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Erityisammattiopiston  opiskelijoiden kokemuksia kehonhuoltoharjoittelusta ja sen
merkityksestéd opiskeluissa jaksamisessa.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa, kuvata ja arvioida
erityisammattiopiston  opiskelijoille  kehonhuoltointerventio.  Kehonhuoltointervention
tavoitteena oli lisdtd opiskeluun kaytettdvid voimavaroja ja oppimis-  seka
tyoskentelyvalmiuksia sekd vaikuttaa nain positiivisesti opiskeluissa jaksamiseen.
Tutkimuksessa tutkittiin - opiskelijoiden kehonhuoltokokemuksia, koulussa jaksamisen
kokemuksia ja niiden linkittymista toisiinsa. Intervention tuloksia analysoitiin peilaamalla
opiskelijoiden kokemuksia ja tutkijan havaintoja liikuntatottumusten muutoksiin Prochaskan ja
Di Clementen muutosvaiheteoriamallin  mukaisesti. Toiseen asteen opiskelijoista
ammattiopistossa ja erityisesti erityisammattiopistoissa opiskelevia on tutkittu harvemmin kuin
lukiolaisia. Koululiikunnassa on nostettu esiin tavoite vahvistaa opiskelijoiden kehollisuutta,
kehotietoisuutta ja kehonkuvaa. Myods opiskelijoiden lisdadntynyt uupumus ja tuen tarve
perustelevat tutkimuksen tarvetta.

Tama tutkimus on laadullinen tapaustutkimus, joka keskittyy Luovi ammattiopiston
Virtuaalisesti ~ vireille  -hankkeen  opiskelijoihin ~ ja  heiddn  kokemuksiinsa
kehonhuoltoharjoituksista ja opiskeluissa jaksamisessa. Tutkimuksessa on fenomenologisia
piirteitd, silla tutkimuksessa tuotetaan tietoa opiskelijoiden henkil6kohtaisista kokemuksista.
Interventio eteni toimintatutkimuksen syklin mukaisesti, jossa suunnittelu toteuttaminen,
havainnointi ja reflektointi seurasivat toisiaan. Interventio alkoi luokkahuonevierailuilla, jolloin
sekd opettajat, ettd opiskelijat paasivat tutustumaan kehonhuoltoon ja interventioon. Kahden eri
ammattialan ryhmien opettajat ja opiskelijat sitoutuivat tekemaan kehonhuoltoharjoituksia
lokakuusta 2022 tammikuuhun 2023. Opiskelijat saivat tehdd kehonhuoltoharjoituksia seka
etdna kotoa, ettd koulussa video- tai l&hiopetuksena. Harjoitukset olivat sisélloltaan vaihtelevia
pilates-, jooga- ja rentoutusharjoituksia. Tutkimuksen aineisto koostui viiden opiskelijan
tutkimushaastatteluista ja paivékirjaan merkityista harjoituksien tuottamista havainnoista.

Opiskelijoiden kehonhuoltokokemuksissa nousivat esiin kehotietoisen liikkeen, omasta kehosta
oppimisen ja rentoutumisen teemat. Tydrauhaongelmat haittasivat kehonhuoltoharjoittelua ja
niilla oli merkitystd myonteisten kokemusten syntymisen. Kehonhuoltokokemusten syntyyn
vaikuttivat my6s muut olosuhdetekijat; kuten miten, missa ja milloin harjoituksia oli
mahdollisuus tehdd. Opiskelijat kokivat jaksamisensa vaihtelevana. Kaikki kokivat stressia,
keskittymisvaikeuksia ja vasymystd. Kaksi viidestd kokivat tai olivat aiemmin kokeneet
kokonaisvaltaisempaa uupumusta. Vertaistuki sekd vanhempien, ohjaajien ja opettajien antama
sosiaalinen tuki taas koettiin opiskeluissa tarvittavia voimavaroja lisdaviné. Opiskelijat kokivat
kehonhuoltoharjoittelun vaikuttavan positiivisesti opiskeluissa jaksamiseen parantamalla
kykyé rentoutua, keskittyd ja saadelld vireystilaa. Vaikka opiskelijoiden liikuntakayttaytyminen
el muuttunut intervention aikana, he olivat sen paattyessa edelleen avoimia lisddmaan
kehonhuoltoharjoittelua arkeensa.

Asiasanat: kehollisuus, kehontietoisuus, oppimisvaikeudet, voimavarat, toimintakyky,
opiskelukyky



ABSTRACT

Halonen, S. 2023. "A light feeling | never got anywhere else.” Vocational College Special
Needs Education and Training Students’ Experiences of Mind Body Exercise and Coping With
Studies.

The purpose of this study was to design, implement, describe and evaluate a mind body exercise
intervention for students of a special needs vocational college. The aim of this intervention was
to increase the mental resources used for studying as well as improve learning and working
abilities and thus positively influence coping with studies. The study focused on students' mind
body exercise experiences, experiences of coping with their studies as well as how these two
were linked. The results of the intervention were analyzed by comparing the students'
experiences and the researcher's observations of changes in exercise habits according to the
Prochaska’s and Di Clemente’s theory Stages of Change. Upper secondary level students,
vocational school students and especially those studying at special vocational colleges have
been studied less than high school students. The goal of strengthening students' mind body
connection, body awareness and body image has recently been highlighted more strongly in
physical education. The increased level of study-related exhaustion and students’ need for
support also highlight the need for this type of research.

This study is a qualitative case study that focused on the students of Luovi Vocational College's
“Virtually by Your Side’ (Virtuaalisesti vierelld) project and their experiences of mind body
exercises and coping with studies. The study employs a phenomenologic approach because it
presents information about the personal experiences of students. The intervention progressed
according to the action research cycle, in which planning implementation, observation and
reflection follow each other and guide the action. The intervention began with classroom visits,
allowing both teachers and students to get acquainted with mind body exercise and intervention.
Teachers and students from two different professional groups committed to doing mind body
exercises from October 2022 to January 2023. Students were allowed to do the exercises both
online at home and at school by following video instruction or by participating in contact
teaching. The exercises included different types of pilates, yoga and relaxation movements and
techniques. The material for the study consisted of research interviews with five students and
the researcher’s notes from the classes.

In the students' experiences, the themes of conscious body movement, learning from one's own
body and relaxation were themes that emerged. For some, problems with peace at work
hampered and even prevented the emergence of mind body experiences. Other circumstantial
factors, such as how, where and when it was possible to do exercises, also contributed to the
emergence of such experiences. The students felt that their coping varied. Everyone
experienced stress, difficulties in concentration and fatigue. Two out of five experienced or had
experienced more severe exhaustion. Peer support as well as social support provided by parents,
tutors and teachers, on the other hand, were considered to increase the mental resources needed
for studies. The students felt that mind body training had a positive effect on coping with their
studies by increasing the ability to relax, concentrate and regulate their alertness. Although the
students' physical activity behaviour did not change during the intervention, they were still open
to adding mind body exercise to their daily lives.

Key words: body connection, body awareness, learning difficulties, mental resources,
functional capacity, ability to study
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1 JOHDANTO

Opiskelijoiden koulu-uupumuksesta ja laskevista Pisa-tuloksista on kayty yhteiskunnallista
keskustelua jo ennen koronaa, mutta maailmanlaajuinen pandemia on lisénnyt huolta
opiskelijoiden jaksamisesta (Lahtinen & Myllyniemi 2021). Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen toteuttamissa kahden vuoden valein tehtévissd kouluterveyskyselyisséd ja sen
jaksamista kasittelevissé tuloksissa on nahtéavissa selva ero heikompaan pandemiaa edeltéavan

vuodesta 2019 ja pandemian aikaisiin 2021 vastauksiin (Kouluterveyskysely 2019/2021).

Neurologiset haasteet ja oppimisvaikeudet ovat lisddntyneet ja yhd useampi opiskelija tarvitsee
koulupolullaan erityista tukea (Aikias & Pesonen 2020; Korkeamiki ym. 2010.) Jatkuva
arsyketulva haastaa opiskelijoiden jaksamista, kun sosiaalinen eldma on siirtynyt osittain
alylaitteiden varaan ja aikaa vietetaddan ruutujen &éressa koko ajan enemman (Jakobsson ym.
2019; Salo ym. 2019.) Uupumus on tavallista jo ylakouluikaisilla (Talala 2019; Mansikkamaki
ym. 2015; Huotilainen & Peltonen 2017, 93.) Samaan aikaan opiskelijat liikkuvat ja nukkuvat
vahemman kuin ennen (Kokko ym. 2020; Kouluterveyskysely 2021.)

Vaikka toisen asteen opiskelijoista lukiolaiset kokevat keskimaaréisesti kaksi kertaa useammin
koulu-uupumista, kuin ammattiopistossa opiskelevat, pidemmaén aikavalin trendi Suomessa on,
ettd ammatillisessa koulussa opiskelevien elintavat ovat huonommat ja yleinen hyvinvointi
heikompaa, kuin lukiolaisilla (Kouluterveyskysely 2006/2021). Vastaavia tuloksia on saatu
maailmalla esimerkiksi Kiinassa (Xiaoyuan ym. 2015) ja Yhdysvalloissa (LeBleu-Burns 2020).
Myos tarve opiskelijoiden liikunta- ja terveystottumusten muuttamiseen on ammatillisessa

koulutuksessa keskimaarin suurempi kuin lukiokoulutuksessa (Hirvensalo ym. 2017.)

Liikunnanopetusta on ammatillisessa koulutuksessa vahan (Hirvensalo ym. 2017.)
Liikunnanopettajakoulutus suuntautuu padosin peruskoulun ja lukion liikunnanopetukseen
(JYU 2023), vaikka liikunnan aineenopettajat toimivat myés ammatillisissa oppilaitoksissa.
Ammatillisten oppilaitosten opiskelijoista on tehty harvemmin liikuntapedagogiikan pro gradu
toita ja vield vahemman tutkimuksia 10ytyy ammatillisesta erityisopetuksesta. Tdman tyén on
osaltaan monipuolistamassa lilkuntapedagogisia tutkimuskohteita tutkimalla

erityisammattiopistossa opiskelevia.



Tassa pro gradu tutkielmassa kuvataan erityisammattiopiston kehonhuoltointerventiota, jonka
aikana tutkittiin opiskelijoiden kehonhuoltokokemuksia, koulussa jaksamista ja niiden
linkittymista toisiinsa, sekd intervention vaikuttavuutta tarkastelemalla opiskelijoiden
liikuntatottumusten muutoksia. Tutkimusprojekti toi mukanaan tiiviimmaén yhteystyon liikunta-
ja tanssistudioni sekd Ammattiopisto Luovin kanssa jo paattyneen Virtuaalisesti vierelld
hankkeen kautta. Koronapandemian alussa kaynnistynyt hanke syntyi vastaamaan
opiskelijoiden etdopiskelujen aikaiseen tuen tarpeeseen (Luovi 2023) ja oma roolini oli tarjota
etakehonhuoltotunteja opiskelijoiden jaksamisen tueksi kevaasta 2021 alkaen. Opiskelijoiden
henkilokohtaisten kehonhuoltokokemusten tutkiminen toi esiin mielenkiintoista tietoa paitsi
liikuntatieteellisen tutkimuksen nakokulmasta, oli my6s henkilokohtaisesti Kkiinnostava

tutkimuskohde, joiden avulla voimme kehittéa yritykseni etaliikuntatarjontaa.

Kehollisuuden teemat; kehotietoisuuden, kehonkuvan ja kehonhuolto ovat nousseet viime
vuosina selkedmmin esiin  my6s koululiikunnan opetussuunnitelmissa (Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteet 2014), vaikka tutkimusta koulussa tehtdvasta kehollisesta
harjoittelusta on tehty vield vahan. Jyvaskylan yliopiston liikunnan lehtori Merja Kalaja (2007)
on tutkinut kehonhuoltoharjoittelua koulukontekstissa. Han pilotoi lisensiaatintutkimuksessaan
kehontuntemusta kehittavad lukion liikuntakurssia, johon osallistuneet opiskelijat kokivat
kehonhuoltoharjoittelun vaikuttaneen positiivisesti heidan jaksamiseensa arjessa. Kehollisella
harjoittelulla on todettu olevan monia positiivisia vaikutuksia muun muassa rauhoittumiseen,
keskittymiseen sekd hyvaan itsetuntoon (Anttila 2013 & Siljamaki ym. 2016), jotka ovat

keskeisia koulussa jaksamiseen vaikuttavia oppimisvalmiuksia ja voimavaroja.

Niin virtuaalisesti vierell& hankkeen, kuin tdman tutkimuksenkin tavoite tukea ammatillisen
erityisopetuksen opiskelijoiden jaksamista on tarked. Ammatillisen tutkinnon keskeyttaminen
on Haapakorvan ym. (2017, 175-176) mukaan todennakdisempéad opiskelijoilla, jotka ovat
paatyneet koulutukseen yhteishaun sijasta muita reittejd, kuten monet vaativaa ja erityisté tukea
tarvitsevat opiskelijat (Luovi 2023.)

Interventioita tarvitaan, jotta nuorten liikkumistottumukset voisivat muuttua. Useammissa
suomalaisissa lapsille ja nuorille suunnatuissa liikuntainterventiossa on todettu, etteivat ne ole
merkittavasti lisdnneet vahan liikkuvien nuorten liikkumista ja ettd interventioiden
vaikutuksista tarvitaan liséa tutkimuksia. (Rajala ym. 2010; Hankonen ym. 2016; Hankonen
ym. 2014.)



2  LIIKKUMISEN MAARITTELYA JA LIIKKUMISSUOSITUKSET

Liikuntatieteellisessa tutkimuksessa ja liikkumissuosituksissa kasitelldédn usein fyysista
aktiivisuutta, lilkkumista ja liikuntaa. Fyysistéd aktiivisuutta voidaan maaritell& tahdonalaisten
lihasten toimintana, joka yleensd johtaa liikkeeseen ja lisd4 energiankulutusta (Bouchard ym.
1993.) Fyysiseen aktiivisuuteen voi siis siséltyd kaikkea spontaanista toiminnasta
arkiaktiivisuuteen ja toisaalta suunniteltuun liikunnan harrastamiseen, jossa liikkumisella
itselldédn on itseisarvoa (Fogelholm & Kaartinen 1997.) Liikunnan taas ndhd&an olevan
tavoitteellista toimintaa, jossa tdhdatdan elamyksiin, terveyden edistdmiseen sekd fyysiseen
kunnon, psyykkiseen terveyden, ja ulkondon yllapitdmiseen tai parantamiseen niitd palvelevien
liikesuoritusten avulla (Vuori 2005, 18-19.)

Fyysistd aktiivisuutta voidaan luokitella my6s sen intensiteetin, keston, useuden ja
aktiivisuuden tavan mukaan (Shepard 1995). Kehonhuoltoharjoittelua tutkittaessa ei tavoitella
korkeaa intensiteettia tai harjoituksen pitké&é kestoa, kuten vaikkapa kestéavyyskuntoa ja sydan-
ja verenkiertoelimistoa harjoittaessa (Peltonen & Nummela 2018), vaan tavoitteet voivat olla
muun muassa itse- ja kehontuntemuksen, lihastasapainon, liikkuvuuden sek& rentouden
lisddmiseen liittyvid (Kalaja 2017; Siljamaki ym. 2016). Fyysisen aktiivisuuden tehokkuutta
korostavan madritelmédn takia, téssa tutkimuksessa puhutaan kehonhuoltoharjoittelua
kuvaavammin liikkumisesta, joka pitaa sisallaan saman maaritelman tahdonalaisesta lihasten

liikuttamisesta, kuin fyysinen aktiivisuuskin.

Myos UKK-instituutti on paatynyt nimittdmaan aiemmin liikuntasuosituksiksi kuvaamiaan
suosituksia litkkumissuosituksiksi, jossa on otettu huomioon niin kevyt liikuskelu,
arkiaktiivisuus, kuin aktiivisempikin liikunta (UKK-instituutti 2022). Koska tassa
tutkimuksessa tutkittavat opiskelijat ovat padosin yli 18-vuotiaita, on jarkeva tarkastella
opiskelijoiden liikkumista aikuisten liikuntasuositusten mukaan. Suomalaisten aikuisten
terveysliikuntasuositusten mukaan liikkumisen pohjan pitéisi rakentua kevyesta liikuskelusta
arkisissa tilanteissa mahdollisimman usein sek& paikalla olemisen tauottamisesta aina kun se
on mahdollista. Hengéstyttavan kestavyysliikunnan lisaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi
harjoittaa ainakin kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2022) Tarkastelen téssa
kehonhuoltoharjoittelun  koettuja vaikutuksia tutkivassa tutkimuksessa toisen asteen

opiskelijoiden litkkumista nimenomaan lihaskuntoharjoittelun ja liikehallinnan osalta.



2.1 Ammattioppilaitoksissa opiskelevien liikkuminen

Toisella asteella liikuntaa on koulun opetussuunnitelmassa vahaisesti. Liikunnanopetuksen
tavoitteena toisella asteella on paitsi edistaé opiskelijan hyvinvointia opiskeluiden aikana, myos
rakentaa aikuisidlle liikunnallista elaméntapaa. (Hirvensalo ym. 2017, 537) Ammatillisissa
perustutkinnoissa liikunta- ja terveystieto-oppiaine kuuluu yhteisiin tutkinnon osiin (Tyokyvyn
ja hyvinvoinnin yllapitaminen) ja on laajuudeltaan vain kaksi osaamispistetta (Opetushallitus
2023). Tyoharjoitteluissa ja ammatillisen osaamisen opintojen osana toteutettavan suppean
opintojakson aikana ei voida olettaa, ettd opiskelijat saisivat tarpeeksi kokemuksia
litkunnallisen elaméntavan syntymiseksi. Opiskelijoille on kuitenkin kehitetty ammattiosaajan
tyokykypassi, jonka suorittamisesta tulee maininta paattétodistukseen, mutta sen suorittaminen

on jatetty opiskelijan vapaaehtoisesti valittavaksi. (Hirvensalo ym. 2017, 541-544)

Ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevien liikunnan harrastamisen edistdmistd varten
toteutettuja hankkeita on ollut viime vuosina Let’s Move It, Smart Moves ja Liikkuva
opiskelija. Helsingin yliopiston vuosina 2012-2018 aikana toteutetun Let’s Move It -hankeen
litkuntainterventioita on tutkittu vuosina 2015-2017 useista eri nakokulmista. Hankkeessa
kehitettiin keinoja lisdtd nuorten liikkumista sekd tapoja muuttaa opetuskaytantoja ja
oppimisymparistoja liikunnallisesti aktiivisiksi. Hankkeen aikana koulutettiin jopa 200
kasvatus- ja liikunta-alojen ammattilaista kdyttamaan ohjelman materiaaleja ja menetelmia
omissa organisaatioissaan (Let’s Move It -hanke, 2018). Interventiota tutkineet Hankonen ja
kumppanit (2016) osittivat, ettd sen keskeiset saavutukset ja tulokset olivat koulupdivien
aikaisen istuma-ajan vahentyminen ja taukojen lisaantyminen, ja toissijaisina tuloksina olivat
kehon koostumuksen parantuminen, opiskelijoiden itsensd raportoima hyvinvoinnin

lisadntyminen ja lilkunnan positiiviset psykologiset vaikutukset.

UKK-instituutin Smart Moves -hanke alkoi vuonna 2014 ja sen tavoite on edistaé opiskelijoiden
hyvinvointia ja aktiivista toimintakulttuuria lukioissa ja ammattioppilaitoksissa. Smart moves -
sivutolla on laajasti materiaalia eri liikunnan ja hyvinvoinnin, terveellisten eldmantapojen ja
jaksamisen teemoihin liittyen (Smart Moves -hanke 2023). Smart Moves on sulautunut
Opetushallituksen pitkd&n rahoittamaan Liikkuva koulu-ohjelmaan, jonka toiselle toiselle
asteelle ja korkeakouluihin vuodesta 2017 l&htien suunnattu ohjelma on nimetty Liikkuvaksi

opiskeluksi. Liikkuva opiskelu -ohjelman tavoitteena on lisdtd opiskelijan liikkumista ja



opiskelukykyd. Opiskelukyvylld tarkoitetaan opiskelijan tyokykyéd, joka on yhteydessé
opintojen sujumiseen, hyvinvointiin ja tulevaan tyokykyyn (Liikkuva Opiskelu 2023).

Liikuntainterventioita ja ohjelmia tarvitaan, silld samalla tavalla kuin nuoret ympéri maailman
(Hallal ym. 2012), my0ds suomalaiset nuoret jaavat yhta lailla kauaksi liikkumissuosituksissa
esitetyistd  litkkumisméarista (Kokko ym. 2020). 16-20 vuotiaiden  Nuorten
liikuntakéyttdytyminen Suomessa eli LIITU-tutkimuksen tulosten mukaan seka kyselyn (14
%), etta liikemittaritulosten (2,6 %) mukaan, vain harva toisella asteella opiskeleva liikkui
vahintdén tunnin pdivassé jokaisena viikon paivanad. Tutkimuksessa huomioitiin lopulta vain
lukiolaisten osuus, silla ammattiopistossa opiskelevien otos jai lukiolaisiin ndhden pieneksi
(Kokko ym., 2020). LHTU-tutkimuksen tulokset ovat siindkin mielessa halyttavia, ettd
esimerkiksi kouluterveyskyselyiden tulosten mukaan liikkumattomuus ja terveydelle haitalliset
elaméntavat olivat lahes poikkeuksetta kaikissa kategorioissa ammattiopistossa opiskelevilla
lukiolaisia heikompia (Kouluterveyskysely 2006/2021.)

Vaikka liikuntasuositukset jadvat edelleen valtaosalta nuorista tayttymaéttd, on ammattiopistossa
opiskelevien liikkumisessa tapahtunut kouluterveyskyselyiden mukaan hienoista nousua.
Vuoden 2021 kouluterveyskyselyn mukaan ammatillisten oppilaitosten opiskelijoista vahiten
liikkuvien osuus on pienentynyt, silld korkeintaan yhtend pdivana viikossa vain vahintaan
tunnin péivassa liikkuvia oli noin 19 prosenttia, joka on muutama prosentti vahemman kuin
nelja vuotta aiemmin vuonna 2017. Samoin hengéstyttavéa liikuntaa vapaa-ajalla korkeintaan
vain tunnin viikossa harrastavien osuus oli laskenut noin 42 prosenttiin reilun kymmenen
vuoden takaisesta vuosien 2008-2009 48 prosentista. Vaikka suositusten mukaisesti liikkuvien
eli pdivittain tunnin tai enemman liikkuvien osuus on edelleen pieni, on kasvua tapahtunut
oikeaan suuntaan, silla vuonna 2017 noin 13 prosenttia liikkui paivittain, kun taas vuonna 2021
vastaava osuus oli 15 prosenttia. (Kouluterveyskysely 2021) Hienoisesta liikkumisen kasvusta
huolimatta, tarve ammattiopistossa opiskelevien liikunta- ja terveystottumusten muuttamiseen

on kuitenkin selvasti olemassa.



3 LIHKKUMISTOTTUMUSTEN MUUTOS

Liikkumistottumusten muutoksia tutkittaessa kdyttaytymisen muutosteoriat voivat tarjota tukea
ilmion ja niiden mekanismien ymmartamiseen (kuva 1.) Liikuntainterventioita tai esimerkiksi
lilkuntaneuvontaa suunniteltaessa, kéyttdytymisen muutosteoriat voivat toimia tydkaluina ja
suunnittelun ohjenuorina kéytannon toimia valitessa. Liikunta- ja terveyskayttaytymisen
taustatekijoiden eli determinanttien selittavéat teoriat eivat suoraan kerro, miten kéayttaytymisen
muutos tapahtuu. Siksi ilmién ymmartamisessa ja muutoksen aikaansaamisessa kéytetdan

kayttaytymisen muutosteorioita (Behaviour change theory) (Aittalsalo 2020.)

Selittdva teoria

Kayttaytymisen Kayttdytyminen Terveys Eldméanlaatu
taustatekijat > l > >

AN

Muutos-
teoria

Kayttaytymisen
muutostekniikat
Liikuntainterventioissa
tai lilkuntaneuvonnassa

KUVA 1 Kéayttaytymisen muutosteoriat valittujen muutostekniikoiden apuvalineina liikkumis-

ja terveystottumusten muutosprosessissa Aittasaloa (2020) mukaillen

Kéyttaytymisen muutosteoriamalleja on lukuisia ja suurin osa malleista on keh&maisié
muutosvaihemalleja, jotka on jaettu karkeasti aikaan ennen kayttdytymisen muutosta, eli sen
aikomukseen ja kdyttdytymisen muutosprosessin vaiheeseen eli aikomuksen toteuttamiseen
(Michie ym. 2014; Prochaskan & Di Clementen 1983; Michie ym. 2011.)
Liikkumistottumuksia tutkittaessa kaytetddn usein Prochaskan ja Di Clementen (1983)
transteoreettiseen malliin  perustuvaa muutosvaiheteoriaa (Stages of Change). Mallin
soveltamisessa  liikkumistottumuksien ~ muutokseen  on  huomattu, ettd uusien
liikkumistottumusten vakiintumisen aikarajana pidetddn noin kuutta kuukautta (Aittasalo
2020.)



Muutosvaiheteorian mukaisesti esiharkinnan (pre-contemplation) aikana muutosaietta ei synny
ensimmdisen 6 kuukauden aikana. Harkinnan (contemplation) vaihe on kédynnissd, kun
muutosaie tapahtuu ldhimmén kuukauden siséllda. Muutoksen valmisteluvaiheessa
(preparation) muutosaikeen lisdksi saman kuukauden aikana ihmiselle syntyy konkreettinen
suunnitelma toiminnasta. Toimintavaiheessa (action) muutos on tapahtunut ja sitd on
yllapidetty alle kuusi kuukautta 1&hinné repsahduksia estamélld. Muutoksen vakiinnuttua yli 6
kk kohdalla on kéayty lapi muutoksen kaikki vaiheet ja ollaan paattsvaiheessa (termination),
jossa repsahduksia ei enéda tapahdu niin paljon kuin aiemmissa vaiheissa. (Prochaska & Di
Clemente 1983) K&ytdnnossa on kuitenkin vaikea sanoa, milloin vaiheesta siirrytaan toiseen,
silld siirtyma tapahtuu yleensa tiedostamatta ja liukumalla, eivatké kaikki muutosta lapi kayvét
valttamatta kdy kaikkia vaiheita ldpi tai samassa jarjestyksessd (Aittasalo 2020.)
Liikkumistottumuksen muutoksesta puhutaan yleisesti kayttdytymiseen liittyvan tottumuksen

vakiinnuttua.

Vaikuttavien liikuntainterventioiden rakentamista on myds tutkittu. Helsingin yliopiston
toiselle asteelle suunnatun Let's Move It -hankkeen esitutkimusvaiheessa. Hankonen, Hynynen
ja Laine (2014) tutkivat teoriaan ja tutkimusndyttdon pohjautuvan liikuntaintervention
luomisprosessia. Keskeisid tuloksina olivat muun muassa, ettd monimutkaisen
kayttadytymismuutosinterventioiden  laadukas  toteuttaminen  vaatii  kdytannén ja
teoriaviitekehysten yhdistdmista. Mité& perinpohjaisemmin teoriaa kéytetd&n suunnittelussa, sita
parempia ovat tulokset. (Hankonen ym. 2014) Let’s Move It -hankkeessa oli kéytetty Iso-
Britannian ladketutkimusneuvoston suositusta vaiheittaisesta lahestymistavasta, joka alkaa
teorian keradmisestd ja jatkuu intervention mallintamiseen. Taman jalkeen toteutetaan
pilottitutkimus, randomoitu kontrolloitu koe ja lopuksi muutokset juurrutetaan pitkaaikaisesti,

jotta ne omaksuttaisiin (Cambell ym. 2000).

Liikkumistottumusten muututtua yleensd myods toiminnan taustalla olevat arvot, asenteet,
uskomukset ja tavoitteet ovat muuttuneet. Elinikdisen liikuntaharrastuneisuuden selittgjana
voidaan kayttaa esimerkiksi itsemééraédmisteoriaa ja motivaation hierarkkista mallia (Ryan &
Deci 2017). Jos vahva liikuntamotivaatio on osa persoonallisuutta, nuori motivoituu
liilkkumiseen siséisesti ja saa siten todennakoisesti liikunnasta positiivisia kokemuksia, jotka

edelleen vahvistavat motivaatiota liikkua (Liukkonen & Jaakkola 2017, 131.)



Liikunnallisen eldméntavan kehittyminen voi tapahtua myos siten, ettd kun nuori saa tarpeeksi
yksittaisia positiivisia kokemuksia liikunnasta niin, ettd vahitellen kehontuntemus paranee,
luotto omiin kykyihin kasvaa ja uskomukset itsestd liikkujana vahvistuvat. Esimerkiksi
lilkunnanopettaja voi sopivien tehtavien valinnalla vaikuttaa positiivisten liikuntakokemusten
syntymiseen, jotka voivat muuttaa jopa persoonallisuuden tason motivaatiota liikkumiseen ja
johtaa lopulta elinikaisen haluun harrastaa liikuntaa. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 131-132)



4  LIKKUMISEN YHTEYS OPPIMISEEN

Liikkumisen ja oppimisen yhteydet ovat olleet viime vuosina suosittu tutkimusaihe. Fyysisella
kunnolla ja motoriikalla on yhteydet akateemiseen menestykseen, parantuneihin kognitioihin
ja aivojen terveyteen, jolloin voidaan todeta, ettd liikunta vaikuttaa positiivisesti oppimiseen
monella eri tavalla (Syvdoja & Jaakkola 2017.) S&d&nndllinen hikiliikunta vaikuttaa aivojen
aineenvaihduntaan synnyttamalla uusia hiusverisuonia seka lisédamalla aivojen valittdjaaineita,
jotka tukevat hermoston toimintaa. Aerobinen liikunta vaikuttaa myods aivojen rakenteeseen
esimerkiksi hippokampuksen ja tyvitumakkeiden tilavuutta kasvattamalla (Huotilainen &
Peltonen 2017; Syvéoja & Jaakkola 2017; Chaddock-Heyman ym. 2013).

Paljon liikkuvilla lapsilla on havaittu parempia tuloksia esimerkiksi muistia, tarkkaavaisuutta,
havaintokykya ja kielellisid kykyja tutkittaessa (Huotilainen & Peltonen 2017, 60; Syvdoja &
Jaakkola 2017, 234.) Fyysiselld aktiivisuudella on myos paitsi pitkdaaikaisia, myds valittomia
vaikutuksia oppimiseen, joita on voitu tutkia koulupéivan aikaisilla lyhyilla liikuntatuokioilla,
eli liikuntatunneilla, akateemisten tuntien sisaan integroiduilla liikunnallisilla tuokioilla ja
vélitunneilla sek& koulun kerhoissa. Koulupdivan aikaisella liikunnalla on osoitettu olevan
vaikutuksia paitsi akateemiseen oppimiseen eli matematiikkaan, lukemiseen sekd luetun
ymmartamiseen, mutta myos kognitiivisiin taitoihin eli tarkkaavaisuuteen ja keskittymiseen
sekd kayttaytymiseen. (Vazoy & Smiley-Oyen, 2014; Mahar ym., 2006; Mullende-Wijnsma
ym., 2015) Opiskelupdivadn integroitujen liikuntahetkien vaikutus on todettu suurimmaksi
huonokuntoisilla, ylivilkkailla ja heikoimpia oppimistuloksia omaavilla opiskelijoilla (Mahar
ym. 2006; Mullende-Wijnsma ym., 2015).

Koulupéivén aikaisen liikunnan ja oppimisen yhteyksia on tutkittu usein alakouluikaisilla, jotka
viettavat valituntinsa pihalla leikkien ja pelaten useammin kuin ammattiopistossa opiskelevat
(Mehtdla ym, 2020). Lisaksi kohtuullisen rasittava tai aktiivinen liikkuminen nayttaisi
vaikuttavan oppimiseen eniten (mm. Chaddock-Heyman ym., 2013), joten kevyen
kehonhuoltoharjoittelun  vaikutusten vertaaminen fyysisesti aktiivisen hikiliikunnan

vaikutuksiin, ei ole tarkoituksenmukaista.

Ammattiopistossa opiskelevien koulupdivan aikaista opiskelukykyd voitaisiin verrata
tyoikaisiin, joille tehtiin Tampereen ylipistossa tutkimus, jossa tutkittiin tyokykya tyopéivan

aikaisen tauon laadun mukaan. Verrokkiryhma vietti lounastauot tavalliseen tapaan, kun toinen



koeryhma kavi lyhyellad kéavelylenkilld tyopaikan l&histolla olevaan luontoon tai puistoon.
Toinen koeryhmad taas teki lyhyen rentoutusharjoituksen. Puistokévely ja rentoutusharjoitus
vaikuttivat molemmat lisdten keskittymiskykya ja jaksamista iltapaivélld, mutta
vaikutusmekanismit olivat erilaiset. Kaévelystd nauttiminen lisési vireystilaa, kun taas
rentoutusharjoituksen positiiviset vaikutukset johtuivat tyostéd irrottautumisen kokemuksista.
(Sianoja ym. 2016) Kehonhuoltoharjoittelun yhteyksia oppimiseen onkin jarkeva heijastella
myos psyykkisen palautumisen hyvinvointia lisadviin mekanismeihin, eika pelkastaan fyysisen

aktiivisuuden aikaansaamiin muutoksiin aivoissa.

Myds motoriikalla on vahvat yhteydet muiden taitojen oppimiseen (Syvédoja & Jaakkola 2017.)
Motorisilla taidoilla tarkoitetaan jatkuvaa prosessia, jonka aikana opitaan liikuntataitoja
(Haywood & Getchell 2014) ja niiden harjoittaminen kehittaa erityisesti synapsisia yhteyksia,
joita hyodynnetd&n myos akateemisessa oppimisessa (Davis ym. 2011; Chaddock-Heyman ym.
2013). Motoristen taitojen harjoittaminen kasvattaa aivokudoksen tilavuutta hippokampuksen
alueella, joka on muistin ja oppimisen keskus ja vastaa toiminnanohjauksesta (Chaddock-
Heyman ym. 2013; Pesce ym. 2016.) Koska liikunnalla on siis positiivinen vaikutus
kognitiiviseen ~ oppimiseen  erityisesti ~ toiminnanohjauksen  osalta,  vaikeudet
toiminnanohjauksessa ja motorisen oppimisen vaikeudet ovat hyvin usein yhteydessa toisiinsa
(Houwen ym. 2021; Asunta ym. 2017; Asunta ym. 2014.)

Motorisen kehityksen kulta-aika on ennen kouluik&d, jolloin lapset oppivat motorisia
perustaitoja kuten juoksemisen, kiipedmisen, py6rimisen tai hyppadmisen taitoja. Myéhemmin
kehityksessa kyseiset taidot luovat pohjan spesifimpien lajitaitojen oppimiselle (Donelly ym.
2017). Jos motoriset perustaidot jadvat vajaiksi, ei nuori pysty kehittdmaan lajitaitojaan
monestikaan sellaisiksi, ettd han pystyisi aikuisialla harrastamaan eri liikuntalajeja ja ndin
omaksumaan liikunnallisen elaméntavan. (Jaakkola 2017, 160.) Tallin nuoren tulisi saada
taidon ydinkohtiin keskittyvda liikunnanopetusta sek& tarpeeksi toistoja, jotta motorisia
haasteita voitaisiin helpottaa (Asunta ym. 2017.) Seuraavassa luvussa Kkasittelen
oppimisvaikeuksien vyyhtid erityisen tuen tarpeen aiheuttajina, joihin myds motorisen

oppimisen vaikeudet kuuluvat.

10



5 OPPIMISVAIKEUDET

Tapamme oppia on yksilollinen. Oppimisvaikeuksista puhutaan silloin, kun oppimista ei
tapahdu odotettujen asioiden osalta tai oppiminen ei tapahdu odotetun ajan, ponnistelujen ja
menetelmien puitteissa. Neurobiologiset oppimisvaikeudet voivat olla perinndllisida ja ne
tulevat esiin useimmin Kielellisissd, matemaattisissa ja tarkkaavuutta vaativissa tehtavissa,
(Lyytinen 2022; Lyon ym. 2003; Flecher ym. 2009; Kohli ym. 2018; Korhonen 2021) mutta
my06s motorisen koordinaation, ettd tunne-eldméan hdairiéind (Asunta 2014; Lyytinen 2022).
Noin 5-10 % Suomalaisista lapsista arvioidaan olevan oppimisvaikeuksia, jotka aiheuttavat
erityisen tuen tarvetta (Kohonen 2021).

NEUROBIOLOGIA

*  Geneettiset tekijat
Aivojen rakenne ja
toiminta

v
KESKEISET KONGNITHVISET
PROSESSIT

Esim. kielellinen tietoisuus
A

AKATEEMISTEN
TAITOJEN VAIKEUDET
Esim. sanojen
tunnistaminen

v v
KAYTTAYMISPSYKOLOGISET
TEKUAT

Esim. keskittyminen,
ahdistuneisuus, motivaatio

v

YMPARISTO
Sosioekonominen

. Koulutus

e Tutkimus

KUVA 2. Tekijoita akateemisten taitojen vaikeuksien takana Flecherin ym. (2009) mukaan

11



Akateemisten oppimisvaikeuksien syntyyn voivat johtaa neurobiologiset syyt, kognitiiviset
prosessit, kayttadytymispsykologiset ja ymparistotekijat tai jokin yhdistelmé edell&d mainituista
tekijoista (Flecher ym. 2009; kuva 2.)

Lukemisen erityisvaikeus eli dysleksia on yksi suurimmista oppimisvaikeuksien tuottajista ja
kielteisten koulumuistojen luojista. Dysleksia voi ndyttdytyd muun muassa sanojen
tunnistamisen ongelmina, lukemisen hitautena ja luetun ymmartamisen ongelmina. Jos
lukemisessa on alkuvaiheessa ongelmia, voi lukija menettad luottamuksen itseensa ja varhaisten
epéonnistumiskokemusten takia innostus lukemiseen ei synny, eikd lukusujuvuus kehity
aikuisiallakaan riittavaksi. Syntyy helposti kehd, jossa oppimisen ollessa hankalaa, motivaatio
laskee, harjoittelun maaraan laskee ja sen takia myds oppimiserot kasvavat. Tama kierre taas
lisad hankalien tunteiden kokemista. (Lyon ym. 2003; Kohli ym. 2018; Korhonen 2021)
Dysleksiaa esiintyy suomessa noin 10 prosentilla véestosta ja se on selvasti yleisempéaa pojilla
ja miehill& verrattuna tyttdihin ja naisiin (Lyytinen 2022; Korhonen 2021).

Oppimisen erityisvaikeudet limittyvat usein toisiinsa. Lukemisvaikeuksiin tiiviisti yhteydessa
oleva  Kkirjoittamisen  erityisvaikeus  dysgrafia  ilmenee  huonona  késialana,
oikeinkirjoitusvirheind ja sommittelun vaikeutena. Dysgrafiaa esiintyy Suomessa noin 10
prosentilla lapsista ja 6 prosentilla aikuisista. (Lyytinen 2022) Kaikkien kielellisten
erityisvaikeuksien esiintyvyys on maahanmuuttajilla suurempaa, kuin kantavéestolla ja taméa
suhde onkin huomioitava tuen tarpeen arvioinnissa. On tdrkedd selvittdd, johtuuko
maahanmuuttajien ongelmat kielitaidon heikosta tasosta, vai onko kielellisid oppimisvaikeuksia

ollut jo aiemmin. (Korkeamaki ym. 2010)

Joillakin ihmisilla akateemiset oppimisvaikeudet liittyvat Kieliin ja toisilla taas matemaattisiin
taitoihin. On my6s ihmisi, joilla on molempia vaikeuksia. Matemaattisen erityisvaikeuden, eli
dyskalkulian esiintyvyys on hieman vahdisempad, kuin lukemiseen ja kirjoittamiseen liittyvét
vaikeudet. Matemaattista erityisvaikeutta esiintyy noin 3-7 prosentilla véestOstd, vaikka
matematiikka ylipdatadn tuottaa jonkinmoisia vaikeuksia jopa 10-15 prosentilla ihmisista.
Dyskalkulia ilmenee muistamisen, laskemisen ja ongelmanratkaisutaitojen haasteina.
(Lyytinen 2022)

Matemaattiseen ja avaruudelliseen hahmotukseen liittyy myds nddnvaraisen hahmottamisen

ongelma, josta puhutaan, kun oppijalla on hankaluus hahmottaa tilaa, suuntia, etaisyyksia ja
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sijaintia, asioiden kokoeroja tai esimerkiksi etsid esineitd eri paikoista. Hahmottamisen
ongelmat ovat usein yhteydessa arjen sujumiseen esimerkiksi toiminnanohjauksen osalta.
(Lyytinen 2022; Lyon ym. 2003; Flecher ym. 2009; Kohli ym. 2018; Korhonen 2021)
Toiminnanohjauksen ja oppimisen haasteet taas liittyvat usein myds ADHD-oireyhtymaan ja
ahdistuneisuushairidihin sekd motorisen oppimisen haasteisiin (Sandberg 2016; Korhonen
2021; Asunta ym. 2017).

5.1 ADHD ja psyykkiset hairiot erityisen tuen tarpeen aiheuttajina

Neurologisista ongelmista ADHD aiheuttaa usein oppimisvaikeuksia ja erityisen tuen tarvetta
(Korhonen 2021). Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden héirion lyhenne ADHD tulee
englanninkielisestd nimityksesta Attention-Deficit Hyperactivity Disorder ja se tarkoittaa
oireyhtymdd, jonka seurauksena esiintyy  ylivilkkautta eli  hyperaktiivisuutta,
tarkkaamattomuutta tai impulsiivisuutta. Joillakin ADHD-diagnosoiduista oireet esiintyvat
yksil6llisind kombinaatioina, jolloin jokin oireista voi korostua. Toisilla taas esiintyy useampia
oireita (Huttunen & Socada 2019; Néarhi 1999), jolloin my6s tuen tarpeet vaihtelevat ADHD
ihmisten vélilla (Sandberg 2016; DuPaul ym. 2014).

Vaikka laakitys usein helpottaa ADHD-oireiden esiintymistd, on koulussa annettava erityinen
tuki usein ratkaiseva tekija opiskeluissa menestymisen kannalta (DuPaul ym. 2014). ADHD:n
esiintyvyyden arvioidaan olevaan Suomessa lapsilla ja nuorilla 4-7 % ja aikuisilla 2-3 %
(Huttunen & Socada 2019). Jos ADHD-diagnosoitujen lisdksi mukaan lasketaan ADD-,
autismikirjon tai Tourette-diagnoosin saaneet, on neurokirjon sairauksien yhteenlaskettu
esiintyvyys suurempi. Autismisaation (2023) arvion mukaan neurokirjon hairiot koskettaisivat

ainakin 10 prosenttia vaestostd, joka laskennallisesti tarkoittaa kahta oppilasta luokkaa kohden.

Tarkeimpid tukitoimia neurokirjon oppilaalle on véhentdd aistien kuormitusta, tarjota
toimintaterapiaa ja henkilokohtaista avustusta sekd antaa aikaa suorittaa koulutehtdvia ja
kokeita rauhassa (Narhi 1999, Aro & Nérhi 2003). Koulupsykologian professori DuPaulin ja
hanen tutkimusryhmansé systemaattisen katsauksen mukaan koulussa 1996-2010 toteutetut
kognitiivis- ja kayttdytymisperustaiset interventiot ADHD-diagnosoiduille oppilaille ovat
olleet padosin toimivia. Tulokset ovat olleet sitd positiivisempia, mitd yksinkertaisempia

interventiot ovat olleet ja mitd selkedammin interventioiden aikana annettu tuki on kohdistettu

13



suoraan opettajilta tai ohjaajilta ADHD-diagnosoiduille oppilaille. (DuPaul ym. 2012) Du
Paulin ja kumppaneiden (2012) tutkimukset ovat linjassa Narhen sek& Aron ja Narhen (1999;
2003) suosittamien tukitoimien kanssa; tuki toimii parhaiten, kun se on spesifida ja

henkilokohtaista.

Né&rhi ja Pitkédnen (2016) ovat koonneet kdypahoitosuosituksen Varhaiskasvatuksessa ja
koulussa toteutettavat ADHD-oireisten lasten ja nuorten tukitoimet. Niissd todetaan ensin, etta
tukitoimien keskeinen tavoite on tukea lapsen toimintakykya. Tukitoimia suunniteltaessa
ongelmia pyritéan lieventamaan kiinnittamalld huomiota ja tarvittaessa muuttamalla ympéristo-
ja tilannetekijoitd. Nama voivat olla halyisen ympériston lisdksi ongelmallista kayttaytymista
laukaisevia tai edeltavia tekijoitd. Myos tapa, jolla ongelmia aiheuttavaan kayttaytymiseen
jalkikateen suhtaudutaan ja miten siitd annetaan palautetta, on tirked osa oppimisprosessia ja
ongelmien lieventdmista. Palautteen pitéisi olla johdonmukaista, sd&nnollisté ja heti tilanteen
jalkeen annettua. Positiivinen vahvistaminen tulisi olla palautteenannossa pédosassa ja

negatiivista palautetta on kaytettava harkiten. (Narhi & Pitk&dnen 2016)

Vaikka oppilaita pyritdén opettamaan ja antamaan erityisté tukea yleisopetuksen sisalla, joskus
on todettava, ettd oppimiseen mahdollistamiseksi tarvitaan erityisopetusta. Vdhemman héalya
tuottava ja aisteja kuormittava ymparistd seka tarpeeksi yksilollinen opetus toteutuvat

kaytanndssa paremmin pienryhmissa. (Korkeaméki ym. 2010.)

5.2 Motorisen oppimisen haasteet erityisen tuen tarpeen aiheuttajina

Tarpeeksi aikaisin tunnistetut motorisen oppimisen ongelmat ja niihin tarjottu tuki auttavat lasta
saamaan patevyyden kokemuksia liikkumisesta ja vahvistavat itsetuntoa. Suurimmalla osalla
lapsista motorisen oppimisen ongelmat ovatkin lievié ja luokan- ja liikunnanopettajan tarjoama
yleinen tuki riittdd ratkaisemaan sen aiheuttamia haasteita. Liikunnan harrastaminen ja
motoristen taitojen opettelu kasvuidssa on oppimista parhaiten tukevaa toimintaa ja silla
pystytddn ennaltaehkaisemaén oppimisvaikeuksien syntyd, silld viimeaikaisen tutkimuksen
valossa motorinen oppimisen on yhteys muistiin ja aivojen kehitykseen on merkittavaa. (Asunta
ym. 2017)
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On kuitenkin valitettavaa, ettd monet motorisen oppimisen haasteita omaavat jadvat vaille tukea
ja ongelmat jadvat havaitsematta (Asunta 2013), silla yli puolella kehityksellinen
koordinaatiohdirio-diagnosoiduista karsii motorisista haasteista vield aikuisenakin (APA 2013).
Motorisen oppimisen vaikeus voidaan siis diagnosoida kehitykselliseksi koordinaatiohdirioksi
eli dyspraksiaksi (DCD), jolloin on kyse huomattavasta vaikeudesta oppia uusia motorisia
taitoja tai soveltaa liikemalleja, liikkuminen on kdmpel6d, tasapainotaidot ovat heikot ja
liilkkumistaidot ovat viivastyneet. (Lyytinen 2022; Korhonen 2021; Kohl ym. 2018).
Kehityksellista koordinaatiohairiota diagnosoidaan l&hinna lapsuudessa. Noin. 5-6 prosentilla
lapsista ja valtaosalla on myds joku muu oppimisvaikeus. (Ahonen 2002, 269-285)

Motorisen oppimisen haasteet ovat yhteydessa oppimisen, toiminnanohjauksen ja
tarkkaavuuden ongelmiin esimerkiksi ADHD:hen (Asunta 2014; 2019), silld motoriikkaa
séatelevat samat synapsiset yhteydet kuin kognitiivista oppimistakin (Davis ym. 2011;
Chaddock-Heyman ym. 2013.) Liséksi motorisia taitoja tarvitaan esimerkiksi kirjoittamisessa

tai piirtdmisessd, jotka liittyvat suoraan akateemiseen osaamiseen.

Motorisia vaikeuksia kokevat liikkuvat vdhemman, ovat fyysisesti huonommassa kunnossa
kuin ikaisensé keskiméaarin (Cairney & Veldhuizen 2013; Kantomaa ym 2011.) Jos liitkkuminen
vaikeaa, eika siitd saa patevyyden kokemuksia, litkunnan harrastaminen on vahaista. T&mé taas
johtaa vaikeuksien kehaén, silla vahaisten liikkumiskokemusten vuoksi taidot eivat péaase
karttumaan. Germakin, Gubbeyn ja Larkin (2002) mukaan, lasten heikot motoriset taidot
aiheuttavat negatiivista suhtautumista koululiikuntaan.  Liikunnanopettajan  kyvylla
havainnoida motorisen oppimisen haasteita ja eriyttdd toimintaa jokaisen kykyjen mukaiseksi
on suuri merkitys oppilaan kokonaiskehitykseen, silla kun koululiikunta antaa onnistumisen
kokemuksia, voivat asenteet liikunnan harrastamista kohtaan muuttua ja liikunnallinen
elaméntapa kehittya viela aikuisialla (Kantomaa ym. 2011; Asunta ym. 2017; Germakin ym.
2002.)

Motoriset vaikeudet liittyvat fyysisen hyvinvoinnin lisaksi, psyykkiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin, silla jos esimerkiksi pyoraily tai pukeminen tuottavat ongelmia, kuluu aika ja
energia arkisista rutiineista selviamiseen ystévyyssuhteiden solmimisen ja vertaisryhmassé
toimimisen sijasta (Asunta ym. 2007.) Motorisilla taidoilla on myd6s epédsuora vaikutus tunne-
eldaman kehitykseen koetun patevyyden ja itsearvostuksen osalta (Rigoli ym. 2012; Viholainen
ym. 2014.) Viholaisen (2014) ja hanen tutkimusryhmansa selvittivdt motoristen taitojen ja

koululiikunnan vaikutuksia koulussa menestymiseen, akateemisiin taitoihin ja psykologiseen
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hyvinvointiin liittyen. He totesivat, ettd motoriset taidot ovat heikosti yhteydessé
matemaattisiin taitoihin ja erityisen vahvasti psykologiseen hyvinvointiin sen kautta, miten he

parjasivat vertaistensa parissa sosiaalisesti (Viholainen ym. 2014.)

Koska kaikkiin oppimisvaikeuksiin voi liittyd myds muita erityisvaikeuksia, seka neurologisia
ja psykiatrisia rinnakkaishairiot, niiden varhainen tunnistaminen ja tuki on tarke&a ongelmien
laajenemisen ehkéisemiseksi. Kun oppimisvaikeuksia havaitaan, niiden vaikutusta opiskeluissa
jaksamiseen arvioidaan kartoittamalla opiskelijan erityisen tuen tarvetta (Korkeamaki 2010),

johon paneudutaan seuraavassa Oppimisen tukitoimet luvussa.
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6 OPPIMISEN TUKEMINEN KOULUSSA

Suomalaisessa koulutuspolitiikassa on edetty viimeisind vuosikymmenind hitaasti kohti
inkluusion eli osallistavan kasvatuksen periaatteita (Hakala & Leivo 2015.) Inkluusion ajatus
perustuu siihen, ettd kaikilla olisi yhtélainen oikeus ja tasa-arvoinen mahdollisuus osallistua
koulutukseen ja saada kasvatusta kokematta syrjintad esimerkiksi vammoista, sairauksista,
yksilollisista ominaisuuksista, oppimisvalmiuksista tai erilaisista taustoista huolimatta (Pihlaja
& Silvennoinen 2020.)

Jotta inkluusio voisi toteutua, on jokaista yksilod tuettava heidan tarvitsemallaan tavalla. Tata
tarvetta varten peruskouluihin tuli vuonna 2010 kolmiportaisen tuen malli (Perusopetuslaki
642/2010; Opetushallitus 2022c), kun taas ammatillisissa opinnoissa tukitoimet maéaritellaan
vaativan erityisen tuen mallin mukaisesti (TUVET 2023). Liséksi sekd peruskoulussa etta
toisella asteella opiskelevat saavat tukea opiskeluhuollosta, joka perustuu moniammatilliseen
yhteysty6hon opiskelijoiden tukemiseksi niin yhteisollisesti kuin yksil6llisestikin (Oppilas- ja
opiskelijahuoltolaki 1287/2013). Joskus tukea oppimiseen voi l0ytyd jarjestoistd, jotka
jarjestavat koulutusta, antavat tietoa ja tutkivat jotain tiettyja esimerkiksi neurologisia
sairauksia tai epatyypillisyyksid, jotka vaikuttavat spesifiin tuen tarpeeseen ja sen
erityispiirteiden ymmartamiseen (Hietanen-Peltola ym. 2019.) Seuraavissa alaluvuissa avataan

ja eritellaén naiden koulussa oppimisen tukitoimien kaytantoja.

6.1 Kolmiportaisen tuen malli

Peruskoulussa kaytetdan oppimisen tukitoimina kolmiportaisen tuen mallia, jolloin tukea on
tarjolla yleisen, tehostetun seka erityisen tuen portailla (Perusopetuslaki 642/2010;
Opetushallitus 2022c). Yleisen tuen antaminen osana koulun arkea ei vaadi erityistd paatosta
tai selvitystd, vaan sitd on tarjottava heti tarpeen ilmetessa esimerkiksi pedagogisten ratkaisujen
avulla. Tehostettu tuki on yleistd jatkuvampaa, voimakkaampaa ja yksilollisempad tukemista,
josta péatetadn moniammatillisesti yhteistydssa oppilashuollon ammattihenkildiden kanssa
pedagogisessa arviossa. Tehostettua tukea taas annetaan eri menetelmin oppilaalle laadittavan
oppimissuunnitelman mukaisesti. Erityisesta tuesta paatetddn moniammatillisesti pedagogisen

selvityksen pohjalta tehdyn hallintop&éatoksen nojalla ja se mahdollistaa erityisopetuksen seké
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muut tukitoimet, jotka kirjataan henkilokohtaisen opetuksen jarjestdmistd koskevaan
suunnitelmaan, jota kutsutaan yleisesti lyhenteella HOJKS. (Opetushallitus 2023c)

Erityisen tuen portaalla toteutetaan pedagogista oppimisen tukea, toisin sanoen erityisopetusta,
kun muu tuki taas on luettavissa koulunkaynnin tueksi. HOJKS:ssa madritell&dn muun muassa,
opiskelun erityiset painoalueet, oppilaan edistymisen seuranta ja arviointi, mahdollisuus
osoittaa osaamisensa eri tavoin, arviointitavat ja ajankohdat seka oppilaan itsearviointi. Lisaksi
HOJKS:iin  Kkirjataan muut pedagogiset ratkaisut, kuten joustavat ryhmittelyt,
samanaikaisopetus, opetusmenetelmat, opiskelustrategiat, tyoskentelytavat,
kommunikointitavat, apuvélineet ja oppimateriaalit. Erityisopetuksen pedagogiset ratkaisut
voivat vaihdella aineesta ja aiheesta toiseen ja yksilollistettyja oppiméaaria voidaan toteuttaa
myos ainekohtaisesti. Jos tukea annettaan esimerkiksi sosiaalisten syiden takia, ei oppilaalla
valttamatta ole lainkaan yksilOllistettyjd oppiméarid. Erityistd tukea saavalla oppilaalla on
oikeus my0s osa-aikaiseen erityisopetukseen tai tukiopetukseen. (Opetushallitus 2023c)

~

/ﬁ Erityinen
Monialainen tuki
( \ Tehostettu asiantuntija-
Yleinen Monialainen tuki ryhma HOJKS
5 asiantuntija-
tuki " :
ryhma o Pedagoginen
o oppimis: selvitys
(opp.|m|s- Pedagoginen suunnitelma
suunnitelma) arvio Erityisen
tuen paatos
< Lisataan tai vahennetaan tukea opiskelijan tarpeen mukaan >

KUVA 3. Kolmiportaisen tuen malli

Peruskoulusta toiselle asteelle siirryttdessd, koulutuksen jérjestajan tulee arvioida opiskelijan
erityisen tuen tarve opiskelijan aloittaessa opiskelun ja opintojen aikana tuen tarpeen ilmetessa.
Jos oppivelvolliselle on tehty perusopetuslain (642/2010) 17 §:n mukainen perusopetuksen
paattyessd voimassa oleva pééatos erityisesta tuesta, koulutuksen jarjestdjan on selvitettava ja
arvioitava opiskelijan erityisen tuen tarve perusopetuksen aikana tehdyn erityisen tuen

paatdksen pohjalta.
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6.2 Vaativa erityinen tuki ammatillisissa opinnoissa

Vaativa erityinen tuki otettiin kasitteend kayttoon Helsingin ja Jyvaskylan yliopistojen
yhteisessa tutkimus- ja kehittdmishanke VETURIssa, joka toteutettiin vuosina 2011-2015.
Vaativaa ja moniammatillista erityista tukea tarvitsevat esimerkiksi nuoret, joilla on vakavia
psyykkisid ongelmia, moni- tai vaikeavammaisuutta, kehitysvammaisuutta tai autismikirjoa,
mutta tuen tarve voi syntya myos jonkun sosiaalisen syyn tai elamantilanteen takia (Luovi 2023;
Aikas & Pesonen 2020; TUVET 2023).

Ammattiopisto Luovissa on listattu, mitd vaativa erityinen tuki ja ammatillinen erityisopetus
voi kaytannossa sisaltdd. Se voi olla tehostettua opinto- ja uraohjausta, ohjaushenkilostoa
oppimisen tukena, henkilokohtaisen ohjaaja mukana opinnoissa, tehostettua ohjausta
tyoeldaméssa tapahtuvaan oppimiseen, oppimisen apuvélineitd ja digitaalisia ratkaisuja tai
yksil6llisia oppimateriaaliratkaisuja. Opiskelijalle voi tarjota tukea myo6s soveltamalla
opetusjarjestelyitd ja avata tarkasti opintojen yksilolliset tavoitteet. Tarvittaessa opintoja voi
mukauttaa, opetussuunnitelmasta poiketa tai opiskelija voi tehdéd opintoja ajallisesti omassa
tahdissaan. Opintoja voidaan arvioida monipuolisilla menetelmilld, samoin kuin
opetusmenetelmaétkin voivat olla moninaisia tarpeen mukaisia kuten esimerkiksi opettaja- tai
opiskelijalahtoisia. Eta- tai hybridimuotoiset opinnot voivat laskea rimaa opiskeluihin
osallistumiseksi ja lisdtd opiskeluiden saavutettavuutta. My0ds oppimisympdristét ja

oppimateriaali pitéa olla helposti ja yhdenvertaisesti saavutettavissa. (Luovi 2023)

Opiskelijan tukiverkostoihin voivat kuulua eri tieteenalojen asiantuntijat tai terapeutit
esimerkiksi laakarit, psykologit, puhe-, musiikki- ja fysioterapeutit. Opiskelijat ovat
oikeutettuja terveydenhuollon ja erikoissairaanhoidon palveluihin, kuntakohtaisiin
opiskeluhuoltoon, sosiaali- ja nuorisotoimen sek& asumis-, vammais-, tydvoima-, kuntoutus-,
terapiapalveluihin. Lisaksi koulutuksen jarjestdjan on tarked olla mukana opiskelijan
nivelvaiheissa yhteydessa opiskelijan peruskouluun, toisiin toisen asteen oppilaitoksiin,
harjoittelupaikkoihin ja lopulta valmistumisen yhteydessé tuleviin tyopaikkoihin. Vanhempien
tai huoltajien rooli tukiverkon osana on suuri ja erityisammattiopistot toivovat kodin olevan
tiiviissd kasvatusyhteistydssé koulun kanssa. Tuen ei pitéisi rajoittua silti vain opiskelijan
kouluaikaan, vaan lisdtd yhteisollisyyttd ja osallisuutta vapaa-ajan palveluilla (Luovi 2023),

joihin téssé tyossa kuuluvat opiskelijoille suunnatut, vapaaehtoiset etdkehonhuoltotunnit.
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Luovissa vaativan erityisen tuen tarvetta arvioidaan ICF-luokitellun toimintakyvyn
nakokulmasta yhdessé opiskelijan, koulutuksen jarjestdjan ja moniammatillisen verkoston
kanssa. Toimintakyvyn osa-alueita ovat voimavarat, opiskelu- ja tydskentelyvalmiudet,
yhteistyotaidot ja arjen ja asumisen taidot, joita arvioidaan palkitulla RUORI-
arviointimenetelmalld. (Luovi 2023) Tyokalun tarkempiin siséltdihin palataan seuraavassa
opiskelijan toimintakykya kasittelevdssd luvussa tdhan tutkimukseen oleellisesti liittyvien

teemojen osalta.

6.3 Opiskeluhuolto

Vuonna 2014 tuli voimaan Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki (1287/2013), joka maéaérittelee
esiopetuksessa olevan lapsen, perusopetuksessa olevan oppilaan seké& lukiossa ja

ammatillisessa koulutuksessa olevan opiskelijan oikeuden opiskeluhuoltoon. Opiskeluhuolto
taas méaaritellaan oppilaan ja opiskelijan hyvén oppimisen, psyykkisen ja fyysisen terveyden
sekd sosiaalisen hyvinvoinnin edistdmiseksi ja yllapitdmiseksi seka niiden edellytyksia
lisddvaksi toiminnaksi koulu- ja oppilaitosyhteisossd (Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki
1287/2013). Oppilashuolto on ensisijaisesi yhteisollistd, jolloin se kuuluu kaikille
ennaltaehkéisevad, jotta yksilollista tukea tarvittaisiin mahdollisimman vahan (Hietanen-
Peltola ym. 2019.) Joskus kuitenkin tarvitaan yksilokohtaista opiskeluhuoltoa, joka sekin voi
olla moniammatillisen asiantuntijaryhmén seka erityisoppilaitoksen jarjestamén sosiaali- ja
terveyspalveluiden toteuttamana ennaltaehkéisevéad, mutta myds sen hetkiseen tuen tarpeeseen

vastaavaa (Sosiaali- ja terveysministerio 2015.)

Yhteisollisesta opiskeluhuollosta vastaa koko koulu- tai opiskeluyhteisd johtajanaan koulun tai
oppilaitoksen rehtori yhdessa huoltajien kanssa (Peréld ym.2015). Lain mukaan jokaisella
koululla tai oppilaitoksella pitdé olla oma opiskeluhuoltoryhménsd, joka vastaa yhteisollisen
tyon suunnittelusta, kehittdmisestd, toteuttamisesta ja arvioinnista sek& kokoaa toimintaa
ohjaavaa opiskeluhuoltosuunnitelman. (Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki 1287/2013) Koska
opiskeluhuoltoryhmadssé asioita késitelldédn vain yleisellad ja yhteisollisella tasolla, voidaan
ryhmassa kuulla opiskelijoiden lisdksi myds huoltajia ja ulkopuolisia asiantuntijoita. Ryhmisté,
luokista, opiskeluympéristostd ja koulu- tai oppilaitosyhteisostd voidaan keskustella
esimerkiksi ilmapiirin, ty6rauhan, kiusaamisen, hyvinvoinnin, terveyden tai osallisuuden

nakokulmista. Opiskelijoiden rooli on olla osallisena ja asiantuntijana itseddn koskevissa
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asioissa hyvinvoinnin ja oppimisen osalta. Yhteisollinen opiskeluhuolto pyrkii myos
edistdmaan ympariston terveellisyyttd, turvallisuutta ja esteettomyytta. (Hietanen-Peltola ym.
2019).

Yksilolliseen opiskeluhuoltoon kuuluvat koulu- ja opiskeluterveydenhuollon palvelut seka
oikeus kuraattorin ja psykologin vastaanottokaynteihin seitseman arkipaivan méaérdajassa
huolen esiintymisesta. Jos psykologi tai kuraattori arvioivat asiaan kiireelliseksi, ensimmaéinen
keskustelu jarjestetddn samana tai seuravana koulupdivand. Opiskelijalla on oikeus saada
ammattiapua myos moniammatillisen asiantuntijaryhman kautta, joka kootaan opiskelijan tuen
tarpeiden mukaan aina, kun opiskeluhuoltoa toteutetaan yksilotapauksissa. (Oppilas- ja
opiskelijahuoltolaki 1287/2013) Erityisoppilaitoksissa jérjestettavét sosiaali- ja terveyspalvelut
ovat myos osa yksilokohtaista oppilashuoltoa (Luovi 2023.) Yksil6kohtainen oppilashuolto on
aina vapaaehtoista ja vaatii opiskelijan suostumuksen. Opiskeluhuollon rakennetta kuvataan
seuraavassa Hietanen-Peltolan (2019) ja muiden mukaisesti tehdyssa kuvassa 4.

/ Opiskeluhuolto \

Opiskelijan hyvan oppimisen,
fyysisen ja psyykkisen terveyden
seka sosiaalisen hyvinvoinnin
edistamista, yllapitamista ja

G niiden edellytyksia lisaavaa S
// toimintaa oppilaitosyhteisdssa N
/ o
/
Yksilokohtainen Yh!:elsolllnen
. opiskeluhuolto
opiskeluhuolto e
Ehkiisevi Ensisijaista
3 Ehkiisevaa

Tukea antavaa

X

Opiskeluhuollon palvelut

Kuuluu kaikille»

Koulu- ja
Erityis- Mniaikisen oplskelut.erveydenhuolto Opiskelijat Opiskelu-
oppilaitoksen aslantuntija- Psykologi- ja Osallisuus ympaéristo
jérjestamat ryhma kuraattoripalvelut Hyvinvointi Terveellisyys
sosiaali- ja Oppiminen Turvallisuus
terveyspalvelut Esteettomyys

KUVA 4. Opiskeluhuollon kokonaisuus (Hietanen-Peltolan ym. 2019)
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kouluterveyskyselyn perusteella tehdyssé julkaisussa
kartoitettiin asiointia ja avunsaantia toisen asteen opiskelijahuoltopalveluissa. Suurin osa toisen
asteen opiskelijoista oli kayttanyt opiskeluhuoltopalveluissa ja useimmin palveluista oli
kaytetty terveydenhoitajan palveluja. Terveydenhoitaja- ja ladkarikaynnit olivat vahentyneet
vuodesta 2017 vuoteen 2021 niin, ettd terveydenhoitajalla kaytiin 9-11 prosenttia ja laakérilla
3-5 prosenttia vahemman. Tytot kayttivat opiskeluhuoltopalveluita poikia enemmaén. Suuri osa
nuorista koki saaneensa tukea ja apua, kun oli sitd tarvinnut. Ahdistukseen apua hakeneista
paljon tukea saaneet olivat paljon useammin ammattiopistossa opiskelevia kuin lukiolaisia.
Opiskelijat kokivat, ettd psykologille padsy toteutui heikoiten, vaikka sille oli kovasti tarvetta
(Jahnukainen ym. 2021).

6.4 Oppimisen tukea antavat jarjestot

Oppimisen tukea voi saada myos erilaisten jarjestdjen kautta joko yksityisesti opiskelijana tai
opiskelijan huoltajana jarjestoihin yhteyttd ottaen tai koulun ja sen opiskeluhuoltoryhman
kautta. Jarjestdjen tekevat yhteistyota oppilaitosten kanssa oppimisen tuen liséksi esimerkiksi
opiskelijoiden osallisuuden ja monikulttuurisuuden edistdminen hyvaksi, ehkéisevé péihde-,
turvallisuus-, kriisi- ja mielenterveystyon keinoin seké seksuaalikasvatuksen ja hyvinvoinnin

tukemisen saroilla (Hietanen-Peltola ym. 2019.)

Kuntoutussaation (2023) verkkosivuilta 10ytyy Oppimisen tuen keskus, josta 16ytyy tietoa,
tukea, menetelmid, koulutuksia, asiantuntijapalveluita ja materiaaleja oppimisen tukeen

liittyen. He myds pitavat ylla www.oppimisvaikeus.fi -sivustoa, josta l16ytyy tietoa nuorten ja

aikuisten oppimisvaikeuksista ja apua sekd ratkaisuja oppimisvaikeuksien kanssa
selviytymiseen. (Kuntoutussaéatio 2023) Nyytiry on opiskelijoiden
mielenterveyttd ja opiskelukykyé edistdvid jérjestd, joka tarjoaa opiskelijoille tietoa, tukea ja
toimintaa mielen hyvinvointiin ja opiskelussa jaksamiseen liittyen (Nyyti ry 2022.) #Néenepsy
-sivustolla on tavoite, ettd neuropsykiatrisista haasteista karsivat saisivat oikea-aikaista ja
oikeanlaista tukea, seka tasalaatuiset hoito- ja palvelu- ja koulupolut koko maahan (#né&enepsy
2023). Neuroepétyypillisten oppimisen tuen palveluita 16ytyy myds muun muassa ADHD-
liitolta, Autismisaatiolta, HERO ry eli Helsingin seudun erilaiset oppijat ry:Ita ja Leikkivaki
ry:1t4 (ADHD-liitto 2023; Autismisééatio 2023; HERO ry 2023; Leikkivéki 2023.
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7 OPISKELIJAN TOIMINTAKYKY

Maailman terveysjarjestd WHO on luonut kansainvélisen toimintakyvyn, toimintarajoitteiden
ja terveyden luokitusjérjestelmén ICF (International Classification of Functioning, Disability
and Health), jonka avulla kuvataan, miten véest0 selvidd arkipéivaisista asioista kotona,
paivéhoidossa, koulussa, tydssd, asumispalveluissa tai laitoshoidossa. Luokitus kuvaa, miten
sairauden ja vamman vaikutukset nakyvéat yksilén elamassd. (WHO 2023a) Koska ICF:n
mukaan toimintakyky ja toimintarajoitteet ovat moniulotteinen kokonaisuus, luokittelun

paaluokat on avattu kuvassa 5.

ICF-luokitus

Kontekstuaaliset Toimintakyky ja
tekijat toimintarajoitteet

Ruumiin ja kehon ‘ StiGittksat l
toiminnot ja HOITEJKaEt J4 Yksilotekijat Ympéristotekijat

e —— osallistuminen

KUVA 5. ICF-luokituksen rakenne (WHO 2023a)

Toimintakykya ja toimintarajoitteita on pilkottu kehon toimintoihin ja rakenteisiin seké
suorituksiin ja osallistumiseen. Suorituksissa ja osallistumisessa on tunnistettu yhdeksan
paaluokkaa, jotka kattavat kaikki eldmén alueet; oppiminen ja tiedon soveltaminen (1),
yleisluontoiset tehtdvat ja vaateet (2), kommunikointi (3), liikkuminen (4), itsesta
huolehtiminen (5), kotielama (6), henkil6iden valinen vuorovaikutus ja ihmissuhteet (7),
keskeiset elaménalueet (8) seké yhteisollinen, sosiaalinen ja kansalaiselama (9) (WHO 2023;
THL 2023).

Erityisammattiopisto Luovi (2023) on kehittanyt ICF-luokitukseen perustuvan oman
arviointityokalu RUORI:n, jolla kartoitetaan opiskelijan erityisen tuen tarvetta seka opintojen
ja ohjauksen suunnittelua. Tyokaluun liittyvat Vetovoimala-kortit, joiden avulla avataan
keskusteluja ja vahvistetaan opiskelijan osallisuutta erityisen tuen tarjoamisen tapojen

valinnassa ja tavoitteiden asettamisessa. Keskusteluissa mukana olevat toimintakyvyn osa-
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alueet ovat voimavarat, opiskelu- ja tydskentelyvalmiudet, yhteistyotaidot sekd arjen- ja

asumisen taidot. (Luovi 2023)

Koska tassé tutkimuksessa kasitelladn opiskelijoiden henkilokohtaisia kehollisia kokemuksia
yksilon sisdisind prosesseina, on yhteistyotaidot toimintakyvyn osa-alueena rajattu pois
tarkemmasta tarkastelusta. Myoskéaan arjen ja asumisen taitoja ei tarkastella tdssa tutkimuksessa
ldhemmin, silld tutkimus on rajattu ké&sittelemadn kehonhuoltokokemuksia ja jaksamista
koulukontekstissa. Ruorityokalun téssa tutkimuksessa kasiteltavét osa-alueet on merkitty alla
olevaan kuvioon mustalla ja pois rajatut aiheet harmaalla. Seuraavassa luvussa kasitellaan
tarkemmin voimavaroja ja oppimis- ja tydskentelyvalmiuksia, joista olen selkeyden vuoksi

valinnut késittelyyn kolme parhaiten opiskeluissa jaksamiseen liittyvaa teemaa.

Oppimis- ja
. tydskentely-
Voimavarat valmiudet

imnostusja (¢ lukeminenja N\ (7 (aaytyminen) (o fsests )

* Uusien asioiden
oppiminen

* Oppimisen ja
tyoskentelyn
vaatima
terveydentila

* Jaksaminen ja
vireystila
* Stressinhallinta

*  Mindkuva

*  Keskittyminen
/0 Nekeminen S\ N/

KUVA 6. RUORI tyokalun osa-alueet ja niiden siséllot (Luovi 2023.)

7.1 Opiskeluissa tarvittavat voimavarat

Toimintakykyé voidaan pitdd moniulotteisena, vuorovaikutuksellisena ja muuttuvana tilana,
joka koostuu terveydentilan seka yksilon, ettd ympéristotekijoiden yhteistekijoista (THL 2023),
kun taas voimavaroilla tarkoitetaan elamantilannetta, elamanhallinnan taitoja, ihmissuhteita,

fyysistd ja psyykkista terveyttd seké persoonallisuuteen liittyvia tekijoitd (Hobfoll ym. 2003.)
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Vaikka termit kuulostavat osittain paallekkaisiltd ja tuntuvat siséltdvédn samoja tekijoitd, on
niiden l&hestyminen yksilon eldmaén erilainen. Toimintakyky kuvaa kykya selviytyd erilaisista
elamé&an kuuluvista tilanteista (THL 2023), kun taas voimavarat kuvaavat sita potentiaalia, jolla
selviytyminen arkisista toiminnoista tulee teoriassa mahdolliseksi. Voimavarojen lisaantyessa,
yksilollda on mahdollisuus toimia koko potentiaalissaan ja nauttia tekemisistadn (Hobfoll ym.
2003.)

Suomalaisia nuoria on tutkittu Clairon tutkimusryhman (2022) pitkittaistutkimuksessa, jossa
havaittiin, ettd psyykkiset voimavarat, perhetausta ja koulutuspolun valinta vaikuttavaa nuoren
parjaamiseen aikuiselamésséa. Nuoren tukemisen pitaisi siis ldhte& psyykkisten voimavarojen
kehittdmisestd, jotta he voisivat parantaa akateemista itseohjautuvuutta ja -tehokkuutta ja siten
lisitd mahdollisuuksiaan sijoittua akateemisesti tulevissa opinnoissaan. Yksilollisten
psyykkisten voimavarojen kehittdmisen lisdksi opiskelijat tarvitsevat onnistuakseen
opinnoissaan my0s sosiaalista tukea. Sosiaalisen tuen térkeys korostuu erityisesti heikommista
lahtdkohdista tulevilla. (Claro ym. 2022)

Vaikka psyykkisten voimavarojen ja sosiaalisen tuen on néhty olevan yhteydessa opinnoissa ja
my6hemmaéssd eldmdssa menestymiseen, puhutaan yleisten ammattioppilaitosten taholta
voimavaroista edelleen vahan, vaikka ensisijaisesti erityista tukea peruskoulussa tarvinneet
opiskelijat pyritaén integroimaan kaikille avoimiin ammattioppilaitoksiin.
Erityisammattiopistot ovat sen sijaan kehittdneet prosessejaan opiskelijan voimavarojen
vahvistamiseksi, silla heidan opiskelijansa koostuvat pelkdstddn vaativaa erityistd tukea
tarvitsevista opiskelijoista, joskin heidan lahtokohtansa voimavarojen suhteen on usein

heikommat, kuin yleisissé opinnoissa opiskelevilla. (Kotiranta ym. 2023)

Positiivinen mindkuva on voimavara, joka auttaa opiskeluissa jaksamisessa, sill& silloin omat
kyvyt, taidot ja niiden riittdvyys on tunnistettu, tunnustettu ja hyvéksytty. Persoonallisuus
koostuu melko pysyvastd temperamentista, mutta myods ymparistoon sidoksissa olevasta
identiteetisti. Pitk&aikaisen Identiteetilla taas tarkoitetaan ihmisen yksilollistd kokemusta
itsestéén, joka muokkautuu eniten nuoruudessa, mutta jatkaa muuttumistaan ja kehittymistain
lapi eldamén vuorovaikutuksessa muiden kanssa (Lehtinen & Kuusinen 2001). Identiteetilla
tarkoitetaan samaa kuin minédkuvalla, eli ké&sitystd itsestd, mutta identiteetin ké&sitteessé
korostetaan ympdriston roolia ja eri sosiaalisiin viiteryhmiin kuulumista késityksen

rakentumisessa, mindkuvan késitteen keskittyessa itsereflektioon (Forsell 2008.)
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Kehittdessadn identiteettiaan, nuori tulkitsee muiden ihmisten nakemyksia itsestdén ja joko
hylkaa tai hyvaksyy palautteen ja rakentaa ndin uskomuksia itsestadn. Negatiivista palautetta
saadessaan vahvan identiteetin omaava ihminen pystyy hylkddmaén palautteen ja puolustamaan
mielipiteitddn tai muuttamaan toimintaansa arvojensa mukaisesti, kun taas identiteetin vasta
rakentuessa, nuori saattaa suojata itseadn luomalla negatiivisen identiteetin, jolloin han kapinoi
kayttaytymalla ympdriston toiveiden vastaisesti (Forsell 2008). N&kemys itsesta ja omista
kyvyista voi myds olla turhan negatiivinen, jolloin opiskelukyky karsii (Talala 2019.)
Ajatustottumuksia voi kuitenkin opetella tunnistamaan ja tarvittaessa muuttamaan paremmin

jaksamista ja itsetuntoa tukevaksi.

Yksi  keskeinen voimavara opiskelussa on eldaménhallinnan taitoihin  kuuluvalla
stressinhallinnalla. Stressi itsessaan ei ole huono asia, silla se saa ponnistelemaan tehtavista
selvidmiseksi aisteja teravoittamalld, aktiivisuustasoja nostamalla ja keskittymisen
suuntaamisella kohti tavoitteita (Mattila 2022.) Stressi muuttuu haitalliseksi, kun sitd on
kestanyt liian pitkaan, oli kyse sitten positiiviseksi tai negatiiviseksi koetusta stressistd, silla
yliviritystilassa verenpaine ja syke nousevat ja lihasjannitys kasvaa (McEwen 2007.) Siksi

my0s innostavien tehtdvien &arell& on muistettava palautumisen tarve.

Jatkuva stressitasojen ylitys voi johtaa ty6- tai opiskelu-uupumukseen eli burn out- ilmi6éon,
jolloin elimistd ja mieli ovat pitkdaikaisen palautumattomuuden jélkeen tilassa, jota luonnehtii
uupumusasteinen vasymys, kognitiiviset vaikeudet, kyyninen asenne ty0td tai opiskelua
kohtaan seka heikentynyt ammatillinen itsetunto (Parker & Salmela-Aro 2011; Huotilainen &
Peltonen 2007.) Tyo- tai opiskelu-uupumus ei ole suoranaisesti sairaus, mutta siihen liittyy
esimerkiksi masennukseen tai muihin psyykkisiin hairidihin sairastumisen riski ja
palautuminen pitk&dan rakentuneesta alipalautumistilasta voi olla yhtéd lailla pitkd (Mattila
2022.)

Opiskelu-uupumukseen on aina puututtava myos oppilaitoksen taholta ja mietittava opiskelun
kuormitustekijoitd ja opiskeluympadristod. Stressiin  reagoiminen, stressikynnys ja
stressinsietokyky ovat yksil6llisi& ominaisuuksia, mutta onneksi opiskelijalla itsella&dnkin
mahdollisuuksia harjoitella stressinhallinnan taitoja, kuten aikataulutusta, tauotusta,
priorisointia ja rajaamista sekd huolehtia riittavasta unesta ja lilkunnasta seka opetella tekeméén

hermostoa aktivoivia rentoutusharjoituksia. (Mattila 2022)
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Stressin hallinnassa térke&a on oppia tunnistamaan kuormittava stressi, jotta se voitaisiin
katkaista. Tahan liittyy kyky arvioida omaa jaksamista ja vireystilan muutoksia, joka voi olla
helposti ylivirittyville ja hyperfokukseen taipuvaisille ADHD-oireista kérsiville opiskelijoille
vaikeaa (McEwen 2007.) Porgesin (2022) polyvagaalisen teorian mukaan autonominen
hermosto on jaettu kolmeen hierarkkiseen osaan, jossa turvallisuuden tunne vaikuttaa
vireystilaan. Vaaran uhka johtaa lamaantuneisuuteen ja alivireystilaan, kun taas stressaavissa
tilanteissa menemme usein taistele ja pakene -tilaan, joka johtaa ylivireystilaan. Optimaalinen
vireystila saavutetaan turvan kokemusten kautta, jolloin pystymme liittymaén toisiin seka
tuntemaan vakauden ja levollisuuden tunteita. Tamé toteutuu, kun autonomista hermostoa

séatelevé vagus-hermo aktivoituu. (Porges 2022)

Jaksamisen ja vireystilan sdatelyssa on olennaista tunnistaa, milloin vireystila laskee tai nousee
ja mik&d sen aiheuttaa. Toiset kuormittuvat sosiaalisissa kontakteissa, toiset
esiintymistilanteissa, halyssa tai ty0- tai koulutehtdvissd, jotkut taas vaipuvat alivireyteen
tuntiessaan vaikeuta tunteita kuten riittamattomyytté ja yksinaisyytta. Hyvalla suunnittelulla ja
oikeanlaisella ympariston tuella kuormittavia tilanteita tai asioita voi yrittdad vahentaa, mutta
koska ne harvoin kokonaan poistuvat, yksilon on hyva oppia tunnistamaan omat
kuormitustekijénsa ja sen, miten vireystilaan voi nostaa tai laskea liikunnan, hengityksen,
sisdisen puheen, itsemyo6tatunnon ja vertaistuen avulla. Vireystilaa voi usein nostaa syketta
nostattavilla lajeilla kuten vaikka reippaalla kévely- tai juoksulenkilla tai esimerkiksi
tanssimalla ja joukkueurheilulla, jolloin fyysisen aktiivisuuden liséksi myds musiikilla ja
ryhmélla voi olla oma energisoiva vaikutuksensa. (Markuksela 2021)

Tietoinen hengitys, meditaatio ja rauhalliset kehonhuoltolajit taas toimivat ylivireydesta
palautumisessa ja vireystilan saatelyssa, joka johtuu autonomisen hermoston aktivoitumisesta
(Markuksela 2021.) Nimensd mukaan autonominen hermosto saatelee monia kehon toimintoja,
kuten sydamen sykettd, ruuansulatusta ja hengitystd automaattisesti, emmeka pysty
vaikuttamaan niihin tietoisesti hengitystd lukuun ottamatta. Hengitys muuttuu usein
pinnalliseksi, kiihtyy tai pidattyy ahdistavissa, stressaavissa tai turvattomassa tilanteessa, joka
lisad aivojen tulkintaa vaarasta. Tietoiset pitkdt uloshengitykset aktivoivat parasympaattista
hermostoa, joka taas lisdd turvallisuuden tunnetta. (Porges 2022) Suuret kontrastit, kuten
vaikkapa avannossa k&yminen yhdesséd tietoisen hengittdmisen kanssa harjoittavat tata

kehollista mekanismia (Markuksela 2021.)
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Nuoren eldma on monelta osin murroksessa oman eldman ja identiteetin rakentuessa. EI&massa
on usein menossa monia isoja muutoksia paéllekkain, kuten esimerkiksi itsendistymisen,
taloudellinen vastuunotto, kotoa omilleen muuttaminen, ensimmaéisten seurustelusuhteiden
alkaminen ja paattyminen, opiskelun ja tydeldmaan siirtymisen seka ystavapiirin vaihtuminen
vaihtuvien elaméntapahtumien myota. Turvaverkot joihin tukeutua, ovat valtava voimavara
nithin hetkiin, kun muutokset tuntuvat isoilta ja mielialanvaihtelut ovat suuria. Hyvét suhteet
vanhempiin, ystaviin ja aikuiset tukihenkildihin esimerkiksi opiskeluissa, auttavat muihin
liittymisessa ja antavat tunteen joukkoon kuulumisesta, joka on jokaisen ihmisen perustarve.
Tarvitsemme muita peliksemme rakentaessamme Kkasitysta itsestdmme ja vahvistaessamme
psyykkisid voimavarojamme, mindkuvaamme ja eldmdanhallintataitojamme, joiden avulla

voimavarat opiskeluissa jaksamiseen kasvavat. (Frey & R Rothlisberger 1996)

7.2 Oppimis- ja tyoskentelyvalmiudet

Oppimis- ja tydskentelyvalmiudet ovat tietoja ja taitoja, joiden avulla opitaan uutta, pystytaan
keskittymaan ja painetaan mieleen asioita. Opiskelu- ja tyokyky pysyy yll&, kun tekeminen on
mieleké&sté tai merkityksellista ja vastapainona on tarpeeksi vapaa-aikaa, jolloin ehtii palautua
ja levatd, panostaa laheisiin ihmissuhteisiin ja harrastamaan (Virtanen 2021). Opiskelu- ja
tyokyky vaativat myos terveydentilan eli toimintakyvyn, joka mahdollistaa edellisten asioiden
toteutumisen arjessa (Kunttu 2011.) Oppimis- ja tyéskentelyvalmiuksista voidaan puhua myos
oppimaan oppimisena, joka maaritellaan tiedoiksi, taidoiksi, asenteiksi ja toimintavalmiuksiksi,
jotka ohjaavat uuden oppimista seka yllapitavat yksilon halua jatkuvaan itsenséa kehittdmiseen
(Hautamaki ym. 2013).

Oppimiseen tarvitaan aina motivaatiota, jolloin kiinnostus suuntaa tarkkaavaisuuden oikeisiin
asioihin ja jaksamme ponnistella tarpeeksi pitkaan aiheen parissa (Hautamaki ym. 2013) Tamé
prosessi voi olla héiriintynyt tarkkavaisuushairiosta Kkarsivilla, silld vaikka motivaatiota
olisikin, voi tarkkaavaisuuden tai keskittymisen puute ohjata aivot kasilla olevasta opittavasta
asiasta muualle (Sandberg 2016; DuPaul ym. 2014.) Unella on motivaation lisdksi suuri
merkitys oppimiseen, silld ennen oppimista tarpeeksi pitkaan ja laadukkaasti nukutut younet
takaavat vireystilan, joka mahdollistaa oppimisen. P&ivan aikana mieleen painetut asiat taas
siirretddn younien aikana pitkakestoiseen muistiin véliaikaisesta tyomuistista. (Huotilainen
2019)
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Oppiminen tapahtuu myds yksilollisesti eri aistikanavia pitkin. Jotkut oppivat p&aosin
tekemélla kehollisesti eli kinesteettisesti, tai kasin tekemisen ja koskemisen kautta, eli
taktillisesti. Toiset taas oppivat paremmin nédkemalld, eli visuaalisesti, tai kuulemalla eli
auditiivisesti. Osa opiskelijoista ymmartaa asioita paremmin rakentamalla opittavista ilmidista
kokonaiskuvaa pienten yksityiskohtien kautta, tai juuri toisin péin, niin ettd isojen
kokonaisuuksien hahmottamisen jéalkeen on helpompi keskittyd nyansseihin. Oppimisen
ensisijaisten tapojen tunnistaminen itsessa helpottaa luomaan omia oppimisstrategioita.
(Hautamaki ym. 2013)

Temperamenttipiirteet voivat joko lisata tai vdhentdd opiskeluvalmiuksia ja néin tukea tai
haastaa koulussa jaksamista (Keltikangas-Jarvinen 2006; Mullola 2012.) Suomalaisia oppilaita
vuosina 2005-2006 tutkittaessa havaittiin, ettd matala aktiivisuus, matala hairittavyys, korkea
sinnikkyys, vahdinen varautuneisuus seka taipumus olla optimistinen vaikuttivat arvosanoihin
nostavasti, kun taas naiden piirteiden toiset &&ripaat laskivat arvosanoja. Temperamentilla ei
kuitenkaan ole yhteyttd &alykkyyteen, vaan jokaiselta alykkyystasolta l10ytyy monenlaisia
temperamenttipiireteiden yhdistelmié. (Keltikangas-Jarvinen 2006) Temperamentin vaikutus
arvosanoihin syntyy opiskelutyylistd, joka suosii rauhallista ja pitkdjanteisté yksin tyoskentelya
hairiintymatta halysta ymparilla. Koululla on my®os tiettyja odotuksia oppilaan kayttaytymisen
suhteen ja temperamenttipiirteet joko helpottavat tai vaikeuttavat vuorovaikutusta opettajan ja

muiden oppilaiden kanssa. (Mullola 2012)

Oppimisen ja tyoskentelyn vaatima terveydentila on yksi tekijd, joka mahdollistaa uuden
oppimisen ja keskittymisen. Maailman terveysjarjeston WHO:n (2023b) mukaan terveys on
taydellisen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila. Maaritelméa on kritisoitu
aiheesta, silla elaman jokaisella osa-alueella oleva téydellisyyden tunnetta tuskin on
mahdollista saavuttaa. Terveyden kokeminen on henkilokohtainen kokemus ja ihmisen
kokemus omasta terveydestd&n voi olla erilainen kuin vaikkapa laékdarin arvion tai
laboratoriotulosten mukaisesti tulkittu terveydentila (Huttunen 2020). Kouluterveyskyselyiden
mukaan ammattiopiston opiskelijoista melkein 28 prosenttia koki terveydentilansa
keskinkertaiseksi tai huonoksi vuonna 2021. Viidessatoista vuodessa luku oli noussut seitsemén
prosenttia. Vaikka yli neljasosa ammattiin opiskelevista ei méarittele terveyttaan hyvaksi, on
toiminnallisempaa opiskelua suosivalla asenteella saattanut olla osansa siihen, ett4
ammattiopiston opiskelijoiden niska-hartiakivut, paansaryt ja alaselkdkivut ovat viimeisten

vuosien aikana vahentyneet tai pysyneet samana. (Kouluterveyskysely 2021)
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8 OPISKELIJOIDEN PSYYKKINEN OIREILU

Oppimisvaikeuksien, neurologisten haasteiden ja tunne-eldmén hairididen lisaksi nykyinen
teknologiaan nojaava eldamyshakuinen ja nopeita palkintoja kalasteleva arki éalylaitteiden
parissa (Jakobsson ym. 2019; Salo ym. 2019), itseohjautuvuus ja yhteiskunnan kasvavat
vaatimukset, sek& herk&ssa vaiheessa oleva persoonallisuuden kehitys néyttaytyvat
kouluterveyskyselyiden mukaan muun muassa mielialapulmien, ahdistuneisuuden,
kouluhaluttomuuden ja uniongelmien kasvuna (Talala 2019). Nuorten psyykkisen oireilun
arvioidaan koskettavan jopa viidesosaa ikaluokasta (Fredriksson ym. 2018), joten ilmion
syvempi ymmartdminen sen laajuuden takia on erityisen tarkedd. Aikuisten tehtédva on paitsi
tunnistaa nuorten haasteita, ohjata heitd ymmartaméaan haasteiden syita seké tukea haasteiden
selattamisessa (Talala 2019; Huotilainen & Peltonen 2017).

Tunne-eldman hairidista oppimisvaikeuksia ja pahoinvointia koulussa aiheuttavat yleisimmin
masennus ja ahdistuneisuushéiriot, kuten paniikkihdirio, yleistynyt ahdistuneisuushéirio,
julkisten paikkojen pelko ja sosiaalisten tilanteiden pelko seka pakko-oireinen hairio (Talala
2019; Korhonen 2021; Aalberg 2014.) Tunne-eldmén hairidt voivat syntya varhaislapsuuden
kokemuksista ja vaillinaisesta kiintymyssuhteesta lapsen ensisijaisiin hoitajiin. Lapsuuden
vaille jaaminen ei kuitenkaan suoraan selita tunne-elaman hairioitd. Jokaisen ihmisen kyky
rakentaa resilenssia eli kykya selvitd psyykkisesti kuormittavista tilanteista, on yksil6llinen,
eivatkd esimerkiksi kaikki turvattomasti tai ristiriitaisesti kiintyneet sairastu tunne-elaman

hairioihin.

Masennuksen, ahdistuksen tai paniikkihairion syntysyyt ovat myos liitoksissa ympéristoon ja
sattumanvaraisiin  tapahtumiin, jolloin esimerkiksi joku traumaattinen kokemus tai
elamantilanne laukaisee psyykkisen hairion. Esimerkiksi traumat, joita maastaan paenneet
maahanmuuttajat ovat voineet lahtomaissaan kokea, selittdvdt osan maahanmuuttajien
korkeammista psyykkisen oireilun luvuista, vaikka varmasti my6s kokemus yhteis6on
kuulumattomuudesta tai erilaisuudesta aiheuttavat oireita. (Talala 2019) Myds aiemmin
kasitellyt neurologiset haasteet ja epétyypillisyydet voivat vaikuttaa tunne-eldman héirididen
syntyyn. Vield ei kuitenkaan tiedetd, millainen syy-seuraussuhde oppimisvaikeuksien,
neurologisten diagnoosien ja tunne-eldmén hairididen valill4 on, mutta selvaa on, ettd ne ovat

yhteydessa toisiinsa ja sitd kautta lisédmassé koulussa kuormittumista. (Ahonen 2002)
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Psyykkisesti oireilevat oppilaat on tarked pitdd mukana kouluty6ssa ja mukauttaa opetusta niin,
etta rutiini koulu kdynnista ei katkea, vaikka oppilaat olisivat kuormittuneita. Masentuneen on
hyva kdydd koulussa mieluummin tunnin kerrallaan, kuin ei ollenkaan ja
ahdistuneisuushairiditakin voidaan hoitaa hitaasti siedattamisella ja tilanteiden harjoittelulla,
kunhan se aloitetaan maltillisilla tavoitteilla ja ndin luodaan onnistumisen kokemuksia, eika
pahenneta ahdistusta liian haastavilla tavoitteilla (Talaja 2019.) (Ahonen & Korhonen 2002,
291-298) Joskus ympériston ja opettajien asenteet ovat kuntoutuksen ja tuen tielld. Olisikin
tarkedd, ettd tietoisuus psyykkista sairauksista liséantyisi, jotta opiskelijoita voitaisiin tukea
terapian lisdksi heiddn omassa kouluympadristossdan, jossa he viettdvat suurimman osan

ajastaan.

8.1 Koulu-uupumus ja kouluhaluttomuus

Suomea pidettiin pitkdan niin Pisa-tulosten, kuin oppilaidenkin kokemusten perusteella
koulutuksellisen tasa-arvon mallimaana, mutta oppimistulokset ovat k&antyneet laskuun 2000-
luvun taitteen jalkeen ja erot tytt0jen ja poikien oppimistuloksissa ovat kasvaneet (Vainikainen
2014; Kirjavainen & Pulkkinen 2017.) Koulutuksellisen tasa-arvon toteutumista selvittavassa
seurantatutkimuksessa, suomalaisen peruskoulun tyttdjen paremmat tulokset selittyivét
myonteisemmilla asenteilla ja yrittdamiselld, kun taas pokien heikommat tulokset selittyivét
kaveripiirin voimakkaammalla vaikutuksella asenteisiin (Vainikainen 2014). Tasa-arvo-
ongelmissa ja laskevissa oppimistuloksissa nédkyvét aikamme ilmi6t; koulu-uupumus eli burn
out, kouluhaluttomuus ja kouluun kyllastyminen eli bore out -ilmi6 (Talala 2019;
Mansikkamaki ym. 2015; Huotilainen & Peltonen 2017, 93).

Koulu-uupumus eli burn out muistuttaa tydeldméssa uupumista, joka etenee kolmessa
vaiheessa; uupumusasteisena vasymyksend, Kkyynistymisend ja riittdméattdmyyden
kokemuksena (Salmela-Aro ym., 2009; Salmela-Aro & Né&éaténen, 2005; Schaufeli ym., 2002).
Paljon koulu-uupumista tutkineet Salmela-Aro ja N&&atdnen (2005) luokittelevat
uupumisasteisen vasymyksen emotionaaliseksi vasymykseksi, joka syntyy, kun nuori ei enda

omine voimavaroineen jaksa vastata opiskelun asettamiin vaatimuksiin. Kun tilanne jatkuu,
syntyy kyyninen asenne opintoja ja koulunk&yntid kohtaan, jolloin koulutydstd katoaa
mielekkyys ja ndin opinnot muuttuvat merkityksettémiksi. Kaynnissé on silloin defensiivinen

valttamisprosessi, jossa nuori etdannyttda itsensa kaikesta kouluun ja opiskeluun liittyvasta,
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koska hénella ei en&dd ole voimia vastata sen vaatimuksiin. Riittdmattdmyyden tunteet voidaan
Salmela-Aron ja Naatdsen (2005) mukaan ndhdd kykenemdattomyytend ja tehottomuutena,

johon liittyy omanarvontunnon heikkenemisté.

Suomalaisissa tutkimuksissa ja kyselyissa toistuvat koulu-uupumuksen suhteen kolme karkeaa
tutkimustulosta. Lukiossa karsitddn enemmén koulu-uupumuksesta kuin ammatillisessa
koulutuksessa ja tytdt uupuvat poikia useammin. Ammatillisessa koulutuksessa koulu-
uupumus johtuu padosin oppimisvaikeuksista seka erityisen tuen tarpeista, kun taas lukiolaiset
uupuvat l&hinn& suorituspaineiden ja korkeiden odotusten takia. (Kouluterveyskysely 2021,
Vainikainen 2014; Salmela-Aro & N&atdnen, 2005) Muun muassa Mansikkaméen
tutkimusryhman (2015) tutkimuksessa toisen asteen opiskelevien koulu-uupumuksesta tukee
aiempia l6ydoksia, silla tytdilla oli poikia enemmén uupumusasteista vasymystd, kun taas
kyynistymisen ja riittdmattomyyden tunteen suhteen tyttGjen ja poikien tulokset olivat
samansuuruiset. Tutkimuksessa myo6s havaittiin, ettd yldkoulussa saatu osa-aikainen
erityisopetus oli merkitsevasti yhteydessa koulu-uupumukseen ammatillisessa koulutuksessa

ensimmadista vuottaan opiskelevilla nuorilla. (Mansikkamaki ym. 2015)

Koska koulu-uupumus johtuu usein ammatillisilla opiskelijoilla erityisen tuen tarpeesta (esim.
Mansikkamaki 2015; Salmela-Aro & Naatdnen 2005), on tdrkedd ensin poissulkea
oppimisvaikeudet uupumuksen selittdjind ja vasta sitten tehda yhdessa ajankayton suunnittelua,
asioiden priorisointia ja mittasuhteisiin laittamista. Realistiset tavoitteet ja itsetunnon
tukeminen omien vahvuuksien kartoittamisella ja niiden hyodyntdmisella sek& ulkoiset palkkiot
kyynistyneen tukemisessa ennen sisdisen motivaation syttymistd, ovat seuraavia uupuneen

tukemisen keinoja. (Talala 2019)

Koulu-uupumus ja kouluhaluttomuus muistuttavat toisiaan poissaolojen, mydhastymisten ja
psykosomaattisten oireiden osalta (Garfi, 2018.) Joskus voi olla myds vaikeaa erottaa,
kummasta on kysymys. Talala (2019) jakaa kirjassaan Psyykkisesti oireileva oppilas
kouluhaluttomuutta kokevat oppilaat kolmeen osaan koulusta pois jattdytymisen takana olevan
syyn perusteella; psyykkisisté syistd koulusta pois olevat, koulua muista syisté valttelevét ja

muihin asioihin imua tuntevat oppilaat sek& eroahdistuneet.

Psyykkisistd syistd koulusta pois olevat ovat pois usein masennuksen, ahdistuksen tai pelko-

oireiden vuoksi ja useimmiten he haluaisivat tulla kouluun, mutta eivat pysty ja ahdinko
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syvenee ilman ammattiapua (Talala 2019.) Garfin (2018) mukaan psyykkisten syiden takia
koulusta jattaytyvét erottaa koulua vélttelevista se, ettd myds harrastukset ja kaverisuhteet
karsivét, kun taas koulua valttelevat saattavat olla vapaa-ajallaan normaalisti toimintakykyisia.
Koulua vélttelevat voivat olla koulu-uupumuksen Kkyynistymisen tai riittdméattdmyyden
vaiheissa, mutta voi my0s olla, ettd kyynisyys on syntynyt ilman uupumusta esimerkiksi
ymparistossa, jossa lapsen koulunkaynnisté ei olla kiinnostuttu, eik& ndkdaloja kéyttad koulussa
osaamista ole oppilaan péasse olemassakaan. (Talala 2019) Koulun vélttely voi johtua myo6s
kyvyttomyydesta séadelld kayttdytymista ja impulsseja jonkun koukuttavan tai riippuvuutta
aiheuttavan tekijan kuten esimerkiksi peliriippuvuuden takia. Nuoremmilla oppilailla
kouluhaluttomuus voi syntyé eroahdistuksen takia. (Talala 2019; Sandberg 2022)

Kouluun kyynisesti suhtautuminen voi johtua myos kyllastymisesté eli bore out -ilmidsta, joka
syntyy, kun opittava aines on liian helppoa eik& tarjoa aivoille riittdvasti haastetta. TallGin
oppimisesta ei synny palkkioita ja motivaatio oppimista kohtaan laskee. Kyllastyminen
tapahtuu usein alakoulun viimeisilla luokilla tai ylakoulun aikana. (Talala 2019; Huotilainen &
Peltonen 2017, 93; Sandberg 2022) Vaarallisen ilmiosta tekee se, ettd kyllastyminen saattaa
johtaa alisuoriutumiseen ja aikaansaada kielteisen suhtautumisen kouluun (Sandberg 2022;
Grandison ym. 2008), jolloin toisen asteen koulutus voi vaarantua ja eldman suunnitelmat
muuttua kokonaan. Suomalaista peruskoulua on Kiitetty lasten ja nuorten tasa-arvoistamisesta
tarjoamalla kaikille mahdollisuus oppimiseen (Vainikainen 2014). Paradoksaalista kyll&, se on
samalla tarkoittanut oppijoiden kykyjen tasapdistamistd ja samalla heikompien oppijoiden
tahdin mukaan etenemistd, jolloin lahjakkaiden oppilaiden tukeminen on voinut unohtua tai

sille ei ole ollut resursseja (Sandberg 2022.)

8.2 Arsyketulva ja unitottumusten muutos

Aikaamme haastavat my0s &lylaiteet, joiden vaikutuksia kasvavan nuoren aivoihin on alettu
tutkia. Esimerkiksi vuonna 2019 suomalainen tutkijajoukko julkaisi tutkimuksen, jonka
mukaan sosiaalisen median kayttajat kokivat stressid (technostress), joka aiheutti neljan
typpista rasitusta; keskittymisongelmia, unihdiriitd, identiteettiongelmia ja sosiaalisten
suhteiden ongelmia (Salo ym. 2019). Yhdysvalloissa on pohdittu, pitaisiko ADHD- ja ADD-
keskittymisvaikeuksien rinnalle tuoda diagnoosi ADT eli attention deficit train, suomeksi itse

aiheutettu keskittymishairi®, joka voi johtua esimerkiksi alylaitteiden aiheuttamista jatkuvista
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keskeytyksista ja informaatiotulvasta (Talala 2019, 153). Aivojen kehityksessa tapahtuu suuria
muutoksia 15-30-vuotiaana erityisesti etuotsalohkoissa, joiden tehtdva on tarkkaavaisuuden
séately, toiminnan ohjaus ja impulssikontrolli. Pelit ja sosiaalinen media tuottavat nopeita
palkintoja, eikd nuorten vield puutteellinen impulssikontrolli auta selviaméén tilanteista.
(Huotilainen & Peltonen 2017, 85-94)

Alylaitteiden jatkuvan kayttamisen on todettu aiheuttavan univaikeuksia. Kouluterveyskyselyt
(2006/2021) osoittavat, ettd suomalaiset nuoret nukkuvat jatkuvasti lilan vahan, jolloin
koulumenestyskin karsii. Huotilaisen ja Peltosen (2017, 108) mukaan nuorten olisi nukuttava
9-10 tunnin younet, jotta vireystila olisi ominainen oppimiseen seké opittujen asioiden muistin
tallentaminen toimisi yon aikana. Vuoden 2021 kouluterveyskysely kuitenkin osoittaa, etta yli
puolet ammattiopiston opiskelijoista nukkuu alle 8 tuntia yossa (Kouluterveyskysely 2021).
Ruotsalaisessa tutkimuksessa havaittiin samanlaisia lukuja, silla 55 % nuorista nukkui alle 8
tuntia yossa. Unen lyhyt kesto oli yhteydessé koulustressiin ja teknologian kayttoon. 11 %
nuorista karsi univaikeuksista, jotka taas olivat yhteydessa koulustressin lisdksi huonoon
itsetuntoon. Univaikeuksien vaikutukset olivat voimakkaampia tytoilla kuin pojilla. (Jakobsson
ym. 2019)

Huonolla itsetunnolla oli vaikutusta univaikeuksiin. Mindkuvan haasteet ovat myds yksi
merkittava opiskeluissa jaksamista horjuttava tekija, silla persoonallisuuden kehitys on vield
kesken. Teini-idssé ja varhaisaikuisuudessa opetellaan vasta tuntemaan itseddn ja etsimaan
paikkaa yhteisOssd. (Sandberg 2022) Psyyken perusta muodostuu varhaisesta
kiintymyssuhteesta, temperamentista ja lapsen ydintarpeista, joita ymparistotekijat horjuttavat
tai tukevat. Psyykeen perusta ja ympéristotekijat yhdessa saavat ihmiset luomaan itsestdan
uskomuksia, joiden suunnassa kéyttaytyminen tapahtuu. Kayttaytyminen on uskomuksista
riippuen psyykkista hyvinvointia kuvastavaa ja tasapainoista tai eriasteista pahoinvointia eli
oireilua. (Talala 2019, 12-13) Jotta haitallisiin uskomuksiin voitaisiin vaikuttaa, tdytyy ne ensin
tunnistaa ja muutosprosessi voi olla hyvinkin hidas ja se saattaa tarvita paljon tukea ja terapiaa
toteutuakseen (Sandberg 2022).
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9 OPISKELUISSA JAKSAMISEN MAARITTELYA

Opiskeluissa jaksaminen voidaan maaritella monella eri tavalla. Vaikka jaksaminen tai
jaksamattomuus ovat lahtokohtaisesti ihmisen itsensa madrittelemid henkil6kohtaisia
kokemuksia (Talala 2019), olen koonnut tutkimuskirjallisuudesta nuoren eldmassé usein eteen
tulevia jaksamista haastavia ja tukevia tekijoitd, joiden kautta madrittelen opiskeluissa

jaksamista tdman tutkimuksen kannalta oleellisten teemojen kautta.

Jotta nuorten hyvinvointia voisi lisatd, on ymmarrettava, mista pahoinvointi johtuu. Kuvassa 7
on jaksamista haastavien teemojen alla oppimisvaikeudet, erityisesti ADHD ja motorinen
erityisvaikeus sekd koulu-uupumus ja kouluhaluttomuus, teknostressi, liian vahainen uni ja
psyykkinen oireilu. Pahoinvoinnin syy-seuraussuhteet ovat monimutkaisia, eik& tdssa
tutkimuksessa ole tarkemmin selvitetty, miten esimerkiksi teknostressi on yhteydessa
uniongelmiin tai oppimisvaikeuksiin. Koulun kanssa yhteistydssa nuorten hyvaksi toimiessa on
tarkedd ymmartad, millaista tukea koulussa nuorille jo tarjotaan kolmiportaisen tuen, vaativan
erityisen tuen, opiskeluhuollon ja jarjestdjen toimesta. Jotta opiskelijoiden hyvinvointiin voisi
vaikuttaa kokonaisvaltaisesti, pitdd ymmart&da miten erilaisia voimavaroja hyvinvoiva opiskelija

voi kayttad hyodykseen positiivisesta mindkuvasta oppimista tukevaan terveydentilaan.

Oppimisvaikeudet Oppimisen tukeminen
Akateemiset 5 koulussa

oppimisvaikeudet Kolmiportainen tuki

ADHD Opiskeluhuolto
Tunne-eldaman hairiot Jarjestot

Kehityksellinen Koulukuraattori ja
koordinaatiohairi koulupsykologi
Opiskeluissa Opiskeluissa tarvittavien
jaksamisen haasteet voimavarojen vahvistaminen
Koulu-uupumus ja > Mindkuva ja identiteetti
kouluhaluttomuus Stressin hallinta ja vireystila
Teknostressi Keskittyiminen ja tarkkaavaisuus
Liian vahainen uni Oppimimaan oppimisen taidot
Psyykkinen oireilu Oppimista tukeva terveydentila

KUVA 7. keskeisista nuoren elaman kouluun liittyvista haasteista ja tukitoimista.
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10 KEHOLLISUUDEN MAARITTELYA

Kehollisuuden merkitys vaihtelee sen mukaan, minka tieteenalan nakdkulmasta sita
tarkastellaan (Siljaméki ym. 2016). Kuten myds tdssd tutkimuksessa, liikuntatieteissa
kehollisuutta kasitelladn usein kehofenomenologisesta nakdkulmasta. Kehofenomenologia
nojaa filosofi Maurice Merleau-Pontyn (2002) ajatuksiin, joiden mukaan keho on paitsi
inhimillisen ymmarryksen perusta, mutta myods maailmassa olemisen, havaitsemisen ja
oppimisen keskus. Nain ymmarrettyna keho on myds mielen ja tajunnan perusta. Kehollisuus
on siis ihmisen tapa olla olemassa ja kontaktissa itseensé ja muihin, tuntevana, ajattelevana ja

fyysisend kokonaisuutena. (Merleau-Ponty 2002).

Kehofenomenologinen késitys on laheisesti yhteydessa holistiseen ihmiskésitykseen.
Suomalainen psykologi ja filosofi Lauri Rauhala sovelsi Edmund Husserlin fenomenologiaa ja
Martin Heideggerin eksistenssifilosofiaa koskevia teorioita (Lehtovaara 2007, 587-588) ja loi
oman peruskasityksensa olemassaolosta. Rauhalan holistisen ihmiskasityksen mukaan ihmisen
olemassaololla on kolmijakoinen perusmuoto: tajunnallisuus, kehollisuus ja situationaalisuus.
Kaikki perusmuodot ovat toisistaan riippuvaisina ja olemassaoloa mahdollisena vain, kun
kaikki Kietoutuvat toisiinsa. (Rauhala 2005)

Holistisessa ihmiskasityksessd tajunnallisuudella tarkoitetaan psyykkistda ja mielellista
ulottuvuutta, joka rakentaa merkityksia tunnekokemuksessa, tai elamyksessa ja suuremmassa
mittakaavassa rakentaa maailmankuvaamme merkityksellisten kokemustemme pohjalta.
Kehollisuus on aineellista ja konkreettista toimintaa, joka tapahtuu esimerkiksi elintoimintojen
orgaanisessa prosesseissa, jotka ovat alykkaita, mutta tiedostamattomia. Situationaalisuus taas
tarkoittaa sitd, ettd olemme ajallisesti Kietoutuneita todellisuuteen elaméntilanteemme ja
suhteidemme kautta. Rauhalan (2005, sivunumerot) sanoin: ”Suhteissa oleminen on ihmisen
todellistumisen elinehto”. Kietoutuneisuus on osittain kohtalonomaista eika siis ihmisen
omassa paatosvallassa, silla emme voi valita millaiseen kulttuuriin ja perheeseen synnymme.
Situationalisuus rakentaa esiymmarrystamme maailmasta, silld situaatiomme muovaa ja

rajoittaa ndkemystdmme maailmasta. (Rauhala 2005)

Rauhalan (2005) mukaan todellisuus voi olla joko tajuton tai tajuinen. Tajuisen todellisuuden
kokeminen voi olla tiedostettua tai tiedostamatonta. Tajuttomat prosessit voivat olla esim.

monet orgaaniset kehossa tapahtuvat prosessit, joihin tietoinen mieli ei osallistu. Esimerkiksi
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tajuttomasta prosessista voisi ottaa vaikkapa automaattisen sisadn ja uloshengityksen, joka
toistuu syklisesti huomaamattamme kaiken aikaa. Tajunnalliset prosessit, joista emme viela ole
tietoisia, mutta joista voimme tulla tietoiseksi ovat tiedostamattomia kuten vaikkapa
hengityksen pidattdminen jannittyneessa olotilassa. Tajunnalliset prosessit, joista olemme
tietoisia ovat esim. reflektiivisia ja kielellisié ja n&in ollen tiedostettuja kuten vaikkapa tietoinen
syvé palleahengitys rentoutumistarkoituksessa. (Rauhala 2005).

Merleau-Pontyn ja Lauri Rauhalan ajatukset ihmisesta kokonaisvaltaisena kehollisena olentona
poikkeavat pitkadn vallalla olleesta ja edelleen vélilla vastaan tulevasta dualistisesta
ihmiskasityksestd, jossa keho ja mieli tai sielu ja ruumis erotellaan toistaan. Descartesin (1596-
1650) mukaan ihminen muodostui yhtaalta aineellisesta ruumiista ja toisaalta ei-aineellisesta
sielusta (Schmalz 2002.) Tama nékyy edelleen mm. kuntokeskusten kehonhuoltotuntien
nimeamisend body & mind eli keho & mieli -tunneiksi esimerkiksi kehonhuoltonimikkeen

sijaan.

Kehollisuutta méaériteltdessa, tormaa vaistamatta myos siihen, miten osa tutkijoista kdyttaa
kehoa ja ruumista toisilleen synonyymina, kun taas osa kokee niiden tarkoittavan eri asioita.
Joskus ruumista kéytetédan viittaamaan vain kuolleeseen ruumiiseen, tai se voi pitaé sisallaan
dualistisen ihmiskasityksen mukaiseen késitykseen aineellisesta ruumiista. Keho on kasite, joka
kuvaa elavaa seka Rauhalan ja Merleau-Ponteaun maaritelman mukaista moniulotteista ja

kokonaisvaltaista kehoa. (Kleemola 1998)

Kéytén tassa tutkimuksessa ruumiin ja ruumiillisuuden sijasta termeja keho ja kehollisuus kuten
Rauhala ja Merleau-Ponteau ovat ne méaaritelleet. Ymmarréan kehollisuuden holistisena ja siten
keholliset kokemukset niin fyysising, psyykkisind, sosiaalisina, kognitiivisina kun
emotionaalisinakin kokemuksina. Keho on olemisen keskus, joka heijastelee kokemuksiamme

itsestdmme ja suhteestamme maailmaan.

Siljaméden, Kalajan, Perttulan ja Kokkosen (2016) mukaan 2014 voimaan tulleissa
perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa mainitaan keskeisiné tavoitteina muun muassa
oman kehon hyvéaksymisen sekd kehollisen ilmaisun tukemisen. Oman kehon hyvaksymisen
tukemisessa tarvitaan tietoisuutta kehonkuvan rakentumisesta. Kehonkuvaa taas voi tyostaa
muun muassa kehotietoisuuden lisddmiselld seuraavassa luvussa kasiteltdvien somaattisten

harjoitusmenetelmien avulla. (Siljaméaki ym. 2016) Koska tdssa tutkimuksessa tutkitaan
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opiskelijoiden henkilokohtaisia kokemuksia kehollisuudesta, on olennaista maaritelld siihen
liittyvid kasitteitd kehon kuvasta, kehosuhteesta ja kehotietoisuudesta.

10.1 Kehonkuva ja kehosuhde

Kehonkuvalla tarkoitetaan moniulotteisia tunteita, asenteita ja kasityksid kehon koosta,
muodosta, ulkonadstd ja sen ominaisuuksista. Koska kyseessd on ihmisen itsensa tulkinta
kehostaan, kehonkuva ei sinallddn kerro mitédan kehosta tai sen ulkonddsta, vaan niista
merkityksistd, jotka kehonsa kokija sen kuvasta on luonut. (Grogan 2006) Saksalainen tutkija
Schilder kaytti ensimmaisen kerran kasitettd kehonkuva (body image) teoksessaan Ihmiskehon
kuva ja ulkondkd (The Image and Appearance of the Human Body) vuonna 1935. Han
madritelmansd mukaan kehonkuva on kuva omasta kehostamme, jonka muodostamme

mielessdmme siitd, millaisena kehomme meille itsellemme néyttaytyy (Slade 1994.)

Burns (1982) on madritellyt kehonkuvan neljdn osa-alueen mukaan. Hanen mukaansa
kehonkuva rakentuu ihmisen todellisista subjektiivisista havainnoista, oman kehon ulkon&gsta
ja toimintakyvysta. Liséksi siihen vaikuttavat sisdistetyt psykologiset tekijat, jotka kumpuavat
ihmisen henkildkohtaisista ja emotionaalisista kokemuksista ja sosiaaliset tekijat, kuten
ihmisen kokemukset vanhempien ja ympaériston reaktioista haneen itseensa liittyen. Ideaalinen
kehonkuva muotoutuu yksilon asenteista kehoaan kohtaan, pohjautuen hédnen kokemuksiinsa ja
havaintoihinsa muiden ihmisten kehoista sekd oman ja muiden kehojen véliseen vertailuun,
(Burns 1982)

Slade (1994) on paatynyt madarittelemaan kehonkuvan hyvin Burnsin kaltaisesti seitseman
kategorian mukaan; aistinvaraisen kehon kokemukset, painon muutoksen ja vaihtelun
kokemukset, kulttuuriset ja sosiaaliset normit, yksilolliset asenteet painoon ja muotoon,
kognitiiviset ja affektiiviset muuttujat seka yksilollinen psykopatologia ja biologiset muuttujat.
(Slade 1994) On selvaa, ettei kehonkuva ole syntynyt tyhjidssd, vaan se on yhteydessa

ulkopuoliseen maailmaan, toisiin ihmisiin ja vallalla olevaan kulttuuriin.

Kehonkuva on liitoksissa itsetuntemukseen ja itsearvostukseen ja sitd kautta itsensa
hyvéksymiseen. Useat tutkijat ovat havainneet, ettd positiivinen kehonkuva on yhteydessa

hyvaan itsetuntoon ja painvastoin (Paxton ym. 2006; Johnson & Wardle 2005; O"Dea, J. 2012.)
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Néin ollen kehonkuvasta voidaan puhua osana ihmisen itsetuntoa ja minakésitysta. Itsensa ja
kehonkuvansa kanssa sinut olevan nuoren on helpompi rakentaa itselleen terve liikuntasuhde ja
kokeilla uusia liikuntalajeja, kuin nuori, jolla on vinoutunut kehonkuva (Ojanen & Liukkonen
2017.) Vinoutuneesta kehonkuvasta puhutaan, kun kehon todellinen koko tai muoto ei vastaa
ja ihmisen késitysta omasta kehostaan ja tdma altistaa muun muassa syémishairidille (Levine
& Piran 2004.)

Viime aikoina on alettu puhua kehonkuvan yhteydessa myos kehosuhteesta, jolla tarkoitetaan
yksinkertaisimmillaan sitd, miten suhtautuu omaan kehoonsa. 1ta-Suomen yliopiston, Helsingin
yliopiston, Tampereen yliopiston ja Diakonissalaitoksen Kehonkuva hyvinvoinnin perustana
(KEHUVA) -hankkeessa 2017-2019 kehosuhde ja ruokasuhde olivat keskeiset tekijét, joita
vahvistamalla tavoiteltiin parempaa suhdetta itseen ja sitd kautta esitettiin terveyttd ja
hyvinvointia. (KEHUVA 2023) Kehosuhteen kehittdminen pohjautui myonteisen kehonkuvan
teoriaan (positive body image), jonka mukaan kehoaan voi arvostaa (body appreciation) vaikka
olisi ainakin joiltain osin siihen tyytymaton (Tylka & Wood-Barcalow 2015.) Mydnteinen
kehonkuva onkin laaja késite, jonka osatekijoita ovat kehon hyvéksyminen, kehon myénteinen
arviointi, huolen pitdmisend kehosta sek& kulttuuristen kauneusihanteiden laajentaminen
(Avalos 2005.)

10.2 Kehotietoisuus

Itsetuntemusta voi kehonkuvan ja kehosuhteen kehittamisen lisaksi lisatd kehotietoisuuden
(Body awareness) harjoittamisella. Herrala (2011) ja hanen kollegansa maéérittelevét
kehotietoisuuden kokonaisvaltaisena kykyna kasittad, hahmottaa, ymmartaa ja hallita itsedan.
Siljamaki (2016) kollegoineen madrittelee kehotietoisuuden koetusta kehosta ja omista tunteista
tietoiseksi tulemisen kautta. Aalto (2019, 6) puolestaan kehoon tutustumisen johdattavan

tutustumaan itseensd my6s muiden olemassaolon tasoilla.

Nykytiedon mukaan kehotietoisuus alkaa kehittyd jo kohdussa ja se kasvaa asteittain
kokemusten karttuessa, mutta sitd voi toki tietoisesti harjoittaa vield aikuisenakin (Siira &
Paloméki 2016; Gyllensten ym. 2010). Mitd monipuolisemmin kehoaan ké&yttda ja mita
tarkemmin keskittyy kuuntelemaan itseddn, sen tietoisemmaksi voi kehostaan tulla.

Kehotietoisuuden lisddntymisen myota itsetuntemus ja tunnetaidot kehittyvét (Sijaméki ym.
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2016; Kalaja 2007.) Tunnetaitojen kehittyminen on seurausta ennen kaikkea moniulotteisista
vuorovaikutuksesta, kehon, mielen ja tunteiden vélilla (Mehling ym.2012.)

Mehling ja kumppanit (2012) maarittelevéat kehotietoisuuden tarkemmin viiden osa-alueen
kautta, jotka kuvaavat tunteiden, ajatusten, toiminnan ja kehon suhdetta toisiinsa. Ne ovat
tietoisuus kehontuntemuksista (1), kehollisten tuntemusten herattdmien tunnereaktioiden
tiedostaminen ja niihin reagoiminen (2), kehontuntemuksiin kohdistuvan tarkkailun saately (3),
kehollisiin tuntemuksiin luottaminen ja niiden sanoman ymmartaminen (4) sek& kehon ja

mielen viestien yhdisteleminen (5).

Tietoisuus kehon tuntemuksista voi ndkyé vaikkapa kyvyssd havainnoida lihassupistusten
tunne-eroja eri puolella kehoa. Esimerkiksi hauiksen ja lantionpohjan lihasten supistuminen
tuntuu erilaiselta niiden erilaisten tehtavien ja lihassolutyypin takia. Esimerkki kehollisten
tuntemusten herattdmien tunnereaktioiden tiedostamisesta voisi olla pettymys, joka valtaa
mielen kovan hengéstymisen seurauksena, kun hapenottokyky riitd bussiin ehtimiseen. Kun
rentoutusharjoituksen aikana pystyy rauhoittamaan sykkeen tietoisella hengitykselld, puhutaan
kehontuntemuksiin kohdistuvan tarkkailun saatelysta. Kehollisiin tuntemuksiin luottaminen ja
niiden sanoman ymmartdminen taas voi olla esimerkiksi sitd, ettd tunnistaa nalan tunteen ja
alkaa syomaan, vaikka olisi aiemmin laskeskellut naldn tunteen ilmaantuvan vasta
my6hemmin. Esiintymistilanteessa havaittu késien hikoamisen ja poskien punastumisen
pitdminen normaalina reaktiona jannittavissé tilanteissa taas on kehon ja mielen viestien

yhdistelemista.

Kehotietoisuudella on siis monia ulottuvuuksia, joita olemassaoloa voi tutkia ja harjoitella
muun muassa tietoisella liikkeelld, kehoterapioilla ja kehonhuoltoharjoituksilla kuten tanssi,
mindfulness tai jooga (Mehling ym 2014; Siira & Paloméaki 2016; Kalaja 2017). Téassa
tutkimuksessa kehotietoisuutta on opetettu Pilateksen, joogan, tietoisen hengittdmisen ja

rentoutusharjoitusten avulla, joita k&sitelld&n seuraavassa luvussa.
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11 KEHONHUOLTOHARJOITTELU

Kehonhuollon kasitteeseen liittyy kehollisuuden ja kehotietoisuuden liséksi somatiikka ja
lihashuolto. Somaattinen toimii usein synonyymina keholliselle, jolla viitattaan kehoon, joka
koetaan eletyksi kokemukseksi, tai sitd kdytetddn kuvaamaan kehon kokemusta sisalta kasin.
Somatiikan ké&site on saanut alkunsa sanasta soma, joka tarkoittaa el&dvdd kehoa.
Yhdysvaltalainen liiketerapeutti ja tutkija Thomas Hannan 1970- ja 1980-lukujen vaihteessa
alkanut kayttdd kehollisuudesta nimitystd somatiikka (somatics). (Kleemola 2004)
Somaattisiksi menetelmiksi  kutsutaan liikkeeseen perustuvia harjoitusmuotoja tai
kehoterapioita, jotka ovat kehollisia ja kokemuksellisia (Rouhiainen 2006.) Somaattisia
menetelmida ovat muun muassa pilates ja jooga (Rouhiainen 2006; Kalaja 2007), joiden

tarkempiin sisaltoihin ja vaikutuksiin paneudutaan mydhemmin tassa luvussa.

Ahonen (1989, 111) méarittelee kirjassaan Kehon rakenne, toiminta ja lihashuolto, lihashuollon
olevan aktiivisia ja passiivisia tekoja, joiden tarkoitus on toimia fyysisesti ja psyykkisesti
palauttavana, ennaltaehkéistd akuutteja rasitusvammoja, opettaa rentoutumaan ja kayttdmaan
kehoa taloudellisesti. Kehonhuollon ja lihashuollon késitteet voidaan ndhdé& synonyymeing,
vaikka lihashuolto erotteleekin fyysisen ja psyykkisen palautumisen toisistaan, toisin kuin
holistisempaa lahtokohtaa kehollisuuteen sisalladn pitava kasite kehonhuolto, jonka yhteydessa
keho nahdaan elettynd kokemuksena (Rauhala 2005; Merleau-Ponty 2002). Lihashuoltotermin
kayttd on yleisempad, kun puhutaan urheilijoiden harjoittelusta (Ahonen ym. 1989), kun taas
kehonhuollosta puhutaan yksityisten liikunnan palveluntarjoajien parissa seka koululiikunnassa
(Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014; Kalaja 2007). Olen valinnut kéyttaa tassa
tutkimuksessa kehonhuoltokésitettd, silla se viittaa kehollisuuden holistisuuteen, joka taas

kuvaa tutkimuksen kokonaisvaltaisia kehollisia kokemuksia paremmin kuin lihashuolto.

Laajasti ymmarrettynd kehonhuoltoa voi olla kaikki arkiseen olemiseen ja tekemiseen
hyddyllisesti vaikuttaminen (Mékinen 2021), vaikka kehonhuoltoharjoittelu voi olla hyvinkin
sdanneltyd tai  tietyn  harjoitussuuntauksen ja  lajin  traditioita  noudattavaa.
Kehonhuoltoharjoitteet parantavat liikkuvuutta ja liikehallintaa, joita aikuisvéeston pitéisi
harjoittaa vahintdan kaksi kertaa viikossa (UKK-instituutti 2023). Tavallisia liikehallinnan
haasteita ovat niskan ja seléan kiputilat ja lonkkien aliliikkuvuus, jotka johtuvat staattisista
tydasennoista ja heikentyneesté liikehallinnasta (Tyoterveyslaitos 2023.) Koska jooga lisdé

liikkuvuutta erityisesti lantion ja rintarangan alueelle (Shops 2013) ja pilates vahvistaa ryhdin
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hallinnassa tarvittavia keskivartalon lihaksia (Isacowitz & Clippinger 2020), ovat ndma kaksi
lajia toisiaan tdydentavia ja ihanteellinen pari tuki- ja litkuntaelimistolle taistelussa istuvan ja

staattisen eldméntavan luomia liikerajoitteita ja virhemalleja vastaan.

Kehonhuoltoharjoittelun vaikutuksista terveyteen on tutkittu useissa eri tutkimuksissa ja eri
kohderyhmill& erilaisten lajien ja harjoitussuuntausten kautta. Joogan on todettu olevan hyva
tuki alaselkakipujen hoitoon, vaikka sen vaikuttavuus kuntoutusmuotona ei ole ollut sen
suurempi, kuin muidenkaan kehohuoltoharjoitusten tai fysioterapian (mm. Saper ym. 2017;.
Posadzki & Ernst 2011; Chang ym. 2016.) Pilatesharjoittelua alaselkakipujen hoitomuotona
tutkittaessa, tutkijat ovat tulleet vastaaviin padtelmiin kuin joogan suhteen, eli apu on
kiistatonta, muttei ylivertaista muihin kehoterapioihin verrattuna (mm. Frey & Chrisman 2020;
Gladwell ym. 2006).

Tutkimuksissa on havaittu joogaharjoitusten positiivinen vaikutus stressinormoneihin, kuten
kortisolin tuotantoon seka mielialaa nostavien valittajaaineiden, kuten serotoniiniin. Joogan on
todettu laskevan stressid parasympaattisen hermoston ja vagus-hermon aktivoinnin johdosta
(Wang & Szapo 2020; Sullivan ym. 2018). Vuonna 2018 tehdyn systemaattisen katsauksen
mukaan Pilateksen vaikutukset mielenterveyteen niin terveillda kuin kroonisesti sairaillakin
vaestoryhmilld olivat tilastollisesti merkittdvia ja auttoivat masennuksen, ahdistuksen ja

uupumuksen oireiden hoidossa seké toivat energiaa (Fleming & Herring 2018).

Tietotyon lisddntyminen on vaikeuttanut tyostd irrottautumista ja siten palautumista
kuormituksesta, vaikka fyysinen tydpdiva olisikin jo paattynyt (Davenport 2005). Virtanen
(2021) kirjoittaa psykologisesta palautumisesta: “Onneksi suhtautumisessamme kiireeseen ja
palautumiseen on menossa jonkinlainen kulttuurin murros. Unesta huolehtimisesta on tullut
aiempaa trendikk&ampaa, ja esimerkiksi mindfulness-harjoitusten ja joogan suosio kertoo siitd,
ettd moni meistd kaipaa elamiidnsd enemmain viljyyttd, hidastamista ja aikaa latautumiselle.”
Kehonhuoltoharjoittelu ndhd&éan siis myds osana kuormituksesta palautumista, mutta myos

trendikkaana.

Kehonhuoltolajien harrastajamddrat ovat kasvussa. Maailmassa arvioidaan olevan 300
miljoonaa joogan harrastajaa. Kehonhuoltoharjoittelun kasvava trendi nékyy esimerkiksi
Joogan ja Pilateksen harrastajaméérissa Yhdysvalloissa. Joogaharjoituksen esiintyvyys lahes

kolminkertaistui 15 vuoden aikana, vuoden 2002 noin 5 prosentista, vuoteen 2017, jolloin
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harrastajia oli jo 14 prosenttia. Joogatuntien kasvavan suosion arvellaan johtuvan uusien
joogamuotojen laajentuvasta tarjonnasta. Joogan suosion ennustetaan kasvavan yha edelleen
sen terveyshyotyja koskevan tietoisuuden lisadntymisesté johtuen. (Zhang ym. 2021) Pilateksen
harrastajaméérat taas kasvoivat yli viisinkertaisesti vuoden 2000 1,7 miljoonasta harrastajasta

vuoden 2017 9,05 miljoonaan harrastajaan (Isacowitz & Clippinger 2020).

11.1 Pilates

Pilates on somaattinen harjoitusmenetelmé, jonka on tarkoitus vaikuttaa muun muassa kehon
linjauksiin ja ryhtiin, kuten kaularangan, rintarangan, lannerangan lapojen ja olkanivelten seka
lantion alueen neutraaliin, kivuttomaan ja optimaaliseen asentoon. Pilateksen avulla
tavoitellaan myos liikkeen hallintaa, litkkuvuutta ja voimaa. (Frey & Chrisman 2020) Kaiken
liikkeen on tarkoitus lahteda kehon syvistd tukilihaksista, eli ytimesta. Liikkeen hallinnan
saavuttamiseksi on hallittava myds liikkeen rytmi, jolloin saavutetaan sujuva virtaava liike, eli
flow. Seka liikkeen ldhteminen keskustasta, ettd flow saavutetaan yhdistdmalla voimistelua
muistuttaviin liikkeisiin syvé palleahengitys. Liikkeiden on oltava tarkkoja ja tasméllisia ja
niithin on keskityttava, jotta liikkeen hallinta eli kontrolli sdilyy. Kun kaikki edellinen nivotaan
yhteen, syntyy harjoitus, jossa toteutuvat kaikki Pilateksen kuusi perusperiaatetta;
keskittyminen, hallinta, tasmallisyys, keskustan kéayttd, hengitys ja liikkeen virtaus (Pilates &
Miller 1945; Isacowitz & Clippinger 2020).

Alkuun erityisesti balettitanssijat kayttivat pilatesmenetelmaa kuntoutuksessaan, mutta pian
my6s muut innostuivat lajista (Rincke 2019.) Joseph Pilateksen kehittdmédn menetelman
perintdna syntynytta valilla fyysisesti hyvinkin vaativaa liikkeistod nimitetddn nykyisin
klassiseksi Pilatekseksi. Kun tietdmys anatomiasta ja kuntoutuksesta on kasvanut, klassista
pilatesta on kehitetty moniin eri suuntiin tarpeen mukaan ja klassisen repertuaarin rinnalle on
syntynyt modernia pilatesta, joka mukailee Josephin liikkeitd tai periaatteita

kuntouttavammassa ja helpommin l&hestyttdvéassa muodossa. (Isacowitz & Clippinger 2020)
Olen kayttanyt téssd tutkimuksessa pilatesmenetelméé varioiden liikkeita kohderyhmalle

sopivaksi soveltaen niitd valilla hyvin kauaksikin Pilateksen klassisista mattoliikkeistd, vaikka

olen pyrkinyt sdilyttaméaan Pilateksen kuusi perusperiaatetta mukana harjoituksessa.
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Vaikka pilatesmenetelma on edelleen tehokas harjoittelumenetelmd, ovat lansimaiset
eldaméntavat muuttuneet melkoisesti sata vuotta sitten eletysta keskivertoeldmastd. Istuva ja
staattinen elaméntapa luo jannitystd ja jumeja koko rangan alueelle ja sen ymparille. Myos
ihmiselle ominaisin liikkumisen tapa eli kévely, on véhentynyt. (Arrankoski & Kettunen 2013)
Istumisen lisd&ntymisen ja k&velemisen védhenemisen takia Joseph Pilateksen Kklassisiin
litkesarjoihin on hyva lisat4 rotaatio- eli kiertosuuntaa vahvistavia liikkeité ja staattisia asentoja
yllapitaville vertikaali- eli pystysuunnassa oleville lihaksille, kuten lonkan koukistajille,
takareisille, selan ojentajille, rintalihaksille ja epédkkaille suunnattuja dynaamisia venytyksia
(Smisek 2015.)

Pilateksen hyddyt on huomattu paitsi hyvakuntoisten urheilijoiden ja tanssijoiden keskuudessa,
myos tuki- ja liikuntaelinongelmista kérsivien kuntoutusmuotona. Pilatesta suositellaan
erityisesti selkdkupujen hoitoon (Gladwell ym. 2006.) Nuorten pilatesharjoittelua on tutkittu
monesta nakokulmista. Muun muassa Hornsbyn ja Johnstonin (2020) tuoreessa
systemaattisessa katsaukset Pilateksen vaikutuksista nuorien keskuudessa nayttaa silta, etta
harjoittelu parantavaa joustavuutta, voimaa ja asennon hallintaa seké vahentavaa kipua lapsilla,

joilla on tuki- ja liikuntaelimiston sairauksia.

11.2 Jooga

Joogan juuret nousevat Intiasta ja hindulaisuudesta tuhansien vuosien takaa (mm. Kassila
2015). Hathajooga, jota olen tdssd tutkimusprojektissa soveltanut on liike- ja
asentoharjoitukseen perustuva asanaharjoitus. Tassa tutkimuksessa hathajoogaa lahestytaan
lansimaisen psykofyysisyyden kautta, joka on hyvin kaukana joogan alkuperdisesta
tarkoituksesta, jossa on tavoiteltu yhteyttd jumaluuteen ja maailmankaikkeuteen seka sisdista
valaistumista (Kassila 2015).

Joogan harjoittamisessa oleellista on ollut kehon, hengen ja sielun harmonia, jonka saavutettua
ihminen voi kokea eheyttd ja onnellisuutta. Keinoina harmoniseen tilaan p&&semiseksi on
pidetty asanoiden harjoittamista eli joogan fyysistd muotoa, hallittua hengitysta eli pranayamaa,
meditaatiota ja itsetutkiskelua sek& mantrojen toistamista ja vanhojen kirjoitusten lukemista.
(Shops 2013) Joogaa harjoitetaan edelleen edelld mainittujen ohjenuorien mukaan, mutta

samalla joogan lansimaistuttua, sen henkisyys vahentynyt. Jooga voidaan néhda nykyaan myos
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pelkkan& kehollisena terapiana ja rentoutumismuotona ja sen yhteys maagisuuteen on ainakin
osittain kadonnut. Samalla kun joogasta etsitddn rauhaa ja rentoutta esim. erittdin pitkien
venytysten ja hengitysharjoitusten avulla, joogan voimakkaat ja urheilullisimmat, lahes
akrobaattiset astanga- ja birkam-jooga ovat saavuttaneet ldnsimaissa valtavan suosion.
(Rautaniemi2020; Kassila 2015).

Dynaamisia hathajoogaa voi kutsua my6s flow joogaksi. Flow joogassa nimensd mukaisesti
pyritaan sailyttdmaan liikkeen virtaus niin liikkeen sisalla kuin sita vaihtaessa. Flow joogassa
voidaan yhdistdd asanoita toisiinsa hyvinkin pitkiksi sarjoiksi ja ottaa mukaan vaativia
tasapaino, voima- ja liikkuvuusliikkeitd, mutta toisaalta sarjoissa voi olla my6s paljon toistoa,
pidempéan paikallaan oloa tai hengittdmista yksittaisissa asanoissa. Flow jooga nimitysta
kaytetdan esityisesti lansimaina fyysisesnd asanaharjoituksena tehtdvéstd joogasta, joka ei
sisélla mitadn valmista kaavaa, vaan voi olla hyvinkin opettajansa mukainen ja sisallgiltdan
vaihteleva. (Rautaniemi 2020) Flow joogan liikemallien kayttaminen esimerkiksi selan
lilkesuuntien havainnoimisessa ja niskan ja hartialinjan vetreyttdmisessa sekd ihan
yksinkertaisissa ja lyhyissdkin sarjoissa on ollut kayttokelpoinen tdman tutkimuksen aikana
ohjatuissa harjoituksissa, sill& liikkeesta toiseen virtaavasti siirtyminen on pitanyt opiskelijoita
hereilld ja tarkkaavaisuutta ylla.

Yin jooga on kiinalaiseen laéketieteeseen perustuva meditaatiota, tietoista hengitysta ja pitkia
monen minuutin kestoisia asanaharjoitteita siséltdva joogamuoto, joka on lisénnyt suosiotaan
ldnsimaissa viimeisen vuosikymmenen aikana. Yin- joogan perimmadinen tarkoitus on
rauhoittua, rentoutua ja paasta lisaamaan liikkuvuutta venytyksilld, jotka voivat kestda
tavallisesti kolmesta kahdeksaan minuttia. Jotta asanoissa jaksaisi olla pitkaan, asentoja
helpotetaan tai tuetaan usein apuvalineilld, kuten pydreilla ja pitkulaisilla joogatyynyilla eli
bolstereilla, neliskulmaisilla joogatiililla eli blokeilla ja ohuilla mutta pitkilla ja lujatekoisilla
joogavoilla (Clark 2012; Hallikainen 2022.) Osa tutkimukseen osallistuneista opiskelijoista

paéasi kokeilemaan yin joogaa valineiden kanssa.

Lahestyn téssa tutkimuksessa joogaa ideologisesti psykofyysisend harjoituksena, joka
noudattaa psykofyysisen fysioterapian periaatteita, jotka taas perustuvat tietoon siitd, ettd
tunteet vaikuttavat kehon Kkiputiloihin ja jannityksiin. Yksinkertaisten kehotietoisuus- ja

liikeharjoitteiden sekd hengitys- ja rentoutumisharjoitteiden avulla voidaan tunnistaa kehon
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toimintamalleja ja antavat keinoja esimerkiksi jannittyneisyyden, ahdistuksen tai kiputilojen
vahentdmiseen ja hallintaan (Kauranen 2017.)

Jooga ja pilates sisaltdvat voimakkaita hengitysharjoituksia, joiden yhteys tunteisiin ja
hermostoomme on todistettu (Kauranen 2017.) Vaikka pilates ja jooga itsessédén ovat tietoiseen
hengittamiseen, keskittymiseen ja rauhoittumiseen perustuvia liikuntamuotoja, olen nahnyt
tarpeelliseksi teettdd hengitys-, keskittymis-, rentoutumis- ja harjoituksia joissakin tapauksissa
omina harjoituksinaan tai osina harjoitusta, johon on kuulunut joogan asanaharjoitusta tai

pilatesliikkeita.

Vuonna 2018 tehdyssa systemaattisessa katsauksessa tutkittiin jooga- ja mindfulness- ja
meditaatiointerventioiden vaikutuksia ADHD-oireisiin lapsiin ja nuoriin. Yksitoista tutkimusta
osoittivat, ettd joogalla, mindfulness-pohjaisilla interventioilla tai meditaatiolla oli tilastollisesti
merkittdva vaikutus ADHD-oireiden, hyperaktiivisuuden ja tarkkaamattomuuden tuloksiin
vanhemman ja opettajan raportin mukaan sekd vanhemman ja lapsen suhteeseen seké

vanhempien stressiin. (Chimklis ym. 2018)
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12 TUTKIMUSTEHTAVA JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa, kuvata ja arvioida erityisammattiopisto
Luovin Virtuaalisesti vierelld -hankkeen opiskelijoille kehonhuoltointerventio. Sen tavoitteena
oli lisata opiskeluun kaytettdvia voimavaroja ja oppimis- sekd tyodskentelyvalmiuksia ja
vaikuttaa néin positiivisesti opiskeluissa jaksamiseen.

Intervention aikana opiskelijat saivat kayttoonsa etdkehonhuoltoharjoituksia, joita he saivat
tehda kotona milloin tahansa. Harjoituksia paasi tekemadn myos vapaaehtoisesti koulupaivan
aikana valkokankaalta etdopetuksena tai minun pitdmissani lahiopetuksena jarjestetyissa

kehonhuoltoharjoituksissa.

Aineisto koostui opiskelijoiden teemahaastatteluista, joita tdydensin tutkimuksen aikana

pitamani tutkimuspaivakirjan merkinnoilla.

Koska kehonhuoltointervention tavoitteena oli opiskelijoiden jaksamisen edistdminen, oli
luontevaa tuoda esiin heiddn kehonhuoltokokemustensa lisdksi opiskeluissa jaksamisen
kokemuksia. Intervention tavoite vaikuttaa opiskelijoiden liikuntakayttaytymiseen mahdollisti
mya0s intervention vaikuttavuuden tutkimisen.

Tutkimuskysymykset olivat:

1. Millaisia kehollisia kokemuksia opiskelijat saivat kehonhuoltoharjoituksista

kehotietoisuuteen liittyen?

2. Millaisia yhteyksia kehonhuoltoharjoittelulla oli opiskelijoiden jaksamiseen koulussa?

3. Miten opiskelijat olivat kokeneet oppimis- ja tydskentelyvalmiutensa seka

voimavaransa intervention aikana?

4. Miten interventio vaikutti opiskelijoiden liikuntakéyttaytymiseen?
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13 TUTKIMUKSEN TAUSTAA

Yritykseni solmi erityisammattiopisto Luovin ja Virtuaalisesti vierella-hankkeen kanssa
yhteistydsopimuksen toisena koronakevaand 2021. Koska yritykseni toiminta on
ryhmamuotoista ja tuottaa lahikontakteja, p&atimme toimia vastuullisesti aloittaessamme
viranomaissuosituksen mukaisen koronasulun maaliskuussa 2020. Samalla piti keksi&, miten
yrityksen toimintaa saadaan jatkettua etdnd. Paadyimme aloittamaan Facebook-livet, joiden
suosio kasvoi maanlaajuiseksi ja saimme paljon mediatilaa. Nékyvyys ohjasi tydmme
kehonhuollon parissa opiskelijoiden hyvinvointia tukevaa toimintaa tarjoavan Virtuaalisesti
vierelle hankkeen suunnittelijoiden silmille ja he ottivat meihin yhteyttd. Solmimme
yhteistydsopimuksen, jossa sitouduimme tarjoamaan etdkehonhuoltotuntejamme halukkaille

opiskelijoille ensin kevéaan 2021 aikana.

Toimintamme etdkehonhuoltotuntien tarjonnassa oli muuttunut vuosi ensimmaisesta
koronasulusta osallistujille maksulliseksi ja Facebook-livet oli siirretty Facebookissa oleviin
lajiryhmiin. Tarjosimme tuolloin neljaa erilaista kehonhuoltolajia, muutamaa voimakkaampaa
lihaskuntoharjoitusta ja tanssia ja niistd opiskelijoille valittavaksi annettiin nelja
kehonhuoltokurssia lajeina muun muassa pilates ja flow jooga, joista mind ohjasin pilatesta.
Liséksi oppilaitokselle annettiin tietoa perjantaisin koulupaivisin jarjestettdvasta lempeésta
aamujoogasta, joka jarjestettiin kaikille avoimena Facebook-livend, johon koko ryhma koulussa
saattoi osallistua. Luovin pirkanmaalainen yksikko, jonka kanssa sopimus solmittiin, hankki
koululle joogamattoja ja ryhmat osallistuivat silloin talldin joogaharjoitukseen oppitunnilta
nayttden harjoitusta valkokankaalta. Lisaksi yrityksemme lisési halukkaat opiskelijat
Facebookin lajiryhmiin, joihin ilmestyi kerran viikossa uusi noin 45 minuutin pituinen

kehonhuoltoharjoitus viidentoista viikon ajan.

Uusimme Luovin eteldsuomalaisen yksikon kanssa sopimuksen yhteistydstd myds syksylle
2021 ja kevaélle 2022 ja ryhmét toimivat samalla tavalla kuin ensimmaisella sopimuskaudella,
mutta lahikontaktien lisd&ntyessa kiinnostus etaharjoitteluun laski niin maksavien asiakkaiden,
kuin opiskelijoidenkin keskuudessa. Koska tiesin tekevéni pro gradu -tutkielman lukuvuoden
2022-2023 aikana, tiedustelin Luovilta jo kevaalla 2022, voisinko tutkia etdkehonhuolto tuntien
vaikutusta ja sain ajatukselle kannatusta erityisesti Virtuaalisesti vierella hankkeen puolelta,
jossa ajateltiin, ettd tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntdd vuoden 2022 loppuvan

jatkohankehakemuksen perusteluissa.
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Harjoitukset oli alun perin suunnattu maksaville asiakkaille, jotka siis edelleen mahdollistivat
ryhmien yllapitamisen. Harjoitusten soveltuvuus monelle ja eriyttdminen vaihtoehtoisten
liikkeiden avulla on ollut aina kunnia-asia yrityksellemme ja siksi harjoitukset soveltuivat
kohtuullisen hyvin myds erityista tukea eri syisté tarvitseville opiskelijoille, jolloin oletuksena
oli, ettd niiden avulla pystytaén toteuttamaan vaikuttava kehonhuoltointerventio.

13.1 Tutkimuksen kohde ja hankeyhteistydkumppani

Ammattiopisto Luovi on Suomen suurin erityisammattioppilaitos ja se jarjestaa opintoja yli 20
paikkakunnalla. Luovissa vaativaa erityisté tukea tarvitsevat opiskelijat voivat tehda tutkintoon
valmistavaa koulutusta tai suorittaa ammattitutkinnon yksilollistetyn oppiméaran mukaan.
(Luovi 2023) Tassé tutkimuksessa on tarkasteltu Ammattiopisto Luovia ja sen erédstd sen
etelasuomalaista yksikkoa seké Virtuaalisesti vierelle hanketta, jonka kanssa yhteistydssa tdma

tutkimus on toteutettu.

Ammattiopisto Luovi toteutti yhdessé Silta-Valmennusyhdistys ry:n kanssa l&dhes kahden
vuoden Kkestoisen Virtuaalisesti vierelld hankkeen 1.3.2020 - 31.12.2022. Hankkeessa
kehitettiin Sulautuvan ohjauksen ja oppimisen malli, jossa ammatillisen erityisopetuksen
verkkoymparistot ja l&hiopetus vuorottelevat. Hankkeen tavoitteena oli kiinnittad opiskelijoita
opintoihin ja tunnistaa opiskelijoiden haasteita sekd opiskeluiden keskeyttdmisuhkaa yhdessa
muiden opintojen jarjestdjien ja tukitoimijoiden kanssa. Virtuaalisesti vierella hankkeessa myods
pilotoitiin opiskelijoiden yhteisollisyytta ja hyvinvointia tukevaa toimintaa verkon yli, jota tassa

tutkimuksessa on tutkittu. (Virtuaalisesti vierella -hanke 2022)

13.2 Kasvuni kehonhuollon opettajaksi

Koska laadullisessa tutkimuksessa tutkija peilaa tuloksia myds oman merkitysmaailmansa
kautta ja koska tutkijan rooli toimintatutkimuksessa on aktiivinen, on eettisesti tarpeellista
tiedostaa omat esikasityksensa tutkittavista ilmioista (Tuomi & Sarajarvi 2022.) Oma ajatteluni
kehonhuollon tarkeydesté ja kokonaisvaltaisesta kehollisuudesta on kehittynyt liikunta-alalla

yli kaksikymmenta vuotta tydskennellessani. Olen saanut tehda toité yrittajana omalla liikunta-
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ja tanssistudiollani jo reilut 15 vuotta ja koko tuon ajan olen opiskellut alaa tydn ohessa, ensin
urheiluopistossa, sitten ammattikorkeakoulussa, avoimessa yliopistossa ja lopulta yliopistossa.
Reilu vuosi sitten valmistuin my6s seksuaalineuvojaksi, joka on vahvistanut késitysténi

kehollisuudesta ihmisen perustavanlaisena olemisen tapana.

Oppia sitkeastd ja johdonmukaisesta harjoittelusta on tullut baletista, jota olen harrastanut 5-
vuotiaasta saakka. Minua on opetettu balettiperinteen mukaan, jonka mukaan on ollut tarkeaa,
ettd liikkeen ulkoinen muoto on oikea, eiké liikkeiden siséiseen tunteeseen ja luonnollisuuteen
ole kiinnitetty juurikaan huomiota. Jatkoin baletin opettamista kasvattikoulussani oman
tanssimiseni ohella. Lopetin balettikoulussa opettamisen vuonna 2010, kolme vuotta oman
yritykseni perustamisen jalkeen. Siitd asti olen luonut omaa tapaani opettaa balettia ilman
tankoja, fyysisten ominaisuuksien kehittdmisen lainalaisuuksien ja motorisen oppimisen seka
kehon kuuntelemisen mukaan. Kasvuni liikkeen ulkoisen muodon tuottajasta, siséisen tunteen

opettajaksi on ollut pitk& ja monisyinen, alati kehittyvé seké edelleen jatkuva prosessi.

Néen tydssani jatkuvasti vasyneitd ja rasittuneita ihmisid, jotka saavat kehonhuoltotuntien
aikana rauhoitettua itsensa keskittymélld kehon viesteihin, hengitykseen ja rauhalliseen
lilkkeeseen. Lisaksi samat etdkehonhuolto harjoitukset, jotka olen antanut Luovin
opiskelijoiden kayttoon, keradvat maksullisilla Online-kursseilla harjoituksesta toiseen useita
kommentteja ja kiitoksia siitd, miten hyva olo niitd tehdessa tulee ja miten kehotietoisuus
lisdantyy. Kdytannon havaintoni tukevat tutkimusndyttod, jonka mukaan kehotietoisuuden
vahvistuminen lisad itsetuntemusta ja kehittdd tunnetaitoja, ja siten kytkeytyy oppilaan
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin (Siljaméaki ym. 2016.) Tuosta oletuksesta kasin sekéa
kaytanndssa hankkimani kehonhuoltotietamykseni turvin, ladhdin toteuttamaan laajaa
kehonhuoltointerventiota eradssa pirkanmaalaisessa ammattiopisto Luovin yksikdssa. Kuvaan

intervention toteuttamisen vaiheet luvussa tutkimuksen toteuttaminen.
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14 TUTKIMUKSEN METODOLOGIA

Tassa tutkimuksessa on fenomenologisia piirteitd, silla tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita
opiskelijoiden henkilokohtaisista kokemuksista. Fenomenologia voidaan maaritella
tutkimussuuntaukseksi, joka on oppi ilmidistd, joka tutkii todellisuuden ilmenemistd ihmiselle
hanen kokemusmaailmassaan. Toisin sanoen fenomenologia pyrkii tutkimaan tietoisuuden
rakenteita havaintokokemuksessa. (Himanka 2010; Miettinen 2010) Tassa tutkimuksessa
fenomenologiset piirteet nékyvat kiinnostuksena nuorten henkil6kohtaisiin kehollisiin

kokemuksiin kehonhuollosta ja omasta opiskeluissa jaksamisestaan.

Taman tutkimuksen voi maaritelld laadulliseksi tapaustutkimukseksi. Laadullinen eli
kvalitatiivinen tutkimus pyrkii selvittdmaéan ihmisen elamismaailmaa ja ilmididen merkityksia
(Hirsjarvi & Hurme 2022), jonka alle myds fenomenologinen kokemuksen tutkimus kuuluu
(Himanka 2010). Tapaustutkimus taas paneutuu yhteen tai muutamiin tapauksiin (case) ja tutkii
niitd syvéllisesti sen sijaan ettd otettaisiin suuri, edustava aineisto ja tutkittaisiin tilastollisesti
syy-seuraussuhteita. Tapaustutkimuksen onkin tarkoitus kuvailla ilmiditd ja tehdd uusia

havaintoja peraten pienté otantaa syvéluotaavasti. (Laine ym. 2007)

Taman tutkimuksen tapaus eli case on Luovin opiskelijoiden kehonhuoltointervention prosessi
suunnittelusta toteutukseen ja arviointiin muodostaa. Tapaustutkimuksessa voi kayttaa
hyvéakseen hyvin erilaisia analyysin keinoja ja viitekehyksia ja siit4 syysta sitd voidaan pitaa
paremminkin tutkimusstrategiana, kuin omana analyyttisend viitekehyksen&an, johon liittyisi
tiettyja teoreettisia taustaoletuksia ja kasitteitd (Vuori 2022.) Tassa tutkimuksessa
tapaustutkimus nayttaytyy kaikista osuvimmin tutkimusasetelmana (research design), jonka
kautta tapausta tarkastellaan (Vuori 2022; Laine 2007).

Tutkimus  toteutettiin  toimintatutkimuksena, jossa tutkija  pyrkii  vaikuttamaan
tutkimuskohteeseen kehittéen tai parantaen sitd (Heikkinen ym. 2007; Kuula 1999). Koska kyse
on tutkimuksen tekemisen tavasta, voidaan toimintatutkimusta kutsua tassé tutkimuksessa
tutkimusotteeksi  (Jyrkdmé 2022). Tutkijan aktiivinen rooli ja pyrkimys vaikuttaa
tutkimuskohteeseen tayttyi, silla sek& minun ettd muiden yritykseni ohjaajien ennalta
nauhoittamien etdkehonhuoltotuntien lisaksi pidin kehonhuoltotunteja opiskelijoille myds
koulussa heidén opiskeluarjessaan vieraillen ja osa opiskelijoista tuli hyvinkin tutuiksi

intervention aikana.
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Toimintatutkimus etenee esittdménd syklisend keh&nd, jossa vuorottelevat suunnittelu,
havainnointi, reflektointi ja toiminta kohti tavoitetta (Heikkinen 2007). Toimintatutkimus alkaa
tilanteen kartoituksesta ja lahtokohtien selvityksestd, jonka jalkeen tehdadn toiminnan tai
vaikuttamisohjelman ideointia. Suunnittelun jalkeen toiminta eli interventio kdynnistetdan ja
toteutetaan. Toteutuksen jélkeen tehd&an havaintoja toiminnan seurauksista ja arvioidaan
prosessia sekd intervention vaikuttavuutta eli tehdadn evaluaatiota. lIdeaalitilanteessa
interventio paatettaan juurruttamalla mahdollinen uusimuotoinen toiminta tai tehdaan korjaavia
toimenpiteita totuttuihin toimintatapoihin. (Heikkinen ym. 2007; Kuula 1999; Jyrkama 2022)
Toimintatutkimus ei kuitenkaan ole monestikaan suoraviivainen prosessi, vaan voi vaatia useaa
syklia, joissa vaiheet toistuvat, kuten alla olevasta kuvasta voi todeta (kuva 8.) Avaan
tarkemmin tdman tutkimuksen syklit erotellen suunnittelu- toteutus- ja arviointivaiheet

seuraavassa tutkimuksen toteuttamista koskevassa luvussa.

Toiminnan kehittdaminen

havainnointi

P

reflektointi

havainnointi
¥ toiminta

v\paranneltu

suunnitelma
¥—— toiminta

s

reflektointi suunnitelma

KUVA 8. Toimintatutkimuksen spiraali Heikkinen ym. (2007) mukaan

Fenomenologisen tieteenfilosofisen lahestymisen takia tutkimuksen paradigma eli nakékulma
on kokemuksellinen. Se tarkoittaa kaytdnnossa, ettd tutkimuksen on tarkoitus antaa &ani
opiskelijoiden kokemuksille ja aineiston analyysi tulee tapahtumaan aineistoléhtdisesti
tutkittavien subjektiivista kokemusta esille tuoden. Roolini tutkijana on silloin oltava
ymmértdvd kanssakokija, ulkopuolisen havainnoitsijan tai tulkitsevan analyytikon sijaan.
(Jokinen 2022)
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15 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Intervention aikana opiskelijoille annettiin mahdollisuus tehd& etdkehonhuoltotunteja kotona
kaikille opiskelijoille avoimen Virtuaalisesti vierelld hankkeen perustaman Teams-
luokkahuoneen kautta. Koska opiskelijat tarvitsivat vaativaa erityistd tukea opiskeluissaan,
tarvittiin etdkehonhuoltotuntien itsendisen suorittamisen rinnalle myds henkildkohtaista
pienryhméohjausta kouluajalla. Ohjasin vapaaehtoisille opiskelijoille kehonhuoltoa viikoittain
marras-joulukuussa 2022 ja tammikuussa 2023. Opiskelijoiden aktiivinen ohjaaminen
harjoitusten pariin oli tdrkedd, jotta kokemuksia kehonhuoltoharjoittelusta saattoi karttua.
Joitakin tutkimushaastatteluun osallistuvia opiskelijoita tapasin vain muutaman kerran ja
joitakin lahes joka viikko intervention ajan, silla opiskelijoiden kyky ja mahdollisuus tehda

harjoituksia itsendisesti ja saada lahiopetusta koulussa vaihteli.

Vaikka interventioon osallistui suuri joukko opiskelijoita, tutkimushaastatteluihin paatyivat
viisi tutkinto-opiskelijaa kahdesta eri ammattiin valmistuvasta ryhmasta. Tutkittavista kolme
oli poikia ja kaksi tyttoja. Kaikki olivat taysi-ikaisia tai tayttivat 18 vuotta intervention aikana.
Kenellekddn tutkittavista ei ollut muuta aktiivista liikuntaharrastusta intervention aikana ja
heidan litkunnallinen taustansa oli vaihteleva. Seuraavaksi kuvaan intervention toteuttamista

suunnittelusta tutkimushaastatteluihin.

15.1 Suunnittelu ja luokkahuonevierailut

Toimintatutkimusta tehdaan aina yhteistydssé tutkittavan tahon kanssa (Heikkinen 2007) ja
tdma tutkimusprojekti toteutettiin yhteistydssd Ammattiopisto Luovin opettajien ja
koulunkdynnin ohjaajien sek& Virtuaalisesti vierell4 -hankkeen vastaavan kanssa. Teimme
hankevastaavan kanssa suunnitelman siitd, miten kynnysta tehda etdkehonhuoltoharjoituksia
laskettaisiin. Luovin opiskelijoilla oli ollut mahdollisuus tehd& harjoituksia etané kevaasta 2021
yritykseni Facebook-ryhmissa, mutta paadyimme siirtdmaan ryhmat hankkeen hallinnoimaan
Teams-luokkahuoneeseen suoraan koulun sisdiseen verkkoympdristdon, jotta harjoitusten
saavutettavuus helpottuisi. Lisaksi pdatimme toteuttaa luokkahuonevierailut, joiden tavoitteena
oli tehda tutustuttaa minua opiskelijoilla ja tehdd kehonhuoltoa tutuksi sekd antaa tietoa

interventiosta ja mahdollisuutta osallistua tutkimushaastatteluun.
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Luokkahuonevierailut toteutettiin syys- ja lokakuun 2022 aikana ja ne jarjesti Virtuaalisesti
vierelld hankkeen hankevastaava, joka sopi vierailuista ryhmien opettajien kanssa. Vierailin
neljassd TUVA- eli tutkintoon valmentavan koulutuksen ryhmassé ja neljassd ammattitutkintoa
opiskelevien ryhmassd noin 15-20 minuutin ajan. Vierailujen sisalté vaihteli hieman
opiskelijoiden kiinnostuksen ja tilanteen mukaan, mutta jokaisella kerralla esittelin itseni,
kerron  yrityksestani, opiskeluistani, kaynnistyneestd  opinndytetydprosessistani,

mahdollisuudesta tehda etdkehonhuoltotunteja joko koulussa tai kotona.

Luokkahuonevierailut olivat myos tapa tavata ryhman opettajat ja ohjaajat ja paasté kertomaan
mahdollisuudesta osallistua viikoittain Facebook-ldhetyksend kouluaikaan jarjestettdvaan
matalan kynnyksen kehonhuoltoharjoitukseen eli Aamujoogaan koululuokasta koko ryhmaén tai
osan ryhmastd kanssa tai kéynnistdd valmiiksi nauhoitettuja harjoituksia Teams-
luokkahuoneesta kun se sopii ryhman aikatauluun. Opiskelijoille néytettiin konkreettisesti
misté harjoitukset 16ytyvat ja kerrottiin, ettd ne ovat kéytettavissd myos kouluajan ulkopuolella
koko lukuvuoden loppuun saakka. Lisaksi kaytiin lapi, ettd jos kehonhuoltoharjoitteluista
muodostuu viikoittainen tapa, on opiskelijoilla mahdollisuus osallistua tutkimushaastatteluun,
jossa keskustellaan kehonhuoltokokemuksista ja opiskeluissa jaksamisesta. Opiskelijoille
kerrottiin  tutkimukseen osallistumisen olevan vapaaehtoista ja siit4, ettei heidéan

henkildllisyytensé tule esiin tutkimuksen raportoinnissa.

Kaytin jokaisesta vierailusta noin puolet kehotietoisuutta lisadvaan toiminnalliseen osuuteen,
jossa opiskelijat saivat omalla tuolillaan istuen kokeilla hengitysharjoitusta ja selan eri
liikesuuntia. Kokeilimme yhdessa lateraalista pallea- eli pilateshengitystd, jonka avulla
tunnustelimme hengityksen vaikutusta ryhtiin, keskivartalon aktivoitumiseen ja toteutimme
samalla keskittymis- ja lasndoloharjoituksen. Teimme hengityksen tahtiin rauhallisia
dynaamisia venytyksid yla- ja keskivartalolle, joiden aikana k&vimme lapi liikkeen keinoin
selan flexion, extension, lateraaliflexion ja rotaation eli seldn pyoristys-, notkistus-,
sivutaivutus- ja kiertosuunnat. Toiminnallinen osuuden tavoite oli konkretisoida opiskelijoille,
millaisia taitoja ja tietoja kehonhuoltoharjoittelu voi heille opettaa ja opiskelijat osallistuivatkin
tdh&dn osuuteen Kkiitettdvasti, vaikka asia ei tiedollisen osuuden aikana olisikaan niin

kiinnostanut.

Vierailujen paatteeksi sovittiin, ettd opettajat raportoivat opiskelijoiden innostumisesta ja

arvoivat opiskelijoiden kykya ja tarvetta sitoutua projektiin. Opettajat innostuivat projektista

54



vaihtelevasti, mutta suurin osa opettajista oli yhteydessa vierailun jalkeen tavalla tai toisella.
Osa ryhmistd osallistui virkistysmielessd yhden tai useamman kerran kokeiluluontoisesti
kehonhuoltosisaltéihin, muttei sitoutunut pidemmaksi aikaa. Lopulta projektiin sitoutui kaksi
ammattiin opiskelevien ryhmad ja josta yhteensa viisi opiskelijaa paétyi tarkemmin

haastateltaviksi.

15.2 Kehonhuoltoharjoitusten toteutus

Toimintatutkimuksen mallin  mukaan toteutettua toimintaa reflektoidaan havaintojen
perusteella ja tehda sen mukaan joko korjaavia toimenpiteitd ja kaynnistaa uusi sykli uusine
toimenpiteineen. Toisaalta tavoitteiden tayttyesséd voidaan edetd kohti kokonaisevaluaatiota ja
juurruttamista. ldeaalitapauksessa toimintatutkimuksessa Kierretddn niin monta syklia, etta
toiminnalle asetutut tavoitteet tayttyvat. (Heikkinen 2007; Jyrkdama 2022) Yhdessd ryhméssa
toimintatutkimuksen toiminta oli saanut alkunsa luokkahuonevierailusta ja ryhmalle naytettiin
viikoittain valkokankaalta etépilatesharjoitusta omassa luokassa. Tutkittavien henkildllisyyden
salassa pitdmisen vuoksi en kutsu heiddn ryhméénsa ammattinimikkeella vaan yleisemmin
paatetyoldiset, ammattialan tyotehtévien painottuessa paatteen aaressa tydskentelyyn. Annoin
toiminnan jatkua opettajan ja ohjaajan organisoinnin mukaan, silla he vakuuttivat, ettd osa
opiskelijoista on tehnyt harjoituksia myds kotona ja nain ollen kehonhuoltokokemuksia alkoi

syntya.

Toisessa ryhmadssa kiinnostuttiin aiheesta, mutta opettaja totesi heti, ettei usko opiskelijoiden
tekevan harjoituksia ilman lasndolevaa lahiopetusta. Sovimme heidan kanssaan, etté vierailen
marraskuun ajan viikoittain yhteisten aineiden opintojen jalkeen heidén luokassaan ja ohjaan
kehonhuoltoharjoituksen vapaaehtoisille. Kutsun ryhmaa fyysisen tyon tekijoiksi, sill& heidan
ammattialallaan ollaan paljon jalkojen p&alla ja nostellaan kuormia. Tdméan ryhmén kanssa
ké&ynnistyi siis toimintatutkimuksen mukaisen mallin toisen sykli uusine toimenpiteineen, silla

luokkahuonevierailusta alkanut sykli ei tuottanut toivottua tulosta.

Sain pitaa fyysisen tyon tekijoille pilottitunnin ryhmén opettajan I&snd ollessa niin, ettd minulla
oli 45 minuuttia aikaa puolikkaalle ryhmaést, jolloin opetustilanteessa oli kerrallaan mukana 5-
6 henkil64 ja heti perdan vastaava aika toiselle puolelle ryhmaésta. Halusin kartoittaa ryhmén

henkilokohtaisia kokemuksia ja pelkasin, etteivét ne tule esiin, jos ainoastaan keskustelemme
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niistd yhdessa ryhmén kesken, joten kerasin l&pi tunnin palautetta kirjallisesti ja nimettomaésti
muutamalla sanalla koko ryhmalta.

Ensin osallistujat saivat kirjoittaa lyhyesti, millainen olo kehossa oli ennen harjoituksen
aloitusta. Vastauksissa toistui “ok” tai ”ihan hyva olo”. Sitten teimme rentoutusharjoituksen
hengitykseen keskittyen ja sen jalkeen palautteissa luki muun muassa:

“tosi rentoutunut olo tuli”

“oli vihdsen hankala, mutta se (rentoutuminen) loytyi hetken pddistd”

“oli helppoa rentoutua”

Halusin tutustuttaa opiskelijoita etdkehonhuoltoharjoituksiin, joten naytin valkokankaalta itse
kuvaamaani pilatesharjoitusta ja ohjasin samalla opiskelijoita paikan péalla yksilollisesti
varioiden liikkeitd, antaen palautetta, kannustaen ja tarvittaessa soveltaen. Pilatesharjoitus
naytti olevan opiskelijoille todella raskas haastaen seka voimaa, liikkuvuutta, ettd
koordinaatiota, mutta loppurentoutuksen jalkeen palaute oli ndkemaéani suhteutettuna yllattavan
positiivista:

’

“Ihan ok. Otti vdlistd paikkoihin. Rentoutunut viilis.’

"Tuntui tosi mukavalta ja raskaalta. Tuli rentouttava olo.’

"Oli fyysisesti hyvd keholle. Oli helpompi rentoutua.”

Kannustavien kirjallisten palautteiden jéalkeen jatkoin pilottitunnin jalkeen marras-joulukuun
ajan viikoittaisia kehonhuoltotunteja samalla kaavalla. Ensin vaihdettiin kuulumisia, tehtiin
alkurentoutus, kaynnistin pilatesvideon ja opiskelijat seurasivat liikkeita valkokankaalta
samalla kun kavin yksil6llisesti avustamassa liikkeissa. Jos tahti meni liian kovaksi tai harjoitus
eteni lilan nopeasti liikkeestd seuraavaan, kavin laittamassa videon hetkeksi tauolle. Vélilla
opiskelijat tuntuivat myos tarvitsevan taukoja, joiden jalkeen voimaa ja keskittynyttd vaativat
liilkkeet taas onnistuivat paremmin. Lopuksi teimme loppurentoutuksen ja vaihtelin
rentoutuksen tapoja. Valilla oltiin tdydessa hiljaisuudessa, valilla k&ytin musiikkia, teimme
piikkipallohierontaa tai mielikuvarentoutusta, mutta aina ohjasin rentoutuksen yhteydessa
tavalla tai toisella opiskelijat keskittymadn hengitykseensa.

Opiskelijoilla oli joulun alla paljon tekemistg, joten paddyimme sopimaan tutkimushaastattelut

fyysisen tyon tekijoiden kanssa tammikuun loppuun ja jatkamaan viikoittaisia tapaamisiamme
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tammikuussa. K&vin ennen joulua my6s paatetyoldisten luokassa ja kavi ilmi, ettd heidén
viikoittaiset harjoituksensa koulussa olivat kestdneet vain kolme kertaa, jolloin yhdessé koko
koululle pitdmani etdjoulurentoutuksen kanssa opiskelijat olivat tehneet koulussa kehonhuoltoa
maksimissaan nelja kertaa. Kolme opiskelijaa oli kuitenkin innokkaita tekemaén harjoituksia
kotona, joten sovimme heiddn kanssaan tutkimushaastattelut helmikuulle. Sovimme my0s
tammikuun loppuun yhden kehonhuoltoharjoituksen koko ryhmaélle heiddn omaan luokkaansa
ldhiopetuksena pidettavéksi, jonka sisalloksi opiskelijat toivoivat helppoa joogaa. N&ma
toimenpiteet Kkorjasivat taas toimintaa tutkimuksen ndkdkulmasta otollisemmaksi ja

kaynnistivat toimintatutkimuksen termein kolmannen syklin.

Fyysisen tyon tekijoilla oli joulukuussa paljon ohjelmaa ja osa oli myds vélilla kipednd, joten
osa tapaamisistamme peruuntuivat. Lopulta syksylle saatiin jarjestettyd viisi yhteista
harjoitusta. Joulukuun viimeisella kerralla halusin vahent&a luokan hélyd, emmeké& tehneet
harjoitusta ruudulta, vaan suoraan minun ohjauksessani. Kokeilimme Pilateksen sijasta joogaa,
alkuun hieman dynaamisemmin flow joogan tapaan ja harjoituksen loppuosan pitkia staattisia
venytyksia hengitykseen keskittyen yin joogan tapaan. Opiskelijat pitivat harjoituksesta
kovasti, vaikka valilla toimintamme keskeytyi pidemmaksi ajaksi keskusteluun ja
opiskelijoiden kysymyksiin. Keskeytykset olivat kuitenkin tarkeitd, silla heitd askarruttivat
monet kehon ja mielen toimintaan liittyvét tekijat, joiden aikana myds harjoittelun tiedollinen

ulottuvuus korostui ja he saivat vastauksia koko jakson aikana prosessoimiinsa asioihin.

Kannustin opiskelijoita tekem&aan harjoituksia videoilta joululoman aikana, silla katsoin, etta
heilla oli jo paljon osaamista ja tottumusta kehonhuollon tekemiseen ja ajattelin heidén
kykenevén tekemadn harjoituksia tuloksellisesti myds itsekseen. Tammikuussa tapasimme
fyysisen tydn opiskelijoiden kanssa yritykseni tiloissa kehonhuoltoon tarkoitetussa salissa.
Kehonhuoltoa ja rauhoittumista varten rakennettu ymparistd teki heihin vaikutuksen, silla
aloitimme marraskuussa harjoitukset heiddn luokassaan alkuun ilman valineit4 takkien paalla
liikkuen. Yin joogaharjoitus tuntui eri ymparistdssa olevan heille varsinainen elamys ja tuohon
erilaiseen harjoitukseen oli mukava paattda yhteiset harjoitukset. Opiskelijat kiittelivatkin

mahdollisuudesta vuolaasti.

Paatetyoldisten kanssa olimme tavanneet kasvokkain vain kaksi kertaa, ensimmaisen
luokkahuonevierailulla sek& toisen haastatteluista sopiessamme ja muuten olimme piténeet

yhteytetty ryhméan opettajan ja ohjaajan kanssa. Kolmannen kerran tapasimme, kun pidin
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koulunk&ynnin ohjaajan ehdotuksesta yhteisen joogaharjoituksen, joka tuntui jannittdvan
kaikkia. Kun harjoituksen aikana saavutettiin rauhallinen tunnelma, se rikkoontui pian nauruun,
kysymyksiin tai kaverin tai oman tekemisen aanekkaaseen arviointiin. Tama arsytti ja suututti
osaa opiskelijoista, jotka olisivat halunneet keksittyd tunnelmaan ja toi esiin luokan
tyorauhaongelmia, joista haastateltavat myéhemmin tutkimushaastatteluissa kertoivat. Lahetin
vield tutkimushaastatteluihin sitoutuneille linkin omaehtoiseen joogaharjoituksen ennen

tutkimushaastatteluita, jotta heidan viimeisin kokemuksensa joogasta olisi ollut rentouttavampi.

15.3 Tutkimushaastattelut

Haastatteluihin osallistuvat opiskelijat halusivat molemmissa ryhmissd, ettd haastattelut
tehdddn yhdessd oman opintoryhmén kanssa, tutkimukseen osallistujien kesken.
Suunnitteluvaiheessa oli siis ajatus, ettd haastatteluja olisi ollut kaksi, toinen fyysisen tyon
tekijoille ja toinen paatetyolaisille, mutta pian kavi selville, etta fyysisen tyon tekijoilla ei ole
kaikilla samoja aikatauluja ja nain ollen haastattelut tulisivat olemaan seké pari-, ryhma-, etta

yksil6haastatteluja.

Tutkimuksen luotettavuuden seka tutkimuskysymysten ja aineiston vastaavuuden takia
tutkimushaastattelua olisi hyvan tutkimustavan mukaisesti pilotoida (Hirsjarvi & Hurme 2022.)
Tassa tapauksessa haastattelun testaaminen toi myds arvokasta tietoa siitd, miten
kuormittavaksi erityisammattiopiskelijat kokevat haastattelun ja tarvitsevatko he tukea
haastattelutilanteessa. Koska yksiléhaastattelu oli minulle metodina tutumpi, paadyin tekemaan
pilottihaastatteluna parihaastattelun, eivéatka haastateltavat halunneet toistensa lisdksi mukaan

opiskelun ohjaajiaan tai muita tukihenkil6itd, vaikka heille sitd mahdollisuutta tarjottiin.

Aineiston keruu tehtiin teemahaastatteluilla, silla teemahaastattelu antaa vastaamisen vapautta
valmiiksi maaritellyistd aiheista. N&in ollen tutkittavat voivat melko vapaasti puhua valmiiksi
valituista aiheista, jolloin heiddn kokemuksensa tulevat esiin heiddn itsensa kertomana ja
antavat mahdollisen autenttisen kuvan heidan kokemuksistaan. (Hirsjarvi & Hurme 2022)
Kokosin haastattelua varten muistilistan teemoista (LIITE 1), joista aion kysya opiskelijoilta,
jolloin teemahaastatteluun tuli mukaan ennalta suunniteltua struktuuria. Maarittelen haastattelut
puolistrukturoiduiksi, silla pilottihaastattelu ei antanut aihetta muuttaa teemoja, joiden

jarjestyskin pysyi samana. Hirsjarvi ja Hurme (2022) Kirjoittavat puolistrukturoidusta
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haastattelusta, ettd kaikille haastateltaville esitetddn samat tai l&hestulkoon samat kysymykset
samassa jarjestyksessd, joskin joidenkin madritelmien mukaan puolistrukturoidussakin

haastattelussa — kuten teemahaastattelussa — voidaan vaihdella kysymysten jérjestysta.

Pilottihaastattelussa tuli esiin, ettd vaikka opiskelijat ovat silmin ndhden kehittyneet
kehotuntemuksessa, kyvyssé rauhoittua ja rentoutua kehonhuoltoharjoitteiden avulla seka
oppineet myo6s tiedollisella tasolla valtavasti hengityksestd, kehon liikesuunnista,
liikkuvuudesta ja keskivartalon kaytostd, oli heidan hyvin vaikea sanallistaa oppimaansa ja
kertoa kokemuksistaan. Olin ollut heille tutkimushaastatteluun saakka paitsi uusien asioiden
opettaja, myos oppimisen tuki sanoittamalla heiddn kokemuksiaan ja tuntemuksiaan ja
huomasin, ettd heiddn kokemustensa esiin saaminen vaati minulta samaa tukijan ja sanoittajan

roolia.

Pilottihaastattelu alkoi parihaastatteluna, mutta noin 45 minuutin kuluttua toisen haastateltavan
oli lahdettava aikataulusyista. Haastattelun luonne muuttui niin, ettd paasin yksiléhaastattelussa
pureutumaan syvemmin toisen opiskelijan kokemuksiin ja tulin vakuuttuneeksi siitd, ettd sain
taltioitua tutkimusaineistoon hanen kokemuksistaan kaiken, minka haastatellen voi saada.
Koska toisen opiskelijan haastattelu jéi paitsi vajaaksi, myds kasiteltyjen teemojen suhteen
melko pinnalliseksi, teimme haastattelun hanen kohdallaan viela uudestaan yksilohaastatteluna.
Pilottihaastattelut opettivat kohderyhmasta, ettd saadakseen syvallisia ja kokemuksia kuvailevia
vastuksia opiskelijoiden kokemuksista, on teemoja pohjustettava ja kerrottava niisté opettavaan
sévyyn, kuten kehonhuoltoharjoituksiani ohjatessani tein.

Toisen ryhman haastattelu oli tarkoitus jarjestaa kolmelle tutkimushaastatteluun sitoutuneelle
opiskelijalle yhteisena ryhmahaastatteluna. Heille oli erityisen térkead, ettd he saavat olla
tilanteessa yhdessd, vaikka lopulta inhimillisten syiden takia haastattelut jakautuivat yhdeksi
pari- ja yhdeksi yksilohaastatteluksi. Parihaastatteluun osallistuneet opiskelijat kokivat

saaneensa turvaa toisistaan ja toinen opiskelijoista kuvasi kokemustaan nain:

”On tosi hankalaa vdlilld tietyssd tilanteessa yksin ldhted kertoon jostain, kun jos sulla
on joku kysymys ja sit oot sillain ettd niin mita. Etta kyllahan jossain tilanteessa, etta
okei m& en tiedd mitd vastaan ja toinen vastaa ekana, ma oon sillain, aaahh. nyt ma

’

tieddn mitd md haen tdltd.’
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Yksilohaastatteluun ryhmahaastattelun sijasta paatynytkin koki onneksi tilanteen menneen

’

hyvin: “Mua jénnitti aluksi hirveesti, jos md en osaa vastata mitddn, mutta hyvd fiilis jdi”.

Vaikka molemmista ryhmista oli tarkoitus haastatella kolmea opiskelijaa, jai toisesta ryhmasta
lopulta yksi opiskelija pois ja taten aineisto koostuu viiden opiskelijan kokemuksista. Ennen
haastatteluita kaytiin 1&pi kaikkien tutkittaen suostumus (LIITE 2), jonka antamiseen he olivat
saaneet tutustua etukateen sédhkopostilla lahetettyyn liitteend esitettyyn tutkimustiedotteen ja
suostumuslomakkeen kautta. Tutkittavat olivat tietoisia tutkimuksen anonymiteetin liséksi,
aineiston kasittelysta ja siitg, ettd he saavat milloin tahansa keskeyttaé haastattelun, jos siihen
tulee tarvetta. Haastattelut tallennettiin Jyvaskylan yliopiston Teams -tallenteena yliopiston
One Driveen ja varmuuskopio tallennettiin puhelimen nauhoitustoiminnolla salasanoin

suojattuun alypuhelimeen. Tallenteet tuhottaan tutkimusraportin hyvéksymisen jalkeen.

15.4 Aineiston analyysi

Haastatteluaineistoa kertyi yhteensa viisi tuntia ja 47 minuuttia, jonka karkea litterointi onnistui
liittdmalla &aniraita word-tiedoston sanelu- ja transkriptiotoimintoon. Litteroidun aineiston
suuruudeksi tuli aikaleimamerkintdjen kanssa yhteensd 254 sivua. Ensimmaisella aineiston
kuuntelukerralla tarkensin litteraattia tarvittavilta osin ja merkitsin tutkimuskysymysten
kannalta erityisen merkitykselliset kohdat yl6s. Toisella kuuntelukerralla jaottelin aiheistoa, eli
tein koodausta. Poimin haastateltavien puheesta lyhyempié tai pidempid asiakokonaisuuksia
sen mukaan, missa nain selkedsti yhden teeman, aiheen tai kokemuksen. Tuomen ja Sarajarven
(2018) mukaan laadullinen siséllénanalyysi perustuu tutkijan tekemélld koodaukselle, jossa

tunnistetaan ja nimetaan aineistosta loytyvia sisalléllisia elementteja.

Merkitsin word-tiedostoon jokaisen tutkittavan kommentit omalla varillaan, jotta my6hemmin
tunnistan, kenen kokemuksesta on kyse. Sen jalkeen tein karkeaa teemottelua, eli jaoin
kokemukset otsikoiden alle, sen mukaan millaisia kokemukset olivat. Otsikoiksi muodostui
aineiston perusteella; taustatietoja (1), harjoituksiin vaikuttaneet olosuhteet (2), kokemukset
voimavaroista, oppimis- ja tyoskentelyvalmiuksista ja terveydentilasta (3), kokemukset
kehonhuollosta tai kehotuntemuksesta (4), kokemukset koulussa jaksamisesta (5),

kayttaytymisen muutos tai sen tavoite (6) ja liikkunnallinen itsetunto tai min&pystyvyys (7).
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Sarajarven ja Tuomen (2018) mukaan aineistoa analysoidessa aineistoa selkeytetéan,
tilvistettaén tai pelkistetddn sellaiseen muotoon, jossa aineiston informaatiota ei kadoteta.
Pelkistin tutkittavien kommentteja tarvittavilta osin, jotta aineistoa oli helpompi kasitella.

Taulukossa 1 on esitetty esimerkki pelkistdmisprosessista.

TAULUKKO 1

Esimerkki pelkistamiseta

Aineistosta koodattu osa ”Jos olis kavereita tekemassd, niin niin tulis sit tehtyd enemman

aloittaminen on aina pahinta”

Pelkistetty ilmaisu ystavén tuki harjoituksen aloittamisen apuna

Tarkastelin teemoihin jaettuja pelkistyksia ja tein tulkintaa siitd, mitk& asiat voisivat liittyé
toisiinsa, selittdd kokemuksia tai kayttdytymistd ja rakensin ensimmadisen analyysikehyksen,
alla olevan kuvan tavalla (kuva 9.) Muodostin nelja paateemaa, jonka alle syntyi kolmesta
viiteen luokkaa, jotka kuvaavat teemojen alle asettuvia kokemuksia tai kayttdytymisen
muutosta. Teemoiksi muodostuivat; kehonhuoltokokemukset (1), kokemukset opiskeluissa
jaksamisesta (2), kokemukset kehonhuollon vaikutuksista opiskeluun (3) ja tottumuksen

muutokset (4).
Kehonhuoltokokemukset
[ [ |
. . B Kokemukset Rentoutumisen ja
Liikunnallinen itsetunto kehotietoisesta liikkeesta rauhoittumisen kokemus Olosuhdetekijat
Opiskeluissa
jaksamisen
kokemukset
|
[ I I |
Vasymys tai Stressi KesklEtlyTJsen Arsyketulva Sosiaaliset suhteet
uupumus hdiriot tukena
Kehonhuollon Kavttavtymi
vaikutukset aytayiymisen
; muutos
opiskeluun
I |
[ I ] [ | ]
Rentoutuminen Keskittyminen Vireystilan saately Oppimiskokemukset Uskomukset Sosiaalinen tuki

KUVA 9. Ensimmainen versio analyysikehyksesta

Kuuntelin haastatteluita kolmannen kerran l&pi ja poimin lainauksia, jotka perustelevat

muodostamieni luokkien kasitteet, mutta huomasin, ettd kokemukset olivat limittyneet ja olin
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muodostanut useamman paateeman alle samoja luokkia. Vuori (2022) toteaa, ettei laadullinen
siséllénanalyysi pohjaa millekdan erityiselle teoreettis-metodologiselle ajattelulle, joten
analyysille ei 1oydy vyhteisid sdantojd, eivatka analyysia ohjaa myodskdan erityiset
menetelmalliset késitteet. Tuomen ja Sarajarven (2018) siséllon analyysia koskevassa oppaassa
ohjeistetaan, ettd yksi merkityksellinen aineiston osa voi kuulua samaan aikaan vain yhteen
luokkaan. Tein metodikirjallisuuteen tutustumiseni jalkeen p&atoksen luopua hierarkkisesti
kokemukset yl&- ja alaluokkiin jakavan tavan analysoida aineistoa ja aloin hahmotella
analyysikehysta késitekartan avulla, johon voin yhdistdd moniulotteisemmin kokemusten
vaikutukset toisiinsa. Kasitekartta muuttui vield raportin Kirjoittamisen yhteydessa, silla
aineistoon palaaminen tarkensi analyysid. Kuvasta 10. katosi opiskelun jaksamisen
kokemuksissa ollut luokka arsyketuvasta, silld opiskelijat kokivat salamalla merkityt
tydrauhaongelmat olevan juuri niitd arsykkeitd, jotka vaikuttivat opiskeluissa jaksamisen
kokemuksiin. Lisasin myds kehonhuoltokokemusten alle olosuhdetekijét, joiden vaikutukset

olivat positiivisia tydrauhaongelmien negatiivisen vaikutuksen sijasta.

Arsyketulva
Vésymys/
x| uupumus

Sosiaalinen
tuki ‘

Keho-
tietoinen
liike

Kehonhuolto-
kokemukset

Rentou- [
tuminen |

3

Opiskeluissa
jaksamisen
kokemukset

Opiskeluissa jaksamiseen
vaikuttavat kehonhuolto-
kokemukset

Vireystilan o o oaas .
Liikuntakayttaytymisen
muutos

. I‘f"

Uskomukset
Itsestd
liikkujana

KUVA 10. Tutkimuksen analyysista syntynyt analyysikehys kasitekartan muodossa

Kuvaan seuraavissa luvuissa aineiston analyysista aineistol&htoisesti nousseet opiskelijoiden
kokemukset, joita vertailen aiemmin kirjallisuuskatsauksessa esitettyihin teorioihin ja aiempiin

tutkimustuloksiin peilaten niit4 laajempaan kontekstiin.
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16 KEHONHUOLTOKOKEMUKSET

Kehonhuoltokokemukset koostuivat omasta kehosta oppimisesta seké& kehotietoisen liikkeen,
rentoutumisen, keskittymisen ja vireystilan séatelyn kokemuksista. Néista opiskelijat toivat
esiin keskittymisen ja vireystilan sadtelyn kokemukset erityisesti opiskeluissa jaksamisen
nakokulmasta, joten néita alla olevaan kuvaan harmaalla merkattuja kokemuksia kasitellaan
my6hemmin opiskeluissa jaksamiseen vaikuttavia kehonhuoltokokemuksia késittelevassa

luvussa.

Opiskelijat toivat esiin rentoutumisen kokemuksia seké kehollisina itseisarvoisina kokemuksia,
ettd opiskelussa jaksamista tukevana toimintana, joten rentoutumisen kokemuksia kuvataan
sekd tdssa luvussa, ettd myohemmin toisesta nakokulmasta opiskeluissa jaksamiseen
vaikuttavia kehonhuoltokokemuksia kuvaavassa luvussa. Jokainen haastateltava toi esiin, ettd
luokassa olevat tydrauhaongelmat hairitsivdt kehonhuoltoharjoittelua. Myods muilla
harjoitteluolosuhteilla oli vaikutuksia kehonhuoltokokemuksiin. Kuvassa 11 on esitetty koonti

niista teemoista, joita tassa luvussa késitellaan.

Keho-
tietoinen
liike

kehosta
oppiminen

Kehonhuolto-
kokemukset

Rentou-
tuminen

KUVA 11. Koonti kehonhuoltokokemuksista ja niihin vaikuttavista teemoista
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16.1 Omasta kehosta oppiminen

Kaikki tutkittavat kokivat oppineensa jotain uutta omasta kehostaan. Uusia kokemuksia oli
tullut esimerkiksi, asennon linjaamisesta hyvaan ryhtiin, tietoisesta hengityksestd ja
hengityksen yhdistdmisesta liikkeisiin, keskivartalon pienten lihasten olemassaolosta ja
kayttdmisestd, sekd kehon Kkiputilojen huomioimisesta ja kokemuksesta, ettd niihin voi

vaikuttaa tekemaélla tietynlaista kehonhuoltoa.

Oppimiskokemuksiin vaikuttivat luonnollisesti aiempi harjoitustausta ja intervention aikana
tehtyjen harjoitusten méérd. Nimitan péatetyolaisia myohemmin tekstissd muutetuilla nimilla

Anni, Leena ja Heikki. Fyysisen tyon tekijoita nimitan Petriksi ja Jariksi.

Anni ja Heikki tekivat koulussa joogatunnin l&hiopetuksena ja etdharjoituksena koululuokassa
muutaman Pilateksen ja rentoutusharjoituksen. Anni oli tehnyt kotona useita harjoituksia,
ldhinna pilatesta ja jonkun joogatunnin, yhteensa 8-10 harjoitusta. Heikki oli tehnyt tai ainakin
yrittanyt tehdé kotona paria harjoitusta yhteensé 6 harjoitusta. Leena oli tehnyt harjoituksia vain
video-ohjauksessa, joko koulussa tai kotona viiden harjoituksen verran. Fyysisen tyon tekijat
osallistuvat seitsemalle kehonhuoltotunnille koulussa oman ryhmdansé vaihtelevan
vapaaehtoisen pienryhman kanssa ja paasivat he kerran myds yritykseni tiloihin
yksityistunnille. Petri teki harjoituksia vain koulussa ja Jari taas teki yhteensa yli 20 harjoitusta,
eli kaikki Teams-luokkahuoneessa olleet kahdeksan pilatesharjoitusta, jotkut useampaankin
kertaan seka flow joogan, Fascia Methodin, terve selén ja lihaskunnon.

Kaikki mainitsivat oppineensa uutta ryhdista ja seléan asennosta. Erityisesti Anni, Leena ja Jari
kokivat, ettd oppivat selastaan uutta Pilateksen kautta. Kun harjoituksissa linjattiin asentoa
hyvaan ryhtiin, Anni koki huomanneensa, etté oli tottunut seisomaan véaarin. Huomiot olivat
synnyttdneet motivaatiota pitéa ryhtié ylla ja kiinnittad silhen enemman huomiota ja tasta syysta

ryhtiasiat olivat mielesséa useammin.
Leena taas oli herannyt aidin selkékipujen kautta ymmartdmaan mahdollisuuden perinnéllisten

ominaisuuksien aiheuttamiin selkakipuihin tulevaisuudessa jo ennen projektin alkua ja oli

valmiiksi motivoitunut ottamaan vastaan kaikki ryhdin yll&pitoon vaikuttavat vinkit:
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”Se on jddnyt vaan mieleen ettd ehkd vihdn pitdd, pitdd silmdlld sitd omaa asentoo kun

>

kavelee.’

Jari puolestaan oli jo kokenut selkékipuja, joiden véhentyminen kehonhuoltoharjoittelulla
motivoi kiinnittdmaan huomiota seldn asentoon. On huomionarvoista, etta kaikilla kolmella
motivaatio nousee esiin yhdessd uuden oppimisen kokemusten kanssa. Tdam& on linjassa
Hautamaden ja kumppaneiden (2013) esittdmaan ajatukseen siitd, ettd oppimiseen tarvitaan aina
motivaatiota, jolloin Kiinnostus suuntaa tarkkaavaisuuden oikeisiin asioihin, jotta

ponnistelemme tarpeeksi pitkaan oppiaksemme.

Hengitys nousi esiin lahes kaikkien teemojen yhteydessd, silla oli vaikutusta niin
rentoutumiseen, stressin saatelyyn, liikkeen rytmittdmiseen kuin moneen muuhunkin tekijaan.

Muun muassa Heikki toi hengityksen vaikutusta esiin oppimiskokemuksena:

"Mut sitd ettd kuinka paljon niinku loppujen lopuks tulee kéyttdidn palleaa ja kuinka
paljon niité keuhkoja ja sisddnhengitystd tai miten hengitdt... ei nyt ihan tdyttd uutta

ole mutta olen niinku siihen selvdisti herdnnyt.”

Lahes kaikki toivat esiin myds sitd, miten vaikeaa hengitys ja liike on yhdistaa, kuten

esimerkiksi Anni kertoo:

"M niinku osaisin yhdistdd ne (liikkkeen ja hengityksen) mutta sitten kun ma keskityn

niihin liikkeisiin niin sitten md unohdan sen tietyn rytmin siind hengityksessd.”

Keskivartalon lihaksista puhuttaessa tuli esiin, miten vaikea keskivartaloa on hahmottaa ja
lopulta oppimista oli tapahtunut juuri kyvyssa huomata keskivartalon vaikutus liikkumiseen.
Petri, joka taas ei kokenut tunnistavansa keskivartalon lihaksia, koki kuitenkin, ettd han oli
oppinut niiden toiminnasta uutta tietoisella tasolla. Itsedan liikunnallisesti taitavaksi kuvailevan
Leenan kokemukset keskivartalon lihaksistosta taas olivat taas liikkeen tuntemukseen

perustuvia:

“Md oon huomannut niinku liikkeitd ihan pienempidkin mitkd vaikuttaa niin kun kohtiin

mité ei oo aikaisemmin ajatellut, etta voi tammoinen liike voi vaikuttaa tinne... ahaa
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voi vaan tehd&d tammoista pient& asiaa ja sitten yhtakkia sulla onkin, siis vaikuttaa

niinkun vatsalihaksiin tai jonnekin muualle” (Leena)

Kaikki paitsi Petri kertoivat huomaavansa valilla voimakkaita lihaskireyksid muun muassa
pitk&an paikallanolen jalkeen. Jari koki oppineensa miten lihaskipujen kanssa voi toimia:
"Ehkd opin, miten sitten jos joku, joku kohta seldisti menee jumiin esimerkiksi niin miten

sitd avataan mun pitdd tehdd jonkilaista liikettd vaikka se sattuiskin.”

Petri osasi kaikista vahiten kertoa omista tuntemuksistaan, vaikka hén koki oppineensa paljon

uutta:

"Mun on vaikee kuvailla tdmmdisid kehollisia juttuja tai sellaisia mun on helppo

1

kuvailla tunteita.’

Petri Kkertoi, ettei hanelld ole juuri kokemuksia liikunnasta ja kaikki liikkuminen on aina

tuntunut epaluontevalta. Kysyttdessa uuden oppimisen yhteydessa lempiaineista han kertoo:

Tahan mulla on ollut vuosia sama sama vastaus etta kaikki mihin ei tarvitse kayttaa
paata eli kaikki mihin ei tarvitse kauhean isoa hahmottamista eli kaikki matikka ja
kaikki tammaiset niin ei ole mun juttu etta naa kaikki ehka kirjoittaminen on ehka niinku

silleen jopa helpompi.

Petrin kokemat liikunnalliset epaluontevuudet ja harjoitusten aikana esiin tulleet hahmotuksen
haasteet viittaavat motoriseen erityisvaikeuteen ja kehitykselliseen koordinaatiohdirioon. Héan
tuo myds esiin jonkinasteisia akateemisia oppimisvaikeuksia, joiden on nahty liittyvén
motoriseen hahmotushdiriodn samojen synapsisten yhteyksien kautta (Davis ym. 2011;
Chaddock-Heyman ym. 2013.) Oppimisvaikeuksia kokevat voivat kokea myds koulun
itsessdan ikavéksi ja turhauttavaksi (Lyon ym. 2003; Kohli ym. 2018; Korhonen 2021), mutta
Petri tuntuu suhtautuvan niin kouluun kuin muuhunkin elamaan mutkattomasti, positiivisesti ja
avoimesti. Siita kertoo esimerkiksi se, ettd han osallistui opettajan suosituksesta vapaaehtoisesti

harjoituksiin ja sitoutui projektiin, vaikkei hén koe liikuntaa omakseen.
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Petri totesi haastattelun lopuksi olleensa yllattynyt, ettd oli mukana liikuntaan liittyvassa
projektissa. Han kuitenkin koki sopivan tuen avulla saavansa onnistumisen kokemuksia ja

motivoitui sen avulla jatkamaan.

"Tdd ei ole ollut semmoista niinku jotkut yldasteen liikuntatunnit saattoi olla jotain
niinku tommoista jalkapalloa tdmmdistd ja en md ollut oikein silloin niin... niin sitten
tavallaan niin, tdd on semmoista helpompaa, ei ole ollut mitddn semmoista kauhean

vaikeata.” (Petri)

Asunnan ja muiden (2017) mukaan motorisia erityishaasteita kokevan nuoren tulisi saada
taidon ydinkohtiin keskittyvaa liikunnanopetusta seka aikaa ja tarpeeksi toistoja, jotta haasteita
voitaisiin helpottaa. Tamén intervention puitteissa oli helpompi antaa oppimiselle aikaa, kuin
pienryhméopetuksessa ja rauhallisten lajien parissa, kuin ylaasteen liikuntatunneilla hyvin

toisenlaisessa toimintaymparistossa.

16.2 Kokemukset kehotietoisuudesta ja kehotietoisesta liikkeesta

Vaikka kehotietoisuuden kasitetta voi olla vaikea sanallistaa, nousi haastateltavien puheissa

valilla esiin hyvinkin syvéllisia kehotietoisia kokemuksia.

’

"Nykyddn md pystyn kommunikoimaan mun sisdisen kehon kanssa paljon paremmin.’

(Jari)

"Tulee semmoinen kevyt olo ja musta tuntuu ettd sitd ei oo ikind mistddn muusta saanut

Kuin silloin kun kuntoilee.” (Anni)

Mehlingin ja kumppanit (2012) méaérittelevat kehotietoisuuden (1), kehollisten tuntemusten
herattdmien tunnereaktioiden tiedostamiseksi ja niihin reagoimiseksi (2), kehontuntemuksiin
kohdistuvan tarkkailun s&atelyksi (3), kehollisiin tuntemuksiin luottamiseksi ja niiden sanoman

ymmaértamiseksi (4) sek& kehon ja mielen viestien yhdistelemiseksi (5).

Jari toi useaan otteeseen esiin kokemuksensa hitaasti tehtyjen voimaa ja liikkuvuutta vaativien

liikkeiden tuottamista fyysisesti voimakkaista ja raskaista tuntemuksista: “Pilates oli hidasta
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Jja kivuliasta.” Jarin pilateskokemukset herattivat selkedsti voimakkaan tunnereaktion, silla hén
kuvasi toistuvasti kokemuksiaan kivun kautta. Han koki, ettd oppi sietdméan hidasta liiketta ja
kertoi oppineensa, ettd hitaasti tehdylla liikkeellda on paikkansa harjoittelussa. Jari jatkoi
sinnikkaasti liikkeiden tekemistd, silld ajatteli niiden kehittdvan ja “opettavan” hanta.
Mehlingin ja kumppaneiden (2012) ma&éaritelmdn mukaan, hén koki kehotietoisuutta
luottaessaan kehollisiin tuntemuksiin ja ymmaértdessadn niiden sanomaa. Jarin kokemusten
voimakkuudessa tulee esiin se, ettei han ole aiemmin harjoitellut kehotietoisesti ja kokemukset
ovat uusia. Han kertoi, etta on tehnyt lihaskuntoliikkeitd aiemmin vain nopeammalla vauhdilla,
jolloin liike-energia oli saanut vaikkapa istumaan nousun onnistumaan, kun taas hidas liike oli

pakottanut lihakset tydskenteleméaan litkkeen onnistumiseksi.

Jari kehittyi jatkuvasti seitseman yhteisen harjoituksen ajan selén liikesuuntien tunnistamisessa,
lilkkeen voiman séatelystd ja koordinaatiota vaativien liikkeiden onnistumisessa. Héan
harjoitteli sek& koulussa, ettd kotona ja teki kotona lopulta noin 15 harjoitusta muutaman
kuukauden aikana, jolloin harjoituskertoja tuli jopa kolme viikkoon. UKK-instituutin
liikkumissuositusten mukaan, aikuisten tulisi harjoittaa liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa,
joka Jarin tapauksessa tayttyi. UKK-instituutin suositukset on kuitenkin tehty yll&pitdmaan
terveyskuntoa ja kehittava harjoittelu vaatii lahes aina enemman tai pidempia harjoituskertoja.
Jarin tapauksessa selvaa kehitysta selittavat paitsi harjoituksen useus ja intensiteetti (Shepard
1995), alhainen laht6taso, jolta on helppo saada kehitysté aikaan, sekd myos aito halu syventya

kehon tuntemuksiin (Mehling ym. 2012).

“Ennen en keskittynyt litkkeisiin, nyt md huomaan miten md litkun” (Jari)

Vaikka kehotietoisuuden kuvailu ja kokemusten sanoittaminen oli péaosin opiskelijoille

vaikeaa, osasivat Heikki ja Leena sanoittaa lihastuntemuksiaan konkreettisesti.

"M sanon siis sen ettd md tunnen olevani aika paljon jumissa oleva ihminen, mutta
olo on ollut noiden tota kaikkien rentoutuksien ja kaikkien pilateksien ja muiden kaa
niin kyll& on huomannut niin kuin selvasti sen ettd on ollut semmoinen letkeempikin olo
etté lihakset on ollut samaan aikaan hereilla mutta myds rentoutuneet, ettd on niin kuin

semmoisesta solmusta pois ~ (Heikki)
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“Varsinkin jos on tehnyt jotain vatsaharjoitusta niin seuraavana pdivind on lihakset

kipeet” (Leena)

16.3 Rentoutumisen kokemukset

Jokainen tutkittava toi rentoutumisen kokemuksia esiin kehonhuoltoharjoittelun yhteydessa.
Luonnollisesti kuitenkin eri harjoitusten jélkeen rentouden tuntemukset ovat erilaisia. Silmét
kiinni selinmakuulla tehdyn tietoisen hengitysharjoituksen, voimakkaasti keskivartaloa
aktivoivan ja tayden keskittymistd vaativan pilatesharjoituksen tai niska-hartiapainotteisen

istuen tehdyn dynaamisen joogan jalkeen rentoutuneisuus tapahtuu eri syistéa.

Joskus kehollista rentoutta on vaikea kokea ilman lihasaktiivisuutta. Jokaiselle on ominainen
lihastonus eli lepddvan lihaksen perusjanteys, joka tuntuu kehossa normaalitilalta. Jos lihaksia
on tarkoitus rentouttaa ja laskea lihasten aktiivisuutta, on vaihtelu helpompi tuntea kun
lihastonusta ensin nostetaan ja siiten rentouttamalla lasketaan. Voimakkaan tuntemuksen
jalkeen kehollinen rentoutuminen voi siis olla helpompaa kuin jos sen aloittaisi lihaksen
perusjénteydesté. (Enoka 2002, 367)

Jari huomasi intervention aikana, miten h&n kaipaa ensin voimakasta stimulaatiota
rentoutuakseen. Teimme toisella yhteiselld harjoituskerralla rentoutusharjoitusta, jonka aluksi
kokeilimme hieroa jalkoja pienelld piikkipallolla. Aluksi hén oli ajatusta vastaan, silld han
kertoi, ettei pida kosketuksesta ja hieronta ajatuksena tuntuu ikavalta. Tuli kuitenkin ilmi, etta
ikavat kokemukset koskettamiseen eivét liity varsinaisesti hierontaan tai kosketuksen fyysiseen
tunteeseen. Kun hén tottui piikkipallon aiheuttamaan tuntemukseen, hén lopulta péatyi
tekemaan myos hengitysharjoituksen piikkipallojen p&élla: ~Ensin mulla oli yksi ja kohta niitd
oli kolme.” Jari kuvaili rentouden kokemustaan pallojen paalla makaamisen jalkeen: “Se oli

)

ensin kamalaa ja sitten ihanaa ja sitten tuntui oikealta.’

Leena koki, ettei juuri koskaan ole tdysin rentoutunut, mutta kehonhuoltoharjoittelun tuovan
siihen edes jotain helpotusta:

69



”Tosi harvoin on oikeasti rentoutunut vaikka tekisi kotona jotain rentouden eteen on
aina aika jannittynyt lihakset on rennommat harjoituksen jalkeen ainakin on tunne etta

jonkin verran on muutosta olotilassa” (Leena)

Anni taas koki, ettd rentoutumisen esteend on enemmankin olosuhdetekijat ja se, ettd
harjoitukselle 16ytyisi aika ja sen saisi aloitettua, kuin se, ett4 rentoutuminen itsessadn olisi

vaikeaa. Han nautti taysin siemauksin harjoituksen aikaisesta ja jélkeisesta olotilasta.

“"Mun suosikkeja on just on tdmmoiset oli niinku rentoutukset... ”
”Se on just aika lailla fyysinen se olotila mikd mulla niitten harjoitusten jdilkeen on ja
se on niinku tosi hyvd.” (Anni)

"Tuntuu kuin olis eri ihminen” (Anni)

Heikki koki kehonhuoltoharjoitukset padasiallisesti juuri rentouden kautta:

"Loppujen lopuksi se on vaan hengittdmistd ja rentoutumista enemmdn”

H&n suhtautui harjoitukseen psykofyysisesti ja kéytdnnonl&heisesti. Vaikka han nauttikin
joogasta liikkeiden ja hengityksen osalta, koki han joogan henkisen ja hengellisen puolen

vaikeuttavan rentouden saavuttamista.

H&n kommentoi erityisesti erdstd sellaista etdjoogaharjoitusta, joka ei noudatellut minun

ohjaamissani pilatesharjoituksissa pitdmaani linjaa psykofyysisyydesta:

"M en tykkdd vdilttamdttd aina joogassa siitd, siind tulee hyvin semmoinen, niin kuin
omanlainen uskontonsa tai henkisyytensd monesti joogaan, ettd puhutaan avoimista
kukista ja tiekkd tammdosista, mika varmaan joillekin on ihan kiva, mulla mulla se niin
kuin, ma haluan enemman keskittyd vaan siihen rentotumiseen ja hengittamiseen etta

niin ma en halua tuoda sithen mukaan niin kuin sellaista mystiikkaa.”
Rautaniemi (2000) tuo Joogan historiaa ké&sittelevassa kirjassaan suuremmassa mittakaavassa

esiin, mit4d Heikki on kokenut. Jooga on alkanut menestyd lansimaissa suurien massojen

harrastuksena vasta, kun sen mystiset ulottuvuudet ovat véhentyneet. (Rautaniemi 2000)
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Petri ei osannut kuvailla rentoutumisen kokemuksiaan, mutta han kertoi rentoutusharjoitusten
olleen mielekkadmpaa kuin litkkuvuutta ja voivaa vaatineet osuudet. Hanen kykynsa rentouttaa
lihaksia parani harjoitusten edetessd huimasti. Ensimmaisilla kerroilla lattialle painmakuulle
mentéessd jalat jaivat jannittyneend koukkuun. Kasin avustettaessa lihasjannitys laukesi

pikkuhiljaa ja viimeisilla kerroilla selinmakuu onnistui jo itsenéisesti jalat suorina.

16.4 Olosuhteiden ja tydrauhaongelmien vaikutukset

kehonhuoltoharjoitteluun

Kaikki tutkimukseen osallistujat kokivat, ettd kehonhuoltoharjoittelu vaatii sille varatun ajan ja
paikan, eika sita voi tehdd missa tahansa ymparistossa. Kiireettdomyyden tunnelmaa korostivat
Heikki ja Petri. Jari, Petri ja Leena tekivét harjoituksia mieluiten koulussa, kun taas Anni ja
Heikki tekivat harjoituksia mieluiten kotona omassa rauhassa tai yhdessa niin, ettd my6és muut
osallistuvat ja keskittyvat harjoitukseen. Sosiaalisen tuen saaminen harjoittelulle oli kaikille
tarkedd, mutta jokaiselle eri tavoin. Ty6rauhaongelmat koulussa ja erityisesti paatetyolaisten
ryhmassa vaikuttivat negatiivisesti opiskelijoiden kehonhuoltokokemuksiin tai estivat niiden

syntymisen valilla kokonaan.

”Kotona se jotenkin oli niin semmoista, emmatia jos se olis ollut joku rentouttava niin
olisiko se mennyt paremmin mulla kotona mutta siina pilateksessa, ma vaan en pystynyt
keskittyyn siihen tarpeeksi pitkaan, etté se oli ettd olisinko ma jonkun nelkyt minuuttia
sitd sit niinku tehny m& sanoisin etté se raja mulla meni sinne kotona tekemisessa etta
noin puolen tuntia vihdn pddille jaksoi tehdd ja sitten kun se kesti sen tunnin niin..”

(Leena)

Leena koki, ettd hdnen keskittymisensa kaikkiin koulutdihin sujui paremmin, kun paikalla oli
muita. Han arveli myds, ettd etaty0 ei olisi hantd varten, silld kotona on héiritekijoita,
esimerkiksi lemmikkeja ja videopeleja, joihin han saattaisi keskittyd tyon kustannuksella. Han
oli tehnyt yhden harjoituksen &itins& kanssa ja seura oli auttanut hénta keskittymaan loppuun
saakka. Vaikka esimerkiksi UKK-instituutin (2023) liikehallintaharjoittelun suositukset on
ilmoitettu kertoina viikossa, voi jo puolen tunnin mittainen harjoituskerta tuottaa paljon
positiivista vaikutusta. Uskomuksia siitd, ettd liikuntasuorituksen kesto pitéisi olla tunti ja

ylipadnsé yhtéjaksoisesti pitka, ollakseen vaikuttava, olisi hyvé purkaa.
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Myos Jari koki koulussa harjoittelun helpommaksi kuin kotona tekemisen, vaikka han teki
kotona tuplasti enemman harjoituksia, mita koulussa oli tarjolla. Vaikka Jari kertoi: “Kotona
md keskityn mun omaan kehoon, mutta koulussa keskityn enemmdn ympdristéon ja muihin”
han koki luokassa olevan vertaistuen ja sosiaalisen kanssakédymisen vaikutuksen niin suureksi,
ettd teki harjoituksia mieluummin koulussa. Vertaistuen han koki samaistuessaan
luokkakavereihin, joiden liikkeista suoriutumista h&n vertasi omaa tekemiseensd. Kotona
itseddn saattoi verrata vain ohjaajaan, jonka tekemiseen Jari ei kokenut samaistuvansa.

Heikki koki kuten Jari, ettd olisi mieluusti tehnyt harjoituksia yhdessa muiden kanssa, jos hekin
keskittyvat harjoitukseen, mutta kotoa ei tuntunut I0ytyvén sille tilaa. Koulussa seuraa olisi
ollut, mutta heisté osa hairitsi harjoitusta puhellaan ja teoillaan.

“Jos olis oikea hetki, niin must tuntuis ettd olis tosi hyvd ja oon tavallaan ajatellutkin
ettd ma saastaisin niita videoita ja kattoisin niité joskus uudestaan ja tekisin kun on
hyva hetki, mutten ma halua toisten edessa tehd& jotenkin silleen tehda tai jos ei oo
ihmiset mukana siina ja se vaatii kuitenkin tilaa sen verran etten ma voi ihan missaan

pienessd nurkassa vddntdd.” (Heikki)

"Pyrkisin kylld tekemdidn tollaista just jos mulla olisi niinku semmonen hyvd tilanne

missd pystyisin tekeen.” (Heikki)

Koska Heikilla oli korkea motivaatio tehd& harjoituksia, hén koki, ettd koulussa harjoitukset
ovat valilla toisten hairitsemisen vuoksi toimineet enemman “vihanhallintaharjoituksina”

kehonhuollon sijaan. Annilla ja Leenalla oli hyvin samansuuntaisia kokemuksia.

" Tuntuu silleen ettd menee niinku tdd fiilis pilalle tdssd (koulussa), ettd olisi silleen kiva
tehd& semmoisessa niinku rauhallisessa ymparistdssa, niin kylla se kotona on ollut

paras. (Anni)

"Mdhdén luovutin kokonaan. Md menin vaan tietsd istumaan nurkkaan ja ma olin
puhelimella sen aikaa kun muut teki koska se oli niin levotonta ja sit siinékin oli joku
jooga meneilldan ja pitéisi pystya yritetaa keskittya niin ma vaan luovutin koska ei siina

pystynyt tekemaan keskittyyn yhtaan. Ma oisin halunnut tehd, mut kun ei pysty.” (Leena)
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17 OPISKELUISSA JAKSAMISEN KOKEMUKSET

Opiskelijat toivat esiin opiskeluissa jaksamisen kokemuksiaan lahinnd jaksamattomuuden
kautta, vaikka he loysivat pyykkisia voimavaratekijoitda myos itsestdén, koulukavereista ja
opettajista. Tyorauhaongelmat tuntuivat olevan erityisesti padtetyoléisten luokassa iso
hairidtekija, mutta isoja jaksamista haastavia tekijoitd olivat myés ADHD:n ja ADD:n
vaikutukset. Eniten tuotiin esiin stressin, keskittymishéirididen sekd véasymyksen ja

uupumuksen aiheuttamia negatiivisia kokemuksia (kuva 12.)

Keskittymis-

hairiot
_Vasymys/
X | uupumus

Sosiaalinen
tuki

Opiskeluissa
jaksamisen
kokemukset

KUVA 12. Opiskelijoiden jaksamisen kokemuksista

17.1 Sosiaalinen tuki ja voimavarat

Sosiaalisella tuella koettiin olevan positiivisia vaikutuksia ja sen koettiin lisd&vén voimavaroja
opiskeluun. Vertaistuki ja opiskelukaverit olivat iso voimavara, mutta my0ds opettajat, heidan
antama tukensa ja ymmarryksensd, saivat opiskelijoilta erityistd kiitosta. Tdméa on linjassa
amisbarometrin (2022) tulosten kanssa, joiden mukaan apua ja tukea opintoihin v&hintdan
osittain oli kokenut saavansa 72 prosenttia vastaajista, ja yli 60 prosenttia oli tdysin tai osittain
samaa mielta siitd, ettd opetus omassa oppilaitoksessa on hyvéa. Suomalaisia nuoria tutkineen

Clairon  tutkimusryhman (2022) pitkittaistutkimuksessa, havaittiin ~ samankaltaisia
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voimavaratekijoitd, kuin millaisia td4han tutkimukseen osallistuvien kokivat. Clairon (2022) ja
kumppaneiden mukaan opiskelijat tarvitsevat onnistuakseen opinnoissaan sosiaalista tukea,

joka korostuu erityisesti heikommista lahtékohdista tulevilla.

Koulutuspolun valinta vaikuttaa nuoren parjaddmiseen aikuiselaméssa (Clairo ym. 2022.) Petri
kertoo, ettei stressi saa hanta yleensa koville kierroksille:

”QOon md joskus ottanut stressidkin mutten md silti hotkyile tai sillain™.

Siitd huolimatta hdn kokee tulevaisuutensa stressaava ja voimavaroja vahentavana tekijana,

silla huoli siita, ettei opiskeluala sittenkaén ole oikea, on koko ajan lasné:

"Kylld se (tulevaisuus) mua aika lailla stressaa, vaikken sitd koko aikaa ajattele”.

Jari taas koki niin valtavaa helpotusta, jatko-opiskeluajatusten selvidmisestd, ettd kertoi alkuun

kehonhuoltointerventioon osallistumisen vaikuttaneen jopa tulevaisuuden suunnitteluun:

"Siitd ldhtien kun oon kdynyt kehonhuoltokurssia oon suunnitellut tulevaisuutta, ennen
en suunnitellut. M& suunnittelin niinku mun opintoja milla tavalla ne jatkuu ja mihin

ma muutan ja ja miten ma haluan elamaa edistdd. ”

Kun mietimme asiaa yhdessa Jarin kanssa, totesimme, ettd vaikka kehonhuoltokurssilla voi olla
lukuisia hyvid vaikutuksia, ei kehonhuoltointerventio kuitenkaan ole vaikuttanut jatko-
opintopaikan hakusuunnitelmiin, vaan hanen eldmassaan on sattumalta aikaan useiden

muutosten aika.

”Joo joo se tuli sellaiseen hetkeen kun ma etsin eldmd&n muutosta se
(kehonhuoltointerventio) tuli kuin tilauksesta tassa vaiheessa elamassa. Ennen musta
tuntui ettd ma epaonnistun mutta musta on tullut rohkeempi. Nyt mé otan riskeji:”
(Jari)

Toki kehonhuoltokokemukset ja uuden oppiminen ovat voineet vaikutta itseluottamuksen

vahvistumiseen ja sitd kautta auttaa myos rohkeuteen kokeilla uusia asioita.
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Petrin ja Jarin kokemukset vahvistavat Clairon tutkumusryhmén (2022) 16ydosté siitd, miten
vahvasti koulutuspolun vaikutus nékyy nuorten elamassa. Amisbarometrissé (2022) alle 20-
vuotiaista 53 prosenttia koki, ettd heidat ohjattiin hakemaan vahintaén osittain oikealle alalle.
Tyytyvdisyys ohjauksen ja tuen maaraan laski sitd mukaa, mita tyytymattémampi vastaaja oli

alavalintaansa (Amisbarometri 2022.)

Positiivinen mindkuva on suuri voimavara niin opiskeluissa kuin elaméssa jaksamisessa
(Mattila 2022.) Jari ja Petri kokivat olevansa kaikin puolin sinut itsenséd kanssa. He olivat
tyytyvéisid ulkonakoonsa ja terveydentilaansa. Liséksi heilld oli elamassaan paljon iloa tuovia
asioita. He ovat muutenkin selkedsti eldmanmyodnteisid ja positiivisesti  seka
ennakkoluulottomasti asioihin suhtautuvia. Kehonkuvasta kysyttdessa Jari vastasi muun
muassa: "Se on mun keho, ei se muutu.” Vastauksen voi tulkita monella tavalla. Toisaalta keho
nahdaan ja hyvaksytaan sellaisena kuin se on. Toisaalta vastaus voi taas tarkoittaa, sitd, ettei
Jarilla ole niin tiivis kehosuhde ja tietoisuus omasta kehoostaan, ettd hén aistisi véistamatta

kehossaan tapahtuvia muutoksia.

Kaikki paatetyolaisistd kuvaavat mindkuvaansa joltain osin heikoksi, vaikka se onkin viime
aikoina parantunut. Heikiltd kysyttya tuleeko han hyvin toimeen itsensé kanssa, hén vastaa:

”No ei valttamatta mutta koko ajan on parempaan pain niin sanotusti. Yrittaa tunnistaa

niitd niitd asioita, mitd itsessd on.”

Myaos Leena on sitd mieltd, ettd mindkuva on parantunut:

“No itselld on just se ettd mulla on ollut paljon ongelmia itseni kanssa jos ajattelen ett&

niinku kanssa se on periaatteessa paljon paremmassa tilanteessa mitd on ollu”.

Kehonkuvan haasteet ovat tiiviisti yhteydessd mindkuvaan (Paxton ym. 2006; Johnson &
Wardle 2005; O"Dea, J. 2012.)

“Joo md en ole oikein niinku esimerkiksi mun vartaloon en ole vield ikind ollut
tyytyvainen ja no niinku ehk& muutenkaan. Sitten m& oon vahan ehka tai ainakin pitany

itsedni asioissa huonompana ja monessa asiassa niinku oonkin”. (Anni)
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Annin tapauksessa kehonkuvan parantuminen esimerkiksi kehontuntemuksen lisadntymisen
avulla voisi parantaa myds minékuvaa ja itseensa armollisesti suhtautumista ja hén itsekin on

tullut samaan johtopéatokseen:

”Noihan asiat kanssa katoaa siind sen harjoituksen jalkeen kylla kyllah&n ne sitten tulee
seuraavana paivana takaisin ja nyt silleen niinku ettd kun siind on jotenkin niin
semmoinen niin sitten ma mietin etta justiin etta jos sita saisi tehtya saannollisesti ja

)

hyvin niin sitten se voisi olla just vahan pysyviampdd.’

17.2 Uupumus, stressi

Koulu-uupumus koskettaa useammin tytt6ja ja naisia sek& muunsukupuolisia, kuin poikia ja
miehid (Mansikkamaki ym. 2015; Vainikainen 2014; Talala 2019.) My®és téssé tutkimuksessa

molemmat uupumusta kokevat olivat nuoria naisia. Anni kertoo kokemuksistaan:

”Mulla on tosi usein semmoinen vasynyt niinku ettei niinku esimerkiksi valttis jaksa olla
semmoinen niinku mité haluaisi niinku justiin ettd tuntuu ettei aina oikein se kroppa
toimi.”

"Mullahan on aamuisin on md aina sanon sen sille mun kroppa ei tottele aamuisin etta
kun mé& her&an ja sitten mé oon silleen ettéd nyt pitd& nousta mut ma en silti paase ylos
etta siind on joku semmoinen janna, janna etta vaikka yrittaa kaskea itsensa ylos sielta

niin silti ei vaan niinku jostain syystd nouse. Visymys on tosi fyysistd.” (Anni)

Anni koki raskaimmaksi tilanteeksi sen, ettei kuormitusta pysty aina vahentdmaan, vaikka

haluaisikin. Uupumisesta han kertoo:

”No yksi kerta ma menin niinku yli siitd ja sitten ma jain kuukauden sairaslomalle kun
siindkin oli aluksi semmoinen etté eihdn mulla ollut vaihtoehto et pakkohan mun oli

tulla kouluun.”

Annin kokemuksesta ei selvid, millaista painetta koulusta oli h&neen ennen sairaslomaa

kohdistettu, mutta ainakin oppilaitos oli puuttunut kuormitukseen jaksamisen rajojen ylityttya
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antamalla sairaslomaa. Mattilan (2022) mukaan opiskelu-uupumukseen on aina puututtava
my0s oppilaitoksen taholta ja mietittava opiskelun kuormitustekijoité ja opiskeluymparistoa.

Myos Leena kertoo olevansa ylikuormittunut ja ettd kaikki hdnen energiansa menevaét talla

hetkell& koulussa k&dymiseen:

’no taukoja ma en osaa pitaa etta se varmaan on huomattu ettd ma ma olenkin jolla ma
teen jotakin niin se menee periaatteessa jos joku ei raahaa mua pihalle... taukoja pitdisi
pitdd kylld... se kuormittaa ja sitten se ettd sitten kun on taas niinku tdlld hetkelld mulla
on vahan ylikuormittunut olo vaikka ma en ole paljon itse asiassa saanut mitdan
aikaiseksi mutta kun mulla on semmoinen, ettd se mitd pitda tehda joka itsessdan
stressaa mua tosi paljon, kuormittaa niin se etta sitten itse sen tehtéavan aloittaminen,

’

sen tekeminen on tosi hankalaa.’

Stressin kokemuksia oli jollain tasolla kaikilla tutkittavilla. Stressi itsessaén ei ole pahasta, silla
se laittaa toimimaan, mutta jatkuva stressi voi synnyttdd Annin ja Leenan tavoin

pitkdaikaisempaa uupumusta (Mattila 2022; McEwen 2007.)

Anni kokee stressin hyvin kokonaisvaltaisesti ja kehollisesti:

"M stressaan ihan kaikesta ja koko ajan ja vdlilla tuntuu ettd joidenkin mielesta ihan
turhistakin asioista... Mun stressitasot on jotenkin semmoiset mulla on aina valilla

semmoinen olo ettd md en tiedd niinku auttaako siithen mikddn endd.” (Anni)

"Mulla on vihdn semmoinen keho ettd md en saisi pysahtya etta heti jos ma pysahdyn
jos m& vaikka kotona istahdan sohvalle niin m& oon siin& sitten loppupé&ivéan niinku mut
sitten jos méa vaikka saman tien kun ma paasen kotiin jos ma alan vaikka siivoamaan

niin se on paljon helpompaa niin ettd ma en saisi, en saisi pysdhtyd.” (Anni)

Annin koki, ettei siitd, ettd myds vapaa-ajalla olisi tdrkeda olla liikkeessd ja tehda jotain
hyodyllistd. Kokemuksesta on tunnistettavissa ajassamme eldvaa suorituskesyyttd, jonka
mukaan kaikella tekemisell& ja olemiselle pitéisi olla tarkoitus ja joka voi ennen pitk&é uuvuttaa
(Virtanen 2021.) Annin kokemus voi olla myds tulkittavissa niin, ettd hanen on vaikea saadella

vireystilaansa. Markukselan (2021) mukaan jaksamisen ja vireystilan saételyssé on olennaista
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tunnistaa, milloin vireystila laskee tai nousee, miké sen aiheuttaa ja miten siihen voi vaikuttaa.
Jos Annin haasteena on olla putoamatta alivireystilaan opiskelupaivan jalkeen, voisi
aktiivisuustasoja nostavasta liikunnasta olla hyotyd. Kokonaiskuormituksen vuoksi olisi
kuitenkin tarke&ad kokea liikunnan olevan tarpeeksi kevyttd, jotta se itsessaan ei vie liikaa

voimia ja sen voisi kokea palauttavana.

17.3 Tyoérauhaongelmat ja keskittymisvaikeudet

TyoOrauhaongelmat tulivat esiin péatetyoldisten puheissa jatkuvasti ja aina, kun keskusteltiin
keskittymisestd. Myds fyysista tyotd tekevat haastateltavat kertoivat hdlyn kokemuksista ja
vaikeudesta keskittyd, vaikka rauhattomuus ei heiddn luokassaan noussut erityiseksi

ongelmaksi, kuten paatetyolaisilla.

Leena kuvaa mita tyérauhaongelmat hénessa saavat aikaan:

”Meidan luokka on niin levoton etté esimerkiksi ihan vaan niinku tehtavien tekeminen
se on valilla tosi hankalaa koska se meidan luokassa on niin paljon meteli& tulee joka
suunnasta etté periaatteessa ei vaan saa mitaan aikaiseksi vaikka kuinka yrittaisi. Se
kuinka esimerkiksi makin valilla laita kuulokkeet ja yritan sulkea mutta kun se tulee

niitten ldvitse ja mdhd en pysty kuuntelee kovalla musiikkia kun menee korvat kipeeksi.”

Heikki kuvaa paatetydléisten luokassa keskittymista niin, ettd kun itse on kdveleméssa lankulla,
joku paukuttaa vieressa rumpuja ja toinen soittaa toisella puolella helistimia. Kaikilla kolmella
paatetyoldisten ryhmastd haastatellulla on diagnosoitu ADHD tai ADD, joka liséa
arsykeherkkyytté ja sen vuoksi pienikin jatkuva haly voi tuntua lamauttavalta (DuPaul ym.
2014.) Huttunen ja Socada (2019) kuvailevat, miten ADHD:seen liittyva tarkkaamattomuus voi
tulla esille pitké&kestoista keskittymistd vaativien tehtdvien vélttelynd, tehtdvien kesken
jadmisend, paivittdisten asioiden jatkuvana unohteluna, aikataulujen toistuvana pettdmisena,
yksityiskohtien huomiotta jattdmisend ja pienistékin ulkopuolisista arsykkeista hairiintymisena.
Edellinen lista sopii lahes taydellisesti Leenan kokemuksiin tydrauhaongelmien vaikutuksista,
silla han kuvaa, miten vaikea ulkopuolisten &rsykkeiden takia luokassa on keskittyd ja miten
tehtdvid on vaikea ylipaataan aloittaa sen takia. Ammatillista erityis- ja pienryhmé&opetusta

jarjestavan oppilaitoksen tukimuodot tai resurssit jarjestdd opetus tarpeeksi pienessa ryhmassa
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ei selkedstikaan ole ollut riittdvad niin Leenalle, Heikille kuin Annillekaan, silld kaikki
haastateltavat kokivat tytdrauhaongelmien vaikuttavan heiddn koulussa jaksamiseen

merkittavasti.

Keskittymisestd puhuttaessa tulee esiin, miten eri tavalla niiden hairiét voivat eri ihmisiin
vaikuttaa. Leena on tehnyt saman huomion, mita tutkimuksen perusteella ADHD:sta tiedetaén
(Huttunen & Socada 2019; Narhi 1999):

"Periaatteessa ei ole puhdasta ADHD:ta tai ADD:ta. Ne sekoittuu aina aina jossain

mddrin.”
Huttusen ja Socadan (2019) mukaan ADHD:lle ominaisia oireita ovat liiallinen

tarkkaamattomuus, yliaktiivisuus, jota voidaan kutsua my0s ylivilkkaudeksi tai
hyperaktiivisuudeksi sekd impulsiivinen kdytos ja ne korostuvat eri tavoin eri ihmisilla.

Anni koki, ettd hanen uupumuksensa on suurelta osin neurologista, eikd hén kokenut itse

pystyvansé juuri vaikuttamaan jaksamiseensa:

“"Mulla on myds nditd nditd pdivid ettd ettd md en esimerkiksi pysty katsomaan TV:ta
sen takia koska koko ajan pitaisi tehda jotakin niin niin mutta yleisempaa on se etta ei

Jjaksa tehdd yhtddn mitddn mutta sitten on niitd superlevottomia pdivid.” (Anni)

Leena taas koki, ettd hanella vasymys johtuu hyperkeskittymisestd, johon han helposti vaipuu:

"Vaikka mulla on ndlkd voi olla niin keskittynyt johonkin ettd md en vaan huomaa ettd
mulla on nalka just ndin joo joo ja tavallaan siihen néahden etté etté jos on kovin niinku

vahvasti fokusoi aina johonkin tiettyyn hetkeen.”

”Hyperkeskittyminen mulla se tulee yllattdvan helpolla kun jollakin on ongelmia sen
esimerkiksi p&astaisiin siihen. Se semmoinen mulla tulee ehk& vahan liian helpolla
tietyissa tilanteissa niin se on just se etta sitten kun siin& on niin sitten se menee mutta
sitten taas just se ettd jos on ylimaaraista arsyketta tai muuta niin sitten se on vaan just
se semmoista niinku kylla ei pysty keskittymaan mihink&an ja et sa katselet ja ihmettelet

’

ymparistodsi.’
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Toisaalta Leena taas kokee, ettd h&neltd puuttuu hyperaktiivisuutta, vaikka todennédkoisesti

sekin lisdisi kuormitusta:

"Kylld multakin puuttuu siis tdd hyper ja tdmdhdn on eihdn mulla ole mitddn energiaa
etta olisi mitaan harrastuksia ja tai jalkapallosta tallaista niinku menn& ma olin ma

tekisin taytta kuolemaan jos md harrastaisin jotain sellaista, jota ADHD:t vaatii.”

Heikki kuvaa AHDH:n oireitaan janisoloksi:

“M(di oon taas ettd md oon vihdn liian niinku koko ajan semmoinen niinku md kuvailen
niitten sitd semmoisessa janisolo ettd ma katselen koko ajan niinku ympari ja vahan
semmoinen niin no ei nyt epavarma mutta koko ajan semmoinen olo etta pitda olla

hereilld just niin sanotusti ympdristostd.” (Heikki)

Keskittymisvaikeuksien kokemukset eivét toki kaikissa tapauksissa riipu vain ADHD:n
aiheuttamista herkkyyksistd, vaan héirittdvyys on myos temperamenttipiirre ja matala
hairittdvyyskynnys sopii huonosti isoon luokkaan (Keltikangas-Jarvinen 2006.) Jari ja Petri
kertoivat, ettd keskittyminen on vaikeaa, jos ympaérilla tapahtuu paljon, mutta luultavasti heidan
hairittavyyskynnyksensa ei ole kovin matalla, silld he kuvasivat hélindn vaikuttavan vain
tilannekohtaiseen keskittymiseen, toisin kuin paatety6laiset liittivat hairiot pitkaaikaiseen

kuormitukseen.
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18 OPISKELUISSA JAKSAMISEEN VAIKUITTANEET
KEHONHUOLTOKOKEMUKSET

Opiskeluissa jaksamiseen
vaikuttavat kehonhuolto-
kokemukset

Vireystilan
saately

KUVA 13. Opiskeluissa jaksamiseen vaikuttavat kehonhuoltokokemukset

Rentou-
tuminen

Keskitty-
minen

Laadullisessa tutkimuksessa ei voida esittad yleistettdvia tuloksia tai kuvata ilmididen
suoranaisia vaikutuksia toisiinsa (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Olen kuitenkin
madratietoisesti pyrkinyt osoittamaan opiskelijoille kehonhuollon positiivisia vaikutuksia ja
opettaa heille kehonhuollon avulla tapoja, joilla jaksaminen koulussa voisi parantaa. Nain
olleen on tarkedéd kuvata niitd henkilokohtaisia kokemuksia ja huomioita, joita opiskelijat
tekivat kehonhuoltoharjoittelun vaikutuksista, jotka heidan kokemuksiensa mukaan vaikuttivat

opiskeluissa jaksamiseen.

Kaikki, paitsi erityisen paljon harjoituksia tehnyt Jari, uskoivat, ettd harjoittelulla olisi ollut
vield paljon useampia, selkedmpié ja pitkakestoisempia vaikutuksia, jos harjoituskertoja olisi
ollut enemmaén ja olosuhteet harjoittelulle olisivat mahdollistaneet useampien harjoitusten
tekemisen. Aineistosta nousivat esiin erityisesti keskittymisen, vireystilan séatelyn ja
parantuneen keskittymisen kokemukset (kuva 13) liittyen opiskeluissa jaksamiseen. Avaan
my6s omia huomioitani opiskelijoiden kehityksestd intervention ajalta noiden kolmen

oppimista edistavan tekijan osalta.
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18.1 Keskittymisen kokemukset

Toisessa harjoituksessa fyysisen tyon tekijoille, keskittyneen tilan I6ytdminen tuntui olevan
vaikeaa. Opiskelijoilla oli vaikeuksia keskittyd hengitykseen, joka aiheutti rintakehén
jaykistymistd. Vain yksi neljasta opiskelijasta halusi piti silmi&dan kiinni lattialla tehtévén
hengitysharjoituksen aikana. Heid&n asentonsa vaihtuivat tiuhaan ja vahén naureskelua ja
kaverin hairitsemistakin kuului valilld. Kuudennesta harjoituksessa olen kirjannut, etta olen
kaynyt hengitysharjoituksessa ohjaamassa kasin rintakehan tayttymista hengityksesta ja kaikki
mukana olleet ovat pystyneet ottamaan kosketuksen vastaan keskittymisen hairiintymétta,
jannitys -rentoutuksen jélkeen kaikki ovat pudonneet rentouden tilaan ja hengitysharjoitusta

pystyttiin tekeméan keskeytyksettd koko sille varattu viiden minuutin kestoinen aika.

Petrille oli vaikeaa koko tutkimushaastattelun ajan sanoittaa kokemuksiaan ja kun hénell& oli
lopuksi vapaa sana kertoa kurssista, han paatyi omien henkilokohtaisten kokemustensa erittelyn
sijasta suosittelemaan vastaavaa kehonhuoltokurssia muille. Han suosittelisi sita erityista tukea
vaativalle kohderyhmalle ja myds yleisessa ammattioppilaitoksessa opiskeleville, koska kertoi
kuullensa, ettd myds monet yleisessa opetuksessa opiskelevat karsivat keskittymishairioista.
Perusteluja suositukselle kysyessani hén totesi:

”No siind oppii jotain keskittymisen periaatteita aika varmaan.”

Jari koki kurssin vaikuttaneen konkreettisesti keskittymiseen tehtévié tehdessé:

“Itse asiassa mdkin oon ylldttynyt ettd md sain tehtyd ytot (= yhteiset opinnot) vaikka
muut puhui opettajakin yllattyi (haastattelija: ettd sa pystyit siihen keskittymiseen)
vaikka mun luokkalaiset puhui niin kuin keskendan, niin se luuli ettd ma nimenomaan
liityn siihen mukaan vaikka se antoi tehtéavan ja kukaan kuullut paitsi mind ja ma

)

palautin tehtdvin.’

Anni koki, ettd huomattavimmat harjoitusvaikutukset tuntuivat heti harjoituksen jalkeen. Hanen
mielestéan oli saali, etteivat harjoitukset paria kertaa lukuun ottamatta ole olleet heti aamulla
tai lounaan jélkeen, jolloin olisi padssyt enemman testaamaan sitd, kuinka keskittymisen kay,
kun on harjoitellut. Tutkimuskirjallisuuden mukaan koulupdivénaikaisella liikunta-

aktiivisuudella on nahty olevan valittémia vaikutuksia esimerkiksi keskittymiseen ja
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tarkkaavaisuuteen (Vazoy & Smiley-Oyen 2014; Mahar ym. 2006; Mullende-Wijnsma ym.
2015.)

Leena vertasi kehonhuoltoharjoittelun avulla tapahtuvan mielen tyhjentymista tietokoneen

muistitilan vapauttamiseen:

”Se vapauttaa RAMia jonkin verran ettd sen saa sitten lisda e rami on sellainen niin
kuin ettd muistitila vahan niin kuin etté tilaa paasta. Se on koneella ylimaaraista muistia

)

mikd periaatteessa pyorittid vaan konetta ja periaatteessa se on vaan ylimddrdistd.’

Vaikka kaikki kokivat ettd kehonhuoltoharjoittelu lisdd keskittymisestd sekd harjoitusta
tehdessd, ettd kykyé keskittya sen jalkeen, he eivat kuitenkaan kokeneet paasevansa flow-tilaan
tai syvadan tietoiseen keskittymisen tilaan, jota monet kehonhuoltoharjoittelusta hakevat.
Heikki kuvaa keskittymistaan kuplaksi:

"Siind mielessd pystyy siind (luokkatilanteessa) keskittyyn siihen omaan juttuun ja
jotenkin meneen vaan miettiin niit&, niinku ettd milta tuntuu ja miten ja mika venyy ja
miten ja télleen n&in niinku mutta, mutta siihen tietenkin vaikuttaa se etté jos oli, niinku
viimeksikin oli kaikennakdista alamaolya, niin sitten tietenkin mulla vahan niinku rikkoituu

se kupla... mutta en md nyt mihinkdidin nirvanaan siind menny.”

18.2 Vireystilan saatelyn kokemukset

Molemmat fyysisen tyon tekijat, Jari ja Petri kertoivat haastatteluissa, ettd
kehonhuoltoharjoittelulla on ollut ehdottomasti vaikutuksia vireystilan saatelyyn, mutta eivét
osanneet antaa esimerkkej& kokemuksestaan. Muistelin heille neljatt4 yhteisté harjoitustamme,
jota tulin ohjaamaan lounastauon jalkeen. Tunnelma luokassa oli apea ja vasynyt ja kysyinkin
heiltd, ovatko he ihan poikki. He eivat mydnténeet mitd&n, mutta sitten kesken aktiivisemman
pilatesharjoituksen he totesivat, ettd olo on ihan eri lailla energinen kuin alussa. Molemmat

muistivat kokemuksen ja allekirjoittivat tuntemukset.

Markukselan (2021) mukaan sykettd nostavilla ja voimakkailla harjoituksilla voi nostaa

vireystilaa kuin taas rauhallisilla kehonhuoltoharjoituksilla voi laskea sitd. Heikki, kuten
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muutkin osallistujat kokivat pilateksen voimakkaaksi, mutta rauhalliseksi harjoitukseksi ja sen
koettiin nostavan vireystilaa kuten Heikki kuvaa:

”Kylla se (pilates) on vahan myos erilailla sitten et sa ajattelet ettd enempi se olisi tdhan

niinku vireystilaan ja ja sellaiseen jaksamiseen liittyvd ”. (Heikki)

Heikki kokee rentoutus- ja joogaharjoittelun olevan sellaista kehonhuoltoa, jonka Markuksela

(2021) kuvaa helpottavan ylivireystilaa:

”On niiden rentoutuksien jdlkeen just ollut sellainen niin kuin on ollut olo ettd on ollut
niin kuin kehollisesti rentoutunut jolloin siité tulee vasyneempi olo et vois vaikka nukkua
kun on hyvi fiilis.” (Heikki)

Leena kuvaili ensin harjoituksen yleisia vaikutuksia ja toi esiin kehonhuoltoharjoittelun

vaikutuksen jaksamiseen vireystilaa nostavasti:

"Vaikka on semmoinen niinkun ettd vois nukkua kun on hyvd fiilis mut sit kuitenkin on
samalla tavalla semmonen pirtee vahan niin kuin pirteempi olo ja semmonen etta
jaksaakin vahan paremmin ettd ei oo ihan semmonen etta teen kuolemaa argh kun paasee

kotio”

Kun Leena tutkaili opiskeluissa tarvittavien voimavarojen listaa ja haastatteluissa mukana
kaytettyja Luovin Ruori-tydkalun Vetovoimala -kortteja (LIITE 3), hén kertoi, ettd on varma
kehonhuoltoharjoittelun parantaneen opiskeluissa tarvittavaa vireystilaa, vaikkei osannutkaan

sitd tarkemmin perustella.

Paatetyoléaisille ohjaamani kehonhuoltoharjoitukset eivat riitd arvioimaan, millaisia vaikutuksia
kehonhuollolla on ollut heidan vireystilan séatelyynsé koulukontekstissa. Kaikki osallistujat
kertoivat kehonhuoltoharjoitteiden vaikuttaneen koulussa jaksamiseen vireystilan sdatelyn
avulla. Heidan kokemuksensa vireystilan saatelystd noudattelevat yleisesti ottaen Porgesin
(2022) polyvagaaliteoriaa eli vireystilan ja turvallisuuden kokemusten muodostamaa yhteytta.
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18.3 Rentoutumisen kokemukset

Opetushallituksen yllapitdamalla erityisopetuksen ohjaussivustolla olevassa

rentoutusharjoitusmateriaalissa todetaan:

”Rentoutuminen ryhmdssd vaatii hyvid jdrjestelyjd. Oppilaan on voitava luottaa siihen,
etté aikuisella on tilanne hallinnassaan ja oleminen on turvallista. Ryhman jasenten on
oltava vakuuttuneita siita, etta heilla on rauha, turva ja mahdollisuus sulkea silménsa
ja vajota omiin mietteisiinsa. Harjoituksen voi aluksi tehda istuen, jos makuulle
kdyminen tuntuu vaikealta tai vaatii liikaa jarjestelyjd. Rentoutumisen taitoa pitaisi

pystyd harjoittelemaan usein, jotta siitd tulisi arjen taito.” (Opetushallitus 2023d)

Rentoutusharjoittelussa suurin haaste oli toteuttaa opetushallituksen esittdmia jarjestelyjé niin,
ettd olosuhteet olisivat olleet otolliset rentoutumisen kokemuksille. Kuten jo aiemmin
kehonhuoltokokemusten yhteydessa eriteltyjen olosuhdetekijoiden vaikutuksissa nousi esiin,
koulussa tehtyjd kehonhuoltoharjoituksia varjostivat hélyiset olosuhteet sekd koruttomat
luokkatilat, joissa ei ollut alkuun edes patjoja, joille asettua. T&st4 huolimatta rentoutumisen
kokemukset ja vaikutukset opiskeluissa jaksamiselle tulivat opiskelijoiden kokemuksissa esiin.

Anni kuvaa koulussa tehtyjen harjoitusten vaikutuksia rentouteen:

"Ne on ollut semmoisia niinku tosi hyvia hetkida koska mullahan on véahan niinku
semmoinen ettd mulla koko ajan myllaa kaikki ajatukset ja kaikki menee niinku silleen
ettd wwhhhhoooo tuntuu ettei ollenkaan rentoudu niin sitten m& oon noitten aikana
silleen onnistunut saamaan semmoisen niinku mukavan miten se nyt selittaisi
semmoisen mukavan tunteen etta siell& ei ole koko ajan se kun se musta tuntuu etté se
valilla tuntuu fyysisend taalla semmoinen kun ajattelee kaikenlaista niin niin niin sen
takia ne on varmaan mun suosikkeja ne rentoutumiset kun niissa huomaa ehka sen

’

niinku semmoisen rauhan.’
”Ainakin mielialaan on ollut (vaikutusta) mutta ei vield ainakaan ole tullut mitdéan

sellaisia ettd ma olisin huomannut etté esimerkiksi fyysisesti jaksaisi paremmin mutta

ainakin niinku mielialaan on niinku ainakin siina just niin kun on tehnyt sen treenin niin
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tuntuu etta siind niinku jotenkin sitten kun siin& tulee se kevyt olo niin sitten tuntuu etta

ihan kun kaikki huolet olisi poltettu pois pois.” (Anni)

Heikki koki erityisesti hengitysharjoituksista olevan apua rentoutumiseen:
"Vililld vihdn niin kun olisi saanu paremman hengityksen ... On saattanut jossain
tilanteessa olla vahan jannittyneempi ... jos sa hengitéat nyt et niin paljon sallimalla tai
talleen jotenkin tosi ekstra tiedat sa niinku talleen nain ulos isoilla liikkeilla tai
sellaisella niin kun niin sitten se saattaa myds niinku auttaa siihen tuntemukseen siina

ettd jos on just tota stressid tai jotain sellaista et rentotuu” (Heikki)

Ty0sta irrottautuminen on tarked taito ja stressinhallintakeino (Mattila 2022.) Paatetyolaisten
ryhma muisteli tilannetta, jossa luokka oli tehnyt harjoituksen videolta péivan aluksi ja opettaja
oli antanut patjojen jaada lattialle ruokailuun saakka. He kertoivat luokassa vallinneen erityisen
mukava tunnelma ja ilmapiirin olleen parempi kuin yleensa. He kokivat, ettd harjoituksen
tuoma rentouden tunne pidemman hektisen tydjakson jalkeen irrotti loistavasti ja latasi akkuja.

Heikki koki rauhoittumisella olleen arvoa myds ennen tiukempaa tyoskentelyjaksoa:

”Mentaalisestikin oli hyva, oli hetki rauhoittua vaikka olikin kiipeilya ja tota noin
konehommia loppupdivin kun loppuviikko oli kovaa tykitystd ja tekemistd.”
“Koulussa paljon istumista ja metelid niin hyva jo on vastapainoksi venyttelya ja
hiljaisuutta. ” (Heikki)

Jari ja Petri kokivat rentoutumisen olleen heille vaikeaa, mutta harjoituksesta saatavan
vaikutuksen myota on ollut mukava jaadda kehonhuoltoa tekeméén, vaikka muuten olisikin
paassyt jo koulusta kotiin. Petri vastaa kysymykseen kehonhuollon vaikutuksista suhteessa

muuhun koulussa tapahtuvaan toimintaan:
”No on se joo (kehonhuolto) ollut paljonkin rentouttavampaa kuin muut kouluhommat
mutta vaatinu siis paljon enemman voimia ku kotona tehty rentoutuminen omalla

tavalla.”

Petrin kokemus voimia vaativasta rentoutumisesta voi selittya silla, ettei h&n juuri liiku vapaa-

ajalla.
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19 LIIKUNTAKAYTTAYTYMISEN MUUTOKSET

Toimintatutkimusten tavoitteena on tavallisesti kayttaytymisen muutos (Heikkinen 2022;
Heikkinen ym. 2007; Kuula 1999) ja myos tdssa tutkimuksessa oli tavoitteena paitsi lisata
opiskelijoiden ymmarrystd omasta kehostaan ja opiskeluissa jaksamisestaan, myos antaa heille
konkreettisia kokemuksia kehonhuoltoharjoittelun hyodyistd, jotka voisivat motivoida heita
lisadmaan liikunta-aktiivisuuttaan. Haastattelujen perusteella kukaan opiskelijoista ei
kuitenkaan ollut erityisesti muuttanut liikuntakdyttaytymistdan, vaikka monet olivat
kayttaytymisen muutosta kuvaavan Prochaskan ja Di Clementen (1983) muutosvaiheteorian
(Stages of change) esiharkintavaiheessa. Liikuntakdyttdytymisen muutoksessa nousivat esiin
teemat omasta kehosta oppimisesta, sosiaalisen tuen vaikutuksesta ja uskomuksista, joita

tutkittavilla oli itsestaan liikkujina (kuva 14.)

Omasta
kehosta
oppiminen

Sosiaalinen
tuki

Liikuntakayttaytymisen
muutos

Uskomukset
Itsesta
liikkkujana

KUVA 14. Liikuntakayttaytymiseen vaikuttaneet tekijat

Vaikka litkunnallisesta itsearvostuksesta ei varsinaisesti ollut puhetta projektin aikana, eik&
siitd suoraan kysytty tutkimushaastatteluissa, se nousi aineistosta esiin jollain tapaa jokaisen
tutkittavan puheissa. Foxin (1997) mukaan sen syntyyn vaikuttavat fyysisen patevyyden
kokemukset, jotka muodostuivat liikuntataitojen osaamisen kokemuksista, kehon koetusta

viehattdvyydestd ja ulkonadsta seké fyysisesta kunnosta tai sen itselle tarkedsta osa-alueesta.
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Liikunta ei ole erityisemmin kuulunut Jarin tai Petrin elam&an. Heilla ei ole ollut litkunnallisia

harrastuksia ja fyysinen aktiivisuus on ollut hyvin matalalla tasolla. Jari kuvaa liikkumistaan:

"M liikun silloin kun on tarve liikkua, en niin kuin sen enempdd... Jatkuvaa litkuntaa

eiole.”

Mika taas ei varsinaisesti koe, ettd osaa edes kertoa milta liikkuminen hanesta tuntuu:

"Mun on vaikee kuvailla tdmmoisid kehollisia juttuja tai sellaisia. Mun on helppo

1

kuvailla tunteita.’

Jarilla ja Petrilla ei ole ollut erityista suhdetta liikuntaan. Kosken (2017) mukaan Liikuntasuhde
voidaan madritelld kulttuurisesti rakentuvaksi sosiaaliseksi maailmaksi, joka liittyy liitkunnan
merkityksellisyyteen yksilolle. Siihen vaikuttavavat motovaatio, kulttuuri, asenteet ja arvot
(Koski 2017.) Vaikka Jarin ja Petrin liikuntasuhde on ohut, heiddn kokemuksensa itsestaan
liikkujina eroavat toisistaan patevyyden kokemusten tasolla. Jari on pystynyt yhteisten
kehonhuoltoharjoitusten aikana padosin tekemaan ndkemansé ja kuulemansa perusteella ja itse
kokeilemalla erilaisia liikesarjoja ja suhteellisen monimutkaisiakin eri motorisia perustaitoja
vaativia liikkeitd, joissa tarvitaan koordinaatiota. Han on esimerkiksi pystynyt yhdistimaan
hengitysliikkeen tahtiin selédn liiketta liikuttaen samalla jalkoja ja kasia koordinoidusti. Vaikka
lilkeradat eivét ole vahdisen harjoituksen vuoksi olleet erityisen sulavia ja viimeisteltyja, hén
on kokenut onnistumisen kokemuksia, oppimisen oivalluksia ja huomannut kehitysta. Han on
myos tehnyt kaikista tutkittavista selkedsti eniten harjoituksia, ainakin viisitoista harjoitusta
kotona etdohjauksen mukaan ja seitsemédn kertaa koulussa yhteisilla tunneilla. Hyvaan
motivaatioon on voinut vaikuttaa perusmotoristen taitojen hallitsemisen lisdksi fyysisen
patevyyden kokemukset ja sitd kautta syntynyt Foxin mukaan (1997) maaritelty liikunnallinen

itsearvostus.

"Liikunnasta md tykkddn kun koulussa md oon litkunnallisin meiddn oppilaista...
ylaasteella enemmaén (kuin ammattiopistossa) vaikka ylaasteella mun liikuntataso laski
salibandya ma vihasin vaikka ma oon lahjakas siina. Opettaja kehui ettd m& en osaa,

mutta kun md kerran pelasin, niin md olin parempi kuin kaikki ne muut yhteensd.” (Jari)
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Hyvat motoriset perusliikuntataidot vaikuttavat liikunta-aktiivisuuteen. Heikot liikuntataidot
nayttavat olevan Cairneyn ja Veldhuizen (2013) mukaan yhteydessa muun muassa véhaiseen
lilkunta-aktiivisuuteen. Sen lisaksi, ettei Petri osannut kertoa kehollisista kokemuksistaan tai
sanallistaa niitd, han kertoi, ettei hdn koe maailmaa kehollisesti tai pistd merkille kehonsa
viesteja, mika viittaa kehitykselliseen hahmotushairioon (Asunta ym. 2017.) Yhteisissa
harjoituksissa jotkut liikkeet onnistuivat mallin mukaan tehtyin ja itsendisesti kokeillen, mutta
useammat liikkeet 16ysivat muotonsa vain avustettuina. Petri ei kokenut, ettd hanen
lahtdtasonsa tai kokemuksensa olisi mahdollistanut omaehtoisen harjoittelun kotona, joten han
teki harjoituksia vain koulussa. Petrin kehotuntemuksen kehittyminen oli huomattavaa jo
seitseman yhteisen harjoituskerran aikana, mutta se, ettd liikunta tulisi tavaksi vaatisi hanen

omien sanojensakin mukaan paljon.

Petrill& oli kokemus, ettei liilkunnan harrastaminen ole hénté varten, koska han ei ole siiné hyva,
eik& ole aiemmin saanut liikunnasta fyysisia patevyyden kokemuksia. Kysyttdessd mitd han on

oppinut kehonhuollon kautta, hén vastaa:

”Liikunnan ei tarvii olla jalkapalloa, koska tuntuu ettd se on sitd. Oon ainakin saanut
sellaisen kuvan... Tdd ei oo ollut semmoista niin kuin jotkut yldasteen liikuntatunnit
saatoi olla jotain jalkapalloa ja tammdista enka ma ollut siiné oikein (hyva) taa on ollut

sellaista helpompaa eikd tdd oo ollut niin vaikeeta.”

Heikot motoriset taidot luovat negatiivista suhtautumista koululiikuntaan ja my6hempaa
liikunnallista elaméntapaa kohtaan (Cermak ym. 2002; Kantomaa 2011.) Vaikka Petri sai
onnistumisen kokemuksia kehonhuollosta, ei hdnen matala liikunnallinen itsetuntonsa ei silti
ehtinyt nousemaan niin, ettd kynnys tehda harjoituksia olisi ylittynyt. Muutosvaiheteorian
mallin mukaisesti tehdyt tutkimukset osoittavat, ettd liikuntatottumuksen muutokseen tarvitaan
tavallisimmin noin kuusi kuukautta yhtdjaksoista harjoittelua, jotta tottumus vakiintuisi
(Aittasalo 2020), joten projektin olisi pitdnyt kestadd pidempéan ja olla intensiivisempi, jotta

silla olisi ollut isompi mahdollisuus nostaa Petrin liikunta-aktiivisuutta.

Paatetyolaiset tekivéat lopulta viidestd kymmeneen harjoitusta noin kolmen kuukauden
kestoisen intervention aikana ja kokivat, etté jos harjoituksia olisi ollut useammin, he olisivat
huomanneet selvemman kehonhuollon vaikutuksia itseensd. Kaikki kokivat saaneensa hyvia

oppeja kehostaan ja sen huoltamisesta ja olevansa avoimia tekemaan kehonhuoltoharjoituksia
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my0s tulevaisuudessa. Kukaan ei kuitenkaan ollut jatkanut aktiivisesti harjoittelua, vaikka
aikomus oli olemassa. Huomionarvoista on, ettd kolmikko oli ilmoittautunut itse
vapaaehtoiseksi ilman opettajan erityistd kehotusta ja jokaisella oli jo intervention alussa halu
saada kehonhuollosta helpotusta opiskeluissa jaksamiseen. Vaikka motivaatiotekijat olivat
olemassa, ei litkuntatottumuksissa tapahtunut merkittdvad muutosta. Jokaisella on omat syynsa,
miksi kynnys muutokselle ei ainakaan vield ylittynyt, mutta yhteistd heill& oli, ettd hyvat
kokemukset kehonhuollosta ja omasta kehosta oppimisesta saivat heiddat edelleen
suunnittelemaan toiminnan jatkamista, kun taas sen jatkumisen esteina nahtiin sosiaalisen tuen

puute ja negatiiviset uskomukset itsestd ihmisend ja liikkujana.

Anni kertoi karsineensd koko eldméansd heikosta kehonkuvasta ja kertoo alkuperaiseksi
tavoitteeksi liikkumisessaan ulkonakotekijat. Ulkoiset motivaation lahteet ja negatiiviset

uskomukset itsestéd ovat kuitenkin vahentyneet holististen kehonhuoltokokemusten ansiosta.

”’Se on ollut ehkd mulla aina vihdn heikkous se niinku etta osaisi niinku nahdaan asiat
itsessddn positiivisesti tai siis ainakin jos justiin ettd jos on niinku vaikka ulkondosta.”

(Anni)

”No ihan alunperin kunto joo niinku just se ettd haluaa ndyttdd paremmalta ja niinku
tammaoinen mut sitten kun noita on tehnyt niin aika paljon se fiilis mika on sen niinku
tekemisen jalkeen niin sitten se sekin on niinku sitten ollut aina vahan silleen hakusessa

kylld joo ettd sd oot sitten saanut saanut sitd hyvdind "’ (Anni)

Heikki koki, ettd kehonhuoltoharjoittelun arkeen integroitumisen tiella olivat ajan ja paikan
puute. Koulussa harjoitellessa oli liikaa halya, keskeytyksia ja tydérauhaongelmia, kun taas
kotona oli aina joku, jonka edessa ei ollut mukava tehda harjoitusta. Hanella oli kuitenkin vahva
aikomus ndiden esteiden poistuessa aloittaa harjoittelu séannéllisesti. Monet turhautumisen
kokemukset toteutumattomien ja keskeytyneiden harjoitusten &érelld tuntuivat lisddvan Heikin

motivaatiota Prochaskan ja Di Clementen (1983) muutosvaiheteorian esiharkinnan portaalla.
Erityistd tukea opinnoissaan tarvitsevat opiskelijat tunnistivat tuentarpeensa myo6s tdman

projektin aikana ja kokivat, ettd harjoituksia olisi huomattavasti helpompi tehda, jos sita tekee

jonkun vertaisen, opettajan tai ohjaajan kanssa.
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"M tykkdsisin tehdd hirvedsti mut md oon tosi huono tekee yksin ettd siind olisi aina
niinku kiva se tai sitten ma haluaisin jonkun personal trainerin joka raakkaysta mut
puhki ettd siind olisi niinku helpompi mutta jotenkin on hirveédn vaikea yksin lahtea

ldhted niinku tekemddn mitddn kylld” (Anni)

"Niin silloin kun md aikaisemmin sanoin ettd md tarvitsisin aina jonkun joka niinku
nayttaisi mulle tai sanoisi etta nyt tehd&an taa harjoitus niin mulla on siis tosi monessa

asiassa ihan ihan kotonakin ettéd ma tarvitsisin niinku oman ohjaajan.” (Anni)

"Md sanon ettd niin kuin jos tekee ettei tee koulussa niin kylld md mieluummin teen
niin ettd siind joku muuan kanssa ... kyllihdn se on tosi paljon kivempi ettd siind on

Jjoku joka kanssa keskittyy ja tekee.” (Leena)

Lopulta k&yttdytymisen muutoksessa on arkisista rutiineista, joiden muuttamiseen tarvitaan
pitkdjanteista sinnikkyytta pitda uusia rutiineja ylla. Anni kertoo arkieldmasta tunnistettavan

tapahtumien kulun, jossa motivaatio pitaa ylla rutiineja vaihtelee:

“"Md oon hirvedsti miettinyt ettd md haluaisin jonkun semmoisen sddnnollisen jutun no
ma vaan pysyn niissa tosi huonosti niin mulle tulee semmoisia putkia semmoisia ettd ma
oon et nyt nyt mad rupean ja tiedatké silla ja sitten ma saatan ottaa
(kehonhuoltoharjoituksen) niinku monta paivaa joku putkeenkin sitten ma alan niinku
tekemaan sita etta jo nyt ei joka paiva ettd muutama paiva viikossa tai pari paivaa mutta
heti kun méa lahden siihen niin sitten ma unohdan ne kotonaan ja sitten yhtakkia ei vitsi

MuUtta mitd tuossa olisi vield pari jaksoa ndkemdttd ja niin ne jdd sitten tosi helposti.’

(Anni)
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20 POHDINTA

Esitan tdsséd luvussa koonnin tutkimuksen keskeisistd tuloksista ja teen niistd johtopéaatoksia
lahdekirjallisuuteen viitaten. Tuon esiin tutkimuksen eettisid kysymyksié ja hyvan tieteellisen
tavan mukaisesti arvioin tutkimuksen luotettavuutta, valitun nakokulman vastaavuutta

aineistoon ja tuloksiin seka esitan jatkotutkimusehdotuksia.

20.1 Tutkimuksen johtopaatokset
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hairiot Arsyketulva

Vasymys/
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<
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|
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KUVA 15. Koonti tutkimuksen analyysista

Kuten kuvasta 15 ndkyy, kokemukset kehonhuollosta ja opiskeluissa jaksamisesta olivat
monimuotoinen vyyhti, jossa kokemukset linkittyivat tosiinsa ja monet tekijat ovat yhteydessa
useampaan tutkittuun ilmiéon. Esimerkiksi sosiaalisen tuen koettiin vaikuttavan seké koulussa
jaksamiseen ett4d kehonhuoltoharjoittelun toteutumiseen ja ndin liikuntatottumusten
syntymiseen. N&in monen asian tutkiminen altistaa vakisinkin syy-seuraus-suhdeajatteluun,

jota ei laadullisessa tutkimuksessa voida yleistdd koskemaan kohderyhm&& (Saaranen-
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Kauppinen & Puusniekka 2006.) Oli kuitenkin mielenkiintoista tarkastella, miten

opiskelijoiden kokemukset kehonhuollosta ja koulussa jaksamisesta linkittyivat toisiinsa.

Tyodrauhaongelmien vaikutukset sek& kehonhuolto-, ettd opiskeluissa jaksamisen kokemuksiin
nousivat esiin yllattdvdn voimakkaasti. Yksi tutkittava koki tyorauhaongelmien olleen
liikuntak&yttdytymisen muutoksen tielld. Beltin ja Beltin (2016) mukaan tutkimusta
tydrauhaongelmista tehdaan opettajan, oppilaan ja ympariston vuorovaikutuksena. Vélivaaran
ja muiden (2018) tutkimuksessa oppilaat kokevat tydrauhaongelmat lahinnd toisten
opiskelijoiden pitdman metelin ja siitd aiheutuvat hélyn kautta. Erityisesti tyorauhaongelmat
nousivat esiin péatetyolaisten luokassa. Tdmé voi johtua siitg, ettd hiljaista tydskentelyaikaa
tarvitaan koneella tehtdvaan tydskentelyyn ja ajatustydhon enemmaén kuin fyysisen tyon

tekijoilla, jotka eivat vélttamatta pida pienté jutustelua tyétehtévien lomassa niin hairitsevana.

Vaikka kokemukset tyorauhaongelmista nousivat voimakkaasti esiin, niiden syntyyn
vaikuttavat tekijat jaivat piiloon. Talalan (2019) sek& Huotilaisen ja Peltosen (2017) mukaan
aikaamme haastavat unitottumusten muutos ja arsyketulva, joka johtuu digitaliasstiosta.
Nuorten elamé on yh& enemmaén verkossa ja ystdvien kanssa pidetddn yhteytta pikaviestein ja
sosiaalisen median kautta. Nuorten kehittymé&ssa olevien aivojen matalan impulssikontrollin on
vaikea néhda olevan vaikuttamatta tydrauhaongelmiin joita pidemmat younet ja vahaisempi

ruutuaika voisivat helpottaa.

Neljalla viidestd opiskelijasta oli ADHD diagnoosi, mutta jokainen opiskelija koki sen
vaikutukset eri tavalla. Vaikka ammattiopisto Luovilla on osaamista neurologisia haasteita
omaavien opiskelijoiden tukemiseen ja pienryhméopetukseen (Luovi 2023), olivat resurssit
valilla riittdmattomat tukea kaikkia apua tarvitsevia. Suomalainen koulutus on kulkenut viime
vuosikymmenet hitaasti kohti inkluusiota ja opiskelijoiden yhdenvertaisia oikeuksia osallistua
yleisopetukseen esimerkiksi kolmeportaisen tuen mallin avulla (Hakala & Leivo 2015.) Néin
ollen jokainen opettaja tulee kohtaamaan tdissddn tukea tarvitsevia oppilaita ja opiskelijoita,
vaikka olisikin yleisopetuksen puolella. Aanekkaimpien inkluusion puolesta puhujien, kuten
Saloviidan (2012) mukaan, yhdenvertaisuus toteutuu vasta kun erityisopetusta ei endd ole. Oma
kokemukseni tdmén intervention toteuttajana kuitenkin on, ettd ilman erityisopetuksen
pienryhméopetusta, mahdollisuuteni eriyttdd liikuntaharjoituksia samaan aikaan motorista
erityisvaikeutta, ettd tarkkavaisuushéiriota kokeville opiskelijoille ei olisi onnistunut. Koska

opetuskoot ovat poliittinen resurssikysymys, on pienryhméopetuksen puolustajia oltava myos
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paatoksentekijoind, jotta tuen tarpeessa olevat lapset ja nuoret pystytddn kohtaamaan

arvostavasti heidan vaatimalla tasollaan.

Opiskelijat saivat eniten kehonhuoltokokemuksia rentoutumisesta, joka oli seka itseisarvoista
ja toivottavaa ilman koulukontekstia, mutta rentoutumiskokemuksien yhteyttd opiskeluissa
jaksamiseen tuotiin myos esiin. Yksilokeskeisen ilmapiirin vaade olla tehokas ja kehittaa
itseddn myds vapaa-ajalla, nakyy ajassamme. Samaan aikaan tietoty0 hailyttaa tyon ja vapaa-
ajan rajaa ja ihmiset ovat entistd uupuneempia. (Virtanen 2021) Myo6s opiskelijoiden
uupumuskokemukset ovat kasvussa (Kouluterveyskysely 2021; Salmela-Aro ym., 2009;
Salmela-Aro & Naatanen, 2005; Schaufeli ym., 2002). Tassa tutkimuksessa kaksi viidestd koki
uupumusta. Rentoutumisen kokemukset auttaisivat taistelussa uupumusta vastaan (Porges
2022), mutta uupuneella on harvoin omia voimia aloittaa harjoitusta, vaikka sen vaikutukset
tietasikin hyviksi ja palauttaviksi. Opiskelijat kokivatkin sosiaalisen tuen sek& koulusta,
vanhemmilta ettd vertaisilta olevan vahvasti l&snd niin jaksamisen kokemuksissa kuin

kehonhuoltoharjoitusten toteutumisessa.

20.2 Tutkimuksen eettiset kysymykset ja luotettavuuden arviointia

Tutkimuksessa oli tarkoitus noudattaa hyvaén tieteellista tapaa ja pyrkid rehellisyyteen,
tarkkuuteen ja huolellisuuteen. (TENK 2012) Opiskelijat olivat saaneet vapaaehtoisesti valita,
osallistuvatko he etdkehonhuoltotunneille niin  koulussa kuin kotona. Tutkimuksen
toteuttamiseen on lupa seka koulun hallinnolta, Virtuaalisesti vierella -hankkeelta, etta
opiskelijoiden opettajilta. Haastatteluihin valikoituville annettiin joka vaiheessa tietoa
tutkimuksen toteuttamisesta ja he saivat paattda itse haastatteluun osallistumisesta seka
oikeuksistaan haastattelutilanteessa. Kaikki olivat taysikaisid tai tayttivat 18 vuotta
tutkimusprojektin aikana. Heidan kanssaan kéytiin I&pi Liitteend 1 oleva tutkimustiedote ja
haastattelulupa. Aineistoa sailytettiin salasanojen takana, jolloin aineistoon p&asy ainoastaan
tutkijalla. Tutkimuksen raportissa tutkittavien nimet olivat muutettu anonymiteettisuojan

vuoksi. Tutkimuksen aineisto havitetddn tutkimusraportin hyvéksymisen jéalkeen.

Aineiston hankinnan aikana tehdyt muistiinpanot helpottivat analyysin tekemistd ja nain
lisdsivat tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimuksen luotettavuuden ja kokemusten

autenttisuuden vuoksi tutkimuksessa kéytettiin paljon tutkittavien suoria viitauksia eli
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aineistositaatteja. My0s seikkaperdinen intervention kuvaus, tutkimukseen osallistuvien
viiteryhman kuvaus ja heidén erityispiirteittensa esittely, tutkimushaastatteluiden toteuttamisen
erittely ja aineiston analyysipolun kuvaus nostavat tutkimuksen luotettavuutta. (Hirsjarvi &
Hurme 2022)

Laadullisessa tutkimuksessa tutkittava ilmio voidaan ottaa haltuun aina vain jostakin rajatusta
nakokulmasta ja tutkimuksen kannalta on térkedd, ettd tutkija onnistuu rajaamaan
nakokulmiaan niin, ettd tutkimuksesta muodostuu ymmarrettavd kokonaisuus. (Jokinen 2022)
Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuksen luotettavuutta lisdd tutkijan itsereflektio hénen
vaikutuksestaan tutkimuskohdetta tai ilmiota kohtaan (Hirsjarvi & Hurme 2022.) Roolini tassa
interventiossa muodostui moninaiseksi, silla ohjasin harjoituksia tutkittavilleni kasvokkain ja
tutustuimme osan kanssa yllattavankin syvéllisesti ja paasin jakamaan kokemuksia heidan
kanssaan. Nain ollen roolini ei missadn vaiheessa muuttunut ilmiota etéalta tarkastelevaksi

ulkopuoliseksi havainnoitsijaksi, vaan pysyin koko ajan ymmértavaisen kanssakokijan roolissa.

Jokinen (2022) listaa kolme tavallisinta laadullisen tutkimuksen paradigmaa eli ndkdkulmaa;
konstruktionistinen, fakta- ja kokemuksellinen nakokulma, joista tdman tutkimuksen
nakokulma on vahvasti kokemuksellinen. Tutkimani todellisuus on subjektiivinen ja
moninainen, argumentointi on elamyksellistd, kaytetyn kielen rooli on véline sanoittaa
kokemusta ja aineisto on vayla tutkittavien subjektiivisiin kokemuksiin. Tutkimuksen
luotettavuutta pohdittaessa, on olennaista, ettd aineisto vastaa tutkittavien kokemuksia ja etta
tutkija on pystynyt luomaan tarpeeksi luottamuksellisen suhteen tutkittaviinsa. (Jokinen 2022)

Vaikka tutkijan roolini on ollut osallistuva, on kokemusten todenperdisyyttd ja
henkildkohtaisuutta ollut tarve arvioida erityisen Kriittisesti sellaisissa osissa haastattelua, jossa
olen johdatellut opiskelijan vahvistamaan kokemustaan aiemmin tunneilla tekemieni
havaintojen suuntaan. Alla oleva dialogi kertoo esimerkin omaisesti, miten iso rooli
haastattelijan tarkentavilla ja kokemuksia sanoittavilla kysymyksilla oli tdmén haastateltavan

kokemusten esiin saattamisessa.

Taman tutkimuksen vahvuudet ovat kokemuksellisuuden esiin tuomisessa jalkautuessani
opiskelijoiden pariin. IIman heittdytymista koko persoonallani projektiin, en olisi saanut luotua
opiskelijoihin luottamuksellisia suhteita niin harjoituksissa, joita on tehty yhdessé ja erikseen,

kuin haastatteluissa, joiden aikana opiskelijat todella heittaytyivat ruotimaan kokemuksiaan ja
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tunteitaan. Toiseksi tutkimuksen vahvuudeksi arvioin kohderyhman kuuntelemisen, joka
harvoin itse paésee &aneen. Erityista tukea tarvitsevat opiskelijat ovat marginaalissa kaikkien
opiskelijoiden keskuudessa, joskaan opiskelijoidenkaan &&ni ei aina yhteiskunnassa kuulu yhta
voimakkaasti kuin esimerkiksi keski-ikdisen tydvaeston. Jokinen (2022) kutsuu &anen
antamista vahemmistoille emansipatoriseksi tiedonintressiksi, jolla on yhteiskunnallinen

demokratiaa lisdéva merkitys.

Tutkimuksen rajoitteena oli interventioon kaytetty aika, joka olisi todennakdisesti pidempaan
kestéesséan tuonut esiin vield syvempid ja merkityksellisia kokemuksia sek& mahdollisesti
vaikuttanut myos liikuntatottumusten muutokseen. Vaikuttavia interventioita tutkittaessa on
tultu siihen tulokseen, etta teorian keradmiseen, intervention mallintamisen, pilottitutkimuksen
ja randomoidun kontrolloitu kokeen jalkeen ja muutoksia on juurrutettava pitkaaikaisesti, jotta
ne omaksuttaisiin (Cambell ym. 2000). T&ssa tutkimuksessa toteutettiin teorian kerdadmisen
jalkeen pilottitutkimus, eikd muutosten juurruttamiselle ollut aikaa ja resursseja, vaikka
etakehonhuoltoharjoitteet jaivatkin opiskelijoiden kaytettavéksi lukuvuoden loppuun saakka.
Erityista tukea tarvitsevat opiskelijat tarvitsevat tukea usein myos liikkumiseen, eika resursseja

opiskelijoiden tukemiseen intervention jalkeen ollut tarjolla.

20.3 Jatkotutkimuskohteita

Koska tyOrauhaongelmat nousivat tdssa tutkimuksessa keskeiseksi tekijaksi sek&
kehonhuoltokokemuksien syntymisessd, ettd opiskeluissa jaksamisessa, olisi niiden
vahentdmiseen liikunnan avulla hyva kohdistaa tutkimusta. Talla hetkelld tiedetdan, etta
koulupdivdn aikaisella  fyysiselld aktiivisuudella on vaikutusta oppimiseen ja
tyorauhaongelmiin (Vazoy & Smiley-Oyen, 2014; Mahar ym., 2006; Mullende-Wijnsma ym.,
2015.) Tarpeeksi pitkilla interventioilla ja niiden tuloksilla voitaisiin vaikuttaa koulujen
kulttuuriin, jossa fyysinen aktiivisuus kulkee ké&si kadessa akateemisten taitojen oppimisen

kanssa.
Taman hetkisen ymmarryksen ja tutkimuksen mukaan fyysisesti rasittavampi liikkuminen

vaikuttaa oppimiseen enemman kuin matalatehoinen harjoittelu (Vazoy & Smiley-Oyen, 2014;

Mahar ym., 2006; Mullende-Wijnsma ym., 2015). Kehonhuoltoharjoitusten vaikutukset
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johtuvat kuitenkin hyvin todennékoisesti eri asioita kuin kestavyyspainotteisen liikunnan, joten

kehonhuoltoharjoittelun vaikutuksia oppimiseen olisi hyvé tutkia omana kokonaisuutenaan.

ADHD:n ja neuropsykologisten oireiden yleisyydestd huolimatta, oireiden helpottamisesta
liikunnan avulla on vield melko vé&hén tutkimusta, jota voitaisiin k&yttdd myos

litkunnanopettaja- ja luokanopettajakoulutuksen sisaltdjen kehittamiseen.

Tassa tutkimuksessa oltiin kiinnostuttu erityisesti opiskelijoiden henkil6kohtaisista kehollisista
ja jaksamisen kokemuksista. Aihe oli rajattu melko tiukasti koskemaan opiskelijoiden sisdista
maailmaa, vaikka he toivat toistuvasti esiin olosuhteiden, ympérilla olevien ihmisten ja tuen
merkitystd kokemustensa synnyssa. Tasta syysta olisi mielenkiintoista, jos henkilékohtaisena
ja jopa intiimeina pidetyista kehollisista kokemuksista voisi tutkia osana sosiaalista ymparistoa
ja kééntda tutkimusasetelma toisin pain sithen, miten ympadristd vaikuttaa sisdisiin

kokemuksiimme kehostamme.
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LIITE 1. Tutkimushaastattelujen muistilista.

Haastattelun muistilista 31.1.2023

Alkuun:

Montako harjoitusta on tehty? Mita harjoituksia? Onko harjoituksista jonkun tyyppiset olleet
suosikkeja/inhokkeja? Miksi?

Kotona? Koulussa? / Onko eroa tunnelmassa, keskittymisessa ym.? Mika merkitys kun ohjaaja lasna? Mika
merkitys kun kotona ei muita paikalla?

Onko arjen aikataulutus muuttunut? Kuinka usein ajatukset kehon tuntemuksissa? Onko muutosta
aiempaan?

Millaisia henkilokohtaisia kehollisia kokemuksia opiskelijat ovat saaneet kehonhuoltoharjoituksista
kehotietoisuuteen liittyen?

Pilateksen periaatteiden mukaan Yleisesti: asennon linjaaminen, ryhti, lepotila

liikkeen hallinta kehon rentous/jantevyys

keskittyminen liilkeradat ym. seldn eri liikesuunnat, lonkat, lavat, olkapaat
keskustan kaytto jannitykset, lihaskivut, jumit

hengitys liilkkuvuus, tasapaino, koordinaatio

tarkkuus/tasmallisyys lihaskunto, voima

liikkeen virtaus tunteiden/ ajatusten vaikutus kehon tuntemuksiin

e Millaisia vaikutuksia kehonhuoltoharjoittelulla on ollut opiskelijoiden jaksamiseen koulussa?

Tarkkaavaisuus tuntien aikana?

Kyky vuorovaikutukseen tuntien aikana/ kavereiden kanssa tuntien vélissa?
Ohjeiden kuuntelu?

Vireystila?

Muisti?

Fyysinen jaksaminen?

Psyykkinen jaksaminen?

Tunteiden tunnistaminen?

Arsykkeiden sieto?

e Miten opiskelijat ovat kokeneet oppimis- ja tydskentelyvalmiutensa seka voimavaransa
intervention aikana?

Vetovoimalakortit:

oppimis & tyoskentely voimavarat
uusien asioiden opettelu mindkuva
teveydentila stressin hallinta

keskittyminen jaksaminen & vireystila



LIITE 2. Tutkimuksen tiedote ja suostumuslomake

TIEDOTE ja suostumuslomake TUTKIMUKSESTA

Tutkimuksen nimi ja rekisterinpitaja

Pro gradu -tutkielma:
AMMATILLISEN ERITYISOPPILAITOKSEN OPISKELIJOIDEN
KEHONHUOLLOSTA JA KOULUSSA JAKSAMISESTA

31.1.2022
Siiri Halonen vastaa tutkittavien henkilotietojen asiallis
Tutkimushaastattelujen aineisto kasitelladn nimettoma

Pyynto osallistua tutkimukseen

Sinua pyydetdadn mukaan tutkimukseen, jonka tavoitteena on lisdta
kehonhuoltoharjoittelun avulla kehotuntemusta ja -hahmotusta ja sitd kautta opiskelussa
jaksamista.

Sinulla on syksyn 2022 ja tammikuun 2023 aikana on mahdollisuus tehda XX:n
etdkehonhuoltotunteja niin koulussa kuin kotona. Harjoitusten tekeminen on tarkeas, jotta
kehonhuoltoharjoittelun positiivisia vaikutuksia voisi syntya.

Tutkimuskysymykset ovat:

1. Millaisia vaikutuksia kehonhuoltoharjoittelulla on ollut opiskelijoiden jaksamiseen
koulussa?

2. Miten opiskelijat ovat kokeneet oppimis- ja tydskentelyvalmiutensa ja voimavaransa
intervention aikana?

3. Millaisia henkilokohtaisia kehollisia kokemuksia opiskelijat ovat saaneet
kehonhuoltoharjoituksista kehotietoisuuteen liittyen?

Kerdttya aineistoa tullaan kayttdmaan Siiri Halosen pro gradu -tutkielmassa. Sinua pyydetdan
tutkimukseen, koska opiskelet Ammattiopisto Luovissa ammattitutkintoa ja olet osoittanut
innokkuutta aihetta kohtaan osana omia opintojasi. Tama tiedote kuvaa tutkimusta ja siihen
osallistumistasi.

Tutkimukseen osallistuminen edellyttad, ettd olet tehnyt kehonhuoltotunteja syksyn 2022
aikana ja tammikuussa 2023.

Tahan tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Voit milloin tahansa kieltaytya
osallistumasta tutkimukseen tai keskeyttad osallistumisen. Kieltdytymisesta tai
keskeyttamisesta ei aiheudu sinulle kielteisia seuraamuksia.

Voit toimittaa osallistumissuostumuksen tutkimushaastatteluun vastaamalla xxx-
osoitteesta tulleeseen séhkdpostiin Tutkimushaastattelujen aikatauluista




Tutkimuksen kulku

Haastatteluissa tutkitaan haastateltavien kokemuksia siitd, miten kehonhuoltoharjoittelu on
vaikuttanut heihin ja koulussa jaksamiseen. Haastattelut jarjestetddan tammikuun 2023
lopulla. Yksilohaastattelut kestavat arviolta noin 60 minuuttia ja ryhmahaastattelut kestavat
reilun tunnin. Haastattelut tallennetaan videotallenteiksi, jotka tutkija litteroi kirjalliseen
muotoon. Tadman jadlkeen tallenteet tuhotaan. Haastatteluun osallistuminen ei vaadi erityista
valmistautumista.

Haastattelut toteutetaan Ammattiopisto Luovin tiloissa tallentamalla ne Jyvaskylan yliopiston
Microsoft Teams -palveluun tutkijan tietokoneelle salasanojen taakse.

Tutkimuksesta mahdollisesti aiheutuvat riskit, haitat ja epamukavuudet

Tutkimukseen osallistumisesta ei aiheudu sinulle mitaan riskeja, haittoja tai epamukavuuksia.
Tutkimuksen kustannukset ja rahoitus

Tutkimukseen osallistumisesta ei makseta palkkiota.
Tutkimustuloksista tiedottaminen ja tutkimustulokset

Tutkimuksesta valmistuu yksi pro gradu -tutkielma, joka julkaistaan Jyvaskylan yliopiston
julkaisuarkistossa: https://jyx.jyu.fi/

Lisatietojen antajan yhteystiedot
Lisatietoja tutkimuksesta antaa tutkimuksentekija: Siiri Halonen, maisteriopiskelija,
Liikuntapedagogiikka, Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellinen tiedekunta
yhteystiedot: XX



LIITE 3. Tutkimushaastatteluiden tukena kaytetyt Ammattiopisto Luovin RUORI-ty6kalun

Vetovoimalakortit




