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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa fyysisen aktiivisuuden merkityksia lukiolaisten koulu-
uupumuksen ennaltaehkdisyssa ja hyvinvoinnin edistdmisessd. Tutkielmassa tarkasteltiin
fyysisen aktiivisuuden merkitystd kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin perustana seka sitd,
millainen fyysinen aktiivisuus edistdd lukiolaisten hyvinvointia. Lisaksi tutkimuksessa
selvitettiin tekijoita, jotka vaikuttavat fyysisen aktiivisuuden ja hyvinvoinnin toteutumiseen
lukiolaisten keskuudessa.

Tutkimus oli  kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus, jossa on piirteitd fenomenologis-
hermeneuttisesta tieteenfilosofiasta. Opettajien haastattelut toteutettiin syksylla 2022
hyodyntden puolistrukturoitua haastattelurunkoa ja oppilaiden kokemuksia selvitettiin
alkuvuodesta 2023 Webropol-ohjelmalla avoimien kysymyksien avulla. Lopullinen aineisto
koostui neljasta lukion liikunnanopettajan haastattelusta sekd 30 lukio-opiskelijan avoimien
kysymyksien  vastauksista.  Aineistot  analysoitiin  aineistolahtoisella  laadullisella
siséllénanalyysilla.

Tutkimus osoitti, ettd fyysisella aktiivisuudella on merkittava rooli lukiolaisten uupumuksen
ennaltaehkéisyssa ja  hyvinvoinnin  edistdmisessd.  Fyysinen  aktiivisuus  edistéa
kokonaisvaltaista hyvinvointia ja parantaa jaksamista. Ainoastaan harvoissa tilanteissa
fyysinen aktiivisuus koettiin uupumusta lisdévana tekijana.

Tutkimuksen johtopééatds on, ettd fyysista aktiivisuutta olisi hyva sisaltyd jokaiseen péivaan
vahintdan liikuntasuositusten mukaisen méaéran verran eli tunti pdivassd. Hyodyt eivét
varastoidu, joten lukiolaisia tulisi ohjata sisdistamaan fyysinen aktiivisuus osaksi heidédn
paivérutiinejaan. Hyvinvointia edistdva ja koulu-uupumusta ehkéiseva fyysinen aktiivisuus on
tekijalle mielekasta ja ottaa huomioon kokonaiskuormituksen.
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ABSTRACT

Saareks, T. 2023. The importance of physical activity in preventing school burnout and
promoting well-being of high school students. Sport and Health Sciences, University of
Jyviskyld, Master’s thesis, 69 pp., 5 appendices.

The aim of this study was to find out the significance of physical activity in preventing school
burnout and promoting well-being of high school students. This thesis examined the importance
of physical activity as the basis of comprehensive well-being of high school students, as well
as the different forms of physical activity that contributes the well-being of the students. In
addition, this study observes the factors that affect the realization of physical activity and well-
being of high school students.

The method used in the research is a qualitative research and it has features of
phenomenological-hermeneutic philosophy of science. The material for this research was
collected from high school teachers with semi-structured interviews in the fall of 2022.
Students’ experiences were examined in January 2023 with Webropol -software using open-
ended questions. The study material included four interviews and 30 answers to open-ended
questions. The data were analyzed by data-oriented qualitative content analysis.

This study shows that physical activity plays a significant role in preventing burnout and
promoting well-being of high school students. Physical activity promotes the physical and
mental well-being and improves the ability of coping. The study shows that only in few
situations/cases physical activity can increase the feeling of exhaustion.

The conclusion of the study is that it is important to include at least the recommended amount
of physical activity every day, i.e., an hour a day. The benefits of the physical activity are not
stored which is why high school students should be guided to make physical activity as a part
of their daily routine. Physical activity that promotes well-being and prevents school burnout is
meaningful for the students and takes into account the total workload.

Key words: physical activity, school burnout, well-being, stress, coping, high school students
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1 JOHDANTO

Koulu-uupumuksella tarkoitetaan pitkittynyttd stressioireyhtymad, joka kehittyy kouluun
liittyvén stressin seurauksena (Salmela-Aro & Néaatanen 2005, 11). Koulu-uupumus voidaan
jakaa kolmeen tekijéén: pitkittyneeseen vasymykseen, vélinpitdimattémaan suhtautumiseen
koulutyotd kohtaan ja riittamattomyyden tunteeseen opiskelijana (Salmela-Aro, Kiuru,
Leskinen & Nurmi 2009; Salmela-Aro & Naatdnen 2005,11). Nuorten kokema stressin ja
uupumuksen maaré on ollut viime vuosien ajan nousussa, ja lukio-opiskelijoiden kokema
koulu-uupumus on lisdantynyt huomattavasti. Vuoden 2021 kouluterveyskyselysta kay ilmi,
etta jopa yli 21 prosenttia lukio-opiskelijoista on kokenut koulu-uupumusta (THL 2021a).
Vuonna 2019 vastaava luku oli reilut 15 prosenttia (THL 2019). Aihe on paljon ollut pinnalla
myos valtamedioissa, kuten Ylen uutisissa ja Helsingin Sanomissa. Viime vuosina nuorten
hyvinvointiin ja uupumuksen lisdantymiseen ovat vaikuttaneet erilaiset kriisit, kuten
koronapandemia ja Ukrainaan kohdistuva hyokkays. (Yle uutiset 2022; Helsingin Sanomat
2021)

Yhteiskunta luo paineita nuorille jo varhaisessa vaiheessa. Lukiolaisille menestyspaineita tuo
esimerkiksi ylioppilaskirjoituksissa suoriutuminen ja jatko-opintopaikan saaminen. (Hauta
2021; Laitinen 2012, 56) Vahteran (2008) mukaan nuorille kasautuu myo6s entista
varhaisemmassa vaiheessa odotuksia tulevaisuutta, kuten tyéelamaa kohtaan. Taydellisyyden
tavoittelu, kilpailu hyvistd arvosanoista ja opiskelupaikoista seké tulevaisuuden epavarmuus
lisadvat nuorille ahdistusta. Taméa heijastuu opiskelijoiden hyvinvointiin esimerkiksi
lisdéntyneend vasymyksend, jannittdmisend ja univaikeuksina. (Salmela-Aro 2011) Koulujen
opetusohjelman ylikuormitus ja ajanpuute estavat opiskelijoiden tasapainoisen elamén elamista
sekd keskeisten asioiden sisdistamista (Salmela-Aro 2018a). Iso osa lukiolaisista voi edelleen
hyvin, mutta ongelmat kasautuvat niille, joille lukion tuoma vastuu ja tyémaéara ovat liian suuria
(Laitinen 2012, 56).

Opiskelijat joutuvat tekemaan lukiossa jatkuvasti valintoja omaan tulevaisuuteensa liittyen.
Lisddntyneiden vaikutusmahdollisuuksien my6té vastuu opintojen etenemisestd on lukiolaisella
itsellddn. Opintoihin kaytettdva aika riippuu henkilokohtaisista valinnoista, tavoitteista ja
valmiuksista. (Laitinen 2012, 10; SLL 2021) Opiskelijoiden vastuu ja vaikuttamisen
mahdollisuus kasvoivat erityisesti luokattomaan lukiojarjestelmaan siirtymisen myo6ta
(Klemeld ym. 2007).



Suurin osa lukiolaisista ei ole terveyden ja hyvinvoinnin kannalta fyysisesti riittdvan aktiivinen
(Kokko, Hamyl& & Martin 2021) ja samalla passiivista aikaa joko istuen tai maaten kertyy
lilkaa (Siekkinen ym. 2018). Paikallaanoloajan korvaaminen fyysisellda aktiivisuudella voi
auttaa saavuttamaan enemmaén liikunnan tuomia terveyshyotyja (OKM 2021). Fyysisella
aktiivisuudella on useiden tutkimusten havaintojen mukaan yhteyttd sek& vah&isempéan
uupumukseen (Cheung & Li 2019; Elliot ym. 2015; Gerber ym. 2013) ettd stressiin (esim.
Barney, Pleban & Lewis 2017; Moljord ym. 2021). Fyysiselld aktiivisuudella on todettu olevan
my6s muita vaikutuksia ja yhteyksid hyvinvointiin ja terveyteen, kuten mielenterveyteen
(Malm, Jakobsson & Isaksson 2019; Partonen 2014).

Fyysisen aktiivisuuden ja koulu-uupumuksen valisié yhteyksia on toistaiseksi tutkittu vahaisesti
etenkin nuorten osalta. Tyoikaisiin aikuisiin keskittyneiden tutkimusten avulla on havaittu, etta
fyysinen aktiivisuus on yksi mahdollisista hoito- ja ennaltaehkéaisykeinoista uupumusta vastaan
(Lindwall ym. 2014). Lukiolaisten pahoinvointiin taytyy Salmela-aron ja Hietajarven (2020)
mukaan puuttua pikaisesti esimerkiksi lisddméallad opiskelupéivien yhteyteen saannollisia
taukoja. Lukion opetussuunnitelman yksi tavoitteista on, ettd opiskelija oppii ottamaan itse
vastuuta omasta opiskelu- ja toimintakyvystéd seké fyysisesta aktiivisuudestaan (LOPS 2019,
333).

Tarkastelen t&ssa pro gradu -tutkielmassani koulu-uupumusta siitd nakékulmasta, millainen
merkitys fyysiselld aktiivisuudella voisi olla ennaltaehkaisevésti lukiolaisten koulu-
uupumukseen ja hyvinvoinnin edistdmiseen. Tutkimuksessa selvitetdan, miten ja millainen
fyysinen aktiivisuus vaikuttaa lukiolaisten jaksamiseen seké edistdd heiddn hyvinvointiaan.
Lisaksi tutkimus pyrkii lisdédmé&an ymmarrysta tekijoistd, jotka vaikuttavat lukiolaisten

hyvinvointiin ja jaksamiseen.



2 LUKIO-OPINNOT

Lukion tavoitteita ovat tarvittavien tietojen ja taitojen saaminen jatko-opintoihin
korkeakouluun, ty6elaméan, harrastuksiin  sekd persoonallisuuden  monipuoliseen
kehittdmiseen. Lisaksi tarkoituksena on auttaa nuoria kasvamaan sivistyneiksi ja tasapainoisiksi
yhteiskunnan jaseniksi. (Lukion OPS 2019; Ala-Laurila 2002, 152; Lukiolaki 2022) Lukio-
opinnot vaativat nuorelta erityisesti itsendistd harkintaa opintojen suunnittelussa. Myos
pitkdjanteisyys, joustavuus ja kyky muokata omaa lukujérjestystd nousevat tarkeaan rooliin,
silla opiskelun lisaksi tulisi jadda aikaa myos harrastuksille, levolle seké ystavyyssuhteiden
yllapitdmiseen.  (Ala-Laurila 2002, 152) Lukio-opinnot  vaativat  opiskelijalta
kurssimuotoisuudesta johtuen madrétietoisuutta, oma-aloitteisuutta ja itsekuria (Kaivosoja
2002, 120).

2.1 Nuoruus ja lukioika

Lukiossa opiskelevat ovat tavallisesti 15-19-vuotiaita nuoria, jotka ovat siirtyneet lukioon
suoraan peruskoulusta. Lukioikddn kuuluu olennaisesti voimakas itsendistyminen. (Laitinen
ym. 2012, 10) Nuoruus on erityinen eldmanvaihe, joten sitd tulisi tarkastella useasta eri
nakokulmasta. Siihen liittyy paljon muutoksia, jotka méaérittelevat osaltaan mychemmaén
elamén kulkua. Nuoruudessa muodostetut eldmantavat voivat myéhemmin joko edistéa tai

haitata yksilon hyvinvointia. (Salmela-Aro 2010)

Lukiossa opiskelevat sijoittuvat yleisimmin keski- ja myo6haisnuoruuden ikévaiheeseen.
Jokaisessa ikdvaiheessa on omat ominaispiirteet ja nuoruudessa niitd ovat muun muassa
fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kasvu. (Marttunen & Karlsson 2013) Nuoruus voidaan
nahda siirtymana lapsuudesta aikuisuuteen, joka alkaa puberteetista ja paattyy nuoreen
aikuisuuteen (Salmela-Aro 2010). Nuoruudessa korostuu ikéatovereiden merkitys, lisaksi
tietoisuus itsestd ja muiden ajattelusta kasvaa. Kehityskulku tapahtuu hyvin yksildllisesti,
toisilla se né&kyy voimakkaana kuohuntana ulospéin, toisilla taas ei. My0s tuen tarve
nuoruusiassa on hyvin yksilollistd. Yhteistd kaikille on kuitenkin aivojen jatkuva kehitys,

korkeimmat aivotoiminnot kehittyvat jopa aikuisik&én asti (Marttunen ja Karlsson 2013).

Koulutukseen liittyvét siirtymévaiheet ovat nuorelle muutoksen aikaa, johon liittyy muutoksia
sekd hyvinvointiin ettd pahoinvointiin liittyen. Peruskoulusta toiselle asteelle siirtyminen on

haastavaa ja monelle nuorelle erityisesti lukio on vaativa eldménvaihe. Lukioikaisilla pojilla



kyynisyys ja kielteinen suhtautuminen ja tyt6illa riittdmattomyyden tunne koulua kohtaan
lisdéntyvat huomattavasti. Peruskoulun jalkeen ammattikouluun suuntautuvilla nuorilla koulu-

uupumus puolestaan véhenee. (Ahvensalmi & Vanhalakka-Ruoho 2012, 3-5)

2.2 Luokaton lukio

Suomessa lukiokoulutus koki lakiuudistuksen my6téd muutoksia vuosina 1994-1996, kun kaikki
lukiot siirtyivat luokattomaan lukiojarjestelmaan. Muutos ei tapahtunut hetkessd, vaan
ensiaskeleita muutosta kohti otettiin jo 1950-luvulla. Luokaton lukio mahdollisti opinto-
ohjelmien soveltamisen yh& monipuolisemmin opiskelijajoukoille. Luokattomuuden lisaksi
samaan aikaan uudistettiin my6s opetussuunnitelman perusteita, jotka olivat huomattavasti
aiempaa valjemmat. Uudistus nahtiin askeleena kohti demokraattisempaa ja tasa-arvoisempaa
lukiokoulutusta. (Kuusela 2003, 97)

Luokattomalla lukiolla pyrittiin ensisijaisesti siihen, ettd opetus pystyttiin jarjestdmaan
yksildiden kasvu ja oppiminen huomioiden (Vélijarvi 1996). Luokaton lukiojarjestelma myoté
opiskelijoiden vastuu ja oikeus omien opintojen etenemiseen liittyen kasvoi (Klemeld, Tuittu,
Olkinuora, Rinne, Leppédnen & Aro, 2007). Nykyisinkin lukion opetussuunnitelman perusteet
pohjautuvat ké&sitykseen, jonka mukaan oppimista tapahtuu opiskelijan aktiivisen ja
tavoitteellisen toiminnan seurauksena. Jatkuvan oppimisen taitoja kehitetddn ohjaamalla
opiskelijaa havaitsemaan eri asioiden valisia yhteyksia sekd soveltamaan niitd aiemmin
opittuun. (LOPS 2019)

Lukiossa opiskelijat tekevat jatkuvasti valintoja tulevaisuuden suunnitelmien muuttuessa.
Vaikutusmahdollisuuksien lisddntyessa my0s vastuu omasta opiskelusta ja etenemisesta
kasvaa. Nykyisin luokattomassa lukiossa opiskeleva voi itse sdadelld ja vaikuttaa oman opinto-
ohjelmansa siséltoihin. Lisaksi luokattomuus nakyy kaytanndssa myds siind, ettd pysyvia
opetusryhmia ei ole ja opiskelijat voivat itse vaikuttaa opintojen kestoon. Lukio-opintoihin
kaytetty aika on riippuvainen yksilon henkilokohtaisista tavoitteista, valmiuksista seka
valinnoista. (Laitinen 2012, 10; SLL 2021) Luokattoman lukion toimintamalli on ollut kdyttssé
jo pitkd&an, mutta edelleen keskustelu sen tuomista haitoista ja hyodyista herattdd keskustelua.
Luokattoman lukion pelatdan lisddvan niiden oppilaiden ongelmia, jotka eivat ole kykenevié

kantamaan vapauden myo6ta tulevaa vastuuta opinnoista ja omasta itsestédan. (Laitinen 2012, 10)



Lukion opetussuunnitelman perusteiden (LOPS 2019) mukaan yksi lukiokoulutuksen laaja-
alaisista tehtdvistd on vahvistaa opiskelijan yleissivistystd. Yleissivistykselld tarkoitetaan
tietoja, taitoja, arvoja, asenteita ja tahtoa, jotka ovat itsendisen ja Kkriittisen ajattelun
mahdollistajia. Lukiokoulutuksen tavoitteena on antaa opiskelijalle valmiuksia laaja-alaisten
ilmididen jasentdmiseen sekd valmistella ymmartaméan maailmassa ja elamassé vallitsevia
keskindisriippuvaisuuksia. Lukio-opintojen aikana on tavoitteena, ettd opiskelija I10ytad oman
paikkansa maailmassa seké rakentaa omaa ihmiskésitystd, identiteettia sek& maailmankuvaa.
Liséksi lukiolla on myds opetus- ja kasvatustehtdvia ja sen tulee antaa tarvittavat valmiuden
jatko-opintoihin. (LOPS 2019, 16)

Lukio-opintojen oppim&é&rd on nykyisin laajuudeltaan 150 opintopistettd ja ne koostuvat seké
pakollisista ettd valtakunnallisista opinnoista. Oppiméaéradn voi koulutuksen jarjestdjan
paattamalla tavalla sisallyttaa valinnaisia opintoja ja lukiodiplomeja. Koulutuksen jérjestaja saa
itse paattad opiskelijoille tarjottavien opintojaksojen laajuuksista ja siitd, millaisina ne tarjotaan.
Paikallinen opetussuunnitelma maédrittelee oppiaineiden suorittamisen jarjestyksen ja
opintojaksojen jaon. (LOPS 2019, 18) Lukion tavoitteellinen suoritusaika on kolme vuotta
(lukiolaki 714/2018) ja opiskelijan tulee suorittaa koulutus enintdén neljassa vuodessa (LOPS
2019).

2.3 Hyvinvointi osana lukion opetussuunnitelmaa

Hyvinvoinnin tarkeys on kiistaton, mutta sen maaritteleminen késitteend on haastavaa.
Toistaiseksi edes alan tutkijoiden keskuudessa ei ole paasty yksimieliseen ymmarrykseen siita,
mitd hyvinvointi tarkoittaa. (Oliver 2018 ym. 41; Lotan, Merrick & Carmeli 2005, 24)
Hyvinvointi maaritelméé kéytetddn usein péallekkdin terveyden méaéritelmén kanssa ja
molemmat niistd nahddan usean eri kokonaisuuden yhteisvaikutuksena. Maailman
terveysjarjestd WHO:n (2018b) mukaan “terveys on tdydellisen fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin tila, ei vain sairauden tai vamman puuttumista”. (WHO 2018b)
WHO:n maéritelmdd on kritisoitu, koska téallaisen tilan saavuttaminen ei ole kenellek&an
mahdollista. Terveys ja hyvinvointi ndhddédn enemmankin muuttuvana tilana, jossa korostuvat

erityisesti ihmisen omat arvot, asenteet ja kokemukset. (Huttunen 2020)

Fyysinen aktiivisuus, uni ja ravinto ovat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tarkeimmat tekijat.
Unella on vaikutusta l&hes kaikkiin fysiologisiin prosesseihin kuten oppimiseen, muistiin ja

kognitiivisiin toimintoihin. Riittdva ja laadukas uni suojaa ihmisid lukuisilta terveyden ja



hyvinvoinnin ongelmilta. (Wickham, Amarasekara, Bartonicek & Conner 2020) Terveellisell,
saanndllisella ja riittavalla ravinnolla on yhteyttd matalampaan masennuksen riskiin ja
parempaan mielialaan (Molendijk ym. 2018). Hedelmien ja vihannesten saanti on terveellisen
ruokavalion avaintekijoitd, joka liittyy parempaan onnellisuuteen ja hyvinvointiin (White,
Horwath & Conner 2013).

Hettler (1980) maérittelee kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin eri ulottuvuuksien kautta, joita ovat
sosiaalinen, henkinen, fyysinen, alyllinen, emotionaalinen ja ammatillinen hyvinvointi (Hettler
1980). Hyvinvointi nédhdaan aktiivisena prosessina, jonka kautta tiedostetaan ja tehdaan
parempia valintoja menestyksekastd olemassaoloa kohti. Yksil6lla on tdmén perusteella
mahdollisuus edistdd hyvinvointiaan omien valintojen ja terveellisten eldmantapojen avulla.
(Hettler 1984; Oliver ym. 2018)

Lukion opetussuunnitelmaan on muotoiltu kaikille lukiolaisille yhteiset kuusi laaja-alaista
osaamisen osa-aluetta. Hyvinvointiosaaminen, vuorovaikutusosaaminen, monitieteinen ja
luova osaaminen, yhteiskunnallinen osaaminen, eettisyys ja ympéaristbosaaminen sek& globaali-
ja kulttuuriosaaminen ovat toisiaan tdydentdvia ja yhdistavia kokonaisuuksia. Naiden laaja-
alaisten taitojen hallitseminen auttaa opiskelijoita siirtdméaan koulussa opittuja taitoja ja tietoja
omaan arkeensa. Laaja-alaisten taitojen hallitseminen viittaa niin metataitoihin, kognitiivisiin
taitoihin kuin niihin ominaisuuksiin, jotka ovat oppimisen ja osaamisen perusta. Niita tarvitaan

paivittdisessa elamassa seka toissd, harrastuksissa ettd opiskelussa. (LOPS 2019, 61)

Vuonna 2021 kayttoonotetun lukion opetussuunnitelman tavoitteena on lisatd lukiolaisten
hyvinvointia ja jaksamista. Lukion opetussuunnitelmassa hyvinvointiosaaminen on yksi
kuudesta laaja-alaisen osaamisen osa-alueesta, jotka muodostavat yhdessé jokaisen oppiaineen
tavoitteet. Hyvinvointiosaamisen avulla opiskelija tunnistaa omia vahvuuksiaan seka
kehittdmiskohteitaan ja rakentaa naiden pohjalta omaa identiteettiddn. Lisadntyneen
itsetuntemuksen pohjalta opiskelijan on mahdollista syventdd omaa osaamistaan entisestaan.
(LOPS 2019, 62) Lukiolaisen positiiviseen kehittymiseen vaikuttavat keskeiselld tavalla
kéytettavissa olevat resurssit. Resurssit muodostuvat sekd henkilokohtaisista ominaisuuksista
ettd nuoren kehityksellisesta ympéristostd. Henkilokohtaisia resursseja ovat esimerkiksi
pystyvyys ja sinnikkyys, kehitykselliseen ymparistoon kuuluvat esimerkiksi koulu, perhe ja
kaverit. (Salmela-Aro 2018b) Lukio-opintojen tavoitteena on myds kehittdd opiskelijoiden

luottamusta tulevaisuutta kohtaan seké opetella sietdmaan epavarmuutta (LOPS 2019, 62).



Opiskelijoiden hyvinvointiin liittyvat nakokulmat ohjaavat lukioissa kaikkea toimintaa ja ne
huomioidaan tarkasti  koulutukseen liittyvdssa kehittamis- ja  suunnittelutyossa.
Opetussuunnitelman mukaan myds opiskelijat tulee osallistaa hyvinvointiin liittyvaan
kehittdmiseen ja suunnittelemiseen. Opetussuunnitelman lisdksi myos lukiolaki seké oppilas-
ja opiskelijahuoltolaki séatelevat lukion toimintaa. (LOPS 2019, 21-22) Lukiolakiin on Kirjattu
hyvinvointia tukevia ja edistavia tekijoitd, kuten yhteistyd kotien kanssa ja erityisopetus tai
oppimisen muu tuki (lukiolaki 714/2018, 28 ja 318). Oppilas- ja opiskelijahuoltolaissa
(1287/2013) puolestaan séadetdan opiskeluhuoltoon liittyvistd asioista. Opiskeluhuollon
tavoitteisiin  lukeutuu hyvinvoinnin, oppimisen ja terveyden edistdminen sek&
oppilaitosyhteistyon hyvinvoinnista ja opiskeluympariston terveellisyydestd huolehtiminen.
(Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki 1287/2013, 2 ja 38)

Hyvinvointiosaamiseen kuuluu oleellisena osana se, ettd opiskelija ymmaértaa terveellisten
elaméntapojen tarkeyden seka fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn merkityksen
omaan hyvinvointiinsa. Fyysisen aktiivisuuden lisédminen koulupdivien yhteyteen edistaa
oppimista seka vahentda opiskelijoiden kokemaa stressia. Liikunnan lisédminen lukiolaisten
arkeen vahentdd paikallaan olon aikaa ja téllaisen toimintakulttuurin avulla on mahdollisuus
kasvattaa opiskelijoiden motivaatiota eldmanmittaiseen liikunnallisuuteen. Opiskelijoiden
hyvinvointia edistavaan toimintakulttuuriin kuuluvat lisaksi riittavat tauot, lepo, kouluruokailu
sekd mielen hyvinvoinnista huolehtiminen. Lukio opintojen tavoitteena on myods kehittaa
opiskelijoiden valmiuksia tunnistaa hyvinvointiin ja turvallisuuteen heikentdvasti vaikuttavia
tekijoitd. Naihin tekijoihin lukeutuvat muun muassa uupumus, kiusaaminen ja héirinta.
Hyvinvointiosaamiseen kuuluu oleellisesti opiskelijan aktiivinen toimiminen oman seka

muiden opiskelijoiden hyvinvoinnin ja turvallisuuden hyvaksi. (LOPS 2019, 62-63)

Lukion opetussuunnitelman perusteiden arvot rakentuvat demokratian ja suomalaisen
sivistysihanteen pohjalta. Opiskelu ja oppiminen ndhdadn yhteiskuntaa sek& kulttuuria
uudistavina  tekijoind.  Lukiokoulutuksessa  sivistysihanne on pyrkid totuuteen,
oikeudenmukaisuuteen, hyvyyteen, rauhaan ja kauneuteen. Lukiossa opetus pohjautuu
ihmisoikeussopimuksiin ~ ja  ihmisoikeuksien  kunnioittaminen  sekd  ihmisarvon
loukkaamattomuus ovat sen perustana. Lukiossa kannustetaan pohtimaan omia arvoja
syvillisesti. (LOPS 2019, 16)



Nykyisessé lukion opetussuunnitelmassa (LOPS 2019) hyvinvointi ja sen merkitys lukiolaisten
jaksamiseen korostuu. Seké opetussuunnitelman etta korkeakoulujen
opiskelijavalintamenettelyiden muutoksilla on pyritty positiivisiin vaikutuksiin. Kéytdnngssa
on kuitenkin vield paljon tehtdvad, jotta opetussuunnitelman mukaiset tavoitteet toteutuvat
kaytanndssa. Uudistuksen myota lukiolaisiin kohdistuu kovia paineita lukion ensimmaisesta
vuodesta lahtien. Taytyy valita oikeat aineet korkeakouluhakuja ja niiden pisteytyksia silmalla
pitden sekd suoriutua ylioppilaskirjoituksista hyvilla arvosanoilla. Kilpailu on kovaa ja
lukiolaisten pitaa tehda tulevaisuuden kannalta suuria valintoja ilman tietoa siitd, mit4 edes
haluaa lukio-opintojen jalkeen tehda ja opiskella.



3  KOULU-UUPUMUS ILMIONA

Uupumuksella tarkoitetaan rasituksen tunnetta, erityisesti kroonista vasymystd, joka johtuu
ylikuormituksesta (Salmela-Aro, Kiuru, Leskinen & Nurmi 2009, 48), ja jonka seurauksena
fyysiset resurssit loppuvat. Uupumus on alun perin tavallisesti liitetty tydeldmaén ja tyoikaisiin
liittyvaksi oireeksi, jolloin on puhuttu tyduupumuksesta. (Maslach, Schaufeli, & Leiter 2001,
398-399) Uupumusta madrittelevat kolme ulottuvuutta: uupumus, kyynisyys ja tehottomuus.
Tyontekijda kokee itsensd epépatevaksi, merkityksettoméksi ja suhtautuu ty6honsa
valinpitamattomasti, jonka seurauksena suoritukset heikentyvét. (Maslach, Schaufeli, & Leiter
2001, 398-399)

Koulu on rinnastettavissa opiskelijoiden tyoksi ja uupumuskasite onkin siirtynyt tydeldmasta
my0s opiskelijoiden keskuuteen (Salmela-Aro, Aunola & Nurmi 2008, 251). Salmela-Aro ja
Né&atanen (2005) ovat kehittdneet alun perin tyéuupumuksen mittaamiseen kéytetyn mittarin
pohjalta opiskelijoiden uupumusta mittaavan koulu-uupumusmittarin. Koulu-uupumus
maaritelld&n lahes samojen osa-alueiden kautta kuin tyduupumus. (Salmela-Aro & Naéténen
2005) Uupumuksen riski on lisdantynyt ja Suomessa 14—16-vuotiaista nuorista jopa 10-15 %
karsi koulu-uupumuksesta jo vuonna 2008 (Salmela-Aro ym. 2008, 251-253). Koulu-
uupumuksen on todettu viime vuosina lisdantyvéan varsinkin lukiolaisten keskuudessa (Salmela-
Aro 2017).

Koulu-uupumus on kouluun liittyva pitkittynyt stressihdirid, jota voidaan kuvata kolmella
ulottuvuudella: emotionaalinen ulottuvuus eli uupumusasteinen vasymys, kognitiivinen
ulottuvuus eli kyynisyys koulua kohtaan ja toiminnallinen ulottuvuus eli riittdmattomyyden
tunne opiskelijana (Salmela-Aro 2021, 50; Salmela-Aro 2017, 337; Salmela-Aro ym. 2009, 48—
49). Kyynisyys ilmenee yleensé valinpitdméttdmana asenteena ja kiinnostuksen menetyksena
koulutyotd kohtaan. Kyynisyyteen liittyy myos koulutyon ndkeminen ja kokeminen
merkityksettomana asiana. Riittaméattomyys viittaa puolestaan opiskelijan alentuneeseen
patevyyden ja suorituskyvyn tunteeseen. Riittdmattdmyyden tunteen on ennustettu lisddvén
my6hemmin sek& koulun vaatimusten aiheuttamaa uupumusta ettd kyynisyytta koulua kohtaa.
(Parker & Salmela-Aro 2011, 245-246) Koulu-uupumukseen liittyy sekd tunteiden sdatelyn
ettd kognitiivisten toimintojen saadtelyn haasteet, jotka ilmenevét esimerkiksi artyneisyytené ja
keskittymisvaikeuksina (Salmela-Aro 2021, 50).
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Koulu-uupumus vaikuttaa negatiivisesti nuorten mielenterveyteen, mika nakyy lisdntyneena
masennuksen ja itsemurhien riskind sek& heikentyneend itsetuntona (Cheung & Li 2019, 1).
Salmela-Aron ym. (2009) tutkimusten mukaan nuoret, joilla on enemman masennusoireita,
raportoivat enemman myo6s uupumusta ja kyynisyyttd (Salmela-Aro ym. 2009, 48-57).
Vastaavasti taas, mitd heikommat akateemiset saavutukset ja kouluun sitoutuminen nuorilla on,
sitdi enemmén he raportoivat kyynisyydesta ja riittamattomyydestd. Koulu-uupumuksen
fyysisid oireita voivat puolestaan olla esimerkiksi péénsarky, kuume ja ruokahaluttomuus.
(Ahvensalmi & Vanhalakka-Ruoho 2012; Draghici & Cazan 2022)

Koulu-uupumuksen tutkimuksessa on otettu huomioon myds sen vastakohta eli koulutydhdn
sitoutuminen (Schaufeli, Martinez, Pinto, Salanova & Bakker 2002, 465). Sitoutumisen
tutkiminen on osa nousevaa suuntausta kohti positiivista psykologiaa, joka keskittyy ihmisen
vahvuuksiin heikkouksien sijasta (Seligman & Csikszentmihalyj 2002, 7-8). Koulutyéhon
sitoutuminen muistuttaa flow-tilaa eli kokemusta, joka on niin nautinnollinen, ettd ihmiset
haluavat sitd puhtaasti vain itsensé vuoksi (Salmela-Aro & Upadaya 2012). Kouluty6hon
sitoutuminen, josta kaytetadn suomen kielessd& myos nimed opiskeluinto, voidaan méaritella
kolmella ulottuvuudella: energisyys, omistautuminen ja uppoutuminen (Salmela-Aro 2021, 50;
Salmela-Aro 2017, 339; Salmela-Aro & Upadaya 2012). Energisyys viittaa psyykkiseen
sinnikkyyteen opiskelun aikana, haluun panostaa omiin koulutdihin ja positiiviseen asenteeseen
koulua kohtaan. Omistautumiselle taas on ominaista merkityksen, innostuksen, ylpeyden ja
inspiraation tunne kouluun liittyen seka koulutyon mielekkyys. Uppoutumiselle on ominaista
flow-kokemukset, jolloin on niin keskittynyt ja syventynyt opiskeluun, ettd aika kuluu
huomaamatta. (Salmela-Aro 2017, 340)

Lukio-opiskelijat kokevat ammattikoulussa opiskelevia enemmaéan koulu-uupumusta, koska
tyypillisesti lukiossa akateemiset vaatimukset ovat korkeammat (Salmela-Aro, Kiuru & Nurmi
2008, 459-460; Salmela-Aro & Upadaya 2012, 66). Lukiossa opiskelevat tytot ovat
kouluterveyskyselyn (THL 2019) mukaan yleisemmin poikia huonovointisempia. Tytot
kokevat mukaan enemméan uupumusasteista vasymystd koulutydstd, opintojen
merkityksettOmyytta seka riittdmattomyyden tunnetta. Tyttdjen ja poikien eroista on havaittu

samansuuntaisia tuloksia muissakin tutkimuksissa (Salmela-Aro ym. 2017; Walburg 2014).

Vuonna 2019 toteutetusta lukiolaisbarometrista tulee ilmi, ettd lukiolaisista noin puolet kokee

opintonsa merkityksellisiksi. Kuitenkin ainoastaan vajaa 20 prosenttia vastaajista tuntee
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innostusta opintojaan kohtaan ja suurin osa kokee opiskelun puuduttavaksi ja aikaa vievaksi.
Joka kolmas vastanneista lukiolaisista kokee, ettd opintojen ja muun eldmén yhdistaminen on

haastavaa. (Lukiolaisbarometri 2019)

3.1 Koulu-uupumukseen liittyvat tekijat

Koulu-uupumuksessa on kyse vakavasta ilmidstd, johon vaikuttavat monet asiat (Cheung & Li
2019). Koulu-uupumukseen vaikuttavat tekijat voidaan jakaa yksilollisiin ja ulkoisiin
tekijoihin. Yksilollisiin tekijoihin lukeutuvat muun muassa itsesaatelytaidot, motivaatio seké
ajankayttd ja -hallintataidot. Keskeisid koulu-uupumukseen vaikuttavia ulkoisia tekijoita
puolestaan ovat nuoren sosiaalinen ympéristd, johon voi yhdistdd kolmen k:n kolmion eli
koulun, kodin ja kaverit (Ahvensalmi & Vanhalakka-Ruoho 2012; 3 Salmela-Aro 2018b).

Kulttuuri, jossa elamme, on hyvin kiireista ja suorituskeskeistd, joka tekee ihmisista helpommin
suorittajia. Jatkuva ajank&yttéon liittyvien valintojen tekeminen vaikuttaa ihmisen
hyvinvointiin ja jaksamiseen. Kiireen tunne saa yksilon helposti tuntemaan itsensa
merkityksellisesti, jonka takia tunteeseen on helppoa jaada koukkuun. Nuorella valintojen ja
ajankdyton jakaminen sekd suunnittelu kaikkeen tarpeelliseen voi olla haasteellista, vaikka
aikaa olisi paljon. Jatkuva paineistus ja kilpailu iskostetaan nuoriin, joka johtaa ajankdyton

pirstaloitumiseen ja paéllekaistymiseen. (Lampikoski 2009, 9-20)

Ajankayttoon liittyvat haasteet ja liiallinen suorituskeskeisyys voivat uuvuttaa pitkdan
jatkuessaan. Uupumisen ehkaisemiseksi pitdisi paasta eroon aika on rahaa -ajattelusta, jonka
mukaan laiskottelu on pahasta ja jokaisen minuutin pitdisi olla tehokas. Vapaa-aikaansa
riittdmattomana pitdvat nuoret tapaavat ystaviaan harvemmin, jolloin sosiaalinen eldma on
rajoittunutta (Myllyniemi & Berg 2013, 38). Ystavyyssuhteet ovat usein tarked osa nuorten
arkea ja on syyta olla huolestunut, jos nuorella ei ole aikaa tai jaksamista tavata ystaviaan
(Aaltonen, Kivijarvi, Peltola & Tolonen 2013, 30).

Motivaatio edistda tavoitteiden suuntaista toimintaa ja saa yksilot tekemaén toita tavoitteisiin
paéstakseen (Schunk, Pintrich & Meece 2008, 4). Motivaation voi jakaa kahteen osaan, sisdinen
ja ulkoinen motivaatio. Sisdisessd motivaatiossa motivaatio lahtee oppijasta itsestaan, jolloin
motivaatio tavoitteiden saavuttamiseen ja oppimiseen lahtee siséltad. Ulkoisesta motivaatiosta
puhutaan silloin, kun motiivit tulevat ulkoapéin eli opiskellaan esimerkiksi palkkion toivossa.

(Lens, Simon & Dewitte 2001, 234) Sisdisesti motivoituneiden lukiolaisten on todettu
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saavuttavansa tavoitteet, menestyvan hyvin, jaksavan ja viihtyvan lukiossa paremmin.
Ulkoinen motivaatio ndyttaytyy opinnoissa taas merkityksettémyytend sekd vasymyksena ja on

yhteydessé lukiolaisten koulu-uupumuksen syntyyn. (Vasalampi 2007)

Koulu on keskeinen asia nuoruudessa, joten sen merkitys sosiaalisessa kontekstissa on térkea.
Kouluymparistd on tarked kasvuympadristond, jonka kautta avautuu kodin ulkopuolinen ja
uudenlainen maailma, jossa on omat mahdollisuudet ja odotukset. Kaikille kouluymparisto ei
lisdad hyvinvointia ja mahdollisuuksia, vaan se voi olla myds niiden estdja ja pahoinvointia
lisddva tekija. Koulussa nuoret voivat kokea oikeudenmukaisuuden, yhteenkuuluvuuden ja
yhteisOllisyyden lisaksi myos kilpailua. (Ahvensalmi & Vanhalakka-Ruoho 2012, 3-5)
Negatiivisen kouluilmapiirin on todettu liittyvan koulu-uupumuksen syntyyn, kun taas koulun
tuki ja opettajilta saatu positilvinen motivaatio ovat yhteydessa alhaiseen koulu-
uupumusasteeseen (Salmela-Aro, Kiuru, Pietikdinen & Jokela 2008, 20). Nuoren menestymista
ja hyvinvointia ohjaavat sek& koulukonteksti ettd koulutukselliset siirtymat, vanhemmat,
kaverit ja opettajien odotukset (Salmela-Aro 2018b; Ahvensalmi & Vanhalakka-Ruoho 2012,
3-5).

Opiskeluympdriston ja yksilon henkilokohtaisten vaatimusten ja voimavarojen Vvélinen
epatasapaino ovat keskeisia koulu-uupumukseen johtavia tekijoitd. Sosioemotionaaliset taidot
ja opiskelutaidot ovat opiskelijat keskeisimpid voimavaroja. Sosioemotionaaliset taidot
suojaavat opiskelijaa koulu-uupumukselta sekd lisdavéat opiskeluintoa. Utelias mieli,
yhteenkuuluvaisuus, sosiaaliset taidot ja sisu ovat esimerkkeja opiskelijan sosio-
emotionaalisista taidoista. Keskeisimpia opiskelutaitoja puolestaan ovat tavoitteellisuus,
itsesadtelytaidot sekd motivaatio. Opiskelutaidoissa korostuu suoriutumisen sijasta

keskittyminen oppimiseen. (Salmela-Aro 2021, 50-51)

Kaveripiirin merkitys korostuu nuoruusiassd, jolloin aletaan viettdmdin enemmén aikaa
yhdessda. Kaveriporukoissa opitaan uudenlaisia taitoja seké asenteita ja yleisesti kaveripiirit ovat
yhtenevéisia esimerkiksi motivaation ja suoriutumisen suhteen. Sosiaalisten suhteiden ja
kaverien tuki auttaa nuoria koulutuksellisten haasteiden ja paineiden keskelld. Kaikissa
kaveriryhmissé ei kuitenkaan tueta toisia, jaksaminen védhenee ja nuoret uupuvat samaan
aikaan. Erityisesti tyttdjen kaveriporukoissa uupumukseen ja&ddaan helpommin junnaamaan,

joka kasvattaa koulu-uupumuksen riskid. On myos todettu, ettd ei-uupuneet ja koulussa hyvin
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menestyvét nuoret ovat alkaneet véltelld luokkakavereitaan, jotka ovat uupuneita. (Salmela-Aro
2011, 4)

Aiempien tutkimusten tulosten perusteella kédy ilmi, ettd lukiolaisten hyvinvointiin vaikuttaa
nuorten muuttuvien tarpeiden ja koulukontekstin valiset ristiriidat. Tastd johtuva
yhteensopimattomuus néyttdytyy Kkyynisyytend ja riittdméattomyytend myo6s niiden
opiskelijoiden  keskuudessa, jotka péarjadvat koulussa hyvin. Yhteiskunnallinen
syrjaytymiskehitys, opinnoista putoaminen ja jatko-opintojen aloituksen viivastyminen
lisdantyvat kyynisyyden ja koulu-uupumuksen myoté. (Salmela-Aro & Tuominen-Soini 2013)
Koulu-uupumus voi heijastua myds muihin elamén osa-alueisiin, kuten urheiluharrastukseen
(Sorkkila ym. 2018).

Liikunnalla ja fyysisellda aktiivisuudella on paljon myonteisida vaikutuksia nuorten
hyvinvointiin, mutta tavoitteellisella litkunnalla ja urheilulla voi olla heidan elamé&ansé mydos
toisenlaisia vaikutuksia. Opiskelijat, jotka yhdistavat sek& urheilu-uran ettd toisen asteen
koulutuksen voivat olla taipuvaisia koulu- ja urheilu-uupumukseen kahden toisiinsa
Kietoutuneen alueen paineen vuoksi. Vain harvoista urheilijoista tulee koskaan ammattilaisia ja
tyomarkkinoille siirtymisen turvaamiseksi opiskelijaurheilijoiden on pyrittdvd menestymaan
niin urheilussa kuin koulussakin. (Sorkkila, Aunola, Salmela-Aro, Tolvanen & Ryba 2018,
1731)

Urheilu- ja koulu-uupumuksen oireita on havaittu tutkimuksissa jo aivan lukion alussa
(Sorkkila, Aunola & Ryba 2016, 66). Koulusta johtuva uupuminen voi johtaa siihen, etta
opiskelijat ovat uupuneempia myo6s urheilussa. Koulu-uupumus voi johtua toisen asteen
koulutuksen my6td muun muassa kasvavista opiskelumaarista ja siitd, ettda urheilijoilla ei
valttamatta ole riittdvasti aikaa levata ja toipua. Huomionarvoista on, ettd koulu-uupumuksen
on todettu voivan johtaa urheilu-uupumukseen. Sen sijaan urheilu-uupumuksen oireet eivét
tutkimuksen mukaan ennusta my6hempié koulu-uupumusoireita. (Sorkkila ym. 2018, 1738—
1739)

3.2 Lukiolaisten koulu-uupumus

Kouluterveyskysely on Kkehitetty tuottamaan monipuolista tietoa lasten ja nuorten
hyvinvointiin, terveyteen, koulunkdyntiin, osallisuuteen sekd avun saamiseen ja palvelujen

tarpeisiin vastaamiseen liittyen. Kysely toteutetaan joka toinen vuosi ja sen kautta saadaan
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selville luotettavaa, paikallista ja maakunnallista seurantatietoa. Kouluterveyskyselyyn
osallistuvat perusopetuksen 4. ja 5. luokan oppilaat, 8. ja 9. luokan oppilaat seka lukio- ja
ammattikoulujen 1. ja 2. vuoden opiskelijat. (THL 2022a)

Yksi kouluterveyskyselyn indikaattoreista on koulu-uupumus, joka antaa tietoa koulu-
uupumusta kokevien nuorten osuudesta. ”Oletko kokenut seuraavanlaisia tunteita koulutyohdosi
tai opiskeluusi liittyen?” on indikaattorin perustana oleva kysymys, jonka alle avautuu
seuraavat kolme osiota, 1. Tunnen hukkuvani kouluty6hén, 2. Tuntuu, ettei opinnoillani ole
endéd merkitystd, 3. Minulla on riittdmattomyyden tunteita opinnoissani. Vastaajille annetaan
nelja vastausvaihtoehtoa, jotka on luokiteltu eri pistemaariksi; en juuri koskaan (0), muutaman
kerran kuukaudessa (0), muutamana péaivana viikossa (1) ja lahes pdivittain (2). Vastauksia
tarkasteltaessa otetaan huomioon vain ne, jotka ovat vastanneet kaikkiin kolmeen kysymykseen
ja saaneet niista 3—6 pistettd. Indikaattorin perustana on kéytetty SBI-kyselylomaketta. (THL
2021b) SBI-10 (School Burnout Inventory) on Salmela-Aron ja Na&atdsen kehittdmé
kyselylomake koulu-uupumuksen mittaamiseen. Indikaattori koostuu kolmesta eri osiosta,
jotka mittaavat seuraavia koulu-uupumustekijoitd; 1) uupumus koulussa 2) kyynisyys koulua
kohtaan 3) riittdmattémyyden tunne opintoja kohtaan. (Salmela-Aro & Nadtdnen 2005)
Kuvassa 1 nakyy muutos lukiolaisten koulu-uupumuksen maarissa vuosina 2019 ja 2021.
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KUVA 1. Koulu-uupumusta kokeneiden lukiolaisten maarat (%) vuosina 2019 ja 2021 (THL
2019; THL 2021a).

Kuten aiemmin mainitsin, koulu-uupumus on lisddntynyt huomattavasti viimeisten vuosien
aikana ensimmaisen ja toisen vuoden lukio-opiskelijoiden keskuudessa. Vuonna 2019 8,7 %
pojista raportoi koulu-uupumukseen liittyvista tekijoistd, kun taas vuonna 2021 maaré oli jo
11,6 %. Koulu-uupumus on tyttdjen keskuudessa poikiin verrattuna viel& huolestuttavammassa

kasvussa. Vuonna 2019 joka viides tytoista koki olevansa uupunut koulutdista ja vuonna 2021



maaré oli jo 27,5 %. Nain ollen koulu-uupumuksen méaaré on lisdantynyt kaikilla lukiolaisilla
15,5 prosentista 21,1 prosenttiin. (THL 2019; THL 2021a)

3.3 Koulu-uupumuksen ennaltaehkaisyn merkitys

Koulu-uupumuksen tunnistaminen on térkedd ennaltaehkédisyn nakokulmasta ja sen
tunnistamiseen on kehitetty opiskeluterveydenhuollon kéytossd olevia koulu- ja opiskelu-
uupumusmittareita (Salmela-Aro 2010, 456). Koulu-uupumus on pitkittyneen, kouluun
liittyvan stressin seurausta, joten stressin ehkdisy on tdrked tekij& koulu-uupumuksen
ennaltaehkéisyssé (Lindwall ym. 2014, 1315). Kouluun liittyva pitkittynyt stressi ja ahdistus
voivat johtaa pahimmassa tapauksessa jopa masennukseen. Mielen hyvinvointi ja
mielenterveys, johon kuuluvat esimerkiksi stressin hallinta, muutoksiin sopeutuminen ja
ahdistuksen sietdminen, ovat keskeisimpid asioita kokonaisvaltaisen terveyden ja
mielenterveyden kannalta. (Partonen 2014, 508)

Koulu-uupumuksen ennaltaehkéisy on kansantalouden nékokulmasta tarkeéa, silld se on
edullisempaa kuin uupuneiden hoito (Salmela-Aro 2011, 3). Koulu-uupumuksen kanssa
kamppailevien nuorten méarén vahentdminen on tarke4dd myos masennuksen ennaltaehkéisyssa
(Salmela-Aro ym. 2009, 1324). Niiden nuorten tunnistaminen, joilla on vaikeuksia motivoitua
ja opiskella, on erityisen tarkedéd koulu-uupumuksen ennaltaehkdisyn ndkokulmasta (Salmela-
Aro & Tuominen-Soini 2013). Lukiolaisten vanhemmille tulisi tarjota riittavasti tukea
kasvatustehtdvassaan nuorten opinnoista johtuvan stressin vahentdmisessd. Liséksi
oppilashuollon ja opettajien tarjoaman tuen merkitys korostuu koulu-uupumuksen

ennaltaehkéisyssa. (Jurmu & Nuutinen 2013, 29)
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4  FYYSINEN AKTHVISUUS JA LITKUNTA

Fyysiseksi aktiivisuudeksi maéritelladn mika tahansa kehollinen toiminta, joka vaatii
energiankulutusta (WHO 2018a, 14). Fyysisen aktiivisuuden tasapainoiseen kokonaisuuteen
kuuluvat erilaiset liikunnalliset harrastukset. Fyysinen aktiivisuus on osa liikuntaa, joka on
energiankulutusta lisddvad, hermoston ohjaamaa ja tahtoon perustuvaa lihasten toimintaa
(Opetus- ja kulttuuriministerio 2021). Fyysista aktiivisuutta voi toteuttaa monella tavalla kuten
kavellen, pyoraillen, tanssien, joogaten sek& monipuolisissa arkisissa askareissa. Kaikenlainen
fyysinen aktiivisuus voi tarjota terveyshyotyjé, jos niita tehdaan séannéllisesti tarpeeksi pitkaan
ja riittavalla intensiteetilla. S&annollinen fyysinen aktiivisuus ja liikkunta auttaa ehk&isemaan
monia sairauksia kuten sydansairauksia, diabetesta ja useita syopid. Fyysinen aktiivisuus auttaa
myos ehkaiseméddn verenpainetautia, yllapitdimaan tervettd painoa ja voi parantaa

mielenterveyttd, hyvinvointia ja elamanlaatua. (WHO 2020)

Fyysisen aktiivisuus edistdd hyvinvointia ja terveytta lukuisilla eri  keinoilla.
Elintapasairauksien ennaltaehkéisyn ja terveellisempien eldméntapojen omaksumisen
(Ojjambo 2013) lisaksi fyysinen aktiivisuus lisdd jaksamista ja toimintakykya. Fyysinen
aktiivisuus parantaa fyysisen terveyden lisaksi myods elaméanlaatua, onnellisuuden méaaraa seka
sosiaalista hyvinvointia. S&annollinen fyysinen aktiivisuus on yhteydessd myds muistiin,
oppimiskykyyn ja masennusoireiden vahentymiseen. (Penedo & Dahn 2005) Suomalaisille
liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden tuomiin tarkeimpiin merkityksiin lukeutuvat muun muassa
hyvinvointi ja terveys, ilo, rentoutuminen, kohentunut kunto seka sosiaalisuus (Koski &
Tahtinen 2005). Nykyisin litkkumisella haetaan entistd enemman hyvai oloa sek& mielihyvéa
rentoutumisen sekd mielen ja kehon tasapainon kautta (Caldwell 2005).

Ahnin ja Fedewanin (2011) tutkimuksen mukaan fyysisella aktiivisuudella on merkittavia
vaikutuksia lasten ja nuorten psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin (Ahn &
Fedewan 2011, 393-394). Fyysinen aktiivisuus on yhteydessd parempaan itsetuntoon, se
vdhentdd ahdistuneisuutta, masentuneisuutta, emotionaalisia vaikeuksia sekd madaltaa
stressitasoja. Fyysiselld aktiivisuudella on lisaksi useita positiivisia vaikutuksia oppimiseen.
Liikunta muun muassa parantaa keskittymista, tarkkaavaisuutta, muistia sek& hahmotuskykya.
(Husu & Jussila 2022)

Fyysisen aktiivisuuden myo6ta tulevat hyodyt nakyvat kehossa valittémasti. Liikkuminen

vaikuttaa valittomasti aivojen ja hermoston, lihasten ja aineenvaihdunnan sekd hengitys- ja
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verenkiertoelimiston hyvinvointiin. Aivoissa ja hermostossa fyysinen aktiivisuus nékyy
parempana keskittymisend, vireystilan kohoamisena ja parasympaattisen hermoston
aktivoitumisena ja kehon rentoutumisena, joka helpottaa nukahtamista ja parantaa unen laatua.
Saannollinen fyysinen aktiivisuus lisdd hyotyja entisestdan. Parissa viikossa fyysinen
aktiivisuus esimerkiksi kohentaa mielialaa, lievittada stressid ja ahdistusta, pidentdd unta ja
parantaa lihasten suorituskykyd. Liikkumisen hyodyt lisdantyvat, kun siitd tulee saannollista.
Muutamassa kuukaudessa-puolessa vuodessa saannoéllinen liikkuminen kohentaa myds

esimerkiksi aivojen toimintaa ja hyvinvointia seka kykya sietda stressid. (UKK-instituutti 2022)

Liikuntasuhteella tarkoitetaan litkunnan harjoittamisen lisaksi myos liikuntakulttuurin osa-
alueisiin liittyvaa seka tietoista etta tiedostamatonta asennetta. Yksilon liikuntasuhteeseen
vaikuttaa usein se ymparistd, missa on lapsuudessa ja nuoruudessa kasvanut. Se muotoutuu
elamantilanteen, kokemusten, sosiaalisten vuorovaikutustilanteiden seka tietoisuuden mukaan.
(Koski 2004) Liikuntasuhde ilmentad niitd merkityksid, joita yksilo antaa liikunnalle ja liséksi
sill&4 on keskeinen asema yksilon suhtautumisessa liikuntaan ja siihen, miten se on omaksuttu

osaksi omaa eldaméé (Koski & Téhtinen 2005).

4.1 Fyysisen aktiivisuuden suositukset

Jokainen ihminen on fyysisesti aktiivinen jo pelkastadn yllapitadkseen omaa eldmé&ansa.
Fyysisen aktiivisuuden maara on kuitenkin suurelta osin riippuvainen yksilén omasta valinnasta
ja se voi vaihdella ajasta riippuen seka eri ihmisten valilla. (Caspersen, Powell & Christenson
1985, 126-127) Maailman terveysjarjestd6 WHO julkaisi vuonna 2020 péivitetyt fyysisen
aktiivisuuden suositukset eri vaestéryhmille (WHO 2020). Lukioikéiset asettuvat tavallisesti
liikuntasuosituksissa aikuisten ja lasten ja nuorten vélimaastoon, joissa ryhmien valiset erot
ovat huomattavia (Kokko ym. 2021). Lasten ja nuorten eli 7-17-vuotiaiden suositusten
mukainen madaré on tunti paivassa reipasta tai rasittavaa fyysista aktiivisuutta, kun taas yli 18-
vuotiaille suositellaan viikoittain vahintdédn 75 minuuttia rasittavaa tai 300 minuuttia reipasta
lilkkumista. Reippaassa fyysisessd aktiivisuudessa pystyy hengédstymisestd huolimatta
puhumaan, rasittavassa toiminnassa puhuminen on puolestaan hankalaa hengéstymisesta
johtuen (OKM 2021).

Lasten ja nuorten péivittdinen paikallaanolo- ja ruutuaika lisdantyvat idn myo6td, jonka
seurauksena fyysinen aktiivisuus laskee (Kokko ym. 2021). Terveyshyotyj4 saadaan enemman,

kun osa paikallaanoloajasta korvataan liikkumisella (OKM 2021). Lukio-opintoihin siséltyy
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ainoastaan kaksi pakollista liikuntakurssia (LOPS 2019), joiden tunnit eivét riitd tayttdaméaan
fyysisen aktiivisuuden suosituksia. Liikkumisen ei tarvitse tapahtua yhdell& kerralla, vaan se
voi koostua pienista liikuntahetkista paivan mittaan. Tarkeintd on pyrkié pitdmaan istumisaika
mahdollisimman vahaisend. Istumisen korvaaminen milla tahansa fyysisella toiminnalla tuo
terveyshyotyja ja suosituksia korkeammalla fyysisen aktiivisuuden madrélla pystytadén
vahentdmaan pitkien istumisaikojen haitallisia vaikutuksia terveyteen. (WHO 2020)

LIITU 2020 -tutkimusten tulosten mukaan lukiolaiset yltavat suositusten mukaisiin
lilkuntamé&ariin vain harvoin. Kyselytietojen perusteella 14 prosenttia lukiolaisista liikkui
syksylla 2020 suositusten mukaisen maaran eli vahintddn tunnin péivassa reippaasti tai
rasittavasti. (Kokko ym. 2021, 16) Liikemittareilla tehtyjen tutkimusten tulosten mukaan
ainoastaan 2,6 prosenttia lukiolaisista saavutti liikuntasuosituksen jokaisena mittauspaivana
(Husu ym. 2021, 29). Miesten ja naisten vélinen ero ei ollut merkittdvd, mutta seka
lilkemittareiden ettd kyselyiden mukaan pojat ylsivét liikuntasuosituksiin hieman useammin
kuin tytot (Kokko ym. 2021, 17-18 ; Husu ym. 2021, 29).

Syita sille, miksi lukiolaisten liikuntasuositukset eivat tayty, on tutkimusten mukaan useita.
Yleisimmiksi esteiksi lukiolaiset nimeévat ajan puutteen, viitselidisyyden ja muut harrastukset.
Erityisesti lukiossa opiskelevien tyttdjen keskuudessa ajanpuutteeseen liittyvia selityksia
syventdvat stressi ja koulukiireet. Liikunnasta ja fyysisesta aktiivisuudesta haetaan yleensa
parhaansa yrittdmistd, hyvan olon tunnetta, parempaa kuntoa seka terveytta ja iloa. Miesten
kohdalla korostuu kilpailu ja kamppailu, naiset taas hakevat liikkumisesta enemmankin hyvan
olon tunnetta ja murheiden unohtamista. Yleinen késitys siitd, ettd liikuntasuhde on sitd
vahvempi mitd enemman siita 10ytaa itselle tarkeitd merkityksia, patee myds lukiolaisten
kohdalla. Liikkumiseen kaytetaan todennakdisemmin aikaa ja energiaa, jos liikuntasuhde on

vahva ja siihen liittyvid esteitd tunnistetaan vahemman. (Koski & Hirvensalo 2021, 53-55)

4.2 Koulussa tapahtuva liikunta

Koulun litkunnaksi kutsutaan kaikkea koulun yhteydessé tapahtuvaa liikuntaa (Laakso ym.
2007, 50). Koululiikunnan tehtdvé oppiaineena on vaikuttaa opiskelijoiden hyvinvointiin
fyysistd, sosiaalista ja psyykkistd toimintakykya sekd myonteistd kehosuhdetta tukemalla.
Lisaksi koulussa oleva muu fyysista aktiivisuutta edistava liikuntakulttuuri pyrkii edistdmaan

oppilaan liikunnallista eldméntapaa. Esimerkiksi aktiiviset oppitunnit ja valituntitoiminta
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luovat koulupaiviin aktiivisuutta ja liikettd. Litkunnallinen toimintakulttuuri vaikuttaa nuorten
liikuntasuhteeseen ja silld on liséksi vaikutusta koulussa viihtymiseen ja péivittaiseen liikunnan
maaraén. Erityisesti niiden oppilaiden kohdalla, jotka muuten liikkuvat véhén, koulupéivan
aikaisen liikunnan merkitys korostuu. Tasté johtuen on tarkeaa alkaa kehittdmaan liikunnallista
toimintakulttuuria jo varhaiskasvatuksessa ja jatkaa sitd aina toisen asteen opintoihin asti.
(Moilanen, K&mppi, Laine & Blom 2017, 615, 622)

Koululiikunnan tavoitteena on lasten ja nuorten tutustuttaminen sekd kannustaminen
monipuolisesti eri litkkumismuotoihin ja urheilulajeihin. Koululiikunnan avulla voidaan
vaikuttaa oppilaiden hyvinvointia edistdvan harrastuksen I6ytymiseen sekd elinik&iseen
terveyteen. (Itkonen 2017, 75) Lukion liikuntatunneilla on tavoitteena edistada yhdenvertaisuutta
ja tasa-arvoa. Liikunnan keskeisid tehtdvia ovat opiskelijan hyvinvoinnin, kehityksen ja
oppimisen tukeminen. Opetuksessa annetaan opiskelijalle tarvittavat tiedot ja taidot fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn arvioimiseen, yll&pitdmiseen ja kehittdmiseen.
Tavoitteena on, ettd opiskelija oppii ottamaan itse vastuuta omasta opiskelu- ja toimintakyvysta
sekd fyysisesta aktiivisuudestaan. Oman jaksamisen yllapitdminen ja kehittdminen seké
myaonteisen kehosuhteen ja minédkuvan rakentaminen ovat myos oleellinen osa lukion liikunnan
opetussuunnitelmaa. Liikunnan opetuksen laaja-alaisia osaamisen osa-alueita ovat
hyvinvointiosaaminen, vuorovaikutusosaaminen, monitieteinen ja luova o0saaminen,
yhteiskunnallinen osaaminen, eettisyys ja ymparistdosaaminen sekd globaali- ja
kulttuuriosaaminen. Ymmarrys eldménmittaisen litkkumisen merkityksesta sekd motivaation,
itseluottamuksen ja patevyyden tunteen vahvistaminen fyysisen aktiivisuuden suhteen ovat
liikunnan opetuksen perusteita. (LOPS 2019, 333-335)

Liikuntatuntien ulkopuolisen liikunnan vaikutus lasten ja nuorten hyvinvointiin on merkittava
(Jaakkola ym. 2017, 17). Vélitunnit ovat loistava mahdollisuus lisata koulupdivien aikaisia
litkuntahetkid (Laakso ym. 2007, 51) ja niilld on todettu olevan vaikutusta kognitiiviseen
toimintaan ja parempiin oppimistuloksiin. Vélituntiliikunnalla on lisaksi myonteisia
vaikutuksia keskittymiseen, tarkkaavaisuuteen ja kayttaytymiseen. (Syvéoja & Jaakkola 2017,
241-242)
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4.3 Fyysinen aktiivisuus koulu-uupumuksen ennaltaehkaisyssa

Fyysisen aktiivisuuden uskotaan vahentavan mielenterveysongelmien riskid ja sen on raportoitu
liittyvan uupumusoireiden vahenemiseen (Cheung & Li 2019). Lisaksi tutkimusten avulla on
pystytty tunnistamaan fyysisen aktiivisuuden rooli stressiin liittyvien oireyhtymien ehkaisyssa
ja hoidossa (Lindwall ym. 2014, 1316). Fyysisen aktiivisuuden tarkein merkitys liittyy
psyykkisen oireilun ehkaisyyn ja sitd voidaan muun muassa kéayttdd osana masennuksen ja
ahdistuksen asianmukaista hoitoa (Heissel ym. 2023). Lisaksi liikunnalla voidaan vélittdmasti
helpottaa ahdistuneisuutta ja unettomuutta ja siitd voi olla apua myoés stressin hallinnassa.
Fyysisen aktiivisuuden tulisi olla saannollisté ja osa arkea, silla sen vaikutukset eivét juurikaan
varastoidu. Partonen (2014) toteaakin, ettd sitd tulisi hyddyntdd vield nykyistd enemman

mielenterveyteen liittyvien ongelmien ennaltaehkaisyssa. (Partonen 2014, 508-509)

Korkeakouluopiskelijoiden (Elliot ym. 2015; Gerber ym. 2013) ja tydssékadyvien (Lindwall ym.
2014; Toker & Biron 2012) kohdalla korkeamman fyysisen aktiivisuuden yhteys matalampaan
uupumukseen on todettu useammassa tutkimuksessa. Toisen asteen opiskelijoiden koulu-
uupumuksen ja fyysisen aktiivisuuden valisia yhteyksia on tutkittu tdhan mennessa vahaisesti.
Suomessa Vekara (2018) on tutkinut pro gradu -tutkielmassaan fyysisen aktiivisuuden
yhteyksid koulu-uupumukseen, jossa loydettiin heikko yhteys fyysisen aktiivisuuden ja
lukiolaisten koulu-uupumuksen vélilla. Salminen (2022) on puolestaan tutkinut tutkielmassaan
lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden yhteyksid koettuun stressiin ja koulu-uupumukseen.
Tulosten perusteella koulu-uupumukselta ja koetulta stressilta lukiolaisia suojaa parhaiten

kohtuullinen maaré fyysista aktiivisuutta.
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5 TUTKIMUKSEN METODOLOGIA JATOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimustehtéava ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, millainen merkitys fyysisellda aktiivisuudella on
lukiolaisten koulu-uupumuksen ennaltaehkaisyssé ja hyvinvoinnin edistamisessa. Tutkimuksen
tavoitteena on saada selville, miten ja millainen liikunta tukee lukio-opiskelijoiden jaksamista,
ja miten se edistéda heidan hyvinvointiaan. Liséksi tutkimuksessa tarkastellaan tekijoitd, jotka

ovat merkityksellisid edell& mainittujen asioiden toteutumiseen.

Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1) Miten fyysinen aktiivisuus voi edistad lukiolaisten jaksamista ja ennaltaehkéisté koulu-
uupumusta?

2) Millainen fyysinen aktiivisuus tukee lukiolaisten jaksamista opinnoissa ja edistaa
hyvinvointia?

3) Millaiset tekijat ovat merkityksellisié lukiolaisten hyvinvointia ja jaksamista edistavaan

fyysiseen aktiivisuuteen?

5.2 Tutkimusote ja tutkimukseen osallistujat

Tutkimuksen menetelmien ja toteuttamisen avaaminen on térkeéa, jotta lukija voi myéhemmin
arvioida tutkimuksen luotettavuutta (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2012, 184, 261).
Tutkimukseen on valittu kvalitatiivinen eli laadullinen l&hestymistapa, koska tutkimuksessa
kuvataan todellista eldam&& ja sitd pyritddn tutkimaan mahdollisimman kokonaisvaltaisesti.
Liséksi lahestymistapa tutkittavaa ilmittd kohtaan vaatii laadullisen tutkimuksen tavoin
ymmarrysta. Laadullisessa tutkimuksessa pyritadn I0ytdmaén ja paljastamaan tosiasioita, ei
todentamaan olemassa olevia vaittdmid. Kvalitatiivisen suuntaus tutkii usein merkityksid, joka
korostaa sen tulkitsevaa eli hermeneulttista luonnetta. (Hirsjérvi, Remes & Sajavaara 2012, 161)
Kvalitatiiviselle tutkimukselle tyypilliset piirteet nakyvéat sekd aineiston keruussa ettd

analyysissa.
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Tutkimuksessa on piirteita ~ fenomenologis-hermeneuttisesta  tieteenfilosofiasta.
Fenomenologis-hermeneuttisessa tutkimuksessa tutkimuksen kohteena on ihminen ja hénen
kokemuksensa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 34) Tassa tutkimuksessa tutkimuskohteena ovat
lukiossa tydskentelevien liikunnanopettajien ja lukiolaisten kokemukset ja nakemykset siitd,
millainen fyysinen aktiivisuus tukee lukiolaisten jaksamista ja hyvinvointia. Fenomenologis-
hermeneuttisessa tutkimuksessa pyritdén tutkimuksen avulla nostamaan esille asioita, joita ei
ole tietoisesti ajateltu, mutta on koettu tai minka tottumus on tehnyt itsestaan selvyydeksi tai
huomaamattomaksi. Tavoitteena on tehda jo tunnettu asia tiedetyksi eli késitteellistaa tutkittava
ilmid. Ihmisten kokemukset muodostuvat merkitysten perusteella ja merkitykset muodostuvat
siind yhteisossd, jossa ihminen kasvaa ja johon hédnet kasvatetaan (Tuomi & Sarajarvi 2018,
34-40)

Ihmiset rakentavat maailmaa, jossa he elavat ja samalla ihmiset rakentuvat suhteessa tuohon
maailmaan. Fenomenologiassa korostuu yksilo ja h&nen ndkokulmansa. Vaikka ainoastaan
yksilot sekéd kokevat etté elavat suhteessa maailmaan, yksilot ovat samalla kuitenkin suhteessa
yhteiskuntaan ja Kkulttuuriin. Tastad syystd tutkimuksessa yhteiskunnallisen ja yhteisollisen
nakokulman roolia ei voida véaheksya, silla yksildiden kokemusten tutkiminen paljastaa aina
jotain yleistakin. (Laine, 2018) Fenomenologiassa tutkittavan ilmién ensisijaisuus on kaiken

ydin ja on tavoitteena ndhdé ilmiot sellaisina kuin ne ovat (Perttula, 2000).

Tassa tutkimuksessa on yhdistetty fenomenologiseen tutkimusotteeseen hermeneutiikkaa, jolla
tarkoitetaan merkityksia siséltavien kokonaisuuksien ymmartdmista ja tulkitsemista.
Hermeneutiikassa ihmisten vélinen kommunikaatio on tutkimuksen keskidssa. IImaisujen
merkityksid voidaan ainoastaan ymmartdd ja tulkita eikd luonnontieteellisten
tutkimusprosessien kaltaista faktaa ole mahdollista saada. Kokonaisuuksien tulkintaan
vaikuttaa se, miten eri yksityiskohdat tulkitaan ja talla tavalla jo tehtyjen tulkintojen uudelleen
tulkitseminen laajentaa ymmarrystd entisestddn. (Laine 2018) Fenomenologis-
hermeneuttisessa kvalitatiivisessa tutkimuksessa on tarkedd huomioida ilmiéon liittyvat
ennakko-oletukset ja tutkijan taustan merkitys lopullisiin tutkimustuloksiin (Tuomi & Sarajérvi
2018, 109). Laineen (2018) mukaan merkitysten ymmartdmisen kannalta jonkinlainen

esiymmarrys ilmiota kohtaan voidaan ndhda vélttaméattomana.

Tutkimukselliselle tasolle pa&semiseksi tutkijalla on oltava kriittinen asenne, ja on hyva
kyseenalaistaa spontaani ymmarrys ilmioon liittyen. Fenomenologis-hermeneuttisen

taustafilosofian mukaisesti omiin tulkintoihin tulee ottaa etdisyytta, silld tavoitteena on ihmisten
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erilaisuuden ymmartdminen. Tahan tavoitteeseen padseminen edellyttdd omista ennakko-
oletuksista luopumista ja se on ehtona myos sille, ettd ymmaértdmista voidaan sanoa
tutkimukseksi. (Laine 2018) Omat kokemukseni, ajatukset ja mielipiteet aiheesta olivat yksi
tutkimusaiheen valinnan motiiveista. Tutkimusta ja haastattelukysymyksia laatiessani Kiinnitin
erityistd huomioita siihen, ettd kysymykset eivat ohjaile haastateltavien vastauksia liikaa, vaan
heilld on mahdollisuus kertoa aiheesta juuri omien kokemusten ja tietojen perusteella.
Haastatteluhetkelld pyrin olemaan mahdollisimman neutraali ja enk& kommentoinut valiin omia
huomioitani. Tiedostan oman esiymmarrykseni ilmiota kohtaan, joka auttaa minua ottamaan

etaisyytta omaan tulkintaani.

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd fyysisen aktiivisuuden merkitystda lukiolaisten
jaksamiseen ja hyvinvointiin koko lukioajalta. Téastd johtuen tutkittavat valittiin
harkinnanvaraisesti, silla tutkimukseen osallistuneilla tuli olla kokemusta aiheeseen liittyen
(vrt. Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2012. 164; Tuomi & Sarajarvi 2018, 98). Tutkimukseen
osallistui sekd lukiossa tyoskentelevid liikunnanopettajia ettd lukiossa opiskelevia nuoria.
Tutkittavien kohderyhméa maariteltiin etukateen, mutta tutkimukseen osallistuneet valikoituivat
kohderyhmaésté satunnaisesti. Tutkimukseen valittiin opiskelijoita, jotka olivat vahintaén toista
vuotta lukiossa. Ndin ollen heille oli jo ehtinyt syntya selked kuva siitd, millaista lukiossa
opiskelu on. Kaikki tutkimukseen osallistuneet olivat mukana vapaaehtoisesti, joka oli yksi
tutkimuksen tarkeimmista kriteereistd. Tutkimuksen teossa on ihanteellista, jos tutkittavat
olisivat mukana innostuneesti ja omasta vapaasta tahdostaan (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006).

Tutkimukseen osallistui yhteensd nelja lukiossa tyOskentelevda opettajaa. Tutkimukseen
osallistuneet opettajat olivat koulutukseltaan liikuntatieteiden maistereita, joilla on myds
terveystiedonopettajan patevyys. Lisdksi heilld oli kdytyna laaja kirjo muita opintoja ja
tdydennyskoulutuksia kuten psykologian ja kasvatustieteen kandidaatin tutkinnot,
lilkuntabiologiaa seka mielenterveysliiton jarjestamié kursseja. Osallistuneet opettajat olivat
naisia, jotka asuvat ja tyoskentelevét eri paikkakunnilla Suomessa.

Kaikki opettajista olivat tytskennelleet opettajina yli 20 vuoden ajan ja kahdella uraa on takana
30 vuotta. Opettajat ovat tehneet lahes koko uransa toité lukioissa ja lisaksi kaksi opettajista on
tydskennellyt uran alkuvaiheessa myds peruskoulussa. Yksi tutkimukseen osallistuneista
opettajista tydskenteli myos korkeakoulussa. Haastatteluhetkell&d yksi opettajista tydskenteli

lilkunnan- ja terveystiedonopetuksen sijasta opinto-ohjaajana. Pitkien urien ansiosta
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tutkimukseen osallistuneilla on paljon ja erilaisia kokemuksia lukiolaisten tdménhetkisesta
jaksamisesta ja vuosien aikana tapahtuneista muutoksista.

Opettajien liséksi tutkimukseen osallistui 30 lukiolaista, joista 16 ilmoitti olevansa naisia ja 14
miehid. Kaikki tutkimukseen osallistuneista lukiolaisista opiskelevat samassa lukiossa Keski-
Suomessa. Tutkimukseen osallistuneista lukiolaisista puolet olivat vastaushetkelld lukion
toisella vuosikurssilla, ja loput vastaajista olivat joko kolmannen tai neljannen vuosikurssin

opiskelijoita.
5.3 Aineiston hankinta

Tassa tutkimuksessa aineistoa kerdttiin aineistotriangulaation avulla eli tutkimuksessa
yhdistettiin useampia eri tutkimusaineistoja kesken&an (Laine, Bamberg & Jokinen 2015).
Tutkimusprosessi lahti liikkeelle maaritteleméalld, mitd tutkimuksella halutaan saavuttaa.
Tutkimuskysymysten hahmottelu aloitettiin, kun oli keratty riittdva maara tietoa ja ymmarrysta
aiheeseen liittyvista tutkimuksista ja kirjallisuudesta. Tavoitteena oli kuulla kokeneilta lukiossa
tyoskenteleviltd liikunnanopettajilta heidédn ajatuksiaan ja kokemuksiaan lukiolaisten
hyvinvoinnista, silla heilld on roolinsa my6té arvokas nakdalapaikka asian tarkasteluun. Liséksi
mukaan otettiin myds lukiolaisten kokemukset, silla heilla on ajankohtaista asiantuntijuustietoa

aiheesta. Aineisto on keratty marraskuun 2022 ja tammikuun 2023 vélisend aikana.

Tutkittavia valitessa kaytettiin tarkoituksenmukaista menetelmé&é laadulliselle tutkimukselle
ominaiseen tapaan (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2012, 164). Alussa otettiin yhteyttd useisiin
lukiossa tydskenteleviin opettajiin, joilla tiedettiin entuudestaan olevan monen vuoden
kokemus lukiossa tyoskentelystd sekd liikunnanopettajan patevyys. Opettajille l&hetettiin
séhkoposti, jossa oli tutkimuksen toteuttamisesta ja tarkoituksesta tarkemmin kertova
tutkimustiedote (Liite 1).

Haastateltavien opettajien I0ytdminen osoittautui haasteelliseksi, mutta lopulta tutkimukseen
loytyi nelja vapaaehtoista, jotka tydskentelivdt lukioissa ympéri Suomea. Tutkimukseen
osallistuneet lukiolaiset 10ydettiin erd&n haastatteluun osallistuneen opettajan kautta. Ennen
lukiolaisten tutkimusten tekemista oppilaitoksen rehtoreille l&hetettiin tiedote tutkimuksesta
sekd tutkimuslupalomake (Liite 2). Taman jalkeen lahetettiin rehtoreiden ohjeistuksesta
tutkimuslupahakemus oppilaitoksen keskitettyyn tutkimuslupapalveluun. Oppilaitoksen

yhteyshenkilo valitti tutkimukseen osallistuville opiskelijoille tiedotteen tutkimuksesta sek&
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tutkimuslupalomakkeen. Kaikki tutkimukseen osallistuneet lukiolaiset ovat taysi-ikéisia, joten
heilld oli oikeus tayttaa tutkimuslupalomake itse.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kéytetddn usein aineistonhankintamenetelména haastattelua.
Haastattelu mahdollistaa suoran vuorovaikutuksen tutkittavan kanssa ja aineiston keruuta
voidaan s&édell4 tilanteen mukaan. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2012, 205) Opettajien osalta
paadyttiin tutkimusmenetelmané haastatteluun, joka mahdollistaa jatkokysymyksien tekemisen
haastattelun aikana. Vastausten suuntia oli vaikea tietdd etukateen ja haastattelu antaa
mahdollisuuden séédelld aiheiden jarjestystd (vrt. Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2012, 205).
Tavoitteena oli saada haastateltavilta mahdollisimman paljon tietoa aiheeseen liittyen ja
kysymykset annettiin haastateltaville etuk&teen, jos he sitd toivoivat. Oppilaiden kohdalla
paadyttiin kokemusten kuulemiseen verkossa vastattavien avoimien kysymysten avulla, koska
tavoitteena oli saada mahdollisimman monelta lukiolaiselta ajatuksia aiheeseen liittyen. Tama
mahdollistaa helpommin myds arkaluontoisempien kokemusten jakamisen, joita lukiolaiset
eivat valttdmatta halua kasvokkain tapahtuvassa haastattelussa jakaa.

Tutkimushaastatteluihin liittyy tiettyja yleispiirteitd, mutta ne kuitenkin eroavat toisistaan.
Eroavaisuuksia tutkimushaastatteluihin tuovat padasiassa strukturoinninasteet eli se, miten
kysymykset on muotoiltu ja missd méérin tutkija jasentaa tilannetta. (Hirsjarvi & Hurme 2017,
43) Téssd tutkimuksessa tutkimusmuotona on kéytetty puolistrukturoitua haastattelua.
Puolistrukturoidussa haastattelussa on yleistd, ettd joku haastattelun nakdkulmista on lyoty
lukkoon, mutta ei kaikkia. Tdméan haastattelumuodon etuihin kuuluu se, ettd haastattelussa
edetdan keskeisten teemojen varassa yksityiskohtaisten kysymysten sijasta. (Hirsjarvi & Hurme
2017, 47-48) Puolistrukturoidun valikoituminen tahan tutkimukseen on luonnollista, koska sen
avulla saadaan tutkittavien oma &ani parhaiten kuuluviin. Tassa tutkimuksessa keskeistad on

haastateltavien tulkinnat kasiteltavista asioista seké heidén niille annetut merkitykset.

Haastatteluja ja avoimia kysymyksida ohjaavat haastattelukysymykset (Liite 4 ja b5)
muodostettiin Kirjallisuuskatsauksen pohjalta. Sek& opettajien ettd oppilaiden kysymykset
muodostettiin siten, ettd ne vastaavat etukdteen laadittuihin tutkimuskysymyksiin. Ennen
kysymysten muodostamisen aloittamista perehdyttiin aiemmin tehtyihin vastaaviin
tutkimuksiin ja niiden haastattelukysymyksiin. Kysymyksistd pyydettiin palautetta ennen
haastatteluiden aloittamista. Kysymyksid muokattiin saadun palautteen perusteella

mahdollisimman toimiviksi.
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53.1 Opettajien haastattelut

Haastattelut toteutettiin etuk&teen valittujen teemojen ja tarkentavien kysymysten mukaan.
Teemat mietittiin tutkimuksen viitekehyksen pohjalta eli sen pohjalta, mitd ilmidstad jo
tiedetddn. Laadullisen tutkimuksen perinteisiin liittyy kysymys siitd, ettd pitddko kaikille
haastateltaville esittdd kaikki kysymyksistd, missa jarjestyksesté ja pitdd sanamuotojen olla
sama. Tutkimustilanteessa  kysymysjarjestykseen tehtiin  tarvittaessa  poikkeuksia
puolistrukturoidulle haastattelulle ominaiseen tapaan. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 76-77)
Jokaiselle haastateltavalle esitettiin  kaikki etukédteen laaditut kysymykset, mutta
kysymysjarjestykseen tuli muutoksia, jos keskustelussa nousi esiin joku myéhemmin esille

tuleva aihe.

Lukion opettajien tutkimushaastattelut toteutin marras- ja joulukuussa 2022 haastateltavien
valitsemassa rauhallisessa paikassa tai etdyhteyksin videokuvaominaisuuksin varustellun
Teams-verkkokokouspalvelun avulla. Haastattelussa oli mahdollisuus esittdd taydentévia
kysymyksia suoran vuorovaikutustilanteen ansiosta. Tutkimusmenetelmé&nd haastattelun
etuihin kuuluu my®s se, etta tutkijan on mahdollista sdadella kysymysten ja aiheiden jarjestysta
seka tulkita vastauksia enemman. (Hirsjéarvi, Remes & Sajavaara 2012, 205.) Haastattelut olivat

kestoltaan 35-50 minuuttia, eikd osallistuminen vaatinut ennakkoon valmistautumista.

Haastatteluista saatu aineisto litteroitiin eli puhe Kirjoitettiin sanasta sanaan puhtaaksi.
Laadullisessa tutkimuksessa litteroinnin tekeminen on tavallisempaa kuin paatelmien
tekeminen suoraan aaninauhalta, koska talla tavalla suurien kokonaisuuksien hahmottaminen
on helpompaa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2012, 222). Lukion opettajilta saatu
haastatteluaineisto tallennettiin &anitiedostolle ja ne poistettiin valittomasti samana péivana
litteroinnin jalkeen. Litteroinnissa huomioitiin ainoastaan sanallinen kommunikaatio ja jatettiin
huomioimatta tauot, painotukset, ilmeet ja eleet, koska tutkimuksen kannalta en kokenut niita
merkityksellisiksi. Litteroimisen jalkeen aineistoa oli yhteensé 35 sivua, kun fonttikoko oli 12
jarivivali 1. Litteroitu aineisto sisalsi myos haastattelijan kysymykset, koska haastattelussa on
kyse sosiaalisesta tilanteesta ja kysymyksen muoto voi vaikuttaa vastaukseen (Ruusuvuori
2010).
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5.3.2 Avoimet kysymykset lukiolaisille

Lukio-opiskelijat kertoivat kokemuksiaan Webropol-alustalle luotujen avoimien kysymyksien
avulla. Avoimet kysymykset mahdollistavat laajemman tutkimusaineiston eli paljon vastaajia,
joilta voidaan kysyd monia tutkimuksen kannalta olennaisia asioita. Lukiolaisille suunnattuja
avoimia kysymyksid oli 12, joista ensimmaiset kysymykset koskivat vastanneiden taustatietoja.
Vastanneiden tietoja kerddvien kysymysten (nimi, vuosikurssi) sekd monivalintakysymysten
(sukupuoli, liikuntamaard) jalkeen seurasi seitseman avointa Kkysymystd. Avoimissa
kysymyksissa esitettiin kysymys, jonka jélkeen oli tyhja tila vastausta varten. Viimeisessa
kysymyksesséd lukiolaiset saivat kertoa muita ajatuksia aiheesta, jotta  he
saivat mahdollisuuden tuoda esiin asioita, joita en etuk&teen osannut ajatella (vrt. Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2012, 195-199).

Lukiolaisten avoimien kysymysten vastausten osalta tarkoituksena minulla oli tavoitteena
varmistaa riittdvdn vastausten saamisen maéaardn, joten sovin lukion rehtorin seka
kontaktihenkilon kanssa etukéteen siitd, ettd saan menné paikan péélle teettdmdan kyselyt.
Paasin esitteleméaan tutkimukseni aiheen opiskelijoille, jonka jalkeen vapaaehtoiset osallistujat

siirtyivat opetuksesta sivuun ja vastasivat avoimiin kysymyeksiin.
5.4  Aineiston analysointi

Aineiston analysointi on yksi tutkimuksen ydinasioista, jolloin tutkija saa vastauksia
asettamiinsa tutkimusongelmiin (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2012, 221). Aineistojen
analysointi aloitettiin valittomasti aineiston keruun jéalkeen, jolloin sitd pystyttiin tarvittaessa
selventdaméén ja tdydentdmad&n. Tutkimuksen aineisto analysoitiin aineistolahtoiselld
sisallonanalyysilla. Laadullisessa sisallénanalyysissé keskitytédan aineistosta I0ytyviin aiheisiin
ja teemoihin, joiden merkitysten rakentumiseen vaikuttavat tutkijan tekemat valinnat seka
tutkimuskysymysten muotoilu (Muori 2021). Aineistolahtdisen sisallénanalyysin periaatteiden
mukaan tassa tutkimuksessa analyysiyksikot valittiin tarkoituksen ja tehtdvanannon mukaisesti
aineistosta (Tuomi & Sarajarvi 2018, 108). Analyysiyksikkoné kaytettiin ajatuskokonaisuuksia,
joita ei mietitty tai sovittu etukateen.

54.1 Opettajien haastatteluiden analysointi

L&hdin opettajien aineiston sisallonanalyysissa liikkeelle litteroinnin jélkeen saadun aineiston

pelkistamisell& eli redusoinnilla. Tall& tarkoitetaan tutkimuksen kannalta turhien asioiden pois
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jattamistd. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 123) Kavin redusointivaiheessa aineistoa lapi useaan
otteeseen ja jaottelin aineistoa taulukkoon erilaisiin ajatuksiin, kokemuksiin ja sisélt6ihin
varikoodeja hyddyntamélld. Redusoinnin jalkeen siirryin aineiston Klustorointiin eli
ryhmittelyyn. Tassé vaiheessa alkuperdisid ilmauksia tarkastellaan huolellisesti ja aineistosta
etsitddn samankaltaisia sek& eroavia kasitteitd. 1lmidt ryhmitelladn ja yhdistelladn sisaltojen
mukaan alaluokiksi ja ne nimet&én késitteellg, jotka kuvaavat luokan siséltod. Tdman jalkeen
alaluokat yhdistetaan ylaluokiksi ja taman jalkeen ylaluokat yhdistetaan paaluokiksi. (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 124-125.) Aineiston huolellinen luokittelu on térked osa analyysia, silla sen
tehtdva on tiivistdd aineistoa ja luoda pohja, jonka avulla myéhemmin haastatteluaineistoa
tulkitaan (Hirsjarvi & Hurme 2017, 147).

Klustoroinnin jalkeen suoritetaan aineiston abstrahointi eli kasitteellistdminen, jossa erotellaan
tutkimuksen oleelliset tiedot ja muodostetaan teoreettiset kasitteet (Tuomi & Sarajarvi 2018,
125). Kasitteellistaminen on tieteellisen tiedonhankinnan kannalta keskeistd ja siin& asioita
pyritddn hahmottamaan teoreettisella tasolla (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2012, 146).
Késitteellistdmisvaiheessa etsitddn empiirisen aineiston ja teoreettisten kasitteiden vélisia
yhteyksid, jonka mydtd tulososiossa voidaan esittdd malli, joka on muodostunut
tutkimusaineiston pohjalta. Tutkimuksen eri vaiheissa on tarkedd pyrkid ymmartdmaan
tutkittavia heiddn omista nékOkulmistaan ja tarkkailla alkuperdisdatan s&ilymistd koko
analyysiprosessin ajan. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 126-127) Taulukko 1 havainnollistaa

opettajien haastatteluista saadun aineiston analyysin eri vaiheita.
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TAULUKKO 1. Esimerkki aineiston pelkistamisesta ja siséllon analyysista

Alkuperéinen Pelkistetty Alaluokka Ylaluokka P&aaluokka
ilmaisu ilmaisu

] |
”Se on pikemminkin  Liikunnan/ Mielialan Psyykkinen ja Kokonais-
psyykeen puolellaja  fyysisen kohoaminen sosiaalinen valtainen
sielld sosiaalisen aktiivisuuden hyvinvointi hyvinvointi
hyvinvoinnin merkitys Yhteisollisyys
puolella niinku mitd  sosiaaliseen ja
se litkunta tukee” psyykkiseen
(Opettaja 1) hyvinvointiin

| |
“Kuormittavassa Fyysisen ltseohjautuvuus ~ Omien Hyvinvointia
elamantilanteessa aktiivisuuden voimavarojen  edistava
valttamatta mikaan  kuormitta- tunnistaminen fyysinen
niinku tosi rankka vuudessa aktiivisuus
likunta ei 0o elamantilanteen
hyddyksi vaan sitten  huomioiminen
pitas niinku
itseohjautuen pystya
tekem&an vahan
lempeempéaé
litkettd” (Opettaja 4)

| |
“Moni haluais ottaa  Liikunnan Opetus- Koulu- Fyysiseen
Iiikunt?a N kursseista ja suunnite.l.man jarjestelman aktiivisun.Jden
keventdmdan omaa  numerosta luoma kiire merkitys toteutumiseen
jaksoa ja paivad mut saatava hyoty vaikuttavat
ne ei pysty ottamaan, jatko- Tulevaisuuden ja tekijat
ku on ne aineet milla  opintoihin jatko-
saa tulevaisuudessa  rajallinen opintojen luomat

pisteita sinne jatko-
opintoihin ja ne vie
niin paljon aikaa”
(Opettaja 2)

paineet
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Kéytin tutkimuksessa aineistolahtdista analyysia, joten en pyrkinyt astrahointivaiheessa
nimeamaan ja loytdméaan vastauksia jo olemassa olevista teorioista. Klustoroinnin ja
abstrahoinnin jalkeen olin nimennyt muodostanut kolme pé&éluokkaa. Muodostuneiden
paaluokkien yhdistavand luokkana toimii opettajien nakemykset fyysisen aktiivisuuden
merkityksista lukiolaisten hyvinvointiin ja jaksamiseen. P&aluokat ovat: fyysinen aktiivisuus
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin perustana, hyvinvointia edistavan fyysisen aktiivisuuden

luonne ja fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat.
5.4.2 Lukiolaisten aineiston analysointi

Sovelsin lukiolaisten avoimien kysymysten avulla kerdtyn aineiston analyysiin samaa
menetelmd4, kuin opettajien haastattelujen analysointiin eli laadullista aineistol&htdista
sisallonanalyysia. Siséllénanalyysin avulla pyrin saamaan avoimien kysymysten vastaukset
tiiviiseen seké selkeddn muotoon. Tarkeéa on, ettd vastauksista saatu oleellinen sanoma ja tieto
séilytettiin. Sisdllonanalyysin avulla aineistosta pyritdan saamaan selkeda sek& yhtendista tietoa
ja pohjana kaésittelylle ovat tutkijan tekemét tulkinnat ja looginen pééttely (Sarajarvi & Tuomi
2009, 108).

Lukiolaisten kyselyssd ensimmadiset kolme kysymystd oli monivalintakysymyksid, joissa
vastaaja merkitsi rastin valmiin vastausvaihtoehdon kohdalle. Monivalintakysymysten avulla
saadaan helpommin analysoitavissa olevia vastauksia, (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2012,
201) joita tassa tutkimuksessa olivat esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden maara ja sukupuoli.
Tuloksissa ja niiden analysoinnissa hyddynsin padasiassa avoimien kysymysten kautta saatuja
tietoja. Avoimet kysymykset antavat vastaajille mahdollisuuden omien rehellisten tuntemusten
ilmaisemiseen omin sanoin. Avoimet kysymykset eivat ehdota vastaajalle valmiita vastauksia
ja niilla pyritddn saamaan tieto siitd, mikda on vastaajien ajattelussa keskeistd ja tarkeaa.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2012, 201)

Lukiolaisille toteutetun kyselyn vastausten analysointi muodostui kolmesta vaiheesta, jotka
ovat aineiston pelkistdaminen, ryhmittely ja teoreettisten ké&sitteiden luominen. Kévin
kyselyohjelman tarjoaman raportointi -tyokalun avulla l&pi kaikkiin kysymyksiin tulleet
vastaukset. Tamén jalkeen ryhmittelin vastauksia, tiivistin vastauksia ja tein niista pelkistettyja
ilmaisuja. Taulukko 2 havainnollistaa lukiolaisten avoimiin kysymyksiin Kkirjoittamien

vastausten analysointia.
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TAULUKKO 2. Esimerkki lukiolaisten avointen kysymysten vastausten pelkistamisesta ja

sisallon analyysista

Alkuperéinen Pelkistetty Alaluokka  Ylaluokka Paaluokka
ilmaisu ilmaisu

| | | | |
“Fyysinen aktiivisuus on Fyysisen Mielialan Psyykkinen  Hyvinvoinnin
vaikuttanut positiivisesti aktiivisuuden  kohoaminen ja fyysinen ja fyysisen
omaan jaksamiseeni. positiivinen jaksaminen  aktiivisuuden
Esimerkiksi kunto- salilla ~ merkitys Jaksaa _ merkitys
kaymisesté saan paljon jaksamiseen paremmin

energiaa ja piristyn siita,
mutta pitkan pyoralenkin
jalkeen kyl vasyttaa. Mutta
on silti hyvéa olo, koska
pyordlenkki oli kiva.”

“Koulussa pdivdt on niin ~ Pitkien Lukion Jaksaminen Fyysiseen
pitkia ja sit pitaa viel koulupéivien luomat Stressi aktiivisuuteen
kotonakin tehda kaikki illat jalkeen ei ole  paineet ja jaksamiseen
ja viikonloput tehtévia ettei aikaa ja/tai Oman vaikuttavat
tipu karryilta. Ei riita jakamista elaman tekijat

aikaa liikkua eika kyl liikkua aikataulutus
Jjaksamistakaan.”

Avointen kysymysten analysointivaiheessa teemoittelin pelkistetyt ilmaukset alaluokkiin ja
tdman jalkeen yhdistelin sopivia alaluokkia toisiinsa, jotka muodostivat isompia teemoja eli
yladluokkia.  Viimeisessd vaiheessa yhdistelin  yldluokat lukiolaisille  osoitettujen

tutkimuskysymysten alle, jotka muodostivat lukiolaisten tutkimusosuuden pééateemat.
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6 TULOKSET JA NIIDEN TULKINTA

Tassa luvussa kuvaan seka tutkimukseen osallistuneiden opettajien ettd lukiolaisten
kokemuksia fyysisen aktiivisuuden merkityksestd hyvinvoinnin edistdmisesséd ja koulu-
uupumuksen ennaltaehkaisyssa. Tutkimustuloksia kuvatessani olen liittdnyt mukaan sitaatteja
opettajien haastatteluiden litteraateista seka lukiolaisten avoimien kysymysten vastauksista.
Opettajat (1-4) on numeroitu satunnaiseen jarjestykseen. Lukiolaiset olen numeroitunut
vastausjarjestyksen ja ilmoitetun sukupuolen mukaan. Numeroin lukiolaiset siten, ettd L1-16

on ilmoittanut olevansa naisia ja L17-30 miehia.

6.1 Opettajien nakemyksia koulu-uupumuksen ehkaisemiseen

Opettajat tuovat esiin selkeitd n&kemyksid lukiolaisten hyvinvoinnin edistdmiseen ja
uupumuksen ennaltaehkdisemiseen fyysisen aktiivisuuden nékokulmasta. Teemat, joita
opettajat kuvasivat, olivat fyysinen aktiivisuus kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin perustana,
hyvinvointia edistdva fyysinen aktiivisuus seka fyysisen aktiivisuuden toteutumiseen
vaikuttavat tekijat. Lisaksi kuvaan tekijoitd, jotka heiddn kokemustensa mukaan vaikuttavat

naiden toteutumiseen. Esittelen esille nostamiani merkityksia kuviossa 1.

" N
> -~ .
S ™

: Psyykkinen ja
T : N Fyysinen sosiaalinen hyvinvointi
Kaytettavissa olevien ‘ Hyvinvointia aktiivisuuden . {
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KUVIO 1. Fyysisen aktiivisuuden merkityksié lukiolaisten hyvinvointiin ja jaksamiseen.
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Kaikki opettajat toivat esille sen, minkd myos aiemmat tutkimukset ovat todenneet eli
lukiolaisten jaksaminen ja hyvinvointi on heikentynyt viimeisten vuosien aikana (esim. THL
2021a; Salmela-Aro 2017). Kaksi opettajaa pohti haastattelussa, ettd asiaa uskalletaan
mahdollisesti tuoda nykyisin enemman esiin eika se ole enda niin tabu. Koulu-uupumusta on
viimeisten vuosien aikana alettu tutkimaan enemman, joka on opettajien kokemusten mukaan
lisdnnyt sen tiedostamista ja aiheesta puhumista. Joka tapauksessa jaksaminen on heikentynyt
ja siihen ldydettiin useita syitd jokaisessa haastattelussa. Opettajat kokivat fyysisen
aktiivisuuden hyvinvoinnin ndkokulmasta merkittavand koulu-uupumuksen ennaltaehkéisyn
nakokulmasta. Yksi haastatelluista opettajista kuvaa seuraavalla tavalla sitd, kuinka hé&nen

kokemuksensa mukaan lukiolaisten uupumus on lisdantynyt aiempaan verrattuna.

“Kylld md oon huomannut 20 vuoden aikana muutosta, ettd aikanaan ei yhtddn niin
paljon ehka stressattu tai otettu paineita tai oltu niin uuvuksissa. Kukaan ei ainakaan
sanonut siité voihan toki olla, ettd muutamia oli silti mutta sitd ehka tuotu niin esiin se

on nykyddn ehkd sallitumpaa sanoa, ettd mua masentaa ja uuvuttaa” (Opettaja 2)

Opettajat olivat saaneet vaihtelevasti koulutusta jaksamiseen ja hyvinvointiin liittyen. Kaikilla
oli taustalla terveystieteiden aineenopettajan pétevyyteen tarvittavat opinnot, ja he olivat
lisdnneet osaamistaan erilaisilla tdydennyskoulutuksilla. N&iden opintojen kautta heilld on
perusasiat kunnossa jaksamisen ja hyvinvoinnin edistamiseen liittyen, mutta oppilaitoksen
puolesta koulutuksia ei ole ollut. Kaksi opettajaa mainitsee, ettd koko henkiléstélle suunnattuja
koulutuksia olisi hyvé lisatd. Myos Salmela-Aro ja Hietajarvi (2019) perdankuuluttavat
opettajien kouluttautumisen lisdédmisen tarkeyttd nuorten jaksamiseen liittyen. Talla hetkelld
opettajien kokemusten mukaan jaksamiseen ja hyvinvointiin liittyvid taitoja hallitsee padasiassa
oppilashuollon liséksi ainoastaan liikunnan ja terveystiedon opettajat. Terveystiedossa ja
lilkunnassa voitaisiin opettajien ndkemysten mukaan paneutua entistdi enemman mielen

hyvinvointiin ja jaksamiseen.

Koulu-uupumuksen ennaltaehkaisemiseksi opiskelijoihin kohdistuvia paineita pitéisi opettajien
mukaan pyrkia védhentdmaan ja samalla vastaavasti opiskelijoiden voimavaroja lisatd. Taté
kutsutaan vaatimus-voimavaramalliksi, joka kuvaa stressin ja uupumuksen syntyéd (Salmela-
Aro & Hietajarvi 2019). Lukiolaisten itsensd lisdksi sekd heidan perheiden, opettajien ja
oppilashuollon liséksi myds péattajien ja kuntien vastuuta lukiolaisten hyvinvoinnissa ja

jaksamisessa korostettiin. Yksi opettajista kuvasi haastattelussa tilannetta seuraavalla tavalla.
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“Mad toivoisin ettd pddttdjdt niin kun oikeasti nakisi sen koulun oikean tilanteen etta
ne tulisi niinku vaikka katsoa mun ty6ta viikon ajan ja nakisi etta miten paljon niinku

opiskelijat kertoo asioita ettd ne voi huonosti.” (Opettaja 4)

Koulu-uupumuksen ennaltaehkdisyssa oleellista on oireiden varhainen tunnistaminen
(Salmela-Aro & Naatédnen 2005 82). Opettajien kokemusten mukaan lukiolaisten tulisi saatava
riittavasti tukea sekd vanhemmilta ettd oppilashuollon puolelta stressin hallintaan ja sen
vahentdmiseen liittyen. Lisaksi opettajat kokevat, ettd heilld ja koko koululla on tarkeé rooli
lukiolaisten opiskelun mielekkyyden tukemisessa ja siihen sitoutumisessa. Opintojen
mielekkyyttd ja sitoutumista voi Salmela-Aron ja Tuominen-Soinin (2013) mukaan lisata
pystyvyyden ja onnistumisen kokemusten kautta. Lisaksi opiskelijoille tulisi tarjota riittavasti

heidan hyvinvointiaan tukevia palveluita.

Opettajien nakemysten mukaan nykyisessd lukion opetussuunnitelmassa (LOPS 2019) on
hienosti nostettu esiin lukiolaisten hyvinvoinnin edistdmisen keinoja, mutta ohjaus ja
henkilokohtainen tuki arjessa jaa esimerkiksi kiireen vuoksi ajoittain véhaiseksi. Lukiolaiset
kaipaavat opettajien kokemusten mukaan apua, ohjausta ja keinoja stressin vahentamiseksi.
Myo6s Salmela-Aron & Hietajarven (2019) mukaan konkreettisten toimenpiteiden tarvetta
lukiolaisten uupumuksen ja pahoinvoinnin ennaltaehk&isyssd on syyta lisatd ja korostaa.
Stressin lisdksi yksi opettajista kuvaa seuraavalla tavalla sitd, kuinka lisdéntynyt erityisen tuen

tarve ja ahdistus nékyy lukioarjessa.

“Erityistd tukea vaativia opiskelijoita on yhd enemmdn -- joka ryhméssa on jo joitakin
joilla on niin kun on semmoinen tilanne etté etté ahdistaa tulee paniikkikohtauksia ja
sitten taytyy niinku sopia etta kesken tunnin on lupa poistua ja sitten pystyyko

palaamaan takaisin vaiko ei” Opettaja 4

Opettajat nostivat fyysisen aktiivisuuden ja hyvinvoinnin merkitykselliseksi tekijaksi
lukiolaisten koulu-uupumuksen ennaltaehkaisyssa. Myds Ruotsalaisen (2022) tutkimuksen
mukaan fyysinen aktiivisuus ndhtiin perusteltuna osana nuorten hyvinvoinnin ja koulunk&ynnin
toimintakyvyn parantamisessa ja yllapitdmisessd. (Ruotsalainen 2022, 43). Lisaksi Vekara
(2018) loysi tutkimuksessaan yhteyden fyysisen aktiivisuuden ja vahaisemman koulu-

uupumuksen valilla.
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6.1.1 Fyysisen aktiivisuuden merkitys hyvinvointiin

Opettajat kokevat fyysisen aktiivisuuden lukiolaisten jaksamisen ja hyvinvoinnin nakékulmasta
merkittdvand. Koulussa liikuntatunnit ovat térked osa lukiolaisten pdivda ja ne ovat
tasapainottamassa muuten teoriapainotteisia opintoja. Liikunta ei kuormita aivoja yhté paljon
kuin lukuaineet, vaan se paremminkin lis&a vireyttd ja jaksamista. Liikunta parantaa muun
muassa muistia ja tarkkaavaisuutta, nopeuttaa ajattelua sek& sen avulla voidaan parantaa

nopeasti kognitiivista suoriutumista (Aivoliitto 2018).

Liikunnan keskeisié tehtdvia ovat opiskelijan hyvinvoinnin, kehityksen ja oppimisen tukeminen
(LOPS 2019). Lukiolaisilla ei ole jokaisessa jaksossa liikuntaa, jolloin opetuksen ulkopuolella
tapahtuvan  liikunnan  merkitys  korostuu.  Vapaa-ajan  fyysisen  aktiivisuuden
merkityksellisyyden takia lukiosta tulee saada riittdvat tiedot ja taidot omaehtoisen fyysisen
aktiivisuuden toteuttamiseen. Liikunnan opetussuunnitelman (LOPS 2019) tavoitteena on, etta
opiskelijalle annetaan opetuksessa tarvittavat tiedot ja taidot fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
toimintakyvyn arvioimiseen, yllapitamiseen ja kehittdmiseen. YKksi opettajista kiteyttaa

litkunnan merkityksen lukiolaisten opiskelupéiviin seuraavalla tavalla.

“Monesti kuulee et ihanaa, kun on ensi jaksossa yksi liikunnankurssi niin tulee vihdn
kevyempi jakso. -- et liikuntaa koska sita ei koeta sellai niinku rasittavana vaa

pdinvastoin” (Opettaja 2)

Opettajien  kokemuksen mukaan opiskelun keskeyttava fyysinen aktiivisuus on
keskittymiskyvyn yllapidon kannalta tarkeé tekija. Toimiva tapa lisata fyysista aktiivisuutta
oppitunneille on esimerkiksi kdyda tehtavia lapi kavellen tai seisten ryhmaldisten kesken.
Tyoterveyslaitoksen (TTL 2023) tyopaikoilla tehdyn tuoreen tutkimuksen mukaan kévely on
tehokkain ja paras tapa ehkéista istumisesta johtuvia haittoja. Vélitunneilla erilaiset yhteisolliset
pelit kuten biljardi ja pingis sekd liikuntasalin vapaa kéyttd luovat matalalla kynnyksella
mahdollisuuksia fyysiselle aktiivisuudelle. Etenkin niissa kouluissa, joissa on jo olemassa
tauko- tai valituntiliikuntakulttuuri, oppilaat osaavat opettajien kokemuksen mukaan jo kaivata
taukoja ja fyysista aktiivisuutta opiskelupdiviinsa. Valitunnit ovat loistava mahdollisuus lisata
koulupdivien aikaisia liikuntahetkia (Laakso ym. 2007, 51). Tauko- ja vélituntiliikunnan kautta

tulevalla fyysiselld aktiivisuudella on todettu olevan positiivinen merkitys oppilaiden
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keskittymiseen (Griecon, Jowers & Bartholomew 2009, 1921). Opettajat kuvasivat
haastattelussa tauoilla ja valitunneilla tapahtuvan fyysisen aktiivisuuden hyo6tyja seuraavasti.

“Md huomaan varsinkin, kun ma huomaan etté ne opiskelijat alkaa vahan nuupahtaa
ja sitten tehdaan joku pieni juttu niin sitten se se nakee et se energia vahan siina
kohoaa.” (Opettaja 3)

“Kyl md nyt ajattelen sitten ihan terveysndkokulmastakin se, etta kyllahan sité jaksaa

keskittyd ihan toisin kun on litkkunut” (Opettaja 1)

Kolme neljésté opettajasta tuo esiin, etta heidan koulussaan on liikuntatutorit, joiden tehtdvana
on erilaisten aktiviteettien jarjestiminen joko ennen koulupdivéd, sen aikana tai koulupéivan
jalkeen. Liikuntatutoreiden jarjestdma toiminta on erittdin suosittua, joka kertoo siitd, ettd
oppilaat kaipaavat yhteistd tekemistd ja fyysista aktiivisuutta. Koulupdivan jélkeisten
lilkuntasalin ja kuntosalin vapaiden kayttévuorojen kerrotaan olevan viikosta toiseen taynna.
Tama kertoo siitd, ettd oppilaat kaipaavat sosiaalista yhteenkuuluvuutta eli tarvetta kuulua
ryhmaéan, tulla hyvaksytyksi sekd kokea sita kautta positiivisia tuntemuksia (Vallerand 2001,
286). Fyysinen aktiivisuus ja liikunta luovat erinomaiset edellytykset sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden syntyyn, silla harjoitteita tehddén usein yhdessa ja toisia osallistujia
autetaan tarpeen vaatiessa (Jaakkola 2010, 120). Alla on haastateltavien ajatuksia fyysisen

aktiivisuuden merkityksesté psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.

“Se sosiaalinen merkitys on vdhintddn yksi iso, ku se semmonen niinku vaikutus
psyykeelle ettd ma jotenkin ajattelen aina ettd ne lukion tunnit on sellai ei niinku sita
fyysista terveytta nyt varsinaisesti edista et se on pikemminkin siella psyykeen puolella

ja siella sosiaalisen hyvinvoinnin puolella niinku mit4 se tukee.” (Opettaja 1)

“lhan mieletontd ettd ylikerrassa pelataan palloa ja sali on tdynnd ja sitten ois se

perjantai ja voisi ldhted kotiin niin ne haluaakin jdddda kouluun vield liikkumaan’

(Opettaja 4)

Fyysinen aktiivisuus, ravinto ja lepo luovat pohjan kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille ja
vaikuttavat t4t4 kautta merkittdvasti lukiolaisten hyvinvointiin jaksamiseen. Fyysinen

aktiivisuus lisad ruokahalua ja motivaatiota syoda seka saannollisemmin etta terveellisemmin.
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Uneen fyysinen aktiivisuus vaikuttaa muun muassa parempana laatuna, pidempané kestona ja
nopeampana nukahtamisena. (Wickham, Amarasekara, Bartonicek & Conner 2020) Opettajien
mukaan kaikkien ndiden kolmen tekijan huomioiminen ja hallitseminen ovat lukiolaisten
koulu-uupumuksen ennaltaehkaisyn nékokulmasta merkittavassd asemassa. Yhden tekijan
hallitseminen ei kerro hyvinvoinnista vield mitéan, vaan tulee kiinnittdd huomiota
kokonaisuuteen. Seuraavassa on yhden opettajan esimerkki siitd, miten fyysinen aktiivisuus voi

vaikuttaa lukiolaisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

“Opiskelija joka on mulla siind pienryhmdssd niin hdnhdn ei ole juuri niiden oireiden
ja sosiaalisen erakoitumisen ja sairastumisen myo6tad niin ei ei pysty liikkumaan
ollenkaan ja sitten tavallaan taytyy heratella sita liikkumista ja sitten tuleekin

moninaisia vaikutteita vaikka ruokailurytmiin ja uneen” (Opettaja 4)

Opettajat ndkevat ryhméssa ja kavereiden kanssa liikkumisen tarkedand fyysisen hyvinvoinnin
lisaksi myds psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin nédkokulmasta. Heiddn kokemuksensa
mukaan nuorten liikkuessa yhdessd muiden kanssa, kehon lisaksi myds heidan mielensa
virkistyy samalla. Fyysisen aktiivisuuden ja yhdessé tekemisen yhdistdminen vie ajatukset pois
lukiolaisia stressaavista asioista. Mieli virkistyy ja olo rentoutuu, jonka jalkeen keskittyminen
esimerkiksi koulutehtaviin on helpompaa. Liséksi fyysinen aktiivisuus nahtiin erinomaisena
valineend ryhmaytymisessa ja ryhméhengen kohottajana. Yksi opettaja avaa fyysisen

aktiivisuuden merkityksié seuraavalla tavalla.

“Lisdd siis vireyttd ja niin ku katkaisee pdivid, rentouttaa siis se tota noin niin
semmosen mikd ryhmahengen kohottajana nii ihan siis ehdoton niinku moni tosi paljon

myonteistd tuo arkeen.” (Opettaja 1)

Fyysinen aktiivisuus parantaa keskittymiskykya ja véhentdd vasymysta. Saannolliset tauot ja
liike helpottavat lukiolaisten jaksamista pitkien oppituntien aikana. (Husu & Jussila 2022)
Opettajien nékemys on, ettd tauoilla tapahtuva liike voi olla joko omaehtoista tai
opettajajohtoista, riippuen opettajien osaamisesta tai suhtautumisesta asiaan. Opettajien
kokemusten mukaan aiemmin monella on ollut harhaluulo siitd, ettd fyysistd aktiivisuutta
lisddvét tauot ovat mieluisia ainoastaan niille opiskelijoille, jotka eivét jostain syystd motivoidu
tiettyjen oppiaineiden tunneista. Todellisuudessa télla hetkelld positiiviset vaikutukset

ymmarrettyddn myos tunnolliset ja tavoitteellisesti opiskelevat lukiolaiset ovat oppineet
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pyytaméaan ja kaipaamaan niit4. Yksi opettajista avaa oppitunneilla jaksamisen ja aktiivisuuden

valisia hyoOtyjé seuraavalla tavalla.

“He haluaa ettei nukahtaisi tai ettd he niinku jaksaisi paremmin ja se on varmaan osin
sitd uupumuksen ehkaisya koska heilla saattaa olla niinku kuitenkin tavoitteet korkealla
ettd he haluaa oppia niin sitten he huomaa ettd heitd alkaa vaikka vasyttad kun
pelkastaan istutaan pitkadn eikd tehda aktiivisesti jotain niin he niinku pyytaa sita

taukoa” (Opettaja 2)

Hyvinvointia edistavén fyysisen aktiivisuuden nakokulmasta mielekkyys n&hdaan kaikista
tarkeimpand tekijana. Opettajat painottavat, ettd tarkeintd on auttaa nuoria I6ytdmaan heille
itselleen sopiva muoto liikkua. Fyysisesta aktiivisuudesta ja liikunnasta saadaan muodostumaan
helpommin tapa silloin, kun nuori valitsee itselleen mieluisia tapoja liikkua. Mielekk&éan
fyysisen aktiivisuuden hillitsevd merkitys lukiolaisten stressiin ja uupumukseen on todettu

mya0s aikaisemmissa tutkimuksissa (Isoard-Gautheur, Ginoux, Gerber & Sarrazin 2019).

Liikuntatunneilla lukiolaisten viihtymiseen vaikuttaa positiivisesti opettajien kokemusten
perusteella vaihtoehtoiset tavat liikkua sek& mahdollisuus vaikuttaa tuntien sisaltéon eli
autonomia. Koetulla autonomialla tarkoitetaan vapautta tehda valintoja ja paatoksia omaan
toimintaan liittyen (Deci & Ryan 1985) kuten itselleen mieluisan liikkumismuodon valinta.
Deci & Ryanin (2000) itsemadradmisteorian mukaan juuri autonomiaan liittyvat tunteet ovat
ratkaisevassa roolissa sen suhteen, muotoutuuko motivaatio siséiseksi vai ulkoiseksi.
Lukiolaiset saivat positiivisia kokemuksia korona-aikana oleilla etakursseilla vaihtoehtoisista

suoritustavoista.

“Mielekkyys on ensisijaista ja sen naki silloin ku oli korona-aika ja oli niitd niin
sanottuja etaliikuntaakursseja niin kylla silloin tota tosi moni sano sité etta taa on niin
mahtavaa et vaik anto liikuntatehtdvia niin niissé oli aina niinku ik&&n kuin vahén
sellaista variaatiomahdollisuutta ja musta tuntuu et se sama vaha sit ku palattiin
takaisin kouluu niin et opiskelijat vahan niinku toivokin et voi olla valill4 vahan niinku

niin sanottuja itsendisempid tunteja” (Opettaja 1)

Opettajat kokevat positiivisena sen. ettd hyvinvointiosaaminen painottuu tdménhetkisessa

lukion opetussuunnitelmassa vahvasti. Terveellisten eldméntapojen merkitys, fyysisen
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aktiivisuuden lisddminen pdaiviin sekd sosiaalisesta ja psyykkisestd toimintakyvysta
huolehtiminen ovat lukiolaisen hyvinvoinnin kulmakivid. (LOPS 2019, 62) Opettajat kokevat,
ettd heidén roolinsa on ohjata lukiolaisia oivaltamaan hyvinvointiin ja fyysiseen aktiivisuuteen
liittyvia positiivisia tekijoitd. Lukiolaisen tulee oppia ymmartdmaan, ettd on itse vastuussa
omasta hyvinvoinnista ja litkkumisesta. Jos nditd kahta laiminly6, se vaikuttaa ainoastaan

omaan jaksamiseen ja tekemiseen.

“Nyt onneksi ollaan siind mitd md oon haaveillut 30 vuotta ettd se hyvinvointi niinku
nousee sielld niin vahvasti esille ettd se on pienid asioita -- musta se on ihan se
merkityksellisin asia niin kun ohjata lukiolaista siihen etta han on itse oivaltamaan etta
han on itse vastuussa kaikista liikkeista mita han tekee tai jos han jattaa tekematta niin

vaan se huono olo niinku tulee itselle” (Opettaja 4)

Hyvinvointiosaamisen tarkeitd tavoitteita ovat epdvarmuuden siedon opettelu, sinnikkyyden
kehittdminen ja luottamus tulevaisuuteen (LOPS 2019, 63). Opettajien ndkemysten mukaan
fyysinen aktiivisuus ja mahdollinen liikuntaharrastus opettavat nuorille sietdméén
epdmukavuutta ja sinnikkyyttd. Se heijastuu myos opintoihin ja sielld jaksamiseen. Haastavien
koulutehtavien edessa ei lannistuta, vaan jaksetaan tehda toita sinnikkaasti kohti paamaaraa.
Opettajien kokemuksen mukaan ne nuoret, joilla on liikunnallinen harrastus osaavat sen myo6téa

myo6s paremmin hallita omaa ajankayttod, joka heijastuu jaksamiseen.

“Jos sulla on litkuntaharras niin sd oot ehkd sielld harrastuksen myotd oppinut niin kun
ajankayttoa ja ja tota sitten myoskin ehka sitten jos se on mieluisa ja ehka jopa
tammaoinen niinku fyysista kuntoakin kehittava ni kylla se se niinku sillon nii vaittaisin

et heilld on parempi jaksaminen.” (Opettaja 3)

Opettajat korostavat, ettd nimenomaan liike ja aktiivisuus ovat tarkeimpia jaksamisen ja
hyvinvoinnin nékdkulmasta. Tauko- ja vélituntiliikunnalla on merkittdva vaikutus nuorten
hyvinvointiin (Jaakkola ym. 2017, 17) ja ne ovat loistava mahdollisuus lisétd koulupéivien
aikaisia liikuntahetkida (Laakso ym. 2007, 51) Hyétyliikunnan merkitys korostuu, koska
opiskelupdivat ovat pitkid ja passiivista aikaa ruutujen &aressé kertyy paljon. Paikallaanoloaikaa
kannattaa korvata fyysisella aktiivisuudella, sillda se voi auttaa saavuttamaan enemman
liilkunnan tuomia terveyshyoétyja (OKM 2021). Koulumatkojen kulkeminen kavellen tai

pyoralla, portaiden kéyttd hissin sijasta ja kotityot ovat hyvié keinoja lisata liiketta kiireisen
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arjen keskelle (UKK-instituutti 2021). Alla on opettajien ajatuksia hyotyliikunnasta ja siita,
miten poikien ja tyttdjen fyysisen aktiivisuuden tarpeiden erilaisuus saattaa nayttaytya arjessa.

“Tytot on ehkdi enemmdn niitd joille riittdid semmoinen vihdn niinku ettd md venyttelen
tassa vahan tai kayn kyykyssa ja pojat sitten jotenkin et k&vasen ulko-ovella ja tulen
takaisin ettd ne niinku ehkd ei haluakaan mitid hikiliikuntaa keskelle pdivid”
(Opettaja 2)

“Niin ettd joka pdivd tulisi jotakin liikettd ettd vaikka se olisi kdvelyd niinku
hyo6tyliikuntaa ulkona oloa ettd joka paiva jotain, koska ne istuu paljon néiden ruutujen

&aressa niin paljon” (Opettaja 4)

Hyvinvoinnin ja jaksamisen ndkokulmasta fyysisen aktiivisuuden ja liilkunnan maaran tarve on
yksil6llista. Toisille taas pelkéstaan kevyet kévelylenkit koiran kanssa ovat ainoa keino liikkua
siten, ettei fyysinen aktiivisuus heikenna jaksamista entisestdan. Liikkumisen mielekkyyden
kannalta on tarkeaa liikkua silla tavalla, josta itse pitdd. Kaikella fyysiselld aktiivisuudella on
positiivisia vaikutuksia etenkin aivojen toimintaan. (Aivoliitto 2018) Opettajat tunnistavat
selke&sti myos niiden opiskelijoiden ryhmaén, joiden jaksamaton on olematonta ja heille ei kerry
lainkaan pdivan aikaista fyysistd aktiivisuutta. Yksi opettajista puolestaan kertoo, ettd osa
lukiolaisista pystyy liikkumaan péivittdin suuriakin maaria, mutta he jaksavat silti hyvin

koulussa eikd uupumuksesta ole mitdan merkkeja.

“Sellainen joka liikkuu hyvin hyvin aktiivisesti ja paljon niin saattaa jaksaa koulussa
tosi hyvin etta silla on niinku semmoinen selked missio siitéa mita han tekee ja miten han
aikansa kayttaa ja ei tietoakaan uupumuksesta vaikka saattaisi opettajasta tuntua

hurjalta ne mddrdt” (Opettaja 2)

“-- ne kuitenkin kay joka paiva koiran kaa vaikka lenkilla ja ne niinku havahtuu itsekin
siihen etta totta ettd kyllahdn ma ulkoilen joka ikinen paiva 45 minuuttia ni silla jaksaa.

Ja sitten on toisaalta niitd jotka ei varmaan liiku yhtddn ja ei myoskddn jaksa yhtddn.’

(Opettaja 2)

WHO:n liikuntasuositusten mukaan lasten ja nuorten tulisi liikkua v&hintddn 60 minuuttia

paivassa (WHO 2020). Liikuntasuositusten mukainen méara koetaan hyvana suuntaviivana
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lukiolaisten riittavélle fyysiselle aktiivisuudelle. Téarkeintd on pdivittdisyys ja se, ettd
liikkumisesta tulisi jokaiselle elaméntapa. Joka pdivd ei tarvitse tehdd maksimaalista
harjoitusta, vaan tulee kuunnella omaa kehoa ja mennd péivdn jaksamisen ja oman
hyvinvoinnin mukaan. Suositusten mukaan rasittavaa fyysistd aktiivisuutta pitdisi tehda
kolmesti viikossa ja suurin osa aktiivisuudesta tulisi olla kestdvyystyyppistd (WHO
2020). Kavely on lukiolaisille yleinen tapa liikkua, joka on kestavyyskunnon yll&pidon
kannalta térke&a. Seuraavassa kahden opettajan ajatuksia lukiolaisten hyvinvointia ja

jaksamista edistavasta fyysisesté aktiivisuudesta ja maarista.

“Fyysistd aktiivisuutta niin kylld md ajattelisin etta se pitaisi se yks tunti olla sellane

minimi. Tdn ikdsilld ettd mun mielestd litkuntasuositukset on iha ok” (Opettaja 3)

“Sillon ku se on pdivittdistd nii siitd helpommin tulee niinku jollain lailla eldmdntapa
jasiis niin kun se tarkottaa liiketté en puhu nyt siis liikett& kaikissa sen muodoissa etta
ei nyt niin kun nimenomaan ei sitd niinku mitddn treenid vilttimdittd todellakaan”

(Opettaja 1)

Liikunnalle ja fyysiselle aktiivisuudelle 16ydetadn yleensa aikaa ja energiaa enemman, mité
merkityksellisempéna se koetaan (Koski & Hirvensalo 2021, 55). Opettajat nakevatkin, etta
hyvinvoinnin kannalta on tarkeintd auttaa lukiolaisia ymmartaméan ja loytamaan heille

mielekés sekad elaméntilanteeseen sopiva fyysisen aktiivisuuden muoto.

6.1.2 Fyysiseen aktiivisuuteen ja hyvinvointiin liittyvat tekijat

Liikunta on oppiaineena pidetty ja moni lukiolainen haluaisi ottaa liikunnan kursseja
enemmankin omaan lukujdrjestykseen. Lukion opetussuunnitelma koetaan kuitenkin haasteena
télle, koska tahti on kova, eik& lukujérjestyksiin mahdu opettajien sanoja mukaillen turhia
aiheita. Jatko-opinnot ovat lukiolaisten mielessa jo ensimmaisesta vuodesta lahtien ja liikunnan
arvosanasta ei ole kovinkaan moneen paikkaan jatko-opintoihin hakeuduttaessa hyotya.
Vastaavasti taas pitkdn matematiikan suosio on lisdantynyt viime aikoina réjahdysmaisesti,
koska sen painoarvo useisiin jatko-opiskelupaikkoihin haettaessa on suurin. Aiheesta on
Kirjoitettu aiemmin laajasti myds mediassa. (Yle uutiset 2021a; Yle uutiset 2021b) Opettajat
ovat havainneet taman lisddvan opiskelijoiden paineita ja stressid opintoihin liittyen, josta he

kertoivat seuraavasti.
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“Yks opiskelija sanoi eilen itkien kun juttelin etta ei mulla ole elamaa eiké& tulevaisuutta

jos méa en pysty pitkad matikkaa lukea ja ykkoselld ollaan.” (Opettaja 4)

“Kylld md oon vihdn sitd mieltd ettd tdd uusi korkeakouluvalinta pikkaisen kiristdd
tahtia lukioissa ikava kylla niin ei ne niita litkkunnan kursseja valttdmatta kun ei niista

ole mitdan hyotya siitd numerostakaan kovin monessa paikassa.” (Opettaja 2)

Lukion tiivis tyotahti vaatii opettajien kokemusten mukaan nuoria priorisoimaan asioita
tarkeysjarjestykseen. Aikataulutukseen liittyvien paineiden lisddntymistd korostetaan, seka
opiskeltavien kurssien ettd vapaa-ajan toimintojen suhteen. Ajankaytolliset haasteet ja
suorituskeskeisyys voivat pitkaan jatkuessaan uuvuttaa lukiolaisen (Myllyniemi & Berg 2013,
38). Monen lukiolaisen kohdalla aikataulutus ndyttaytyy siten, ettd mieluisistakin asioista
joudutaan karsimaan. Opettajat kokivat, ettd fyysisen aktiivisuuden mahduttaminen paivéén on
tarkedd, silla sen positiivinen merkitys esimerkiksi koulutydssa jaksamiseen ja
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin on kiistaton. Alla on opettajien omasanaisia kertomuksia siité,
kuinka liikuntaa mahtuu lukujérjestykseen vain pakollisten kurssien verran ja vapaa-ajan

fyysinen aktiivisuus uhkaa jd&da uupumaan muiden tarkeiden asioiden takia.

“Tunnollisille ihmisille erityisesti ja semmoset jotka haluaisi suoriutua ni tddhdn
pakottaa priorisoimaan paljon etté se keskityt vaan niihin enk& mit& sa kirjotat ja muut

pitdisi suunnilleen niinku heittdd menemddn.” (Opettaja 3)

“Aika moni haluaisi ottaa liikuntaa ja muita taito ja taideaineita sinne keventimddn
sitd sitd tota omaa jaksoa ja paivaa niin ne ei pysty ottamaan kun ne tulevaisuuden milla

saa sitten niitd pisteitd sinne sinne jatko opintoihin” (Opettaja 4)

Niiden koulujen opettajat, joissa liikuntatilat ja -valineet ovat lukiolaisten vapaassa kaytdssa
opetuksen ulkopuolella, painottavat tdmén tarkeytta fyysisen aktiivisuuden maaran kannalta.
Tiloja hyddynnetddn aktiivisesti niiden helpon saavutettavuuden sek& maksuttomuuden
ansiosta. Opettajat kokevat, ettd vélituntisin ja hyppytunneilla on enemmén liikettd, jos
oppilaitos hoitaa oman osuutensa ja tarjoaa niitd matalalla kynnykselld. Lukioikdiset nuoret

ovat jo sen verran vastuullisia, etta tilat ja valineet pysyvét ehjané ilman varsinaista valvontaa.
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“Meil on kuntosali ilmaseks kdytettivissd hyppytuntien aikana ni sitd kyl kdytetddn aika
paljon ja ku pihaan on tullu edes jotain valineita ni kyl ne aina kevaisin ja syksysin on

kéytossda” (Opettaja 2)

Lukiolaisilla on opettajien ndkemysten mukaan tarvetta matalan kynnyksen
liikkumismahdollisuuksille.  Matalan  kynnykset palveluissa aukioloajat sovitetaan
kohderyhmén tarpeisiin sopivaksi, ne ovat maksuttomia ja riittdvén lahelld. Tama mahdollistaa
spontaanin asioimisen vahélla vaivalla ja ajalla. (Leemann & Hamaélainen 2015) Lukiolaisten
liikkumisen kynnystd madaltaa se, ettei heidan tarvitse erikseen vaihtaa vaatteita tai siihen ei
kulu liikaa aikaa.

6.2 Lukiolaisten kokemuksia fyysisen aktiivisuuden roolista hyvinvoinnin edistajana

Tutkimukseen osallistuneet lukiolaiset kokivat fyysisen aktiivisuuden tarkedksi osaksi omaa
jaksamista ja hyvinvointia. Lukiolaisille kertyy fyysista aktiivisuutta padasiassa vapaa-ajalla,
mutta opiskelupdivien yhteydessa olevat tauot ja liikuntamahdollisuudet nostetaan myos
tarkeiksi tekijoiksi. Suosituimmiksi litkuntamuodoiksi nousevat kuntosali, pyoraily, lenkkeily
ja erilaiset pallopelit. Lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden luonne vaihtelee sek& oman fiiliksen
ettd mielenkiinnon kohteiden perusteella. Ainoastaan harvoissa tilanteissa fyysinen aktiivisuus
koetaan uupumusta lisddvana tekijand. Talloin puhutaan yleensa tavoitteellisesta Kilpa- tai

huippu-urheilusta.

Puolet vastaajista ilmoitti, ettd vapaa-ajalla liikuntakertoja kertyy 1-2, noin 35 % vastaajista
kertoi liikkuvansa 3—4 kertaa viikossa ja 15 % enemman kuin viisi kertaa. Tyttojen ja poikien
vastauksissa litkunnan maaré ei eronnut merkittavasti toisistaan. Vuosikursseittain tarkasteltuna
viikoittaiset fyysisen aktiivisuuden méaréat jakautuivat melko tasaisesti. Pelkastaan lukiolaisten
ilmoittama vapaa-ajan litkunnanmaara ei riitd kattamaan WHO:n (2020) liikuntasuosituksia eli

vahintdan 60 minuuttia paivassa reipasta, monipuolista ja rasittavaa fyysista aktiivisuutta.

Suurella osalla lukiolaisista liikuntasuositusten mukainen maaré ei tayty, mutta on tarkeéda
huomioida arjesta tuleva kokonaiskuormitus. Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden rinnalla myds
palautuminen, lepo ja oman kehon kuuntelu ovat merkityksellisia (Mieli ry 2022). Yhden

lukiolaisen kokemuksen mukaan 2-3 kertaa kuntosaliharjoittelua on hénelle hyvinvoinnin
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edistdamisen nédkokulmasta riittdvd méara liikuntaa viikossa, jolloin myds opinnoille ja

palautumiselle jaa aikaa.

“Kdyn kuntosalilla 2-3 kertaa viikossa, mikd on hyvd maara edistamaan omaa
hyvinvointiani. Jos liikkuisin enemman niin en ehk& palautuis tai kerkeis opiskella
riittavasti” (L18)

Lukiossa opiskelevat tytot raportoivat poikia enemman olevansa talla hetkelld uupuneita
koulutyostd. Tama on linjassaan aiempien tutkimusten kanssa. (Salmela-Aro ym. 2017; THL
2021a; Walburg 2014) Kouluty6std uupuminen heijastuu erityisesti lukiossa opiskelevien
arkeen korkeiden vaatimusten ja menestymispaineiden kautta riittdmattémyyden tunteena. Osa
lukiolaisista kokee, ettd koulu-uupumus vaikeuttaa liikuntasuositusten mukaisen maarén

toteutumista.

Koulu-uupumuksen kanssa kamppailevat lukiolaisten kertovat heidan mielialansa olevan talla
hetkell& opintojen tuoman stressin myo6ta alakuloinen. Stressinhallintakyky ja ahdistuksen
sietokyky heikkenevét, kun mielenterveys ja hyvinvointi eivét ole tasapainossa (Partonen 2014,
508). Fyysinen aktiivisuus koetaan mielenterveyttd ja jaksamista kohottavana, mutta lukiolaiset
kertovat vasymyksen olevan ajoittain on niin suurta, ettei voimavaroja liikkumiseen
yksinkertaisesti 10ydy. Partosen (2014) mukaan fyysista aktiivisuutta tulisi hyddyntaa entista
enemman mielenterveyteen liittyvien haasteiden ennaltaehkaisyssd. Osa lukiolaisista kertoo
kaipaavansa enemman ohjausta, jotta fyysisen aktiivisuus saataisiin osaksi heidan arkeaan.
Fyysisen aktiivisuuden tuomia positiivisia vaikutuksia ei voi varastoida, jonka takia

sadanndllisyyden merkitys korostuu (Partonen 2014, 509).

Fyysinen aktiivisuus edistdd hyvinvointia, kun se on omaehtoista, mielekasta seka sopivan
haastavaa ja kuormittavaa (Mieli ry 2022). Lukiolaisten kokemusten mukaan mielekkaén
liilkuntamuodon ldytdminen on tarkeda ja se madaltaa liikkumaan lahtemisen Kkynnysta.
Fyysinen aktiivisuus parantaa fyysista jaksamista ja helpottaa tata kautta lukiolaisten kertoman
mukaan arjessa jaksamista. Lukiolaiset kokevat liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden liséksi
tarkednd keinona saada ajatukset pois muista eldmén stressitekijoistd. Useissa aiemmissa
tutkimuksissa on myo6s havaittu fyysisen aktiivisuuden yhteys vahdisempaan stressiin (esim.
Barney, Pleban & Lewis 2017; Moljord ym. 2021). Yksi lukiolaisista kertoo fyysisen
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aktiivisuuden ja liikunnan tuovat helpotusta henkiselle hyvinvoinnille, kun tietdd pitdvansa

itsestaén huolta.

“Pidan itseani fyysisesti hyvassa kunnossa ja se on mielekasta. Se antaa myds henkista
mielenrauhaa, kun tietaa ettd pitaa itsestaan huolta. Lisaksi liikunta saa ajatukset pois

eldmdn muista stressitekijoistd.” (L17)

Fyysinen aktiivisuus lisdd jaksamista ja parantaa toimintakykyd (Penedo & Dahn 2005).
Lukiolaisten kokemusten mukaan liikkumaan lahteminen tuntuu ajoittain haasteelliselta, mutta
siitd saatava energia ja sen jéalkeen tuleva hyvé olo toimivat hyvand motivaationa. Lukiolaiset
kokevat, ettd koulupéivan jalkeinen fyysinen aktiivisuus auttaa siirtdmaan ajatukset opinnoista
valittémasti muualle. Alla on yhden lukiolaisen ajatuksia fyysisestd aktiivisuudesta ja siitd,
kuinka han kertoo saavansa sen kautta lisad jaksamista ja energiaa, vaikka olo saattaakin olla

suorituksen myota vasynyt.

“Fyysinen aktiivisuus on vaikuttanut positiivisesti omaan jaksamiseeni ja
hyvinvointiini. Esimerkiksi kuntosalilla kdymisestd saan paljon energiaa ja piristyn
siitd, mutta pitkan pyoralenkin jalkeen saattaa kylla vasyttda. Mutta on silti hyva olo,
koska pyordlenkki oli kiva.” (L4)

Lukiolaisten vastauksissa nousi esiin se, ettd he kokevat fyysisen aktiivisuuden roolin
hyvinvoinnin edistdmisen ndkokulmasta tarkeénd. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa merkittavasti
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin (Ahn & Fedewan 2011, 393). Se véhentaa
lukiolaisten ahdistuneisuutta, stressin méaaraa sekd masennusoireita (Penedo & Dahn 2005).
Liséksi fyysinen aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti oppimiseen, silld se on yhteydessa
parempaan keskittymiseen, tarkkaavaisuuteen, muistiin ja hahmotuskykyyn (Husu & Jussila
2022).

6.2.1 Lukiolaisten hyvinvoinnin edistiminen
Lukiolaiset kokevat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin jaksamisen kannalta oleelliseksi asiaksi.
Lukiolaisten vastausten perusteella fyysinen aktiivisuus on merkityksellistd laajasti

hyvinvoinnin eri tekijoihin. Fyysinen aktiivisuus parantaa lukiolaisten kokemusten mukaan

unta sekd vaikuttaa positiivisesti ravintotottumuksiin. Liséksi lukiolaiset kokevat fyysisen
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aktiivisuuden lisdavén sosiaalisia kontakteja, merkityksellisyyden kokemuksia ja motivaatiota
sekd madaltavan stressitasoja. Havainnollistan fyysisen aktiivisuuden tuomia positiivisia

merkityksié lukiolaisten hyvinvointiin ja jaksamiseen kuviossa 2.

e liikunta

e uni

e ravinto
Hyvinvointi ja Fyysisen aktiivisuuden
jaksaminen o sosiaalisetsuhteet [ oditiivinen merkitys

e motivaatio

e stressitasot

e merkityksellisyyden
kokemukset

KUVIO 2. Merkityksellisia tekijoita lukiolaisten hyvinvointiin

Fyysinen aktiivisuus on merkityksellinen lukiolaisten jaksamiseen ja se lisda energiaa.
Liikkumisen jalkeen olo saattaa olla vasynyt, mutta sen kautta saatu hyva fiilis piristaa oloa ja
taté kautta parantaa hyvinvointia. Fyysisella aktiivisuudella koetaan olevan merkitystéa kaikkiin
kehon hyvinvointia lis&aviin tekijoihin. Se on yhteydessd parempaan hyvinvointiin,

jaksamiseen, ruokahaluun seké uneen.

“Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti hyvinvointiin ja jaksamiseen, ruokahalu

kasvaa ja uni tulee helpommin.” (L7)

Moni lukiolaisista kokee olonsa vasyneeksi opintojensa ohella ja riittava lepo nousee heidan
hyvinvointinsa edistdmisessd ja yllapidossa merkitykselliseksi asiaksi. Koulu-uupumuksen
ensimmadisia oireita ovat suuresta opintojen madaréstd johtuva vésymys, joka heijastuu seka
opiskeluympéristoon ettd vapaa-ajalle esimerkiksi uniongelmina (Salmela-Aro 2009). Riittavé
maard laadukasta unta madrittelee sen, kuinka paljon lukiolaiset jaksavat liikkua, tehda
koulutehtdvié ja yll&pitda sosiaalisia suhteita. Levosta huolehtiminen on lukiolaisten mukaan
uupumuksen ehkaisyn nadkokulmasta tarkedd. Fyysisen aktiivisuus koetaan merkitykselliseksi
unen, nukahtamisen sekd maaran ja laadun kannalta. Ndma puolestaan ovat yhteydessa siihen,

kuinka hyvin lukiolaiset jaksavat omassa arjessaan.
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“Koen hyvinvoinnin kannalta ehkd kaikista tdarkeimmdksi sen, ettd saan riittdvdsti unta.
Se vaikuttaa siihen et jaksanko liikkua ja opiskella. Oon my6s huomannut, etta

liikkuminen parantaa younien laatua ja pituutta” (L16)

Fyysisella aktiivisuudella on unen lisdksi positiivinen yhteys myo6s lukiolaisten
sdannollisempéédn seké terveellisempaan syomiseen. Vastauksissa toistuu, ettd liikkumisen
myo6tad ruokahalu on parempi ja tulee tehtyd terveellisempia valintoja. Tama heijastuu
koulutydhon parempana jaksamisena ja keskittymisend. Liséksi aiemmalla tutkimuksella on
todettu, etta terveellisten ruoka-aineiden syomisella on yhteys matalampaan uupumuksen
tasoon (Penttinen ym. 2021, 7).

“Sillo kun liikkun niin sydon myods saanndllisemmin ja terveellisemmin ja siitd tulee

semmonen fiilis et jaksaa myés koulussa paremmin.” (L22)

Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin toteutumisen nakdkulmasta lukiolaisen tulee ottaa huomioon
valtava maard eri osa-alueita. Vastauksista nouseekin esiin aikataulutuksen ja
suunnitelmallisuuden tarkeys. EI&mé ja arki helpottuu, kun oppii rajaamaan koulun ja vapaa-
ajan erilleen. T&ll6in aika ja ajatukset eivat pyori ainoastaan koulutehtavien ymparilld, vaan jaa
aikaa myds esimerkiksi harrastuksille. Lukiolaiset korostavat myds armollisuutta ja
priorisointia. Taytyy oppia tunnistamaan, mik& on oman jaksamisen ja hyvinvoinnin kannalta
paras valinta - lahted kavereiden kanssa pelaamaan esimerkiksi tennista vai tehda seuraavalle

paivélle olevat koulutehtavat.

“Aikataulutan menoni. Varmistan ettd jid aikaa muullekin kuin opiskelulle. Joskus
pitdd vaan paattaa, ettda jattda jonkun tehtdvan tekemattd ja menee mieluummin

kavereiden kanssa pelaamaan tennistd” (L9)

“Kaikki vaan, mikd auttaa minua pysymaan jarjissani. Jonkinndkoinen aikataulutus
paivaan, myos koulun jalkeen. Taytyy l6ytaa jokin tasapaino opiskelun ja vapaa-ajan
vélille. Liikunta auttaa hyvin purkamaan stressia ja monia muita tunteita, joita

lukiolainen joutuu kokemaan.” (L3)

Kehon hyvinvoinnin liséksi myds mielen hyvinvointi on jaksamisen kannalta térkeaa.

Sosiaaliset suhteet nousevat lukiolaisten vastauksissa eniten esille. Sekd koulussa ettd vapaa-
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ajalla tapahtuvan fyysisen aktiivisuuden ndkokulmasta kavereilla on suuri merkitys siihen,
tuleeko lahdettya liikkeelle vai ei. Kavereilla on fyysisen aktiivisuuden maaran lisaksi
merkitystda myds siihen, kuinka mielekkadksi se koetaan. Yhdesséd tekeminen koetaan

paasaantoisesti mielekkddampéna, kuin yksin puurtaminen.

“Uimahallissa ja pyoralenkeilla minulla on usein kaveri mukana, joka tekee

litkkumisesta vieldkin hauskempaa.” (L11)

“Kdyn pddsdcdntoisesti salilla ja pelaan vililld mailapallopelejd (tennis/padel tms.). Ne
edistéd omaa hyvinvointia, koska pidan itseani fyysisesti hyvassa kunnossa. Samalla voi
viettdd aikaa kavereiden kanssa ja saa ajatukset pois eldmdn muista stressitekijoisti”

(L20)

Fyysisen aktiivisuuden tuoma yhteisollisyys on  merkityksellinen lukiolaisten
opiskeluhyvinvoinnin ja -motivaation kannalta. Kavereiden kanssa yhdessd tekeminen ja
koulussa oleva hyva fiilis vahentad lukiolaisten stressid ja lisda yhteenkuuluvuuden tunnetta.
Yhteisollisyys onkin Veikkolaisen & Weckstromin (2020) mukaan yhteydessé opiskelijoiden
motivaatioon ja menestymiseen opinnoissa. Kavereiden kanssa liikkumisen tarkeys ja

yhteisollisyys korostuu vastauksissa seka tyttdjen ettd poikien osalta.

6.2.2 Lukiolaisten fyysiseen aktiivisuuteen ja jaksamiseen yhteydessa olevat tekijat

Tytot nostivat vastauksissaan esiin poikia enemman sen, ettd kokevat olevansa téalla hetkella
uupuneita koulusta, joka on linjassa aikaisempien Suomessa saatujen tulosten kanssa (Salmela-
Aro ym. 2017; Salmela-Aro ym. 2009; Salmela-Aro ym. 2008). Uupumus nahd&én esteena
sille, ettei vapaa-ajalla jakseta tai ole aikaa lahted lilkkumaan. Kouluty6t vievat suuren osan
lukiolaisten ajasta ja oman elaman aikatauluttamisen tarkeys korostuu, jos halutaan mahduttaa

paiviin kaikki tarpeelliset asiat.
“Koulussa pdivit on niin pitkid ja sit pitdd viel kotonakin tehdd kaikki illat ja
viikonloput tehtavid ettei tipu karryiltd. On niin uupunut kaikesta tydmaarasta et ei riita

aikaa liikkua eikd kyl jaksamistakaan.” (L29)

Lukiolaiset kokevat paljon stressida opinnoistaan ja pitkittynyt stressi voi johtaa koulu-
uupumukseen (Lindwall ym. 2014, 1315-1316). Lukiolaiset eivat syyta kiireesta opettajia vaan
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sit4, minkalaisia uudistuksia lukiokoulutus on viimeisten vuosien aikana kokenut. Lukiolaisilta
nousee esiin samoja asioita, mité opettajatkin kertovat. Korkeakoulujen haku-uudistus ja lukion
uudistettu opetussuunnitelma ovat negatiivisesti yhteydessd lukiolaisten jaksamiseen ja
hyvinvointiin. Paineet ylioppilaskokeissa pérjadmisen suhteen ovat kasvaneet, silla muutoksen
myota valintakokeiden merkitys on vahentynyt ja ylioppilaskirjoitusten painoarvo noussut.
Talla hetkelld puolet jatko-opiskelupaikoista jaetaan ylioppilastodistusten arvosanojen

perusteella ja puolet valintakokeilla (Opetus- ja kulttuuriministerié 2020).

“Luulen, ettd lukiolaisten jdrkyttdvin stressin vihentimiseksi ei kai ole muuta keinoa,

kun muuttaa koko systeemid.” (L4)

Liikunta on yleisesti pidetty oppiaine, mutta pakollisten liikunnan kurssien maara on lukiossa
vahdinen ja moni ei saa syventévia liikunnan kursseja mahtumaan omaan lukujarjestykseen.
Opiskelupdivan aikainen liikkuminen koetaan silti positiivisena jaksamisen kannalta ja
lukiolaiset korostavat oppilaitoksen tarjoamien liikuntamahdollisuuksien téarkeytta. Jos
koulussa liikuntatilat ovat vapaassa kaytossa esimerkiksi hyppytunneilla ja valitunneilla, se
madaltaa kynnystad mennd litkkumaan. Pienikin liike saa lukiolaisten mukaan ajatukset hetkeksi

aikaa muualle koulutyosta ja energisemman fiiliksen kehoon.

“Koulupdivien aikana tauot on tdrkeitd ja liikkatunnit ois myds. Pakollisia
litkunnankursseja on kuitenkin aika vahan ja valinnaisena niitéa ei oikeastaan tuu
valittua. On kuitenki tosi tarkeeta et koulussa on tiloja siihen, et pystyy litkkumaan

koululla esimerkiks hyppytunneilla ja koulun jdilkeen.” (L12)

Koulun tarjoamat mahdollisuudet luovat Kkaikille opiskelijoille tasa-arvoisen mahdollisuuden
paasta lilkkumaan. Jos tilat ovat vapaassa kéytossa, esteet liilkkumisen toteutumiseen véhenevat
ja kynnys madaltuu. Moni lukiolainen kertoo oman liikkumisen esteeksi sen, ettei heilld ole
varaa maksaa esimerkiksi salikortista tai muista harrastuksista. Kouluilla on useimmiten
olemassa vélineet moneen eri litkuntamuotoon ja niiden hyddyntdminen opetuksen seka

koulupdivien ulkopuolella olisi fyysisen aktiivisuuden lisdédmisen kannalta tarkeaa.

“Se on kiva kun koululla paésee ilmaseks kdymaan salilla, koska muuten siihen ei ois
taloudellisista syistd mahdollisuutta. Toivoisin liséd mahdollisuuksia pelata esim.

sulkapalloa koulun jdlkeen liikkasalissa” (L19)
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Lukiolaiset pitavat opettajien ja oppilaitoksen roolia tarkednd uupumuksen ennaltaehkaisyssa.
Vaihtoehtoiset suoritustavat, joustavat aikataulut, keskustelu opintoihin liittyen ja
yhteisollisyyttd lisadvat liikuntamahdollisuudet koetaan térkednd ja koulu-uupumusta
ennaltaehkéisevana. Myos Salmela-Aron ym. (2008) mukaan opettajilta tuleva oppilaiden

positiivinen motivointi ja koulun tuki ovat yhteydessa matalampaan koulu-uupumukseen.

Kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista puhutaan paljon jo peruskoulussa, mutta usein
konkreettiset keinot yllapitoon ja kehittdmiseen jaévéat uupumaan. Moni lukiolainen haluaisi
liikkua ja pitd4d omasta hyvinvoinnista parempaa huolta, mutta mahdollisuuksia tai tietdmysté
ei ole riittavasti. Salmela-Aron ja Hietaniemen (2020) mukaan pelkk& opettajilta tuleva
tsemppaaminen ei kanna pitkélle, vaan totaalisen uupumuksen ehkdisemiseen tarvitaan
esimerkiksi paivittdisida taukoja palautumishetkida koulutydn rinnalle. Alla kahden eri
lukiolaisen ajatuksia siitd, miten opettajat ja oppilaitos tukevat tai voisivat tukea heidén

hyvinvointiaan ja litkkumista.

“Opettajat auttavat jo esimerkiksi silld, ettd he keskustelevat stressistd ja kiireisyydestd,
ja pystyvat jollakin lailla samaistumaan siihen. Myds esimerkiksi koulun jarjestamat

litkuntapdivdt ovat olleet ihan kivoja ja piristivia.” (L6)

Liikkuisin enemmdin ja pitdisin hyvinvoinnista parempaa huolta jos tietdisin paremmin

et miten teen sen ja saisin siihen tukea” (L2)

Lukiolaiset kokevat fyysisen aktiivisuuden suurimmaksi osaksi hyvinvoinnin ja jaksamisen
kannalta positiivisena asiana. Tavoitteellinen ja liian kuormittava urheilu voi kuitenkin olla
negatiivisesti yhteydessé jaksamiseen. Kovalla tasolla urheilu voidaan kokea voimavaroja
vievand, lepo jaa liian vahaiseksi ja tdman mydtd palautuminen karsii. Urheilun liiallinen
tavoitteellisuus ja raskas intensiteetti saattaa johtaa ylirasitukseen, uupumiseen ja sitd kautta
harrastuksen loppumiseen. Tama kay ilmi my6s Robbinsin ja Madrigalin (2017) tutkimuksessa.
Yksi lukiolainen Kkertoi tavoitteellisen urheilun negatiivisista vaikutuksista omaan

jaksamiseensa seuraavalla tavalla.

“Kaksi ensimmdistd lukiovuotta harrastin vield kilpaurheilua kovalla tasolla, jolloin
koin siita valilla negatiivisia vaikutteita kuten vasymysta ja kilpailutulokset méaaritti
minut ihmisen&. Kuitenkin paaasiassa silloin ja etenkin nyt liikunta ja aktiivisuus tuovat

eniten sitd hyvinvointia eldmddn nii henkisesti kuin fyysisesti.” (L28)
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Lukiolaiset, jotka kokevat fyysisen aktiivisuuden omalle hyvinvoinnille ja jaksamiselle
merkityksellisend, tekevat sitd todennédkdisemmin. Vahvan liikuntasuhteen omaavilla nuorilla
on enemman energiaa liikkua, ja he pyrkivat myos jarjestaméaan sille aikaa. Tytot kertovat
hakevansa fyysisen aktiivisuuden avulla itselleen parempaa kuntoa ja hyvan olon tunnetta, pojat
korostavat lisdksi myds hyvéssa hengessé tapahtuvaa kilpailua. Koski & Hirvensalo (2021)
nostavat esiin myos fyysisen aktiivisuuden positiivisen merkityksen mielenterveyteen ja

stressin vahenemiseen.
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7 POHDINTA

7.1 Johtopaatokset

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, millainen merkitys fyysiselld aktiivisuudella on
lukiolaisten  koulu-uupumuksen ennaltaehkéisyssa ja  hyvinvoinnin  edistdmisessa.
Tutkimuksessa etsittiin haastattelun ja avointen kysymysten avulla keinoja, miten ja millainen
merkitys fyysiselld aktiivisuudella on lukiolaisten jaksamiseen ja heidadn hyvinvointinsa
edistamiseen. Lisaksi tutkimus pyrki saamaan kaésitystd siitd, millaiset tekijat ovat

merkityksellisid lukiolaisten hyvinvoinnin ja jaksamisen edistamisessé.

Taman tutkimuksen tulokset fyysisen aktiivisuuden hyddyntdmisesta osana koulu-uupumuksen
ennaltaehkéisya ja hyvinvoinnin edistdmista olivat aiempien tutkimusten kanssa yhtenevia.
Lukiolaiset ja etenkin uupuneet lukiolaiset ovat vasyneitd. Vasymys voi johtua puhtaasti joko
lilan vahaisestd unen maarasté tai siité, ettd tehtdvad on enemman kuin mihin omat voimavarat
riittavat. Vasymystd voi helpottaa muuttamalla omia eldméantapoja terveelliseksi eli
keskittymalla lepoon, terveelliseen seka saannolliseen ruokailuun ja liikkumalla riittavasti.
N&ma terveellisten eldméntapojen perusedellytykset auttavat jaksamaan ja samalla

ennaltaehkéisevat lukiolaisten uupumusta.

Hyva fyysinen toimintakyky helpottaa arjen haasteista suoriutumiseen ja sit4 voidaan pitda
hyvinvoinnin perustana (Kalaja 2017, 170-176). Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettad
fyysinen aktiivisuus parantaa psyykkista hyvinvointia, kuten stressin saatelya, unen laatua ja
ahdistuksen véhenemista (Hunt 2003, 97; Biddle, Fox & Boutcher 2000, 11). Tamén
tutkimuksen perusteella fyysiselld aktiivisuudella on terveellisten eldméntapojen
toteutumiseen. Fyysinen aktiivisuus parantaa unen laatua ja kestoa samalla tavalla kuin riittava
uni luo edellytykset sille, ettd jaksaa lahted lilkkkumaan vield koulupaivén jalkeen. Fyysinen
aktiivisuus lisaa lukiolaisten motivaatiota terveellisempéan syémiseen ja parantaa ruokahalua.
Lukiolaiset kaipaavat kuitenkin tukea ja apua siihen, ettd osaavat huolehtia itse omasta

hyvinvoinnistaan.

Hyotyliikunnan ja muun pdivdn mittaan kertyneen liikkeen hyodyt ovat hyvinvoinnin
nédkokulmasta tarkeitd. Pienet paivittdiset valinnat ovat hyvinvoinnin kannalta kaikista
merkityksellisimpid. Toimintakyvyn sekd hyvinvoinnin edistdmiseen ja yll&pitoon

hikiliikunnan rooli on kiistaton, mutta niiden siséllyttdminen arkeen tulee tehdé lukiolaisen oma
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kokonaiskuormitus huomioon ottaen. Fyysisen aktiivisuuden maara tulee siis valita oman
jaksamisen mukaan, jolloin oman kehon kuuntelun taito korostuu. Fyysisen aktiivisuuden tulee

olla tekijalle mielekasta, jotta siita saadaan varmemmin osa arkirutiineja.

Sekaé opettajat ettd lukiolaiset kokivat etenemisvauhdin nykyisin lukiossa kovaksi ja tyota riittaa
enemman kuin nuoret pystyvét hallitsemaan. Viikosta toiseen opettajat joutuvat asettamaan
lukiolaisille aikatauluja, jotta pystyvat toteuttamaan opetustaan opetussuunnitelman
mukaisesti. Liike ja pieni irrottautuminen tehtdvista koetaan keskittymista ja tehokkuutta
lisadvana tekijand. Opiskelijoiden koulupdivan aikaiseen liikkumiseen vaikuttaa koulun
taukoliikuntakulttuuri sekd koulun tarjoamat liikuntamahdollisuudet. Pienikin aktiivisuus
parantaa lukiolaisten seké& opettajien kokemusten mukaan tiedon vastaanottamisen kykya, liséa
energiaa ja tatd kautta vaikuttaa jaksamiseen positiivisesti. Oppilaitos voi lisata fyysisen
aktiivisuuden toteuttamisen mahdollisuuksia avaamalla liikuntatilat yleiseen kéayttoon

opetuksen ulkopuolella, kuten hyppytunneilla, vélitunneilla ja koulupaivén jalkeen.

Lukiolaisten pahoinvoinnin ja uupumisen ehkadisemiseen tarvitaan pikaisia toimenpiteitd
(Salmela-Aro & Hietajarvi 2020, 8). Lukion uuden opetussuunnitelman (LOPS 2021)
tavoitteena on pyrkiéd lisédméaan hyvinvointia ja jaksamista muun muassa henkilékohtaisen
ohjauksen ja tuen avulla. Tdma toteutuu konkreettisesti lissamalla nuorten tietoa hyvinvoinnista
ja stressistd seka tarjoamalla keinoja oman stressin hallintaan. Pelkkd puhuminen ei riit4
lisadmaan hyvinvointia ja parantamaan jaksamista, vaan tarvitaan esimerkiksi paivittain

toistuvia palautumishetkié opiskelun oheen. (Salmela-Aro & Hietajérvi 2020, 8)

Lukiokoulutukseen on kohdistunut viime vuosina muutoksia. Opetussuunnitelman uudistuksen
lisaksi myds korkeakoulujen opiskelijavalintamenettelyjd uudistettiin vuonna 2020. Taman
myo6ta valintakokeiden merkitysta jatko-opiskelupaikan saamisen suhteen kevennettiin ja
samalla  ylioppilaskirjoitusten  painoarvo  kasvoi.  Esimerkiksi  yliopistoihin  ja
ammattikorkeakouluihin haettaessa yli puolet opiskelupaikoista taytetdan ylioppilastutkintojen
arvosanojen perusteella. (Opetus- ja kulttuuriministerid 2020) Kaikille opiskelijoille muutokset
eivat ndyttdydy positiivisesti. Paineet lukiossa menestymiseen lisdantyvét, koska jatko-
opintojen kannalta ylioppilaskokeiden rooli on suuri (Rintamaa 2021). Lukiolaisten
kokemusten perusteella tdma ndyttdytyy siten, ettd heidan tulee ensisijaisesti valita niita
opintoja omaan lukujarjestykseen, joista he saavat eniten pisteitd todistusvalinnassa.
Korkeakoulut saavat itse paattad arvosanojen pisteyttamisestd, mutta monella alalla esimerkiksi

pitkdn matematiikan painoarvo on suuri.
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Heilié (2013) on tutkinut omassa pro gradu -tutkielmassaan koulu-uupumusta lukiolaisten
silmin — sen aiheuttajia, vaikutuksia, helpottamista sek& ennaltaehkdisyd. Heilion sai
tutkielmansa avulla selvitettyd lukiolaisten mielestd keskeisimpid syitd koulu-uupumuksen
syntymiselle, joita olivat esimerkiksi suuri tyémaéara, lukion liian kova tahti, younien pituus,
ravinnon niukkuus, ajankayttoon liittyvat ongelmat seka liian vahainen liikunta. Liikunta ja
muut edelld mainitut tekijat oli Heilion tutkielmassa my0ds nimetty tekijoiksi, joilla voidaan
sekd helpottaa ettd ennaltaehkaista koulu-uupumuksen syntymista. (Heilid 2013, 94) Téassa
tutkimuksessa lukiolaiset raportoivat samoista asioista, joten tulokset ovat linjassaan Heilién

tutkimuksen kanssa.

Tutkimustuloksen puhuvat vahvasti fyysisen aktiivisuuden merkityksellisyyden puolesta.
Fyysisen aktiivisuuden merkitys kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja erityisesti psyykkiseen
terveyteen tulisi tiedostaa entistd paremmin. Tutkimuksen tuloksista hyotyvat esimerkiksi
opettajat, (opettaja)opiskelijat sekd kaupunkien ja kuntien tyontekijat.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta tarkasteltaessa tulee huomioida, ettd tutkimus perustuu
tutkimukseen osallistuneiden ihmisten henkilokohtaisiin kokemuksiin ja tutkittavien omat
mielipiteet voivat vaikuttaa tutkimustuloksiin (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006).
Tutkimus, joka on toteutettu eettisesti hyvin, vaatii hyvia tieteellisia kaytanteitd (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2012, 23). Hyviin tieteellisiin k&ytanteisiin kuuluu muun muassa tutkijan
huolellisuus, rehellisyys seka tarkkuus tutkimustulosten tallentamisessa, esittamisessa ja
arvioinnissa (Tuomi & Sarajarvi 2018, 150). Olen pyrkinyt raportoimaan kaikki tutkimuksen

vaiheet mahdollisimman yksityiskohtaisesti ja avoimesti totuutta muuntelematta.

Tassa tutkimuksessa luotettavuutta on pyritty lisédmaén aineistotriangulaatiolla eli kahden eri
aineiston yhdistamisell4. Aineistotriangulaatio mahdollistaa sen, etté eri aineistot voivat seka
korjata toistensa puutteita ettd tdydentda toisiaan (Laine ym. 2015). Kerésin aineistoa seka
opettajille toteutetuilla haastatteluilla ettd lukiolaisille tehdyilla avoimilla kysymyksilla. Talla
tavalla pyrin samaan monipuolisesti esiin erilaisia ndkokulmia tutkimusaiheeseen liittyen.
Yhdistin erilaisia metodeita, jotta pystyisin ymmartdmaan paremmin tutkimusongelman

monipuolisuutta.
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Aloittelevana tutkijana minulla ei ole kokemusta vastaavanlaisista prosesseista, mutta pyrin
etenemédén johdonmukaisesti kaikissa tutkimuksen vaiheissa aina aineiston Kkeruusta
johtopaatoksiin asti. Analyysin tekeminen osoittautui haastavaksi kahden eri aineiston
analysoinnin seka tulosten kirjoittamisen vuoksi. Tasta huolimatta pystyin eteneméén aineiston
analysoinnissa suunnitelmani mukaan ja se oli hallittavissa prosessin alusta loppuun
(Ronkainen ym. 2013, 133).

Ihmisarvon kunnioittaminen on yksi tutkimuksen tarkeimmista l&htokohdista. Yksilon
itsemaarddmisoikeuden kunnioittamiseen kuuluu mahdollisuus péattaa tutkimukseen
osallistumisesta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2012, 25) Painotin haastateltavia opettajia ja
avoimiin kysymyksiin vastanneita lukiolaisia etsiesséni sitd, ettd osallistuminen on taysin
vapaaehtoista. Haastateltavat antoivat suostumuksen tutkimukseen osallistumisesta, ja
jokaisella oli oikeus peruuttaa antamansa suostumus missa tahansa vaiheessa, jolloin hénen
antamaansa haastattelua ei olisi kaytetty tutkimuksessa. Lisdksi annoin tutkittavien oikeuksien
mukaisesti heille tietoa tutkimuksen siséllosta seké tavoitteista. Kerroin ennen tutkimukseen
osallistumista, mitd osallistuminen tarkoittaa konkreettisesti ja miten haastattelusta saatuja
materiaaleja sdilytetddn tutkimuksen teon ajan ja sen jalkeen. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012, 8-9)

Nuoret tulee saada tutkimuksissa motivoitua vastaamaan kysymyksiin. Nuoret pitdd saada
vakuuttuneeksi siita, ettd heidan mielipiteistdnsa ollaan aidosti Kiinnostuneita. Useat nuoret
kapinoivat koulua vastaan, joten he saattavat olla herkkia vastaamaan koulussa esitettyihin tai
sithen liittyviin kysymyksiin. Tutkimukseen osallistuminen ei saisi olla ainoastaan keino p&ésta
pois oppitunneilta, koska tama johtaa siihen, ettd kysymyksiin vastataan lyhyesti ja
ylimalkaisesti. (Hirsjarvi & Hurme 2017, 132) Kiinnitin tahén erityistd huomiota, kun etsin
lukio-opiskelijoita tutkimukseeni. Painotin lukiolaisille ennen avoimiin kysymyksiin
vastaamista sekd vastausten merkityksellisyytta ettd vapaaehtoisuutta. Lukiolaiset toteuttivat
avoimiin kysymyksiin vastaamisen ennen oppitunnin alkua, jolloin se ei vaikuttanut

oppitunnille osallistumiseen.

Haastattelurungon ja avointen kysymysten muodostaminen vaativat paljon aikaa. Tavoitteena
oli saada vastaajilta rehellisesti heiddn oman ndkemyksensa ja kokemuksen tutkittavasta
ilmiosta. Opettajille toteutettujen haastattelujen aikana pystyin muokkaamaan kysymysten

jarjestystd, esittdmééan tarkentavia kysymyksid ja pureutumaan johonkin haastateltavan
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tuomaan ilmidon tata kautta syvallisemmin. Lukiolaisten avoimia kysymyksia muodostaessani
haasteellisinta oli saada niista riittdvan selkeitd ja ymmaérrettavia, jotka eivat johdattele liikaa
vastaamaan tietylla tavalla. Kiinnitin myos siihen huomiota, ettei kysymyksié ole liikaa, jotta
lukiolaiset jaksavat vastata niihin eika vastausaika veny liikaa. Sain seka haastatteluiden etta
avoimien kysymyksien avulla kerattyd laajan aineiston. Jain tutkimuksen valmistumisen
jalkeen pohtimaan, olisiko tutkimusaineisto ollut laajempi tai erilainen etenkin lukiolaisten
osalta, jos olisin haastatellut lukiolaisia ja kerdnnyt opettajilta nédkemyksia avoimien

kysymyksien avulla.

Tutkijan asemassa luottamus on keskeisessé roolissa. Tutkimukseen osallistuvien henkildiden
on pystyttava luottamaan anonymiteetin sdilymiseen ja siihen, etta tutkija kertoo tutkimuksen
tarkoituksesta rehellisesti. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006) Opettajat ja lukiolaiset
jakoivat henkil6kohtaisia tietoja, jonka takia olin erityisen tarkka heiddn anonymiteettinsa
séilymisestd. Haastateltavien henkil6llisyys voi kuitenkin myéhemmin tulla esille, jos he itse
kertovat tutkimukseen osallistumisestaan. Poimin aineistoista opettajien ja lukiolaisten
sitaatteja, joita hyddynsin tutkimuksen analysoinnissa ja tulosten tulkinnassa. Numeroin
opettajat satunnaiseen jarjestykseen ja kaytin heistd termeja “Opettaja 1”. Lukiolaiset numeroin
kayttamalla heista termeja L1-L30. Olen pyrkinyt noudattamaan koko tutkimuksen ajan
tieteellisen kaytdnnon periaatteita ja huomioinut eettisen vastuuni tutkijana (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012, 6).

7.3 Jatkotutkimusaiheita

Tutkimuksen tulokset antavat hyvan kokonaiskuvan lukiolaisten hyvinvoinnista seka siita,
millainen merkitys fyysisella aktiivisuudella siihen on. Jaksamiseen ja hyvinvointiin tulisi
suhtautua vakavasti, silld uupuneiden lukiolaisten maard on ollut viimeisten vuosien ajan
nousussa. Aihetta tulisi tutkia tulevaisuudessa lisdd, jotta ongelmaan osataan suhtautua ja

puuttua asiaan kuuluvalla vakavuudella.

Aihetta olisi jatkossa mielenkiintoista tutkia tilastollisella interventiotutkimuksella, johon
osallistuisi uupumuksen vaarassa olevia lukiolaisia. Tutkimuksen aikana heitd neuvottaisiin ja
kannustettaisiin kiinnittdmaan oman kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja fyysisen aktiivisuuden
laatuun ja maaraan huomiota. Tutkimukseen voisi sisaltyd henkilokohtaisia tapaamiskertoja,
jolloin paneuduttaisiin aina kunkin nuoren omiin mahdollisiin fyysiseen aktiivisuuteen liittyviin

haasteisiin ja esteisiin. Heille voitaisiin jarjestdd tarpeiden mukaan muun muassa
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liilkuntaneuvontaa tai auttaa aikataulutukseen liittyvissa haasteissa. Ennen tutkimuksen aloitusta
jokainen osallistuja saisi vastata koulu-uupumusta késittelevadn kyselyyn ja sama kysely
toteutettaisiin heille esimerkiksi puolen vuoden jalkeen, kun fyysisen aktiivisuuden maaraan ja

laatuun seka muihin jaksamista lisaaviin tekijoihin olisi kKiinnitetty huomiota.

Toinen hedelmallinen jatkotutkimusaihe voisi olla interventiotutkimus, johon valittaisiin
esimerkiksi yhden lukion oppilaat. Tutkimuksen aikana selvittéisiin, miten opiskelijoiden
hyvinvointi muuttuisi ja jaksaminen parantuisi, jos lukiossa kiinnitettaisiin tietyn ajan verran
huomiota koulu-uupumusta ennaltaehkéiseviin tekijoihin. Tekijat, joihin tutkimuksessa
Kiinnitettaisiin huomiota, olisivat riittdva palautuminen ja younet, ravinto, fyysinen aktiivisuus,

riittdva ohjaus, ajankdytonhallinta sekd perheen ja ystavien kanssa vietetty aika.
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LIITE 1. Tutkimustiedote opettajille

Jyvéskyléan Yliopisto
Liikuntatieteellinen tiedekunta

TIEDOTE TUTKIMUKSESTA

Olen liikuntapedagogiikan maisteriopiskelija Jyvéskylan yliopiston liikuntatieteellisesta
tiedekunnasta ja teen parhaillaan pro gradu -tutkielmaani. Tutkielmani aiheena on viime
aikoina uutisissakin esilld ollut lukiolaisten keskuudessa lisdantyva koulu-uupumus.
Tarkastelen pro gradussa koulu-uupumusta siitd ndkékulmasta, millainen merkitys fyysisella
aktiivisuudella on koulu-uupumuksen ennaltaehkaisyssa ja hyvinvoinnin edistamisessa.
Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista eika se vaadi ennakkovalmistautumista. Voit
Kieltaytya osallistumasta tutkimukseen, -keskeyttaa osallistumisen tai peruuttaa jo antamasi
suostumuksen syyté ilmoittamatta milloin tahansa tutkimuksen aikana. T&mé& on yksittainen
tutkimus, eik& sinuun oteta my6hemmin uudestaan yhteyttd. Tama tiedote kuvaa tutkimusta ja
sithen osallistumista.

TUTKIMUKSEN NIMI, LUONNE JA KESTO

Tutkimuksen nimi on: Fyysisen aktiivisuuden merkitys lukiolaisten koulu-uupumuksen
ennaltaehkéisyssé ja hyvinvoinnin edistamisessa. Tutkimusaineisto koostuu seka lukiossa
opettaville pedagogeille etta lukio-opiskelijoille tehdyista haastatteluista. Tavoitteenani on,
ettd tutkimus on valmiina kevéalla 2023. Tutkimuksesta valmistuu pro gradu -tutkielma
Jyvéskyléan yliopiston liikuntatieteelliselle tiedekunnalle.

TUTKIMUKSEN TAUSTA JA TARKOITUS

Taman tutkimuksen avulla pyrin saamaan vastauksia siihen, millainen merkitys fyysisella
aktiivisuudella on lukiolaisten koulu-uupumuksen ennaltaehkéisyssé ja hyvinvoinnin
edistdmisessd. Koulu-uupumus on aiheena ajankohtainen ja viime vuosina uupumus on
lisddntynyt entisestadn lukiolaisten keskuudessa. Kouluterveyskyselyn tulosten perusteella
joka viides lukiolaisista kokee olevansa uupunut koulusta. Koulu-uupumus on pitkittyneen,
kouluun liittyvan stressin seurausta. Aihetta ei ole aiemmin juurikaan tutkittu tasta
nakokulmasta, mutta aiempien tutkimuksien avulla on pystytty tunnistamaan fyysisen
aktiivisuuden rooli stressiin liittyvien oireyhtymien ehkaisyssa ja hoidossa. Opiskelijoiden
hyvinvointiosaaminen on yksi kuudesta lukion opetussuunnitelman laaja-alaisesta osaamisen
osa-alueesta ja siihen kuuluvat hyvinvoinnin ja jaksamisen lisédminen. Lukion
opetussuunnitelman mukaan hyvinvointiosaamiseen kuuluu oleellisena osana se, etta
opiskelija ymmartaa terveellisten elamantapojen tarkeyden seka fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen toimintakyvyn merkityksen omaan hyvinvointiinsa. Fyysisen aktiivisuuden
lisaédminen koulupdivien yhteyteen edistdd oppimista seké vahentaa opiskelijoiden kokemaa
stressid.



TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN KAYTANNQOSSA

Pedagogeille tehdyt haastattelu ovat kestoltaan korkeintaan tunnin mittaisia, eiké siihen
osallistuminen vaadi haastateltavalta ennakkovalmistautumista. Oppilaiden kokemuksia
kerataan Webropol-alustalle tehdylla haastattelulomakkeella. Haastattelut ovat nimettémia ja
vapaaehtoisia. Opettajien haastattelut nauhoitetaan litterointia varten, jonka jalkeen nauhoitus
poistetaan. Haastatteluiden litterointi ja oppilaiden haastattelulomakkeen vastaukset toimivat
analyysin pohjana tutkimuksessani.

TUTKIMUSTULOKSET
Taman tutkimuksen haastatteluista kerétty aineisto ja siitd saadut tulokset raportoidaan osaksi
pro gradu -tutkielmaa.

MIHIN HENKILOTIETOJEN KASITTELY PERUSTUU

EU:n yleinen tietosuoja-asetus, artikla 6, kohta 1
Tutkittavan suostumus: Kylla O EI O

HENKILOTIETOJEN SUOJAAMINEN, SAILYTTAMINEN JA ARKISTOINTI Kaikki
henkil6tiedot pysyvat salaisina koko tutkimuksen ajan, enka raportoi tutkimukseen mitaan,
mista henkiloa voisi tunnistaa. Tutkimuksen ajan henkilotietoja sdilytetdan Jyvaskylan
yliopiston  tutkimusaineiston  késittelya  koskevien tietoturvakdytanteiden mukaan.
Haastateltaville  kerrotaan myds — siitd, etta tutkimuksen tekija on sitoutunut
vaitiolovelvollisuuteen. Haastattelujen jalkeen litteroinnit tehdd&n mahdollisimman nopeasti,
jotta aaninauhat saadaan poistettua. Tutkimusaineistoa sailytetddn vain tekijan tietokoneella,
jossa on turvallinen salasana ja ne havitetdan tutkimuksen valmistuttua.

TUTKITTAVAN OIKEUDET JA NIISTA POIKKEAMINEN Tutkimukseen osallistuvalla
on oikeus peruuttaa antamansa suostumus tutkimukseen. Jos han peruuttaa suostumuksen,
hénen antamaansa haastattelua ei kéytetd tutkimuksessa. Tutkittavalla on oikeus tehda valitus
Tietosuojavaltuutetun toimistoon, jos han katsoo hant& koskevien henkilGtietojen kasittelyssa
olleen rikottu voimassa olevaa tietosuojalainsdadantoa. (http://www.tietosuoja.fi).

TUTKIMUKSESTA VASTAAVAT TAHO:
Tutkimuksen tekija:

Tiina Saareks


http://www.tietosuoja.fi/

LIITE 2. Saateviesti lukiolaisille

Jyvéskyléan yliopisto

Liikuntatieteellinen tiedekunta

SAATEKIRJE

Hyvéa opiskelija, olen liikuntapedagogiikan maisteriopiskelija Jyvéskyldn yliopiston
liikuntatieteellisesta tiedekunnasta ja teen parhaillaan pro gradu -tutkielmaani. Tutkielmani
aiheena on viime aikoina uutisissakin esilla ollut lukiolaisten keskuudessa lisaantyva koulu-
uupumus. Tarkastelen pro gradussa koulu-uupumusta siitd nakékulmasta, millainen merkitys

liikunnalla on koulu-uupumuksen ennaltaehkaisyssa ja hyvinvoinnin edistdmisessa.

Toteutan lukiolaisille suunnatun aineistonkerda@misen verkkopohjaisella haastattelulomakkeella
tammikuussa 2023. Olisin hyvin Kkiitollinen, jos jakaisit kokemuksiasi luottamuksellisesti
fyysisen aktiivisuuden merkityksesta hyvinvointiisi seka jaksamiseesi. Kysymykset toimivat
johdatuksina aiheeseen, mutta toivon vastauksia mahdollisimman monipuolisesti omien
kokemuksien pohjalta. Viimeisessd kysymyksessa pééset kertomaan vield muita mahdollisia

havaintojasi aiheeseen liittyen.

Toteutan tutkimuksen hyvéa eettistd tutkimustapaa noudattaen. Tutkimukseen osallistuminen
on vapaaehtoista eika se vaadi ennakkovalmistautumista. Tutkimukseen osallistumisesta voi
Kieltaytyd, sen voi keskeyttdd tai annetut vastaukset voidaan peruuttaa syytd ilmoittamatta
milloin tahansa tutkimuksen aikana. Kirjoitelmat péatyvat ainoastaan tutkijalle, eikd niita
palauteta esimerkiksi koulullenne. Kyseessa on yksittdinen tutkimus, eikd sinuun oteta

my6hemmin uudestaan yhteytta.

Kiitos osallistumisestasi!

Ystavallisin terveisin,

Tiina Saareks



LITE 3. Tutkimuslupalomake rehtorille

TUTKIMUSLUPAPYYNTO KOULUN REHTORILLE

Heil

Olen Tiina Saareks, liikuntapedagogiikan maisteriopiskelija Jyvéskylan yliopiston

liikuntatieteellisesta tiedekunnasta ja teen parhaillaan pro gradu -tutkielmaani. Tutkielmani
aiheena on viime aikoina uutisissakin esilla ollut lukiolaisten keskuudessa lisaantyva koulu-
uupumus. Tarkastelen pro gradussa koulu-uupumusta siitd nakékulmasta, millainen merkitys

liikunnalla on koulu-uupumuksen ennaltaehkaisyssa ja hyvinvoinnin edistdmisessé.

Tutkimusaineisto koostuu sekd lukiossa opettaville pedagogeille ettd lukio-opiskelijoille
tehdyista haastatteluista. Keraan lukiolaisten kokemuksia Webropol-verkkoalustalle tehdyn
kyselyn avulla. Tavoitteenani on, ettd tutkimus on valmiina kevaalla 2023. Séilytan
haastattelusta saadun aineiston niin pitkdaan, kunnes tutkielmani on valmis. Noudatan
tutkimuseettisida ohjeita ja toimin niin, ettei tutkimusraportistani pysty tunnistamaan
haastateltavia. Tutkijana olen vaitiolovelvollinen saamistani henkilékohtaisista tiedoista.

Haastateltavan osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista ja haastateltavalla on halutessaan
oikeus keskeyttdd tutkimukseen osallistuminen. Haastateltavan tietoja (nimi, koulu yms.) ei
mainita tutkielmassa ja haastattelun sisdltod koskevat asiat kasitelladn luottamuksellisesti.

Alempana on yhteystietoni. Minuun voi olla yhteydessd, jos tulee kysymyksia asian tiimoilta.

Kiitos!
Ystavallisin terveisin,

Tiina Saareks

Olen lukenut yll& olevan kuvauksen tutkielan toteutuksesta ja allekirjoittamalla osoitan

suostumukseni siihen, ettd koulun oppilaita voi haastatella:

Rehtorin allekirjoitus ja nimenselvennys Paivamaara



LIITE 4. Haastattelukysymykset opettajille

Taustoitus:

Kuinka monta vuotta olet tydskennellyt koulussa? Entd lukiossa? Kuinka pitkéén

opona/litkunnanopettajana?

Miké on sinun koulutustaustasi?
Missd muissa tehtévissa/tyoryhmissa tyodskentelet? Millaisissa ympaéristdissa olet
tydskennellyt?

Millaista koulutusta sind olet saanut oppilaiden hyvinvointiin liittyen?

Lukiolaisten jaksaminen, hyvinvointi ja fyysinen aktiivisuus:

Millainen on sinun kokemuksesi mukaan lukiolaisten jaksaminen ja hyvinvointi talla
hetkella?

Onko lukiolaisten jaksaminen ja hyvinvointi sinun ndkemyksesi mukaan muuttunut
vuosien varrella? Milla tavalla? Miten se nakyy?

Millainen merkitys fyysisella aktiivisuudella on lukiolaisten hyvinvointiin?
Koululiikunta, valituntiliikunta, muu?

Koetko, ettd fyysisella aktiivisuudella on merkitystd lukiolaisten koulutydssa
jaksamiseen? Enta arjessa jaksamiseen?

Millainen fyysinen aktiivisuus lisaa sinun nakemyksesi mukaan oppilaiden jaksamista?
Millainen fyysisen aktiivisuuden madrd tukee mielestasi parhaiten oppilaiden
jaksamista ja hyvinvointia?

Millaista on sinun mielestési hyvinvointia lisdéva fyysinen aktiivisuus ? Miten se nakyy
omassa opetuksessasi? (tavoitteet, sisallot, oppituntien pituus, koulun ops)

Toteutuuko opetussuunnitelman mukaiset tavoitteet mielestasi hyvinvoinnin ja
lilkunnan osalta? Pitéisiko sinun kokemuksesi mukaan lukion OPS:issa muuttaa jotain,
mika lisdisi oppilaiden hyvinvointia ja arjessa jaksamista? Onko mielestasi joku
ristiriita? Valtakunnallinen opetussuunnitelma / lukion oma opetussuunnitelma

Oletko huomannut tai havainnut, ettd liikunta voi olla merkityksetonta tai haitallista
jaksamisen kannalta?

Onko vield jotain, mitd haluaisit sanoa/kertoa aiheeseen liittyen omien kokemustesi

pohjalta?



LIITE 5. Avoimet kysymykset lukiolaisille

1. Nimi

2. Osallistun tdhan tutkimukseen vastaamalla avoimiin kysymyksiin.
Kylla / Ei

3. Sukupuoli
Poika/mies
Tytté/nainen
Muu

En halua vastata

4. Kuinka mones vuosi sinulla on talla hetkelld menossa lukio-opinnoissasi?

5. Kuinka monta kertaa viikossa harrastat yleensa liikuntaa vapaa-ajallasi?
En lainkaan

1-2 Kkertaa

3-4 kertaa

5 kertaa tai enemman

6. Jos liikut vapaa-ajallasi, millaista liikunta on? Edistadko juuri tallainen liikunta omaa

hyvinvointiasi ja miksi?

7. Onko liikumisellesi jotain esteita? Kertoisitko mita?

8. Onko sinulla talla hetkelld/tai on ollut koulussa liikuntaa? Millaista liikuntaa ja koetko

koululiikunnan omaa hyvinvointiasi edistavaksi?

9. Millaisilla keinoilla huolehdit omasta jaksamisestasi ja hyvinvoinnistasi lukio-opintojen
ohella? (kaikki keinot, ei tarvitse olla liikuntaa)

10. Millaisilla keinoilla oppilaitos tai opettajat edistavat hyvinvointiasi ja jaksamistasi opintojen

aikana?



11. Oletko kokenut, etté fyysinen aktiivisuus on vaikuttanut jaksamiseesi tai hyvinvointiisi joko

positiivisesti tai negatiivisesti? Miten?

12. Haluaisitko kertoa viel& jotakin muuta fyysiseen aktiivisuuteen ja hyvinvointiisi liittyen?



