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TIVISTELMA

Tama opinnaytety6 on laadullinen tutkimus, jonka tarkoituksena oli selvittaa
luontoliikunnan vaikutuksia mielenterveyteen ahdistuksen ja masennuksen
osalta taysi-ikaisiltéd kolmannen vuosikurssin lukio-opiskelijoilta Etela-Karjalan
alueella. Tavoitteena oli lisata tietoutta luontoliikunnan vaikutuksista mielenter-
veyteen seka sen roolista masennuksen ja ahdistuksen ehkaisyssa. Tutkimus-
menetelmana toimi kysely, joka lahetettiin toimeksiantajan kautta Webropol-
tyokalua hyodyntaen kohderyhmalle. Toimeksiantajana tassa opinnaytetyossa
toimi Etela-Karjalan liikunta ja urheilu eli EKLU Ry. Yhteyshenkilona toimi
Etela-Karjalan liikkunnan ja urheilun aluejohtaja.

Tutkimustehtavina opinnaytetyossa oli selvittaa lukiolaisten luontoliikunnan ja
luontosuhteen tasoa, seka kuormittuneisuuden ja mielenterveyden tilaa ma-
sennuksen ja ahdistuksen osalta. Lisaksi tutkimustehtavana oli selvittaa suku-
puolten valisia eroja aiheen ymparilta.

Opinnaytetyon aineistonkeruuosuus toteutettiin Webropol-tydkalun avulla. Ky-
sely tehtiin Etela-Karjalan alueen lukioiden kolmannen vuosikurssin taysi-ikai-
sille opiskelijoille. Kyselyn aineisto kerattiin joulukuun 2024 ja tammikuun 2025
aikana. Kysely koostui avoimista kysymyksista, joihin vastaajat vastasivat
omien kokemustensa pohjalta. Saadut tulokset analysoitiin hyddyntamalla laa-
dullista sisallonanalyysia. Kysely koostui taustatiedoista, luontoliikunnasta ja
luontosuhteesta, mielenterveydesta ja luontoliikunnasta, seka luontoliikun-
nasta ja opinnoista.

Kyselyyn vastasi yhteensa viisi opiskelijaa. Vastaajat olivat Savitaipaleen ja
Rautjarven lukioista. Kyselyn vastausten perusteella lukiolaiset liikkuivat vaih-
televasti luonnossa viikon aikana. Kaytetyimpana luontoliikunnan harrastami-
sen muotona toimi kavely ja muut luontoliikunnanmuodot, joissa hydodynne-
taan luontoa eri tavoin. Mielenterveydelliset haasteet olivat yleisia vastaajien
keskuudessa. Lukiolaiset kertovat hydédyntaneensa luontoliikuntaa osana lu-
kio-opintojaan. Merkittavia sukupuolten valisia eroja ei kyselyssa noussut
esiin. Kaikkien lukiolaisten vastauksia yhdistelemalla voitiin paatella heidan
luontosuhteensa melko vahvaksi, mutta tuloksia ei voida yleistaa koko Etela-
Karjalan alueen tilanteeseen.

Asiasanat: luontoliikunta, luontosuhde, masennus, ahdistus, lukiolaiset
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ABSTRACT

This thesis is a qualitative study. The purpose of this thesis was to investigate
the effects of outdoor exercise on mental health in terms of anxiety and de-
pression among adult third-year high school students in the South Karelia re-
gion. The objective was to increase awareness of the effects of outdoor exer-
cise on mental health, as well as of its role in preventing depression and anxi-
ety. The research method was a survey that was sent to the target group
through the commissioner of the thesis using the Webropol tool. The commis-
sioner of this thesis was Exercise and sports association in South-Karelia
(EKLU). The contact person was the regional director of the association.

The research tasks in this thesis were to investigate high school students’ lev-
els of outdoor exercise and their nature relationship, as well as the state of
stress and mental health in terms of depression and anxiety. In addition, the
aim was to investigate differences between genders around the topic.

The data collection was done using the Webropol tool. The survey was con-
ducted among adult students in the third year of high school in the South Ka-
relia region. The survey data was collected between December 2024 and Jan-
uary 2025. The survey consisted of open questions that the respondents an-
swered based on their own experiences. The results obtained from the survey
were analyzed using quantitative content analysis. The survey included ques-
tions about background, outdoor exercise and nature relationship, mental
health and outdoor exercise, as well as outdoor exercise and studies.

A total of five students responded to the survey. The respondents were from
Savitaipale and Rautjarvi high schools. Based on the survey responses, high
school students’ outdoor exercise times varied over one week period. The
most used form of outdoor exercise was walking and other forms of outdoor
exercise, which utilize nature in different ways. Mental health challenges were
common among the respondents. High school students responded that they
used outdoor exercise as part of their high school studies. Significant differ-
ences between genders did not appear in the survey. By combining the re-
sponses of all high school students, it was possible to conclude that their rela-
tionship with nature was quite strong, but the results cannot be generalized to
the situation in the entire South Karelia region.

Keywords: outdoor exercise, relationship with outdoor exercise, depression,
anxiety, high school students
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1 JOHDANTO

Luonto toimii monipuolisena ja rikkaana terveyden ja hyvinvoinnin lahteena,
seka luonto ja vesistot mahdollistavat elamyksia lapsuudesta vanhuuteen
koko maassa. Luonnolla on positiivinen vaikutus terveyteen ja hyvinvointiin
tutkitusti vahintaan kolmen kokonaisuuden kautta. Luonnossa liikumme huo-
maamattamme reippaammin ja fyysinen aktiivisuutemme kasvaa helpommin
luontoymparistdssa. Luonto toimii hyvana tapana stressin lievittdmisessa ja
keskittymiskyvyn parantamisessa, seka luonnossa liikkkuminen lisaa sosiaa-
lista hyvinvointia ja yhteisollisyytta. Lyhyellakin luonnossa liikkumisella on vai-
kutusta vireystilaan ja mielialaan. Jo viiden minuutin luonnossa liikkkumisen jal-
keen mieliala kohenee, ja noin 15-20 minuutin jalkeen voi huomata itsessaan
lisaantynytta elinvoimaisuutta ja verenpaineen laskua. Luontoliikunta on tutki-
tusti toimiva keino kansanterveyden ongelmien ratkaisemiseksi, kuten mielen-

terveydenhairidihin. (Metsahallitus s.a.)

2000-luvulla mielenterveyden palveluihin ei ole sijoitettu yhta suuria summia
kuin muuhun terveydenhuoltoon, ja mielenterveyden hairididen arvioidut kus-
tannukset Suomessa ovat noin 11 miljardia euroa vuodessa. Vaikka kansa-
laisten fyysinen kunto on kohentunut viimeisten vuosikymmenten aikana, niin
vastaavaa kohentumista ei ole tapahtunut mielenterveydessa. Nykyaankin va-
hintaan yksi viidesta suomalaisesta kokee vuoden aikana mielenterveyden
hairidn, seka sama maara suomalaisia sairastuu masennukseen elamansa ai-
kana. Heikot mielenterveydelliset palvelut luovat eriarvoisuutta kansalaisten
keskuudessa ja vain noin puolet hairidita kokevista henkildista paasee tarvit-

semaansa hoitoon. (Tilastotietoa mielenterveydesta s.a.)

Vuonna 2025 tehdyn tutkimuksen mukaan yli kolmasosalla (36 %) on lahipii-
rissaan nuori tai nuoria, jotka tarvitsevat apua mielenterveydellisissa asioissa
(MIELI Suomen Mielenterveys ry 2025). Ison muutoksen keskella aikuisen
tuen saatavuuden merkitys korostuu. Jokaisella aikuisella, joka tyoskentelee
lukiossa, on velvoite tukea nuorten mielenterveytta tarvittaessa. Tama muo-

dostuu paivittaisista matalan kynnyksen kohtaamisista, kuten tervehtimisesta



ja avun tarjoamisesta. Jokaisella nuorella on oikeus tulla kohdatuksi omana it-
senaan. (Opiskelijoiden mielenterveyden vahvistaminen toisen asteen oppilai-

toksissa s.a.)

Kiinnostuksemme aihetta kohtaan herasi ensimmaisella opinnaytetyon ideoin-
tikerralla. Meilla on omakohtaista kiinnostusta ja harrastustaustaa luontoliikun-
nasta, ja halusimme saada yhdistettya mielenterveyden osaksi opinnaytetyo-
tamme. Aihe on ajankohtainen ja mielenterveydella on valtavat kustannukset
valtiolle. Halusimme saada alueellista tietoa aiheen ymparilta ja jakaa tietoutta
aiheesta. Kasittelemme opinnaytetydssamme mielenterveyttd masennuksen

ja ahdistuksen nakokulmasta.

Teimme kvalitatiivisen kyselytutkimuksen, jonka toteutimme Webropol-palve-
lua hyddyntaen toimeksiantajamme kautta lukiolaisille vuosien 2024 ja 2025
vaihteessa. Toimeksiantajanamme opinnaytetydssamme toimi Etela-Karjalan
liikunta ja urheilu eli EKLU Ry. Tavoitteenamme oli lisata tietoutta luontoliikun-
nan vaikutuksista mielenterveyteen, seka pyrimme tuottamaan alueellista da-

taa, jota voi verrata vastaaviin tutkimuksiin.

2 LUONTO JA LUONTOLIIKUNTA

Luvussa kaksi tarkastellaan opinnaytetydohon olennaisesti liittyvaa kasitteistoa,
joka liittyy luontoon ja luontoliikuntaan, seka millaisia tutkimuksia on tehty
luontoliikunnan yhteydesta fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Luvussa

tehdaan myos lyhyt katsaus nuorten luontosuhteen tilaan.

Luonto kasitteena maaritetaan siten, minka inminen pystyy itse ymparillaan
havaitsemaan. Maarittelemiseen sisaltyy ympardiva maisema, johon sisaltyy
enemman tai vahemman rakennettu- ja luonnonvarainen ymparistd. Yksityis-
kohtaisemmin luonto eritellaan elollisiin ja elottomiin tekijoihin. Luontokasit-
teella voidaan taten tarkoittaa joko ihmisen ulkopuolista eli luonnonvaraista
maisemaa tai laajemmin ajateltuna luonnonvaraisen ja rakennetun maiseman
yhdistelmaa. Rakennettu maisema sisaltaa myos ihmisen aikaansaannokset.

(Ymparisto ja luonto s.a.)



Luontoliikunnan kasite on kokonaisuudessaan maaritelty melko laajasti. Se
rinnastetaan usein kasitteisiin ulkoilu tai luonnon virkistyskayttd. Luontoliikun-
nan lajikirjo on todella laaja. Luonnossa pystyy likkumaan omien tavoitteiden
ja kiinnostusten mukaan. Esimerkkeja rauhallisista luontoliikunnan muodoista
ovat patikointi, seka sienestys ja marjastus. Reippaampia ja haastavampia
luontoliikkunnan muotoja ovat esimerkiksi koskimelonta, kalliokiipeily ja sukel-

lus. (Luontoon s.a.)

Luontoliikunta on tavoitteista riippuen suhteellisen halpa ja helppo liikunta-
muoto verrattuna moniin muihin liikkuntamuotoihin. Taman takia se voi olla mo-
nelle elinikainen liikunnan edistaja. Yksilon asettamat tavoitteet omalle luonto-
liikuntaharrastukselle maarittavat paljon kustannusten maaraa. Tavallinen
luonnossa liikkuja haluaa luonnosta kokemuksia ja elamyksia, kun taas suun-
nistajalle luonto nayttaytyy suorituspaikkana omalle lajille. Tama olisi hyva ot-
taa huomioon opetussuunnitelmassa esimerkiksi suorituspaikkojen ja ymparis-

tojen valinnalla. (Metsapelto 2010, 7, 18.)

Luontoliikunnan merkitys on tarkea osa ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia, mutta sen asemaa ei tarvitse kuitenkaan korostaa muihin liikuntamuotoihin
verrattuna. Mielenterveyden ja psyykkisen hyvinvoinnin kannalta ei taten lukio-
laisen liikkuntamuodolla ole merkitysta. Paaasia on se, etta harrastaa jonkin-
laista lilkuntaa. Lukiolaisten yleisimmat luontoliikuntalajit ovat tutkimuksen mu-
kaan juoksu/hdlkka (79 %), kavely (76 %), pyoraily (71 %) seka uinti (66 %)
niiden eri muodoissa. Naiden lisaksi on olemassa monipuolisesti erilaisia har-
rastuksia, joissa hyddynnetaan luontoa jollain tavalla. Perinteisten luontoliikun-
tamuotojen rinnalle on kehittynyt aiempien sukupolvien kokemuksista poik-
keavia luontoliikunnan muotoja. Esimerkiksi alypuhelimien applikaatiot tarjoa-
vat vaihtoehtoisia luontoliikunnan muotoja ja ne ovat usein ilmaisia. (Tuina
2019.)

2.1 Luonnon vaikutus psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin

Luonnon on todettu saavan aikaan monipuolisia terveys- ja hyvinvointivaiku-
tuksia. Yleisin hyvinvointivaikutus, jonka luonnosta saa on stressitilanteista pa-

lautuminen. Luonnossa oleskelu paasaantoisesti lisaa myonteisia ja vahentaa



kielteisia tuntemuksia. Tutkitusti masennuksen ja ahdistuksen tunteet lievitty-
vat luonnossa, jota voidaan kayttaa hoitomuotona oireiden hoitamisessa.
Luonnon on todettu vahvistavan itsetuntoa, seka pystyvyyden ja kyvykkyyden
tunnetta. Sen on havaittu tuottavan lisdhyotya verrattuna sisaliikuntaan, kuten
mielialan kohenemista ja kognitiivista elpymista. Helpolla luontoon paasylla ja
luonnonlaheisella asuinymparistolla lapsuudessa on yhteys vahentyneeseen
riskiin sairastua mielenterveyden sairauksiin myohemmin elamassa. (Tyrvai-
nen 2023.)

Luontoymparistojen laheisyydella on todettu olevan vahentava vaikutus stres-
siin, jonka myds Tyrvainen (2023) toteaa. Luontoymparistdiden laheisyys kan-
nustaa ihmisia likkumaan. Nama tekijat ovat yhteydessa pidempiaikaiseen hy-
vinvointiin yleisella tasolla. Vaitoskirjatutkimuksessa tutkittiin jokapaivaisten
luontokayntien suhdetta mielialaan, elpymiseen seka hyvinvointiin. Tutkimus
jaettiin neljaan osaan. Ensimmaisessa osassa tutkittiin emotionaalista hyvin-
vointia ja koettua terveytta. Toisessa osassa tarkasteltiin viimeisinta lilkkunta-
kertaa joko luonto-, sisa- tai rakennetussa ulkoymparistdossa. Kolmannessa
osassa tutkittiin luontokaynteja. Neljannessa osassa tutkittiin, vaikuttaako eri-
laiset harjoitteet elpymiseen 4—6 kilometrin luontokavelyn aikana. Kokonaisuu-
dessaan tulokset tukevat teoriaa, jonka mukaan luontoaltistuminen parantaa
mielialaa ja lisaa elpymista. Tuloksista ilmenee mielialan ja hyvinvoinnin kan-
nalta tarkeana psykologiset tekijat. Tulokset olivat alustavia, mutta psykologis-
ten tekijoiden yhteytta elpymiskokemuksiin tulee viela selvittaa. (Pasanen
2019.)

Toisessa vastaavassa tutkimuksessa tutkittiin koetun hyvinvoinnin ja fyysisen
aktiivisuuden eroja sisatiloissa, rakennetussa ymparistéssa ja luonnossa. Tut-
kimuksen tulokset olivat samansuuntaisia kuin aiemmin mainitussa tutkimus-
tydssa. Tutkimuksesta voitiin paatella, etta luonto antaa lisdarvoa tunnetuille
likunnan hyodyille. Lisaksi todettiin, ettd paremmalla unen laadulla on heikko
yhteys saannolliseen fyysiseen aktiivisuuteen luonnossa. Muilla tekijoilla oli
suurempi vaikutus uneen kuin silla, missa fyysista aktiivisuutta suoritettiin.

(Pasanen ym. 2014.)

Luonnossa liikkujan mindkuva on todettu olevan parempi kuin muilla. Luon-

nossa liikkuessa joutuu selviamaan erilaisista tilanteista ja kokemuksista.
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Tama voi lisata yksilon kyvykkyyden ja voiman tunnetta. (Metsapelto 2010,
14.) Kolmasosa lukiolaisista koki korkeaa psyykkista hyvinvointia, ja viides-
osalla koettu psyykkinen hyvinvointi oli matala (Tuina 2019, 45). Luontoympa-
ristd voi auttaa stressista palautumisessa ja auttaa tarkkaavaisuuden palautu-
misessa (Haveri & Simkin 2023).

Eraassa tutkimuksessa tutkittiin, pystyyko luonnon hyoétyja mielenterveydelle
simuloimaan lyhyissa erissa luontovideoiden avulla. Tutkimuksessa kaytettiin
virtuaalilaseja simuloimaan luontokokemusta kuuden minuutin ajaksi. Tutki-
muksen mukaan kuusi minuuttia virtuaalilaseilla vastaa noin kuutta minuuttia
luonnossa. Molemmista tavoista voitiin todeta lisdantynytta psykologista kiin-
nostumista, joka yhdistettiin korkeampaan positiiviseen vaikutukseen. Kuiten-

kin vain luonnossa fyysisesti likkuminen osoitti mitattavia vaikutuksia. Lisatut-

kimuksia tarvitaan toistuvasta simulaatiotilanteesta, jossa verrataan virtuaalila

seja fyysiseen luontokokemukseen muissa yhteisoissa. (Browning ym. 2020.)

Monitutkimusanalyysissa analysoitiin kymmenta eri Iso-Britanniassa tehtya
tutkimusta, joihin osallistui yhteensa 1 252 henkilda ja niiden pohjalta tehtiin
johtopaatdksia. Tutkimuksissa arvioitiin paras annos akuutista altistumisesta
luonnolle, jolla pyrittiin parantamaan itsetuntemusta ja mielialaa. Tutkimuksia
analysoimalla havaittiin luontoliikunnan johtavan myonteisiin lyhyen- ja pitkan
aikavalin terveysvaikutuksiin. Jokainen luontoliikunnan muoto kohotti itsetun-
toa ja mielialaa, mutta veden lasnaololla saatiin suurempia vaikutuksia. Suku-
puolten valilla ei ollut suuria eroja itsetunnon kohenemisen osalta, mutta mie-
hilla mielialan muutoksissa tapahtui suurempia eroja. Nuorilla itsetunnon ko-
heneminen oli suurempaa kuin milldan muulla ikaluokalla ja mielenterveydelli-
sista haasteista karsivat yksilot kokivat isoimmat kohenemiset itsetunnossa.
(Barton & Pretty 2010.)

Tutkimusten perusteella luonnolla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia
psyykkisen hyvinvoinnin lisaksi fyysiseen hyvinvointiin. Luonnon on todettu
alentavan kortisolitasoja, lihasjannitteisyytta, seka vaikuttavan verenkiertojar-
jestelmaan laskemalla syketta ja alentamalla verenpainetta. Luonnossa liikku-

minen johtaa usein edella mainituista syista pienempaan riskiin sairastua sy-
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dansairauksiin. Luonnossa liikkuessa on mahdollista lisata luonnollisesti D-vi-
tamiinitasoja, joka on tarkea osa luiden, verisolujen ja immuunisysteemin toi-
mintaa. (Cultivating Health 2023.)

2.2 Nuorten luontosuhde

Nuorilta odotetaan osaamista, jaksamista ja kykya suoriutua tehokkaasti heille
asetetuista tehtavista. Yhteiskunta on luonut nuorille vaatimukset tietaa jo var-
hain, mita elamaltaan haluaa, ja nuoriin kohdistuvat entistd suuremmat pai-
neet. Elamme yhteiskunnassa, jossa kansalaiset muuttavat yha useammin
kaupunkeihin, jolloin luontosuhde heikkenee, kun luonnon valiton l1aheisyys

haviaa. (Karhumaa & Myllykangas 2023.)

Maaseuduilla sijaitsevissa kouluissa luontoliikunnan osuus opetussuunnitel-
masta oli suurempi kuin kaupunkiymparistoissa sijaitsevissa kouluissa. Kuva 1
havainnollistaa luontoliikuntaharrastuneisuuden ja koulun sijainnin yhteytta

luontoliikunnan opetusmaariin yldkoulussa. (Metsapelto 2010, 41.)

25 /74 ——Vihin harrastavat

- Keskimairiisesti
15 harrastavat

10 Paljon harrastavat
5
0
Kaupunki, Kaupunki, Maaseutu
keskusta keskustan
ulkopuolella

Kuva 1. Luontoliikuntaharrastuneisuuden ja koulun sijainnin yhteys luontoliikunnan opetus-
maariin ylakoulussa (Metsapelto 2010)

Jokainen nuori omaa erilaiset lahtokohdat ja kokemukset luonnosta. Toisille
se voi olla jo lapsuudesta saakka tuttua ja toisille se voi olla taysin uusi koke-
mus. Luontoon lahteminen voi olla iso kynnys kokemattomalle, jolloin luonnon

elementtien tuominen lahemmas nuorta voisi olla ratkaisu. Kun rakennetaan
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tai vahvistetaan jo olemassa olevaa luontosuhdetta, voidaan apuna kayttaa
nuoren aiempia luontokokemuksia. On tarkeaa antaa nuorelle tunne siita, etta
luontoon voi lahtea terveyshyadtyjen perassa juuri sellaisena kuin on. Jokai-
selle nuorelle 10ytyy jokin tapa lahestya luontoa, esimerkiksi kaupungin puisto,

merenranta tai metsapolku. (Karhumaa & Myllykangas 2023.)

Vuodenajoilla on todettu olevan vaikutusta lukiolaisten luontoliikunnan maa-
raan. Keskimaarin lukiolaiset liikkuvat luonnossa enemman kesa- kuin talviai-
kaan. Sukupuolten valilla ei kuitenkaan ole havaittu merkittavia eroja liikkkumi-
sen maarassa. (Tuina 2019.) Vuodenaikojen valisia eroja liikunnan maarissa
voisi selittaa visuaaliset syyt ja muut aistiarsykkeet, kuten lintujen laulu, tuulen
vire tai pihkan tuoksu (Metsapelto 2010, 14). Muita syita vuodenaikojen vali-
siin eroihin liikkunnan maarassa ovat luonnossa liikkumiseen liittyvat riskit. Tal-
laisia riskeja ovat eksyminen, elaimet, allergeenit ja mahdollinen pienuuden
tunteen kokeminen. Eksyminen ja pienuuden tunne voivat olla yhteydessa toi-
siinsa. (Haveri & Simkin 2023.)

3 MIELENTERVEYS

Luvussa kolme maarittelemme aluksi, mitd mielenterveys on ja miten se liittyy
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Mielenterveys voidaan jakaa hairidihin ja on-
gelmiin, joiden maaritelmat avaamme luvussa. Lopuksi rajaamme mielenter-

veyden hairiot ja ongelmat masennukseen ja ahdistukseen, joihin keskitymme

tarkemmin opinnaytetydssamme.

Mielenterveys on olennainen osa yleista terveytta ja hyvinvointia. Se on henki-
sen hyvinvoinnin tila, joka tukee yksildllisia kykyjamme. Sen avulla ihmiset voi-
vat selviytya elaman paineista, toteuttaa omia henkildkohtaisia kykyjaan, op-
pia ja tyoskennella itselle parhaalla mahdollisella tavalla seka vaikuttaa ympa-
réivaan yhteisoon. Mielenterveys kuuluu osaksi ihmisen perusoikeuksia. Se
on tarkeaa henkilokohtaisen, yhteison ja sosioekonomisen kehityksen kan-
nalta. (World Health Organization 2022.)

U.S. Centers for Disease Control and Prevention (s.a.) organisaation mukaan
mielenterveys sisaltda emotionaalisen, psykologisen ja sosiaalisen hyvinvoin-

nin. Kokonaisuudessaan mielenterveys vaikuttaa siihen, kuinka ajattelemme,
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tunnemme ja kayttaydymme. Mielenterveys auttaa meita kasittelemaan stres-
sia, seka suhtautumista muihin ja tekemaan terveellisia valintoja elamassa. Se
toimii tarkeassa roolissa lapi koko elaman, lapsuudesta murrosikaan ja lapi ai-
kuisuuden. Mielenterveys ja fyysinen kunto tukevat toisiaan kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin kannalta. Esimerkiksi diabeteksen tai sydansairauksien riski kas-
vaa, jos sairastaa masennusta. Mielenterveys on vaihteleva tila, johon vaikut-
taa monet tekijat. Jos yksilOlle asetetut vaatimukset eldamassa ylittyvat ja yksi-
I01la ei riita resurssit ja toimintakyky vastata niihin, voi se vaikuttaa mielenter-

veyteen. On todettu, ettd mielenterveyden sairauksia on jopa yli 200 erilaista

tyyppia.

3.1 Mielenterveyden hairiot ja ongelmat

Mielenterveyden hairidlla tarkoitetaan yleisesti tilannetta, jolloin henkilon mie-
liala, tunteet, ajatukset tai kaytos haittaavat yksilon paivittaista toimintakykya,
sosiaalisia suhteita tai aiheuttavat muuten karsimysta. Tilapaisesti mielenter-
veyden kuormittuminen tai muu henkinen pahoinvointi erilaisissa elamanvai-
heissa on taysin normaalia. Kasitykset mielenterveyden haasteista vaihtelevat
kulttuurista ja aikakaudesta riippuen. Mielenterveys voidaan jakaa kahteen ka-
tegoriaan, jotka ovat mielenterveyden hairio ja -ongelma. (Yleista mielenter-

veyden hairidista s.a.)

Hairiolla tarkoitetaan laakarin tekemaa diagnoosia selkedan sairauteen, joka
on usein krooninen. Se vaikuttaa useaan eri osa-alueeseen: ajatteluun, kayt-
taytymiseen ja kykyyn tydskennelld. Mielenterveyden kuormittuminen vaihte-
lee eri elamanvaiheiden myota, jonka takia hairididen tunnistaminen ei kuiten-
kaan ole kovin yksiselitteista ja selkeaa. Mita aiemmassa vaiheessa hairididen
oireet tunnistetaan, sita todennakdisemmin siihen saadaan sopivaa hoitoa.
Mielenterveyden ongelma on kasitteena laajempi kuin mielenterveyden hairio.
Ongelmalla voidaan tarkoittaa lisaksi mielenterveyden horjumista, joka ei ole
yhta vakavaa kuin hairidtason tuottamat haasteet. (Yleistda mielenterveyden

hairidista s.a.)
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Ylla avatut kasitteet sopivat yleisesti mielenterveyden hairididen ja ongelmien
maarittelyyn. Mielenterveys on kasiteena laaja, joten keskitymme opinnayte-
tydssamme kasittelemaan mielenterveyttd masennuksen ja ahdistuksen

osalta.

3.2 Masennus ja ahdistus

Suomessa tehdyn vaestotutkimuksen mukaan noin 5—7 % aikuisvaestosta ja
nuorista karsii masennuksesta vuoden aikana (Depressio 2024). Masennus
on yleinen ja vakava mielenterveyden hairid. Masennuksen oireet voivat il-
meta lievista oireista aina vakaviksi oireiksi asti ja ne voivat vaihdella yksil6-
kohtaisesti. Masennuksen oireita voivat olla negatiiviset tunteet, kuten suru,
artyneisyys, tyhja-, arvoton-, syyllinen- ja toivoton olo. Muita oireita voivat olla
liiallinen tai liilan vahainen uni, kiinnostuksen menettaminen itselle mieluisten
asioiden tekemiseen, ruokahalun muutokset ja aaritapauksissa itsetuhoiset
ajatukset. On kuitenkin normaalia kokea hetkia, jolloin tuntee itsensa surul-
liseksi tai kokee muita masennukseen viittaavia oireita. Kuitenkin diagnoosi
masennuksesta voidaan todeta vasta kun oireet ilmenevat Iahes paivittain yli
kahden viikon ajan. Oireiden tulee vaikuttaa selkeasti arkeen negatiivisella ta-
valla tdissa, koulussa tai ihnmissuhteissa. (American Psychiatric Assosiation
2025.)

Yleistyneesta ahdistuneisuushairidsta karsii vahintaan 5 % ihmisista jossain
vaiheessa elamaansa. Yleistyneesta ahdistuneisuushairiosta karsii noin 3 %
aikuisista ja noin 1 % lapsista ja nuorista. Yli puolilla hairiodn sairastuneilla oi-
reet ovat alkaneet jo varhain lapsuudessa tai myohemmin murrosiassa. (Ro-
vasalo 2022.) Ahdistuneisuushairidéssa yksild voi vastata tiettyihin tilanteisiin
kokemalla pelkoa. Yksilolla muita oireita voivat olla sydamen tykytys, hikoilu,
takaumat traumaattisista kokemuksista, painajaiset tai kykenemattomyys py-
sya paikallaan ja rauhallisena. On kuitenkin normaalia kokea ahdistusta osana
elamaa, ja joskus siita voi olla hyotya. Ahdistuneisuushairioita saattaa ilmeta,
kun yksild ylireagoi johonkin joka laukaisee tunteita, ahdistus sotkeutuu yksi-
I6n kykyyn toimia arjessa tai yksilo ei kykene kontrolloimaan tapaa, jolla reagoi

tilanteisiin. (Cleveland Clinic s.a.)



15

4 LUKIOLAISTEN MIELEN HYVINVOINTI JA LIIKUNTASUOSITUKSET

Luvussa nelja kasittelemme lukiolaisten mielen hyvinvoinnin tasoa Kansanela-
kelaitoksen tutkimuksen kautta Opetushallituksen luomaa valtakunnallista
opetussuunnitelmaa luontoliikunnan ja mielen hyvinvoinnin nakokulmista. Lu-

vun lopussa kaymme lapi taysi-ikaisten lukiolaisten liikkuntasuosituksen.

Kansanelakelaitoksen rahoittamassa tutkimuksessa selvitettiin toisen asteen
seka korkeakouluopiskelijoiden kokemia mielenterveysongelmia ja miten ne
nakyvat opiskelussa. Tutkimuksessa ilmeni, etta toisen asteen opiskelijat koki-
vat tarvitsevansa lisaa tukea oppilaitokselta, seka muista palveluista ja lahipii-
riltdan. Erityisesti masennusta ja ahdistusta kokevat toisen asteen opiskelijat
kokivat ongelmia psykologisten palveluiden saavutettavuudessa. Lisaksi sel-
visi, etta lukiolaiset kokevat mielenterveydellisia haasteita enemman kuin am-
mattiin opiskelevat. Mielenterveydelliset oireet voivat lisata poissaoloja oppi-
tunneilta, jotka puolestaan heikentavat tulevaisuuden nakymia, seka opinto-
menestysta. Toisen asteen opiskelijoista mielenterveysongelmia esiintyi use-
ammin kuin muilla, jos he kokivat perheensa taloudellisen tilanteen huonoksi.
Tutkimustulokset perustuvat vuosina 2019 ja 2016 tehtyihin tutkimuksiin, joten

tuloksissa ei nay koronan vaikutukset. (Kansanelakelaitos 2023.)

Kuvassa 2 havainnollistetaan, miten mielenterveysongelmat hankaloittavat eri
opiskelun osa-alueita toisen asteen opiskelijalla. Masennus- ja ahdistunei-
suusoireita kokevan opiskelijan opiskeluvaikeudet ovat merkittavasti suurem-

pia, kuin niilla, joilla ei esiinny mielenterveysoireilua.
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Opiskeluvaikeudet korostuvat mielenterveysongelmia raportoivilla
toisen asteen opiskelijoilla
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Kuva 2. Opiskeluvaikeudet korostuvat mielenterveysongelmia raportoivilla toisen asteen opis-
kelijoilla (Kela 2023)

Suomen lukiolaisten Liitto ry:n (s.a.) sivuilla hyvinvointi-valilehti sisaltaa koulu-
ruokailun, opiskeluhuollon psykologi- ja kuraattoripalvelut, seka opiskeluter-
veydenhuollon. Naista asioista koostuu lukiolaisten hyvinvointipalvelut koulun

nakokulmasta.

Opetushallituksen tekeman lukion opetussuunnitelman mukaan likunnan ope-
tuksen perustehtavana on tukea lukiolaisten kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Liikunnan avulla pyritaan kehittamaan fyysisen toimintakyvyn lisaksi sosiaa-
lista ja psyykkista toimintakykya. Lukiossa liikkunnan tehtavana on hyédyntaa
monipuolisesti erilaisia opiskeluymparistoja seka vuodenaikoja oppimisen tu-
kena. Lukion opetussuunnitelman mukaisesti pakollisista moduuleista LI1 Op-
piva lilkkuja -ottaa huomioon eri vuodenaikojen tarjoamat opiskeluymparisto-
jen mahdollisuudet myods luontoliikunnan osalta. Valinnaisista moduuleista L4
Yhdessa liikkuen ja LIS Virkistysta likunnasta sisaltavat luontoliikunnan nako-
kulman. LI4 Yhdessa liikkkuen -moduulissa toteutetaan yhdessa tehtavia liikun-
nan muotoja, kuten luontoliikuntaa. LIS Virkistysta liikunnasta -moduulissa
keskeisina sisaltdina ovat liikuntamuodot, jotka lisaavat virkistysta, rentoutu-
mista ja kehonhuoltoa. (Opetushallitus 2019, 162—165.)
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Opetussuunnitelmassa mielenterveytta ja mielenhyvinvointia kasitellaan psy-
kologian valinnaisessa PS4 Tunteet ja mielenterveys -moduulissa ja pakolli-
sessa terveystiedon TE1 Terveys voimavarana -moduulissa. Mielenterveyden
keskeisia sisaltdéja PS4 Tunteet ja mielenterveys -moduulissa ovat mielenter-
veyden kasite, yleisimpien mielenterveyden ongelmien ja hairididen tunnista-
minen, seka niiden hoitomuodot. Terveystiedon moduulissa TE1 Terveys voi-
mavarana mielenterveytta kasitellaan suojaavien ja kuormittavien tekijoiden
nakokulmista. (Opetushallitus 2019, 184-185, 188.)

Kuvassa 3 on Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisaation luoma aikuisten viikoittai-
nen liikkkumisen suositus, joka on kohdennettu 18-64-vuotiaille henkildille.
Suositus maarittda, kuinka paljon aikuisten tulisi liikkua terveytensa kannalta
rittdvan maaran viikon aikana. Suositus huomioi riittdvan unen, tauotetun pai-
kallaanolon ja kevyen liikuskelun, jotka kuuluvat tarkeina osina hyvinvoinnin
kokonaisuuteen. Sydamen syketta kohottavaa reipasta liikkumista (esimerkiksi
retkeilyd) tulisi harrastaa kaksi tuntia ja 30 minuuttia viikkossa, mutta samat
hyoddyt saa myos tunnin ja 15 minuutin rasittavasta likkumisesta, joka voi olla
juoksemista tai pyorailya. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa suositus-
ten mukaan vahintaan kaksi kertaa viikossa, ja se voi olla kuntosaliharjoittelua

tai raskaita pihatoita. (UKK-instituutti s.a.)
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Kuva 3. Aikuisten liikkumisen suositus (UKK-instituutti 2019)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Luvussa viisi kasittelemme tydmme tarkoitusta ja tavoitetta, seka kerromme
tiilvistetysti kyselytutkimuksemme tarkeimmista vaikuttavista tekijoista. Ker-
romme toimeksiantajastamme ja avaamme opinnaytetydmme tutkimustehta-

vat, joihin pyrimme kyselytutkimuksellamme vastaamaan.

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli selvittda Etela-Karjalan alueen lukioiden
kolmannen vuosikurssin taysi-ikaisten opiskelijoiden kokemuksia luontoliikun-
nasta ja miten luonto vaikuttaa heidan mielenterveyteensa. Mielenterveys it-
sessaan on laaja kasite, jonka vuoksi rajasimme mielenterveyden masennuk-
seen ja ahdistukseen. Teimme kyselytutkimuksen toimeksiantajamme kautta
Luumaen-, Rautjarven- ja Savitaipaleen lukioiden opiskelijoille joulukuun 2024
ja tammikuun 2025 aikana. Vastausten avulla voimme pohtia ja arvioida alu-
een tilannetta niin mielenterveyden nakokulmasta, kuin myos luontoliikunnan

merkityksesta nuorille.
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Tavoitteenamme oli lisata tietoutta luontoliikunnan vaikutuksista mielentervey-
teen, seka sen roolista masennuksen ja ahdistuksen ehkaisyssa. Parhaim-
massa tilanteessa saamme innostettua ja tutustutettua uusia henkildita luonto-
liikunnan pariin, seka vahvistettua sita kautta alueen nuorten luontosuhdetta.
Parantuneen luontosuhteen mydta opiskelijat voivat saada keinoja mielenter-

veyden haasteiden lieventamiseksi.

5.1 Toimeksiantaja

Opinnaytety6tamme varten saimme toimeksiantajaksemme Etela-Karjalan lii-
kunta ja urheilu ry:n, eli EKLU Ry:n. EKLU on Etela-Karjalan aluejarjesto, joka
toimii maakunnallisesti, lajeista riippumattomasti urheilun ja likunnan edista-
jana. Heidan kaiken tekemisen tavoitteena on edistaa alueellista hyvinvointia
liikunnan avulla. Heilla on monipuolisesti yhteistyokumppaneita, kuten kuntia,
oppilaitoksia, seuroja ja yhdistyksia. EKLU:n toiminta sisaltaa paljon erilaisia
hankkeita ja tapahtumia. EKLU:n alaisuudessa toimii myos Etela-Karjalan ur-
heiluakatemia, joka on Suomen Olympiakomitean hyvaksyma kasvattajaurhei-

luakatemia.

5.2 Tutkimustehtavat

Taman tutkimuksellisen opinnaytetyon tutkimustehtavat olivat:
1. Selvittaa, miten alueen lukiolaiset kokevat luontoliikunnan ja -suhteen

osana elamaansa seka nakyyko se heidan opiskelussansa.

2. Selvittaa alueen lukiolaisten tilannetta kuormittuneisuuden ja mielenter-

veyden (masennus ja ahdistus) osalta.

3. Selvittda, onko sukupuolten valilla eroja luontoliikunnassa, luontosuh-
teessa, mielenterveydessa ja kuormittuneisuudessa.
6 TOTEUTUS

Tassa luvussa kasittelemme opinnaytetydomme toteutusvaihetta. Ensin perus-

telemme valintamme menetelmalliseen lahestymistapaan, joka maaritteli raa-
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mit aineiston keraamiselle lukiolaisilta. Taman jalkeen laadimme ja peruste-
lemme kyselylomakkeen aineistonkeruumenetelmana. Kerromme, miten ai-
neistonkeruuprosessi eteni ja lopuksi kasittelemme ja analysoimme kyselysta

saadun aineiston.

6.1 Menetelmallinen lahestymistapa

Laadullinen tutkimusmenetelma perustuu pohjimmiltaan tutkijan tulkintaan
(Vilkka 2021a). Kvalitatiivisessa tutkimusmenetelmassa on tarkoituksena ym-
martaa yksilon, ryhman tai yhteison toimintaa ihmisten itse antamien merkitys-
ten avulla. Merkityksilla tarkoitetaan laatuja, joita ovat esimerkiksi halut, arvot
ja ihanteet. Laadullisen tutkimusmenetelman tavoitteena on saada tietoa, joka
auttaa merkitysten ymmartamisessa. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa lahtokoh-
tana on se, etta tilastot eivat selita kaikkien yksildiden toimintaa, vaan jokainen
on oma yksilonsa. Lisaksi pyritddn ymmartamaan merkityksia, joiden pohjalta

ihmiset toimivat, siten kuin toimivat. (Vilkka 2021b.)

Kaytimme opinnaytetydossamme kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetel-
maa. Laadullisessa tutkimuksessa olennaisesti iimenevat ajatukset ja asen-
teet. Nama ovat merkityskokonaisuuksia, joita ihmiset kokevat ja sanoittavat
eri tavoin. Tassa tutkimusmenetelmassa oleellista on tavoittaa ihmisten omat
nakemykset siitd, miten he kasittelevat eri aihekokonaisuuksia. (Vilkka 2021b.)
Maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus tarkoittaa jollain tilasto-ohjelmalla teh-
tya numerosta koostuvaa analyysia. Tutkimustavalla mitataan ja kokeillaan,
seka pyritdan saavuttamaan yksildsta rippumaton todenmukainen tieto.
(Vilkka 2021a.) Maarallinen tutkimusmenetelma ei sopinut meidan tutkimuk-
seemme, koska tutkimustehtaviemme ratkaisemiseksi avoimet kysymykset ja
-vastaukset tuottivat syvallisempaa tietoa kuin numeraaliset vastaukset olisivat
tarjonneet. Meidan opinnaytetydmme luonteeseen sopi paremmin laadullinen
tutkimusmenetelma, koska halusimme tavoittaa lukiolaisten omat ajatukset ja

kokemukset luontoliikunnasta, seka sen vaikutuksista mielenterveyteen.

Laadullinen tutkimus edellyttaa tutkimuksen tekijaltd ymmarrysta kontekstista,
eli siita miksi kyseinen aihe tai ilmio on tarkea tai merkittava tutkittavan nako-

kulmasta. Konteksti maaraytyy tutkittavan yhteydesta johonkin asiaan, kuten
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kouluun, harrastukseen tai elamankulun vaiheeseen. (Vilkka 2021a.) Tutki-
muksemme konteksti maaraytyi edella mainittujen asioiden kautta. Tutkimus-
tehtaviemme pohjalta tarkeana huomioitavana asiana tulee pitaa se, etta koh-

deryhmamme koostui taysi-ikaisia lukiolaisia.

Kvalitatiivisessa tutkimusmenetelmassa erityisena piirteena on menetelman
tavoite. Tavoitteena ei valttamatta ole tayden totuuden 16ytaminen tutkimuk-
sen avulla. Menetelman tavoitteena on tutkimuksesta tuoda tulkintojen avulla
ilmi ihmisen toimintaa jossakin tilanteessa, joka ei valttamatta ole heti tavoitet-
tavissa ole havainto. Ne havainnot, jotka eivat ole heti valittomasti havaitta-
vissa ovat usein laadullisen tutkimuksen piiloon jaavia asioita, joita laadullisen
tutkimuksen avulla pyritaan selvittamaan. Ihmiset kuvaavat laadullisessa tutki-
muksessa omia kasityksia ja ajatuksia, joita hyodyntamalla voidaan tehda tul-
kintoja ja paatelmia halutusta aiheesta. (Vilkka 2021b.) Tutkimuksemme ta-
voitteena ei ollut yhden oikean ratkaisun I6ytaminen. Tavoitteena oli tuoda
vastauksien kautta lukiolaisten ajatuksia esille, joiden kautta voimme tehda

tulkintoja mielenterveyteen ja luontoliikuntaan liittyen.

6.2 Kohderyhman kuvaus

Lukiokoulutuksen tarkoituksena on lisata laajasti yleissivistysta ja tarjota val-
miuksia hakea korkeakouluun jatko-opintoihin. Lukio suoritetaan yleensa kol-
messa vuodessa. Lukiokoulutus paattyy ylioppilaskirjoituksiin, jonka jalkeen

valmistutaan ylioppilaaksi. (Opintopolku s.a.)

Taman opinnaytetyon kohderyhmana toimi Etela-Karjalan alueen lukiolaiset.
Tarkennettuna kohderyhmana toimi lukion kolmannen vuosikurssin oppilaat
sukupuolesta riippumatta, mutta heidan tuli olla tutkimusta tehdessa yli 18-

vuotiaita. Kyselytutkimus toteutettiin kolmeen Etela-Karjalan alueen pieneen

lukioon. Lukioiksi valikoituivat Savitaipaleen-, Luumaen- ja Rautjarven lukiot.

6.3 Kyselylomakkeen laatiminen

Kyselylomakkeen idea on yksinkertainen. Kyselylomakkeen avulla voidaan
selvittdaa ihmisten omia ajatuksia, toimintoja tai tuntemuksia suoraan ihmiselta
itseltdan. Kysely maaritetdan Eskola (1975) mukaan siten, etta tiedonantajat

eli kyselyyn osallistujat vastaavat heille esitettyihin kysymyksiin joko valvotusti
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tai vapaasti itse haluamassaan paikassa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 84-85.)
Halusimme selvittdaa opinnaytetydssamme juuri osallistujien omia ajatuksia,
toimintatapoja ja tuntemuksia. Opinnaytetydomme aiheen ollessa arkaluontoi-
nen, koimme anonyymin kyselylomakkeen parhaaksi vaihtoehdoksi. Taman
perusteella valitsimme opinnaytetydomme aineistonkeruumenetelmaksi kysely-

lomakkeen.

Kyselylomakkeella toteutettu aineistonkeruumenetelma sopii hyvin isolle jou-
kolle ihmisia, jotka ovat hajallaan toisistaan. Kyselylomakkeen kaytto tutkimuk-
sessa on hyva, mikali tutkimuksessa kasitellaan joitain arkaluontaisia aiheita.
Etuna kyselomakkeen kayttamisella on se, etta kyselyyn vastaaja jaa lahes
aina tuntemattomaksi. Tyypillisimpana haittana on riski siita, etta vastauspro-
sentti kyselyssa jaa alhaiseksi. Tassa tilanteessa voidaan puhua tutkimusai-
neiston kadosta. Kyselomake voidaan lahettaa perusjoukolle internetin valityk-
sella. Parhaiten tama onnistuu, kun perusjoukko on tarpeeksi suuri ja se koos-
tuu jonkin organisaation toimijoista. Kaikilla tulee olla yhtalaiset mahdollisuu-
det vastata kyselyyn. (Vilkka 2021b.) Kaytimme kyselylomaketta aineistonke-
ruumenetelmana tydssamme, koska perusjoukkomme koostui hajallaan ole-
vista henkil6ista. Parhaiten tavoitimme hajallaan olevan perusjoukon internet-
linkilla. Osa kysymyksistamme sisalsi arkaluontoisia kysymyksia, joten kyse-

lyyn vastaaminen toteutettiin taysin anonyymisti.

Kyselylomakkeen laajuudella ja ulkoasulla pyrimme vaikuttamaan vastaajien
vastaushalukkuuteen. Liian laaja tai pitka kysely voi havittaa vastaamishalun,
seka huonosti jasennelty kysely voi tehda vastaamisesta epaselvaa. Kysy-
myksemme etenivat loogisessa jarjestyksessa, kun teemoittelimme ja palstoit-
telimme kysymykset otsikoiden alle. Nain vastaajat huomaavat hyvin jasennel-
lysta kyselysta kaikki kysymykset. Kyselyyn lisasimme yksityiskohtaisia vas-
tausohjeita ja avasimme kasitteistoa vastaajille. Lisasimme kyselyn alkuun
yleiset ohjeet kyselyyn vastaamiseen. (Tietoarkisto s.a.) Avoimilla kysymyk-
silla tarkoitetaan kysymyksia, joissa ei ole valmiita vastausvaihtoehtoja. Opin-
naytetydssamme tarkoituksena oli ymmartaa yksilon ajatuksia ja kokemuksia,
jonka takia muotoilimme kysymykset siten, etta ne kannustivat selittamaan,
perustelemaan ja kuvaamaan vastaajan ajatuksia ja kokemuksia. (Vilkka
2021a.)
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Ennen varsinaisen kyselyn avaamista ja lahettamista toimeksiantajallemme,
teimme kopion varsinaisesta kyselysta, jolla testasimme sen toimivuutta. Tee-
tatimme kopion, jotta varsinaisen kyselyn tulokset eivat vaaristyneet. Teeta-
timme testikyselyn yhdelle henkildlle. Taman tarkoituksena oli testata mahdol-
lisia epahuomioita kyselyn toiminnassa, asettelussa tai kysymyksissa. Taman
pohjalta saimme varmuuden kyselyn toimivuudesta, jonka jalkeen lopullinen

kysely valmistui.

Kyselylomakkeen ja internet-linkkimme loimme Webropol-palvelua hyédyn-
taen. Palvelu tarjosi helpon mahdollisuuden sailyttaa kyselyssa tietoturvan ja -
suojan. (Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu Xamk s.a.) Webropol-palve-
lulla pystyi luomaan linkin kyselylle, joka oli helppo jakaa hajautetulle perus-
joukolle. Linkin avulla kyselyyn vastaaminen onnistui vastaajan oman aikatau-
lun mukaan. Lukiossa vaaditaan opintojen suorittamiseksi tietokonetta, joka
tarjotaan lukion puolesta opiskelijalle uuden opetussuunnitelman mukaan
maksutta (Ohjeita lukiokoulutukseen ja ammatilliseen koulutukseen s.a.). Ope-
tussuunnitelman perusteella olimme varmoja, etta kaikilla perusjoukkomme
henkilGilla oli yhtalainen mahdollisuus vastata kyselyyn. Internet-linkilla toteu-
tettu kysely toimi matalan kynnyksen toteutustapana, jossa vastaajalla oli

mahdollisuus kayda kysely lapi itsenaisesti ja ilman aikapainetta.

6.4 Aineiston keruu

Kysely (lite 3) Iahetettiin toimeksiantajallemme EKLU:lle vuoden 2024 loppu-
puolella internet-linkin muodossa. Sovimme EKLU:n kanssa, etta he toimivat
kyselyn valittajana lukioille. Teimme infoviestin kyselysta, jonka tarkoitus oli
toimia tiedotteena kyselysta linkin kanssa (liite 1). Toimeksiantajamme otti yh-
teytta Etela-Karjalan alueen lukioihin ja sopi kyselyn jakamisesta lukiokohtai-

sesti.

Ennen kyselyyn vastaamista oppilaat saivat mahdollisuuden tutustua saatekir-
jeeseen (liite 2), tutkimustiedotteeseen (liite 4), seka tietosuojaselosteeseen
(liite 5). Linkit liitteisiin 1dytyivat kyselyn ensimmaiselta sivulta. Kyselyyn vas-
taavan oppilaan tuli liitteet luettuaan suostua kyselyyn vastaamiseen, joka hy-

vaksyttiin kylla- painikkeella. Tama oli edellytys kyselyyn vastaamiselle. Kyse-
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lyyn vastaaminen oli vapaaehtoista ja kyselyyn vastaamisen pystyi keskeytta-
maan halutessaan milloin tahansa. Oppilaille annettiin mahdollisuus vastata
kyselyyn vapaasti ilman aikarajoitteita. Kyselyyn vastaaminen oli mahdollista
toteuttaa tietokoneella tai muulla mobiililaitteella. Sahkdisesti toteutettu aineis-
tonkeruutapa mahdollisti reaaliaikaisen vastausten seurannan, seka paa-
simme tarkastelemaan vastauksia heti. Alustava ajatuksemme oli pitéda kysely
auki vuoden 2024 loppuun saakka, mutta muutokset suunnitelmissamme pi-

densivat kyselyn aukioloaikaa vuoden 2025 tammikuun loppuun asti.

6.5 Aineiston kasittely ja analysointi

Kaytetyimpana analyysimenetelmana laadullisissa tutkimuksissa voidaan pi-
taa sisallonanalyysia. Sen tavoitteena on esittaa tutkimuksen aineisto tiiviissa
muodossa. Sisallon analyysi voidaan jakaa viela kahteen menetelmaan, joista
kaytimme induktiivista- eli aineistolahtdista menetelmaa. Induktiivisessa me-
netelmassa tutkija perehtyy itse aineistoon ja tuottaa luokat aineiston perus-
teella. (Elo ym. 2022, 215, 218.) Aineistolahtoinen sisalldnanalyysi kasittaa
kolme vaihetta. Ne ovat jarjestyksessa aineiston redusointi eli pelkistaminen,
aineiston klusterointi, eli ryhmittely tai luokittelu ja viimeisena abstrahointi, eli

teoreettisten kasitteiden luominen. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 122.)

Analyysin ensimmaisessa vaiheessa saatu aineisto pelkistetaan. Pelkistysvai-
heessa aineistosta karsitaan turhat ja tutkimukselle epaolennaiset asiat pois.
Se voi tarkoittaa aineiston tiivistamista. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 123.) Tassa
vaiheessa voi tehda aineiston koodauksen. Koodaus on tiivistamista, jonka
avulla pyritaan loytamaan ulottuvuuksia, seka kasitteellisia eroja ja samankal-
taisuuksia. (Kananen 2017, 136.) Pelkistysta tehdessa taytyy huomioida, etta
yhdesta vastauksesta voidaan saada useitakin pelkistettyja ilmauksia (Tuomi
& Sarajarvi 2018, 124). Opinnaytetydssamme analysoinnin aloitimme lisaa-
malla saadun aineiston Word-tiedostoon taulukkomuotoon. Tasta lahdimme
luoman pelkistettyja ilmauksia alkuperaisilmauksien pohjalta uuteen sarakkee-
seen. Kun pelkistetyt iimaukset olivat valmiit, koodasimme ne vareilla vastaa-

jien sukupuolten mukaan.

Toisessa vaiheessa analysointia tehdaan aineiston ryhmittely. Aineiston pel-

kistetyista ja koodatuista ilmauksista etsitdan eroja ja samankaltaisuuksia,
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jotka ovat merkityksellisia tutkimustehtavien kannalta. Ensin muodostetaan
alaluokat, jotka sisaltavat samaa ilmiota kuvaavia kasitteita. Luokittelussa luo-
daan pohja tutkimuksen perusrakenteelle ja saadaan alustavia tuloksia tutki-
mustehtaviin liittyen. Alaluokkien muodostamisen jalkeen niita yhdistelemalla
saadaan ylaluokat ja taas niita yhdistelemalla saadaan paaluokkia. Luokittelun
edetessa aineisto tiivistyy, kun yksittaiset vastaukset muodostavat yleisia ka-
sitteita. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 124—125.) Opinnaytetydssamme muodos-
timme pelkistettyjen ja varikoodattujen ilmausten pohjalta niille sopivat alaluo-

kat. Alaluokkia yhdistelemalla muodostimme mahdolliset yla- ja paaluokat.

Kun ryhmittely etenee tarpeeksi pitkalle paaluokkiin, voidaan puhua abstra-
hoinnista, eli kasitteellistamisesta. Kasitteellistamisella pyritaan Ioytamaan tut-
kimuksen kannalta olennainen tieto, josta saadaan muodostettua teoreettisia
kasitteita ja johtopaatoksia. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 125.) Noudatimme naita

vaiheita aineiston analysoinnissa opinnaytetydssamme.

Aineiston analysoinnin jalkeen teemoiksi muodostui: luontosuhde, kokemuk-
set, terveys, hyvinvointi seka likkumisen muodot. Webropol-palvelua hyodyn-
tamalla saimme vastaukset helposti tulkittavaan muotoon, kun loimme vas-
tauksista PDF-tiedoston. Tiedostosta saimme vastaukset nopeasti Word-tie-
doston taulukkoon. Kyselyyn saimme vastauksia viisi kappaletta kahdesta eri
lukiosta. Vastausten verrattain vahainen maara helpotti ja nopeutti vastausten

analysointia. Taman vuoksi kokonaiskuvan hahmottaminen oli vaivatonta.

Laadullisessa tutkimuksessa tutkimusaineiston maara ei ole tarkein maarittava
elementti, vaan sen laatu. Tutkimusaineisto toimii apuvalineena ymmarretta-
essa asiaa, kun ei tavoitella sen yleistettavyytta. Tavoiteltuun lopputulokseen
voidaan paasta vahaisella tutkimusaineiston maaralla. Tama edellyttaa perus-
teellista analyysia. (Vilkka 2021b.)

7 TULOKSET

Tassa luvussa esittelemme opinnaytetydmme Webropol-tydkalulla teke-
mamme Kyselytutkimuksen keskeiset tulokset, joilla vastataan tutkimuskysy-
myksiimme. Kyselyn tulokset on jaettu alaotsikoihin aihepiireittain, jotka ovat

jarjestyksessa taustatiedot, luontoliikunta ja luontosuhde, mielenterveys ja
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luontoliikunta, seka luontoliikunta ja opinnot. Kokonaisuudessaan kysely avat-
tiin vastaajien toimesta 40 kertaa. Kyselyyn vastaaminen aloitettiin kahdeksan

vastaajan toimesta, joista viisi lopulta tayttivat kyselyn kokonaan.

Taustatietoina kerasimme vastaajilta sukupuolen, seka missa lukiossa he
opiskelevat. Vastaajista 60 % (n = 3) oli naisia, 20 % (n = 1) oli miehia ja 20 %
(n = 1) oli muun sukupuolisia. Lopullisesta vastaajamaarasta kolme oli Raut-

jarven lukiosta ja kaksi Savitaipaleen lukiosta.

7.1 Luontoliikunta ja luontosuhde

Tassa osiossa selvitimme vastaajien luontoliikuntatottumuksia seka luonto-
suhdetta. Osion alussa maarittelimme keskeiset kasitteet vastaajille, jotka oli-
vat luonto ja luontoliikunta. Ensimmainen kysymys osiossa oli ” Kuinka paljon
liikut luonnossa viikon aikana? (Tunteina)”. Vastaajat liikkuivat luonnossa vii-
kon aikana paasaantoisesti noin tunnista viiteen tuntiin. Jokainen kyselyyn
vastaaja ilmoitti likkuvansa eri maaran luonnossa viikon aikana verrattuna

muihin vastaajiin.

Osion toinen kysymys oli "Mit& luontoliikunnan muotoja harrastat tai hyédyn-
nét omassa eldméssési?”. Matalan kynnyksen liikuntamuotona kavely esiintyi
kaikilla vastaajilla. Kavelyn lisaksi muita luontoliikuntamuotoja esiintyi moni-
puolisesti eri vastaajien toimesta. Vastauksista ilmeni hyotyliikunta osana

luontoliikuntatottumuksia.

kévely (koiran kanssa)
kesélléa kalastan

poimin marjoja ja sienié

Osion kolmantena kysymyksena oli "Millaiseksi kuvailisit Eteld-Karjalan luon-
toliikuntamahdollisuudet? Millaisia luontoliikuntamahdollisuuksia voisi olla li-
s&d tai mité olemassa olevista paikoista hyédynnét arjessasi?”. Vastaajat oli-
vat tyytyvaisia Etela-Karjalan luontoliikuntamahdollisuuksiin. Yhden vastaajan
toimesta tuli kehitysehdotus alueen luontoliikuntamahdollisuuksien kehitta-
miseksi, seka toinen vastaaja kertoi hyddyntavansa monipuolisesti eri luonto-

liikuntamahdollisuuksia osana omaa arkeaan.
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Léhelta I6ytyy useita eri liikkumisen mahdollisuuksia.
Suurempia merkittyjé polkuja voisi lisété pienempiinkin paikkoihin

Hybddynnén kuntosaleja. pururatoja ja metsia.

7.2 Mielenterveys ja luontoliikunta

Tassa osiossa selvitimme vastaajien kokemuksia mielenterveydesta ja sen
yhteydesta luontoliikuntaan. Osion alussa maarittelimme keskeiset kasitteet
vastaaijille, jotka olivat mielenterveyden diagnoosi ja -ongelma. Osion ensim-
mainen kysymys oli “Onko sinulle diagnosoitu ahdistuneisuutta tai masen-
nusta?”. Kolmelle vastaajalle viidesta on diagnosoitu laakarin toimesta ahdis-
tus ja/tai masennus. Kahdella muulla vastaajalla ei ollut diagnosoitu ahdistusta

tai masennusta.

Osion toinen kysymys oli "Enté oletko kokenut mielenterveydellisi& ongelmia?
Millaisia? Miten ne ilmenivat?”. Kaikilla paitsi yhdelld vastaajista on kokemuk-
sia mielenterveydellisista ongelmista sen eri muodoissa. Vastauksista esiin
nousee syomishairio, stressi, paansaryt ja ahdistus. Yhdella vastaajalla on ko-
kemuksia mielenterveyden ongelmista, mutta vastauksen perusteella hanella
ei ole diagnoosia ahdistuksesta tai masennuksesta. Mielenterveydellisilla on-
gelmilla on vaikutusta vastaajien elamaan, seka muita haittavaikutuksia ylei-

seen hyvinvointiin.

Koulupaineet, pdénséryt, migreenit
Kylla, ahdistus, paniikkih&irié

masennusta ja ahdistusta (ei diagnosoitu), syémishdirié

Kolmas kysymys oli "Oletko tietoisesti kdyttényt lukion aikana luontoliikuntaa
keinona helpottaa stressid, masennusta tai ahdistusta? Miten olet taté toteut-
tanut?”. Kaikki vastaajat kertoivat kayttdneensa luontoliikuntaa tietoisesti
apuna stressin, masennuksen tai ahdistuksen helpottamiseen lukion aikana.
Nelja vastaajaa viidesta viittaa selkeasti toteuttavansa kavelya helpottaakseen

edella mainittuja tuntemuksia.

kdvely metsdsséa
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Kylla kdynyt kdvelemé&ssa tai vain istuskelemassakin luonnossa

Osion neljas kysymys oli "Koetko muutoksia mielialassasi ennen ja jélkeen
luonnossa liikkumisen? Millaisia?”. Kaikki vastaajat kokivat positiivisia fyysisia,
psyykkisia ja henkisia muutoksia mielialassaan ja kehossaan luonnossa liikku-
misen jalkeen. Yleisin positiivinen muutos oli mielen rauhoittuminen. Muita po-
sitiivisia koettuja muutoksia mielialassa olivat reippaampi olo, seka virkeam-

mat aivot.

Vaha reippaampi olo jalkikateen.

Se rauhoittaa mielta ja virkistééa aivoja

7.3 Luontoliikunta ja opinnot

Viimeisessa osiossa kyselya selvitimme vastaajien kokemuksia siita, kuinka
isossa osassa luontoliikunta on heidan arkeaan ja mita mahdollisuuksia lukiot
tarjoavat luontoliikunnan osalta. Osion ensimmainen kysymys oli "Kerro,
kuinka suurena osana luontoliikunta on elémésséasi?”. Vastaajien kokemukset
luontoliikunnan ja -suhteen osuudesta heidan elamaansa vaihteli vastaajien
kesken. Osa piti luontoliikuntaa isona osana elamaansa, osa pienena ja osa
silta valilta. Yhdesta vastauksesta nousee ilmi, etta luontoliikunnan pitaisi olla

suuremmassa osassa vastaajan elamaa.

Suuri osa minulle mieleisista harrastuksista.
Jonkun verran oman jaksamisen mukaan

pitéisi olla suurempi

Osion toinen kysymys oli koko kyselyn viimeinen kysymys. Kysymyksena oli
"Tarjoaako lukiosi mahdollisuuksia harrastaa luontoliikuntaa (mit&d mahdolli-
suuksia) ja oletko hyédyntéanyt niitéd?”. Vastaajien lukioissa on tarjolla luontolii-
kuntamahdollisuuksia. Osa vastaajista on hyédyntanyt niitd osana opintojaan
ja osa ei. Lukioiden tarjoamat mahdollisuudet luontoliikuntaan olivat kurssien
ja liikuntatuntien muodoissa. Yhdesta vastauksesta ilmeni, etta vastaaja ei ol-

lut tietoinen lukionsa tarjoamista luontoliikuntamahdollisuuksista.
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Ei enédé kirjoitusten lahestyesséa. Lukion alussa oli enemmén liikkumiseen
mahdollistavia kursseja.
en tieda

Kylla tarjoaa mutta en ole itse hyddyntanyt niité

8 POHDINTA

Opinnaytetydomme pohdintaluvussa kasittelemme opinnaytetydmme aiheen
valintaa, kasittelemme saamiamme tuloksia yksi tutkimustehtava kerrallaan,
vertaamme niita viitekehykseen, seka teemme tehtavissa olevat johtopaatok-
set. Arvioimme koko opinnaytetyoprosessia, opinnaytetyon luotettavuutta,
seka jatkokehitysideoita. Kasittelemme aihekokonaisuuksia monipuolisesti,
mutta kriittisesti, seka& pyrimme arvioimaan omaa toimintaamme ja osaamis-

tamme.

Valitsimme opinnaytetydmme aiheen yhdistamalla oman mielenkiinnonkoh-
teemme ajankohtaiseen aiheeseen. Luonto ja luonnossa liikkuminen ovat ol-
leet tarkeita asioita elamamme aikana. Vuonna 2025 tehdyn tutkimuksen mu-
kaan yli kolmasosalla (36 %) on lahipiirissaan nuori tai nuoria, jotka tarvitsevat
apua mielenterveydellisissa asioissa (MIELI Suomen Mielenterveys ry 2025).
Naiden kahden aihekokonaisuuden pohjalta muodostui lopullinen aiheemme

opinnaytetyohon.

Luonto ja liikunta ovat olleet tarkeita aiheita meille jo pitkaan, joten aiheen va-
litseminen opinnaytetydhon oli helppoa. Luonto on ollut meille paikka rauhoit-
tua, liikkua ja harrastaa. Luonto tarjoaa monipuolisesti mahdollisuuksia omien
kiinnostuksen kohteiden mukaan, ja rauhaa ilman ulkopuolisia arsykkeita.
Luonto mahdollistaa kokemuksia ja elamyksia matkustamisen kautta. Palautu-
minen omista kuormittavista tekijoista helpottuu huomattavasti luonnossa liik-
kumisen aikana. Koemme nykypaivan suorituskeskeisyyden vaikuttavan nuor-
ten hyvinvointiin ja mielenterveyteen. Haluamme korostaa luontoa keinona
mielenterveyden haasteiden helpottamisessa, ja kannustaa kaikenikaisia edes

harkitsemaan luontoliikuntaa osaksi omaa hyvinvointiaan.
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8.1 Tulosten pohdinta ja johtopaatokset

Ensimmaisena tutkimustehtavanamme oli selvittaa, miten alueen lukiolaiset
kokevat luontoliikunnan ja -suhteen osana elamaansa seka nakyyko se hei-
dan opiskelussansa. Kyselyn aihepiireista luontoliikunta ja luontosuhde, seka
luontoliikunta ja opinnot vastaavat ensimmaiseen tutkimustehtavaamme. Vas-
taajamme liikkuivat luonnossa viikon aikana paasaantoisesti yhdesta viiteen
tuntiin, ja yleisimpia vastaajien luontoliikunnan harrastamisen muotoja olivat
kavely ja luonnon tarjoamien mahdollisuuksien hyddyntaminen eri muodoissa.
Vastaajat kokivat tyytyvaisyytta alueen tarjoamiin luontoliikuntamahdollisuuk-
siin. Vastaajien kertomat luontoliikunnan maarat olivat vaihtelevia vastaajien
kesken, seka heidan oppilaitoksensa tarjoaa mahdollisuuksia luontoliikuntaan.
Osa vastaajista on hyddyntanyt niita ja osa ei. Aihepiirin kysymysten vastauk-

set olivat selkeita ja niista ei syntynyt tulkinnallisia haasteita.

Kaikkien vastaajien ollessa taysi-ikaisia, tulee heidan liikkumistaan verrata ai-
kuisten liikkumisen suosituksiin, jonka on luonut UKK-instituutti. Aikuisten liik-
kumisen suosituksien mukaan kevytta liikuskelua tulisi harrastaa mahdollisim-
man usein. Rasittavaa lilkkunta tulisi harrastaa yksi tunti ja 15 minuuttia viikon
aikana tai reipasta lilkkuntaa kaksi tuntia ja 30 minuuttia. Lihaskuntoa ja liike-
hallintaa tulisi harrastaa kaksi kertaa viikon aikana. (UKK-instituutti 2019.)
Vastaajien luontoliikunnan maara vaihteli tunnista viiteen tuntiin, joka on paa-
osin linjassa aikuisten liikkkumisen suositusten kanssa. Emme voi kuitenkaan
tarkasti maarittaa vastaajien liikkumisen laatua, ja jakaa niita suoraan kevy-
een, reippaaseen tai rasittavaan liikuntaan. Vastaajilta kysyttdessa heidan
harrastamia luontoliikuntamuotoja, voimme kuitenkin niista paatella kevyen lii-
kuskelun osuuden suureksi. Vastauksista esiin nousee muut luontoliikunnan
muodot, kuten kalastus ja marjastus, jotka voidaan lukea osaksi reipasta liik-
kumista. Rasittavan likunnan muotoja ei kyselyn vastauksissa noussut esiin.
Lihaskuntoa ja liikehallintaa liittyvia luontoliikunnan muotoja ilmeni yhden vas-

taajan toimesta, joka kertoi hydodyntavansa kuntosaleja.

Luontoliikunnassa yksilon tavoitteet maarittavat paljon harrastamisen kustan-
nusten maaraa (Metsapelto 2010, 18). Tutkimuksen mukaan lukiolaisten

toiseksi yleisin luontolikunnanmuoto on kavely (76 %), ja sita vain hieman
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yleisempaa on juokseminen tai hélkkaaminen (79 %). Edelld mainittujen liikun-
tamuotojen liséksi on olemassa monipuolisesti erilaisia luontoliikunnanmuo-
toja, joissa hyddynnetaan luontoa jossain muodossa. (Tuina 2019.) Kyselyssa
yleisimmaksi luontoliikuntamuodoksi vastaajien keskuudessa nousi kavely,
joka on myds aiemmissa tutkimuksissa noussut yhdeksi suosituimmaksi luon-
toliikunnan muodoksi. Kavely suosittuna luontoliikuntamuotona ei ole yllatta-
vaa, koska sen harrastamisen kustannukset ovat matalat, seka kynnys sen
harrastamiseen on alhainen. Vastauksista esiin nousee pururadan hyodynta-
minen, joka voi viitata holkkaan tai juoksuun. Vastaajien toimesta esiin nousi
muitakin luontoliikunnanmuotoja, kuten kalastus ja marjojen poiminta. Tavoit-
teista riippuen esimerkiksi kalastus saattaa kustantaa huomattavasti enem-

man kuin kavely.

Jokainen nuori omaa erilaiset Iahtokohdat ja aiemmat kokemukset luonnosta.
Tarkeaa on antaa nuorelle mahdollisuus liikkua luonnossa omien tavoitteiden
ja aiemman kokemuksen mukaan. Jokainen voi taten liikkua luonnossa juuri
sellaisena kuin on ilman isompia tavoitteita. Luontoliikunnan muotoja, joista
nuori voi valita itselleen mieluisan, on useita. Mahdollisuuksina ovat esimer-
kiksi metsapolku, kaupungin puisto tai merenranta. (Karhumaa & Myllykangas
2023.) Vastauksistamme esiin nousee Etela-Karjalan monipuoliset luontolii-
kunnan mahdollisuudet, jotka vastaajien mukaan loytavat lahelta. Vastaa-
jiemme ollessa lukioista, jotka sijoittuvat pienempiin kuntiin, voimme paatella
luonnon olevan lukiolaisille helpommin saavutettavissa. Tama voi osaltaan
helpottaa lukiolaisten luontosuhteen muodostumista jo lapsuuden aikana, joka

voi kantaa parhaassa tapauksessa lapi elaman.

Opetushallituksen tekema opetussuunnitelma tarjoaa joitain moduuleja, jotka
sisaltavat luontoliikunnan ja mielenterveyden nakokulmaa. Pakollisista lilkun-
tamoduuleista toinen sisaltaa luontoliikunnan nakokulmaa, valinnaisista kaksi
kolmesta moduulista tarjoavat mahdollisuuden luontoliikuntaan. (Opetushalli-
tus 2019, 162—165.) Vastaajat kertovat hyodyntaneensa luontoliikuntaa osana
likuntatuntejaan. He eivat kerro missa moduulissa ovat sita kayttaneet, mutta
kaikille pakollisessa liikuntamoduulissa mainitaan luontoliikunnan mahdolli-
suus, joka voi olla yhteydessa vastaukseen. Vastaajan toimesta nousee ilmi,
etta lukion alussa oli enemman luontoliikunnan mahdollistavia kursseja. Tama

voi osaltaan viitata pakollisiin liikunnan moduuleihin, jotka monesti suoritetaan



32

lukion alussa. Vastauksista nousee esiin lukiokohtaiset valinnaiset moduulit,
jotka vaihtelevat lukion mukaan. Vastaajamme lukiossa on muutamia kurs-
seja, joiden aikana tutkitaan luontoa ja ulkoillaan. Nama voivat liittya liikunnan

moduuleiden lisaksi muihin oppiaineisiin.

Toisena tutkimustehtavanamme oli selvittaa alueen lukiolaisten tilannetta
kuormittuneisuuden ja mielenterveyden (masennus ja ahdistus) osalta. Kyse-
lyn aihepiireista mielenterveys ja luontoliikunta kasittelevat toisen tutkimusteh-
tavan vastauksia. Vastaajista kolmella viidesta oli diagnosoitu laakarin toi-
mesta ahdistus ja/tai masennus, ja kahdella muulla ei ollut diagnoosia. Vas-
taajilla mielenterveyden ongelmat esiintyivat koulupaineiden, paansaryn tai
erilaisten hairididen muodossa, ja kaikki olivat kayttaneet luontoliikuntaa
apuna oireiden helpottamiseksi. MyoOs tassa kohdassa kaytetyin luontoliikun-
nanmuoto oli kavely. Kaikki vastaajat kokivat positiivisia fyysisia, psyykkisia tai

henkisia muutoksia luonnossa liikkumisen jalkeen.

Mielenterveyden sairauksia on todettu olevan yhteensa jopa yli 200 erilaista
tyyppia (CDC s.a.). Yli puolilla yleiseen ahdistuneisuushairioon sairastuneilla
oireet ovat alkaneet jo varhain lapsuudessa tai myéhemmin murrosiassa (Ro-
vasalo 2022). Ongelmalla voidaan tarkoittaa mielenterveyden horjumista, joka
ei ole yhta vakavaa kuin hairidtason tuottamat haasteet (Yleistd mielentervey-
den hairidista s.a.). Tutkitusti masennuksen ja ahdistuksen tunteet lievittyvat
luonnossa, jota voidaan kayttaa hoitomuotona oireiden hoitamisessa (Tyrvai-
nen 2023). Tutkimusten perusteella luonnolla on todettu olevan positiivisia vai-

kutuksia psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin (Cultivating Health 2023).

Vastauksissa kasittelemme ainoastaan masennusta ja ahdistusta hairiona ja
ongelmana. Saamistamme vastauksista kolmelle viidesta on diagnosoitu ah-
distuneisuutta ja/tai masennusta. Vastaajamme ovat verrattain nuoria, joka tu-
kee viitekehyksessa mainitsemaamme oireiden alkamisaikaa. Oireet voivat al-
kaa usein jo nuorena, joka voi mydhemmin johtaa ahdistuneisuushairioon,
seka mahdolliseen masennuksen diagnoosiin. Vastaajista nelja viidesta ovat
kokeneet mielenterveydellisia ongelmia osana elamaansa, eli ongelmat ovat
yleisempia kuin hairidt vastaajiemme keskuudessa. Ongelmat voivat olla mo-

nisyisia, ja vastauksissamme esiintyi laajasti erilaisia mielenterveydellisia on-
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gelmia ja niiden ilmenemismuotoja, kuten ahdistus, joka voi esiintya koulupai-
neina tai syomishairiona. Vastaaja kertoo hanella olevan pahempia kausia,
joka viittaa mielenterveyden horjumiseen. Ongelmat ja niiden esiintyvyys vaih-
telee, kun taas hairidssa oireet ovat pysyvia ja mahdollisesti vakavampia. Vas-
taajat kayttavat luontoliikuntaa keinona oireiden helpottamiseen, ja kaikki mai-
nitsevat positiivisia muutoksia mielialassaan luonnossa liikkkumisen jalkeen.
Tama on linjassa aikaisemman tutkimustiedon kanssa, jonka mukaan oireet
lievittyvat luonnossa. Luontoliikunta vaikuttaa vastaajillamme psyykkiseen hy-
vinvointiin, joka on yhteydessa fyysiseen hyvinvointiin. Vastaajamme kayttavat
tietoisesti luontoliikuntaa apuna psyykkisen hyvinvoinnin edistamiseen, ja fyy-
sista hyvinvointia edistetaan huomaamatta. Aihepiirin kysymysten vastaukset
sisalsivat yksilokohtaisempia vastauksia, joita oli hieman haastavaa tulkita.
Useamman kysymyksen ollessa samassa kysymyskentassa, eivat kaikki vas-

taajat olleet vastanneet jokaiseen esittamaamme kysymykseen.

Kolmantena tutkimustehtavamme oli selvittaa sukupuolten valisia eroja luonto-
liikunnassa, luontosuhteessa, mielenterveydessa ja kuormittuneisuudessa.
Tahan saimme vastauksen koko kyselya tarkasteltaessa. Voimme vertailla su-
kupuolten valisia eroja kysymyksista nousseiden aiheiden avulla. Vastaajien
luontoliikunnan maarissa ja muodoissa ei ollut suuria eroja vastaajien suku-
puolten valilla. Naissukupuolisilla vastaajilla diagnoosit mielenterveyden hairi-
Oista olivat yleisempia kuin muilla sukupuolilla. Vastaajien keskuudessa mie-
lenterveydelliset ongelmat olivat yleisempia kuin mielenterveydelliset hairidt, ja
niita esiintyi yleisimmin muilla kuin miehilla. Sukupuolten valilla ei ollut eroja
luontoliikunnan tietoisessa kaytdossa masennuksen tai ahdistuksen oireiden
helpottamiseksi. Eroja ei iimennyt koetussa mielialassa, vaan kaikki vastaajat
kokivat positiivisia muutoksia. Sukupuolten valisia eroja luontoliikunnan osuu-

desta elamaan ei ilmennyt, vaan maara vaihteli vastaajan mukaan.

Kaikkia vastauksia yhdistelemalla voimme paatella lukiolaisten luontosuhteen
tason olevan melko vahva. Vastaajat hydodyntavat kokonaisvaltaisesti luontoa
ja luonnon tarjoamia mahdollisuuksia osana omaa liikkumistaan. He kayttavat
luontoa tietoisesti masennuksen ja ahdistuksen helpottamiseen, joka vahvis-
taa mielta ja kehoa. Aiempi tutkimustieto oli paaosin yhtenevainen saa-
miemme vastausten kanssa. Vastausmaaran jaadessa melko pieneksi, tulok-

sia on vaikea hyodyntaa kaytannossa tai tehda isompia johtopaatdksia.
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8.2 Prosessin arviointi

Opinnaytetyoprosessi oli kokoisuutena uusi ja pitka oppimiskokemus meille
molemmille. Emme ole aikaisemmin tehneet vastaavan kaltaista laajaa paatto-
tydta aiemmissa opinnoissamme. Kokonaisuus opetti meille pitkajanteisia
tyoskentelytapoja, tutkimuksellisen tyon piirteita seka eri aihekokonaisuuksien
kokonaisvaltaista hallintaa. Tarkeana tekijana opinnaytetydmme onnistumisen
kannalta oli aikatauluttaminen koko tyoprosessin ajan. Aikataulutus auttoi tyon
edistdmisessa, ja ohjasi meita kohti paatavoitetta eli opinnaytetydn valmistu-

mista.

Opinnaytetyoprosessimme alkoi kevaalla 2024, jonka aikana aloitimme tutus-
tumaan opinnaytetydhon kuuluviin osa-alueisiin, tutkimuksellisiin menetelmiin
ja -lahestymistapoihin seka aloitimme tekemaan tydomme suunnitelmaa. Koko
prosessi lahti kayntiin aiheen valinnalla. Aiheen valinnan jalkeen Iahdimme
kartoittamaan tyollemme suuntaa ja toimeksiantajaa. Saimme kiinnitettya toi-
meksiantajamme jo varhaisessa vaiheessa, jonka jalkeen ty6ta oli hyva lahtea
suunnittelemaan yhteistydssa. Aiheen lopullisen valinnan jalkeen maaritte-
limme tyollemme sopivat tutkimustehtavat, seka suunnitelman niiden selvitta-
miseksi. Kevaan lopulla saimme suunnitelman valmiiksi, jonka pohjalta toteut-

tamisvaihe oli helppo aloittaa syksylla 2024.

Syksylla toteutusvaihe alkoi varsinaisen opinnaytetydn tekemisella. Aloitimme
ensimmaisena luomaan teoreettista viitekehysta opinnaytetydhomme liittyvista
asiakokonaisuuksista. Taman koimme tarkeaksi vaiheeksi, koska se antoi
suuntaa koko tulevalle tutkimukselliselle tyollemme. Vuoden lahestyessa lop-
puaan saimme luotua valmiin Webropol-kyselyn, jonka lahetimme toimeksian-
tajamme kautta valituille lukioille ja heidan opiskelijoilleen. Syksyn aikana koh-
tasimme haasteen, joka liittyi tutkimuslupa-asioihin. Jouduimme rajaamaan
kohderyhmaamme alkuperaisesta suunnitelmastamme poiketen, jotta pys-
tyimme toteuttamaan kyselyn jarkevasti lukioille. Saimme kuitenkin haasteen
selvitettyd, ja nain paasimme jatkamaan ty6tdmme haluttuun suuntaan. Kyse-
lymme Iahti lukioihin vuoden 2024 lopulla. Loimme tyéskentelyn ohelle Canva-
sovellukseen itsellemme opinnaytetyon muistilistan, jossa yllapidimme tarkeita
paivamaaria, kysymyksia opinnaytetyon ohjaajalle ja toimeksiantajalle, seka

yleisia muistiinpanoja opinnaytetydsta.
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Jatkoimme kyselyn aukioloaikaa tammikuun 2025 loppuun saakka toiveena
saada lisda vastauksia. Taman jalkeen suljimme kyselyn, jotta siihen ei enaa
paasisi vastaamaan, eika saamamme tulokset vaaristyisivat. Kyselyyn saa-
miemme vastausten jalkeen paasimme tydostamaan raportointivaihetta, jossa
avasimme menetelmallista Iahestymistapaamme, aineiston kasittelya ja analy-
sointia, seka saamiamme tuloksia. Prosessin loppuvaiheille pohdimme koko

prosessia, sen onnistumisia ja kehittamisen kohteita.

Kevaalla 2024 tehty suunnitelma oli hyva sen hetkisen tiedon nakokulmasta.
Prosessin edetessa ja tietoutemme lisdantyessa teimme suunnitelmaan muu-
toksia syksyn 2024 aikana, koska koimme suunnitelmien muutokset jarkeviksi
tyon lopputuloksen kannalta. Alkuperaisessa suunnitelmassa tarkoituksena oli
toteuttaa kyselytutkimus kahteen isompaan lukioon, jotka sijaitsevat Lappeen-
rannassa ja Imatralla, sekd yhteen alueen pienempaan lukioon Savitaipa-
leella. Suunnitelmat muuttuivat, kun Imatran lukio kieltaytyi osallistumasta ky-
selyyn ja Kimpisen lukiosta emme saaneet vastausta. Taman jalkeen paa-
timme ottaa yhteytta muihin alueen lukioihin, joista lopulta saimme vastauksia
kyselyymme. Lopullisiksi lukioiksi valikoituivat Savitaipaleen, Luumaen ja
Rautjarven lukiot. Kohdelukioiden muuttuessa tutkimustehtaviimme vastaami-
nen vaikeutui, ja jouduimme tarkentamaan tutkimustehtaviamme. Alun perin
tarkoituksena oli vertailla isompien, kaupungeissa sijaitsevien lukioiden ja pie-
nempien kuntien lukioiden valisia eroja. Lukioiden vaihtuessa pelkastaan pie-
nempien kuntien lukioiksi, emme pystyneet toteuttamaan haluamaamme ver-

tailua.

Kokonaisuudessaan olemme tyytyvaisia opinnaytetydprosessiin. Aikaisemmin
yhdessa opintojen parissa tehdyt oppimistehtavat loivat pohjaa ja rutiinia opin-
naytetyon tekemiselle, ja tiesimme meille toimivat tyoskentelymenetelmat en-
tuudestaan. Taman seurauksena yhteistydomme opinnaytetyossa oli luontai-
nen valinta. Jo tydn alkuvaiheessa paatimme yhteisella paatoksella tehda
tydnjaon tasan. Edistimme tyéta koko prosessin ajan yhdessa ja tasapuoli-
sesti. Nain halusimme varmistaa, etta molemmat meista olivat ajan tasalla

tyon edistymisesta, ja kirjoitusasu pysyy samana koko tyon ajan. Prosessin ai-
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kana opimme yhdessa vastuun kantamista omasta tyostamme, vaikka proses-
sin aikana oli paljon muuttujia. Lopputulokseen olemme tyytyvaisia, koska
suoritimme prosessin mielestamme resursseihin nahden mainiosti.

Kriittisena tarkasteltavana piirteena opinnaytetyéssamme oli kyselyyn vastan-
neiden maara. Lopullinen vastausten maara jai ajateltua vahaisemmaksi,
vaikka varsinaista tavoiteltua vastausten maaraa meilla ei ollutkaan. Opinnay-
tetydhon valikoidut lukiot, joihin kysely lopulta lahetettiin, olivat verrattain pie-
nia opiskelijamaariltaan. Webropol-kysely oli avattu yhteensa 40 kertaa, joista
kahdeksan oli aloittanut vastaamisen, ja lopulta viisi oli vastannut kyselyyn.
Vastaajamaaran jaadessa kohtuullisen pieneksi emme voineet yleistaa vas-
tauksia koko alueen tilanteeseen. Vastausmaaraan saattoi vaikuttaa vastaa-
jien kiinnostus kyseista aihetta kohtaan. Vastaamaan saattoi paatya vain sel-
laiset henkilot, jotka kokivat asian henkilokohtaiseksi tai merkitykselliseksi
omassa elamassaan. Onneksi vastauksissa oli erilaisuutta, joten saimme eri
nakokulmia. Olisimme potentiaalisesti voineet saada enemman vastauksia ky-
selyymme, jos olisimme tuoneet paremmin ilmi, etta kyselyyn voi vastata kuka
tahansa valikoitujen lukioiden taysi-ikdainen kolmannen vuosikurssin opiskelija
taustastaan riippumatta. Vastaajamaaraan saattoi vaikuttaa kyselyn toteutus-

ajankohta, joka sijoittui osittain lukiolaisten joululoman ajalle.

Opinnaytetyon sidosryhmat muodostuivat opinnaytetyon ohjaajasta seka toi-
meksiantajasta. Sidosryhmien kanssa viestinta sujui ongelmitta ja olimme yh-
teydessa sidosryhmiin tarvittaessa. Opinnaytetydn ohjaajan kanssa pidimme
tyopajoja, joissa kasittelimme tydomme sen hetkista tilannetta ja muita tyohon
littyvia asioita. Keskustelimme tarvittaessa Teams-sovelluksen valityksella
seka fyysisesti kampuksella keskustelemalla. Toimeksiantajan kanssa pi-
dimme tarpeen mukaan Teams-palavereja, seka teimme WhatsApp-sovelluk-

seen ryhman nopeaan viestintaan.

Aiemman tutkimustiedon hankintaprosessi aloitettiin tyon alkuvaiheessa. Hyo-
dynsimme tiedonhaussa seuraavia tietokantoja ja hakupalveluita: Finna,
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun kirjasto Kaakkuri, Google Scholar ja
Googlen hakukone. Hyddynsimme Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun
Savonlinnan kampuksen kirjastoa. Pystyimme toteamaan luotettaviksi lahtei-

den hakupalveluiksi ylla mainitut tietokannat ja hakupalvelut. Ainoastaan
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Googlen palveluista |I0ytyy maailmanlaajuisesti tietoa, jonka kautta riski epa-
luotettavaan lahteenvalintaan kasvaa. Hakusanoina kaytimme muun muassa:
mielenterveys, luonto, luontoliikunta, mental health, anxiety, depression ja na-
ture. Kaytimme hakujen yhteydessa hakujen rajaukseen sanaa AND, jolla
saimme kohdennetumpia hakuja. Rajasimme hakua viela niin, etta hakutulok-
set sijoittuivat padosin 2020-luvulle. Nain saimme tuoreita tai melko tuoreita
tutkimuksia ja taten voimme paatella kayttdmamme tiedon olevan melko ajan-
kohtaista tydssamme olevien kasitteiden ja asiakokonaisuuksien kannalta.
Kaytimme tydossamme seka kotimaisia etta kansainvalisia lahteita kuvaamaan

aikaisempaa tietoperustaa.

Opinnaytetydmme menetelmallisena lahestymistapana toimi laadullinen tutki-
mus, joka on tulkintaan perustuva. Taman avulla voidaan selvittaa ja kuvata
ihmisten kokemuksia erilaisista ilmidista. Laadullinen tutkimus auttaa selvitta-
maan ihmisten tuottamia monitulkintaisia ja subjektiivisia merkityksia halutusta
aiheesta. (Vilkka 2021a.) Opinnaytetydmme aiheen ollessa arka, paatimme,
ettd haluamme ehdottomasti pitaa kyselyn vastausvaihtoehdot avoimena. Ta-
man avulla jatamme vastaajille vapauden kertoa aiheesta heidan haluamansa
maaran. Pyrimme kysymysten asettelun avulla kuitenkin kannustamaan vas-

taajia vastaamaan laajasti omien kokemuksien pohjalta.

Aineistonkeruumenetelmaksi valitsimme kyselylomakkeen. Se on hyva tapa
selvittda hajallaan olevien ihmisten henkildkohtaisia asioita, kuten koettua ter-
veytta. Toisena mahdollisena aineistonkeruumenetelmana olisimme voineet
kayttaa muita kyselyn muotoja, kuten haastattelun eri muotoja. Haastattelut
perustuvat sosiaalisen kanssakaymiseen vastaajan kanssa. Haastattelutilan-
teesta saatu aineisto on tulkittua todellisuutta haastateltavan kokemuksista ja
kasityksista. (Vilkka 2021a.) Valitsimme kyselynlomakkeen haastattelujen si-
jaan opinnaytetydomme arkaluontoisen aiheen takia. Koemme, etta verkossa
luotu kysely antoi vastaajalle enemman aikaa pohtia ja tutustua kysymyksiin.
Haastattelussa vastaaja olisi joutunut vastaamaan kysymyksiimme ensimmai-
sen tuntemuksensa mukaan mahdollisen jannityksen alaisena. Kyselylomake,
johon vastaaminen toteutettiin anonyymisti, oli mielestamme taten mieluisampi

vastaustapa arkaluontoista aihetta kasiteltaessa.
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Sisallénanalyysia menetelmana voidaan kayttaa kaikissa laadullisesti teh-
dyissa tutkimuksissa. Taman analyysimenetelman tarkoituksena on saada tut-
kittavasta ilmiosta tiivistetty ja yleinen kuvaus. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 103,
117.) Valitsimme tdman analyysimenetelman opinnaytetydhdmme, koska
koimme sen olevan yksinkertainen ja helposti toteutettava. Sen avulla saimme

yhdisteltya vastauksia ja luotua asiayhteyksia.

8.3 Luotettavuus ja tutkimusetiikka

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuuden arviointi on hankalaa, ja se jaa
usein pelkaksi tutkijan arvioksi (Kananen 2017, 175). Kyselyntutkimuksen vas-
tausten luotettavuus on monesta asiasta koostuva kokonaisuus, johon py-
rimme vaikuttamaan etukateen huolellisesti suunnitellun kyselylomakkeen
avulla. Jalkikateen huonosti koottu kysely vahentaa tutkimuksen luotetta-
vuutta, eika niita voi korjata milladn menetelmalla. (Vehkalahti 2019, 40.)
Teimme opinnaytetydn suunnitelmavaiheessa alustavan kyselylomakkeen
rungon, jota paransimme vuoden 2024 lopulla, ennen kuin kysely lahetettiin
vastaajille. Teimme valmiista kyselylomakkeesta kopion, jonka ymmarretta-
vyytta ja toimivuutta testasimme yhden henkilon avulla, jonka kautta saimme
lisattya tutkimuksemme reliabiliteettia. Nain saimme korjattua puutteita, joita
emme olisi itse mahdollisesti havainneet. Naiden korjausten avulla toivoimme

saavamme laadukkaita vastauksia asetettuihin kysymyksiin.

Yksinkertaisuudessaan validiteetti kertoo, mitataanko tutkimuksessa sita mita
pitikin (Vehkalahti 2019, 41). Opinnaytetydn luotettavuutta validiteetin osalta
pystyimme lisaamaan suunnittelemalla kyselyn kysymykset niin, etta ne tuke-
vat opinnaytetyomme tutkimustehtavia. Koimme kyselyn olevan paras vaihto-
ehto tutkimustehtaviemme selvittamiseksi. Saimme sailytettya sen avulla vas-
taajien anonymiteetin, ja saimme kerattya vastauksia helposti toisistaan hajal-
laan olevasta joukosta. Reliabiliteetti kertoo puolestaan, miten tarkasti tutki-
muksessa mitataan tutkimusongelmaa (Vehkalahti 2019, 41). Reliabiliteettia
pystyimme lisdamaan suunnittelemalla kysymykset kaikille ymmarrettavaan
muotoon. Pyrimme muodostamaan kysymykset siten, etta vastaaja joutuu
pohtimaan kysymysta ennen vastaamista, seka siten, etta kysymykseen on
hankala vastata lyhyesti tai yhdella sanalla. Nain saimme parannettua mah-

dollisuuksia totuudenmukaisempiin vastauksiin, varsinkin kun kysymyksemme
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olivat avoimia. Taten saimme vahennettya vaaristeltyjen tai pilailuvastausten

maaraa.

Tutkimusetiikka on yhdessa sovittuja saantoja, jotka koskevat kollegoita, tutki-
muskohdetta, rahoittajia, seka toimeksiantajia (Vilkka 2021b). Tutkimuseetti-
nen neuvottelukunta (TENK) on luonut ohjeen hyvasta tieteellisesta kaytan-
nosta (HTK), jossa tutkimusetiikka on olennaisena osana. Taman ohjeistuksen
avulla pyritaan edistamaan hyvaa tieteellista kaytantoa, ja sen kautta ehkaise-
maan loukkauksia eri tieteenaloilla. Perusperiaatteet, jotka kuuluvat hyvaan
tieteelliseen kaytantoon ovat: luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuun-
kanto. Naiden lisaksi hyvista tieteellisista menettelytavoista tulee huolehtia
koko tutkimusprosessin ajan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 6, 11.)
Meille opinnaytetyon tekijoina oli tarkeaa noudattaa hyvaa tieteellista kaytan-
toa koko prosessin ajan. Noudatimme kaytannon mukaisia periaatteita luotet-
tavuuden osalta perustelemalla kayttamamme menetelmat luotettaviin lahtei-
siin perustuen. Pyrimme tutkimuksessamme rehellisyyteen avoimen viestin-
nan, tulosten esittamisen seka raportoinnin osalta. Arvostimme muiden tutki-
joiden tekemia tutkimuksia, ja viittasimme tekstissa ja Iahdeluettelossa niihin
asianmukaisesti. Toimimme vastuullisesti koko tutkimuksen elinkaaren ajan, ja

julkaisimme tulokset muiden nahtaville vastaajien anonymiteetti huomioiden.

Laadullisessa opinnaytetydssamme pyrimme eettisyyteen ja lapinakyvyyteen
sailyttamalla vastaajien anonymiteetti niin, ettei heita voi tunnistaa vastausten
perusteella. Vastaaminen kyselyyn oli taysin vapaaehtoista, ja kyselyyn vas-
taamisen sai halutessaan lopettaa missa vaiheessa kyselya tahansa. Analy-
soimme ja kasittelimme kyselyn vastauksia rehellisesti ja asianmukaisella ta-
valla. Kasittelimme vastauksia juuri sellaisena, kuin ne vastaajan toimesta il-

menivat.

Aineiston keraamisessa eettisyys nakyy sen elinkaaressa. Aineistoa tulee ka-
sitelld ja sailyttda asianmukaisella tavalla, seka havittaa keratty aineisto. Hy-
van tieteellisen kaytanndn mukaan vastaajia tulee informoida asianmukaisesti
aineiston keraamisesta, seka siita mihin tarkoitukseen aineistoa kerataan.
Osallistuminen tutkimukseen edellyttaa aina vastaajan suostumuksen. Taman
lisdksi suostumus pitad saada myoOs organisaatiolta, jossa vastaajat vaikutta-

vat. (Vilkka 2021a.) Aineiston keraamisen eettisyytta toteutimme tarjoamalla
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kaikille vastaajille yhdenvertaiset mahdollisuudet vastata kyselyyn haluamas-
saan ymparistossa, seka vastaajan itse valitsemana ajankohtana. Toteutta-
mamme kysely tehtiin lukioihin, joten tarvitsimme asianmukaisen tutkimuslu-
van. Toimeksiantajamme hankki kyseisen luvan, ennen kyselyn valittamista
lukioille. Ennen aineiston varsinaista keraamista, teimme tietosuojaselosteen
ja tutkimustiedotteen, jotka olivat vastaajien luettavissa ennen kyselyyn vas-
taamisen aloittamista. Vastaajan suostumus kyselyyn selvitettiin kyselyn etusi-
vulla olevan "suostun kyselyyn vastaamiseen” painikkeen avulla. Kyselyyn ei
ollut mahdollista vastata ilman suostumusta. Sailytimme kyselysta saadun ai-
neiston sahkdisessa muodossa suojauksen takana. Kyselysta saadut vastauk-
set havitimme asianmukaisella tavalla Webropol-tyokalusta, kun opinnayte-

tydomme oli valmis, emmeka enaa kasitelleet vastauksia.

8.4 Jatkokehitysideat

Tekemamme kyselytutkimus toteutettiin opinnaytetydssamme pieniin lukioihin
alkuperaisen suunnitelman muuttuessa. Mahdollisena jatkokehitysideana ky-
selytutkimuksemme voitaisiin toteuttaa Etela-Karjalan alueen isompiin lukioi-
hin, jonka jalkeen vastauksien lukumaaraa olisi mahdollista saada korkeam-
maksi. Taman jalkeen alueellinen vertailu asuinpaikan ja lukion koon valilla
olisi luotettavampaa toteuttaa. Nain tekemalla voisimme nahda, 16ytyyko alu-
eellisia eroja isompien kaupunkien ja pienempien kuntien lukioiden valilla.
Isommassa mittakaavassa kysely voitaisiin toteuttaa kahden eri maakunnan
valilla, ja vertailla niistd saatuja tuloksia. Tulokset voisivat mahdollisesti kertoa
paremmin nuorten luontosuhteen tasosta, riippuen asuvatko he luonnon lahet-

tyvilla vai isommassa asutuskeskuksessa.

Itse kyselytutkimusta voitaisiin kehittaa tulevia tutkimuksia varten sen raken-
teen osalta. Kyselyssamme olimme asettaneet useita kysymyksia saman ky-
symyslaatikon sisalle, joka saattoi vaikeuttaa kysymyksiin vastaamista. Kysy-
mykset voitaisiin tulevassa tutkimuksessa asettaa jarkevammin vastaajan kan-
nalta erillisiin kysymyslaatikoihin, jonka kautta voitaisiin vaikuttaa vastausten
laatuun. Nain mahdollisessa jatkotutkimuksessa olisi mahdollista saada moni-

puolisempia nakokulmia kyselyssa kasiteltaviin aiheisiin.
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LITTEET
Liite 1
Etela-Karjalan alueen lukiolaisten kolmannen vuosikurssin luontolilkuntakysely

Hei! Olemme Tapio Ellonen ja Vaind Jarvinen Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu XAMK:sta. Opiskelemme kolmatta vuotta lilkkunnanohjaaja (AMK)- tutkintoa. Teemme
opinnaytetyota liittyen lukiolaisten kokemuksiin mielenterveydesta ja sen yhteydesta luontoon ja luontoliikuntaan. Teetdmme kyselytutkimuksen Webropol- sivuston avulla
yhteistyossa toimeksiantajamme EKLU Ry:n kanssa. Kysely on suunnattu Lappeenrannan Kimpisen- ja Savitaipaleen lukion, seka Imatran lukion kolmannen vuosikurssin
taysi-ikéisille oppilaille. Kysely toteutetaan taysin anonyymisti. Pidémme kyselyn auki tammikuun alkupuolelle saakka ja toivoisimme, etta voisitte jakaa kyselya
oppilaillenne kyselyn aukiocloajan.

Linkki kyselyyn: https://link.webropolsurveys.com/S/6364E38EEF664335

Terveisin
Tapio Ellonen & V&ind Jarvinen



46

Liite 2

Téamaén kyselyn tarkoituksena on kerétéd alueellista dataa lukiolaisten kokemuksista
luontoliikuntaan ja mielenterveyteen liittyen. Erityisesti tutkimuksessamme keskitymme
siihen, onko luontoliikunnalla vaikutuksia ahdistuksen tai masennuksen kokemisessa ja
niiden ehkdisemisessa. Toivomme, ettd vastaat kyselyyn riippumatta siita, paljonko
harrastat luontoliikuntaa.

Tutkimus toteutetaan toimeksiantajamme EKLU Ry:n kanssa.

Kiitos etuk&teen vastauksistal
Terveisin Tapio Ellonen & V&in6 Jarvinen
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Liite 3/1

 XAMK

Eteld-Karjalan alueen lukiolaisten kolmannen vuosikurssin
luontoliikuntakysely

@ Pakolliset kysymykset merkitty tahdell (*)

Tamén kyselyn tarkoituksena on kerédta alueellista dataa lukiolaisten kokemuksista
luontoliikuntaan ja mielenterveyteen liittyen. Erityisesti tutkimuksessamme keskitymme
siihen, onko luontoliikunnalla vaikutuksia ahdistuksen tai masennuksen kokemisessa ja
niiden ehkdisemisessa. Toivomme, ettd vastaat kyselyyn riippumatta siitd, paljonko
harrastat luontoliikuntaa.

Tutkimus toteutetaan toimeksiantajamme EKLU Ry:n kanssa.

Kiitos etukéteen vastauksistal
Terveisin Tapio Ellonen & Vaind Jarvinen

Tutustu alla oleviin linkkeihin kyselyyn liittyvistd suostumuksista.
Tutkimustiedote

Tietosuojaseloste

1. Suostun kyselyyn vastaamiseen *

() Kylla

[ 20% Valmis ]
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Liite 3/2

@ Pakolliset kysymykset merkitty téhdells (*)

Ohjeet kyselyn vastaamiseen

Etene jérjestyksessa vastaamalla yhteen kysymykseen kerrallaan. Vastaa kyselyyn
mahdollisimman todenmukaisesti. Kun olet vastannut kaikkiin kysymyksiin, on viimeisen
sivun alalaidassa kohta "Lahetd’, jota painamalla olet I3hettényt vastaukset.

T ied

2. Sukupuoli

() En halua kertoa

3. Missé lukiossa opiskelet?

s

e )
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Liite 3/3

(3) Pakolliset kysymykset merkitty téhdells (*)

Luontoliikunta ja sen hyGdyntdminen

Luonto médritetdsn siten, minka ihminen pystyy itse ympdrilldén havaitsemaan. Silhen
sisdltyy enemman tai vhermmén rakennettu ja luonnonvarainen ymparistd. Luonto on
siis yksildkohtainen kokemus.

Luontoliikunta on ulkoilua tai luonnon virkistyskayttas.

4. Kuinka paljon lilkut luonnossa viikon aikana? (Tunteina)

5. Mita luontolilkunnan muotoja harrastat tai hyddynnét omassa eldméassdsi?

6. Millaiseksi kuvailisit Eteld-Karjalan luontoliikuntamahdollisuudet? Millaisia
luontoliikuntamahdollisuuksia voisi olla lisdi tai mitd olemassa olevista
paikoista hyddynnit arjessasi?
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(I} Pakcilizat kymyrmykect markdtty t3hdall [+

Mielenterveys yhteydessa luontaliikuntaan

Diagraosilia tarkaitetaan akann tekemia jobopaattsts celkeddn sairauteen.

Miglenterveyden ongelmalla taskoitetzan miskenterveyden hoejurmista, jota sal iimetd
rarmaslizsa arjessa ja se e ale pkakestaista,

7. Onko sinulle diagnosoitu ahdistunelswutta tal masennusta?

8. Entd oletho kokenut mielenterveydellizls ongelmia? Millaizia? Miten ne
irmenivEt?

9. Oletho tietolsest] keyttEmyt lukion alkana luontolikuniaa keinone helpottas
strezsid, mesennusta tal shdishesta? Miten olet tétd toteuttanut?

10. Koetko muutoksia mielialassasi ennen ja jBlkeen luonnossa lilkloemisen?
Millaisia?

Liite 3/4



51

Liite 3/5

G:J Pakaolliset kysymykset merkitty t8hdella (*)

L liikunnan intoihin

11. Kerro, kuinka suurena osana luontoliilkunta on eldméssasi?

12. Tarjoaako lukiosi mahdollisuuksia harrastaa luontoliikuntaa (mit3
mahdollisuuksia) ja oletko hyddyntinyt niita?

Edellinen @ Lihetd
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TUTKIMUSTIEDOTE 1(1)

o Pvm 26.11.2024
Kaakkois-Suomen
ammattikerkeakoulu

TUTKIMUSTIEDOTE
Luontoliikunnan vaikutukset mielenterveyteen lukiolaisilla Etela-Karjalan alueella

Tutkimuksen tekijit

Tapio Ellonen ja Vaind Jarvinen, Lilkunnanohjaaja (AMK) opiskelijat

Xamk - Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu, Savonlinnan kampus, Savonniemenkatu 6,
57100 Savonlinna

Yhteyshenkild tutkimukseen liittyvissa kysymyksissa:

Tapio Ellonen, Puh. +358 451363755, dtael001@edu.xamk fi

Tutkimuksen tarkoitus

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa Etela-Karjalan lukiolaisten kolmannen
vuosikurssin kokemuksia siitd, miten luontoliikunta vaikuttaa heidan mielenterveyteensa. Sovit
tutkimukseen, jos opiskelet lukiossa kolmannella vuosikurssilla Eteld-Karjalan alueella ja olet
taysi-ikdinen.

Pyynto osallistua tutkimukseen

Pyydamme sinua osallistumaan tahan tutkimukseen. Sinulla on mahdollisuus tehda kysymyksia
tutkimuksesta, kun olet perehtynyt tahan tiedotteeseen ja tiedotteen liitteend olevaan
tietosuojaselosteeseen, mikali tutkimuksessa kasitellaan henkilotietoja. Taman jalkeen sinulta
pyydetaédn suostumus tutkimukseen osallistumisesta.

Vapaaehtoisuus

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voit keskeyttaa tutkimuksen koska tahansa. Mikali
keskeytat tutkimuksen tai peruutat suostumuksen, keskeyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen
mennessa kerattyja tietoja ja naytteita voidaan kayttaa osana tutkimusaineistoa.

Tutkimustuloksista tiedottaminen

Tutkimustuloksia ja kerattya aineistoa voidaan kayttaa ja hyodyntaa sellaisessa muodossa, jossa yksittaista
tutkittavaa ei voida tunnistaa. Lopputuctoksena syntyy opinnaytetyd, jossa kaikki on kaikki tarvittava
tutkimuksesta saatu tieto.

Tutkittavan oikeudet

Henkildtietojen kisittelyperuste: Tutkittavan suostumus

Oikeus saada paasy tietoihin

Oikeus oikaista tietoja

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetus sisaltaa tutkimustarkoitukseen liittyvan erityisen
poikkeuksen tahan liittyen)

Oikeus rajoittaa tietojen kasittelya

Oikeus siirtaa tiedot jarjestelmasta toiseen (ei koske taysin manuaalista henkilotietojen kasittelya)
Henkildtietojen kisittelyperuste: Kéasittely on tarpeen yleistd etua koskevan tieteellisen tutkimuksen
suorittamiseksi

Oikeus saada paasy tietoihin

Oikeus oikaista tietoja

Oikeus rajoittaa tietojen kasittelya

Oikeus vastustaa henkilotietojen kasittelya



Ti S . pinniytetsihi

(Tietosuojalaki 2018/1050, EU:n yleinen tielosuoja-asetus 2016/679)

damme sinua osall Kaakkois-S (Xamk) opintoihin
yvadn opinnaytetyhon littyvadn

Tami tietosuojallmoitus kuvaa, miten i kasitellan

Opi istuminen on taysin ista. Voit myos

osallistumisesi koska tahansa. Mikali keskeytat tutkimuksen tai peruutat suostumuksen kasitella
diotieto] iseen ja mennessa kerattyja tietoja

voidaan isqituna kayttaa osana ine

1. Opinnaytetyon rekisterinpitaia,
Tapio Ellonen & Vainé Jarvinen
dtael001@edu xamk fi

+368 45 136 3755

2. Opinnéiytety6n aihe, kesto ja suorittajat

a on i il y lukiolaisilla Etela-

Karjalan alueella

Teetamme kvalitatiivisen el y ja analyysin EKLU Ry:n kautta
Etela-Karjalan alueella sijai lukiolle a heidan toisen vuosikurssin
Tyomme tavoi on lisata tietoutta
mielenterveyleen. Lisaksi pyrimme tuctiamaan alueellista dataa, jola voimme verrata vastaaviin
tutkimuksiin. Haluemme selvittaa lukiolaisten suhdetta luontoon, seka sen vaikutusta
mielenterveyteen ja kuormittuneisuuteen.

Opinnéytetyd toteutetaan vuosien 20242025 aikana. Opinnaytetyén toteuttaa likunnanohjaaja
(AMK) opiskelijat Tapio Ellonen & Ving Jarvinen

3. Mihin i ilotietojani keratéan ja

in?

Keraamme henkildtiedoista ainoastaan missa koulussa opiskelet. sukupuolen, seka mahdollisen

diagnoosin mielenterveyteen littyen. Nailla tiedoilla pystymme tekemaan vertailua vastausten

valila ja tuottamaan sita kautta enemman tietoa.

Kaakkois-Suom
ammiattikerkeaks

Yhteyshenkils tutkittavan oikeuksiin littyvissa asioissa, johon voi ottaa yhteytta on: Tapio Ellonen
+358 45 136 3755

a) inen (iietosuoja-asetuksen 7 ariikla)
Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikili henkilotietojen kasittely perustuu

inen ei vaikuta ennen sen
peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuuteen

b) Olkeus saada padsy titainin (tetosuoja-asefuksen 15 artkia)
Sinulla on cikeus saada tieto siita ietojasi ja mita
kasitellaan. Voit myos pyytaa jal i

c) Oikeus tietojen olkaisemiseen (tistosuoja-asetuksen 16 artikla)
Jos kasiteta on ia tai virheita, sinuila on oikeus pyytaa
niiden oikaisua tai taydennysta

d) Olkeus tietojen poistamiseen (tetosuojs-asetuksen 17 artkla)
Sinulla on cikeus vaatia fletyissa

¢) Oikeus Kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)
Sinulla on cikeus henkilatietojesi kasittelyn rajoittamiseen tietyissa tilanteissa kuten, jos kistat
henkilotietojesi paikkansapitavyyden.

7) Vastustamisoikeus (ietosuoja-asetuksen 21 ariikla)

Sinulla on ikeus vaslustaa henkitietojes! kasitelya. jos kasitily perustuu ylsiseen otuun ta
etuun. Talloin &l vol kasitella , paitsi jos se voi

osoittaa, elfa kasitielyyn on olemassa huomattavan tarked ja perusteltu sy, joka syraytiaa

oikeutesi.

Oikeuksista poikkeaminen
Tassi kuvaluista oikeuksista saatelaan tieyissa yksitaistapauksissa poiketa tistosuoja-
ja Suomen ti perusteila sifa osin. kuin ofkeudet estavat

fieteellisen
valkeuttavat sité suuresti. Tarvetta poiketa

tai

arvioidaan aina

Valitusoikeus

Sinulla on oikeus tehda valitus ertyisesti vakinaisen asuin- tai tyopaikkasi siainnin mukaiselle
iselle, mikali katsot, efta henki tikotazn EU-n yleista

tletosuoja-asetusta (EU) 2016/679. i inen on

12. Tietosuojavastaavan yhteystiedot

Xamkin tietosucjavastaavaan saa yhteyden sahkopostiosoi istosuoj f
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aakkois-Suome
ammattikorkeakoulu

4. Milla

Henkilstietoja kisitellaan seuraavalla yleisen tistosuoja-asetuksen 6 artiklan 1 kohdan mukaisella
perusteslls: tutkittavan suostumus

5. Mita tietoja minusta kasitellaan?

Missa koulussa opiskelet: tata tietoa voimme verrata muiden alueen lukioiden oppilaiden antamiin
vastauksiin, jota kautta voimme tehdi alueellista vertailua

Sukupuoli: tietamalla vastaajan sukupuolen pystymme tekemadin vertailua vastausten kesken ja
tehda sita kautta havaintoja, onko sukupuolten valila eroja

Mahdollinen mlelenler\/eyden diagnoosi: tamén avulla saamme lutkittua alusen lukiolaisten
vastauksia pystymme vertailla,
onko Iuantamkuma onut vaikuttava tekija niiden hoidossalievittimisessa

6. Mista lahteista tietoni kerataan?

Henkiltiedot keraimme kyselylomakkeen avulla, jonka teetamme Webrepolissa

7. L
Henkilgtietoja ei luovuteta kelmansille osapuolille.
8. Kasitellaanko tietojani EU:n tai ETA:n ulkopuolella?
Ei kasitella
kaytetaan tallennustilana Microsoft pilvipalveluita (Jeams ja OneDrive).
Mlcmsuﬂ kasittelee paasaantoisesti tietoja EU/ETA-alueella ja alueeHlS\sSa tlelokeskuks\sf.a

Microsoft on sitoutunut toimimaan EU:n yleisen tietosuoja-asetuk:
fietosuojalauseke on lusttavissa osoi htips Jiprivac

rosoft comfi-

9. Kuinka kauan henkilotietojani silytetaan?

I y yhden verran eleenpain.
Tamén jélkeen henkilotiedot havitetaan

10. Miten henkilotietoni sucjataan?

b il ovat muodossa

ja salasanan takana

i?

11. Miten voin kéytt tietosuoj

Kaakkois-Suom
ammattikorkea




