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.~ Mielen hyvinvointi = Mielentervey:
3 on henkista hyvinvointia ja on hyvinvoinnin tila

toimintakykya olla jossa ihminen pystyy nikema

vuorovaikutuksessa toisten kanssa, kykynsi ja selviytymaan ela
toteuttaa omia paamaariasn seka kuuluvissa haasteissa
kohdata eldmin haasteita ja sekd tyoskentelemaan ja ottan
vaihtelevia tilanteita. 0saa yhteisG nsé toiminta:
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Mielen

hyvinvointi

e Resilienssi
e Elamantaidot
e [tsetunto

e Sosiaalinen tuki
e Yhteenkuuluvuus
e Yhteisollisyys

e Yhdenvertaisuus

e Elinymparisto

e Sosiaali- ja
terveyspalvelut
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Mielen
hyvinvointi ja
litkkkuminen

Liikunnalla on myodnteinen vaikutus
mielenterveyteen.

Liikunta vahentaa stressia ja lievittaa ahdistusta
sekd masennusta.

Liikunta tarjoaa miellyttavia kokemuksia, kuten

virkistysta ja iloa.

Yhdessa toisten kanssa liikkkuminen parantaa
hyvinvointia sosiaalisen vuorovaikutuksen
kautta.

Jo pienikin maara arkiliikuntaa tuo myonteisia
vaikutuksia.

Lahteet: Tays, Liikunta ja psyykkinen hyvinvointi;
UKK-Instituutti, Liikunta ja mielen hyvinvointi
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T 1 Onko terveytesi mielestasi ...?
Itsearvioitu s
terveys Hyva
Kohtalainen

Huono




A Liikunta-aktiivisuus myonteisesti yhteydessi
itsearvioituun terveyteen
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7 paivana 5-6 paivana 3-4 péivana 0-2 paivana Yhteensa

« Lahes 90 prosenttia suosituksen

mukaan liikkuvista lapsista ja
nuorista koki terveytensa
vahintaan hyvaksi.

* Erinomaiseksi terveytensa
arvioivien osuus kasvoi liikunta-

aktiivisuuden mukaan.

* Urheiluseuratoimintaan
osallistuminen oli yhteydessa

ltsearvioitu terveys liikunta-aktiivisuuden mukaan myonteiseen kokemukseen
11-, 13- ja 15-vuotiailla koululaisilla omasta terveydesté.

nnnnnnnnnn B Hyva B «ohtalaine
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ItsearViOitu Olen ollut iloinen ja hyvantuulinen

Olen ollut levollinen ja rentoutunut

mlelen Olen ollut toimelias ja tarmokas

o o o Heratessani olen tuntenut itseni virkeaksi
hVVIHVO]'ntl ja levanneeksi
WHO-5

Jokapaivaiseen elamaani on kuulunut
paljon asioita, jotka kiinnostavat minua

Psychiatric Research Unit. WHO Collaborating Center for Mental Health, Fredenksborg General Hospital, DE-3400 Hillerad



A Liikunta-aktiivisuus myonteisesti yhteydessi
itsearvioituun mielen hyvinvointiin

* Mielen hyvinvointi oli
hyva lahes 80 prosentilla
suosituksen mukaan
liikkuvista lapsista ja
nuorista.

* Osuus kasvoi
saannollisesti liikkunta-
aktiivisuuden lisaantyessa.

* Urheiluseuratoimintaan

28

30

64

42

7 paivana 5-6 paivana 3-4 paivana 0-2 paivana Yhteensa Osallistumin en OII
B e ([ Heeo yhteydessa myonteiseen
kokemukseen omasta
Itsearvioitu mielen hyvinvointi liikunta-aktiivisuuden mukaan mielen hyvinvoinnista.

11-, 13- ja 15-vuotiailla koululaisilla
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Koetut
psyvkkiset oireet

Koetut
kipuoireet

Kuinka usein sinulla on ollut
seuraavia oireita viimeisen 6
kuukauden aikana?

Lahes paivittain

Useammin kuin kerran viikossa
Noin kerran viikossa

Noin kerran kuukaudessa
Harvemmin tai ei koskaan

Tuloksissa prosenttiosuus
vastaajista, jotka raportoivat oiretta
kerran viikossa tai useammin




A Koetut psyykkiset oireet - alakuloisuus, artyneisyys,
hermostuneisuus, nukahtamisvaikeudet

100 N  Liikunta-aktiivisuus oli
yhteydessa harvemmin
80 koettuihin oireisiin jokaisen

psyykkisen oireen osalta.

« 0-2 paivana liikkuvilla oli
kaikkia oireita useammin
kuin sdannollisesti

42 40
o | i I I 1 | | I 1 N liikkuvilla.
| I * Vahan liikkuvilla erityisesti

| artyneisyys ja
Alakuloi Artynei Hermostunei Nukahtamisvaikeudet c o
axKuloisuus yneisyys ermostuneisuus ukKantamisvaikeude nukahtam|sva|keudet Ovat

60

58 f 59

A 45 N

. Suosituksen mukaan liikkuvat - Paljon liikkuvat . Harvoin liikkkuvat . Vahan liikkkuvat Iisaantyneet VUOdeSta
Psyykkiset oireet liikunta-aktiivisuuden mukaan 11-, 13- ja 15-vuotiailla 2018.
koululaisilla
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[’ Koetut kipuoireet - paansarky, vatsakipu, niska-hartia-

kipu, selkakipu
585 " * Suositusten mukaan
liikkuvat lapset ja
% nuoret kokivat
b vahiten toistuvia

Kipuoireita.
* Vahan liikkuvilla
erityisesti vatsa- ja

selkakipujen
* ' kokemi
Paansarky Vatsakipu Niska-hartia-kipu Selkakipu 0 emlnen On
. Suosituksen mukaan liikkuvat . Paljon liikkuvat . Harvoin liikkuvat . Vahan lilkkuvat YIeiStynyt.

Kipuoireet liikunta-aktiivisuuden mukaan 11-, 13- ja 15-vuotiailla
koululaisilla
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YkSinﬁisyys Kuinka usein olet tuntenut

itsesi yksinaiseksi viimeisen
12 kuukauden aikana?

En koskaan

Harvoin

Joskus

Suurimman osan ajasta
Aina




{4 Yksiniisyys yleisempéaa vahan liikkuvilla

100
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40 |

20

7 paivana 5-6 pdivana 3-4 pdivana 0-2 pdivana Yhteensa
. usein . joskus . ei koskaan

Yksindisyyden kokeminen liikunta-aktiivisuuden mukaan 11-, 13- ja
15-vuotiailla koululaisilla

Yksinaisyys yleistyi
liilkunta-aktiivisuuden
vahentyessa.

Vahan liikkuvista lapsista
joka neljas on usein

yksinainen.
Seuratoimintaan
kuuluminen yhteydessa
vahempaan

yksinaisyyteen (19 % vs 12 %).
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‘4 Liikkumisen yhteys lasten ja nuorten

mielen hyvinvointiin on myonteinen

Terveytensa erinomaiseksi kokevien osuus oli lahes nelikertainen ja mielen hyvinvointista
hyvaksi kokevien osuus lahes kaksinkertainen suosituksen mukaan liikkuvilla lapsilla ja nuorilla
verrattuna vahan liikkuviin.

Terveytta ja hyvinvointia kuluttavat kokemukset, kuten erilaiset kipu- ja psykosomaattiset
oireet ja yksinaisyys, olivat yleisempia vahan liikkuvien lasten ja nuorten ryhmassa.

Yksindisten osuus vahan liikkuvilla oli Iahes kolminkertainen verrattuna suositusten mukaan
liikkuviin lapsiin ja nuoriin.

Liikkuminen edistaa mielen hyvinvointia kouluikaisilla, mutta yhteys voi kertoa myos
kouluikdisen henkilokohtaisista tai hanen perheensa voimavaroista - tai niiden puutteesta.
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Kiitos!

Terveys, hyvinvointi ja lilkkunta-aktiivisuus kouluikaisilla
Kristiina Ojala, Nelli Lyyra, Antti Laasonen, Kaija Appelqvist-Schmidlecher ja Jorma Tynjala
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