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Taman laadullisen tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda luokanopettajaopis-
kelijoiden vapaa-ajan liikunnan ja ruokavalintojen merkityksia tunteisiin ja mie-
lialaan. Tutkimukseen osallistui yhteensa kuusi 21-26-vuotiasta luokanopettaja-
opiskelijaa Jyvaskylan yliopistosta, joista miehi& oli kolme ja naisia kolme. Tut-
kimusaineisto kerattiin vuosina 2015 ja 2016 tutkimuspaivakirjan avulla.

Tutkimuspaivakirjalla selvitimme tarkemmin opiskelijoiden vapaa-ajan
lilkuntaan liittyvia tietoja sek& perusteluja, miksi liikuntaa oli harrastettu. Ruo-
kavalinnoista tutkimme aamiaisen ja paivallisen ruoka-aineita ja niilden maaraa.
Tunteita pyrimme selvittamaan vertailemalla aamun tunteita paivan yleiseen
tunnetilaan, mihin haimme merkityksia paivan liikuntasuorituksista tai niiden
puutteesta sekd ruokavalinnoista. Aineisto analysoitiin laadullisesti teoriaoh-
jaavalla sisaltdanalyysilla.

Tulokset osoittivat, ettd litkunnalla ja ruokavalinnoilla oli suuri merkitys
tunteisiin. Liikunnalliset paivat herattivat paaosin positiivisia tunteita, kun taas
lepopaivind koettiin myo6s negatiivisia tunteita. Liikunnallisina paivina mydos
ruokavalinnat olivat yleensad terveellisempid ja ruoka-annokset suurempia ja
monipuolisempia. Ruokavalintojen ollessa yksipuolisia ja niukkoja, koettiin va-
symysta ja negatiivisia tunteita. Tutkimuksesta havaittiin kuitenkin, etta paivan
yleinen tunnetila voi epaterveellisistéa ruoka- ja liikuntavalinnoista huolimatta
olla positiivinen, mikali arjen ruokavalinnat sek& liikunta ovat paasaantoisesti

terveellisia ja tasapainoisia.
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1 TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT

Terveys, ravinto ja lilkkunta ovat aina olleet kiinted osa ihmisten elamag, ainoas-
taan niiden painotukset ja merkitykset arjessa ovat muuttuneet yhteiskunnan
kehityksen ja tarpeiden mukana. Viime vuosikymmenina naihin teemoihin on
kiinnitetty erityistd huomiota niin globaalilla kuin kansallisella tasolla arjen
passivoitumisen, erilaisten elamantapasairauksien lisddntymisen ja terveyden-
hoidollisten kustannusten nousun vuoksi. On laskettu, ettd vahainen liikunta
aiheuttaa terveydenhuollolle vuosittain jopa 250 miljoonan euron kustannukset.
(Rintala, Huovinen & Niemela 2012, 38.) Keskeisimpia terveyskayttaytymisen
ongelmia suomalaisessa yhteiskunnassa ovat vahainen liikunta, huonot ravinto-
tottumukset, ylipainoisuus seka alkoholinkayttdé ja tupakointi. Positiivinen
suunta ihmisten terveyskayttaytymisessd on kuitenkin nahtavissa ja edistysta
on tapahtunut Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tekemien tutkimusten mu-
kaan. (THL 2017.)

Samaan aikaan on huomioitava, ettd terveys polarisoituu ja samanlainen
kehityssuunta nayttdd jatkuvan. Terveyden polarisoitumisella tarkoitetaan il-
miota, jossa hyva terveys ja terveyteen liittyva kayttaytyminen kasaantuvat yha
suuremmalle vaestoryhmalle, joka voi yha paremmin. Sit4 vastoin vahemmis-
toon jaavalle vaestoryhmalle kasaantuvat monet ongelmat ja he voivat yha
huonommin. (Karvonen & Koivusilta, 2010, 79.) Erot terveydessa ja terveys-
kayttaytymisessd nakyvat myos korkeakouluopiskelijoilla eri koulutusaloilla
(Kunttu, Pesonen & Saari 2017). Liikunnallisen elaméantavan polarisoitumiseen
osasyyllisend voidaan pitda teknologian kehittymista, joka on passivoittanut
ihmisten opiskelua, tyoté ja vapaa-aikaa ja tehnyt liikkunnan lahes taysin vapaa-
ehtoiseksi toiminnaksi. Tyo ei ole nykyaan yhta fyysista kuin ennen ja moni
lilkkuu tyo- ja koulumatkat ajoneuvoilla.

Kuntun, Pesosen ja Saaren (2017) tutkimuksen mukaan vain noin puolet
korkeakouluopiskelijoista harrasti hydtyliikuntaa vahintdan puoli tuntia pai-
vassa ja istumista kertyi arkipaiviin keskimaarin yli 10 tuntia paivassa. Tyo-

matka- ja asiointiaktiivisuuden véhentyessa vapaa-ajan liikunta on kuitenkin



lisdéantynyt (Fogelholm, Paronen & Miettinen, 2007, 3). Kehityksen myota va-
paa-ajalle on jddnyt enemman aikaa ja sen voi karjistetysti kayttaa joko koneen
aaressa istumiseen tai aktiiviseen liikuntaharrastukseen, jolloin erot fyysisessa
aktiivisuudessa kasvavat. Yht lailla ruokatottumukset polarisoituvat eri vaes-
téryhmille. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettdmé tutkimus (2013, 27)
suomalaisen aikuisvéeston terveyskayttaytymisesta ja koulutusryhmien valisis-
ta terveyseroista paljastaa, ettd ravitsemussuositusten mukaisten ruokatottu-
muskriteerien tayttyminen eroaa suuresti eri koulutusryhmilla. Kaiken kaikki-
aan terveyskayttaytymisen erojen taustalla vaikuttavat koulutus, ty6 ja tulot eli
sosioekonominen asema sekd ymparisto (Karvonen & Koivusilta 2010, 82).

Ymparist6llg, joka koostuu muun muassa kulttuurista, kasvatuksesta ja
laheisista ihmisistd, on suuri vaikutus yksilon arvoihin, asenteisiin ja toimin-
taan, jotka vaikuttavat puolestaan terveyskayttaytymiseen, kuten liikunta- ja
ruokavalintoihin. Liikunnan vaikutuksista tehdyt tutkimukset osoittavat, etta
lapsena ja nuorena liikkuneet liikkuvat todennakoisesti enemman myads aikuis-
ialla. Samoin lapsena ja nuorena omaksutut terveelliset ruokavalinnat todenné-
koisesti ovat osa ruokailutottumuksia myos aikuisialla (Korkeakouluopiskeli-
joiden ruokailusuositus 2016, 6; Videon & Manning 2003). N&in ollen yht4 lailla
jo nuorena rakentuvat ja opitut epaedulliset tottumukset ja ominaisuudet seu-
raavat aikuisuuteen. Epaterveelliset ruokavalinnat voivat johtaa esimerkiksi
ylipainoon ja riskia sairastua erilaisiin sairauksiin. Eszter Voélgyin (2010, 59) to-
teaakin vaitoskirjatutkimuksessaan, etta ylipainoinen lapsi on todennékoisesti
ylipainoinen myos aikuisena.

Viime aikoina hyvinvoinnin osatekijoilla, kuten liikunta- ja ruokatottu-
muksilla, on havaittu positiivista kehityssuuntaa. Fogelholm, Paronen ja Mietti-
nen (2007) esittaa, ettd nuorten liikunta urheiluseuroissa on yleistynyt viimeis-
ten vuosikymmenten aikana. Tama ilmid voi néin ollen ennustaa nuorten lii-
kunnallista elaméantapaa myds aikuisena (Fogelholm, Paronen & Miettinen,
2007, 3). Terveellisen ruokavalion sisall6ista ollaan myds entisté tietoisempia
nykypaivana ja suosituksia kehitetdan jatkuvasti tutkimustulosten pohjalta, mi-

ka lisad mahdollisuutta terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen (Korkeakoulu-



opiskelijoiden ruokailusuositukset 2016, 45, 66). Kuntun, Pesosen ja Saaren
(2017) tutkimuksen mukaan korkeakouluopiskelijoiden ruokailutottumukset
ovat parantuneet ja erityisesti kasvisten, hedelmien ja marjojen syonti on lisdan-
tynyt.

Peruskoulun jalkeen suurin osa nuorista jatkaa opintoihin, joissa liikunta
sisaltyy vield koulutuksen pakollisiin oppisisaltoihin. Yhta lailla kouluruoka
tarjotaan vield lukiossa ja ammatillisella perusasteella (Opetushallitus 2016).
Taman jalkeen lilkkuminen ja ruokavalinnat ovat yleensa taysin yksilon omalla
vastuulla jatko-opinnoissa ja tydelamassa. Niihin pyritadn kuitenkin vaikutta-
maan aktiivisesti eri tahojen kautta erilaisilla liikunta- ja ruokasuosituksilla,
joista hyvia esimerkkeja ovat liikuntapiirakka sekd Suomen ravintosuositukset.
Viela erikseen korkeakouluopiskelijoille on suunnattu Korkeakouluopiskelijoi-
den ruokailusuositukset. Tutkimuksemme keskittyy nimenomaan yliopisto-
opiskelijoiden ja tarkemmin luokanopettajaopiskelijoiden vapaa-ajan litkunnan
ja ruokavalintojen tutkimiseen. Korkeakouluopiskelijoille tarjotaan edullinen ja
monipuolinen KELA:n tukema ruoka, mika parantaa opiskelijoiden opiskelu-
kykyd, kuten jaksamista, vireyttd ja viihtyvyytta. Lisaksi opiskelijaruokailulla
katsotaan olevan positiivisia vaikutuksia opiskelijoiden tietoihin, taitoihin ja
asenteisiin ruoasta seka ruokailutottumuksiin. Nama edesauttavat puolestaan
terveellisia elintapoja ja hyvinvointia, milla on suuri merkitys jo koko kansan-
terveyden kannalta. (Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositukset 2016.)

Terveyden merkitykseen ja siitd huolehtimiseen on heratty seka yhteis-
kunta-, yhteiso- ettéa yksilotasolla. TAma ndkyy selvasti politiikassa erilaisten
lakien ja suositusten muodossa, tieteessd runsaiden hyvinvointiaiheisten tutki-
musten toteuttamisessa ja mediassa, jossa on korostuneesti ollut esilla terveys-
kayttaytyminen, ravintotietous seka liikunnallisen elaméantavan suosiminen.
Terveyskayttaytyminen voidaan ndhda hyvin laajana kéasitteend, joka pitaa si-
sallaan niin ruokatottumukset, fyysisen aktiivisuuden, unen ja unihairiét, suun-
terveyden, alkoholin, tupakoinnin kuin seksuaaliterveyden (THL 2015). Tassa
tutkimuksessa tarkastellaan terveyskayttaytymisen kasitteesta lahemmin ruo-

kavalintoja ja vapaa-ajan liikuntaa.



Ylemman tason paatoksilla ja asetuksilla terveyden edistamisesta eli Sosi-
aali- ja terveysministerion toiminnalla on suuri merkitys terveellisten elaméan-
tapojen mahdollistamisessa ja toteuttamisessa, mutta selvastikdan pelkka tieto
ja ympariston mahdollisuudet eivat riitd terveyttd edistavien ratkaisujen teke-
miseen. Erilaiset yhteisot, kuten yritykset, urheiluseurat ja koulut, tarjoavat ja-
senilleen monipuolisia mahdollisuuksia litkkua, esimerkiksi taukojumppia, va-
paavuoroja, litkuntapaivia seka harrastekerhoja. Lisaksi tyopaikkojen, yritysten
ja koulujen ruokatarjontaan on kiinnitetty yha enemman huomiota ja valin-
nanmahdollisuuksia on lisatty. Nailla tarjotuilla mahdollisuuksilla odotetaan
olevan edistavia vaikutuksia yksildiden terveyteen ja hyvinvointiin, esimerkiksi
jaksamiseen, vireyteen, tehokkuuteen ja sosiaalisiin suhteisiin. Loppujen lopuk-
si kuitenkin vain yksild itse voi vaikuttaa omilla liikunta- ja ruokavalinnoillaan
terveyteensa ja maarittaa itse niiden roolin arjessa.

Yksil6lla on siis vapaus ja vastuu tehda valintoja omasta liikkumisestaan
ja ruokavalinnoissaan. Nailla valinnoilla on merkittava vaikutus terveyteen ja
yleiseen hyvinvointiin. Vapaa-ajan liikunta sek& ruokavalinnat nousevat nain
ollen suureen rooliin nyky-yhteiskunnan ihmisten terveyden edistdmisessa ja
yllapitamisessa. Tama onkin suurin syy mielenkiintoomme tutkia nimenomaan
vapaa-ajan litkuntaa ja arjen ruokavalintoja sek& niiden merkityksia tunteisiin ja
sitd mydten hyvinvointiin. Toteuttamaamme tutkimukseen osallistui kuusi luo-
kanopettajaopiskelijaa, kolme naista ja kolme miestd. Tutkimus on kaksiosai-
nen, missa vuonna 2015 tehty tutkimus vapaa-ajan liikunnan merkityksesta
tunteisiin ja mielialaan kulkee vuonna 2016 saatujen vastaavien tutkimustulos-
ten rinnalla ja antaa vertailupohjaa. Molempina vuosina tutkittavat kirjasivat
viikon ajan ylds tunnetilojaan ja litkuntasuorituksiaan ja vuonna 2016 kartoitet-
tiin lisaksi opiskelijoiden ruokavalintoja. Tutkimuksemme tarkoituksena oli
nain ollen selvittdd vapaa-ajan liikunnan ja ruokavalintojen merkityksid opiske-

lijoiden kokemiin tunteisiin.



2 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda terveyskayttaytymisen merkityksia
tunteisiin ja mielialaan Jyvaskylan yliopiston opettajankoulutuslaitoksen opis-
kelijoilla. Valikoimme terveyskayttaytymisen kéasitteista kaksi pienempéaa aluet-
ta: vapaa-ajan liikunnan ja ruokavalinnat. Muodostimme alueista seuraavat nel-

Ja tutkimuskysymysta.

1. Millaisia perusteluja opiskelijat tuovat esille vapaa-ajalla liikkumisestaan?

2. Millaisia tunteita ja mielialoja opiskelijat kokevat juuri ennen urheilusuori-
tusta ja valittomasti urheilusuorituksen jalkeen?

3. Millaisia arjen ruokavalintoja opiskelijat tekevat?

4. Millaisia tunteita ja mielialoja opiskelijat kokevat yleisesti liikunnallisten
paivien ja lepopaivien aikana?

Vertailukohtana tutkimuskysymyksille toimivat paivat, jolloin urheilusuorituk-
sia ei tehty vapaa-ajalla. Nain nahtiin, miten litkkumattomuus vaikuttaa paivan
tuntemuksiin ja eroavatko ne suuresti paivistd, jolloin liikuntaa harrastetaan
vapaa-ajalla. Vertailtavana olivat my6s ruokavalinnat ja niiden vaikutukset
paivan tuntemuksiin. Kaiken kaikkiaan tavoitteenamme oli pyrkia ymmarta-
maan ja tulkitsemaan opiskelijoiden tunteita ja mielialoja seka 16ytaa yhteyksia
siithen, miten emootiot muuttuvat paivan aikana vapaa-ajan lilkkunnan ja ruoka-
valintojen vaikutuksesta. Pyrimme myos selvittdaméaan, ovatko ndma kokemuk-
set toistuvia ja miten riippuvaisia ne ovat lilkkkumisen syista, lajista, ajasta, kes-

tosta, intensiteetistd, paikasta, saasta ja seurasta.



2.1 Tutkimuskohde ja lahestymistapa

Tutkimuksemme kohteena ovat vapaa-ajan liikunnan seka arjen ruokavalinto-
jen merkitykset tunteisiin ja mielialaan luokanopettajaopiskelijoilla, mita Iah-
dimme tutkimaan kvalitatiivisin menetelmin. Tutkimuksen laadullinen luonne
nakyy lahestymistavoissa, tutkijan vapaassa asemassa, otannassa, aineistonke-
ruumenetelmassg, tutkittavien nakokulmassa, aineiston analyysissa seka tulos-
ten esitystavassa. Laadullisen tutkimuksen ydinasia ilmenee kysymyksessa,
kuinka voin ymmartaa toista. Tatd kysymysta pohtiessa paastaan filosofiseen
pulmaan siitd, voiko subjektiivinen mina asettua toisen asemaan ja ymmartaa
toista henkilfa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 68.) Naihin kysymyksiin vastaavat
hyvin fenomenologinen ja fenomenografinen lahestymistapa, jotka vaikuttivat
tutkimuksemme taustalla.

Fenomenologiassa paapaino on ihmisten ja heiltd saatujen tietojen luon-
teen ymmartamisessa. Tutkimuksissa voidaan keskittya erityisesti inmisten ko-
kemusten tutkimiseen, samoin tassa tutkimuksessa paapaino oli opiskelijoiden
henkilokohtaisissa tuntemuksissa ja kokemuksissa. Ihmisten kokemuksia tutkit-
taessa taytyy kuitenkin ottaa huomioon kokemusten rakentuminen subjektiivis-
ten merkitysten mukaan, mitka ovat puolestaan sidoksissa vahvasti ymparoi-
vaan yhteisoon, kulttuuriin ja kasvatukseen. (Patton 2002, 104; Tuomi & Sara-
jarvi 2009, 34; Holloway & Todres 2003, 348.) Pattonin (2002, 105) mukaan ihmi-
silla ei ole olemassa objektiivista todellisuutta, vaan ainoastaan subjektiivisia
kokemuksia ja niiden merkityksia.

Jotta pystyimme ymmartamaan paremmin ja tulkitsemaan luotettavam-
min opiskelijoiden tunteita, opiskelijoiden tuli kirjata ylos syita liikkumiseen ja
koettuihin tunteisiin ennen ja jalkeen litkunnan seka ottaa kuvia ruokavalin-
noistaan ja merkita parhaiten kuvaavat tuntemukset paivalle. Liséaksi pyysimme
ruokapaivakirjan yhteyteen kirjaamaan viikon huomioitavat seikat, jotka tutkit-
tavat kokivat tarkeiksi ruokavalintoihinsa liittyen. N&ain pystyimme saavutta-

maan paremmin ymmarrysta jokaisen henkil6kohtaisista merkityksista koke-
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muksille. Opiskelijoiden omia kéasityksiéa ja niiden eroavaisuuksia litkkumisen ja
tunteiden syisté keratessa nojataan fenomenografiseen ladhestymistapaan, jonka
tarkoituksena Rissasen (2006) mukaan on tuoda esille juuri ihmisten omia, eri-
laisia késityksia ilmiosta. Rissanen lisda, ettd fenomenografisessa tutkimus-
orientaatiossa on tunnistettavissa kaksi eri tiedon tasoa, joilla tarkoitetaan joko
pyrkimysta hahmottaa tutkittavien erilaisia kasityksia ilmiosta tai syvallisem-
paa pyrkimysta tulkita ja ymmartaa tutkittavien kasityksia ja kasitysten taustal-
la olevia merkityssisaltoja. Taman tutkimuksen tarkoituksena oli saavuttaa eri-
laisten kasitysten hahmottamisen lisaksi syvallisempi ymmarrys tutkittavien
kasitysten ja kokemusten taustalta ja pyrkia tulkitsemaan niitéa. Tutkimuksen
kaikki ratkaisut perustuivat fenomenologiseen ja fenomenografiseen lahesty-

mistapaan.

2.2 Tutkittavat ja tutkimuksen eteneminen

Tutkimuksemme kohderyhmana olivat Jyvaskylan yliopiston opettajankoulu-
tuslaitoksen opiskelijat. Tutkittaviksi valitsimme kuusi (kolme naista ja kolme
miestd) 21-26-vuotiasta opiskelijaa. Tutkittavien tehtavana oli tayttda tutki-
muspaivéakirjaa (Liite 1.) arjen liikuntatottumuksista itsendisesti viikon ajan.
Lisaksi tutkittavien tuli ottaa samalla viikolla kuva jokaisen paivan aamiaisesta
ja paivallisestda. Ensimmainen tutkimusaineisto hankittiin kevaalla 2015 maalis-
kuussa. Tall6in tutkittavat tayttivat paivakirjaa arjen litkunnastaan viikon ajan.
Kevaalla 2016 huhtikuussa tutkimus toistettiin samoille tutkittaville litkunta-
paivéakirjan muodossa samanlaisena. Lisayksend aiempaan tutkimukseen, tut-
kittavien tuli ottaa kuva jokaisen paivan aamiaisesta sekd paivallisesta viikon
ajan. Kyseessa oli siis eréanlainen itsearvioinnin menetelmg, joka on todettu
hyvéksi tavaksi kerata tietoa ihmismielestd (Ojanen & Liukkonen 2013, 237-
242).

Kokosimme tutkimuspaivakirjan osiot ja kysymykset aiempien tutkimus-
ten pohjalta ja muokkasimme niitd tdhan tutkimukseen sopiviksi. Tutkimuspai-

vakirja koostui sen tayttoohjeista seka seitsemastd samanlaisesta paivakirjasi-
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vusta, missa yksi sivu oli kullekin viikon paivalle. Paivékirjaan tuli kirjata va-
paasti ensin joka aamun tunnetila tai tuntemukset. Sen jalkeen avoimiin kysy-
myksiin merkittiin mahdolliset vapaa-ajan urheilusuoritukset, joihin laskettiin
kaikki vapaa-ajan liikunta, joka kesti yli 20 minuuttia pois lukien hyotyliikunta.
Paivakirjaan kirjattiin litkunnan harjoittamisen syyt, kellonajat, kestot, paikat
seka liikuttiinko yksin vai jonkun kanssa. Urheilusuorituksen intensiteetti ym-
pyroitiin vaihtoehdoista helppo, keskiraskas ja raskas. Ennen urheilusuoritusta
ja heti sen jalkeen tuli kuvailla sen hetkisen perustunteen kokemuksen maara,
parhaiten kuvaavalla ilmauksella, jotka olivat ei lainkaan, vahan, jonkin verran
tai paljon. Paivakirjassa esiintyneet perustunteet olivat viha, suru, pelko, nau-
tinto, rakkaus, yllatys, inho ja hapea (Goleman 1997, 341-342). Opiskelijoiden
tuli my0s kirjata vapaasti vahintaan yhta koettua paatunnetta tarkemmin ja ker-
toa lyhyesti, mista ja miksi tunne tuli sekd miten se ilmeni. Mikéli liikuntaa ei
harrastettu vapaa-ajalla, kuvattiin vain paivan tuntemuksia. Jokaisen tutkitta-
van taytyi pitda vahintaan yksi litkkumaton paiva tulosten vertailun mahdollis-
tamiseksi. Kaikkien paivien saatila ympyroitiin paivan lopuksi vaihtoehdoista
aurinkoinen, pilvinen, sateinen, kylma ja lammin.

Ruokapaivéakirjan tayttdmiseen oli erillinen lomake (Liite 2.), johon tutkit-
tavat merkitsivat rastin, kun olivat ottaneet kuvat paivan aamiaisesta ja paival-
lisesta. Tutkittavien tuli my0s merkitaq paivad parhaiten kuvaavat tunnetilat.
Tutkimusviikon péatteeksi tutkittavia pyydettiin kirjaamaan muita huomioon
otettavia seikkoja, jotka olivat mahdollisesti vaikuttaneet tutkimusviikon kul-
kuun ja tuloksiin. Tutkittavat saivat palauttaa tutkimuspaivakirjan liikunta- ja
ruokaosion taytettyna yhteisen tutkimusviikon jalkeen joko paperisena tai sah-
koisena versiona. Viikon ruokakuvat tuli kaikkien tutkittavien palauttaa sah-
koisessa muodossa. Tutkimusaineiston kerddmisen jalkeen tutkimustulokset

analysoitiin.
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2.3 Tutkimusmenetelmat

Toteuttamamme tutkimuksen tutkimusmenetelmét, otannasta aineiston han-
kintaan, noudattivat hyvin laadullisen tutkimuksen linjoja. Toisin kuin maaral-
lisissa tutkimuksissa, laadullisten tutkimusten otokset ovat yleensa pienid ja
harkinnanvaraisia, kuten tassakin tapauksessa. Harkinnanvaraista otantaa kay-
tettiin sen vuoksi, etta ei olisi ollut mielekasta tutkia henkil6ita, jotka eivat liiku
vapaa-ajallaan lainkaan (Eskola & Suoranta 1996, 13). Tutkimuksessa onkin
olennaista valita tutkittavat henkilot tarkkaan siten, ettd heilla olisi jonkinlaista
kosketusta aiheeseen (Tuomi & Sarajarvi 2009, 85). Kaytimme tarkoituksenmu-
kaisen otannan menetelmana eliittiotantaa. Valitsimme tdman otantamenetel-
man, silla eliittiotannassa valitaan tutkittaviksi vain ne henkil6t, jotka oletamme
antavan parhaiten tietoa ilmidsta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 86). Poiminnan koh-
teet olivat siis mahdollisimman tyypilliset ja edustavat tapaukset (Eskola &
Suoranta 1996, 37). Nain ollen tutkimuksemme er&anlaiseksi hypoteesiksi ase-
tettiin tutkittavien liikkuminen vapaa-ajalla. Liséksi teoriataustaan nojaten ole-
timme liitkunnalla olevan yleisesti positiivisia vaikutuksia mieleen, erityisesti
sen vuoksi, ettd vapaa-ajan litkunnaksi tuskin valittaisiin harrastusmuotoa, josta
odotetaan saavan jatkuvasti negatiivisia tunteita, vaikka nekin ovat toisinaan
mahdollisia ja otimme ne huomioon tutkimuksessa.

Laadullisen tutkimuksen aineistonkeruun voi toteuttaa melko vapaasti
useilla eri menetelmilla, kuten yksilo- tai ryhmahaastatteluilla, havainnoinnilla
seka tutkittavien itse tuottamilla teksteilld, johon myds valitsemamme tutki-
muspaivakirjan tayttd kuuluu. (Eskola & Suoranta 1996, 10-11.) Fenomenologi-
seen ja fenomenografiseen ldhestymistapaan nojaten tutkimusmenetelman tulee
olla sellainen, joka kuvaa tarkasti ihmisten kokemuksia (Patton 2002, 104). Tut-
kimuksemme tilannesidonnaisuuden ja henkilékohtaisuuden vuoksi haastatte-
lut ja havainnoinnit olisivat olleet riittamattomia ja lahes mahdottomia mene-
telmi& aineiston kerddmiseen. Nain ollen omien urheilusuoritusten, ruokavalin-
tojen ja hetkellisten subjektiivisten tunnetilojen dokumentointiin ja analysoin-

tiin paivakirja toimi erinomaisesti.
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Paivékirjaan tuotettu teksti on tutkijasta riippumatonta. Talldin aineiston-
keruutilannetta ei ole rajattu ja asetettuihin kysymyksiin vastataan vapaasti
omin sanoin. Tyypillista kvalitatiiviselle tutkimukselle onkin pyrkimys sailyt-
téaa tutkittava ilmio sellaisenaan ja olla muokkaamatta tutkimustilannetta, jol-
loin voidaan puhua tutkittavien ndkokulman tavoittamisesta. Tama toteutuu
tutkimalla arkipaivan tilanteita aidoissa ymparistdissa, kuten tassa tutkimuk-
sessa tutkittavat tayttivat paivakirjan itsendisesti kukin omalla ajallaan ja tahol-
laan. (Eskola & Suoranta 1996, 10-12.) Paivéakirjojen kyselykaavake lahetettiin
tutkittaville sdhkopostitse, joten teimme oletuksen siitd, ettd tutkittavilla ei ole
kirjoittamiseen liittyvia esteitd ja he voivat ilmaista itsedan kirjallisesti (Tuomi &

Sarajarvi 2009, 73).

2.4 Aineiston analyysi

Tulosten analysointi kvalitatiivisessa tutkimuksessa on hyvin riippuvainen tut-
kijoista, jolloin tulokset pohjautuvat tutkijoiden tulkintoihin tutkittavien vas-
tauksista, jotka téssa tapauksessa perustuvat padosin kuviin, rastituksiin ja sa-
nallisiin paivakirjamerkintdihin. (Eskola & Suoranta 1996, 104.) Tutkimusaineis-
tona paivakirja on yksityinen dokumentti, jonka analysoinnissa voidaan kayttaa
sisaltdanalyysia. Sisaltbanalyysilla saadaan purettu aineisto jarjestettya niin,
ettd siitéa voidaan tehda johtopaatoksia. Jarjestely selkeyttaa aineiston tulkintaa,
mutta ei havitad informaatiota. (Patton 2002, 453; Tuomi & Sarajarvi 2009, 103,
108.)

Tutkimusaineiston sisalto jarjesteltiin sen samankaltaisuuksien mukaan.
(Eskola & Suoranta 1996, 146.) Tassa tutkimuksessa dokumentteina toimivien
paivéakirjojen ja kuvien sisaltoa jarjesteltiin selkedmp&an muotoon erottelemalla
aineistosta lilkkumaan lahtemisen syyt, lajit, kestot, paikat, ajat, intensiteetit
sek& kenen kanssa liikuntaa oli harrastettu. Lisaksi erottelimme ruokavalintoja
tarkastelemalla valittuja ruoka-aineita ja niiden maaria ruokakuvien perusteel-
la. Nain pystyimme tekemaan johtopaatoksia aineistosta seka luomaan sanalli-

sesti kuvatusta aineistosta kokonaisuuksia. Naistd kokonaisuuksista pystyimme
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muodostamaan yksildiden valintoja kuvaavia tuloksia ja sita kautta merkityksia
tunteisiin. Tahan analyysitapaan yhdistyivat nain ollen kvalitatiivinen teksti-
analyysi, kvantifioiminen sek& teemoittelu ja tyypittely, mika mahdollisti tulos-
ten tarkastelemisen yksildiden ja tutkimusryhman tasolla. Aineistoa jarjesteltiin
arki- ja viikonloppupaivien, liikunnallisten ja ei-liikunnallisten paivien seka
paivien aamun ja yleisen tunnetilan mukaan, jolloin tulosten selkeé esittdminen
mahdollistui.

Eskolan ja Suorannan (1996, 106-108, 113) mukaan tulkintoja tehtéessa kie-
li on tarkeda valine, jolla tutkittavat tekevat ensimmaisen tason ja tutkijat toisen
ja kolmannen tason tulkintoja ilmiéstd. Huomioitavaa onkin, ettd kieli on sidok-
sissa kulttuuriin, ymparistdéon ja omiin kéasityksiin ja oletuksiin, mika vaikuttaa
jokaisen tulkintojen taustalla.

Tutkimuksen valikoitua otosta pyrittiin tutkimaan ja analysoimaan mah-
dollisimman tarkasti ja syvallisesti yrittamatta kuitenkaan yleistaa tuloksia ti-
lastollisesti. (Eskola & Suoranta 1996, 34.) Halusimme saada mahdollisimman
spesifia tietoa opiskelijoiden vapaa-ajan litkunnan, ruokavalintojen ja tunteiden
valisistd merkityksista. Lisaksi nojasimme tutkimuksessa aiempien tutkimusten
tietoihin ja meilld oli tutkimastamme aiheesta johtoajatuksia, jolloin voimme
kayttaa abduktiivista, eli tieteellisen paattelyn logiikkaa. Tutkimuksemme joh-
toajatukset perustuivat ennakko-oletukseen, jonka mukaan hyvinvoinnin eri
osa-alueet tukevat toisiaan, jolloin liikunta, ruoka ja tunteet ovat kiinteasti yh-
teydessa toisiinsa. Nain ollen oletuksena oli, ettd hyvat terveystottumukset li-
sadvat hyvaa oloa hyvinvoinnin eri osa-alueilla ja huonot terveystottumukset
puolestaan kasaantuvat lisdten huonoa oloa. Vaikka aiempien tutkimusten tu-
lokset toimivat apunamme aineiston analysoinnissa, tutkimuksemme tarkoitus
ei ollut testata aiempia teorioita, vaan pyrimme loytdmaan uusia ajatuksia ja
yhteyksid sekd ottaa myds mahdolliset negatiiviset ja johtoajatusten vastaiset
vastaukset ja tuntemukset huomioon. Analysoidessamme tutkimusaineistoa,
huomioimme tasapuolisesti kaikki vastaukset. Nain ollen analysointiamme
voidaan kutsua myos osittain teoriaohjaavaksi analyysiksi. (Tuomi & Sarajarvi

2009, 96.)
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2.5 Luotettavuus

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa huomioidaan koko tutki-
musprosessi, johon kuuluvat suuressa roolissa tutkija itse sekd tutkimuksen
edustavuus ja yleistettdvyys (Eskola & Suoranta 1996, 165-167). Patton (2002,
552-553) lisda edellisiin myds filosofisen luottamuksen kvalitatiivisen tutki-
muksen arvoon, jolla han tarkoittaa laadullisten menetelmien arvostusta, tar-
koituksenmukaista otantaa, induktiivista analyysia ja kokonaisvaltaista ajatte-
lua. Tutkimus on tehty liikunnan ja tunteiden osalta kahteen kertaan, mika lisaa
tutkimuksen luotettavuutta. Lisaksi tutkittavana olleet henkil6t ovat molem-
missa tutkimuksissa olleet samat, mink& ansiosta muuttuvia tekij6ita on pystyt-
ty karsimaan.

Tutkijoina pyrimme tekemd&an tutkimuksesta mahdollisimman luotetta-
van laadukkaan tutkimussuunnitelman, sopivan tutkimusasetelman seka hyvin
tehdyn raportoinnin avulla (Tuomi & Sarajarvi, 2009, 127). Tavoitteeseen paa-
semisté edisti hyvin suunniteltu aikataulu seka yhteinen paamaara. Lisaksi py-
rimme olemaan puolueettomia eli emme tavoitelleet henkilokohtaista voittoa ja
perustelumme olivat universalismiin perustuvia eli emme perustelleet tietovait-
teité epapersoonallisin kriteerein (Tuomi & Sarajarvi 2009, 126). Pyrimme toisin
sanoen ymmartamaan tutkittavien omia ajatuksia ja subjektiivisia kokemuksia.
Lisaksi pyrimme tietoisesti ja aktiivisesti valttamaan omien ennakko-oletusten
ja tutkittavien ominaisuuksien, kuten ian, sukupuolen ja kansalaisuuden, vai-
kutuksia tulkintoihimme. Jennifer Mason (2002, 5, 14) huomauttaakin, etta tut-
kimusta tulisi tarkastella jatkuvasti Kkriittisesti ja kohtaamaan omia oletuksia ja
ajatuksia, jotta objektiivinen ote sailyy. Tutkimus aloitettiin alkutalvesta 2014 ja
jatkui aina 2017 vuoden alkuun, jolloin ehdimme kypsyttaa ajatuksiamme ja
muokata tutkimuskysymyksia ja tavoitteita yha tarkemmiksi. Tuomi ja Sarajar-
vi (2009, 142) muistuttaakin, ettd luotettavan laadullisen tutkimuksen perusvaa-
timuksena on riittava aika sen tekoon.

Luotettavuutta arvioitaessa huomioidaan tutkimuksen laadullinen luonne

ja tutkittavien inhimillisyys. Tuomen ja Sarajarven (2009, 72) sek& Pattonin
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(2002, 307) mukaan laadullisen tutkimuksen luotettavuudessa tulee huomioida
se tosiseikka, ettei tutkittava ole valttamatta vastauksissaan taysin totuuden-
mukainen. Tulee myds huomioida, ettd tutkimuskohteenamme olevat ilmidt,
kuten tunteet, ovat hyvin subjektiivisia kokemuksia. Ihmisten valilla on luon-
nostaan huomattavia eroja siind, kuinka voimakkaasti he tuntevat, kokevat ja
ilmaisevat tunteitaan (Nummenmaa 2012, 190).

Tutkimusaineiston lisdksi kiinnitimme huomiota siihen, ettéa tutkimukses-
samme kaytettavat lahteet olivat mahdollisimman luotettavia. Lahteiden luotet-
tavuus onkin Tuomen ja Sarajarven (2009, 127) mukaan valttamattomyys hyval-
le tutkimukselle. Liséksi he mainitsevat tarkeiksi tekijoiksi tutkimuksen siséaisen
johdonmukaisuuden ja eettisen kestdvyyden. Pyrimme toteuttamaan naita
seikkoja tutkimuksessamme edelld mainituin huolellisuuden periaattein.

Toisin kuin kvantitatiivisessa tutkimuksessa validiteetin ja reliabiliteetin
kasitteiden ei katsota kaikissa nédkemyksissa soveltuvan yhta hyvin kvalitatiivi-
sen tutkimuksen luotettavuuden perusteiksi. Sen sijaan kaytetadn esimerkiksi
termeja uskottavuus, siirrettavyys, varmuus ja vahvistettavuus. (Eskola & Suo-
ranta 1996, 165-167.) Uskottavuus pyrittiin varmistamaan tutkimuksessamme
siten, ettd teorian paékasitteet vapaa-ajan liikunta, ruokavalinnat ja perustun-
teet maariteltiin tarkasti niin tutkimuspaivakirjassa kuin tutkimuksemme teo-
riaosuudessa, jolloin kaikilla osapuolilla oli yhteinen ymmarrys kasitteiden
merkityksesta ja niihin pystyttiin peilaamaan tutkimusta raportoitaessa ja ana-
lysoitaessa. Analyysissd pyrimme ottamaan huomioon useita ndkokulmia, pe-
rustelemaan tulkintamme ja suhtautumaan aineistoon Kkriittisesti. Varmuutta
puolestaan lisattiin ottamalla huomioon tutkittavien vapaa-ajan lilkunnan taus-
talla vaikuttavia tekijoita ja vahvistuvuus huomioitiin tutkimuksemme teoria-
osuudessa, jossa avattiin vastaavia tutkimuksia aiheesta ja kuvattiin niiden tu-

loksia.
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2.6 Eettiset ratkaisut

Laadullinen tutkimus sisaltaa aina erilaisia eettisia ongelmia tai eettista pohdin-
taa vaativia tilanteita, joihin tutkijan on osattava varautua ja olla erittain huolel-
linen. Kuulan (2011, 5, 34-35) mukaan eettinen pohdinta kulkee mukana koko
tutkimusprosessin ajan ja tutkija on itse vastuussa tutkimustydtaan koskevista
eettisistéa valinnoista. Eettiseen pohdintaan kuuluvat kaikki aiheen valintaan,
tutkimusmenetelmiin, aineiston keruuseen ja tutkittavien kohteluun liittyvat
vaiheet seka aineiston ja tulosten vaikutusten analysointi. Lisaksi eettista poh-
dintaa tutkijalle aiheuttavat tiedeyhteison siséiset toimintaperiaatteet ja tieteel-
lisen tiedon luotettavuus. (Kuula 2011, 5, 34-35.)

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012, 6) julkaisemassa raportissa
Hyva tieteellinen kaytantt ja sen loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa
jaetaan hyvan tieteellisen kaytannon keskeisimmat lahtékohdat seitsemaan eri
kohtaan tutkimusetiikan nédkokulmasta, mika kokoaa hyvin yhteen tutkimuk-
sen teon eettiset pisteet. Ensimmaisend korostetaan tiedeyhteisbn toimintaperi-
aatteiden noudattamista, eli rehellisyyttd, huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimus-
tydssa seka tutkimustulosten tallentamisessa, esittdmisessa ja arvioinnissa. Na-
ma& periaatteet toimivat my6s meidan tutkimustamme ohjaavina tekijoina kai-
kissa tutkimuksen teon vaiheissa.

Tutkimuksemme vaiheet noudattivat eettisia periaatteita aiheen valinnas-
ta tutkimuksen tulosten vaikutusten analysointiin. Aiheen eettisyys nékyi sen
henkilokohtaisuudesta huolimatta siing, ettd tutkimuksen tavoitteena ei ollut
muuttaa tutkittavien elamaa vaan ainoastaan pyrkia ymmartamaan ja selitta-
maan sitd. Tutkimusmenetelmdmme ja aineiston keruu tukivat tata tavoitetta.
Tutkimusprosessin alkuvaiheisiin kuuluu koko tutkimusryhméaéa koskevien oi-
keuksien, vastuun ja velvollisuuden sekad kayttooikeuksia koskevien asioiden
sopiminen. Lisaksi tutkimusta tehdessa tulee hankkia tarvittavat tutkimusluvat,
tehd& mahdollinen eettinen ennakkoarviointi ja soveltaa tieteellisen tutkimuk-
sen kriteerien mukaisia ja eettisesti kestavia aineistonkeruu-, tutkimus- ja arvi-

ointimenetelmid. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) Myds Eskola ja
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Suoranta (1996, 54) korostavat tutkimuksen eettisyyttd pohdittaessa nimen-
omaan tiedonhankintaa ja tiedon kayttoa.

Tutkimuksen osallistujille ilmoitettiin tutkimuksen tavoitteet ja menetel-
mat, he ilmoittautuivat ja osallistuivat tutkimukseen vapaaehtoisina ja he olisi-
vat voineet jattaytya pois tutkimuksesta missé tahansa vaiheessa. Tutkittavien
hyvinvointi oli néin ollen turvattu vapaaehtoisuuden ja poisjattaytymisen avul-
la. Aineisto kerattiin henkilokohtaisten tutkimuspaivéakirjojen avulla, joissa kéa-
siteltiin tutkittavien henkilokohtaisia kokemuksia ja toimintatapoja arjessa,
minké& vuoksi tutkimustietojen luottamuksellisuus ja tutkimushenkiléiden ano-
nymiteetti nousivat tarkeddn asemaan eettisyyttd pohdittaessa. Noudatimme
tutkittavien suojaan liittyvia periaatteita myds aineiston analyysissa ja tulosten
vaikutusten analysoinnissa. Kaiken kaikkiaan tutkittavien kohtelu oli tasa-
arvoista ja tuki ihmisarvon kunnioittamista koko tutkimusprosessin ajan ja se ei
ollut milldan tavalla tutkittavia loukkaavaa. Ymmarsimme tutkijoina vastuum-
me, kaikki tutkimustiedot pysyivat luottamuksellisina ja tutkittavat anonyy-
meind. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 131.)

Tutkimuksen eettisyyden tulee ndkyad myds raportoinnissa rehellisyytena,
kriittisyytend ja johdonmukaisuutena (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2004, 27-
28). Raportoimme tulokset rehellisesti ja johdonmukaisesti nojaten tuloksia teo-
riaan ja aiempiin tutkimuksiin. Lisdksi pohdimme tuloksia kriittista ajattelua
apuna kayttéen ja mahdollisia kehityskohteita etsien tulevia tutkimuksia var-
ten. Myo6s Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012, 6) mukaan avoin ja vas-
tuullinen tiedeviestintd on huomioitava tuloksia julkaistaessa. Tieteellista tut-
kimusta tehdessa on kunnioitettava muita tutkijoita ja viitattava asianmukaises-
ti heidan julkaisuihinsa omassa tutkimuksessa. Mikali tutkimusta rahoitetaan
tai siihen liittyy muita sidonnaisuuksia, on niistd ilmoitettava myo6s kaikille
osapuolille ja raportoitava tuloksia julkaistaessa. Kaiken kaikkiaan tutkimuksen
suunnittelun, toteutuksen ja raportoinnin on noudatettava tieteelliselle tiedolle

asetettuja vaatimuksia. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.)



3 LITIKUNTA JA RUOKA

3.1 Vapaa-ajan liikunta

Liikunta on tarkeda jokaiselle ihmiselle kaikissa elamankaaren vaiheissa. Lii-
kunta tarkoittaa fyysisesti aktiivista toimintaa, joka sisaltaa kaiken energianku-
lutusta lisdavan toiminnan sekd lihasten tahdonalaiset liikkeet ja se voidaan
jakaa esimerkiksi hyoty-. terveys-, kunto- ja harrasteliikuntaan (Vuori 2005, 18-
19). Liikkumistavat ja syyt lilkkumiseen vaihtelevat yksilollisesti ian ja henkil6-
kohtaisten mieltymysten mukaan, mutta silla on kuitenkin yksil6llisista paino-
tuksista huolimatta aina suuri merkitys ihmisen terveydentilaan ja fyysiseen
toimintakykyyn vaikuttaen sita kautta koko elaméanlaatuun. (Rintala, Huovinen
& Niemeld 2012, 38.) Hyvan terveydentilan ja fyysisen toimintakyvyn yllapitéa-
minen vaatii nain ollen yksilolta jatkuvaa liikkumista ja lilkkuminen puolestaan
fyysista toimintakykyda. Fyysiseen toimintakykyyn vaikuttavat perimg, yksilo
itse ja ymparisto. (Kalaja 2013, 185-189.) Fyysisen toimintakyvyn mahdollista-
ma litkkuminen mahdollistaa arkisen fyysisen aktiivisuuden lisaksi myas tietoi-
sen ja tavoitteellisen liikkumisen vapaa-ajalla, mihin tutkimuksessamme kayte-
tylla termilld vapaa-ajan liikunnalla viitataan.

Fogelholmin (1999, 257) mukaan liikunta voidaan jakaa terveysliikuntaan
ja fyysistd kuntoa yllapitavaan tai parantavaan liikuntaan. Terveysliikunnalla
pyritdan vaikuttamaan terveyteen liittyviin seikkoihin, kuten verenpaineeseen,
tuki- ja litkuntaelimiston terveyteen seka nivelten liikkuvuuteen. Sen sijaan fyy-
sistd kuntoa parantava liikunta vaikuttaa suorituskykyyn, kuten kestavyyteen
ja lihasvoimaan. (Fogelholm 1999, 257.) Tassa tutkimuksessa huomioimme va-
paa-ajan litkunnaksi kaikki ne liikuntamuodot, joissa litkuntaa harrastettiin va-
hintdan 20 minuuttia kerrallaan ja se toteutettiin vapaa-ajalla vapaaehtoisesti.

Liikunnalla on fyysisen puolen lisdksi muita merkityksig, joita yksilo lii-
kunnalta odottaa ja saa. Nama odotukset ovat yksilon motiiveja, joiden taustalla

vaikuttavat muun muassa tiedot ja taidot sekd aiemmat kokemukset. Henkilo-
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kohtaiset motiivit yhdessa ympariston tuen ja tarjolla olevien liikkumismahdol-
lisuuksien kanssa saavat ihmisen liikkeelle. (Rintala, Huovinen & Niemel& 2012,
39-45.) Fogelholm (1999, 257) jakaa liikunnan harjoittamisen syyt terveyden,
kunnon sekd mielihyvan vuoksi liikkumiseen. Kosken (2013, 96-116) mukaan
se, miten ja kuinka paljon liikuntaa harrastetaan vapaa-ajalla, riippuu nimen-
omaan siitd, mita kukin yksil6 liikunnalta hakee ja millaisesta liikunnasta sita
saa: kilpailua ja suorituksia, terveyttd, ilmaisua, sosiaalisuutta ja yhteenkuulu-

vuutta, ilon tunnetta, itsensa tuntemista tai lajimerkityksia.

N (2016): Innostunut, sill& eilisen lepopéivan jalkeen on tarve paasté lilkkumaan
ja haukkaamaan raitista ilmaa. Aion my6s kuunnella hyvad musiikkia lenkilla, jo-
ten se innostaa vield lisdd. Olen my6s onnellinen, etta paivélle ei ole tiedossa

muuta ohjelmaa kuin lenkki ja vapaa-aika. - -

M (2016): Voimailuharjoittelu itselle tarked vapaa-ajan harrastus -> minapysty-

vyyden tuntemus ja terapeuttinen vaikutus itseen. Seikkailupéiva osana opintoja.

M (2016): Treenailu tuottaa itselleni suurta mielihyvéé ja odotinkin melkein koko

paivan paasevani lempipuuhani pariin.

M (2016): - - Koen liikuntaa harrastettaessa usein onnistumisen kokemuksia ja

nautin siita suuresti.

Aikuisten litkuntamotiiveihin kuuluvat yleensa ilon ja virkistyksen kokeminen,
fyysisen kunnon kehittdminen, terveyden yllapitdminen, rentoutuminen, sosi-
aaliset kontaktit, itsensa toteuttaminen ja esteettiset elamykset. (Rintala, Huovi-
nen & Niemela 2012, 40-41.) Nama motiivit ndkyivat myds meidan tutkimuk-
seen vastanneiden opiskelijoiden perusteluissa lilkkumaan ldhtemisen syista,
vaikka ne olivat yksil6llisia ja vaihtelivat toisinaan samoillakin yksil6illa pai-
vasta ja tilanteesta riippuen.

Syiksi esitettiin kirjattujen vastausten perusteella harrastus tai tottumus, itsensé
kehittdminen ja kunnon ylldpito, huonon omantunnon valttdminen sek& sopiva ajan-

kohta ja sé&éatila. Naisilla lilkkumaan l&htemisen syiksi korostuivat lisdksi litkunnan ilo,
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virkistys ja hyva olo. Vuonna 2015 keratyssa aineistossa miehet korostivat myds liikun-
nan sosiaalista aspektia. Miehet vastasivatkin molempina tutkimuskertoina liikkuvansa
kaverin kanssa suurimman osan liikuntakerroista, kun taas naiset liikkuivat selvasti
yleisemmin yksin. Kuntun, Pesosen ja Saaren (2017) tutkimuksessa 77% korkea-
kouluopiskelijoista harrasti litkuntaa omatoimisesti yksin ja 44% yhdessa ysta-

vien kanssa.

N (2015): Ulkona oli kaunis ilma ja halusin péasta pihalle.

M (2015): Olin menossa pelaamaan ja nauttimaan litkkumisesta.

M (2015): Koska oli Pedagon (ainejérjestd) vuoro ja katsastamaan mika meno.

M (2016): VKIp rallayksen jalkeen takaisin arkeen kiinni

N (2016): Lihaskunnon kehittdminen, virkistdytyminen, viikon kdynnistaminen,

hyva olo.

Liikuntaa voidaan pitdd my0s erdanlaisena sosiaalisena maailmana, jolle jokai-
nen antaa merkityksen pohjautuen omaan motivaatioon, kulttuuritaustaan,
asenteisiin ja arvoihin (ks. Koski 2013, 96-116). Motivaatio on siis yksi suurim-
mista tekijoistd, joka saa meidat liikkeelle, mihin vaikuttavat niin kognitiiviset
kuin sosiaaliset ulottuvuudet. Motivaatio voi vaihdella tdysin ulkoisesta moti-
vaatiosta, pakotetun, tunnistetun ja integroidun saatelyn kautta sisdiseen moti-
vaatioon. (Jaakkola & Liukkonen 2013, 145-152.) Tassa tutkimuksessa vapaa-
ajan liitkunta tarkoittaa nimenomaan sisaisten motivaatiotekijéiden aikaansaa-
maa halua liikkua eli toimintaan osallistutaan omasta vapaasta tahdosta eika
ulkoisten pakotteiden takia. Jaakkola ja Liukkonen (2013, 147) toteavat, etta
omat asenteet ja arvot luovat toiminnan merkityspohjan, joka heijastaa kulttuu-
ria ja kasvatusta. Taustalla ndkyvat myos psykologiset perustarpeet, koettu au-
tonomia, patevyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuudentunne, joita ihmiset tavoit-

televat jokapdivaisessa toiminnassaan. (Jaakkola & Liukkonen 2013, 147.) Eri
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lajeihin tutustumalla ja monipuolisesti litkuntaa harrastamalla voidaan kohdata

eri litkunnan merkityksia seka loytaa itselle parhaiten sopivat harrastusmuodot.

M (2015): Meininki oli kannustavaa ja tuli tutustuttua uusiin ihmisiin. Kelikin

oli hyva niin fiilis oli varsin kohdillaan.

N (2015): Koin nautintoa siitd, ettd ehdin treenata salilla ja sellaisena ajankohta-

na mika sopi minulle hyvin.

N (2015): Koin nautintoa ja rakkautta, koska paésin hyvissa ajoin pihalle ja keli

oli hyva.

N (2015): Koin nautintoa ja rakkautta, koska lenkki meni niin kuin olin suunni-

tellut ja paivéan ulkoilut tuli tehtya.

M (2016): Nautinto: litkunta on kivaa

M (2016): Paivan teemana seikkailupaivassa oli yhteisollisyys niin yhdessa lii-
kuntaryhmamme kanssa teimme paljon asioita yhdess4, joka oli todella miellytta-

vaa.

N (2016): Olin erittdin iloinen paastessani treenaamaan taas omalle, tutulle kun-

tokeskukselleni. - -

N (2016): - - L&hdin tunnille kuitenkin muuten innoissani, silla harjoitus olisi

yksi viikon hauskimmista kohokohdista.

Eri lilkuntamuotojen korostus on muuttunut vuosikymmenien aikana 1970-
luvun kuntoliikunnasta ja kestavyyskunnon painotuksesta nykypaivan fyysisen
kokonaisaktiivisuuden korostamiseen ja terveysliikunta-kasitteeseen. Tama tar-
koittaa fyysisen aktiivisuuden lisédmista arjessa terveyttd edistavalla tavalla
seka istumisen vahentamista koulussa ja kotona, kuten taukojumppien pitamis-
té luentojen aikana, ruutuajan vahentamista kotona ja litkunnallisten harrastus-

ten hankkimista. (Tammelin 2013, 63, 69.) Kuntun (1997) korkeakouluopiskeli-
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joille teettamassa tutkimuksessa ilmeni, ettd vield 20 vuotta sitten naisten mie-
luisimmat liikuntamuodot olivat ulkoilu ja ulkoliikunta, voimistelu, aerobic ja
tanssi. Korkeakouluopiskelijamiehet puolestaan suosivat erityisesti palloilulaje-
ja sekd ulkoliikuntaa. (Kunttu 1997, 95.) Viime vuosina esimerkiksi kuntosali-
harrastus on noussut vahvasti perinteisten joukkue- ja yksil6harrastusten rin-
nalle, mika nakyi myds meidéan tutkimuksessamme.

Tutkittavista opiskelijoista naiset vastasivat molemmilla aineistonkeruukerroilla
kayvéansa useimmiten ohjatuissa jumpissa ja kuntosalilla sekd juoksu- ja ké&velylenkeill&.
Miehill& toistui puolestaan palloilulajien harrastaminen ja kuntosalilla kdynti. Lisaksi
mukana oli harvinaisempia lajeja, kuten lisapainoleuanveto, telinevoimistelu, uinti,

ampumahiihto ja kiipeily.

N (2016): Oli aika kdyda juoksemassa pidempi lenkki, minulla oli aikaa ja sai oli

hyva.

N (2016): Kavin juoksemassa vahan vauhdikkaita patki&, koska ne kuuluvat juok-

suharjoitteluun.

N (2016): On tervehenkista tehda lihaskuntoa juoksun ohessa.

N (2016): Spinning

M (2016): Pitkasta aikaa jalkapuntti ja uimassakin on hyva kayda

M (2016): pyoraily, suunnistus, kiipeily

M (2016): Voimailuharjoittelu/ Lisdpainoleuanveto + seikkailupéiva koulussa

Yleinen litkunnan minimisuositus aikuisille pitaa talla hetkelld sisallaan kesta-
vyysliikunnan harrastamista noin kaksi ja puoli tuntia viikossa reippaasti tai
vaihtoehtoisesti tunti ja 15 minuuttia rasittavasti. Liikunnan olisi hyva jakautua
vahintdan kolmelle paivalle ja kestdad ainakin 10 minuuttia kerrallaan. Lisaksi

suositellaan tehtavaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavia harjoitteita aina-
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kin kaksi kertaa viikossa. (Tammelin 2013, 69; UKK-instituutti 2017.) Korkea-
kouluopiskelijoiden terveytta ja terveystottumuksia tutkineet Kunttu, Pesonen
ja Saari (2017) raportoivat, etta opiskelijoista 60% harrasti vapaa-ajan kuntolii-
kuntaa ainakin kaksi kertaa viikossa ja noin neljasosa ainakin nelja kertaa vii-
kossa. Noin 11% opiskelijoista ei harrastanut liikuntaa lainkaan tai vain hyvin
harvoin vapaa-ajalla. Eroja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuudessa oli havaittavissa
eri koulutusaloilla. Korkeakouluopiskelijoiden liikkumattomien maara on las-
kenut Kuntun kahdenkymmenen vuoden takaisesta tutkimuksesta, jolloin mie-
hista 22% ja naisista 17% ilmoitti, ettei harrasta kuntoliikuntaa lainkaan (Kunttu
1997, 92).

Suomalaisen aikuisvéeston terveyskayttaytyminen ja terveys, kevat 2014 -
tutkimuksen mukaan 15-64 -vuotiaista aikuisista miehista 54% ja naisista 60%
ilmoitti harrastavansa vapaa-ajan liikuntaa vahintdan kolme kertaa viikossa.
Vahintaan nelja kertaa viikossa vapaa-ajan liikuntaa raportoi harrastavansa 31%
miehistd ja 36% naisista. Vastaavaa tutkimusta on toteutettu Suomessa jo vuo-
desta 1978 lahtien ja vahintdan nelja kertaa viikossa vapaa-ajan liikuntaa harras-
tavien osuus on pysynyt suunnilleen samana 1990-luvun puolivélista lahtien.
(Helldan & Helakorpi 2015.) Eurooppaa koskevan Compass-tutkimuksen (Lin-
tunen 2007, 28) mukaan vapaa-ajan liikkuntaa harrastettiin eniten nuorena, min-
ka jalkeen sen suosio laski varhaisaikuisuudessa. Keski- ja Eteld-Euroopassa
vapaa-ajan litkunta-aktiivisuus laski tasaisesti idn myo6ta ja Pohjoismaissa se
tasaantui keski-ian jalkeen. Suomessa liikkunnan harrastaminen puolestaan nou-
si jalleen 45 ikdvuoden jalkeen ja Ruotsissa 60 ikavuoden jalkeen. (Lintunen
2007, 28.)

Tahan tutkimukseen osallistuneet opiskelijat olivat hyvin aktiivisia liikkujia ja
viisi kuudesta opiskelijasta liikkui neljastd kuuteen pdivaan tutkimusviikon aikana.
Opiskelijat liikkuivat liikuntakerroillaan suosituksia enemman molemmilla aineistonke-
ruukerroilla. Miehet liikkuivat keskima&rin 1-2% tuntia kerrallaan helpolla, keskiras-
kaalla ja raskaalla intensiteetilla ja naiset noin tunnin keskiraskaalla tai raskaalla inten-
siteetilld. My6s vuonna 2015 kerétyssa aineistossa miehet olivat luokitelleet liikuntansa

intensiteetiltddn matalammaksi kuin naiset. Usein liikunnan intensiteetti oli sita alhai-
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sempaa, mit4 pidempi aika liikuttiin, mik& voi olla mahdollinen selittdva tekija suku-
puolten vélisissa eroissa liikunnan intensiteetissa. Liikkumisajankohta ajoittui miehilla
iltapdivadn ja iltaan, kun taas naisilla useimmiten aamupéivaan.

Opiskelijoilla on arkiymparistossaan paljon muuttuvia tekijoita, jotka vai-
kuttavat liikunta-aktiivisuuteen. Nama muuttuvat tekijat osaltaan mahdollista-
vat ja tukevat liikkumista, kuten vahainen kontaktiopetus, mutta toisinaan ne
nayttivat myos rajoittavan litkkumista tai laskevan liikuntaintoa, kuten tyomaa-

rasta koettu stressi ja vasymys tai muuten epasaanndllinen arki.

M (2015): Ei jotenkin olisi jaksanut mennd salille... Kandi pit&& palauttaa nii ei

olis oikee aikaa muulle.

N (2016): - - Viikko oli tavallisesta poikkeava my0ds siind mielessa, ettd olin toissa
muutamana paivana opiskelujen ohella, jolloin olotila on usein vasyneempi. Vii-
kon liikunta-aktiivisuuteen kokonaisuudessaan vaikutti myos se, etta olin kolme
paivad yksin koiramme kanssa miehen ollessa reissussa, jolloin koiranulkoilutta-

miset yms. olivat taysin minun vastuullani. - -

N (2016): Olin artynyt myds sen takia, ettd tyopdivé oli tuntunut raskaalta ja

treenaamaan ei olisi huvittanut lahtea. - -

N (2016): - - Olin kuitenkin tyytyvdinen siihen, ettd ehtisin tehda treenin ennen
koulujuttuja ja siihen, etté oli vihdoin perjantai ja viikonloppu tulossa. Olin myos

onnellinen, silla younet olivat olleet niin hyvat.

N (2016): Treeni oli onnistunut ja koin mielihyvad, mutta en ehtinyt nauttia sii-

td, silld kiire varjosti seuraavaan paikkaan siirtymista. - -

M (2016): Viikko oli kaikkineen erikoinen kun oli opetusharjoittelua, edustusteh-

tdvig, kokouksia ja juhlia. - -

Liikunta on yksi elaméanalue, osa kulttuuria, joka vaikuttaa ihmisen hyvinvoin-

tiin ja jokaisella on sille oma paikkansa arjessa. Tama liikuntasuhde on yksilol-
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linen ja vaihtelee elaman aikana eri elaméantilanteiden ja ympariston mukaan.
(Koski 2013, 96-116.) Yksilokeskeinen kulttuurimme korostaa liikuntaa ja urhei-
lua. Se kannustaa muun muassa omien tavoitteiden asettamiseen ja niiden saa-
vuttamiseen mielekk&alla tavalla seka vertailun véhentamiseen. Kulttuurimme
tarjoaakin kaikille ihmisille — miehille, naisille, lapsille, vanhuksille, litkuntara-
joitteisille ja seksuaalivdhemmist6ille — mahdollisuuden liikkua monipuolisesti.
(Ojanen & Liukkonen 2013, 253.) Monipuolisuus litkunnassa on erittain tarkeaa
motivaation saavuttamiseksi ja sita kautta aktiivisen elamantavan omaksu-
miseksi, toimintakyvyn yllapitamiseksi ja terveyden edistamiseksi (Tammelin
2013, 65).

3.2 Arjen ruokavalinnat

Ruokatottumukset muotoutuvat jo varhain lapsuudessa perheen tapojen vaiku-
tuksesta ja ndma tottumukset seuraavat usein pitkalle aikuisuuteen. Taman
vuoksi on tarkedd oppia ruokatottumukset monipuolisina ja sdannollising,
vaikka ne ovat toisinaan tilannesidonnaisia ja muuttuvat viela ian ja ympariston
vaikutuksesta, kuten opiskelemaan muutettaessa. (Wikstrom, Ovaskainen &
Virtanen 2016; Videon & Manning 2003). Ruokatottumuksiin kuuluvat an-
noskoot, eri ravintoaineiden ja vitamiinien saanti, ruokailurytmi, ruoan syonnin
ajankohta ja itse ruokavalinnat (Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositukset
2016). Meidan tutkimustamme ohjaaviksi tekijoiksi valikoituivat ruoan syonnin
ajankohta, aamiaisen ja paivallisen syonti, ruoan méara seka ruokavalinnat.
Sobal ym. (2006) maarittelevat ruokavalintojen olevan elintarvikkeisiin ja
juomiin liittyvié valintoja ja kulutustottumuksia. Ruokavalintoja tehtdessa ote-
taan huomioon mit4, miten, milloin, missa ja kenen kanssa syddaan. Liséksi
ruokavalintoihin voivat vaikuttaa muut ruokaan liittyvat ominaisuudet seka
ruokailuun liittyva kayttaytyminen. (Sobal ym. 2006, 1.) Pethman ja llander
(2008, 5) lisdavat ruokavalintoihin vaikuttaviin tekijéihin mieltymykset, tavat ja
tottumukset, sosiaaliset vaikuttimet, arvot, taloudellisuuden ja tarjonnan seka

ravitsemukselliset syyt. Jas (1998) puolestaan maarittelee ruokavalinnat valin-
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noiksi, joihin vaikuttavat sosioekonomiset, biologiset sekd psykologiset tekijat.
Sosioekonomisia tekijoita ovat esimerkiksi saatavuus, hinta sekad kulttuuri ja
biologisia tekijoitd esimerkiksi energia- ja ravinnevaatimukset. Psykologiset
tekijat voivat liittyd puolestaan mielialaan ja omaan suhtautumiseen syomista
kohtaan. (Jas 1998, 163.)

Sobal ym. (2006, 2) ovat kehittdneet ruokavalintoja koskevan mallin (Ku-
vio 1.), joka kuvaa yksilon lapikaymia prosesseja sekd merkittavia tekijoita, jot-
ka vaikuttavat niihin valintoihin, mitd ruoan suhteen teemme. Malli on jaoteltu
kolmeen ruokavalintoja maarittavaan paatekijaan, jotka ovat elamantilanne (life
course), vaikuttajat (influences) ja henkilokohtainen ruokajarjestelma (personal
food system). Tekijat eivat ole toisiaan poissulkevia, vaan ne toimivat ikdan
kuin paallekkain ja vuorovaikutuksessa keskendan. Naista tekijoista ensimmai-
nen on elamantilanne (life course), joka sisaltda kehityskaaren, siirtymat ja
muutokset, ajoituksen sekd kontekstin. Ihmisen kehityksen ja ajan myodta muut-
tumisen sekd ympariston vaikutusten myota rakentuu yksilon elamankulku.
Elaméntilanne on ldhtokohtana ruokavalinnoille, silla siihen vaikuttavat yksi-
I6n aiemmat ja nykyiset ruoka- ja syomiskokemukset. N&in ollen ruokavalinnat
ovat dynaamisia ja siten muuttuvat ajan mukaan. Tassa tutkimuksessa tutkittiin
21-26-vuotiaita opiskelijoita, joiden elaméantilanteeseen kuului oleellisesti opis-
kelijaelaméa kiireineen. Tdhan elamantilanteeseen sopi luonnollisesti lounaan
nauttiminen yliopiston opiskelijaravintoloissa. Tutkittavien opiskelijoiden va-
lintoihin vaikutti edella mainitun perusteella myds aiemmat ruoka- ja syomis-
kokemukset, jotka voivat olla peraisin aina lapsuudesta saakka. (Sobal ym.
2006, 1-5.)

M (2016): Aamiaiseksi puuro, SAMA JOKA AAMU + mustikat + ragjuusto +

monivitamiinijuoma + D-vitamiini + kahvi

Toinen ruokavalintoja maarittava tekija on vaikuttajat (influences). Nama vai-
kuttajat on ryhmitelty viiteen osaan: ihanteet (ideals), henkilokohtaiset tekijat
(personal factors), resurssit (resources), sosiaaliset tekijat (social factors) ja kon-

tekstit (contexts). Ihanteilla tarkoitetaan kulttuurin valityksella opittuja asioita,
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kuten sita, mita ja miten tulisi syoda. Henkilokohtaisilla tekijoilla tarkoitetaan
yksilon ominaispiirteita, jotka voivat olla fysiologisia, psykologisia, emotionaa-
lisia tai suhteisiin liittyvid. Resurssit puolestaan kuvaavat konkreettista omai-
suutta, kuten varusteita ja rahaa. My0s abstraktit asiat, kuten taidot ja tietamys
kuuluvat resursseihin. Yhta lailla sosiaaliset tekijat vaikuttavat ruokavalintoi-
hin. Nailla tekijoilla tarkoitetaan suhteita muihin ruokavalintoihin vaikuttaviin
ihmisiin, kuten perheeseen tai ystaviin. Sosiaalisten tilanteiden my6té voidaan

ruokavalintoihin tehda poikkeamia normaaliin arkeen verrattuna.

N (2015): Paivé oli tdynnd iloa, onnea ja mielihyvaa, sill4 vietin mukavaa vapaa-
paivéaé kavereiden kanssa shoppaillen, saunoen ja herkutellen. Lepo teki hyvaa

kropalle ja mielelle.

M (2016): Nokian panimon keisari 66 sek& sillisbrunssi hieman mydhemmin

Puolestaan kontekstilla tarkoitetaan fyysistd ymparistoa ja kayttadytymisympa-
ristbd, missd ruokavalinnat tehdaan. (Sobal ym. 2006, 5-7.) Tutkimukseemme
osallistuneiden opiskelijoiden kaksi paakontekstia ovat todennadkaoisesti olleet

koti ja koulu.

M (2016): Paivalliseksi Lozzin (kouluruokala) mangoinen porsaspata, piimalasi,

vesilasi, neljd pienté ruisleipéviipaletta, vihredd lehtisalaattia

M (2016): - - aikainen lounas Ilokivell& (kouluruokala).

M (2016): Paivallinen: porsas-ananaspataa + riisi + kasviksia + maito + vesi Loz-

zilla (kouluruokala)

Kolmas ruokavalintoihin vaikuttava tekija mallin mukaan on henkilékohtainen
ruokajarjestelma (personal food system). Tall4 tarkoitetaan jokaisen yksilon
omaa sovellettua tapaa tehda ruokavalintoja ruokavalintoihin vaikuttavien teki-
joiden pohjalta. Yksilo toisin sanoen paattdd mita ja miten han syo erilaisissa

tilanteissa. Yksilot antavat ruoalle erilaisia merkityksia ja arvoja (develop food
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choice values). Arvot voivat liittyd muun muassa tulkintoihin ruoasta tai ruoas-
ta saataviin emotionaalisiin reaktioihin. Yksilon arvot voivat joutua ikaan kuin
neuvottelemaa keskendan (negotiate & balance values), jotta arvojen ja tilantei-
den valille l6ytyy tasapaino. Talloin ruoan ja tilanteiden suhteen tulee tehda
kompromisseja tasapainotilan saavuttamiseksi. Ruoan luokittelu (classify
foods) pohjautuu yksilon arvoihin. Tietty ruoka-aine voidaan kokea parem-
maksi vaihtoehdoksi kuin toinen, tai kotona valmistettu ruoka voidaan mieltda
ravintolaruokaa terveellisemmaksi. Kuntun (1997) teettdmdassa tutkimuksessa
korkeakouluopiskelijat eivat suosineet pikaruokaa. Miesopiskelijoista 62% ja
naisista 80% kaytti pikaruokaa harvoin eli enintdan pari kertaa kuukaudessa
(Kunttu 1997, 84). Henkilokohtaiseen ruokajarjestelmaan kuuluu lisaksi tietyn-
laiset toimintatavat ja rutiinit (form & revise strategies, scripts & routines), jotka

maadrittavat sitd, kuinka toistuvissa tilanteissa ruokaillaan. (Sobal ym. 2006, 7-9.)

N (2016): Viikko oli ruokailujen ja liitkuntojen osalta melko tavallinen viikko, ai-
noastaan se, etté olin puolet viikosta reissussa poissa kotoa, vaikutti ehka hieman.
Etenkin omassa lapsuuden kodissa ollessani ruokailut ovat melko samanlaisia

kuin kotona, joten suurta eroa normaaliin viikkoon ei muodostunut. - -

Ruokavalintojen tekoon vaikuttavat keskeisesti yksilon arvot (food choice va-
lues). Sobal (2006) mainitsee viisi valintoihin erityisesti vaikuttavaa arvoa, jotka
ovat maku (taste), sopivuus tai helppous (convenience), hinta (cost), terveys ja
muiden ihmisten huomioiminen (health) sekd viidentend muut yksil6lle itsel-
leen merkittavat arvot. Naitd muita arvoja voivat olla esimerkiksi ruoan laatu,
valikoima, symboliikka ja eettisyys. (Sobal ym. 2006, 7-14). Kuntun teettdmassa
tutkimuksessa (1997, 83-84) ilmeni, ettd puolet korkeakouluopiskelijanaisista ja
kolmasosa miehisté ajatteli ruoan terveellisyytta usein sité hankkiessaan. Tassa
tutkimuksessa my0s ruokavalintojen helppous vaikutti olevan osalla tutkitta-

vista keskeinen arvo kiireisen arjen keskella.

M (2016): Ranuja 500g ja nugetteja 200g ite lammitettynd uunissa

M (2016): Aamiaiseksi omena ja kaurapuuro
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M (2016): Nakkirisotto

M (2016): Aamupala: huoltoasemalta leipé ja kahvi

M (2016): Lounaskahvila Minnan seisovapoyta: kalaa ja kasviksia

M (2016): Paivalliseksi ranskalaisia ja kalapuikkoja

Sobalin (2006) malli ruokavalintojen taustalla olevasta prosessista auttaa hah-
mottamaan, kuinka paljon erilaisia vaikuttavia tekijoita ruokavalintojen taustal-
la voi olla. N&in ollen on huomioitava, ettd tutkimukseemme osallistuneiden

opiskelijoiden ruokavalinnat ovat monen tekijan summa.

ELAMANTILANNE

! !
¢ VAKUTTAAT b

Ihanteet Kontekstit
Henkilokohtaiset tekijat  Resurssit Sosiaaliset tekijat

HENKILOKOHTAINEN
RUOKAJARJESTELMA

Merkitykset ja arvot
Arvojen neuvottelu ja tasapaino
Ruoan luokittelu

Toimintatavat ja
rutiinit

~
VAIKUTTAVAT ARVOT JA SUHTEET
Terveys Maku Hinta Sopivuus Muut

RUOKAVALINNAT

Kuvio 1. Malli ruokavalintojen taustalla olevasta prosessista Sobalia ym. mukaillen (Sobal
ym. 2006.)
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Ruokavalinnoissa opiskelijoita ohjaavat muun muassa Suomen ravitsemussuo-
situkset (2014) sekd Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus (2016), jotka
pyrkivat edistimaan vaeston terveyttd, tyokykya ja hyvinvointia ravitsemuksen
avulla. Kuntun, Pesosen ja Saaren (2017) tutkimuksessa osoitettiin, ettd korkea-
kouluopiskelijat soivat paaosin naiden ruokailusuositusten mukaan, mutta ha-
vaittavissa oli myos sellaisia ruokailutottumuksia, jotka edesauttoivat terveys-
ongelmien kehittymista. Suosituksia annetaan niin ruoasta kuin ravintoaineista,
mutta meidan tutkimuksemme keskittyi tarkkailemaan nimenomaan opiskeli-
joiden ruokavalintoja eli heiddn suosimiaan ruoka-aineryhmia. Ruoka-
aineryhmiin kuuluvat kasvikset, marjat ja hedelmat, liha, kala ja kananmuna,
maitovalmisteet, viljavalmisteet, ravintorasvat ja juomat. On kuitenkin otettava
huomioon, ettd suositeltava ruokavalio on riippuvainen jokaisen yksilon henki-
I6kohtaisista tarpeista ja edellytyksistd, kuten terveyden tilasta, aktiivisuuden
maarasta ja erityisruokavalioista, joten suoraa vertailua opiskelijoiden ruokava-
lintojen ja suositusten valilla ei voitu tehdd. Suomen ravitsemussuositusten
taustalla on kuitenkin paljon asiantuntevaa tutkimustyota pohjoismaisessa kon-
tekstissa, mink&a vuoksi ne antavat hyvan vertailukohdan tutkimuksellemme.
(Suomen ravitsemussuositukset 2014, 8-9.) Opiskelijoiden ruokavalintoja ohjaa-
vat liséksi kulttuuritausta, kotona opitut ruokatottumukset, makumieltymykset,
kaytdssa oleva raha ja aika, viitselidisyys, ystavat, opiskelijaravintoloissa tarjolla
oleva ruoka sekd mediasta omaksutut mallit (Korkeakouluopiskelijoiden ruo-
kailusuositus 2016, 45).

Perinteisia ruokasuosituksia kuvaavat erilaiset pyramidit, ympyrat ja lau-
tasmallit, joissa kuvataan kunkin ruoka-aineen méaraa suhteessa muihin. Opis-
kelijaravintoloissa suositukset tayttavat ruokavaihtoehdot on merkitty tahdelld,
mutta muitakin vaihtoehtoja on. Liséksi opiskelijaruokalat pitavat esilla kuvaa
lautasmallista, joka pyrkii ohjaamaan opiskelijoita terveellisiin valintoihin. Kun-
tun, Pesosen ja Saaren (2017) tutkimuksen mukaan noin kolmannes korkeakou-
luopiskelijoista sy0 joka paiva arkiviikolla aterian opiskelijaruokalassa ja kol-
mannes 3-4 paivana viikossa, mika antaa opiskelijaruoalle tarkean aseman ter-

veellisten ruokatottumusten edistamisessa. Suomen ravitsemussuositusten
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(2014, 11) mukaan terveytta edistava ruokavalio pitada sisallédn runsaasti kas-
viksia, marjoja ja hedelmia, palkokasveja ja taysjyvéaviljaa. Lisaksi se sisaltéa
kalaa ja kasviodljyja, pahkingitd ja siemenid sekd rasvattomia ja vaharasvaisia
maitovalmisteita. Myo6s sattumat eli niin sanotut herkut kuuluvat ruokakolmi-
oon, mutta niiden osuus on pienin. Ruoka-aineiden suhteita ruokavaliossa

kuvaa Suomen ravitsemussuositusten (2014) ruokapyramidi (Kuva 1.).

TERVEYTTA RUOASTH !

HYVAN RUOKAVALION AINEK(A

LAHAVALMISTEET,
PumAEN LIHA,

KALA,
SVAEALA

VAVARASVA\TET
MANVTOY A LML (TETT
N\
TAYLIY
LIfAKEE ET
Jn eczw..q/'

KAsv KSeT TDAALIAT JA HEDEwAT

VALTIoN RAVITIEM uSHEWW T ELvEw reTi

Kuva 1. Ruokapyramidi (Suomen ravitsemussuositukset 2014.)

Niemi (2008) puolestaan liséad ruokakolmion tukipilariksi aktiivisuuden ja lii-
kunnan. Hanen mukaansa liikunta ja ravitsemus kuuluvat erottamattomasti
yhteen. Tassa mallissa ruokakolmion suurin, alin osa, koostuu aktiivisuudesta
sek& liikunnasta ja kohti kolmion karkea edettéaessa ruokavalion tulisi koostua
viljatuotteista ja perunasta, kasviksista, hedelmista ja marjoista, lihasta, kalasta,
kananmunasta ja maitovalmisteista seka rasvasta ja sokerista. (Niemi 2008, 139-
141)

Tassa tutkimuksessa opiskelijoiden ruokatottumuksissa oli havaittavissa sekd yh-
taldisyyksia ettd eroja sukupuolten valilla. Naispuoliset opettajaopiskelijat soivat paivit-
tdin aamiaisen ja pdivallisen ja ne sisélsivat kasviksia, hedelmi& ja marjoja seka viljaa,

mutta osalla niiden suhteellinen osuus jai kuitenkin vahaiseksi. Hyvat rasvat ja maito-
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tuotteet jaivat hyvin niukoiksi tai puuttuivat kokonaan viikon ruokavalinnoista. Esi-
merkkin& paivén tyypillisista ruokavalinnoista olivat aamiaisena toimiva puuro ja mar-
jat seka paivalliselld salaatti tai kasvikset, liha tai muu proteiinia sisaltdva ruoka sek&
lisdkkeend peruna tai riisi. Miehet soivat puolestaan lilan véh&n kasviksia useimpina
paivina ja marjat ja hedelmat puuttuivat lahes joka paivélta, kuten myés hyvat rasvat.
Sen sijaan muuta lisakettd syotiin suhteessa suosituksiin liikaa l&hes paivittdin. Osalla
miehistd aamupala oli hyvin niukka tai se jai kokonaan pois muutamana paivané viikos-

sa, samoin péivallinen jdi toisinaan hyvin niukaksi.

M (2016): Kebabkiusausta suht reippaasti, vah&n herneitd ja punajuuriviipaleita

ja kolme ruisleipad johon oivariinia

M (2016): Aamiaiseni: riisid (vaaleaa) ehka noin 100g ja kaksi kanankoipea (yht.

noin 200-250g luineen paivineen)

M (2016): Paivalliseksi makkaraa nuotiolla ja pannukahvia.

M (2016): Aamiainen jai véliin.

M (2016): Paivallinen: Lidlist4 paistopisteestd pasteijoita ja jugurttia.

Kuntun, Pesosen ja Saaren (2017) tutkimuksessa ilmeni samansuuntaisia tutki-
mustuloksia nais- ja mieskorkeakouluopiskelijoiden kasvisten, hedelmien ja
marjojen syonnista kuin tassa tutkimuksessa. Naisilla kasvisten, hedelmien ja
marjojen syonti paivittain oli yleisempéaa kuin miehilla. Miehistéd 53% ja naisista
73% ilmoitti syovansa kasviksia paivittain tai lahes paivittain. Puolestaan he-
delmi& ja marjoja soivat paivittain 23% miehistéa ja 54% naisista. Sama on todet-
tu Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tekemissa tutkimuksissa suomalaisesta
aikuisvéestosta vuodesta 1979 lahtien. Suomalaisen aikuisvéeston terveyskayt-
taytyminen ja terveys, kevat 2014 -tutkimuksen mukaan 15-64-vuotiaista mie-
histd 34% ja naisista 51% ilmoitti syovansa tuoreita kasviksia paivittain. Paivit-
tain kasviksia syovien aikuisten osuudet ovat kuitenkin nousseet vuodesta

1979, jolloin vastaavat osuudet olivat molemmilla sukupuolilla alle 20%.
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(Helldan & Helakorpi 2015, 16, 23.) Kansainvéliset tutkimukset vahvistavat vas-
taavan ilmion muualla maailmassa. Vereecken ym. (2015) toteuttivat tutkimuk-
sen nuorten hedelmien ja kasvisten syonnista 33:ssa eri maassa vuosina 2002,
2006 ja 2010. Tutkimusmaat olivat padosin Euroopan valtioita ja Pohjois-
Amerikan osavaltioita. Tuloksista kavi ilmi, etta tytot soivat useammin kasvik-
sia ja hedelmid kuin pojat. Liséksi tulokset osoittivat, ettd suurimmassa osassa
maista kasvisten ja hedelmien syonti kasvoi vuodesta 2002 vuoteen 2010. Vain
viidessd maassa kasvisten ja hedelmien syonti vaheni. Vaikka kasvisten ja he-
delmien syonnin trendi on yleisesti kasvanut vuosien aikana, edelleen iso osa
nuorista ei sy0 niita paivittain, mihin on muun muassa kiinnitettava huomiota
terveyden edistamistyossa. (Vereecken ym. 2015.)

Molemmilla sukupuolilla oli havaittavissa eroja arjen ja viikonlopun ruokavalin-
noissa. Viikonloppuna tehtiin useammin epéaterveellisid valintoja kuin arjessa ja suosit-
tiin rasvaisempia ja runsaasti energiaa sisaltavia ruokia. Esimerkkind viikonlopun niu-
kasta ruoan saannista ja epéaterveellisisté valinnoista oli aamupalaksi nautittu olut ja
paivélliseksi syddyt ranskalaiset ja kalapuikot. Yhteistd opiskelijoiden ruokavalinnoille
oli myo6s ruokien edullisuus, yksinkertaisuus ja nopeus, ruokailuihin ei kuulunut esi-

merkiksi alkupaloja tai jalkiruokia.

N (2016): - - edessé oli vapaapéiva vailla suunnitelmia ja samalla lepopéiva urhei-
lusta. - - Paiva oli myos ruokailultaan melko epéterveellinen, joten se ei ainakaan

parantanut oloa kropassa. - -

N (2016): - - Ruokailujen suhteen nakyy myds tuttu kaava: péivina, jolloin har-
rastan litkuntaa, on myos ruokailu parempaa, kun taas lepopdivat tai kevyemmat

paivét saattavat heikentdd ruokahalua ja ruoan laatua.

Opiskelijoiden elama pitaa sisallaan usein pitkia paivia, istumista, urheilua ja
muita harrastuksia seké juhlia, mitka nakyvat myds ruokavalinnoissa. Opiskeli-
joiden ruokatottumuksia on tutkittu Ylioppilaiden terveydenhoitosaation kaut-
ta tehdyilla kyselyilla muun muassa 2008, 2012 ja 2016, joihin on osallistunut

opiskelijoita ammattikorkeakouluista ja yliopistoista. Kaikkina vuosina nais-
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opiskelijat ajattelivat ruoan terveellisyyttd huomattavasti useammin kuin mie-
het ruokaa valitessaan, mutta molemmilla sukupuolilla sen maara oli kasvanut
vuodesta 2008 vuoteen 2016. Lisdksi yliopistossa opiskelevat naiset ja miehet
ajattelivat sita useammin kuin ammattikorkeakoulussa olevat. Eroja oli havait-
tavissa myo0s yliopistossa eri koulutusaloilla. Eniten ruoan terveellisyytta ajatte-
livat ladketieteellisen, oikeustieteellisen sekéa liikunnan, kasvatuksen, terveystie-
teen ja psykologian alojen opiskelijat. Opiskelijat olivat maininneet myo6s on-
gelmistaan syOdmisen hallinnassa ja suhtautumisessa ruokaan, mihin nyky-
yhteiskunnan ruoan runsaudella ja median antamilla ihanteilla on oma vaiku-
tuksensa. (Kunttu & Pesonen 2013; Kunttu, Pesonen & Saari 2017; YTHS 2017.)
Ruoan tarjonnan runsauden lisaksi ruokatottumusten painottuminen vaha-
energisiin sek& runsaasti sokeria ja kaloreita sisaltaviin ruoka-ainevalintoihin
liséd Puurosen (2006, 12) mukaan lihavuutta. On kuitenkin huomioitava, etta
yksittaiset ruoka-aineet eivat edista tai heikenna terveyttd, vaan monipuolisen
ja tasapainoisen ruokavalion kokonaisuus ratkaisee (Suomen ravitsemussuosi-
tukset 2014, 12).

Tutkimuksessamme otettiin huomioon vain aamupala ja paivallinen, eli
kaksi viidesta suositelluista ruokailukerroista, joita ovat aamupala, lounas, va-
lipala, paivallinen ja iltapala (Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus
2016). Taman vuoksi todellista kokonaiskuvaa yksiloiden ruokavalinnoista ei
voitu muodostaa. Voi siis olla, ettd aamupalalla ja paivallisella oli jatetty esi-
merkiksi kasvikset ja hyvat rasvat pois, mutta niita oli valittu runsaasti lounaal-
le, valipalalle tai iltapalalle. Voi myos olla, etté jokin ruoka oli jatetty kokonaan
valista, kuten Kuntun, Pesosen ja Saaren (2017) tutkimuksessa kévi ilmi, etta
jopa viidesosa opiskelijoista jatti jommankumman pé&aaterian, lounaan tai péi-
vallisen, syomatta ainakin kolmena paivana viikossa kiireen tai muun syyn ta-
kia. Kokonaisuuden muodostumiseen vaikuttavat my0s erityisruokavaliot, ku-
ten keliakiaruokavalio, laihdutusruokavalio tai kasvisruokavalio.

Yksiloiden ruokavalinnat ja niihin liittyvat tottumukset ovat ympariston,
jatkuvasti muuttuvien trendien ja tieteellisiin tutkimuksiin perustuvien suosi-

tusten vaikutusten alla, mik& asettaa haasteita sopivan kokonaisuuden raken-
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tamisessa. Yleinen ja yhteinen tavoite on kuitenkin yksiléiden terveyden ja hy-
vinvoinnin tukeminen, missa yksilon ruokavalinnoilla on suuri merkitys seka

lyhyelld etta pitkalla aikatahtaimella.
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4 TUNTEET

4.1 Tunteet

Tunteet kuuluvat vahvasti ihmisyyteen ja paivittaiseen elamaamme. Jo antiikin
teoreetikkojen Platonin ja Aristoteleen mukaan ihmisilla on tunteet, jotta he
voivat tulla tietoisiksi itsestdan ja ymmartaa itseddn ja muita. Ihmisen tietoisuus
on kokonaisuus, jonka on katsottu koostuvan tietdamisestd, tahtomisesta ja luo-
vuudesta, joiden pohjana tunteminen toimii. (Puolimatka 2010, 24, 340.) Tunteet
vaikuttavat jatkuvasti yleiseen mielialaamme ja ajatuksiimme ja sitd kautta hy-
vinvointiimme ja toimintaamme. Toisinaan puhutaan my6s emootioista, joita
pidetddn usein tunteiden kanssa samaa merkitseving, mutta hieman laajempana
ilmion&. Emootioiden maarittelyssa ei olla paasty vield yksimielisyyteen, vaikka
emootiot ja tunteet ovat jatkuvan tutkimuksen kohteena. Taustalla voi olla
emootioiden monitahoisuus. Aihetta on kéasitelty muun muassa biologisista,
kognitiivisista, sosiaalisista ja kulttuurisista nakokulmista. (Laine 2005, 60.)
Yleisesti voidaan kuitenkin todeta, ettd tunteet ja emootiot ovat sisaisten tai ul-
koisten syiden aikaansaamia vaikutuksia mielessamme (Niiniluoto 1996, 7).
Ihmisilla on lukematon maara erilaisia tunteita, mutta joitakin yhteisia
tunteita on havaittu kaikilla ihmisilla ja kulttuureilla (Goleman 1997, 341; Laine
2005, 61). Golemanin (1997, 341) mukaan tunteet ovat elamyksellisida mielenliik-
keitéd ja niihin liittyvia ajatuksia. Tunteiden jaottelu ja perustunteisiin jako on
kiistanalaista ja herattanyt tutkijoissa erimielisyyksia. Goleman ehdottaa perus-
tunteiden jaoksi kahdeksaa paatunnetta, jotka ovat viha, suru, pelko, nautinto,
rakkaus, yllatys, inho ja haped. (Goleman 1997, 341-342.) Laine ehdottaa toista
jaottelutapaa, jonka mukaan perustunteisiin kuuluvat yleisimmin pelko, suut-
tumus, inho, suru, ilo ja kiinnostus. Molempien jaotteluun lukeutuvat siis pel-
ko, joka syntyy reaktiona johonkin vaaraan tai uhkaan ja valmistaa kehon puo-
lustautumiseen. Lisdksi he mainitsevat suuttumuksen ja vihan, jotka heraavat
vaaryyden tunteesta ja motivoi ihmistd muuttamaan tilannetta. Puolestaan inho

kohdistuu johonkin iljettadvaksi koettuun asiaan ja epaonnistuminen tai ero ai-
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heuttaa ahdistusta, joka ilmenee suruna. Positiivisista tunteista ilo ja nautinto
syntyvat onnistumisista ja saavutuksista ja tukevat psyykkistd hyvinvointia.
Tunnusomaisia piirteitd naille tunteille ovat synnynnaisyys, tilannesidonnai-

suus, ilmaisu ja selvat fysiologiset reaktiot. (Laine 2005, 61.)

N (2015): Treenin jalkeen oli hyva olo ja olin tyytyvéinen siihen miten jaksoin.

N (2015): Koin nautintoa siitd, ettd sain treenatuksi hyvin. Yllatyin, kuinka jak-

soin/ehdin tehdd enemman liikkeitd kuin aluksi olin ajatellut.

M (2015): Inhotti, kun peli oli todella sekavaa ja jatkuvasti taidottomuutta lyétiin

mailalle. Meni maku vahan pelaamisesta.

N (2016): Oli hieman inhottavaa olla hyvalla s&élla siséllg, huonossa huoneilmas-

sa ja hikisené.

Goleman (1997, 345-346) jaottelee tunteet nopeisiin ja hitaisiin. Nopea tunne on
yleensa jarkeda nopeampi, ja ensimmaiset reaktiot tehdaankin usein tunteen va-
rassa. Varsinkin vahvoissa tunnereaktioissa tunteet ovat automaattisia reaktioi-
ta ja toimivat meitd suojaavina alkukantaisina henkiinjdamisvalineina. Niin
kutsuttuja hitaita tunteita esiintyy, kun tunnevasteet ovat ensireaktioita hi-
taampia. Talloin siis ensin pohditaan jotakin asiaa ja vasta sitten seuraa tunne.
Téllaisissa tilanteissa ajatukset tiedostetaan ja tunteita on helpompi hallita. (Go-
leman 1997, 345-346.) Laineen (2005, 60-61) mukaan emootiot ovat seurausta
erilaisista tilanteista ja tapahtumista ja niista voidaan erottaa nelja vaihetta: neu-
rofysiologinen reaktio, jossa keho valmistautuu toimintaan, tarkoitus, joka
suuntaa motivaatiota, henkilokohtaiset tunteet, jotka antavat merkityksen toi-
minnalle seka sosiaalinen kommunikointi. Puolimatkan (2010) mukaan emooti-
ot koostuvat jopa seitsemasta eri osasta: tuntemus (feeling), vaistomainen tilan-
nearvio, tunteen kohde, tapahtuman osien arvottaminen, oman tunnetaustan ja
maailmankatsomuksen antamat savyt, fysiologinen aktivoituminen seka luon-
teenomaiset tunteen ilmenemismuodot ja toimintatavat. Naiden tuntomerkkien

avulla kyetddn nimeamaan yksittaisia tunteita ja erottamaan niitd muista tun-
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teista. Lisaksi voidaan erottaa tunne tahdosta, kivusta ja mielihyvan aistimuk-
sista sekd pohdinnasta. (Puolimatka 2010, 337-339.)

Tunteet ja mieliala liittyvat vahvasti toisiinsa, mutta tarkoittavat silti eri
asioita. Ihminen tuntee koko ajan jotain, jolloin hanella vallitsee aina jonkinlai-
nen mieliala. N&in ollen tunteet vaikuttavat tunnetilaan ja siten mielialaan. Tun-
teet ovat siis hetkellisia ja voimakkaampia, kun taas mielialat pitkékestoisempia
ja vaimeampia. (Goleman 1997, 342, 345; Laine 2005, 63.) Mielialat ilmenevat
yleisesti joko positiivisina tai negatiivisina tunnetiloina, mutta toisinaan ne voi-
vat vallita myo6s yhté aikaa. Laineen (2005) mukaan Reeve (2005, 316-320) ku-
vailee positiivisen tunnetilan kokemusta miellyttavand, tasaisena hyvan olon
tunteena, joka nousee usein aamupaivan kuluessa ja pysyy pitkdaan korkealla,
nakyen yleenséa sosiaalisuutena, yhteistyOkykyisyytend, tehtaviin motivoitumi-
sena ja muista myonteisesti ajattelemisena. Negatiivinen tunnetila koetaan puo-
lestaan painvastoin epamiellyttavang, eikd se noudata paivarytmia kuten posi-

titvinen mieliala. (Laine 2005, 63.)

N(2015): Koin tunnin jalkeen nautintoa, koska harjoitukset olivat rentouttaneet

ja rauhoittaneet mielté.

M(2015): Rakkaus: Pelikaverit olivat tandin kannustavia ja oli mukavaa pelata

yhdessa. Myaoskin peli oli sujuvaa, miké lisasi nautintoa.

N(2015): Jai todella hyva fiilis molempien lenkkien jalkeen ulkoilusta ja kaverin

kanssa jutustelusta.

M(2015): Inho: Véasytti ja ajatus sdéngyltd nousemisesta tuntui vastenmieliselta.

N(2015): Artymys, silld takana oli pitkd paiva ja vasytti. - -

Emotionaaliset reaktiot voidaan jaotella puolestaan kolmeen tasoon: biologi-
seen, behavioraaliseen ja kognitiiviseen tasoon. Niita on tutkittu erilaisissa ym-
paristoissa ja on havaittu, etta biologiset reaktiot ovat kaikille yhteisia. Toisaalta

kayttaytymistavat ja kognitiiviset tavat seka tunteiden ilmaisun tilanteet vaihte-
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levat suuresti kulttuurin, kasvatuksen ja kokemuksen mukaan. (Laine 2005, 60-
61.) Nain ollen emme voi ottaa tunteiden maarittelyn pohjaksi yksinkertaisesti
sitd, miltd meista tuntuu, koska se on sidoksissa siihen, miten ymmarramme
tunteet, ja se taas riippuu paljon kulttuurillisista tekijoista (Puolimatka 2010,
325). Biologisella tasolla tunnereaktiot vaikuttavat esimerkiksi autonomiseen
hermostoon, mika nakyy muutoksina muun muassa sydadmen sykkeessa, ve-
renkierrossa, hikoilussa, hengityksessa ja hormonierityksessa. Esimerkiksi vi-
haisella ihmiselld adrenaliinia erittyy enemman, pulssi nousee ja kasvot saatta-
vat punoittaa. Tunnereaktiot voi tunnistaa myo6s ihmisen kayttaytymisesta, ku-
ten ilmeisté, eleistd, naurusta, itkusta, ruumiinliikkeista tai muuten poikkeavas-
ta toiminnasta. Kognitiivisella tasolla ihminen pohtii tilannetta ja tunteitaan ja
nimeaa niitd mielessaan, puhuen tai kirjoittaen. (Laine 2005, 60-61.)

Ihmisilld on luontainen taipumus arvioida tunteitaan ja pyrkia ymmarta-
maan niiden merkityksid jasentéen samalla omaa tunne-elamaansa. Merkitys-
suhteita tilanteen ja tunteen valilla nimetessaan yksilé joutuu myds pohtimaan
tulkintojensa paikkansapitavyyttad. (Puolimatka 2010, 120-121.) Aina ihmiset
eivat osaa tiedostaa arsykkeitd, jotka aiheuttavat heidan tunnereaktionsa. (Laine
2005, 60-61.) Mikali tulkinta on oikea, se auttaa yksiloa selvittamaan asiat tun-
teiden takana ja ymmartamaan omien tunnereaktioidensa syyt. Lisaksi han op-
pii sitd kautta tuntemaan paremmin itsedan. Tunteiden arvioinnin avulla ihmi-
nen voi jopa vahitellen muuttaa tunteitaan ja parantaa elamanlaatuaan. (Puoli-
matka 2010, 120-121.)

Erilaisissa tunneteorioissa on havaittavissa ainakin viisi eri lahestymista-
paa sen mukaan, ajatellaanko tunteiden rakentuvan tuntemuksista, tahdosta,
tietyista kayttaytymismalleista, tiedosta ja arvioinnista vai jostain naiden teki-
joiden yhdistelmasta. Ensimmaisessa lahestymistavassa teoriat pohjautuvat ka-
sitykseen, jossa tunteet ovat vain kehollisia, sisaisesti koettuja tuntemuksia jon-
kin arsykkeen seurauksesta ja ne suuntautuvat johonkin tiettyyn kohteeseen.
Lisaksi on esitetty, ettd tuntemukset ovat tietoisuutta yksilon mielessa tapahtu-
vista muutoksista, kun saadaan esimerkiksi uutta informaatiota, joka muuttaa

tuntemusta. Toisen ldhestymistavan mukaan tunteet ovat seurausta voimak-
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kaasta tahdosta tai halusta, joka on kasvanut niin suureksi, ettd se saa aikaan
tunteita. Toisaalta my6s tunne voi aiheuttaa suurta tahtoa, minka vuoksi on
vaikea erottaa kumpi ohjaa kumpaan; tahto tunteeseen vai tunne tahtoon. Kol-
mas nakemys maarittelee tunteet ainoastaan kayttaytymismalleiksi, jotka naky-
vat tekoina, puheina ja reaktioina, mika on yksiselitteisesti vaikea uskoa, mutta
osittain totta, koska tunteisiin liittyy ldhes aina jokin tapa reagoida kayttayty-
miselld. Neljanteen lahestymistapaan kuuluvat kognitiiviset tunneteoriat, joissa
korostuu tunteiden pohdinta ja merkitys tiedon, arvioinnin ja motivaation poh-
jalta, ja se johdattaa ihmisia arvioimaan tilanteita ja toimimaan. Viimeisissa
tunneteorioissa yhdistellaan edelld mainittuja tekijoita, eika tunnetta voida selit-
tda niissa yksittaisilla tuntemuksilla, tahdolla, kayttaytymismalleilla tai poh-
dinnoilla. TAmA& teoria mahdollistaa myo6s sen, ettd ihminen kokee ristiriitaisia
tunteita tahtonsa, ajattelunsa tai kayttaytymisensa kanssa. Ihmisen tunne-elaméa
on nain ollen hyvin monitasoinen. (Puolimatka 2010, 326-336, 340-341.)

Tutkimuksessamme opiskelijoiden tuli Kirjata tunnetilansa joka aamu he-
ratessdan seka jokaisen paivan paatteeksi tutkimusviikolla. Lisaksi tunteita ku-
vattiin jokaista urheilusuoritusta ennen ja heti sen jalkeen Golemanin (1997,
341-342) kahdeksan perustunteen mukaan. Tunteita ennen urheilusuoritusta ja
heti sen jalkeen kasitelldan kappaleessa liikunta ja tunteet.

Opiskelijat kokivat litkunnallisten péivien aamuina hyvin erilaisia tunteita, kun
taas lepopéivien tunnekirjo oli paljon suppeampi. Koko pdivaa kuvaavat tunnetilat oli-
vat samansuuntaisia aamun tunteiden kanssa ja jopa hieman positiivisempia. Yleisin
tunne sekd naisilla ja miehilld aamuisin oli nautinto. Nautinto piti sisalld&dn kuvauksia
ilosta, mielihyvasta, innostuksesta, onnellisuudesta ja tyytyvaisyydestd. Muita tuntei-
ta, kuten yllattyneisyyttd, pelkoa ja surua ilmeni vain muutaman kerran. Naisilla esiin-
tyi aamuisin myos jonkin verran vihaa ja inhoa. Miehill& puolestaan hdpead. Perustelu-
ja positiivisille tunteille annettiin edellisen illan syénnillg, hyvilla yéunilla, s&atilalla
sek& positiivisilla odotuksilla ja muilla henkilokohtaisilla tekijoilld, kun taas negatiivisia

tunteita perusteltiin vasymyksell&, pdansarylla, stressilla ja aikaansaamattomuudella.

N (2015): Nautinto. tarkemmin tyytyvaisyys. Johtunee vapaapéivasté ja ihanan

rauhallisesta aamusta. - -
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N (2015) - - Olin my6s hieman hammastynyt, silla heti heratesséni sarki paata ja

selkaa. - -

N (2016): Maanantaina oli viimeinen tentti, viikko oli aurinkoinen, torstaina lah-
din keséksi Kuopioon vanhempieni luokse, hyvé viikko eiké ollut paljoa stressin

aiheita.

N (2016): Olin heti heréatessa onnellinen, ettd edessa oli vapaapdivé vailla suunni-

telmia ja samalla lepopdivé urheilusta. - -

Péivien yleiset tunnetilat viikon aikana olivat samansuuntaisia aamun tunnetilojen
kanssa, mutta hieman positiivisempia. Yleisin tunne oli edelleen selke&sti nautinto sekd
lisaksi rakkaus. Tutkittavat opiskelijat olivat kuitenkin perustelleet tarkemmin vain ne-

gatiivisia tuntemuksiaan.

N (2016): - - Koko paivén olotilaa varjosti kuitenkin epamiellyttava laiskuus, ai-
kaansaamattomuus ja vasymys, jotka kyllakin olivat ihan ok, koska oli vapaapdivé,

mutta jotenkin oloni pikkuhiljaa tuollaisen paivéan edetessda muuttuvat tuskaiseksi.

M (2016): - - Suurimpana tunteena oli sosiaalinen krapula eli liikaa sosiaalisuutta

ja sen mukana tullutta ns. pahaa oloa.

N (2016): Huoli lemmikin terveydestd, lisa4 stressitasoa yhdistettynd muihin teh-

taviin.

Tunteet ohjaavat meitd elaman eri tilanteissa ja vaikuttavat valintoihimme siten,
etteivat ne ole pelkan jarjen varassa. Kaikilla tunteilla on omat tehtdvansa, ja ne
ohjaavat meitd elamassd oikeaan suuntaan. (Goleman 1997, 20; Puolimatka
2010, 347.) On tietysti myods mahdollista, ettad tunteet sumentavat jarjen ja johta-
vat ihmistaq harhaan, mutta se ei johdu suoraan tunteiden luonteesta, vaan ih-
misten muista taipumuksista. Pelkan jarjen varassa voimme tehda paatoksia ja

toimia esimerkiksi oikeudenmukaisesti, mutta vain tunteiden avulla voimme
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kokea asioiden todelliset merkitykset. Muun muassa ihmissuhteet rakentuvat
tunteiden avulla, silla vuorovaikutus perustuu tunteiden antamaan valittémaan
tietoon. Ihmissuhteiden yllapito vaatii paljon viime aikoina tutkittua tunnealya
eli tunteiden tunnistamista, ilmaisemista, harjoittamista ja arvioimista. (Puoli-
matka 2010, 347-349.) Laine (2005, 63) maadrittelee tunteet reaktioiksi tapahtu-
miin, jotka ovat merkityksellisid ihmisen hyvinvoinnille, ja Puolimatka (2010,
336) lisda niiden kuvastavan my6s ihmisten arvoja, eettisid periaatteita ja ela-
man tarkoitusta. Kasvatuksessa tunnekasvatuksella on merkittava rooli, jonka
ajatellaan tukevan yksilon arvokasvatusta ja ihmisyyteen kasvamista seka sita

kautta mahdollistavan hyvan elaman (Puolimatka 2010, 349).

4.2 Tunteet, litkunta ja ruoka

Tunteet vaikuttavat jatkuvasti ajatuksiimme ja sitéd kautta ne saatelevat ja oh-
jaavat toimintaamme, kuten liikunta- ja ruokavalintojamme. Yht& lailla nama
valinnat saavat aikaan tunteita, jotka puolestaan vaikuttavat tuleviin valin-
toihimme pyrkien edistdmaan hyvinvointiamme. Aiemmat tutkimukset osoit-
tavat, ettd tunteiden perustehtava on edistaa hyvinvointiamme. Tunteet pyrki-
vat taman perustehtdvan ylladpitoon saaden meidat valttelemaan kipua seka
hakeutumaan ravinnon, turvan ja sosiaalisten kontaktien luokse (Nummenmaa
2012, 187). Positiiviset tunteet voivat esimerkiksi kannustaa ja motivoida toi-

minnan jatkamiseen.

N (2015): - - Ryhmassa liikkuminen antoi voimaa ja kavereita oli ilo ndhd&. Tun-

ne nékyy energiana kropassa ja ilona mielessé.

N (2016): Koin nautintoa paasta taas lilkkkumaan mutta vaihtelun vuoksi eri ta-

valla kuin aiemmat viikon treenit.

Nummenmaa (2012, 34) muistuttaa, ettd my0s negatiivisilla, epamiellyttavilla
tunteilla, kuten surulla ja inholla on oma tarkoituksensa toiminnan ohjauksessa.

Evoluution ndkdkulmasta tallaisten pahalta tuntuvien tunteiden tehtéava on an-
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taa aivoillemme ja kehollemme signaaleja siitd, etté kaikki ei ole kunnossa ja

asialle pitaisi tehda jotakin.

N (2015): - - My06s hdammastys, silla selkdd sarki inhottavasti. Halu paasta nope-

asti kotiin huilaamaan.

M (2015): Koin yllatysté ja vihaa - - maha oli kiped pelatessa (varmaan soin jotain

vanhaksi mennyttd).

N (2016): Koin pelkoa, sill& polvessa tuntui kipua juostessa. Uskon sen menevan

ohi mutta kivut on aina otettava vakavasti.

Tama selviytymiskeino on ollut ihmisilla alkuajoista asti, silla eloonjaamiselle
tarkeat ympariston vihjeet laukaisevat tunnemekanismeja. Naitd ympariston
vihjeitd ovat esimerkiksi fyysinen uhka, sosiaalinen vuorovaikutus ja ruoka.
(Nummenmaa 2012, 16-17; Nummenmaa & Sams, 31.) Tulee muistaa, etta tun-
teet eivat kuitenkaan aina ole hyvinvointiamme edistavia. Mikali tunnemeka-
nismimme eivat toimi tarkoituksenmukaisesti tai ovat Nummenmaan (2012,
188) sanoin “epakunnossa”, tunnetoiminnot voivat aiheuttaa vaurioita psyykki-
selle ja fyysiselle hyvinvoinnille.

Aiemmissa tunteen ja mielialan tutkimuksissa on keskitytty kasitteleméaan
paaosin psyykkistd pahoinvointia, kuten ahdistusta ja masennusta, mutta ny-
kyaan tutkimukset ovat painottuneet enemman myds psyykkiseen hyvinvoin-
tiln ja positiivisiin tunteisiin. Yleensa tutkimuksissa puhutaan riippuvista
muuttujista tai kriteerimuuttujista, kun tutkitaan, miten jokin asia vaikuttaa
johonkin, kuten tassa tapauksessa liikunta ja ruoka tunteisiin ja mielialaan. Tun-
teissa erotellaan usein hetkelliset tunteet ja mielialat pitkakestoisemmista tun-
netiloista, kuten perusonnellisuudesta tai masennuksesta. (Ojanen & Liukkonen
2013, 237.) Tutkimuksemme laadullisesta lahestymistavasta johtuen, emme pyri
selittamaan kasitteidemme vaikutussuhteita, vaan pyrimme tuomaan esille lii-
kunnan ja ruoan merkityksia tunteisiin yksittaisilla tapauksilla perustuen tut-

kimushenkildidemme itse raportoimiin kokemuksiin. Itsearvioinnin on katsottu
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olevan luotettava tapa kerata tutkimusaineistoa yksilon mielesta tehtyjen uusin-
tamittausten nojalla. Liséksi erilaiset itsearviointimenetelméat ovat tuottaneet
samankaltaisia tuloksia, mika tukee my0s toteuttamaamme tutkimusta. Tutki-
muksia litkunnan vaikutuksista mieleen on niin paljon, etta niistéa voidaan ma-
temaattisesti koota luotettava yhteenveto, joka kertoo, voidaanko liikunnan ja

hyvinvoinnin valilta 10ytaa yhteyksia. (Ojanen & Liukkonen 2013, 237-242.)

4.2.1 Liikunta ja tunteet

Tunteiden ja mielialan seka liikunnan valilla on aiempien tutkimusten valossa
voitu osoittaa yhteyksid. Liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin vélisen yhtey-
den tutkiminen perustuu tulkintaan, jonka mukaan kehon liikuttaminen liikut-
taa myo6s mieltéd (Ojanen & Liukkonen 2013, 236). Talla mielen liikuttamisella
voidaan tarkoittaa esimerkiksi paremman mielialan ja my6nteisen elaméanasen-
teen omaksumista liikunnan avulla. Lahes poikkeuksetta tutkimuksissa olete-
taan litkunnan saavan aikaan positiivisia vaikutuksia ihmisissg, vaikka niin ei
aina olekaan, riippuen esimerkiksi juuri liikunnan vapaaehtoisuudesta. Mikali
ihminen pakotetaan liian raskaaseen liikuntaan tai sita kaytetdan jopa rangais-
tuksena, aiheutuu varmasti epamiellyttavia tunteita. Naita lilkkunnan negatiivi-
sia vaikutuksia ei ole juuri tutkittu. (Ojanen & Liukkonen 2013, 242.)

Goleman (1997, 205) kuvailee Rochester University School of Dentistry
and Medicinessad vuonna 1974 tehtya tutkimusloytoa, jonka mukaan tunteet
vaikuttavat terveyteen. Tutkimuksessa psykologi Robert Ader osoitti rottako-
keiden avulla, ettd kehossa on lukemattomia biologisia viestintdkanavia, jotka
yhdistavat mielen, kehon ja tunteet yhdeksi kokonaisuudeksi. Esimerkiksi pit-
kakestoinen stressi voi lamaannuttaa immuunijarjestelman toiminnan. (Gole-
man 1997, 205-206.) Lisaksi Kokkosen vaitdskirjassa (2001) esitetty pitkittaistut-
kimus 8-36-vuotiaiden lasten, nuorten ja aikuisten tunteiden itsesaatelyn vaiku-
tuksista osoitti, ettd tunteiden heikolla itsesaatelylla lapsena ja nuorena oli suo-
ria ja epasuoria yhteyksia 36-vuotiaiden aikuisten fyysiseen terveyteen (Kokko-

nen 2001, 26-28). Nama tutkimustulokset osoittavat tunteiden ja fyysisen ter-
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veyden vélisen yhteyden. Yhteys on todistettu toimivan myds toiseen suuntaan,
mihin tdma tutkimus erityisesti keskittyy.

Toteuttamassamme tutkimuksessa halusimme selvittaa litkunnan merki-
tyksia koettuihin tunteisiin. Kerasimme tietoa luokanopettajaopiskelijoiden tun-
teista juuri ennen liikuntaa ja heti sen jalkeen asteikolla 1-4 (1=ei lainkaan,
2=vahan, 3=jonkin verran, 4=paljon) perustuen Golemanin (341-342) kahdeksan
perustunteen maaraan.

Kummallakaan aineistonkeruukerralla miehill& ei esiintynyt lainkaan tai vain va-
han vihaa, pelkoa, surua, inhoa, hépeéé ja yllatysta juuri ennen urheilusuoritusta. Rak-
kautta ja nautintoa oli koettu puolestaan yleisimmin vahan tai jonkin verran. Positiivi-
sia tuntemuksia perusteltiin odotuksilla tulevasta suorituksesta tai pelistd ja toisten
ihmisten né&kemiselld. Negatiivisia tuntemuksia perusteltiin puolestaan koulukiireilld,

vasymykselld, padénsarylla ja liiallisella syomisella.

M (2015): Olin menossa pelaamaan ja nauttimaan litkkumisesta.

M (2015): Oli mukavaa péaasté tutustumaan muiden ainejarjestojen edustajiin

koulutuksen ulkopuolella pienen litkkunnan ohessa.

M (2016): Nautinto: Mukava oli alkaa pelailemaan, vasytti kyllakin. Ihan jees fii-

lis oli, mutta vasytti.

M (2016): Nautinto: Koen suurta mielihyvaa paastessani itselleni tarke&n harras-
tuksen pariin ja tekemé&an sita hyvien ystévieni kanssa. Tieto mukavasta harras-
tuksesta lammittad mieltd. Suru: Koko pdivan jatkunut pieni paansarky aiheutti
pientd alakuloisuutta/toiminta oli pakkopullaa. Pelko: Tunne ei ole voimakas,
mutta harjoittelussa oli tarkoituksena tehd& uusia sarjaennatyksié ja niista on ai-

na pieni jannitys/kutina/pelko tuleeko ylos vai ei.

M (2016): Kaikkiaan tuntemukset olivat negatiivisia, koska tiesin, etta paivan jal-
keen olisi viel& edessé tuntisuunnitelmien parissa tydskentelyd, koska olin ollut
SOOLin kokouksessa koko viikonlopun ja en siksi ollut kerennyt paneutumaan

viikon opetuksiin.
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Naisilla juuri ennen liikkuntaa esiintyi sekd ensimmaisella etté toisella aineistonhankin-
takerralla vahvimmin nautinnon ja rakkauden tunteet. N&ita tunteita koettiin vahén tai
jonkin verran eli tunteet eivat olleet voimakkaita. Naiset perustelivat kokemiaan nau-
tinnon ja rakkauden tunteita silld, ettd kokivat kohta suoritettavan lilkkunnan tuovan
hyvaa oloa ja virkeyttd. Lis&ksi naiset ennakoivat, ettd liikkunta auttaa kiireeseen ja
stressiin. Toisaalta taas nautintoa koettiin kiireettoméssé tilanteessa, kuten vapaapdi-
vand. Naisten vastauksissa nautinnon ja rakkauden kokemista selitettiin myds hyvalla

saélla ja silla, ettd tulee tapaamaan ystavat urheilusuorituksen aikana.

N (2015): Koin nautintoa ja rakkautta, koska tiesin kokemuksieni perusteella tun-

nin tuntuvan hyvélle ja auttavan stressiin seka kiireeseen.

N (2015): Oli mukava péaésta ndkemadn kavereita ja samalla ulkoilemaan, mutta

yllatyin kuinka kylma ulkona oli.

N (2016): Koin nautintoa, koska pa&sin juoksemaan hyvaan sadhan hyvin levéan-

neend mika ei ole aina itsestaan selvaa.

N (2016): Innostunut, sill& eilisen lepopéivan jalkeen on tarve paasté lilkkumaan

ja haukkaamaan raitista ilmaa.
N (2016): Nautinto: Vapaapaiva, ei tiukkia aikatauluja, melkein kesdinen saa.

Ennen liikuntaa naiset kokivat lisdksi merkittdvan usein negatiivisia tunteita. Vihan,
surun, pelon ja inhon tunteiden voimakkuutta kuvailtiin molemmilla tutkimuskerroilla
vahaisiksi. Negatiivisia tuntemuksia perusteltiin usein ulkopuolisilla tekijoilla, kuten
lemmikkiin liittyvénd huolena, raskaalla tyopéivalla, vasymyksella tai stressilla. Perus-

mykseen, ndlkdan, ystaviin, jaksamiseen ja stressiin.

N (2015): Olin vdhan artynyt aamuisen vaikean tentin jalkeen. Artymysta ilmeni

myos, silld ilmassa oli iltapdivavasymysta.
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N (2016): Olin hieman surullinen, ettd jouduin jattdmaan koiran yksin kotiin

koulupdivan lisdksi vield l&htiesséni treenaamaan. - -

N (2016): Inho: Vasytti, eikd pyoraily olisi hirveasti houkuttanut.

N (2016): Pelko: Paljon tehtdvia asioita -> Stressi.

Liikunnalla on tutkimusten mukaan positiivinen vaikutus lyhytkestoiseen mie-
lialaan. Lisdksi liitkunnan on todettu saavan aikaan myonteisia vaikutuksia
my0s pitkakestoisissa tunnetiloissa. Ojanen ja Liukkonen (2013) korostavat kui-
tenkin, ettd mielihyvan kokemukset liikunnasta ovat taysin riippuvaisia yksi-
I6sta. Liikkujien omilla odotuksilla toimintansa vaikutuksista on myds suuri
merkitys koettuun hyvinvointiin eli suoraa biologista yhteyttad liikkumisesta
psyykeeseen ei ole. Ladketieteellisten teorioiden mukaan liikunta liséd mielihy-
vaa tuottavien aineiden maarad aivoissa ja lammon tuotantoa kehossa, mikéa
koetaan hyvana olona. Psykososiaalinen ndkdkulma korostaa puolestaan yh-
dessa toimimista ja ryhmaan kuulumista sekd paineiden purkua liikunnan
avulla, mika lisdd hyvinvointia. (Ojanen & Liukkonen 2013, 247-249.) Dienst-
bierin, LaGuardian, Barnesin, Tharpin ja Schmidtin (1987, 315-316) tutkimuk-
sen mukaan hyvinvoivat ihmiset ovat myds tunteissaan vakaampia kuin ahdis-
tuneet tai masentuneet. Tutkimustietoon nojaten, psyykkisia oireita, kuten ar-
tyneisyytta voidaan vahentaa litkunnan avulla. Liikunnalla voidaan siis lievit-
téa hyvinvoinnin puutteita. (Nupponen, 2005, 44, 54.)

Tutkimuksemme opiskelijat merkitsivat tunnetilansa ja niiden perustelut
heti urheilusuorituksen jalkeen samalla tavoin kuin juuri ennen liikkumista,
minka nojalla tutkimme liitkunnan merkitystéa tunteisiin ja mielialaan.

Miehet kokivat nautintoa jonkin verran ja paljon sek& rakkautta vahan, jonkin
verran ja paljon valittomaésti liikunnan jalkeen. Nain ollen nautinnon ja rakkauden tun-
teet voimistuivat liikuntasuorituksen aikana. Naitd positiivisia tuntemuksia perustel-
tiin suorituksen onnistumisella ja tavoitteiden toteutumisella, vasymyksen ja paansa-

ryn poistumisella sekd yhdessa litkkumisella.
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M (2016): Nautinto: En ollut endd vasynyt liikkumisen jalkeen, jee!:) Hyvé tree-

ni, kivaa pitk&std aikaa padstad pumppailee ja vasyki vaihtu mukavaan raukeuteen.

M (2016): Rakkaus: - - Treenikaverin kanssa mukavaa yhdessa treenai-
lua/sosiaalista toimintaa. Nautinto: Tyydyttynyt olo tehdyn tavoitteellisen har-
joittelun jalkeen. Helpotusta hieman p&éanséarkyyn suorituksen aikana/jalkeen.

Hyvin sujuneesta harjoituksesta ja tieto omasta kehityksestd aiheutti mielihyvaa.

Yllatyksen tunteet miehilld vaihtelivat, mutta jaivat voimakkuudeltaan heikoiksi. Niita
ei ollut koettu lainkaan tai vain vahan/jonkin verran. Negatiiviset tunteet pysyivat kes-
kim&arin saman vahvuisina eli niitd ei ilmennyt lainkaan henkil6illa, joilla niité ei
esiintynyt ennen liikuntaakaan. Pelon tunteet katosivat kokonaan ja inhon ja surun

tunteet vahenivat hiukan. Jaéneité negatiivisia tunteita ei perusteltu.

M (2016): Yllatys: paivan aikana oli yllattavié ja hauskoja tehtéaviad, miké oli mo-

tivoivaa

Naisilla puolestaan nautinnon, rakkauden seka yllatyksen tunteet kasvoivat kummalla-
kin tutkimuskerralla merkittdvasti ennen urheilusuoritusta koetusta tilanteesta. Urhei-
lusuorituksen jalkeen nautintoa koettiin paljon l&hes jokaisena viikonpéivana. Lisaksi
naiset kokivat nautinnon tunteita asteikolla jonkin verran tai vdhadn harvemmin kuin
ennen lilkkuntaa. Huomioitavaa on, ettd nautinnon ja rakkauden tunteet lisaantyivét
seké voimistuivat. Rakkautta naiset kokivat liikuntasuorituksen jalkeen asteikolla paljon
tai jonkin verran, kun puolestaan ennen urheilusuoritusta rakkauden tunteen voimak-
kuus oli véhainen. Naiset perustelivat nautinnon ja rakkauden kokemuksiaan liikunnan
positiivisten vaikutusten kokemisella heti urheilusuorituksen jalkeen. Vastauksista kavi
ilmi, etté naiset kokivat saavansa hyvaa oloa ja virkeytta sekd onnistumisen kokemuksia

liilkunnasta. Myos hyva saa oli vaikuttanut positiivisesti mielialaan.

N (2015): Nautinto, erityisesti mielihyva. Takana onnistunut voimaharjoitus ja

olo on virked ja voimakas. Tunne nakyy energiana kropassa ja ilona mielessa.



50

N (2016): Koin nautintoa hyvasté treenista ja yllatysta siitd, miten hyvin juoksu
kulki.

N (2016): Olin treenin jalkeen todella onnellinen ja koin suurta nautintoa. Treeni
oli ollut jalleen kerran onnistunut ja olin nauttinut hyvésta musiikista ja toimi-

vasta kropasta. - -

N (2016): Nautinto: Urheilun tuoma hyva ja virkea olotila.

N (2016): Olo lenkin jalkeen oli tyytyvéinen ja onnellinen, sill& juoksu oli kulke-

nut hyvin ja ilma osoittautuikin aurinkoiseksi ja kevéaiseksi.

N (2016): Koin melko paljon mielihyva - - Tunteet nékyivat harjoituksen jéalkeen

rennompana olotilanani ja tyytyvaisyytena.

Molemmilla tutkimuskerroilla yllatyksen tunteiden madrd ja voimakkuus kasvoivat
naisilla selvésti litkuntasuorituksen jalkeen. Yllatyksen kokemukset kuvailtiin johtuvan
positiivisista sekd negatiivisista tekijoista. Yllattyneisyytté perusteltiin silla, etta litkun-
taharjoitteesta oli selvitty ja mahdollisesti paremmin kuin oli oletettu. Toisaalta liikun-

nan jalkeen oli tunnettu myds yllattavaa kipua.

N (2016): Olin yllattynyt miten hyvin juoksu kulki viel& viimeisilldkin kilomet-

reilld. Juoksun jalkeen oli hyva fiilis.

N (2016): - - Olin my6s hieman yllattynyt, etté olin saanut tehtya niin kovan

harjoituksen, etté olin aivan loppu. - -

N (2016): Yllatys: Aqilitytreenit sujuivat paremmin kuin luulin, ilmenee hyvan-

tuulisuutena.

N (2016): Koin hieman yllatysta, sill& osa liikkeisté oli kuitenkin tuntunut ras-

kailta ja ik&viltg, silld liikkuvuus ei ole kuntoni kanssa muuten samalla tasolla.



o1

Merkittavan tuloksena ilmeni, ettd naisten ennen urheilusuoritusta koetut vihan tun-
teet havisivat kokonaan urheilusuorituksen jélkeen ensimmadiselld tutkimuskerralla ja
toisella tutkimuskerralla lahes kokonaan. MyGs muut negatiiviset tunteet, joita oli tun-
nettu ennen liikuntaa, havisivat lahes kokonaan. VVoimakkuudeltaan heikompia negatii-
visia kokemuksia esiintyi myos liikunnan jalkeen. Talloin tunnetta perusteltiin kiputi-

loina, jotka olivat ilmenneet jo ennen liikuntasuoritusta.

N (2016): Koin pelkoa, sill& polvessa tuntui kipua juostessa. Uskon sen menevan

ohi mutta kivut on aina otettava vakavasti.

N (2016): - - Olin kuitenkin my06s hieman artynyt, sill4 kylma viima sai aikaan
kovat kivut lonkkiin ja polviin. - - Nama kaikki tuntemukset aiheuttivat sen, etta
tunne lenkin jélkeen ei ollut kaikkein euforisin, vaan jopa hieman &rtynyt ja vain

helpottunut siit4, etté lenkki tuli juostua.

Aiemmista tutkimuksista on voitu erotella kuusi eri tekijaa, jotka mahdollista-
vat liikunnasta saatavat myonteiset vaikutukset: puute liikunnasta ja hyvin-
voinnista, positiiviset odotukset, vapaaehtoisuus, panostus, mielihyva seka
mielekkyys. Kun tietyn tasoinen hyvinvointi on saavutettu, paastaan eraanlai-
seen kehdan, jossa hyvinvoiva ihminen jaksaa liikkua ja mielekéas liikunta ko-
hottaa mielialaa eli hyvinvointi ennakoi liikkumista ja liikunta ndin ollen
psyykkista hyvinvointia. (Ojanen & Liukkonen 2013, 250-251.)
Liikuntakokemukset voidaan jaotella luokkiin niiden vaikutusten pohjalta:
yksi liikuntakerta saa aikaan hetkellistd mielihyvaa tai mielipahaa, useat liikun-
takerrat synnyttavat lyhytkestoisia mielihyvan tai mielipahan tunteita ja useat
lilkuntakerrat parantavat tai heikentavat pitkakestoista hyvinvointia. (Ojanen &
Liukkonen 2013, 237-242.) Ojanen (2001, 25) korostaa, ettd nykyajan lansimai-
sessa kulttuurissa suosituiksi lilkuntamuodoiksi ovat nousseet elamyksia koros-
tavat litkuntamuodot. Téallainen elamyksellinen liikunta synnyttda voimakkaita
tunteita, kuten pelkoa, jannitysta, helpotusta, ihmetysta ja mielihyvaa. (Ojanen

2001, 25.)
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Liikunnan intensiteettia voi muutella ja aika voi vaihdella 20 minuutista
pariin tuntiin ja silti positiiviset vaikutukset, mielihyvan kokemukset, nousevat
keskimaarin 5-10 prosentilla ja kestavat jopa pari tuntia tai pidempéaan. Kun
yksilo on loytanyt liikuntamuodon, joka tuottaa hanelle mielihyvan kokemuk-
sia, positiiviset vaikutukset toistuvat ja jopa vahvistuvat. Toiminnan taytyy ta-
pahtua kuitenkin sopivin valiajoin, silla liian tihedan toistettu miellyttavakin
lilkunta voi aiheuttaa negatiivisia tuntemuksia, kun edellisesta liikuntakerrasta
ei ole vield taysin palauduttu. Mikéli jo ensimmainen liikuntakerta on tuskalli-
nen, koetaan seuraavat episodit viela epamiellyttavampina. Yksittaisten liikun-
takertojen kokemuksilla on vaikutus jopa yksilon kokemukseen koko liikunta-
kontekstista, esimerkiksi juuri vapaa-ajanliikunnasta tai urheiluseuratoiminnas-
ta, mik& vaikuttaa puolestaan siihen halutaanko toimintaa jatkaa ja lisdako se

vai véahentadko se hyvinvointiamme. (Ojanen & Liukkonen 2013, 242-243.)

422 Ruoka ja tunteet

Ruoalla ja tunteilla on myds havaittu olevan yhteyksia. Ruoan ja tunteiden vali-
nen yhteys perustuu Nummenmaan ja Samsin (2011, 32) mukaan lajikehityksel-
lisesti vanhoihin aivojen rakenteisiin ja toimintoihin. Tallaiset kehityksessa var-
hain syntyneet tunnemekanismit ovat melko samoja kaikilla lajeilla, eli niin ih-
misilla kuin elaimillakin. Suurin osa eldimista osaa etsia mielihyvaa tuottavaa
ruokaa tarpeidensa mukaan ja lahes kaikilla lajeilla esiintyy makuaistimukseen
liittyvia tunneilmaisuja. Esimerkiksi makuaistimuksen miellyttavyyteen ja vas-
tenmielisyyteen liittyvat kasvonilmeet ovat samankaltaisia rotilla, apinoilla ja
ihmisvauvoilla. (Nummenmaa 2012, 12; Nummenmaa & Sams 2011, 31-38.)
Desmet ja Schifferstein (2007, 290-301) tutkivat ruoan aiheuttamia tunteita
21-28-vuotiailla opiskelijoilla heidan arjessaan. Opiskelijat olivat kirjanneet
syomansa ruoat 22 eri tunteen, 11 positiivisen ja 11 negatiivisen tunteen, koh-
dalle silla perusteella, millaisia tunteita ruoka oli heissa herattanyt. Tulosten
mukaan positiivisia tunteita koettiin enemman kuin negatiivisia. Positiivisista
tunteista useimmin koettiin tyytyvaisyyttd, nautintoa sekd himoa ja véhiten yl-

peyttd, toivoa ja ihailua. Negatiivisista tunteista yleisimpia olivat tylsyys, pet-
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tymys, ja tyytymattdmyys ja harvinaisimpia kateus, viha ja suru. Tutkittavat
perustelivat tuntemuksiaan ruoan aistimuksilla seka fyysisilla ja mentaalisilla
seurauksilla, kuten ruoan maulla, hajulla, varilla, ulkomuodolla, laadulla, suu-
tuntumalla seka ruoan koetuilla ja oletetuilla vaikutuksilla elimistossa.
Tutkimuksessa tyytyvaisyys yhdistettiin ruoan jalkeiseen tdyden mahan
tunteeseen, nautinto makeisiin naposteltaviin ja hyvannakoisiin ruokiin ja himo
herkkuihin, suklaaseen ja makeisiin hedelmiin. Negatiivisista tunteista tylsyys
yhdistettiin perinteiseen tai yksitoikkoiseen ruokaan, pettymys odotettua huo-
nompaan ruokaan ja tyytymattdmyys puolestaan ruoan pieneen maaraan ja
huonoon laatuun. Yleisimmin raportoituja ruokia ja juomia olivat paaruoat
(26,3%), makeat naposteltavat (14,2%), alkoholi (8,2%), suklaa (7,6%) seka liha
(6,4%). Lisdksi tunteiden taustalla vaikuttaviksi tarkeiksi tekijoiksi nousivat
kontekstuaaliset tekijat, kuten sosiaaliset tapahtumat ja itse ruokailuhetki.
(Desmet & Schifferstein 2007, 290-301.) Nain ollen voidaan todeta, etta ruokai-
lulla ja ruoalla on yhteyksia tunteisiin eri tekijoiden vaikutuksesta, mutta ko-

kemukset ovat yksil6llisia.

N (2016): - - Paiva oli myés ruokailultaan melko epaterveellinen, joten se ei aina-
kaan parantanut oloa kropassa. Illalla oli myds hieman vaikeuksia kayda younille,
silla koko paivan jatkunut torkkuminen ja makoilu olivat varmasti tyydytténeet jo

lepovarastoja. - -

Ihmisellda on myds poikkeuksellinen kyky muistaa naita ruoan aiheuttamia tun-
teita (Nummenmaa 2012, 68). Voimme muistaa esimerkiksi selvasti lapsuudesta
tutun mummon tekeméan ruoan maun tai mink& makuista jaatel6a séimme juuri
ennen oksennustautiin sairastumista. Tunteiden my6ta voi ilmetad myo6s keholli-
sia muutoksia, silla mielensisaiseen kokemukseen liittyy tietoisuus ja kokemus
kehon toiminnan muutoksista. Nama tunteet ja keholliset muutokset ovat voi-
makkaita ja voivat mahdollisesti aiheuttaa riippuvuutta. (Nummenmaa 2012,
68.) Esimerkiksi extremelajit kiihdyttavat pulssiamme ja nostattavat adrenaliini-
tasoamme. Kokemuksen on voinut kruunata jokin tietty ruoka-aine tai juoma,

joka mielletédn esimerkiksi tekijana, jonka ansiosta keho pystyi maksimisuori-



54

tukseen. Tama voi olla niin vahva ja nautinnollinen kokemus, ettd samanlaisiin
vaaraa huokuviin tilanteisiin hakeudutaan aina saman ruoan tai juoman kera
tunnekokemuksen toivossa yha uudelleen. Naméa kokemukset ja muistot herét-
tavat voimakkaita tunteita ohjaten mieltymyksidmme ja sita kautta jalleen va-
lintojamme. Ruoan ja tunteiden yhteys ilmenee nain ollen molempiin suuntiin,

tunteet vaikuttavat ruokavalintoihin ja ruokavalinnat tunteisiin,

4.2.3 Vapaa-ajan litkunta, ruokavalinnat ja tunteet

Tutkimuksemme lopullinen tavoite saavutettiin, kun yhdistettiin seka liikun-
nan ettd ruuan merkitykset paivan tunnetiloihin. Analysoimme jokaisen tutkit-
tavan opiskelijan tutkimuspaivékirjat paivakohtaisesti, mistd ndimme tutkitta-
van aamun tunnetilan, aamupalan ruokavalinnat, mahdolliset paivan liikunta-
suoritukset, paivéallisen ruokavalinnat seka paivan yleisen tunnetilan. Pyrimme
I6ytamaan mahdollisia sddanndnmukaisuuksia ja poikkeamia liikunnan, ruuan
ja tunteiden valilla yksilotasolla sekad koko tutkittavien ryhman joukossa.

Kolmen miesopiskelijan tutkimusviikot poikkesivat suuresti toisistaan. Vain yksi
kertoi paivékirjassaan viikon olleen normaali. Tdma oli n&htavissa myds hdnen séén-
nonmukaisissa ruokavalinnoissa sek& arkena etta viikonloppuna ja tavoitteellisissa lii-
kuntasuorituksissa. Suomen ravitsemussuosituksiin (2014) verratessa hanen ruoasta
puuttuivat useimmiten hedelmat ja hyvét rasvat ja muuta liséketté oli suhteessa paljon.
Liikuntaa oli reippaasti yli puolen tunnin paivésuosituksen, noin kaksi tuntia, ja yleen-
sé se tapahtui kaverin kanssa liikkuen keskiraskaalla tai raskaalla intensiteetilla. Paivan
yleinen tunnetila oli aina yht4 péivaa lukuun ottamatta nautinto huolimatta joidenkin
aamujen surun tai yllatyksen tunteista. Paivé, joka alkoi surun tunteella, piti sisallaan
koulutukseen kuuluvaa kevyttd liikuntaa nelja tuntia ja samankaltaisen ruoan kuin
muina paivind. Talloin paivan yleisiksi tunnetiloiksi jaivat suru ja inho. Sen sijaan toi-
nen paiva, joka alkoi surun tunteella, paattyi nautinnon tunteeseen, kun liikuntaa oli
harrastettu miehelle tyypillisesti vapaa-ajalla ystévien kanssa keskiraskaalla intensitee-

tilla noin kaksi tuntia.

M (2016): Viikko oli itselleni ehja normaali treeniviikko, jota haittasi oikeastaan

vain paansarky keskiviikkona.
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M (2016): Nautinto hyvin sujuneesta harjoituksesta ja tieto omasta kehityksesta

aiheutti mielihyvaa.

M (2016): Nautinto: Levannyt ja hyvin syényt olo

Kahden muun miesopiskelijan viikot poikkesivat heidan tutkimuspaivékirjojensa perus-
teella normaalista opiskeluviikosta. Heidé&n viikkoihinsa kuului muun muassa matkus-
tamista toiseen kaupunkiin, opetusharjoittelua ja juhlia. Molempien miesten ruoasta
puuttui usein kasvikset, hedelmét ja marjat tai niitd oli lilan vadh&n. Suomen ravitse-
mussuositusten (2014) lautasmalliin verratessa muuta liséketté oli annoksissa suhtees-
sa paljon. Liséksi aamupaloihin tai péivallisiin kuului viikon aikana sattumia eli jonkin-
laisia herkkuja tai ruokaa, joiden ei tulisi kuulua s&&nnollisiin ruokavalintoihin (Suo-
men ravitsemussuositukset 2014). Toisen tutkittavan ruokavalinnat olivat alkuviikosta
terveellisempid kuin loppuviikosta, kun taas toisen koko viikko oli tdynn& epasaannolli-
si& ruokailuja, annoskokoja ja ruokavalintoja. Joskus ruokailut jaivat kokonaan vélista ja
yhtené péivana kaikki ruokakolmion paaruokaryhmat puuttuivat ja ruokavalinnat olivat

pelkki& sattumia.

M (2016): Viikko oli kaikkineen erikoinen kun oli opetusharjoittelua, edustusteh-
tavia, kokouksia ja juhlia. Suurimpana tunteena oli sosiaalinen krapula eli liikaa

sosiaalisuutta ja sen mukana tullutta ns. pahaa oloa.

M (2016): Ihan hyvé olo, vdhan &hky viela.

Arkena, jolloin toisen miehen ruokavalinnat olivat terveellisempid, han harrasti intensi-
teetiltddn helppoa lilkuntaa noin 1-2 tuntia pdivassa yksin tai ystavien kanssa. N&ina
paivind joidenkin aamujen vasymyksen ja yllatyksen tunteet muuttuivat nautinnon ja
rakkauden tunteiksi ja muina aamuina hyvan olon tunne sailyi 1&pi paivéan. Lepopéivat
olivat loppuviikosta, jolloin ruokavalinnat poikkesivat arjen terveellisistéa valinnoista,
mutta pdivén yleiset tunnetilat sdilyivat nautinnon ja rakkauden tunteina.
Tutkimuksemme kolmas mies harrasti liikuntaa yhtena paivand tutkimusviikon
aikana ja se tapahtui pakollisena osana koulutusta. Liikunta oli intensiteetiltdan raskas-

ta ja kesti kahdeksan tuntia. Paivan aikana tehdyt tehtavét olivat olleet yllattavan haus-
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koja, mutta ne eivat muuttaneet aamun ilottomuutta ja huolestuneisuutta vaan paivan
yleinen tunnetila séilyi surullisena ja pelokkaana. Arjen tunnetilat olivat p&dosin nega-
tiivisia niin aamulla kuin yleisesti pdivan aikana. Loppuviikon tunnetilat olivat positii-
visempia, vaikka ruokavalinnat olivat yhta epé&saannollisia ja yksipuolisia kuin arkena

eika litkuntaa harrastettu lainkaan.

M (2016): Yll&atys: paivan aikana oli yllattavié ja hauskoja tehtéavia, miké oli mo-

tivoivaa

M (2016): Nautinto: En ollut en&a véasynyt liikkumisen jalkeen, jee!:)

Naiset kokivat tutkimusviikkonsa olleen p&dosin normaali. Viikkorytmi& rikkoviksi teki-
jOiksi mainittiin koulun ohella tehtavat ylimaaraiset tyovuorot seka se, ettei koko viikkoa
oltu vietetty kotona. Yksi naisista kuitenkin koki viikon sujuvaksi, eiké siind ollut ollut

juurikaan stressaavia tekijoité.

N (2016): Maanantaina oli viimeinen tentti, viikko oli aurinkoinen, torstaina lah-
din kesaksi Kuopioon vanhempieni luokse, hyva viikko eika ollut paljoa stressinai-

heita.

Stressiton ja tasapainoinen viikko oli tutkittavalla naisella mygs tasapainoinen ruokava-
lintojen suhteen. Suomen ravitsemussuosituksiin (2014) verratessa hanen ruokansa
sisélsi kasviksia, hedelmid ja marjoja seka viljaa suositellusti. Puolestaan hyvét rasvat,
maitotuotteet ja vesi puuttuvat useimpina paivina. Tutkittavalla ei ilmennyt ruokava-
linnoissa eroja arkipdivien ja viikonlopun valilla. Tutkittava harrasti liikuntaa neljana
paivand viikossa ja litkuntasuorituksen kesto oli keskimddrin hieman yli tunnin. Lii-
kunnan intensiteetti oli poikkeuksetta keskiraskasta ja tutkittava harrasti liikkuntaa aina
yksin. Paivan yleiseksi tunnetilaksi han mainitsi lahes jokaisena viikon pdivané rakkau-
den, vaikka kahtena pédivana aamun tunteet olivatkin olleet negatiivisia. Paivén yleiseen
tunnetilaan kuului melko usein my6s nautintoa sekd harvoin yllatysta. Yllatyksen tun-
teet liittyivat aina liikuntasuorituksiin liittyviin yllattymisiin. Myo6s nautintoa ja rak-
kautta perusteltiin usein seikoilla, jotka liittyivat pédivan aiempaan liikuntasuorituk-

seen.
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N (2016): - - yllatysta siitd, miten hyvin juoksu kulki.

N (2016): Koin rakkautta, koska pidan liikkumisesta - -

N (2016): Koin nautintoa hyvasté treenista - -

Tutkittava oli kokenut pelon olevan pdivan yleinen tunnetila kerran viikon aikana. Tal-
16in ruokavalinnat eivat olleet poikenneet normaalista viikon ruokavalinnoista, mutta jo

aamun tunteet hdn mainitsi olleen negatiivissavytteisia:

N (2016): harmistuneisuus, alakulo, huoli

Huomioitavaa on, ettd tutkittava koki negatiivisia tunteita, kuten pelkoa, huolestunei-
suutta ja harmia ainoastaan lepopdivind. Puolestaan litkunnallisina paivina tutkittava
koki vain positiivisia tunteita, joista yleisimmat olivat nautinto ja rakkaus.

Kaksi tutkimukseen osallistunutta naista koki tutkimusviikon poikenneen hieman
normaalista viikosta. Molemmat mainitsivat normaalista viikosta poikkeavasti tehneen

muutaman tyévuoron koulun ohella.

N (2016): Viikko oli tavallisesta poikkeava myds siind mieless, ettd olin toissa

muutamana paivana opiskelujen ohella, jolloin olotila on usein vasyneempi.

Toinen ndist4 naisista mainitsi lisaksi muita tekijoitd, jotka olivat tehneet viikosta nor-
maalista poikkeavan. Tekijat liittyivat siihen, ettd oltiin oltu poissa kotoa sek& hoidettu

lemmikkia.

N (2016): Viikko oli ruokailujen ja liikuntojen osalta melko tavallinen viikko, ai-
noastaan se, etté olin puolet viikosta reissussa poissa kotoa, vaikutti ehka hieman.
Etenkin omassa lapsuuden kodissa ollessani ruokailut ovat melko samanlaisia

kuin kotona, joten suurta eroa normaaliin viikkoon ei muodostunut. - -

N (2016): Viikon liikunta-aktiivisuuteen kokonaisuudessaan vaikutti myos se, et-
ta olin kolme paivéa yksin koiramme kanssa miehen ollessa reissussa, jolloin koi-

ranulkoiluttamiset yms. olivat tdysin minun vastuullani. - -
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Toisen tutkittavan ruokavalinnat viikon poikkeavuuksista huolimatta olivat kaikkina
arkipéivind tasapainoisia. Suomen ravitsemussuosituksiin (2014) verratessa kaikkia
ruokakolmion ruoka-aineita oli suhteessa suositeltu maara. Kuitenkin marjat, leipa ja
rasva puuttuivat ruokavalinnoista useimpina paiviné. Viikonlopun ruokavalinnat ero-
sivat arkipdivien valinnoista ja talloin kaikkia ruoka-aineita ei nautittu suositeltua méa-
rad. Tutkittava harrasti lilkuntaa kuutena péivana viikossa ladhes aina yksin. Muuta-
mana kertana liikuntasuoritus toteutettiin ryhmaliikuntatunnilla. Liikunnan intensi-
teetti vaihteli helposta raskaaseen, painottuen kuitenkin raskaaseen liikuntaan. Liikun-
tasuoritus kesti jokaisena paivana hieman yli tunnin. Tutkittavan péivan yleinen tun-
netila lukuun ottamatta yhtd péivéaa, oli rakkaus. Lisaksi nautinto koettiin péivan
yleiseksi tunnetilaksi neljana paivéné viikossa. Huomioitavaa on, ettd vaikka nautinnon
tai rakkauden tunteet olivat vallitsevia pdivan tunteita, ei rakkautta ja nautintoa oltu
koettu aamun tunteina ollenkaan. Nautintoa ja rakkautta perusteltiin useimmiten lii-
kuntasuorituksen jalkeisella hyvan olon tunteella sekd tyytyvéisyydelld omaan liikku-

miseen.

N (2016): Tunsin treenin jalkeen todellista mielihyvéaa, silla treeni oli oikein mai-

nio ja olotila sen jélkeen loistava. - -

N (2016): Olin treenin jalkeen todella onnellinen ja koin suurta nautintoa. Treeni
oli ollut jalleen kerran onnistunut ja olin nauttinut hyvésta musiikista ja toimi-

vasta kropasta. - -

N (2016): - - Tunne nakyy siind, ett4 lahden treenin jalkeen iloisena ja pirtedna

jatkamaan péivaani koulutehtavien parissa.

Negatiivisista tunteista viha mainittiin pdivan yleiseksi tunnetilaksi kahtena paivana
viikossa. N&ina pdiving, myos joko rakkaus tai nautinto oli koettu paivan yleiseksi tun-
netilaksi. Vihan tunteita selitettiin erilaisilla tekijoilla, kuten vasymyksend, joka aiheut-
ti sen, ettei lilkuntaa lahdetty harrastamaan hyvilla mielin vaan jopa vastentahtoisesti.
Liikunnan jalkeen oli kuitenkin tunnettu hyva& oloa ja onnistumista, jolloin péivan

yleisend tunnetilana koettiin lisdksi nautintoa ja rakkautta.
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N (2016): Ennen urheilusuoritusta olin hieman artynyt, koska olin nukahtanut
paivaunilla niin syvésti, ettd heratessé tuntui silta, ettei tiennyt onko aamu vai
paiva. Olin &rtynyt myos sen takia, ettd tyopdiva oli tuntunut raskaalta ja tree-
naamaan ei olisi huvittanut l1ahted. Osittain my0s se vaikutti negatiiviseen tunne-
tilaani, ettd olin 1ahddssa treenaamaan yksin. Myas treenin ajankohta iltapaivalla

aiheuttaa joskus negatiivisia fiiliksia.

N (2016): Olin artynyt, koska kello oli jo sen verran paljon, ettei treenaamaan oli-
si huvittanut l1&hted. Myds vatsa tuntui hieman kipealta, joten pelk&sin, mita

treenistd tulee. Lahdin kuitenkin hieman pessimistisena tunnille.

N (2016): Tunsin treenin jalkeen todellista mielihyvéaa, silla treeni oli oikein mai-

nio ja olotila sen jéalkeen loistava.

N (2016): Koin melko paljon mielihyvad, mutta en kuitenkaan yhta paljon kuin
rankemman harjoituksen jalkeen. Olin myds tyytyvéinen siihen, ettd menin tun-

nille ja sain huollettua kehoani.

Kolmas tutkittavista naisista oli kokenut viikon normaalina, lukuun ottamatta viikon
aikana tehtyja tyévuoroja. Tutkittavan ruokavalinnat olivatkin paivittdin arkena ja vii-
konloppuna samankaltaisia. Ruoka oli paivittdin méaréltddn niukkaa ja Suomen ravit-
semussuosituksiin (2014) verratessa tutkittavan ruokavalinnoissa oli usein suhteessa
lilan vahan kasviksia, marjoja ja hedelmi& sekd& hyvid rasvoja tai ne puuttuivat koko-
naan. Tutkittava harrasti liikuntaa viitend paivana viikossa lahes aina yksin. Liikunnan
intensiteetti oli suurimmaksi osaksi helppoa ja kahtena paivana keskiraskasta. Liikunta-
suoritteen kesto oli keskiarvoltaan hieman yli tunnin, mutta kesto vaihteli pdivékohtai-
sesti puolesta tunnista kahteen tuntiin. Paivén yleinen tunnetila oli yhta paivaa lukuun
ottamatta nautinto. Liséksi rakkaus mainittiin neljand paivana viikossa. Nautinnon
tunteita perusteltiin usein liikunnan tuomalla hyvalla ololla ja virkistykselld. Myds

muut seikat, kuten hyva saa ja kiireettdmyys koettiin nautinnon lahteiksi.

N (2016): Nautinto: Urheilun tuoma hyvé ja virkea olotila.
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N (2016): Nautinto: Vapaapéiva, ei tiukkoja aikatauluja, melkein kesdinen saa.

Negatiivisista tunteista suru, pelko ja inho mainittiin yhten& péivana vallinneeksi péi-
van yleiseksi tunnetilaksi. Talloin paivéllinen oli ollut todella niukka ja kasvikset, muu
lisdke sekd liha puuttuivat kokonaan ruokavalinnoista. Tutkittava ei ollut harrastanut
lainkaan lilkuntaa samaisena péivana. Talloin jo aamun tunnetilat olivat olleet negatii-
visia ja ndma samat tunteet, suru, pelko ja inho, toistuivat koko péivén yleisend tunne-
tilana. Negatiivisia tunteita perusteltiin vasymykselld, lemmikkiin liittyvilla huolenai-

heilla seka stressilla.

N (2016): Pelko: Huoli lemmikin terveydestd, lisa4 stressitasoa yhdistettynd mui-

hin tehtaviin.

N (2016): Suru, pelko (Miksei vasymys ole tunne?)

N (2016): Pelko: Paljon tehtdvia asioita — stressi

Kaikki naiset saivat lilkunnan kautta positiivisia tunteita, erityisesti nautintoa ja rak-
kautta. Paivan yleinen tunnetila saattoi lilkkunnasta huolimatta siséltdd myods negatiivi-
sia tunteita. Naisten ruokavalinnat poikkesivat melko paljon toisistaan sd&nnéllisyyden,

ruoka-ainevalintojen ja méaran saralla.



5 LOPUKSI

Tutkimuksemme luokanopettajaopiskelijoiden vapaa-ajan liikkunnan ja ruoka-
valintojen merkityksesta tunteisiin ja mielialaan toimi jatkona vuonna 2015 teh-
dylle tutkimuksellemme vapaa-ajan liikunnan merkityksesta tunteisiin. Jat-
koimme aiheen tutkimista laajentaen sitd koskemaan myos opiskelijoiden ruo-
kavalintoja. Koimme tarkeéksi aiheen tutkimisen, silla ihmisten terveystottu-
mukset, erityisesti fyysinen passiivisuus ja ruokavalinnat, sekd niiden vaiku-
tukset yleiseen hyvinvointiin ja terveyteen ovat herattaneet paljon keskustelua
ja kysymyksia niin yksilo-, yhteiso- kuin yhteiskuntatasolla. Muodostimme ai-
heesta nelja tutkimuskysymystd, jotka koskivat opiskelijoiden vapaa-ajan lii-
kuntaa ja sen ymparilla koettuja tunteita, ruokavalintoja seka paivan yleisia
tunnetiloja.

Ensimmaisen tutkimuskysymyksen tavoitteena oli selvittad, millaisia pe-
rusteluja opiskelijat tuovat esille vapaa-ajalla liikkumisestaan. Tutkimuksen
tuloksissa miesten vastauksissa korostuivat litkkkumisen syiksi elaméntapa ja
sosiaalisuus, kuten ystavien kanssa lilkkuminen. Katsoimme liikkumisen osana
elamantapaa olevan erdénlaista itsensa toteuttamista, mika nakyy tunteissa si-
ten, ettd liikkunnan jalkeen yksil6 tuntee itsensa tyytyvaiseksi, kun taas liikku-
matta jattdminen aiheuttaa usein negatiivisia tuntemuksia ja pettymysta itseen-
sa. Sosiaalisuuden hakeminen néakyi miehilla selvana joukkuelajien suosimise-
na. Nain ollen miesten harrastamat joukkuelajit kertoivat niin positiivisten kuin
negatiivisten tunteiden syntyvan sosiaalisissa kanssakdaymisissa ja joukkuela-
jeille ominaisissa kilpailuasetelmissa ja sen tuomissa voitoissa tai havioissa.

Naiset toivat puolestaan liikkumisen syiksi esiin tavoitteet ja aikataulut.
Tavoitteellinen liikunta perustui kestavyys- ja lihaskunnon kasvattamiseen ja
aikataulut litkunnan ajoittamiseen omaan paivarytmiin. Luonnollisesti tavoit-
teiden saavuttaminen ja kehittyminen tavoitteiden mukaan saa aikaan positiivi-
sia tunteita, kun taas epdonnistumiset tai tunne siita, ettei edisty, kasvattaa ne-
gatiivisia tunteita. Samoin oletimme kdyvan myos aikatauluttamisen kanssa.

Vaikka naisten ja miesten syyt liikunnalle osittain erosivat, yhteistd molemmille
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sukupuolille oli odotukset liikunnan tuomasta hyvasta olosta, mita kukin omil-
la valinnoillaan haki.

Tutkimusaineiston tuloksissa oli havaittavissa merkityksia liikunnan ja
tunteiden valilla, mikd antoi vastauksen toiseen tutkimuskysymykseemme.
Usealla tutkittavalla ilmeni litkunnallisina péivina positiivisia tunteita, kuten
nautintoa ja rakkautta. Puolestaan lepopaivinad positiivisten tunteiden lisaksi
koettiin negatiivisia tunteita, kuten pelkoa ja huolta. N&in ollen voidaan olettaa,
ettd lilkunnan avulla voi olla mahdollista kohentaa mielialaa ja lievittad mielta
ja kehoa stressaavia tekijoita. Ojasen ja Liukkosen (2013, 236) ndkemys siité, etta
kehon liikuttaminen liikuttaa my0s mieltd, toteutui tutkimuksessamme. Lii-
kunnasta syntyvia hyvan olon tunteita on selitetty ladketieteellisen nakékulman
kantilta siten, etta liikunta liséad mielihyvaa tuottavien aineiden maaraa aivoissa
ja lammon tuotantoa kehossa (Ojanen & Liukkonen 2013, 247-249).

Opiskelijoiden kokemien nautinnon ja rakkauden tunteiden voimistumis-
ta sekd hyvan olon kokemista voidaan toisen teorian mukaan selittda virtaus-
kokemuksella. Lehtinen, Kuusinen ja Vauras (2007, 197) kuvailevat flow-
teoriaa, jonka mukaan virtauskokemuksessa uppoudutaan taysin tilanteeseen ja
jatetddn oma min& ulkopuolelle. Jotta virtauskokemus saavutettaisiin, tulee yk-
silon olla sisdisesti motivoitunut ja suorituksen tulee olla luovaa tai taitavuutta
vaativaa. Tassa tutkimuksessa opiskelijat olivat itse valinneet oman tapansa
harrastaa vapaa-ajan liikuntaa ja he harjoittivat sitd omasta tahdostaan, jolloin
heilld oli todennédkdisesti sisaistd motivaatiota. Flow-teorian mukaan itse toi-
mintaan, eli tdssa tapauksessa vapaa-ajan litkuntaan, liittyy positiivista emotio-
naalista kokemusta, joka itsessdan pitda toimintaa ylla. Tallainen toiminta on
autotelista eli sisaisesti palkitsevaa. (Lehtinen, Kuusinen & Vauras 2007, 197.)
Tulee lisdksi huomioida, etté tunteet ja mielialat ovat vaihtelevia ja niihin voi
vaikuttaa monet tekijat, kuten koettu stressi. Bolgerin, DeLongisin, Kesslerin ja
Schillingin (1989) tutkimus osoittaakin, etta paivittainen stressi selittdd noin 20
% mielialoissa esiintyneestéa vaihtelusta.

Kolmas tutkimuskysymyksemme koski opiskelijoiden ruokavalintoja.

Tutkimusaineiston perusteella oli havaittavissa, etta runsaasti liikkuvien henki-
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I6iden ruoka-annokset olivat suurempia ja sisalsivat monipuolisemmin ravit-
semussuositusten mukaisia ruoka-aineita. Niemi (2008, 141-146) muistuttaakin,
ettd ravinnolla on suuri vaikutus liikuntasuoritukseen ja siita palautumiseen.
Tavallisilla elintarvikkeilla koostettu ruokavalio riittdd kuntoliikkujalle seka
ammattiliikkujalle. N&in ollen voidaan olettaa, ettéd syomalla riittavasti ja moni-
puolisesti, jaksaa my0s harrastaa litkuntaa. Sopivan kokoiset ja monipuoliset
annokset takaavat myos riittdvan suojaravinteiden saannin (Niemi 2008, 141).

Osalla tutkittavista annoskoot sekd ruokavalintojen monipuolisuus olivat
puolestaan hyvin niukkoja. Paivélliseksi oli saatettu sy6éda vain kaksi kanan-
munaa. Talléin litkunnan mé&ard oli melko vahaista ja se oli intensiteetiltdan
suurimmaksi osaksi helppoa. Tutkittavat kokivat itsensa lahes paivittain vasy-
neeksi. Niemen (2008, 132) mukaan ruoka-aineet tulee valita entistda huolelli-
semmin niukassa ruokavaliossa, jotta tarvittavat ravintoaineet ja energiantar-
vetta vastaava ruokavalio saavutetaan. Tutkittavien niukat paivalliset seka ruo-
ka, jossa oli suhteessa liian vahan kasviksia, marjoja ja hedelmi& seka hyvia ras-
voja, saattoi olla oleellinen tekija vasymyksen ja negatiivisten tunteiden taustal-
la. Ruoan véhainen maara on voinut vaikuttaa myaos siihen, ettd niukan ruokai-
lun paiving tutkittavat mainitsivat lilkkumaan ldhtemisen usein hankalaksi ja
vastenmieliseksi. Lisaksi liikunta oli suurimmaksi osaksi intensiteetiltdan help-
poa, mik& voi viitata siihen, ettd energiatasot ovat olleet alhaiset. Nain ollen
voidaan olettaa, etta ruoka- ja litkuntatottumukset voivat yhdessa ajaa noidan-
keh&én, jolloin ruoka ei maistu, silla ei koeta nalkaa ja talloin lilkuntakaan ei
“maistu”. Tutkittavat henkilot kokivat kuitenkin positiivisia tunteita litkunnan
jalkeen ja tyytyvaisyytta siihen, ettd olivat lopulta jaksaneet lahted liikkumaan.
Nain ollen liikunnasta saatavat positiiviset tunteet ja hyva olo ovat keskeisia
motivoivia tekijoita litkuntaharrastuksen jatkamiselle.

Paivien yleisia tunnetiloja koski neljas eli viimeinen tutkimuskysymyk-
semme, jolla pyrimme selvittdmaan fyysisesti aktiivisten paivien, lepopéivien ja
ruokavalintojen muodostamien kokonaisuuksien merkitysta paivan yleiseen
tunnetilaan. Paivan yleinen tunnetila piti sisallaan aina positiivisia tunteita, kun

tutkittavat olivat harrastaneet liikuntaa vapaa-ajallaan vapaaehtoisesti ja syo-
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neet monipuolisesti, vaikka jotkut paivéat olivat alkaneet negatiivisilla tunteilla.
Sen sijaan pelkk& monipuolinen ruoka ei riittdnyt pitamaan paivan yleista tun-
netilaa positiivisena, mika korostaa omaehtoisen liikunnan merkitysta positii-
visten tunteiden luojana. Lisaksi paiving, jolloin tehtiin ainoastaan opintoihin
liittyvaa liikuntaa tai liikuntaa ei harrastettu lainkaan ja lisdksi syotiin yksipuo-
lisesti, tunnetilat olivat negatiivisia. Toisaalta osan tutkittavien lepopaivat piti-
vat sisalladn positiivisia tunteita, vaikka ruokavalinnat olivat epéaterveellisia.
Tama ilmio nakyi viikonloppuisin, jolloin suurin osa opiskelijoista piti lepopai-
via ja ruokavalinnat poikkesivat osin arjen terveellisista valinnoista. Nain ollen
terveellinen ja liikunnallinen arki mahdollisti viikonlopun levon ja herkuttelun
sailyttéen silti nautinnon ja rakkauden tunteet. Onkin hyva huomata, ettd myaos
sattumiksi kutsutut epaterveellisemmat ruokavalinnat ovat osa ruokakolmiota
(Suomen ravitsemussuositukset 2014, 11). Vaikka sattumien osuus tuleekin suo-
situsten mukaan olla pieni, niilla nayttaisi olevan kohtuullisesti nautittuna oma
roolinsa varsinkin sosiaalisissa tilanteissa tuoden liséa hyvéaa oloa.

Loppuviikon tunnetilat olivat myds niilla tutkittavilla positiivisempia, joi-
den ruokavalinnat olivat olleet epasaannollisia ja yksipuolisia arkena seka vii-
konloppuna, eika litkuntaa harrastettu lainkaan. Nain ollen loppuviikon muut
tekijat olivat saaneet aikaan nautinnon tunteita.

Lukuisat tutkimukset ovat vahvistaneet, ettd toistuvat myodnteiset koke-
mukset ovat terveyden kannalta hyodyllisid, kun puolestaan toistuvat negatii-
viset kokemukset ovat haitallisia. Nayttaisi tutkimusten valossa siltd, etta
myoOnteisid tunteita kokevat ihmiset menestyvat monilla elaman osa-alueilla.
(Nummenmaa 2012, 190.) Jokaiselle henkilokohtaisesti sopivien liikunta- ja
ruokavalintojen myo6ta on mahdollista synnyttdd myonteisia tunteita ja sita
kautta parantaa elaménlaatua kokonaisvaltaisesti. Kaiken kaikkiaan voimme
todeta, ettd pitkdan jatkunut passiivisuus tai liian raskas ja pitkékestoinen, ei
omasta tahdosta suoritettu liikunta seka yksipuolinen ruoka aiheuttivat tai piti-
vat ylla paivan negatiivisia tuntemuksia, kun taas vapaaehtoinen liikunta ja
monipuolinen ruoka saivat aikaan positiivisia tuntemuksia. Nain ollen saannoél-

linen omaehtoinen liikunta sekd monipuoliset ja padosin terveelliset ruokava-
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linnat ovat tekijoitd, jotka voivat saada aikaan ja pitda ylla positiivisia tunteita,
hyvaa oloa ja mielialaa. Kun raamit ovat kunnossa, ei silloin tallin epéaterveel-
lisella ruokailulla tai litkkumattomuudella ole merkitysta yleiseen vallitsevaan
mielialaan.

Hyvinvointi on laaja kokonaisuus ja tarkedssa asemassa niin arjessa kuin
tyossd jaksamisessa. Hyvinvoinnin tekijoistd liikunnalla ja ruokavalinnoilla
voidaan vaikuttaa tunteiden ja mielialan kautta kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-
tiin ja sitd kautta opettajan ty6ssa jaksamiseen. Hyvinvointi ja ty6ssa jaksami-
nen puolestaan heijastuvat opetukseen ja sen laatuun. Hyvinvointi ei ole staat-
tista vaan muovautuu jatkuvasti, joten yksildiden terveyskayttaytymisella seka
elamantapavalinnoilla on suuri merkitys sille, kuinka hyvinvointi ilmenee ja
kuinka se koetaan. Vaikka hyvinvoinnin lahteet ja kokemukset ovat subjektiivi-
sia, niista tehdyilla tutkimuksilla on mahdollista herattaa ihmisia ajattelemaan
omia valintojaan.

Tutkimuksemme vapaa-ajan liikkunnan ja ruokavalintojen merkityksista
tunteisiin ja mielialaan osoittautui moniulotteiseksi kokonaisuudeksi. N&in ol-
len tdman tutkimuksen tuloksia analysoitaessa on myos otettava huomioon,
ettd tuloksiin ovat voineet vaikuttaa monet muuttuvat, paivaan, tilanteisiin ja
henkilokohtaisiin asioihin liittyvat tekijat. Naita tekijoita voivat olla esimerkiksi
fyysisen ja sosiaalisen ymparistén olosuhteet, yleiseen terveydentilaan vaikut-
tavat seikat, paivan muu fyysinen aktiivisuus ja muut ruokailut seka lisaravin-
teiden, kuten hivenaineiden ja vitamiinien saanti, joita emme tutkimuksessam-
me ottaneet huomioon. Jatkotutkimuksia aiheesta olisi néain ollen syyta toteut-
taa, jotta muita taustalla selittavia tekijoita saataisiin karsittua.

Liikunnalla ja ruokavalinnoilla on suuri merkitys terveyden edistamisessa
muiden terveystottumusten osa-alueiden ohella vaikuttaen sitéa kautta koko-
naisvaltaiseen hyvinvointiin arjessa (THL 2017). Terveystottumusten osa-
alueisiin kuuluvat fyysinen aktiivisuus, ruokatottumukset, uni ja unihairiét,
suunterveys, seksuaaliterveys seka alkoholi ja tupakointi, joiden kahdesta osa-
tekijasta, fyysisesta aktiivisuudesta ja ruokatottumuksista, tama tutkimus antoi

tarkempaa tietoa (THL 2015). Tata tietoa voidaan hyodyntdd myohemmissa
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tutkimuksissa laajentaen tutkimusta fyysisen aktiivisuuden ja ruokatottumus-
ten syvallisempéaéan tarkasteluun sekd muihin terveystottumusten osa-alueisiin.
Nain voidaan luoda kattavampi kokonaiskuva opiskelijoiden terveystottumus-
ten merkityksista paivan tunteisiin ja yleiseen mielialaan ja sitd kautta hyvin-

vointiin.
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LIITTEET

Liite 1. Tutkimuspaivakirja

Tayta paivéakirjaa paivittain viikon ajan. Ajankohdaksi on valittu ma 18.4.2016 -
su 24.4.2016. Lue ohjeet huolellisesti.

Liikunta: Tayta paivakirjaa pitkin paivaa siten, ettd ensimmaiseen kysymyk-
seen vastataan heti aamulla. On tarkeag, etta urheilusuorituksiin liittyviin ky-
symyksiin vastataan juuri ennen urheilusuoritusta seka valittomasti sen jalkeen.
Urheilusuorituksella tarkoitamme téassa tutkimuksessa vapaa-ajan liikuntahar-
rastusta/ litkunnallista toimintaa, joka kestaa vahintadn 20 minuuttia (ei hyoty-
litkuntaa). Viikon aikana tulee olla vahintaan yksi lepopéaiva, jolloin et tee ur-
heilusuorituksia. Paivan saat valita itse ja talloin kirjaat yl6s vain paivan tunte-
muksia. Tutkimuspaivakirjassa kysymme paivan paallimmaisia tuntemuksiasi
ja pyydamme sinua vastaamaan niihin rehellisesti Golemanin (ks. alla) tuntei-
den luokittelun mukaisesti.

Ruoka: Tutkimuspaivakirja sisaltdd myos ruokapaivakirjan, jota taytetaan pai-
vittain saman viikon ajan. Ota kuva joka paiva aamiaisestasi ja paivallisestasi
ja paivan paatteeksi merkitse rastilla parhaiten paivaa kuvaavat tunnetilasi. Kir-
jaa myos mahdolliset muut huomiot viikon ajalta.

Palauta tutkimuspaivéakirja (paperiversio tai sahkdinen versio) ja kuvat ma

25.4.2016 mennessa sahkoisesti. Kiitos osallistumisestasi! J

Golemanin (1997, 341-342) mukaan ihmiselld on kahdeksan perustunnetta, jotka

voidaan jakaa alakasitteisiin tiivistettyna seuraavasti:

1) Viha: raivo, artymys, kiukku, tuohtumus, suuttumus ja harmistuneisuus
2) Suru: apeus, murhe, alakulo, huoli, haikeus, melankolia, ilottomuus, itseinho,
yksindisyys ja epétoivo



3)
1)
5)
6)

7)
8)
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Pelko: ahdistus, epéluuloisuus, kammo, kauhu, hermostuneisuus, huolestunei-
suus ja hirvitys

Nautinto: ilo, innostus, onni, tyytyvaisyys, ihastus, mielihyva, helpotus, ylpeys
ja tyydytys

Rakkaus: luottamus, l&heisyys, hyvaksyminen, ystavéllisyys, kiltteys, arvosta-
minen, omistautuminen, ihailu, antautuminen ja jumalointi

Y llattyneisyys: ihmettely, hdAmmaéstys, jarkytys ja kummastelu

Inho: vastanmielisyys, halveksunta, vahattely ja torjunta

Hépe&: nolous, syyllisyys, katumus, harmistus ja noyryytys
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Ma 18.4.2016

Millainen tunnetila minulla oli heratessani? Voit mainita yhden tai useampia.

*Muista ottaa kuva aamiaisestasi!
Paivan urheilusuoritukseni:

Mika/mitka laji(t)?

Kenen kanssa? Missa?

Kellonaika? Kesto?

Miksi?

Intensiteetti (ympyroi parhaiten kuvaava vaihtoehto)  Helppo __ Keski-
raskas __ Raskas

Ympyradi yksi tunnetilaasi parhaiten kuvaava numero (1-4) jokaisen tunnetilan
kohtaan.

Juuri ennen urheilusuoritusta tunsin (1=en lainkaan, 2=vahéan, 3=jonkin verran,

4=paljon)

Vihaa 1 2 3 4
Surua 1 2 3 4
Pelkoa 1 2 3 4
Nautintoa 1 2 3 4
Rakkautta 1 2 3 4
Yilatysta 1 2 3 4
Inhoa 1 2 3 4
Hapeaa 1 2 3 4

Kuvaile vahintdan yhta kokemaasi paatunnetta tarkemmin. Mista tunne tuli?

Miksi? Miten tunne nakyy/ilmenee?
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Ympyradi yksi tunnetilaasi parhaiten kuvaava numero (1-4) jokaisen tunnetilan
kohtaan.
Heti urheilusuorituksen jalkeen tunsin (1=ei lainkaan, 2=vahan, 3=jonkin ver-

ran, 4=paljon)

Vihaa 1 2 3 4
Surua 1 2 3 4
Pelkoa 1 2 3 4
Nautintoa 1 2 3 4
Rakkautta 1 2 3 4
Yilatysta 1 2 3 4
Inhoa 1 2 3 4
Hapeaa 1 2 3 4

Kuvaile vahintdan yhta kokemaasi paatunnetta tarkemmin. Mista tunne tuli?

Miksi? Miten tunne néakyy/ilmenee?

Ympyroi paivan sdata parhaiten kuvaavat vaihtoehdot (voi olla useampi vaih-
toehto):

a) aurinkoinen b) pilvinen c) sateinen d) kylmé& e) ldammin

* Muista ottaa kuva paivéllisestési!
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Ti19.4.2016

Millainen tunnetila minulla oli heratessani? Voit mainita yhden tai useampia.

*Muista ottaa kuva aamiaisestasi!
Paivan urheilusuoritukseni:

Mika/mitka laji(t)?

Kenen kanssa? Missa?

Kellonaika? Kesto?

Miksi?

Intensiteetti (ympyroi parhaiten kuvaava vaihtoehto)  Helppo __ Keski-
raskas __ Raskas

Ympyradi yksi tunnetilaasi parhaiten kuvaava numero (1-4) jokaisen tunnetilan
kohtaan.

Juuri ennen urheilusuoritusta tunsin (1=en lainkaan, 2=vahéan, 3=jonkin verran,

4=paljon)

Vihaa 1 2 3 4
Surua 1 2 3 4
Pelkoa 1 2 3 4
Nautintoa 1 2 3 4
Rakkautta 1 2 3 4
Yilatysta 1 2 3 4
Inhoa 1 2 3 4
Hapeaa 1 2 3 4

Kuvaile vahintdan yhta kokemaasi paatunnetta tarkemmin. Mista tunne tuli?

Miksi? Miten tunne nakyy/ilmenee?




7

Ympyradi yksi tunnetilaasi parhaiten kuvaava numero (1-4) jokaisen tunnetilan
kohtaan.
Heti urheilusuorituksen jalkeen tunsin (1=ei lainkaan, 2=vahan, 3=jonkin ver-

ran, 4=paljon)

Vihaa
Surua

Pelkoa

Rakkautta
Yllatysta

1

1

1
Nautintoa 1
1

1

Inhoa 1
1

N DD N DN DD DD NN
W W W W w W w w
A~ A A BB B~ B~ B

Hapeaa

Kuvaile vahintdan yhta kokemaasi paatunnetta tarkemmin. Mista tunne tuli?

Miksi? Miten tunne néakyy/ilmenee?

Ympyroi paivan sdata parhaiten kuvaavat vaihtoehdot (voi olla useampi vaih-
toehto):

a) aurinkoinen b) pilvinen c) sateinen d) kylmé& e) lammin

* Muista ottaa kuva paivéllisestési!
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Ke 20.4.2016

Millainen tunnetila minulla oli heratessani? Voit mainita yhden tai useampia.

*Muista ottaa kuva aamiaisestasi!
Paivan urheilusuoritukseni:

Mika/mitka laji(t)?

Kenen kanssa?

Missa? Kellonaika?

Kesto?

Miksi?

Intensiteetti (ympyroi parhaiten kuvaava vaihtoehto)  Helppo __ Keski-
raskas __ Raskas

Ympyradi yksi tunnetilaasi parhaiten kuvaava numero (1-4) jokaisen tunnetilan
kohtaan.

Juuri ennen urheilusuoritusta tunsin (1=en lainkaan, 2=vahéan, 3=jonkin verran,

4=paljon)

Vihaa 1 2 3 4
Surua 1 2 3 4
Pelkoa 1 2 3 4
Nautintoa 1 2 3 4
Rakkautta 1 2 3 4
Yilatysta 1 2 3 4
Inhoa 1 2 3 4
Hapeaa 1 2 3 4

Kuvaile vahintdan yhta kokemaasi paatunnetta tarkemmin. Mista tunne tuli?

Miksi? Miten tunne nakyy/ilmenee?
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Ympyrdi yksi tunnetilaasi parhaiten kuvaava numero (1-4) jokaisen tunnetilan
kohtaan.
Heti urheilusuorituksen jalkeen tunsin (1=ei lainkaan, 2=vahan, 3=jonkin ver-

ran, 4=paljon)

Vihaa
Surua

Pelkoa

Rakkautta
Yllatysta

1

1

1
Nautintoa 1
1

1

Inhoa 1
1

N DD NN N DD DD DD DN
W W W W w W w w
A~ &~ B A B B~ B~ B

Hapeaa

Kuvaile vahintdan yhta kokemaasi paatunnetta tarkemmin. Mista tunne tuli?

Miksi? Miten tunne néakyy/ilmenee?

Ympyroi paivan sdata parhaiten kuvaavat vaihtoehdot (voi olla useampi vaih-
toehto):

a) aurinkoinen b) pilvinen c) sateinen d) kylmé& e) ldammin

* Muista ottaa kuva paivéllisestési!
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To 21.4.2016

Millainen tunnetila minulla oli heratessani? Voit mainita yhden tai useampia.

*Muista ottaa kuva aamiaisestasi!
Paivan urheilusuoritukseni:

Mika/mitka laji(t)?

Kenen kanssa?

Missa? Kellonaika?

Kesto?

Miksi?

Intensiteetti (ympyroi parhaiten kuvaava vaihtoehto)  Helppo __ Keski-
raskas __ Raskas

Ympyradi yksi tunnetilaasi parhaiten kuvaava numero (1-4) jokaisen tunnetilan
kohtaan.

Juuri ennen urheilusuoritusta tunsin (1=en lainkaan, 2=vahéan, 3=jonkin verran,

4=paljon)

Vihaa 1 2 3 4
Surua 1 2 3 4
Pelkoa 1 2 3 4
Nautintoa 1 2 3 4
Rakkautta 1 2 3 4
Yilatysta 1 2 3 4
Inhoa 1 2 3 4
Hapeaa 1 2 3 4

Kuvaile vahintdan yhta kokemaasi paatunnetta tarkemmin. Mista tunne tuli?

Miksi? Miten tunne nakyy/ilmenee?
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Ympyradi yksi tunnetilaasi parhaiten kuvaava numero (1-4) jokaisen tunnetilan
kohtaan.
Heti urheilusuorituksen jalkeen tunsin (1=ei lainkaan, 2=vahan, 3=jonkin ver-

ran, 4=paljon)

Vihaa 1 2 3 4
Surua 1 2 3 4
Pelkoa 1 2 3 4
Nautintoa 1 2 3 4
Rakkautta 1 2 3 4
Yilatysta 1 2 3 4
Inhoa 1 2 3 4
Hapeaa 1 2 3 4

Kuvaile vahintdan yhta kokemaasi paatunnetta tarkemmin. Mista tunne tuli?

Miksi? Miten tunne nakyy/ilmenee?

Ympyroi paivan sdata parhaiten kuvaavat vaihtoehdot (voi olla useampi vaih-
toehto):

a) aurinkoinen b) pilvinen c) sateinen d) kylmé& e) ldammin

* Muista ottaa kuva paivéllisestési!
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Pe 22.4.2016

Millainen tunnetila minulla oli heratessani? Voit mainita yhden tai useampia.

*Muista ottaa kuva aamiaisestasi!
Paivan urheilusuoritukseni:

Mika/mitka laji(t)?

Kenen kanssa?

Missa? Kellonaika?

Kesto?

Miksi?

Intensiteetti (ympyroi parhaiten kuvaava vaihtoehto)  Helppo __ Keski-
raskas __ Raskas

Ympyradi yksi tunnetilaasi parhaiten kuvaava numero (1-4) jokaisen tunnetilan
kohtaan.

Juuri ennen urheilusuoritusta tunsin (1=en lainkaan, 2=vahéan, 3=jonkin verran,

4=paljon)

Vihaa 1 2 3 4
Surua 1 2 3 4
Pelkoa 1 2 3 4
Nautintoa 1 2 3 4
Rakkautta 1 2 3 4
Yilatysta 1 2 3 4
Inhoa 1 2 3 4
Hapeaa 1 2 3 4

Kuvaile vahintdan yhta kokemaasi paatunnetta tarkemmin. Mista tunne tuli?

Miksi? Miten tunne nakyy/ilmenee?
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Ympyradi yksi tunnetilaasi parhaiten kuvaava numero (1-4) jokaisen tunnetilan
kohtaan.
Heti urheilusuorituksen jalkeen tunsin (1=ei lainkaan, 2=vahan, 3=jonkin ver-

ran, 4=paljon)

Vihaa 1 2 3 4
Surua 1 2 3 4
Pelkoa 1 2 3 4
Nautintoa 1 2 3 4
Rakkautta 1 2 3 4
Yilatysta 1 2 3 4
Inhoa 1 2 3 4
Hapeaa 1 2 3 4

Kuvaile vahintdan yhta kokemaasi paatunnetta tarkemmin. Mista tunne tuli?

Miksi? Miten tunne nakyy/ilmenee?

Ympyroi paivan sdata parhaiten kuvaavat vaihtoehdot (voi olla useampi vaih-
toehto):

a) aurinkoinen b) pilvinen c) sateinen d) kylmé& e) ldammin

* Muista ottaa kuva paivéllisestési!
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La 23.4.2016

Millainen tunnetila minulla oli heratessani? Voit mainita yhden tai useampia.

*Muista ottaa kuva aamiaisestasi!
Paivan urheilusuoritukseni:

Mika/mitka laji(t)?

Kenen kanssa?

Missa? Kellonaika?

Kesto?

Miksi?

Intensiteetti (ympyroi parhaiten kuvaava vaihtoehto)  Helppo __ Keski-
raskas __ Raskas

Ympyradi yksi tunnetilaasi parhaiten kuvaava numero (1-4) jokaisen tunnetilan
kohtaan.

Juuri ennen urheilusuoritusta tunsin (1=en lainkaan, 2=vahéan, 3=jonkin verran,

4=paljon)

Vihaa 1 2 3 4
Surua 1 2 3 4
Pelkoa 1 2 3 4
Nautintoa 1 2 3 4
Rakkautta 1 2 3 4
Yilatysta 1 2 3 4
Inhoa 1 2 3 4
Hapeaa 1 2 3 4

Kuvaile vahintdan yhta kokemaasi paatunnetta tarkemmin. Mista tunne tuli?

Miksi? Miten tunne nakyy/ilmenee?
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Ympyradi yksi tunnetilaasi parhaiten kuvaava numero (1-4) jokaisen tunnetilan
kohtaan.
Heti urheilusuorituksen jalkeen tunsin (1=ei lainkaan, 2=vahan, 3=jonkin ver-

ran, 4=paljon)

Vihaa 1 2 3 4
Surua 1 2 3 4
Pelkoa 1 2 3 4
Nautintoa 1 2 3 4
Rakkautta 1 2 3 4
Yilatysta 1 2 3 4
Inhoa 1 2 3 4
Hapeaa 1 2 3 4

Kuvaile vahintdan yhta kokemaasi paatunnetta tarkemmin. Mista tunne tuli?

Miksi? Miten tunne nakyy/ilmenee?

Ympyroi paivan sdata parhaiten kuvaavat vaihtoehdot (voi olla useampi vaih-
toehto):

a) aurinkoinen b) pilvinen c) sateinen d) kylmé& e) ldammin

* Muista ottaa kuva paivéllisestési!



86

Su 24.4.2016

Millainen tunnetila minulla oli heratessani? Voit mainita yhden tai useampia.

*Muista ottaa kuva aamiaisestasi!
Paivan urheilusuoritukseni:

Mika/mitka laji(t)?

Kenen kanssa?

Missa? Kellonaika?

Kesto?

Miksi?

Intensiteetti (ympyroi parhaiten kuvaava vaihtoehto)  Helppo __ Keski-
raskas __ Raskas

Ympyradi yksi tunnetilaasi parhaiten kuvaava numero (1-4) jokaisen tunnetilan
kohtaan.

Juuri ennen urheilusuoritusta tunsin (1=en lainkaan, 2=vahéan, 3=jonkin verran,

4=paljon)

Vihaa 1 2 3 4
Surua 1 2 3 4
Pelkoa 1 2 3 4
Nautintoa 1 2 3 4
Rakkautta 1 2 3 4
Yilatysta 1 2 3 4
Inhoa 1 2 3 4
Hapeaa 1 2 3 4

Kuvaile vahintdan yhta kokemaasi paatunnetta tarkemmin. Mista tunne tuli?

Miksi? Miten tunne nakyy/ilmenee?
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Ympyradi yksi tunnetilaasi parhaiten kuvaava numero (1-4) jokaisen tunnetilan
kohtaan.
Heti urheilusuorituksen jalkeen tunsin (1=ei lainkaan, 2=vahan, 3=jonkin ver-

ran, 4=paljon)

Vihaa 1 2 3 4
Surua 1 2 3 4
Pelkoa 1 2 3 4
Nautintoa 1 2 3 4
Rakkautta 1 2 3 4
Yilatysta 1 2 3 4
Inhoa 1 2 3 4
Hapeaa 1 2 3 4

Kuvaile vahintdan yhta kokemaasi paatunnetta tarkemmin. Mista tunne tuli?

Miksi? Miten tunne nakyy/ilmenee?

Ympyroi paivan sdata parhaiten kuvaavat vaihtoehdot (voi olla useampi vaih-
toehto):

a) aurinkoinen b) pilvinen c) sateinen d) kylmé& e) ldammin

* Muista ottaa kuva paivéllisestési!
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Liite 2. Ruokapaivékirja

Ota kuva joka paiva aamiaisestasi (n. klo 6-10) ja paivallisestasi (n. klo 17-20)
ja paivan péaatteeksi merkitse rastilla parhaiten paivaa kuvaava(t) tunnetila-

si. Kirjaa myds mahdolliset muut huomiot viikon ajalta.

Alla oleva taulukko on tarkoitettu kuvauksen tueksi muistia helpottamaan.
Voit merkité rastin jokaisen paivan aamiaisen (a) ja paivallisen (p) kohdalle,
kun olet kuvannut annoksesi. Laheta kaikki kuvat kerralla, kun palautat

tutkimuspaivakirjan.
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Merkitse rastilla paivaasi parhaiten kuvaava(t) tunnetilasi (max. 2 tunnetta).

Viha

Suru

Pelko

Nautinto

Rakkaus

Yllatys

Inho

Héapea

ma

ti

ke

to

pe

su

Muuta huomioitavaa viikostasi:




