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Taman tutkielman tarkoituksena oli selvittdd yldkoululaisten kokemuksia vilituntilitkunnan vaiku-
tuksesta heidén psyykkiseen jaksamiseensa. Toteutin tutkimuksen laadullisena kdyttden tutkimus-
menetelménd fenomenologis-hermeneuttista tutkimusotetta. Kerdsin tutkimusaineiston yhdestd
pohjoissavolaisesta koulusta kdyttden aineistonkeruumenetelménd seitsemén 7.-9.-luokkalaisen
(kuusi tyttoa ja yksi poika) oppilaan didinkielen tunnilla kirjoittamia ainekirjoituksia aiheesta ”Ko-
kemuksiani vilitunnilla liikkumisen merkityksestd henkiselle jaksamiselle”. Koska kaksi oppilasta
kirjoitti ainekirjoituksen yhdessd, tutkimusaineisto koostui lopulta kuudesta ainekirjoituksesta, joi-
den sanamadrit vaihtelivat 84—226 sanan vililld. Yhteensd kuuden aineen aineisto oli laajuudeltaan
1142 sanaa. Opettajan nikokulman mukaan saamiseksi kdytin aineistona liséksi kyseisen koulun
vélituntilitkunnasta vastaavan miesopettajan Sportta-litkuntavélituntiin liittyviin avoimiin Kysy-
myksiin kirjallisesti sdhkopostin vélitykselld antamia vastauksia. Analysoin aineiston laadullista
aineistoldhtoistd sisdllonanalyysid menetelmédna kayttden.

Tutkimukseen osallistuneiden oppilaiden ainekirjoituksista nousi esille kerran péivéssa jarjestetté-
vén 25-minuuttisen Sportta-litkuntavélitunnin merkitys vélituntiliikunnan ja siten my0s vélitunti-
litkkunnan vaikutusten psyykkiseen jaksamiseen mahdollistajana. Valituntilitkunnan koetuista vai-
kutuksista psyykkiseen jaksamiseen muodostui aineistoldhtdisen sisdllonanalyysin tuloksena 17
alaluokkaa, jotka yhdistyivét seitseméksi yldluokaksi. Nama seitsemén yldluokkaa puolestaan yh-
distyivét edelleen neljdksi padluokaksi: yldkoululaiset kokivat vélituntiliikunnan vaikuttavan
psyykkiseen jaksamiseensa tukemalla mielen hyvinvointia (29 mainintaa), tukemalla koulunkiyn-
tid (9 mainintaa), tarjoamalla mahdollisuuksia sosiaaliseen vuorovaikutukseen (5 mainintaa) seka
mahdollistamalla autonomiaa ja sitd tukevia olosuhteita (4 mainintaa). Vaikka oppilaiden koke-
muksista 10ytyi paljon yhtildisyyksid, kuten mielen hyvinvointiin liittyvien asioiden pohtiminen
kaikissa ainekirjoituksissa, kukin ainekirjoituksen kirjoittaneista ylédkoululaisista painotti koke-
muksistaan kertoessaan hieman eri asioita ja piti tiettyjd asioita tarkeind. Erilaisia painotettuja ni-
kokulmia olivat virked mieli, opiskelussa jaksaminen, mielihyvi, lepo ja vapautuminen, sosiaali-
nen vuorovaikutus, vireyden sditely, lapi koulupdivian jaksaminen sekd mielekds tekeminen. Osa
oppilaista nosti myos esille uusia ndkokulmia, joita ei pohdittu lainkaan kenenkddn muun oppilaan
ainekirjoituksessa: viélituntiliikunnan tarjoamat péddtoksentekomahdollisuudet, valinnanvapaus,
mahdollisuus omatoimiselle liitkkumiselle ja aika prosessoida oppitunnin asioita seka litkkunnan vé-
symystd ehkdiseva ja keskittymistd parantava vaikutus.

Tutkimuksen tulosten pohjalta voidaan paitelld, ettd vidlituntiliikunta saattaa edistdé ylakoululais-
ten psyykkistd jaksamista erityisesti tukemalla mielen hyvinvointia. Lisdksi riippuu kunkin oppi-
laan henkil6kohtaisista kokemuksista, mitd vélituntiliikunnan vaikutuksia hén pitda tarkeimpini
oman psyykkisen jaksamisensa kannalta.
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ABSTRACT

Lundberg, L. 2017. Upper comprehensive school pupils’ experiences of the impact of physical
activity during recess on psychological hardiness. University of Jyviskyld, Master’s thesis, 101
pp., 6 appendices.

The purpose of this study was to find out upper comprehensive school pupils’ experiences of the
impact of physical activity (PA) during recess on their psychological hardiness. The research was
carried out qualitatively using a hermeneutic phenomenological research mehtod. The data was
gathered using seven 7th-9th graders’ (six girls and one boy) essays of topic "My experiences of
the meaning of physical activity during recess for mental hardiness” written during a Finnish les-
son. Because two of the pupils wrote the essay together the data finally consisted of six essays the
word count of which varied between 84 and 226 words. Altogether the word count of the six essays
was 1142 words. To include a teacher’s point of view, also a male teacher responsible for recess
sports of the school answered to some open ended questions about the sports recess called Sportta
via e-mail. The data was analysed using qualitative content analysis.

According to the pupils’ essays, the 25-minute sports recess Sportta was important enabling PA
during recess and this way the impacts of PA on psychological hardiness. The pupils’ experiences
of the impact of PA during recess on psychological hardiness formed 17 subcategories and these
subcategories formed seven upper categories. These seven upper categories eventually formed four
main categories: the pupils felt that PA during recess affected their psychological hardiness by
promoting mental wellbeing (29 mentions), supporting studying (9 mentions), offering possibilities
for social interaction (5 mentions) and making autonomy and circumstances supporting autonomy
possible (4 mentions). Although there were many similarities in the pupils’ experiences, like wri-
ting about things related to mental well-being in every essay, every pupil emphasized slightly dif-
ferent things and considered certain things important. Different emphasized points of view were
alert mind, hardiness in studying, pleasure, rest and process of being more relaxed, social interac-
tion, vitality regulation, hardiness through the school day and meaningful activities. Some of the
pupils also had some new point of views that the other pupils did not write about: PA during recess
promoting decision making, option, possibilities for self-acting PA and having time to process the
things learned during lessons, preventing tiredness and improving concentration.

Based on this study it can be argued that PA during recess might promote upper comprehensive
school pupils’ psychological hardiness escpecially by promoting their mental wellbeing. Further-
more, it depends on every pupil’s personal experiences which impacts of PA during recess he / she
considers the most important for his / her psychological hardiness.

Key words: psychological hardiness, physical activity during recess, upper comprehensive school,
essay
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1 JOHDANTO

Lasten ja nuorten yhi lisddntyva litkunnallinen inaktiivisuus on huolestuttava ilmid. Koululaisia
koskevien fyysisen aktiivisuuden perussuosituksen (Ahonen, Hakkarainen ym. 2008, 18) mukaan
7—18-vuotiaiden tulisi liikkua ikddn sopivalla tavalla ja monipuolisesti vdhintddn 1-2 tuntia péi-
vissd. 7-12-vuotiaille suositus on véihintdédn 1722 tuntia ja 13—18-vuotiaille vdhintddn 1-1' tuntia
péividssd. Lisdksi suosituksen mukaan tulisi vilttdd yli kahden tunnin mittaisia istumisjaksoja eika
ruutuaikaa vithdemedian ddressé saisi olla kahta tuntia enempé@d paivissi. (Ahonen, Hakkarainen
ym. 2008, 18—19.) Suosituksista huolimatta fyysinen inaktiivisuus on erityisesti korkean elintason
maiden ongelma. Torontossa vuonna 2014 jérjestetyssa konferenssissa 2014 Global Summit on
the Physical Activity of Children: The Power to Move Kids” tarkasteltiin maailmanlaajuisesti las-
ten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden tilannetta. Viidentoista maan kokoamien kansallisten tilanne-
katsausten tulokset osoittivat, ettd maailmanlaajuisesti vain noin 20 prosenttia 13—15-vuotiaista

nuorista kertoi liikkkuvansa kohtuullisen kuormittavasti tunnin paivittiin. (Kallio & Haapala 2014.)

Suomen tilannetta tarkasteltaessa uusimman vuoden 2016 Lasten ja nuorten liikuntakdyttdytymi-
nen Suomessa (LIITU) -tutkimuksen (Kokko & Mehtéld 2016) aineistossa litkuntasuosituksen mu-
kaisesti eli reippaasti vahintdin tunnin paivittdin litkkuvia lapsia ja nuoria oli suurempi osuus (29
%) kuin vuoden 2014 LIITU-tutkimuksen (Kokko & Hémyld 2015) aineistossa (20 %) (Kokko,
Mehtild, Villberg ym. 2016, 12). Vdhin liikkuvien lasten ja nuorten osuus oli siis pienentynyt ja
lapset ja nuoret olivat vuonna 2016 kaikissa ikdryhmissa liikunnallisesti aktiivisempia kuin vuonna
2014 (Kokko, Mehtdld, Villberg ym. 2016, 12), mikd on myonteinen kehityssuunta. Tastd lasten ja
nuorten litkunta-aktiivisuuden lisdéntymisestd huolimatta kevédn 2016 aineistossa vain kolmasosa
lapsista ja nuorista liikkui litkuntasuositusten mukaisesti, joten suurin osa lapsista ja nuorista liik-
kuu edelleen liian vdhédn (Kokko, Mehtild, Villberg ym. 2016, 15). Lasten litkuntasuositukset eivét
edelleenkddn toteudu ja ruutuaikaa kertyy reilusti yli suositusten siitdkin huolimatta, ettd tieto lii-
kunnan myonteisistd vaikutuksista terveydelle ja hyvinvoinnille on viime vuosikymmenten aikana
lisdéntynyt (Lasten ja nuorten litkunta 2014, 5). Ian myo6té tapahtuva litkunta-aktiivisuuden vihe-
neminen on myds yhé ajankohtainen haaste seké pojilla ettd tyt6illd. Vuoden 2016 LIITU-tutki-

muksen (Kokko & Mehtéld 2016) tulosten mukaan 9—11-vuotiaista liikkuntasuositusten mukaisesti



litkkui noin 40 prosenttia, kun taas 13-vuotiaista endd neljdsosa ja 15-vuotiaista harvempi kuin joka

viides taytti litkuntasuositukset (Kokko, Mehtél4, Villberg ym. 2016, 10).

Lasten ja nuorten istumisen vidhentdminen ja litkunnan lisddminen onkin tdrkeédd ja ajankohtaista
(Lasten ja nuorten liitkunta 2014, 5). Erityisen huolestuttavaa on fyysisestd aktiivisuudesta vieraan-
tuminen murrosidssad (Kokko & Hiamyld 2015, 5), mikd on Suomessa voimakkaampaa kuin muissa
maissa ja siten erityinen haaste (Lasten ja nuorten liikunta 2014, 9). Murrosidssa olisikin tarkeda
panostaa litkunnan edistimiseen (Kokko & Hamyld 2015, 92). Huomiota pitéisi kiinnittdd erityi-
sesti siirtymévaiheisiin alakoulusta ylakouluun seké yldkoulusta toiselle asteelle (Lasten ja nuorten
litkunta 2014, 9). Koulu on ainoa ympéristd, jossa pystytdén tavoittamaan koko ikdluokka, joten
koulussa on tirkedd pyrkid vaikuttamaan lasten ja nuorten litkkumiseen (Jaakkola 2012, 59). Yksi
keino tdhdn on vélituntiliikunta, jonka vaikutuksia yldkoululaisten psyykkiseen jaksamiseen selvi-

tan tissa tutkielmassani.

Suomalaislasten ja -nuorten mielenterveytta on tutkittu esimerkiksi Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
toksen (THL) toteuttamissa kouluterveyskyselyissid. Kouluterveyskyselyn tulosten (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2017) mukaan vuosina 2010-2011 13 prosenttia 8.—9.-luokkalaisista karsi kes-
kivaikeasta tai vaikeasta masentuneisuudesta. Kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta taas koki
vuonna 2015 12 prosenttia 8.-9.-luokkalaisista (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017). Yksi na-
kokulma puoltamaan lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden lisddmisen térkeyttd litkunnan fyy-
sistd terveyttd edistdvien vaikutusten lisdksi voisikin olla litkunnan mydnteiset vaikutukset lasten
ja nuorten psyykkiseen hyvinvointiin, joita tarkastelen tdssd tutkimuksessa. Liikunnan on aiem-
missa tutkimuksissa todettu olevan myonteisesti yhteydessi psyykkiseen hyvinvointiin monin eri
tavoin, kuten tarjoamalla yhteisollisyyden, tuloksellisuuden ja hallinnan kokemuksia (Ojanen
1999, 8-9) seki vaikuttamalla mydnteisesti mielialaan (Ojanen & Liukkonen 2013, 236; Reed &
Ones 2006; Thayer 2001). Liikunnan on myos osoitettu vaikuttavan esimerkiksi lihasvoiman, tai-
don tai kestdvyyden parantumisen kautta myonteisesti kokemukseen omasta toimintakyvystd ja
patevyydestd (Nupponen 1994, 80) seké antavan lisdd tuntumaa oman kehon toimintaan vaikuttaen
tatd kautta myonteisesti itsearvostukseen, itsetuntoon ja minédkisitykseen (Hirvensalo, Yang & Te-

lama 2011, 76). Pahimmillaan litkunta voi tietenkin aiheuttaa my6s hyvin kielteisid kokemuksia,



ja litkkunnan psyykkisid haittoja voivat olla esimerkiksi pakonomaiset, psyykkistd riippuvuutta

muistuttavat piirteet (Laakso 2007, 30; Nupponen 1994, 80).

Psyykkiseen jaksamiseen liittyen on osoitettu, ettd liikkunta voi nostaa vireystilaa, vihentid vasy-
mysté ja lisdtd tarkkaavaisuutta, mikd voi vaikuttaa myonteisesti oppimistuloksiin (Jaakkola 2012,
53-54, 56; Shephard 1989, 119). Oikein ajoitettu litkunta myds pidentdd unen kestoa, nopeuttaa
nukahtamista ja vihentda titd kautta erityisesti pdivdaikaista visymystd ja varsinkin lievid unihdi-
rioitd (Harma ym. 2011, 86). Liikunnan avulla stressin sietokyky ja vireys voivat parantua, masen-
nuksen oireet lieventyd (Hirvensalo ym. 2011, 73; Nupponen 1994, 80, 82, 86) ja koettu ahdistu-
neisuus vihentyéd (Nupponen 1994, 80, 82, 86; Ojanen 2009, 46). Kaiken kaikkiaan koululiikuntaan
liittyvistd tutkimuksista voidaan Jaakkolan (2012, 56) mukaan péételld, ettd koulupdivin aikana
tapahtuvan litkunnan mééraa lisidmalla voidaan vaikuttaa myonteisesti oppilaiden menestymiseen

akateemisissa aineissa, keskittymiskykyyn, tarkkaavaisuuteen ja kaytokseen.

Olen jo aiemmin tutkinut vélituntilitkunnan vaikutusta kuudesluokkalaisten psyykkiseen jaksami-
seen yhdessd Riikka Kytoldan kanssa tekemdssini kasvatustieteen kandidaatin tutkielmassa (Kytola
& Lundberg 2014). Kiinnostuin tutkimaan kyseisté aihetta, koska olen huolissani oppilaiden fyy-
sisen aktiivisuuden jatkuvasta vihenemisestd, joka korostuu murrosidsséd (Aira, Kannas, Tynjila,
Villberg & Kokko 2013, 15). Néen litkunnan mahdolliset myonteiset vaikutukset oppilaiden
psyykkiseen jaksamiseen asiana, joka voisi olla yksi tirked syy oppilaiden fyysisen aktiivisuuden
lisddmiseen. Lisédksi pidén itse litkunnallisesti aktiivisena ihmisind liikuntaa omaan eldmaini kuu-
luvana jokapdivdisend tdrkednd asiana, joka esimerkiksi rytmittdd muuta eldméi ja auttaa jaksa-
maan paremmin. Téstd syysté liikuntaan ja psyykkiseen hyvinvointiin liittyvéd aihe on minulle myds
henkil6kohtaisesti tirked ja mielenkiintoinen. Pdédyin tutkimaan vélituntiliikuntaa, koska vilitun-
nilla on mahdollisuuksia omaehtoisen liikunnan harrastamiseen ja ainakin osa oppilaista harrastaa
jo valmiiksi liikuntaa vélitunnilla, kun taas oppitunneilla liitkuntatunteja lukuun ottamatta oppilai-
den fyysinen aktiivisuus ei ole itsestddnselvyys. Oppilaat viettdvit vélitunneilla noin viisi tuntia
viikossa (Asanti 2013, 629-630), joten vélitunneilla voi olla merkitystd oppilaiden liikunta-aktii-
visuuden lisddmisessd. Olen sitd mieltd, ettd lyhyenkdan vilitunnin merkitystd litkunnallisen aktii-

visuuden lisddjdni ei pidd véhatella.



Téssd tutkimuksessa haluan laajentaa jo kandidaatin tutkielmassa aloittamaani tutkimusta ylédkou-
lun puolelle tutkimalla ylédkoululaisten kokemuksia vélituntiliikunnan vaikutuksesta psyykkiseen
jaksamiseen. Vaikka aiemmissa tutkimuksissa (ks. esim. Hirvensalo ym. 2011; Harmi ym. 2011;
Laakso 2007; Nupponen 1994; Ojanen 1999; Ojanen 2009; Ojanen & Liukkonen 2013; Reed &
Ones 2006; Shephard 1989; Thayer 2001) onkin tutkittu paljon yleisesti litkunnan vaikutusta
psyykkiseen hyvinvointiin, yldkoululaisten vélituntiliikuntaa ja sen yhteyttd oppilaiden psyykki-
seen jaksamiseen ei ole tutkittu kovinkaan paljon. Liikkumattomuuden lisdintyessd yhteiskunnassa
on mielestini ajankohtaista ja tirkedd tuoda esille laaja-alaisesti litkunnan myonteisid vaikutuksia
thmisten eldméin ja terveyteen, jotta ihmiset tiedostaisivat litkunnan merkityksen hyvinvointinsa
kannalta. Tulevana litkunnanopettajana tulen hyvin todennidkdisesti toimimaan opettajana ylikou-
lussa ja olemaan vastuussa myos koulupdivén liikunnallistamisesta. Siksi minun ja muiden liikun-
nanopettajien tulee pystyd perustelemaan monista eri ndkokulmista esimerkiksi oppilaille, koulun
henkilokunnalle ja oppilaiden vanhemmille, miksi liikkuminen koulupdivédn aikana olisi tirkedd

muutenkin kuin fyysisen kunnon kehittdmisen ndkdkulmasta.

Tadmién tutkielman tavoitteena on siis selvittdd yldkoululaisten kokemuksia vélituntiliikunnan vai-
kutuksesta heiddn omaan psyykkiseen jaksamiseensa. Toteutin tutkimuksen laadullisena kaytté-
méllé aineistonkeruumenetelmind oppilaiden ainekirjoituksia. Tyoni aluksi paneudun psyykkisen
hyvinvoinnin ja psyykkisen jaksamisen késitteisiin, minka jélkeen siirryn tarkastelemaan liikkunnan
vaikutusta lasten psyykkiseen hyvinvointiin. Tdmaén jilkeen késittelen vélituntiliikuntaa seka véli-
tuntilitkuntaan ja psyykkiseen jaksamiseen liittyvid aiempia tutkimuksia. Teoriaosuuden jdlkeen
esittelen tutkimukseni tehtivan, tutkimusmenetelmini seké aineistonkeruun ja aineiston analyysin
toteutukset, minka jdlkeen siirryn tarkastelemaan tutkimukseni tuloksia. Lopuksi pohdin tutkimuk-
sen péétuloksia, tutkimuksen menetelmid ja eettisyyttd seka tutkimuksen merkitysti ja jatkotutki-

mushaasteita.



2 PSYYKKINEN HYVINVOINTI
2.1 Psyykkinen hyvinvointi ja sen ldhikésitteet

Hyvinvointi on kisitteend monimerkityksinen (Karila-Hietala ym. 2014, 10). Se voidaan tulkita
kasvuksi ja ihmisyyden “tayttymykseksi” tai toteutumiseksi, jolloin siithen vaikuttavat myds ihmis-
ten elamad ympardivit kontekstit (Ryff & Singer 2008). Elinolot, kuten elinympéristo, tyo ja toi-
meentulo sekd asuminen ovat hyvinvoinnin materiaalinen perusta, ja hyvinvointiin kuuluvat myos
oma kokemus eldménlaadusta, terveys sekd sosiaaliset suhteet. Hyvinvointi merkitsee erilaisia asi-
oita eri ihmisille, ja hyvinvointiin vaikuttavat tekijit vaihtelevat eliméntilanteiden mukaan. Arki-
puheessa hyvinvoinnilla viitataan usein hyvié oloa tuottaviin kokemuksiin ja eldmyksiin. (Karila-

Hietala ym. 2014, 10.)

Yleisind merkkeind psyykkisestd hyvinvoinnista (engl. psychological well-being) voidaan pitii esi-
merkiksi suurimmaksi osaksi hyvélld tuulella olemista, itsensd arvostamista sekd muihin suhtautu-
mista mydnteisesti. Kyse on kuitenkin niin laajasta ilmiostd, ettd tarkan ja yksiselitteisen mééritel-
mén l0ytdminen on vaativaa. (Ojanen & Liukkonen 2013, 237.) Ojasen (1999, 6) mukaan psyyk-
kisen hyvinvoinnin voi ndhdé kokonaisvaltaisena eldmén mielekkyydestd nousevana tulkintana. Se
koostuu monista eri tekijoistd, mutta yhden tekijan merkitys voi olla huomattavasti toisten merki-
tystd suurempi. Yksi ndisté tekijoistd on litkkunta (Ojanen 1999, 6), jota tarkastelen erityisesti tissa
tutkielmassa. Nupponen (1994, 13) taas mairittelee psyykkisen hyvinvoinnin siten, ettd sithen si-
saltyvat sekd hetkellisen hyvén tai pahan olon tunteet ettd terveyskokemukset. Térkedd on oman

persoonan kokeminen tarkeédksi sekd kokemus eldmén mielekkyydestd (Nupponen 1994, 13).

Carol Ryff (1989; 2014; Ryff & Singer 2008) on laatinut psyykkisesti hyvinvoinnista mallin, jossa
psyykkinen hyvinvointi koostuu kuudesta ulottuvuudesta: elamén tarkoituksellisuudesta, autono-
miasta, henkilokohtaisesta kasvusta, ympériston hallinnasta, myonteisistd ihmissuhteista ja itsensd
hyvéksymisestd. Kukin ndistd ulottuvuuksista edustaa yleisesti hyvaksyttyjd ndkokulmia siitd, mitd
tarkoittaa olla terve, hyvinvoiva ja “kokonaan toimiva” (Ryff & Singer 2008). Ryffin psyykkisen

hyvinvoinnin mallin ulottuvuudet on esitetty kuviossa 1.
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KUVIO 1. Psyykkisen hyvinvoinnin ydinulottuvuudet (Ryff 2014, 11)

Ryffin (2014) mallissa eldmdn tarkoituksellisuus kuvaa sitd, missd miédrin ihminen kokee elamal-
ld4n olevan merkitystd, tarkoitusta sekd suuntaa. Autonomiassa taas on kyse siitd, miten ihminen
nékee itsensd eldvin omien henkil6kohtaisten vakaumustensa mukaisesti. Henkilokohtaisessa kas-
vussa puolestaan on kyse siitd, missd madrin yksilo kayttdd henkilokohtaisia kykyjddn ja potenti-
aaliaan, joten se on jatkuva oman potentiaalin kehittamisprosessi. Ympdriston hallinta kuvaa siti,
miten hyvin ihminen hallitsee eliméntilanteitaan, ja myénteiset ihmissuhteet kertovat yhteyden sy-
vyydesté suhteissa merkittaviin ihmisiin. /tsensd hyvdksyminen taas on pitkéaikaista itsearviointia,
joka kuvaa tietoa ja hyvaksyntéd, joka yksilolld on itsestdén, siséltiden tietoisuuden henkilokohtai-

sista rajoitteista. (Ryff 1989; 2014; Ryff & Singer 2008.)

Hyvinvointitutkimuksissa on usein erotettu vélittdméat mielihyvén ja mielipahan tai mielialan ko-
kemukset sekid kestdvammiit tilat, kuten onnellisuus, tyytyviisyys, masennus ja muut kielteiset ko-
kemukset. Tutkijat ovatkin luokitelleet pitkddn kestdvid hyvinvoinnin kokemuksia. (Ojanen &
Liukkonen 2013, 237.) Staubin (2003) jdsennys koostuu kuudesta ulottuvuudesta: itsearvostuk-

sesta, autonomiasta, hallinnasta, turvallisuudesta, liittymisesté seka todellisuuden ymmaértamisesta.



Mirowskyn ja Rossin (2003) mukaan puolestaan hyvinvointia edistdvit kokemukset hallinnan tun-

teesta, sosiaalisesta tuesta, sitoutumisesta sekd mielekkyyden ja normaaliuden kokemisesta.

Monissa kielissa kdytetddn onnellisuus-termid puhuttaessa ihmisen hyvinvoinnista ja hyvista elé-
mistd. Lee Duckworthin, Steenin ja Seligmanin (2005) mukaan onnellisuuteen sisdltyy kolme né-
kokulmaa: miellyttdva eldmad, sitoutunut eldma ja mielekds elami. Miellyttdvadn elamaan liittyy
myoOnteinen kokemus nykyisyydestd, menneesti ja tulevasta. Sitoutuneelle eldmaille taas on tyypil-
listd hyveellinen eldma, aktiivinen osallistuminen ja kiinnostus. Ihminen haluaa tehdé jotakin sel-
laista, josta on hyotyd ja iloa myods muille thmisille. Mielekkdéssd elaméssd puolestaan koetaan

yksi tai useampia tarkoituksia, joiden eteen on kannattavaa tehdé tyoti. (Lee Duckworth ym. 2005.)

Hyvinvoinnissa on siis suurelta osin kysymys hallinnan tunteesta, ja psyykkinen, kuten myos fyy-
sinen ja sosiaalinen hyvinvointi, koostuukin itselle tiarkeisté asioista. Kokonaisvaltaisen hyvinvoin-
nin kannalta on tirkedd yllapitdd elaman mielekkyyttd omaa toimintaa ohjaamalla, miki edellyttdaa
omien voimavarojen tunnistamista ja aktiivista kehittdmisti. Téllaisiin voimavaroihin kuuluvat esi-
merkiksi hallinnan tunne, hyvé itsetunto, mielekés tekeminen tai tyo seké sosiaaliset suhteet. (Ka-

rila-Hietala ym. 2014, 11.)

Psyykkiseen hyvinvointiin liittyy l&heisesti psyykkisen pahoinvoinnin (engl. psychological distress,
psychological ill-being) késite. Erddstd nikokulmasta hyvinvointi ja pahoinvointi nihddén kaksi-
suuntaisen jatkumon vastakkaisina pdind, joten niilld, joilla on paljon psyykkistd pahoinvointia
(esimerkiksi masennusta), on siis vdhén psyykkistd hyvinvointia ja pdinvastoin. Toisen nidkokul-
man mukaan taas psyykkinen hyvinvointi ja pahoinvointi ovat suurelta osin erillisid psyykkisen
toiminnan alueita, jolloin tietoa toisen syistd, seurauksista ja korrelaateista ei voi yleistdd toiseen.
(Ryff ym. 2006.) Tutkimukset (Keyes 2002; Singer, Ryff, Carr & Magee 1998) ovat osoittaneet,
ettd pahoinvoinnin, kuten masennuksen oireiden tai vakavan masennuksen, poissaolo ei takaa hy-
vinvointia. Joillakin yksil6illd on paljon sekd pahoinvointia ettd hyvinvointia. Toisilta taas voivat
puuttua vakavat psyykkiset hdiridt, mutta he eivit myoskdén koe eldmédinsd mielekkédksi. (Ryff
ym. 2006.) On myds osoitettu, ettd hyvinvointi ja pahoinvointi ilmenevit eri tavoilla aivojen toi-
minnassa (Davidson 1998; Urry ym. 2004) ja ettd pahoinvoinnin (toistuvan masennuksen) pitk&ai-
kaista hoitoa ei voida toteuttaa ainoastaan vihentamalla kielteisid kognitiivisia prosesseja, vaan se

vaatii lisdksi hyvinvoinnin edistdmistd (Fava ym. 1998; Fava ym. 2004).
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Yksi psyykkisen hyvinvoinnin l&hikésitteistd on psyykkinen terveys tai toiselta nimeltddn mielen-
terveys (engl. mental health). Mielenterveys on ihmisen hyvinvoinnin ja terveyden olennainen osa-
alue (Erkko & Hannukkala 2013, 29; Karila-Hietala ym. 2013, 5), jolla tarkoitetaan yksilon koke-
musta hyvinvoinnista ja tasapainoista (Erkko ym. 2013, 29). Se on olennaista sekd hyvinvoinnin
ettd toimintakyvyn kannalta ja luo perustaa eldmaistd nauttimiselle, elimén tuntemiselle mielek-
kadksi sekd itsensd kokemiseksi arvostetuksi yhteison jdseneksi. Mielenterveys voidaan maaritelld
resurssiksi tai psyykkiseksi padomaksi, joka auttaa thmistd kohtaamaan erilaisia elimaéntilanteita
ja niiden asettamia vaatimuksia sekd toimimaan elinymparistossdédn. (Karila-Hietala ym. 2014, 7,
20-21.) Kirjallisuudessa esitettyja erilaisia miéritelmid arvioitaessa psyykkinen terveys néyttda
koostuvan pédasiassa erilaisista yksilon ominaisuuksista (esimerkiksi selviytymiskykyisyys ja val-
mius eldmédn muutoksiin), kiyttdytymisesté (esimerkiksi keinojen 16ytdmien vaikeuksien voittami-
seen ja kehityskriisien onnistunut ldpikdyminen), kyvyistd (esimerkiksi kyky eldd elaméa taysilla
ja kyky henkilokohtaiseen kasvuun) sekd emootioihin ja tunteisiin liittyvistd asioista (esimerkiksi
kaikkien tunteiden hyvdksyminen ja emotionaalinen sitkeys) (Karila-Hietala ym. 2013, 12-13;
MacDonald 2006, 12—13; Weare 2002, 24-27). Lisdksi yksilon psyykkinen terveys on hdnen oman
toimintansa lisdksi riippuvainen mys hénen ithmissuhteistaan, saamastaan sosiaalisesta tuesta seka

muusta vuorovaikutuksesta (Karila-Hietala ym. 2013; Weare 2002, 12, 20).

Mielenterveyttd voidaan siis pitdd voimavarana ja eliméntaitona. Mielenterveyden kahtena ulottu-
vuutena voidaan pitdd psyykkisen hyvinvoinnin maaraa (paljon vai vihin) ja mielenterveyden héi-
riotd (hairio tai ei hairiotd), ja yksilo voi esimerkiksi voida psyykkisesti hyvin, vaikka hénella olisi
mielenterveyden hdirié. Mielenterveystaitoja vahvistamalla voidaan edistdd sairauksista selvii-
mistd ja toipumista, ja niiden opettelu on mahdollista missé idssd tahansa. (Karila-Hietala ym.
2013, 5, 14.) Mielenterveystaitoja ovat esimerkiksi selviytymistaidot, tunnetaidot, itsetuntemuksen
vahvistaminen, arjen rytmistd huolehtiminen seké ihmissuhdetaidot (Erkko & Hannukkala 2015,

12, 33-34; Suomen Mielenterveysseura 2017).

Monet ovat tottuneet pitdmiin psyykkinen terveys -kdsitettd kiertoilmauksena tai synonyymina
psyykkiselle sairaudelle (engl. mental illness) (MacDonald 2006, 8-9; Weare 2002, 11-12), miki

voi johtaa pohtimaan psyykkisen terveyden kisitettd psyykkiseen sairauteen liittyvien késitteiden,



kuten masennuksen, skitsofrenian tai itsemurhan kautta (MacDonald 2006, 8-9). Rajanveto psyyk-
kisen terveyden ja sairauden vélille voi olla vaikeaa, koska ndmé nidkokulmat ovat kdytdnnossa
paéllekkiisid ja mielenterveyden yhteydessé on vaikeaa olla puhumatta ongelmista (Karila-Hietala
ym. 2014, 7). Psyykkista terveyttd ja psyykkistd sairautta voidaankin tarkastella patogeenisesta ni-
kokulmasta eli jatkumona, jonka toisessa péddssd on psyykkinen terveys ja toisessa padssd psyyk-
kinen sairaus. Patogeenisessa ndkokulmassa voidaan viittdd, ettd psyykkinen terveys on vain
psyykkisen sairauden poissaoloa, mikd voi johtaa ajattelemaan, etti sairauksien parantaminen ja
ennaltachkdiseminen on paras tapa edistia terveyttd. Painopiste on siis sen pohtimisessa, mika te-
kee ihmiset sairaiksi sen sijaan, ettd tarkasteltaisiin sitd, miké tekee ihmiset terveiksi. (MacDonald

2006, 8-9.)

Psyykkiselld terveydelld voidaan kuitenkin viittdd olevan vihén jos lainkaan tekemistd psyykkisen
sairauden kanssa (MacDonald 2006, 8-9). Nykyéin painotetusta voimavarakeskeisestd ja saluto-
geenisesta eli terveyttd painottavasta ndkokulmasta psyykkisté terveyttd voidaankin edistdd muu-
tenkin kuin ehkéisemélld psyykkistd sairautta (Karila-Hietala ym. 2013; Weare 2002, 17) tuke-
malla ja vahvistamalla mielenterveyttd ja sithen liittyvid taitoja (Karila-Hietala ym. 2014, 7).
Psyykkistd terveyttd voidaan edistdd siis esimerkiksi lisddmalld ihmisten vireyttd, onnellisuuden
méédrad, oman arvon tunnetta, tunnetta jonkin saavuttamisesta seké toisista huolehtimista (Weare
2002, 17). Mielenterveyttd voi edistdd ja yllapitdd myds esimerkiksi syomaélla terveellisesti, litkku-
malla, nukkumalla sopivasti, tekemélld mielekkdité asioita ja olemalla ihmisten kanssa tekemisissa
(Erkko ym. 2013, 29). Téssa tutkielmassa tarkastelenkin sitd, miten liikunta voi edistdé psyykkista

hyvinvointia.
2.2 Psyykkinen jaksaminen

Téssé tutkielmassa keskityn psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueista erityisesti psyykkiseen jaksami-
seen. Jaksamiselle ei Korpelan (2005, 61) mukaan ole olemassa yhté yleisesti hyvédksyttyd mééri-
telmad. Psyykkiselle jaksamiselle on myds hankala 10ytdd tdysin vastaavaa englanninkielisté ter-
mid, mutta termi (psychological) hardiness on yksi vaihtoehto psyykkisen jaksamisen kuvaami-
seen. Néin midriteltynd jaksaminen on opituista asenteista ja taidoista koostuva persoonallisuuteen
kuuluva asia (Maddi 2013, 1). Se auttaa muuttamaan stressaavat olosuhteet mahdollisista katastro-

feista kasvun mahdollisuuksiksi, jotka eivit vain ylldpidd, vaan myds edistdvét suorittamista ja
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terveyttd (Maddi 2013, 1). Yhdessé jaksamisen asenteet ja strategiat helpottavat selviytymiskykyi-
syytté (resilienssi) stressitilanteessa. Jaksamisen asenteisiin (engl. hardiness attitudes) kuuluvat si-
toutuminen (engl. commitment), hallinta (engl. control) sekéd haasteellisuus (engl. challenge).
Haasteellisuus auttaa hyviksyméadn eldmédn luonnostaan stressaavan luonteen ja ndkemdién stres-
saavat muutokset, epdonnistumiset ja onnistumiset mahdollisuutena viisastua ja kehittdd kykyjaén
oppimalla niistd. Sitoutuminen puolestaan edistdd ympéardivissd asioissa osallisena pysymistd,
vaikka asiat olisivat huonosti. Hallinta taas auttaa yrittiméan kaantdi stressaavat asiat omaksi
eduksi eli mahdollisista katastrofeista kasvun mahdollisuuksiksi. Kaikkien kolmen jaksamisen
asenteen on oltava vahvoja, jotta ihmiselld olisi rohkeutta ja motivaatiota tehdé toitd stressaavien

asioiden muuttamiseksi hyodyiksi kdyttdmalld jaksamisen strategioita. (Maddi 2013, 7-9.)

Jaksamisen strategioita (engl. hardiness strategies) puolestaan ovat ongelmanratkaisuun perustuva
selviytymiskayttdytyminen (engl. problem-solving coping), sosiaalista tukea antava vuorovaikutus
(engl. socially-supportive interactions) seki itsestd huolehtiminen (engl. beneficial self-care). Sel-
viytymiskayttdytyminen siséltdd stressaavien olosuhteiden selkedn tunnistamisen, analyysin siit4,
mitd niiden ratkaisemiseksi ja eduiksi muuttamiseksi voidaan tehdi, sekd toiminnan tehdyn ana-
lyysin pohjalta. Sosiaalinen vuorovaikutus puolestaan koostuu sosiaalisen tuen antamisesta ja saa-
misesta tirkeiltd ihmisilté. Itsestd huolehtiminen taas on kehon toimintojen turvaamista rentoutu-
misen, tasapainoisen ja kohtuullisen syomisen sekd kohtuullisen fyysisen aktiivisuuden avulla.
Tastd ndkokulmasta jaksamista (hardiness) voi oppia. (Maddi 2013, 7-9.) Parasta on, ettd oppimi-
nen tapahtuu aikaisin eldméssd vuorovaikutuksessa vanhempien ja muiden ohjaajien avulla
(Khoshaba & Maddi 1999; Maddi 2002), mutta oppiminen on mahdollista missd vaiheessa elamii
tahansa (Khoshaba & Maddi 2004; Maddi 1987; 2002).

Yhtend jaksaminen-termin englanninkielisend vastineena voidaan pitdd my0s termid stamina eli
sisukkuus. Sisukkuus voi olla joko fyysistd (engl. physical stamina) tai psyykkistd (engl. mental
stamina). Sisukkuus voidaan méadritelld voimaksi tai ominaisuudeksi sietdi tai vastustaa stressié tai
vaikeuksia. Jaksaminen voisi my0s kasitteend kuvata yksilon pyrkimyksid saavuttaa jotain ennus-
tettavasti ja itsepintaisesti. Jaksaminen liittyy pitkdkestoisuuteen ja pysyvyyteen, jatkumiseen /

jatkamiseen, tauon pitdmiseen sekd pysdhtymiseen / lopettamiseen. (Korpela 2005, 61-62.)
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Jaksaminen on my0s yhteydessd toimintakyvyn késitteeseen, joka jaetaan yleensd psyykkiseen,
fyysiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn, jotka ovat vuorovaikutuksessa keskendin (Korpela 2005,
62). Ruoppila (2008, 401) méaérittelee psyykkisen toimintakyvyn “kyvyksi suoriutua erilaisista alyl-
lisistd ja muuta henkistd ponnistelua vaativista tehtivistd”. Sithen kuuluvat tiedonkésittelytoimin-
not, kuten havaitseminen, muistaminen, kielenkdytto, oppiminen ja ajattelu seka itsed tiedonkasit-
telijand koskevat kdsitykset, oman toiminnan suunnittelu ja toteutus ja arviointi sekd oman toimin-
nan perusteet. Toimintakyky on sidoksissa kontekstiin, silld sithen kuuluu yksilon ja toimintaym-

pariston vdlinen vuorovaikutussuhde. (Ruoppila 2008, 401.)

Jaksamiseen liittyy my0s resilienssi eli selviytymiskykyisyys, joka tarkoittaa kestdvyytti tai jous-
tavuutta vastoinkdymisid kohdattaessa (Korpela 2005, 62). Resilienssissé on siis kyse suoritusky-
kyisyyden ja terveyden siilyttimisestd stressaavista olosuhteista huolimatta. Voidaan myds aja-
tella, ettd resilienssi ei sisélld vain titd selviytymistd, vaan stressaavat olosuhteet voivat myds pa-
rantaa suorittamista ja terveytté niistd oppimisen ja opitun hyédyntdmisen avulla. (Maddi 2013, 9.)
Jaksaminen voidaan ymmartdd my0s vdsymyksen tai sairauden vastustuskapasiteetiksi. Jos ithmi-
selld ei ole kapasiteettia vastustaa sairautta tai visymystd, voi seurauksena olla tyduupumus ja sen
seurauksena jopa burnout, masennus ja muut mielenterveyden ongelmat. (Korpela 2005, 62.) Lap-
silla tyduupumusta ja burnoutia vastaavana asiana voidaan pitdd koulu-uupumusta (engl. school

burnout) (Salmela-Aro 2011), jota kdsittelen myShemmin tissé tutkielmassa.

Psyykkiseen jaksamiseen vaikuttavat siis monenlaiset tekijit. Tdssé tutkielmassa késittelen néistad
tekijoistd erityisesti keskittymiskykyd, stressid sekd vasymysté ja koulu-uupumusta. Keskityn siis

olla tirked asia psyykkisen jaksamisen kannalta.
2.2.1 Keskittymiskyky

Keskittymiskyky kuvaa kykya keskittdd psyykkinen ponnistelu tiettyyn kohteeseen, keskittyd me-
neillddn olevaan tehtdviin ja jattdd tehtdvad héiritsevét tekijat huomioimatta (Moran 1996, 39).
Psyykkistd ponnistelua eli keskittymiskykyéd on pidetty jo yli sata vuotta tirkedna tarkkaavaisuuden
ominaispiirteend (Moran 1996, 40—41). Keskittymiskyky voidaankin ndhdé yhtend tarkkaavaisuu-

den ulottuvuuksista (Moran 2012). Tarkkaavaisuus taas on kykyé ohjata itse omaa havaitsemista
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ympdriston piirteisiin, jotka ovat tehtdvén tai tilanteen kannalta olennaisia, sekéd kykyé valita so-
veltuvat toimintatavat. Tarkkaavaisuus on aina osana jotakin muuta toimintaa ja ilmeneekin jonkin
toisen toiminnan parantuneena tehokkuutena tai tuloksena, joten se ei siis ole itsendinen toiminto.

(Ahonen, Lamminmaéki, Narhi & Résdnen 2008, 173.)

Keskittymiskyky on elintirked asia missd tahansa taitoa vaativassa suorituksessa onnistumisen
kannalta. Keskittymiskyvyssd on oleellista psyykkisen tydskentelyn kohdistaminen harkitusti asi-
oihin, jotka ovat tirkeimpid missédkin tilanteissa. Jos keskittymiskyvyn “menettdd” jossakin tilan-
teessa, tarkkaavaisuus kohdistuu asioihin, jotka ovat poissa omasta hallinnasta, liian kaukana tule-
vaisuudesta tai epdoleellisia késilld olevaa tehtdvaa ajatellen. Héiridtekijoitd voi olla sekd sisdisid,
esimerkiksi jokin huomion vievé tunne, kehon tuntemus, ajatus tai haave, ettd ulkoisia, ymparis-

toon liittyvid. (Moran 2012.)

Ennen kouluikda lapsen tarkkaavaisuuden kyvyssé tapahtuu suuri muutos, silld lapsi siirtyy aikai-
semmasta ulkoisen ympériston rakenteesta riippuvaisesta ja eriytymattomasté tarkkaavaisuudesta
kohti entistd parempaa kykya hallita omaa suuntautumistaan ja suhdettaan ympéristoon. Kun lapsi
kehittyy, hidn oppii entistd paremmin erottamaan tehtévien ja tilanteiden olennaisia elementteja kil-
pailevista drsykkeistd huolimatta. Ndin tulee mahdolliseksi toimia paremmin nédiden elementtien
vaatimalla tavalla ja kyky sdddelld itse omaa tarkkaavaisuutta paranee. (Ahonen, Lamminmaki ym.

2008, 173-174.)

Lapsen tarkkaavaisuutta voidaan tarkastella kolmesta eri 1dhtokohdasta. Ensinnd voidaan tarkas-
tella, kuinka lapsi kéyttdytyy erilaisissa tilanteissa, ja pohtia, miten kdyttdytyminen poikkeaa sa-
manikdisten kdyttdytymisestd. Toiseksi voidaan tarkastella tarkkaavaisuutta kognitiivisena tapah-
tumana eli sitd, miten lapsi pitdd ylla vireystilaansa ja tarkkaavaisuuttaan. Liséksi tarkastellaan sité,
miten hyvin lapsi kykenee valitsemaan ympéristostidén olennaisia asioita tarkkaavaisuuden koh-
teeksi ja ponnistelemaan niiden parissa aktiivisesti. Jotta lapsi voisi olla tarkkaavainen, pitdd ha-
nelld olla sopiva vireystila seki keinot yllapitda sitd. Siksi esimerkiksi visymys ja huolet vaikutta-
vat heti koettuun vireystilaan ja ndin myds keskittymiskykyyn ja tarkkaavaisuuteen. Kolmas nako-
kulma pohjautuu tiedon hankintaan ja késittelyyn liittyvain toimintaan, johon liittyy muun muassa

tarkkaavaisuuden ylldpitdminen ja kohdentaminen. (Aro, Nérhi & Réisénen 2004, 150-151, 154.)
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2.2.2 Stressi

Psykologinen stressi voidaan médritelld yksilon resurssit ylittédvéksi tai kuluttavaksi ja hyvinvoin-
nin vaarantavaksi suhteeksi ymparistoon (Lazarus & Folkman 1984, 21). Stressi siis ilmentia rasi-
tustilaa, jossa yksilon tavoitteet ja tarpeet eivit kohtaa ympériston tarjoamien mahdollisuuksien
kanssa (Karvonen 2009, 121-122). Arkikielessa stressilld yleensé tarkoitetaan ithmisen omaa ko-
kemusta kuormittavasta tilanteesta (Karila-Hietala ym. 2014, 144), joka liian voimakkaana ja pit-
kddn jatkuvana kuluttaa energiaa, heikentda suoritusta ja tuo mukanaan pahoinvointia (Erkko &
Hannukkala 2015, 130). Psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin kannalta on merkittivéa, kuinka pal-
jon kokee stressid ja kuinka pystyy hallitsemaan sitd (Katajainen 2012, 35-36; Pervin 2003, 355).
Yksilon kognitiivisesta arvioinnista riippuu, kokeeko hédn jonkin tilanteen stressaavana vai ei.
Stressi voi kehittyd suureksi, jos ihminen tuntee itsensd avuttomaksi selvidmédén tilanteen vaati-
muksista. (Lazarus & Folkman 1984, 21, 31, 35.) Jokaisella ihmiselld on omat mittarinsa siithen,
mikd tyomaard tai mitkd asiat aiheuttavat stressid ja miten sitd siedetdédn, ja oma kokemus onkin

tarkein stressin mittari (Erkko & Hannukkala 2015, 131).

Todenndkodisimpid stressin laukaisijoita ovat liian suuret tydmadrét, epdvarmuus, menestymis- ja
suorituspaineet, taloudellinen tilanne seké kiire (Karvonen 2009, 121-122). Myds lapsuudessa ja
nuoruudessa koetaan stressid, ja lapselle tai nuorelle stressin aiheuttajia voivat olla esimerkiksi
oppimisvaikeudet, koulutdiden maira, koulupdivén pituus, tunnilla esiintyminen tai vastaaminen
sekd siirtyminen alakoulusta yldkouluun (Erkko & Hannukkala 2015, 131). WHO-Koululaistutki-
muksessa selvitettiin suomenkielisten koulujen 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaisten kokemuksia kouluty6n
rasittavuudesta. Tutkimuksen mukaan vuonna 2006 noin 40 prosenttia kaikista oppilaista koki, ettd
rasittui kouluty6sté jonkin verran tai paljon, ja yldluokkien oppilaat kokivat koulutydn rasittavana
useammin kuin viidesluokkalaiset. Viidesluokkalaisista koulutyon koki jonkin verran tai paljon
rasittavaksi 30 prosenttia, seitsemdsluokkalaisista 38 prosenttia ja yhdeksdsluokkalaisista noin

puolet. (Kdmppi ym. 2008, 48.)

Pitkdaikainen stressi ajaa elimiston jatkuvaan hilytystilaan ja taisteluvalmiuteen, miké pitkélla tah-
tdimelld kuormittaa ja uuvuttaa elimiston voimavarat loppuun (Karila-Hietala ym. 2014; Katajai-

nen ym. 2012, 35). Toiset saavat stressistd enemmaén fyysisid oireita, jotkut henkisid ja osa molem-
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pia. Stressin aiheuttamia henkisid oireita ovat esimerkiksi drtyneisyys, keskittymisvaikeudet, ah-
distus, hajamielisyys, masennus, uupunut olo ja epavarmuus. (Erkko & Hannukkala 2015, 131.)
Vaikka pitkdén jatkunut ja liiallinen stressi useimmissa tapauksissa heikentdd yksilon hyvinvointia
ja jopa johtaa fyysisen tai psyykkisen sairauden puhkeamiseen, on stressin kokemisella myds
myonteisid vaikutuksia (Karila-Hietala ym. 2014, 143; Karvonen 2009, 122). Ajoittainen stressi
kuuluu eldméén ja voi auttaa tarttumaan tyohon, toimimaan ja saavuttamaan tavoitteita (Erkko &
Hannukkala 2015, 130). Myonteinen stressitaso parantaa yksilon suoriutumista, vireystilaa, tark-
kaavaisuutta, keskittymis- ja suorituskykyd, itsensd ylittimistd ja ndin my0s kehittymistd (Karila-

Hietala ym. 2014, 143; Karvonen 2009, 122; Katajainen ym. 2012, 35-36).

Opettelemalla stressinhallintaa stressi pysyy sellaisella tasolla, jossa sen haittavaikutukset eivit
héiritse. Olennaista stressin hallitsemisessa on saada hallintaan stressaava tilanne sekd korjata
omaa toimintaa ja asennoitumista. Kyse on siis tilanteen merkityksen ja omien selviytymismahdol-
lisuuksien arvioimisesta, minka lisdksi tarvitaan konkreettisia toimenpiteitd stressitilanteen muut-
tamiseksi tai omien voimavarojen vahvistamiseksi ja mahdollisesti muiden ihmisten apua ja tukea.
Onnistuneen stressinhallinnan tuloksena voi selviytyé tilanteesta, oppia uutta sekd saada elamén
jélleen normalisoitumaan haasteellisen tilanteen jidlkeen. (Karila-Hietala ym. 2014, 143—-146.) Jo-
kaisella on omat keinonsa stressin helpottamiseen, ja onkin tirkedd 10ytd4 useita tapoja rentoutu-
miseen ja uupumuksen vdhentdmiseen. Nuorten olisi hyvd saada tietoa stressin vaikutuksista ja
tavoista helpottaa stressid. Elamén tasapainosta huolehtiminen pienilld pdétoksillé ja arjen rytmit-
tamiselld on yksi tdrkeimmistd keinoista hallita stressid. Koulu on yksi keskeisisté stressin ja huo-
len ldhteistd, ja koulustressid voi helpottaa esimerkiksi tekemélld lukusuunnitelman sekd pohti-
malla asioiden tirkeysjérjestystd sekd itselle asetetun vaatimustason kohtuullisuutta. (Erkko &

Hannukkala 2015, 131-132.)

Folkmanin ja Lazaruksen stressiteoria selittdd jaksamista kisitteelld selviytymiskdyttdytyminen
(engl. coping), joka tarkoittaa stressistd selviytymistd (Korpela 2005, 63). Selviytymiskayttayty-
minen on tavoitesuuntautunut prosessi, jossa yksilo suuntaa kdyttatytymisensa ja ajatuksensa stres-

sin aiheuttajan ratkaisemiseen sekd tunnereaktioiden hallitsemiseen stressitilanteessa (Lazarus
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1993). Onnistunut sopeutuminen stressiin siséltdd tunteiden hallinnan, rakentavan ajattelun, kayt-
tdytymisen sddtelyn ja suuntaamisen, autonomisten reaktioiden hallinnan sekd toimimisen erilai-

sissa ymparistdissd stressin aiheuttajien muuttamiseksi tai vahentamiseksi (Compas ym. 2001).

Eréin jaottelun perusteella stressistd selviytymiseen on sekd tunnekeskeisid ettd ongelmakeskeisiad
selviytymiskeinoja (Folkman & Lazarus 1980, Lazaruksen & Folkmanin 1984, 150 mukaan). On-
gelmakeskeislld selviytymiskeinoilla pyritddn ratkaisemaan stressaava suhde itsen ja ympériston
vililld (Compas ym. 2001) ongelman maéérittelyn, vaihtoehtoisten ratkaisujen luomisen, nididen
ratkaisujen hyotyjen ja haittojen pohtimisen, eri vaihtoehdoista valitsemisen seké tilanteessa toi-
mimisen kautta (Lazarus & Folkman 1984, 150-152). Tunnekeskeisilld selviytymiskeinoilla pyri-
tadn lieventdmén stressin tuloksena virinneité kielteisid tunteita (Compas ym. 2001) esimerkiksi
véhittelemélld, etddnnyttamalld, myonteisten asioiden etsimiselld kielteisistd tapahtumista seka ti-
lanteen merkityksen muuttamisella méérittelemélld se uudelleen (Lazarus & Folkman 1984, 150—
152). My®ds kayttdytymiseen liittyvét keinot, kuten liikunta, meditointi, emotionaalisen tuen etsi-
minen ja vihan purkaminen, kuuluvat tunnekeskeisiin selviytymiskeinoihin (Lazarus & Folkman

1984, 150-152).

Lasten varhaisia tahdonalaisia selviytymiskdyttdytymisen keinoja ovat esimerkiksi kielteisten tun-
teiden lieventdminen pddasiassa kdyttdytymiseen liittyvin keinoin, kuten tuen ja rauhoittamisen
etsimiselld muilta, vetdytymiselld pois uhasta sekd konkreettisten esineiden kdyttdmiselld rauhoit-
tumisen ja turvan saavuttamiseen (Gunnar 1994). Monimutkaisemmat selviytymiskéyttdytymisen
muodot kehittyvit varhais- ja keskilapsuudessa monimutkaisemman kielen sekid metakognitiivis-
ten taitojen kehittymisen myotd (Compas ym. 2001). Néitd ovat ongelmatilanteen muuttaminen,
kognitiiviset representaatiot poissaolevista huoltajista, kielteisten tunteiden rauhoittaminen itsel-
leen puhumalla sekd vaihtoehtoisten ratkaisujen tuottaminen ongelmien ratkaisemiseen (esim.
Moss, Gosselin, Parent, Rousseau & Dumont 1997; Normandeau & Gobeil 1998). Keskilapsuuden
ja nuoruuden aikana yksil6lle kehittyy monipuolisempia ja joustavampia selviytymiskayttdytymi-
sen keinoja. Metakognitiivisten taitojen lisdéntyessd varhaisessa nuoruudessa paranee myds kyky
tdsmata selviytymiskdyttdytymistd koetun stressin erityispiirteisiin. (Compas ym. 2001.) Eisenber-
gin ja kollegoiden tutkimusten tulokset (esim. Eisenberg, Fabes, Guthrie ym. 1996; Eisenberg, Fa-
bes, Guthrie & Reiser 2000; Eisenberg, Fabes, Karbon ym. 1996; Eisenberg, Guthrie, Fabes, Reiser
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ym. 1997; Gurthrie ym. 1997) ovat osoittaneet, ettd tunteiden sdételyn taidot (esimerkiksi tarkkaa-
vaisuuden siirtdmisen ja keskittdmisen prosessit) ja kdyttdytymisen sdételyn taidot (esimerkiksi it-
sekontrolli ja resilienssi), jotka ovat osa lasten jokapéiviistd vuorovaikutusta heidin sosiaalisessa
ympadristossddn, tarjoavat tirkeitd resursseja, joita lapset voivat hyodyntda yrittdessddn selviytyd
stressistd (Compas ym. 2001; Eisenberg, Fabes, Guthrie ym. 1996; Eisenberg, Fabes, Guthrie &
Reiser 2000; Eisenberg, Fabes, Karbon ym. 1996; Eisenberg, Guthrie, Fabes, Reiser ym. 1997;
Gurthrie ym. 1997).

2.2.3 Viasymys ja koulu-uupumus

Visymystd voidaan tarkastella Thayerin (2001, 90-91) mielialojen jaottelun perusteella. Kun ih-
minen on tyynen energisyyden tai jdnnittyneen energisyyden tilassa, hinelld on korkea energiataso.
Jannittyneen vdsymyksen tilalle taas on tyypillistd visymystila, johon liittyy my6s ahdistuksen
tunne seké energian kuluminen loppuun. Tdmén tilan vahvistama stressin kokemus voi johtaa unet-
tomuuteen ja drtyisyyteen, jolloin puhutaan uupumuksesta. Tyyni visymys taas on rasitusta seu-
raava normaali tila, joka on tyypillinen esimerkiksi litkunnan tai kovan ponnistelun jilkeen. Tél-

lainen vésymys ei tunnu pahalta. (Ojanen & Liukkonen 2013, 239-240.)

Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen oppilaskyselyiden mukaan vihintddn neljand kouluaa-
muna viikossa vésyneeksi tunsi itsensd alakoulun pojista 23 prosenttia ja tytoistd 17 prosenttia.
Ylékoululaisilla eroja ei ollut tyttdjen ja poikien vililld, ja kolmannes yldkoululaisista tunsi itsensi
visyneeksi vihintdén neljind kouluaamuna viikossa. (Tammelin, Laine & Turpeinen 2013, 69—
70). My6s WHO-Koululaistutkimuksen (Kédmppi ym. 2008, 59—-60, 62) tulosten mukaan vuonna
2006 kouluaamuina koki visymysté vihintddn neljd kertaa viikossa seitsemads- ja yhdeksédsluokka-
laisista noin joka kolmas ja viidesluokkalaisista joka viides, joten tulokset ovat yhdenmukaisia
Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen oppilaskyselyiden tulosten kanssa. WHO-koululaistutki-
muksessa tosin yldluokilla tyt6t kokivat aamuvasymysti useammin kuin pojat (Kémppi ym. 2008,
59-60, 62). Ylidkoululaiset ovat siis alakoululaisia useammin aamuisin vésyneitd (Tammelin ym.

2013, 71).

Nuorilla visymykseen johtavia syitd ovat esimerkiksi riittdméton tai hdiriintynyt uni, epdsadnnol-

liset nukkumistottumukset, myohéstynyt unirytmi ja lisdéntynyt unentarve (Kuhn, Mayfield &
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Kuhn 1999; Saarenpda-Heikkild, Laippala & Koivikko 2001). Myds huonojen terveystottumusten,
kuten tdhén tutkimukseen liittyen vdhéisen litkunnan (Bray & Born 2004; Pietikdinen, Luopa &
Jokela 2009), ja kouluolojen puutteiden, kuten kiusaamisen (Due ym. 2005; Pietikdinen ym. 2009,
122), on todettu olevan yhteydessa nuorten visymykseen (Pietikdinen ym. 2009, 117). Visymys
on myo0s yhteydessd huonoon koulutyytyvéisyyteen: vihdiseen viihtymiseen koulussa, jaksamat-
tomuuteen koulutydssa sekd koulun innostamattomuuteen (Savolainen ym. 2000). Pietikdisen ym.
(2009, 124) tutkimuksessa myohdinen nukkumaanmenoaika arki-iltaisin sekd koulun tydilmapiiri
olivat vahvimmin yhteydessd 8.—9.-luokkalaisten pdivittdiseen vasymykseen. Sekd hyvii terveys-
tottumuksia, kuten riittdvaa liikuntaa, vaalimalla tai huonoja vihentdmalla ettd koulun psyykkisid
ja sosiaalisia tydoloja kehittdmalld voidaan vaikuttaa merkittavasti nuorten péivittdiseen visymyk-

seen (Pietikdinen ym. 2009, 125).

Visymys ja uni. Inminen kéyttad 1dhes kolmasosan eldméstdén nukkumiseen. Nukkumisen merki-
tystd thmisen hyvinvoinnille ja jaksamiselle ei voikaan vihitelld, silld jos uni hdiriintyy, se haittaa
my06s muuta eldmid. (Hirmd ym. 2011, 79.) Uni voidaan mairitelld aivojen makrotilaksi, jonka
aikana aivosidhkokdyrdsséd ilmenee laajoja ja pienitaajuisia aaltoja verrattuna valvetilaan ja yhteys
ympaéristoon katkeaa (Paunio & Porkka-Heiskanen 2008). Riittdvand unena pidetddn sellaista unen
madrid, joka takaa parhaan mahdollisen toimintakyvyn seuraavana pdivéand. Kullakin ithmiselld on
yksil6llinen unentarpeensa, joka voi my0s vaihdella olosuhteiden mukaan: unentarve esimerkiksi
kasvaa murrosidssd ja vastaavasti pienenee idn myoté, ja esimerkiksi erilaiset tilapéiset stressiteki-
jit voivat kasvattaa unentarvetta. (Paavonen ym. 2008.) Tutkimuksissa (Carskadon ym. 1980;
Carskadon & Acebo 2002; Mercer, Merritt & Cowell 1998; Rimpeld & Rimpeld 2002) nuorten

thanteelliseksi unen pituudeksi on todettu noin yhdekséin tuntia.

Liikkuva koulu —ohjelman pilottivaiheen 2010-2012 tutkimusraportin (Tammelin ym. 2013) oppi-
laskyselyiden tulosten mukaan alakoulun (4.—6.-luokkalaiset) tytdistd 17 prosenttia ja pojista 23
prosenttia meni nukkumaan myohemmin kuin kello 23:00, jos seuraavana péivana oli koulua. Y1a-
koululaisilla (7.-9.-luokkalaiset) vastaavat osuudet olivat 33 prosenttia sekd tytoilld ettd pojilla.
Younen pituudessa kouluviikolla ei ollut eroja tyttdjen ja poikien valilld, mutta alakoulun ja yla-

koulun oppilaiden vililld eroja oli. Alakoululaisista noin puolet nukkui enintdén 9 tuntia yossi ja
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yldkoululaisista noin puolet enintdén § tuntia yossi eli tunnin vihemman. Nuorten nukkumistottu-
mukset siis muuttuvat idn myotd, silld ylikoululaiset valvovat alakoululaisia myohempéén ja nuk-
kuvat vihemmaén sekd ovat lisdksi alakoululaisia useammin aamuisin vésyneitd (Tammelin ym.

2013, 71), kuten jo aiemmin on todettu.

Sekd psyykkisen, fyysisen ettd sosiaalisen terveyden sekéd hyvinvoinnin ja eliménlaadun kannalta
on tirkedd, ettd youni on riittdvan pitkd ja virkistdvd (Paunio & Porkka-Heiskanen 2008; Tynjdla
& Kannas 2004, 145). Kasaantuva todistusaineisto viittaakin unen elintdrkeddn merkitykseen ter-
veen murrosidn kehityksen kannalta (Schochat, Cohen-Zion & Tzischinsky 2014). Uni on elintér-
kedd ja vilttimétontd kognitiivisten toimintojen, kuten muistin, tarkkaavaisuuden ja oppimisen
kannalta (Shochat ym. 2014). Riittdvén pitkéll4 ja virkistédvilld unella on siis tarked vaikutus myos
kouluty6hoén (Scochat ym. 2014; Tynjdld & Kannas 2004, 145), silld levinneend ja virkeénd oppi-
minen sujuu parhaiten (Tynjédld & Kannas 2004, 145). Uni on merkittdvd mekanismi myds esimer-
kiksi stressistd toipumisen kannalta, silld stressireaktioon kuuluu toipuminen lisdéintyneen unen

avulla (Paunio & Porkka-Heiskanen 2008).

Jos taas unen pdivittdinen maard on merkittdvasti pienempi kuin méérd, jonka ithminen tarvitsisi
ollakseen virked seuraavana pdivind, tai unen laatu on heikko, on seurauksena univaje ja titd kautta
viasymystd (Harma ym. 2011, 82; Harma & Sallinen 2000; Paavonen ym. 2008). Aivojen toimin-
nassa unen puute haittaa etenkin muistia ja oppimista (Harma ym. 2011, 82; Nordlund, Norberg,
Lennernés, Gillberg & Pernler 2004, 11; Sallinen 2013), keskittymiskykyéd, mielialan sddtelya seka
toiminnanohjausta (Hdrmé ym. 2011, 82). Jatkuvan visymyksen vaikutuksesta korkeammat kog-
nitiiviset toiminnot, kuten abstrakti ajattelu, heikkenevit, tunteiden hallinta huononee seké drtynei-
syys ja kirsimattomyys lisddntyvét (Pietikdinen ym. 2009, 116). Lisédksi koulumenestyksen on to-
dettu heikentyvén riittdméttoméan unen ja visymyksen myotd (Dewald ym. 2010; Nordlund ym.
2004, 11; Paavonen ym. 2008; Pietikdinen ym. 2009, 116; Sallinen 2013; Shochat ym. 2014). Las-
ten ja nuorten psyykkiseen terveyteen liittyen unenpuutteen psyykkisid terveysvaikutuksia voivat
olla esimerkiksi masennus (Paavonen ym. 2008; Shochat ym. 2014), huono itsetunto, vdhdinen
elamiin tyytyvéisyys ja sosiaalinen tuki, ahdistuneisuus, heikko psykososiaalinen toiminta, huo-
noksi koettu psyykkinen terveydentila (Shochat ym. 2014) seké stressaantuneisuus (Harma & Sal-

linen 2000).
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Visymys ja koulu-uupumus. Visymykseen yhteydessa oleva koulu-uupumus (engl. school burnout)
voidaan ndhdé oppilaiden psyykkisen jaksamisen kielteisend puolena. Salmela-Aro (2011, 3) esit-
tad, ettd koulu-uupumus on pitkittynyt stressioireyhtymad, joka liittyy koulunkdyntiin. Koulu-uupu-
muksen ulottuvuuksia ovat uuvuttava vasymys koulussa, opiskeluun liittyvit katkeruuden koke-
mukset seka riittamattomyyden tunne koulussa (Salmela-Aro 2011, 3; Salmela-Aro, Kiuru, Leski-
nen & Nurmi 2009). Koulu-uupumusta voidaankin pitdd prosessina, jossa uupumusasteinen vasy-
mys ja kyynisyys voivat johtaa kokemaan riittiméttomyyttd opiskelijana (Salmela-Aro 2011, 3).
WHO-Koululaistutkimuksen (Kdmppi ym. 2012, 35) vuotta 2010 koskevien tulosten mukaan 26
prosenttia suomenkielisten peruskoulujen yleisopetuksen viidesluokkalaisista, 45 prosenttia seitse-
masluokkalaisista ja 61 prosenttia yhdeksdsluokkalaisista piti koulutydtd paljon tai jonkin verran
kuormittavana. Vasyttdviksi koulutyon arvioi vuonna 2010 joka toinen seitsemésluokkalainen ja
kaksi kolmasosaa yhdeksésluokkalaisista (Kdmppi ym. 2012, 47). Kouluterveyskyselyn tulosten
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017) tulosten mukaan vuonna 2015 14 prosenttia 8.-9.-luok-
kalaisista kérsi koulu-uupumuksesta. Koulu-uupumukseen on suhtauduttava vakavasti, silld uupu-
mus ja masentuneisuus ovat jossain madrin pysyvid ilmiotd. Pitkdédn jatkuessaan koulu-uupumus
voi johtaa masennukseen, ja erityisesti nuorten masentuneisuus on rajadhdysmaisesti lisdantynyt

viime vuosien aikana. (Salmela-Aro 2011, 3.)

Keskeiset tekijit koulu-uupumuksen synnyttdjind ovat oppilaan motivaatioon liittyvat asiat ja toi-
saalta oppilaan sosiaalinen ymparisto — koulu, koti ja kaverit (Salmela-Aro 2011, 3). Koulun voi-
daan sanoa olevan nuorten ty6ti, ja liiallinen kuormittuneisuus koulussa saattaakin johtaa koulu-
uupumukseen, joka voi vaikeuttaa oppimista ja vaikuttaa hyvinvointiin ja terveyteen (Kdmppi ym.
2012, 10). Nuorille on tirkeda kokea osallisuutta ja yhteenkuuluvuutta, mihin koulu antaa heikosti
mahdollisuuksia. Yhteensopimattomuus nuoren muuttuvien tarpeiden ja koulun vililld onkin yksi
keskeisimmistd syistd nuorten kouluinnostuksen laskemiselle, uupumuksen lisddntymiselle ja
suuntautumiselle pois koulusta (Salmela-Aro 2011, 3). Koulua leimaava kiireen tunne on myos
yksi uupumuksen riskitekijoistd (Salmela-Aro 2011, 4), ja esimerkiksi peruskoulussa kielteinen
kouluilmapiiri ja tuen puute voivat vaikuttaa uupumuksen kokemukseen (Salmela-Aro 2011, 3—4;
Salmela-Aro, Kiuru, Pietikdinen & Jokela 2008). Koulu-uupumus voi my0s tarttua kaveripiirista,
ja erityisesti kaveripiiri, jossa ei tueta toisia, voi olla uhka jaksamiselle. Esimerkiksi vanhempien
kiireisyys, huolet ja tyduupumus voivat myos haastaa nuoren omaa jaksamista. (Salmela-Aro 2011,
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4-5.) Salmela-Aron ym. (2009) tutkimuksessa nuoret kokivat sitd enemmén uuvuttavaa vasymysta,
katkeruutta ja riittimattomyyttd, mitd enemmain he kérsivdt masennuksen oireista, seka sitd enem-
mén katkeruutta ja riittdmattomyyttd, mitd huonommin he menestyivét koulussa ja sitoutuivat kou-

luun.

Koulu-uupumuksen ennaltachkiisyssd on térkedd sen tunnistaminen. Kouluympéristd on nuoren
hyvinvoinnin kannalta tdrked kehitysympéristd, joten koulussa tulisi pyrkid vastaamaan nuorten
tarpeisiin sekd tarjoamaan mahdollisuuksia kokea yhteenkuuluvuutta ja yhteisollisyyttd. Hyvit ka-
verit ja sosiaaliset suhteet taas auttavat nuoria koulutuksellisten haasteiden ja paineiden kestdmi-
sessd. Nuoruudessa vanhemmat ja perhe ovat nuoren hyvinvoinnin kannalta edelleen hyvin tirked
tukiverkko ja suojaava tekijd esimerkiksi luomalla nuorelle turvallisen perustan ympériston tarkas-
teluun sekd vahvistamalla nuoren tulevaisuutta koskevaa optimismia ja koulutuksellisten tavoittei-
den saavuttamista. Koulu-uupumus voidaankin vaihtaa innoksi, ja innostus sisiltdd energisyyden,

sitoutumisen ja uppoutumisen koulutyohon. (Salmela-Aro 2011, 3-5.)
2.3 Lasten ja nuorten psyykKkisti hyvinvointia ja jaksamista tukevat tekij:it

Lasten ja nuorten psyykkistd hyvinvointia ja mielenterveyttd voidaan tukea mielenterveyden suo-
jatekijoitd vahvistamalla (Erkko & Hannukkala 2015, 12; Karila-Hietala ym. 2014). Mielentervey-
den suojatekijét seké edistdavét henkistd hyvinvointia ettd suojaavat sairastumiselta (Erkko & Han-
nukkala 2015, 12). Suojatekijit toimivat ikddn kuin rokotteena tai puskurina haavoittavia olosuh-
teita vastaan ja vihentdvit tai kompensoivat riskitekijoiden vaikutuksia eldmdan (Karila-Hietala
ym. 2014, 17). Ne ylldpitavit terveyttd, vahvistavat toimintakykyé seké auttavat selviytyméain krii-
seistd ja vastoinkdymisistd (Erkko & Hannukkala 2015, 31). Suojaavia tekijoitd on sekd sisdisid
yksilollisid tekijoitd ettd ulkoisia yhteisotason ja rakenteellisen tason tekijoitd (Erkko & Hannuk-
kala 2015, 31-32; Karila-Hietala ym. 2014, 17). Suojaavat tekijét voivat tukea mielenterveytté
esimerkiksi vihentdmaélla riskeille altistumista tai riskin vaikutusta, lisddmalld selviytymis- ja so-
peutumiskykyd, vahvistamalla ithmisen itsetuntoa ja omiin kykyihin luottamista seké tarjoamalla
erilaisia kéytettdvissd olevia mahdollisuuksia vaikeasta tilanteesta selviytymiseen (Karila-Hietala

ym. 2014, 17).
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Lasten ja nuorten mielenterveyden tukeminen kuuluu kasvatustyohon. Tamé tapahtuu esimerkiksi
kehittimalld selviytymistaitoja, harjoittelemalla nuorten kanssa tunnetaitoja, lisddamalld kesté-
vyyttd sietdd arjen vastoinkdymisid ja pettymyksid, vahvistamalla nuorten itsetuntemusta seka
opettamalla joustavuutta ristiriitojen ratkaisemisessa (Erkko & Hannukkala 2015, 12). Arkiset ru-
tiinit ja rytmit ovat hyvin tirkeitd, jotta nuoren arjessa pysyisi terve tasapaino (Erkko ym. 2013,
33-34). Nuoren ravinnosta ja ruokailusta on pidettdva huolta, jotta hdn sy0 riittdvésti, tasapainoi-
sesti ja yhdessd muiden kanssa (Erkko ym. 2013, 33-34; Karila-Hietala ym. 2014, 19). Unen mer-
kityksestd on my0s syytd muistuttaa. Nuoret tarvitsevat myds omaa vapaa-aikaa ja aikaa ihan vain
olemiseen, jottei arki kédvisi lilan uuvuttavaksi ja kiireiseksi. Liikunta on nuorille erittdin tiarkedd
mielenterveyden kannalta, ja aikuisen olisi hyvé kdyda nuoren kanssa ldpi erilaisia litkuntamuotoja.
On kuitenkin tirkedd, ettd nuori itse nauttii harrastamastaan litkunnasta. (Erkko ym. 2013, 33-34.)
Myos luovuus ja harrastukset tuottavat mielihyvad (Erkko ym. 2013, 33—34), ja harrastus- ja ver-
taistoiminta sekd mahdollisuudet itsensé toteuttamiseen voivatkin olla mielenterveyttd suojaavia
tekijoitd (Karila-Hietala ym. 2014, 19). Siksi olisikin tirkeéd, ettd nuoren jokaiseen paivdan mah-
tuisi jotain hauskaa ja virkistivdéd tekemistd (Erkko ym. 2013, 33-34). Myo6s vaikutusmahdolli-

suuksien tarjoaminen nuorille voi tukea mielenterveyttd (Karila-Hietala ym. 2014, 19).

Aikuisen olisi my0s hyvd muistuttaa ja antaa esimerkkii siité, ettei aina tarvitse onnistua asioissa
taydellisesti (Erkko ym. 2013, 33-34). Hyvéksytyksi tulemisen tunne ja riittdvin hyva itsetunto
suojaavat mielenterveyttd (Karila-Hietala ym. 2014, 19). My0s esimerkiksi hyvi terveys, oppimis-
kyky, optimismi ja toivo, eldméanhallinnan tunne seké elamin merkityksellisyys tukevat mielenter-
veyttd (Karila-Hietala ym. 2014, 19). Ihmissuhteiden osalta nuoria olisi hyvé kannustaa puhumaan
omista ajatuksistaan ja ilmaisemaan tunteitaan muille (Erkko ym. 2013, 33—-34). Esimerkiksi kyky
tyydyttaviin ihmissuhteisiin, sosiaalinen pddoma, perheen ja ystdvien tarjoama sosiaalinen tuki,
tunne- ja vuorovaikutustaidot sekd kuulluksi tuleminen ovat mielenterveyttd suojaavia tekijoitd
(Karila-Hietala 2014, 19). Huolten ja asioiden jakaminen esimerkiksi jonkun luotettavan aikuisen

kanssa helpottaa nuoren kantamaa taakkaa (Erkko ym. 2013, 33-34).

Tehokkaat mielenterveyden tukikeinot voivat liittyd myos koulumaailmaan, ja koulutus- ja opis-

kelumahdollisuudet ovat yksi mielenterveyttd suojaavista tekijoistd (Karila-Hietalaa ym. 2014, 17—
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19). Kun koulussa pyritddn edistimdin oppilaiden psyykkistd hyvinvointia, ei ole kyse vain kiu-
saamisen, onnettomuuksien, vikivallan ja ristiriitojen ehkdisemisestd. Sithen kuuluvat myos esi-
merkiksi kannustaminen rakastamaan, olemaan iloinen ja energinen, saavuttamaan tavoitteita seka

huolehtimaan toisista. (Weare 2002, 17.)

Psyykkiseen jaksamiseen liittyen erityisen tirkedd on, ettd vanhempi tai muu ohjaaja tukee ongel-
manratkaisuun perustuvan selviytymiskayttitytymisen, tukea antavan sosiaalisen vuorovaikutuk-
sen sekd itsestd huolehtimisen harjoittelemista esimerkiksi ohjaamalla ongelmien tunnistamiseen
ja ratkaisemiseen sekd auttamalla tunnistamaan ja ratkaisemaan ristiriitoja ja pitdimddn hyvaa
huolta itsestd. Liséksi olisi tdrkedd opettaa kdyttdméain jaksamisen strategioista saatua kokemuspe-
rdistd palautetta jaksamisen asenteiden eli sitoutumisen, hallinnan ja haasteellisuuden kehittdmi-
seen. Ndin itsendisesti toimiessa on seki tietoa ongelmanratkaisun, tukea antavan sosiaalisen vuo-
rovaikutuksen ja itsestd huolehtimisen toteuttamisesta, ettd myos rohkeutta ja motivaatiota tehda

tarvittava kova tyo. (Maddi 2013, 8, 13, 43-50.)
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3 LIIKUNNAN VAIKUTUS LASTEN PSYYKKISEEN HYVINVOINTIIN
3.1 Fysiologiset vaikutukset

Tulkinta siitd, ettd keho liikuttaa myds mieltd, on perusteena tutkittaessa liikunnan ja psyykkisen
hyvinvoinnin vilistd yhteyttd. Liikunta voikin paitsi olla hyvéksi keholle myds saada ihmisen el4-
mén tuntumaan miellyttdivammalté ja paremmalta. (Ojanen & Liukkonen 2013, 236.) Liikunta on
psyykkisesti ja fysiologisesti vilttamatontd fyysistd aktiivisuutta (Nupponen 1994, 76), lihasten
toimintaa, joka on tarkoituksellista ja kasvattaa energiankulutusta (World Health Organization
2011). Liikunta on hyvin monimuotoinen késite, ja eri urheilulajien harrastaminen on vain pieni
osa litkunnan késitteestd. Esimerkkejé litkunta-késitteen monimuotoisuudesta ovat koulun liikunta
oppitunneilla ja vilitunneilla, koulumatkaliikunta, arkiaskareet, hyotyliikunta ja pihaleikit. Liikun-
taa voi harrastaa ohjatusti, omaehtoisesti tai spontaanisti seki tavoitteellisesti tai omaksi iloksi eri-

laisissa yhteisoOissé ja ympadristoissd. (Jaakkola Liukkonen & Sédikslahti 2013, 17-18.)

Koska tédssd tutkimuksessa tarkasteltava vélituntiliikunta voi olla joko oppilaiden omatoimista tai
ohjattua litkuntaa, vélituntiliikuntaan liittyvit ldheisesti késitteet omatoiminen liikunta ja omaeh-
toinen liitkunta. Omatoiminen liikunta tarkoittaa itse suunniteltua ja toteutettua litkuntaa, joka ta-
pahtuu itseohjautuvasti (Ahonen, Hakkarainen ym. 2008, 91). Omaehtoinen liikunta taas voidaan
madritelld liikkumiseksi, jota thminen harrastaa mielenkiinnosta ja omasta halusta yksin tai muiden
kanssa. Omaehtoinen liikunta voi olla my®ds ohjattua, jolloin se tapahtuu ulkopuolisen valvonnassa.
Ojanen (2009, 156) tuo esille, ettd yksi psyykkisen hyvinvoinnin kohoamisen ehdoista on omaeh-
toisuus; litkunnan harrastaminen ei ole mukavaa tai palkitsevaa, jos se pohjautuu jatkuvaan pakon-

omaisuuteen eikd litkunta hyodyté liikkujaa itsedén.

Hillmanin, Kamijon ja Scudderin (2011) tekemén katsauksen mukaan sekd pitkdaikainen ettd
akuutti fyysinen aktiivisuus ovat suotuisasti yhteydessé lasten aivojen terveyteen ja kognitioon.
Liikunnalla ndyttddkin olevan myonteinen vaikutus lasten tiedollisiin toimintoihin, joihin kuuluvat
esimerkiksi havaitseminen, tarkkaavaisuus, muisti ja ajattelu. Liikunnan ja tiedollisten toimintojen
vilistd yhteyttd ndyttiisivat selittdvin liikunnan mydnteiset vaikutukset aivojen rakenteisiin, ter-

veyte