista seka nuorista liikkuu
suositusten mukaisesti. Suositusten mukaan lasten ja nuorten olisi hyva liikkua va-
hintdaan tunnin reipasta tai rasittavaa liikuntaa jokaisena paivana. Liikkumisen on
huomattu vdahenevan merkittavasti ian myota ja samalla paikallaan olon maara li-
saantyy. Lapset ja nuoret |6ysivat vahemman merkityksellisid asioita vuonna 2018,
kuin aikaisempina vuosina. Lapset ja nuoret, jotka liikkuvat aktiivisesti, kokevat va-
hemman yksindisyyden tunnetta ja heidan terveyden lukutaitonsa on parempi,

kuin vahan liikkuvilla.

Telaman, Vuolteen ja Laakson (1986) mukaan liikuntamotiivien moninaisuuksien
johdosta liikunnalla voi olla yksil6ille monenlaisia eri merkityksia. Liikunnan mer-
kitys yksilolle perustuu lahinna subjektiivisisiin kokemuksiin liikkunnasta. Tama tar-
koittaa, ettd on tarkeaa, mita vaikutuksia henkilé uskoo liikuntaharrastuksellaan
olevan, seka mita elamyksia ja kokemuksia han liikkunnasta saa ja miten han kyke-
nee toteuttamaan siind itsedan. Liikunta voi olla monille esimerkiksi virkistyksen
lahde, tapa saada uusia tuttavuuksia, hoitaa sosiaalisia suhteita ja keino paasta
kosketukseen luonnon ja raikkaan ilman kanssa. Liikunnalla on myds tarkea vaiku-
tus mina-kasityksen muotoutumiseen ja kehittymiseen, josta tarkea osa on suhde
omaan ruumiiseen (Rautarae & Salo 2012, 16). THL:n (2017) julkaiseman tutkimuk-
sen tuloksien mukaan lapsuusajan urheiluharrastus voi suojata myohemmilta

psyykkisilta ongelmilta, vaikka ei olekaan mahdollista todeta suoraa syy-yhteytta.

Tyo toteutettiin 11-17-vuotiaiden lastensuojeluyksikdéon sijoitettujen nuorten
kanssa. Opinndytetyon aiheen valinta tehtiin yhdessa lastensuojeluyksikon johta-
jien kanssa. Opinnaytetyontekija seka yksikon tyontekijat ja sen johtajat ovat huo-
lissaan nuorten liikkumisen vahaisyydesta. Epaterveelliset elamantavat, liikkumat-

tomuus ja liikalihavuus nuoruudessa altistavat sairauksille ja syrjaytymiselle.



2 PROJEKTITYON TAUSTA, TAVOITTEET JA VASTUUT

Taman projektitydn tavoitteena oli motivoida kyseisen lastensuojeluyksikon nuo-
ria liikkumaan enemman ja saada nuorille positiivisia kokemuksia liikunnasta. Pro-
jektin tavoitteena oli myos 16ytaa erilaisia keinoja ja motivaatioon vaikuttavia asi-
oita, joita henkilokunta voisi hyodyntaa ja ottaa huomioon suunnitellessaan liikun-
tahetkia nuorille. Naiden tavoitteiden tarkoitus on helpottaa henkilokunnan tyota
saadakseen nuoria liikkumaan enemman ja saada nuoria osallistumaan useammin
henkilokunnan tarjoamiin liikuntahetkiin. Projektin toteutus vaihe oli tavoitteena
saada suoritetuksi vuoden 2020 loppuun mennessa. Tama alkuperdinen aikata-
voite ei kuitenkaan toteutunut kokonaan suunnitellusti, muuttuvien koronarajoi-
tusten, tyoharjoittelujen keskeytymisten ja niiden korvaamisten aiheuttaman tyo-
maaran, seka toisen opinnaytetydntekijan keskeyttdmisen aiheuttaman henkisen
kuormituksen maaran takia jouduttiin arvioimaan toteutus vaiheen suorittamisen

ajankohtaa uudelleen.

Tavoite oli toteuttaa viisi erilaista liikuntaretkea tai liikuntahetkea, kahden tai use-
amman nuoren kanssa kerrallaan. Liikuntahetkien aikana oli tarkoitus havain-
noida, mitka asiat motivoivat nuoria liikkumaan, vaikuttavat nuorten motivaatioon

seka yllapitavat motivaatiota lilkkunnan aikana.

Yksikon henkilokunta teki aina lopullisen paatéksen siita, ketka nuoret osallistuvat
yhdessa liikuntahetkiin ja ketkd osallistuvat mahdollisesti erikseen. Opinndyte-
tyontekija seka tilaaja arvioivat, etta henkilokunta tuntee parhaiten yksikén nuo-
ret. Lisdksi he tietdavat nuorten mahdolliset kiinnostuksen kohteet ja he osaavat
myo0s arvioida nuorten valiset ihmissuhteiden sen hetkisen tilanteen, joka saattaisi

vaikuttaa retken onnistumiseen.

Opinnaytetyontekijat olivat projektin retkien aikana tyosuhteessa, jolloin vastuu

nuorista voitiin antaa heille retkien ajaksi, talléin myéskaan muuta henkilékuntaa



ei tarvinnut irrottaa yksikolta projektin retkia varten. Nain pystyttiin kdayttamaan

myos yksikon autoja kuljetusten jarjestamiseen.



3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO PROJEKTINA

Tassa luvussa kerrotaan toiminnallisesta opinndytetydsta projektina.
3.1 Projektin maaritelma

Projektit toteutetaan usein keinoina saavuttaa organisaation strateginen suunni-
telma. Operaatiota ja projektit eroavat siten, ettd operaatiot ovat jatkuvia ja tois-
tuvia, kun taas projektit ovat valiaikaisia ja ainutlaatuisia. Projektin voi siten maa-
ritelld sen erityispiirteiden perusteella. Projekti on valiaikainen pyrkimys luoda ai-
nutlaatuinen tuote tai palvelu. Valiaikainen tarkoittaa, etta jokaisella projektilla on
selva alku ja selva loppu. Ainutlaatuinen tarkoittaa, etta tuote tai palvelu on erilai-
nen, jollain erottavalla tavalla kaikista muista tuotteista tai palveluista. Monille or-
ganisaatioille projektit ovat keino vastata niihin tarpeisiin, joita ei voi kasitella or-
ganisaation normaalin toiminnan rajoissa. (Project Management Institute 2000.)
Projekti on kokonaisuudessaan epatasapainoisempi operaatioon nahden. Vastaa-
vasti myoOs projektin tavoitteet ovat epatasapainoisempia. (Helsingin yliopisto

2006.)

Projekti sana on peraisin latinan kielesta pro-iectum, jossa pro voidaan ajatella tar-
koittavan, joko eteen tai ulos. lectum puolestaan on iacere- verbin partisiipin per-
fekti ja tarkoittaa heitettya. Alkuperdinen ajatus on siis todennakdisesti ollut
"ulos” tai "eteen heitetty” ehdotus. Projekti on siis tavallaan erdaanlainen ehdotus

tavaksi hoitaa jokin asia. (Helsingin yliopisto 2006.)
3.2 Projektin elinkaari

Projektin elinkaarella tarkoitetaan vaiheiden ketjua, jossa ideat ja projektiin koh-
distuvat odotukset ja mahdollisuudet tunnistetaan, projekti toteutetaan ja sen tu-

loksia ja kdyttda tuetaan. (Artto, Martinsuo & Kujala 2006. 47.)



10

. . . . Kéytté /
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'
Projektin elinkaari

KUVA 1. Projektin elinkaari ja toteutus (mukaillen Artto ym. 2006, 49)

Kuvassa 1 kuvataan projektin elinkaarta, punaisella pohjalla esitetdan yleisimmat
projektin toteutuksen vaiheet. Jokaisella osavaiheella on omat tavoitteensa ja
vaiheiden tulokset tulee suunnitella selkedsti ennalta. Yksityiskohtaisempi
projektikohtainen vaiheistus ja vaiheiden sisdltéjen maarittaminen liittyvat tyon

ositukseen ja tehtavan maarittelyyn. (Artto ym. 2006, 49.)

Aloitus- ja madrittelyvaiheessa tunnistetaan projektille ja siihen liittyvalle muutos-
ja ongelmanratkaisutarpeelle, sekd maaritellaan projektin tavoitteet ja paamaara.
Riskianalyysin avulla voidaan tunnistaa projektin toteutukseen liittyvia riskeja ja
niiden mahdollisia vaikutuksia tavoitteisiin. Aloitus- ja maarittelyvaiheessa
laaditaan alustava projektisuunnitelma. Projektin eri sidosryhmien odotuksien ja
tarpeiden huomiointi on tarkeaa. Taman takia projektin tavoitteet ja tarkeimmat
toimintatavat tulisikin maaritelld projektiin osallistuvien sidosryhmien yhteisissa
maarittely- ja aloituskokouksissa. Erityisesti projektin tekijéiden ja asiakkaan

yhteiset kokoukset ovat tarkeita. (Artto, ym. 2006. 48.)

Suunnitteluvaiheessa tunnistetaan projektin toteutukseen liittyvat tehtavat ja
niiden toteuttamiseen tarvittavat resurssit. Ndiden tietojen avulla voidaan laatia
projektin tyon ja tehtavien toteutussuunnitelma, resurssi ja kustannusrakenne ja
tarkennettu aikataulu. Suunnitteluvaiheen lopputuloksena syntyyy

projektisuunnitelma. (Artto, ym. 2006. 49.)

Toteutusvaiheessa tarkennetaan projektin tekijoiden keskindiset vastuutehtavat,
tehtavat, toimintatavat ja niihin liittyvien toiden sisdltdé sekd resurssitarpeet.

Nadiden tarkennuksien perusteella hankitaan tarvittavat resurssit toteuttamista
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varten. Toteutus merkitsee kaytossa olevien resurssien ja toiminnan
kohdistamiseta tavoitteiden kannalta oikeaan tekemiseen, oikeaan aikaan seka
tyon  tarkoituksenmukaista  dokumentointia  suunnitelman  mukaisesti.
Ohjausvaihe on tapahtuu toteutusvaiheeen kanssa rinnakkain. Siind seurataan
projektin etenemista kustannus- ja aikatauluraporoinnin avulla. Raportoinnin on
hyva olla luonteeltaan ennakoivaa, jotta se paljastaisi ennemmin tulevia
poikkeamia, kuin jo toteutuneita. Ennakoiva raportointi antaa mahdollisuudet
reagoida ja ryhtya korjaaviin toimenpiteisiin jo hyvissa ajoin. Jos projekti ei
kokonaisuutena etene suunnitelmien mukaisesti, tilanne on hyva analysoida
uudelleen ja tehda projektisuunnitelmaan tarvittavat muutokset. (Artto, ym.

2006. 49)

Paatosvaihe on tarkea vaihe, joka usein saa liian vahan huomiota. (Artto, ym. 2006.
50.) Projektin paattaminen tarkoittaa sen hallittua lopettamista, jonka tavoitteina
on siirtaa projektista saadut tuotteet, resurssit ja opit asiakkaalle, seka hallita
niiden jalkihoito ja kaytto. Projektista laaditaan loppuraportti, jonka tavoitteena
on siirtaa projektin aikana keratyt tiedot ja saavutukset asiakkaalle projektista
syntyneen tiedon hyvaksikayttamiseksi. (Kosola 2012, 59.) Projekti arvioidaan
vhdessa asiakkaan kanssa, ja asiakastyytyvaisyyspalautetta keratdaan oppimisen

edistamiseksi. (Artto, ym. 2006. 50.)

3.3 SWOT-analyysin maaritelma

SWOT eli nelikenttdaanalyysi on yleisesti kdytetty ja yksinkertainen yritystoiminnan
analysointimenetelmd. Nelikenttdanalyysin avulla voidaan selvittdd yrityksen
vahvuudet ja heikkoudet, seka tulevaisuuden mahdollisuudet ja uhat. Sen avulla
pystyy vaivattomasti arvioimaan omaa toimintaansa. Swot-analyysi on
yksinkertainen menetelm3, jota voidaan myos kayttaa yrityksessa joko yksin tai

ryhmassa tyoskennellen. (Suomen Riskienhallintayhdistys 2022.)

Kuten kuvassa 2 ndaemme nelikenttdaanalyysi sisaltdaa yrityksen nykytilanteen

vahvuudet ja heikkoudet, ettd sen tulevaisuuden uhkien ja mahdollisuuksien
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analysoinnin. Yrityksen vahvuudet ovat niita resursseja tai toimenpiteita, joita
pystytdan hyodyntamaan. Tekijat, joita yrityksen taytyy parantaa pystyadkseen

toimimaan tehokkaasti, ovat heikkouksia. (Suomen Riskienhallintayhdistys 2022.)

Positiiviset Negatiiviset
x ]

Sisdiset | Vahvuudet Heikkoudet
asiat

(swoT |

|SWOT|
Ulkoiset Mahdollisuudet Uhat
asiat |

KUVA 2. SWOT- analyysissa jaetaan Vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet ja

uhat omiin lokeroihin. (Suomen Riskienhallintayhdistys 2022.)

Vahvuudet ovat usein esilla arkikielessa. Ihmiset eivat kuitenkaan ymmarra kasi-
tetta valttamatta samalla tavalla. Arkikielessa vahvuuksia ei ole yksiselitteisesti
maaritelty vaan tulkinta vahvuuksista ja niiden ominaisuuksista jaa usein yksilon
oman kokemuksien ja nakemyksen varaan. Vahvuudet ovat kuitenkin yksi positii-
visen psykologian ydinalueista. Vahvuudet voivat olla ominaisuuksia, jotka voivat
olla mita vain fyysisesta sosioekonomiseen tai fysiologisesta psykologiseen. Vah-
vuus on kapasiteetti ajatella, kayttaytya ja tuntea tavalla, joka mahdollistaa opti-

maalisen toiminnan parhaan lopputuloksen saavuttamiseksi. (Rinne 2019, 10.)

Uhka maadritelladn suomen kielen perussanakirjassa mahdollisesti toteutuvaksi
epamieluisaksi, pelottavaksi tai vahingolliseksi seikaksi. Uhka voidaan todeta myos
vaaraksi, joka uhkaa tai jonka voi kuvitella uhkaavan jotakin (Seppala 2011). Suo-

men Riskienhallintayhdistyksen (2022) mukaan vasta kun yrityksen tulevaisuutta
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vaarantavat uhat ja menestymista edesauttavat mahdollisuudet tunnetaan, on

terveliiketoiminta mahdollista.
3.4 Projektin SWOT-analyysi

Taman projektin SWOT-analyysi tehtiin projektin suunnitelman yhteydessa ke-
vaalla vuonna 2020 niilla tiedoilla ja taidoilla, joita taman opinnaytetydntekijoilla
oli kaytettdvissaan. Tama on hyva ottaa huomioon tarkastellessamme SWOT-ana-

lyysissa olevia asioita.

e Kokemus lastensuojeluty6sta e oma motivointikyky

e Tilaajan tuki e Aikataulutus

e Oma mielenkiinto aiheeseen. e Tyén kirjallinen osuus
e Useat liikuntamahdollisuudet
e pitka aikataulu

Mahdollisuudet

e Saada pysyvia muutoksia nuorten Lilkkkumisen rajoitukset Covid-
lilkuntatottumuksiin. 19 vuoksi.
e LOytaa erilaisia motivointikeinoja. Nuoren hermostuminen tai rai-
e Saada nuoret innostumaan liikun- vostuminen kesken matkan
nasta. Saan vaikutus liikkkumismah-
dollisuuksiin.
Nuorten tai nuoren kieltayty-
minen liikkkumisesta.

KUVIO 1. Projektin suunnitelman SWQOT-analyysin kuviota mukaillen kuvattu pro-

jektin arvioidut vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat.
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Kuten KUVIO 1:ssa on vihredn reunusten sisdaan kuvattu projektin positiiviseksi tul-
kitut tekijat ja punaisten reunusten sisdaan projektin negatiiviseksi katsotut tekijat.
Projektin vahvuuksiin katsottiin sisaltavan opinnaytetyontekijoiden tyékokemus
lastensuojelutyosta, tilaajan tuki, opinndytetyontekijoiden oma mielenkiinto opin-
ndytetyon aihetta kohtaan, lahiympariston useat liikkuntamahdollisuudet seka
pitkda aikataulu. Projektin mahdollisuuksiksi katsottiin saada pysyvia muutoksia
nuorten lilkuntatottumuksiin, 16ytaa erilaisia motivointikeinoja ja saada nuoret in-

nostumaan liikunnasta.

Mahdollisiksi heikkouksiksi arvioitiin opinnaytetyontekijéiden oma motivointi-
kyky, projektin aikataulutus ja tyon kirjallinen osuuden tekeminen. Opinnaytetyon
toteutumisen ja vaikeutumisen uhiksi katsottiin maailmanlaajuisen koronapande-
mian aiheuttamat rajoitukset, nuorten hermostuminen tai raivostuminen kesken
retken ja saan vaikutus liikkkumismahdollisuuksiin, seka nuorten tai nuoren kieltay-
tyminen osallistumasta liikkuntahetkeen. SWOT-analyysin vahvuuksien ja mahdol-
lisuuksien, kuin heikkouksien ja uhkienkin toteutumista ja realistisuutta arvioin

tarkemmin taman tyon pohdintaosiossa.
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4 ERITYISNUORTEN MOTIVOINTI LIKKUMISEEN LASTENSUOJELU-
YKSIKOSSA

Tassa luvussa avataan tyossa kaytettavia kasitteita ja niiden sisaltoa, seka tarkoi-

tusta.

4.1 Lastensuojelu Suomessa

Lastensuojelussa pyritddan edistdmaan lasten hyvinvointia ja ehkaista ongelmia eri-
laisilla yhteiskunnallisilla toimilla. Turvataan lapsen elinymparistd ja mahdolliste-
taan harrastukset, leikit sekd muu virikkeellinen toiminta. Lasten suojelussa myos
pyritddn tukemaan lasten tai nuorten vanhempia (THL 2019). Lastensuojelun teh-
tavana on vastata palvelujarjestelmdssa varsin monenlaisiin lapsuuden ja perhe-

elaman ongelmatilanteisiin (Pasanen, Katajaméki, Martikainen & Astedt 2015).

Huostaanottotilanne tuo nakyviin lapsuuden, joka on kuormittunut monella ta-
paa. Se heijastuu lasten psykososiaaliseen hyvinvointiin ja psyykkiseen oirehdin-
taan ja sita kautta terveydenhuollon seka lasten- ja nuorisopsykiatrian palvelujen
tarpeeseen sijaishuollon aikana (Pasanen, Katajaméaki, Martikainen & Astedt
2015). Lasten ja perheiden, jotka ovat lastensuojelun asiakkaina on todettu mo-
nien eri ongelmien kietoutuvan tiiviisti toisiinsa, joten tarvitaan moniulotteista ja
asiakaslahtoista lahestymistapaa lapsen ja perheen tukemiseksi (Pasanen ym.

2015; Puustinen-Korhonen & Pds6 2010)
4.2 Nuoret erityisyksikossa

Tilaava yksikkd on 14-paikkainen lastensuojelun laitoshoitoa antava erityisyksikko.
Yksikko koostuu kahdesta itsendisestd osastosta. Yksikossa tyoskentelee moniam-
matillinen henkildkunta, jolla on runsaasti kokemusta lastensuojelun vaativasta
laitoshoidosta. Kiinteistd kasittaa yhden 7+7 paikkaisen lastensuojelun sijaishuol-
toyksikon, jossa on kaksi 7-paikkaista ryhmaa. Lastensuojelutyontekijoiden mieli-

pidettd on kuunneltu ja huomioitu tilojen suunnittelussa ja tekemisessa. Heilta on
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selvitetty, mitka ovat hyvat tilat ja mita asioita hyvassa lastensuojelukiinteistossa
tarvitaan. Lapsen hoidon ja kasvatuksen ensisijainen tavoite on tarjota lapselle fyy-
sisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti turvallinen, kehittava ja kodinomainen kasvu-
ymparistd sekd turvata lapsen koulunkadynti. Yhteisossa lapsi ohjataan kohtaa-

maan ja hoitamaan keskitetysti omat haasteensa ja asiansa. (Familar 2020)

Kun ongelmien haastavuuden ja monimutkaisuuden takia tarvitaan laitoshoitoa,
saadaan vahvan osaamiseen omaavassa erityisyksikossa tarjottavilla intensiivisilla
ja lyhyemmilla sijoitusjaksoilla yleensa nopeammin ja parempia tuloksia aikaan,
kuin perinteisessa laitos- tai perhehoidossa. Toimipisteiden arjessa kiinnitetaan
erityistd huomiota lasten ja nuoren turvallisuuteen, elinymparisté6n ja koulun-

kaynti- ja harrastusmahdollisuuksiin. (Familar 2022)

4.3 Mielenterveyshairiot nuorilla

Mielenterveyshairiét ovat yleisia nuorilla ja usein ensioireet alkavat nuoruudessa.
Noin 20-25 prosenttia nuorista karsii jostain mielenterveyteen liittyvasta hairiosta
ja ne ovat yleisimpia terveysongelmia koululaisilla ja nuorilla aikuisilla. Vakavim-
missa tapauksissa mielenterveyshairidista karsivan nuoren kehitys on juuttunut.
On tarkedaa tunnistaa hairiot ja oireet, jotta ongelmien pitkittymiselta ja vaikeutu-
miselta valtyttaisiin. Yleisimpia mielenterveyshairioita ovat ahdistus ja ahdistunei-
suushadiriot, masennus ja masennustilat, sydomishairiot, ADHD eli aktiivisuus ja
tarkkaavaisuus hairio, yleiset kaytoshairiot, paihteet seka myds psykoosit ja itse-

tuhoisuus. (THL 2022 a.)

Arviot lastensuojelun ja psykiatrisen hoidon yhtaaikaisesta esiintyvyydesta ja tar-
peesta ovat vaihdelleet eri tutkimusasetelmien mukaan 30-90 % valilla. THL kerasi
ensimmaista kertaa yhteen maarda koskevat tiedot lastensuojelun ja lasten- ja
nuorisopsykiatrian yhteisasiakkuuksista. Saatujen tietojen mukaan kodin ulkopuo-
lelle sijoitetuista alle 13-vuotiaista lapsista 34% ja 53% 13-17-vuotiaista oli myos

nuorisopsykiatrian asiakkaina. (Heino, Forsell, Eriksson, Kdankadnen, Santalahti, Ta-
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piola. 2018.) Kodin ulkopuolelle sijoitetut lapset ja nuoret karsivat tyypillisesti on-
gelmista, jotka nakyvat turvattoman kiintymyssuhteen vaikutuksena ihmissuhtei-
siin, vaikeuksina vertaissuhteiden solmimisessa ja niiden yllapitamisessd, dis-
sosiatiivisena ja itsetuhoisuutena, ahdistuneena traumaperdisena oireiluna, ika-
tasoon sopimattomana seksuaalisena kayttaytymisend, uhmakkuutena ja kayttay-
tymisen hairidind seka aktiivisuuden ja tarkkaavuuden ongelmina (Pasanen ym.

2015).

Pasasen ym. (2015) tarkastellessa kotiin palaavien ja sijaishuollossa jatkavien las-
ten psykiatrista oirekuva hoidon aikaisten diagnoosien valossa, pystyivat he huo-
maamaan, ettd molempien ryhmien lapsista enemmist6lla ensisijainen diagnoosi

oli kdytos- ja tunnehdirididen yhdistelma.

4.3.1 Itsetuhoisuus

Nuorten Itsetuhoisena kayttaytymisend pidetaan Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
toksen (2022 a) mukaan kaikkia sellaisia tekoja tai ajatuksia, jotka uhkaavat nuo-
ren henkea ja terveytta. On hyva mainita, etta itsetuhoinen kdyttaytyminen ei ole

hairio sindnsa, vaan se voi liittya mihin tahansa psyykkiseen hairiéon.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2022 a) luokittelee itsetuhoiseksi kayttayty-
miseksi itsemurha-ajatukset, viiltelyn, itsemurhayritykset ja itsemurhan. Toistuvia
ja vakavia itsemurha-ajatuksia on 10-15 prosentilla nuorista. Nuorista noin. 3-5
prosenttia on joskus yrittanyt itsemurhaa. Tyt6illa alttius itsetuhoisuuteen on suu-
rempaa kuin pojilla, mutta taas itsemurhakuolleisuus on pojilla yleisempaa. Itse-
murha on yksi yleisimmistd kuolinsyitd 15-19 vuotiailla. Viiltelyad tekee noin joka
viides nuorista ilman itsemurhatarkoitusta. Itsetuhoisuutta hoidettaessa tarkeaa
tunnistaa ja hoitaa my0s taustalla olevia mielenterveyshairioita ja muita tekijoita,
jotka voivat altistaa itsetuhoisuudelle. Hoidossa huomioidaan vahvasti myds
perhe, koulu sekd muu sosiaalinen verkosto, johon kuuluu kaverit ja harrastukset.

Tuen tarve nuorelle on usein pitkaaikaista.
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4.3.2 SyoOmishairiot

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2022) mukaan ylaasteikaisilla nuorilla on ta-
vallisesti huoli omasta painostaan seka laihduttamisesta. Yleisimpia syomishairi-
Oitad ovat anoreksia ja bulimia. Anoreksiaan sairastutaan useimmiten nuoruudessa
ja bulimiaan vahan myohemmin. Bulimia on naista kahdesta sairaudesta yleisempi
ja sitd sairastaa noin 1-5 prosenttia nuorista naisista, kun taas anoreksiaa sairastaa
noin 1 prosentti nuorista naisista. Sydmishairioihin kuitenkin liittyy myos lievem-
pid tautimuotoja, jotka nekin aiheuttavat toimintakyvyn laskua seka karsimysta.

Lievemmat taudinmuodot ovat yleisempia kuin vakavimmat taudinmuodot.

Suuri osa nuoruusikaisista syomishairiosta karsivista toipuvat, mutta se saattaa
kestda pitkaan, jopa vuosia. Hoito edellyttdda moniammatillista yhteistyota. Tar-
kein on ensin korjata ravitsemustila ja somaattiset haitat tdman apuna voidaan
kayttaa ladkehoitoa tai ravitsemuslisia. Psykoterapia on my0s toimiva hoitomuoto.
Siita on usein kuitenkin hyotya vasta, kun aliravitsemuksen tila on helpottanut. Yh-

teistyd perheen kanssa on tarkeda koko hoidon ajan. (THL 2022 b.)

4.3.3 ADHD :n oirekuva

Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairio ADHD on oireyhtyma, joka liittyy aivojen vi-
reystilaa ja tarkkaavuutta saatelevien hermoverkkojen hairiintyneeseen kehityk-
seen. ADHD:lle tyypilliset oireet ja niiden seuraukset voivat johtaa heikentynee-
seen itsetuntoon ja huonommuuden kokemukseen. ADHD-oireisen henkilon voi
olla vaikeaa luoda kestavia ihmissuhteita. He eivat valttamatta kykene suoriutu-
maan koulusta kyvykkyyttaan vastaavalla tasolla. Arvio ADHD:n esiintyvyydesta on
lapsilla ja nuorilla 4—7 % ja aikuisilla 2—3 %. Sita todetaan pojilla ja miehilld useam-
min kuin tyto6illa ja naisilla. Eroon voi olla osasyyna se, ettd pojilla oireyhtyma il-
menee usein yliaktiivisuus- ja impulsiivisuusoireena, jotka ovat helpommin ulko-

puolisen havaittavissa. (Huttunen & Socada 2019)
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Lapsella tarkkaavuuden ongelmat nakyvat usein jatkuvina vaikeuksina keskittya
koulutehtaviin ja leikkeihin. Nuoruuteen tai aikuisuuteen asti jatkuessaan ne vai-
keuttavat keskittymista opiskelu- ja tyotehtaviin. Tarkkaamattomuus ilmenee vai-
keutena kuunnella toisen puhetta tai seurata ohjeita, toistuvina virheina etenkin
yksitoikkoisemmissa tehtavissa seka toistuvina vaikeuksina tehtdvien ja toimien
jarjestamisessa. Tarkkaamattomuudesta karsiva henkilo, saattaa kuitenkin kyeta
keskittymaan johonkin itselleen hyvin kiinnostavaan ja mieluisaan toimintaan.

(Huttunen & Socada 2019)

Tarkkaamattomuus voi tulla esille esimerkiksi paivittdisten asioiden jatkuvana
unohteluina, pitkakestoista keskittymista vaativien tehtavien valttelyna, tehtavien
kesken jaamisend, aikataulujen toistuvana pettdmisend, yksityiskohtien huo-
miotta jattdmisena ja pienistakin ulkopuolisista drsykkeista hairiintymisena (Hut-
tunen & Socada 2019). Yliaktiivisuuteen kuuluu usein jalkojen ja kdsien liikuttelu,
kiemurteluna paikallaan istuessa tai poistumisina tilanteista, joissa edellytetaan
paikallaan oloa. Alytdn juoksentelu, kiipeily ja hyppiminen on tyypillisid tapoja, mi-
ten yliaktiivisuus nakyy lapsessa. Impulsiivisuus ilmenee usein toistuvina vaikeuk-
sina odottaa vuoroaan, Toisten keskeyttamisend, vastaamisena kysymyksiin, en-
nen kuin ne on kunnolla ehditty esittda (Huttunen & Socada 2019). ADHD:n oirei-
den vaikeusaste ja niiden aiheuttama haitta vaihtelee, mutta on yleensa haitta
merkittava. Osalla oireet lievenevat idn myotd, osalla ne pysyvat samoina ja joilla-

kin jotkin oireet voivat jopa hankaloitua (Huttunen & Socada 2019).
4.3.4 Kaytoshairiot

Kaypahoito suosituksen (2018) mukaan kaytoshairiot lapsilla ja nuorilla ovat mo-
nimuotoisiahairioita, joiden padoireena on pitkdkestoinen eli noin kuusi kuukautta
tai enemman ikatasosta poikkeava uhmakas, aggressiivinen tai epasosiaalinen
kaytos, joka aiheuttaa ongelmia suoriutumisessa ja sosiaalisissa suhteissa. Suo-

messa kdytdshairidita esiintyy noin 5 %:lla lapsista ja nuorista.
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Kaytdsongelmat ovat yleinen syy siihen, etta lapset ja nuoret ohjautuvat mielen-
terveyspalveluihin. Kaytéshairidihin liittyy usein kehityksellisia ongelmia, kuten
oppimishairidt, puheen ja kielen kehityshairiot. Lisaksi ADHD, mieliala- ja paihde-
hairiot, seka psykososiaalinen kuormitus liittyvat my6s usein kaytoshairidihin.

(Kaytoshairiot: Kaypa hoito -suositus 2018.)

4.4 Lliikunta

Lilkkunta on hermoston ohjaamaa, tahtoon perustuvaa seka energian kulutusta li-
sadvaa lihasten toimintaa, jonka avulla pyritadn ennalta asetettuihin tavoitteisiin
ja niita palveleviin liikesuorituksiin. (Kaleva 2015, 9) Liikunta tukee ihmisen toimin-
takykya. Toimintakyvylla tarkoitetaan yksilon kykya selviytya paivittdisten toimin-
tojen fyysisistd, sosiaalisista, psyykkisista ja kognitiivisista vaatimuksista. Toimin-
takykya voi mitata erilaisilla toimintakykymittareilla. Yksi tallaisista mittareista on
esimerkiksi WHO:n suosittelema toimintakykyluokitus ICF-luokitus. (Ahonen, Blek-

Vehkaluoto, Buure, Ekola, Partamies & Sulosaari 2022, 82)

Terveyskirjasto (2016) mukaan liikunnan tulee kuulua pitkaaikaissairauksien eh-
kaisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen. Runsas istuminen ja liikkkumattomuus on ter-
veydelle haitallista. Liikunta auttaa useiden pitkaaikaissairauksien, kuten lihavuu-
den, valtimotautien, diabeteksen, ahtauttavien keuhkosairauksien, rappeuttavien
tuki- ja liikuntaelinsairauksien, masennusoireiden, muistisairauksien seka useiden

syOpien ehkaisyssd, hoidossa ja kuntoutuksessa.

4.4.1 Nuorten liikkumisen nykytila Suomessa

Syksyn 2021 Move!-mittausten keskeisten tulosten ja havaintojen mukaan fyysi-

nen toimintakyky on noin 40 prosentilla 5. ja 8. luokan oppilailla huolestuttavalla



21

tasolla. Kestavyyskunto on heikentynyt 8-luokkalaisilla viimeisimpiin tuloksiin ver-
rattuna, mutta 5.-luokkalaisilla lasku on nayttanyt pysahtyneen. Lisdksi erityisesti
keskivartalolihaskunto on heikentynyt vuoteen 2019 verrattuna, seka 5.- etta 8.-
luokkalaisilla oppilailla. Liikkuvuudesta erityisesti poikien liikkuvuus on hieman pa-
rantunut vuoteen 2020 verrattuna. Tyttdjen liikkuvuus on kuitenkin edelleen sel-
kedsti poikia parempi. Tulosten mukaan 8.- luokkalaisista pojista noin neljannes
(yli 6000 poikaa) ei saa suoristettua selkda tdysistunnassa ja noin 15% (yli 3500

poikaa) ei onnistu kyykistyksessa. (Liikuntaneuvosto 2021).

Fyysisen toimintakyvyn Move!-mittaukset toteutettiin 5.- ja 8.- luokkalaisille oppi-
laille osana peruskoulujen lilkkunnanopetusta syksylla 2021. Mittaukset koostuvat
kuudesta osiosta, jotka mittaavat kestavyyttd, voimaa, nopeutta, liikkuvuutta ja
havaintomotorisia perustaitoja sekd motorisia perustaitoja. Move!-jarjestelman
Iahtokohtana on tukea ja kannustaa oppilaita huolehtimaan fyysisesta toimintaky-

vysta. (Lilkuntaneuvosto 2021)

Varusmiesten kuntotestit suoritettiin saapumiserittdin kahden ensimmaisen pal-
velusviikon aikana tammikuussa ja heindkuussa 2021. Lahes 20 00 henkilosta saa-
dut tulokset kuvaavat melko kattavasti keskimaarin 19- vuotiaan miehen kuntota-
soa. Varusmiesten kuntotestien 2021 keskeisten tulosten ja havaintojen mukaan
varusmiesten kehonpaino on kasvanut ja aerobinen kunto heikentynyt koko mit-
taushistorian aikana. Kehon keskipaino on noussut vajaassa 30 vuodessa (1993-
2021) 70,8 kilosta 78,7 kiloon. Varusmiesten palveluksen alussa suorittaman 12
minuutin juoksutestin keskiarvo vuonna 2021 oli 2 376 metrid, mikd on mittaus-
historian toiseksi huonoin. Lihaskunnoltaan hyvakuntoisten osuus on viime vuo-
sina hieman laskenut ja heikkokuntoisten osuus kasvanut. Kiitettdvien ja hyvien
tulosten osuus vuonna 2021 oli 32,7 prosenttia ja heikkojen tulosten osuus 23,3

prosenttia. (Liikkuntaneuvosto 2021).

Olympiakomitean ja lajiliittojen rekisterien (Suomen olympiakomitea 2022) mu-
kaan Lasten ja nuorten harrastustoimintaan osallistuminen on korona-aikana va-

hentynyt merkittdvasti. Olympiakomitean seura- ja jasentoimintayksikon johtaja



22

Jaana Tullan arvion mukaan yli 20 000 lasta on luopunut tai pudonnut liikuntahar-
rastuksestaan rajoitusten ja sulkujen aikana. Rajoitukset ovat koetelleen kaikkein

eniten harrastajia, eivat niinkaan kilpaurheilijoita.

Liikuntaneuvoston (2021) mukaan vaeston fyysisen toimintakyvyn edistamiseksi
tarvitaan kaikkien hallinnonalojen yhdensuuntaisia ja riittavan vaikuttavia toimia,
kuten esteetonta fyysista aktiivisuutta tukevaa ja saavutettavaa rakennettua ym-
paristoa, fyysista aktiivisuutta tukevaa varhaiskasvatusta, koulutusta ja sosiaali- ja

terveyspalveluita seka laadukasta liikunnanopetusta ja -neuvontaa.

4.4.2 Liikkumisen merkitys terveyteen

UKK-instituutin johtajan, professori Tommi Vasankarin mukaan

"Varusmiesten kymmenen prosentin kehon painon nousu yhdessa
fyysisen kunnon heikentymisen kanssa johtaa vadajaamatta kasva-
vaan tautitaakkaan (kuten tyypin 2 diabetes, sydan- ja verisuonisai-
raudet, mielenterveyden haasteet) seka haasteisiin selviytya arjessa.
Lihavuus, huono kunto, vahainen liikkuminen ja runsas paikallaanolo
ovat kaikki merkittavia terveysriskeja, jotka samanaikaisina ovat en-
tista vaarallisempia. Vaikutukset nakyvat tulevaisuudessa mm. enti-
sestdan kasvavana tyokyvyttomyytend ja kansantalouden kustan-
nuksina. Jo nykyisin liian vahaisen fyysisen aktiivisuuden kustannuk-
set ovat Suomessa vahintaan kolme miljardia euroa vuodessa.” (Lii-
kuntaneuvosto 2021)

Tutkimustulokset (THL 2017) osoittivat, etta liikuntaharrastus 12-vuotiaana oli yh-
teydessa parempaan mielenterveyteen nuorena aikuisena. Tarkastellessa yhteytta
niin positiivisen mielenterveyden, kuin mielenterveysoireilun nakékulmasta, yh-

teys oli positiivinen.

Urheiluseuratoimintaan osallistuminen lisda todennakoisyytta tayttaa liikkuntasuo-
situkset. Lapsena ohjattua liikuntaa harrastaneet voivat aikuisena psyykkisesti pa-

remmin. Liikunta onkin tarkea keino edistda vaeston mielenterveyttd. Fyysisen ter-
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veyden ja mielenterveyden lisdksi liikunnan harrastaminen vahvistaa lasten ryh-
maan kuulumisen tunnetta ja osallisuutta, seka luo kaverisuhteita ja harjoittaa so-

siaalisia taitoja. (liikuntaneuvoston kannanotto 2022).

Fogelhomin (2011) mukaan nykyiset liikuntasuositukset nuorille on laatinut asian-
tuntijaryhma vuonna 2008. Tekstissa kasitellaan 13—17-vuotiaita nuoria, heilla lii-
kuntaa tulisi suorittaa 1-1% tuntia padivassa. Lasten ja nuorten tulisi liikkua vahin-
taan kolme kertaa viikossa ja lilkunnan pitaisi olla liikkuvuutta lisaavaa seka luus-
toa ja lihaksistoa vahvistavaa. Esimerkiksi kuntosaliharjoittelu on hyvaa seka lihak-
sistolle etta luustolle. (Pikkupeura, Asunta, Villberg, Rintala. 2020, 63). Arvosen
(2011) mukaan Nuorten kehityksen osa-alueet on jaoteltu kolmeen eri osa-aluee-
seen, joita ovat psyykkinen, fyysinen sekd sosiaalinen osa-alue. Eri osa-alueen
muutokset vaikuttavat toisiinsa. Fyysinen-motorinen kehitys avaa lapsen tai nuo-
ren maailmaa psyykkis-sosiaaliselle kehitykselle. Ehtoja taman toteutumisessa on
aktiivisuus ja uteliaisuus, eli silloin kun nuori liikkkuu hdn myds oppii samalla. (Junna

2017, 8)

Mita enemman tai kilpailullisemmin nuoret harrastavat liikuntaa sita vahemman
heilla koetaan olevan psyykkisid sairauksia aikuisena. Ohjattua liikuntaa harrasta-
neet nuoret voivat aikuisena psyykkisesti paremmin. Erityisen tarkeata olisi antaa
tukea haasteellisissa olosuhteissa kasvavien nuorten liikkkumista. Liikunta lisaa ryh-
maan kuulumisen tunnetta, luo kaverisuhteita ja erityisesti vahvistaa tai harjoittaa

sosiaalisia taitoja. (Appelqvist-Schmidlechner 2018)

Fyysinen aktiivisuus on edellytys lasten normaalille kasvulle ja kehitykselle. Se tu-
kee lasten yleisia oppimisen edellytyksia vaikuttamalla myo&nteisesti kognitiivisiin
prosesseihin, kuten vireystilaan, tarkkaavaisuuteen, keskittymiskykyyn, havaitse-
miseen ja muistamiseen. Lasten fyysista toimintakykya ja motoriikkaa parantaa
fyysinen aktiivisuus, se my0ds ennaltaehkaisee ylipainoa seka tyypin 2 diabeteksen
ja muiden verenkiertoelinsairauksien riskitekijoita, vahvistaa tuki- ja lilkkuntaelimis-
163, vahentaa psyykkista kuormittuneisuutta ja parantaa mielialaa. Fyysinen aktii-

visuus vaikuttaa myonteisesti myo6s lapsen sosiaaliseen ja psyykkiseen kehitykseen
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seka hyvinvointiin, koska liikkuessa ja leikkiessa lapsi harjoittelee vuorovaikutus-
taitoja ja opettelee tulemaan toimeen muiden kanssa. (Opetus- ja kulttuuriminis-

terion julkaisuja, 2016: 21,13.)

4.5 Motivaatio ja motivointi

Kaikkea mita ihminen tekee, ohjaa halu saavuttaa ennalta maaratty tavoite. Saa-
vuttaakseen asian C on henkilon tehtava toiminta B, mutta henkilon on toivottava
asiaa C:ta paastdkseen toimintaan B. Nama ovat kansan psykologian peruskasit-
teitd, jotka yrittavat selittdad motivaation luonnetta (Priestley 2008). Motiivit ovat
motivaation perusta. Motiiveilla tarkoitetaan haluja, tarpeita, vietteja tai palkki-
oita ja rangaistuksia. Motiivit suuntautuvat paamaariin ja ne voivat olla tiedosta-
mattomia tai tiedostettuja. Motivaation voidaan katsoa olevan motiivien aikaan-
saama tila. Motivaatio voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon, jotka
poikkeavat toisistaan suuntaavien motiivien, kayttaytymista virittavien, seka palk-

kioiden puolesta. (Terveysverkko 2022.)

Motivaation voi madritella sisdiseksi tilaksi, joka saa aikaan, yllapitda ja ohjaa toi-
mintaa. Motivaatiota selittavat tekijat voidaan jakaa sisaisiin ja ulkoisiin tekijoihin.
Sisdiset tekijat liittyvat usein yksil6llisiin tekijoihin, kuten tarpeisiin, kiinnostuksen-
kohteisiin ja uteliaisuuteen. Ulkoiset tekijat liittyvat ymparistotekijoihin, kuten

rangaistuksiin, sosiaaliseen paineeseen ja palkkioihin. (Kaleva 2015, 17.)

Motivaatio vaikuttaa ihmisen tekemiin paatoksiin eri toimintavaihtoehtojen ja
kayttaytymistapojen valilld ja maarittelee toiminnan intensiteetin. Intensiteetilld
kuvataan sitd, miten maaratietoisesti yksilé ryhtyy suorittamaan toimintaa, miten
tehokasta toiminta on ja millaisella sitkeydelld yksil6 on valmis keskittymaan aloit-
tamaansa toimintaan. Motivaatio vaikuttaa myos siihen, mita yksilo tuntee ja ajat-

telee toiminnan suorittamisen aikana. (Kaleva 2015, 17.)
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Urheilijoille motivaatio likkuntaan voi tulla halusta kilpailla ja voittaa. Muille har-
joittelijoille motivaatio voi tulla tavoitteesta olla terve ja elaa pidempaan. Joillekin

ihmisille painon pudotus voi toimia hyvana tavoitteena. (Waehner 2021.)

Toiminnan on oltava tavoitteellista, jotta yksil6 voi kokea motivoituneisuutta. Paa-
maarilla ja tavoitteilla tarkoitetaan tietoisia tiettyyn asiaan kohdistuvia motiivira-
kenteita. (Kaleva 2015, 17.) Toiminnan motiivina voi olla palkinto saavutetusta
suorituksesta, joka on ulkoinen motivaation tekija tai omien tavoitteiden tai tar-

peiden tayttaminen, jotka ovat sisdisia motivaatiotekijoita.

Motivaation merkitysta kaikkeen toimintaan ja vaikutuksia tulevaisuuteen voi ku-
vailla motivaation aiheuttamina myonteisina tai kielteisina "kehina”. Motivoitumi-
nen tehtavaan lisda yrittamista ja onnistumisen todenndkdisyyttd, mika vahvistaa
ennestaan jo korkeaa motivaatiota tehtdvaa kohtaan. Motivaation puuttuminen
johtaa usein tehtavan valttelyyn ja lisda epdaonnistumisen todennakoisyytta. Epa-

onnistuminen vahentda motivaatiota entisestdan. (Kaleva 2015, 18.)

4.5.1 Ulkoinen motivaatio

Ulkoisessa motivaatiossa motivaatio on riippuvainen ymparistosta, silloin moti-
vaation valittaa jokin muu, kuin ihminen itse. Ulkoisen motivaation lahteet ovat
siis laht6isin muualta, kuin itse toiminnasta. Tallaisessa tilanteessa, jossa motivaa-
tion ldhde on ainoastaan ulkoista, ihminen ei koe iloa toiminnastaan, eika toiminta
perustu hdanen omaan motivaatioonsa. Ihmisen toiminta voi perustua muun mu-
assa palkkioiden saavuttamiseen. Palkkiot, jotka liittyvat ulkoiseen motivaatioon,

ovat yleensa lyhyt kestoisia. (Terveysverkko 2022.)

Ulkoinen motivaatio tarkoittaa, ettd toimintaan osallistutaan rangaistuksen pelon
takia tai palkkioiden saamisen toivossa. Toimintaan motivoidutaan, koska se on

keino saavuttaa haluttu lopputulos tai sithen on saatu kasky ulkoapain ylemmalta
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auktoriteetilta. Ulkoinen motivaatio on siis luonteeltaan valineellista ja kontrolloi-
tua. Ulkoiset motiivit voivat olla toimivia lyhyella aikavalill, silla palkkion odotus
voi lisata toiminnan intensiteettia. Pidemmalla aikavalilla ulkoisiin palkkioihin pe-
rustuva motivaatio kuitenkin vahvistaa epdonnistumisen pelkoa, korostaa sosiaa-
lista vertailua ja johtaa tarkkaavaisuuden kapeutumiseen. Pitkaan kaytettyna palk-
kio menettda arvonsa ja motivaation sailyttamiseksi, on samasta kaytoksesta an-

nettava yha suurempi palkkio. (Kaleva 2015, 18-19)

Usein ulkoista motivaatiota pidetdan ei-toivottavana ja sisdisen motivaation vas-
takohtana, mutta esimerkiksi koulussa kaikki oppiminen ei voi perustua ainoas-
taan sisdiseen motivaatioon. Integroinnin ja sisdistamisen kautta myo6s ulkoisesta
motivaatiosta voi tulla autonomista. (Kaleva 2015, 19.) Motivaation sisdistamiseen
voidaan tunnistaa kolme vaihetta, joista ensimmaista vaihetta kutsutaan (Kaleva
2015) mukaan ulkoisesti saadellyksi kayttaytymiseksi. Ulkoisesti saadellyn kayttay-

tymisen syyna on usein ulkoisten vaatimusten tayttaminen tai palkkion tavoittelu.

Ihminen, joka on sisaistanyt ulkoisen motivaatiotekijan, ei osallistu esimerkiksi lii-
kuntatunnille tekemisen ilosta, vaan kokee syyllisyytta ja huonoa oma tuntoa, jos
ei tule liikuntatunnille. Sisaisesti saadellyn kayttdaytymisen tavoitteena on siis valt-
taa ahdistuneisuutta ja syyllisyytta tai vahvistaa mindkuvaa ylpeyden tunteilla (Ka-
leva 2015, 19). Kolmannessa vaiheessa ihminen itse arvostaa toimintaansa ja sen
seurauksia. Tata kutsutaan tunnistetuksi saatelyksi ja sitd pidetdan suhteellisen
autonomisena, silla sen vaikutuksesta jokin toiminta tai tavoite koetaan itselle tar-

kedksi ja arvokkaaksi (Kaleva 2015, 20.)

4.5.2 Sisdainen motivaatio

Sisdisessa motivaatiossa motivaation |dhde on sisdistd. Ilhminen toimii talloin

omasta tahdostaan ilman ulkopuolisia pakotteita tai palkkioita. Sisdisesti motivoi-
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tunut ihminen kokee iloa ja tyydytysta toiminnastaan. (Terveysverkko 2022.) Sisai-
sen motivoitumisen mahdollistaa toiminnan, joka kiinnostaa yksil6a ja tuottaa ha-
nelle nautintoa. Erilaiset toiminnot, kuten tutkiminen tai leikkiminen, aktivoidaan
ja yllapidetdan sisdisen motivaation avulla. (Kaleva 2015, 20.) Sisdinen motivaatio
on yleensa pitkakestoista ja siitd voi muodostua pysyva motivaation lahde. Taman
takia sisdiset palkkiot ovat yleensa teholtaan parempia, kuin ulkoiset palkkiot.

(Terveysverkko 2022.)

Decin ja Ryanin itsemadardaamisteoria perustuu ihmisen olemukseen kuuluvien pe-
rustarpeiden tyydyttamiseen. Ihmisella on psykologisia perustarpeita, jotka ovat
koettu patevyys, koettu autonomia seka koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus.
Nama ovat psykologisia perustarpeita, joita ihminen pyrkii jatkuvasti tyydytta-
maan. Ymparistot, jotka sallivat niiden tyydyttamisen lisddavat motivaatiota, kun

taas toisenlaiset ymparistot vahentdvat motivaatiota. (Kaleva 2015 20.)

Psykologisia perustarpeita tukemalla voidaan kohottaa motivaatiota liikkua. Koe-
tulla autonomialla tarkoitetaan yksilon mahdollisuutta saadelld ja vaikuttaa
omaan toimintaansa ja siihen liittyviin valintoihin. Tata voidaan tukea, esimerkiksi
koululiikunnassa antamalla oppilaille mahdollisuus osallistua tunnin suunnitteluun
ja toteutukseen. Sosiaalisella yhteen kuuluvuudella tarkoitetaan kokemusta ryh-
maan kuulumisesta, seka hyvaksytyksi tulemisen ja turvallisuuden tunnetta ryh-
massa toimiessa. Yksilon pyrkimys yhteenkuuluvuuteen nakyy pyrkimyksena etsia
laheisyyden, kiintymyksen ja yhteenkuuluvuuden tunnetta toisten ihmisten
kanssa. Tahan kuuluu ihmisen luontainen tarve kuulua ryhmaan ja siihen vaikuttaa
ryhmassa toimimisesta johtuvat positiiviset kokemukset. Merkittdavia motivaation
lahteitd esimerkiksi liikuntatunneilla on kokemukset sosiaalisesta yhteenkuulu-
vuudesta ja niiden on koettu olevan yhteydessa oppilaiden yrittdmiseen ja onnis-

tumiseen. (Kaleva 2015 21-22)

Koettu patevyys on kokemusta omista kyvyista vuorovaikutuksessa sosiaalisen
ympadriston kanssa. Henkilokohtaiseen suorituksen parantaminen tai tietyn tehta-

van suorittaminen muodostaa kokemuksen patevyydestd. Patevyys voidaan jakaa
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fyysiseen, kognitiiviseen ja sosiaaliseen patevyyteen. Fyysiselld patevyydella tar-
koitetaan ihmisen kokemusta fyysisistd ominaisuuksistaan, kuten liikuntatai-
doista, kunnosta ja kehosta. Yksilén mindkasitys, johon koettu patevyys perustuu,
voidaan pitdaa merkittavana kayttaytymisen selittdjana. Se vaikuttaa siihen, miten
yksilo tulkitsee kokemuksiaan. Yksilon kohdatessa haastavan tilanteen, se muo-
dostaa tilanteesta ennakointeja aikaisempien kokemuksiensa mukaisesti. Nama
ennakoinnit ohjaavat yksilon motivaatiotaan, toimintaansa tehtdvassa ja tavoit-
teen asettelua. Tata yksilon sisdistd motivaatiota voidaan voimistaa antamalla toi-
minnasta palautetta, joka vahvistaa hanen kokemuksiaan omasta patevyydesta.

(Kaleva 2015 22.)
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5 PROJEKTIN LAHESTYMISTAPA JA TOTEUTUS

Tassa luvussa kerron projektin suunnittelusta, toteutuksesta ja retkien toteutumi-
sesta, analysoimatta tapahtumien syita tai paatoksen tekoon vaikuttaneista asi-
oista. Tapahtumien analysointi ja johtopaatokset kasitelldadan myohemmin taman

tyon pohdintaosiossa.
5.1 Ensimmadinen retki

Ensimmadinen retki tehtiin kahden nuoren kanssa. Aluksi haettiin evaat ja sen jal-
keen matkattiin laheiselle kavelyreitille, jonka varrella tiedettiin olevan laavu. Ka-
velymatkaa tuli yhteensa noin viisi kilometria. Saa oli lokakuisen viilea, joten it-

sensa l[ampoisena pitaminenkin piti ottaa huomioon.

Matkalla laavulle nuoret kertoivat erilaisia asioitaan elamastdan ja arkisista asiois-
taan. Jossakin vaiheessa matkaa toinen nuori kertoi sormien alkavan kylmettya,
vaikka hdnelld oli sormikkaat. Tahan keinoksi ehdotettiin sormien liikuttelua,
mutta tdahan nuori ei kuitenkaan halunnut ryhtya, vaikka kerrottiin, etta se voisi

auttaa sormien lampidamisessa.

Laavulla todettiin, ettd sailossa olevia polttopuita pitaa pilkkoa pienemmiksi, jotta
saataisiin nuotio sytytettya. Lisaksi piti kerata sytykkeita ymparistosta ja kdytetta-
vissa olevista materiaaleista. Jakauduttiin niin, ettd yksi opinnaytetyontekija ja
nuori hankkivat sytykkeita ja toinen opinndytetyontekija opasti turvalliseen kir-

veen kayttoon puita pilkottaessa.

Nuotion syttyessa alettiin valmistamaan evaita, joita oli sovitusti ostettu matkan
varrella olleesta kaupasta. Nuoret myos oppivat miten nuotion tulta yllapidetdan,
sekd miten evaita valmistetaan avotulen daressa. Evaina oli makkaraa ja vaahto-
karkkeja. Evaat maistuivat nuorille ja selvasti ruokailu nosti energiatasoja, seka ko-

hotti yleistd mielialaa.
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Laavulta lahtiessa yksi nuorista paatti lahtea omaehtoisesti eri suuntaan kuin oli
alun perin suunniteltu. Yksi opinnaytetyontekijoista lahti seuraamaan nuorta met-
sdan, toisen jaaden toisen nuoren kanssa kulkemaan pururataa pitkin, seuraten

tilannetta. Taman kiertoreitin takia matka piteni noin kilometrilla.

5.2 Toinen retki

Toinen retki toteutettiin kolmen nuoren kanssa. Aluksi tarkoitus oli toteuttaa retki
kahden nuoren kanssa, mutta mukaan tuli hieman yllattaen myos kolmas nuori.
Retken tarkoituksena oli geokéatkaily, eli etsid ihmisten piilottamia katkoja, jotka
on merkattu karttasovellukseen. Retki suunniteltiin yhdessa kahden nuoren
kanssa siten, etta he saivat valita opinndytetyontekijéiden valitsemista kolmesta
kohteesta yhden. Kohteet oli valittu sovelluksen avulla yksikdn Iahiseudulta siten,

ettd ajomatka ei olisi liian pitka.

Ajettiin kohteen ldhettyville ja jatkettiin matkaa kdvellen. Ensimmainen katko 16y-
tyi nopeasti, mutta toinen katkoista osoittautuikin haasteelliseksi ja sita etsittiin
yllattavan kauan. Tall6in yksi nuorista alkoi turhautumaan ja nuorten vilille syntyi
riita. Tilanne ratkaistiin siten, ettd toinen opinnadytetyontekijoista kuljetti nuoren
takaisin yksikolle, toisen opinnaytetyontekijan jaaden kahden nuoren kanssa jat-

kamaan katkojen etsintaa.

Katkdén etsinndsta lopulta luovuttiin ja matkaa jatkettiin seuraavalle katkolle,
mutta ilta oli alkanut jo pimeta sen verran, etta uusien katkojen etsinta paatettiin
keskeyttaa. Kuljettamassa olleen opinnaytetyontekijan saavuttua takaisin paikalle.

Paatettiin lopettaa retki ja lahtea takaisin yksikolle.

5.3 Kolmas retki

Kolmas retki toteutettiin vain yhden opinnaytetyontekijan toimesta. Yksikolla yh-
dessa ohjaajien kanssa arvioitiin tilanne sellaiseksi, etta viimeisin retki olisi paras

toteuttaa talld kertaa yhden nuoren kanssa. Retken kohteeksi valikoitui paikallinen
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kylpyla. Retkikohteen valinnassa arvioitiin kohteen hintaa, tarjolla olevia palveluita

ja virikkeitd. Ennen retkelle 1aht6a syotiin valipalaa.

Kylpylassa oli liukumakia, porealtaita ja erilaisia vesileluja, joiden avulla nuorta oli
melko helppo saada motivoitua liikkumaan. Liikkumista toteutettiin mm. erilaisin
vesileikkien ja haasteiden kautta kylpylan virikkeita ja palveluita hyédyntden. Ai-
kaa kylpylassa kului noin 2,5 tuntia, jonka jalkeen kaytiin suunnitellusti sydmassa
laheisessa pikaruokaravintolassa. Taman jalkeen ajettiin takaisin yksikolle ja kol-

mas retki tuli pdatokseensa.
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6 POHDINTA

6.1 Ensimmadinen retki

Ensimmainen retki toteutettiin kahden nuoren kanssa. Aluksi haimme evaat ja sen
jalkeen matkasimme laheiselle kdvelyreitille, jonka varrella tiedettiin olevan laavu.
Kavelymatkaa tuli retken aikana yhteensa noin 4-5 kilometria. Saa oli viiled, joten
itsensa lampoisena pitaminenkin piti ottaa huomioon. Matka laavulle sujui reip-
paasti. Nuoret selvasti halusivat paasta laavulle, kun tiesivat, etta sielld paasee le-
pdaamaan ja sydmaan. Motivaatio liikkumiselle oli siis todennakdisesti sisaista, silla

se muodostui omista tarpeista.

Laavulla totesimme, ettd sdilossa olevia polttopuita pitaa pilkkoa pienemmiksi,
jotta saamme nuotion sytytettya. Lisaksi piti kerata sytykkeitd ymparistosta ja kay-
tettdvissa olevista materiaaleista. Nuoret ymmarsivat, ettei evdiden syéminen ja
[ampiman nuotion saaminen ilman naitd toimenpiteita olisi onnistunut, joten he
olivat erittdin halukkaita auttamaan ohjaajien ohjeistuksella. Yksi nuori auttoi sy-
tykkeiden kerdaamisessa ja nuotion sytyttdamisessa. Toinen nuorista halusi oppia
pilkkomaan puita, jota ei ollut aikaisemmin tehnyt. Opetellessaan kirveen turval-
lista kasittelya ja puiden pilkkomista han tuli samalla harrastaneeksi liikuntaa. Li-
saksi onnistuminen puiden pilkkomisessa motivoi nuorta pilkkomaan lisda puita
jopa siind maarin, ettd nuori ei meinannut haluta lopettaa puiden pilkkomista,
vaikka niita oli jo tarpeeksi nuotiota varten. Tassakin motivaation voidaan tulkita
olleen sisadistd, joka muodostui uteliaisuudesta, omista kiinnostuksen kohteista.
Toiminnassa oli myds tavoitteellisuutta, puiden pilkkominen ja sytykkeiden etsinta
edisti [Ammon ja ruuan saamista. Toisaalta oli my6s ulkoisia motivaatiotekijoita,
kuten ruuan jalkeen saatavat vaahtokarkit, jotka voidaan laskea palkinnoksi. Pal-

kinnoksi voidaan laskea myos aikuisten antama positiivinen palaute.

Ennen kuin nuotio saatiin sytytettyad, toiselle nuorelle alkoi tulla kylma sormiin.
Hanta ohjattiin liikuttelemaan sormia reippaasti, joka auttaisi sormien l[ammitta-

misessd. Tama ei kuitenkaan riittanyt motivoimaan nuorta sormien liikutteluun,
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vaan han totesi mieluummin kestavan kylman tunteen nuotion syttymiseen asti.
Tassa ulkoinen motivaatio eli aikuisten kannustaminen ja kehotukset eivat riitta-
neet toiminnan saamiseen. Syita tahan voi olla nuoren oma kokemattomuus sor-
mien liikuttamisen aiheuttaman verenkierron lisaantymisen merkityksesta lam-
mon saatelyssa ja mahdollisesti myos se, ettei sormien kylmettyminen ollut vield
niin suurta, etta se olisi muodostunut tarpeeksi, joka olisi voinut herattada myods

sisaista motivaatiota.

Laavun vieressa oli myos lintutorni, johon menemista opinnaytetydntekijat ehdot-
tivat evdiden syomisen jalkeen. Lintutorniin kiipeaminen ja maisemien katselu ei
nuoria talla kertaa kiinnostanut. Syyna tahan saattoi olla se, etta he arvioivat por-
taiden maaran ja niiden kiipedamisen vaivan olevan suurempi, kuin ylhaalla olevan
mahdollisen maiseman kokemisen arvo. Tassakin motivaatio oli siis ulkoista ohjaa-
jan asemassa olevien aikuisten ehdotus ja kannustus. Lisdksi paatokseen saattoi
vaikuttaa sosiaalinen paine, joka syntyi toisen nuoren kieltaytyessa lintutorniin kii-

pedamisessa.

Lahtiessdamme laavulta toinen nuorista kieltaytyi lahtemasta takaisin samaa reit-
tid, kuin olimme tulleet. Toinen nuorista poistui omaehtoisesti kavelyreitilta met-
saan, jota toinen opinnadytteen tekijoista joutui seuraamaan. Toisen nuoren kanssa
jatkettiin tilanteen seuraamista kavelyreittia pitkin kavellen. Sakeaan ja markaan
metsdan lahtenyt nuori oli hyvantuulinen, mutta kertoi haluavansa kulkea mie-
luummin metsdssa, kuin tasaisella pururadalla kiertoreitin takia takaisin matka pi-
teni ainakin kilometrilla. Matkan piteneminen ei kuitenkaan vaikuttanut nuoria
haittaavan. Sen sijaan kenkien kastuminen suossa sai nuoren palaamaan takaisin

helppokulkuisemmalle pururadalle.

6.2 Toinen retki

Toiselle retkelle ldhdimme kolmen nuoren kanssa geokatkoilemaan. Retki suunni-
teltiin yhdessa geokatkodilemaan halunneiden nuoren 1 ja nuoren 2. kanssa siten,

ettd nuoret pystyivat vaikuttamaan alueeseen mihin katkoéja mentaisiin etsimaan.
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Tama oli tarkeaa, silla nuoret olivat aikaisemminkin olleet etsimassa katkoja ja sa-
mojen katkojen etsinta ei olisi yhta palkitsevaa, kuin uusien kdtkdjen [6ytaminen.
Lisaksi ottamalla nuoria mukaan suunnitteluun lisattiin heidan autonomiaansa ret-
ked kohtaan, mika lisdsi sisadistd motivaatiota. Yhteisesti tehdyn suunnitelman
eteen oltiin valmiita todennakoéisesti sitoutumaan enemman, kuin jos suunnitelma
olisi ollut kokonaan aikuisten tekema. Nuorien 1 ja 2 sisdiseen motivaatioon vai-
kutti myos heidan kokemansa patevyys asiasta. Heidan motivaatiotaan ohjasi
myos aikaisemmista katkojen etsinnoista saatujen kokemusten perusteella muo-
dostuneet ennakoinnit. Ndiden kokemusten ollessa positiivisia, kasvatti se edel-
leen sisdista motivaatiota. Lisdksi nuoret 1 ja 2 selvasti tulivat hyvin toimeen ja
olivat kavereita toisilleen. Tama lisasi sosiaalista yhteenkuuluvuutta, mikd on myos

merkittava psykologinen perustarve ja siten sisdista motivaatiota ruokkiva tekija.

Nuori 3 kieltaytyi aluksi osallistumasta mukaan retkelle ja ndin ei osallistunut ret-
ken suunnitteluun. Yksikdn ohjaajat suostuttelivat ja kannustivat nuorta 3 osallis-
tumaan mukaan. Nuori 3 olisi halunnut tehda erilaisen retken ja eri aikuisten
kanssa, mika ei kuitenkaan ollut syysta tai toisesta mahdollista. Lahdon koittaessa
nuori 3 muutti sittenkin mielensa ja paatti osallistua retkeen. Paattdessaan osallis-
tua mukaan kuitenkin ilmoitti, ettei halua eika aio etsia katkoja, vaan tulee mukaan
vain kdvelemaan. Tahan suostuimme, koska olimme tarjonneet mahdollisuutta
tulla rohkeasti mukaan, mikali mieli muuttuu. Lisaksi pohdimme myds mahdolli-
suutta, ettad nuori 3 saattaisi innostua etsimaan katkoja muiden nuorten kanssa.
Ajomatkalla geokatkoilysta innostuneet nuoret 1 ja 2 puhuivat tulevista katkojen
etsinndsta keskendan ja selvasti innostivat toisiaan asiassa. Nuori 3 ei osallistunut

keskusteluun vaan keskittyi kuuntelemaan musiikkia nappikuulokkeistaan.

Perille paastyamme kaveltavaa ensimmaiselle katkolle ei ollut, kuin noin 100 met-
rid. Se loytyikin nopeasti, mutta toisen katkoén luo paastyamme, ei kyseista katkoa
meinannut l0ytya ja etsimisaika alkoi venymaan. Kavelemaan tullut nuori 3 alkoi

turhautua ja olisi halunnut jatkaa kadvelya, eika ollut kiinnostunut katkojen etsin-
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nasta. Katkoja etsimaan tulleet nuoret 1 ja 2 halusivat taas jatkaa sinnikkaasti vai-
kean katkon etsintdaa. Erimielisyys johtikin nopeasti nimittelyyn ja riitaan nuorien
valille. Tahan meidan oli aikuisina puututtava, koska tilanne oli uhkaavasti karjis-
tymassa ja alkoi vaikuttamaan myds retken toteutumiseen. Tilanne katkaistiin ja
saatuamme tilanteen rauhoittumaan. Keskustelimme nuorten kanssa, seka aikui-
set keskendmme ja paadyimme yhdessa, etta on parempi vieda kdavelemaan tullut
nuori takaisin yksikélle, johon han itsekin halusi. Tama arvioitiin parhaaksi vaihto-
ehdoksi, silla tilanteen pitkittymisen katsottiin alkavan vaikuttamaan nopeasti

koko ryhman mielialaan ja osallistujien turvallisuuteen.

Yksi opinnaytetydntekijoista jai kahden nuoren kanssa jatkamaan katkojen etsin-
taa, kun toinen lahti kuljettamaan kavelemaan tulleen nuoren takaisin yksikolle ja
palasi takaisin taman jalkeen etsintapaikalle. Matkan aikana nuori purki pahaa olo-
aan ja turhautumistaan sanallisesti syyttamalla toisia nuoria tilanteesta ja nimitte-
lemalla. Nuori 3 palautettiin yksikolle, jossa henkilokunta otti hdanet hoiviinsa ja

nuoren 3 retki paattyi siihen.

Opinndytetyontekijan palatessa etsintdpaikalle. Oli etsintapaikalla talla valin luo-
vuttu vaikean katkon etsinndsta pimeadn tultua. Nuoret halusivat peldstyttaa kul-
jettamassa olleen opinndytetyontekijan. Tilanteen mahdollistaakseen opinnayte-
tyontekijat viestittivat toisilleen suunnitelmasta ja tilanne jarjestettiin nayttamaan
onnistuneelta saikdytykselta. Nuoret 1 ja 2 olivat innoissaan retkesta ja toivoivat

jo uusien retkien suunnittelua.

Retki oli kokonaisuudessaan onnistunut, vaikka se ei mennytkdan alkuperaisten
suunnitelmien mukaan. On kuitenkin tarkeaa, ettd retken suunnitelmaa voidaan
muuttaa tarvittaessa tilanteiden ja olosuhteiden muuttuessa. Jalkeenpain voidaan
pohtia syita ja asioita, mitka vaikuttivat tilanteen muuttumiseen ja nuoren 3 moti-
vaation laskuun. Pohtimalla retken toteutumista nuorten motivaation nakdkul-
masta voidaan huomata asioita ja motivaatioon vaikuttavia tekijoita, joita ei ret-

ked toteuttaessa osannut vield huomioida.
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Ensimmaiseksi voidaan huomata, ettei nuori 3 ei osallistunut retken suunnitte-
luun, eika siten saanut samaa kokemusta autonomiasta ja suunnitteluun osallisuu-
desta, kuin nuoret 1 ja 2. Nuori 3 saattoi kokea ulkopuolista painetta osallistua
retkeen aikuisten ohjaajien yrittdessa suostutella nuorta mukaan retkelle. Jalkika-
teen voidaan myds todeta nuorten sosiaalisten suhteiden olleen erilaiset, jolloin
nuori 3 ei valttamattd saanut samanlaista sosiaalista yhteenkuuluvuuden tun-
netta, kuin nuoret 1 ja 2. Nuori 3 ei mydskaan ollut kiinnostunut osallistumaan
katkdjen etsintdan, jolloin hanelld oli erilaiset odotukset ja tavoitteet retkesta,
kuin muilla osallistujilla. Otettaessa ylla mainitut asiat huomioon, voidaan tehda
olettamus, etta nuori 3:lta saattoi puuttua sisdiset motivaatiotekijat, jopa koko-
naan retkeen osallistumisesta ja motivaatio retkeen osallistumiseen oli suurim-
maksi osaksi ulkoista. Lisdaksi nuori 3:sta saattoi harmittaa, ettei hanen omat toi-
veensa oman retken toteutumisesta toteutuneet. Kun hianen odotuksensa ja ta-
voitteet eivat tayttyneet taman retken osalta nuori 3 saattoi tuntea pettymysta,
joka purkautui turhautumisena. Turhautumisen ja stressin sietokyky vaihtelee yk-
silollisesti. Erityisnuorilla haasteet liittyvat usein myés oman kaytéksen kontrol-

lointiin ja impulsiivisuuteen.

Jalkikateen tarkasteltuna voidaan huomata useita kohtia, jossa tilanteen eskaloi-
tumista olisi voinut ainakin ehkaista. Retkesta konkreettisin oppi oli itselle ymmar-
taa sen merkitys, etta jos retkeen osallistujilla on erilaiset odotukset ja tavoitteet,
voi tdma lisata ristiriitatilanteiden todennakaoisyytta ja siten vaikuttaa osallistujien
motivaatioon ja motivaation yllapitaminen voi tulla haasteelliseksi. Lisdksi tilan-
teeseen vaikuttaa myos retkeen osallistujien yksil6lliset ominaisuudet, luonne, ke-
hitystaso, impulsiivisuus, sosiaaliset taidot ja ihmissuhteet osallistujien vililla.

Naita asioita on hyva pohtia, kun retkea ja retkeen osallistujia suunnittelee.

Tallaisten tilanteiden syntymista voisi ehkaista siten, etta kaikille osallistujille teh-
daan selvaksi retken tarkoitus ja sdannoét. Kun osallistujat ovat ymmartaneet ret-

ken tavoitteen ja sitoutuneet retken alussa sovittuihin saantéihin, niitd on hel-
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pompi noudattaa ja niistd on myds aikuisen helpompi pitaa kiinni. Jos retkeen osal-
listujilla on erilaiset tavoitteet, on silloin suositeltavaa pohtia, onko erilaiset tavoit-
teet ja tarpeet mahdollista toteuttaa kyseisella retkella. Jos ei ole mahdollista to-
teuttaa kaikkien osallistujien tavoitteita, on syyta pohtia retkeen osallistujien maa-
raa tai retken tavoitteita uudelleen. Keskustelua kannattaa myos kayda osallistu-

jien kesken ja kysya olisivatko he valmiita joustamaan tavoitteistaan.

6.3 Kolmas retki

Kolmas retki toteutettiin yhden nuoren kanssa kylpyldaan. Kylpyla valikoitui koh-
teeksi sen virikkeiden runsauden takia. Kylpylassa on liukumakia, porealtaita, kii-
peilykoysia, aaltokone, ulkoallas, kylmaallas ja erilaisia vesileluja, joita pystyy kayt-
tdmaan ja hyodyntdamaan lasten ja nuorten motivoinnissa liikkumiseen. Erilaisten
virikkeiden valikoima motivoi nuorta kokeilemaan omaa rohkeuttaan, omia fyysi-
sid kykyjaan ja taitojaan, sekd haastamaan niitda. Esimerkiksi kdydet innostivat
nuorta kokeilemaan ja haastamaan omaa tasapainoaan. Kylmaallas haastoi nuorta
kokeilemaan omia rajojaan ja rohkeuttaan. Liukumaet saavat siitd innostuneet
nuoret kiipeamaan portaita yha uudestaan ja uudestaan. Vesileluja pystyy kaytta-
maan apuna ja kannustimena erilaisiin lilkkuntaa sisaltaviin leikkeihin, jossa mieli-
kuvitus ja aikuisen heittdytyminen mukaan leikkiin on oleellisesti mukana. Kylpyla
myo6s mahdollisti hyddyntaa omia harrastuksistani saamiani kokemuksia ja osaa-
mista vesilajeista kannustaessani nuorta erilaisiin liilkuntaa sisaltaviin haasteisiin ja

leikkeihin.

Mukana olevan aikuisen oma motivaatio ja heittaytyminen leikkiin tai liikuntaan
vaikuttaa nuoren motivaatioon liikuntahetkessa. Jos mukana oleva aikuinen on
passiivinen, eikd osoita kiinnostusta nuoren kanssa liikkumiseen, on todenna-
koistd, ettd se vaikuttaa nuoren motivaatioon ja liikkuntasuoritukseen panostami-
seen ja liikunta hetken kestoon. Aikuisen aktiivinen mukana olo lilkkkumisessa ja
esimerkiksi erilaisten liikuntaa sisaltavien haasteiden keksiminen, antaa nuorelle

mahdollisuuden verrata omia kykyjaan ja kokeilla turvallisesti omia fyysisia rajo-
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jaan. Omien fyysisten rajojen kokeilu auttaa nuorta ymmartamaan omien kyky-
jensa rajallisuutta, kehityskohteita ja mahdollisuuksia. Aikuisen ja liikkunnan ohjaa-
jan oman aktiivisuuden merkitys motivaatioon kasvaa, kun osallistujien maara va-
henee. Liikuntaa ohjaamassa olevan aikuisen kannattaakin kdyttaa hyddyksi mah-
dollista omaa osaamistaan ja vahvuuksiaan lilkuntahetkia suunniteltaessa. Esimer-
kiksi nuoren kanssa keskustelussa, tuli esille hdnen uusi uimiseen liittyva harras-
tuksensa. Nuori kertoi erilaisista asioista, joita han oli oppinut uuden harrastuksen
parissa. Yhtena saavutuksena han kertoi pituussukeltamisessa onnistumisen. Tata
tietoa hyodyntdaen kannustin hanta nayttamaan naita taitojaan. Huomasin nuo-
rella olevan aluksi pienta eparéintia uskaltaa suorittaa noin kymmenen metrin su-
kellus, vaikka han kertoi onnistuneensa sukeltamaan pidemmankin matkan. Ta-
man huomattuani pyrin luomaan hanelle turvallisen ja kannustavan ilmapiirin,
jossa hdnen ei tarvitsisi pelata epaonnistumista tai ikdvaa palautetta. Tallaisen il-
mapiirin luominen onnistuikin nopeasti luottamuksen ollessa jo olemassa minun
ja nuoren valilla. My6s oman esimerkin nayttaminen rohkaisi selvasti nuorta lisaa.
Nuori uskalsi nayttaa sukellustaitojaan ja sai siita myos positiivista ja kannustavaa
palautetta. Positiivisen palautteen jalkeen annoin suorituksen kehittdmiseen, hel-
posti toteutettavissa olevan tavoite-ehdotuksen. Nuori halusi heti kokeilla sita ja
alkoikin yrittdmaan parantaa pituussukellustaan. Nuori onnistuikin parantamaan
suoritustaan, saaden itselleen onnistumisen tunteen ja valittdman positiivisen pa-
lautteen aikuiselta palkinnoksi. Positiivinen ja kannustava palaute aikuiselta liikun-
tasuorituksen jalkeen vaikuttaa positiivisesti nuoren kokemukseen liikkumisesta ja
sitd myo6ta myos motivaatioon toistamaan kyseista liilkuntamuotoa tulevaisuu-

dessa.

Kahden tunnin liikkumisen jalkeen nuori kertoi, ettd hanelld on nalka. Taman jal-
keen nuoren kaytoksestd pystyi selvdasti huomaamaan motivaation laskua kylpy-
lassa olemiseen. Motivaatiota ja aktiivisuutta sai viela nostettua aikaisemmin ker-

rotulla sukellushaasteella, mutta nalan kasvaessa oli vadgjaamatonta, etta liikkunta-
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hetki kylpylassa oli hyva lopettaa. Runsaan liikkkumisen ansiosta nuorella oli kasva-
nut energian tarve, joka ilmeni ndlkana. Kylpylan jalkeen kavimmekin sydmassa

ennalta sovitussa paikassa.

6.4 SWOT-Analyysin analysointi

Alkuun on hyva huomauttaa, ettda SWOT-analyysin tekeminen oli molemmille
opinndytetyontekijoille ensimmainen kerta. Opinndytetyontekijoéiden osaaminen
ja opinnaytetydn kokonaisuuden ymmartaminen, kasitys sen toteuttamisesta ja
siten myos keskittyminen ja motivoituminen koko opinndytetyéta kohtaan oli
opinndytetydn suunnitteluvaiheessa erilainen, kuin sen toteuttamisvaiheessa.
Tdssa osiossa kasittelen opinndytetyon toteutumista tekemamme SWOT-analyy-

sin nakdkulmasta.

6.4.1 Vahvuudet

Kokemus lastensuojelutydsta oli vahvuutena todellinen inspiraation lahde molem-
pien opinnadytetyontekijdiden pohtiessa opinndytetyon aihetta, seka opinnayte-
tyon retkia suunnitellessa ja toteuttaessa. Kokemus tyoskentelysta lastensuojelun
asiakkaina olevien nuorten parissa, helpotti ja auttoi ymmartamaan nuorten kayt-
taytymista, seka reagointia erilaisissa tilanteissa. Se toi myds varmuutta omaan
tekemiseen ja itseluottamusta tehtavan ja tavoitteiden saavuttamiseksi. Aikai-

sempi tyokokemus myos helpotti nuorten kanssa tyoskentelya,

Tilaajan tuki oli darimmaisen tarkea ja suuri henkinen voimavara. Tilaaja suostui
myo6s joustamaan reilusti alkuperaisesta aikataulusta ja kannusti opinndytetyon-
tekijaa vaikeuksien aikana. Tasta haluankin kiittaa opinnadytetyon tilaajaa erityi-
sesti tuesta ja kannustuksesta, seka kiitettavista mahdollisuuksien tarjoamisesta
projektin retkien toteuttamiseksi. Iman tilaajan tukea, joustamista ja ymmarrysta,

olisi projekti jouduttu todennakoisesti keskeyttamaan.
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Ilman omaa mielenkiintoa opinnaytetydn aihetta ja aiheita kohtaan, olisi opinnay-
tetyon tekeminen ollut paljon vaikeampaa. Kiinnostukseni ihmisen mielenter-
veyttd, lilkkuntaa, tyoskentelya nuorten parissa ja motivaatioon vaikuttavia teki-
joita kohtaan ovat olleet merkittdvassa roolissa tata tyota tehdessa. Mielenkiinto
aihetta kohtaan voidaan tulkita sisdiseksi motivaatiotekijaksi tyota kohtaan. Tama

oli yksi tekijoista, joka sai minut palaamaan tyon dareen kerta toisensa jalkeen.

Lilkkuntamahdollisuudet oli yksikon lahialueilla vahintaan puolentunnin ajomatkan
sateellad kiitettavat. Alueella on useita liikuntahalleja, retkeilypolkuja, lenkkipol-
kuja, uimahalleja ja kylpyl6ita. Tama mahdollisti runsaan liikuntalajien valikoiman,
joista pystyimme joustavasti valita sdaan, nuorten kiinnostuksen kohteiden ja aika-

taulun mukaan parhaiten sopivat liikuntamuodot retkelle.

Vahvuuksiin kirjasimme myos pitkan aikataulun. Pitkaksi kokemastamme aikatau-
lusta huolimatta se ylittyi runsaasti. Tahan vaikutti mm. koronan opiskeluun vai-
kuttaneet rajoitukset ja niihin liittyvat epaselvyydet. Opinnaytetyontekijdiden
omassa opiskelumotivaatiossakin alkoi nakymaan haasteita koronapandemian pit-
kittyessa ja tyoharjoitteluiden keskeytyessa kerta toisensa jalkeen. Keskeytyneet
tyoharjoittelut jouduttiin korvaamaan ja niiden selvittely vei aikaa ja voimavaroja,
seka toi runsaasti epavarmuutta aikatauluihin. Epavarmuus myds omasta tervey-
desta huoletti opinnaytetyontekijoita. Nama tekijat osaltaan vaikuttivat myos toi-
sen opinndytetyontekijan koulun keskeytymiseen, joka taas vaikutti opinnayte-
tyon aikatauluun. Tilaajan joustaminen projektin alkuperadisen suunnitelman aika-

taulusta, voidaan katsoa mahdollistaneen projektin toteutumisen.

6.4.2 Heikkoudet

Suunnitteluvaiheessa arvioimme oman motivointikykymme yhdeksi heikkoudeksi.
Projektin edetessa saimme kuitenkin iloksemme todeta, ettei se valttamatta niin
heikko ollut, kuin olimme sen suunnitteluvaiheessa arvioineet. Ainakin jos moti-
vointikykya arvioidaan siten, miten saimme nuoria liikkkumaan retkien aikana ja ko-

keilemaan, seka oppimaan uusia asioita. Projektin retkien toteuttamiseen riitti
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molemmilla opinndytetydntekijoilla motivaatiota, ideoita ja osaamista, eika pro-
jektin toiminnallisen osuuden heikkoudeksi voida katsoa omia motivointikyky-

jamme.

Heikkoudeksi voidaan sen sijaan todeta ennemminkin opinnaytetydntekijoiden it-
sensa ja toistensa motivoiminen kirjallisen tyon tekemista kohtaan. Motivaatio
opinndytetyon kirjallisen tyon osuutta kohtaan voidaan katsoa yhdeksi projektin
suurimmaksi haasteeksi. Toisen opinnaytetyontekijan jaddessa pois tarkeilta opin-
ndytetyota tukevilta kursseilta, vaikeutti yhteistyon sujumista opinnaytetyonteki-
joiden valilla ja kirjallisen tyon kokonaisuuden hahmottamista ja toteuttamista.
Opinnaytetyontekijat kokivat kirjallisen tydn saannoét ja ohjeistukset haastaviksi ja
monitulkintaisiksi. Lahdemerkinnat ja viittaukset koettiin haastaviksi erityisesti
projektin suunnitteluvaiheessa. Toisen opinndytetyontekijan keskeyttaessa opin-
tonsa jai opinnaytetyon kirjallisen tyon aloittaminen ja toteuttaminen kokonaan

minun vastuulleni.

Aikataulutus koettiin haastavaksi mm. muuttuvan koronatilanteen, muuttuvien
koronarajoituksien ja keskeytyneiden tyoharjoitteluiden muodostaman epavar-
muuden ja jatkuvasti muuttuvan aikataulun, seka opinnaytetyontekijéiden omien
ajanhahmottamishaasteiden takia. Ndaiden huomioiden perusteella suunnitelmaa
tehdessa arvioitiin, etta aikataulun suunnittelu ja aikataulussa pysyminen on yksi
projektin heikkouksista. Tilaajamme kuitenkin osasi huomioida pandemian aiheut-

tamat poikkeukselliset olosuhteet ja jousti aikataulun toteuttamisessa.

6.4.3 Mahdollisuudet

Yhdeksi mahdollisuudeksi olimme arvioineet saada pysyvida muutoksia projektiin
osallistuvien nuorten liikuntatottumuksiin. Tdman toteutumista on kuitenkin hy-
vin vaikea arvioida. En myoskaan pida todennakdisena, etta kolmella liikuntaret-
kella pelkdstdadan pystyisi saamaan pysyvid muutoksia nuorten liikuntatottumuk-

siin. Tosin liikuntaretket positiivisine kokemuksineen voidaan katsoa tukevan
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muutosta nuoren liikuntatottumuksiin. Liikuntaretkilla pystyimme antamaan nuo-
rille positiivisia kokemubksia liikunnasta, sekd opettamaan erilaisia hyodyllisia tai-
toja. Retkien aikana nuoret paasivat kokeilemaan omaa kuntoaan ja fyysisia rajo-
jaan ja sitd he myos tekivat. Havaintojeni perusteella onnistuimme innostamaan
nuoria liikkkumaan retkien aikana ja uskon suurimmalle osalle jadneen retkista po-
sitiivinen kokemus. Kerdadantyessaan positiiviset kokemukset saavat nuoret pita-
maan liikunnasta yleensa, josta syntyy sisdinen motivaatiotekija. Sisdiset motivaa-
tiotekijat tulevat todenndkoisesti johtamaan pysyvaan muutokseen liikuntatottu-

muksissa.

Motivaatiokeinoja ja motivaatioon vaikuttavia tekijéita tuli havaittua retkien ai-
kana runsaasti. Halutessaan kehittyd motivoinnissa olisi mielestani hyva perehtya
motivaatioon vaikuttaviin tekijoihin ja tutustua esimerkiksi sisdisen ja ulkoisen mo-
tivaation eroihin. Pohdittaessa nuoren liikuntatottumuksia ja niiden parantamista
olisi mielestani tarkea pohtia tyéryhman ja vaikka yhdessa nuoren kanssa hanen
motivaatioonsa vaikuttavia tekijoitd. On hyvda ymmartaa, ettd nuoret ovat yksiloita
ja heidan kayttaytymistdan ohjaa erilaiset elamankokemukset ja niista muodostu-
neet arvot, periaatteet, kayttaytymismallit, ajattelutapa, kiinnostuksen kohteet ja
eldamankatsomus. Nama asiat muodostavat myos henkil6kohtaisia motivaatioteki-
joita. Tunnistamalla nuoreen vaikuttavia motivaatiotekijoita voidaan muodostaa
hahmotelma nuoreen yleisesti vaikuttavista motivaatiotekijoista. Kartoittamalla
nuoreen yleisesti vaikuttavia sisdisia ja ulkoisia motivaatiotekijoita, voisi ymmar-
tda paremmin nuoren kayttaytymista. Hahmotelman avulla voisi I6ytda myos mo-
tivointikeinoja, jotka vaikuttavat hahmotelmaan kirjattujen motivaatiotekijoita
hyodyntden. On myos hyva huomata, ettd motivaatiotekijat muuttuvat ajan kulu-
essa ja uusien kokemuksien myoétd, joten hahmotelmaa olisi hyva tarkastella sdan-

nollisesti ja paivittaa tarvittaessa.

Hahmotelman luonnin voi aloittaa esimerkiksi nuoren liikkkumiseen vaikuttavista

tekijoista. Pohtimalla yhdessa tyoryhman kanssa ja kirjoittamalla yl6s millaiset si-
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sdiset ja ulkoiset motivaatiotekijat vaikuttavat nuoren paatokseen lahtea liikku-
maan, voidaan saada hahmotelma siitd, onko nuoren liikkkumiseen enemman si-
saisia vai ulkoisia tekijoita. Motivaatio lilkkuntaa kohtaan voi vaihdella eri tekijoista
johtuen ja yleisempi motivaatiotekijoiden kartoittaminen voisi auttaa ymmarta-
maan tatakin. Hahmotelmaa voi my6s analysoida halutessaan tarkemmin ja poh-
tia minkalaiset toiminnat ovat nuorella ulkoisesti sdddeltya, sisdisesti sdadeltya vai
onko toiminta jo tunnistettua saatelya. Talloin voidaan mahdollisesti saada kasitys
siitd, millaisissa asioissa ja toiminnoissa nuori saattaa tarvita enemman motivoin-

tia ja millaisissa asioissa vahemman.

6.4.4 Uhat

Covid-19 taudin eli koronan pandemiaksi pahentunut tilanne vaikutti ja rajoitti
my6s meidan toimintaamme. Suunnitelmaa tehdessamme kevaalla vuonna 2020
koronapandemia oli melko uusi asia. Ei ollut tietoa, kauanko tauti kestaisi ja kuinka
paljon se vield rajoittaisi yhteiskunnan toimintaa ja harrastusmahdollisuuksiin.
Taudista ja taudin vaarallisuudesta oli vahan tutkimustietoa, joka teki siitda pelot-
tavan tuntemattoman uhan. Uskon, etta erityisesti riskiryhmalaisille ajatus tartun-
nan saamisesta pelotti, ahdisti ja siten vaikutti myds toimintakykyyn. Koronan le-
vidminen ja siitd seuranneet rajoitukset varmasti vaikuttivat ihmisten motivaati-
oon poistua kotoa ja ottaa riski tartunnan saamisesta. Asioiden ja ylimaaradisten
menojen valttely saattoi tapahtua myos alitajuntaisesti. Koronan aiheuttamien ra-
joitusten ja niista johtuneiden peruutusten ja aikataulumuutoksien, seka etatoi-
den suosittelujen vuoksi, voidaan katsoneen osaltaan vaikuttaneen myds opinndy-
tetyontekijoiden motivaatioon ja toimintaan ja sen suunnitteluun. Suunnitelmissa
piti ottaa huomioon ajankohtaiset koronarajoitukset, jotka esimerkiksi vaikuttivat
eri liilkuntapaikkojen aukioloihin ja tilojen kayttoon. Lisaksi retket haluttiin toteut-
taa terveysturvallisesti myos nuoria ajatellen. Voidaan todeta, ettd korona ja ko-
ronarajoitukset ovat vaikuttaneet ainakin kahden ensimmaisen retkikohteen va-

linnassa.
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SWOT-analyysissamme arvioimme yhdeksi uhaksi, myos retkeen osallistuvan nuo-
ren raivostumisen tai hermostumisen. Raivostuminen tai hermostuminen saattaa
johtaa mahdolliseen aggressiiviseen, impulsiiviseen tai harkitsemattomaan kayt-
tdytymiseen ja tama uhka meidan oli otettava huomioon tehtavaa tehdessamme.
Retkia tehdessamme olimme samaan aikaan tilaajamme ty6tehtdvissa ohjaajina,
jolloin meita koski ohjaajien vastuu ja kuin valtuudetkin. Retkien aikana tdma uhka
toteutui kerran ja se tapahtui toisen retken aikana. Tahan nuoren hermostumi-
seen johtaneita syitd pohdin jo aikaisemmin tassa tyossa. Tilanne oli kuitenkin
koko ajan opinnaytetyontekijoiden hallinnassa, eika tilanne johtanut sanallisia
tunteenpurkauksia vakavampaan toimintaan. Oli tarkeda, etta opinnaytetyodnteki-
jat olivat ottaneet uhat huomioon jo etukateen ja miettineet erilaisia toimintata-
poja, jotta uhan toteutuessa osasivat tehda nopeasti paatoksia tilanteen eskaloi-
tumisen estamiseksi. Tdmadn uhan ja varautumissuunnitelmien suulliseen l3pi-
kayntiin vaikuttivat mielestani myos opinnadytetyontekijéiden aikaisempi tyokoke-

mus lastensuojeluyksikoissa.

Yhdeksi uhaksi arvioimme myds saan vaikutuksen retkien toteutumiseen. Saa ja
sen aiheuttamat olosuhteet arvioisin rajoittaneen tai vahintaan toimintaamme,
silla molemmat ulkona toteutetut retket tehtiin syksylla. Limp6étila ja vuorokau-
den valoisan pituus muodostuivat haasteiksi retkien toteutuksen aikana. Lamp6ti-
lan ollessa viiled oli ensimmaisen retken aikana huolehdittava ja toimittava lam-
mon saamiseksi. Tama toisaalta saatiin muodostettua tavoitteeksi, jonka eteen
harjoiteltiin puiden pilkkomista ja nuotion sytyttamista. Toisella retkelld valoisan
ajan loppuminen tuli haasteeksi. Himaran tullessa katkdjen etsinta huonosti va-
laistulla metsétiella vaikeutui ja alkoi vaikuttamaan myos retken turvallisuuteen,
silla hamarassa loukkaantumisen ja eksymisen riski kasvaa. Toisaalta retki oli muu-

tenkin kestanyt jo sen verran, etta se oli hyva lopettaa joka tapauksessa.

Arvioimme myos suunnitellessamme yhdeksi mahdolliseksi uhaksi, sen etta nuori
tai nuoret kieltaytyisivat lahtemasta retkelle. Taman uhan otimme huomioon si-

ten, ettd sovimme etukateen tilaajamme kanssa useamman paivan, milloin retki
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olisi mahdollista toteuttaa ja jos retkea ei paastaisi toteuttamaan ensimmaisena
pdivana, sen voisi toteuttaa toisena sovittuna paivana. Tallaista tilannetta ei kui-
tenkaan tullut ja retket pdastiin toteuttamaan suunnitellusti. Toisen retken aikana
yksi nuorista kieltdytyi jatkamasta retked, joten hdnen osaltaan retki jouduttiin

keskeyttamaan.

Uhka, johon emme suunnitteluvaiheessa osanneet tarpeeksi varautua oli toisen
opinnadytetydntekijan keskeyttaminen. Tama oli uhka, johon emme osanneet tar-
peeksi varautua ja se osaltaan vaikutti siihen, ettd pysahtynyt tilanne opinnayte-
tyon etenemisessa ja kirjallisen tyon aloittaminen paasi venymaan niin pitkaksi,
kuin paasi. Pitkaan jatkunut molemmin puoleinen passiivinen informaation vaihto
omien opintojen etenemisesta ja tulevaisuuden suunnitelmista, kasvatti myos
asian puheeksi ottamista. Pitkdan henkisen taistelun, seka opiskelutoverieni ja oh-
jaavan opettajan tuen avulla pystyin lopulta tekemaan taman tyon yhden vaikeim-
mista paatoksista. Avasin keskustelun opinnadytetyoparini kanssa siita, etta vaikka
yhteistyd ja yhteisymmarrys opinndytetyon toiminnallisten osuuksien suhteen
toimi hyvin, niin se ei toiminut kirjallisen osuuden kohdalla laisinkaan. Tilannetta
ei myoskdan helpottanut opinndytetyoparini jatettyd osallistumatta kursseihin,
jotka tukivat ja auttoivat opinndytetyon kirjallisen osuuden tekemisessa. Keskus-
telun aikana tulimme hyvassa yhteisymmarryksessa siihen lopputulokseen, etta

mina jatkan opinndytetydn tekemista yksin.

Jos olisimme ottaneet taman uhan huomioon jo suunnitteluvaiheessa, olisimme
voineet pohtia yhteiset pelisddannot, miten tyosta voisi halutessaan irtaantua il-
man, ettd se vaikuttaisi opinnaytetydparin valmistumisaikatauluihin. Jadadessani
yksin, tein yhdessa ohjaavan opettajani tuella uuden aikataulusuunnitelman opin-
ndytetyon valmistumisesta. Retkien maara muutettiin viiden sijasta kolmeen ja vii-

meisimman retken toteutin alku kevaasta vuonna 2022.



46

6.5 Luotettavuus

Kaikki tydssa kaytetyt lahteet olen arvioinut luotettaviksi. Lahteet ovat alan kirjal-
lisuutta, tutkittua tietoa tai alan asiantuntijoiden kirjoittamia artikkeleita. Luotet-

tavuutta lisaa lahteiden monipuolisuus.

Pohdinnat ja havainnot perustuvat omiin subjektiivisiin ja empiirisiin havaintoihini,
tulkintoihini ja muistikuviini tapahtumista, seka niiden kulusta. Vaikka olenkin pyr-
kinyt pohtimaan asiaa mahdollisimman objektiivisesti, niin ne perustuvat vain mi-
nun nakemyksiini ja tulkintoihin tilanteista ja ovat siten subjektiivisia. Ihmisen
muisti ja muistikuvat ovat muuttuvia, joten pelkdastdan yhden ihmisen havain-
noista ei voida tehda mullistavia johtopaatelmia. Mita enemman aikaa on tapah-
tumista kulunut, sitd epaluotettavampia omat muistikuvat tilanteista ovat. Ret-
kien aikana ja heti niiden jalkeen tehdyt muistiinpanoni auttoivat tilanteiden muis-

tamista ja kasittelya.

Lisaksi havainnot kolmen retken tapahtumista ovat melko kapea otanta. Retkia oli
tarkoitus toteuttaa alun perin viisi, jotta havaintomateriaalia ja vertailumahdolli-
suuksia olisi enemman. Toisen opinnadytetyontekijan keskeyttdessa vahennettiin
retkien maaraa kolmeen tyomaaran kohtuullistamiseksi. Tama kuitenkin vahensi
havaintomateriaalin maaraa ja vertailumahdollisuuksia, seka siten myods projek-
tista saadun havaintomateriaalin merkittavyytta. Projektin aikana tehdyista poh-
dinnoista ja jatkotutkimusehdotuksista voi kuitenkin olla tilaajalle hyotya tulevai-

suudessa.

6.6 Henkilokohtaisen oppimisen arviointi

Opinnaytetyota tehdessa opin havainnoimaan uudesta nakékulmasta nuorten toi-
mintaa ja kiinnittdmaan huomioita erilaisiin tapahtumien ja asioiden merkityksiin
nuorten motivoinnissa. Opin my6s motivaation rakenteesta ja ulkoisista, seka si-
sdisistd motivaatiotekijoista. Kirjallisen tyon tekemisen taidot ovat kehittyneet

merkittavasti opinndytetyota tehdessa.
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Lopuksi haluan kiittaa tilaajaani avusta ja tuesta aiheen valinnassa ja projektin to-
teuttamisen mahdollistamisesta. Kiitdan my6s opinnaytetyonohjaajaani kdayttamas-
taan karsivallisesta ja kannustavasta tyootteesta. Haluan myos kiittaa opiskeluto-

vereitani heiddn antamastaan kannustuksesta ja tuesta kohtaamieni haasteiden

aikana.
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7 JATKOTUTKIMUSAIHEET

Lastensuojelu yksikot ja niiden toiminnan kehittamistarpeet ovat erittdin tarkeita
ja ajankohtaisia tutkimisen aiheita. Lastensuojelun tarve ja huostaanottojen
maara Suomessa on koronapandemian aikana kasvanut, mikd kuormittaa sosiaa-
lialaa ja luo haasteita laadun ylldpitamisessa. Lilkkunnan maara ja harrastajamaarat
ovat koronarajoituksien takia romahtaneet, emmeka tieda kuinka kauaskantoisia

vaikutuksia korona-ajalla on lasten ja nuorten liikuntatottumuksiin.

Ensimmaisena jatkotutkimusehdotuksena voisin suositella selvittaa, voiko henki-
I6kohtaisten motivaatiotekijoiden kartoittamisen avulla [6ytdaa uusia motivointi-
keinoja, joita voisi hydodyntaa esimerkiksi henkilon motivoinnissa liikkunnan lisaa-
miseksi. Asiaa voi pohtia esimerkiksi yhdessa motivoitavan henkilén kanssa. Moti-
vaatiotekijoita voisi jakaa esimerkiksi passivoiviin motivaatiotekijoihin ja liikkkumi-
seen kannustaviin motivaatiotekijoihin. Jatkotutkimuksen tuloksena voisi mahdol-
lisesti olla hahmotelma, jossa henkil6on vaikuttavia motivaatiotekijoita on kirjoi-

tettuna ja jaoteltuina erilaisiin osa-alueisiin.

Toiseksi jatkotutkimusaiheeksi ehdottaisin tutkia laajemmin, miten ensimmaisena
jatkotutkimusehdotuksessa tuotettua hahmotelmaa voisi hyoédyntdaa esimerkiksi

lastensuojeluyksikdssa nuorten liikkkumisen lisddamiseksi.

Kolmantena jatkotutkimusaiheena ehdottaisin selvittdaa lastensuojeluyksikdissa
tyoskentelevien ohjaajien kokemuksia sijoitettujen lasten ja nuorten liikuntamah-
dollisuuksista, liikkkumiseen motivoinnista, liikuntaharrastuksista ja liikunnan to-
teuttamisen haasteista ja millaisia motivointikeinoja he ovat kdyttdneet saadak-

seen nuorta osallistumaan liikuntaan.
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