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THVISTELMA

Koivuméki, V. & Konttinen, L. 2020. ObLoMoV-menetelmén yhteys 5.-luokkalaisten
oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen ja tunteiden saatelyyn. Jyvéskylan yliopisto,
liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma, 85 s., 6 liitetta.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, millainen yhteys kymmenen
draamakasvatukseen pohjautuvaa liikuntatuntia siséltavalla ObLoMoV-menetelmalld oli 5.-
luokkalaisten oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen ja tunteiden séatelyyn. Liséksi tarkasteltiin,
miten fyysinen aktiivisuus ja tunteiden sdately olivat yhteydessa toisiinsa.

Tutkimus toteutettiin hyodyntdmalla uutta pedagogista ObLoMoV-menetelmad, jossa
yhdistettiin teatteri-ilmaisullisia harjoituksia ja High Intensity Interval Training (HIIT) -
harjoitusmenetelmad. Menetelmda sovellettiin liikuntatunneilla, joissa tarinallinen juoni
rakennettiin Harry Potter -teeman ympdrille. Opettajat toteuttivat menetelmaa kymmenen 45-
120 minuutin oppitunnin ajan. Tutkimuksen kohdejoukkona oli nelja keski-suomalaista 5.-
luokkaa, joihin kuului yhteensd 77 oppilasta (43 tytt6d ja 34 poikaa). Luokista yksi toimi
verrokkiryhména (N=14). Oppilaiden fyysista aktiivisuutta ja tunteiden saatelyd mitattiin
kyselylomakkeilla Physical Activity Questionnaire for Older Children (PAQ-C) (Kowalski,
Crocker & Donen 2004) ja Trait Emotional Intelligence Questionnaire — Child Short Form
(TeiQUE-CSF) (Petrides 2009). Kyselyt teetettiin oppilailla ennen ohjelman alkua, heti sen
jalkeen sekd noin puoli vuotta ohjelman péattymisestd. Tuloksia analysoitiin toistettujen
mittausten ANOVA:lla, jolla selvitettiin menetelmén yhteyttd oppilaiden fyysisen
aktiivisuuden ja tunteiden saadtelyn keskiarvojen muutokseen alku-, loppu- ja
seurantamittauksissa. Verrokkiryhman pienelle aineistolle valittiin Wilcoxon signed rank -testi.
Liséksi fyysisen aktiivisuuden ja tunteiden saételyn yhteyttd tarkasteltiin Pearsonin
korrelaatiokertoimen avulla.

ObLoMoV-menetelmaan perustuvalla ohjelmalla ei havaittu tilastollisesti merkitsevaa
yhteyttd oppilaiden vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen, mutta kouluajan fyysiseen
aktiivisuuteen silla oli tilastollisesti merkitsevd myonteinen yhteys liikunta-, véli- ja
ruokatunneilla. Tunteiden sadtelyn ja ObLoMoV-menetelmén vélilla ei havaittu yhteytta.
Tunteiden sédatelyn neljan summamuuttujan sekd fyysisen aktiivisuuden valilla havaittiin
tilastollisesti merkitseva myonteinen korrelaatio, eli koetun tunteiden sé&atelyn voidaan nahda
olevan yhteydessa fyysiseen aktiivisuuden tasoon téssa tutkielmassa.

Taman lyhyen opetusjakson ja tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd pelkka
ObLoMoV-menetelman kaytto ei liséa lasten fyysista aktiivisuutta, mutta silla voidaan lisata
ohjelman aikana lasten kouluajan aikaista lilkkumisen méaréa. Opettamalla koulussa tunteiden
saatelyd ja niiden arviointia, voidaan lisata oppilaiden kriittisyyttd omaa tunteiden séatelya
kohtaan. Jatkossa tarvitaan kuitenkin pitkakestoisempia ohjelmia ja tutkimuksia néiden tulosten
vahvistamiseksi. Lisaksi oppilaiden ja opettajien kokemuksia ObLoMoV-menetelmén kaytosta
tulisi tutkia myos laadullisin menetelmin.

Asiasanat: fyysinen aktiivisuus, tunteiden saately, ObLoMoV-menetelma



ABSTRACT

Koivuméki, V. & Konttinen, L. 2020. The relationship between the ObLoMoV method,
physical activity and emotion regulation. University of Jyvaskyld, Faculty of Sport and Health
Sciences, Master’s thesis of Sport Pedagogy, 85 pp., 6 appendices.

The purpose of this study was to find out what connection the program based on the ObLoMoV
method had on the physical activity and emotion regulation of Finnish 5th grade students. The
method included ten drama-based physical education classes. In addition, it was examined how
physical activity and emotion regulation were related.

The research was carried out using a new pedagogical drama education method combining
theater and High Intensity Interval Training (HIIT). The method was executed during physical
education classes, which built a storyline around the Harry Potter theme, and was followed by
teachers for ten 45-120 minute lessons. The target group of the study was four 5th grade
students from Central Finland, comprising a total of 77 students (43 girls and 34 boys). One of
the classes (N = 14) served as a control group. Pupils' physical activity and emotion regulation
were measured using questionnaires, Physical Activity Questionnaire for Older Children (PAQ-
C) (Kowalski, Crocker & Donen 2004) and Trait Emotional Intelligence Questionnaire — Child
Short Form (TeiQUE-CSF) (Petrides 2009). Questionnaires commissioned by students before
and immediately after, and approximately six months after the end of the study. The results
were quantified mainly by ANOVA of repeated measures, which investigated ObLoMoV's
association with the change in the means of physical activity and emotion regulation in the
initial, final and follow-up measurements. Wilcoxon signed rank test was selected for small
control group data. In addition, the relationship between physical activity and emotion
regulation was examined using Pearson's correlation coefficient.

The program based on the ObLoMoV method showed no statistically significant association
with leisure time physical activity, but had a statistically significant association with pupils’
school-based physical activity during physical education classes, breaks, and meals. No
statistical significance was found between emotion regulation and ObLoMoV method. A
statistically significant positive correlation was found between the four sum variables of
emotion regulation and physical activity.

From this short teaching period and research, it can be concluded that the mere use of the
ObLoMoV drama education method does not increase the physical activity of the children, but
it can increase the amount of movement of children during school hours during the program.
By teaching emotion regulation and their evaluation in school, students can become more
critical of their own emotion regulation. In the future, however, longer-term programs and
studies are needed to confirm these results. In addition, students and teachers’ experiences of
using the ObLoMoV method should be studied using qualitative research methods.

Keywords: physical activity, emotion regulation, ObLoMoV method
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1 JOHDANTO

Fyysinen aktiivisuus eli energiankulutusta lisdava lihasten tuottama liike (Caspersen, Powell &
Christenson 1985; Howley 2001; World Health Organization 2011) on ollut viime vuosien
aikana vahvasti esilla julkisissa keskusteluissa. Nykypdivan elinympéristo ja istuva elaméantapa
ovat johtaneet lasten fyysisen aktiivisuuden vahenemiseen (Hadgraft & Owen 2017; Hills, King
& Armstrong 2007), ja vain kolmasosa Suomen lapsista ja nuorista liikkuu suositusten
mukaisesti vahintadn 1-2 tuntia paivéssa (Kokko ym. 2019b). Tilanne on hélyttava siksi, etta
fyysinen aktiivisuus tukee lasten ja nuorten fyysista ja psyykkista kehitysta (Rowlands 2018),
ja liséksi terveyden ja kasvun kannalta huonot elintavat lapsuudessa nakyvat usein heikompana
terveytena aikuisiassa (Koskinen ym. 2014). Opetus- ja kulttuuriministerié (2013) on asettanut
tavoitteita lasten ja nuorten liikunnan lisdédmiseksi, ja muun muassa koulussa tapahtuva liikunta
onkin seuratoiminnan rinnalla kasvattanut merkitystddn tavoitteeseen pyrittdessa. Jotta
jokaiselle lapselle olisi mahdollista 16ytdd mieluinen tapa liikkua, tulisi uudenlaisia

opetusmenetelmia liikkumisen lisddmiseksi jatkuvasti uudistaa ja kehittéaa.

Fyysisesti aktiivisen elaméntavan omaksumisen lisaksi tunteiden séételyn taitoja on tarkeéa
harjoitella lapsuudessa. Nuorena opitut taidot saadelld tunteita luovat pohjaa aikuisuuden
hyvinvoinnille (Chaplin & Aldao 2013) ja ennustavat myos parempaa terveyskayttaytymista
aikuisuudessa (Kokkonen, Kinnunen & Pulkkinen 2002). Tunteiden saately tukee
parhaimmillaan yksilon hyvinvointia lisddméalla elaméan mielekkyyttd (Gross 2002; Gross &
John 2003). Toisaalta ongelmat tunteiden saételyssé voivat saada aikaan vakavia psyykkisia
hairioita, kuten masennusta tai syémishairioita (Berkings & Wupperman 2012). Tunnetaitojen
oppimista ja opettelemista kouluissa perustellaan Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteissa (2014), jossa tunteet, niiden ilmaiseminen, saately ja havainnointi mainitaan eri
tavoin ilmaistuna yhteensa 33 kertaa. Opetussuunnitelmassa oppilaiden tunteiden saatelya
pyritdankin lisédm&an muun muassa vuorovaikutuksen keinoin seka vahvistamalla oppilaiden
oman kehon arvostusta ja itseilmaisua kehollisuuden kautta (Perusopetuksen

opetussuunnitelman perusteet 2014).



Tunteiden saatelyn ja fyysisen aktiivisuuden valilla on havaittu yhteyksia, mutta tutkimustietoa
on melko véhan ja se on hyvin tulkinnanvaraista. Erilaisten tunnetilojen ja tunteiden yhteytta
fyysiseen aktiivisuuteen on tutkittu, mutta niiden valisi& toimintamekanismeja on edelleen
vaikeaa ymmaértdd. Ei esimerkiksi tiedetd, aiheuttaako masennus, joka on yhteydessa myos
tunteiden séatelyyn, inaktiivisuutta vai toisinpain (Birkeland, Torsheim & Wold 2009). On
myos tutkimuksia, joissa fyysisen aktiivisuuden on havaittu olevan yhteydessa alhaisempaan
masentuneisuuden kokemukseen (Kruk ym. 2019), psyykkiseen uupumukseen (Poitras ym.
2016), tunteiden parempaan séatelyyn seka emotionaaliseen hyvinvointiin (Lott & Jensen
2017). Vaikka yhteyksid on havaittu, ei syy-seuraussuhteita fyysisen aktiivisuuden ja
masentuneen mielialan valilta vield ole 16ydetty (Birkeland, ym. 2009). Jotta ndiden teemojen
viélisid yhteyksia pystyttaisiin ymméartdmaan ja hyddyntdmain paremmin, tarvitaan aiheesta

lisaa tutkimusta.

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdd ObLoMoV-menetelman yhteytta 5.-
luokkalaisten lasten fyysiseen aktiivisuuteen ja tunteiden séatelyyn. Liséksi halusimme tutkia,
miten tunteiden saately ja fyysinen aktiivisuus olivat yhteydessa toisiinsa. Monipuolisen ja

kattavan analyysin saamiseksi tarkastelimme myos sukupuolten vélisia eroja.

Tulevina opettajina tutkielman aihe ja toteutus ovat meiddn nakokulmastamme kiinnostavia,
silld litkuntakasvattajina meidéan tulee esimerkiksi 10ytdd yh& uusia tapoja innostaa lapsia ja
nuoria liikkumaan. Yksi koululiikunnan tarkeimpid tehtavia nakokulmastamme ovatkin
inaktiivisten lasten liikuttaminen - niiden, jotka eivét vield litkunnan iloa ole ldytaneet. Lisaksi
uuden opetussuunnitelman (2014) myo6td opetussisaltojen raamit ovat valjentyneet, mika
mahdollistaa muun muassa tallaisten draamakasvatusmenetelmien hyodyntamisen

litkuntakasvatuksessa.



2 FYYSINEN AKTIHVISUUS LAPSILLA

Fyysinen aktiivisuus on tarkeda lasten psyykkisen ja fyysisen terveyden kannalta (Rowlands
2018), ja silla onkin merkittdvd rooli lasten ja nuorten kehitykselle sen lukuisien
terveyshyotyjen takia (Hills ym. 2007). Viime vuosien aikana lasten péivittdinen fyysinen
aktiivisuus on kuitenkin vahentynyt (Booth, Rowlands & Dollman 2015), silld nykypdivan
ymparisto tukee passiivista eldmantapaa niin toissa, koulussa, liikenteessé kuin vapaa-ajallakin
(Hadgraft & Owen 2017; Hills ym. 2007). Tdma voi johtaa muun muassa liikalihavuuteen jo
lapsuudessa (Hills ym. 2007).

2.1 Fyysisen aktiivisuuden maaritelma

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea luurankolihasten tuottamaa liikettd, joka liséa
energiankulutusta lepotason ylapuolelle (Caspersen ym. 1985; Howley 2001; World Health
Organization 2011). Yleensa tdma energiankulutus ilmoitetaan joko kilokaloreina tai
kilojouleina (Caspersen ym. 1985). Fyysinen aktiivisuus jaetaan yleisimmin sen
kuormittavuuden mukaan kevyeen, reippaaseen sekd voimakkaasti kuormittavaan fyysiseen
aktiivisuuteen (Janssen & LeBlanc 2010). Naita tasoja voidaan kuvata MET (metabolic
equivalent) - arvojen avulla. Kevyen fyysisen aktiivisuuden MET-arvot ovat 1,6-2,9 valilla.
(Pate, O’Neill & Lobelo 2008.) Naiden arvojen rasittavuutta vastaa esimerkiksi hidas kavely
tai astioiden pesu (Piercy ym. 2018). Reippaan aktiivisuuden, kuten ripedn kévelyn tai
haravoinnin, MET-arvot asettuvat vélille 3,0-5,9. Kun MET-arvo on suurempi kuin kuusi,
puhutaan rasittavasta liikunnasta. Rasittavaa liikuntaa ovat esimerkiksi lenkkeily tai painavien

kauppakassien kantaminen. (Piercy ym. 2018.)

Kuormittavuuden lisaksi fyysistd aktiivisuutta voidaan tarkastella lukuisista muistakin eri

nakokulmista. Se voidaan jakaa esimerkiksi sen mukaan, missd yhteydessa sita esiintyy (Malina

2010), kuten vapaa-ajalla ja tydssa tapahtuva energiankulutusta kohottava toiminta. Viela

tarkemmin sitd voidaan tarkastella neljan eri ulottuvuuden avulla, joita ovat toiminnan

intensiteetti, kesto, tapa seka toistettavuus. Toiminnan intensiteetill4 tarkoitetaan liitkunnan

kuluttamaa energiaa, kestolla liilkkumiseen kulutettua aikaa, tavalla liikkumisen muotoa ja
3



toistettavuudella suoritusten maarédd esimerkiksi péivassa tai viikossa. (Howley 2001.)
Caspersen ym. (1985) jakavat fyysisen aktiivisuuden paivittaisessd elamassd ja tyossa
tapahtuvaan liikuntaan, urheiluun, kuntoiluun, erilaisiin Kkotiaskareisiin sek& muihin
aktiviteetteihin. Tassa tutkimuksessa fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea péivittéista

energiankulutusta lisadvaa toimintaa.

2.2 Fyysisen aktiivisuuden suositukset ja niiden toteutuminen Suomessa

Fyysisen aktiivisuuden edistdmiseksi on laadittu suosituksia eri ikaryhmille konkretisoimaan
sen riittdvéa toteutumista (Lehmuskallio 2015). World Health Organization (WHO) (2011)
suosittelee 5-17-vuotiaille lapsille ja nuorille paivittain vahintddn 60 minuuttia kohtalaisen
rasittavaa sekd rasittavaa liikuntaa (MVPA=moderate to vigorous physical activity)
myonteisten terveysvaikutusten saavuttamiseksi. Suomessa kaikille kouluikaisille, 7-18-
vuotiaille, on laadittu terveysliikunnan ndkdkulmasta fyysisen aktiivisuuden yleissuositus, joka
soveltuu niin urheileville kuin erityistuen tarpeessa oleville koululaisillekin (Tammelin &
Karvinen 2008). Tamaé suositus ottaa kantaa liikunnan maaraan, laatuun ja toteuttamistapoihin,
mutta myos litkkumattomuuteen (Tammelin & Karvinen 2008), silla fyysisen aktiivisuuden
edistdminen vaatii liikkumisen lisaédmisen ohella my6s passiivisuuden vahentdmisté
(Lehmuskallio 2015). Tamén fyysisen aktiivisuuden yleissuosituksen mukaan lasten ja nuorten
tulisi olla fyysisesti aktiivisia vahintaan 1-2 tuntia péivassa ikaan sopivalla tavalla (Tammelin
& Karvinen 2008).

Paivittaisen liikunta-annoksen tulisi siséltdd useampia vahintddn kymmenen minuuttia kestavia
reippaan liikkumisen (3,0-5,9 MET) jaksoja (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011;
Tammelin & Karvinen 2008), kuten reipasta kévelya tai lentopallon pelaamista (Piercy ym.
2018). Lisdksi paivittdin tulisi litkkua rasittavasti (> 6 MET) selkedsti hengédstyen (Tammelin
& Karvinen 2008). My@s lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luiden terveyttd edistdvaa liikuntaa tulisi
olla vahintaan kolme kertaa viikossa (Tammelin & Karvinen 2008; World Health Organization
2011). Suosituksissa mainitaan myds, ettd yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulisi
valttéd, ja ruutuaikaa viihdemedian &aressé saisi olla enintddn kaksi tuntia paivassa. (Husu ym.
2011; Tammelin & Karvinen 2008.)



Edella mainitut suositukset ovat yleisesti kaikille kouluikéisille lapsille sekéd nuorille, mutta
niitd on tarkennettu edelleen ikaryhmittdin. laltddn 7-12-vuotiaiden lasten tulisi liikkua
vahintadn kaksi tuntia paivassa, vaikka vield suotavampaa olisi litkkua useita tunteja paivassa.
Ylarajaa fyysiselle aktiivisuudelle ei ole madritelty eikd siihen tarvitse puuttua, mikali

harjoittelu ei ole yksipuolista tai liian kuluttavaa. (Tammelin & Karvinen 2008.)

Suositusten toteutuminen Suomessa. Lasten ja nuorten liikuntakdyttdytyminen Suomessa
(LITU) -tutkimus kerdsi ensimmaisen kerran kattavaa tietoa suomalaisen vdeston nuorten
liikuntakéyttaytymisestd vuonna 2014 (Kokko ym. 2015a). Kaksi vuotta my&hemmin
julkaistiin toinen kierros, ja vuonna 2019 on julkaistu tahan mennessa kattavin ja uusin LIITU
-tutkimusaineisto (Kokko ym. 2015b; Kokko ym. 2016a). Kaikkien LIITU -tutkimusten
aineisto on kerétty kevatlukukaudella (Kokko ym. 2019a), mika on hyva tiedostaa tuloksia
tarkasteltaessa, silla useissa tutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden on todettu lisdantyvén
kevéisin ja kesdisin syksyyn ja talveen verrattuna (Carson & Spence 2010; livonen, Niemisto
& Séaékslahti 2019; Ogawa, Seko, Ito & Mori 2019). Vaikka vuonna 2014 tutkimuksen
kohdejoukkona olivat 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaiset (Kokko ym. 2015b), ja vuoden 2018
tutkimuksessa 7-, 9-, 11-, 13- ja 15-vuotiaat (Kokko ym. 2019a), vertaillaan téssa tydssa
ikdluokkia keskenaan, silla ne ovat kuitenkin pysyneet lahes samoina. Ikdryhméltaan 5.-

luokkalaiset vastaavat 11-vuotiaita, 7.-luokkalaiset 13-vuotiaita ja 9.-luokkalaiset 15-vuotiaita.

Vuodesta 2014 vuoteen 2016 liikunnan méaéra on lisdaantynyt kyselyvastausten perusteella
lasten ja nuorten keskuudessa (Kokko ym. 2015b; Kokko ym. 2016b), ja myds vuosien 2016 ja
2018 kerattyjen aineistojen valilla voidaan havaita pientd myonteista kehitystd. Vuonna 2018
reilu kolmannes lapsista ja nuorista taytti liikuntasuositukset; 9-15-vuotiaista lapsista 38
prosenttia raportoi liikkuvansa vahintaan tunnin péivassa reippaasti tai rasittavasti (Kokko ym.
2019b). Vuonna 2016 vastaava luku oli 32 prosenttia (Kokko ym. 2016b). Obijektiivisilla
kiihtyvyysmittareilla mitattuna ei kuitenkaan havaittu muutoksia liikunnan maarassa kyseisina
vuosina, silld molempina vuosina reippaasti tai rasittavasti vahintdan tunnin paivassa 9-15-
vuotiaista lapsista liikkui 32 prosenttia (Husu ym. 2019). Naiden tulosten mukaan siis
ainoastaan reilu kolmasosa suomalaislapsista ja -nuorista liikkuu suositusten mukaisesti
(Kokko ym. 2019Db).



Uusimman LIITU-tutkimuksen mukaan 11-vuotiaista suomalaislapsista véhintdan tunnin
paivassa liikkui 43 prosenttia (Kokko ym. 2019b). Objektiivisesti mitattuna reipasta tai
rasittavaa litkuntaa vahintdan 60 minuuttia paivassa toteutui 41 prosentilla viidesluokkalaisista.
Vanhempiin ikaluokkiin siirryttaessa tdma osuus vaheni huomattavasti, ollen 15-vuotiailla endé
10 prosenttia. Kaikissa ikaryhmissd pojat saavuttivat liikuntasuositukset tyttdja useammin,
mutta i&n myo6ta tapahtuva liikunta-aktiivisuuden vaheneminen on kuitenkin ajankohtainen

haaste niin tyt6illa kuin pojillakin. (Husu ym. 2019.)

Kevyt arkiliikunta (1,5-2,9 MET) on suomalaislapsilla huomattavasti yleisempéa kuin reipas
(3,0-5,9 MET) tai rasittava (> 6 MET) liikunta. Viidesluokkalaiset liikkuivat kevyesti pdivittdin
keskimaarin noin nelja tuntia. (Husu ym. 2019.) Tamé tarkoittaa esimerkiksi koulumatkan
kulkemista kavellen, pihatdiden tekemisté tai muuta vastaavaa toimintaa (Kokko ym. 2015b).
Reippaasti ja rasittavasti 11-vuotiaat liikkuivat noin kaksi tuntia paivittadin (Husu ym. 2019).
Kansallisen suosituksen mukaan rasittavasti viikon jokaisena pdivana 11-vuotiaista liikkui
ainoastaan seitsemén prosenttia. Toisaalta WHO:n suosituksen, eli rasittavaa liikuntaa
vahintdan kolmena péivana viikossa (World Health Organization 2011), saavutti 65 prosenttia
viidesluokkalaisista. (Kokko ym. 2019b.)

Urheiluseuratoiminta on merkittdva tekija lasten ja nuorten liikuttajana, kasvattajana ja
lilkuntaan sosiaalistajana (Koski & Mé&enpd4 2018). Vuonna 2018 urheiluseurassa aktiivisesti
jasaannollisesti harrastavien osuus viidesluokkalaisista oli 58 prosenttia (Blomqvist, Mononen,
Koski & Kokko 2019). Seuraharrastaminen on yleisinta 11-vuotiaana, mutta alkaa vahentya
vanhempiin ik&luokkiin siirryttéessé, ja lopettamisen huippukohta onkin 15 ikavuoden vaiheilla
(Blomgvist ym. 2019), mika voi osaltaan védhentdd fyysisen aktiivisuuden véahenemista

kyseisessé ikédluokassa.

2.3 Fyysisen aktiivisuuden merkitys lapsen kehitykselle

Fyysiselld aktiivisuudella on lukuisia myonteisid vaikutuksia lapsen terveyteen ja
kokonaisvaltaiseen kehitykseen (Mazzucca ym. 2018). Sen on havaittu edistavdn motorista ja
kognitiivista kehitysta (Zeng ym. 2017), psykososiaalista terveytta sekd luuston ja syddmen

terveyttd (Bangsbo ym. 2016; Carson ym. 2017; Timmons ym. 2012). Lasten kasvun aikainen
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fyysinen aktiivisuus on tarkeda myds luiden kehityksen kannalta (Julian-Almarcegui ym. 2015;
Poitras ym. 2016), sill& liikunta seka vahvistaa luita ettd ehkéaisee osteoporoosin syntya (Janz,
Thomas, Ford & Williams 2015; Malina 2010). Lisaksi fyysiselld aktiivisuudella on myoénteisié
vaikutuksia verenkiertoelimiston terveyteen, kuten verenpaineeseen ja kolesteroliin (Poitras
ym. 2016).

Fyysinen aktiivisuus ja kognitiivinen kehittyminen. Fyysisen aktiivisuuden on havaittu olevan
yhteydessé lasten ja nuorten aivojen rakenteeseen ja aktivaatioon, kognitiivisiin toimintoihin
sekd oppimiseen (Bangsbo ym. 2016; Carson ym. 2016b; Donnelly ym. 2016; Piercy ym. 2018;
Powell ym. 2019). Alle viisivuotiailla lapsilla fyysisen aktiivisuuden on havaittu olevan
yhteydessa kognitiiviseen kehittymiseen, kuten kielen oppimiseen (Carson ym. 2016b).
Toisaalta Lopez-Vicente ym. (2016) havaitsivat, ettd fyysisella aktiivisuudella saattaisi olla
yhteyttd kognitiivisen suoriutumiseen, mutta silla ei valttamattd ole vaikutusta kognitiiviseen
kehitykseen. Samansuuntaisia havaintoja olivat tehneet Biddle ja Asare (2011). He totesivat
tutkimuksessaan, etté saannollinen fyysinen aktiivisuus voidaan liittd4 nuorten parantuneeseen
kognitiiviseen suoriutumiseen, toivottuun luokkahuonekéyttdytymiseen seka akateemisiin
saavutuksiin (Biddle & Asare 2011). Tarvitaankin lisatutkimusta ymmartddksemme paremmin

nimenomaan kognitiivisen kehittymisen ja fyysisen aktiivisuuden vélista yhteytta.

Fyysinen aktiivisuus ja motorinen kehitys. Motoristen taitojen nékokulmasta liikunnan
harrastaminen on hyvin merkittava tekija (C6té, Strachan & Fraser-Thomas 2008; Poitras ym.
2016; Zeng ym. 2017), ja toisaalta motoristen perustaitojen kehittyminen luo edelleen perustaa
kokonaisvaltaiselle fyysiselle aktiivisuudelle (Logan, Robinson, Wilson & Lucas 2011; Rintala,
Séaékslahti & livonen 2016). Motorisilla taidoilla tarkoitetaan niitd prosesseja, kun yhdella tai
useammalla kehon osalla suoritetaan opittu tahdonalainen liike. Motoriset perustaidot ovat taas
motoristen taitojen kokonaisuuksia, jotka voidaan jakaa tasapaino-, kaésittely- ja
liikkumistaitoihin. (Gallahue & Ozmun 2002, 21.) Motorisia perustaitoja ihminen tarvitsee

selviytydkseen itsendisesti arkipaivén asettamista motorisista haasteista (Sadkslahti 2005).

Fyysinen aktiivisuus ja psykososiaalinen kehitys. Fyysiselld aktiivisuudella on havaittu olevan

myonteisid yhteyksia elamanlaatuun ja hyvinvointiin seka psyykkiseen ahdistukseen (Poitras

ym. 2016). Urheiluun osallistumalla voidaan tukea lasten ja nuorten sek& myonteistd
7



henkilokohtaista kehitysta ettd sosiaalisen padoman kehitystd (Bangsbo ym. 2016; Sandford,
Armour & Duncombe 2008). Liikuntaohjelmat ja urheiluseurat tarjoavat nuorille
mahdollisuuksia olla fyysisesti aktiivisia, mika edistdd heidan fyysista terveyttdan (Coté ym.
2008; Hills ym. 2007) seka elamantyytyvéisyyttdan (Badura ym. 2015). Liséksi niilla on tarke&
tehtdva psykososiaalisten taitojen nékokulmasta, silla liikuntatilanteissa oppii tarkeita
elaméntaitoja, kuten yhteisty6td, itseohjautuvuutta, johtajuutta sekd itsekuria (Bangsbo ym.
2016; Coté ym. 2008). Liikunnan avulla voidaan tukea itseluottamuksen parantumista, kehittaa
vuorovaikutus- ja ryhmaétyotaitoja, kasvattaa verkostoja, saada ystévid sekd véhentdd

syrjaytymista (Bailey 2008; Sandford ym. 2008).

2.4 Vahaisen fyysisen aktiivisuuden seuraukset

Fyysisen aktiivisuuden vastakohtana kéaytetddn termid fyysinen inaktiivisuus. Englannin
Kielessé siita kéytetddn paljon kasitettd sedentary behavior, jonka voisi vapaasti suomentaa
istuvaksi eldmantavaksi. Inaktiivisuus voidaan maaritelld fyysisesti passiiviseksi toiminnaksi,
joka ei nosta energiankulutusta merkittavasti lepotason ylapuolelle. (Pate ym. 2008.) MET-
arvolla ilmaistuna se olisi 1,5 tai alle (Tremblay ym. 2017). Fyysisesti passiivista
kayttaytymista voidaan pitdd kulttuurisena ilmidng, jonka muotoja ovat muun muassa
lukeminen, musiikin kuuntelu, opiskelu, videopelit ja television katselu. Fyysisesti passiivinen
kayttaytyminen ei ole kuitenkaan suoraan yhteydessa vahaisempaan fyysiseen aktiivisuuteen.
(Malina 2010.) Esimerkiksi Tammelin, Eklund, Remes ja Nayhd (2007) havaitsivat
tutkimuksessaan, ettd hyvin fyysisesti aktiiviset nuoret saattoivat viettad paljon aikaa myos
television aaressa. Tuoreimman LIITU-tutkimuksen mukaan lapset ja nuoret viettivét yli puolet

valveillaoloajastaan joko istuen tai makuullaan (Husu ym. 2019).

Lukuisissa tutkimuksissa istuvan elaméntavan on havaittu olevan yhteydessé lasten kehitykseen
ja terveyteen (CIliff ym. 2016). Terveyden ja kasvun kannalta huonot elintavat lapsuudessa
nékyvat usein heikompana terveytend aikuisidssa (Koskinen ym. 2014). Esimerkiksi runsaan
ruutuajan on havaittu olevan yhteydessa huonoon terveyteen (Carson ym. 2016a). Nuorilla ei
viel& yleensa esiinny kroonisia sairauksia, mutta niiden riskitekijét, kuten lihavuus, kohonnut
insuliini ja verenpaine, voivat kehittyd jo lapsuudessa ja nuoruudessa. Fyysisesti aktiivisilla

nuorilla on muita paremmat mahdollisuudet terveeseen aikuisuuteen sek& riskitekijoiden
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ehkaisyyn niin nuorena kuin aikuisenakin. (Piercy ym. 2018.) Liséksi inaktiivisuuden on
havaittu olevan yhteydessa kognitiiviseen suorituskykyyn heikentavasti lapi elaman (Falck,
Davis & Liu-Ambrose 2017).

Ylipaino. Véhdisen fyysisen aktiivisuuden on havaittu olevan yhteydessa 6-8-vuotiaiden lasten
ylipainoon (Haapala ym. 2017). Lisaksi passiivisen ajankédyton ja ylipainon valilla on havaittu
yhteys 8-11-vuotiailla lapsilla. Myos 5-18-vuotiailla lapsilla ja nuorilla runsas television
katsominen seka tietokoneen kayttdminen on yhdistetty suurempaan kehon rasvapitoisuuteen
(Carson ym. 2016b). Toisaalta CIliff ym. (2016) eivat havainneet objektiivisilla
mittausmenetelmilld toteutetuissa tutkimuksissaan selvad yhteyttd passiivisen kayttaytymisen
ja kehon rasvapitoisuuden vélilla. Useissa tutkimuksissa ylipainon on kuitenkin havaittu olevan
suuri riskitekija aineenvaihdunnan hairigille ja verenkiertoelimiston sairauksille (Grigorakis
ym. 2016; Lintowska, Filipczak, Dadacz & Lwow 2016).

Kardiometaboliset riskit. Fyysisesti passiivisen kdyttaytymisen on havaittu olevan suorassa
yhteydessd aineenvaihdunnan hairidille, verenkiertoelimiston sairauksille ja tyypin 2
diabetekselle (Carson ym. 2016a; Cliff ym. 2016; Powell ym. 2019). Kahdeksan kuukautta
kestaneessa lapsille tehdyssa interventiossa liikunnan huomattiin olevan yhteydessa moniin
aineenvaihdunnallisiin muuttujiin, muun muassa verenpaineeseen sekd kokonaiskolesterolin ja
glukoosin arvoihin (Aires ym. 2015). Muun muassa lihaskuntoharjoittelun on havaittu
vahentévan verenkiertosairauksien seké aineenvaihdunnan héirididen esiintyvyytta (Smith ym.
2014). Yli 15 minuuttia kestavien istumisjaksojen ja korkean insuliinipitoisuuden vélilla on
havaittu yhteys 10-13-vuotiailla pojilla (Latt, Maestu & Jirimée 2019). Sardinhan ym. (2008)
tutkimus tuki néité tuloksia, sill& he havaitsivat yhteyden objektiivisesti mitatun istumisajan
sekd insuliiniresistenssin vélilld 9-10-vuotiailla lapsilla sukupuolesta, syntymapainosta seké
kehon rasvan méaarasta riippumatta. Lisaksi fyysisen passiivisuuden on havaittu madaltavan
high-density lipoproteiinin (HDL-kolesterolin) ma&ard4 ja nostavan veren triglyseridien
pitoisuutta nuorilla aikuisilla (Pesola 2017). Toisaalta Stamatakis ym. (2015) eivat havainneet
objektiivisesti inaktiivisuutta mitanneessa pitkittaistutkimuksessaan suoraa yhteytta passiivisen
kayttaytymisen ja kardiometabolisten riskien valilla 11-15-vuotiailla nuorilla. Fyysisesti

passiivisen ajankdyton ja kardiometabolisten riskien vélinen yhteys on paljon vahvempi



aikuisilla kuin nuorilla (Carson & Janssen 2011), mika saattaa vaikuttaa tutkimustulosten

ristiriitaisuuteen.

Tuki-ja litkuntaelimet. Laajassa meta-analyysissé lapsilla objektiivisesti mitatun fyysisesti
passiivisen kayttdytymisen havaittiin olevan useissa tutkimuksissa yhteydessa joko
alhaisempaan luuntiheyteen tai silla ei ole ollut yhteytta siihen lainkaan (Cliff ym. 2016).
Suurempi ruutuaika on yhdistetty sekd heikompaan lihasvoimaan ettd nivelten liikkuvuuteen
(Carson ym. 2016a), ja esimerkiksi tietokoneen &&ressa vietetty aika on merkittava riskitekija
niska-hartiaseudun seka alaseldn kivuille (Hakala, Rimpled, Saarni & Salminen 2006). Myos
Torsheim ym. (2010) I6ysivat melko heikon, mutta johdonmukaisen yhteyden ruutuajan seké
toistuvan selkakivun ja paansaryn vélilla. Liikunnan harrastamisen onkin havaittu védhentavén
alaselkékipuja 12—13-vuotiailla lapsilla (Fanucchi, Stewart, Jordaan & Becker 2009). Liséksi
pitkittaistutkimuksessa on havaittu, ettd ylipaino nuoruudessa on merkittéva riskitekija tuki- ja

liikuntaelinten sairauksille my6hemmin aikuisuudessa (Puroila ym. 2015).
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3 TUNTEET JA TUNTEIDEN SAATELY

Tassa luvussa avaamme tunteiden maaritelmad, niiden biologista perustaa seka sitd, miten ne
ovat yhteydessa ihmisen kayttdytymiseen. Lisaksi tarkastelemme sitd, millaisia tavoitteita
tunteiden taustalla on.

3.1 Tunteet

Tunteen (engl. emotion) kasitteelle ei ole yksiselitteistd, kaiken kattavaa maaritelmaa, joka olisi
yleisesti hyvaksytty (Cole, Martin & Dennis 2004; Eisenberg, Fabes, Guthrie & Reiser 2000;
Kokkonen & Kinnunen 2009; Robinson, Watkins & Harmon-Jones 2013, 3). Tutkijoiden valilla
on esimerkiksi erimielisyyksia siitd, ovatko nélka, jano ja seksuaaliset tuntemukset tunteita
(engl. emotion) (Frijda 1986, 1), ja voiko tunteen ja tietoisuuden (engl. cognition) (Robinson
ym. 2013, 3) tai tunteen ja mielialan (engl. mood) (Beedie, Terry & Lane 2005) erottaa
toisistaan (Robinson ym. 2013, 3).

Kleinginna ja Kleinginna (1981) ovat tiivistaneet eri alojen tutkijoiden painotuksiltaan
poikkeavat madritelmét niin, ettd tunne (engl. emotion) on sekd subjektiivisten ettd
objektiivisten tekijoiden vélinen vuorovaikutusketju, jota ohjaavat neuraaliset ja hormonaaliset
rakenteet. Tunteet synnyttavét tunnepitoisia kokemuksia, kuten iloa, mielipahaa ja kiihtymysta
sekd kdynnistavat erilaisia kognitiivisia prosesseja, kuten tunteiden arviointia ja havainnointia.
Ne vaikuttavat siihen, miten yksilé sopeutuu ymparistdonsd, ja aikaansaavat ympéristoon
elaytyvdd, mukautuvaa ja asetettuihin tavoitteisiin tahtadvad kaytostd. (Kleinginna &
Kleinginna 1981.) Tunteen kasite saa siis todella laajoja ulottuvuuksia, ja Gross (1999; 2002)
esittdakin, ettd tunteiden maarittelemiseen tarvitaan useampia erilaisten nakdkulmien
yhdistelmid, jotta pystytddn selittdmdan ihmisen kaytostda elamédn haasteiden ja

mahdollisuuksien lomassa.

Tassa tyossa kaytdamme psykologian yleistermid tunne, vaikka se onkin merkitykseltdén laaja
(Waaranmaa-Maki-Kulmala 2009, 31). Tutkielmassamme pureudutaan tunteen, tunteiden
saatelyn ja tunnedlykkyyden Kkasitteisiin, silld niiden ero on merkityksellistd tdhdentda

tutkimusmenetelmissa hyddynnetyn Trait Emotional Intelligence Questionnaire — Child Short
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Form (TEIQue-CFS) -kyselylomakkeen (Petrides 2009) ja sen avulla tuotettujen tulosten

ymmartamiseksi.

311 Tunteiden biologinen perusta

Tunteet ovat osa aivojen homeostaattista saatelyd (Damasio 1998; Nummenmaa 2016).
Tunnereaktiot syntyvat aivoissa, ja reaktiot kulkeutuvat muihin aivojen ja kehon osiin
neuraalisia ja hormonaalisia reittejd pitkin aiheuttaen erilaisia vasteita (Damasio 1998), jotka
tunnistamme tunteina. Tunteiden syntymiseen, yll&pitoon ja prosessointiin vaikuttavat lukuisat
aivojen osat (Damasio 1998) kuten insula (aivosaari), tuntoaivokuori, amygdala
(mantelitumake) ja tyvitumakkeet (kuva 1) (Nummenmaa 2016). Vaikka tiettyjen aivoalueiden
vaurioituminen voi hankaloittaa joidenkin tunteiden tunnistamista ja kokemista, ei yksittdisia

tunteita voida paikantaa tarkasti tiettyihin aivojen osiin (Nummenmaa 2016).

Tunteiden taustalla olevat keskeiset aivojen alueet. Insula sijaitsee todellisuudessa Sylviuksen
uurteen sisalld, samoin tyvitumakkeiden sijainti on summittainen, koska ne eivit sijaitse tasmalleen
keskilinjassa.

. TUNTOAIVOKUORI . OTSALOHKON ETUOSA . TYVITUMAKKEET
Kehon somatosensorisen Tietoisuus tunnekokemuksista Palkkioiden ja mielihyvan
tilan seuraaminen Tunteiden saddtely kdsitteleminen
. INSULA CINGULUM-POIMUN ETUOSA . AMYGDALA
Interoseptio, homeostaasi Tunteiden sadtely Ulkoisten tapahtumien
ja autonominen sddtely tunnesisallon arvioiminen

KUVA 1. Tunteiden taustalla olevat keskeiset aivojen alueet. Kuva: Nummenmaa 2016, 728,
Suomen L&akarilehti.
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Tunteiden nahdaéan olleen ihmisen evoluution kannalta merkittdvia tekijoitd muun muassa
niiden sosiaalisten ja biologisten hydtyjen takia (Izard 1992; Ohman 2009). Fridjan (1986),
LeDouxin (1995) ja Colen ym. (2004) mukaan tunteiden biologinen tarve perustuu ihmisen
selviytymisviettiin. Tunteita aiheuttavien nopeiden reagointijarjestelmien avulla ihminen arvioi
kokemuksiaan ja valmistautuu toimimaan erilaisten tilanteiden mukaan (Cole ym. 2004,
LeDoux 1995).

Tunne, kuten pelko, voi esimerkiksi olla akuuttien hatétilanteiden laukaisema neuraalisten
reaktioiden tuotos, joka tapahtuu automaationa, tahdosta tai tietoisuudesta riippumatta (LeDoux
1995; Ohman 2009). Esimerkiksi Ohmanin (2009) mukaan pelko voi ohjata ihmisen etsimaan
ymparistostdan pelottavia tekijoitd, kuten kéarmeitd tai pelottavia kasvoja, myods
tiedostamattaan. Myds Smith ja Lazarus (1990) esittavét, ettd erilaiset refleksit vaikuttavat
tunteiden esiintymiseen. Smithin ja Lazaruksen (1990) mukaan tunteita ja reflekseja voidaan
kuitenkin eritelld muun muassa niiden syttymisnopeuden ja keston perusteella. Teorian mukaan
tunteet syttyvat reflekseihin verrattuna hitaasti ja niiden vasteet ovat pidempikestoisia ja
joustavampia (Smith & Lazarus 1990). Erottelu on kuitenkin hankalaa, silld myos tunteet voivat

viritd millisekunneissa jo ennen kuin ihminen edes tiedostaa tunnettaan (Ekman 1992).

Ihmisen akuutit hatatilanteet, kuten luonnossa olevat uhat, ovat nykymaailmassa kuitenkin
vahentyneet. Taten tunteiden biologinen tarve selviytymisen ndkdkulmasta on etenkin
ldnsimaissa menettanyt merkitystadn, mutta Carverin ja Scheirerin (2013, 176) mukaan tunteet
tekevat eldmastd mielekastd siitd huolimatta. “Ilman tunteita maailma ei ndyttaytyisi
vaarallisena, tyydyttavana ja houkuttelevana niin kuin se nayttaytyy tunteiden kanssa” (Carver
& Scheirer 2013, 176).

3.1.2 Tunteet tavoitteenasettelun ja kayttaytymisen saatelyn taustalla

Tunteet ohjaavat ihmisen kéyttdytymistd ja auttavat yksilod asettamaan tavoitteita
toiminnalleen (Carver & Scheier 2013, 176; Eisenberg ym. 2000; Solomon 1989). Tavoitteen
saavuttaminen onnistuneesti voi synnyttdd esimerkiksi riemua, iloa, tai rauhallisuuden ja
helpotuksen tunteita. Huonosti suoriutuminen taas voi nayttaytya valttelyn, vetdytymisen tai
jopa vihan ja masennuksen tunteina. (Robinson ym. 2013, 181.) Tavoitteita pyritdin
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saavuttamaan muun muassa levittaméalla ymparilla oleville ihmisille informaatiota siséisestéa
olotilasta ja aikomuksista (Frijda 1986, 2). Toisaalta Nummenmaa (2016) esittaa, ettd tunteet ja
yksilon tavoitteet voivat myds olla vahvasti ristiriidassa keskenaan, esimerkiksi jannitys ennen

tyGhaastattelua voi estaa padsyn haluttuun tavoitteeseen eli tyGpaikan saamiseen.

Tunteet ja niiden sééatelymekanismit nakyvat kdytoksen yksilollisind muutoksina erilaisissa
tunteita heréattavissa ymparistoissd (Beedie ym. 2005). Kéytdnndssd tdma voi esimerkiksi
tarkoittaa sitg, etté vaikka jollekin yksittdinen tilanne voi ndyttaytya pelottavana, voi se toiselle
tuottaa jopa nautintoa. Tunteiden yksilollisyyteen vaikuttaa esimerkiksi se, tunteet ovat
aarimmaisen henkilokohtaisia, herkkié tilanteen muutoksille seka pohjautuvat yksilén aiempiin
kokemuksiin (Ben-Ze’ev 2000, 3, 16; Eisenberg ym. 2000). Vaikka tilanteiden herattdmissa
tunteissa voi olla suuriakin yksil6llisid eroja (Beedie ym. 2005), ovat osa tunteista universaaleja
aivotoimintaan perustuvan toimintansa takia (Ekman 1992; lzard 1992; Panksepp & Watt

2011), ja osa tunteista nayttaytyy samanlaisina jopa nisékkailla (Ekman 1992).

Tunteet ja niihin liittyvat tavoitteet eivat kuitenkaan taysin selitd ihmisen kéyttaytymistd, ja
esimerkiksi Grossin (2002) mukaan ne vain tekevét tietyn toiminnan todennékoiseksi. Tahén
liittynee kansankielinen ajatus siitd, ettd ihminen tekee paatoksia jarjella tai sydamellaén, eli
tunteiden ohjailemana. Tunteiden arvaamattomuutta lisddvat myds niiden nopea
syttymisnopeus ja tahdosta riippumattomuus (Ekman 1992), mink& vuoksi ihminen ei voi
paattdd tuntemiaan tunteita. Tunteiden ja niitd seuraavan kaytoksen arvaamattomuutta
vahvistaa Frijdan (1986, 2) ndkemys siitd, ettd tunne on siséinen tekijé, jonka avulla selitetdén
muuten hyodyttomaksi madriteltyda toimintaa - kaytostd, jolla ei ole riitthvaa tai
tarkoituksenmukaista syytd. Talldin teon aiheuttajaa etsitdan tekijan tunnemaailmasta (Frijda
1986,2). Frijda (1986, 5) esittdakin, ettd yksi tunteiden perusoletuksista biologisten ja
sosiaalisten ulottuvuuksien lisédksi on niiden hankaluus. T&ll& tarkoitetaan sitd, ettd ihmisen

tulee ponnistella selvitdkseen tunteidensa kanssa (Frijda 1986, 5).

3.2 Tunteiden saately

Tassa kappaleessa syvennymme siihen, mitd tunteiden séately on suhteessa tunneélykkyyteen,

sekd millaisia tavoitteita ihmiselld on tunteidensa sdatelijand. Lisdksi avaamme, millaisia
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yhteyksié tunteiden saatelyn ja psyykkisen hyvinvoinnin valilla on. Lopuksi tarkastelemme,
millaisia eroja miesten ja naisten tunteiden saételyssé voidaan havaita, ja miten lasten tunteiden

saatelyn taidot kehittyvat.

3.2.1 Tunnedlykkyyden ja tunteiden saatelyn maaritelma ja tavoitteet

Tunnedlykkyys tarkoittaa kykya hahmottaa, arvioida ja ilmaista tunteitaan tarkasti seké taitoa
nahda ajatuksia tunteiden takana, mika helpottaa ajattelua (Mayer & Salovey 1997, 10; Nelis,
Quoidbach, Mikolajczak & Hansenne 2009). Tunnedlykkyttd on myds taipumus séadelld
tunteita tarkoituksenmukaisesti. Tunnedlykkyyden taso vaihtelee yksil6llisesti olemalla osa

yksilon luonnetta, mutta toisaalta se on myds harjoiteltava ominaisuus. (Nelis ym. 2009.)

Tunnedlykkyys on Mayerin ja Saloveyn (1997, 10) teorian mukaan tunteiden saatelyn
kattokasite, ja tunteiden séately yksi tunneédlykkyytta selittavista tekijoistd. Tunnedlykkyyden
tutkimus on keskittynyt selvittdmdadn muun muassa yksilollisid eroja tunteiden kasittelyn
taidoissa, kun taas tunteiden saatelyn kentalla pyritdan vastaamaan kysymykseen, miten yksilo
voi tehokkaasti selvitd tunteidensa kanssa (Pefia-Sarrionada, Mikolajczak & Gross 2015).
Lisaksi tunteiden sdatelyn tutkimus pyrkii saamaan vastauksia siihen, milld tavoin tunteet ja
tunnereaktiot vaikuttavat muihin psykologisiin prosesseihin, kuten huomion keskittamiseen ja
ongelmanratkaisuun (Cole ym. 2004). Pefa-Sarrionada ym. (2015) esittdvdt meta-
analyysissaan, ettd tunnedlykkyyden mittaamista voidaan kéyttdd tunteiden saatelyn
yksil6llisten erojen mittaamiseen. Tamén tiedon nojalla on perusteltua, etté tdssa tutkimuksessa

kaytetadan tunneédlyn kuvaamiseen luotua mittaria tunteiden saatelyn muutosten kuvaamiseen.

Tunteiden séately vaikuttaa siihen, mité tunteita yksilo tuntee, miten han kokee ne (Gulcimen,
Berrin & Zohar 2013), miten hdn kayttdytyy ja miten muut kayttdytyvat hantd kohtaan
sosiaalisessa ympaéristossa (Tamir 2016). Nummenmaan (2016) mukaan tunteiden saately
mahdollistaa kdyttdytymisen, joka on joustavaa ja tulevaisuuteen suuntautuvaa. Kaytannossa
tunteiden sdatelyn prosessi muuntelee tunteiden laadullisia piirteitd, kuten kestoa, intensiteettid
ja laajuutta (Eisenberg ym. 2000; Gross 1999; Thompson 1994, 9) ja Thompson (2011)
esittakin, ettd sdatelematonta tunnetta ei ole olemassakaan. Tunteiden saately kattaa laajan

kirjon toimintoja joita ovat muun muassa tunteiden kieltdminen, muuntelu, paljastaminen
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(Campos, Mumme, Kermoian & Campos 1994), havainnointi seka tunteellisten ilmaisujen
tuottaminen (Scharfe 2000, 244). Ulkoisesti tunteiden saately voi ndkya muun muassa ihmisen
kaytoksen ja elekielen sekd kasvojen ilmeiden s&&telyn kautta (Eisenberg ym. 2000).
Esimerkiksi vanhempi voi muokata tietoisesti tai tiedostamattaan omaa kaytdstaan
vaikuttaakseen empaattiselta lohduttaessaan lastaan, jotta lapsi voisi luottaa haneen (Tamir
2016). Se, miten yksilo lopulta reagoi tilanteeseen, linkittyy vahvasti hanen hyvinvointiinsa ja
tunteiden saatelyn taitoihinsa (Gross 2002; Nyklicek, Vingerhoets & Zeelenberg 2010), seka
yksilon henkilokohtaisiin tavoitteisiin (Tamir 2016).

Tunteiden sadtelya tarvitaan muun muassa sosiaalisissa tilanteissa, jotka synnyttavét
ristiriitaisia tunteita. Sdatelyn avulla voidaan vaikuttaa esimerkiksi tallaisten vastoinkdymisten
ennakointiin.  (Campos ym. 1994.) Ennakoinnin lisdksi ristiriitaa aiheuttavassa
vuorovaikutuksellisessa tilanteessa voidaan tilannetta yrittda ratkaista sovittamalla tunteelle
tilanteeseen ja sosiaaliseen ryhméaan sopiva reaktio (Campos ym. 1994), tai pyrkimalla
séatelemaan muiden ihmisten tunteita (engl. social regulation) (Reeck, Ames & Ochsner 2015;
Tamir 2016). Esimerkiksi Doughertyn (2008) mukaan tunteiden séately ja muiden tunteiden
tunnistaminen vaikuttavat lapsen sosiaaliseen asemaan ryhméssda, mikéd tekee tunteiden

saatelystd merkittdvan osan lasten vélista kanssakdymista.

Yleinen kasitys on, ettd tunteiden sdatelylla pyritddn tuntemaan nautintoa ja vahentdmaan
tuskaa, mutta tunteiden saatelylla on kuitenkin myds monenlaisia muita tavoitteita ja motiiveja.
(Tamir 2016.) Syyt tunteiden ja niiden saatelyn takana ovat tiedostamattomiin ja tietoisiin
tavoitteisiin pyrkiminen (Frijda, 1986, 2; Eisenberg ym. 2000; Tamir 2016; Thompson 1994,
27-28). Tamir (2016) on koonnut yhteenvedon ajan tutkimuksista, jotka ovat selvittaneet
motiiveja ja tavoitteita tunteiden séatelyn takana (kuvio 1). Kuvioon 1 on keréatty onnen, vihan,
pelon ja ilon avulla saavutettavia hyotyja ja niiden takana olevia motiiveja. Luokittelussa
motiivit on jaettu kahteen eri luokkaan, tunnetavoitteisiin (hedonic) ja vélinetavoitteisiin
(instrumental). Tunnetavoitteet, kuten mielihyvé ja tuska, tayttyvét heti tunnekokemuksen
kaynnistyttyd. Vaikka tutkimusten mukaan ihminen tdhtd4 useimmiten mielihyvén tunteeseen,
voi ihminen valikoida tuskan tunteen, jos han valinnoillaan voi Vvélttd4d vield kovemman
psyykkisen kivun. Vélinetavoitteet ovat tunnetavoitteita pidempikestoisia, sill& sen tdyttyminen

riippuu siitd, saavutetaanko tavoiteltu vélineellinen tavoite samaan aikaan tunteen kanssa vai

16



paastaanko tavoitteeseen vasta tunnekokemuksen kautta. Esimerkiksi jos ihminen haluaa
voittaa tappelun (suoriutuminen), on hdn myds motivoitunut tuntemaan tunteita, jotka auttavat

hé&nta voittamaan. (Tamir 2016.)

Tundeiden
saatelyn
tavoitteet

Tunnetavoitteet Viélinetavoitteet
(hedonic) (instrumental)

Tuntea
mielihyvaa
(prohedonic)

Tuntea tuskaa Suoriutuminen Epistemologisuus Sosiaalisuus Hyvinvointi
(Contrahedonic) (performance) (to know) (to relate) (to be)

KUVIO 1. Tunteiden séatelyn tavoitteiden taksonomia (Tamiria 2016, 203 mukaillen)

3.2.2 Tunteiden saately mielen prosessina

Eisenberg ym. (2000) esittavat, etté tunteet ja tunteiden saately eivét ole perékkaisia prosesseja,
vaan tunteiden séately on mukana koko jatkumon ajan. Osa tunnereaktioista (engl. emotional
response) on alkuperdisiin tunteisiin sisddnrakennettuja osasia, jotka voivat vaikuttaa reaktioon
jopa ennen tunteen syntyd, kun taas osa reaktioista voi esiintyd tunteen aikana tai jalkeen
(Eisenberg ym. 2000). Selitettdessa tunnereaktioita neurobiologisten ja kaytoksellisten
tapahtumien avulla on kuitenkin tirkeda tietdd, missa kontekstissa tunne on syntynyt.
Kulttuuriset arvot, sosiaaliset odotukset ja tilannekohtaiset tarpeet muokkaavat tunteiden
saatelyyn liittyvia tavoitteita, strategioita seka lopputuloksia. (Eisenberg ym. 2000; Gross 1999;
Thompson 1994, 9; Thompson 2011.)

Thompsonin (1994, 27-28) ja Eisenbergin ym. (2000) mukaan tunteiden saately koostuu
ulkoisista ja siséisistd prosesseista. Ulkoiset prosessit pitavét sisalldadn ihmisen kaytoksen,
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kasvojen ilmeiden ja elekielen saatelyn, kattaen myds kaytoksen yllapidon, estdmisen,
muuntelun sek& tunteen muodon ja keston muuttamisen. Siséiset prosessit taas késittdvat muun
muassa tunteiden yll&pitdmisen ja kiihdyttdmisen, mutta my6s niiden estdmisen ja

nujertamisen. (Eisenberg ym. 2000.)

Campos ym. (1994) puolestaan jaottelevat tunteiden saételyn prosessit kolmeen eri tasoon,
joilla tunteiden saatelya toteutuu. Eri tasot maédrittelevat sen, millaiseksi tunteiden sdately
muuntaa koetun tunteen. Teorian mukaan ihminen voi estaa tunteen kokonaan p&&semasta
tietoisuuden tasolle asti - esimerkiksi vauva voi torjua pelkonsa kaantamélla katseen pois
vieraasta ihmisestd. Toisella tasolla sd&delldan tunteen luonnetta esimerkiksi vihasta suruksi
seké tunteen voimakkuutta pienemmaksi. Kolmannen tason keino on piilottaa tai kieltad tunne
tai vastaavasti jarruttaa sen ulosantia. Kaytannossd tunne kuitenkin purkautuu ulos
jonkinlaisena kaytoksena jarruttelusta huolimatta, kuten esimerkiksi suuttumus voi esiintyé
huokailuna. (Campos ym. 1994.) Gross (1998) jakaa tunteiden saatelyn ajallisesti karkeasti
kahteen osaan. Ensimmadinen tunteiden s&atelyn prosessi k&ynnistyy jo ennen tunteen
syttymisté ja sen tunnistamista. Toinen tapahtumasarja syttyy vasta sen jalkeen, kun tunne on

herdnnyt vaikuttaen muun muassa sen ulosantiin. (Gross 1988.)

3.2.3 Tunteiden saatelyn ja sen strategioiden yhteys psyykkiseen hyvinvointiin

Tunteiden s&ately tukee psyykkistd hyvinvointia esimerkiksi lisaédméalla elaméan mielekkyyttéa
(Gross 2002; Gross & John 2003). Pahimmillaan tunteiden séatelyn vaikeudet voivat aiheuttaa
muun muassa psyykkisid hairidita, kuten masennusta ja syomishairioita (Berking &
Wupperman 2012), itsetuhoisuutta (Gratz & Roemer 2004) sekd tyytymattomyytta elaméén
(Gross 2002). Kielteisia vaikutuksia hyvinvoinnille voi aiheutua esimerkiksi silloin, jos
yksilolld on vaikeuksia saddelld omia tunteitaan. Hyvinvointiin ovat yhteydessa tunteiden
saatelyn taidot (Berking & Wupperman 2012) seka tietyt persoonallisuuden piirteet, kuten
joustamattomuus (Betts, Gullone & Allen 2009). Lisdksi vaikeudet kontrolloida ikdvien
tunteiden aiheuttamia impulsseja vaikeuttavat tunteiden séatelyd (Gratz & Roemer 2004). Ei
ole kuitenkaan taysin selvad, ovatko tunteiden sdatelyn vaikeudet masennusta edeltdva ilmio
vai toisinpain; esimerkiksi Sienerin ja Kernsin (2011) tutkimuksen mukaan lapsilla, joilla oli

masennuksen oireita, oli vaikeuksia tunnistaa omia tunteitaan. Tutkimuksesta ei kuitenkaan
18



selvinnyt, kumpi tekijoista olisi toista selittavé tekija. Mielenterveyden hairididen ja tunteiden
séatelyn yhteyden hankaluutta pohtivat myods Ehring ym. (2008), joiden mukaan ei taysin
tiedetd, miksi masennukseen taipuvaiset omaksuvat heikkoja tunteiden hallinnan keinoja.

Tunteiden séatelylla on merkittdva yhteys lapsen terveelle kasvulle ja kehitykselle (Chaplin &
Aldao 2013) ja sen nahdaan olevan merkittava tekija yksilon psyykkiselle hyvinvoinnille
(Nyklicek ym. 2011). Jo lapsuuden tunnetaidoilla on terveydellisia vaikutuksia mydhempaén
elaméan (Betts ym. 2009). Myots Kokkosen ym. (2002) pitkittaistutkimuksen mukaan
lapsuudenaikaisen tunteiden saatelyn kehityksen seké& sukupuolen avulla pystyttiin osittain
ennustamaan koettua terveydentilaa aikuisuudessa. Miehilld lapsuuden heikot tunnetaidot ja -
ilmaisu olivat yhteydessa huonoon koettuun terveyteen sek& huonoon terveyskayttaytymiseen,
kuten alkoholink&yttoon. Naisilla suoraa yhteyttd tunnetaitojen ja terveydentilan vélilla ei
I0ydetty, mutta epdsuoraa yhteyttd lapsuuden tunteiden saatelyn ja aikuisuudessa koetun

terveyden vélilla selitti huono terveyskayttaytyminen, kuten tupakointi. (Kokkonen ym. 2002.)

Tunteiden saatelyn ja hyvinvoinnin vélista yhteytta selittavat myos yksilon kayttdmat tunteiden
séatelyn strategiat (Gross & John 2003). Yksild kayttaa tunteiden saételyn strategioita seké
tietoisesti ettd tiedostamatta pyrkien hallitsemaan tunteitaan (Gross & John 2003). Strategioita
ovat esimerkiksi hyvaksynta, vélttely, ongelmanratkaisu, uudelleenarviointi (engl.
reappraisal), pitkittynyt pohdiskelu (engl. rumination) ja tunteiden tukahduttaminen (engl.
suppression) (Aldao, Nolen-Hoeksema & Schweizer 2010). Naista tunnetuimpia ovat muun
muassa uudelleenarviointi, jossa tunnetta muokataan jo ennen reaktion syntymistd, seké

tukahduttaminen, joka keskittyy tunnereaktion ja -ilmaisun estamiseen (Gross 2002).

Tietyt tunteiden saatelyn strategiat, kuten pitkittynyt pohdiskeleminen (Ehring ym. 2008),
tunteiden tukahduttaminen ja torjuminen ovat merkkeja tunteiden séatelyn vaikeuksista ainakin
aikuisilla (Betts ym. 2009; Gratz & Roemer 2004; Gross 2002; Gross & John 2003). Tunteiden
tukahduttaminen liittyy monissa aikuisvdestoon kohdistetuissa tutkimuksissa véhéiseen
elamantyytyvéisyyteen ja alhaiseen hyvinvointiin (Gross 2002; Gross & John 2003),
itsetuhoisuuteen (Gratz & Roemer 2004), sekd lisda tutkimusten mukaan riskia sairastua
masennukseen (Betts ym. 2009; Gross & John 2003; Schéfer ym. 2016). Myd6s pitkittynyt
pohdiskeleminen (engl. rumination) on todettu heikoksi strategiaksi, sill& sen on todettu olevan
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yhteydessd masennukseen (Ehring ym. 2008). Tunteiden uudelleenarviointi taas lisaa
tyytyvéisyyttd elamaan (Gross & John 2003) ja vahentaa riskeja psyykkisiin sairauksiin (Betts
ym. 2009; Schéfer ym. 2016). Naist& poiketen Ehring ym. (2008) tutkimus ei ollut linjassa
ailempien tutkimusten kanssa, silla yhteyttd pienentyneen masennuksen riskin ja
uudelleenarvioinnin vélilld ei I6ydetty. Tutkimuksessa uudelleenarvioinnin puuttumisen néhtiin

olevan vain akuuttiin masennukseen liittyvé tekija (Ehring ym. 2008).

3.24 Sukupuolten erot tunteiden saatelyssa

Yleisen lansimaisen mielipiteen lisdksi my6s osa tutkimuksista esittéa, ettd naiset ovat miehié
tunteellisempia (Gard & Kring 2007) ja ettd naiset havaitsevat ja ilmaisevat tunteitaan miehia
enemman (Chaplin & Aldao 2013; Deng ym. 2016; Kret & de Gelder 2012). Tutkijoiden valilla
ei kuitenkaan vallitse yhteisymmarrystd siitd, onko tunteiden sditelyssd tai tunteiden
kokemisessa merkittdvadd eroa sukupuolten vélilla vai ei (Gard & Kring 2007). Eron
objektiivinen tutkiminen on hyvin monimutkaista, silla esimerkiksi yksilon tunteiden ilmaisuun
(engl. emotional expression), jota monissa tutkimuksissa kaytetddn tunteiden saatelya
selittdvdnd parametrina, saattavat vaikuttaa muun muassa sukupuolirooleihin liittyvét
stereotypiat ja normit (Gard & Kring 2007), tunteiden saatelyn taidot ja strategiat (Deng ym.
2016) seka aivoperéiset tekijat (Kret & de Gelder 2012). Gardin ja Kringin (2007) mukaan
sukupuolten havaitut erot tunteellisuudessa voivat olla perdisin myds henkildiden
subjektiivisista kokemuksista, ilmaisusta, herkkyydestd, motiiveista tai siitd, kuinka nopeasti
yksilo reagoi tunteisiinsa (Gard & Kring 2007). Tunteiden ilmaisun ja subjektiivisen
kokemuksen ristiriidat voivat taten vaaristad kuvaa siitd, miten ja kuinka vahvasti henkild tuntee

tiettyja tunteita (Deng ym. 2016).

On kuitenkin viitteitd siitd, ettd sukupuolella olisi yhteys joihinkin tunteiden satelyn tekijoihin.
Esimerkiksi Gross ja John (2003) esittavat, ettd miehet tukahduttavat tunteitaan naisia
useammin, mutta uudelleen arvioinnissa samanlaisia yhteyksid sukupuoleen ei l0ydetty.
Ciarrochi, Chan ja Bajgar (2001) taas havaitsivat naisten osoittavan miehid vahvempaa
tunnedlykkyyttd. Tutkimuksessa tunnedlykkyyttd mitattiin kolmen eri teeman kautta: tunteiden
hyodyntdminen, havainnointi, ja k&sittely. Naisten todettiin havainnoivan ja sdatelevdn muiden

tunteita miehid taitavammin, mutta omien tunteiden séatelyssé ei kuitenkaan l0ydetty eroja
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sukupuolten valilla. (Ciarrochi ym. 2001.) Myds tunteiden ilmaisemisessa on havaittu eroja
sukupuolten valilla (Chaplin & Aldao 2013; Deng ym. 2016; Kret & de Gelder 2012). Kretin
ja Gelderin (2012) mukaan naiset ilmaisivat ja tunnistivat tunteitaan miehid paremmin,
uhkaavien viestien, kuten aggressiivisuuden, tulkinnan ollen miehill& kuitenkin vahvempaa.
Dengin ym. (2016) tutkimuksessa eri sukupuolen edustajat raportoivat tuntemuksistaan
katsoessaan erilaisia tunteita heréttdvid videoita. Tutkimuksessa tunteiden ilmaisua ja
kokemusta mitattiin sek& kyselylomakkeella ettd seuraamalla tutkittavien syddmen syketté
videoiden katselun ajan. My0s téssé tutkimuksessa naiset ilmaisivat tunteitaan enemman, mutta
miehilld sisaiset tunnekokemukset olivat kuitenkin yhtd vahvoja ja paikoin jopa vahvempia
objektiivisilla mittauksilla tarkasteltuna. Tutkijat esittivatkin, ettd tunteellisen ilmaisun laatu ja

madara eivat olleet suoraan verrannollisia raportoituihin tunnekokemuksiin (Deng ym. 2016).

3.25 Tunteiden s&atelyn kehittyminen lapsilla

Tunteiden saatelyn taidot kehittyvat dynaamisesti ja monitahoisesti (Adrian, Zeman & Veits
2011). Tunteiden saatelyn Kkehittymiseen vaikuttavat vahvasti muun muassa lapsen
elinymparisto ja sen sisaltdmét sosiaaliset suhteet, joissa lapsi kasvaa (Thompson 1994, 41).
Thompsonin (1994, 41) mukaan lapsi oppii kasvattajiensa kanssa muun muassa sosiaalisia
kayttaytymismalleja, kommunikoimaan omista tarpeistaan, parantamaan sosiaalisia suhteitaan
ja puolustamaan itsedan. Lapset oppivat taitoja vuorovaikuttamalla vanhempien, sisarusten ja
ikatovereiden kanssa, ja namé kyvyt Kkarttuvat koko elinidan ajan (Scharfe 2000, 244-245).
Esimerkiksi terve lapsi oppii ilmaisemaan turhautumistaan, jotta hoitaja voi reagoida lapsen
tarpeisiin (Chaplin & Aldao 2013). Tunteiden sdatelyn tutkimus on keskittynyt kuvaamaan
ldhinna varhaislapsuudessa ja aikuisuudessa tapahtuvaa kehitystd tunteiden saatelyssd, ja
tutkimusta keskilapsuudessa tapahtuvasta tunteiden saatelyn kehityksesta tarvittaisiinkin lisaa
(Gullone & Taffe 2011).

Vanhempien tuki on hyvin tarkeda nuoren tunnekehityksen kannalta (Betts ym. 2009), mutta
toisaalta vahva ihmissuhde ei myoskadn rakennu ilman toimivaa tunteiden séatelyéd (Kullik &
Petermann 2012). Esimerkiksi Kullik ja Petermann (2012) esittdvat nuorten tunteiden saatelyn
taitojen olevan merkittava tekija kiintymyssuhteen laadun kannalta, mika tekee tunteiden

saatelyn ja ihmissuhteen vélisestd vaikutuksesta kaksisuuntaisen. Liséksi heikentynyt
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kiintymyssuhde vanhempiin ja vertaisiin nuoruudessa ennustaa todellista riskid psyykKisiin
hairiéihin, kuten masennukseen (Siener & Kerns 2011). Myos Betts ym. (2009) esittavét, etta
vanhempien ylisuojeleva kasvatus sekd lapsen hoivatta jattdminen ovat yhteydessa
suurentuneeseen riskiin sairastua masennukseen. Té&mén taustalla voi olla esimerkiksi

haavoittunut tunteiden séételyn harjoitteluprosessi (Betts ym. 2009).

Lapsen taito tunnistaa tunteita kehittyy i&n myota (Durand ym. 2007; Lawrence, Campbell &
Skuse 2015). Tyypillisesti kehittyva lapsi tunnistaa surun, vihan ja onnellisuuden toisen
ihmisen kasvoilta jo hyvin varhaisessa vaiheessa. Pelon, inhon ja yllatyksen tunnistaminen
kehittyy kuitenkin vasta murrosian kynnykselld. (Lawrence ym. 2015.) Sukupuolten valilla on
kuitenkin havaittu eroja taidon kehittymisessa (Lawrence ym. 2015; Leppanen & Hietanen
2001), mutta syitd taidon kehityksen eroissa on selvitetty vain véhan. Esimerkiksi tunteiden
tunnistamisen tarkkuus vaikuttaa Leppasen ja Hietasen (2001) mukaan 10-vuotiaiden
tyttdlasten keskinaiseen kanssakaymiseen ja sosiaaliseen sopeutumiseen, kun taas samanlaista
yhteyttd tunteiden tunnistamisen ja sosiaalisen sopeutumisen valilla ei 10ydetty saman ikéisten
poikien vélilla&. My6s tunteiden ilmaisemisen kehittymisessd on havaittu eroja sukupuolten
valilla. Esimerkiksi Chaplinin ja Aldaon (2013) meta-analyysin mukaan tytot ilmaisivat
myonteisten tunteiden lisaksi ahdistusta, surua ja sympatiaa poikia useammin, ja ero kasvoi
nuoruusikéan tultaessa. Toisaalta tutkimuksessa myds havaittiin, ettd tytot katkivat kielteisia
tunteitaan myonteisen elekielen, kuten hymyilyn, taakse, mikd osaltaan todisti tunteiden
havainnoinnin hankaluutta. Pojat ilmaisivat tyttdja useammin vihaa, mutta kasvun myo6ta erot
tasoittuivat. (Chaplin & Aldao 2013.) Pojilla alhainen tunneélykkyys, esimerkiksi tunteiden
tunnistaminen ja ilmaisu, altisti kiusaamiselle ja kiusatuksi tulemiselle lapsuudessa (Peachey,
Wenos & Baller 2017).

Vaikka aikuisilla tunteiden tukahduttaminen tunteiden séatelyn strategiana kertoo usein
tunteiden séatelyn hankaluuksista (Gross 2002; Gratz & Roemer 2004), voi se lapsilla kertoa
tunteiden séatelyn kehittyneisté taidoista. De Veldin, Riksen-Walraven ja de Weerthin (2012)
tutkimuksessa vertailtiin uudelleenarvioinnin ja tunteiden tukahduttamisen aiheuttamia
fysiologisia vasteita stressaavissa tilanteissa 9—-11 -vuotiailla lapsilla. Tutkimuksen mukaan
tukahduttaminen saattoi olla tehokas keino s&adelld tunteita i&ssa, jolloin tunteiden séatelyn
keinot olivat vield kehitysvaiheessa (de Veld ym. 2012). Sukupuolten vélill& on havaittu eroja
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strategioiden kaytossa - esimerkiksi tyttdjen on nédhty kéyttdvan tunteiden tukahduttamista
poikia véhemmaén (Gullone, Hughes, King & Tonge 2010; Gullone & Taffe 2011). Tunteiden
tukahduttamisen on kuitenkin havaittu vahenevan lapsilla i&n karttuessa (Gullone ym. 2010),
silla 1&n karttuminen ja keskushermoston kehittyminen kehittavét itsessdén lasten tunteiden

séatelyn keinoja (de Veld ym. 2012).

Tunteiden séatelyn taitoja voi myo6s harjoitella (Babalis ym. 2013). Tunteiden sdatelyn taitojen
oppiminen ja opettaminen mainitaan perusopetuksen opetussuunnitelmassa (Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteet 2014), jossa korostetaan muun muassa tunteiden tunnistamisen,
ilmaisun ja séatelyn taitojen oppimista erilaisten siséltdjen kautta. Taitojen harjoittelu ja
oppiminen esimerkiksi koulussa on tarkedd muun muassa siksi, ettd hyvat tunteiden saatelyn
taidot edistavat lasten psyykkista terveyttd myos pitkalla aikavalilla (Kokkonen ym. 2002;
Chaplin & Aldao 2013), ne ovat yhteydessé koulussa suoriutumiseen (Babalis ym. 2013; Kwon,
Hanrahan & Kupzyk 2017) seké ne edistavat etenkin tyttdjen sosiaalista sopeutumista ryhméssa
(Leppdnen & Hietanen 2001). Liséksi Peacheyn ym. (2017) mukaan tunnetaitojen
opetteleminen oli yhteydessé poikien aggressiivisen kaytoksen véahenemiseen. Bababalisin ym.
(2013) tutkimuksessa 5.- ja 6.-luokkalaiset oppilaat osallistuivat yhden vuoden ajan ohjelmaan,
jonka tarkoituksena oli edistdd oppilaiden sosiaalisia ja emotionaalisia taitoja. Oppilaiden
taitoja mitattiin ohjelman harjoittamisen jalkeen koe- ja verrokkiryhmilla TEIQue-CSF -
mittaristolla, jota kdytettiin tdssakin pro gradu -tutkielmassa. Sosiaalisten ja emotionaalisten
taitojen taso oli tilastollisesti merkitsevésti korkeampi niilla oppilailla, jotka osallistuivat
ohjelmaan (ka 3.27 vs. ka 3.68). Tutkimuksessa ei kuitenkaan Kkartoitettu oppilaiden
itsearvioitua tunneélykkyyden tasoa ennen ohjelman toteuttamista, minka vuoksi tutkimus ei
anna tietoa siitd, kuinka tehokkaasti ohjelma oli yhteydessa sosioemotionaalisen tietotaidon

lisddntymiseen.

3.3 Tunteet ja fyysinen aktiivisuus

Samoin kuin psyykkisen hyvinvoinnin ja tunteiden saatelyn valisten yhteyksien tulkitseminen,
on my0s fyysisen aktiivisuuden ja tunteiden saatelyn yhteyksien tutkiminen hankalaa. On muun
muassa vaikeaa sanoa, vahentédakd masennus fyysista aktiivisuutta vai toisinpdin (Birkeland

ym. 2009). Fyysisen aktiivisuuden on kuitenkin havaittu vahvistavan psykososiaalista (Biddle
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& Asare 2011) ja emotionaalista hyvinvointia lapsilla ja nuorilla (Donaldson & Ronan 2006;
Lott & Jensen 2017), edistden myodnteisid tunnekokemuksia (Biddle & Asare 2011; Hogan,
Catalino, Mata & Fredrickson 2015; Richards ym. 2015). Lisédksi fyysisen aktiivisuuden on
nahty parantavan valitttmid myonteisia tunnetiloja litkunnan jalkeen, ja taten lisdavan
elinvoimaisuuden tunnetta ihmisten jokapaivaisessa elaméssa (Liao, Shonkoff & Dunton 2015).
Toisaalta Liao ym. (2015) esittavat myds, etta jotkin tunnetilat, kuten energisyys, voivat johtaa
vapaaehtoiseen liikkumiseen. Fyysinen aktiivisuus saattaa my0s parantaa stressivastetta
suojaten yksilon mielenterveytta (Hegberg & Tone 2015; Wunsch, Kasten & Fuchs 2017).
Saannollisen liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin, kuten terveen tunteiden saatelyn, yhteys
ymmarretddn Kkuitenkin vield huonosti (Bernstein & McNally 2017), ja siksi tutkimusta

tarvitaankin lisaa.

Fyysisen aktiivisuuden ja tunteiden saatelyn yhteyttd on yritetty selittdd muun muassa
selvittamalla fyysisen aktiivisuuden ja masentuneisuuden yhteyksia. Korkeamman fyysisen
aktiivisuuden tason on huomattu olevan yhteydessa alhaisempaan masentuneisuuden
kokemukseen (Kruk ym. 2019) sek& psyykkiseen uupumukseen (Poitras ym. 2016). Liséksi
istumisen on havaittu olevan yhteydessa Kielteisten tunteiden kokemiseen (Biddle & Asare
2011; Hogan ym. 2015), vahentéen psykososiaalisia voimavaroja (Hogan ym. 2015). Myds
murrosidssa korkeamman fyysisen aktiivisuuden tason on havaittu olevan yhteydessa
matalampiin masentuneisuuden kokemuksiin. Pojilla masentuneisuuden taso todettiin
alhaisemmaksi kuin tytilla. (McPhie & Rawana 2015.) Birkeland ym. (2009) ovat myds
havainneet yhteyden fyysisen aktiivisuuden ja masentuneen mielialan vélill4, mutta heidén
mukaansa on vield epdvarmaa, kumpi saavutetaan ensin. Lisaksi Biddle ja Asare (2011) toivat
esille, ettd tutkimukset fyysisen aktiivisuuden ja masentuneisuuden kokemusten vélisesta
yhteydesta ovat olleet enimmékseen poikkileikkaustutkimuksia, joten tésta tarvitaan vield

lisatutkimusta. Masentuneisuuden ja tunteiden saatelyn yhteyksia on avattu tydssa aiemmin.

Saannollinen matalatehoinen liikunta voi johtaa tunteiden parempaan séatelyyn ja

emotionaaliseen hyvinvointiin (Lott & Jensen 2017). Liséksi lapsilla keskimé&aréista

korkeamman fyysisen aktiivisuuden on havaittu olevan yhteydessa emotionaaliseen

hyvinvointiin sekd vdhentdvan muun muassa kaytdshairidita (Donaldson & Ronan 2006). Myos

Bernsteinin ja McNallyn (2017) mukaan liikunta edistda tunteiden tervettd kasittelyd (engl.
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emotional health) valittdmaésti. Tutkimuksessa tutkittiin, miten 30 minuutin kohtuullinen rasitus
vaikutti tutkittavien kokemuksiin surullisuuden tunteista. Kohtuullisen rasittavaa liikuntaa
lisdnneessd koeryhmaéssa olleet henkilot pystyivat venyttelyryhmé&d paremmin sadtelemaén
tunteitaan seka paaseméaan yli alkuperdisistd ongelmistaan tai kompensoimaan niitd. Lisaksi
huomattiin, ettd liikunta tuki tunteiden saatelya valittdmasti etenkin heilld, joilla tunteiden
séatelyn strategiat olivat muuta ryhmaa heikompia. (Bernstein & McNally 2017.) Tutkimuksen
tulokset olivatkin linjassa aiempien alan tutkimusten (Bernstein & McNally 2007; Brosse,
Sheets, Lett & Blumenthal 2002; Stathopoulou ym. 2006) kanssa siitd, ettd lilkuntaa voidaan

kayttad yhtena terapiamuotona mielenterveyspotilaiden hoidossa (Bernstein & McNally 2017).

On myos jonkin verran tutkimusta siitd, ettd myonteiset tunnetilat saattavat johtaa fyysiseen
aktiivisuuteen. Etenkin lapsilla on 10ydetty yhteys tunnetilojen - kuten energisyyden ja
vasymyksen - seké vapaaehtoisen liikkumisen véliltd. (Liao ym. 2015.) Toisaalta Saunders ym.
(2016) saivat hieman ristiriitaisia tuloksia tutkiessaan fyysisen aktiivisuuden, unen ja
inaktiivisuuden  yhteyttd  eri  terveysindikaattoreihin.  Heiddn  systemaattisessa
kirjallisuuskatsauksessaan ei ollut ainuttakaan tutkimusta, jossa olisi I0ytynyt yhteys fyysisen
aktiivisuuden, unen ja inaktiivisuuden seka tunteiden séatelyn valilla 5-17-vuotiailla lapsilla ja

nuorilla (Saunders ym. 2016).
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4  TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

4.1 ObLoMoV-menetelman tarkoitus ja taustaa

ObLoMoV-hankkeen tavoitteena oli kehittdd uudenlainen menetelmd, jonka avulla voisi
ennaltaehkéista eurooppalaisten 11-13-vuotiaiden lasten ja nuorten liian vahdisesta litkunnan
maaréstd aiheutuvia terveysongelmia. Kehitellyn menetelmén avulla pyrittiin - seka
ymmartdmaan, milla tasolla vahan liikkuvan nuoren tietoisuus itsestd on, ettd kannustamaan
omien tunteiden ja ajatusten ilmaisuun. Pd4&maaréna oli lisatd nuorten tietoisuutta terveytta
edistdvasta fyysisestd aktiivisuudesta emotionaalisten ja psyykkisten prosessien avulla.
(ObLoMoV project s.a.)

ObLoMoV-projekti oli viiden Euroopan maan (ltalia, Belgia, Suomi, Kreikka ja Slovenia)
yhteisty0na kehitelty ja toteutettu menetelmd, jossa yhdistettiin draamakasvatusta
liikuntatunneille. Projekti yhdisti seitsemén yhteistyokumppania, joista nelja oli yliopistoja.
Jyvéskylan yliopiston liséksi mukana olivat Milanon yliopisto Italiasta, Liegen yliopisto
Belgiasta ja Thessalian yliopisto Kreikasta. Liséksi projektissa oli mukana kaksi matalan
kynnyksen seuratoimintaa edustavaa kolmannen sektorin yhdistystd, Atelier Europeo Italiasta

jatennisseura Olimpija Sloveniasta, seka yksi eurooppalainen teatteri, Milanon Piccolo Teatro.

Menetelman kehittdminen sai inspiraationsa venildisen kirjailijan Ivan Goncarovin Oblomov -
teoksesta, joka kuvaa ja kritisoi laiskaa ja saamatonta eldméntapaa. ObLoMoV-projektin
kehittdjien mukaan romaanin paahenkild Oblomov muistuttaa yhd enemmaén nykyihmista:
elintason nousu ja sen myo6ta muuttuneet elamantavat ovat lisdnneet painonhallintaongelmia, ja
ylipainon kehittyminen alkaa usein jo varhain lapsuudessa. (ObLoMoV project s.a.) Ihmisten
elinymparisté on muuttunut passiiviseksi, jossa istuva eldméntapa, liiallinen ja epaterveellinen

ruoka seké véahainen liikunta lisaavét ylipainon riskié (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013).
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4.2  Tutkimuskysymykset

Taman tutkielman tarkoituksena oli selvittad, oliko ObLoMoV-menetelman kéytolla yhteytta
5.-luokkalaisten lasten liikunta-aktiivisuuteen ja tunteiden saatelyyn. Lisaksi tarkastelimme,
olivatko nd&ma kaksi muuttujaa yhteydessa toisiinsa ja milla tavoin. Tutkielma toteutettiin

yhteistydssa ObLoMoV-hankkeen kanssa.

Tutkielmalle asetettiin seuraavat tutkimuskysymykset:
1. Miten ObLoMoV-menetelman kéyttd on yhteydessé 5.-luokkalaisten lasten fyysiseen
aktiivisuuteen?
2. Miten menetelman kéyttd on yhteydessa 5.-luokkalaisten tunteiden séatelyyn?
3. Mill4 tavalla tunteiden saately ja fyysinen aktiivisuus koulussa ja vapaa-ajalla ovat

yhteydessé toisiinsa?
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

5.1 Tutkimuksen kohdejoukon kuvaus ja tutkimuksen eteneminen

Tutkimuksen kohdejoukkona oli 77 5.-luokan oppilasta keski-suomalaisista kouluista yhteensa
neljalta eri luokalta. Luokista kolme (N=63) toimi ObLoMoV-ryhmand osallistuen kaikkiin
tutkimuksen osa-alueisiin. Luokista yksi (N=14) toimi verrokkiryhménd, joka teki vain
tutkimukseen kuuluneet kyselylomakkeet. Tutkimusjoukon sukupuolijakauma oli 43 tytt6a (56
%) ja 34 poikaa (44 %). Kohdejoukko rekrytoitiin ldhettdmallda tutkimuskutsu kaikille
Jyvéskylan alueen koulujen 5.-luokan opettajille, joiden yhteystiedot poimittiin kaupungin
koulujen nettisivuilta. Tutkimuskutsuun vastasi nelja opettajaa, joiden luokat valittiin mukaan

tutkimukseen.

Jokaisesta ObLoMoV-projektin viidesta yhteistyémaasta kaksi henkil6d osallistui yhteiseen
koulutukseen Milanossa vuoden 2017 kesd- ja syyskuussa. Néiden koulutusten aikana
kehitettiin varsinainen ObLoMoV-menetelma ja luotiin yhteiset kdytanteet. Naméa koulutetut
henkilot jarjestivat kaksipdivaisen opettajankoulutustapahtuman omassa kotimaassaan. Téhan
tutkimukseen osallistuneille opettajille opettajankoulutustapahtuma pidettiin tammikuussa
2018, jossa heidat perehdytettiin ObLoMoV-menetelmén teatteri-ilmaisullisen opetusjakson
toteuttamiseen. Taman jéalkeen opettajat toteuttivat oppilaidensa kanssa kymmenen kerran

opetusjakson kevétlukukauden 2018 aikana.

Aineistonkeruu toteutettiin  ObLoMoV-ryhmaélle alku-, loppu- ja seurantakyselyina.
Alkukysely keréttiin oppilailta ennen kymmenen kerran ObLoMoV-opetusjaksoa helmikuussa
2018, ja loppukysely teetettiin toukokuussa opetusjakson jalkeen. Tutkimuksen seurantakysely
toteutettiin kuuden kuukauden kuluttua loppukyselysta. Verrokkiryhmélle teetettiin ainoastaan

alku- ja loppukysely kevaan 2018 aikana.
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5.2 Intervention kuvaus

Tutkielma toteutettiin interventiotutkimuksena. Nuoria pyrittiin kannustamaan liikuntaan seké
lisdédmadn heidan aktiivista toimijuuttaan hyodyntaméalld uutta pedagogista ObLoMoV-
menetelmas, jossa yhdistettiin teatteri-ilmaisullisia tyotapoja ja High Intensity Interval Training

(HIIT) -harjoitusmenetelmé&a. (Oblomov project s.a.)

HIIT-harjoittelu. HIIT-harjoittelu tarkoittaa useilla lihasrynmilla toteutettavaa kovatehoista
intervalliharjoittelua, jossa vuorottelevat kovatehoiset ty0jaksot sekd matalan tai kohtalaisen
intensiteetin palautusjaksot (Gibala, Little, MacDonald & Hawley 2012; Gillen & Gibala 2014;
Shehata & Mahmoud 2018). HIIT-harjoittelun tuottamiin fysiologisiin vasteisiin vaikuttavat
muun muassa intensiteetti sekd intervallien ja palautusjaksojen kesto ja maara (Gibala ym.
2012). HIIT-harjoitteen voi toteuttaa lyhyella aikavalilla, minkd vuoksi se on ajankéytoltaan
tehokas tapa edistéd terveyttd (Cvetkovi¢ ym. 2018) sekd kehittdd kuntoa (Cvetkovi¢ ym. 2018;
Holloway, Roche & Angell 2018). Sen onkin havaittu edistavan tehokkaasti lasten ja nuorten
sydan- ja verenkiertoelimiston toimintaa lyhyessa ajassa (Eddolls ym. 2017). Harjoituksen
kokonaiskestoa tarkasteltaessa voidaan HIIT-harjoittelun avulla saada samankaltaisia tai jopa
suurempia terveyshyotyja lyhyemmaéssa ajassa kuin matalatehoisella kestavyysharjoittelulla
(Logan, Harris, Duncan & Schofield 2014). Taten se sopiikin erinomaisesti ObLoMoV-
projektiin sen ajankédytén tehokkuuden ansiosta (ObLoMoV - opettajankoulutusmateriaali
2018).

Draamakasvatus. Draamakasvatusta voidaan pitaa yleiskéasitteend lasten ja nuorten draama- ja
teatteriopetuksesta, joka perustuu teatteritaiteeseen kasvatuksen ja leikin lahtokohdista
(Toivanen 2009). ObLoMoV:in lyhyet teatteritarinat pyrkivat tavoittamaan vahan liikkuvan
nuoren tietoisuutta itsestddn ja ohjaamaan kohti uutta itsetuntemuksen ulottuvuutta (ObLoMoV
project s.a.). Teatteri-ilmaisullisiin harjoituksiin osallistumalla opitaan aina jotain omasta
itsestd (Toivanen 2009) ja sen on havaittu olevan yhteydessd terveempaan minékuvaan
(Torrissen & Stickley 2018). Sen on myds havaittu vaikuttavan myoénteisesti itsetuntoon- ja
luottamukseen (Rusanen 2002; Toivanen 2002; Torrissen & Stickley 2018). Draamaa onkin
kéytetty lasten mielenterveyden ongelmien hoitamisessa, sill& se sisaltda lapsille muutenkin

luontaisia elementtejd, kuten leikkid, rooliin eldytymistd ja tarinankerrontaa (Moneta &
29



Rousseau 2008). Kun eldytyy rooliin, voi itsensa nédhda eri valossa ja jopa myonteisemmin
(Toivanen 2009; Torrissen & Stickley 2018) seka oppia sosiaalisia taitoja (Cetingdz & Gilinhan
2012). Samalla oppija voi tarkastella suhdettaan toisiin ihmisiin ja ympardivadn maailmaan
(Toivanen 2009). Draaman tuodessa uutta ndkokulmaa omaan itseen sekd ymparilla oleviin
tekijoihin, on Cheadle ym. (2012) havainnut draamaan pohjautuvan kasvatusohjelman mydos

lisadvan alakoululaisten tietoisuutta fyysisesti aktiivisen elaman késitteesta.

Draaman ja tunteiden sadtelyn taitojen kehityksestd on kuitenkin olemassa ristiriitaisia
tutkimustuloksia. Esimerkiksi Monetan ja Rousseaun (2008) mukaan teatteri-ilmaisulliset
harjoitukset edistivat maahanmuuttajataustaisten oppilaiden tunteiden saatelyn keinoja
lisadmalla tunneilmaisua ja lisadmalla heidén tietoisuuttaan omista tunteistaan. Myos
tarinankerronnan ja siihen eldytymisen on néhty edistdvan lasten tunteiden saatelyn
kehittymista ja sosiaalisten tilanteiden harjoittelua (Fleer & Hammer 2013). Toisaalta Lillard
ym. (2012) esittdvat katsauksessaan, ettei eldytyvan leikin (engl. pretend play) tai siihen
pohjautuvan terapian voida sanoa olevan tieteellisesti todistettu keino lasten mydnteisen
kehityksen tai tunteiden sd&telyn keinojen tehokkaaseen edistdmiseen. Tutkijoiden mielesta
alan tutkimuksessa on kaytetty heikkoja metodeja ja epatarkkoja tieteellisia lahestymistapoja,

minka vuoksi tuloksia ei voida yleistaa (Lillard ym. 2012).

Toteutus - Open Scenario. ObLoMoV-menetelman harjoitukset on luotu yhteistydssa liikunta-
ja teatterialan asiantuntijoiden kanssa. Teatteri-ilmaisullisten harjoitteiden kehittelystéa
vastasivat milanolainen Piccolo Teatro seka Milanon yliopisto yhdessa viiden maan edustajista
kootun tiimin kanssa. Téhan tarkoitukseen kehitettiin draamallinen menetelm4, jossa tarina oli
Open Scenario eli avoin asetelma. Yhden teeman (esim. Harry Potter, Peter Pan tai Kalevala)
sisdlle rakennettiin juonellinen kokonaisuus, mika koostui yhteenséd kymmenesta eri episodista
(liite 1). Harjoitteissa yhdistettiin HIIT-harjoittelua sek& kehollista ilmaisua. (ObLoMoV

project s.a.)

Kokonaisuudessaan menetelm& sisélsi kymmenen teatteri-ilmaisullista oppituntia. Kahdella
ensimmaiselld tunnilla opeteltiin teatteri-ilmaisullisia harjoituksia, joita seurasi seitsemén 45-
120 minuutin kestavaa tarinallista episodia. T&ssa tutkielmassa episodien juoni rakentui Harry
Potter -teeman ymparille. Jokainen episodi oli juonellinen teatteri-ilmaisullinen jatkumo, jonka
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sisdlle oli laadittu tietty sisélto ja tavoite. Ne edustivat aina jotakin arvoa, haastetta, maailman
kokemista, yhden tai useamman hahmon tapaamista tai Kriittista tilannetta, josta oppilaiden tuli
selvitd. Lisaksi jokainen episodi sisélsi kuudesta kahdeksaan kertaa noin kahden minuutin
HIIT-ty0jaksoja sekd kahden minuutin palautusjakson niiden jalkeen. (ObLoMoV -
opettajankoulutusmateriaali 2018.) Lopuksi seikkailun paatyttya (viimeinen episodi) oli viela
sharing, jossa oppilaat jakoivat kokemuksiaan muille, esimerkiksi esiintymalla jollekin toiselle

ryhmalle.

Esimerkkitunti. Ensimmaiselld tunnilla kasvatuksellisena tavoitteena oli, ettd oppilas hallitsisi
tunteensa muuttuvassa tilanteessa ja sopeutuisi yhdessé tehtyihin paatoksiin yhteisen tavoitteen
saavuttamiseksi. Tunti alkoi koko ryhmén kanssa piirissd ja opettaja esitteli tunnin episodin.
Opettaja vei oppilaat litkunnalliselle mielikuvitusmatkalle Tylypahkan sisaoppilaitokseen.
Tylypahkan huoneissa ja kaytavilla tuli vastaan erilaisia haasteita, muun muassa liikkuvia
portaita, painava arkku, kirjahyllysta putoavia Kirjoja, jolloin tarinassa oli selked fyysinen HIIT-
harjoitusjakso. Koko tarinallisen matkan ajan opettaja kuvaili ympéristod seka toi esiin
yksityiskohtia, joihin oppilaiden tuli reagoida tarinan eri vaiheissa. Liitteessa 1 on
yksityiskohtaisemmat kuvaukset tunnin tavoitteista, kulusta, harjoituksista ja juonen kulkua

helpottavista esimerkkivuorosanoista.

5.3 Tutkimuksessa kdytetyt mittarit ja summamuuttujat

Fyysinen aktiivisuus. Oppilaat itsearvioivat fyysisen aktiivisuuden tasoaan Physical Activity
Questionnaire for Older Children (PAQ-C) -kyselylomakkeella (Kowalski ym. 2004). Mittari
on kehitetty kuvaamaan nimenomaan peruskouluikaisten lasten ja nuorten fyysistd toimintaa
(Kowalski ym. 2004), ja PAQ-C -kyselylomake oli myds osa ObLoMoV-projektin
kansainvalistda tiedonkeruuta. PAQ-C mittarin luotettavuutta on mitattu useissa eri
tutkimuksissa ja niiden mukaan sit4 voidaan pitda toimivana menetelmand arvioitaessa lasten
fyysisen toiminnan yleisté tasoa (Crocker ym. 1997; Kowalski, Crocker & Faulkner 1997). Osa
kysymyksisté oli koottu vuoden 2016 LIITU-tutkimuksen kysymyksista (Kokko ym. 2016a),
mika osoittaa, ettd kysymysten luotettavuus on testattu suurella otannalla useaan otteeseen

aiemminkin.
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Tassa pro gradu -tutkielmassa hyddynnettiin fyysisen aktiivisuuden PAQ-C -kyselylomakkeen
kysymyksia 2-8 (liite 2), joiden nahtiin vastaavan tutkimuskysymyksiin. Kysymykset liittyivéat
viimeisen seitseman péivan aikaiseen fyysiseen aktiivisuuteen. Ne Kkésittivat oppilaiden
koulupéivan aikaisen fyysisen aktiivisuuden liikuntatunnilla (“Kuinka usein viimeksi
kuluneiden 7 pdivin aikana olet ollut koulun litkuntatunneilla hyvin aktiivinen? "), vélitunnilla
(“Mitd teit useimmiten vilitunneilla viimeksi kuluneiden 7 pdivin aikana? ) seka ruokatunnilla
(“Mitd teit tavallisesti ruokatunnilla viimeksi kuluneiden 7 pdivin aikana?”). Lisaksi oli
kysymyksia liittyen koulupaivan jalkeen (“Kuinka monena pdivdind heti koulun jélkeen urheilit,
tanssit tai pelasit pelejd todella aktiivisesti kuluneiden 7 pdivin aikana?”), illalla (“Kuinka
monena iltana harrastit urheilua, tanssia tai pelasit peleja todella aktiivisesti kuluneiden 7
pdivin aikana? ) ja viikonloppuisin (“Kuinka monta kertaa harrastit viime viikonloppuna
urheilua, tanssia tai pelasit pelejd, joissa olit hyvin aktiivinen?”) tapahtuvaan fyysiseen
aktiivisuuteen. Kysymys 8 (”Mikd seuraavista kuvaa sinua parhaiten kuluneiden 7 pdivin
aikana? ) Kattoi koko vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden viimeisen seitsemén paivan aikana.
Lisaksi kysymystd 1 hyodynnettiin fyysisen aktiivisuudenn korrelaatioiden tarkasteluun
(“Fyysinen aktiivisuutesi vapaa-aikanasi: Oletko harrastanut seuraavia lajeja kuluneiden 7

pdivdn aikana?”).

Oppilaat vastasivat kysymyksiin valitsemalla fyysistd aktiivisuuttaan parhaiten kuvanneen
vaihtoehdon. Vastausvaihtoehdot vaihtelivat kysymyksen luonteen mukaan, mutta kuitenkin
kuvaten liikunnan harrastamisen useutta (“Tuskin koskaan”; “Joskus”; “Melko usein”),
intensiteettid (“Istuskelin”’; “Seisoskelin tai kuljeskelin”; “Juoksin tai pelasin jonkin verran”)
tai kohdetta (esim. “Pyordily”; “Hippa-leikit”; “Salibandy”). Kysymykset olivat
jarjestysasteikollisia, ja ne saivat arvoja valilla 0-4 tai 0-7.

Tunteiden saately. Tutkielmassa tunteiden saatelyn tutkimiseen hyddynnettiin kansainvélista
Trait Emotional Intelligence Questionnaire — Child Short Form (TEIQue-CSF) -mittaria (liite
3), joka on suunnattu lapsille. Tunnemittari on kehitetty TEIQue Full Form mittarin pohjalta.
TEIQue-CSF -mittarin 30 tunnedlyd kuvaavat véittdmét on valittu Full Form -mittarin 153
vaittamien alapiirteiden keskinéisten korrelaatioiden perusteella. (Petrides 2009.) Liséksi
mittari on todettu luotettavaksi ja toimivaksi aiemmissakin vertaisarvioiduissa tutkimuksissa
(esimerkiksi Andrei 2015; Barlow, Qualter & Stylianou 2010; Russo ym. 2012), vaikka
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luotettavuus on saattanut olla hieman heikompi lyhennetysséd versiossa alkuperéiseen
lomakkeeseen verrattuna (Petrides ym. 2010). Tutkimuksessa kdytetty mittari on suomennettu
alkuperdislahteestd, mik& on myos saattanut vaikuttaa sen luotettavuuteen. Mittariksi valittiin
lyhennetty versio siksi, ettd kohdejoukkona olivat lapset, ja oli oletettavaa, ettd heille

kokonaisen mittarin tayttaminen olisi ollut liian pitka ja aikaavievaa.

Oppilaat vastasivat kyselyyn ympyréimalla valitsemansa numeron 7-portaisesta Likertin
asteikosta (1= taysin eri mieltd”; 7= taysin samaa mielta ). Aineiston analysointivaiheessa
hyodynnettiin Petridesin (2009) kyselylomaketta varten maariteltyd neljad summamuuttujaa
(kuvio 2), hyvinvointi (eng. well-being) (esim. “Minun eldmdni ei ole mukavaa”; “Olen
tyytyvdinen eldmddni”), itsekontrolli (eng. self-control) (esim. “Minun on vaikea hallita
tunteitani”; “Yritdn hallita ajatuksiani ja olla murehtimatta litkaa”), emotionaalisuus (eng.
emotionality) (esim. “Minun on usein vaikeuksia ndhdd asioita toisten néikokulmasta”; ”"Minun
on vaikea tunnistaa tarkasti omia tunteitani”) ja sosiaalisuus (eng. sociability) (esim.
“Halutessani pystyn saamaan muut ihmiset paremmalle tuulelle”; ~Mind en pysty
vaikuttamaan toisten tunteisiin”’). Jokainen summamuuttuja sisalsi 6-8 kysymystd. Kaksi
teemaa, motivoituneisuus ja sopeutumiskyky, eivét olleet minkaan summamuuttujan alla vaan
sisdltyvat tunteiden séatelyn kokonaispisteméaradan. Valmiiden summamuuttujien lisaksi

kasittelimme tutkielmassa muuttujaa KokonaisTS, joka kasitti mittariston kaikki kysymykset.
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Motivoituneisuus Empaattisuus

Sopeutumiskyky Tunteiden

havainnointi

Tunteiden

ilmaisu
Stressinhallinta
Ilhmissuhteet
Impulsiivisuus Itsekontrolli
Tunteiden saately
Itsevarmuus

Sosiaalinen tietoisuus
Optimismi

Tunteiden
Koettu onnellisuus hallinta

ltsetunto

KUVIO 2. TEIQue-CSF-mittariston summamuuttujat ja niiden sisaltdmat teemat Petridesta
(2009, 93) mukaillen.

Mittari on alun perin laadittu tarjoamaan laajempaa ja ymmarrettavdmpaa tietoa tunnealysta
(Petrides 2009). Tunnedly ei taysin vastaa tunteiden séatelyd, vaikka onkin sille 1&heinen ja
osittain péaallekkdinen késite. Tunnedlykkyys ja tunteiden sdately ovat kuitenkin vahvasti
yhteydessé toisiinsa (mm. Mayer & Salovey 1997; Laborde ym. 2013). Lisaksi Pefia-Sarrionada
ym. (2015) esittavat, ettd yksilollisia eroja tunteiden sdatelyssa voidaan mitata tunnedlyn
mittareilla. TEIQue-CSF-mittari sisaltadkin useita tunteiden sdatelyn teemoja, kuten
empaattisuus ja sosiaalinen sopeutuminen (Tamir 2016) (esim. “Minulla on usein vaikeuksia
ndhdd asioita toisten nikokulmasta”; “Tulen hyvin toimeen luokkakavereitteni kanssa”), seké

tunteiden keston, intensiteetin ja laajuuden hallinta (Eisenberg ym. 2000; Gross 1999;

Thompson 1994, 9) (esim. “Pystyn halutessani hallitsemaan suuttumustani”; “Yritdn hallita
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ajatuksiani ja olla murehtimatta asioita litkaa ), joten mittaria voidaan pitaa riittdvan hyvana

kuvaamaan tunneélykkyyden liséksi myos tunteiden séatelya.

5.4 Aineiston tilastollinen kasittely

Tutkimuksen aineistoa analysoitiin IBM SPSS 24.0 -ohjelmalla kvantitatiivisesti eli
maaréllisesti. Tallensimme aineiston ohjelmaan manuaalisesti, silla taytetyt kyselylomakkeet
olivat paperiversioita. ObLoMoV- ja verrokkiryhmille maariteltiin erilliset muuttujat SPSS-

ohjelmiston kayttoa varten.

ObLoMoV-menetelméan yhteyttd fyysiseen aktiivisuuteen tutkittiin vertailemalla oppilaiden
tekemid itsearviointeja heidan liikkumisestaan mittauskertojen valilla. Kaikki fyysista
aktiivisuutta tutkineet kysymykset olivat Likert-asteikollisia, ja ne saivat arvoja valilla 0-4 tai
0-7. Esimerkiksi lapset arvioivat vapaa-aikansa fyysisen aktiivisuuden kokonaismaéraa
vastaamalla kysymykseen “Mikd seuraavista kuvaa sinua parhaiten kuluneen 7 pdivin

aikana?” (liite 2, kysymys 8).

Toistettujen mittausten ANOVA:lla vertailtiin, oliko ObLoMoV-ohjelmaan osallistumisella
yhteyttd ryhmien yleisen fyysisen aktiivisuuden keskiarvoon vapaa-ajalla alku-, loppu- tai
seurantamittauksissa. Samaa tilastollista menetelmé&d kaytettiin koululaisten fyysisen
aktiivisuuden muutosten vertailuun myos tutkimuksen muilla muuttujilla (kysymykset 2-7),
jotka koskivat liikunta-, ruoka-, ja valituntien seka iltojen, viikonloppujen ja koulun jalkeisen
ajan fyysistd aktiivisuutta. Ryhmien ja mittauskertojen vélistd yhdysvaikutusta ja niiden
tilastollista merkitsevyytta sekd ObLoMoV-ryhman sukupuolten valisia eroja tarkasteltiin niin
ikaan toistomittausten ANOVA:lla. Verrokkiryhman fyysisen aktiivisuuden keskiarvoja ja -
hajontaa alku- ja loppumittauksissa kaikilla muuttujilla (kysymykset 2-8) tutkittiin riippuvien
otosten t-testilld. Koska verrokin otos oli pieni (N=14), testattiin mittauskertojen ja fyysisen
aktiivisuuden muutoksen tilastollista merkitsevyyttd pienille otoksille sopivalla Wilcoxon

signed rank -testill&.

Oppilaiden arvioimia tunteiden saatelyn arvoja ja niiden muutoksia eri mittauskerroilla

ObLoMoV-ryhmélla tutkittiin toistomittausten ANOVA:lla. Vastaava keskiarvojen ja -
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hajonnan vertailu verrokkiryhmalla tehtiin riippuvien otosten t-testilld. Verrokkiryhman
tunteiden saatelyn ja mittauskertojen valisten muutosten tilastollista merkitsevyytté tutkittiin
Wilcoxon signed rank -testill& verrokkiryhman pienen otoksen vuoksi. Ryhmien seka alku- ja
loppumittausten valisid yhdysvaikutuksia tarkasteltiin toistomittausten ANOVA:lla.

Fyysisen aktiivisuuden ja tunteiden sédatelyn vélisen riippuvuuden tarkasteluun kéaytettiin
Pearsonin korrelaatiokerrointa. Fyysisen aktiivisuuden muuttujaksi valittiin kysymys 8, joka
kuvasi vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta viimeisen seitsemén paivan aikana. Tunteiden sdatelyn
osalta tarkasteltiin kokonaisTS, hyvinvointia, itsekontrollia, emotionaalisuutta seké
sosiaalisuutta. Kaikkien muuttujien normaalijakautuneisuus tarkastettiin ennen niiden valisten
yhteyksien analysointia. Sukupuolten arvoja sekd fyysisessd aktiivisuudessa ettd tunteiden
séatelyssa tutkittiin toistomittausten ANOVA:lla.

5.5 Tutkimuksen luotettavuus

Validiteetti. Validiteetti kuvaa mittarin ja mitattavan ominaisuuden valistd suhdetta, ja se
voidaan jakaa ulkoiseen ja sisdiseen validiteettiin. Sisdinen validiteetti kuvaa sitd, kuinka hyvin
tutkimus vastaa niihin tutkimuskysymyksiin, joihin haluttiin vastauksia. Ulkoisella
validiteetilla tarkoitetaan taas sitd, kuinka yleistettdva tutkimus on. (Metsémuuronen 2006,
115.) Tutkimukseen valittu mittari voi aiheuttaa virhettd tutkimuksen tuloksiin (Hirsjérvi,
Remes & Sajavaara 2009, 233), ja tutkimuksen ja kéytettyjen mittareiden luotettavuudet ovat
suoraan verrannollisia keskenadn (Metsamuuronen 2006, 115). Tutkimuksen luotettavuuden
kannalta onkin erittain tarkeéa, etta tutkimukseen valitut mittarit ovat testattuja ja perusteltuja
(Metsamuuronen 2006, 115).

Tutkielman sisaista validiteettia tuki muun muassa se, ettd tutkielma vastasi kattavasti
asetettuihin  tutkimuskysymyksiin ObLoMoV-menetelman vaikutuksista 5.-luokkalaisten
fyysiseen aktiivisuuteen ja tunteiden saatelyyn sekd niiden yhteyksiin. Tutkimuksen
validiteettia vahvistettiin muun muassa aineiston analysointivaiheessa, jolloin aineiston
normaalijakautuneisuus tarkistettiin ennen aineiston tarkempaa tutkimista. Liséksi aineistosta
poistettiin arvot, jotka poikkesivat suuresti muista ja estivét testien oletusten voimassaolon.

Tallaisia arvoja havaittiin aineistossa kuitenkin vain yksi. Poikkeava arvo l0ytyi tunteiden
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séatelyn itsekontrollimuuttujasta. Poikkeus on saattanut johtua mittarin vastausvaihtoehtojen
vadrintulkinnasta vastausvaiheessa tai epésitoutuneesta vastausmotivaatiosta, jolloin oppilas on

saattanut vastata kysymykseen painvastaisella, epdjohdonmukaisella arvolla.

Ulkoiseen validiteettiin eli yleistettdvyyteen (Metsamuuronen 2006, 115) vaikuttivat muun
muassa otoskoko, opettajien motivaatio ja yhtenevd koulutus aiheeseen, tutkimukseen
osallistumisen vapaaehtoisuus seka tutkimuksen mittauskertojen lukumadra. Tutkimuksen
otoskoko oli verrattain pieni (N=77), mik& heikensi tutkimuksen yleistettavyytté véestotasolla.
Tarkasteltaessa tutkimuksen tavoitetta, tutkimusasetelman puuttuvia vertailukohtia ja
suhteellisen ty6lasta tutkimusasetelmaa, oli kohdejoukon koko kuitenkin perusteltu ja riittava.
Tutkimustulosten luotettavuutta, yleistettavyytté ja vertailukelpoisuutta liséttiin kouluttamalla
opettajat ObLoMoV-menetelmén toteuttamiseen. Koska tutkimukseen osallistuminen oli
vapaaehtoista, on se myo6s voinut lisatd osallistuneiden opettajien motivaatiota perehtya
ObLoMoV-menetelmdan ja parantaa taten episodien tarkoituksenmukaista onnistumista.
Opettajien ja oppilaiden motivaatiosta osallistua tutkimukseen kertoo myds se, etté verrattaessa
alku- ja seurantamittausten otoskokoa katoa ei ollut havaittavissa. Mittauskertoja oli kolme, ja
niissa pyrittiin saamaan tuloksia ObLoMoV-menetelmén vaikuttavuudesta ja pysyvyydesta.
Mittauskerrat oli aikataulutettu niin, ettd ensimmaiset kaksi kyselya teetettiin episodien
valittdmassa laheisyydessd, kun taas seurantamittaus tehtiin vasta noin puolen vuoden kuluttua,

jolloin pysyvyys oli realistisesti mitattavissa.

Reliabiliteetti. Reliabiliteetti viittaa tehdyn tutkimuksen toistettavuuteen (Hirsjarvi ym. 2009,
231; Metsamuuronen 2006, 115). Yksi tapa lisata tutkimuksen toistettavuutta on valita valmis
mittari, jota on valmiiksi testattu suurilla ihmisryhmill& ja sen luotettavuutta on jo aiemmin
kuvattu ja tutkittu. Reliabiliteetin lisddmisen lisdksi valmis mittari mahdollistaa
tutkimustulosten vertailun kansainvélisiin aineistoihin, joissa on kéytetty samaa mittaria.
(Metsdmuuronen 2011, 67.) Téssé tutkielmassa reliabiliteettia lis&sivat mittarit, jotka olivat jo
aiemmissa tutkimuksissa antaneet luotettavaa tietoa lasten tunteiden saatelyn yksilollisista
muutoksista (esimerkiksi Babalis ym. 2013; Barlow ym. 2010; Russo ym. 2012) seké lasten ja
nuorten yleisesta fyysisesta aktiivisuudesta (Crocker ym. 1997; Kowalski ym. 1997; Kowalski
ym. 2004). PAQ-C -kyselylomakkeen luotettavuutta lisési se, etté siind huomioitiin sé&annolliset

valitunnit kouluajalla, mik& antoi tarkempaa ja luotettavampaa tietoa lasten ja nuorten yleisesta
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fyysisestd aktiivisuudesta (Kowalski ym. 2004). Lisaksi osa tutkimuslomakkeen kysymyksista
on todettu luotettaviksi suuren otannan LIITU-tutkimuksissa (Kokko ym. 2016a; Kokko ym.
2019a). TEIQue-CSF:n ja sen summamuuttujien luotettavuuteen saattoi vaikuttaa heikentévasti
niiden heikompi yhteneensopivuus TEIQue Full Formiin verrattuna (Petrides ym. 2010).

Kyselytutkimuksen tuloksista ei pystyta analysoimaan, millaisella vakavuudella tutkittava on
vastannut tutkimuksen kysymyksiin tai miten hyvin tutkittava on ymmartanyt kysymyksen
(Hirsjarvi ym. 2009, 195). Tdassé tutkielmassa haasteena oli etenkin se, ettd oppilaiden
valmiudet arvioida omaa fyysista aktiivisuuttaan ja tunteiden saételyn tasoaan saattoivat
vaikuttaa tulosten luotettavuuteen. Esimerkiksi vuoden 2018 LIITU-tutkimuksessa 9-15-
vuotiaat raportoivat oman fyysisen aktiivisuutensa hieman ylakanttiin (Kokko ym. 2019b)
objektiivisiin mittauksiin verrattuna (Husu ym. 2019). Kyselylomakkeita taytettdessa tehtavaan
koulutetut opettajat olivat kuitenkin oppilaiden tukena ja pystyivat tarvittaessa auttamaan heita
niiden tayttamisessa. Talla pyrittiin huolehtimaan mahdollisimman luotettavan aineiston

keradmisesta.

Luotettavuuden lisddmiseksi tarkastelimme PAQ-C-kyselylomakkeen kysymysten yksi ja
kahdeksan valisia yhteyksia kaikilla mittauskerroilla kéyttden korrelaatiokerrointa (liite 6).
Naméa kysymykset mittasivat molemmat fyysista aktiivisuutta, mutta eri ndkokulmasta, joten
luotettavuuden kannalta niiden tuli korreloida keskendén. Alkumittauksessa kysymykset eivét
korreloineet tilastollisesti merkitsevasti keskenéén, mutta loppu- ja seurantamittauksessa niiden
valinen yhteys oli erittdin merkitsevda. Loppu- ja seurantamittausten erittdin vahvan
korrelaation pohjalta voimmekin olettaa, ettd kysymykset mittasivat haluttua ominaisuutta ja
oppilaat olivat ymmértaneet kysymykset seké vastanneet niihin huolellisesti. Alkumittauksen
merkitykseton tulos voi kertoa meille muun muassa oppilaiden kokemattomuudesta;
tutkimustilanne ja kyselylomakkeeseen vastaaminen saattoivat olla heille taysin uutta ja
vierasta, mik& on voinut vaikuttaa kysymysten ymmartdmiseen ja vastaamiseen. Loppu- ja
seurantamittauksissa kyselylomake oli heille jo ennestédén tuttu ja kdytettavat kasitteet ovat
voineet selkeytya heille enemmén ObLoMoV-menetelmén aikana.

Reliabiliteettid voidaan mitata muun muassa sisaisen konsistenssin (engl. internal consistency)

eli yhtendisyyden kautta. Menetelmd perustuu yleensa mittarin satunnaiseen tai useaan
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yhtéaikaiseen puolittamiseen eli split halfiin. Yhtenevaisyys ilmoitetaan kertoimella
Cronbachin alpha (o). (Metsamuuronen 2006, 124.) Tutkielmassa kaytettyjen mittareiden
sisdinen konsistenssi on todettu jo aiemmissa tutkimuksissa. Esimerkiksi Crockerin ym. (1997)
tekemisséd kahdessa eri tutkimuksessa fyysisen aktiivisuuden PAQ-C-mittarin siséinen
konsistenssi oli todettu hyvaksi. Molemmissa tutkimuksissa konsistenssi sai korkeita arvoja a-
kertoimien sijoittuessa toisessa tutkimuksessa valille 0.81-0.86 (N=200) ja toisessa 0.80-0.83

(N=243). Myodskaan sukupuolten valilla ei havaittu suuria eroavaisuuksia. (Crocker ym. 1997.)

Petridesin  (2009) mukaan TEIQue-mittarin sisdinen konsistenssi on tutkitusti korkea
molemmilla sukupuolilla a-kertoimen ollessa naisilla 0.89 (n=907) ja miehilld 0.92 (n=759).
Lyhennetyssd TEIQue-CSF-versiossa konsistenssi on hieman alhaisempi (a-kerroin 0.69)
(Petrides 2009). Mittarin sopivuutta tdhén aineistoon testasimme madrittdmalla siséisen
konsistenssin eri summamuuttujille. Yhtenevéisyys oli hieman alhaisempi kuin Petridesin
(2009) tutkimuksissa, mutta silti tyydyttidva (a-kertoimet 0.55-0.86), joten summamuuttujien
katsottiin sopivan aineistoon. Muodostetuista summamuuttujista parhaiten aineistoa kuvasi
hyvinvointi, jossa kaikkien muuttujien alfat saivat arvoja yli 0.80:n. Heikoin reliabiliteetti oli
summamuuttujalla itsekontrolli, jossa alfan arvot jéivat tasolle 0.55. Metsamuurosen (2006,
451) mukaan alfan arvoja alle 0.60 ei ole aiemmin pidetty hyvaksyttavina, mutta nykyaan niita
voidaan kéayttad edellyttéen, ettd alhaisten arvojen luotettavuutta arvioidaan Kriittisesti ja ne
kaikki raportoidaan. Reliabiliteettianalyysin tulokset ja mééritellyt summamuuttujat ovat

nahtévissa taulukoissa 1-4.

TAULUKKO 1. Hyvinvointi

Alfa jos osio poistetaan

1. Minun elamani ei ole mukavaa. .85
2. Olen tyytyvainen elaméaani. 81
3. Olen tyytyvainen ulkon&kdoni. .83
4. Olen tyytyvéinen itseeni. .80
5. Minusta tuntuu joskus, ettd koko elaméni on
menossa huonoon suuntaan. 87
6. Uskon, etté tulen parjadmaan elamassani hyvin. .83
Alfa (n=74/77) .86
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TAULUKKO 2. Itsekontrolli

NS

o

Minun on vaikea hallita tunteitani.

Pystyn halutessani hallitsemaan suuttumustani.
Muutan mielténi usein.

Menen mukaan joskus asioihin, joista
haluaisin myéhemmin péasta eroon.

Pystyn kasittelem&an painetta.

Yritan hallita ajatuksiani ja olla murehtimatta
asioista liikaa.

Alfa (n=74/77)

TAULUKKO 3. Sosiaalisuus

NS

6.

Tulen hyvin toimeen luokkakavereideni kanssa.
Kuvaisin itsedni taitavaksi neuvottelijaksi.
Minun on vaikea pitad puoliani.

Annan helposti periksi, vaikka tiedan olevani
oikeassa.

Halutessani pystyn saamaan muut ihmiset
paremmalle tuulelle.

Mina en pysty vaikuttamaan toisten tunteisiin.

Alfa (n=76/77)

TAULUKKO 4. Emotionaalisuus

=

NGO

Minun on helppo kertoa tunteistani muille ihmisille.

En tiedd, miten osoittaisin laheisille ihmisille,
kuinka paljon he minulle merkitsevat.

Minulla on usein vaikeuksia nahda asioita

toisten nakdkulmasta.

Pystyn “hyppédédmaéén toisen saappaisiin” ja
ymmartdmaan, milta hanesté tuntuu.

Minun on vaikea tunnistaa tarkasti omia tunteitani.
Kiinnitdn paljon huomiota tunteisiini.

Joskus toiset valittavat, ettad kohtelen heitd huonosti.

Toivon valilla, ettd minulla olisi paremmat suhteet
vanhempieni kanssa.

Alfa (n=73/77)
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Alfa jos osio poistetaan
42
53
52

.58
A48

A48

.55

Alfa jos osio poistetaan
53
54
A48
54

45
.55

.56

Alfa jos osio poistetaan
61
67
.65
.62
.64
72
63
63

.68



5.6 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksen toteuttamista varten pyydettiin lupa Jyvaskylan kaupungilta. Opettajat
ilmoittautuivat koulutukseen vapaaehtoisesti tietden, ettd he tulevat toteuttamaan oman
luokkansa kanssa ObLoMoV-kokonaisuuden. Opettajat toteuttivat ObLoMoV -ohjelman osana
opetussuunnitelman (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014) mukaista opetusta ja
sithen osallistuivat kaikki opettajan luokalla olevat oppilaat. Oppilaiden vanhemmille
ldhetettiin  tutkimuksesta tiedote, jonka yhteydessd jokaiselta oppilaalta sek& heidédn
vanhemmiltaan pyydettiin  kirjallinen tutkimuslupa kyselylomakkeisiin  vastaamiseen.
Tutkimukseen osallistuminen oli taysin vapaaehtoista ja tutkimus oli mahdollista keskeyttaa
missa vaiheessa tahansa. Oppilaat tayttivat kyselylomakkeet valvotuissa olosuhteissa

oppitunnin aikana.

Kerdatty aineisto sdilytettiin Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisessa tiedekunnassa lukitussa
kaapissa. Kun aineisto oli syodtetty SPSS-ohjelmaan, luovutettiin se takaisin tutkimuksen
projektijohtajalle. Elektroninen aineisto keréttiin salasanalla suojatulle muistitikulle, jota
séilytettiin muun aineiston kanssa samassa lukitussa tilassa. Tallennettu aineisto ei sisaltanyt
tunnistetietoja, joilla olisi voinut yhdistdd oppilaat ja tulokset toisiinsa. Tutkittavien
henkilttiedot, kuten nimet, ID:t, luokka-asteet sekd koulujen nimet, séilytettiin

verkkoymparistdssa, joka oli lukittu salasanalla.
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6 TULOKSET

Tassa luvussa kasittelemme tutkimuksen tuloksia tutkimuskysymysten suunnassa.
Analysoimme ObLoMoV-menetelmén yhteyttd 5.-luokkalaisten oppilaiden fyysiseen
aktiivisuuteen ja tunteiden saatelyyn. Tarkastelussa otamme huomioon muutokset eri ryhmien
ja mittauskertojen valilla. Lopuksi késittelemme fyysisen aktiivisuuden ja tunteiden saatelyn

valista yhteytta.

6.1 Fyysinen aktiivisuus

Tutkimme oppilaiden fyysisen aktiivisuuden muutoksia seitseman muuttujan avulla. Muuttujat
antoivat tietoa oppilaiden koulupéivén ja vapaa-ajan fyysisesti aktiivisesta toiminnasta niita
eritellen, jotta saatoimme selvittdd, missa mahdollinen muutos on tapahtunut paivan aikana.
Tarkastelimme ryhmien tuloksia erikseen riippuvien otosten t-testilld ja toistomittausten
ANOVAIla ja vertailimme tuloksia keskenaan.

Seitseman (7) paivan aikainen fyysinen aktiivisuus vapaa-ajalla. ObLoMoV-menetelmén
kaytolla ei ollut yhteyttd oppilaiden vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden kokonaismaéraan
tutkimusta edeltdneiden seitsemdn péivan aikana, silla mittauskertojen vélilla ei havaittu
tilastollisesti merkitsevdd eroa (p=.057) (taulukko 5). Alku- ja loppumittausten valilla
aktiivisuus lisdéntyi hieman (ka 1.96 — 2.30), mutta loppu- ja seurantamittausten valilla
fyysinen aktiivisuus laski jopa alkumittausta alemmas (ka 2.3 — 1.93). My0Oské&éan
verrokkiryhmalld ei havaittu tilastollisesti merkitsevad muutosta mittauskertojen vélilla, vaikka
fyysinen aktiivisuus lisdantyi alkumittauksesta loppumittaukseen (ka 1.38 — 2.23). Fyysisen
aktiivisuuden muutokset eri mittauskerroilla on esitetty alla olevassa kuviossa (kuvio 3).
ObLoMoV-ryhman tyt6t arvioivat oman fyysisen aktiivisuutensa poikia paremmaksi. Muutos

oli kuitenkin samanlaista molemmilla sukupuolilla mittauskertojen vélill& (liite 4).
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B ObLoMoV
B Verrokki

Alkumittaus Loppumittaus Seurantamittaus

KUVIO 3. Seitseman (7) péivan aikainen vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus alku-, loppu- ja
seurantamittauskerroilla ObLoMoV- ja verrokkiryhmilld. (Kysymys 8: “Mikd seuraavista
kuvaa sinua parhaiten kuluneiden 7 pdivin aikana? ” Vastausvaihtoehdot: ”Tein liikunnallisia

asioita” 0= vihdn, 1= 1-2 kertaa, 2= 3-4 kertaa, 3=5-6 kertaa, 4=7 kertaa tai useammin).

Vapaa-aika eriteltynd. Vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta mitattiin myds oppilaiden arkea
pienempiin kokonaisuuksiin jakaneilla muuttujilla, jotta Oblomov-menetelmén aikaansaamat
mahdolliset muutokset oli helpompi tunnistaa. Vapaa-aikaa tarkemmin kuvanneita muuttujia
(heti koulun jalkeen, illalla, viikonloppuna) tarkasteltaessa kummallakaan ryhmalla ei havaittu
tilastollisesti merkitsevdd muutosta fyysisessa aktiivisuudessa (taulukko 5). ObLoMoV-
ryhmalla fyysinen aktiivisuus nousi alkumittauksen jilkeen seké heti koulun jilkeen (1.95—
2.04) ettd illalla (2.15— 2.20), mutta laski seurantamittauksessa alkumittauksia alemmalle
tasolle molemmilla muuttujilla. Viikonlopun fyysinen aktiivisuus laski véhitellen
alkumittauksen jalkeen molemmilla mittauskerroilla (2.00— 1.95— 1.84). Verrokkiryhmén
fyysinen aktiivisuus heti koulun jalkeen lisaantyi hieman alku- ja loppumittauksen valilla (ka
1.62 — 1.85), ja samansuuntaista muutosta tapahtui fyysisessa aktiivisuudessa myos
viikonloppuna (1.69-2.31). llalla tapahtuva fyysinen aktiivisuus laski
verrokkiryhmalla hieman (2.69 — 2.62) (taulukko 5).

Kouluaika. Kouluajalla ObLoMoV-ryhmén fyysisessé aktiivisuudessa eri mittauskertojen

valilla tapahtui tilastollisesti merkitsevdd muutosta vélitunnilla (p=.005), liikuntatunnilla
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(p=.021) ja ruokatunnilla (p=.032) (taulukko 5). Liikuntatunnin ja vélitunnin fyysisen
aktiivisuuden muutos oli samanlaista kuin seitsemén (7) paivén aikaisen vapaa-ajan fyysisen
aktiivisuuden: loppumittauksen arvot olivat korkeimmat, jonka jalkeen arvot laskivat
suunnilleen alkumittauksen tasolle tai jopa sen alle. Liikuntatunnilla fyysinen aktiivisuus
lisadntyi alku- ja loppumittausten valilla (ka 3.41— 3.52), mutta seurantamittauksessa se viheni
(ka 3.20) (kuvio 4). Pojilla fyysinen aktiivisuus védheni enemman kuin tytoill&; poikien fyysinen
aktiivisuus laski loppu- ja seurantamittausten valilla 3.46:sta 2.92:teen, kun tytGilla se vaheni
3.56:sta 3.41:teen (liite 4). Sukupuolten valilla ei kuitenkaan ollut tilastollisesti merkitsevaa
eroa mittauskertojen valilla (p>.05). Vaélitunnin fyysinen aktiivisuus lisdantyi hieman
alkumittauksen jéilkeen (ka 2.13 — 2.26), mutta laski seurantamittauksissa alle alkumittausten
tason (1.65) (kuvio 5). Ruokatunnilla fyysisen aktiivisuuden arvot pienenivat seka alku-, loppu-
ettd seurantamittausten valilld (ka 2.43— 2.08— 1.98). Ruokatunnilla pojat arvioivat itsensi
aktiivisemmaksi kuin tytdt, mutta fyysisen aktiivisuuden véheneminen mittauskertojen vélilla
oli molemmilla sukupuolilla samanlaista (liite 4). Verrokkiryhmén fyysisessa aktiivisuudessa

ei tapahtunut tilastollisesti merkitsevad muutosta kouluajalla.
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TAULUKKO 5. Fyysisen aktiivisuuden muutokset ObLoMoV- ja verrokkiryhmien sisélla seitsemén (7) pdivan aikana, kouluajalla seké vapaa-ajalla eri mittauskerroilla.

Alkumittaus Loppumittaus Seurantamittaus

ryhma N ka kh ka kh ka kh p-arvo
7 paivén aikana ObLoMoV 54 1.96 1.258 2.30 1.238 1.93 1.043 .057
vapaa-ajalla

verrokki 13 1.38 1.121 2.23 927 103
Liikuntatunnilla ObLoMoV 56 341 .708 3.52 .632 3.20 .840 .021*

verrokki 12 3.00 1.477 3.83 .389 .063
Vilitunnilla ObLoMoV 54 2.13 1.245 2.26 1.306 1.65 994 .005*

verrokki 13 1.85 .899 1.38 1.121 314
Ruokatunnilla ObLoMoV 53 243 1.185 2.08 1.299 1.98 1.135 .032*

verrokki 13 1.38 1.121 1.38 961 .863
Heti koulun jélkeen ~ ObLoMoV 57 1.95 1.355 2.04 1.281 1.88 1.337 .676

verrokki 13 1.62 1.325 1.85 1.144 .366
lllalla ObLoMoV 55 2.15 1.268 2.20 1.095 2.02 1.163 611

verrokki 13 2.69 .630 2.62 .650 .655
Viikonloppuna ObLoMoV 56 2.00 1.221 1.95 1.242 1.84 1.075 .596

verrokki 13 1.69 751 231 .630 .057

*p < .05
**p < 01
% ) < 001
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B ObLoMoV
B Verrokki

Alkumittaus Loppumittaus Seurantamittaus

KUVIO 4. Fyysisen aktiivisuuden arvot liikuntatunnilla (arvio asteikolla 0-4) alku-, loppu- ja
seurantamittauksissa ObLoMoV- ja verrokkiryhmilla.

2 B OblLoMoV
B Verrokki

Alkumittaus Loppumittaus Seurantamittaus

KUVIO 5. Fyysisen aktiivisuuden arvot valitunnilla (arvio asteikolla 0-4) alku-, loppu- ja
seurantamittauksissa ObLoMoV- ja verrokkiryhmilla.
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Mittauskertoihin  liittyvédd yleistda muutosta selvitimme toistomittausten ANOVAlla
yhdistamélld molemmat ryhmat. Tall6in oli mahdollista tunnistaa tuloksiin vaikuttaneita
sekoittavia tekijoitd, kuten vuodenaikaan liittyvid muutoksia. Lisdksi tutkimme, oliko
ObLoMoV- ja verrokkiryhmien muutos erilaista mittauskertojen valilla, eli oliko ObLoMoV-

menetelmalld yhteys mittauskertojen vélilla tapahtuneeseen muutokseen.

Mittauskertojen valiset muutokset. Mittauskertojen vélinen muutos oli tilastollisesti merkitseva
sekd seitsemdn paivéan fyysisessa aktiivisuudessa vapaa-ajalla (p=.005) ettd liikuntatunnilla
tapahtuvassa fyysisessa aktiivisuudessa (p=.02) (taulukko 6). Vapaa-ajan fyysisen
aktiivisuuden kokonaismaara lisdéntyi (ka 1.68 — 2.29), ja lisaksi liikuntatunnilla muutos oli
myonteistd keskiarvon kasvaessa 3.22:sta 3.68:aan (taulukko 6). Liikuntatunnin fyysista
aktiivisuutta mitanneen kysymyksen Boxin testin arvo jéi kuitenkin alle 0.05 (p<.001). Myos
Levenen testin arvot jaivat molemmilla mittauskerroilla alle 0.05 (alkumittaus p=.018 ja
loppumittaus p=.005). Taten liikuntatuntien fyysisté aktiivisuutta mitanneiden testien oletukset
eivat ole voimassa, miké& heikentéa tulosten luotettavuutta. Fyysinen aktiivisuus lisaantyi
hieman myos heti koulun jalkeen (ka 1.80 — 1.94) seka viikonloppuna (ka 1.87 — 2.15), mutta
niiden tulokset eivét olleet tilastollisesti merkitsevid. Fyysinen aktiivisuus véheni hieman alku-
ja loppumittauksen valilla vélitunnilla (ka 1.97— 1.81) seké ruokatunnilla (ka 1.87 — 1.75),

mutta nekaan eivat olleet tilastollisesti merkitsevia (taulukko 6).

Mittauskertojen ja ryhmien valiset yhdysvaikutukset. Alku- ja loppumittauksen seka ryhmien
valilla tilastollisesti merkitseva yhdysvaikutus oli liikuntatunnilla (p=.012) ja viikonloppuna
(p=.039) tapahtuvassa fyysisessa aktiivisuudessa (taulukko 6). Muilla muuttujilla
mittauskertojen ja ryhmien vélilla ei ollut tilastollisesti merkitsevad yhdysvaikutusta.
Yhdysvaikutusten merkitsevyys johtuu ObLoMoV- ja verrokkiryhmien fyysisen aktiivisuuden
muutoksen eroista: ObLoMoV-ryhmélla liikuntatunnin fyysisessa aktiivisuudessa muutosta
havaittiin vain kymmenys (ka 3.41—3.52), kun taas verrokkiryhmalla alkumittauksen tulos oli
heikompi ja muutos loppumittaukseen suurempaa (ka 3.00 — 3.83) ObLoMoV-ryhmaan
verrattuna.  Viikonlopun fyysinen aktiivisuus véheni ObLoMoV-ryhmalla alku- ja
loppumittausten valilld (ka 2.00 — 1.95), kun verrokkiryhmall& se puolestaan liséantyi (ka 1.69

— 2.31). Viikonlopun fyysista aktiivisuutta mitanneen kysymyksen Boxin testin arvo jéi alle
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0.05 (p=.017). Talldin testin oletukset eivat ole voimassa ja tulosten tulkinnassa tulee olla

varovainen.
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TAULUKKO 6. Kaikkien tutkimukseen osallistuneiden oppilaiden fyysinen aktiivisuus eri mittauskerroilla (keskiarvo, keskivirhe, 95 %

luottamusvali), mittauskertojen erojen merkitsevyys (F, p-arvo) seka mittauskertojen ja ryhmien vélinen yhdysvaikutus (F, p-arvo).

Alkumittaus Loppumittaus Mittauskertojen Mittauskertojen ja ryhméan
valinen ero valinen yhdysvaikutus
N ka kh 95% luottamusvéli ~ kh ka 95 % luottamusvali  F p-arvo F p-arvo
Lower  Upper Lower  Upper
Bound  Bound Bound Bound
7 paivan aikana 72 1.684 .185 1.315 2.053 2285 179 1928 2.642 8.605 .005** 1.431 236
vapaa-ajalla
Liikuntatunti 72 3.217 137 2.943 3.490 3.683 .094  3.496 3.870 10.685 .02* 6.597 .012*
Vélitunti 71 1.966 .197 1.608 2.324 1.813 .197  1.420 2.206 482 490 1.951 167
Ruokatunti 71 1.865 .179 1.507 2.222 1.753 .188  1.378 2.217 263 610 .263 610
Heti koulun jalk. 73 1.799 .204 1.393 2.206 1.940 195 1551 2.329 671 416 278 .600
lllalla 72 2.439 177 2.086 2.793 2435 160 2.116 2.754 .000 .984 .106 745
Viikonloppuna 72 1.872 175 1.522 2.221 2.145 177 1.792 2.499 2.837 .097 4.416 .039*

*p < .05
** < 01
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6.2 Tunteiden saately

Tutkimme oppilaiden tunteiden saatelyn muutoksia viiden summamuuttujan avulla.
Summamuuttujien avulla oli mahdollista tutkia tunteiden s&atelyn eri piirteitd ja niissa
tapahtuneita mahdollisia muutoksia tarkemmin. Tarkastelimme ryhmien koettua tunteiden
séatelyd erikseen seka vertailimme niitd keskendan selvittddksemme, millainen yhteys
ObLoMoV-menetelmalld oli oppilaiden tunteiden séételyyn. Tunteiden séatelyn muutoksia
alku- ja loppumittausten vélilla tutkimme ilman oppilaiden erottelua ObLoMoV- ja
verrokkiryhmiin, jotta mittauskertaan yhteydessa olleita tekijoita oli mahdollista arvioida ja
tunnistaa. Taman lisaksi tarkastelimme mittauskertojen ja ryhmien vélista yhdysvaikutusta,
silla halusimme selvittdd, oliko ObLoMoV- ja verrokkiryhmien muutos erilaista

mittauskertojen valilla.

Ryhmien tunteiden saatelyn muutokset mittauskertojen valilla. Oppilaiden tunteiden saatelyssé
ei tapahtunut merkittdvia muutoksia eri mittauskertojen valilla kummallakaan ryhmalla.
ObLoMoV-ryhman oppilaat arvioivat omaa tunteiden saatelydan loppukyselyssd hieman
alkukyselyé alhaisemmin arvoin, mutta seurantakyselyn tulokset nousivat takaisin alkukyselyn
tasolle tai jopa kasvoivat (taulukko 7). Muutos oli kuitenkin niin pientd, ettei se ollut
tilastollisesti merkitsevdd. ObLoMoV-ryhmén tytot arvioivat tunteiden sdatelyn taitonsa
hieman paremmiksi kuin pojat (liite 5). Neljastd summamuuttujasta oppilaat olivat
tyytyvéaisimpié hyvinvointiin, joka sisélsi teemoja elamanmydnteisyydesta ja tyytyvaisyydesta
elaméan. Tama muuttuja oli myods ainoa, jossa ObLoMoV-ryhman pojat antoivat itselleen

suurempia arvoja kuin tytot kaikilla mittauskerroilla (liite 5).
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TAULUKKO 7. Tunteidensaatelyn muutokset ObLoMoV- ja verrokkiryhmien sisélld eri mittauskerroilla.

Alkumittaus Loppumittaus Seurantamittaus

ryhma N ka kh ka kh ka kh p-arvo
KokonaisTS ObLoMoV 57 5.20 15 5.12 81 523 .83 196

verrokki 13 4.78 A7 5.15 .57 .059
Itsekontrolli ObLoMoV 57 5.05 .83 4.96 94 5.17 1.05 151

verrokki 13 4.53 1.00 5.00 .84 115
Emotionaalisuus ObLoMoV 57 520 94 505 .89 520 .86 145

verrokki 13 4.78 .68 4.97 .55 184
Hyvinvointi ObLoMoV 57 5.69 1.20 5.50 1.33 561 1.09 335

verrokki 13 5.08 1.47 5.60 1.10 146
Sosiaalisuus ObLoMoV 57 499 .88 505 .85 510 .82 464

Verrokki 13 491 .95 5.08 .82 .844
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Mittauskertojen valiset muutokset. KokonaisTS:n summamuuttujassa, joka kasitti kaikki
TeiQue-CSF-mittariston kysymykset, havaittiin tilastollisesti merkitsevd muutos (p=.047)
alku- ja loppumittauksen vélilla (taulukko 8). Mittausten vélilla tapahtui mydnteistéd kehitysté:
alkumittauksessa oppilaiden antamien arvojen keskiarvo oli 5.02, kun loppumittauksessa se oli
5.16. Missdaan muissa summamuuttujissa ei tapahtunut tilastollisesti merkitsevdd muutosta

mittauskertojen valilla, vaikka kaikissa keskiarvo hieman nousi.

Mittauskertojen ja ryhmien valiset yhdysvaikutukset. Tilastollisesti merkitsevé yhdysvaikutus
mittauskertojen ja ryhmien valilla voitiin havaita kokonaisTS- (p= .003), itsekontrolli- (p=
.024) ja hyvinvointi- (p= .025) summamuuttujissa (taulukko 8). KokonaisTS hieman laski
ObLoMoV-ryhmélld (ka 5.20 — 5.12), kun taas verrokkiryhmailld se nousi alkumittauksesta
(ka 4.78) loppumittaukseen (ka 5.15) (taulukko 7). KokonaisTS summamuuttujassa Boxin
testin arvo oli .043 jaaden alle .05, mik& heikensi testin luotettavuutta. Levenen testin arvot
olivat .705 ja .203, miké osoitti, ettd varianssit olivat yhtd suuria. Itsekontrollin ja hyvinvoinnin
muutos oli samansuuntaista kuin kokonaisTS:n muutos alku- ja loppumittausten vélilla:
ObLoMoV-ryhmaélla itsekontrolli laski 5.05:std 4.96:teen, kun taas verrokkiryhmalld se nousi
4.53:sta 5.00:aan. Myd6s hyvinvointi laski ObLoMoV-ryhmalla 5.69:std 5.50:neen ja
verrokkiryhmélla se nousi 5.08:sta 5.60:neen (taulukko 7). Muissa muuttujissa ei ollut
tilastollisesti merkitsevad yhdysvaikutusta huomioitaessa mittauskerta seka ryhma (taulukko
8). Naissa kaikissa summamuuttujissa Boxin ja Levenen testin arvot olivat yli .05, jolloin
varianssit ovat yhtéd suuria ja tuloksia voidaan pitad luotettavina. Ryhmien valista vertailua
tehdessé on kuitenkin hyvéa ottaa huomioon ryhmien suuri kokoero (13 vs. 57), mika véhentaa

vertailujen luotettavuutta.
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TAULUKKO 8. Kaikkien tutkimukseen osallistuneiden oppilaiden tunteiden s&ately eri mittauskerroilla (keskiarvo, keskivirhe, 95 % luottamusvéli),

mittauskertojen erojen merkitsevyys (F, p-arvo) sekd mittauskertojen ja ryhmien valinen yhdysvaikutus (F, p-arvo).

Alkumittaus Loppumittaus Mittauskertojen Mittauskertojen ja ryhméan
valinen ero valinen yhdysvaikutus
N ka kh 95% luottamusvali  ka kh 95 % luottamusvali  F p-arvo F p-arvo
Lower  Upper Lower  Upper
Bound  Bound Bound Bound
KokonaisTS 73 502 .12 4,78 5.26 516 .12 4.92 5.40 4.09 047* 9.52 .003**
Itsekontrolli 73 481 .14 4.54 5.08 499 .14 4.71 5.27 1.99 162 5.34 .024*
Emotionaalisuus 73 502 .14 4.74 5.30 504 .13 4.77 5.30 .03 873 2.70 105
Hyvinvointi 73 541 .19 5.03 5.79 558 .20 5.19 5.98 1.29 .259 5.26 .025*
Sosiaalisuus 73 497 .14 4.69 5.25 509 .13 4.83 5.35 1.06 .306 183 670
*p<.05
*k p < 01
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6.3 Fyysisen aktiivisuuden ja tunteiden saatelyn valinen yhteys

Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla halusimme selvittaa, selittivatko fyysinen aktiivisuus ja
koettu tunteiden saately toisiaan, ja millaista niiden valinen yhteys mahdollisesti oli.
KokonaisTS, emotionaalisuus, itsekontrolli ja hyvinvointi korreloivat myonteisesti fyysisen
aktiivisuuden (vapaa-ajan 7 pdivan aikainen FA, liite 3, kysymys 8) kanssa. Yhteydet olivat
tilastollisesti merkitsevia (taulukko 9). Toisin sanoen mitd useammin oppilas ilmoitti
harrastavansa liikuntaa, sitd korkeammiksi han arvioi summamuuttujiin kuuluneet vaittdmat
tietyilld mittauskerroilla ja toisinpain. Vahvin korrelaatio havaittiin  kokonaisTS:114
(loppumittauksessa r=.252, p=.032 ja seurantamittauksessa r=.326, p=.013) ja
emotionaalisuudella (loppumittauksessa r=.344, p=.003 ja seurantamittauksessa r=.350,
p=.008). Hyvinvointi korreloi fyysisen aktiivisuuden kanssa ainoastaan alkumittauksessa
(r=.227, p=.048). Itsekontrollin ja fyysisen aktiivisuuden valilla havaittiin tilastollisesti
merkitseva yhteys alku- (r=.240, p=.036) ja loppumittauksessa (r=.296, p=.11).
Loppumittauksessa itsekontrolli ei ollut normaalisti jakautunut yhden arvon (ID 44) poiketessa
suuresti muista. Taten testin oletukset eivdt olleet voimassa, eikd kyseistd arvoa otettu
huomioon tulosten analysoinnissa. Sosiaalisuus oli ainoa tunteiden sadtelyn summamuuttuja,

joka ei korreloinut fyysisen aktiivisuuden kanssa tilastollisesti merkitsevésti.

TAULUKKO 9. Kuluneen seitsemén (7) pdaivan aikaisen fyysisen aktiivisuuden sek&
tunteidensadatelyn summamuuttujien yhteydet (Pearsonin korrelaatio r, p-arvo) eri

mittauskerroilla.

Alkumittaus Loppumittaus Seurantamittaus

r p-arvo r p-arvo r p-arvo
KokonaisTS 190  .100 252 .032* .326 .013*
Itsekontrolli 240  .036* .296 011* .236 075
Emotionaalisuus  .172  .138 344 .003** .350 .008**
Hyvinvointi 227 .048* 120 310 79 183
Sosiaalisuus -.081 .485 135 .255 135 318

* r on tilastollisesti merkitseva, kun p < .05
** r on tilastollisesti erittdin merkitseva, kun p < .01
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7  POHDINTA

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdd, millainen yhteys ObLoMoV-
menetelman  kaytolla oli keski-suomalaisten 5.-luokkalaisten oppilaiden fyysiseen
aktiivisuuteen ja tunteiden saatelyyn. Tarkastelimme my0ds sukupuolten valisid eroja
ObLoMoV-ryhmalla néissa muuttujissa. Liséksi tutkielmassa tutkittiin fyysisen aktiivisuuden

ja tunteiden saatelyn vélista yhteytta.

ObLoMoV-menetelmalla ei havaittu tilastollisesti merkitsevaa yhteytta oppilaiden vapaa-ajan
fyysiseen aktiivisuuteen, mutta kouluajan fyysiseen aktiivisuuteen silla oli merkitsevé yhteys.
Draamakasvatuksen ja fyysisen aktiivisuuden valisestd yhteydesta ei ole vield aiempaa
vertailukelpoista tutkimusta, joten vahvoja yhteyksid naiden valille emme voineet olettaa.
Draamakasvatuksen on kuitenkin havaittu lisddvan tietoisuutta aktiivisen elamén késitteesta
(Cheadle ym. 2012). Tunteiden sadtelyyn ObLoMoV-menetelmalld ei ollut tilastollisesti
merkitsevad yhteyttd, vaikka joitakin myonteisid muutoksia esimerkiksi tunteiden ilmaisuun,
tunteiden tiedostamiseen ja itseensa suhtautumiseen olisimme aiempien tutkimusten perusteella
voineet olettaa (Fleer & Hammer 2013; Moneta & Rousseau 2008; Torrissen & Stickley 2018).
Fyysisen aktiivisuuden ja tunteiden saatelyn neljan summamuuttujan (kokonaisTs,
itsekontrolli, emotionaalisuus, hyvinvointi) valilld havaittiin tilastollisesti merkitseva
my®0nteinen korrelaatio. Taté tulosta tukevat lukuisat aiemmat tutkimukset (Biddle & Asare
2011; Birkeland ym. 2009; Donaldson & Ronan 2006; Hegberg & Tone 2015; Liao ym. 2015;
Lott & Jensen 2017; Poitras ym. 2016), vaikka fyysisen aktiivisuuden ja tunteiden séatelyn

yhteyksien valista kausaalisuutta onkin haastavaa tutkia (Birkeland ym. 2009).

7.1 ObLoMoV-menetelméan yhteys fyysiseen aktiivisuuteen

Seitseman (7) paivan aikainen fyysinen aktiivisuus vapaa-ajalla. Vapaa-ajan fyysisessé
aktiivisuudessa ei tapahtunut tilastollisesti merkitsevia muutoksia ObLoMoV- eik&
verrokkiryhmalld. Liséksi vapaa-ajan arvot jdivat kokonaisuudessaan melko alhaisiksi, silla
tdhan tutkimukseen osallistuneet oppilaat tekivéat liikunnallisia asioita keskimaarin vain 3-4

kertaa viikossa, vaikka suositusten mukaan liikuntaa tulisi harrastaa paivittdin (Tammelin &
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Karvinen 2008; World Health Organization 2011). Kun verrataan tdman tutkimuksen
oppilaiden fyysista aktiivisuutta vuonna 2019 julkaistuun LIITU-tutkimuksen tulokseen,
voidaan fyysisen aktiivisuuden méarien todeta olevan karkeasti samansuuntaisia molemmissa
tutkimuksissa;  LIITU-tutkimuksen mukaan 11-vuotiaista lapsista 41 %  taytti
liikuntasuositukset (Husu ym. 2019). Huomioitavaa kuitenkin on, ettd tekemassdmme pro gradu
-tutkielmassa fyysisen aktiivisuuden maaré tuli ilmoittaa kertoina, eik& esimerkiksi tunteina,
joten suora tulosten vertaileminen on silt4 osin puutteellista. Yleisesti lasten ja nuorten tulisi
lilkkua vahintdan 1-2 tuntia paivéssa ikaan sopivalla tavalla (Tammelin & Karvinen 2008;
World Health Organization 2011), sill& lapsilla fyysinen aktiivisuus on merkittava tekija niin
motorisen, kognitiivisen (Zeng ym. 2017), psykososiaalisen kuin fysiologisenkin kehityksen
nakokulmasta (Bangsbo ym. 2016; Carson ym. 2017; Timmons ym. 2012). VVahaisen fyysisen
aktiivisuuden on havaittu olevan yhteydessd muun muassa ylipainoon (Carson ym. 20164a;
Haapala ym. 2017; Hills ym. 2007), aineenvaihdunnan héirioille, verenkierron sairauksille seka
tyypin 2 diabetekselle (Carson ym. 2016a; Cliff ym. 2016; Powell ym. 2019), joten ty6ta lasten
fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi olisi edelleen tarkeé jatkaa.

Heti koulun jalkeen, illalla, viikonloppuna. Vapaa-aikaa tarkemmin kuvanneissa muuttujissa
(heti koulun jélkeen, illalla ja viikonloppuna) kummallakaan ryhmaélla ei havaittu tilastollisesti
merkitsevid muutoksia fyysisessa aktiivisuudessa. Tuloksia tarkasteltaessa ObLoMoV-ryhmén
fyysinen aktiivisuus kuitenkin nousi seka illalla ettd heti koulun jalkeen alku- ja
loppumittauksen vélilla, mutta muutos ei ollut kuitenkaan pysyvaa. Edella mainittujen tulosten
pohjalta voimmekin péaatella, ettd ndin lyhyen opetusjakson (10 oppituntia) vaikutukset eivét

olleet pysyvia eivatka ulottuneet vapaa-ajan toimintaan.

Kouluaika. Kouluajan fyysisen aktiivisuuden ja ObLoMoV-menetelmén kaytolla havaittiin
tilastollisesti merkitsevd yhteys kaikissa kolmessa muuttujassa (vélitunti, ruokatunti,
liikuntatunti). ObLoMoV-ryhmaén liikunta- ja valitunnilla tapahtuvan fyysisen aktiivisuuden
maardn muutos oli samansuuntaista kuin vapaa-ajan muuttujissa: alku- ja loppumittauksen
valilla fyysinen aktiivisuus lisadntyi, mutta seurantamittauksessa se laski jopa alkumittausta
alemmalle tasolle. Tallainen muutos oppilaiden fyysisessé aktiivisuudessa kouluajalla voi
kertoa muun muassa ObLoMoV-hankkeen vaikutuksesta oppilaiden motivaation tai tiedon

kasvamiseen. Muun muassa Cheadle ym. (2012) ovat todenneet tutkimuksessaan teatterillisen
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kasvatusohjelman lisdévén alakoululaisten tietoisuutta terveyteen vaikuttavista tekijoista, kuten
fyysisesti aktiivisesta elaméastéd. Heidan tutkimuksessaan seurantamittaus ajoittui kolmen viikon
paahan loppumittauksesta (Cheadle ym. 2012), joten tietojen pidempiaikaisesta pysyvyydesta
emme voi olla varmoja. Fyysisen aktiivisuuden muutoksista kouluajalla voi myds kertoa
ulkoisten mahdollisuuksien lisdadntyminen; koulu on voinut antaa enemmén mahdollisuuksia
liikunnan lisédmiseen tai kannustaa siihen. Valiton, mutta lyhytkestoinen muutos on saattanut
vaihtoehtoisesti johtua myo6s siitd, ettd fyysisen aktiivisuuden hyodyt ovat voineet olla
tutkimuksen aikana usein puheenaiheena oppitunneilla, mik& on saattanut vaikuttaa oppilaiden
itseraportoituun fyysisen aktiivisuuden méaéraan hetkellisesti. Aiheen ajankohtaisuus ja
koulujen toiminta ovat kuitenkin vain arvauksia fyysisen aktiivisuuden lisaantymisen syista,

emmeka voi tietda todellista aiheen kasittelyn méaraé kouluissa.

Seurantamittauksessa ObLoMoV-ryhmén itsearvioitu  fyysinen  aktiivisuus vaheni
alkumittaukseen nahden kaikilla kouluaikaa kuvanneilla muuttujilla. Téhdn ovat saattaneet
vaikuttaa muun muassa mittauskertojen ajankohdat, silla alkumittaus toteutettiin 5.-luokan
kevéalla ja seurantamittaus 6.-luokan syksylld. Kevéén opetusjakson loputtua fyysinen
aktiivisuus ei ole valttaméttd ollut keskusteluissa endé niin ajankohtainen, mik& on saattanut
vaikuttaa motivaatioon ja sitd kautta oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen seké sitd koskevaan
arviointiin. Lisdksi oppilaiden ik&4 on saattanut vahentda fyysista aktiivisuutta alku- ja
seurantamittausten  valilla:  esimerkiksi  Blomgvistin  ym. (2019) mukaan lasten
seuraharrastaminen alkaa vahentya 11 vuoden idssd, ja ObLoMoV-mittaukset sijoittuivat juuri

tdhan lapsuusajan ja murrosian taitteeseen.

Fyysisen aktiivisuuden muutoksiin mittauskertojen vélilld ovat saattaneet vaikuttaa osaltaan
my06s vuodenajat, joille eri mittauskerrat sijoittuivat. Pohjoisella pallonpuoliskolla lasten on
todettu olevan fyysisesti aktiivisempia kesalla ja kevaalla kuin syksylla ja talvella (Carson &
Spence 2010). Lumisina kausina fyysisen aktiivisuuden on havaittu olevan merkittavasti
vahaisempad kuin lumettomina kausina (Ogawa ym. 2019). Myds livonen ym. (2019) ovat
havainneet, ettd kohtalaisen rasittavaa tai rasittavaa liikuntaa sek& pelailua esiintyy eniten
kevaalla ja vahiten talvella. Lis&ksi lasten on todettu olevan fyysisesti aktiivisempia ulkona
kuin sisétiloissa (Brown ym. 2009; Jamsén ym. 2013; Mclver ym. 2009; Reunamo ym. 2014).
Tassa tutkimuksessa kevét onkin saattanut olla otollisempaa aikaa fyysiselle aktiivisuudelle
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syksyyn verrattuna, mik& on puolestaan saattanut lisata esimerkiksi ulkona vietettya aikaa
vaikuttaen myds tutkimustuloksiin. Syksylla pimeyden ja sateisten kelien lisdéntyessa ulkoilu
on voinut helposti vahentyd, ja taten vaikuttaa ObLoMoV-ryhman itseraportoidun fyysisen

aktiivisuuden vahenemiseen loppu- ja seurantamittausten valilla.

Seurantamittauksen fyysisen aktiivisuuden arvojen véhenemisestd huolimatta ObLoMoV-
menetelman lyhyen opintojakson aikaansaamaa hetkellistd muutosta voidaan pitdd myonteisené
ilmiona. Se kertoo meille, ettd oppilaat kaipaavat innostamista ja kannustamista fyysiseen
aktiivisuuteen, mik& on linjassa my0s aiempien tutkimusten kanssa. Esimerkiksi Mazzucca ym.
(2018) esittavat, ettd fyysiseen aktiivisuuteen kannustaminen on tarkeda, silld sen avulla
pystytddn tukemaan lasten ja nuorten terveyttd ja kokonaisvaltaista kehitystd. ObLoMoV-
menetelmaa voidaan pitda ainakin yhtend, hieman erilaisena tapana tukea lasten ja nuorten
fyysista aktiivisuutta, silla nainkin lyhyelld ajanjaksolla havaittiin v&littomid myonteisia

vaikutuksia.

ObLoMoV-menetelmd ja sen sisaltdmat HIIT-harjoittelujaksot voisivat olla otollinen tapa
sisallyttad rasittavaa litkuntaa lasten ja nuorten pdiviin. Fyysisen aktiivisuuden suosituksissa
mainitaan, etté lasten ja nuorten péivittaisen liikunta-annoksen tulisi sisaltda tehokasta liikuntaa
(> 6 MET), jossa selvasti hengidstyy, sen voimakkaampien terveysvaikutusten vuoksi
(Tammelin & Karvinen 2008). Kuitenkin ainoastaan seitseman prosenttia 11-vuotiaista litkkuu
rasittavasti viikon jokaisena péivana (Kokko ym. 2019b), joten rasittavan liikunnan lisdédminen,
niin talle kuin vanhemmillekin ikéluokille, on tarkead. HIIT-harjoittelujaksojen on havaittu
olevan myos tehokas keino edistdd terveyttd (Cvetkovi¢c ym. 2018) sekd kehittdd kuntoa
(Cvetkovi¢ ym. 2018; Holloway ym. 2018).

Sukupuolten erot. ObLoMoV-ryhman tyttéjen ja poikien valisia eroja tarkasteltaessa voitiin
havaita, ettd pojat arvioivat oman fyysisen aktiivisuutensa tyttdja alhaisemmaksi useilla
muuttujilla (7 paivan aikainen fyysisen aktiivisuus vapaa-ajalla, liikuntatunnilla, heti koulun
jalkeen, illalla, viikonloppuna). Tdm& on mielenkiintoinen ilmid, sill& se on ristiriidassa alan
aiempien tutkimusten kanssa. Esimerkiksi uusin LIITU-tutkimus kertoo poikien saavuttavan
litkuntasuositukset tyttoja useammin kaikissa 7-, 9-, 11-, 13- ja 15-vuotiaiden ikaryhmissa
(Husu ym. 2019). My6s Brown ym. (2009) ovat havainneet tutkimuksessaan poikien olevan

fyysisesti aktiivisempia kuin tyttéjen. Taman tutkimuksen tyttéjen ja poikien otosten
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lukumaéarat (N) erosivat toisistaan useissa muuttujissa ldhes kymmenelld, miké voi heikentéa

tulosten luotettavuutta ja tulee ottaa huomioon niité tarkasteltaessa.

Verrokkiryhma. Tarkasteltaessa kaikkia fyysisen aktiivisuuden muuttujia, verrokkiryhmalla ei
havaittu missadn muuttujassa tilastollista merkitsevyyttd. Siitd huolimatta verrokkiryhmén
vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus hieman lisddntyi kokonaisuudessaan 7 péivan aikana, heti
koulun jalkeen ja viikonloppuna, kun taas illalla tapahtuva fyysinen aktiivisuus vaheni alku- ja
loppumittauksen valilla&. ObLoMoV-ryhman tavoin my6s verrokkiryhmalld fyysisen
aktiivisuuden muutoksiin ovat saattaneet vaikuttaa mittauskertojen ajankohdat. Loppumittaus
sijoittui paljon lahemmaksi kesé, jolloin oppilaat ovat voineet viettad enemman aikaa ulkona,
ja taten he ovat saattaneet olla fyysisesti aktiivisempia (Jamsen ym. 2013; Mclver ym. 2009;

Reunamo ym. 2014).

Kouluajan fyysinen aktiivisuus lisaéntyi verrokkiryhmaélld ainoastaan liikuntatunnilla. Lisaksi
verrokkiryhmén muutos (ka 3.00— 3.83) oli huomattavasti suurempaa ObLoMoV-ryhmaén (ka
3.41— 3.52) verrattuna alku- ja loppumittauksen valilla. T&mé& on mielenkiintoinen ilmig, silla
verrokkiryhmalle ei ole toteutettu ObLoMoV-menetelmé&n mukaisia liikuntatunteja lainkaan.
Toki koulun liikuntatuntien voisi olettaa sijoittuvan kevaalldi enemmaén ulos, jolloin
ulkoiluympéristd on saattanut lisatéa fyysista aktiivisuutta (Jamsén ym. 2013; Mclver ym. 2009;
Reunamo ym. 2014). Toisaalta olisi voinut kuvitella, ettd myds valitunneilla oppilaat olisivat
olleet fyysisesti aktiivisempia, mitd pidemmélle kevét eteni. Téassa tutkimuksessa
verrokkiryhman vali- ja ruokatunnin fyysinen aktiivisuus kuitenkin véheni tai pysyi samana
alku- ja loppumittausten valilla. On hyva muistaa, ettd verrokkiryhman kouluajan fyysisen
aktiivisuuden tulokset eivat olleet tilastollisesti merkitsevia, mihin on saattanut vaikuttaa
verrokkiryhman pieni koko ja toisaalta suuri hajonta. Verrokkiryhmén pienen koon (N=13)
vuoksi tuloksia tulee tarkastella varovaisesti. Lisdksi verrokkiryhmalle ei toteutettu

seurantamittausta lainkaan, mika hankaloitti ryhmien valisten tulosten vertailua.

7.2 ObLoMoV-menetelman yhteys tunteiden saatelyyn

Tutkimuksessa tunteiden saatelyd mitattiin TEIQue-CSF-mittarilla (Petrides 2009), joka on

alunperin  koottu tutkimaan tunneédlykkyyttd. Pefia-Sarrionadan ym. (2015) mukaan
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tunnedlykkyytta voidaan kayttda tunteiden saatelyn yksilollisten erojen mittaamiseen, mutta
toisaalta meta-analyysissa ei otettu kantaa nimenomaan Petridesin (2009) luoman mittariston
soveltumisesta tédhdn tarkoitukseen. Tunnealykkyyden ja tunteiden sadtelyn termien
limittaisyydesta huolimatta suora vertailu muihin eri mittareilla mitattuihin tunteiden saatelyn

muutoksiin vaatiikin harkintaa.

ObLoMoV-menetelman kaytto ei ollut yhteydessa oppilaiden tunteiden saatelyyn. Tulos oli
yllattava, silla vaikka tutkimukset ovatkin antaneet ristiriitaista ja osittain epauskottavaa tietoa
draamakasvatuksen tehokkuudesta tunteiden séételyn taitojen kehittdmiseen (Lillard ym. 2012)
alleviivaa osa tutkimuksista kuitenkin teatterin ja draaman kayton hyddyllisyytta lapsen
henkiselle kehitykselle (Cetingdz & Giinhan 2012; Korukcu, Ersan ja Aral 2015; Moneta &
Rousseau 2008; Rusanen 2002; Toivanen 2002; Toivanen 2009; Torrissen & Stickley 2018).
ObLoMoV-ryhman itse arvioitu tunteiden séatelyn muutos oli samanlaista ldhes Kaikilla
muuttujilla (kokonaisTsS, itsekontrolli, emotionaalisuus, hyvinvointi): koettu tunteiden saately
laski alkumittausten jalkeen, mutta seurantamittauksissa oppilaiden arviot palasivat
alkumittausten tasolle. Kielteinen muutos oppilaiden arvioimassa tunteiden s&atelyssa
ObLoMoV-opintojakson jalkeen on voinut johtua muun muassa tiedon ja tiedostamisen
lisadntymisestd tunteiden séatelyssa. Taméa on saattanut lisata itsekriittisyytta ja laskea koettua
patevyytté. Lisaksi ohjelman lyhyt kesto on voinut vaikuttaa sen vaikuttavuuteen; esimerkiksi
Babalisin ym. (2013) oppilaiden sosioemotionaalisia taitoja onnistuneesti edistdneessé

kreikkalaistutkimuksessa taitoja opeteltiin koulussa tavoitteellisesti vuoden verran.

Muuttujista ainoa, jonka arvot nousivat tutkimuksen jokaisella mittauskerralla, joskaan ei
tilastollisesti merkitsevasti, oli sosiaalisuus. Tamaé oli linjassa aiempien tutkimusten (Cetingdz
& Gunhan 2012; Korukcu ym. 2015) kanssa, joissa turkkilaisten lasten sosiaaliset taidot
lisdéntyivat draamaharjoitusjakson jalkeen tilastollisesti merkitsevésti. Toisaalta olisi voinut
olettaa, ettd sosiaalisuuden arvot olisivat nousseet enemman myos téssd tutkimuksessa. On
kuitenkin otettava huomioon, ettd turkkilaisissa tutkimuksissa kohdejoukkona olleet oppilaat
olivat esikoululaisia tai 1.-luokkalaisia, mik& heikent&& tulosten vertailukelpoisuutta tdhan
tutkimukseen. Draamaharjoitusten vastaanottoon ovat saattaneet myds vaikuttaa kulttuuriset

tekijat, jotka voivat erota suurestikin turkkilaisten ja suomalaisten lasten valilla.
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Myonteisenda havaintona voimme pitdd sekd ObLoMoV-ryhméan ettd verrokkiryhmén
oppilaiden arvioita tunteiden saatelystéan, silla ne olivat kokonaisuudessaan hyvélla tasolla l1api
tutkimuksen. Kaikkien muuttujien keskiarvot vaihtelivat valilla 4.78-5.69 (Likert-asteikko 1-
7). Esimerkiksi yhdysvaltalaisessa kiusaamista ja Kiusatuksi tulemista tutkineessa
tutkimuksessa 3.-5. -luokkalaisten poikien koetun tunnealyn keskiarvo TEIQue-CSF-mittarilla
(Petrides 2009) mitattuna oli vain 3.48 ja tyttdjen hieman korkeampi 3.60 (Peachey ym. 2017).
Myos Babalisin ym. (2013) tutkimuksessa 5.- ja 6.-luokkalaisten oppilaiden keskiarvo samalla
mittarilla oli alhaisempi (ka 3.68).

Koettu hyva tunteiden saatelyn kyky on aiempien tutkimusten valossa hyva uutinen muun
muassa siksi, ettd tunteiden séately tukee psyykkista hyvinvointia (Gross 2002; Gross & John
2003; Nyklicek ym. 2011). Liséksi tunteiden sdatelyn taidot ja muiden tunteiden tunnistaminen
vaikuttavat muun muassa lasten sosiaaliseen asemaan ryhmasséa (Dougherty 2008), lisadvat
sosiaalista sopeutumista 10-vuotiailla tyt6illa (Leppénen & Hietanen 2001) sek& vahent&a riskia
kiusata tai tulla kiusatuksi pojilla (Peachey ym. 2017). Lapsuuden tunnetaidoilla on
terveydellisia vaikutuksia myds myohempédan elaméan (Betts ym. 2009) sekd koettuun
terveyteen aikuisidlld (Kokkonen ym. 2002; Betts ym. 2009). Toisaalta, vaikka yleisndkyma
tutkimukseen osallistuneiden lasten tunteiden séatelystd onkin hyvd, antavat ne siitd vain
suuntaa antavan kuvan; lasten emotionaalisten prosessien tutkiminen on haasteellista, koska
lapsilla on yleensd hyvin puutteelliset taidot ilmaista omia sisdisia tuntemuksiaan ja syité
kaytokseensa (Kurki 2017). Liséksi tdman tutkimuksen otoskoko oli verrattain pieni (N=77),
mika véhentad tulosten yleistettdvyytta vaestotasolla. Tarvitaankin enemman tutkimusta siit,
mill& tasolla suomalaisten lasten tunteiden sé&telyn taidot ovat, kuinka tietoisia lapset ovat
taidoistaan ja niiden kehittamisestd, ja kuinka paljon ndihin taitoihin oikeasti kiinnitetdan

huomiota esimerkiksi kouluissa.
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Kokkosen ym. (2002) sekd Chaplinin ja Aldaon (2013) mukaan tunteiden saatelya on hyva
harjoitella koulussa, silla se edistdd psyykkista terveyttd. Myds perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteet (2014) esittad, ettd kouluissa harjoitellaan tunteiden sééatelyé
muun muassa vuorovaikutuksen, leikin ja draaman kautta. ObLoMoV-menetelmé voisikin olla
oiva tapa lahted harjoittamaan oppilaiden tunteiden séatelyé koulussa, vaikka tdman tutkielman
puitteissa  merkittdvia  muutoksia  oppilaiden  tunteiden  sdatelyn taidoissa  ei
tapahtunutkaan. Episodien sisélldissé ja tavoitteissa (liite 1) tuodaan esille, miten oppilaita
haastetaan pohtimaan tunteiden séatelyyn liittyvia tekijoita sek& toimimaan ryhmassa yhteisen
tavoitteen saavuttamiseksi. Episodien avulla oppilaiden voi olla helpompi lahted tunnistamaan
ja saatelemadn tunteitaan, silld he paasevat piiloutumaan tietyn roolin taakse eika heidan
tarvitse esittdytyd omana itsendan. llmaisutaidon (Rusanen 2002) ja né&yttelemisen onkin
havaittu olevan yhteydessa myonteisempaan itsetuntoon- ja luottamukseen (Toivanen 2002;
Torrissen & Stickley 2018), silla elaytymalla rooliin, voi itsensa nahda ihan eri valossa ja jopa
myonteisemmin (Toivanen 2009; Torrissen & Stickley 2018). Lisaksi esimerkiksi pelon, inhon
ja yllatyksen tunnistaminen kehittyy vasta murrosian kynnyksella (Lawrence ym. 2015), joten
naiden tunteiden tunnistamista voidaan lahted kehittdmaan turvallisessa ymparistossa
esimerkiksi Harry Potter -episodien kautta. Roolien kautta oppilas voi myds tarkastella
suhdettaan toisiin ihmisiin ja ympardivdan maailmaan (Toivanen 2009), jolloin esimerkiksi
kynnys tehda yhteisty0td toisten oppilaiden kanssa voi madaltua, mika voi taas edistaa

ryhméytymista.

Sukupuoli. Eri sukupuolta edustaneiden oppilaiden itsearvioidussa tunteiden séatelyssa ei ollut
merkittdvaa eroa mittauskertojen valilla, vaan muutos oli samanlaista seka tytoilla etta pojilla
(liite 5). Mielenkiintoista oli kuitenkin se, ettd sukupuolten valinen ero tunteiden séatelyn
koetussa patevyydessa eri muuttujilla oli systemaattista, vaikkakin pientd. Tyt6t arvioivat
tunteiden séatelyn arvot poikia paremmiksi l&dhes kaikilla TEIQue-CFS-mittarin muuttujilla.
Tulos ei ollut yllattava, silla myds Peacheyn ym. (2017) tutkimuksessa pojat raportoivat
tunneélykkyytensa ja tunteiden sadtelynsa hieman tytt6ja alhaisemmalle tasolle (ka 3.48 vs.
3.60). Lisdksi aiemmat tutkimukset esittavat, ettd naiset ovat keskimaarin miehid parempia
ilmaisemaan tunteitaan (Chaplin & Aldao 2013; Deng ym. 2016; Kret & de Gelder 2012) seka
havaitsemaan muiden tunteita (Ciarrochi ym. 2001). Namé tutkimukset koskivat kuitenkin
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aikuisvaestod, ja jotta tulosten vertailu olisi luotettavaa, tarvittaisiin enemman vertailukohtia

lasten tunteiden ilmaisusta ja havainnoinnista.

Tulosten mukaan tyt6t arvioivat muun muassa emotionaalisuutensa poikia vahvemmaksi.
Muuttuja piti sisallaan esimerkiksi ihmissuhteiden séilyttdmisen, tunteiden ilmaisun seka
muiden ndkokulmien huomioonottamisen. Lisdksi sosiaalisuus -muuttujan tulosten mukaan
tytdt olivat muun muassa kykenevampid vaikuttamaan muiden tunteisiin. Tulokset olivat
saman suuntaisia esimerkiksi Ciarrochin ym. (2001) tutkimuksen kanssa, jossa naiset osoittivat
vahvempaa muiden ihmisten tunteiden havainnointia ja saatelyd miehiin verrattuna. Omien
tunteiden séatelyssa tutkijat eivat kuitenkaan havainneet sukupuolten vélisié eroja. Ciarrochin
ym. (2001) tutkimuksen aineisto keréttiin myds kyselylomakkeella, mutta lomake oli eri kuin
tdssa tutkimuksessa kéytetty TEIQue-CSF. Liséksi tutkimuksen kohdejoukon ika oli
australialaistutkimuksessa hieman korkeampi (13—15 -vuotiaat). Taten tulosten vertailu ei ole

taysin yleistettdvissa, vaikka ne ovatkin suuntaa-antavia.

Taman tutkimuksen hataria tuloksia siitd, etté tytot ilmaisevat ja havaitsevat tunteitaan hieman
poikia herkemmin, tukee myds Chaplinin ja Aldaon (2013) meta-analyysi. poikkeuksena
Chaplinin ja Aldaon (2013) tutkimuksen mukaan tyt6t ilmaisivat tunteitaan poikia herkemmin,
mutta vihaa pojat ilmaisivat tyttdja useammin. Tassa pro gradu -tutkielmassa yksittaisia tunteita
ja niiden ilmaisua, kuten vihaa, ei tutkittu spesifisti. On kuitenkin esitetty, ettd tytt6jen
korkeampi tunteiden ilmaisun herkkyys sekd koettu patevyys tunteiden séatelyn taidoissa ja
tunneélyssé voivat johtua muun muassa yleisistd oletuksista sukupuolirooleja kohtaan, jotka

voivat saada yksil6t toimimaan tietyn normin mukaisesti (Gard & Kring 2007).

Muista muuttujista poiketen pojat raportoivat hyvinvointinsa paremmaksi kuin tytot.
Hyvinvointi tassa tutkielmassa tutki muun muassa sitd, kuinka tyytyvéinen oppilas oli omaan
itseensd sekd elamddnsd, ja kuinka luottavaisia ja myonteisid ajatuksia hanelld oli
tulevaisuudestaan. Onkin mielenkiintoista, miksi poikien koettu onnellisuus, optimismi ja
itsetunto olivat korkeampia kuin tyt6illg, vaikka aiemmissa tutkimuksissa tunteiden séatelyn
taidot ovat nimenomaan olleet vahvasti sidoksissa hyvinvointiin (Berkings & Wupperman
2012; Gross 2002; Gross & John 2003; Nyklicek ym. 2011).
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On hankalaa sanoa, misté pienet erot sukupuolten valilla lopulta johtuvat, ja syité voikin olla
lukuisia. Voisiko esimerkiksi olla, ettd Gardin ja Kringin (2007) pohdinnat yhteiskunnan
normeista vaikuttavat myos poikien itsetunnon ja tyytyvaisyyden lisddntymiseen, mutta myos
tunteiden ilmaisun vahenemiseen lapsuudessa? Vai asetetaanko tytOille koulumaailmassa
enemman paineita suoriutua, minké vuoksi he kokevat alhaisempaa elaméanmyaonteisyytta? Voi
myos olla, ettd tdssa tutkielmassa tunteiden saatelyn pienet erot sukupuolten valilla ovat voineet
johtua sukupuolten valisisté eroista tunteiden séételyn kehittymisessa (Chaplin & Aldao 2013),
jotka saattavat tasoittua ian karttuessa ja keskushermoston kehittyessé (de Veld ym. 2012). On
kuitenkin hyva muistaa, etta vaikka tyttdjen (56 %) ja poikien (44 %) otoskoot olivat lahes yhta

suuret, oli tutkimuksen otanta kokonaisuudessaan varsin pieni.

Ryhmien valiset erot. ObLoMoV- ja verrokkiryhmilld tunteiden saatelyn muutos oli erilaista
mittauskertojen valilla, vaikka tulokset eivat olleet tilastollisesti merkitsevié. Erot korostuivat
etenkin tunteiden saatelyd kokonaisuutena tarkastelleessa muuttujassa seké itsekontrollia ja
hyvinvointia mitanneissa muuttujissa. Muutos nayttaytyi tilastoissa seuraavanlaisesti: verrokin
arvot alkumittauksesta loppumittaukseen nousivat systemaattisesti, kun taas ObLoMoV-
ryhmaélla ne laskivat. Vaikka erot ryhmien valisissa muutoksissa olivat selkeitd, tulee tuloksia
vertailla Kriittisesti. Esimerkiksi ObLoMoV-ryhman ja verrokkiryhmdn otoskoot eroavat
suuresti toisistaan, mika heikentdd myos tulosten luotettavuutta. VVoidaan kuitenkin tulkita, etta
ryhmien erilainen muutos kertoo muun muassa siitéd, ettd ObLoMoV-jaksolla on ollut pieni
valiton vaikutus oppilaiden késitykseen omasta tunteiden saatelystéan ja siihen vaikuttavista

tekijoistd, mika on saattanut saada oppilaat vastaamaan kyselyyn hieman kriittisemmin.

7.3 Fyysisen aktiivisuuden ja tunteiden saatelyn valinen yhteys

KokonaisTs ja fyysinen aktiivisuus. Fyysisen aktiivisuuden ja tunteiden saatelyn valilla voitiin
havaita myonteinen yhteys. Tama tarkoittaa sité, ettd mita fyysisesti aktiivisempi oppilas oli,
sitd paremmat arvot han sai myos tunteiden séételystd ja toisinpdin. Huomionarvoista on
etenkin se, ettd tunteiden séatelyn kokonaispistemadrd, joka sisalsi kaikki kysymykset, korreloi
fyysisen aktiivisuuden kanssa myonteisesti. Tama kertoo siitd, ettd fyysinen aktiivisuus ja
tunteiden séately tukevat toisiaan. Tulos on linjassa aikaisempien tutkimusten kanssa, joissa on
havaittu fyysisen aktiivisuuden yhteys tunteiden saatelyyn (Bernstein & McNally 2017; Lott &
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Jensen 2017; McPhie & Rawana 2015), sekd myds yksittaisten tunnetilojen yhteys fyysiseen
aktiivisuuteen (Liao ym. 2015). Taman tutkimuksen muuttujista ainoastaan sosiaalisuus ei ollut

tilastollisesti merkitsevésti yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen milladn mittauskerralla.

Emotionaalisuus ja fyysinen aktiivisuus. Tunteiden s&atelyn muuttujia tarkemmin tutkittaessa
voimakkain yhteys havaittiin fyysisen aktiivisuuden ja emotionaalisuuden valilla. Niiden
valinen yhteys on linjassa aiemman tutkimustiedon kanssa, silla fyysisen aktiivisuuden on
havaittu vahvistavan emotionaalista hyvinvointia lapsilla ja nuorilla (Donaldson & Ronan
2006; Lott & Jensen 2017).

Itsekontrolli ja fyysinen aktiivisuus. Itsekontrolli ja fyysinen aktiivisuus korreloivat ainoastaan
alkumittauksessa, vaikka Cotén ym. (2008) mukaan ohjatuissa liikuntatilanteissa voidaan oppia
tarkeitd elamantaitoja, kuten itseohjautuvuutta, johtajuutta seka itsekuria. On hyva huomioida,
etta tassa tekeméssamme pro gradu -tutkielmassa itsekontrollin reliabiliteetti oli melko heikko
(0=.55). Metsdamuurosen (2006, 541) mukaan alle 0.60 a-kertoimen arvoja ei ole aiemmin
pidetty hyvéksyttdvingd, mutta nykyadn niitda voidaan kayttdd, mik&li arvoja arvioidaan
kriittisesti ja ne kaikki raportoidaan. Tama itsekontrollin heikko toistettavuus on saattanut
vaikuttaa siihen, ettd itsekontrolli ja fyysinen aktiivisuus korreloivat ainoastaan

alkumittauksessa.

Hyvinvointi ja fyysinen aktiivisuus. Mielenkiintoista oli myos se, ettd hyvinvointi ja fyysinen
aktiivisuus korreloivat tilastollisesti merkitsevasti ainoastaan alkumittauksessa, ja tallakin
mittauskerralla niiden vélinen yhteys oli melko heikkoa (r=.227, p<.05). Tulos on ristiriidassa
aiempien tutkimusten kanssa, joissa fyysisen aktiivisuuden on havaittu parantavan
elaménlaatua ja hyvinvointia sekd vahentavan psyykkista ahdistusta (Biddle & Asare 2011;
Poitras ym. 2016; Wunsch ym. 2017). Té&ta ristiriitaa voi selittd osittain se, ettd ObLoMoV-
menetelmd saattoi olla oppilaille taysin uusi ja erilainen kokemus, mika on voinut lis4ta
jannitystd ja ahdistusta seka toisaalta véhentdd sen mahdollisia myonteisid vaikutuksia.
Esimerkiksi Toivasen (2009) tekeman tutkimuksen alkuvaiheessa oppilaat olivat kokeneet
jannittamistd ja pelkoa, silld draamatyttavat vaativat kokonaisvaltaista omalla keholla
toimimista ja tuntuvat henkilokohtaisilta. Liséksi jannitystd ja pelkoa saattoivat lisata
oppilaiden stereotypiat siitd, millaista hyvan tai oikean tekemisen pitéisi olla (Toivanen 2009).

Mikali ObLoMoV-menetelmaa toteuttaisi pidempéén ja ottaisi sen systemaattisesti mukaan
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liikuntatunneille, saattaisi teatterillinen toiminta tulla oppilaille tutummaksi. Tama taas voisi
vahentéa litkunnan aikana koettua jannitystéa ja stressid. Menetelman uutuus ei kuitenkaan selita
sitd, miksi hyvinvointi ja fyysinen aktiivisuus eivét korreloineet seurantamittauksessa, silla
menetelmall ei havaittu olevan pysyvié vaikutuksia. Talloin korrelaation heikkouteen ovat
saattaneet vaikuttaa esimerkiksi syksylle ajoittunut mittausajankohta ja sen vaikutukset

fyysiseen aktiivisuuteen, joita nostimme pohdinnassa esille jo aiemmin.

Sosiaalisuus ja fyysinen aktiivisuus. Ainoa tunteiden saatelyn summamuuttuja, jossa ei havaittu
yhteytta fyysisen aktiivisuuden kanssa, oli sosiaalisuus. Tama oli mielenkiintoinen tulos, silla
aikaisempien tutkimusten mukaan liikunta kehittdd vuorovaikutus- ja ryhmatyo6taitoja, ja sen
avulla voi kasvattaa verkostoja ja saada ystdvid. Liikunnan on myds todettu véhentavan
syrjaytymista. (Bailey 2008; Sandford ym. 2008.) Sosiaalisuus oli myds ainoa muuttuja, jossa
yhteys oli kielteistg, eli mit4 aktiivisempi oppilas oli fyysisesti, sitd alhaisemmaksi hén arvioi
sosiaalisuuden ja toisinpéin. Kielteinen yhteys oli kuitenkin havaittavissa vain

alkumittauksessa, eika se ollut tilastollisesti merkitsevaa.

On tarke&& muistaa, ettd ndista tuloksista emme voi péatella yhteyden kausaalisuutta, eli sita,
kumpi muuttuja selittad toista muuttujaa. Tutkimukset, joihin viittaamme t&ssd osiossa, eivat
myoskaan pysty taysin selittdmaén, onko fyysinen aktiivisuus vaikuttanut tunteiden saatelyyn
vai toisinpéin, vaan kertovat ainoastaan niiden vélilla vallitsevasta yhteydestd. Vaikka
litkunnan ja liikuntaharrastuksen hyodyistéd lasten ja nuorten kehitykselle onkin tehty paljon
tutkimusta, on hyvad huomioida, ettei liikunnan toteuttaminen itsessadn riitd hyotyjen
saavuttamiseksi. Esimerkiksi lasten liikunnan ohjauksessa ja jarjestdmisessa tulee ottaa
huomioon jokaisen ikdryhméan tarpeet, jotta lapsi pystyy saamaan toiminnasta parhaan
mahdollisen hyddyn omalle fyysiselle ja psyykkiselle kasvulleen (C6té ym. 2008). My0s Bailey
(2008) painottaa, etta sen sijaan, ettd pohdittaisiin, edistadkd vai hidastaako urheilu nuorten
turvallista kasvua ja kehitysta, tulisi miettid, miten kasvua ja kehitysta tukevaa urheilua voidaan

jarjestaa.
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7.4  Tutkimuksen vahvuudet ja heikkoudet

Tutkimuksen vahvuuksia olivat siind kaytetyt mittarit sekd niiden aikaisempi kansainvalinen
tutkimustausta. Lisdksi menetelmén tehokkuutta ja kestavyyttd oli mahdollista tutkia
luotettavasti talla otannalla, silla mittauskertoja jarjestettiin sek& ennen ettd jalkeen episodien
toteuttamista. Nakemyksemme mukaan etenkin tunteiden saatelyn mittaamisen vahvuus oli sen
mahdollisista subjektiivisuudesta johtuvista virheistd huolimatta juurikin se, ettd oppilaat
arvioivat omaa kokemustaan. Vaikka aiemmin totesimme, ettd tunteiden sdatelyn ja fyysisen
aktiivisuuden totuudenmukainen arvioiminen voi olla 10-vuotiaalle lapselle, jopa aikuisellekin,
haastavaa, liittyisi myods esimerkiksi havainnointiin sekoittavia tekijoita. Esimerkiksi Deng ym.
(2016) seké Kret ja de Gelder (2012) ovat ilmaisseet, ettd tunteiden saatelyn tutkiminen pelkkéa
havainnoinnin menetelmaa kéyttéen voi johtaa vaaristyneisiin tuloksiin. Esimerkiksi tunteiden
ilmaisun voimakkuus ei vélttamatta korreloi tunnekokemuksen kanssa etenkaan miehilld (Deng
ym. 2016) ja liséksi havainnoijan sukupuolella (Kret & de Gelder 2012) ja odotuksilla (Gard &
Kring 2007) voi olla vaikutuksia tulosten lopputulemaan. Tama nakemys puoltaa oppilaiden
sisdisen tunnekokemuksen tutkimista kyselylomakkeen avulla. Sen sijaan fyysisen
aktiivisuuden mééaréan luotettavuuden kannalta olisi hyddyllisté selvittdd, olisiko objektiivisen
mittausmenetelman, kuten askelmittarin tai Kiihtyvyysanturin, kdyttdé kannattavaa, jos fyysista

aktiivisuutta halutaan viela tarkemmin kartoittaa.

Tutkimuksen luotettavuutta heikensi muun muassa menetelman vakioinnin haastavuus
tutkimuksen monessa vaiheessa. Tutkimukseen osallistuneet opettajat opettivat toisistaan
erilldaan, joten opettajien ja oppilaiden kokemukset ObLoMoV-menetelmasta ovat voineet
vaihdella kouluittain suurestikin yhtenevéisestd koulutuksesta huolimatta. Liséksi on
mahdollista, ettd episodien toteutunut siséltd on saattanut vaihdella, silla opetustilanteissa
erilaisiin ongelmatilanteisiin reagoiminen, soveltaminen ja opetusmenetelman muokkaaminen
ryhmélle sopivaksi ovat kokemuksemme mukaan oleellisia ja valttdmattomid taitoja opettajan
tydssa. Tamé on saattanut muokata sisaltdja tiettyyn suuntaan ryhmasta riippuen. Aineistoa
koskevaa pohdintaa olisikin auttanut se, ettd olisimme itse ndhneet aineistonkeruun prosessin
ja episodien toteuttamisen kéytdnnossd. Koska emme olleet seuraamassa opetuksia, saattoi
tuloksiin vaikuttaneita tekijoita, kuten opettajien innostavuutta ja kannustuksen méaéraa, vain

yrittdd arvioida. Opetustilanteisiin liittyvat tutkimuksen luotettavuutta lisdnneet ja heikentaneet
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tekijat olivat ndin ollen vain tutkimukseen osallistuneiden opettajien tiedossa, ja siksi heidan
nakemyksiddn aiheesta olisikin ollut mielenkiintoista kuulla. ObLoMoV-hankkeessa
kouluttajat kavivat seuraamassa oppitunteja koulussa, mutta niiden havaintojen raportointi on

rajattu pois tasta pro gradu -tutkielmasta.

Aineiston analysointivaiheessa hankaluuksia tuotti verrokki- ja ObLoMoV-ryhmien
mittauskertojen maarallinen ero. Verrokkiryhmaltd puuttui kokonaan seurantamittaus, mika
rajasi vertailun mahdollisuuden vain alku- ja loppumittaukseen, vaikuttaen myos tilastollisten
menetelmien kayttoon. Lisdksi vertailun luotettavuuteen vaikutti ObLoMoV-ryhman (N=63) ja
verrokkiryhman (N=14) erisuuret otoskoot ja etenkin verrokkiryhmén oppilaiden vahdinen
maard. Sekoittavia tekijoita tutkimuksessa ovat voineet myds olla vaihtuvat vuodenajat seka
oppilaiden ika.

7.5 Tutkimuksen merkitys ja jatkotutkimushaasteet

Tutkimuksen merkittdvimpéand saavutuksena voitiin pitdd sen luovaa ja innovatiivista
ldhestymistapaa suomalaiseen koululiikuntaan ja sen tarjoamiin mahdollisuuksiin.
Tutkimuksessa kéytetty uusi tieteellinen menetelmaé lasten ja nuorten liikunnan ja tunnetaitojen
lisadmiseksi (ObLoMoV project s.a) sopi hyvin perusopetuksen opetussuunnitelman
tavoitteisiin niin lilkunnan osalta kuin myds esimerkiksi ilmidlahtdisen oppimisen
nakokulmasta. Koululiikunnan tavoitteita ovat muun muassa motoristen perustaitojen
oppiminen ja fyysisten ominaisuuksien harjoittelu, toisia kunnioittavaan vuorovaikutukseen
kasvaminen seké tunteiden tunnistaminen ja saately. (Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteet 2014.) ObLoMoV-menetelmaan kuuluneiden oppituntien sisallot ja tavoitteet
(ObLoMov - opettajankoulutusmateriaali 2018) tukivat ndiden kaikkien opetussuunnitelman
tavoitteiden harjoittelemista. ObLoMoV-menetelm& voisikin olla yksi tyokalu opettajille
toteuttaa ilmiolahtoista ja oppiainerajoja ylittdvaa oppimista seka tarjota erilaisia liikunta- ja
kulttuurikokemuksia lapsille. Iimidlahtéisen oppimisen ndkdkulmasta menetelmasséd olisi
mahdollista yhdistdd useammankin eri oppiaineen sisaltdja keskenddn draamakasvatuksen ja

litkunnan lisaksi.
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Tutkimuksen tavoite, liikkumisen lisaédminen kouluikaisilla, on ajankohtainen ja tarkeéa istuvan
eldaméntavan yleistyessa nykymaailmassa. Taman tutkielman tulosten valossa oppilaiden
kouluaikainen fyysinen aktiivisuus lisdantyi, mutta tulokset olivat vain hetkellisid. Jotta
pystyttéisiin selvittdmadn menetelman toimivuus litkkumattomuuden vahentdmisessa, tulisi
tutkimusta toteuttaa jatkossa myds pidemmalld aikavalilla ja suuremmalla otoskoolla.
Liikunnallisten hyotyjen lisaksi opetusmenetelmdstd saattaisi olla apua tunnetaitojen
opettamiseen peruskoulussa. Tunnetaitojen opettaminen on perusteltua muun muassa siksi, etta
hyvat lapsuuden tunteiden sdatelyn taidot ennustavat aikuisuudessa parempaa koettua
hyvinvointia (Chaplin & Aldao 2013). Tunnetaitojen opettaminen on liséksi o0sa
opetussuunnitelman mukaista laaja-alaista osaamista, jonka yhtend tavoitteena on omien
tunnetaitojen sekda sosiaalisten taitojen kehittdminen yhteisen tyoskentelyn kautta
(Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014).

Uudesta opetussuunnitelmasta ja sen tarjoamista mahdollisuuksista huolimatta draamakasvatus
ei ole kiinted osa opetussuunnitelmaa, vaan sitd voidaan tarjota kouluissa vapaavalintaisena
kurssina tai kayttdd muiden oppiaineiden tyovélineend (Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteet 2014). Kaytdnndssa draaman kayttdminen riippuu koulun ja opettajan valmiuksista ja
halukkuudesta jarjestaé kyseista opetusta. Verrattuna esimerkiksi kuvaamataidon tai musiikin
oppiaineisiin, jotka ovat jo pitkdan olleet kiinted osa peruskoululaisten opetussuunnitelmaa
(Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014), draamakasvatuksen mahdollisuudet

suomalaisessa koulujérjestelméssa on otettu kayttoon varsin heikosti.

Perusopetuksen tuntijaon rakenteellisten seikkojen lisdksi draamakasvatuksen véhyys
peruskoulussa johtunee myos siitd, ettd ainakin oman kokemuksemme mukaan esimerkiksi
liikunnanopettajien koulutuksessa draamakasvatus on lahestulkoon olematonta. Ceting6zin ja
Gunganin (2012) mukaan draaman opettamisen hyotyjen tiedostaminen ja aiheen tuttuus
lisasivat opettajien halukkuutta opettaa sisaltdjd draaman kautta. Jos koulutus ei tarjoa
turvallista mahdollisuutta kokeilla draamaa koulutuksen aikana, on sen kokeileminen
tydeldaméssa todennékoisesti hankalaa ja kuormittavaa. Taten se voi jd&da kokonaan
kokeilematta. Draamakasvatuksen opiskelu jd&kin monilta osin opiskelijan harteille ainakin
liikuntatieteellisessd tiedekunnassa, vaikka Jyvaskylan yliopiston avoin yliopisto tarjoaakin
kokonaisuutta draamakasvatuksen perusopinnoista (Jyvaskylédn yliopisto s.a). Perinteisiin
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juurtuneita, vaikkakin uudistuneita, opetussuunnitelman perusteita ja siihen pohjautuvaa
opettajankoulutusta olisikin syytd hieman haastaa; millainen olisi peruskoulu, jonka
oppiaineena kaikille tarjottaisiin draamakasvatusta, ja kuinka paljon enemman hyotya
draamakasvatuksesta voitaisiin saada, jos seka opettajat ettd oppilaat olisivat tottuneita siihen?

Jatkossa olisi mielenkiintoista kuulla, millaisia kokemuksia oppilailla oli uuden
draamakasvatusmenetelman mielekkyydestd, silld tam& pro gradu -tutkielma ei kertonut
litkunnan mielekkyydestd vaan maarastd. Oppilaiden kokemukset olisivat arvokkaita muun
muassa menetelméan kehittdmisen vuoksi. Mihin suuntaan menetelmaa voisi kehittaa, jotta siita
saataisiin entista mielekk&ampi? Liséksi olisi mielenkiintoista tutkia, millaisia oppijoita tai
liikkujia menetelm& miellytti. Voisiko draamakasvatuksen yhdistdminen edistaad esimerkiksi
niiden oppilaiden viihtyvyyttd ja motivaatiota, joita koulun liikuntatunnilla normaalisti
jannittad? Oppilaiden nakokulmien selvittdmisen lisdksi myods opettajien kokemukset
menetelmasta olisivat arvokasta kuultavaa. Etenkin opettajien kokemus opetukseen ja sen
suunnitteluun kaytetyista resursseista, opetustilanteen mielekkyydesta ja sen hyodyllisyydesta
voisivat kertoa paljon metodin yleistettdvyydestd. Voi muun muassa olla, ettd episodien
jarjestaminen voisi olla joillekin opettajille lilan kuormittavaa. Téhén tarpeeseen ollaankin
saamassa Vastauksia, silld opettajien kokemuksista julkaistaan tutkimustuloksia lahivuosien

aikana.
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LITTEET

LIITE 1. Esimerkkiepisodi

EPISODI 1, TYLYPAHKA

Tarina:

Osallistujat eli lapset asuvat Tylypahkassa, maineikkaassa noituuden ja velhouden
sisdoppilaitoksessa. Harry Potter — maailman mahtavin velho — on heidén opettajansa. Lapset,
hénen oppilaansa, opiskelevat tullakseen velhoiksi, mutta he kayttavat taikuutta vain
luodakseen itselleen kaikenlaisia herkkuja ja uusimpia elektroniikkapeleja. Lapset viettavét
paivéansa keskenadan, pelien ja ahmimisen horroksessa. Y llttéen taikuus loppuu ja Harry Potter
katoaa. (Saamme selville, ettd Harry on paattanyt jattad heidat omilleen, koska &rsyyntyi
taikuuden vaarinkayttamisesta.) Alkujarkytyksen jalkeen, kun heiltd vietiin kaikki mihin he
olivat tottuneet, he ensimmaistd kertaa paattavat lahtea yhdessa etsiméén Harrya. He etsivét
Harrya kaikkialta Tylypahkasta. Tylypahka on lumottu linna ja siksi todella vaarallinen. Lapset
eivat [0yda Harrya. Lapset suuttuvat Harrylle, koska he kokevat itsensa hylatyiksi. He paattavét
toimia ja lahtevét Tylypahkasta. Tarkoituksena on 10ytéa paikka, jossa he voisivat palauttaa
voimansa. Lopulta, episodin 1 lopussa, lapset onnistuvat pakenemaan linnasta lumotun huoneen
kautta. He yrittavat 10ytad taikasauvansa, koska niista saattaisi olla hy6tya linnan ulkopuolella.

Kasvatuksellinen sisélto ja tavoite:
Eldmassa erilaiset ja yhtékkiset tilanteiden muutokset ovat vaikeita, jopa pelottavia. Yksilon
kasvun kannalta ne ovat kuitenkin valttdméattomid. Jokaisen tulisi tietdd, miten kohdata
muutoksia ja kasitella niita. Kriisitilanteisiin johtavia syitda on usein vaikea loytda. Niiden
kasittely ja todellinen ymmérrys tapahtuvatkin jalkikateen. Jokainen koettu muutos johtaa
tilanteeseen, joka vaatii sopeutumista.

Tavoite: Lapsi/nuori hallitsee tunteensa muuttuvassa tilanteessa ja sopeutuu yhdessa tehtyihin
paatoksiin yhteisen tavoitteen saavuttamiseksi. Lapsi/nuori osaa nimetd ainakin yhden
muutoksen, joka on vaatinut haneltd sopeutumista omassa elaméassaan.

Huomioita ja vinkkeja:
¢ Aloita harjoitus koko ryhman kanssa piirissé. Piirissé opettaja esittelee tulevan episodin.

e Pida mielessa yksittaisen jakson tavoite, myds koko tarinan kokonaistavoite.

e Opettaja vie lapset/nuoret liikunnalliselle mielikuvitusmatkalle, jonka tarkoituksena on
muuttaa tila (esim. luokkatila/liikuntasali) Tylypahkan sisdoppilaitokseksi. Opettaja
johdattaa lapset/nuoret tutkimusretkelle Tylypahkan jokaiseen huoneeseen ja
kaytavaan. Opettaja kuvailee ympdristda ja tuo esiin yksityiskohtia, jotka auttavat
lapsia/nuoria kayttdmé&an omaa mielikuvitustaan ja reagoimaan ohjeisiin tarinan eri
vaiheissa. Lapset/nuoret sitoutuvat fyysiseen suoritukseen ja draamalliseen ilmaisuun.


http://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwitnPiH78XYAhVJfiwKHSnhAx0QjRwIBw&url=http://flashlarevista.com/content/harry-potter-hogwarts-castle-wallpaper.html&psig=AOvVaw0rTgslOi80njbwfjbvi0QO&ust=1515414933297768

Tylypahkan oppilaiden kadotettua taikuutensa seka kaikki herkut ja muut mukavuudet,
he paattavat lahted etsimaan Harrya. Harrya etsitdan linnasta ja sen ulkopuolelta.

e Tylypahka on hyvin vaarallinen linna, erityisesti nyt, kun Harry on poissa ja kukaan ei
voi kayttaa taikuuttaan.

e Lahtopaikkana on linnan liikkuvat portaat. Suositeltu kiertosuunta on liikkua
vastapaivaan.

Mabhdollisia dramatisointivinkkeja / Esimerkkivuorosanoja:

Opettaja tuo esiin taikuus-teeman. Mitd taikuus on? Kokeillaan, miten taikuus kayttaytyy ja
nayttaytyy. Jokainen lapsi/nuori improvisoi vuorotellen oman taikuuden liikkeensd. Muut
kokeilevat liikkeen perdssd. Opettaja pyytdd ndyttdma&an, mitd herkkuja ja tavaroita
lapset/nuoret taikuudellaan haluaisivat: “minkélaisia herkkuja?”’, “minkélaisia leluja?”
Taikaliikkeiden tulisi sisaltdd koko vartalon liikkeitad. Tastd johtuen lapsia/nuoria olisi hyva
kannustaa astumaan pois omalta mukavuusalueeltaan ja kannustaa heité rohkeasti kokeilemaan
erilaisia taikaliikkeitd. Kun kaikkien taikaliikkeet on kayty lapi, opettaja pyytaa lapsia/nuoria
improvisoimaan taikuuden katoamisen: “Yritdn kiyttdd taikavoimiani, mutta taikuus on
hévinnyt.”

Ensin oppilaat improvisoivat ottamatta kontaktia toisiinsa.

W: "Hmmn... Mind haluaisin ranskanperunoita!!! Zot! [taikuuden dicni] Tdssdpd niitd on!
Pahus! Onpa niitd vihdn... yritetddnpd uudelleen! Zoooottt!!! ... Noin, nyt on parempi...”"
"Vau, tamd peli on hyvd!!” “Mutta ehkd siitd on uudempi versio... katsotaanpa, ja... Zot! Jep!
Sain sen ekalla yritykselld! Viimeisin versio!!!”

Saatuaan lis&d itsevarmuutta oppilaat aloittavat kanssakdymisen opettajan avustuksella.
"Adihh.. Olen kylldstynyt tihdn peliin... loihdinpa uuden... Zot!... Zot!.. Zooot!! Ei mitdcn... ei
Vhtikds mitddn!”

"Mitd tapahtuu?” "En voi endd loihtia ranskiksia...’
“Mindkddn en voi... en edes hampurilaisia...”
“"Harry! Missd Harry on?”

“Poissal” "Mitd hdnelle on tapahtunut?”

“Hdin on lihtenyt ja vienyt kaiken taikuuden mukanaan...”

“Odotetaan hdintd... ehkd hdn tulee takaisin...”

"El, on turhaa jdddd odottelemaan tinne... hoh, jdttdid meiddt tdlld tavalla!!” "Ldhdetddn!”
“"Menndicin” “Tutkitaan koulu!!”

’

HIIT-harjoitusten/pelien kuvaus:

Fyysinen ymparisto: kts. kuva

Tarvikkeet: koordinaatiotikkaat, iso patja, merkkikartioita
HIIT-harjoitukset: 6 erilaista HIIT-harjoitusta, 45s tyota ja 120s lepojakso



HIIT 1. Liikkuvat portaat, koordinaatiotikkaat.

Draamallinen tilanne: Portaat ovat hyvin vaaralliset, koska ne liikkuvat ja vaihtavat suuntaa.
Osallistujien on paastdva portaat ylés mahdollisimman nopeasti.

HIIT: Koordinaatiotikkailla auki-kiinni hyppelyt siten, ettd tehdaan tasajalkahyppy ruutuun ja
seuraava hyppy tikkaiden ulkopuolelle.

Palautusjakso: Rauhallisia liikkeita seuraavassa huoneessa ja ison arkun ihmettelya.

HIIT 2. Painava ja liikkuva arkku, patjan tyonto.

Draamallinen tilanne: Osallistujat saapuvat huoneeseen, josta 16ytyy valtavan kokoinen arkku.
Se on harmillisesti ulos menevén oven edessa, joten se on pakko siirta, ettd koko joukko péésee
huoneesta ulos. Se on niin painava, etta sita ei kukaan pysty yksin siirtdimaan, siihen tarvitaan
koko joukko. Arkku ei ole ainoastaan iso ja painava, vaan se alkaa vastustaa liikuttamista.
HIIT: Osallistujat jaetaan puoliksi ison patjan vastakkaisille puolille. Patjan reunaa vasten
ollaan etunoja-asennossa, jotta patjaa voidaan tydntaa. Tarkoituksena tydntaa patjaa eteenpdin
(ja samalla vastustaa patjan liikkumista taaksepéin).

Palautusjakso: Rauhallinen liikkuminen kaytavaa pitkin kirjastoon.

HIIT 3. Kirjan kurotus kirjastossa, korkeat hypyt.

Draamallinen tilanne: Aikaisemmin on nahty, ettd joku on lukenut kirjaa, jossa on loitsuja
taikuuden saamiseksi takaisin. Tdma kirja I0ytyy jostain kirjaston kirjahyllyjen korkeuksista.

HIIT: Korkeita hyppyjé kurottaen korkeuksiin (esim. vuorohyppy polvea nostaen ja samalla
kurkottaen yl6s)



Palautusjakso: Rauhallinen lepohetki kirjaston kirjahyllyjen seassa.
HIIT 4. Putoavat kirjat Kirjastossa, viivajuoksu.

Draamallinen tilanne: Haluttua loitsukirjaa ei ole vield 16ytynyt, joten vield kerran opettaja
yrittdé kurottaa kirjahyllyn korkeuksiin. Kirjaa kurottaessa kirjahylly alkaa kaatua ja sadat kirjat
alkavat putoilemaan alas. Osallistujien on vaisteltavé ja liikuttava nopeasti, ettd he eivat jaa
niiden alle.

HIIT: Liikkeend nopea juoksu huoneen keskeltd reunalle. Reunalla ja keskell&d kosketus
lattiaan/meneminen matalaksi.

Palautusjakso: Rauhallinen lepohetki kirjaston lattialla ja varovainen liikkuminen huoneesta
ulos.

HIIT 5. Liikkuvat portaat, koordinaatiotikkaat.

Draamallinen tilanne: Kellarikerroksen uumenissa lumotun huoneen hohtava ovi pilkottaa
yléspdin suuntautuvien portaiden paéassa. Lumotun huoneen paine alkaa puhaltaa. Paine alkaa
tyontdd myos lapsijoukkoa niin, ettd heiddn on vaikeaa paéstd eteenpdin. Lumottu huone
kuitenkin nakyy jo edessa ja koko joukko yrittdd vastavoimasta huolimatta, paattavaisesti,
paasta lumottuun huoneeseen.

HIIT: Koordinaatiotikkailla tasajalkahyppelyt kaksi hyppyé eteenpdin ja yksi hyppy taaksepdin.

Palautusjakso: Rauhallinen rentoutuminen ja lumotun huoneen ihmettely.

HIIT 6. Lumottu huone, vatsalihasliike.

Draamallinen tilanne: Lumotussa huoneessa on taianomainen tunnelma ja herda toivo, etta
taikuus on mahdollista saada takaisin. Lumotusta huoneesta kuuluu &&ni, joka kertoo, etta
taikuuden saadakseen jokaisen taytyy Kirjoittaa jaloilla omaa nimeaan.

HIIT: Oman nimen Kirjoittaminen jaloilla. Liike on vatsalihasliike selinmakuulla/istuvassa
asennossa, nojassa joko jalat suorana tai koukussa.

Palautusjakso: Lumotun huoneen ovi aukeaa ja huoneen ulkopuolelta 16ytyy taikasauvat, joita
ihmetellaan ja kokeillaan.



LIITE 2. Fyysisen aktiivisuuden kyselylomake PAQ-C (Kowalski ym. 2004)

LITKUNTA

Nimi: 1ka:

Olen: Poika _ Tyttd Luokka:

Opettajani:

Yritamme selvittda sinun fyysisen aktiivisuuden tasoa viimeisten 7 paivéan ajalta (kulunut
viikko). Fyysista aktiivisuutta on liikunta, joka saa hikoilemaan ja jalat vasymé&an. Siihen
kuuluvat esimerkiksi pelit ja leikit, jotka saavat sinut hengastymaan kuten hippa, hyppiminen,
juokseminen, kiipeily tai muu.

Muista:
1. Kysymyksissa ei ole olemassa oikeita tai vaaria vastauksia — tdma ei ole koe.
2. Ole hyva ja vastaa kaikkiin kysymyksiin niin rehellisesti ja tarkasti kuin mahdollista.

Fyysinen aktiivisuutesi vapaa-aikanasi: Oletko harrastanut seuraavia lajeja kuluneiden 7
paivan aikana (viime viikko)? Jos kylla, kuinka monta kertaa? (merkitse vain 1 ympyra
rivilta.)

En 1-2 3-4 5-6 7 kertaa tai
kertaakaan kertaa kertaa kertaa useammin
Hyppiminen (esim. trampoliini).......... O O O O O
Soutaminen/melonta........................ 0] 0] 0] 0] 0]
Rullaluistelu...........cooovviiiiin.n. O 0] 0] 0] 0]
Hippa -leikit..............cooeveiiiiinns. @) 0] O 0 0
Kavely ..oovviiiii @) 0] 0] 0 0
PyOréily......cooooiiiiiiii O O O O O
Holkka/juokseminen ..................... O O O O O
Aerobic/ jumppa ......ceiiiiiiiiiienn. O O O O O
Uinti ..o 0] 0] 0] 0 0
Pesdpallo ........ccooiiiiiiiii O O O O O
I 0] 0] 0] 0] 0]
Jalkapallo ..., O O O O O
Sulkapallo...........ooovviiiiiinal. O O O O O
Rullalautailu.......................coe 0] 0] 0] 0) 0)



Katukiekko..............ooooeiiiiinl. O O O O O
Lentopallo..........ccooviiiiiiiiin.n. O O O O O
Salibandy............ccooviiiiiial. O O O O O
Koripallo.........oovvviiiiiiiinn, O O O O O
Luistelu........ooooiiiiiiiiiiiiinn, O O O O O
Hiihto..............oooil O O O O O
Jaékiekko/ringette........................ ) O O O O
Laskettelu..........ocoeviiiiiiiiint, O O O O O
Kamppailulajit (esim. judo, karate)...... O O O O O
Muut lajit; L ) O ) O O

........... ) ) O O O

Kuinka usein viimeksi kuluneiden 7 paivan aikana olet ollut koulun liikuntatunneilla
hyvin aktiivinen (pelannut kovasti, juossut, hyppinyt, heittanyt palloa)? (Valitse vain yksi

vaihtoehto.)

En osallistunut liikuntatunneille............................ 0]
Tuskin koskaan...............oooiiiiiii i, @)
JOSKUS. .o O
MELKO USEIN. ...ttt e, 0]
ANA. .., 0]

Mita teit useimmiten valitunneilla viimeksi kuluneiden 7 paivan aikana?(Valitse vain yksi
vaihtoehto)

Istuskelin (juttelua, lukemista, l&ksyjen tekoa)................ O
Seisoskelin tai kuljeskelin................ccoooiiiiiiiin. O
Juoksin tai pelasin jonkun verran ...................oceeeinnen. O
Juoksin tai pelasin aika paljon.............c..cooiiii . O
Juoksin tai pelasin kovaa suurimman osan aikaa.............. O

Mita teit tavallisesti ruokatunnilla viimeksi kuluneiden 7 paivan aikana (ruokailun
lisaksi) (Valitse vain yksi vaihtoehto.)

Istuskelin (juttelua, lukemista, laksyjen tekoa)..................... O
Seisoskelin tai kuljeskelin................cooooi O
Juoksin tai pelasin jonkun verran..................ccoeiiiiiiiinn )
Juoksin tai pelasin aika paljon ................cooiiiii i O
Juoksin tai pelasin kovaa suurimman osan aikaa.................. O

Kuinka monena paivana heti koulun jalkeen urheilit, tanssit tai
pelasit peleja todella aktiivisesti kuluneiden 7 paivan aikana? (Valitse vain yksi

vaihtoehto.)
Enkertaakaan............ooii 0]
Yhden kerran viime viikolla. ..o, 0]

2 tai 3 kertaa viime viikolla..........ooooiiiii O



4 kertaa viime VIIKOIA. .. oo et 0]
S kertaa Viime viikolla. ......oooeero e 0]

Kuinka monena iltana harrastit urheilua, tanssia tai pelasit peleja todella aktiivisesti
kuluneiden 7 péivan aikana? (Valitse vain yksi vaihtoehto.)

Enkertaakaan...............ccoooiiiiiiiiii i, 0]
Yhden kerran viime viikolla...............oooooiiiiiiiii O
2 tai 3 kertaa viime viikolla................coiiiiiii @)
4 tai 5 kertaa viime viikolla....................coi 0]
6 tai 7 kertaa viime viikolla........................c 0]

Kuinka monta kertaa harrastit viime viikonloppuna urheilua, tanssia tai pelasit peleja,
joissa olit hyvin aktiivinen. (Valitse vain yksi vaihtoehto.)

Enkertaakaan...............coooiiiiiiiiii i 0]
Yhden Kerran...........c.ooiiiiiiii i e 0]
2 =3 KeItaa. ...t O
N < 4 77 T O
6 kertaa tai useammin.............ooeiiiiiiiiii i @)

Mika seuraavista kuvaa sinua parhaiten kuluneiden 7 paivan aikana? Lue kaikki 5
vaihtoehtoa ennen kuin valitset yhden vaihtoehdon, joka kuvaa sinua.

A. Vietin kaiken tai suurimman osan vapaa-ajastani tehden asioita, joihin liittyy
vahan fyysista rasitusta.

B.  Tein joskus (1-2 kertaa viikossa) liikunnallisia asioita vapaa-aikanani
(esim. urheilin, ké&vin juoksemassa, uimassa, py6railemassd, voimistelemassa)

C. Tein usein ( 3-4 kertaa viikossa) liikunnallisia asioita vapaa-aikanani

D. Tein melko usein (5-6 kertaa viikossa) liikunnallisia asioita vapaa-aikana

E.  Harrastin hyvin usein (7 kertaa tai useammin) liikunnallisia asioita vapaa-aikanani



9.  Merkitse paivittainen fyysinen aktiivisuutesi (kuten lenkkeily, pelien pelaaminen,
tanssiminen tai muu liikunta) viime viikolta.

En lainkaan  Vahén Jonkin verran Paljon  Erittéin paljon
Maanantai......... O O 0) O O
Tiistai ............. O O O O O
Keskiviikko........ 0) 0) 0) 0) 0)
Torstai.............. O O 0) O O
Perjantai ............ O O O O O
Lauantai............ 0) 0) 0) 0] 0]
Sunnuntai........... O O O O O

10. Olitko sairaana viime viikolla tai estikd jokin sinua lilkkkumasta normaalisti? (Valitse

yksi)
Kylla O
Ei O
Jos kylla, miké esti sinua liikkumasta?
11. Aiotko seuraavan vuoden aikana lisata vapaa-ajan liikuntaasi?
Ehdottomasti €n ............cooiiiiiiiiiii i 0]
Luultavasti €n .........oooiiiiii i 0]
Luultavasti kylld .........ooooiiiiii e O
Ehdottomasti kylla..................co O
12. Kuinka kuljet koulumatkasi yleensa? Valitse yleisin kulkutapa.
Kévellen | Pyorélla | Vanhempien | Koulukyydilla | Muulla
kyydilla moottoriajoneuvolla
Talvella
Syksylla
ja
kevaalla
13. Aiotko seuraavan vuoden aikana kulkea koulumatkasi nykyistd useammin kévellen
tai pyoraillen?
Ehdottomasti en ..o 0)
Luultavasti €N ..o O
Luultavasti kylld ... O

Ehdottomasti kylla....................o O



14.

15.

Mieti tavallista viikkoa. Kuinka monena PAIVANA VIIKOSSA sinulle kertyy
ruutuaikaa (mm. TV, tietokone, tabletti, kdnnykka, konsolipelit) enemman kuin kaksi
tuntia paivassa?

O PAIVANG ...
PAIVANA ...t
PAIVANA. ...t
PAIVANE ... e
PAIVANG .. ...
PAIVANA ...t
PAIVANA ...t
PAIVANE ... e

~No U WwN R
cloloNoNoRoNONS)

Aiotko seuraavan vuoden aikana vahent&da ruudun aaressa viettamaasi aikaa?

Ehdottomastl €1 ......ooverneeee ettt O
Luultavast]: €N ..ooooveeieeee e, 0]
Luultavasti kylld ..o O

Ehdottomasti kylld................c O



LIITE 3. Tunteiden séételyn mittari TEIQue-CSF (Petrides 2009)

TUNTEIDEN HALLINTA

Ympyroi numero, joka parhaiten kuvaa sitd, miten paljon olet samaa mielta tai eri mielta

lauseen kanssa. Jos olet taysin eri mielta lauseessa olevan véittdman kanssa, valitse numero 1.

Jos olet tdysin samaa mieltd vaittdmén kanssa, ympyroi numero 7. Jos et ole aivan varma oletko

samaa vai eri mieltd ympyroéi numero 4. Tdytd lomake nopeasti, mutta huolellisesti. T&ssé

tehtavéassa ei ole oikeita tai vaaria vastauksia.

Eri mielta

Samaa mielta

1. Minun on helppo kertoa tunteistani muille ihmisille.

[ER

(6)]

~

2. Minulla on usein vaikeuksia nahdéa asioita toisten
nakokulmasta.
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~

3. Olen erittdin motivoitunut henkilo.

4. Minun on vaikea hallita tunteitani.

5. Minun elamani ei ole mukavaa.

6. Tulen hyvin toimeen luokkakavereitteni kanssa.

7. Muutan mieltani usein.

8. Minun on vaikea tunnistaa tarkasti omia tunteitani.

9. Olen tyytyvainen ulkondkdoni.

10. Minun on vaikea pitaa puoliani.

11.Halutessani pystyn saamaan muut ihmiset paremmalle tuulelle.

12. Minusta tuntuu joskus, ettd koko eldmani on menossa ikévaan
suuntaan.
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13. Joskus toiset valittavat, ettd kohtelen heitd huonosti.

14. Minun on vaikea sopeutua muutoksiin elamassani.

15. Pystyn késittelemaén painetta.

16. En tiedd miten osoittaisin laheisille ihmisille, kuinka paljon he
minulle merkitsevét.
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17. Pystyn “hyppédaméén toisen saappaisiin” ja ymmaértiméin
milta hénesté tuntuu.
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18. Minun on vaikea pysyd motivoituneena.

19. Pystyn halutessani hallitsemaan suuttumustani.

20. Olen tyytyvéinen elaméaani.

21. Kuvaisin itseéni taitavaksi neuvottelijaksi.

22. Menen mukaan joskus asioihin, joista haluaisin myéhemmin
paasta eroon.
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23. Kiinnitdn paljon huomiota tunteisiini.

24. Olen tyytyvdinen itseeni.

25. Annan helposti periksi, vaikka tieddn olevani oikeassa.

26. Miné en pysty vaikuttamaan toisten tunteisiin.

27. Uskon, ettd tulen parjadmadn eldmdassani hyvin.

28. Toivon vililla, ettd minulla olisi paremmat suhteet
vanhempieni kanssa.
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29. Sopeudun hyvin uusiin ymparistoihin.
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30. Yritan hallita ajatuksiani ja olla murehtimatta asioita liikaa.
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LIITE 4. TAULUKKO ObLoMoV-ryhman tyttojen ja poikien fyysisen aktiivisuuden muutokset 7 péivan aikana, kouluajalla ja vapaa-ajalla eri mittauskerroilla
sekd mittauskertojen ja sukupuolten valinen yhdysvaikutus (F, p-arvo)

Alkumittaus Loppumittaus Seurantamittaus Mittauskertojen ja sukupuolten
valinen yhdysvaikutus

ryhma N ka kh ka kh ka kh F p-arvo
7 paivéan aikana tytot 32 225  1.047 2.50 1.078 2.16 .954
vapaa-ajalla 184 .832
pojat 22 155  1.438 2.00 1.414 1.59 1.098
Liikuntatunnilla tytot 32 341 712 3.56 .564 341 .665
2.598 .079
pojat 24 342 717 3.46 721 2.92 974
Valitunnilla tytot 31 1.74  1.032 2.00 1.238 1.61 .989
2.357 .100
pojat 23 265 1335 2.61 1.340 1.70 1.020
Ruokatunnilla tytot 30 2.20 1.126 1.97 1.217 1.90 1.155
533 .588
pojat 23 274 1214 2.22 1.413 2.09 1.125
Heti koulun tytot 33 2.03  1.403 2.09 1.128 1.97 1.262
jalkeen .028 961
pojat 24 1.83  1.308 1.96 1.488 1.75 1.452
lllalla tytot 33 227 1353 2.21 .960 1.97 1.159
.676 511
pojat 22 195 1.133 2.18 1.296 2.09 1.192
Viikonloppuna tytot 33 209 1182 2.18 1.103 1.88 1.083
1.154 319

pojat 23 1.87 1.290 1.61 1.373 1.78 1.085




LIITE 5. TAULUKKO. ObLoMoV-ryhmaén tytt6jen ja poikien tunteidenséételyn muutokset eri mittauskerroilla sek& mittauskertojen ja sukupuolten valinen
yhdysvaikutus (F, p-arvo)

Alkumittaus Loppumittaus Seurantamittaus Mittauskertojen ja sukupuolten
valinen yhdysvaikutus

ryhma N ka kh ka kh ka kh F p-arvo
Kokonais TS tytot 33 537  .656 5.21 .805 5.53 771
1.225 .298
pojat 24 497  .829 5.00 .814 5.08 .890
Itsekontrolli tytot 33 517  .769 5.13 .940 5.34 1.048
137 872
pojat 24 488  .907 4.73 .900 4.95 1.040
Emotionaalisuus tytot 33 553 .754 5.28 .899 5.41 .769
1.486 231
pojat 24 4.74 985 4.72 .784 4.92 911
Hyvinvointi tytot 33 5.67 1.180 5.43 1.329 5.53 1.044
.203 .816
pojat 24 571  1.243 5.59 1.358 5.73 1.172
Sosiaalisuus tytot 33 5.27 674 5.15 761 5.27 .670
2.851 .062

pojat 24 4.60 .982 4.93 .954 4.87 .956




LIITE 6. TAULUKKO. Kysymyksen yksi (”Fyysinen aktiivisuutesi vapaa-aikanasi: Oletko
harrastanut seyraavia lajeja kuluneiden 7 pdivin aikana?”) ja kysymyksen kahdeksan
("Mikd seuraavista kuvaa sinua parhaiten kuluneiden 7 pdivin aikana’) valinen korrelaatio
alku-, loppu- ja seurantamittauksessa

Alkumittaus Loppumittaus Seurantamittaus

kysymys 8 kysymys 8 kysymys 8

r p-arvo r p-arvo r p-arvo
Alkumittaus .027  .820 190  .107 230  .086
kysymys 1
Loppumittaus  .126  .290 543 .000** 507  .000**
kysymys 1
Seurantamittau .040  .768 230  .085 392 .003**
s kysymys 1

*r on tilastollisesti merkitseva, kun p < .05

** r on tilastollisesti erittdin merkitseva, kun p <.01



