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TIIVISTELMA

Ruotsalainen, S. 2022. Lukiolaisten stressi ja koulu-uupumus. Fyysisen aktiivisuuden yhteydet opinnoista
koettuun  stressiin  ja  koulu-uupumukseen. Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvéskyldn yliopisto,
litkkuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma, 61 s., 2 liitetta.

Témén tutkielman tarkoituksena oli selvittdd lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden, opinnoista koetun stressin ja
koulu-uupumuksen madrdd sekd niiden yhteyksid sukupuolittain, vuosikursseittain ja fyysisen aktiivisuuden
ryhmien mukaan. Aikaisemmissa tutkimuksissa on havaittu naisten kokevan michid enemmaén stressid (Hogberg
2021; Anniko ym. 2018) ja koulu-uupumusta (THL 2019; Salmela-Aro ym. 2017; Walburg 2014) Fyysiselld
aktiivisuudella on esitetty olevan yhteys vahdisempaén stressin (esim. Barney ym. 2017; Partonen 2016; Moljord
ym. 2011) ja uupumuksen kokemiseen (esim. Cheung & Li 2019; Naczenski ym. 2017).

Tutkimuksen kohteena olivat Manner-Suomen suomenkielisten lukioiden opiskelijat. Jokaisesta maakunnasta
arvottiin kolme lukiota, joihin otettiin yhteyttd sahkopostitse tutkimukseen osallistumista varten. Aineistonkeruu
tapahtui kyselylomakkeella joulukuun 2020 ja helmikuun 2021 vélilld. Tutkimukseen osallistui 601 opiskelijaa
kuudesta lukiosta (michet n=175, naiset n=407 ja muut n=19). Koulu-uupumusta mitattiin SBI-9 mittarilla
(Salmela-Aro ym. 2009) ja opinnoista koettua stressid ASQ-mittarilla (Byrne & Mazanov 2002).
Kyselyaineiston analysointiin kéytettiin riippumattomien otosten T-testid, Mann-Whitneyn U-testid, Spearmanin
korrelaatiotestid ja yksisuuntaista varianssianalyysia.

Vajaa kolmannes lukiolaisista ilmoitti olleensa edellisen viikon aikana fyysisesti aktiivinen vain 0-2 piivéni ja
noin 14 prosenttia liikkkuvansa tavallisen viikon aikana alle 2 tuntia. Suositusten mukaisesti, eli vahintdén tunnin
paivittdin, edelliselld viikolla oli liikkunut noin 10 prosenttia. Sukupuolten vélilld ei ollut eroja fyysisessa
aktiivisuudessa. Ensimmadisen vuosikurssin opiskelijat olivat edelliselld viikolla liikkuneet kolmannen tai
ylemmin vuosikurssin opiskelijoita enemmaén. Véhén liikkuneiden osuus oli suurempi kuin useissa aiemmissa
tutkimuksissa (ks. Kokko ym. 2021; THL 2019; Vekara 2018).

Lukiolaiset raportoivat paljon koulu-uupumusta ja opinnoista koettua stressid. Koulu-uupumuksen raja-arvojen
pistemadrit (Salmela-Aro 2009) olivat aiempia tutkimuksia korkeampia. Miehet kokivat naisia ja
muunsukupuolisia vihemmén koulu-uupumusta ja stressid. Muunsukupuoliset olivat naisia huonovointisempia.
Ensimmaéisen vuosikurssin opiskelijat kokivat vdhemmin koulu-uupumusta kuin ylempien vuosikurssien
opiskelijat ja vihemmaén stressid opinnoista kuin toisen vuosikurssin opiskelijat. Vahiten aktiiviset opiskelijat
kokivat eniten koulu-uupumusta ja stressid opinnoista.

Kohtuullinen méard fyysistd aktiivisuutta vaikuttaisi suojaavan opiskelijoita koulu-uupumukselta ja koetulta
stressiltd. Opiskelijoiden hyvinvoinnin parantamiseksi on tirkedd tukea heidén voimavarojaan ja vdhentd heihin
kohdistuvia vaatimuksia (Salmela-Aro & Hietajarvi 2019). Koronapandemia saattoi vaikuttaa lukiolaisten
fyysiseen aktiivisuuteen ja huonovointisuuteen. Jatkotutkimuksissa tulisi kiinnittid huomiota esimerkiksi
konkreettisiin koulu-uupumusta ja koettua stressié vdhentdvien menetelmien tutkimiseen.

Asiasanat: stressi, koulu-uupumus, lukiolaiset, fyysinen aktiivisuus, SBI-9, ASQ



ABSTRACT

Ruotsalainen, S. 2022. Stress and school burnout of upper secondary school students. Associations between
physical activity, perceived stress from studies and school burnout. University of Jyvéskyld, Master’s thesis, 61
pp-, 2 appendices.

The aim of this thesis was to examine the physical activity, perceived stress from studies and school burnout of
upper secondary school students as well as their variances and associations between gender, school year, and
physical activity groups. Earlier studies have identified that women experience more stress (Hogberg 2021;
Anniko et al. 2018) and school burnout (THL 2019; Salmela-Aro et al. 2017; Walburg 2014) than men. Physical
activity has been suggested to be associated with diminished experiences of stress (e.g. Barney et al. 2017,
Partonen 2016; Moljord et al. 2011) and burnout (e.g. Cheung & Li 2019; Naczenski et al. 2017).

This study’s target population was the Finnish-speaking upper secondary school students of mainland Finland.
Three upper secondary schools were drawn from each Finnish regional province and the schools were contacted
via email. The data was collected with an electronic questionnaire between December 2020 and February 2021.
601 students from six different upper secondary schools participated in the study (men n=175, women n=407,
other n=19). School burnout was measured with the SBI-9 (Salmela-Aro et al. 2009) and the perceived stress
from studies with the ASQ (Byrne & Mazanov 2002). The data was analyzed using the independent samples T-
test, Mann-Whitney U-test, Spearman correlation test and the one-way analysis of variance.

A little under a third of the students reported having been physically active during 02 days during the preceding
week. About 14 percent of the students reported being physically active for less than 2 hours during a typical
week. About 10 percent had been physically active according to the PA recommendations (minimum of 1h per
day) during the preceding week. There were no statistically significant differences between gender groups in
physical activity. First-year students were more physically active during the preceding week than third- or higher
year students. The percentage of students with a low physical activity level was higher than in many previous
studies (Kokko et al. 2021; THL 2019; Vekara 2018).

The students reported a lot of school burnout and perceived stress from studies. The threshold point values
(Salmela-Aro 2009) of school burnout were higher than in previous studies. Men experienced less school
burnout and stress than women and non-binary students. Non-binary students were more stressed and burnt out
than women. First-year students experienced less school burnout than upper-year students and less stress from
studies than second-year students. The least physically active students got the most points in the measures of
school burnout and perceived stress from studies.

A moderate amount of physical activity seems to protect the students from school burnout and perceived stress.
To improve the students’ well-being, it is vital to improve their resources and decrease the expectations towards
them (Salmela-Aro & Hietajérvi 2019) The COVID-19 pandemic may have affected the physical activity and the
indisposition of the upper secondary school students. Future research should focus, for example, on concrete
methods to reduce the amount of school burnout and perceived stress the students face.

Key words: stress, school burnout, upper secondary school students, physical activity, SBI-9, ASQ
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1 JOHDANTO

Koulutukselliset siirtymidvaiheet ovat nuorille merkittdvid tapahtumia, jotka vaativat uusien
asioiden omaksumista, ohjaavat heidin eldmiénsd uusiin suuntiin ja ovat kriittisid vaiheita
terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Koulu on tirked kehitysympéristd nuorten muuttuville
tarpeille. Liséksi opiskelu ja koulumenestys vaikuttavat nuorten hyvinvointiin ja kdsitykseen
itsestd. (Hirvensalo, Salin & Paloméki 2017, 524; Salmela-Aro & Tuominen-Soini 2013.)
Suomalaiset lukiot voivat olla haastavia nuorille, jotka kohtaavat ensimmadistd kertaa
akateemisia odotuksia, sosiaalisten suhteiden ja tuen muutoksia sekd vaativia opiskelunormeja

(Salmela-Aro & Tynkkynen 2012).

Opiskelevien nuorten stressi ja pahoinvointi ovat yleistyneet 2000-luvulla (Salmela-Aro
2011). Koulu-uupumus, joka on pitkittynyt opiskeluun liittyvén stressin oireyhtymai (Salmela-
Aro ym. 2008), vaikuttaa myo0s yleistyneen 2000-luvun stressitasojen kasvun kanssa (THL
2019). Koulu-uupumus voidaan jakaa kolmeen kuvaavaan osatekijddn: ekshaustioon, eli
krooniseen vdsymykseen, kyynisyyteen koulutyon merkityksellisyyttd kohtaan ja

riittdmittomyyden tunteisiin opiskelijana (Salmela-Aro, Kiuru, Leskinen & Nurmi 2009).

Nuorten kasvun my6td muuttuvat tarpeet ja lukion opiskelukonteksti eivdt aina kohtaa
riittdvdn hyvin. Yksilon resurssien ja ympéristdn vaatimusten yhteensopimattomuus johtaa
kyynisyyteen ja riittimittomyyden tunteisiin myds hyvin menestyvilld opiskelijoilla.
(Salmela-Aro & Tuominen-Soini 2013.) Erityisesti tytdt ovat alttiita stressille ja
uupumukselle (THL 2019; Salmela-Aro ym. 2017; Walburg 2014; Salmela-Aro & Tynkkynen
2012).

Opiskelevien nuorten stressi- ja uupumustasojen laskuun saamisella on tirked
yhteiskunnallinen merkitys. Stressi ja uupumus ovat yhteydessé muun muassa
mielenterveyden ongelmiin, yksindisyyteen ja yhteiskunnalliseen syrjdytymiskehitykseen
(Salmela-Aro & Hietajérvi 2019; Upadyaya & Salmela-Aro 2017; Salmela-Aro & Tuominen-
Soini 2013). Viime vuosina myds mediassa (esim. HS 2019; YLE 2018) ja muussa
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yhteiskunnallisessa keskustelussa (esim. SLL 2020) on herdtty opiskelevien nuorten
huonovointisuuteen. Aihepiirin tutkiminen voi tukea asiasta kdytdvdd yhteiskunnallista

keskustelua ja tuottaa tietoa myds valtakunnalliseen paatoksentekoon.

Kehomme siitelee stressiadaptaatiota hormonien avulla autonomisen hermoston
jarjestelmissd (McEwen ym. 2015; Wolf 2017). Liikunta lisdd monien stressireaktioiden
sddtelyyn osallistuvien hormonien ja vilittdjdaineiden eritystd, mikd voi auttaa kehon
stressireaktioiden sdételyssd ja mielihyvdn kokemusten syntymisessd (Partonen 2016, 509—
511). Useissa tutkimuksissa onkin havaittu fyysisen aktiivisuuden olevan yhteydessi
vihdisempédin stressiin (esim. Barney, Pleban & Lewis 2017; Vankim & Nelson 2013;
Moljord ym. 2011) ja uupumukseen (esim. Cheung & Li 2019; Naczenski, de Vries, van
Hooff & Kompier 2017; Elliot ym. 2015; Gerber ym. 2013). Fyysisen aktiivisuuden yhteytta

koulu-uupumukseen ei kuitenkaan ole tutkittu riittavésti.

Fyysiselld aktiivisuudella on havaittu tutkimuksissa olevan useita yhteyksid ja vaikutuksia
terveyteen ja hyvinvointiin. Fyysiselld aktiivisuudella ja litkunnalla voidaan vaikuttaa muun
muassa tuki- ja liikuntaelinten sekd syddn- ja verenkiertoelimiston toimintaan,
mielenterveyteen, mielialaan ja useisiin muihin kehon toimintoihin. (Malm, Jakobsson &
Isaksson 2019; Partonen 2016; Henriksson & Sundberg 2010.) Suomessa kaikille 7—17-
vuotiaille nuorille suositellaan vdhintdén tunnin verran monipuolista fyysistd aktiivisuutta

piivittdin (OKM 2021).

Suurin osa lukiolaisista ei liiku terveytensd ja hyvinvointinsa kannalta riittdvasti. Noin 14
prosenttia lukiolaisista arvioi litkkuvansa suositusten mukaisesti vdhintdéin tunnin pdivéssi
viikoittain. Liikemittareilla mitattuna on kuitenkin havaittu lukiolaisista vain vajaan neljdn
prosentin miehistd ja vajaan kahden prosentin naisista tiyttavéin litkuntasuositukset. (Kokko,
Héamyld & Martin 2021.) Lukiolaisille kertyy pédivittdin myos runsaasti paikallaanoloaikaa
istuen tai maaten (Kokko ym. 2021; Siekkinen ym. 2018). Korvaamalla osa
paikallaanoloajasta liikkumisella, voidaan saavuttaa enemmén liikunnan terveyshyotyja

(OKM 2021).



Onkin perusteltua kysyé, ovatko lukiolaisten alhainen fyysisen aktiivisuus ja lisdéntyneet
stressin  ja koulu-uupumuksen kokemukset yhteydessd toisiinsa. Tamdn tutkielman
tarkoituksena oli osaltaan vastata tdhdn kysymykseen. Fyysisen aktiivisuuden, opinnoista
koetun stressin ja koulu-uupumuksen yhteyksien tutkiminen voi auttaa stressille ja
uupumukselle alttiiden ryhmien tunnistamisessa seki tuen ja interventioiden kohdistamisessa.
Miesten ja naisten viliset erot stressin ja uupumuksen kokemisessa on havaittu useissa
tutkimuksissa, mutta nais- tai miessukupuolen ulkopuolelle identifioituvien nuorten

hyvinvoinnista on varsin vihén aikaisempaa tietoa.



2 FYYSINEN AKTIIVISUUS

2.1 Fyysinen aktiivisuus, liikunta ja liikkuminen

Maailman terveysjarjest6 WHO (2018) maddrittelee fyysisen aktiivisuuden kaikenlaisena
luurankolihasten tuottamana liikkeend, joka vaatii energiankulutusta. Suomessa Opetus- ja
kulttuuriministerio (OKM 2021) madrittelee fyysisen aktiivisuuden kattavan lihasten
tahdonalaisen energiankulutusta lisddvdn toiminnan ja ”liitkunta” -késitteen olevan osa
fyysistd aktiivisuutta. Liikuntaa ja fyysistd aktiivisuutta kaytetddn Suomessa usein
synonyymeina. Liikunnalla viitataan kuitenkin tahtoon perustuvaan ja tavoitteelliseen
energiankulutusta lisddvddn toimintaan, kun taas fyysinen aktiivisuus kattaa kaiken
energiankulutusta lisddvén litkkeen ilman odotuksia toiminnan syisté tai seurauksista (Vuori
2016, 19). Liikunta tidhtda toiminnasta saatavaan eldmyksellisyyteen, ennalta méaaritettyihin
tavoitteisiin ja niiden saavuttamista edistiviin liikesuorituksiin (OKM 2021; Vuori 2016, 18).
Liikunta ja liikkuminen kuitenkin pitdvét aina sisdllddn fyysistd aktiivisuutta, kuten peleja ja
leikkejd, urheilua, vélituntien tai oppituntien aktiivista toimintaa, kotitditd ja paikasta toiseen
liikkkumista (OKM 2021; Jaakkola, Liukkonen & Sédkslahti 2017), joten liikuntaa ja
liikkkumista mittaavat tutkimukset ja mittarit soveltuvat osaltaan myos fyysisen aktiivisuuden

arviointiin.

Sopiva mééri liikkuntaa edistdd terveyttd ja toimintakykya ja litkunnan puute taas aiheuttaa tai
pahentaa monia terveydellisid haittoja ja vaivoja (Malm, Jakobsson & Isaksson 2019;
Tammelin 2017, 57; Vuori, Taimela & Kujala 2016). Terveyttd edistavd fyysinen aktiivisuus
voi olla intensiteetiltdin vaihtelevaa, ja intensiteetin nostolla on matalan intensiteetin
toimintaa suurempi véliton vaikutus moniin kehon toimintoihin (Henriksson & Sundberg
2010, 11). Liikunnan avulla voidaan vaikuttaa muun muassa syddmen, keuhkojen ja
verenkiertoelimiston sekd liikunta- ja tukielimiston terveyteen, kehon koostumukseen ja
kehon hermoston ja hormonijirjestelmén toimintaan (Henriksson & Sundberg 2010, 15-33).
Liikunnalla on myds véliton rauhoittava ja hyvédnolon tunnetta vilittdva vaikutus. Tdmén
vuoksi litkuntaa kdytetddn apuna muun muassa masennuksen ja ahdistuneisuuden hoidossa.

(Partonen 2016, 510-512.)



2.2 Liikkumissuositukset ja niiden toteutuminen nuorilla

Maailman terveysjérjesto6 WHO (2018; 2020a) suosittelee aikuisvéestolle vahintddn 150-300
minuuttia keskitason intensiteetin aerobista fyysistd aktiivisuutta tai véhintddn 75-150
minuuttia rasittavaa aerobista fyysistd aktiivisuutta viikossa. Nuoremmille 5—17-vuotiaille
suositus on vahintddn tunti fyysistd aktiivisuutta keskiraskaalla tai rasittavalla tasolla pdivassa.
Lisédksi kaikenikdisten tulisi rajoittaa omaa paikallaanolo- ja ruutuaikaansa sekd harrastaa

lihaksia ja luustoa vahvistavaa toimintaa useita kertoja vitkossa. (WHO 2018; 2020a).

Suomessa Opetus- ja kulttuuriministerio (2021) suosittelee 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille
monipuolista, reippaan tai rasittavan intensiteetin fyysistd aktiivisuutta vdhintddn tunnin
verran pdivittdin. Yli 18-vuotiaille UKK-instituutti (2019) taas suosittelee vdhintddn 75
minuuttia rasittavaa tai 300 minuuttia reipasta liitkkumista viikoittain. Aikuisvéeston tulisi
my0s kehittdd lihaskuntoa ja liikehallintaa vdhintdén kaksi kertaa viikossa. Lasten ja nuorten
litkkkumisen tulisi olla yksilon idlle sopivaa ja monipuolisesti liikuntataitoja kehittdvdéd. Lasten
ja nuorten tulisi myos tehdé lihaksia ja luustoa vahvistavaa liitkkumista vahintdin kolmena
pdivanad viikossa, kehittdd liikkuvuutta ja minimoida pitkédaikaista tai usein toistuvaa

paikallaanoloa. (OKM 2021.)

Kansainvilinen tutkimusndyttd ei osoita, ettd piivittdin tarvittaisiin tarkalleen tunti fyysisté
aktiivisuutta litkkumisen terveyshydtyjen saavuttamiseksi, vaan vdhdisempikin liikkkumisen
madrd on hyodyllistd. Liikkumiselle ei ole myoOskddn jarkevda suositella yldrajaa, vaan
suurempi fyysisen aktiivisuuden teho ja méidrd voivat johtaa suurempiin liikkumisen
terveyshyotyihin. (OKM 2021; Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2018.)
Onkin tirkedd tarkastella litkkumista ja fyysistd aktiivisuutta kokonaisuutena, eikd ainoastaan

liikkkumisen péivittdisten tavoitteiden tdyttymisen kannalta.

Lukiolaiset ovat tyypillisesti iéltddn lasten ja nuorten sekd aikuisten liikuntasuositusten
vilimaastossa ja ero tdysi-ikdisten ja alle 18-vuotiaiden liikuntasuositusten vélilli on
huomattava. Lapsille ja nuorille kertyy idn my6td yhd enemmaén paikallaanolo- ja ruutuaikaa

pdivin aikana. Tamaén lisdksi lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus laskee idn myota. (Kokko



ym. 2021; LIKES 2018.) Korvattaecssa osa paikallaanoloajasta reippaalla tai rasittavalla
liikkkumisella, saavutetaan enemman liikkkumisen myo6té tulevia terveyshyotyja (OKM 2021).
Yhtd tuntia liikuntaa pdivédssd voisikin vahvasti suositella jokaiselle lukiolaiselle runsaan
istumisen ja opiskelun vastapainoksi, oli kyseessi jo 18 vuotta tiyttinyt nuori tai ei. Lukioissa
kaikille opiskelijoille on kaksi pakollista kahden opintopisteen laajuista liikuntakurssia (LOPS
2019). Naiden kurssien liikuntatunnit eivét yksinddn riitd fyysisen aktiivisuuden suositusten
tayttdmiseksi, joten opiskelijoiden vapaa-ajan ja oppituntien ulkopuolisen ajan fyysisen
aktiivisuuden merkitys korostuu. LIITU-tutkimuksen (Kokko ym. 2021) mukaan 93 prosenttia
lukiolaisista harrastikin vuonna 2020 omachtoista liikuntaa vadhintdidn kerran viikossa ja 37

prosenttia osallistui urheiluseuratoimintaan véhintdan kerran viikossa.

Ennen koronapandemiaa lukiolaisista vajaa neljannes liikkui suositusten mukaisesti vahintdan
tunnin péivittdin ja joka viides liikkui alle puoli tuntia péivdssd. Lukiolaiset olivat
yldkoululaisiin verrattaessa my0s keskiméirin tunnin enemmén paikallaan péivissé, ja heille
kertyi vdhemmin askeleita pdivdn aikana kuin yldkoululaisille. (Siekkinen, Hartonen,
Kulmala & Tammelin 2018.) Lukiolaisten kouluterveyskyselyn (THL 2019) tulokset olivat jo
ennen pandemiaa karut: noin 14 prosenttia lukiolaisista ilmoitti liikkkuvansa vahintddn tunnin
pédivdssd ja noin 6 prosenttia ilmoitti liikkkuneensa tunnin verran nollana péivind edellisen
viikon aikana. Tarkasteltaessa tunnin liikkkumista korkeintaan yhtend péivind viikossa tdma
osuus oli jo 13,3 prosenttia lukiolaisista. Peruskoulun tapaan suurempi osuus lukiolaisista

pojista kuin tytdistd tdyttdd litkuntasuositukset. (THL 2019.)

Koronapandemian tuomat haasteet nédkyivét kuitenkin selkeésti lukiolaisten liikkumisessa.
Uusimman LIITU -tutkimuksen (Kokko ym. 2021) tuloksista ilmenee, ettd syksylld 2020 14
prosenttia lukiolaisista arvioi liikkkuvansa litkuntasuositusten mukaisesti tunnin péivassa ja 21
prosenttia liikkkuvansa tunnin pdivédssd vain 0-2 pdivand viikossa. Sukupuolia verrattaessa
havaittiin suuremman osan miehistd liikkkuvan suositusten mukaisesti. Liikemittareilla
mitattuna havaittiin kuitenkin, ettd vain 3,6 prosenttia michistd ja 1,6 prosenttia naisista
liikkui reippaasti tai rasittavasti vihintdén tunnin paivédssid. Tamaén lisdksi lukiolaisille kertyi
paikallaanoloaikaa istuen tai makuulla ollen noin 10 tuntia paivittdisestd valveillaoloajasta.

(Kokko ym. 2021.)



3 UUPUMUS JA KOULU-UUPUMUS

3.1 Uupumus ja koulu-uupumus ilmioini

Uupumusta on tutkittu ja miéritelty perinteisesti muun muassa tyoelimén (Kiuru ym. 2008;
Maslach, Schaufeli & Leiter 2001) ja urheilu-uupumuksen konteksteissa (Smith 1986).
Tyoeldmén uupumus syntyy emotionaalisesti ja sosiaalisesti stressaavista tekijoistd ja
jakautuu emotionaaliseen visymykseen, kyynisyyteen ja tehottomuuteen (Maslach, Schaufeli
& Leiter 2001, 397-398). Smith (1986) kehitti urheilijoiden uupumuksen tarkasteluun
kognitiivis-affektiivisen mallin (engl. Cognitive-affective model of athletic burnout), joka
kuvailee uupumuksen ja stressin syntyd rinnakkaisina ilmidind. Krooninen, pitkdaikainen
stressi johtuu epdtasapainosta yksilon voimavarojen ja ympériston vaatimusten vililld ja

johtaa lopulta yksilon uupumiseen. (Smith 1986.)

Myos Robbinsin ja Madrigalin (2017, 194) mukaan pitkdaikainen epitasapaino vaatimusten ja
resurssien vililld johtaa negatiivisiin tunnekokemuksiin, jotka vuorostaan aiheuttavat
negatiivisia fysiologisia ilmiditd, kuten unettomuutta, jinnittyneisyyttd ja vdsymystd. Nadma
taas aiheuttavat pitkélld aikavililli uupumusta ja loppuun palamista. Urheilijoilla uupumus
voi ilmetd lisdksi fyysisend ja emotionaalisena vdsymyksend, emotionaalisina héiridind,
suorituskyvyn heikkenemisend, kéyttdytymisen muutoksina ja terveysongelmina (Robbins &

Madrigal 2017, 200).

Koulu-uupumuksen termi on tydeldmén ja urheilun uupumusta uudempi. Koulu-uupumusta
alettiin tutkia Suomessa 2000-luvulla (esim. Kiuru ym. 2008; Salmela-Aro, Kiuru, Pietikdinen
& Jokela 2008; Salmela-Aro & Néaitinen 2005). Koulu-uupumus on jatkuva ilmio, joka alkaa
kouluun liittyvéné stressind ja johtaa vakavaan uupumukseen (Salmela-Aro ym. 2008). Muun
muassa Salmela-Aron ym. (2009) sekd Kiurun ym. (2008) mukaan koulu-uupumus jakautuu

kolmeen kuvaavaan osatekijdén: ekshaustioon, kyynisyyteen ja riittiméttomyyden tunteisiin.

Alkuperdistd tyduupumuksen teoriaa mukaillen koulu-uupumuksen osa-alueista ekshaustio

voidaan miéritelld kouluun liittyvind rasittavuuden tunteina ja ylikuormittavasta koulutyosti
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johtuvana kroonisena visymyksend. Kyynisyys taas ilmenee vélinpitdmattomana tai etdisena
asenteena koulua ja koulutditd kohtaan sekd vahdisend koulun merkityksellisyyden tunteena.
Riittdméttomyyden tunteet viittaavat puolestaan vihentyneisiin péatevyyden kokemuksiin ja
heikkoon menestymiseen sekd koulutdissd ettd koulussa yleisesti. (Salmela-Aro ym. 2009;

Schaufeli, Salanova, Gonzalez-Roma & Bakker, 2002.)

Salmela-Aron ja Tuominen-Soinin (2013) mukaan koulu-uupumusta voidaan tarkastella
emotionaalisen, kognitiivisen tai toiminnallisen osatekijén kautta, mutta myds yksiulotteisena,
kaikki ndmai tekijit sisdltdvdnd ilmiond. Heiddn mukaansa koulu-uupumuksen tarkasteluun
voidaan kdyttdd vaatimukset ja voimavarat -mallia. Mallin mukaan nuoren henkil6kohtaiset ja
kouluun liittyvdt voimavarat médrittdviat kouluinnostuksen tai koulu-uupumuksen synnyn.
Voimavaroihin suhteutettuna liialliset opiskeluun liittyvdt vaatimukset johtavat koulu-
uupumukseen, mikd lisdd nuorten psyykkistd pahoinvointia, védhentdd myo6hempaa
kouluinnostusta ja ennustaa jatkuessaan masentuneisuutta. Koulunkdynnin vaatimuksilla ja
psyykkiselld pahoinvoinnilla on koulu-uupumuksen kautta linkittyvd yhteys, jossa korkeat
vaatimukset lisddvit uupumusta, ja uupumus vuorostaan lisdd pahoinvointia ja psyykkistd

oireilua. (Salmela-Aro & Tuominen-Soini 2013.)

3.2 Nuorten koulu-uupumus

Kouluterveyskyselyn (THL 2019) tuloksista ilmenee, ettd Suomessa lukion ensimmadisen ja
toisen vuoden opiskelijoiden keskuudessa noin 9 prosenttia pojista ja 20 prosenttia tytoistd
kokee koulu-uupumusta. Lisdksi koulu-uupumusta kokevien opiskelijoiden keskiarvo-osuus
on noussut vuosien 20062019 aikana 12 prosentista 15,5 prosenttiin. Koulu-uupumuksen
osa-alueista tiedetddn, ettd vuonna 2019 30,2 prosenttia lukiolaisista koki uupumusasteista
vasymystad koulutyostd, 17,0 prosenttia opintojen merkityksen védhdisyyttd ja 24,3 prosenttia
riittiméttomyyden  tunteita opiskelijana. Tyt6t olivat selvédsti poikia yleisemmin
huonovointisia jokaisella ndistd osa-alueista. (THL 2019.) Samanlaisia tuloksia tyttjen ja
poikien eroista on havaittu myds muissa tutkimuksissa (ks. Salmela-Aro ym. 2017; Walburg

2014; Salmela-Aro ym. 2008).



Salmela-Aron ja Tynkkysen (2012) tutkimuksessa (n=770) havaittiin sekd tyttdjen ettd
poikien koulu-uupumuksen lisddntyvdn heiddn siirtyessddn yldkoulusta lukioon.
Lukiolaistytot olivat tutkimuksessa selvésti poikia huonovointisempia koulu-uupumuksen ja
sen kaikkien osa-alueiden kokemisessa, mutta pojilla erityisesti kyynisyys lisdéntyi opintojen
edetessa tyttdjd voimakkaammin. Koulu-uupumuksen ja kaikkien sen osa-alueiden kokeminen
lisddntyi kuitenkin seké tytoilld ettd pojilla yldkoulusta lukion toiseen vuoteen. Ammatillisella
puolella tytdt olivat myds poikia huonovointisempia, mutta koulu-uupumuksen ja sen osa-
alueiden kokeminen véhenivdt molemmilla sukupuolilla opiskelijoiden siirtyessd toiselle
asteelle ja opintojen edetessd. (Salmela-Aro & Tynkkynen 2012.) Salmela-Aron ym. (2008)
mukaan ammatillisen puolen koulutuslaitosten ja terveydenhuollon tuki saattaa olla
keskeisessé roolissa opiskelijoiden suojelemisessa uupumukselta, kun taas lukiokoulutuksessa

opettajien toiminta saattaa olla keskeistd opiskelijoiden suojaamisessa uupumukselta.

Salmela-Aron ym. (2009) tutkimuksessa (n=1418) havaittiin raportoidun masennusoireilun
sekd heikon koulumenestyksen ja kouluun kiinnittymisen (engl. school engagement) olevan
yhteydessd korkeaan koulu-uupumukseen. Lisdksi matala kouluun kiinnittyminen oli
yhteydessd korkeaan kyynisyyteen. Tulokset pitiviat paikkansa vakioitaessa opiskelijoiden
sukupuoli ja toisen asteen opintolinja. (Salmela-Aro ym. 2009.) Aypay (2017) havaitsi
tutkimuksessaan opiskelijoiden (n=389) koulu-uupumuksen olevan yhteydessd koettuun
hyvinvointiin ja asenteeseen tulevaisuutta kohtaan. Mitd parempi opiskelijan koettu terveys ja
mitd positiivisempi asenne tulevaisuutta kohtaan oli, sitd vdhemmén hén koki koulu-

uupumusta.

Salmela-Aron ja Tuominen-Soinin (2013) mukaan Suomessa tutkimusten tulokset viittaavat
sithen, ettd lukioissa nuorten kasvun myd6td muuttuvat tarpeet ja koulukonteksti eivét kohtaa
riittdvdn hyvin, ja tdmi heijastuu nuorten hyvinvointiin. Tdimé yhteensopimattomuus johtaa
kyynisyyteen ja riittdméttomyyden tunteisiin myds hyvin koulussa péarjdéavilla opiskelijoilla.
Koulu-uupumus ja kyynisyys muun muassa lisddvdat riskid yhteiskunnalliselle
syrjdytymiskehitykselle, opinnoista  putoamiselle ja  jatko-opintoihin  siirtymisen
viivistymiselle. (Salmela-Aro & Tuominen-Soini 2013.) Témén lisdksi koulu-uupumus voi
ndyttdytyd uupumusoireiluna toisella eldmidn osa-alueella, kuten urheiluharrastuksessa

(Sorkkila ym. 2018).



4 STRESSI JA KOETTU STRESSI

4.1 Stressi ilmiona

Stressi voidaan mdidiritelld kohonneena psyykkisend, fysiologisena ja kayttdytymiseen
liittyvdnd valmiustilana, johon vaikuttavat &rsykkeet, ithmisen kokemus é&rsykkeestd ja
aivotoiminnan kiihtyminen &rsykkeiden seurauksena (Jonsdottir & Ursin 2010, 602; Wolf
2017). Stressi viittaa aina sekd fyysiseen ettd kognitiiviseen tilaan, jossa ihminen kokee
kehonsa, mielensd tai egonsa uhatuksi. Tdmdn uhan myo6td ihmisessd syntyy negatiiviseksi
koettuja kehon ja mielen reaktioita. (Robbins & Madrigal 2017, 120.) Stressin kokemuksen
voimakkuuteen vaikuttavat yksilolliset stressikynnykset ja stressialttius (Porges 1995).
Stressialttius ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettd ihminen kokisi muita enemmain tai
voimakkaammin stressin tunteita. Stressialttiilla ihmiselld vain on taipumusta tuntea olevansa

kykenemiton késitteleméén stressid (O'Stilleabhain ym. 2019).

Stressin syntyyn vaikuttavat myds yksittdiset stressitekijét. Stressitekijit ovat ihmisen ulkoisia
ongelmallisia kokemuksia tai tilanteita, jotka haastavat ihmisen kykyd sopeutua ja
vaikeuttavat muuttuvaan tilanteeseen mukautumista eli adaptaatiota. Stressi taas on ihmisen
sisdinen toimintahdirid, joka syntyy niistd haastavista tilanteista. (Pearlin & Bierman 2013,
326-327.) Stressitekijdt voivat olla yhtikkisid tapahtumia tai pitkdaikaisia kuormittavia tiloja

(Dupéré ym. 2015; Wolf 2017).

Stressi on kehon normaali selviytymisreaktio, joka auttaa thmisen kehoa reagoimaan erilaisiin
uhkiin ja haasteisiin. Kehomme fysiologinen stressisysteemi on sopeutunut lyhytaikaisiin
stressireaktioihin eikd lyhytaikaisella reaktiolla ole haitallista vaikutusta terveydellemme.
(Jonsdottir & Ursin 2010, 603; Ursin & Eriksen 2004.) Kehomme séételee stressid ja kehon
stressiadaptaatiota hormoneilla  hypotalamus—aivolisike—lisimunuaiskuori  -akselin ja
autonomisen  hermoston jdrjestelmissd. Ndmid jirjestelmdt ja  hormonit ovat
vuorovaikutuksessa koko kehon immuunisysteemin ja metabolisen jdrjestelmédn kanssa.
(McEwen ym. 2015; Wolf 2017.) Kyseiset jdrjestelmdt ja niiden tuottamat reaktiot ovat

normaalisti stressiltd suojaavia, mutta voivat olla ihmisen terveyttd vahingoittavia, jos reaktiot
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eivit lakkaa stressitekijoiden poistuttua (Ebner & Singewald 2017). Pitkdaikainen stressi on
yhteydessd muun muassa suurempaan sydén- ja verisuonitautien (Steptoe & Kiviméki 2012)
sekd metabolisten tautien ilmaantumisen riskiin (Ebner & Singewald 2017), itsesdételyn
(Korkeila 2008) ja mielenterveyden ongelmiin (Jonsdottir & Ursin 2010, 603), kuten
ahdistuneisuuteen ja masennukseen (Fassett-Carman ym. 2020) sekéd koulukontekstissa koulu-
uupumuksen ja sen osa-alueiden syntymisen riskiin (Salmela-Aro & Tuominen-Soini 2013).
Stressid vdhentdviksi ja ennaltaechkidiseviksi puskureiksi on tutkimuksissa havaittu muun
muassa tunne oman eldmén hallittavuudesta, korkea itsetunto ja sosiaalisen tuen saatavuus

(Thoits 2010).

4.2 Nuorten koettu stressi

Aikuisvéeston stressin tutkimus keskittyy usein stressaaviksi koettujen tapahtumien kuvailuun
(Porges 1995). Koetun stressin késitteelld mitataan ihmisen subjektiivista arviota siitd,
kokeeko hén jonkin tietyn tilanteen stressaavaksi perustuen omiin kokemuksiinsa tai ennakko-
olettamuksiinsa (Ursin & Eriksen 2004). Koetun stressin késite ottaa siis huomioon ihmisen

tunnemaailman (Asztalos ym. 2012; Vankim & Nelson 2013) ja oman kokemuksen stressista.

Suomessa nuorten ja lukiolaisten opinnoista koettua stressid on tutkittu 1dhinnd
opinndytetdissd (esim. Lahtinen 2016; Sinivaara 2012; Stenberg 2011) ja yleensd pienelld
otoskoolla yhdestd lukiosta. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Kouluterveyskysely (THL
2019) ei kasittele tai kysy opiskelijoiden kokemaa stressid, vaan keskittyy lukiolaisten koulu-
uupumukseen. Stenbergin (2011) opinndytetyon mukaan lukiolaisista (n=127) 12 prosenttia
kokee pdéivittdin stressid koulutehtdvien méérdstd ja 6 prosenttia niiden vaativuudesta.
Vastaavat viikoittain stressid kokevien osuudet olivat jo 38 ja 31 prosenttia. Vaikka 35
prosenttia lukiolaisista oli kokenut viimeisen vuoden aikana vaikeuksia koulussa, vain 13

prosenttia oli kokenut stressid kouluvaikeuksien takia. (Stenberg 2011, 24-25.)
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Laitisen (2012) lukiolaisten hyvinvointitutkimuksen (n=3099) mukaan 46 prosenttia
lukiolaistytoistd ja 37 prosenttia -pojista kokee lukiokoulutuksen tyomaiérdn olevan melko
usein liian suuri. Niin ikdén 9 prosenttia tytdistd ja 5 prosenttia pojista kokee tyOomééran
olevan jatkuvasti aivan liian suuri. Namé kokemukset kiireestd ja liian suuresta tyomaarasti
vasyttaviat ja aiheuttavat stressid lukiolaisille. Viidesosa lukioiden pojista ja kolmasosa
tytoistd kokee viikoittain stressid ja noin 70 prosenttia sekd pojista ettd tytdistd kokee

viikoittain vasymystd koulutyon kuormittavuuden fyysisend oireena. (Laitinen 2012.)

Moellerin, Brackettin, Ivcevicin ja Whiten (2020) yhdysvaltalaisten 15—18-vuotiaiden nuorten
(n=21 678) kouluun liittyvié tunteita kartoittavassa tutkimuksessa havaittiin, ettd 74 prosenttia
oppilaiden ja opiskelijoiden ilmoittamista kouluun liittyvistd tunteista oli negatiivisia ja vain
24 prosenttia positiivisia. Kaikkein eniten opiskelijat kokivat stressid, tylsistymistd ja
viasymystd. Naiset kokivat michid useammin negatiivisia tunteita koulunkdynnistd. Myos
Vankimin ja Nelsonin (2013) yhdysvaltalaisten yli 18-vuotiaiden opiskelijoiden (n=14 706)
tutkimuksessa 10ydettiin yhteys sukupuolen ja koetun stressin vililld: naisopiskelijat
ilmoittivat kokevansa miehid enemmain stressin tunteita. Samanlainen yhteys sukupuolen ja
koetun stressin vélilld on havaittu my0s eurooppalaisilla aineistoilla (ks. Hogberg 2021;

Anniko ym. 2018; De Vriendt ym. 2011).

De Vriendtin ym. (2011) tutkimuksen tulosten mukaan nuorten (n=1140) kehitysvaihe on
yhteydessd  stressin  kokemiseen. Murrosidn loppuvaiheessa tai sen jdlkeisessd
kehitysvaiheessa olevat nuoret kokivat enemmén stressid kuin murrosidn alku- tai
keskivaiheessa olevat nuoret. Myds Sumterin ym. (2010) tutkimuksen mukaan nuorten
(n=195) murrosidn kehitysvaithe ja 1kd ovat yhteydessd stressialttiuteen. Murrosidn
loppuvaiheessa tai sen jdlkeisessd kehitysvaiheessa olevilla nuorilla mitattiin muita ryhmié
korkeampia stressin indikaattoreita sylkindytteestdi puhumistehtdvin yhteydessd. Nama
tutkimukset ovat linjassa Dahlin ja Gunnarin (2009) hypoteesin kanssa, jonka mukaan
murrosidn kehitys vaikuttaa sosiaalisiin ja emotionaalisiin drsykkeisiin reagoimiseen ja titd
kautta stressialttiuteen. Lukiolaisten kokemaan stressiin saattaa siis vaikuttaa opiskelun ja

koulutyon kuormittavuuden lisdksi nuorten luonnollinen kasvu ja kehitys.
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5 FYYSINEN AKTIIVISUUS, STRESSI JA UUPUMUS

5.1 Fyysisen aktiivisuuden yhteydet stressiin

Partosen (2016) mukaan liikunnasta voi olla vilitontd apua stressin hallintaan aivojen
kemiallisen tiedonsiirron muokkaamisen kautta. Liikunta lisid monien hormonien ja
valittdjdaineiden, kuten dopamiinin, serotoniinin ja noradrenaliinin eritystd ja pitoisuuksia
kehossa. Nama vilittdjdaineet osallistuvat elimiston stressireaktioiden sédételyyn ja voivat
tdten auttaa koetun stressin hallinnassa. Varsinkin dopamiinilla vaikuttaisi olevan yhteys
mielihyvdn kokemuksien syntymiseen ja voimistumiseen, mikd taas on oleellinen osa

mielenterveyden sédtelyi. (Partonen 2016, 509-511).

Toisaalta taas litkunnallinen harjoittelu voi aiheuttaa stressid henkiléille, jotka eivét ole
tottuneet fyysisen rasituksen reaktioihin kehossa (Robbins & Madrigal 2017, 137). Hillin
(2002) mukaan liikunta itsessddn on stressitekijd, koska se saa aikaan tyypillisid stressin
aitheuttamia fyysisid reaktioita kehossa: hengityksen kiithtymistd, verenpaineen kohoamista ja
hikoilua. Liikunnan tuottama lyhytaikainen fyysinen stressireaktio voi tarjota helpotusta
krooniseen pitkdaikaiseen stressiin, mutta jos henkild reagoi negatiivisesti liikunnan
tuottamaan lyhytaikaiseen stressireaktioon, saattaa hin ruveta vélttdimdin litkkumista (Hill

2002).

Moljordin, Moksnesin, Eriksenin ja Epsnesin (2011) tutkimuksessa 16ydettiin yhteys nuorten
(n=1508) fyysisen aktiivisuuden méadrin ja koetun stressin vélilld. Tutkijat havaitsivat, ettid
vahiten liikkuvilla oli korkeammat stressitasot verrattaessa heitd keskimddrdn ja eniten
litkkkuvien ryhmiin. Tulosten valossa tutkijat arvioivat, ettd korkeintaan kerran viikossa
litkkkuvan nuoren muuttaessa fyysisen aktiivisuutensa méérdn 2-3 pdivddn viikossa tai ldhes

paivittiiseen liikkkumiseen, koetun stressin miird vihenee (Moljord ym. 2011).

Hauglandin, Woldin ja Torsheimin (2003) tutkimuksessa havaittiin 11-16-vuotiailla nuorilla
(n=1670) yhteys fyysisen aktiivisuuden, koulusta koetun stressin ja raportoitujen

terveysvaivojen vililld. Vihiten fyysisesti aktiiviset nuoret kokivat enemmaén stressid koulusta
13



ja raportoivat my0s enemmin terveysongelmia. Gerberin ja Piihsen (2008) tutkimuksen
mukaan nuorten (n=407) koulusta kokema stressi taas vaikuttaisi olevan yhteydessa
psyykkiseen oireiluun fyysisestd aktiivisuudesta huolimatta ja fyysinen aktiivisuus ei

vaikuttaisi ehkéisevén stressin aiheuttamaa mielenterveysoireilua.

Barneyn, Pleban ja Lewisin (2017) mukaan koulun liitkuntatunneilla tapahtuvalla fyysisella
aktiivisuudella vaikuttaisi olevan stressid vidhentdvd yhteys yhdysvaltalaisilla nuorilla
(n=872). Nuoret raportoivat kokevansa vihemmaén stressid litkuntatunneille osallistumisen
jalkeen. Nuoret selittivét titd kokemusta liikuntatuntien sosiaalisuudella ja opetustilanteen
sekd fyysisen aktiivisuuden hauskuudella ja titd myotd stressaavien asioiden unohtamisella.
(Barney, Pleban & Lewis 2017.) Myos Vankimin ja Nelsonin (2013) tutkimuksen mukaan
fyysisen aktiivisuuden ja koetun stressin vélinen yhteys voi selittyd osittain yhdysvaltalaisilla
nuorilla (n=14 706) fyysisen aktiivisuuden tilaisuuksien sosiaalisuuden kautta. Tdmén lisdksi
tutkimuksen tulosten mukaan véhintddn 20 minuuttia kolmena péivdnd viikossa rasittavasti
litkkkuvat nuoret kokivat vihemmaén stressid, kuin sitd vahemmaén liikkuvat. (Vankim &

Nelson 2013.)

Asztaloksen ym. (2012) mukaan fyysisen aktiivisuuden suoritustavalla ei vaikuttaisi olevan
merkitystd stressin ja fyysisen aktiivisuuden yhteydessd. Eri urheilulajien harrastajia
vertailtaessa ei havaittu yhteyttd eri urheilulajien ja koetun stressin vélilld. Tutkijoiden
mukaan tdrkeintd stressin vdhentdmisessd fyysiselld aktiivisuudella on harrastaa itselleen
mieluista litkuntaa. (Asztalos ym. 2012.) Aldanan, Suttonin, Jacobsonin ja Quirkin (1996)
tutkimuksen mukaan tyoikdisilld fyysiselld aktiivisuudella poltettujen kalorien maard (>3
kcal/kg/pv) oli yhteydessd pienempéddn todenndkdisyyteen kuulua keskitason tai korkean
koetun stressin ryhmiin. Fyysinen aktiivisuus siis vaikuttaisi olevan yhteydessd matalampaan

koettuun stressiin sen tavasta riippumatta.

Stults-Kolehmaisen ja Sinhan (2014) mukaan stressi my0s vahentdd fyysistd aktiivisuutta eli
yhteys on kaksisuuntainen. Tutkijat tekivdt kirjallisuuskatsauksensa perusteella
johtopddtoksen siitd, ettd sekd objektiiviset ettd subjektiiviset stressin kokemukset ovat

yhteydessd  alempaan fyysiseen aktiivisuuteen niin  kroonisesti  stressaantuneilla
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vaestoryhmilld kuin my0s tiettynd ajanjaksona muilla populaatioilla tarkasteltuna. Stressi siis
vaikuttaisi vaikeuttavan ja véhentdvdn fyysisen aktiivisuuden harrastamista. (Stults-
Kolehmainen & Sinha 2014.) Myo6s Schultchenin ym. (2019) tutkimuksen mukaan korkeampi
stressin kokeminen on yhteydessd matalampaan saman pdivian fyysiseen aktiivisuuteen.
Samanaikaisesti korkea fyysinen aktiivisuus oli yhteydessd vidhdisempddn stressin
kokemiseen. Tutkijoiden mukaan tdtd voi selittdd se, ettd fyysinen aktiivisuus vaatii
ponnistelua. Aikaa, motivaatiota ja henkilokohtaisia resursseja verottavat stressaavat

kokemukset voivat vihentdi henkilon voimia tdhén ponnisteluun. (Schultchen ym. 2019.)

5.2 Fyysisen aktiivisuuden yhteydet uupumukseen

Korkeamman fyysisen aktiivisuuden on havaittu olevan yhteydessd matalampaan
uupumukseen muun muassa korkeakouluopiskelijoilla (Elliot ym. 2015; Cecil, McHale, Hart
& Laidlaw 2014; Gerber ym. 2013) ja tyossdkdyvilld (Lindwall ym. 2014; Toker & Biron
2012). Opinnoista johtuvan uupumuksen tai koulu-uupumuksen ja fyysisen aktiivisuuden
vilisid yhteyksid on kuitenkin tutkittu hyvin vdhédn toisen asteen opiskelijoilla. Suomessa
ndiden yhteyttd on tutkittu vain Vekaran (2018) pro gradu -tutkielmassa, jossa 1dydettiin
heikkoja viitteitd lukiolaisten (n=163) fyysisen aktiivisuuden yhteydestd koulu-uupumukseen.
Tulosten perusteella sukupuoli vaikutti olevan fyysistd aktiivisuutta merkitsevimpi
uupumuksen vaihtelun aiheuttaja. Cheungin ja Lin (2019) tutkimuksessa kiinalaisilla toisen
asteen opiskelijoilla (n=1209) taas havaittiin korkeamman fyysisen aktiivisuuden olevan
yhteydessd matalampaan emotionaaliseen ekshaustioon, kyynisyyteen ja akateemisiin

riittdméattomyyden kokemuksiin, eli koulu-uupumusta kuvaaviin osa-alueisiin.

Naczenskin, de Vriesin, van Hooffin ja Kompierin (2017) kirjallisuuskatsauksessa
tarkasteltiin neljdd fyysisen aktiivisuuden ja uupumuksen vélistd yhteyttd selvittinyttd
pitkittdistutkimusta (n=1747-3717) ja kuutta interventiotutkimusta (n=12-89), mista
havaittiin tilastollisesti merkitsevd yhteys fyysisen aktiivisuuden ja ekshaustion, eli
uupumusasteisen viasymyksen vililld. Fyysisesti aktiivisemmat ihmiset kokivat vihemmén
uupumusasteista vdsymystd ja useiden viikkojen fyysisen aktiivisuuden interventiot olivat

tehokkaita uupumusasteisen viasymyksen védhentdmisessd. Erityisesti 1-2 kertaa viikossa

15



raskasta fyysistd aktiivisuutta harrastavilla oli pienempi riski kokea uupumusasteista
vasymystd verrattuna sitd enemmdin tai vdhemmdin liikkuviin verrattuna. Sen sijaan
uupumuksen osa-alueista kyynisyyden ja fyysisen aktiivisuuden vililli on vain heikkoa

ndyttod niiden yhteydestd. (Naczenski ym. 2017.)

De Moraesin, Calaisin ja Verardin (2019) mukaan fyysisen aktiivisuuden ohella fyysiselld
kunnolla vaikuttaisi olevan yhteys uupumuksen kokemiseen aikuisilla (n=44). Tutkimuksen
mukaan maksimaalinen hapenottokyky on yhteydessd uupumuksen oireisiin siten, ettd
paremmin maksimaalista hapenottokykyd mittaavassa testissid parjanneet kokivat vihemmén
uupumuksen oireita. Tutkimusjoukko oli kuitenkin pienehkd ja tuloksen mahdollisena
taustavaikuttajana saattoi olla se, ettd paremmassa fyysisessd kunnossa olevat harrastavat

todennékoisesti paljon fyysisesti aktiivista toimintaa.

Robbinsin ja Madrigalin (2017) mukaan liiallinen harjoittelu ja fyysinen aktiivisuus voi
urheilijoilla my0s lisdtd uupumusta ja aiheuttaa esimerkiksi aktiivisten harrastusten tai
urheilu-uran lopettamisen. Liian raskas harjoittelu ja liian vidhdinen lepo aiheuttavat
litkkkujassa fyysistd ja psyykkistd stressid, joka voi pahimmillaan johtaa ylirasitukseen tai
uupumukseen. Urheiluun ja liikkkumiseen liittyvd fyysinen ja emotionaalinen uupumus
ilmenee  esimerkiksi  mielenterveyden  ongelmina,  suoritusten  heikkenemisend,
urheilukdyttdytymisen muutoksina ja terveysongelmina. (Robbins & Madrigal 2017, 192;
197-200.)

Sorkkilan ym. (2018) mukaan koulu-uupumus voi aiheuttaa myds urheiluun liittyvad
uupumusta. Tutkimuksen mukaan suomalaisilla urheilevilla lukio-opiskelijoilla (n=373)
koulu-uupumus voi ennustaa urheilu-uupumusta, mutta ei toisin pdin. Koulu- ja urheilu-
uupumus lukion ensimméisen vuoden alussa kuitenkin ennustivat koulu- ja urheilu-
uupumusta my0s ensimmdiisen vuoden lopussa. (Sorkkila ym. 2018.) Tutkimuksen valossa
vaikuttaisi siltd, ettd koulu-uupumus voi vaikuttaa urheilu-uupumuksen kautta fyysisen
aktiivisuuden laskuun. Vaarana voi olla, ettd opiskelija menettdd fyysisen aktiivisuuden
vihenemisen myotd sen mahdollisen suojaavan vaikutuksen koulu- ja urheilu-uupumuksen

hallinnassa ja uupumuksen kierre syvenee.
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden, opinnoista
koetun stressin ja koulu-uupumuksen miéréd ja eroja sukupuolittain ja vuosikursseittain sekd
selvittdd, minkélaisia yhteyksid fyysiselld aktiivisuudella on opinnoista koettuun stressiin ja

koulu-uupumukseen lukiolaisilla.

Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1. Millaiseksi lukiolaiset arvioivat fyysisen aktiivisuutensa?
1.1 Onko sukupuolten vililld eroja fyysisessd aktiivisuudessa?

1.2 Onko eri vuosikurssien vililld eroja fyysisessd aktiivisuudessa?

2. Kuinka suuri osa lukiolaisista kokee kouluun liittyvaa stressié ja koulu-uupumusta?
2.1 Eroaako stressin tai koulu-uupumuksen kokeminen sukupuolittain?

2.2 Eroaako stressin tai koulu-uupumuksen kokeminen vuosikursseittain?

3. Onko fyysiselld aktiivisuudella yhteys opinnoista koettuun stressiin?
3.1 Onko fyysiselld aktiivisuudella yhteys tiettyihin koetun stressin osa-alueisiin?

3.2 Missd médrin véhin ja paljon liikkuvat kokevat stressid?

4. Onko fyysiselld aktiivisuudella yhteys koulu-uupumukseen?
4.1 Onko fyysiselld aktiivisuudella yhteys tiettyihin koulu-uupumuksen osa-
alueisiin?

4.2 Missd méérin vdhin ja paljon liikkkuvat kokevat koulu-uupumusta?
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6.2 Kohderyhmi ja aineistonkeruu

Tutkimuksen kohderyhmén perusjoukkoon kuuluivat Manner-Suomen suomenkielisten
lukioiden opiskelijat. Tutkimukseen pyydettiin osallistumaan yhteensd 54 lukiota, jotka
valittiin Google Sheets -ohjelmassa listaamalla Suomen lukiot maakunnittain ja arpomalla
maakunnittain kolme lukiota. Lukioita ldhestyttiin sdhkdpostilla ja tarvittavat tutkimusluvat

hankittiin kolmeen lukioon. Tutkimukseen osallistui lopulta opiskelijoita kuudesta lukiosta.

Tutkielman aineistona ovat kyselylomakkeen taustatietoihin, fyysiseen aktiivisuuteen, koulu-
uupumukseen ja koettuun stressiin annetut vastaukset. Taustatietoina kysyttiin vastaajan
sukupuolta (1. Mies, 2. Nainen, 3. Muu, 4. En halua vastata), vuosikurssia lukiossa (1.
ensimmadinen vuosi, 2. toinen vuosi, 3. kolmas vuosi, 4. neljds vuosi, 5. viides vuosi tai
enemmain) ja vastaajan kdymin lukion nimed. Lukion nimed ei kuitenkaan kéytetty
tutkimuksen analyyseissa, vaan se toimi apuna tutkimuksen yleistettivyyden arvioinnissa.

Kyselylomakkeen kysymykset on kuvattu Liitteessé 1.

Aineistonkeruu tapahtui joulukuun 2020 ja helmikuun 2021 vililldi Webropol-ohjelmiston
kyselylomakkeella. Kyselylomakkeeseen vastasi yhteensd 601 opiskelijaa, joista kahdelta
puuttui viimeisend olleen ASQ-mittarin vastaukset. Ndma puuttuvat tiedot eivét kuitenkaan
estdneet vastaajien muiden mittarien vastausten kdyttdmistd analyyseissa. Tutkimusjoukon
vastaukset siirrettiin  Webropol-ohjelmistosta IBM SPSS Statistics 26 -ohjelmaan, jossa

kyselyvastauksia sdilytettiin salasanasuojattuna tiedostona.

Tutkimukseen osallistui 407 naista, 175 miestd, 10 “muu”-vaihtoehdon valinnutta ja 9
henkil@itd, jotka eivit halunneet mééritelld sukupuoltaan. Vuosikurssin osalta tutkimusjoukko
jakautui siten, ettd 211 oli ensimmadisen, 209 toisen, 165 kolmannen, 12 neljinnen ja 4
viidennen vuosikurssin opiskelijoita. Muunsukupuolisista ja henkiloistd, jotka eivit halunneet
madritelld sukupuoltaan, muodostettiin yhdistetty ”muu” -ryhmi tilastollisia analyyseja
varten. Tdhdn ryhmiédn viitataan tdssd tutkimuksessa muunsukupuolisina, eli mies- ja
naissukupuolen ulkopuolelle itsensd kokevina (Richards ym. 2016). Myds kolmannen,

neljdnnen ja viidennen vuosikurssin opiskelijoista muodostettiin yhteinen ryhmaé 3. vuosi tai
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enemmaéan”. Tutkittavien jakautuminen sukupuolen ja vuosikurssin mukaan on kuvattu

taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Aineiston jakautuminen sukupuolen ja vuosikurssin mukaan.

Mies Nainen Muu Yhteensa
n n n n
Vuosikurssi % % % %
1. 65 138 8 211
37,1 33,9 42,1 35,1
2. 66 141 2 209
37, 34,6 10,5 34,8
3. tai enemmén 44 128 9 181
25,1 31,4 47,4 30,1
100 % n 175 407 19 601

6.3 Muuttujat ja mittarien luotettavuus

Fyysisen aktiivisuuden mittareina kiaytettiin kahta LIITU-tutkimukseen (Kokko & Martin
2019) pohjautuvaa kysymystéd: ”"Mieti edellistd 7 pédivdd. Kuinka monena péiviand olet ollut
fyysisesti aktiivinen tai litkkkunut véhintddn 60 minuuttia pédivdssd?” ja “Kuinka paljon liikut
tavallisen viikon aikana yhteensd?”. Mittarien vastaukset jaettiin neljdén luokkaan kuvailua ja
analyyseja varten. Edellisen viikon fyysisen aktiivisuuden luokiksi muotoituivat 1) 0-2
paivand, 2) 3-4 péivand, 3) 5-6 pdivdnd ja 4) 7 pdivind ja tavallisen viikon fyysisen
aktiivisuuden luokiksi 1) alle 2 tuntia viikossa, 2) 2—3 tuntia viikossa, 3) 4—6 tuntia viikossa ja
4) 7 tuntia tai enemmaén viikossa. Mittareita kdytetddn myos muun muassa WHO:n (2020b)
koululaistutkimuksessa (HBSC). Mittarit ovat laajasti kiytdssd ja asiantuntijaryhmien

testaamia ja hyviksymié.
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Koulu-uupumuksen tutkimiseen kdytettiin SBI-9 mittaria. Mittarin ovat kehittdneet Salmela-
Aro, Kiuru, Leskinen ja Nurmi (2009) ja sitd on kdytetty Suomessa ja maailmalla monissa
tutkimuksissa eri ikdisten koulu-uupumuksen tutkimiseen (ks. Salmela-Aro & Tynkkynen
2012; Salmela-Aro 2009; May, Rivera, Rogge & Fincham 2020). Muun muassa Salmela-
Aron ym. (2009) tutkimuksessa kokonaisuupumuksen, ekshaustion, kyynisyyden ja
riittiméttomyyden summamuuttujilla havaittiin hyvit sisdiset reliabiliteettiarvot (Cronbachin
alfat 0,88; 0,80; 0,80; 0,67). Hyvin sisdisen reliabiliteetin alarajana voidaan pitdd Cronbachin

alfan arvoa 0,60, jos otoskoko ei ole todella pieni (Metsdmuuronen 2006, 451).

SBI9 -mittarissa on yhdeksén viittimad, joihin vastataan kuusiportaisella Likertin asteikolla.
Asteikossa arvo 1 vastaa tdysin eri mieltd vditteen kanssa olemista ja arvo 6 tdysin samaa
mieltd viitteen kanssa olemista. Koulu-uupumuksen osa-alueista ekshaustiota mitataan
neljélld, kyynisyyttd kolmella ja riittimittdmyyden tunteita kahdella véittamélla. Nididen
véittdmien arvot yhteen laskemalla saadaan koulu-uupumuksen summapisteméérd. Vaittdmat

ja asteikko on kuvattu liitteessd 1.

Tassd tutkimuksessa kokonaiskoulu-uupumuksesta ja sen osa-alueista muodostettiin
summamuuttujat. Kokonaisuupumuksen summamuuttujalla sekd ekshaustion, kyynisyyden ja
riittdméattdmyyden summamuuttujilla oli hyvé sisdinen reliabiliteetti (Cronbachin alfat 0,88;
0,80; 0,82; 0,70). Tutkimusjoukko jaettiin kuvailua varten ei uupumusriskissd, keskitason
uupumusriskissid, kohonneessa uupumusriskissid ja selvésti kohonneessa uupumusriskissa
olevien ryhmiin Salmela-Aron (2009) normatiivisten intensiteettijakaumien kynnysarvojen

pohjalta. Ndmi kynnysarvojen persentiilit on kuvattu taulukossa 2.

Tutkimuksen luotettavuutta tarkastellaan ja médaritelldén validiteetin ja reliabiliteetin avulla.
Validiteetti kuvaa sitd, mittaako kéytetty mittari sitd, mitd on tarkoituksena tutkia.
Reliabiliteetti taas kuvaa tutkimuksen toistettavuutta ja sitd, miten samanlaisia tulokset
olisivat kaytettdessd mittaria usean kerran saman ilmion tutkimiseen. (Metsdmuuronen 2006,
115). Tutkimuksen mittareiden validiteettia vahvistaa se, ettd niitd on kéytetty useissa

aikaisemmissa tutkimuksissa ja ne ovat asiantuntijaryhmien testaamia ja validoimia.
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TAULUKKO 2. Koulu-uupumuksen ja sen osa-alueiden normitaulukko (mukaillen Salmela-

Aro 2009).
n=601 %ALL EXH CYN INAD SBI
pisteet/24  pisteet/18  pisteet/12  pisteet/54
Ei uupumusriskid >0-25 % 4-11 3-8 2-6 9-26
Keskitason uupumusriski 2669 % 11-17 8-13 68 27-37
Kohonnut uupumusriski 70-89 % 17-20 13-16 811 3845
Selvisti kohonnut 90-100 % 20-24 16-18 11-12 4654
uupumusriski

%ALL=prosenttiosuus  kokonaispistemédrdstd, = EXH=ekshaustio, =~ CYN=kyynisyys,
INAD-=riittdméttomyys, SBI=kokonaisuupumus

Opinnoista koettua stressid mitattiin suomennetulla ASQ-mittarilla (Adolescent Stress
Questionnaire). Alkuperdisen, 31 kysymysti sisdltineen mittarin kehittivit Byrne ja Mazanov
(2002) ja mittaria on kéytetty tutkimuksissa myds 58 osioisena (Byrne, Davenport &
Mazanov 2007) ja 27 osioisena (Anniko ym. 2018) stressin mittarina. Ndissd tutkimuksissa
tarkasteltiin mittarin validiteettia ja sisdistd reliabiliteettia faktorianalyysin avulla, ja mittari
todettiin padosin luotettavaksi ja vdhintddn kohtalaisesti nuorten stressid mittaavaksi. Mittarin
validiteettia ja sisdistd reliabiliteettia on tarkasteltu lisdksi De Vriendtin ym. (2011)
tutkimuksessa, jossa mittarin todettiin olevan kohtuullisen hyvd nuorten koetun stressin
mittaaja tutkittavien nuorten iéstéi riippumatta (Cronbachin alfat 0,57-0,88). Heiddn mukaansa

mittari tarvitsee kuitenkin vield lisatutkimusta.

Tassd tutkimuksessa Byrnen, Davenportin ja Mazanovin (2007) mittarista kdytettiin seuraavia
osioita opinnoista koetun stressin mittaamiseen: koettu stressi koulumenestyksestd
(kysymykset 1-7), koulussa lasndolosta (kysymykset 8—10), vuorovaikutuksesta opettajien
kanssa (kysymykset 11-17), tulevaisuuden epdvarmuudesta (kysymykset 18-20) ja koulun ja
vapaa-ajan konfliktista (kysymykset 21-25). Mittarin muut osiot eivit soveltuneet
tutkimuskysymyksiin vastaamiseen. Mittarin vdittdmiin ja ilmidihin vastattiin viisiportaisella

Likertin asteikolla, jossa arvo 1 vastaa “ei stressid aiheuttavaa (tai ei koske minua)” ja arvo 5
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”todella paljon stressid aiheuttavaa”. Viittdmien tilanteista ja ilmidistd koettua stressid

pyydettiin arvioimaan edellisen vuoden ajalta. Mittari ja asteikko on kuvattu liitteessa 1.

Kokonaisstressin ja sen osa-alueiden summamuuttujilla oli tutkimuksessa hyvid sisdinen
reliabiliteetti (Cronbachin alfat 0,79—0,94). Koetun stressin pistemddrille ASQ-mittarissa ei
ole madritelty kirjallisuudessa kynnysarvoja. Témédn wvuoksi lukiolaisten koettua stressid
kuvailtiin kokonaispisteméddrien neljanneksiin sijoittumisen avulla (ks. kuvio 6). Pisteiden
raja-arvot kokonaisstressin ja koetun stressin osa-alueiden summamuuttujista on kuvailtu

taulukossa 3.

TAULUKKO 3. Koetun stressin ja sen osa-alueiden normitaulukko.

n=599 %ALL SOSP  SOSA SOTI SOFU  SOSLC  ASQ
Alin >0-25%  7-15 2-4 6-7 2-8 4-9 25-47
neljannes

"Toinen  26-50%  15-21 4-6 7-9 8-10 9-13 48-61
neljdnnes

‘Kolmas  51-75%  21-26 7-9 9-13 10-13 13-18  62-74
neljédnnes

Ylin  76-100%  26-35 10-15 13-35 13-15 1825  75-125
neljannes

%ALL=prosenttiosuus kokonaispistemaérista, SOSP=stressi koulumenestyksesta,
SOSA=stressi ldsndolosta koulussa, SOTI=stressi vuorovaikutuksesta opettajien kanssa,
SOFU=stressi tulevaisuuden epdvarmuudesta, SOSLC=stressi koulun ja vapaa-ajan

konfliktista, ASQ=koetun stressin kokonaispistemaara
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6.4 Aineiston analyysi

Aineiston analysoimisessa kdytettiin IBM SPSS Statistics 26 -ohjelmaa. Tilastollisen
merkitsevyyden rajana kiytettiin arvoa p<0,050. Koulu-uupumuksen ja koetun stressin
muuttujien analysoinnissa kdytettiin summakeskiarvomuuttujia. My0s fyysisen aktiivisuuden
analysoinnissa kaytettiin fyysisen aktiivisuuden alkuperdisen mittarin mukaisesti luokiteltuja
muuttujia ja tavallisen viikon aikana myos uudelleenluokiteltua neliluokkaista muuttujaa,
koska muuttujan alkuperdinen asteikko ei noudattanut tasaista fyysisen aktiivisuuden kasvua

vastatun arvon kasvaessa.

Miesten ja naisten fyysisen aktiivisuuden, koulu-uupumuksen ja koetun stressin
keskiarvoeroja tutkittiin riippumattomien otosten t-testilld ja normaalijakaumasta poikkeavan
”vuorovaikutus opettajien kanssa” -muuttujan kohdalla Mann-Whitneyn U-testill.
Muunsukupuolisten, miesten ja naisten koulu-uupumuksen ja koetun stressin keskiarvoeroja
taas tutkittiin Mann-Whitneyn U-testilld, koska muunsukupuolisten osuus oli aineistossa pieni
ja oletus populaation normaalisuudesta oli epdilystd aiheuttava. Muunsukupuolisten, miesten
ja naisten sukupuolen yhteyttd fyysisen aktiivisuuden muuttujiin testattiin nonparametriselld

Kruskall-Wallisin testilla.

Fyysisen aktiivisuuden yhteyttd koulu-uupumukseen ja koettuun stressiin tutkittiin
yksisuuntaisella varianssianalyysilla ja Spearmanin korrelaatiokertoimen avulla. Spearmanin
korrelaatiokerroin sopii jdrjestysasteikollisille muuttujille (Metsdamuuronen 2006, 355). My0s
analysoitaessa vuosikurssin yhteyttd fyysiseen aktiivisuuteen kéytettiin yksisuuntaista
varianssianalyysia. Yksisuuntainen varianssianalyysi sopii analyysimenetelmédksi, kun
ryhmittelevid muuttujia on yksi ja halutaan selvittdd, eroavatko useamman kuin kahden

ryhmén keskiarvot toisistaan (Metsdmuuronen 2006, 710).
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7 TULOKSET

7.1 Fyysinen aktiivisuus

Noin 27 prosenttia lukiolaisista ilmoitti litkkuvansa yli seitsemidn tuntia ja 14 prosenttia
liikkkuvansa alle kaksi tuntia tavallisena viikkona (kuvio 1). Kyselyd edeltdvilld viikolla
lukiolaisista vajaa 10 prosenttia oli liikkunut suositusten mukaisesti vdhintddn tunnin
paivittdin ja vajaa 30 prosenttia oli liikkkunut tunnin péivissd 0-2 pdivédni (kuvio 2). Miehié ja
naisia vertailtaessa ei 10ydetty tilastollisesti merkitsevid eroja tavallisen viikon (t(580)=0,708;
p=0,480) tai edellisen viikon (t(580)=0,309; p=0,757) fyysisessd aktiivisuudessa (liite 2).
Myoskéddn Kruskal-Wallisin testilld kaikkien kolmen sukupuoliryhmén fyysistd aktiivisuutta
vertailtaessa ei havaittu tilastollisesti merkitsevid eroja tavallisen viikon (H(2)=0,436;

p=0,804) eikéd edellisen viikon (H(2)=2,098; p=0,350) fyysisessi aktiivisuudessa.

40,0 %
35,0%
30,0 %
25,0%
20,0 %
15,0%
10,0%
5,0% I
0,0% . . : e
Alle 2 tuntia 2-3 tuntia 4—6 tuntia 7 tuntia tai enemman
o Mies 13,1% 23,4 % 35,4 % 28,0 %
H Nainen 14,0 % 25,8 % 33,7% 26,5 %
B Muu 10,5% 36,8 % 21,1% 31,6 %
Kaikki 13,6 % 25,5% 33,8% 27,1%

KUVIO 1. Fyysisen aktiivisuuden mééra tunteina tavallisen viikon aikana sukupuolittain.
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60,0 %

50,0 %
40,0 %
30,0 %
20,0 %
10,0 % I I I I
0,0 % R U . .
0-2 pdivana 3—4 padivana 5-6 paivana 7 paivana
B Mies 28,6 % 40,0 % 21,7 % 9,7%
W Nainen 28,5 % 38,3% 23,6 % 9,6 %
H Muu 52,6 % 15,8 % 21,1 % 10,5 %
Kaikki 29,3 % 38,1% 23,0% 9,7%

KUVIO 2. Fyysistd aktiivisuutta vdhintddn 60 minuuttia pdivédssd edellisen viikon ajalta

sukupuolittain.

Vuosikursseittain tarkasteltuna lukiolaisten fyysinen aktiivisuus jakautui suhteellisen
tasaisesti vuosikurssien vélilld. Ensimmadisen vuosikurssin opiskelijoista hieman muita
vuosikursseja suurempi osuus ilmoitti olevansa fyysisesti aktiivinen 4—6 tuntia viikossa ja
hieman pienempi osuus olevansa fyysisesti aktiivinen 2-3 tuntia viikossa (kuvio 3).
Neliluokkaisena analysoituna tavallisen viikon fyysisessd aktiivisuudessa ei kuitenkaan ollut

tilastollisesti merkitsevid eroja vuosikurssien vililld (F(2, 598)=0,627; p=0,535) (taulukko 4).

Kolmannen tai ylemmén vuosikurssin opiskelijoista suurempi prosentuaalinen osuus ilmoitti
olleensa kyselyd edeltdvidlld viikolla vdhintddn tunnin verran fyysisesti aktiivisia vain 0-2
pdivand ensimmdisen ja toisen vuosikurssin opiskelijoihin verrattaessa. Muihin
vuosikursseihin ~ verrattuna pienempi osuus kolmannen tai ylemmén vuosikurssin
opiskelijoista myds ilmoitti olleensa edellisen viikon aikana fyysisesti aktiivisia vdhintddn
tunnin paivdssi jokaisena viikon pdivdnd. (Kuvio 4.) Ensimmdiisen vuosikurssin opiskelijat
olivat edelliselld viikolla olleet fyysisesti aktiivisempia kuin kolmannen tai ylemmén

vuosikurssin opiskelijat (p=0,012). (Taulukko 4).
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B 1.vuosi M2.vuosi M 3.vuositai enemman

<

37,9%

40,0 %

35,0%

28,2%
27,6 %
30,6 %
32,6%
27,0%
29,2 %

30,0 %

24,9%

25,0%

20,9 %

20,0 %

14,2 %
14,9 %

15,0 %

12,0%

10,0 %
5,0%

0,0 %
>2 TUNTIA VIIKOSSA 2-3 TUNTIA VIIKOSSA 4-6 TUNTIA VIIKOSSA 7 TUNTIA TAI
ENEMMAN VIIKOSSA

KUVIO 3. Fyysisen aktiivisuuden mééri tunteina tavallisen viikon aikana vuosikursseittain.

W 1. vuosi M2 vuosi M 3.vuositaienemman

45,0 %

40,2 %

| 385
26,1%
22,5%
19,9 %
11,4 %
10,0 %
L 72%

40,0 %

350%

30,0%

25,0 %

20,0 %

15,0 %

10,0 %

5,0%

25,1%
27,3%
S e
— 74

0,0%
0-2 PAIVANA 3-4 PAIVANA 5-6 PAIVANA 7 PAIVANA

KUVIO 4. Fyysistd aktiivisuutta vdhintddan 60 minuuttia pdivdssd edellisen viikon ajalta

vuosikursseittain.
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TAULUKKO 4. Fyysisen aktiivisuuden muuttujien keskiarvot (ka) ja keskihajonnat (kh)

vuosikursseittain sekd ryhmien viliset keskiarvovertailut. Yksisuuntainen varianssianalyysi.

1. vuosi 2. vuosi 3. vuosi tai
enemman

Tavallisen viikon fyysisen aktiivisuuden luokka ka' 2,78 2,77 2,67

kh 1,00 1,00 1,01
ANOVA F(2, 598)=0,627; p=0,535
Edellisen viikon fyysinen aktiivisuus (h/pv/vk)  ka? 4,81 4,67 4,23

kh 2,02 1,93 2,06
ANOVA F(2, 598)=4,454; p=0,012*
Bonferroni R1<R3*

lvaihteluvili 1-4, *vaihteluvali 0—7

*p<0,050

7.2 Lukiolaisten koulu-uupumus ja stressi

7.2.1 Sukupuolen yhteydet koulu-uupumukseen

Uupumusriskin ryhmit maédritettiin mukaillen Salmela-Aron (2009) koulu-uupumuksen
normitaulukkoa. Sen perusteella ryhmain, jolla ei ollut uupumusriskid, kuului noin neljdnnes
tutkituista lukiolaisista, keskitason uupumusriskin ryhméan noin 40 prosenttia, kohonneen
uupumusriskin ryhméén noin viidennes ja selvésti kohonneen uupumusriskin ryhméén noin
10 prosenttia lukiolaisista (ks. Taulukko 2). Suuri osuus, eli noin 41 prosenttia, miehistd
kuului ryhméén, jolla ei ole uupumusriskid. Naisista vastaava prosenttiosuus taas kuului
keskitason uupumusriskin ryhmédn. Muunsukupuolisten ryhméstd suurin osuus (36,8 %)

sijoittui selvésti kohonneen uupumusriskin ryhméén. (Kuvio 5.)
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45,0 %

40,0 %

Keskitason

Ei uupumusriskia

B Mies (n=175) 41,1%
W Nainen (n=407) 23,1%
Muu (n=19) 10,5 %

uupumusriski

39,4 %
41,0 %
31,6 %

uupumusriski

Kohonnut

14,9 %
24,3 %
21,1%

35,0%

30,0%

25,0%

20,0 %

15,0 %

10,0 %
5,0% I
0,0% .

Selvasti kohonnut
uupumusriski

4,6 %

11,5%
36,8 %

KUVIO 5. Uupumusriskin ryhmiin kuuluvien opiskelijoiden prosenttiosuudet sukupuolittain.

Miesten ja naisten koulu-uupumuksen summamuuttujien vertailussa l9ydettiin tilastollisesti

merkitsevid eroja. Miehet saivat naisia matalampia pisteitd kokonaisuupumuksesta,

ekshaustiosta (krooninen/uupumusasteinen viasymys), riittdméttdomyyden tunteista (p<<0,001)

sekd kyynisyydestd (p=0,007) (taulukko 5). Naiset olivat siis miehid huonovointisempia

koulu-uupumuksen ja kaikkien sen osa-alueiden kokemisen kannalta.

TAULUKKO 5. Koulu-uupumuksen summamuuttujan ja osa-alueiden summamuuttujien

keskiarvot (ka) ja -hajonnat (kh) seké keskiarvovertailut miesten ja naisten valilla. T-testi.

Miehet Naiset
(n=175) (n=407) t-arvo p-arvo
ka kh ka kh
Kokonaisuupumus 29,12 9,20 34,06 8,94 -6,064  <0,001***
Ekshaustio 12,10 4,45 1498 4,15 -7,507  <0,001***
Kyynisyys 10,11 3,79 11,06 3,89 -2,731 0,007%*
Riittimattomyys 6,91 2,41 8,02 2,39 -5,130  <0,001***

*#%p<0,010; ***p<0,001
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Myos vertailtaessa muunsukupuolisia miehiin ja naisiin, havaittiin sukupuolella olevan
tilastollisesti merkitsevd yhteys koulu-uupumukseen ja kaikkiin sen osa-alueisiin.
Muunsukupuoliset saivat miehiin verrattuna korkeampia pisteitd kokonaisuupumuksesta ja
kaikista sen osa-alueista (p<0,001). Muunsukupuoliset saivat naisia korkeampia pisteitd
kokonaisuupumuksesta (p=0,008), kyynisyydestd (p=0,001) ja riittdimittomyyden tunteista
(p=0,028). Naisten ja muunsukupuolisten vililli ei kuitenkaan ollut eroja ekshaustiossa.
(taulukko 6.) Itseraportoidun koulu-uupumuksen perusteella muunsukupuoliset olivat siis seka

miehié ettd naisia huonovointisempia.

TAULUKKO 6. Koulu-uupumuksen muuttujien pistekeskiarvot muunsukupuolisilla ja osa-

alueiden vertailut miesten seké naisten ja muunsukupuolisten valilla.

Koulu-uupumuksen ka Vertailtavat Jérjestysten Mann- p-arvo

osa-alue (Muu)  sukupuolet keskiarvo Whitney U

Kokonaisuupumus 40,21 Mies-Muu 92,10-147,21 718,00 <0,0071***

Nainen-Muu  210,11-286,05  2488,00 0,008%*

Ekshaustio 16,74 Mies-Muu 92,87-140,16 852,00 <0,0071***
Nainen-Muu 211,53-255,63 3066,00 0,127
Kyynisyys 14,26 Mies-Muu 92,16-146,71 727,50 <0,001***

Nainen-Muu 209,14-306,79  2094,00 0,001%**
Riittdméttdmyys 9,21 Mies-Muu 92,94-139,50 864,50 <0,001***

Nainen-Muu  210,71-273,29  2730,00 0,028*

*p<0,050; **p<0,010; ***p<0,001
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7.2.2 Sukupuolen yhteydet koettuun stressiin

Noin puolet miehistd sijoittui alimpaan neljannekseen koetun stressin summamuuttujan
pisteissd. Naiset taas jakautuivat suhteellisen tasaisesti kolmeen ylimpéddn neljannekseen.
Jokaisessa niistd neljanneksistd oli vajaa kolmannes naisista. Muunsukupuolisista noin puolet

jakautui ylimpéén neljinnekseen koetun stressin pisteméadrissd. (Kuvio 6.)

60,0 %
50,0 %
40,0 %
30,0 %
20,0 %
0,0% e ) —
Alin neljannes Toinen neljannes Kolmas neljannes Ylin neljannes
H Mies (n=174) 51,1% 21,8 % 13,8 % 13,2 %
H Nainen (n=406) 13,1% 28,8 % 29,6 % 28,6 %
Muu (n=19) 15,8 % 15,8 % 21,1% 47,4 %

KUVIO 6. Tutkittavien jakautuminen koetun stressin pistemddrien neljdnneksiin

sukupuolittain.

Vertailtaessa miehid naisiin havaittiin sukupuolella olevan tilastollisesti merkitsevd yhteys
koetun stressin mittarin pisteisiin. Naiset saivat miehid korkeampia pisteitd stressimittarista ja
sen osa-alueista, ja erot miesten ja naisten vililli olivat erittdin merkitsevid (p<0,001)
kokonaisstressissd ja sen osa-alueissa. (Taulukko 7.) Koulu-uupumuksen tapaan naiset olivat

siis miehid huonovointisempia koetussa stressissa.
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TAULUKKO 7. Koetun stressin summamuuttujan ja osa-alueiden summamuuttujien

keskiarvovertailut miesten ja naisten vélilla. T-testi.

Miehet Naiset t-arvo/
(n=174) (n=406) Z-arvo® p-arvo
ka kh ka kh

Kokonaisstressi* 52,91 18,95 66,22 17,12 -8,303  <0,00]***
Koulumenestys' 1745 6,16 22,16 5,69 -8,900  <0,001***
Lisndolo koulussa® 6,18 3,07 7,44 3,40 -4,398  <0,001***
Vuorovaikutus opettajien kanssa' 10,09 5,18 11,04 4,92  -3,930° <0,001%***
Tulevaisuuden epivarmuus® 8,07 3,33 11,00 3,01 -10,383  <0,001***

Koulun ja vapaa-ajan konflikti? 11,13 524 14,16 5,27 -7,254  <0,00]***

°Epdnormaalisti jakautunut muuttuja mitattu Mann-Whitneyn testilld; 'vaihteluvili 7-35,
Zvaihteluvili 3-15, Jvaihteluvili 5-25, “vaihteluvili 25-125, miti suurempi arvo, sitd

enemman koettua stressia.

Sukupuolella oli tilastollisesti merkitsevd yhteys stressin kokemiseen myds vertailtaessa
muunsukupuolisia miehiin ja naisiin. Muunsukupuoliset saivat miehid korkeampia pisteité
kokonaisstressin summamuuttujasta (p=0,001) sekd kaikista sen osa-alueista (p<0,001-
p=0,004). Muunsukupuoliset saivat naisia korkeampia pisteitd koulussa ldsndolosta (p<0,001)
ja opettajien kanssa vuorovaikutuksesta (p=0,004) koetusta stressistd. Muunsukupuoliset
kokivat siis enemmén stressid kuin miehet, mutta naisten ja muunsukupuolisten ero

kokonaistressisséd ei muodostunut tilastollisesti merkitsevéksi (p=0,055). (Taulukko 8.)
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TAULUKKO 8. Koetun stressin muuttujien pistekeskiarvot ja muuttujien vertailut miesten ja

muunsukupuolisten sekd naisten ja muunsukupuolisten vililld. Mann-Whitneyn U-testi.

Koetun stressin  osa- ka Vertailtavat Mean Rank Mann- p-arvo
alue (Muu) sukupuolet Whitney U (exact)
Kokonaisstressi 78,26 Mies-Muu 91,75-145,08 739,50 0,001 ***
Nainen-Muu  210,53-265,79  2854,00 0,055
Koulumenestys 23,79 Mies-Muu 93,00-133,63 957,00 0,002%*
Nainen-Muu  211,53-244,45  3259,50 0,255
Lasndolo koulussa 11,00 Mies-Muu 91,32-149,00 665,00 <0,0071 ***
Nainen-Muu  208,54-308,32  2046,00  <0,001***
Vuorovaikutus 16,21 Mies-Muu 92,10-141,87 800,50 <0,001***
Nainen-Muu  209,33-291,42  2367,00 0,004%**
Tulevaisuuden 11,05 Mies-Muu 92,64-136,95 894,00 0,001 **
epavarmuus
Nainen-Muu  212,91-214,92  3820,50 0,945
Koulun ja vapaa-ajan 16,21 Mies-Muu 93,04-133,24 964,50 0,002%*
konflikti
Nainen-Muu  211,52-244,53  3258,00 0,254
**p<0,010; ***p<0,001
7.2.3 Vuosikurssin yhteydet koulu-uupumukseen ja koettuun stressiin
Vuosikurssin yhteys koulu-uupumukseen ja sen osa-alueisiin oli erittdin merkitseva

kokonaisuupumuksen ja riittdmattdomyyden tunteiden osalta (p<0,001), sekd merkitseva

kyynisyyden (p=0,009) ja ekshaustion (p=0,001) osalta. Ensimmaéisen vuosikurssin opiskelijat

kokivat keskimdérdisesti vihemmén ekshaustiota, kyynisyyttd ja riittimittomyyden tunteita

sekd saivat matalampia kokonaisuupumuksen pisteitd kuin toisen ja kolmannen tai ylemmain

vuosikurssin opiskelijat. Toisen ja kolmannen tai ylemmén vuosikurssin ryhmien vertailussa

ei loydetty tilastollisesti merkitsevid eroja millddn osa-alueella tai kokonaisuupumuksen

pisteméadrissd. (Taulukko 9).
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TAULUKKO 9. Koulu-uupumuksen ja sen osa-alueiden keskiarvot (ka) ja keskihajonnat (kh)

vuosikursseittain sekd ryhmien valiset keskiarvovertailut. Yksisuuntainen varianssianalyysi.

n=601 Ekshaustio Kyynisyys Riittimittdomyys  Kokonaisuupumus
ka' kh ka? kh ka? kh ka* kh

1. vuosi 13,26 4,49 10,21 3,97 7,19 2,47 30,66 9,48

n=211

2. vuosi 14,73 4,23 11,25 3,60 7,90 2,31 33,87 8,43

n=209

>3. vuosi 14,66 4,63 11,25 4,18 8,20 2,55 34,12 10,02
n=181

ANOVA  F(2, 598)= 7,171; F(2, 598)= 4,801; F(2, 598)= 9,138; F(2,598)= 8,794;

p=0,001 p=0,009 p<0,001 p<0,001
Bonferroni/ RI<R2,R3%** R1<R2,R3* RI<R2** PRI1<R2,R3**
Tamhane® RI<R3*%**

lvaihteluvili 4-24, 2vaihteluvili 3—18, *vaihteluvili 2—12, *vaihteluvili 9—54, miti suurempi
arvo, sitd enemman samaa mieltd osa-alueen kokemisen kanssa

%p<0,050; **p<0,010; ***p<0,001

Vuosikurssien vililld koetun stressin ja sen osa-alueiden kokemisessa 10ytyi tilastollisesti
merkitsevid eroja koulumenestyksen, tulevaisuuden epdvarmuuden, koulun ja vapaa-ajan
konfliktin sekd kokonaisstressin summamuuttujilla. Ensimmaiisen vuosikurssin opiskelijat
kokivat toisen vuosikurssin opiskelijoita véhemmaén stressid koulumenestyksestid (p=0,018),
tulevaisuuden epavarmuudesta (p=0,011) sekd koulun ja vapaa-ajan konfliktista (p=0,003), ja
saivat matalampia kokonaisstressin summamuuttujan pisteitd (p=0,005). Kolmannen tai
ylemmén vuosikurssin opiskelijat taas kokivat ensimmadisen vuosikurssin opiskelijoita
enemmaén stressid tulevaisuuden epavarmuudesta (p<0,001). Koulussa ldsnédolosta ja
opettajien kanssa vuorovaikutuksesta koetun stressin osalta ei 10ydetty tilastollisesti
merkitsevid keskiarvoeroja ryhmien viélilld. (Taulukko 10.) Toisen vuosikurssin opiskelijat

vaikuttivat siis olevan tulosten perusteella kaikkein stressaantuneimpia.

33



TAULUKKO 10. Koetun stressin ja sen osa-alueiden keskiarvot (ka) ja keskihajonnat (kh)

vuosikursseittain sekd ryhmien valiset keskiarvovertailut. Yksisuuntainen varianssianalyysi.

1.vuosi 2.vuosi >3.vuosi ANOVA Bonferroni
n=599 n=210 n=209 n=180
Koulumenestys 1
ka 20,00 21,69 20,83 F(2, 596) =
RI<R2*
kh 632 6,19 639  >792:p=0,023
B 2 ..............................................................................................................
ka 6,78 7,45 7,35 F(2, 596) =
kh 336 337 364  2204p=0,105
e 1 ..............................................................................................................
| ka 10,56 11,37 10,85 F(2, 596) =
opettajien kanssa -
kh 4,92 5,07 571 1,310;p=0,270
s k az ....... 940.1035.1079 .........................................................
) ’ ’ ’ F(2,596) = RI<R2*
epavarmuus
KoulunJavapaanan ........ 3 ..............................................................................................................
o ka 12,72 14,49 13,71 F(2, 596) =
konflikti RI<R2**
kh 5,70 5.30 554 0-382,p=0,005

Kokonaisstressi 4
RI<R2**
kh 19,12 18,29 1988  °-225,p=0,006

vaihteluvdli 7-35, 2vaihteluvdli 3-15, S3vaihteluvili 5-25, “4vaihteluvili 25-125, miti
suurempi arvo, sitd enemmaén koettua stressia

*p<0,050; **p<0,010 ***p<0,001
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7.3 Fyysinen aktiivisuus, koettu stressi ja koulu-uupumus

7.3.1 Fyysisen aktiivisuuden yhteydet koettuun stressiin

Itse raportoitu edellisen viikon fyysinen aktiivisuus korreloi tilastollisesti merkitsevésti, mutta
heikosti koulumenestyksestd (r=-0,10), koulussa ldsndolosta (r=-0,18) ja tulevaisuuden
epdvarmuudesta (r=-0,10) koetun stressin sekd koetun stressin mittarin kokonaispisteméaéran
(r=-0,09) kanssa. Korrelaatioyhteys oli negatiivinen kaikilla ndilld osa-alueilla, eli mitd
useampana pdivind lukiolainen oli liikkkunut véhintddn tunnin edelliselld viikolla, sité
vahdisempid olivat stressin kokemukset. Fyysisen aktiivisuuden miird tunteina tavallisella
viikolla ei korreloinut samassa méérin eri muuttujien kanssa. Kuitenkin havaittiin, ettd mitd
useamman tunnin opiskelija arvioi liikkuvansa tavallisena viikkona, sitd vihemmaén héin koki
stressid ldsndolosta koulussa. Stressin osa-alueet korreloivat luonnollisesti vahvasti

keskenéén. (Taulukko 11.)

TAULUKKO 11. Spearmanin korrelaatiokertoimet ja yhteyden merkitsevyys fyysisen

aktiivisuuden ja koetun stressin muuttujien vélilla.

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.
1. FYA60 1,00
2. FYA-H 0,74*** 1,00
3. Kokonaisstressi  -0,09%* -0,05 1,00
4. Koulumenestys -0,10* -0,08 0,89*** 1,00
5. Lasniolo -0,18***  -0,13** 0,70***  0,56*** 1,00
6. Vuorovaikutus 0,01 0,01 0,70%**  0,54%**  0,46*** 1,00
7. Tulevaisuus -0,10* -0,08 0,74***  0,62%**  0,40%**  0,40%** 1,00
8. Konflikti 0,00 0,04 0,84%**  (,64%**  (,49%**  (,50%%*  (,57%**

*p<0,050; **p<0,010; ***p<0,001
FYA60= fyysistd aktiivisuutta edellisen viikon aikana (=h/pv/vk); FYA-H=fyysistd

aktiivisuutta tunteina tavallisena viikkona
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Ryhmien vélisid keskiarvoja tarkasteltaessa havaittiin, ettd fyysisen aktiivisuuden suosituksen
saavuttaminen edellisen viikon aikana oli tilastollisesti merkitsevésti yhteydessd koulussa
lasndolosta koettuun stressiin  (F(3, 595)= 5,930; p=0,001). Heikoiten suosituksen
saavuttaneet kokivat enemmin stressid kuin 3—4 ja 5-6 pdivdnd suosituksen saavuttaneet.
Tamin lisdksi heikoiten suosituksen tdyttineiden ja 5—6 pdivdnd suosituksen saavuttaneiden
valilla 16ytyi tilastollisesti merkitsevd ero koulumenestyksen koetusta stressistd (p<0,050).

(Taulukko 12.)

Tavallisen viikon fyysisen aktiivisuuden ryhmien vililtd 16ytyi myds tilastollisesti merkitsevid
keskiarvoeroja. Alle 2 tuntia tavallisena viikkona litkkuvat saivat 4-6 tuntia litkkuvia
korkeampia pisteitd koulussa menestymisestd (p<0,050) ja koulussa ldsnédolosta (p<0,050)
koetusta stressistd sekd korkeampia kokonaispisteméérid koetun stressin summamuuttujasta
(p<0,050). Tavallisena viikkona vihiten litkkuva ryhmé sai myds 7 tuntia tai enemmén
litkkkuvia korkeampia koetun stressin pisteitd ldsndolosta koulussa (p<0,010). Eniten, 7 tuntia
tai enemmadn, liikkuvat saivat kuitenkin korkeampia pisteitd koetusta stressistd koulun ja
vapaa-ajan konfliktista (p<0,050) kuin 4-6 tuntia tavallisena viikkona fyysistd aktiivisuutta

harrastavat. (Taulukko 12).
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TAULUKKO 12. Tilastollisesti merkitsevien tai ldhes merkitsevien koetun stressin ja sen osa-
alueiden muuttujien viliset keskiarvovertailut, keskiarvot (ka) ja keskihajonnat (kh) fyysisen
aktiivisuuden ryhmien mukaan. Yksisuuntainen varianssianalyysi.

FYA60 1.0-2 2.34 3.5-6 4.7 ANOVA Bonferroni

pdivdnd pdivdnd pédivand pidivana

Lésniolo ka! 804 7,05 6,50 6,76
F(3, 595)= RI>R2*

kh 3,49 3,49 3,00 3,78  5,930; p=0,001 RI>R3***

koulussa

Koulumenestys ka®> 21,79 20,72 19,88 20,72

F(3,595)=
R1>R3*
kh 6,15 5,97 6,54 7,40  2,414; p=0,066
FYA-H 1.<2 2.2-3 3.4-6 4.>7 ANOVA Bonferroni
tuntia tuntia tuntia tuntia /*Tamhane
Koulumenestys ka®> 22,44 21,06 20,18 20,65
F(3,595)=
R1>R3*
kh 6,76 6,14 6,03 6,53 2,595; p=0,052
Lasnaolo ............... k ;1.1. ....... 8,26 .......... 7 ’41 .......... 6,94-6,75 ..........................................................
F(3, 595)= R1>R3*
koulussa

kh 3,60 3,68 3,20 3,37 4,084; p=0,007 RI1>R4**

Koulun ja ka> 14,40 1331 1291 14,47
F(3, 595)=

vapaa-ajan PR4>R3*
o kh 6,12 5,86 5,15 534  3,074; p=0,027
konflikti

Kokonaisstressi ka* 66,95 63,28 60,19 63,29 F(3, 595)=
R1>R3*
2,588; p=0,052
kh 20,87 19,90 17,62 19,27
*p<0,050; **p<0,010 ***p<0,001

lvaihteluvili 3-15, 2vaihteluvdli 7-35, 3vaihteluvili 5-25, “vaihteluvili 25-125, miti

suurempi arvo, sitd enemmaén koettua stressii
FYA60= fyysistd aktiivisuutta edellisen viikon aikana (>h/pv/vk), FYA-H= fyysistd

aktitvisuutta tavallisena viikkona
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7.3.2 Fyysisen aktiivisuuden yhteydet koulu-uupumukseen

Fyysisen aktiivisuuden muuttujat korreloivat heikosti, mutta tilastollisesti merkitsevasti
koulu-uupumuksen ja sen osa-alueiden kanssa. Fyysisen aktiivisuuden suosituksen
saavuttaminen edellisen viikon aikana oli tilastollisesti erittdin merkitsevésti yhteydessa
vahdisempdin koulu-uupumuksen (r=-0,18), kyynisyyden (r=-0,19) ja riittimittomyyden
tunteiden (r=-0,16) kokemiseen sekd merkitsevisti ekshaustion (r=-0,13) kokemiseen.
Tavallisen viikon fyysisen aktiivisuuden mééré tunteina ei korreloinut samassa méérin koulu-
uupumuksen muuttujien kanssa, mutta oli kuitenkin tilastollisesti merkitsevisti yhteydessi
kaikkiin uupumusmuuttujiin. Uupumuksen osa-alueet korreloivat luonnollisesti vahvasti

keskeniin. (Taulukko 13.)

TAULUKKO 13. Spearmanin korrelaatiokertoimet ja yhteyden merkitsevyys fyysisen
aktiivisuuden ja koulu-uupumuksen muuttujien valilla.
1. 2. 3. 4, 5. 6.

1.Edellisen viikon 1,00
fyysinen aktiivisuus

2.Tavallisen viikon 0,74%** 1,00
fyysinen aktiivisuus

3. Kokonaisuupumus  -0,18*** -0,14** 1,00
4. Ekshaustio -0,13**  -0,10* 0,87%** 1,00
5. Kyynisyys -0,19*%** -0,14**  (,85%%* 0,55%%* 1,00

6. Riittiméattdmyys -0,16%** -0,12**  0,83**%*  0,63***  (,64%** 1,00
*p<0,050; **p<0,010; ***p<0,001

Eri fyysisen aktiivisuuden ryhmien vélilld havaittiin tilastollisesti merkitsevid eroja koulu-
uupumuksen keskiarvoissa molemmilla fyysisen aktiivisuuden muuttujilla. Heikoiten fyysisen
aktiivisuuden suosituksen edelliselld viikolla saavuttaneet saivat keskiméddrdisesti korkeampia
pisteitd kokonaisuupumuksesta, kyynisyydestd ja riittimattomyyden tunteista (p<0,001) seké
ekshaustiosta (p<0,050) kuin 5-6 pdivdnd fyysistd aktiivisuutta harrastaneiden ryhmaé.
Heikoiten fyysisen aktiivisuuden suosituksen saavuttaneiden ryhmi sai myds korkeampia
pisteitd kokonaisuupumuksesta ja kyynisyydestd kuin 3—4 pdivdnd ja 7 pdivdnd fyysisen
aktiivisuuden suosituksen tiyttaneiden ryhmit (p<0,010). (Taulukko 14.)
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Vihiten tavallisella viikolla fyysistd aktiivisuutta harrastavien ryhmé sai korkeampia pisteité
kokonaisuupumuksesta ja koulu-uupumuksen osa-alueista kuin muut ryhmit. Alle 2 tuntia
viikossa liikkuvat saivat korkeampia kokonaisuupumuksen pisteitid kuin 4—6 tuntia (p<0,010)
ja 7 tuntia tai enemméin (p<0,050) liitkkuvat ryhméit. Viahiten tavallisella viikolla liikkuvat
kokivat myos enemmén kyynisyyttd kuin 4-6 tuntia ja 7 tuntia tai enemmaén liikkuvat
(p<0,050). Lisdksi sekd alle 2 tuntia ettd 2—3 tuntia tavallisena viikkona liikkuvat kokivat
enemmin ekshaustiota kuin 4—6 tuntia tavallisena viikkona liikkuvien ryhmi (p<0,050).

(Taulukko 14.)

TAULUKKO 14. Koulu-uupumuksen ja sen osa-alueiden keskiarvot (ka) ja keskihajonnat
(kh) fyysisen aktiivisuuden muuttujien ryhmien mukaan sekd ryhmien véliset

keskiarvovertailut. Yksisuuntainen varianssianalyysi.

Uupumus Ekshaustio Kyynisyys Riittdméattomyys

FYA60 ka kh ka kh ka kh ka kh

1. 0-2 paivdna 35,31 8,99 15,07 4,34 12,01 3,70 8,23 2,42
2. 3-4 paivana 32,63 9,31 14,03 4,58 10,75 3,83 7,84 2,37
3. 5-6 pdivdna 30,65 9,05 13,47 4,12 10,08 4,00 7,10 2,49

4.7 paivana 31,16 10,44 13,88 5,06 9,93 4,16 7,34 2,70
ANOVA F(3,597)=7,393; F(3,597)=3,658; F(3,597)=8,196; F(3,597)=6,165;
p<0,001 p=0,012 p<0,001 p<0,001
Bonferroni RI>R3*** RI>R3* RI>R3*** RI>R3***
R1>R2,R4%** R1>R2,R4** R2>R3*
FYA-H ka kh ka kh ka kh ka kh
1. <2 tuntia 35,43 9,93 15,18 4,82 11,93 4,03 8,32 2,52

2.2-3 tuntia 34,18 9,09 14,79 4,29 11,34 3,66 8,05 2,49
3. 4-6 tuntia 31,43 9,25 13,38 4,41 10,54 3,95 7,50 2,35

4. >7 tuntia 31,95 9,30 14,14 4,46 10,36 4,00 7,45 2,53
ANOVA F(3,597)=5,210; F(3,597)=4,517, F(3,597)=4,136; F(3,597)=3,726;
p=0,001 p=0,004 p=0,006 p=0,011
Bonferroni RI>R3** R1,R2>R3* R1>R3,R4* -
R1>R4*
R2>R3*

*p<0,50; **p<0,010; ***p<0,001
FYAG60=fyysistd aktiivisuutta edellisen viikon aikana (=h/pv/vk), FYA-H=fyysistad
aktiivisuutta tavallisena viikkona
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8 POHDINTA

8.1 Johtopiitokset

Tadmidn pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdéd lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden,
opinnoista koetun stressin ja koulu-uupumuksen miirdd sekd ndiden yhteyttd sukupuoleen,
vuosikurssiin ja fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimuksessa kaytettyyn kyselyyn vastanneista
huomattava mairé oli naisia (n=407), jolloin miesten (n=175) ja etenkin muunsukupuolisten
(n=19) osuus jdi verrattain pieneksi. Tutkimuksen tuloksia tulkittaessa on hyvd huomioida,
ettd muunsukupuolisuuden kisitteen kohdalla oiottiin mutkia suoraksi yhdistimélld “muu” ja
sukupuolensa ilmoittamatta jittdneiden ryhmit. Ryhmien yhdistdmiselld pyrittiin saamaan
analyysikelpoista tutkimustietoa ndistd nuorista. Aineiston epétasaisuudesta huolimatta
ryhmévertailuihin ~ oli  16ydettidvissd  sopivat tilastolliset analyysit ja  kaikkiin

tutkimuskysymyksiin voitiin vastata.

Lukiolaisista vajaa 10 prosenttia ilmoitti olleensa edellisen viikon aikana jokaisena pdivéna
fyysisesti aktiivinen vdhintddn tunnin pdivdssd. Vajaa 30 prosenttia taas ilmoitti olleensa
litkkuntasuositusten mukaisesti aktiivisia vain 0-2 pdiviand kyselyyn vastaamista edeltdneelld
viikolla. Suositusten mukaisesti litkkuneiden osuus oli ldhes yhtd suuri kuin LIKES:n
”Opiskelijan fyysinen aktiivisuus, toimintakyky ja hyvinvointi”’-tutkimuksessa vuonna 2018
(Vekara 2018), mutta neljd prosenttiyksikkod pienempi kuin viimeisissd kouluterveyskyselyn
tuloksissa (THL 2019). Vihiten liikkuneiden osuus oli kuitenkin téssd tutkimuksessa
huomattavasti suurempi kuin kummassakaan niistd tutkimuksista tai uusimmassa LIITU-

tutkimuksessa (Kokko ym. 2021).

Fyysisen aktiivisuuden tuloksia tarkastellessa on hyvd huomioida, ettdi osa lukioista oli
siirtynyt tai ollut jo pidemmén aikaa etdopetuksessa. Etdopetuksessa fyysisesti aktiivisten
koulumatkojen ja aktiivisten tuntien ja hyppytuntien puuttuminen sekd pitkat
paikallaanoloajat etétuntien dfiressd saattoivat vaikuttaa kaikkien lukiolaisten raportoimaan
aktiivisuuteen. Koulumatkaliitkkumisen loppuminen etiopetusaikana on voinut vaikuttaa

etenkin niiden nuorten fyysiseen aktiivisuuteen, joilla ei ole varsinaisia litkkuntaharrastuksia tai
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muu litkunnan harrastaminen on korkeintaan satunnaista. COVID-19 pandemian aiheuttama
litkkuntaharrastusmahdollisuuksien rajallisuus harrastuspaikkojen ja -ryhmien sulkeutuessa

saattoi olla taustavaikuttajana tavallisesti aktiivisten opiskelijoiden fyysisessé aktiivisuudessa.

Lukiolaiset raportoivat paljon koulu-uupumusta. Kohonneen uupumusriskin ryhmén raja-arvo
(kokonaisuupumuksen summapisteméédrdan 70 persentiilin raja (Salmela-Aro 2009)) oli tdssd
tutkimuksessa 38 pistettd, mikd on ldhes kymmenen pistettd korkeampi kuin Salmela-Aron ja
Tynkkysen (2012) 29 pisteen sekd Vekaran (2018) 30 pisteen raja-arvot. Lukiolaiset saivat
siis huomattavan korkeita pistemédrid koulu-uupumuksen mittarista. Mikéli analyysissa olisi
kiytetty nédiden aikaisempien tutkimusten raja-arvoja, olisi timédn tutkimuksen uupuneiden
osuus ollut siis vield huomattavasti korkeampi. Tdten voidaan arvioida tdmin tutkimuksen
lukiolaisaineistossa olleen ennidtyksellisen paljon koulu-uupumuksen kokemuksia ja suuren
joukon olleen riskissd uupua. Pandemia on voinut vaikuttaa tdhin tulokseen, mutta myos
esimerkiksi ~ kohonneet  paineet  ylioppilaskirjoituksissa =~ menestymisestd  jatko-
opiskelupaikkojen pédsykoeuudistusten myotd voi olla taustavaikuttajana lukiolaisten

huonovointisuudessa.

Naiset kokivat miehid enemmén koulu-uupumusta ja sen osa-alueita, mikd on linjassa
aikaisempien Suomessa saatujen tulosten kanssa (Salmela-Aro ym. 2017; Salmela-Aro &
Tynkkynen 2012; Salmela-Aro ym. 2009; Salmela-Aro ym. 2008). Naisten havaittiin myos
kokeneen miehid enemmin opintoihin liittyvdd stressid viimeisen vuoden aikana
kokonaisstressin ja kaikkien sen mitattujen osa-alueiden kannalta. Tulos naisten ja miesten
vilisistd eroista koetussa stressissdé on yhdenmukainen aikaisempien tutkimusten kanssa

(Anniko ym. 2018; Wiklund ym. 2012; Byrne, Davenport & Mazanov 2007).

Muunsukupuolisten ryhmé oli kuitenkin tdmén tutkimuksen tulosten perusteella sekd miehid
ettd naisia huonovointisempia koulu-uupumuksen ja sen osa-alueiden kokemisen kannalta.
Lisdksi muunsukupuoliset saivat miehid korkeampia pisteitd kokonaisstressistd ja kokivat
enemman stressid kaikissa mitatuissa osa-alueissa. Seké naiset ettd muunsukupuoliset kokivat
paljon stressid opinnoista, mutta vaikuttaisi siltd, ettd vuorovaikutus opettajien kanssa ja
lasndolo koulussa aiheuttivat erityisesti muunsukupuolisille stressaavia kokemuksia. Salmela-

Aron ym. (2008) mukaan koululta saatu tuki ja opettajalta saatu positiivinen motivointi ovat
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yhteydessd matalampaan koulu-uupumukseen. Muunsukupuolisten kokema stressi opettajista

ja lasnédolosta koulussa saattoi siis lisdtd heiddn kokemaansa koulu-uupumusta.

Tuloksia muunsukupuolisten, eli mies- ja naissukupuolen ulkopuolelle identifioituvien
opiskelijoiden (Richards ym. 2016), huonovointisuudesta on kuitenkin tulkittava varoen
muunsukupuolisten pienen otoskoon (n=19) ja ryhmén méérittelyssd oikomisen vuoksi.
Tulokset eivdat kuitenkaan ole ylldttdvid, silldi aikaisemmissa tutkimuksissa
muunsukupuolisten mielenterveyden on havaittu olevan miehid ja naisia heikompi.
Muunsukupuoliset ovat miehid ja naisia korkeammassa riskissa muun muassa kokemaan
masentuneisuutta ja itsetuhoisia ajatuksia sekd yrittineensd itsemurhaa (Price-Feeney, Green
& Dorison 2020). Tdméan lisdksi Thornen ym. (2019) tutkimuksessa muunsukupuoliset
kokivat miehid ja naisia enemmén ahdistuneisuutta, masentuneisuutta sekd matalampaa
itsetuntoa ja Goldbergin ym. (2019) tutkimuksessa muunsukupuoliset raportoivat

todenndkoisemmin persoonallisuus- ja syomishdirioita.

Vuosikursseittain  tarkasteltuna tutkimuksen tuloksista ilmeni lukion ensimmadisen
vuosikurssin opiskelijoiden kokeneen muiden vuosikurssien opiskelijoita vihemmaén koulu-
uupumusta ja stressid. Koulu-uupumus on jatkuva ilmid, joka syntyy koulusta koetun stressin
myo6td (Salmela-Aro ym. 2008). Tutkimuksen tulokset vuosikurssien kohdalla eivit siis ole
yllattdvid ja vahvistavat aiempaa tutkimustietoa (ks. Salmela-Aro & Tynkkynen 2012.).
Opinnoista koettu stressi ja koulu-uupumus kulkevat kési kddessd ja vaikuttavat yleistyvin
opintojen edetessé toiselle ja kolmannelle lukion vuodelle. Pitkdaikainen epatasapaino yksilon
resurssien ja ympariston, tdssd yhteydessd lukio-opintojen, vélilld voivat aiheuttaa kroonista
stressid ja titen heikentdd lukiolaisten jaksamista ja johtaa koulu-uupumuksen tapaisiin

haittailmioihin.

Tutkimuksessa havaittiin, ettd véhiten fyysisesti aktiiviset opiskelijat kokivat eniten koulu-
uupumusta, stressid opinnoista sekd niiden osa-alueita. Koetun stressin osalta erot olivat
tilastollisesti merkitsevid varsinkin véhiten liikkkuneiden ja 5—6 pdivini ja 4—6 tuntia viikossa
fyysisesti aktiivisten opiskelijoiden vililld. Koulu-uupumuksessa eroja 10ytyi niin ikdén
varsinkin véhiten litkkuneiden ja 5-6 péivdnd ja 4—6 tuntia viikossa fyysisesti aktiivisten
opiskelijoiden vililla.
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Naiiden tulosten valossa vaikuttaisi siltd, ettd kohtuullinen maird fyysistd aktiivisuutta voi
tarjota osittaista suojaa opiskelijoille opinnoista koettua stressid ja koulu-uupumusta vastaan.
Péivittdinen, eli liikuntasuositusten mukainen tai sen ylittdvd miérd, taas ei tulosten
perusteella vaikuttaisi tarjoavan lisdsuojaa varsinkaan opinnoista koettua stressid vastaan. On
kuitenkin huomattava, ettei tdma tutkimus kerro syy-seuraussuhteista eli tulosten perusteella
el voida sanoa véhentddkd fyysinen aktiivisuus stressin ja uupumuksen kokemista vai
liikkkuvatko vihemmin stressaantuneet ja uupuneet vain enemméin. Koulu-uupumuksen osa-
alueista fyysinen aktiivisuus vaikuttaisi tdmén tutkimuksen perusteella olevan heikoiten
yhteydessd ekshaustioon eli krooniseen, uupumusasteiseen vasymykseen. Tulos ei ole
yllattava, silld jo valmiiksi uupumusasteisesti vasynyt opiskelija tuskin jaksaa olla tarpeeksi
fyysisesti aktiivinen vapaa-ajallaan. Ponnistelua vaativan fyysisen aktiivisuuden lisddminen

voi jopa rasittaa ja uuvuttaa opiskelijaa entistd enemman.

Lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden ja koulu-uupumuksen vélisistd yhteyksistd on toistaiseksi
tehty hyvin véhin tutkimusta. Vekaran (2018) LIKES:n tutkimusaineiston pohjalta tehdyssa
pro gradu -tutkielmassa (n=163) ldydettiin vain heikkoja viitteitd fyysisen aktiivisuuden
yhteydestd koulu-uupumukseen. Tdméan tutkimuksen tulosten perusteella on kuitenkin selvii,
ettd aihe vaatii jatkotutkimusta Suomessa. Koulu-uupumuksen ja opinnoista koetun stressin
ennaltachkdisevd tyd on aloitettava jo varhain, jotta opintopoluillaan etenevien nuorten
hyvinvointia ja koulunkdynnin toimintakykyd voidaan parantaa ja yllapitdd. Fyysisen
aktiivisuuden lisddminen vaikuttaisi timén tutkimuksen tulosten valossa perustellulta osalta

tatd prosessia.

Uupumuksella ja pitkdaikaisella stressilli on lukioajan hyvinvoinnin ja toimintakyvyn
heikkenemistd pidempikantoisia seurauksia. Uupumus ja riittdméttdomyyden tunteet ovat
riskitekijoitd muun muassa masennukselle, uupuneet ja stressaantuneet opiskelijat ovat
innostuneita yksindisempid, lukiolaisten uupumus viivastyttdd jatko-opintoihin siirtymistd,
kyynisyys on vakava riskitekijd syrjdytymiskehitykselle ja opiskeluhyvinvointi ennustaa
thmisen hyvinvointia tydeldmiin siirryttdessd (Salmela-Aro & Hietajarvi 2019; Upadyaya &
Salmela-Aro 2017; Salmela-Aro & Tuominen-Soini 2013, 248; Salmela-Aro 2011). Nuorten

stressin ja uupumuksen kartoittamisella on siis tirked yhteiskunnallinen merkitys.
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Salmela-Aro ja Hietajarvi (2019) perdankuuluttavat konkreettisia toimenpiteitd lukiolaisten
pahoinvoinnin ja uupumisen ehk&isemiseksi. Lukion uusi opetussuunnitelma (LOPS 2019)
pyrkii lisddmdin lukiolaisten hyvinvointia opintojen ohjauksen ja henkilokohtaisen tuen
parantamisen kautta, mutta nuoret tarvitsevat myds tietoa hyvinvoinnista ja stressistd sekd
konkreettisia keinoja nédihin vaikuttamisesta. Lukioissa mielen hyvinvointiin ja jaksamiseen
voitaisiin  keskittyd entistd painokkaammin esimerkiksi litkunnan ja terveystiedon
oppiaineissa. Stressin ja uupumuksen syntyd kuvaavan vaatimus-voimavaramallin mukaisesti
on kuitenkin tirkedd pyrkid sekd lisddmddn opiskelijoiden voimavaroja ettd vdhentdméddn
heihin kohdistuvia vaatimuksia peruuttamattoman ja vakavan uupumuksen ehkdisemiseksi.
Myds opettajien koulutukseen tulisi lisdtd tietoa nuorten jaksamiseen liittyvistd tekijoista.
(Salmela-Aro & Hietajarvi 2019.) Lukiolaisten itsensd lisdksi koulun henkilokunnan ja
kouluterveyshuollon, mutta myds heiddn ldhipiirinsd, piéttdjien ja kuntien, tulisi huolehtia

lukiolaisten hyvinvoinnista ja jaksamisesta.

Fyysisen aktiivisuuden lisddminen ja fyysisesti toimintakyvystd huolehtiminen on yksi
konkreettinen keino ldhestyd nuorten hyvinvoinnin edistimistyotd, mutta se ei ole yksin
riittdvdd. COVID-19 pandemian aiheuttamat muutokset nuorten pdivittdisessd eldmissa
vaatimusten pysyessd entiselld tasolla on todennékoisesti lisdnnyt uupuneiden miirdd ja
vaikuttanut koko véeston hyvinvointiin tavalla, jonka seurauksia ymmaérrdmme paremmin
luultavasti vasta useiden vuosien kuluttua. Nyt on korkea aika kiinnittdd erityisti huomiota
lukiolaisten jaksamiseen, hyvinvointiin ja ohjaukseen koulukontekstissa sekd tarkastella

lukiolaisiin kohdistettuja vaatimuksia kriittisesti.

8.2 Tutkimuksen rajoitteet ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimukseen vastasi lukiolaisia kuudesta eri lukiosta. Osallistuneet lukiot sijaitsivat
Pohjanmaalla, Satakunnassa, Eteld-Pohjanmaalla, Varsinais-Suomessa, Keski-Suomessa ja
Uudellamaalla. Keski-Suomen ja Varsinais-Suomen lukioista saatiin muihin lukioihin
verrattuna vdhin vastauksia. Tutkimuksen tulosten yleistettdvyys on siis kohtalainen, mutta
tulosten tulkintaa tdytyy suhteuttaa varoen koko Suomen tarkasteluun. My0s
tutkimusasetelma  rajoittaa  tutkimuksen  tulosten  tulkintaa. = Asetelmana  on

poikkileikkaustutkimus, joka toteutettiin sdhkdisend kyselyna.
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Tutkimukseen vastaaminen oli vapaaehtoista ja tapahtui sdhkoisesti lukiolaisten omalla ajalla.
Taten on mahdollista, ettd kyselyyn vastannut joukko oli valikoitunut siten, ettd uupuneiden,
stressaantuneiden ja muuten asiasta kiinnostuneiden opiskelijoiden joukko osallistui muuta
populaatiota useammin tutkimukseen. Tdméd taas saattoi olla yksi syy siihen, miksi
uupumusriskin raja-arvo kohosi tdssi aineistossa niin korkeaksi. Lisdksi fyysistd aktiivisuutta,
stressid ja uupumusta mitattiin vain vastaajien itse raportoimana. Vastaukset perustuivat
vastaajien muistiin ja arvioon, joka voi vairistdd mittaustuloksia verrattaessa niitd esimerkiksi
todelliseen fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimus ei anna tietoa asioiden ja muuttujien syy-

seuraussuhteista eikd objektiivisesti mitattua dataa esimerkiksi fyysisestd aktiivisuudesta.

ASQ-mittaria ei ole tietojeni mukaan kdytetty Suomessa ennen tita tutkielmaa, mutta sen on
havaittu aiemmissa tutkimuksissa olevan kohtuullisen validi ja reliaabeli mittari nuorten
koetun stressin tarkasteluun (ks. Anniko ym. 2018; Byrne, Davenport & Mazanov 2007).
Suomensin mittarin tdtd tutkimusta varten, jonka vuoksi osa tutkimukseen vastanneista on
voinut ymmartid késitteet eri tavalla suomeksi kuin he olisivat ne mieltédneet englanniksi.
Suomessa kouluterveyskysely ei tdlld hetkelld kartoita opiskelijoiden kokemaa stressid, joten
lisdtutkimus aiheesta on tarpeellista. ASQ-mittarin soveltuvuutta suomalaiseen aineistoon ja

kontekstiin tulisi siis tutkia lisd4 ja mittari validoida perusteellisesti.

Miesten ja naisten vélisid eroja koulu-uupumuksessa ja koetussa stressissd on kartoitettu
kohtuullisen paljon aikaisemmissa tutkimuksissa, mutta viitteet muunsukupuolisten
huonovointisuudesta ovat uusia tuloksia, jotka vaativat lisdtutkimusta. Tdmaén lisdksi tarvitaan
laadullista tutkimusta, jossa tutkitaan tarkemmin opiskelijoiden omia kokemuksia lukiosta,
koetusta stressistd ja koulu-uupumuksesta, jotta opiskelijoiden kokemusmaailma voidaan
ottaa paremmin huomioon ehkiisevdssd ja ennaltachkdisevissd tyOssd sekd opetuksessa eri
oppilaitoksissa. Erityisesti muunsukupuolisten ja naisten véliset erot koetussa stressissd
vuorovaikutuksesta opettajien kanssa ja ldsndolosta koulussa asettavat monia
jatkotutkimuskysymyksié tuloksen toistettavuudesta ja tekijoistd timén ilmion taustalla; voiko
ilmion taustalla olla aikaisemmin havaitsemattomia opetustoiminnan ja kouluympériston
puutteita, jotka aiheuttavat eriarvoisuuden kokemuksia opiskelijoissa? Lisdksi tidrked
jatkotutkimusaihe olisi se, kuinka muunsukupuolisten hyvinvointia voitaisiin tukea seké

heididn kokemuksiaan lukioymparistdsti parantaa.
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Fyysisen aktiivisuuden yhteyksistd sekd opinnoista koettuun stressiin ettd varsinkin koulu-
uupumukseen on toistaiseksi saatavilla vdhdn tietoa suomalaisessa kontekstissa. Yhteyksien
syy-seuraussuhteita ja taustavaikuttajia tulisi tutkia pitkittdistutkimusten avulla ja tutkimus- ja
terveydenedistdmistyotd jatkaa esimerkiksi erilaisilla koulun ja vapaa-ajan liikunnan
interventiotutkimuksilla nuorten fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi ja mahdollisesti

uupumuksen ja stressin vihentdmiseksi.
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LITTEET

LIITE 1. Tutkimuksessa kdytetyn kyselylomakkeen kysymykset.

1. Sukupuoli
O Mies
O Nainen
O Muu

O En halua vastata

2. Vuosikurssisi lukiossa
O 1. vuosi
O 2. vuosi
O 3. vuosi

O 4. vuosi

O 5. vuosi tai enemmén

3. Lukion nimi

Fyysinen aktiivisuus ja liikkuminen

Fyysiselld aktiivisuudella ja litkkumisella tarkoitetaan seuraavissa kysymyksissd kaikkea
toimintaa, joka nostaa syddmen lyOntitiheyttd ja saa sinut véhintddn hetkellisesti
hengédstymédn esimerkiksi urheillessa, koulumatkalla, koulun liikuntatunneilla, ystivien

kanssa pelatessa tai muussa litkunnan harrastamisessa.

4. Mieti edellistd 7 pdivdd. Kuinka monena péivéni olet ollut fyysisesti aktiivinen tai litkkkunut

vahintddn 60 minuuttia paivassi?

O 0 péiviana
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5

O O O O O O

6

O 7 péivana

5. Kuinka paljon liikut tavallisen viikon aikana yhteensa?
O En yhtién
O Noin % tuntia viikossa
O Noin 1 tunnin viikossa
O 2-3 tuntia viikossa
O 4-6 tuntia viikossa

O 7 tuntia tai enemmain viikossa

Koulu-uupumus
6. Valitse vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten tilannettasi viimeisen KUUKAUDEN aikana
[SBI-9]

Tdysin  Erni Osittain  Osittain ~ Samaa  Téysin
eri mieltd eri samaa mieltd  samaa
mieltd mieltd  mieltd mieltd
1. Tunnen hukkuvani opintoihini O 0O 0O 0O 0O O
liittyviin tehtéviin
2. Tunnen motivaation puutetta O 0O 0O 0O 0O O
opinnoissani ja ajattelen usein
luovuttamista
3. Koen wusein opinnoissani o o) o) o) o) )

riittdméttomyyden tunteita
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4. Nukun usein huonosti o o) 0O o) 0O 0O

opintoihini liittyvien asioiden takia

5. Tunnen menettivini o o) e @) @) O
kiinnostukseni opintoja kohtaan

6. Mietin usein, onko opinnoillani O e @) O @) @)
merkitysta

7. Murehdin opintoihini liittyvid 0O 0) @) @) O O

asioita paljon myds vapaa-aikanani

8. Odotin ennen saavani o o) 0O o) 0O 0O
opinnoissani  paljon  enemmén

aikaan kuin nyt

9. Opintojeni luomat paineet o 0O 0O 0O 0O o)
aiheuttavat ongelmia 14heisissd

ihmissuhteissani

Koettu stressi opinnoista
Koetulla stressilld tarkoitetaan tdssd kohdassa omaa kokemustasi stressin tunteesta tai

stressitilasta. Tila ja tunne voivat olla lyhytkestoisia tai pitkédén jatkuvia.

7. Valitse vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten kokemaasi stressid kyseisestd tilanteesta tai

1lmiostad viimeisen VUODEN aikana. [ASQ]

Ei stressid Hieman Kohtalai- Melko Todella
atheuttavaa stressid sesti paljon paljon
(tai el aiheuttavaa stressid stressid stressid
koske aitheuttavaa atheuttavaa aiheuttavaa
minua)

1. Joudun opiskelemaan O O o) ) o

asioita, joita en

ymmarra.

2. Opettajat odottavat O ) o) o )

minulta litkaa.

3. Vaikeudet joissakin o) o) 0O o o

opiskeltavissa aineissa.
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4. Opintojen rytmissa
pysyminen.

5. Joudun opiskelemaan
asioita, joista en ole
kiinnostunut.

6. Joudun keskittymédin
lilan  pitkid  aikoja
koulupdivien aikana.

7. Opiskelun luomat
paineet.

8. Aikainen herddminen
aamulla koulun takia.

9. Pakollinen ldsndolo
opinnoissa.

10. Kouluun
meneminen.

11. Arvostuksen puute
opettajilta.

12.  Opettajat  eivit
kuuntele minua tai
huomioi sanomiani
asioita.

13. Opettajien kanssa
toimeen tuleminen.

14. Erimielisyydet
minun ja opettajien
vililla.

15. Opettaja kommentoi
ulkondkddni tai muuta
ulkoista olemustani.

16. Turhilta tuntuvien
saantojen
noudattaminen
koulussa.

17. En saa opettajilta
tarpeeksi palautetta
riittdvin ajoissa.

18. Huoli
tulevaisuudestani.

19. Paitosten tekeminen
tulevaisuuden tyOstéd tai

o O O O O O

©)

o O O O O O

©)
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©c o O O O O

O

o O O O O O

O

©c O O O O O

O



opinnoista.

20. Paineiden O O 0O O 0O
asettaminen itselle

omien tavoitteideni

tayttdmisesta.

21. Riittdimdton vapaa- O O 0O O 0O
aikaan kaytettdvissi

oleva aika.

22. Riittdmiton aika O O 0O O 0O
koulun ulkopuolella

tapahtuvaan toimintaan.

23. Riittdmiton  aika O O O O o)
hauskanpitoon.

24. Liian suuri O O O O O

kotitehtdvien maara.

25.  Vapauden tai O O e O @)

valitsemisen vapauden
puute.

LITE 2. Fyysisen aktiivisuuden muuttujien keskiarvot (ka) ja -hajonnat (kh) seka

keskiarvovertailut miesten ja naisten vélill4. T-testi.

Miehet Naiset
(n=175) (n=407) t-arvo p-arvo
ka kh ka kh
Edellisen viikon fyysinen 4,65 2,00 4,59 2,01 0,309 0,309
aktiivisuus'
Tavallisen viikon fyysisen 4,73 1,14 4,65 1,18 0,708 0,757
aktiivisuus?

lvaihteluvili 0-7 (h/pv/vk); vaihteluvili 1-6: 81=0 tuntia, 2=1/2 tuntia, 3=1 tunti, 4=2-3

tuntia, 5=4-6 tuntia, 6=7< tuntia
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