PSYYKKISTA HYVINVOINTIA LUONNOSSA LIIKKUMALLA? — lukiolaisten

luontoliikunta-aktiivisuus, psyykkinen hyvinvointi ja kokemukset opintojen kuormittavuudesta

Ida Tuina

Liikuntapedagogiikan pro gradu —tutkielma
Syksy 2019
Liikuntatieteellinen tiedekunta

Jyvaskylan yliopisto



THVISTELMA

Tuina, 1. 2019. Psyykkista hyvinvointia luonnossa litkkumalla? — lukiolaisten luontoliikunta-
aktiivisuus, psyykkinen hyvinvointi ja kokemukset opintojen kuormittavuudesta.
Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto. Liikuntapedagogiikan pro gradu —
tutkielma, 64 s., 2 liitetta.

Taman tutkielman tarkoituksena oli selvittdd lukiolaisten luonnossa liikkumisen yhteytté
psyykkiseen hyvinvointiin sekd opintojen kuormittavuuden kokemukseen. Tavoitteena oli
myos saada selville, millaista luontoliikuntaa ja kuinka paljon lukiolaiset harrastavat seka miten
lukiolaiset kokevat luontoliikunnan hyodyt psyykkiselle hyvinvoinnille.

Tutkimukseen osallistui lukiolaisia kuudesta eri lukiosta Uudeltamaalta, Pohjois-Pohjanmaalta,
Keski-Suomesta sekéd Pohjois-Savosta (n=450). Tutkimukseen osallistuneista oli tyttja 290,
poikia 154 ja 6 ilmoitti sukupuolekseen muu. Lukiolaisten fyysistd aktiivisuutta, psyykkista
hyvinvointia ja opintojen koettua kuormittavuutta tutkittiin sdhkoisella kyselylomakkeella, joka
taytettiin koulussa. T&ssd tutkimuksessa kéytettiin madrallistd tutkimusotetta. Lukiolaisten
luontoliikunta-aktiivisuutta, opintojen koettua kuormittavuutta ja psyykkista hyvinvointia seka
naiden yhteyksid tutkittiin aineiston jakaumien, ristiintaulukoinnin, Khiin nelidtestin,
lineaarisen regressioanalyysin ja t-testin avulla.

Lukiolaiset liikkuivat kesaaikaan luonnossa enemmaén kuin talviaikaan. Luonnossa paivittdin
liikkui lukiolaisista 26 % kesdaikaan (touko-syyskuu) ja 12 % talviaikaan (loka-huhtikuu).
Suurin osa lukiolaisista liikkui luonnossa seka kesé- (47 %) etta talviaikaan (45 %) 1-3 kertaa
viikossa. Tyttojen ja poikien luontoliikunta-aktiivisuudessa ei ollut suuria eroja. Yleisimmat
luontoliikuntalajit lukiolaisilla olivat juoksu/hdlkkd (79 %), kévely/sauvakéavely (76 %),
pyoréaily/maastopyoréily (71 %) ja uinti/avantouinti (66 %).

Kolmasosalla lukiolaisista oli korkea psyykkinen hyvinvointi, ja viidesosalla matala
psyykkinen hyvinvointi. Pojilla oli tyttdja parempi psyykkinen hyvinvointi. Regressioanalyysin
mukaan fyysinen aktiivisuus ja psyykkinen hyvinvointi olivat yhteydessé toisiinsa seké tytoilla
ja pojilla. Liséksi luontoliikunta-aktiivisuus oli yhteydessa psyykkiseen hyvinvointiin pojilla.

Puolet lukiolaisista koki itsensa erittain kuormittuneeksi opinnoistaan. Tyt6t kokivat olevansa
kuormittuneempia opinnoistaan kuin pojat. Mit4d enemman lukiolainen liikkui vapaa-ajallaan,
sitd vahemman han oli kuormittunut opinnoistaan. Luontoliikunta-aktiivisuudella ja opintojen
koetulla kuormittavuudella ei ollut yhteytta.

Lukiolaisten psyykkistd hyvinvointia tulee tukea paremmin esimerkiksi litkunnan avulla, ja
luontoliikunnalla voi olla rooli hyvinvoinnin edistdjané yhtena liikuntalajina muiden joukossa.
Nuorten kiinnostusta luontoliikuntaan voidaan vauhdittaa tarjoamalla harrastusmahdollisuuksia
erityisesti uusille luontoliikuntalajeille, joihin nuoret tarttuvat muita ikdryhmia nopeammin.

Avainsanat:  luontoliikunta, lukiolaiset, psyykkinen hyvinvointi, koettu opintojen
kuormittavuus, fyysinen aktiivisuus



ABSTRACT

Tuina, 1. 2019. Enhancing mental well-being by doing green exercise? — Finnish upper
secondary school students’ green exercise activity, mental well-being and the experienced study
workload. Faculty of Sport Sciences, University of Jyvéskyld. Master’s thesis, 64 pp., 2
appendicies.

The purpose of this study was to investigate a possible association with upper secondary school
students’ green exercise activity, mental well-being and the experienced study workload. The
aim was also to research the upper secondary school students’ quality and quantity of green
exercise and their experiences of the benefits of green exercise to their mental well-being.

The participants of the study were 450 Finnish upper secondary school students from six
different schools from different parts of Finland. 290 of the participants were girls, 154 boys
and 6 stated their gender as non-binary. Students’ green exercise activity, mental well-being
and the experienced study workload were measured with an electronic questionnaire filled in
school. In this study, quantitative approach was used. Data distributions, cross tabulation, chi-
squared test, linear regression and t-test were used to study students’ green exercise activity,
experienced study workload, mental well-being and their relations to each other.

The upper secondary students were more physically active in the nature in summertime. The
results showed that 26 % of upper secondary students participated in green exercise daily in
summertime (from May to September) and 12 % in wintertime (from October to April). The
majority of upper secondary students (approximately 50 %) were physically active in the nature
1-3 times a week both in summer and in wintertime. The differences between girls’ and boys’
green exercise activity were minor. The most popular green exercise activities were
running/jogging (79 %), walking/Nordic walking (76 %), cycling/mountain biking (71 %),
swimming/ice swimming (66 %) and pet walking (53 %).

According to this study, one third of the students had high mental well-being and one fifth had
low mental well-being. Boys had better mental well-being than girls. The linear regression
model suggests that physical activity and mental well-being are associated with each other in
both boys and girls, but green exercise as one type of physical activity might also have
significance for mental well-being, especially among boys.

Half of the upper secondary students felt highly stressed about their workload in school. Girls
were more stressed than boys. The more a student engaged in physical activity, the less stressed
they were. Green exercise activity was not associated with lower levels of school-related stress.

The mental well-being of high school students should be supported better with the help of
physical activity. Green exercise might play a role as one type of sport when enhancing
students’ mental well-being. New green exercise activities should be promoted among students.

Keywords: green exercise, upper secondary students, mental well-being, experienced study
workload, physical activity
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1 JOHDANTO

Luontoliikunta on suomalaisille perinteinen ja térked liikkumismuoto, vaikka yha useampi
harrastaa liikuntaa enemman sisétiloissa sekd rakennetuissa ympéristoissa kuin luonnossa
(Borodulin, Paronen & Ménnist6 2011, 66). Mediassa on ollut esilla huoli siitd, ettd nuoret ovat
vieraantuneet luonnosta, ja on esitetty myds nakemyksid, ettd tatd tapahtuisi jo toisessa
sukupolvessa (Heikkinen 2016; Sivukari 2014). Nédiden ndkemysten mukaan lapset eivat enaa
opi luonnossa litkkumisen perusteita, kun aikuisillakin alkaa olla puutteelliset luontotaidot.
Sjoblom (2012, 15) toteaa véitOskirjassaan, ettd nuoret ovat vieraantuneet luonnosta seka
yhteiskunnan ettd nuorisokulttuurin muutosten seurauksena. Eurooppalaisista 75 % asuu
kaupunkiympdristossd (Thompson Coon ym. 2011), joten on térkeda panostaa kaupunkien
viheralueisiin, jotta luonto pysyisi lasna ihmisten arjessa. Myods Suomessa on ollut esilla huoli

viheralueiden vahenemisesté suurissa kaupungeissa (Tyrvainen 2016).

Viime vuosina luontoliikunta vaikuttaa kuitenkin nostaneen suosiotaan suomalaisten vapaa-
ajassa. Metsdhallitus kerdéd tietoa valtion suojelualueiden eli kansallispuistojen, valtion
retkeilyalueiden ja muiden sen hoitamien retkeilyalueiden kavijamaaristd. Kéavijamaarat ovat
olleet voimakkaassa nousussa. Vuonna 2018 suojelualueille tehtiin 6,9 miljoonaa kéyntia, kun
esimerkiksi vuonna 2009 kayntien maarda oli 4,7 miljoonaa. (Metséhallitus 2019.)
Kévijamaarien nousu kansallispuistoissa ja retkeilyalueilla kertoo myods kansainvélisen
luontomatkailun suosion kasvusta sekéd luontoliikunnan kasvusta yleensékin (Metsahallitus
2018). Uusina trendeind liikuntamaailmassa ovat selkeésti hyvinvointiliikunta sek&
rauhoittumiseen ja rentoutumiseen tahtaavat lajit, joissa tavoitteena on hoitaa samaan aikaan
mieltd sekd kehoa (Blencowe 2016; Malmberg 2017c; Malmberg 2019). Tama trendi voi
osaltaan selittdd luontoliikunnan suosion kasvua, silla luonnosta haetaan myds rentoutumista ja

rauhoittumista (Pasanen & Korpela 2015; Vehmas 2010, 138). Viime vuosina myds mediassa



on tuotu aktiivisesti esiin luontoympariston stressid véhentavéd vaikutusta (Kallio 2017;
Malmberg 2017b; Pennanen 2017; Paivanen 2017; Polkki 2016).

Yksi esimerkki luontoliikunnan suosiosta on polkujuoksuharrastuksen kasvu ja se, ettd
polkujuoksutapahtumia jérjestetddn ympari Suomea vuosi vuodelta yha enemman (Blencowe
2016; Malmberg 2017a). Myos triathlon, maastopyoraily, seikkailuradat seka erédhenkinen
luontoliikunta, esimerkiksi vaellus ruska-aikaan, kasvattavat edelleen suosiotaan (Blencowe
2016; Junnila 2000; Malmberg 2017a; Malmberg 2017c). Suomen Ladun aloittama Nuku yo
ulkona —kampanja on saanut loistavan vastaanoton. Vuonna 2018 kolmatta kertaa jérjestetty
tapahtuma innoitti 43 000 suomalaista nukkumaan yonsa ulkona. (Suomen Latu 2018.) Etenkin
nuoret ja etela-suomalaiset tarttuivat haasteeseen (Suomen Latu 2018), eli juuri se ryhma, jonka
luonnosta vieraantumisesta on oltu eniten huolissaan. Myds MOBO-radat, joilla suunnistetaan
kannykkéasovelluksen avulla helpohkoja ratoja taajamien l&himaastoissa, lisdantyvat ympaéri
Suomen jatkuvasti (Suomen Suunnistusliitto 2015). Panostuksia luontoliikunnan edistdmiseen

on siis tehty ainakin jonkin verran.

Suomalaisessa yhteiskunnassa, jossa on paljon metsaa ja mokkeilykulttuuri on vahvaa, pidetaan
usein itsestdanselvyytend, etta luonnolla on vaikutusta hyvinvointiin (Pasanen & Korpela
2015). Seka fyysiselld aktiivisuudella ja luonnon kanssa tekemisissa olemisella erikseen on
todettu olevan myonteisia vaikutuksia seké fyysiseen ettd psyykkiseen terveyteen (Penedo &
Dahn 2005; Pretty, Peacock, Sellens & Griffin 2005). Tutkimustieto siitd, ettd luontoyhteydella
sekd luonnossa liikkumisella on huomattavia myonteisia vaikutuksia ihmisen terveyteen, on
lisd&ntynyt viime vuosina (Brymer ym. 2012). Thompson Coonin ym. (2011) mukaan
luonnossa liikkumisesta saadaan lisahyotyja psyykkiselle hyvinvoinnille verrattuna
samanlaiseen liikuntaan sisatiloissa, ja toistuva luonnossa liikkkuminen on yhdistetty parempaan
psyykkiseen hyvinvointiin (Barton & Pretty 2009; Mitchell 2013; Pasanen ym. 2014).
Tutkimusten mukaan luonto elvyttaa ihmisté eli vahentaa stressin psykologisia ja fysiologisia



oireita (Ulrich ym. 1991). Elpymisella voidaan tarkoittaa myos tarkkaavuuden elpymistd, kun

arsykkeisiin vasynyt mieli palautuu luonnossa kuin vahingossa (Kaplan 1995).

Luonnossa liikkuminen ja retkeily ovat tulleet uudelleen suosioon, mutta luontoliikunta ei
kuitenkaan viimeaikaisten tutkimusten mukaan néytd olevan kovinkaan suosittu harrastus
suomalaisnuorten keskuudessa. Aaltonen ja Simola (2016) arvelevat, ettd luontoliikunta ei ole
lukiolaisten keskuudessa kovinkaan suosittu harrastus, silla lenkkeilyn jalkeen yleisimpia
luontoaktiviteetteja harrastetaan melko harvoin. Tutkimusta lukiolaisten
luontoliikuntaharrastuneisuudesta on kuitenkin tehty kovin vé&hdn, eikd tarkkoja
tutkimustuloksia lukiolaisten luontoliikunnan harrastusméaérista ole. Onkin kiinnostavaa tietaa,
koskeeko nyt nousussa oleva luontoliikuntatrendi myos lukiolaisia. Luontoliikunnalla voisi olla
my06s merkittdva vaikutus nuorten psyykkiseen hyvinvointiin, silld jo yksi liikkumiskerta
luonnossa voi vahentdd ahdistusta ja parantaa mielialaa (Barton & Pretty 2009; Mackay & Neill
2010).

Lukiolaisten luontoliikunnan harrastamista ja sen hyvinvointivaikutuksia on tutkittu Suomessa
vahan, joten tutkimus tuo térkedd tietoa aiheesta. On arvokasta tietdd, kuinka paljon
luontoliikuntaa lukiolaiset harrastavat, silla he ovat yhteiskuntamme tulevia tyoikaisia. Luonto
ja luonnossa liikkuminen voivat olla kustannustehokkaita keinoja lisaédmain vaeston
hyvinvointia (Véahasarja 2015). Tuloksia voidaan hyddyntédd motivoitaessa nuoria liikkumaan
luonnossa, silla saamme selville nuorten kokemuksia luonnon hyvinvointivaikutuksista seka

toisaalta mahdollisia esteitad luonnossa liikkumiselle.



2 LUONTOLIHKUNTA JA LUONNOSSA LIIKKUMINEN

Luonto tarkoittaa kasitteend ympéristod, joka ei padsaantoisesti ole ihmisen toiminnan tulosta
tai jossa ei ole juurikaan ihmisen vaikutusta (Kallio 1992). Luontoympéristolla voidaan
tarkoittaa kaikkia luonnonomaisia ymparist0j4, vaikka ne olisivatkin rakennettuja, eli metsié,
luonnonpuistoja, vesiympéristoja sekd myos kaupunkipuistoja (Pasanen & Korpela 2015).
Luontoliikunnalla tarkoitetaan omilla lihaksilla aikaansaatua fyysistéd aktiivisuutta aidossa tai
osittain rakennetussa ympaéristossa (Telama 1992). Vuolle (1992) kuitenkin linjaa, ettd
luontoymparistdssa tapahtuvan fyysisen aktiivisuuden tulee olla vapaa-ajan harrastustoimintaa,
jossa on tavoitteena liikunnan tai muun tarpeen tyydyttdminen, jotta sitd voidaan kutsua
luontoliikunnaksi. Taméa jalkimmainen sulkee elinkeinonharjoittamisen luontoliikunnan
maadritelmastd, mutta siséllyttdd hyotyliikunnan, esimerkiksi marjastuksen ja sienestyksen
(Vuolle 1992). Luonnossa liikkuminen on yksinkertaista, eikd liikunnasta nauttiakseen tarvita
valttamatta mitdan erityistaitoja tai -varusteita (Kangasniemi, Reitti & Sillanp&&-Reitti 2009).
Luontoympéristét ovat helposti saavutettavissa, ja ne ovat ilmaisia liikkumisympdristoja
(Pasanen & Korpela 2015).

Maastossa liikkuminen kehittdd huomaamattakin monipuolisesti motorisia taitoja, ja vaihteleva
maasto tarjoaa monipuolisia mahdollisuuksia liikuntaan. Metsassé liikkuessa tarvitaan
tasapainotaitoja, kehontuntemusta, voimaa ja kestavyytta. (Kangasniemi ym. 2009.) Luonnossa
liikkuvat lapset ovatkin motorisesti taitavampia kuin lapset, jotka liikkuvat vdhemmaén
luonnossa (Louv 2010, 49). Ruotsissa ja Norjassa tehdyn vuoden mittaisen tutkimuksen
mukaan paivittainen liikunta ymparistossg, jossa oli puita, kivid sekd epatasaista alustaa oli
yhteydesséd erityisesti parempaan tasapainoon ja Kketteryyteen esikouluikaisilla lapsilla

verrattuna lapsiin, jotka liikkuivat péivittain saman ajan tasaisella maalla (Louv 2010, 48).

Luontoympéristdjd, joissa voi harrastaa luontoliikuntaa, on hyvin monia erilaisia, kuten
erdmaa-alueet, puutarhat, kaupunkien puistot, maaseutu, metsat sek& luonnonsuojelualueet
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(Thompson Coon ym. 2011). Luontoon liikkumisymparistona kuuluu siis paljon muutakin kuin
metsd. Lahiluontoon, kuten pihoihin ja puistoihin, tutustuminen on tarkedd, silld naissa
paikoissa ihminen viettdd aikaansa paljon eli ne kuuluvat ldheisesti ihmisen arkeen.

(Kangasniemi ym. 2009).

2.1 Luontosuhteen rakentuminen

Kaikkein perimmaisella tasolla ihminen on riippuvainen luonnosta sen luonnonvarojen, kuten
veden ja ilman, vuoksi (Brymer ym. 2012). Luonto on perinteinen ja keskeinen harrastus- ja
litkkumisymparistd suomalaisille, ja se tarjoaa myds mahdollisuuden luontotietoisuuden
lisddmiselle sekd ymparistokasvatukselle (Vuolle 1992). Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteiden (2014, 99) mukaan opetuksen tulisi vahvistaa ja syventdad oppilaiden
luontosuhdetta, erityisesti biologian opetuksen kautta. Kuitenkin 1990-luvulla eléneiden
sukupolvien aikana ihmisen ja luonnon suhde on muuttunut merkittavasti, kun ihminen on
alkanut vieraantua luonnosta henkisesti (Vuolle 1992). Yh& useampi eldd lapsuutensa
kaupunkiympéristossd saamatta luontokokemuksia ja sosiaalistuen rakennettuun ymparistéon,
kun luonto ei kuulu enaa lasten péivittdiseen liikuntaympéristoon, jolloin suhde luontoon jaa

vieraaksi (Kangasniemi ym. 2009; Vuolle 1992).

Luontoympéristd nédhddan kuitenkin tuttuna ja mieleisena leikkipaikkana suurimmalle osalle
suomalaisista lapsista (Pantzar 1998), mutta lasten luontotuntemus on erittdin vaihtelevaa
(Kangasniemi ym. 2009). Lapsen luontosuhteen muotoutumiseen vaikuttavat lapsuuden
kasvuympdristd ja selkeimmin kasvuympdriston ihmiset (Kirjonen 1992). Vanhempien
luontoharrastuksilla on havaittu selkeéd yhteys lapsen luontoharrastuneisuuteen (Neulaniemi
2014). Neulaniemi (2014) esittdd tutkimuksensa perusteella, ettd on viitteitd siita, ettd
maaseudulla asuvilla lapsilla olisi kiintedmpi suhde luontoon. My6s Sievanen ja Neuvonen
(2011) toteavat, ettd ylipaatddn maaseudulla asuvat ihmiset liikkuvat enemmén luonnossa.
Pantzar (1998) puolestaan esittdd, ettd fyysisella kasvuymparistolld ei ndytd olevan suoraa
5



yksiviivaista vaikutusta luontosuhteen syntyyn, silla toisaalta maaseudulla asuva on voinut
pysytella erossa luonnosta, ja kaupunkilaisnuori on taas voinut luoda vahvan suhteen luontoon

yhta lailla.

Lapsi ei koe luonnossa liikkumista pelottavana, jos h&n saa kokea luontoympariston
mahdollisuudet ja erilaisia elamyksia sielld. Talldin lapsi haluaa tutustua luontoon paremmin ja
tutkia sitd, ja tuntiessaan paremmin liikkumisympéristonsa lapsi kokee turvallisuuden tunteita.
(Kangasniemi ym. 2009.) Vieraantuminen luonnosta voi siis tehdd luontoympéristosta
pelottavan. Juuri nuorten, uusien sukupolvien luonnosta vieraantumisesta ollaan oltu

huolissaan, ja sen uskotaan lisddntyneen (Sjoblom 2012; Vuolle 1992).

Islantilaisessa tutkimuksessa havaittiin, ettd lapset toivovat ulkoympéristolta seké luontoa etta
rakennettua ymparistod. Lapset haluavat kayttaa ulkoympéristéd koulussa monipuolisesti eri
tavoin: he haluavat haastaa itsensd, mutta tuntea turvallisuutta, tutkia asioita, olla yhteydessa
muiden kanssa, 0ytad ja rakentaa salaisia leikkipaikkoja sekd nauttia kauniista asioista.
(Norddahl & Einarsdéttir 2015.) Lasten mukaan hyvaan ymparistoon tulisi kuulua ekologisia
tekijoité eli luontoa, puhdasta ilmaa, roskaamattomuutta ja eldimia (Aura, Horelli & Korpela
1997, 76).

2.2 Luonnon tarjoamat kokemukset

Luonnossa liikkuminen tarjoaa suomalaisille kauniita maisemia, virkistystd, mielenrauhaa,
erilaisia elamyksia ja mahdollisuuksia rauhoittumiseen, rentoutumiseen, puhtauden
kokemiseen, henkiseen lepdilyyn sekd kasvien ja eldinten tarkkailuun (Vehmas 2010, 138).
Vehmaksen (2010, 138) suomalaisia litkuntamatkailijoita tarkastelevassa
vaitoskirjatutkimuksessa luonto koettiin elinehtona sekd energiantuottajana. Vaihtuvat
vuodenajat, kauniit maisemat, varit, tuoksut seka tunne siita, ettd ihminen on osa luontoa

tarjoavat voimakkaita aistikokemuksia. Maisemien voimakas kokeminen voidaan nahd&
6



esteettisen padoman tavoitteluna (Vehmas 2010, 138). Luonto on pakopaikka arjen paineiden
keskeltd, ja se tarjoaa yhteenkuuluvuuden tunteita johonkin laajempaan kokonaisuuteen

(Kirjonen 1992). Luonto tarjoaa siis esteettisia ja emotionaalisia elamyksia (Telama 1992).

Suomalaiset hakevat luonnosta rauhoittumista, virkistysta ja nautintoa. Luonnon mielipaikoissa
vierailemisen koetaan selkiyttdvan ajatuksia, kohentavan mielialaa ja keskittymiskykya,
elvyttdvan sekd auttavan unohtamaan arjen huolet ja ongelmat. (Pasanen & Korpela 2015.)
Linjaman (2014) mukaan luontoliikunnasta saatavia merkityksellisid kokemuksia yliopisto-
opiskelijoilla ovat itsenséd voittaminen, itsendisyys, ilo, yhteisollisyys, rentoutuminen,
onnistumisen tunteet ja esteettinen nautinto sekd yhteyden tunteet luontoon. Lukiolaiset
nimeévat luontoretkeltd saataviksi kokemuksiksi vastakohdan tavalliselle eldmadlle, johon
sisdltyy muun muassa rauhoittuminen ja Kiireesta vapautuminen, jannityksen ja
haasteellisuuden kokemukset, yhdessédolon kokemukset, aistikokemukset, oppimiskokemukset
seké fyysisen ja ruumiillisen tekemisen kokemukset (Kunnas & Laine 2000).

Luonto muodostaa myds monipuolisen toimintaympériston, jossa voi harrastaa muun muassa
retkeilya ja erilaisia urheilumuotoja (Aura ym. 1997). Luonto tarjoaa ihmiselle erilaisia
toimintamahdollisuuksia, joista voidaan mainita tarkeimpind haasteet sekd pakenemis- ja
eristaytymismahdollisuudet (Telama 1992). Suomalaiset hakevat luontokokemuksia
kesamokeiltd, lenkki- ja hiihtomaastoista, vaellusreiteiltd, saaristosta, vene- ja kanoottiretkilta

sekd Lapin eramaaluonnosta (Vehmas 2010, 138).

Pitdd kuitenkin muistaa, ettd kaikille luonto ei ole rauhoittava ja hyvinvointia lisdéva paikka,
vaan metsé voi olla joillekin ahdistava tai jopa pelottava ympéristo, joka ei lisad hyvinvointia.
Metsé voidaan kokea ahdistavaksi paikaksi, jos ndkyvyys ymparistéon on huono ja siella on
paljon mahdollisia piilopaikkoja. (Gatersleben & Andrews 2013.) Jos pelot luontoymparistoa

kohtaan ovat kovin vahvoja ja kokonaisvaltaisia, ne estdvat kokonaan luontoymparistossa



toimimisen tai rajoittavat sitd, jonka seurauksena suhde luontoon jaa kovin etéiseksi (Pantzar
1998).

2.3 Suomalaiset luontoliikkujina

Enemmistd suomalaisista aikuisista nimeda mielipaikakseen luontoympariston (Pasanen &
Korpela 2015), ja se on monille suomalaisille tarked paikka rauhoittumiseen ja elpymiseen
(Aura ym. 1997). Myds monet nuoret mainitsevat mielipaikoikseen sellaiset paikat, joihin
vetdydytddn olemaan yksin, kuten esimerkiksi luonnon (Korpela 1992). Luontoa pidetéan
suomalaisessa kulttuurissa miellyttdvand ja sinne hakeudutaan. Telama (1992) tuli
tutkimuksessaan johtopaatokseen, ettd luonto on varsin tarked tekijd& suomalaisten
liikuntamotivaatiolle: luontomotiivi oli kolmanneksi yleisin motiivi liikuntaan. Suomalaisille
luonnossa liikkuminen voi olla muusta vapaa-ajan liikunnasta eroten suorituspaineista vapaata
liikkumista. Luonnossa liikkuessa ei siis useinkaan aseteta mé&érallisia tavoitteita tai

velvoitteita, vaikka sieltd haetaan myds hyotyd, kuten marjastuksessa. (Vehmas 2010, 137.)

Taulukossa 1 nékyvét yleisimmat suomalaisten harrastamat luontoliikuntalajit sekd ulkoiluun
ja luontoon liittyvéat harrastukset. Naiden lisdksi suomalaiset harrastavat aktiivisesti mokkeilya,
asuntovaunuilua ja telttailua, mitka lisd&vét luontoon liittyviin harrastuksiin osallistumista.
Suomalaiset myds oleskelevat luonnossa runsaasti esimerkiksi maisemia Katsellen,
evasretkeillen tai aurinkoa ottaen. (Sievanen & Neuvonen 2011.) Sievanen ja Neuvonen (2011)
ovat tutkineet suomalaisen vdaeston luontokayttaytymistd vuonna 2010, joten mielestani
taulukosta uupuu joitakin ajankohtaisia luontoliikuntalajeja. Lisdisin itse viime vuosina
voimakkaasti kasvaneet suppauksen (Casey ym. 2011, 21) ja wakeboardingin eli vesilautailun
(Starr & Sanders 2012) listaan vesilajien alle. Lisaisin myds frisbeegolfin listaan, silld sen

suosio on myos ollut voimakkaassa nousussa (Nelson, Jones, Runstrom & Hardy 2015).



TAULUKKO 1. Suomalaisten luonto- ja ulkoiluharrastukset (mukaillen Sievanen & Neuvonen
2011).

Arkiulkoilu kuntokavely, sauvakévely, juoksulenkkeily,
pyoralenkkeily, lasten kanssa ulkoilu, koiran
ulkoiluttaminen, leikit ja pelit luonnossa

Harrastukset, joissa hyddytaan luonnosta marjastus, sienestys, kasvien kerdily,
metséstys, kalastus, vapaa-ajan metsatyot,
viljely

Talviulkoilulajit maastohiihto, laskettelu, lumilautailu,

retkiluistelu, moottorikelkkailu,
potkukelkkailu, lumikenkaily

Vesilajit uinti, avantouinti, veneily, purjehdus,
melonta, vesihiihto, snorklaus, surffaus,
vesiskootteriajelu

Luontoliikuntalajit, joille luonto tarjoaa eravaellus, retkeily, patikointi,
harrastusympaériston pyoraretkeily, maastopyoraily,
maastoratsastus, suunnistus, geokéatkaily,
leijan tai lennokin lennatys, golf,
maastomoottoripyoréily, kalliokiipeily,
koiravaljakkoajelu

Muut luontoharrastukset luonnon tarkkailu, lintuharrastus,
nahtavyyksien katselu, luontokuvaus ja -
maalaaminen

Vehmaksen (2010, 137) mukaan aikuiset liikkuvat luonnossa pa&osin lenkkeillen, marjastaen,
koirien kanssa, metsédssa kuljeskellen seké lintuja ja eldimia bongaillen. Keséisin suomalaiset
liikkuivat luonnossa myods kanoottien ja veneiden kanssa. Suurin osa suomalaisista kéy
luonnossa erityisesti viikonloppuisin varsinkin kesalla ja syksylla ja noin puolet suomalaisista
kay toistuvasti erdmaissa. Suomalaisten eramaakulttuurista kertoo se, etté noin puolet ilmoittaa
tarkeimmiksi  aktiviteeteikseen erdmaissa marjastuksen, sienestyksen, kalastuksen tai

metsastyksen. (Hallikainen 1998, 287.) Saaliin saaminen on siis tarked erdmaakayntien syy,
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mutta rauhan ja hiljaisuuden kokeminen on yleisesti tarkein syy. Seuraavaksi tarkeimpia syita
erdmaakaynteihin ovat luontoeldmysten saaminen, maastoyopyminen, kunnon kohottaminen ja
yhteisten hetkien viettdminen. (Hallikainen 1998, 288.) Rajoitteiksi ulkoilulle luonnossa
muodostuu Sievésen ja Neuvosen (2011) mukaan tarkeysjarjestyksessa ajan puute, huono séa,
pimeys, oma vasymys, oma terveys, seuran puute, runsas sisaliikunnan harrastaminen tai

sopivien ulkoilualueiden puute.

Suomessa asuvilla on keskimaarin noin 700 metrin matka metséan, ja jopa puolet asuu metsasta
alle 200 metrin padssa (Sievanen & Neuvonen 2011). Suomessa onkin maailmanlaajuisesti
ainutlaatuinen tilanne metsdn saavutettavuuden suhteen (Pasanen & Korpela 2015). Lahes
kaikilla suomalaisilla on mahdollisuus liikkua luonnossa. Haasteena on sailyttdd tdma sama
tilanne jatkossakin, kun vaestdé keskittyy koko ajan enemmaén suurten kaupunkien
kasvukeskuksiin (Pasanen & Korpela 2015). Tutkimuksessa, joka tehtiin kerdamalla aineistoa
kahdeksasta eurooppalaisesta kaupungista vuonna 2005, havaittiin, ettd ihmiset, jotka asuvat
alueilla, joissa on luontoympdristoa eli puistoa tai metsad, ovat todennakdisemmin fyysisesti
aktiivisia ja 40 % epatodennakdisemmin ylipainoisia (Ellaway, Macintyre & Xavier 2005). The
UK Department of Health (2009) onkin alleviivannut raportissaan korkealaatuisten

ulkoilualueiden tarkeytta edistettédessa kansalaisten fyysisté aktiivisuutta.

2.3.1 Aikuisvaesttn luontoliikunta

Suomalaiset ovat aktiivisia ulkoilemaan luontoympéristossa, silla 96 % aikuisvéaestosta
harrastaa  jotakin  ulkoilulajia  vuoden aikana. Suomalaiset aikuiset ulkoilevat
luontoymparistossa keskimaarin kahdesta kolmeen kertaa viikossa, ja paivittain ulkoilevia on
31 % suomalaisista. (Sievanen & Neuvonen 2011.) Huttusen (2017) pro gradu —tutkimuksen
mukaan suomalainen aikuisvdestd on aktiivista liikkumaan luonnossa, silla ldhes puolet
tutkittavista liikkui luonnossa vahintéan 3 kertaa viikossa kesdaikaan, ja talviaikaan vahintaan
3 kertaa viikossa luonnossa liikkuvia oli vastaajista kolmannes. Koulutus ja tyopaikka
10



vaikuttavat ulkoilun harrastamiseen, silld korkeammin koulutetut ja tyéssakayvat ulkoilevat
enemman kuin vahemman koulutetut ja tyottomat. Luontoliikunnan maara ei kuitenkaan riipu

asuinpaikkakunnan koosta eiké sijainnista. (Sievanen & Neuvonen 2011.)

2.3.2 Nuorten luontoliikunta

Nuoret, eli 15-24 vuotiaat, harrastavat myos aktiivisesti ulkoilua, silla 97 % tésta ikaryhmasta
osallistuu ulkoiluharrastuksiin. Erilaisten ulkoiluharrastusten mééra on kasvanut nuorilla ja on
korkeampi kuin aikuisvaestolld, yksittaisia ulkoilukertoja kertyy vuodessa nuorille kuitenkin
hieman véhemmaén kuin aikuisvéestolle. (Sievanen & Neuvonen 2011.) Sievésen ja Neuvosen
(2011) tutkimuksessa ulkoiluksi laskettiin kuitenkin my6s kaupunkiympéristossa tapahtuva
ulkoliikunta, joten varsinaista luontoliikunnan méaraa ei taman tutkimuksen perusteella voi
tarkalleen tietdd. Muut aiemmat tutkimukset esittdvét, ettd suomalaisnuoret eivat liiku
luonnossa kovinkaan paljoa ja ett4d, he ovat vieraantuneet luonnosta yhteiskunnan ja

nuorisokulttuurin muutosten seurauksena (Aaltonen & Simola 2016; Sjoblom 2012, 15).

Uuden sukupolven luontoliikunta on erilaista verrattuna aiempaan sukupolveen, ja heidéan
harrastamat luontoliikuntalajit ovat verrattain uusia ja poikkeavat perinteisista
luontoliikuntalajeista (Casey 2011, 21). Esimerkiksi k&nnykan avulla harrastettava liikunta on
my®6s ollut nousussa nuorten parissa, ja parin vuoden takainen hittipeli Pokémon Go kannustaa

ihmisia, erityisesti lapsia ja nuoria, lilkkumaan ulkona (Blencowe 2016).

2.4 Luonto ja luontoliikunta lukion opetussuunnitelmassa

Suomalaisen lukiokoulutuksen tehtdvd on opiskelijoiden laaja-alaisen sivistyksen
vahvistaminen. Tavoitteena on, ettd lukioaikana opiskelija kartuttaa tietoa ja osaamistaan
ihmisistd, kulttuureista, luonnosta ja yhteiskunnasta. (LOPS 2015, 12.) Lukion

opetussuunnitelman perusteiden (2015, 9) mukaan kunkin lukion opetussuunnitelmaa tehdessé
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tulee ottaa huomioon lukiopaikkakunnan tai —alueen luonto ja ymparisto, silla ne tuovat
opetussuunnitelmaan paikallisuutta. LOPS (2015, 15) mainitsee, ettd luontoa hyddynnetaan

my0s opiskeluympéristond yhté lailla kuin rakennettuja tiloja.

Yksi lukion aihekokonaisuuksista, eli oppiainerajat ylittavista teemoista, on kestava elamantapa
ja globaali vastuu. Aihekokonaisuuden paatavoitteena on kannustaa opiskelijoita kestdvaan
elaméntapaan ja toimintaan kestdvédn kehityksen puolesta. (LOPS 2015, 37.) Tavoitteissa
mainitaan muun muassa ilmastonmuutoksen ja luonnon monimuotoisuuden heikkenemisen
tekijoiden tuntemus, luonnonympéristoissa tapahtuvien muutosten analysointikyky ja rohkeus
toimia myonteisten ratkaisujen puolesta sekd kyky noudattaa luontoperustasta ja
kulttuuriperinndsta huolehtivaa elaméntapaa (LOPS 2015, 37).

Oppiainekohtaisemmin luonto mainitaan biologian, maantieteen, fysiikan, historian,
terveystiedon ja kuvataiteen oppimistavoitteissa. Biologian opetuksessa tulee vélittyda kuva
luonnonvaroja sééstavan kiertotalouden merkityksesta sek& luonnon monimuotoisuutta
uhkaavista tekijoista (LOPS 2015, 140). Maantieteen opetuksen tulee ohjata opiskelijaa
toimimaan aktiivisesti luonnon ja ihmisten hyvinvoinnin edistamiseksi seka tiedostamaan
luonnon ja ihmistoiminnan vuorovaikutussuhteita (LOPS 2015, 146). Fysiikassa
oppimistavoitteena on muun muassa jasentaa kéasitysta luonnon perusrakenteista (LOPS 2015,
152). Historian opetuksen tavoitteena on, ettd opiskelija ymmartad ihmisen, luonnon ja
yhteiskunnan valisen riippuvuussuhteen ja haasteet kestavéssa tulevaisuudessa (LOPS 2015,
170). Terveystiedon 2. kurssilla, joka on valtakunnallinen syventava kurssi, tavoitteena on
muun muassa hahmottaa ympaéristotekijoiden, kuten psykososiaalisen, rakennetun ja
luonnonympariston, yhteyksia ja vaikutuksia terveyteen ja toimintakykyyn (LOPS 2015, 206).
Kuvataiteen opetuksessa tavoitteena on muun muassa tarkastella luonnon ympéristéja
kulttuurisen moninaisuuden ja kestdvan kehityksen kannalta sek& tarkastella luonnon

henkil6kohtaisia, yhteisollisia, yhteiskunnallisia ja globaaleja merkityksia (LOPS 2015, 214).
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Luontoliikuntaa késitellddn véahan lukion opetussuunnitelman perusteissa (2015, 208), eika
lilkunnan oppimistavoitteissa mainita luontoa ollenkaan. Niissa kuitenkin mainitaan, etta
lilkunnan opetusta toteutetaan opettamalla kesé- ja talviliikuntaa seka sisé- ettd ulkoliikuntaa
ottaen huomioon opiskeluympadriston tarjoamat mahdollisuudet. Opetussuunnitelmassa el
maadritell& tarkemmin lajeja, joita lukion liikunnan kurssien tulisi siséltdd. Suomen kouluissa
opetetaan luontoliikuntaa melko védhan tutkimusten mukaan (Aaltonen & Simola 2016;
Metsépelto 2010; Palomaki & Heikinaro-Johansson 2011). Matikaisen ja Mikkolan (2017)
mukaan ylédkoulun aikana luontoliikuntaa opetetaan keskiméaarin 39,48 tuntia, joka vastaa 17,3
prosenttia koko ylédkoulun liikunnanopetuksesta. Vajaa viidennes koulun liikunnasta on siis
luontoliikuntaa, ja voidaan arvella, ettd suhde pysyy suurin piirtein samana lukion liikunnan

kursseilla.

Monet opettaisivat luontoliikuntaa mielellddn enemmaén, mutta opettajat kokevat
luontoliikunnan jarjestdmisen olevan aikaa vievdd ja paljon organisointia vaativaa. Osa
liikunnanopettajista myos kokee, ettei heidéan koulutuksensa ole antanut tarpeeksi valmiuksia
luontoliikunnan jarjestdmiseen. (Metsapelto 2010.) Suunnistus ja maastohiihto ovat eniten
opetetut luontoliikuntalajit (Matikainen & Mikkola 2017; Paloméki & Heikinaro-Johansson
2011).
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3 PSYYKKINEN HYVINVOINTI

Psyykkinen hyvinvointi on kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin yksi osa-alue fyysisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin liséksi (Putz, O’Hara, Taggart & Stewart-Brown 2012.) WHO (World
Health Organization, 2014) on maééritellyt psyykkisen hyvinvoinnin tilaksi, jossa yksilo
ymmartad oman potentiaalinsa, pystyy késittelemaan normaalielamaan kuuluvaa kuormitusta,
pystyy tydskentelemadn tuottavasti ja hedelmallisesti seké& on kykeneva antamaan panoksensa
omalle yhteisolleen. Hyva mielenterveys ja psyykkinen hyvinvointi ndhdaan siis resurssina,
jonka avulla ihminen selviytyy elinymparistossaan (Wahlbeck, Turhala & Liukkonen 2015).
Tarkemmin eriteltynd psyykkisen hyvinvoinnin on sanottu olevan kaikkia néita: hallinnan
tunnetta omasta elamastd, kykya tehda jarkevia paatoksia, tietoisuutta omista tunteista, kykya
luoda positiivisia ihmissuhteita, hyvéd oloa omasta itsestd sekd kykyé pitdd huolta omasta
itsestddn (McCrea 2010). On esitetty, ettd ihmisen kehityksen térke& tavoite on kokea elamé
tarkoitukselliseksi (Bengtson, Gans, Putney & Silverstein 2009).

Psyykkista hyvinvointia ja positiivista mielenterveyttd kaytetddn termeind ristiin, ja niita
pidetddn samana asiana. THL (2018d) maarittelee positiivisen mielenterveyden
emotionaalisena (tunteet), psykologisena (positiivinen toiminta), sosiaalisena (suhteet muihin
ja yhteiskuntaan), fyysisena (koettu terveys ja kunto) ja hengellisend (elaman merkityksen

tunne) hyvinvointina.

Psyykkiseen hyvinvointiin on todettu liittyvéan yksilon subjektiivinen kokemus onnellisuudesta
ja tyytyvaisyydestd sekd tunnetilat, kuten tunteeko ihminen enemmén positiivisia vai
negatiivisia tunteita (Kokko 2010). Ryanin ja Decin (2001) mukaan psyykkinen hyvinvointi
koostuu kahdesta eri perspektiivistd: 1) subjektiivisesta kokemuksesta onnellisuudesta ja
elaméntyytyvéisyydestda seka 2) positiivisesta psyykkisestd toimivuudesta, hyvista
ihmissuhteista muiden kanssa ja itsensd toteuttamisesta. Mieliala on térked psyykkisen
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hyvinvoinnin ennustaja (Janisse, Nedd, Escamilla & Nies 2008), joten monet psyykkista

hyvinvointia tarkastelevat tutkimukset keskittyvat mielialan tutkimukseen.

Psyykkistd hyvinvointia on perinteisesti tarkasteltu ihmisen menneisyyden nakodkulmasta
suhteellisen pysyvané tilana. Moderni motivaatiopsykologia asettaa tarkasteluun tulevaisuuden
merkityksen psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. Tamén teorian mukaan ihmisen
henkilokohtaiset tavoitteet ovat keskeinen osa yksilon psyykkistd hyvinvointia. (Salmela-Aro
& Nurmi 2005.) Psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa yksilén motivaatioon eli siihen, millaisia
tavoitteita ihminen itselleen asettaa ja miten han arvioi niiden toteutumista. Tavoitteiden laatu
taas vaikuttaa hyvinvointiin, silld tutkimusten mukaan psyykkista hyvinvointia tukevat
tavoitteet auttavat tulevien haasteiden ratkaisussa. Abstraktit tavoitteet sekd ihmisen itsensé
kehittymiseen liittyvat tavoitteet — varsinkin jos ne koetaan negatiivisiksi, kuormittaviksi ja
vaikeasti saavutettaviksi — on todettu olevan yhteydessa psyykkisen hyvinvoinnin ongelmiin.
(Salmela-Aro & Nurmi 2005.)

3.1 Psyykkisen hyvinvoinnin tutkimus

Psyykkisen hyvinvoinnin tutkimuksessa tutkimusasetelma vaikuttaa paljon siihen, kuinka
psyykkinen hyvinvointi maaritelld&n. Diagnosoitu mielenterveyden ongelma on luonteva
mittari psyykkiselle hyvinvoinnille epidemiologisissa tutkimuksissa, joissa keskitytdén
sairastavuuteen. (Pasanen & Korpela 2015.) Kokeellisissa tutkimuksissa taas mitataan usein
koehenkiliden sen hetkistd mielialaa ja tunteita, kun tarkoituksena on mitata esimerkiksi eri
ympéristoissé litkkumisen yhteyttd psyykkiseen hyvinvointiin. Kyselytutkimuksissa psyykkistéa
hyvinvointia tarkastellaan usein koettuna emotionaalisena hyvinvointina jollakin tietylla
aikavalilla. (Pasanen & Korpela 2015.) Pasanen ja Korpela (2015) tuovatkin esiin, kuinka
vaikeaa ndiden psyykkista hyvinvointia mittaavien tutkimusten vertailu voi olla, kun lisaksi eri
maissa ja eri tutkimusryhmissd on omat tapansa ja sanamuotonsa kartoittaa psyykkisté
hyvinvointia. Tahan tutkimukseen valittiin Positiivisen mielenterveyden mittari, Warwick-
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Edinburgh Mental Well-being Scale (WEMWBS), mittaamaan lukiolaisten psyykkista
hyvinvointia. Mittarin avulla arvioidaan vastaajien koettua psyykkista hyvinvointia viimeisen

kahden viikon ajalta.

3.2 Aikuisvéaeston psyykkinen hyvinvointi

Tyoterveyslaitoksen (2013) Tyo ja terveys —haastattelututkimuksen mukaan 9 % maamme
tyollisista kertoi kokevansa erittéin tai melko paljon stressid. Stressilla voi olla negatiivinen
vaikutus ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin (Orsega-Smith, Mowen, Payne & Godbey 2004).
Masennus on kasvanut suomalaisessa yhteiskunnassa keskeiseksi ty0- ja toimintakykya
alentavaksi tekijéksi. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2014) mukaan Kelan alle 30-
vuotiaille korvaamien sairauspéivien maara on lisaantynyt 44 % vuodesta 2004 vuoteen 2008.
Ylip4ataan sairauspoissaolot ovat olleet kasvussa vuodesta 2017 eteenpdin, ja

sairauspaivarahan perusteena on yha useammin mielenterveyden hairiét (Blomgren 2019).

3.3 Suomalaisnuorten psyykkinen hyvinvointi

Kouluterveyskyselyn (2017) mukaan suomalaisista lukiolaisista 76 % tuntee, ettd elamalla on
paamaara ja tarkoitus. Poikien osuus tasta on 79 % ja tyttdjen 70 %, joten pojat kokevat tytt6ja
hieman useammin eldman tarkoitukselliseksi. Lukiolaispojista 53 % tuntee usein toiveikkuutta
tulevaisuuden suhteen ja lukiolaistytoista vastaava osuus on 43 %, joten lukiolaispojat tuntevat
tyttdjd useammin toiveikkuutta tulevaisuuden suhteen. Lukiolaispojat tuntevat myds itsensa
tyttdja useammin hyddylliseksi ja rentoutuneeksi seka kokevat kasittelevansa ongelmia hyvin
ja ajattelevansa selkedsti tyttdja useammin. Lukiolaistytot kokevat poikia useammin
terveydentilaksi keskinkertaiseksi tai huonoksi, silla tytoistd 23 % koki terveydentilansa

keskinkertaiseksi tai huonoksi ja pojista vastaava osuus oli 15 %.
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Kaiken kaikkiaan Kouluterveyskyselyn (2017) mukaan pojat kokevat tytt6ja& useammin
positiivista mielenterveyttd. Lukiolaispojista 40 % oli kokenut positiivista mielenterveytta
edellisen kahden viikon aikana, ja tytoista vastaava osuus oli 24 %. Kouluterveyskyselyn
mukaan lukiolaistytdista 47 % onkin ollut huolissaan mielialastaan viimeisen 12 kuukauden

aikana, kun pojista vastaava osuus on vain 19 %.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2018c) mukaan nuorten mielenterveyshairiot ovat yleisia,
ja eri tutkimusten mukaan arviolta noin 20-25 prosenttia nuorista karsii jostakin
mielenterveyden héiriostd. Maailmanlaajuisesti 10-20 % lapsista ja nuorista karsii
mielenterveyden hairiostd (Joint Action 2019). Mielenterveyden héiriét ovat nuorten
tavallisimpia terveysongelmia. Nuorten mielenterveyden héiriditd ovat ahdistus ja
ahdistuneisuushairiot, masennusoireilu ja masennustilat, nuorten syomishéiriot, aktiivisuuden
ja tarkkaavuuden hairid (ADHD), kaytoshairiot, paihteiden kayttd ja paihdehairiot seka
psykoosit. Mielenterveyden hairidihin sairaalahoitoa saaneiden 0-17 vuotiaiden maéra on
pysynyt samana viimeisen kymmenen vuoden ajan. Vuonna 2009 heita oli 4,9 jokaista 1000
vastaavan ik&istd kohden ja vuonna 2017 sama luku oli 4,8. (THL 2018e.) Psykiatrian
laitoshoidossa 13-17 vuotiaiden potilaiden maaré on lisd&ntynyt hieman. Vuonna 2009 heita
oli 7,1 jokaista 1000 vastaavan ikdista kohden ja vuonna 2017 vastaava luku oli 9,3. (THL
2018e.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2018b) mukaan masennusoireet sekd masennustila
yleistyvat nuoruudessa ja useimmiten niihin sairastutaan 15-18 vuotiaana. Masennusoireilu on
hyvin yleistd nuorilla, ja sen oireita esiintyy noin 20 % prosentilla nuorista.
Kouluterveyskyselyn (THL) mukaan vuosina 2000-2011 nuorten keskivaikea tai vaikea
masentuneisuus ei lisdéntynyt, vaan pysyi seuranta-aikana samana. Kouluterveyskyselyn
(2010/2011) tulosten perusteella keskivaikeasta tai vaikeasta masentuneisuudesta karsii
peruskoulun pojista 8 %, peruskoulun tytoista 18 %, lukion pojista 7 %, lukion tytdista 13 %,

ammattioppilaitoksen pojista 7 % ja tytdista 16 %. Tytdilla masennus on siis kaksi kertaa
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yleisempaa kuin pojilla. Kuitenkin depressiolédakkeista korvausta saaneiden 13-17 vuotiaiden
maaré on kasvanut, silla heitd oli vuonna 2009 1,5 % nuorista, mutta vuonna 2017 vastaava
luku oli 2,8 % (Kela 2018).

Vuoden 2017 Kouluterveyskyselyssd (THL) selvitettiin nuorten kohtalaista tai vaikeaa
ahdistuneisuutta peruskoulussa, lukiossa ja ammatillisissa oppilaitoksissa. Ahdistuneisuus,
samoin kuin masentuneisuus, oli jokaisessa oppilaitoksessa tytdilla yleisempéa kuin pojilla.
Ahdistuneisuus oli kuitenkin oppilaitoksittain jakaantunut tasaisesti eli kaikissa oppilaitoksessa
ahdistuneisuuden tunteita kokevia oli noin 12 %. Lukiolaistytdista 18 % Kkarsi
ahdistuneisuudesta, kun lukion pojista vain 5 % karsi ahdistuneisuudesta. Lukiolaisten
kohtalainen tai vaikea ahdistuneisuus on lisaéntynyt hieman, silla vuonna 2013 kohtalaista tai
vaikeaa ahdistuneisuutta koki 9,7 % lukiolaisista ja vuonna 2017 osuus oli noussut 12,7
prosenttiin. THL:n (2018a) mukaan eri arvioiden perusteella voidaan sanoa, ettd 4-11 %

nuorista karsii varsinaisesta ahdistuneisuushairiosta.

3.4 Koettu opintojen kuormittavuus ja koulu-uupumus

Koulu-uupumuksen on todettu heikentavdn nuorten psyykkistd hyvinvointia, ja liiallinen
opintojen koettu kuormittavuus on osatekija koulu-uupumuksen kehittymisessa (Salmela-Aro
& Tuominen-Soini 2013; Salmela-Aro & Upadyaya 2014). Opintojen koettua kuormittavuutta
ei ole suoranaisesti tutkittu paljoa, vaan tutkimuksissa on keskitytty enemman koulu-
uupumukseen. Koulu-uupumus kuitenkin kehittyy jatkuvan opiskeluun liittyvan stressin eli
lilan suuren koetun kuormituksen tuloksena (Salmela-Aro 2009.) Termid koulu-uupumus tai
opiskelu-uupumus kaytetddn yleisemmin tutkimuksessa opintojen koetun kuormittavuuden

sijaan.

Koulu-uupumus maéaritelld&n koulunkayntiin liittyvana pitkittyneena stressioireyhtyména, joka

muodostuu kolmesta tekijastd. Nama ovat uupumusasteinen vasymys, Kyyninen suhtautuminen
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koulunkayntiin seka riittdmattémyyden tunne opiskelijana. (Salmela-Aro & Tuominen-Soini
2013.) Usein naméa kolme tekijad seuraavat toinen toistaan. Ensimmainen oire on voimakas
emotionaalinen vasymys, jossa opiskelija vasyy opintotaakan alle, mika taas heijastuu usein
uniongelmina (Salmela-Aro 2009). Jatkuessaan tdmd johtaa kyyniseen suhtautumiseen
opiskeluun, jota seuraa mielekkyyden katoaminen. Opiskelija alkaa suhtautua opintoihinsa
valinpitamattomasti, mité seuraa riittdmattémyyden tunteet ja suoriutuminen opinnoissa alkaa
laskea. (Salmela-Aro 2009.)

Liialliset opiskeluun liittyvat vaatimukset, suuri tyomdadrd ja opintojen kuormittavuuden
kokemus johtavat koulu-uupumukseen (Salmela-Aro & Tuominen-Soini 2013; Salmela-Aro &
Upadyaya 2014), ja koulu-uupumus heikentaa nuorten psyykkista hyvinvointia. Jatkuvat liian
suuret vaatimukset ja puutteelliset voimavarat voivat johtaa siihen, etta opiskelijan hyvinvointi
romahtaa. (Salmela-Aro & Tuominen-Soini 2013.) Pitkddn jatkuessaan koulu-uupumus
ennustaa myo6hempdd masentuneisuutta eli se voi siis olla riskitekijd masennuksen

kehittymiselle (Salmela-Aro, Savolainen & Holopainen 2009; Salmela-Aro & Upadyaya 2014).

Tyytyvéisyys eldmaddn on yhteydessa vahdisempédan koulu-uupumukseen (Salmela-Aro &
Upadyaya 2014), ja toisaalta koulu-uupumus vahent&dd myos myohempaa elamantyytyvaisyytta
(Salmela-Aro & Tuominen-Soini 2013). Koulu-uupumusta voi ehkéista sitoutuminen kouluun,
opiskeluresurssit (Salmela-Aro & Upadyaya 2014) seka koulun tuki ja hyva ilmapiiri (Salmela-
Aro, Kiuru, Pietikdinen & Jokela 2008). Vahaisempaan koulu-uupumukseen on myds
yhdistetty opettajan positiivinen kannustus (Salmela-Aro ym. 2008) seka muut sosiaalisen tuen
muodot, kuten perhe ja ystavét voimavarana (Salmela-Aro 2011). Nuoren kouluinnostus johtaa

usein mydhemmin elaméssa innostukseen tydeldmassé (Salmela-Aro & Tuominen-Soini 2013).

Vuoden 2017  Kouluterveyskyselyssd  mitattiin ~ opiskelijoiden  koulu-uupumusta

summaindikaattorilla, joka koostui kolmesta osiosta: 1) tunnen hukkuvani kouluty6hon, 2)

tuntuu, ettei opinnoillani ole en&d& merkitystd sekd 3) minulla on riittdmattdmyyden tunteita
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opinnoissani. Tulosten mukaan lukion 1. ja 2. vuoden opiskelijoista 13,3 % kokee koulu-
uupumusta. Tyttojen ja poikien vélilla on kuitenkin selkeé ero. Lukiossa opiskelevista tytoista
17 % eli 1ahes viidesosa kokee koulu-uupumusta, kun taas koulu-uupumusta kokevien poikien
osuus on vain 7,9 %. Lukiolaisten koulu-uupumus on pysynyt lahes samalla tasolla vuosina

2006-2017 (kuvio 1), mutta vuodesta 2013 lahtien on havaittavissa pientd nousua.

Koulu-uupumus (%)
16

14
12

10

2006 2007 2008 2009 2010 2011 2013 2015 2017

=@ Koulu-uupumus (%)

KUVIO 1. Koulu-uupumusta kokevien lukiolaisten osuus (Kouluterveyskysely)

Tytot kokevat myods koulutyon olevan kuormittavampaa, silld Kouluterveyskyselyn mukaan
lukiolaistytdistd 38 % kokee uupumusasteista vasymysta opinnoistaan, kun poikien osuus on
vain 19 %. Pojilla koulu-uupumus laskee hieman siirryttédessé peruskoulusta lukio-opintoihin,
mutta tyt6illa koulu-uupumus pysyy samalla tasolla. Ammattikoulussa opiskelevilla koulu-
uupumus on selvasti vahdisempéd, ja sitd kokee vain 6,8 % opiskelijoista. Liséksi Salmela-Aron

ym. (2008) mukaan perusopetuksen ja lukion oppilaat, joilla on alhaisempi keskiarvo
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kouluaineissa, kokevat enemman koulu-uupumusta, kuin oppilaat, joilla on korkeampi

keskiarvo.

3.5 Fyysinen aktiivisuus ja psyykkinen hyvinvointi

Fyysinen aktiivisuus maééritelladn luurankolihasten aikaansaamana lihastyond, joka lisaa
energiankulutusta lepotasosta (Bouchard & Shephard 1994; Caspersen, Powell & Christenson
1985; Malina 2010; McArdle, Katch & Katch 2010). Fyysisen aktiivisuuden suositus nuorille,
eli 13-18 vuotiaille, on liikkua 1-1% tuntia pdivassd monipuolisesti ja ik&an sopivalla tavalla
(Heinonen ym. 2008). Vuoden 2017 Kouluterveyskyselyn (THL) mukaan Suomen lukiolaisista
13 % liikkuu vahint&an tunnin paivéssa eli tayttad fyysisen aktiivisuuden suositukset. Poikien
ja tyttdjen valilla on eroa, silla pojista 16 % liikkuu véahintddn 60 minuuttia paivassa, kun
tytoista vastaava osuus on 11 %. 27 % lukiolaisista liikkuu tunnin paivéssa vain 0-2 péivana

viikossa.

Fyysinen aktiivisuus yhdistetddn parempaan eldmanlaatuun ja terveyteen (Penedo & Dahn
2005). Saannollisesti liikkuvilla ihmisilla on tutkitusti parempi mielenterveys kuin vahemman
liikkuvilla ihmisilla — iasta riippumatta (Wahlbeck ym. 2015). Liikunta vaikuttaa psyykkiseen
hyvinvointiin sek& psykososiaalisten ettd biologisten tekijéiden kautta (Wahlbeck ym. 2015).
Saannolliselld litkunnalla voidaan ehkéistd mielenterveyden hairididen syntyd, mutta litkunnan
maaran tulee olla optimaalinen. Kim ym. (2012) tuli tutkimuksessaan tulokseen, etta 2,5-7,5
tuntia liikuntaa viikossa on yhdistetty parempaan mielenterveyteen, mutta tata pienempi tai
suurempi méaéara taas heikompaan mielenterveyteen. Tulos on mielenkiintoinen, sillad mikéli
lukiolainen liikkuisi suositusten ylérajoilla eli joka péiva 1% tuntia paivassa, han ylittéisi 7,5
viikkotuntimaaran. Liikunnan intensiteetilla on tosin todennakdisesti merkitysta, joten on eri
asia, litkkuuko nuori esimerkiksi 8 tuntia viikossa raskaalla intensiteetilld vai onko osa

lilkunnasta kevyelld intensiteetilla tehtavaa.
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Useat tutkimukset osoittavat, ettd fyysinen aktiivisuus nostaa mielialaa ja véhentda
masennuksen ja ahdistuneisuuden oireita (Dunn, Trivedi & O’Neal 2001; Stephens 1988).
Masennuspotilaat, jotka osallistuivat aerobiseen liikuntaohjelmaan, osoittivat merkittavaa
kohentumista sairaudessaan, verrattuna potilaisiin, jotka saivat psykoterapiaa (Babyak ym.
2000). Liséksi jatkuva fyysinen aktiivisuus voi ehkéistd masennuksen puhkeamista eli paljon
liikkuvat sairastuvat harvemmin masennukseen (Mammen & Faulkner 2013; Paffenbarger, Lee
& Leung 1994). Tutkimusten mukaan liikunnan ei tarvitse olla kovin intensiivista tai vaativaa,

jotta sill& olisi myonteisié vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin (Wahlbeck ym. 2015).

Fyysinen aktiivisuus yhdistettiin merkittavasti positiivisempaan mielialaan naisilla, jotka
aloittivat kavelyohjelman tutkimuksessa, jossa tutkittiin naisten mielialaan vaikuttavia tekijoita
(Janisse ym. 2008). Vastusharjoittelu yhdistettiin parantuneeseen mielialaan sekéa
vahentyneisiin vihan ja jannittyneisyyden tunteisiin vanhemmilla terveilld aikuisilla
(McLafferty, Wetzstein, & Hunter 2004). Yhdysvaltalaistutkimuksessa tutkittiin hatha-joogan
sekd afrikkalaisen tanssin vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin, ja tutkimuksen mukaan
molemmat aktiviteetit vahensivat koettua stressia (West ym. 2004). Myos siis tallaisilla
kevyemmilla fyysisilla aktiviteeteilla voi olla yhteyttd ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin
(Penedo & Dahn 2005).

Yhdysvaltalaisnuoria tutkittaessa (n=4500) havaittiin, ettd luonnollisesti lisdéntynyt vapaa-ajan
fyysinen aktiivisuus oli merkittavasti yhteydessa vahadisempiin masennuksen oireisiin (Motl,
Birnbaum, Kubik & Dishman 2004). Samantapaisiin tuloksiin paatyi myods pienituloisten
latinalaisamerikkalaisten lasten psyykkistd hyvinvointia tarkastellut tutkimus. Aerobisen
lilkuntaohjelman havaittiin olevan yhteydessa vahentyneeseen masennukseen seka parempaan
itsetuntoon. (Crews, Lochbaum & Landers 2004.) Tutkimusten mukaan myos ikdihmisten
sédannolliselld liikunnalla voidaan vahentdd muistitoimintojen heikentymistd, ahdistusta ja

mielialaoireilua (Wahlbeck ym. 2015).
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Monet tutkimukset néyttavat siis tukevan vaitetta, ettd liikunnalla ja fyysisell& aktiivisuudella
on vahva positiivinen yhteys psyykkiseen hyvinvointiin (Penedo & Dahn 2005). Ei kuitenkaan
voida olla vield taysin varmoja syy- ja seurausyhteydesta, eli edistd&dko liikunta psyykkista

hyvinvointia vai lisdako psyykkinen hyvinvointi litkkumista (Wahlbeck ym. 2015).
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4  LUONNOSSA LIIKKUMISEN YHTEYDET PSYYKKISEEN HYVINVOINTIIN

Luonnon aikaansaamia terveyshyotyja ihmiselle on tutkittu verrattain paljon (Brymer ym.
2014; Kaplan 1995; Pasanen, Tyrvdinen & Korpela 2014; Ulrich ym. 1991), mutta
luontoliikunnan terveyshyotyjd vahemman ja tutkimussuunta on uudempi (Barton & Pretty
2009; Bowler, Buying-Ali, Knight ja Pullin 2010; Thompson Coon ym. 2011). Tutkimusten
mukaan luonto elvyttad ihmista paremmin kuin rakennettu ymparistd, ja se nékyy joko stressin
lieventymisend, kun sek& psykologiset ettd fysiologiset stressin oireet vahenevét (Ulrich ym.
1991) tai tarkkaavuuden palautumisena, kun luonto vetad tarkkaavuutta huomaamatta
puoleensa ja drsykkeisiin vasynyt mieli palautuu (Kaplan 1995). Jopa lyhytaikaisilla vierailuilla
kaupungin viheralueille on positiivisia vaikutuksia koettuun stressistd elpymiseen verrattuna
rakennetussa ympaéristossa oleiluun (Tyrvdinen ym. 2014). Koko ajan liséantyvét
tutkimustulokset osoittavat myos, ettd luonnon kanssa tekemisissa oleminen voi lisata lasten
tarkkaavaisuutta seké vahentaa heidan stressiadn (McCurdy, Winterbottom, Mehta & Roberts
2010).

Vield ei kuitenkaan ole selvilld, mitd luonnossa tapahtuu ihmiselle. Fyysiselld aktiivisuudella
ja luonnossa olemisella on siis molemmilla erikseen myonteisid vaikutuksia ihmisen
psyykkiseen hyvinvointiin (Pretty ym. 2005), joten on loogista, ettd yhdistamélld ndm4 saadaan
terveyshyotyja. Toistuva luonnossa liikkuminen onkin yhdistetty parempaan psyykkiseen
hyvinvointiin (Barton & Pretty 2009; Mitchell 2013; Pasanen ym. 2014).

4.1 Luontoliikunta ja luontoymparist6 psyykkisen hyvinvoinnin edistéajana

Brittilaisessa systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa tutkittiin sitd, onko ulkoliikunnalla
luonnollisessa ymparistossa suurempi vaikutus fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin kuin
sisdliikunnalla. He l6ysivat todisteita, ettd liikunta ulkona luonnonymparistoissa voi tuoda

myonteisid lisdvaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin verrattuna samanlaiseen liikuntaan
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sisdlla. (Thompson Coon ym. 2011.) Néit& hyotyja ovat lisdéntynyt energia ja elpymisen tunteet
sekd véhentynyt jannittyneisyys, viha, sekavuus ja masennus. Positiivisten tunteiden maara
kasvoi ja negatiivisten vaheni. (Thompson Coon ym. 2011.) My6s Bartonin ja Prettyn (2009)
meta-analyysin mukaan luontoliikunta johtaa sekd pitkdan ettd lyhyen aikavélin
terveyshyotyihin.

Mielialan ja itsetunnon on havaittu kohentuvan valittomasti luontoliikunnan jélkeen
riippumatta luontoliikunnan kestosta tai intensiteetistd, tai luontoliikuntalajista (Barton &
Pretty 2009; Pretty ym. 2007). Bowlerin ym. (2010) meta-analyysin mukaan liikunta
luontoympdristdssd vahentdd negatiivisia tunteita ja parantaa tarkkaavuutta verrattuna
lilkuntaan rakennetussa ymparistossd sisalla tai ulkona. Luonnossa liikkuminen koetaan
virkistdvana, mika johtuu paitsi liikunnan aikaansaamista psykofysiologisista vaikutuksista,

my0s aikaisemmin kuvatuista luontoliikunnasta saaduista elamyksista (Telama 1992).

4.1.1 Poikkileikkaustutkimukset luontoliikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin

yhteydesta

Viikoittainen aktiivisuus luonnossa on yhdistetty parempaan hyvinvointiin 15-74 vuotiailla
suomalaisilla, yleisen liikunnallisuuden vakioinnin jélkeenkin (Pasanen ym. 2014). Vapaa-ajan
luontoliikunta on yhdistetty tyontekijoiden parempaan vireystilaan, tyon imuun sek& koettuun
parempaan tuottavuuteen (Korpela ym. 2017; Salonen ym. 2018). Yli 15-vuotiaita
skotlantilaisia tutkittaessa havaittiin, etta niilla, jotka harrastivat luontoliikuntaa useammin kuin
kerran viikossa, oli 40 % pienempi riski sairastua mielenterveyden héiridihin kuin heillg, jotka
eivat litkkkuneet luontoympéristoissd ollenkaan. Tosin hieman ristiriitaisesti samassa
tutkimuksessa havaittiin, ettd rakennetuissa ymparistdissa enemman liikkuneet vastasivat
mielen hyvinvointia mitanneisiin kysymyksiin positiivisemmin. (Mitchell 2013.) Edella

mainitun poikkileikkaustutkimuksen perusteella on kuitenkin vaikeaa ottaa kantaa siihen, ettd
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onko luontoliikkujilla parempi psyykkinen hyvinvointi vai hakeutuvatko psyykkisesti

hyvinvoivat liikkumaan luontoon (Pasanen & Korpela 2015).

Viheralueiden suuremmalla osuudella ihmisten elinympéristdssd on positiivinen yhteys
asukkaiden koettuun yleiseen terveyteen, koettuun stressiin sekd laskeviin kortisolitasoihin
(Maas ym. 2009; Ward Thompson ym. 2012). Maasin ym. (2009) mukaan luonnonymparistot
tukevat kaupungissa asuvien psyykkista elpymistd. Myds Brymer ym. (2012) ehdottavat, etta
luonnon terveyshyddyt voivat olla sen ansiota, ettd luonnossa ihminen elpyy henkisesta
uupumuksesta. Maas ym. (2009) havaitsivat, etta sellaisilla asuinalueilla, joissa on kilometrin
sateelld kymmenen prosenttia keskimaaraistd enemman viheralueita, on vdhemman masennus-
ja ahdistushéirioitd. Puistoissa harrastetut aktiviteetit ja vierailut viheralueilla on yhdistetty
vanhemmalla véestolla vahentyneeseen stressiin seka pienempéaan kuolleisuusriskiin (Orsega-

Smith ym. 2004; Sulanen, Karvinen & Holopainen 2016).

4.1.2 Interventiotutkimukset luontoliikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin

yhteydesta

Mackay ja Neill (2010) péaatyivat australialaisia aikuisia tutkiessaan tulokseen, etta
luontoliikunta vahensi ahdistuneisuutta valittomasti jo yhden liikkumiskerran jalkeen. Mité
vihredmmiksi osallistujat kokivat litkkumisymparistonsé, sitd enemmaén luontoliikunta vahensi
ahdistuksen tunteita (Mackay & Neill 2010). Positiiviset odotukset luontoliikunnasta voivat
viela lisata luontoliikunnan valittémia psykologisia hyotyja (Flowers, Freeman & Gladwell
2018).

Sveitsildistutkimuksessa, jossa vertailtiin sisd- ja ulkoliikuntaymparistdjd, havaittiin, ettd
ulkoliikuntaymparist6t koetaan vahvistavampina ja ne antavat enemman voimaa ja virkistysta
liikkujille. Naiden voimaantumiskokemusten havaittiin ennustavan liikkumisen useutta

seuraavan 30 pdivan aikana. (Hug ym. 2009.) Ulkoliikuntaympéristot koettiin ehké
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sisdliikuntaymparistdjd virkistdvamping, siksi ettd luonnon erikoispiirteet, kuten valo, puut,
vesi, pilvet, raikas ilma ja linnunlaulu, koetaan kiehtovammiksi niiden esteettisyyden vuoksi.
Sisélla liikkuessa ei siis saada valttamatta samoja hyotyja esimerkiksi stressin vahentdmista
koskien kuin ulkoliikunnassa, vaikka varsinkin kaupungissa asuvat suosivat sisaliikuntaa sen

tarjoamien aktiviteettien ja helpon saavutettavuuden vuoksi. (Hug ym. 2009.)

Hartig ym. (2003) vertailivat tutkimuksessaan luontoympéristosséa ja kaupunkiymparistdssa
suoritetun 20 minuutin kavelyn vaikutuksia stressiin mitaten sykettd ja verenpainetta.
Luontoympéristossa kavellessé verenpaine ja syke laskivat enemmén ja nopeammin kuin
kaupunkiympéristossd kévellessa. Luontoké&velyt olivat yhteydessd myds parempaan
virkistymiseen sekd palautumiseen unen aikana, johtuen parasympaattisen hermoston
nousseesta aktiivisuudesta, verrattuna rakennetussa ymparistossa kavelyyn (Gladwell, Kuoppa,
Tarvainen & Rogerson 2016). Lounastunnin aikainen puistossa kévely on yhdistetty parempaan
keskittymiseen sekd vahempéan vasymykseen iltapdivalla tdissé (Sianoja ym. 2018). Puistossa
kavely yhdistettyna viela rentoutusharjoituksiin véhentaa jannittyneisyytta toissa, ja voi ndin

parantaa tyontekijan hyvinvointia seké tydssa suoriutumista (de Bloom ym. 2018).

Ylakouluikéaisid brittildsisnuoria tutkittaessa tultiin tulokseen, ettd luontoymparistossa
liilkkuminen ei parantanut nuorten itsetuntoa sen enempdd kuin rakennetussa ymparistossa
liilkkuminen (Wood, Sandercock & Barton 2010), toisin kuin tutkimustulokset aikuisilla
osoittavat (Barton & Pretty 2010). Luontoliikunnan todettiin kuitenkin lisddvan nuorten fyysista
aktiivisuutta, silld luonnossa liikuttiin  korkeammalla intensiteetilla kuin rakennetussa

ymparistossé (Wood ym. 2010).

Duvall (2011) esittad, etta olisi hyodyllista edistdd luontoliikunnan aikana kognitiivista
kanssakaymista ulkoisen ympériston kanssa, jotta useampi yksild saavuttaisi luontoliikunnan
psyykkisen hyvinvoinnin hyodyt. Kognitiivisella kanssakaymiselld ulkoisen ympériston kanssa
tarkoitetaan strategioita, jotka kannustavat vuorovaikutukseen ja osallistumiseen ulkoisen
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ympdriston kanssa. Naita strategioita toteutettiin luontokévelyiden aikana, ja ne olivat
esimerkiksi tiettyihin aisteihin keskittymista tai ympariston tarkkailua jollakin tavalla uusin
silmin. (Duvall 2011.)

Yhdysvaltalaistutkimuksessa havaittiin, etta luontoymparistossa toteutetulla
maastopyoréilyohjelmalla oli positiivinen yhteys nuorten tyttdjen (10-16 v.) sinnikkyyteen
(Whittington, Aspelmeier & Budbill 2016). Sinnikkyydella tarkoitetaan kykya selviytya
tehokkaasti haasteista, stressista ja vastoinkaymisista eli kykyéa suhtautua ja toimia myonteisesti
kohdatessa vastoinkaymisid (Short & Russell-Mayhew 2009). Lisaantynyt sinnikkyys
havaittiin tyt6illa parantuneena itseluottamuksena ja sopeutumiskykyna sek& positiivisempana
asenteena elamada ja maailmaa kohtaan. Maastopydrailyohjelma lisédsi myods tyttojen
yhteenkuuluvuuden tunteita, ja tutkittavat raportoivat reagoivansa lievemmin vastoinkaymisiin

ohjelman seurauksena. (Whittington ym. 2016.)

Luonnossa jarjestetyilla seikkailukursseilla on havaittu olevan positiivinen yhteys ryhmén
tehokkuuteen seka vuorovaikutussuhteisiin. Luontoseikkailu voi vaikuttaa myonteisesti myos
osallistujien ihmissuhdetaitoihin, johtamistaitoihin, itsevarmuuteen, paatéksentekotaitoihin ja
itsetuntoon. (Goldenberg & Soule 2015.) Goldenbergin ja Soulen (2015) nelivuotisen
seurantatutkimuksen tutkittavat (n=510) raportoivat, ettd luontoliikuntaohjelmien myo6ta he
pystyivat siirtamaan naita taitoja myos eldman muille osa-alueille. Osallistuminen erdmaassa
jarjestettyihin seikkailuohjelmiin sai aikaan edullisia ja myonteisid vaikutuksia osallistujien
itsevarmuudessa ja itsetunnossa. Yhdysvaltalaistutkimuksen johtopdatoksena esitettiin, ettd
kiipeily, retkeily ja vuorovaikutus ryhmén kanssa johtivat osallistujien parantuneeseen
itsearvostukseen, -tuntoon ja -varmuuteen seka hyotyjen siirrettavyyteen eldman muille
alueille. (Goldenberg & Soule 2015.) Téassé tutkimuksessa ei kuitenkaan ollut vertailuryhmaa,

joten johtopéaatoksiin tulee suhtautua varauksella.
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Yhdysvaltalaistutkimuksessa tutkittiin yliopiston orientaatio-ohjelmaa, joka sisélsi 10 péivaa
kestavan luontoliikuntaretken, johon kuului melontaa, Kiipeilyd, pyorailyd ja vaeltamista.
Tallaisella ohjelmalla havaittiin olevan positiivisia yhteyksid opiskelijoiden sosiaaliseen
kanssakaymiseen toistensa kanssa. (Bailey & Kang 2015.) Ohjelmassa mukana olo oli
yhteydesséd parempaan kurssien keskiarvoon, mika todennékoisesti tuki myos psyykkista
hyvinvointia patevyyden tunteiden kautta. Orientaatio-ohjelman havaittiin olevan yhteydessa
myos vahvempaan kokemukseen eldmén tarkoituksellisuudesta. Tutkimuksessa tosin havaittiin
my0s, ettd luontoliikuntaohjelmaan osallistumisella oli negatiivinen yhteys p&&dmé&éran

tunteeseen elamassa. (Bailey & Kang 2015.)
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5 TUTKIMUSTEHTAVA JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tyon tarkoituksena on tutkia lukiolaisten luontoliikunnan harrastamista ja sen yhteytta
psyykkiseen hyvinvointiin sekd opintojen kuormittavuuden kokemukseen. Erityisesti pyrin

vastaamaan seuraaviin kysymyksiin tygssani:

1. Kuinka paljon lukiolaiset harrastavat luontoliikuntaa kesa- ja talviaikaan?
1.1 Mita luontoliikuntalajeja harrastetaan?
1.2 Onko tyttdjen ja poikien vélilla eroa luontoliikuntaharrastuneisuudessa lajien tai

aktiivisuuden suhteen?

2. Millainen psyykkinen hyvinvointi lukiolaisilla on?
2.1 Onko tyttojen ja poikien psyykkisessé hyvinvoinnissa eroja?
2.20nko psyykkisella hyvinvoinnilla yhteyttd fyysiseen aktiivisuuteen ja

luontoliikunnan harrastamiseen?

3. Kuinka kuormittavaksi lukiolaiset kokevat koulunkaynnin?
3.1 Onko tyttojen ja poikien opintojen koetussa kuormittavuudessa eroja?
3.2 0Onko opintojen koettu kuormittavuus yhteydesséd fyysiseen aktiivisuuteen ja

luontoliikunnan harrastamiseen?

4. Miten lukiolaiset kokevat luontoliikunnan vaikuttavan psyykkiseen hyvinvointiin?

Aiempien tutkimusten perusteella voidaan olettaa, ettd luontoliikunta ei ole suosittu harrastus
lukiolaisten keskuudessa (Aaltonen & Simola 2016; Sjoblom 2012), ja ettd heidan harrastamat
luontoliikuntalajit ovat verrattain uusia perinteisten aikuisten suosimien lajien sijaan (Casey

2011, 21). Oletan, ettd luontoliikunnasta koetaan saavan hyotyja mielen hyvinvoinnille ja ettd
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luontoliikunta-aktiivisuus voidaan yhdistdd hyvaan psyykkisen hyvinvoinnin tilaan (mm.

Thompson Coon ym. 2011).
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6 TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

6.1 Kohderyhma

Toteutettuun kyselytutkimukseen osallistui opiskelijoita kuudesta eri lukiosta Uudeltamaalta,
Pohjois-Pohjanmaalta, Keski-Suomesta sekd Pohjois-Savosta (n=450). Aineistosta lukio A:n
opiskelijoita oli 51 %, lukio B:n 21 %, lukio C.n 13 %, lukio D:n 2 %, lukio E:n 3 % ja lukio
F:n 10 %. Kaikista vastanneista 65 % oli naisia, 34 % miehia ja 1 % ilmoitti sukupuolekseen
muun. Lukiolaisten opiskelun vaihetta tai luokkaa ei kysytty sahkoisella lomakkeella, koska
koettiin, ettei tiedolla ole merkitystd tdssa tutkimuksessa. Kaikki taytetyt kyselylomakkeet

analysoitiin osana tutkimusta (taulukko 2).

TAULUKKO 2. Tutkimuksen kohderyhma
Miehet % Naiset % Muut % Yhteensa %

Lukio A 94 61 % 128 44 % 5 83 % 227 51 %
Lukio B 39 25% 57 20 % 0 0% 96 21 %
Lukio C 1 1% 59 20 % 0 0% 60 13 %
Lukio D 2 1% 8 3% 0 0% 10 2%

Lukio E 3 2% 9 3% 1 17% 13 3%

Lukio F 15 10 % 29 10 % 0 0% 44 10 %
Yhteensé 154 100% 290 100% 6 100% 450 100%

6.2 Aineiston keruu ja kyselylomake

Tutkimukseen rekrytoitiin kouluja ympari Suomen ottamalla yhteytta sdhkdpostilla seké kunkin
lukion liikunnanopettajaan etté rehtoriin. Lopulta kuudessa lukiossa onnistuttiin jarjestamaan
tutkimukseen osallistuminen terveystiedon tunnilla, liikuntatunnilla tai

ryhméanohjaustuokioissa.
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Opiskelijoiden psyykkistad hyvinvointia ja luontoliikunnan harrastamista tutkittiin sahkoisella
kyselylomakkeella, joka laadittiin tatd tutkimusta varten (liite 1). Kysely toteutettiin WWebropol-
ohjelmalla. Kysely l&hetettiin litkunnan- tai terveystiedon opettajille, jotka saivat itse paattaa,
milloin he teetattdvat kyselyn opiskelijoille. Kyselylinkin mukana lahetettiin tiedotekirje
vanhemmille (liite 2), jonka opettajat jakoivat esimerkiksi Wilma-viestind opiskelijoiden
huoltajille. Vastaukset keréttiin marras-joulukuussa 2018. Vastauksia kyselyyn tuli 450

opiskelijalta.

Kyselylomakkeen  suunnittelussa  hyddynnettiin ~ valtakunnallista  THL:n  (2017)
kouluterveyskyselyd, josta otettiin koettua terveydentilaa ja fyysista aktiivisuutta mittaavat
kysymykset sekd kysymys koulutydn tyomaardn paljouden kokemuksesta. Kysymysta
koulutydn kuormittavuuden kokemuksesta on kaytetty aikaisemmin esimerkiksi WHO-
koululaistutkimuksessa (HBSC 2019). Kyselylomakkeen teossa kéytettiin avuksi myods Lasten
ja nuorten liikuntak&yttdytyminen Suomessa (LIITU) —tutkimuksen (Kokko & Martin 2019)

kyselylomaketta, josta otettiin opiskelijan asuinpaikkakuntaa koskeva kysymys.

Luontoliikunnan useutta, kestoa ja laatua koskevissa kysymyksisséd kaytettiin apuna Luonnon
virkistyskaytto 2010 —tutkimusta (Sievédnen & Neuvonen 2011). Kaikkosen ym. (2014)
Terveyttd ja hyvinvointia kansallispuistoista —tutkimuksen mittareita luonnon psyykkisista
hyvinvointivaikutuksista hyodynnettiin myos. Koska Kaikkosen ym. (2014) tutkimuksessa oli
esitetty vain positiivisia psyykkisid hyvinvointivaikutuksia, lisattiin kyselyyn myds kolme
negatiivista vaittamaa luontoliikunnan vaikutuksesta psyykkiselle hyvinvoinnille. Naita
perusteltiin aiemmilla tutkimustuloksilla, joiden mukaan metsa voidaan kokea myds
ahdistavaksi tai pelottavaksi paikaksi (Gatersleben & Andrews 2013; Kangasniemi ym. 2009).
Kolmas negatiivinen véite koski parjaamisen/riittamattdmyyden tunnetta luonnossa. Sjéblomin
(2012) ja Sivukarin (2014) mukaan nuoret ovat vieraantuneet luonnosta vanhempiensa
puutteellisten luontotaitojen vuoksi sekd yhteiskunnan ja nuorisokulttuurin muutoksen

seurauksena. Suhde luontoon jaa vieraaksi, mikali luontokokemuksia ei lapsuudessa ja
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nuoruudessa synny (Vuolle 1992). Tamaén takia oli aiheellista lisata vaittama riittdmattomyyden

tunteista luonnossa.

Luonnon psyykkisid hyvinvointivaikutuksia koskevissa véittdmissé lukiolaisia pyydettiin
arvioimaan 12 vaittdm&a Likertin viisiportaisella asteikolla. Kysymyksend oli “Miten
luonnossa liikkkuminen vaikuttaa oloosi?”, ja esimerkiksi yksi véittimistd oli ”Rauhoittaa”.

299 99 9% 9

Vastausvaihtoehdot olivat ’tdysin samaa mieltd”, ’jokseenkin samaa mieltd”, ”ei samaa eikd
eri mieltd”, ”jokseenkin eri mieltd” ja tdysin eri mieltd”. Vastaukset pisteytettiin vélilla 1-5
(tdysin samaa mieltd =5 ja tdysin eri mieltd =1). Edelld mainittujen negatiivisten vaittdmien
arvot ovat kaannettiin niin, ettd arvon 1 saa vastauksesta taysin samaa mieltd ja arvon 5
vastauksesta tdysin eri mieltd. Vaittdmien pohjalta muodostettiin analyysivaiheessa

elpymiskokemusta kuvaava summamuuttuja.

Psyykkistd hyvinvointia mitattiin psyykkisen hyvinvoinnin mittarilla, josta k&ytettiin
lyhyempad (SWEMWABS) 7 véittaman versiota (THL 2018d). Seka pidempi (WEMWABS) etta
lyhyempi (SWEMWABS) versio mittarista ovat olleet laajasti kaytdssa kansallisissa ja
paikallisissa kyselyissd ympéri maailman. Korrelaatio nédiden testien vélilla on korkea.
(Taggart, Stewart-Brown & Parkinson 2015.) 14 vaittaman pidempi versio on validoitu 13-74
vuotiaiden psyykkisen hyvinvoinnin mittaamiseen (Putz ym. 2012). 7 vaittaman SWEMWBS-
mittaria pidetadn kuitenkin suositeltuna versiona tutkittaessa vaeston psyykkista hyvinvointia
sen lyhyyden ja vakaiden mittausominaisuuksien vuoksi (Stewart-Brown ym. 2009).
Kéyttooikeus mittariin saatiin Terveyden ja hyvinvoinnin laitokselta mielenterveyden
edistdmisen tiimin johtavalta asiantuntijalta Pia Solinilta. Vaittdmien avulla opiskelijat
arvioivat tunteitaan ja ajatuksiaan edellisen kahden viikon ajalta. Vaittamiin vastataan
viisiportaisella asteikolla, jossa vaihtoehdot ovat: ei koskaan, harvoin, silloin téllgin, usein ja
koko ajan. Mittaria on kéytetty myds aiemmissa tutkimuksissa, joissa on tutkittu psyykkisen
hyvinvoinnin ja luonnon yhteyksid (Marselle ym. 2013; Mitchell 2013; Ward Thompson ym.
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2012). Mittarista saadut kokonaispisteet muunnettiin valmiin taulukon mukaan, jotta ne olisivat

paremmin vertailukelpoisia pidemman mittarin tulosten kanssa (Stewart-Brown ym. 2009).

6.3 Aineiston analyysimenetelmat

Tutkimusaineiston analyysissa kaytettiin IBM SPSS Statistics (versio 24) —ohjelmaa.
Analysointi aloitettiin tarkastelemalla muuttujien jakaumia ja keskiarvoja. Muuttujat olivat
luokittelu-, valimatka- tai jarjestysasteikollisia. Taustatekijoiden eroja tytoilla ja pojilla

vertailtiin ristiintaulukoinnilla ja Khiin nelittestilla.

Eroja kesa- ja talviajan luontoliikunta-aktiivisuudessa testattiin ristiintaulukoinnilla ja Khiin
neliotestilla. Myos poikien ja tyttojen valisid eroja luontoliikunnan harrastamisessa kesé- ja
talviaikaan seka harrastetuissa luontoliikuntalajeissa tarkasteltiin ristiintaulukoinnilla ja Khiin
nelidtestilla. Kesa- ja talviajan luontoliikunnan maaréstd muodostettiin summamuuttuja, jonka
jalkeen tyttojen ja poikien eroja luontoliikunnan harrastamisessa mitattiin t-testilla.
Asuinpaikan yhteyttd luontoliikunta-aktiivisuuteen testattiin ristiintaulukoinnilla ja Khiin

neliotestilla.

Psyykkisen hyvinvoinnin mittarin pisteista muodostettiin psyykkisen hyvinvoinnin luokat:
matala, kohtalainen ja korkea psyykkinen hyvinvointi. Luokat muodostettiin vastausasteikon
vastausten perusteella, siten ettd alimpaan matalan psyykkisen hyvinvoinnin luokkaan
luokiteltiin lukiolaiset, jotka vastasivat enintddn kaikkiin vaittamiin 3 (=silloin talldin) tai
huonommin. Kohtalaisen psyykkisen hyvinvoinnin luokkaan luokiteltiin lukiolaiset, jotka
vastasivat vaittamiin lukuja 3 (=silloin talléin) tai 4 (=usein) sekaisin. Ylimpain korkean
psyykkisen hyvinvoinnin luokkaan luokiteltiin lukiolaiset, jotka vastasivat vahintéan 4 (=usein)
jokaiseen vdittdmaan. Psyykkisen hyvinvoinnin ja taustatekijoiden seka luontoliikunta-

aktiivisuuden yhteytta testattiin ristiintaulukoinnilla ja Khiin neliétestilla.
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Opintojen koettua kuormittavuutta mitattiin kahdella kysymykselld, jotka olivat ’Kuinka paljon
tunnet rasittuvasi koulutydsta?” seka ”Kuinka usein koet, ettd koulutydsi tyémaara on liian
suuri?”.  Kysymyksistd muodostettiin  summamuuttuja kuvaamaan kuormittuneisuutta
opinnoista. T&m& summamuuttuja luokiteltiin kolmeen eri ryhméén kuormittuneisuusasteen
mukaan. Erittdin kuormittuneet —ryhmééan luokiteltiin lukiolaiset, jotka olivat vastanneet
vaittamiin paljon/erittdin paljon ja usein/aina. Kohtalaisesti kuormittuneet —ryhmaén
luokiteltiin lukiolaiset, jotka olivat vastanneet jonkun verran ja silloin téllgin. Vahan
kuormittuneiden ryhmé&an jaivat loput lukiolaiset. Opintojen koetun kuormittavuuden ja
taustatekijoiden sek& luontoliikunta-aktiivisuuden yhteytta tarkasteltiin ristiintaulukoinnilla ja

Khiin neliotestilla.

Fyysisen aktiivisuuden ja luontoliikunta-aktiivisuuden selitysosuutta lukiolaisten psyykkiselle
hyvinvoinnille tarkasteltiin lineaarisella regressioanalyysilla. Regressiomallit tehtiin erikseen
tytoille ja pojille. Lineaarisella regressioanalyysilla mallinnetaan yhden tai useamman
selittdvan muuttujan seka yhden selitettdvan muuttujan vélista riippuvuutta. Regressioanalyysin
tavoitteena on luoda matemaattinen malli, joka kuvaa tai selittdd yhteyksia, joita muuttujien
vélilla voi olla (Seber & Lee, 2012, 2).

6.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Hyvin monet tekijat vaikuttavat Kkyselylomakkeen validiteettiin ja reliabiliteettiin,
Kyselylomakkeessa kéytettiin paljon jo aikaisemmissa tutkimuksissa kéaytettyja kysymyksia,
jotta kysymykset olisivat validiteetiltaan parempia ja jo aiemmin testattuja. Kysymykset olivat
monivalintakysymyksid, joten kyselyyn vastaaminen oli suhteellisen nopeaa. Vastaamiseen
arvioitiin kéytettdvan aikaa noin 15-20 minuuttia, joten se ei vienyt oppitunnista kovinkaan
paljoa aikaa. Todellisuudessa vastausajan keskiarvo oli 7,8 minuuttia. Kyselylomakkeeseen

vastaaminen oli mahdollista seké tietokoneella, tabletilla ettd alypuhelimella.
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Vastaukset kerattiin opiskelijoilta taysin anonyymisti, eikd vastaajilta keratty missééan vaiheessa
tutkimusta mitédén tunniste- tai yhteystietoja. Kyselylomakkeesta saatuja tietoja on kaytetty
ainoastaan tdméan tutkimuksen tekemiseen. Aineistoa on sailytetty huolellisesti, ja se on
havitetty heti tdimén tutkimuksen valmistuttua.

Luontoliikunnan maééritelméd oli lisatty kyselylomakkeen luontoliikuntaa koskevien
kysymysten ylépuolelle, mutta avoimen kentén vastausten perusteella huomasi, ettd osa
lukiolaisista oli késittanyt luontoliikunnan koskemaan kaikkea ulkoilua tai jopa kaikkea
lilkuntaa. Tdma on saattanut vaaristad vastausten todenmukaisuutta. Vastausvaihtoehdoissa
olisi voinut korostaa luontoa vield selkedmmin, esimerkiksi Kirjoittamalla juoksu, holkka
luonnossa. Lukiolaisten arviot luontoliikunta-aktiivisuudesta eivat myoskaan valttdmatta vastaa
todellisuutta, mikali harrastusmaaria on muistettu tai arvioitu vaarin. Luontoliikunta-
aktiivisuutta mittaava kysymys ei antanut myosk&an kovinkaan tarkkaa tulosta harrastetun
luontoliikunnan koko luonteesta, silla siitd ei selvinnyt harrastettu tuntimaaré viikossa eika

luontoliikunnan intensiteetti, vaan vain luontoliikuntakertojen méara keskimaarin.

Otos oli suhteellisen suuri (n=450), ja lukiolaisia oli ympéari Suomen, joten vastauksia voi
jossakin méaarin pitaa yleistettdvind koskemaan lukiolaisia Suomessa. Otos voi olla kuitenkin
valikoitunut siltd osin, ettd kaikki eivét vélttamatta halunneet vastata kyselyyn, ja ndin
vastaajiksi on voinut valikoitua esimerkiksi liikunnallisempia lukiolaisia. Kysymykset
psyykkisestd hyvinvoinnista ja koetusta terveydestd voidaan kokea joidenkin opiskelijoiden
mielestd arkaluontoista tietoa sisaltdvaksi, jolloin heikomman psyykkisen hyvinvoinnin
omaavat opiskelijat ovat voineet jattdd vastaamatta. Vaikka kysely toteutettiin oppituntien tai
ryhménohjaustuokioiden aikana, ohjeistettiin opettajia kertomaan opiskelijoille, ettei kyselyyn
ole pakko osallistua. Ei kuitenkaan voida olla varmoja, ovatko kaikki opettajat muistaneet

kertoa opiskelijoilleen vastaamisen olevan vapaaehtoista.
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Psyykkisen hyvinvoinnin mittarin keskiarvoille ei ole maaritelty viitearvoja eikd psyykkisen
hyvinvoinnin  luokkia, mika haastoi tulosten analysointia ja tulkintaa. Luonnon
hyvinvointivaikutuksia mittaava mittari ei ole vakiintunut mittari, ja sen aiempi kaytto on ollut

vield vahaista.

Luonnon hyvinvointivaikutuksia mittaavan mittarin sekd psyykkisen hyvinvoinnin mittarin
(SWEMWABS) vdittamien sisdista yhtendisyytta eli konsistenssia arvioitiin Cronbachin alfalla.
Alin hyvéksyttava Cronbachin alfan arvo on 0,60 (Metsamuuronen 2009, 549). Psyykkisen
hyvinvoinnin mittarin Cronbachin alfan arvoksi saatiin «=0,829. Yhdenkaan véittdman
poisjattdminen ei olisi kasvattanut Cronbachin alfan arvoa eli mittarin vaittdmat mittasivat
samaa asiaa. Luonnon hyvinvointivaikutuksia mittaavan mittarin Cronbachin alfan arvoksi
saatiin =0,920. Vdittdman 9 ”Eldmaéni asiat asettuvat oikeisiin mittasuhteisiin” poisjattdminen
olisi nostanut alfan arvoa hieman (¢=0,923). Molempien mittareiden sisédinen yhdenmukaisuus
osoittautui siis tassa tutkimuksessa korkeaksi.
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7  TULOKSET

Tutkimukseen osallistuneista lukiolaisista 12 % taytti fyysisen aktiivisuuden suositukset eli he
liikkuivat vahintdan 60 minuuttia péaivassa. Lukiolaispojat tayttivat liikuntasuosituksen tyttoja
useammin (p=,005). Pojista useampi harrasti rasittavaa liikuntaa vahintdan 4 tuntia viikossa
(p<,001) ja tytoista useampi harrasti rasittavaa liikuntaa vain 0—1 tuntia viikossa (p<,001). Pojat
arvioivat terveydentilansa (p=,016) sekd fyysisen kuntonsa (p=,001) tytt6ja paremmaksi
(taulukko 3).

TAULUKKO 3. Tutkimukseen osallistuneiden lukiolaisten taustatietoja

Kaikki % Tytot% Pojat% p-arvo

Liikuntasuosituksen tayttavat (60 min 7 pv/ivko) 12,2 9,0 18,2 ,005**
Vahan liikkuvat (60 min 0-2 pv/vko) 20,4 22,1 15,6 ,103
Rasittavaa liikuntaa véhintaan 4 h/vko 41,6 34,9 53,9 <,001***
Rasittavaa liikuntaa 0-1 h/vko 33,1 39,7 22,1 <,001%**
Koettu terveydentila vahintdaan melko hyva 77,8 74,5 84,4 ,016*
Koettu kunto vahintdén melko hyva 61,6 55,8 72,1 ,001**

p<,001=***; p< ,01=**; p< 05=*

7.1 Luontoliikunta-aktiivisuus lukiolaisilla

Lukiolaiset harrastivat luontoliikuntaa useammin kesaaikaan (touko-syyskuu) kuin talviaikaan
(loka-huhtikuu) (taulukko 4). Keséaikaan pdivittdin luonnossa liikkui 26 % lukiolaisista, kun
talviaikaan lukiolaisista liikkui paivittain luonnossa 12 %. 1-3 kertaa kuukaudessa tai
harvemmin liikkui luonnossa kesdaikaan 27 % ja talviaikaan 44 %. Ero kesa- ja talviajan
luontoliikunta-aktiivisuudessa oli tilastollisesti erittdin merkitseva (p<,001). Poikien ja tyttdjen
luontoliikunta-aktiivisuudessa ei havaittu tilastollisesti merkitsevaa eroa kesaaikaan (p=,318)

eikd talviaikaan (p=,717). Kesa- ja talviajan luontoliikunnan madréstd muodostettiin
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summamuuttuja (max 7=liikkuu paivittain tai lahes paivittdin luonnossa), jonka keskiarvo oli
tyt6illa 5,097 ja pojilla 4,896 (p=,155). Arvo 5 vastasi luonnossa liikkumista kerran viikossa. 7
lukiolaista (1,56 %) ilmoitti, ettei ole liikkunut kesa- eikd talviaikaan kertaakaan luonnossa

viimeisen 12 kuukauden aikana.

TAULUKKO 4. Lukiolaisten luontoliikunta-aktiivisuus kesa- ja talviaikaan

Luontoliikunta-aktiivisuus Pojat Tytot Kaikki  p-arvo
Keséaika Paivittdin tai lahes péivittdin  292% 248% 26,2% ,318
(touko-syyskuu)  1-3 kertaa viikossa 429% 503% 47,3%
1-3 kertaa kuukaudessa tai 279% 248% 265%
harvemmin
Talviaika Paivittdin tai lahes péivittdin ~ 104% 12,1% 116% ,717
(loka-huhtikuu)  1-3 kertaa viikossa 442% 462% 449%
1-3 kertaa kuukaudessa tai 455% 417% 436%
harvemmin

p<,001=***; p< ,01=**; p< 05=*

Asuinpaikan ja luontoliikunnan harrastamisen vélilla ei havaittu tilastollisesti merkitsevaa
yhteytta (taulukko 5). Keséaikaan maaseudulla ja kaupungissa asuvat liikkuivat lahes yhtd usein
(p=,941). Talviaikaan maaseudulla asuvista 19 % liikkui luonnossa péivittéin, kun kaupungissa
asuvista liikkui talviaikaan luonnossa péivittdin 11 %. Maaseudulla oli myds vdhemmaén vain
1-3 kertaa kuukaudessa tai harvemmin luonnossa liikkuvia kuin kaupungissa, etenkin talvella,

mutta erot eivat olleet tilastollisesti merkitsevia (p=,128).
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TAULUKKO 5. Lukiolaisten luontoliikunta-aktiivisuus kesé- ja talviaikaan asuinpaikan

mukaan
Luontoliikunta-aktiivisuus Kaupunki Maaseutu p-arvo
n % n %
Kesaaika Paivittdin tai lahes paivittain 104 26,2 14 26,4 941
(touko-syyskuu)  1-3 kertaa viikossa 187 471 26 49,1
1-3 kertaa kuukaudessa tai 106 26,7 13 24,5
harvemmin
Talviaika Paivittdin tai lahes paivittain 42 10,6 10 18,9 ,128
(loka-huhtikuu)  1-3 kertaa viikossa 177 446 25 47,2
1-3 kertaa kuukaudessa tai 178 44,8 18 34,0

harvemmin

Yleinen fyysinen aktiivisuus ja luontoliikunta-aktiivisuus olivat seka keséaikaan (p<,001) ettd

talviaikaan (p<,001) erittdin merkitsevasti yhteydessa toisiinsa (taulukko 6). Mitd useampana

paivana viikossa lukiolaiset olivat fyysisesti aktiivisia, sitd enemman he harrastivat

luontoliikuntaa.

TAULUKKO 6. Lukiolaisten luontoliikunta-aktiivisuus fyysinen aktiivisuuden mukaan

Fyysinen aktiivisuus (vah. 60 min) pvnéd/vkossa

Luontoliikunta-aktiivisuus 0-2 (%) 3-4(%) 5-6(%) 7(%) p-arvo
Kesdaika Paivittéin tai lahes paivittain 10,9 21,5 30,2 52,7  <,001***
1-3 kertaa viikossa 46,7 50,7 49,1 34,5
1-3 kertaa kuukaudessa tai 42,4 27,8 20,8 12,7
harvemmin
Talviaika PAivittdin tai lahes pdivittdin 4,3 11,1 11,3 25,5  <,001***
1-3 kertaa viikossa 23,9 46,5 53,5 50,9
1-3 kertaa kuukaudessa tai 71,7 42,4 35,2 23,6
harvemmin

p<,001=***; p<,01=**; p<,05=*
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Lukiolaisten harrastetuin luontoliikuntalaji oli juoksu tai holkka, jota ilmoitti harrastaneensa
edellisen 12 kuukauden aikana lahes 80 prosenttia lukiolaisista (taulukko 7). Juoksu tai hélkka
oli poikien suosituin laji, ja sitd ilmoitti harrastaneensa 77 % lukiolaisista. TytGill4 kavely tai
sauvakavely (86 %) luonnossa oli hieman juoksua (80 %) yleisempé&a. Tytot harrastivat poikia
enemman kadvelya tai sauvakdvelya luonnossa (p<,001). Myos lemmikkieldimen ulkoilutus oli
tytoilla yleisempaa kuin pojilla (p<,001). Kolmanneksi yleisin luontoliikuntalaji oli pyoraily tai
maastopyoréily, jota oli harrastanut hieman yli 70 prosenttia lukiolaisista. Neljanneksi
useimmiten harrastettiin uintia tai avantouintia, joita oli viimeisen vuoden aikana harrastanut

66 % vastanneista.

Pojat harrastivat tytt6ja yleisemmin melomista kajakilla tai kanootilla (p=,003), frisbeegolfia
tai golfia (p<,001), metsastysta, kalastusta tai ongintaa (p=,004) seka metsatoita ja polttopuiden
hankintaa (p<,001). Tyt6t puolestaan harrastivat poikia useammin suppausta (p=,020), lasten
kanssa ulkoilua tai leikkeja ja peleja luonnossa (p<,001), marjastusta, sienestystd tai muuta
luonnontuotteiden kerdilya (p=,001) sek& luontovalokuvausta tai lintujen tarkkailua (p=,014).
Annetuista vaihtoehdoista surffausta/purjelautailua oli harrastettu véhiten (3,8 %). Avoimeen

kohtaan lajikysymyksessd ”jokin muu, mikd?”, 8 lukiolaisista vastasi maastoratsastuksen.
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TAULUKKO 7. Lukiolaisten harrastamat luontoliikuntalajit sukupuolittain

Luontoliikuntalajit Pojat Tytot Kaikki p-arvo

n % n % n %
Juoksu, holkka 118 766 231 800 354 78,7 ,458
Kavely, sauvakavely 92 59,7 249 857 344 76,4 <,001***
Pyoréily, maastopyoraily 116 75,3 199 68,7 321 71,3 139
Uinti, avantouinti 98 636 195 67,2 296 658 455
Lemmikkieldimen ulkoilutus 50 32,5 188 64,8 240 53,3 <,001***
Frisbeegolf, golf 94 61,0 89 30,7 185 41,1  <,001***
Lasten kanssa ulkoilu, pelit ja 37 24,0 138 47,6 177 39,3  <,001***
leikit luonnossa
Laskettelu, lumilautailu 55 35,7 114 39,3 170 37,8 458
Hiihto 51 331 114 393 166 36,9 ,199
Soutuveneily, purjehdus, 51 33,1 100 345 154 342 772
moottoriveneily
Retkeily, telttailu 47 305 96 331 146 324 579
Luistelu jarven, joen tai meren 46 29,9 96 33,1 143 31,8 ,487
jaalla
Suunnistus, geokéatkoily 46 299 81 27,9 128 284 667
Marjastus, sienestys tai muu 29 18,8 97 33,5 127 28,2 ,001**
luonnontuotteiden kerdily
Suppaus 29 188 84 290 113 251 ,020*
Erdvaellus, patikointi 35 22,7 74 25,5 111 24,7 ,516
Metséstys, kalastus, onginta 47 305 54 18,6 102 22,7  ,004**
Metsénhoitoty6t, polttopuiden 42 27,3 32 11,0 76 16,9  <,001***
hankinta
Sukeltaminen, laitesukeltaminen, 29 18,8 47 16,2 76 16,9  ,485
snorklaus
Luontovalokuvaus, lintujen 15 9,7 54 18,6 70 15,6  ,014*
tarkkailu
Melonta kajakilla tai kanootilla 34 221 33 114 68 15,1  ,003**
Vesihiihto, wakeboarding, 15 9,7 15 5,2 30 6,7 ,068
vesiskootteriajelu
Surffaus, purjelautailu 9 5,8 8 2,8 17 3,8 ,107
Maastoratsastus 0 0,0 8 2,8 8 1,8

p<,001=***; p<,01=**; p<,05=*
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7.2 Psyykkinen hyvinvointi lukiolaisilla

Opiskelijoita  pyydettiin  valitsemaan psyykkisen hyvinvoinnin  mittarin  véittamiin
vastausvaihtoehto, joka parhaiten kuvaa tunteita ja ajatuksia viimeisen kahden viikon aikana.
60 % lukiolaisista oli tuntenut itsensa toiveikkaaksi tulevaisuuden suhteen usein tai koko ajan.
Hyodylliseksi itsensa oli tuntenut usein tai koko ajan 54 %. Alle puolet oli tuntenut itsensa usein
tai koko ajan rentoutuneeksi. Alle puolet lukiolaisista myds arvioi késitelleensa ongelmia hyvin
usein tai koko ajan. Véaittaméaan olen ajatellut selkeésti” yli puolet valitsi vaihtoehdon “usein”
tai “koko ajan”. Lukiolaisista 67 % oli tuntenut I&heisyytta toisiin ihmisiin usein tai koko ajan.

80 % lukiolaisista koki, ettd on kyennyt tekem&an omia paatoksia usein tai koko ajan.

Hieman yli 10 % on tuntenut itsensa hyodylliseksi vain harvoin tai tuntenut laheisyytté toisiin
ihmisiin vain harvoin. Hieman yli 15 % on kokenut kasittelevénsa ongelmia hyvin vain harvoin.

Yli viidennes lukiolaisista on tuntenut itsensa rentoutuneeksi vain harvoin (taulukko 8).

TAULUKKO 8. Psyykkisen hyvinvoinnin mittarin vaittamiin annettujen vastausten suhteelliset
osuudet

Psyykkisen hyvinvoinnin mittarin Ei Harvoin Silloin  Usein Koko

vaittamat koskaan talloin ajan
% % % % %

Olen kyennyt tekemdin omia 0,7 2,4 17,1 48,7 31,1

paatoksia asioista

Olen tuntenut l&heisyytta toisiin 2,9 9,8 20,4 44,7 22,2

ihmisiin

Olen tuntenut itseni toiveikkaaksi 2,0 6,2 31,8 45,3 14,7

tulevaisuuden suhteen

Olen tuntenut itseni hyodylliseksi 2,4 8,4 35,3 42,2 11,6

Olen ajatellut selkeasti 1,6 7,1 30,4 49,6 11,3

Olen kaésitellyt ongelmia hyvin 3,6 11,6 36,7 38,4 9,8

Olen tuntenut itseni rentoutuneeksi 2,4 21,1 34,9 34,2 7,3
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Psyykkisen hyvinvoinnin mittarin  perusteella lukiolaisille laskettiin summapisteet.
Lukiolaisten psyykkisen hyvinvoinnin keskiarvoksi saatiin 22,93 ja keskihajonnaksi 3,8.
Vaihteluvéli oli 7,00-35,00. Korkeampi arvo kertoo paremmasta psyykkisesté hyvinvoinnista.
Kuviossa 2 on esitetty psyykkisen hyvinvoinnin pistemé&arien jakauma.
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Psyykkisen hyvinvoinnin pistemaara

KUVIO 2. Lukiolaisten psyykkisen hyvinvoinnin arvojen jakauma
Psyykkisen hyvinvoinnin mittarin tuloksista muodostettiin psyykkisen hyvinvoinnin luokat:
matala, kohtalainen ja korkea psyykkinen hyvinvointi (taulukko 9). Hieman yli puolella

lukiolaisista oli kohtalainen psyykkinen hyvinvointi. Kolmasosalla lukiolaisista oli korkea

psyykkinen hyvinvointi, ja noin viidesosalla lukiolaisista oli matala psyykkinen hyvinvointi.
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TAULUKKO 9. Psyykkisen hyvinvoinnin luokat

Psyykkisen hyvinvoinnin luokat n %

Matala psyykkinen hyvinvointi 84 18,7
Kohtalainen psyykkinen hyvinvointi 231 51,3
Korkea psyykkinen hyvinvointi 135 30,0

7.2.1 Taustatekijoiden yhteys psyykkiseen hyvinvointiin

Sukupuolten valilla havaittiin psyykkisessé hyvinvoinnissa tilastollisesti erittdin merkitsevé ero
(p<,001). Pojista 46 % kuului korkean psyykkisen hyvinvoinnin ryhmaan, mutta tytoistd vain
22 %. Sen sijaan tytoistd 22 % kuului matalan psyykkisen hyvinvoinnin ryhmaan, ja pojista
vain 12 %. Lukiossa opiskelevilla pojilla oli siis tyttdja parempi psyykkinen hyvinvointi
(taulukko 10).

TAULUKKO 10. Sukupuolten erot psyykkisessa hyvinvoinnissa

Psyykkinen hyvinvointi Tyttd (n=290) Poika (n=154) p-arvo
n % n %
Matala psyykkinen hyvinvointi 65 22,4 18 11,7 <,001***
Kohtalainen psyykkinen 162 55,9 66 42,9
hyvinvointi
Korkea psyykkinen hyvinvointi 63 21,7 70 45,5

p<,001=***; p<,01=**; p<,05=*

Kaupungissa ja maaseudulla asuvien psyykkisessa hyvinvoinnissa ei havaittu tilastollisesti
merkitsevaa eroa (p=,904) (taulukko 11).
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TAULUKKO 11. Asuinpaikka ja psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi Kaupunki Maaseutu p-arvo
n % n %

Matala psyykkinen hyvinvointi 73 18,4 11 20,8 ,904

Kohtalainen psyykkinen 205 516 26 49,1

hyvinvointi

Korkea psyykkinen hyvinvointi 119 30,0 16 30,2

Koetun terveyden ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteytta testattiin parittaisten otosten t-testilla.
Koetun terveyden ja psyykkisen hyvinvoinnin vélilla havaittiin tilastollisesti erittain merkitsevé
yhteys t(449)=120,231, p<,001. Psyykkinen hyvinvointi oli sitd korkeampi, mit& korkeammaksi

lukiolainen oli arvioinut oman terveydentilansa.

Psyykkisella hyvinvoinnilla ja fyysisella aktiivisuudella havaittiin tilastollisesti erittdin
merkitseva yhteys (p<,001) (taulukko 12). Mit&d useampana paivané lukiolainen viikossa
liikkui, sitd korkeampi hanen psyykkinen hyvinvointinsa oli. 0-2 paivané 60 minuuttia viikossa
liikkuvista 16 % kuului korkean psyykkisen hyvinvoinnin ryhmaan, 5-6 pdivana viikossa
liikkuvista 41 % ja 7 pdivana viikossa liikkuvista 46 %. Matalan psyykkisen hyvinvoinnin
ryhmassa oli prosentuaalisesti eniten véhan liikkuvia (35 %), ja véhiten niitd, jotka liikkuivat
5-6 pdivana viikossa (9 %). 7 paivana liikkuvien ryhmdsséd korostuvat molemmat &aripéat:
korkean psyykkisen hyvinvoinnin ryhméaan kuuluvia on eniten, mutta yllattavan paljon myos
matalan psyykkisen hyvinvoinnin ryhmaan kuuluvia. Muissa fyysisen aktiivisuuden ryhmissa
on eniten kohtalaisen psyykkisen hyvinvoinnin ryhméén kuuluvia. 5-6 péivéana litkkuvien ja 7
paivana liikkuvien psyykkisessd hyvinvoinnissa ei havaittu tilastollisesti merkitsevééd eroa
riippumattomien otosten t-testilla t(75,763)= -0,213, p=,832.
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TAULUKKO 12. Psyykkisen hyvinvoinnin ryhmat fyysisen aktiivisuuden mukaan

Psyykkisen hyvinvoinnin ryhmat

Fyysinen aktiivisuus ~ Matala Kohtalainen Korkea p-arvo
(vahintadn 60 min) psyykkinen psyykkinen psyykkinen

hyvinvointi n (%) hyvinvointi n (%) hyvinvointi n (%)
0-2 péivéana 32 (34,8) 45 (48,9) 15 (16,3) <,001***
3-4 péivana 25 (17,4) 89 (61,8) 30 (20,8)
5-6 péivana 15 (9,4) 79 (49,7) 65 (40,9)
7 paivana 12 (21,8) 18 (32,7) 25 (45,5)

p<,001=***; p<,01=**; p< 05=*

7.2.2 Luontoliikunta-aktiivisuuden ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteys

Lukiolaisten psyykkisen hyvinvoinnin vaihtelua tarkasteltiin lineaarisella regressioanalyysill,
jossa selittavina tekijoina olivat luontoliikunta-aktiivisuus seké fyysinen aktiivisuus. Analyysi
tehtiin erikseen tytoille ja pojille. Fyysinen aktiivisuus osoittautui olevan tilastollisesti erittéin
merkitsevasti yhteydessa tyttojen psyykkisen hyvinvoinnin vaihteluun (taulukko 13). Mita
enemman opiskelija liikkui, sitd parempi oli hanen psyykkinen hyvinvointinsa. Luontoliikunta-
aktiivisuus ei ollut tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa tyttéjen psyykkiseen hyvinvointiin.
Malli selitti 5,1 % tyttojen psyykkisen hyvinvoinnin vaihtelusta, ja se sopi hyvin aineistoon
(p=,001).
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TAULUKKO 13. Lukiolaistyttdjen psyykkinen hyvinvointi luontoliikunta-aktiivisuuden ja

fyysisen aktiivisuuden suhteen

§ p-arvo
Fyysinen aktiivisuus 233 <,001%**
Luontoliikunta-aktiivisuus -,044 ,458
F(2, 290)=7,680, p=,001
R?=0,051

p<,001=***; p<,01=**; p<,05=*

Pojilla fyysinen aktiivisuus oli myos tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa psyykkiseen
hyvinvointiin (taulukko 14). Mit& useammin opiskelija liikkui, sitd parempi hédnen psyykkinen
hyvinvointinsa oli. Lisaksi, mitd useammin lukiolaispojat liikkuivat luonnossa, sitd parempi
heidan psyykkinen hyvinvointinsa oli. Malli selitti 15 % vaihtelusta lukiolaispoikien

psyykkisessa hyvinvoinnissa, ja se sopi hyvin aineistoon (p<,001).

TAULUKKO 14. Lukiolaispoikien psyykkinen hyvinvointi luontoliikunta-aktiivisuuden ja
fyysisen aktiivisuuden suhteen

B p-arvo
Fyysinen aktiivisuus ,261 ,002**
Luontoliikunta-aktiivisuus ,206 ,012*
F(2, 154)=13,535, p<,001
R?=0,152

p<,001=***; p<,01=**; p<,05=*

Kuitenkin, tarkasteltaessa eroja psyykkisessd hyvinvoinnissa luontoliikunta-aktiivisuuden
mukaan muodostettujen ryhmien valilla, ei ristiintaulukoimalla havaittu yhteyttd kesélla

(p=,439) eika talvella (p=,953) (taulukko 15). Kesdaikaan péivittain tai ldhes péivittain
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luonnossa liikkuvista 36 % kuului korkean psyykkisen hyvinvoinnin ryhmaén. Kuitenkin myos
harvoin eli enintddn 3 kertaa kuukaudessa luonnossa liikkuvista lukiolaisista 25 % kuului

korkean psyykkisen hyvinvoinnin ryhmaan.

Talviaikaan paivittain tai lahes paivittain luontoliikuntaa harrastavista 32 % kuului korkean
psyykkisen hyvinvoinnin ryhméén ja 1-3 kertaa kuukaudessa tai harvemmin talviaikaan
luonnossa liikkuvista vastaavasti 28 %. Liséksi lukiolaisten osuudet matalan psyykkisen
hyvinvoinnin ryhmassa olivat samaa suuruusluokkaa (alle 20 %) riippumatta luontoliikunta-

aktiivisuudesta.

TAULUKKO 15. Psyykkisen hyvinvoinnin ryhmaét luontoliikunta-aktiivisuuden mukaan

Psyykkisen hyvinvoinnin ryhmat
Luontoliikunta-aktiivisuus Matala Kohtalainen  Korkea p-arvo
psyykkinen psyykkinen psyykkinen
hyvinvointi hyvinvointi hyvinvointi

n (%) n (%) n (%)
Keséaika (touko-syyskuu)
Paivittdin tai l1ahes paivittain 20 (16,9) 55 (46,6) 43 (36,4)
1-3 kertaa viikossa 41 (19,2) 110 (51,6) 62 (29,1) 439
1-3 kertaa kuukaudessa tai 23 (19,3) 66 (55,5) 30 (25,2)
harvemmin
Talviaika (loka-huhtikuu)
Paivittain tai lahes paivittain 9(17,3) 26 (50,0) 17 (32,7)
1-3 kertaa viikossa 37 (18,3) 102 (50,5) 202 (31,2) ,953
1-3 kertaa kuukaudessa tai 38 (19,4) 103 (52,6) 55 (28,1)
harvemmin

7.3 Koettu opintojen kuormittavuus lukiolaisilla

Kaikista lukiolaisista puolet koki itsensa erittdin kuormittuneeksi koulutydsta. 42 % prosenttia
lukiolaisista koki itsensd kohtalaisesti kuormittuneeksi, ja vain 8 % koki itsenséd véhén

kuormittuneeksi. Tyttéjen ja poikien valilld havaittiin tilastollisesti erittdin merkitsevé ero
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(p<,001). Tytoista 57 % koki itsensa erittdin kuormittuneeksi, kun pojilla vastaava luku oli 37
%. Pojista 15 % kuului vahan kuormittuneiden —ryhmaan, kun tytdista vastaavaan ryhméaan
kuului vain 4 % (taulukko 16).

TAULUKKO 16. Opintojen kuormittavuus —summamuuttuja sukupuolen mukaan

Kuormittuneisuusaste Pojat Tytot Kaikki p-arvo
n % n % n %
Véhan kuormittuneet 23 14,9 11 38 36 8,0 <,001***
Kohtalaisesti kuormittuneet 74 48,1 113 39,0 188 41,8
Erittain kuormittuneet 57 37,0 166 57,2 226 50,2

p<,001=***; p<,01=**; p<,05=*

7.3.1 Taustatekijoiden yhteys opintojen kuormittavuuteen

Koettu opintojen kuormittavuus ja lukiolaisten fyysinen aktiivisuus olivat tilastollisesti
merkitsevasti yhteydessé (p=,007) (taulukko 17). Erittdin kuormittuneita oli eniten 0-2 paivana
liikkuvissa (59 %) ja vahiten 5-6 pdivana liikkuvissa (40 %). Liikuntasuositusten mukainen
liilkkuminen (7 pv/viikossa 60 min) ei ndyttanyt vahentavan opintojen koettua kuormittavuutta
verrattuna 5-6 paivana liikkuviin, silla naistd opiskelijoista lahes puolet (49 %) oli erittain

kuormittuneita.

TAULUKKO 17. Koettu opintojen kuormittavuus ja fyysinen aktiivisuus

Koetun opintojen kuormittavuuden ryhmét

Fyysinen aktiivisuus ~ Vahén Kohtalaisesti Erittain p-arvo
(vahintdan 60 min) kuormittuneet n  kuormittuneet n  kuormittuneet n

(%) (%) (%)
0-2 paivana 11 (12,0) 27 (29,3) 54 (58,7) ,007**
3-4 paivana 7(4,9) 56 (38,9) 81 (56,3)
5-6 péivana 12 (7,5) 83 (52,2) 64 (40,3)
7 paivana 6 (10,9) 22 (40,0) 27 (49,1)

p<,001=***; p<,01=**: p<,05=*
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Koettu opintojen kuormittavuus ja psyykkinen hyvinvointi olivat yhteydessa tilastollisesti
erittdin merkitsevasti lukiolaisilla (p<,001) (taulukko 18). Mitd vdhemman opiskelija koki
olevansa kuormittunut opinnoistaan, sitd korkeampi hénen psyykkinen hyvinvointinsa oli.
Véhan kuormittuneiden ryhmastd 47 % kuului korkean psyykkisen hyvinvoinnin ryhmaan,
vastaavasti kohtalaisesti kuormittuneista 34 % ja erittdin kuormittuneista 24 % kuului korkean

psyykkisen hyvinvoinnin ryhmaan.

TAULUKKO 18. Koettu opintojen kuormittavuus ja psyykkinen hyvinvointi

Psyykkisen hyvinvoinnin ryhmét

Opintojen Matala Kohtalainen Korkea p-arvo
kuormittuneisuuden psyykkinen psyykkinen psyykkinen

ryhmat hyvinvointi n (%) hyvinvointi n (%) hyvinvointi n (%)

Vahan 8(22,2) 11 (30,6) 17 (47,2) <,001***
kuormittuneet

Kohtalaisesti 19 (10,1) 105 (55,9) 64 (34,0)

kuormittuneet

Erittdin 57 (25,2) 115 (50,9) 54 (23,9)

kuormittuneet
p<,001=***; p<,01=**; p<,05=*

7.3.2 Luontoliikunta-aktiivisuuden ja opintojen kuormittavuuden yhteys

Koetulla opintojen kuormittavuudella ja luontoliikunta-aktiivisuudella ei havaittu kesdaikaan
(p=,169) eika talviaikaan (p=,075) tilastollisesti merkitsevad yhteytta. Kaikissa luontoliikunta-
aktiivisuuden mukaan muodostetuissa ryhmissa noin puolet lukiolaisista (47-56 %) koki

itsensé erittdin kuormittuneeksi (taulukko 19).
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TAULUKKO 19. Koettu opintojen kuormittavuus ja luontoliikunta-aktiivisuus

Koetun opintojen kuormittavuuden ryhmat

Luontoliikunta-aktiivisuus Véhén Kohtalaisesti  Erittdin p-arvo
kuormittuneet kuormittuneet kuormittuneet
n (%) n (%) n (%)
Keséaika (touko-syyskuu)
Paivittain tai lahes péivittdin 9 (7,6) 48 (40,7) 61 (51,7)
1-3 kertaa viikossa 14 (6,6) 100 (46,9) 99 (46,5) ,169
1-3 kertaa kuukaudessa tai 13 (10,9) 40 (33,6) 66 (55,5)
harvemmin
Talviaika (loka-huhtikuu)
Paivittain tai lahes paivittain 4(7,7) 19 (36,5) 17 (55,8)
1-3 kertaa viikossa 10 (5,0) 96 (47,5) 96 (47,5) ,075
1-3 kertaa kuukaudessa tai 22 (11,2) 73 (37,2) 101 (51,5)
harvemmin

7.4 Luonnon hyvinvointivaikutukset lukiolaisten kokemina

Lukiolaiset arvioivat luontoliikunnasta saatavia elvyttavid tai hyvinvointia heikentdvia
kokemuksia 12 vdittdman avulla (taulukko 20). Keskiarvot olivat véittamien valilla todella
samankaltaisia, vaihdellen wvain valilla 3,0-3,1. Elpymiskokemussummamuuttujan
keskiarvoksi saatiin 3,1 maksimin ollessa 5. Keskiarvot lahell4 kolmosta kertovat siité, etta
luonnon hyvinvointivaikutukset on arvioitu jonkin verran positiivisen puolelle, mutta niit4 ei

keskimaarin koeta kovin vahvoina.
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TAULUKKO 20. Luonnon hyvinvointivaikutusten véittdmiin annettujen vastausten ja

summamuuttujan keskiarvot (max 5) ja keskihajonnat

Elpymiskokemukset keskiarvo keskihajonta
Auttaa unohtamaan arkipdivan huolet ja murheet 3,1 1,2
Selkiyttaa ajatuksia 3,1 1,3
Rauhoittaa 3,1 1,3
Palauttaa (elvyttad) ja rentouttaa 3,1 1,2
Lis&a tarmoa ja energiaa arkeen 3,0 1,2
Parantaa keskittymiskykya 3,1 1,1
Saan uutta uskoa huomiseen 3,0 1,1
Saan liséé itseluottamusta 3,0 1,2
Elamani asiat asettuvat oikeisiin mittasuhteisiin 3,0 1,1
Koen pelon tunteita (kaannetty arvo) 3,1 1,6
Minua alkaa ahdistamaan (kdannetty arvo) 3,1 1,7
Koen riittdmattémyyden tunteita (en parjaa luonnossa) 3,1 1,7
(kdannetty arvo)

Elpymiskokemussummamuuttuja (n=450) 3,1 1,0

Tyttdjen  elpymiskokemussummamuuttujan ~ keskiarvo 3,18  poikkesi  poikien
elpymiskokemussummamuuttujan keskiarvosta 2,83. Ero osoittautui riippumattomien otosten
t-testilla tilastollisesti erittdin merkitsevéksi: t(442) = 3,615, p<,001. Tyt6t kokivat siis
elpyvéansa luonnossa psyykkisesti enemman kuin pojat.

Taulukossa 21 nékyy jokaisen vaittdaman jakauma. Positiivisia hyvinvointivaikutuksia
mittaavissa vaittdmissa vastaukset painottuivat keskelle (3) ja vahenivat aaripditd kohti.
Negatiivisia hyvinvointivaikutuksia mittaavissa vaittdmissa jakauma oli painvastainen.

Adripaihin asettui suuri osa lukiolaisista, ja keskelle jai vihemman lukiolaisia.
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Merkittdvimpéana positiivisena hyvinvointivaikutuksena nousi esiin luonnon rauhoittava
vaikutus, silla yli 40 % lukiolaisista oli tdysin tai jokseenkin samaa mielté vaitteen kanssa. Myos
arkipaivan murheiden ja huolien seka ajatusten selkiytyminen luonnossa saivat lukiolaisilta
kannatusta. Luonnon negatiivisten hyvinvointivaikutusten kanssa oli tdysin samaa mielta jopa
yllattavan suuri osa lukiolaisista. Ahdistusta ja riittaméattdmyyden tunteita (ei parjaa luonnossa)

ilmoitti kokevansa luonnossa 40 % lukiolaisista ja pelon tunteita 38 % lukiolaisista.

TAULUKKO 21. Hyvinvointivaikutusvaittamien jakaumat

Vaittamat taysin tai ei samaa eika  taysin tai
jokseenkin samaa eri mielta jokseenkin
mielta eri mielta

Rauhoittaa 43,1 % 19,3 % 375 %

Auttaa unohtamaan arkipdivan huolet 42,2 % 21,6 % 36,2 %

ja murheet

Selkiytt&a ajatuksia 40,8 % 22,4 % 36,6 %

Palauttaa (elvyttad) ja rentouttaa 38,4 % 28,4 % 33,1 %

Parantaa keskittymiskykya 35,8 % 34,2 % 30,0 %

Lis&a tarmoa ja energiaa arkeen 35,6 % 31,3 % 33,1 %

Saan lisaa itseluottamusta 31,1 % 37,6 % 31,3%

Saan uutta uskoa huomiseen 30,3 % 36,2 % 33,6 %

Eldmani asiat asettuvat oikeisiin 28,9 % 39,1 % 32,0%

mittasuhteisiin

Minua alkaa ahdistamaan 40,2 % 12,0 % 47,8 %

Koen riittamattdmyyden tunteita (en 40,0 % 12,2 % 47,8 %

péarjaa luonnossa)

Koen pelon tunteita 38,0 % 16,0 % 46 %
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8 POHDINTA

Taman tutkielman tarkoituksena oli selvittdd lukiolaisten luonnossa liikkumisen yhteytté
psyykkiseen hyvinvointiin sekd opintojen kuormittavuuden kokemukseen. Tavoitteena oli
myo0s saada selville, millaista luontoliikuntaa ja kuinka paljon lukiolaiset harrastavat sekd mité

hyotyja luontoliikunnasta he kokevat saavansa psyykkiselle hyvinvoinnille.

8.1 Lukiolaiset luontoliikuntakulttuurin uudistajina

Aikaisemman tutkimuksen mukaan suomalaisesta aikuisvaestostd (15-74 vuotiaat) 31 %
liikkuu ulkona péivittéin, ja keskimaarin ulkoliikuntaa harrastetaan 3 kertaa viikossa (Sievénen
& Neuvonen 2011). Tamén tutkimuksen mukaan lukiolaisista pdivittdin tai lahes paivittdin
liikkuu luonnossa 26 % kesédaikaan ja 11 % talviaikaan, ja luontoliikuntaa harrastettiin
keskimaarin 1-2 kertaa viikossa kesdaikaan ja 3 kertaa kuukaudessa talviaikaan. Luonnon
virkistyskayttdé 2010 —tutkimuksessa ulkoliikunnaksi laskettiin kuitenkin my0ds rakennetussa
ympéristossd litkkuminen ulkona (Sievanen & Neuvonen 2011), toisin kuin téssé

tutkimuksessa.

Tassa tutkimuksessa maaseudulla ja kaupungissa asuvien luontoliikunta-aktiivisuudessa ei ollut
tilastollisesti merkitsevad eroa, vaikka Sievésen ja Neuvosen (2011) mukaan maaseudulla
asuvat liikkuvat enemman luonnossa. Voisi kuvitella, ettd maaseudulla on enemman
luontoliikunnan harrastusmahdollisuuksia sekd vahemméan muita mahdollisuuksia viettaa
vapaa-aikaa. Maaseudulla asuvat lukiolaiset liikkuivat kaupungissa asuvien kanssa saman lahes
saman verran luonnossa kesdaikaan, mutta talviaikaan maaseudulla asuvat lukiolaiset liikkuivat
luonnossa enemman. Toisaalta Suomessa kaupunkien keskustaajamien pinta-alasta noin 30—40
% on erilaisia viheralueita (Tiitu ym. 2017), joten suomalaisissa kaupungeissakin on luonto
hyvin lahelld, eika taysin rakennettuja suurkaupunkialueita ole paljoakaan. Suomessa myds

kaupungeissa asuvilla on mahdollisuus pééstd vaivattomasti liikkumaan luontoon. Liséksi
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maaseudulla asuvien tutkittavien mééra oli kovin pieni verrattuna kaupungissa asuviin, miké

voi olla syyna sille, ettei eroja syntynyt.

Juoksulenkkeily luonnossa on selkeésti suositumpi laji lukiolaisten keskuudessa kuin
véestotasolla, silla tassd tutkimuksessa lukiolaisista 79 % ilmoitti harrastaneensa
juoksulenkkeilyd, kun koko aikuisvéestdn tasolla vastaava luku on 31 % (Sievdnen &
Neuvonen 2011). Sen sijaan lukiolaiset harrastavat véhemmaén sienestysta ja marjastusta kuin
koko aikuisvéesto (Sievanen & Neuvonen 2011). Maastohiihto ja luonnonvesissé uiminen oli
yht& suosittua kuin aikaisemmissa aikuisia koskeneissa tutkimuksissa (Sievanen & Neuvonen
2011). Suunnistus oli suositumpaa lukiolaisten keskuudessa (Sievanen & Neuvonen 2011),
mitd voisi selittdd sen sisaltyminen usein koululiikunnan siséltdihin. Suositumpaa nuorten
kesken olivat odotettavasti myos rinnelajit eli lumilautailu ja laskettelu (Sievanen & Neuvonen
2011).

Frisbeegolf tai golf oli erittéin suosittu laji etenkin poikien keskuudessa: yli 60 % pojista ilmoitti
harrastaneensa naita lajeja edellisen 12 kuukauden aikana. Oletettavasti tasta suuri osa on ollut
frisbeegolfin harrastajia, silla laji on kasvanut viime vuosina réjahdysmaisesti (Nelson ym.
2015). Frisbeegolf on perinteista golfia huomattavasti edullisempi laji, silla pelaaminen on
usein ilmaista ja frisbeekiekot ovat paljon edullisempia kuin golfmailat (Nelson ym. 2015).
Tama selittdd lajin nopeaa kasvua, mika nékyy harrastajaméaérien kasvuna seké uusina ratoina
(Nelson ym. 2015). Laji on helposti saavutettava, ja lukiolaiset ovat selvasti ottaneet lajin
omakseen. Frisbeegolfin suosiota selittdnee myos se, ettd sitd voi harrastaa hyvin eritasoiset
liikkujat (Eastham 2015).

Nuorison kiinnostumista luontoliikuntaan voivat vauhdittaa uudet lajit. Nuoret tutustuvat usein
ensimmadisind uusiin liikuntalajeihin ja ottavat ne osaksi omaa liikuntakulttuuriaan. Uusien
luonnossa tapahtuvien lajien kehittely voi siis saada nuoret taas l&hemmaksi luontoa.
Maastohiihto ja muut perinteiset suomalaiset luontoliikuntalajit voivat menettd4 suosiotaan,
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mutta kansanterveyden kannalta on vain hyotyd, kun ihmiset saadaan takaisin luontoon joko
uusien tai vanhojen lajien pariin. Nuorten luontoliikunta on erilaista ja uutta, mink& néakee
esimerkiksi suppauksen (stand-up paddling) suosion kasvuna (Casey 2011, 21). Myos tassa
tutkimuksessa neljannes nuorista oli harrastanut suppausta kuluneen vuoden aikana, minka
uskoisin olevan suurempi kuin aikuisvéeston vastaava luku. Aiempaa tutkimusta ei kuitenkaan

Suomesta 16ydy suppauksen suosion osalta.

8.2 Psyykkisesti pahoinvoivat sekd kuormittuneet lukiolaiset

Lukiolaisten psyykkisen hyvinvoinnin keskiarvo 22,93 oli matalampi kuin aiemmissa
véestotutkimuksissa saadut keskiarvot. Suomalaisilla reservildisilla keskiarvo oli 24,05
(Appelqvist-Schmidlechner ym. 2016), Lapin véestotutkimuksessa 27,07 (Hatonen & Nordling
2013), suomalaisilla ammattikorkeakouluopiskelijoilla 23,2 (Reinikainen 2018) ja Sydanliiton
jasenilla 25,85 (Raatikainen 2018). Iso-Britannian véestotutkimuksiin perustuva psyykkisen
hyvinvoinnin keskiarvo koko vdestolle on 23,6 (Taggart ym. 2015), ja véestotutkimusten
mukaan Englannissa psyykkisen hyvinvoinnin keskiarvo oli 27,70 (Deacon ym. 2009). Tassa
tutkittujen suomalaisten lukiolaisten psyykkinen hyvinvointi on siis heikompi kuin muilla
vaestorynmilld. Lahimmaksi se asettuu ammattikorkeakouluopiskelijoiden  kanssa.
Ammattikorkeakouluopiskelijoiden alhaista pistemaarédd on selitetty korkeakouluopintojen
psyykkiselld  kuormittavuudella (Reinikainen 2018) sekd korkeakouluopiskelijoiden
psyykkisten ongelmien lisdantymisella vuodesta 2000 alkaen (Kunttu, Pesonen & Saari 2017).
Toisaalta myos tyoikaisten psyykkinen hyvinvointi on alentunut, ja mielenterveyden hairiot
ovat nousseet jo yleisimmaksi syyksi sairauspéivarahan saamiselle (Blomgren 2019).

Lukiolaisten heikkoa psyykkista hyvinvointia voi selittdd myos koettu opintojen kuormittavuus,
silla puolet lukiolaisista kuului opinnoistaan erittdin kuormittuneiden ryhmééan téssa

tutkimuksessa, mika on todella suuri osa lukiolaisista. Matala psyykkinen hyvinvointi olikin
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yhteydessé suurempaan opintojen koettuun kuormitukseen. Tytdt kokivat olevansa poikia

kuormittuneempia opinnoistaan, ja tytoilla oli myds poikia heikompi psyykkinen hyvinvointi.

Herrmanin, Koeppelsin ja Kesselsin (2019) mukaan tyt6t perustavat poikia useammin
itsearvostuksen hyvien arvosanojen saamiselle, mit4 seuraa ulkoinen motivaatio oppimiseen.
Ulkoinen motivaatio taas lisad opinnoista kuormittumisen riskia seké koulu-uupumusta. Myods
Salmela-Aron mukaan ndmé menestysorientoituneet nuoret kokevat koulu-uupumusta muita
enemman (Ahvensalmi & Vanhalakka-Ruoho 2012). Tyt6t siis asettavat todennédkoisesti
suurempia paineita menestykselle opinnoissaan, silla he antavat kouluarvosanoille suuremman
merkityksen elamdssaan. Ahvensalmi & Vanhalakka-Ruoho (2012) korostavat myds Uusikylan
nostoa siitd, ettd koulussa menestyvien tyttéjen elaméaan liittyy usein perfektionismia. He
asettavat itselleen epérealistisia tavoitteita opintojen suhteen, ja uskovat, ettd heidén taytyy
onnistua taydellisesti kaikissa opinnoissaan. Tyt6t ovat siis usein tunnollisempia opiskelijoita,

ja vaativat itseltddn enemman, mika johtaa kuormituksen kokemukseen.

On mielestani tarkedd pohtia, ettd miksi ylipaatdan lukiolaiset kokevat olevansa niin
kuormittuneita opinnoistaan. Voisiko syyna olla ylioppilaskokeiden kasvanut painoarvo?
Todistusvalinta on laajentunut koskemaan yh& useampaa korkeakoulua, jolloin paineet ja stressi
ylioppilaskokeista voivat olla korkeammalla. Nyt pit&d& suoriutua hyvin jo lukion aikana, eika
riitd valttamattd, ettd panostaa sitten myohemmin padsykokeeseen. Ylioppilaskirjoituksiin
panostetaan entistd enemman, ja niista yritetdan saada parhaat mahdolliset tulokset. Salmela-
Aron (2011) mukaan lukiolaisia ahdistaa epdvarma tulevaisuus, huippusuoritusten tavoittelu,
kilpailu ja yksiloityminen. Nama kaikki kertovat yhteiskunnan koventuneista arvoista.

Voidaan myos pohtia, ovatko ylioppilaskirjoitukset entistd vaativammat, ja nain aiheuttavat

lisastressia opiskelijoille. Monissa kokeissa teoreettisella osaamisella on yhd vahemman

painoarvoa soveltamisen, aineiston ymmartdmisen ja tietoteknisen osaamisen sijaan.

Esimerkiksi terveystiedon ylioppilaskoetta on kritisoitu siité, ettd se on liian vaikea ja pelkalla
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teoreettisella osaamisella ei saa endé ollenkaan pisteitd. Suomen Lukiolaisten Liiton (2018)
entisen puheenjohtajan Alvar Euron mukaan lukiolaisilta vaaditaan nykyaan liikaa verrattuna
aikaan, joka on kaytettavissd kursseihin. Onko siis lukio-opiskelu ylipdatadn nykyaan
vaativampaa? Vaaditaanko opiskelijoilta liikaa, ja odotetaan entistd enemmaén vastuunottoa ja
itsendistd tyoskentelyd koulussa oppimisen sijaan? Euron mukaan kaikkea sisaltod ei ehdita
kasittelemé&én yhdessa tunneilla, ja oppiminen tuntuu suorittamiselta (Suomen Lukiolaisten
Liitto 2018).

Myo6s Suomen Lukiolaisten Liitto (2019) on noteerannut lukiolaisten jaksamisen haasteet, ja
haluaa kaantéa lukiolaisten hyvinvoinnin parempaan suuntaan kuluvan lukuvuoden aikana.
Lukiolaisten heikkoon psyykkiseen hyvinvointiin ja suureen koettuun kuormittuneisuuteen
voisivat olla syyna myds opiskeluhuollon toimimattomuus opiskelijoiden pahoinvoinnin
ennaltaehkéisyssé. Lahes neljasosa lukiolaisista kokee avun pyytdmisen huoliinsa vaikeaksi, ja
vain puolet lukiolaisista kokee, ettd opettajia kiinnostaa, mitd heille kuuluu (Summanen,
Rumpu & Huhtanen 2018). Puheenjohtaja Roosa Pajusen mukaan toisen asteen
opiskeluhuollossa on resurssipula, mutta uusi hallitus on sitoutunut parantamaan tilannetta
(Suomen Lukiolaisten Liitto 2019).

Olisi tarkedd, ettd jokainen lukiolainen kokisi olonsa valitetyksi ja turvalliseksi, ja osaisi
hakeutua avun piiriin, mikali sité tarvitsee. Voiko opiskeluhuollon resurssipulan lisaksi syyna
pahoinvointiin olla lukioiden koon kasvu, kun pienimpié lukioita lopetetaan ja yhdistetdaan?
Opettajilla on yha enemman opiskelijoita, jolloin opettajat eivat vélttdmattd ehdi tutustua
ollenkaan opiskelijoihinsa. Onko téllin panostettu tarpeeksi yhteisollisyyteen, jotta isossakin

lukiossa jokainen kokisi olevansa tarked ja valitetty?
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8.3 Luontoliikunta-aktiivisuus psyykkisen hyvinvoinnin edistajana lukiolaisilla

Luontoliikunta-aktiivisuuden ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteytta ei ole tutkittu Suomessa,
eikd lilemmin maailmallakaan lukioikaisilla aiemmin. Tarkasteltaessa psyykkisen
hyvinvoinnin vaihtelua regressiomallilla saatiin viitteitd siit4, etta fyysinen aktiivisuus ja
luontoliikunta-aktiivisuus ovat yhteydessa psyykkiseen hyvinvointiin lukiolaisilla, mutta malli
selitti tytoilla vain 5 % psyykkisen hyvinvoinnin vaihtelusta ja pojilla 15 %. Mika voi siis olla
syyna sille, ettei yhteys ollut timén vahvempi, toisin kuin aiempi tutkimus esittdad? Myos muut
tekijat kuin litkunta vaikuttavat siis keskeisesti lukiolaisten psyykkiseen hyvinvointiin,
erityisesti tytoilla. Ristiintaulukoimalla tdmé& tutkimus antoi heikkoja viitteita siitd, ettd
paivittdinen luontoliikunta voisi olla yhteydessa parempaan psyykkiseen hyvinvointiin, mutta

tilastollisesti merkitsevaa yhteytta ei syntynyt.

Mielenkiintoista oli, etté lineaarisen regressiomallin mukaan luontoliikunta-aktiivisuudella oli
yhteys psyykkiseen hyvinvointiin pojilla, mutta ei tytoilla. Tytoilla luontoliikunta-aktiivisuus
ei selittdnyt vaihtelua psyykkisessa hyvinvoinnissa, mutta pojilla selitti. Miksi luontoliikunta-
aktiivisuus ei ennustanut parempaa psyykkista hyvinvointia tytdilla? Samantapaisiin tuloksiin
paatyi Kekéldinen ym. (2019) tutkimuksessaan, jonka mukaan luonnossa liikkumisella oli
yhteyksid sekd emotionaaliseen hyvinvointiin ettd koettuun terveyteen, mutta vain miehilla.
Kekalaisen ym. (2019) mukaan on mahdollista, ettd luontoliikunta tarkoittaa naisille ja miehille
erilaisia asioita, tarkoittaen, ettd miehet voivat suosia intensiivisempia luontoliikunta-
aktiviteetteja. Tassékin tutkimuksessa luonnossa kévely oli suositumpaa tyt6illa kuin pojilla.
Tulisiko luonnossa siis liikkua intensiivisemmin saavuttaakseen hyodyt psyykkiselle

hyvinvoinnille?

Yhtena syyné luontoliikunta-aktiivisuuden ja psyykkisen hyvinvoinnin heikolle yhteydelle

voisi olla se, ettei luontoliikunta ylipdatdadn ollut kovin suosittu vapaa-ajan viettotapa

lukiolaisilla. Kesdisin lukiolaiset liikkuivat luonnossa keskimadrin 1-2 kertaa viikossa, ja
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talvisin vield harvemmin. Lukiolaiset ovat aktiivisia todennékoisesti paljon muissakin
liilkuntamuodoissa ja harrastuksissa, joilla on todettu olevan yhteyttd psyykkiseen
hyvinvointiin, kuten tanssissa, musiikissa ja kuvataiteissa (West ym. 2004; Fancourt & Finn
2019). Tallgin luontoliikunnan merkitys lukiolaisen psyykkiselle hyvinvoinnille ei ole kovin

merkittava.

Vaikutusta voisi olla myos silla, ettd tytdilla oli kokonaisuudessaan heikompi psyykkinen
hyvinvointi, muun muassa koetun kuormittuneisuuden takia. Ehka luontoliikunta ei pysty
kohentamaan heidén psyykkista hyvinvointiaan yksindan. Vai pitdisik0 tytt6jen harrastaa
luontoliikuntaa vield enemman, jotta silld olisi vaikutusta psyykkiselle hyvinvoinnille? Tytt6jen
ja poikien luontoliikunta-aktiivisuudessa ei kuitenkaan ollut merkitsevia eroja. Ehka tytot
harrastavat enemman juuri muita liikuntamuotoja ja aktiviteetteja, mitka tukevat psyykkista

hyvinvointia.

Yleisella fyysisellda aktiivisuudella ja psyykkiselld hyvinvoinnilla oli suurempi yhteys
verrattuna luontoliikunta-aktiivisuuden ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteyteen. Tulos on
rohkaiseva, ja korostaa liikunnan merkitysta lukiolaisten psyykkiselle hyvinvoinnille. Ehka
kuitenkin tarkedmpaa on ylipaatadn, ettd lukiolaiset liikkuvat kuin, ettd miten he liikkuvat.
Luontoliikunta ei vélttamatta ole ainut keino yll&pitdd ja tukea lukiolaisten psyykkista
hyvinvointia, vaikka sen hyodyt mielen hyvinvoinnille on todistettu useassa tutkimuksessa
(Barton & Pretty 2009; Mackay & Neill 2010; Thompson Coon ym. 2011).

Luontoliikunta-aktiivisuus ja fyysinen aktiivisuus korreloivat myos keskendén, mika kertoo
siitd, ettd mitd enemmaén lukiolainen liikkui, sitd todenndkdisemmin han harrasti myos
luontoliikuntaa. Fyysisesti aktiiviset lukiolaiset ovat siis jossakin maarin myds useammin
luonnossa liikkujia. Uskon, ettd tdma korostuu vieléd edelleen, kun ikéa tulee lisaa. Lukioidssa

fyysisesti aktiiviset eivat valttdmatta liiku kovinkaan paljoa luonnossa, mutta vanhetessa asia

62



voi muuttua. Tuntuu, ettd mitd vanhemmaksi kasvaa, sitd enemmaéan ihminen kiinnostuu

kestavyysliikunnasta, mika voi ohjata omalta osaltaan luontoliikunnan pariin.

Tyt6t kokivat luontoliikunnan hyvinvointivaikutukset vahvempina eli he kokivat elpyvansa
luonnossa psyykkisesti poikia enemman, vaikka tulosten mukaan luontoliikunta-aktiivisuus oli
yhteydesséd vain poikien psyykkisen hyvinvointiin. Voisi kuvitella, ettd tytét havainnoivat
itseddn paremmin ja ovat tietoisempia itsestddn, jolloin he kokevat enemman elpymistéa
luonnossa.  Aikaisemman tutkimuksen mukaan lukiolaistytdt suhtautuvat poikia
my0Onteisemmin vapaa-ajan luontoliikuntaan, mutta he kokevat luonnon arvaamattomammaksi

eksymisen, suureldinten kohtaamisen ja sd4olojen vaihtelun suhteen (Aaltonen & Simola 2016).

Taman tutkimuksen perusteella fyysiselld aktiivisuudella on selkedsti yhteyttda psyykkiseen
hyvinvointiin, ja myds luontoliikunnalla yhtend liikuntamuotona voi olla merkitystd, etenkin
pojilla. Mielestani aihetta olisi hyva tutkia lisad, silla luontoliikunnalla voi olla suuri
kansanterveydellinen merkitys psyykkisen hyvinvoinnin edistdmisessa. Jatkossa olisi hyva
tehda esimerkiksi interventiotutkimus lukiolaisten luontoliikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin

yhteydestd, tai mitata luontoliikunnan méaaraa lukiolaisten arjessa tarkemmilla mittareilla.

8.4 Tutkimuksen vahvuudet ja heikkoudet

Tutkimus antoi arvokasta tietoa lukiolaisten matalasta psyykkisestd hyvinvoinnista. Mikali
puolet lukiolaisista kuuluivat erittdin kuormittuneiden ryhmaén, taytyy jotakin parantaa
lukioissa, silld tulos on halyttdva. Tutkimus tarjosi myos tarkeda tietoa lukiolaisten
harrastamista luontoliikuntalajeista. Suosittuja luontoliikuntalajeja voisi ottaa mukaan entista
enemman lukion liikunnanopetukseen, jolloin vield useampi voisi 16ytad mieluisan lajin
luontoliikunnan sisalta. Olisi myds hyva parantaa suosittujen lajien harrastusmahdollisuuksia

lukioiden lahiymparistdssa, jolloin harrastuneisuus voisi nousta entisestaan.
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Tutkimuksen vahvuutena voidaan pitad suurta otosjoukkoa (n=450) seké otantaa monipuolisesti
ympari Suomen, jolloin tulokset ovat jonkin verran yleistettavissa yleisesti lukiolaisiin
Suomessa. Vastaajat painottuivat Uudellemaalle, mutta mukana oli lukiolaisia myds muista

maakunnista.

Mittari, jota t&ssda tutkimuksessa kéytettiin luontoliikunta-aktiivisuuden tarkasteluun, oli
karkea, eika se tarjonnut kovinkaan tarkkoja arvioita luontoliikunnan kokonaismaarasta.
Lukiolaisten luontoliikunnan tuntim&aréa viikossa tai luontoliikunnan intensiteettia ei tiedeta,
mikd voi vaikuttaa tutkimustulokseen. Ehka tarkemmilla kysymyksillad luontoliikuntaa-
aktiivisuudesta olisi saatu selkedmmat ryhmat luontoliikunnan mé&éaran mukaan, jolloin yhteys
psyykkisen hyvinvoinnin ja luontoliikuntaharrastuneisuuden valille olisi voinut muodostua
paljon selkeammin. Kyselylomakkeen kysymyksissa oli siis parantamisen varaa. VVoidaan myds
pohtia, jaikd huomioimatta jokin keskeinen selittdvd tekija lukiolaisten psyykkiselle

hyvinvoinnille?

Luonnon hyvinvointivaikutuksia mittaavan mittarin  erottelukyky vaikutti heikolta.
Positiivisissa vaitteissd eniten vastauksia sai numero 3 eli ei samaa eika eri mieltd, joten
luonnon positiivisia vaikutuksia psyykkiselle hyvinvoinnille ei pidetty kovinkaan vahvoina.
Negatiivisissa vaitteissa vastaukset jakautuivat vahvemmin &éaripdihin eli lukiolaisista olivat
usein taysin samaa mielta tai taysin eri mielta vditteiden kanssa. VVoidaan kuitenkin pohtia, etta
huomasivatko lukiolaiset véitteiden muuttumista negatiivisiksi, silld yllattdvan suuri osa
lukiolaisista koki pelon, ahdistuksen ja riittaméttdmyyden tunteita luonnossa. Mahdollista on
myos, ettd lukiolaiset kokevat oikeasti paljon ndita tunteita luonnossa liikkuessaan, ja ndma

voivat olla esteina luontoliikunnalle.
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LITE 1

KYSELY LUKIOLAISILLE LUONTOLIIKUNNASTA JA PSYYKKISESTA
HYVINVOINNISTA

Pyydan sinua ystavallisest tayit3masn kyselylomakkeen huolellisest ja totvedenmukaisesti.
Vastaamiseen menes aikaa noin 15 minuuttia. Antamiasi vastauksia kiytet3dn van t3han tutkimukseen ja
niita kasitellaan taysin luottamuksellisesti. Tulokset esitetaan niin, efteivat yksitaisen henkildn vastaukset
ole funnistettavissa ja vastauksesi tules nakemaan vain tutkja. Tutkimukseen osalistuminen on
vapaaehtoista. Vastauksiasi kaytetaan likuntapedagogikan pro gradu -tutkielman tekemisesn, jonka
tarkoituksena on sehittdl lukiolaisten luentoliikunnan harrastamista ja psyykkista hyvinvointia, seka tutkia
onko edelld mainiulla yhteytts. Suur kites osallistumisestasi!

Terveisin

Liikuntatieteiden kandidaatti Ida Tuina

TAUSTATIEDOT

1. Sukupuoli ®

() TyttiMainen
(" PoikaMies

7 Muu

2_Minkalaisella paikkakunnalla asut nykyisin? *

) Kaupungissa, keskustassa
f Kaupungissa, keskustan ulkopuolella
I['_.- Maaseudulla kirkonkyliss3 tal asutuskeskuksessa

™ Maaseudulla kirkonkylan tai asvtuskeskuksen ulkopuokeiia
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3. Missd lukiossa olet?™

(™) Elimsen luko

(" Euran lukio

{1 Hyvinkidn Sweitsin Lukio
() valon hukio

(™ Jywiskylan normaalikoulu
(™ Kalewan lukic

(7 Kiteen hukio

™) Kittlin o

(7 Kuopion lyseon lukio

(7 Kuusamon lukio

{71 Lyseonpuiston lukio

™ Merikosken lukio

(™ Munkkiniemen yhisiskoulu
(7 Murmeksen lukio

{1 Pohjois-Haagan yhieiskouls
™ Seinjoen lukio

™ Turun kliassillinen hekio

4_Millaiseksi koet terveydentilasi tilld hetkellF? ©

{7 eritt3in huone
™ melko huono
(™) keskitasoinen
(7 melko hyva
(7 erittdin hyvd



3. Millaiseksi koet fyysisen kuntosi télla hetkella? =

() erittdin huono
(") melko huono
() keskitasoinen
) melko hyva
(7 erittdin yva

Seuraavassa kysymyksessa (8] likunnalia tarkoitetaan kakkea s=llaista toimintaa. joka nostaa sydamen
ly@ntitiheytta ja saa sinut hetkeksi hengistymain esimerkiksi urhe@essa. ystavien kanssa pelatessa,
koulumatkalla tai koulun likuntatunneilla. Likentaa on esimerkiksi jpokseminen, riped kdvely, nillaluistelu,
pyordily, tanssiminen, rullalautaiu, winti, laskeftelu, hiihto, jalkapallo. koripallo ja pes3palo.

6. Mieti tavallista viikkoa. Merkitse, kuinka monena pdivand olet liikkunut yhteensa vihintdin
60 minuuttia paivissi? *

() 0 paivana

QR

2

O3

(4

s

(-

(" 7 paiving

Seuraavassa kysymyksessa (7. ) rasittavalla likunnala tarkoitetaan kaikkea seflaista likuntaa, jonka
aikana sydamen syke nouses huomattavast ja hengastyt selvist. Rasittavaa likuntaa on esmerkiksi
vauhdikkaat pelit ja leikit ja jucksu tai hiihto.
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7. Kuinka paljon tavallisen viikon aikana liilkkumisesi sis3lt33 rasittavaa liikuntaa yhteens3? ™

(™" Ei lainkaan

{7 Moin % tuntia viikossa
(! Noin tunnin vikossa
(7 2-3 tuntia viikessa

(" 4-8 tuntia vilkossa

™ 7 tuntia tai enemman vilkossa

Tunteet ja ajatukset (THL: Positiivinen mielenterveys)

Alla on esitetty joitakin vaittamid tunteista ja ajatuksista. Merkitse jokaisen vdittaman
kohdalla, mikd parhaiten kuvaa kokemuksiasi viimeisen kahden viikon aikana.

{Vastausvaihtoehdot: 1) ei koskaan, 2) harwoin, 3) silloin téllGin, 4) usein, 3) koko ajan)

B
VAITTAMAT:
*
1 2 3 4 5
Olen tuntenut itseni torveikkaaksi F - -
O o ] @] O

tulevaisuuden suhteen

Olen tuntenut itseni hy&dyliseksi i) i) @] O )
Olen tuntenut itseni rentoutuneeksi ) ) ) &) iy
Olen kiisiteliyt ongelmia hyvin @) O O O (@]
Olen ajatefut selkedst i) i) ) i) )
Olen tuntenut Kheisyytts toisiin misiin ) i ] O )
Dln_an. kyennyt tekem3an omia padtoksia M) ) e a) M)
asioista

“Warwick Edinburgh Mental Wel-Being Scale (WEMWES) @ NHS Health Scotand,
University of Warwick and University of Edinburgh, 2008, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2011, all rights reserved.”
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9. Kuinka paljon tunnet rasittuvasi koulutydsta? *

() En lainkaan
SRE
(" Jonkin veran

™ Paljon

10. Kuinka usein koet, etti koulutydsi tydm3ira on liian suuri? *

i) En koskaan
™ Harvain

() Silloin taliGin
(" Usein

{7y Aina

LUONNOSSA LIKKUMINEN

Luantolilunnalla tarkoitetaan omilla Fhaksilla akaansaatua fyysista aktivisuutta luontoympanstdssa.
Luentoymparnistélla tarkoitetaan sewaavissa kysymyksiss3 esim. metsid, eonnonpuistoja,
kaupunkipuistoja sekd vesiympanstdjE. Ulkena tapahtuva liikunta rakennetuissa ympanstdssa, kuten
urheilukentild, kaduilla tai pihoilla, & kutenkaan ole uontolikuntaa.
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11. Millaista luonnossa lilkkumista olet harrastanut viimeisen 12 kk:n aikana? Voit valita
useita liikuntamuotoja ™

[_| Kavely. sauvakively

[ Jucksw, halkes

[T Pydrdty, maastopyaraily

[ ving, avantouing

[ Hiinto

[T Laskettely, kemilautailu

[ Luistelu jirven, joen tai meren jaalla

[T Suunnistus. geckatkady

[ Melonta kajakila tai kanootilla

[ Soutuweneily, purjshdus, moottoriveneily

l_l Suppaus

[T Surffaus, purjelautailu

[T wesihiihto, wakeboarding. vesiskootteriajelu

[T Sukeftaminen, lafesukeltaminen, snorklaus

[] Lemmikkielzimen ulkoihstus

[ Retkeily, teltaiu

[ Erdvaellus, patikointi

l_l Lasten kanssa ulkoilu, pelit ja leikit lnonnossa

[] Frisbesgol, gost

! Metsistys, kalastus, onginta

M Marjastus, sienestys @i muu lucnnontuctieiden kerdily
[7] Luontovalokuvaus, lintujen tarkkailu

[T] Metsinhoitatyst. polttapuiden hankint

[_| Jokin muu, mika? Jokin mau, mika?" autocomplete="of" class="tf1
option-attached-text o_Zo13ectb-c2fe-40bb-0845-7300525aac” disabled="disabled”

id="Questions_17__Options_23__AttachedTextVahse"
name="Cuestions[17].Options[23]_Attached TextValue” size="25" type="text” value="" />

[ ] En harrasta luonnossa likkumista
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12_Kuinka usein olet harrastanut luonnossa liilkkumista kesdaikaan (touko-syyskuu)
viimeisen 12 kk:n aikana? *

() En kertazkaan

Ii-':- Muutaman kerran veodessa tai hanremmin
™ Kerran kuukaudessa

(7 23 kertaa kuukaudessa

() Kerran viikessa

(") 2-3 kertaa vikossa

(™ PSivittSin tai Iihes paiwittiin

13. Kuinka usein olet harrastanut luonnossa lilkkkumista talviaikaan (loka-huhtikuu) viimeisen
12 kk:n aikana?*

() En kertaakaan

I['_.- Muutaman kerran vuodessa tai hanvemmin
(7 Kerran kuukaudessa

() 2-3 kertaa kuukaudessa

(" Kerran viikossa

() 2-3 kertaa vikossa

(7 PEwittSin tai I3hes paivitt3in

14_Kuinka pitkaan tyypillinen luontoliikuntakertasi kest3a? *

() Alle 15 minuuttia
() 15 - 30 minuuttia
™) 30 - 60 minuutta
(") 1-1.5 tuntia
(") 1,5-2 tuntia

() ¥ 2 tuntia

™ En harrasta luenioliikuntaa
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LUDNTOLIKUNNAN VAIKUTUS HYVINVOINTIIN

Alla on esitetty waittimia leontolilbunnan vaikutuksesta oloosi. Merkitse jokaisen vaitdman kohdalla. mik3
kuvaa parhaiten kokemustasi luontolikunnasta.

Vastauswvaihtoshdot 1) t3ysin samaa mielts, 2) jokseenkin samaa miehi, 3) ei samaa ekd er mielts, 4)
jokseenkin en misia, §) taysin e mislts.

15

Miten luonnossa lilkkuminen vaikuttaa oloosi?
-

1 2 3 4 ]
mnlllltha:mmm.amaan ariopaivan huolet ja |_’_-_‘j '..F} Ii-} (. . l_'j
Selkiyttis ajatuksia i) i i O i)
Rauhoittaa ) ) i O )
Palauttaa (ehvytt3d) ja rentouttaa i) ) O O )
Lis3a3 tarmoa ja ensrgiaa arkeen ) iy i O )
Parantaa keskitymiskyky3 9] O O C ()
Saan uutta uskoa huomissen ) ) i () i)
Saan lisi3 tseluotiamusta M ) ™ & M
E:E;::ﬁm oikeisin f__-_'} l:-} li-} (- r__‘j.
Koen pelon tunteita 0 O O O 0
Minua alkaa ahdistamaan i) ) ] (] (]
F.oen rittmatiomyyden funteita (en N e e O ')

parnaa luonnossa)
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LITE 2

Tiedotekirje vanhemmille 11112018
HYVAT LUKIOLAISEN VANHEMMAT

Clen likunnanopettajaopiskelija Jyvaskylan yliopiston Lilkuntatieteellisestd tiedekunnasta.
Olen  selvittdmdssd  likuntapedagogiikan pro  gradu  -utkielmassam  lukiolaisten
luontolikunnan harrastamista ja psyykkistd hyvinvointia sek3 ndiden mahdollista yhieyits.
Tutkimusaihe on ajankohtainen ja tirked, silld aiemman tutkimuksen mukaan nuoret
harrastavat luontolikuntaa vahdn ja he owvat alkaneet vieraantua luonnosta verrattuna
vanhempiin sukupolviin. Luontoympdrnstéssd tapahtuvalla likunnalla on kuitenkin todettu
olevan seka fyysisia ettd psyykkisia terveyshydtyja.

Aineistonkeruumenetelmand kiyietdan sihkdbistd kyselylomaketta, jonka opiskelijat tayttavat
oppitunnin  aikana koulussa. Kyselyyn vastaaminen wvie akaa noin 15 minuuttia.
Tutkimusaineisto  kerdt3an t3ysin anonyymisti eli  kaikki osallistujat j33vat t3ss3
tutkimuksessa nimettdmiksi ja tutkimuksessa ilmenevit asiat raportoidaan niin, ettei
kenenk33n henkilollisyyttad voida tunnistaa. Nain ollen haastateltavien henkildllisyys ei tule
ilmi miss3an vaiheessa. Kun opinndytetyd on valmis, kakk tutkimusaineisto havitetaan.
Tutkimukseen osallistuminen on t3ysin vapaaehtoista, joten vime kddessd opiskelija itse
ratkaisee osallistumisensa tutkimukseen. Vastauksia kiytetdan vain tdman opinndytetyon
tekemiseen.

Ystdvallisin terveisin,

lda Tuina, Litk

Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto
ida.k_tuina@student jyu fi

puh. 0405647225

Pro gradu tyén -ohjaaja

Sanna Palomaki, LitT, KM

Liikuntapedagogiikan yliopistonlehton
Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto
sanna.h.palomaki@jyu.fi

89



