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TIIVISTELMA

Koskinen, V. & Kérkeld, A. 2023. Liikunta-aktiivisuuden ja tietoisuustaitojen vélinen yhteys
lukiolaisilla. Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvéskylin yliopisto. Liikuntapedagogiikan pro
gradu -tutkielma, 67 s, 4 liitetta.

Tédmin pro gradu- tutkielman tarkoituksena oli selvittdd litkunta-aktiivisuuden ja tietoisuustai-
tojen vilistd yhteyttd lukiolaisilla. Tutkielmassa tarkasteltiin erityisesti sitd, eroavatko nuorten
tietoisuustaidot liikkunnan méérén ja intensiteetin sekéd seurassa harrastamisen ja omaehtoisen
litkkunnan harrastamisen suhteen. Lisdksi tavoitteena oli tutkia sukupuolten vilisid eroavaisuuk-
sia seka litkunta-aktiivisudessa, tietoisuustaidoissa ettd niiden vélisesséd yhteydessé. Tietoisuus-
taidot ovat tdrkeitd nuorille, koska taitojen harjoittelun on havaittu vahentdvén stressid ja ma-
sennusoireita sekd tukevan tunteiden sditelyi ja itsesdédtelykyvyn kehittymistd. Tutkimusten
perusteella on myos todettu, ettd paremmat tietoisuustaidot omaavat ihmiset sitoutuvat yleisem-
min terveellisiin kdyttdytymismalleihin.

Tutkimus toteutettiin madrillisend kyselytutkimuksena. Tutkimukseen osallistui 196 17-19-
vuotiasta opiskelijaa kolmesta eri Suomen lukiosta. Tutkimuksen aineisto kerittiin tietoisuus-
taitoja ja liikunta-aktiivisuutta mittaavalla sdhkoiselld kyselylomakkeella marraskuun 2022
sekd helmikuun 2023 vilisend aikana. Aineisto analysoitiin SPSS-ohjelmalla (IBM SPSS Sta-
tistics 24). Tutkimusaineiston kuvailuun kéytettiin prosenttiosuuksia (%), keskiarvoja (ka) seka
keskihajontaa (kh). Analyysimenetelmind kéytettiin Pearsonin korrelaatiokerrointa (r), ristiin-
taulukointia sekd kahden riippumattoman otoksen t-testié.

Tutkimustulokset osoittivat, ettd 13,8 prosenttia lukiolaisista liikkui suositusten mukaisesti va-
hintddn tunnin verran paivittdin. Miesten paivittdinen liikunta-aktiivisuus ja rasittavan liikun-
nan maara oli merkitsevésti suurempaa kuin naisten (p<0,001). Naisten tietoisuustaitojen sum-
mapistemddrien keskiarvo (ka 121,4) oli hieman alhaisempi miehiin verrattuna (ka=125,8),
mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitseva. Naiset saivat kuitenkin merkitsevisti miehid parem-
mat keskiarvopisteet tietoisuustaitojen havainnointia mittaavassa osiossa (p<0,001). Liikunta-
aktiivisuuden osa-alueista voimakkain yhteys tietoisuustaitoihin havaittiin olevan omachtoi-
sella litkunnalla (r=,303). Tietoisuustaitojen osa-alueista erityisesti tietoisesti toimiminen oli
yhteydessa pdivittdiseen litkunta-aktiivisuuteen (1=,329), rasittavan liikkunnan maardan (r=,307)
ja omaehtoiseen litkuntaan (r= ,340). Miehilld tietoisuustaitojen osa-alueista kuvailu oli voi-
makkaimmin yhteydessd omaehtoiseen liikuntaan (r=,514). Naisilla voimakkain yhteys havait-
tiin tietoisesti toimimisen ja omaehtoisen litkunnan (r=,393) vililla.

Tutkimuksen johtopaddtoksend voidaan todeta, ettd lukiolaisten liikunta-aktiivisuuden ja tietoi-
suustaitojen vélilld oli positiivinen yhteys. Vaikka tdssd tutkimuksessa ei saatu tietoa siitd, edis-
tadko litkunta-aktiivisuus tietoisuustaitoja vai tietoisuustaidot litkunta-aktiivisuutta, on toden-
nédkoistd, ettd litkunta-aktiivisuus ja tietoisuustaidot tukevat toinen toisiaan. Onkin suositelta-
vaa, ettd lukio-opinnoissa kiinnitettdisiin huomiota tietoisuustaitojen harjoittelun mahdolli-
suuksiin osana nuorten hyvinvointia ja terveellisen eldméntavan edistdmista.
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ABSTRACT

Koskinen, V. & Kirkeld, A. 2023. The association between physical activity and mindfulness
in upper secondary school students. Faculty of Sport and Health Science, University of
Jyviskyld, Master’s thesis of Sport Pedagogy, 67 pp, 4 appendices.

The aim of this thesis was to find out the connection between physical activity and mindfulness.
The study examined whether the connection differs based on daily physical activity, vigorous
exercise, sports club and self-motivated exercise. In addition, the aim was to examine differ-
ences between genders in both physical activity, mindfulness and the connection between them.
Mindfulness skills are essential for youngsters because studies suggest that mindfulness prac-
tices can help people reduce stress, anxiety and the symptoms of depression and improve emo-
tion regulation. Based on research, it has also been found that people with better mindfulness
skills are more likely to adopt healthy behaviour patterns.

The study was conducted as quantitative study. A total of 196 upper secondary school students
age between 17-19 from four Finnish upper secondary schools participated in the study. The
data was collected with an electronic questionnaire between December 2022 and February
2023. The data was analysed with IBM SPSS Statistics 24. Percentages (%), means (M) and
standard deviations (SD) were used to describe the data. The method of analysis was Pearson's
correlation coefficient (1), cross-tabulation and t-test of two independent samples.

According to the results, 13.8 percent of students reached the level of national recommend
physical activity by exercising at least one hour per day. Daily physical activity and amount of
vigorous exercise were significantly greater in men than women (p<0.001). Women's mean
score of mindfulness (M=121.4) were lower in comparison with men (M=125.8). Women
achieved significantly higher mean scores than men in observe (p=<0.001). Among the physical
activity, the strongest connection with mindfulness was found to be self-motivated exercise
(r=.303). Act with awareness predicted daily physical activity (r=.329), vigorous exercise
(r=.307) and self-motivated exercise (r=.340). A significant association between describe and
self-motivated exercise was observed in men (r=.541). In women, the strongest connection was
shown between act with awareness and self-motivated exercise (r=.393).

The study concludes that there is a positive connection between physical activity and mindful-
ness. Although the direction of the connection is not certain, the results suggest that mindfulness
might offer a way to support and promote active and healthy lifestyles in upper secondary
school students.

Key words: physical activity, mindfulness, upper secondary school students



KAYTETYT LYHENTEET

FFMQ Five Facet Mindfulness Questionnaire
LIITU Lasten ja nuorten liikuntakdyttdytyminen Suomessa -tutkimus
MET Metabolinen ekvalentti, energiankulutuksen ja fyysisen aktiivisuuden mittari

WHO World Health Organization, Maailman Terveysjarjesto
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1 JOHDANTO

Lasten ja nuorten fyysisen kunnon on havaittu laskeneen ja inaktiivisuuden lisdéntyneen maa-
ilmanlaajuisesti erilaisten yhteiskunnallisten muutosten seurauksena. Téménkaltaisen haitalli-
sen kehityskulun on todettu uhkaavan nuorten terveytti niin tilla hetkelld kuin tulevaisuudes-
sakin. (Tammelin ym. 2014) Maailman terveysjarjestd6 WHO (2020) méérittelee, etti kaikkien
7—17-vuotiaiden tulisi litkkkua vadhintddn 60 minuuttia paivassé reippaasti ja rasittavasti, mutta
maailmanlaajuisesti ainoastaan 20 prosenttia lapsista ja nuorista saavuttaa timén suosituksen.
(Global status report on physical activity 2022). Huomionarvoista on myos se, ettd lilkkkuminen
vihenee 1an mukana siirryttdessd ylédkoulusta toiselle asteelle (Telama & Yang 2000; Kokko
ym. 2021; Llorente-Cantarero ym. 2020; Vanhelst ym. 2022). My6s Suomessa toteutettu
LITU-tutkimus (2020) on osoittanut, ettd vain harva (14 %) lukioikaisista liikkui suositusten
mukaisesti. (Kokko ym. 2021)

Liikunnan on kiistatta todistettu vaikuttavan suotuisasti ihmisen kokonaisvaltaiseen terveyteen
ja toimintakykyyn seké ehkdisevian useiden elintapasairauksien syntyd (WHO 2020). Nuorena
riittdva litkunta toimii terveen kasvun ja kehityksen perustana, ja se ennustaa aktiivista eldméan-
tapaa my0s aikuisuudessa. Tremblayn (2011) mukaan litkunnan terveytta edistdvét vaikutukset
ndkyvit laaja-alaisesti niin fyysisessd, psyykkisessd, sosiaalisessa kuin kognitiivisessa tervey-
dessd. Liikunta parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa, kehittdd tuki- ja litkunta-
elimistod, yllapitdd normaalia kehonpainoa sekd ehkéisee monien sairauksien ja niiden riskite-
kijoiden ilmenemisté. (Janssen & LeBlanc 2010) Nykytutkimus on vahvistanut, ettd erityisesti
nuorten kohdalla litkkunnalla voi olla merkittdva rooli myds mielenterveysongelmien, kuten ah-
distuksen ja masennuksen, ehkdisijand. (Belcher ym. 2021). Laakson (2006) mukaan liikunta
toimii my0Os erinomaisena vélineend nuoren sosiaaliselle ja eettiselle kasvulle tarjoamalla mah-
dollisuuksia ystidvyyssuhteiden luomiselle, yhdesséololle, ristiriitatilanteiden ratkaisulle sekd

myonteisen minédkasityksen kehittymiselle.

Liikunnallisen eldméntavan omaksumiseksi yksiloltd vaaditaan kognitiivista pddtoksentekoa
seka tietoisia toimintatapoja, jotta hdnen on mahdollista motivoitua ja sitoutua fyysisesti aktii-
viseen toimintaan (Ennis 2017). Viime vuosina terveyteen ja eldméintapamuutokseen tdhtaa-
vissd interventioissa onkin hyddynnetty tietoisuustaitoihin, eli mindfulnessiin, pohjautuvia la-

hestymistapoja (Donald ym. 2020), jotka ovat rantautuneet ldnsimaiseen ajatteluun alun alkaen



buddhalaisilta juuriltaan (McMahan & Braun 2017). Tietoisuustaidoilla tarkoitetaan Kabat-Zin-
nin (2015) mééritelmin mukaan olemisen tilaa, jossa ihminen keskittdd havaintonsa tarkoituk-
senmukaisesti itseen ja ympéristoon hyvéksyvésti ilman tuomitsemista. Thmisen avoimuus ja
lasndolo nykyhetkessd ndhddan myos tarkednd. Mcmahan ja Braun (2017) toteavat, etti tietoi-
suustaidoista pyritddn hakemaan vastauksia moniin nykypdivéisen eldmén synnyttdmiin tarpei-
siin fyysisten ja psyykkisten vaivojen vihentdmisestd hyvinvoinnin ja tuottavuuden kasvatta-

miseen.

Useat tutkimukset ovat osoittaneet tietoisuustaitojen ja fyysisen aktiivisuuden vililld positiivi-
sen yhteyden, vaikka sen vilittomyydestd ei voida olla varmoja. Vilillisiksi tekijoiksi on ehdo-
tettu sisdistd motivaatiota, itsesddtelyd, kayttdytymisen kontrollia sekd joustavuuden kehitty-
mistd. (Ruffault ym. 2016; Schneider 2019, Lampen ym. 2021) Tietoisuustaitojen ja liikunta-
aktiivisuuden véliseen yhteyteen saattaa vaikuttaa my0s sukupuoli, litkunnan mééra ja intensi-
teetti (Murphy ym. 2011; Zhang ym. 2023). Liséksi tietoisuustaitojen eri osa-alueiden, kuten
havainnoin ja tietoisesti toimimisen, on havaittu ennustavan eri tavalla miesten ja naisten lii-
kunta-aktiivisuutta (Gilbert & Waltz 2010; Salmoirago-Blotcher ym. 2018). Tutkimuksissa on
esimerkiksi havaittu, ettd litkunnallisesti aktiivisemmat sietdvit enemmaén epadmiellyttiavié tun-
temuksia sekd omaavat paremmat tietoisuustaidot passiivisiin liikkujiin verrattuna (Kangas-
niemi 2015). Lisaa tutkimusta kuitenkin tarvitaan erityisesti nuorten kohdalla, silld tietoisuus-
taitojen ja litkunta-aktiivisuuden vélistd yhteytti ei ole Yangin ja Conroyn (2018) mukaan tut-

kittu lainkaan alle 18-vuotiailla.

Koemme nuorten tietoisuustaitojen ja fyysisen aktiivisuuden vélisen yhteyden tutkimisen tér-
kedksi, jotta voidaan saada lisdd tieteellistd tietoa ja keinoja siithen, miten nuorten liikunnallista
eldméntapaa voidaan tukea. Lisdksi nuorille tulisi tarjota jo koulumaailmassa mahdollisuuksia
erilaisten hyvinvointitaitojen harjoitteluun, jotta he voisivat eldd oman nékoisti, itselleen hyvaa

elamaa.

Tutkimuksemme tarkoituksena oli selvittdé lukiolaisten tietoisuustaitojen ja litkunta-aktiivisuu-
den yhteyttd. Tavoitteenamme oli tutkia erityisesti sitd, eroavatko tietoisuustaidot litkunnan
méiirén, intensiteetin ja omaehtoisen litkunnan mukaan tai sen mukaan, harrastaako urheiluseu-
rassa vai ei. Lisdksi tarkastelimme sukupuolten vilisid eroja niin tietoisuustaidoissa, liikunta-

aktiivisuudessa kuin niiden yhteydessa.



2 LUKIOLAISTEN LIIKUNTA-AKTIIVISUUS

Tutkimuksemme kohteena ovat lukio-opiskelijat, jotka ovat idltdén noin 17-19- vuotiaita nuo-
ria. Tilastokeskuksen (2021) mukaan Suomessa lukiokoulutuksessa opiskeli vuonna 2021
107 247 opiskelijaa, joista 58 prosenttia oli naisia ja 42 prosenttia michid. Tutkimuksemme
kohderyhmiin sovelletaan tutkielmassamme 7—17-vuotiaiden lasten ja nuorten liitkuntasuosi-
tuksia, vaikka osaa nuorista koskisivat periaatteessa jo aikuisille tarkoitetut suositukset (Liik-

kumissuositus 7—17-vuotaille lapsille ja nuorille 2021).

2.1 Liikunta-aktiivisuuden méirittely

Kasitteend litkunta sisdltdd monia eri ulottuvuuksia, jonka vuoksi sithen liittyvien ldheisten ja
kirjavien termien ymmértdminen on tirkedd tutkittaessa litkuntaa koskettavia ilmioité. (Tiiho-
nen 2014). Tutkimuksemme yhtend keskeisend kisitteend on liikunta-aktiivisuus. Tdssé tutki-
muksessa kdaytamme seka fyysisen aktiivisuuden ettd litkunta-aktiivisuuden késitteitd, silld kan-
sainvélisissd tutkimuksissa kdytetddn tyypillisesti fyysisen aktiivisuuden késitettd kuvaamaan

kaikkea kehon liikettda kodin askareista litkuntaharrastuksiin.

Nupposen ym. (2010) mukaan Suomessa liikunta-aktiivisuutta on kdytetty rinnakkaisena kasit-
teend fyysiselle aktiivisuudelle. Paakkari (2007) toteaa, ettd fyysisen aktiivisuden késitettd voi-
daan pitdd sateenvarjotermind, jonka alle lukeutuvat kaikki muut litkkunnan kasitteet. Fyysiselld
aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea sellaista arjessa tapahtuvaa toimintaa, joka lisdd lihasten
tahdonalaista energiankulusta seké lihasten tahdonalaista tyoskentelyd. Fyysinen aktiivisuus pi-
tad sisdllddn kaikki litkunnan muodot, kuten organisoidun liikunnan ja urheilun, koululiikun-
nan, erilaiset leikit ja pelit, kotityot ja harrastukset sekd kulkemisen paikasta toiseen (Tammelin
2017). Suomessa litkunta-aktiivisuutta kuvataan niin fyysisen aktiivisuuden kuin myds muiden
eri termien, kuten liitkunnan ja liikuntaharrastusten avulla. Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan
termejd ei kuitenkaan tulisi sekoittaa keskenédédn. Liikuntaa voidaan pitdd yhtend fyysisen aktii-
visuuden alakdsitteend, jolla tarkoitetaan omaehtoista ja ennalta harkittua toimintaa. Liikuntaa
pyritdin harjoittamaan tietynlaisten syiden ja tavoitteiden, kuten terveysvaikutusten, nautinnon

tai eldmysten takia esimerkiksi harrastuksen muodossa (Kéypa hoito -suositus 2015).



Liikunnan intensiteetilld tarkoitetaan lihastoiminnan myo6td aiheutuvaa fysiologista kuormitta-
vuutta elimiston eri osissa. Liikunnan aikaiseen kuormittavuuteen vaikuttaa yksilon fyysinen
suorituskyky. Intensiteettitasojen ymmaértdminen on tarkedd, jotta on mahdollista késittdd ny-
kyisid liikuntasuosituksia koskevia ohjeita sekd nuorten litkunta-aktiivisuuden toteutumista.

(Kéypa hoito -suositus 2016).

LITU-tutkimuksessa (2021) liikuntakdyttdytymisen intensiteetti on jaoteltu kevyeen (1,5-2,9
MET), reippaaseen (3,0-5,9 MET) seka rasittavaan (>6,0 MET) liikuntaan. Kevyt liikunta vaatii
vihemmaén ponnistelua reippaaseen ja rasittavaan liikuntaan verrattuna, ja sithen voi lukeutua
esimerkiksi hidas kdvely, ostoksilla kdyminen, singyn petaaminen tai ruuanlaitto. Litkuntasuo-
situksissa reippaalla liikkumisella tarkoitetaan kohtuukuormitteista litkuntaa, jonka aikana hen-
gitys kithtyy ja syddmen syke nousee jonkin verran. Reipasta litkuntaa on esimerkiksi riped
kévely, rullaluistelu, pyoréily tai vaeltaminen. Rasittavassa liikunnassa hengitys ja syke kiih-
tyvit huomattavasti enemmain, ja se voi olla esimerkiksi juoksulenkkeilyé, nyrkkeilya, hiithtoa
tai vauhdikkaita pelejd kuten koripalloa tai jadkiekkoa (Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lap-

sille ja nuorille 2021).

2.2 Liikunta-aktiivisuuden terveysvaikutukset

Liikunta on erityisen tirkedd kouluikiiselle lapselle ja nuorelle, ja sen terveyttd edistiavét vai-
kutukset nékyvét niin fyysisessd, psyykkisessd, sosiaalisessa kuin kognitiivisessa terveydessa.
(Janssen & LeBlanc 2010; Tremblay yms. 2011) Nuorilla liikunnan hyddyt ovat laaja-alaisesti
yhteydesséd sydén ja hengityselimiston toimintaan, fyysiseen kuntoon, kardiometaboliseen ter-
veyteen, luuston terveyteen, mielenterveyteen, kognitiiviseen suorituskykyyn sekd unen méé-
rdén ja laatuun. Liikunnalla voidaan estdi erilaisten sairauksien syntyd, silld se vihentdd muun
muassa korkean verenpaineen, sepelvaltimotaudin, aivohalvauksen, diabeteksen ja erityyppis-
ten syOpien riskid sekd auttaa ylldpitdméaén kehon normaalia toiminnallisuutta ja tervettd ke-
honpainoa. (Janssen & LeBlanc 2010) Sdénnollinen ja monipuolinen litkunta on keskeinen osa
fyysistd aktiivisuutta ja se luo pohjan terveelle kasvulle ja kehitykselle heijastuen pitkélle ai-

kuisiélle saakka. (WHO 2022)

Puhuttaessa nuorista, on erityisen tarkedd pistdd merkille sddnndllisen litkunnan rooli mielen-

terveyden sekd kognitiivisten toimintojen tukemisessa. Kognitiivisiin toimintoihin kuuluu



kaikki tiedon kisittely ja siihen liittyvét toiminnot kuten ajattelu, muistaminen sekd havaitse-
minen (Vuoksimaa 2019). Viime vuosina mielialahdiridihin lukeutuvaa masennusta sairasta-
vien nuorten méérd on ollut nousussa, ja Suomessa vuonna 2019 jopa 10 prosentilla yli 15-
vuotiaista nuorista oli raportoitu sairastavan kroonista masennusta (Eurostat Statistics Explai-
ned 2019). Saddnndllisen litkunnan on tutkittu parantavan nuoren ihmissuhteiden muodosta-
mista, sosiaalista sopeutumiskykya sekd psykologista sdételya. Liikunta-aktiivisuudella voi olla
edullisia vaikutuksia nuorten negatiivisten tunteiden hallintaan, joka ndin ollen vihentid ma-

sennukseen liittyvid oireita ja sen esiintymista.

Stuartin ym. (2019) toteuttama tuore kirjallisuuskatsaus nuorten fyysisen aktiivisuuden ja kog-
nitiivisten toimintojen yhteydestéd tukee aiempia tutkimustuloksia (Blakemore 2003; Williams
1986) siitd, ettd fyysinen aktiivisuus on olennainen osa lapsen ja nuoren kokonaisvaltaista kog-
nititvista kehitystd. Davisin ja Lambournen (2009) mukaan liitkunta vahvistaa nuoren tavoit-
teellista kaytostd, muistia sekd huomiointikykyéd. Téssd tutkimuksessa késittelemme tietoisuus-
taitoja, jotka ovat osa yksilon kognitiivista toimintakykya, eli taitoa oppia tietoista ldsndoloa,
kayttdytymistd, havainnointia sekd hyviaksyntdi. Voidaan siis todeta, ettd litkunnallisesti aktii-
vinen eldméntapa voi auttaa tukemaan psyykkistd hyvinvointia sekd myds tietoiseen ldsnidoloon

liittyvien taitojen kehittymista.

Maailman terveysjarjestd6 WHO:n (2020) mukaan 11-17-vuotiaiden fyysisessé aktiivisuudessa
on merkittdvid eroja sukupuolien, asuinalueiden sekd maiden vélilla, ja jopa 81 prosenttia nuo-
rista ei liiku riittavisti. Liikkumattomuutta voidaan pitdd yhtend suurimpana itsendisené kuole-
maan johtavana riskitekijdnd. Niilld ihmisilld, jotka eivit liiku tarpeeksi, on jopa 20-30 pro-

senttia suurempi kuolemanriski aktiivisesti litkkuviin verrattuna. (WHO 2022)

Suomessa toteutettu valtakunnallinen nuorten liikuntakdyttdytymistd mittaava LIITU-tutkimus
(2021) on osoittanut, ettd litkkunta vdhenee merkittdvésti peruskoulun jélkeen, jolloin endd harva
nuori litkkkuu litkuntasuositusten mukaisesti. Tutkimukset vahvistavat huolta lukioik&isten liian
vihdisestd litkunta-aktiivisuudesta ja sen laaja-alaisista vaikutuksista hyvinvointiin, terveyteen
sekd opiskelu- ja tyokykyyn (Kokko ym. 2020). Trembleyn ym. (2011) mukaan arjessa yleis-
tynyt istumakdyttdytyminen on yhteydessi lisdéntyneisiin sydédn- ja aineenvaihduntasairausien
riskiin sekd useisiin fysiologisiin ja psykologisiin ongelmiin yksilon liikunta-aktiivisuudesta

riippumatta. Erityisesti nuorten tulisi pyrkid minimoimaan istumiseen kiytettyd aikaa, silld



heilld kuluu suuri osa péivastd muun muassa opiskelun, videopelien, sosiaalisen median seka

suoratoistopalveluiden parissa (Aira ym. 2013).

Useissa tutkimuksissa on havaittu, ettd erityisesti kohtalaisen ja voimakkaan intensiteetin lii-
kunta on valttiméatonta terveyden edistimiseksi sekd sairauksien ehkdisemiseksi. (Janssen &
LeBlanc 2010; Tremblay yms. 2011) Poitrasin ym. (2016) tekemissa tutkimuksessa tarkastel-
tiin objektiivisesti mitatun liitkunta-aktiivisuuden eri intensiteettejd sekd terveysindikaattoreita
5—17-vuotiailla lapsilla ja nuorilla. Tutkimuksessa havaittiin vahvoja ja johdonmukaisia yh-
teyksid kohtalaisesti ja voimakkaasti kuormittavan litkkunnan seki rasvaprosentin, useiden kar-
diometabolisten biomarkkerien (kolesteroli, verenpaine, triglyseridit sekd insuliiniresistenssi,
paastoinsuliini ja paastoglukoosi) fyysisen kunnon (aerobinen kunto, kestidvyys ja lihasvoima)

sekd luuston terveyden vilill4.

Puolestaan kevyttd kuormitusta sisdltavalld litkunnalla on havaittu suotuisia vaikutuksia vain
diastoliseen verenpaineeseen, HDL-kolesteroliin sekd insuliiniresistenssiin, kun taas yhteydet
ndyttdytyneet vahvoina. Tutkijoiden mukaan matalan intensiteetin litkunnalla ei voida korvata
keskitehoista aerobista litkuntaa, vaikka silld voikin olla edullisia terveysvaikutuksia esimer-
kiksi vdhentdméén istumista seki paikallaanoloa. (Poitras ym. 2016) Tulokset tukevat Jansse-
nin ja LeBlancin (2010) havaintoja osoittamalla, ettd liikunta-aktiivisuuden kesto, intensiteetti

ja frekvenssi ovat oleellisesti yhteydessa terveyteen ja hyvinvointiin.

2.3 Liikkumissuositukset

Liikuntasuosituksissa kuvataan, kuinka paljon ja millaista liikuntaa eri ikdryhmét tarvitsevat
terveyden ndkokulmasta. Suosituksissa esitetdén viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden minimi-
midrdd, jolla voidaan ehkiistd vdhiisen litkunnan haitallisia terveysvaikutuksia. (Tammelin
2017, 54) Néin ollen péivittdinen liikunta-aktiivisuuden médard, aika ja kuormittavuus ovat

oleellisia tekijoitd mitattaessa liikkunta-aktiivisuutta ja sen terveyshydtyjen saavuttamista.

Maailman terveysjérjestd6 WHO:n kansainvélisten suositusten (2020) mukaan 5—17-vuotiaiden
lasten ja nuorten tulisi harjoittaa sddnndllistd ja monipuolista litkuntaa vahintdédn 60 minuuttia

padivassd sekd pyrkid vélttdméan pitkikestoista ja runsasta paikallaanoloa. Valtaosan liikunnasta



tulisi olla kestivyystyyppistd, johon sisdltyy kaikki syddmen sykettd ja hengitysté kiihdyttévit
vauhdikkaat pelit, juoksulenkkeily, pyoriily sekd hiihto. Liikuntasuositusten mukaan rasittavaa
litkkuntaa on tirkedd harjoittaa ainakin kolmena péivina viikossa, joka toteutuu lapsilla ja nuo-
rilla tavallisesti muutamien sekuntien tai minuuttien jaksoissa. (Liikkumissuositus 7—17-vuoti-
aille lapsille ja nuorille 2021) Vanhelstin ym. (2020) mukaan teholtaan rasittavaa liikuntaa tulee
useimmiten nuorten urheiluharjoittelussa, koska arkeen kuuluu nykyisin endd harvoin muita

sellaisia tilanteita, jossa syke nousee tarpeeksi paljon.

Keskiméardisen 60 minuutin paivittdisen suosituksen liséksi on kuitenkin vahvaa tutkimusnéyt-
tod siitd, ettd vain 2—3 tunnin kohtalaisen intensiiviselld litkuntaharjoittelulla vitkossa on myds
edullisia vaikutuksia terveyteen. Taméanhetkinen litkuntasuositus voi tuntua varsin mahdotto-
malta erityisesti passiivisimpien nuorten ndkokulmasta, ja se saattaa heikentdd merkittévasti
motivaatiota osallistua fyysisesti aktiiviseen toimintaan. (Brawley & Latimer 2007) Janssenin
ja LeBlancin (2010) mukaan tunnin péivittidisen suosituksen tarkoituksena on kuitenkin opti-
moida huomattavasti selkeimmét ja kokonaisvaltaisemmat terveyshyodyt, ja pyrkid rohkaise-
maan jo kohtalaisen aktiivisia nuoria litkkumaan aiempaa enemmén ja tehokkaammin seka kan-

nustaa vdhdn litkkuvia ainakin pieneen madraan liikuntaa.

On myos oleellista huomioida, ettd viikossa seitsemédnd paivané tunnin litkkuvien ja viikossa
yhteensi seitsemén tuntia litkkuvien vilillé ei ole havaittu eroja tarkasteltaessa liikunta-aktiivi-
suuden aiheuttamia terveyshyotyjd. Voidaan siis todeta, ettd aktiivisuutta voi kertyd myos vaih-
televia méérié eri paivini, kunhan keskimairdinen seitsemén tuntia litkuntaa viikossa tayttyy.
(Janssen ja LeBlanc 2010) Markin ja Janssenin (2009) toteuttaman tutkimuksen (n=2498) tu-
lokset viittaavat kuitenkin siihen, ettd hyvin satunnaiset fyysisen aktiivisuuden jaksot (esimer-
kiksi pari minuuttia sielld td4lld) eivét ole terveyden kannalta yhtd hyodyllistd kuin litkkuminen
vahintdin 5 minuutin jaksoissa. Tédssd 8—17-vuotaille (n=2498) suunnatussa tutkimuksessa ha-
vaittiin, ettd 5-10 minuuttia kestdvi kohtalaisen tai voimakkaan intensiteetin litkunta on yhtey-
dessd kehon matalampaan rasvaprosenttiin ja kehonpainon hallintaan. Tulokset vélittdvét tir-
kedd kansanterveydellistd viestid, joka voi auttaa lasten ja nuorten liikalihavuuden ennaltaeh-

kéisyssd. (Mark & Janssen 2009)

7—17-vuotiaiden liikkumissuositus (2021) korostaa litkunnan ilon merkitystd, koska se auttaa
lasta ja nuorta litkuntaharrastusten 16ytdmisessé seké pysyvien liikuntatottumusten juurruttami-

sessa. [loa ja innostusta liikkunnassa synnyttdvit muun muassa lajirajoja ylittdva ja sekoittava



toiminta, monipuolinen harjoittelu (Tiirikainen ja Konu 2013) sekd oma kehittyminen (Kos-
tamo 2020, 54). Lukioikéisten kohdalla liikunnassa korostuvat erityisesti omaehtoisuus ja oma-
toimisuus, jonka kautta nuori voi toteuttaa autonomiaa. Kostamon (2020, 54) mukaan liikun-
nasta saatu nautinto ja ilo ndyttdytyykin vapautena tehdé valintoja sen suhteen, milla tavalla tai
milld hetkelld nuori haluaa harrastaa litkuntaa. Litkunnan kautta luodaan ystavyyssuhteita, koe-
taan eldmyksié ja pidetddn hauskaa, jonka myota se voidaan kokea motivoivana seka iloa tuot-
tavana toimintana. Murphyn ym. (2017) toteuttamassa pitkittdistutkimuksessa (N=873) havait-
tiin, ettd 15—18-vuotiaille sosiaaliset syyt ndyttdytyivit tirkeimpind perusteluina aloittaa tai lo-
pettaa litkuntaharrastus. Myos Tiirikaisen ja Konun (2013) tulokset osoittivat, ettd kavereiden
kanssa oleskelu ja porukkaan kuuluminen ohjasivat merkittdvisti nuorten hakeutumista litkun-
taharrastusten pariin. Erityisesti nuorille vertaisryhmén tuki ja yhteenkuuluvuuden tunne voi
olla tirkeda, ja siksi ryhmadssi tai joukkueessa harjoitettu litkkunta koetaan yleensd mielekkééksi

ja merkitykselliseksi. (Liitkkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille 2021)

2.4 Lukioikiisten liikunta-aktiivisuus ja suositusten toteutuminen

Telaman ym. (2001) mukaan useat fyysiset, sosiaaliset, psyykkiset sekd ymparistolliset tekijat
muovaavat lasten ja nuorten litkunta-aktiivisuutta. Liikunnan side sosiaaliseen kehitykseen
sekd mindkasitykseen korostuvat erityisesti nuoruudessa, jolloin nuori saa tirkeitd kokemuksia
omasta kehosta ja sen toimintakyvystd, vuorovaikutustilanteista seka ristiriitatilanteiden ratkai-
semisesta. Lukioikdisen péivittdinen litkunta-aktiivisuus muodostuu koulupdivien aikaisista lii-
kuntatunneista, liikunta- ja urheiluseuraharjoituksista, omaehtoisesta vapaa-ajan liikunnasta

yksin tai ystdvien kanssa seké siirtymistd paikasta toiseen. (Telama ym. 2001)

Lasten ja nuorten litkunta-aktiivisuuden mairdé on tiarkedd pystyd mittaamaan luotettavin me-
netelmin, jotta on mahdollista selvittdd sen tarkempia vaikutuksia hyvinvointiin sekd tervey-
teen. Liikunta-aktiivisuutta voidaan mitata monella eri tavalla joko objektiivisten tai subjektii-
visten mittarien avulla. Subjektiiviset arviointimenetelmét perustuvat tutkittavan henkilén oma-
kohtaiseen arvioon aktiivisuudestaan, kun taas tarkemmat, eli objektiiviset mittarit rekisteroivét
litkettd esimerkiksi askeleiden, kiithtyvyyden sykkeen seké kokonaisenergiankulutuksen avulla.

Mittausmenetelmd valitaan sen mukaan, millaista tutkimusryhméé mitataan ja miti liikunta-



aktiivisuudesta pyritddn selvittdméén. (Aittasalo ym. 2010) Aittasalon ym. (2010) mukaan ylei-
simpiin objektiivisiin menetelmiin lukeutuvat kiithtyvyysmittari, askelmittari sekd sykemittari,

kun taas subjektiivisissa mittauksissa kiytetddn tavallisesti haastattelua, kyselyé tai pdivékirjaa.

Suomessa 16-20-vuotiaiden nuorten litkunta-aktiivisuutta ja liikuntakayttdytymistd on tutkittu
vuonna 2020 toteutetussa LIITU- tutkimuksessa, (Nuorten litkuntakdyttdytyminen Suomessa)
johon osallistui kattavasti 4958 lukio-opiskelijaa. Tutkimuksen aineisto on kerétty itsearvioi-
dusti sdhkoisilld kyselylomakkeilla sekd kiihtyvyyssignaalia mittaavilla litkemittareilla. Vuo-
den 2020 LIITU-tutkimuksen kyselytulokset osoittivat, ettd nuorten litkkuminen on vastaavalla
tasolla kuin aiemmin vuoden 2018 LIITU-tuloksiin verrattuna (Husu ym. 2021). Vuoden 2018
tulokset rajoittuivat tosin 15-vuotiaisiin perusopetuksen opiskelijoihin, mutta heitd voidaan pi-
tad 1dhimpéna toisella asteella opiskelevien ikdd. (Kokko & Martin 2019). Husun ym. (2021)
mukaa lukiolaisten litkemittaritulokset olivat kuitenkin huomattavasti alhaisempia itseraportoi-

tuihin aineistoihin verrattuna.

Liikunnan intensiteetti ja mddrd. Syksylld 2020 toteutetun LIITU-tutkimuksen kyselyn mukaan
enemmisto lukiolaisista liikkui 3—4 tai 5—6 péivédnid viikossa, mutta vain 14 prosenttia litkkui
vahintddn tunnin paivéssa suositusten mukaisesti (Kokko ym. 2021). Verrattaessa vuoden 2018
LITU-tutkimuksen tuloksiin, 9—15—vuotiaissa vastaava luku oli 38 prosenttia (Kokko ym.
2019). Puolestaan litkemittarilla mitattuna suosituksen saavutti ainoastaan 2,6 prosenttia lukio-
ikdisistd. Vanhempien opiskelijoiden keskuudessa vdhin liikkuvia (0-2 péivédnd viikossa) oli
enemmadn nuorempiin verrattuna. Nama tulokset ovat samansuuntaisia kuin aiemmin vastaa-
valla ikdryhméll4, ja kuvastavat litkkumisen vdhenemistd idn myota toiselle asteelle mentdessa.
(Husu ym. 2020) Seka Caspersen (2000) ettd Aira ym. (2013) ovat havainneet liitkunta-aktiivi-
suuden laskun ndkyvén nuorilla kokonaisvaltaisesti niin kokonaisaktiivisuuden méérdssa, ur-
heiluseuratoimintaan osallistumisessa kuin vapaa-ajalla tapahtuvan hikoiluttavan sekd hengés-

tyttavén litkkumisen useudessa.

7—17-vuotiaiden liikkumissuosituksen mukaan hengityselimistdd kuormittavaa rasittavaa lii-
kuntaa tulisi harjoittaa ainakin kolme kertaa viikossa. LIITU- tutkimuksen (2020) tulokset
osoittavat, ettd suositusten mukaista rasittavaa litkkuntaa kertyi yli puolelle (54 %) lukiolaisista.
Mitattaessa aktiivisuutta liikemittarilla havaittiin, ettd suuri osa lukiolaisten harrastamasta lii-

kunnassa on kuormitukseltaan kevyttd (1,5-2,9 MET), jota kertyi valveillaoloajasta jopa vii-



desosa. Pdivén aikana liikuttiin reippaasti noin 45 minuuttia, (3,0-5,9 MET) kun taas rasitta-
valla tasolla (> 6 MET) ainoastaan 5 minuuttia. Lukiolaiset ottivat keskimdirin 6178 askelta

paivéssi. (Husu ym. 2020)

Seuraharrastaminen ja omaehtoinen litkunta. Organisoidulla liikunnalla tarkoitetaan seurojen,
yhdistysten, kuntien sekd muiden tahojen jirjestimid harrastustoimintaa (Tuloskortti 2022).
Kokon (2017) mukaan ensisijaisesti urheiluseurat jarjestivit lasten ja nuorten litkuntatoimintaa
Suomessa, ja siksi seuroilla, ohjaajilla ja valmentajilla on keskeinen rooli nuorten liitkunta-ak-
titvisuuden edistdmisessd, terveellisten eldméntapojen tukemisessa seké liitkunnallisen eldmén-

tavan juurruttamisessa.

LITU-tutkimuksen (2020) tulokset osoittavat, ettd suuri osa lukiolaisista (93 %) harrasti oma-
ehtoista litkuntaa vdhintddn kerran viikossa. Urheiluseuratoimintaan osallistui 45 prosenttia
opiskelijoista, joka on ldhes viidesosan vihemmain 9—-15- vuotiaisiin lapsiin ja nuoriin verrat-
tuna. (Kokko ym. 2018) Sekd omaehtoinen litkkuminen ettd liikuntakerhoihin ja urheiluseura-
toimintaan osallistuminen olivat yleisempad niilld nuorilla, jotka tiyttivat liikkuntasuositukset.
LIITU- tutkimuksen (2020) tuloksissa havaittiin myds, ettd noin kolmannes lukiolaisista litkkui
vihintddn kerran viikossa litkunta-alan yritysten puitteissa. Yhtend padtuloksena voidaan pitaa
sitd, ettd valtaosa nuorista kuitenkin liikkui omaehtoisesti, eikd osallistunut ollenkaan oppilai-
toksen, seuran tai kerhon jarjestimadn toimintaan. Kuntosaliharjoittelu, kively- ja juoksulenk-
keily, laskettelu seké jaapelit lukeutuivat talvisin yleisimmin harrastettuihin litkuntalajeihin.
Kesiisin lenkkeily ja kuntosaliharjoittelu olivat suosittuja lajeja seké ndiden lisdksi pyordily ja

uinti. (Kokko ym. 2020)

Sukupuolierot. Liikunta-aktiivisuudessa havaittujen sukupuolierojen tunnistaminen ja niiden
ratkaiseminen on maailmanlaajuisesti kansanterveystyon merkittdvé tavoite (Bidgilign ym.
2022). Useissa kirjallisuuskatsauksissa on havaittu, ettd 11—-17- vuotiaat tytot ovat passiivisem-
pia sekd heikommassa fyysisessd kunnossa poikiin verrattuna. (Guthold ym. 2020; Telford ym.
2016; Trost ym. 2002).. Liikunta-aktiivisuuden suhteen sukupuolten vilisten erojen on kuiten-
kin havaittu kaventuneen vanhempien ikdryhmien kohdalla, vaikka pojat ovat keskimédirin ak-
titvisempia kuin tytot kaikissa ikdryhmissd (Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille 2021). LIITU-
tutkimuksessa (2021) todettiin, ettd lukiolaismiehet (61 %) tiyttivdt reippaan (3,0-5,9 MET)
litkunnan suositukset lukiolaisnaisia (50 %) yleisemmin ja védhéinen liikkuminen 0-2 pdivéni

viikossa oli naisten kohdalla yleisempéa kuin miehilld. Itsearvioituna miehille kertyi enemmaén
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rasittavaa (> 6,0 MET) liikuntaa kuin naisille, mutta liikemittarilla mitattuna sukupuolten vili-

nen rasittavan litkunnan ero ei ollut merkitseva. (Husu ym. 2020)

Myos liikuntamuodoissa ja ympdaristdissd on havaittu eroja mies- ja naisopiskelijoiden valilla,
silld LIITU- tutkimuksen (2020) tulokset osoittavat naisten liikkuvan vapaa-ajallaan yleisim-
min luonnossa ja kevyen liikenteen vaylilld, kun taas miehet liikkkuivat mieluiten ulkokentilla,
jadhalleissa tai sisdsaleissa sekd kdyttivat yritysten litkuntapalveluja huomattavasti enemmain
kuin naiset. Lisdksi miehet osallistuivat viikoittain naisia enemmain oppilaitosten liikuntaker-

hoihin seka urheiluseuratoimintaan. (Kokko yms. 2020)

11



3 TIETOISUUSTAIDOT

Tietoisuustaidot ovat kiinnostusta ja suosiotaan kasvattava aihe ldnsimaissa, mikd nékyy niin
arkieldmaissa, terveyspalveluissa kuin liiketoiminnassakin (Aulankoski 2019, 9). Tietoisuustai-
toja voidaan maéadritelld eri tavoin, mikd tekee kisitteen ymmartimisestd sekd tutkimustyOsta
haastavaa, vaikka miiritelmét ovatkin jossain maarin samankaltaisia. Tietoisuustaitojen kautta
opitaan havainnoimaan kehon tuntemuksia, tunteita ja ajatuksia sekéd niiden yhteyttd omaan
toimintaan ja kiyttdytymiseen (Kangasniemi 2015). Tietoisuustaidoilla on havaittu olevan
myonteisid vaikutuksia eri hyvinvoinnin osa-alueisiin (Raevuori 2018), ja laajimmillaan tietoi-
suustaidot ja niiden harjoittelu vaikuttavat myonteisesti ihmisen itsesditelyyn, jonka avulla elé-

maa ohjataan tietoisesti tai tiedostamatta (Aulankoski 2019, 48).

Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd litkunnallisesti aktiivinen eldméntapa on yhteydessa
psyykkiseen hyvinvointiin sekd parempiin tietoisuustaitoihin, ja fyysisesti aktiiviset aikuiset
omaavat paremmat tietoisuustaidot vihemman litkkuviin verrattuna (Kangasniemi 2015). Hy-
vit tietoisuustaidot on yhdistetty yksilon parempaan hyvinvointiin (Baer 2003), fyysiseen ter-
veyteen, terveellisempéédn ruokavalioon (Murphy ym. 2012) seki lisddntyneeseen liikunta-ak-
titvisuuteen (Gilbert & Waltz, 2010). Tietoisuustaitojen positiivisten vaikutusten ja hyotyjen
saavuttamiseksi vaaditaan kuitenkin harjoittelua. Yksittdinen harjoite ei riitd muuttamaan ithmi-
sen mahdollisia haitallisia ajatus- ja uskomustottumuksia, vaikka se toisikin hetkellistd helpo-
tusta. Puhtaan huomioimisen ja selkedn ymmarryksen hyddyntdminen auttaa tiedostamaan epa-
terveellisten ja terveellisten mielentilojen vaikutuksen hyvinvointiin, joka saavutetaan jatku-

valla harjoituksella. (Malinen 2014)

3.1 Tietoisuustaitojen méiarittely

Tietoisuustaidot, hyvéksyva tietoinen ldsndolo (Raevuori 2018), tietoinen ldsnédolo, tiedosta-
vuus ja puhdas havainnointi ovat Suomessa kiytettyjd synonyymeja englanninkieliselle sanalle
mindfulness (Aulankoski 2019, 18), jota kdytetddn jonkin verran myds suomenkielisissé tutki-
muksissa sekd puhekielessd. Mindfulness on alun perin johdettu buddhalaisen meditaation sa-
nasta sati. Sati tarkoittaa muistamista, jonka tarkoituksena on palauttaa harhaileva mieli takaisin
haluttuun kohteeseen meditaation aikana. Vaikka tietoisuustaitojen perusteet pohjaavat vah-

vasti buddhalaiseen meditaatioon, on linsimaisessa versiossa karsittu joitakin elementtejé pois.
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Esimerkiksi ihmisen ja maailman luonteeseen liittyvit metafyysiset késitteet, jotka kuuluvat
olennaisena osana buddhalaiseen meditaatioon, eivét ole osa tietoisuustaitoja, sillé lansimainen
meditaatio pohjaa tieteellisesti todistettaviin ilmidihin. (Véddndnen 2014) Myds Kabat-Zinn
(2015) vahvistaa, etti tietoisuudella ja huomion kiinnittdmisellé ei ole mitdin tekemistd budd-
halaisuuden tai minkddn muun uskonnon, ideologian tai kulttuurin kanssa, silld se on osa ih-
mismielen luonnetta ja néin ollen universaali ilmi6. Uskonnollisuus ja yliluonnollisuus eivit
niin ollen kuuluu tietoisuustaitojen harjoittamiseen, vaikka mielen assosiaatiot saattavat ne me-

ditaation kautta niithin yhdistéédkin.

Tietoisuustaitojen madrittely voi olla haastavaa, koska eri tieteenalat saattavat kéyttda erilaisia
termejd ldhestymistapansa mukaan (Nilsson & Kazemi 2016). Kabat-Zinnin mééritelmén mu-
kaan (2015) tietoisuustaidot ovat olemisen tila, jossa ihminen on mahdollisimman l4sni ja avoin
nykyhetkessd, keskittden havaintonsa itseen ja ympéristoon tarkoituksen mukaisella tavalla.
Havainnoinnissa on tarkedé sen hetkisen kokemuksen ja olemuksen hyvéiksyminen ilman tuo-
mitsemista. Maéritelma lienee tunnetuin ldnsimaissa Kabat-Zinnin tekemén tutkimustyon ansi-
osta (Dryden & Still 2006). Kabat-Zinn (2013) kehitti jo vuonna 1979 kahdeksan viikkoa kes-
tdvan tietoiseen lasndoloon perustuvan stressinhallintaohjelman (Mindfulness-Based Stress Re-
duction; MBRS), jonka tarkoituksena oli parantaa pitkdaikaissairaiden eldménhallintataitoja
sekd edistdd kuntoutumista. MBRS-ohjelmaa on sen jilkeen hyodynnetty laajalti myos tervei-

den ihmisten parissa tehdyissd tutkimuksissa.

Rosenbaumin ja Bohartin (2021) mukaan Kabat-Zinnin laajalti hyvéaksytty maéritelma on kui-
tenkin rajoittava. Nykyhetken korostaminen voi Rosenbaumin ja Bohartin mukaan pakottaa tie-
toisuustaitojen harjoittelijan aikakédsitykseen, jossa ei tdysin ndhdd ajan subjektiivista ja inter-
subjektiivista kokemusta. Intersubjektiivisella tarkoitetaan yksildiden keskindistd toimintaa ja
suhteisiin liittyvad kaikille yhteisid havaintoja tai samanlaista tietoa (Finto 2020). Harjoitteli-
jalla voi olla my®Gs vaarana ajautua itsekeskeiseen kehittymiseen tarkoituksenmukaisuuden ko-
rostamisen vuoksi, joka ei tue esimerkiksi kokemusten molemminpuolista yhteissyntymisté

(Rosenbaum & Bohart 2021).

Rosenbaumin ja Bohartin (2021) kritiikistd huolimatta, monet méaritelmét ovat hyvin saman-
kaltaisia Kabat-Zinnin médritelmén kanssa. Suomalaisessa tieteessd Aulankoski (2019, 39-48)

on koonnut aiheesta tehdyn tutkimustyon perusteella tietoisuustaidot seitseméksi keskeisim-
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miksi mielen metataidoiksi eli taidoiksi, joiden avulla ihminen havainnoi ja ohjaa koettua yla-
puolelta. Jaottelussa on havaittavissa samoja ominaisuuksia, kuin Kabat-Zinnin (2015) mééri-
telmissd. Aulankosken (2019) kokoamiin tietoisuustaitoihin lukeutuvat kokemusten verbali-
sointi, salliva suhtautuminen, ei- reaktiivisuus, tietoinen toiminta, luova ajattelu, eldytyminen
toisen kokemukseen ja itsen havainnointi. Itsen havainnoinnilla tarkoitetaan omien tunteiden,
ajatusten ja kehon tuntemusten tunnistamista seki kokemusten verbalisoinnilla niiden sanoitta-
mista. Salliva suhtautuminen tarkoittaa nimensd mukaisesti neutraalia tai kiinnostunutta suh-
tautumista omia ajatuksia ja tunteita kohtaan ilman, ettd niitd jaotellaan oikeisiin ja védriin. Ei-
reaktiivisuus merkitsee sité, ettd ihminen pidattdytyy impulsiivisista reaktioista eikd toimi nii-
den mukaan, kun taas tietoinen toiminta on sen vastakohta, joka mahdollistaa vapautumisen
opituista ajatus- ja toimintamalleista. Eldytymisen kyky on toisen kokemuksen ymmaértdmista
ja tavoittamista, ja luovassa ajattelussa thminen muodostaa uusia assosiaatioita sisdisessd ym-
paristossddn kohdatessaan uudet tilanteet aktiivisesti ja tuomitsematta. Kaikki taidot limittyvét
osin pééllekkdin ja ovat yhteydessd toisiinsa, riippuen siitd, mistd ndkdkulmasta katsoo. (Au-

lankoski 2019)

Pennanen (2014, 97) kayttaa tietoisuustaidoista termid hyviksyva tietoinen ldsnidolo. Maaritel-
massé korostetaan, ettd hyvéiksynti ei tarkoita alistumista ja passiivisuutta asioita kohtaan, vaan
aktiivista olemista ja avautumista sen hetkiseen elamiin. Esimerkiksi tavallisessa arjessa thmi-
nen saattaa epdmiellyttdvissa tilanteessa reagoida ahdistumalla tai pakoilemalla tuntemuksia
poistuen tilanteesta. Hyvéksyvén tietoisen lasndolon avulla tilanne helpottuu havainnoimalla ja
hyviaksymalld kokemus lempedsti ilman pakoilua ja kieltdmistd. Oleminen ikdvienkin tunteiden
kanssa helpottuu ja ihminen oppii kohtamaan erilaisia kokemuksia ja tunteita uteliaana sekéa

arvostuksella. (Pennanen 2014, 97)

3.2 Tietoisuustaitojen toimintamekanismit

Shapiron ym. (2006) mukaan tietoisuustaitojen perusta, jonka avulla voidaan perustella toimin-
tamekanismeja, koostuu kolmesta elementistd: aikomus (intention), huomiointi ja tarkkaavai-
suus (attention) sekd asenne (attitude). Kaikki elementit esiintyvit samanaikaisesti ja ovat toi-
siinsa sidottuja ilman erillisid esiintymisvaiheita. Elementit johtavat ndkdkulman muutokseen,
jolle Shapiro ym. (2006) ovat luoneet muutosta kuvaavan kisitteen; uudelleen havaitseminen

(reperceiving). Tutkijat pitdvdt uudelleen havaitsemista meta-toimintamekanismina (meta-
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mechanism), jota seuraa suoraan myonteinen lopputulos. Meta- toimintamekanismin lisdksi
Shapiro ym. (2006) uskovat muutokseen liittyvdn my0ds neljd lisdtoimintamekanismia, jotka
ovat yhteydessa toisiaan tukien. N4ité ovat itsesddtely (self- regulation), arvojen kirkastaminen
(values clarification), kognitiivinen, emotionaalinen ja kdyttdytymisen joustavuus (cognitive,

emotional and behavioral flexibility) seka altistuminen (exposure).

Holzel ym. (2011) tutkivat teoriassaan samankaltaisia tekijoitd, kuin Shapiro ym. (2007), mutta
lisddvéat toimintamekanismeihin myos kehotietoisuuden (body awareness), nakokulman muu-
toksen omasta itsestddn (change in perspective on the self) seki tunteiden sddtelyn, joka sisiltda
altistumisen tunteille, sukupuuton kéyttaytymisilmioni ja uudelleen konsolidaation (exposure,
extinction and reconsolidation) (Kuvio 1). Mekanismit tukevat toisiaan ja ovat vahvasti yhtey-
dessd toisiinsa. Tietoisuustaitoharjoittelun aikana harjoittelija pyrkii pitiméédn ylla avointa ja
hyviksyvii tilaa. Kun harjoittelijan ajatuksiin tulee esimerkiksi muistoja tai tuntemuksia epa-
miellyttdvastd tapahtumasta, ensimmainen mekanismi, eli jatkuva huomio, palauttaa harjoitte-
lijan takaisin tavoitteen mukaisesti tietoiseen tilaan. Toinen mekanismi, kehotietoisuus, auttaa
tunnistamaan 14sné oleviin tunteisiin yhteydessi olevia fysiologisia tuntemuksia, kuten kehon
jannittyneisyyttd. Altistumisen tilaan harjoittelija pddsee kahden ensimmadisen mekanismin
avulla, jolloin kolmas mekanismi, eli tunteiden sddtely, auttaa syntyvien vasteiden ehkédisyssa.
Tunteiden sddtelyn avulla harjoittelija reagoi tunteeseen eri tavalla kuin normaalisti, jolloin su-
kupuutto, eli opitun kdyttdytymisen hidvidminen, ja uudelleen konsolidaatio, eli uusien yhteyk-
sien luominen, mahdollistuvat. Viimeinen mekanismi on ndkokulman muutos omasta itsestdén,
jonka kautta harjoittelija tulee tietoiseksi kokemuksen hetkellisyydestd ja oman itsensd ohime-
nevéstd luonteesta. Tétd prosessia kokonaisuudessaan Holzel ym. (2011) pitdvét tehostettuna

itsesddtelyna.
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[ Tehostettu itsesédétely ]

Jatkuva huomio

Palautuminen tavoitteen mukaiseen tilaan

Kehotietoisuus

-

Tunteista perdisin olevien fysiologisten
tuntemusten tunnistaminen

Tietoisuustaitoharjoittelu

Sukupuutto eli

opitun
Tunteidensiitely kayttaytymisen
havidminen
Syntyvien vasteiden
ehkéisy Uudelleen

konsolidaatio eli
uusien yhteyksien
luominen

Nikokulman muutos
itsestain

p

Tietoisuus kokemuksen
hetkellisyydestéd ja oman itsensi

ohimenevisti luonteesta

KUVIO 1. Tietoisuustaitojen toimintamekanismit Holzellin ym. (2011) mukaan.

3.3 Tietoisuustaitojen harjoittelu

Tietoisuustaitojen harjoittelun kautta opitaan havainnoimaan kehon tuntemuksia, tunteita ja aja-
tuksia sekd niiden yhteyttd omaan toimintaan ja kdyttdytymiseen (Kangasniemi 2015). Tietoi-
suustaitojen harjoittelu voidaan jakaa epdmuodolliseen ja muodolliseen harjoitteluun, joiden
molempien on havaittu kehittdvén tietoisuustaitoja. Epdmuodollisella harjoittelulla tarkoitetaan
tietoisuustaitojen harjoittelun yleistdmistd arjen rutiineihin, kuten astioiden tietoiseen tiskaami-

seen tai tietoiseen syomiseen. (Birtwell ym. 2019) Tietoisen syomisen aikana syddéédn hitaasti
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ruokapala kerrallaan, arvioidaan nilén ja tyytyvidisyyden tunteita ja vihennetéédn hiiridtekijoita,
kuten televisiota ja dlypuhelinta, sydmisen ajaksi. Térkedd on my0ds maistella ruokaa ja nauttia

siitd kdyttden kaikkia aisteja. (Monroe 2015)

Muodollisella harjoittelulla viitataan harjoitteluun, jossa harjoittelija varaa aikaa esimerkiksi
meditoidakseen (Birtwell ym. 2019). Meditointi on psyyken toimintaa, joka on samanaikaisesti
sekd aktiivista ettd passiivista. Meditointi ei siis ole pelkkdd rentoutumista, vaan se on keskit-
tymistd aktiivisesti havaittuun vélttden oman eldmén pddmaaritontd pohdiskelua. (Aulankoski
2019, 31-32) Meditoinnin aikana voidaan keskittya esimerkiksi suuntamaan huomio ympaéris-
ton dédniin, pois mielestd. Meditointia voi harjoittaa litkkuen, istuen tai muussa itselleen sopi-
vassa asennossa (Aulankoski 2019, 115). Esimerkiksi kehoskannauksessa, joka perustuu Jon
Kabat-Zinnin vuonna 1979 kehittimédn MSBR-ohjelman neljdédn tietoisuustaitojen perustaan
(Four Foundations of Mindfulness), tarkoituksena on kiinnittda tietoisesti huomiota kehon tun-
temuksiin, kuten jdnnitykseen, kuitenkaan yrittdmattd rentouttaa tai pyrkid milldan tavoin muut-
tamaan kehon tuntemuksia (Cullen 2011). Meditoinnin lisdksi muodollisia harjoituksia ovat
esimerkiksi jooga ja tai chi, jossa harjoitteluun yhdistyy kehon liike. Tietoinen liike kehittaa
kohdennettua huomiota, tietoisuutta ja kokemuksellista itsetietoisuutta. (Roeser 2014) Tietoi-
sen liikkeen harjoittelu voi olla erityisen hyddyllistd nuorille, koska oman kehon ja hengityksen
havainnointi siirtyy harjoittelusta toimintaan, jolloin my®&s harjoittelun ulkopuolella huomiota

kiinnitetddn enemmain esimerkiksi ryhtiin ja kehon jannitykseen. (Roeser 2014)

Tietoisuustaitojen harjoittelun mééristd niiden vaikuttavuuden ndkokulmasta ollaan jossain
madrin eri mieltd tietoisuustaitojen tutkimuskentdlld. Malinen (2014) painottaa sddnnollisen
harjoittelun tarkeyttd, jotta harjoittelun myonteiset vaikutukset hyvinvointiin saavutettaisiin.
Myds Aulankoski (2019, 115) puoltaa harjoittelun méaérdn mahdollisia myonteisid vaikutuksia,
mutta toisaalta toteaa niiden suhteen olevan epdsuora: vihdinenkin mair harjoittelua voi olla
vaikuttavaa. Rosenkranz ym. (2019) kertoo artikkelissaan aiempiin tutkimustuloksiin vedoten,
ettd harjoittelun méérédn vaikuttavuus on riippuvainen yksilon 1dht6tasosta: tietoisuustaidoiltaan
heikompi yksilé kehittyy nopeasti vdhdiselldkin harjoittelulla, kun taas taidoiltaan kehitty-
neempi vaatii enemmaén harjoittelua saavuttaakseen yhtd suuren parannuksen. Lyhyet harjoit-
telujaksot voivat esimerkiksi saada aikaan muutoksia ldhestymistavassa (Baquedano ym. 2017),
mutta neuroplastisuuden muutokset, jolla tarkoitetaan aivojen kykyd muokata rakennettaan ja

toimintaa (Voss ym. 2017), vaativat enemmaén aikaa ja harjoittelua (Allen ym. 2012).
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3.3.1 Tietoisuustaitojen harjoitteleminen lukiossa

Koulumaailmassakin tietoisuustaitojen harjoittelemisen positiivisiin vaikutuksiin voidaan suh-
tautua toiveikkaasti, ja interventioasetelmia on viety oppimiskasityksiin asti. Ennis (2017) eh-
dottaa tietoisuustaitojen harjoittelemisen liittdmistd osaksi transformatiivista liikkunnan ope-
tusta, tavoitteena kasvattaa oppilaista elinikdisid liikkujia. Transformatiivisella oppimisella tar-
koitetaan ihmisen ajatusten, tunteiden ja toiminnan syvéa, tietoisuuden muutosta. Se muuttaa
thmisen tapaa olla maailmassa, ja sithen sisdltyy muun muassa ymmarrys itsesté ja visio vaih-
toehtoisista tavoista lihestyd elimad sekd suhteet muihin ihmisiin. (Morrel & O Connor 2002)
Ennisin (2017) transformatiivisen litkunnanopetuksen mallissa keskiossd ovat opiskelijat, jotka

toimivat motivoivassa ja terveyttd tukevassa ympéaristossa.

Tietoisuustaitojen harjoittelu voisi tukea myds liikuntatunneille osallistumista. Erilaiset mie-
lenterveysongelmat ovat varsin yleisid nuorilla, ja ne saattavat muodostaa esteitd osallistua lii-
kuntatunneilla esimerkiksi ahdistuneisuudesta kérsivien kohdalla (Dash ym. 2021). Dash ym.
(2021) havaitsivat tutkimuksessaan (N=88), ettd paremmat tietoisuustaidot vihensivét ahdistu-
neisuuden kokemuksia, mikd taas vaikutti litkuntaan osallistumisen esteiden vdhenemiseen.
Nadin ollen tietoisuustaitojen harjoittelun avulla voitaisiin tukea psyykkisid haasteita kokevien
opiskelijoiden osallisuutta, oppimista seké liikunta-aktiivisuutta niin opettajan pedagogisten
ratkaisujen kuin opiskeluterveydenhuollon toimesta. Tietoisuustaitojen opettamisen ja mahdol-
listen itsehoito-ohjelmien ohessa liitkunnanopettajan olisi tarkedd pohtia, millaisia litkuntamuo-
toja ahdistuksesta kédrsiville opiskelijalle tarjotaan, silld esimerkiksi Khan ym. (2013) ovat to-
denneet, ettd liian suoritus- ja kilpailukeskeinen liikunta voi olla erityisen haitallista itsetunnolle
ja hyvinvoinnille. Mulhearnin ym. (2017) mukaan tietoista ldsndoloa siséltdvien litkuntamuo-
tojen ja harjoitusten sisdllyttdiminen litkuntatunneille voi auttaa oppilasta kehittimédin oman

kehon havainnointia, parantamaan taitosuorituksia sekéd vihentimadn hairiokayttaytymista.

Suomessa tietoisuustaitojen harjoitteluun lukiossa on kehitetty kaksi verkkoalustaa, joita voi
kayttad dlypuhelimalla esimerkiksi teemaan liittyvilld tunneilla tai itsendisesti vapaa-ajalla. Tie-
toisuustaitojen harjoittelua siséltdvd “Digitaalinen Nuorten Kompassi plus- hyvinvointioh-
jelma” koettiin hyviksi tavaksi edistdd lukiolaisten (n=99) hyvinvointitaitoja (Puolakanaho ym.
2022) kuten myds “Tita” (Tietoisuustaitopohjainen hyvinvointikurssi tai Tietoisuustaidot). Ti-
tassa” lukiolaiset (n=1349) harjoittelivat muun muassa kehoskannauksen, istuen tehtdvien tie-

toisuustaitoharjoitusten ja kdvelymeditaation avulla taitoja itsendisesti hyvin tuloksin. Ohjelma
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sisdltdd seitsemin 5—20 minuutin kestoista ohjattua meditaatiota, jotka vaihtelevat teemoiltaan.
Lisdksi ohjelmaan on sisdllytetty lyhyitd luentoja esimerkiksi stressistd ja onnellisuudesta.

(Lahtinen 2021)

19



4 LIIKUNTA-AKTIIVISUUDEN JA TIETOISUUSTAITOJEN YHTEYS

Aiempien tehtyjen tutkimusten perusteella on todettu, etté tietoisuustaidoilla ja litkunta-aktiivi-
suudella on yhteys, vaikka yhteyden vélittdmyydesté ei voida olla varmoja (Kangasniemi 2015;
Schneider 2019; Yang & Conroy 2019). Vilillisiksi tekijoiksi on esitetty esimerkiksi motivaa-
tiota (Ruffault ym. 2016) ja itsesddtelya (Schneider 2019). Epéselvyyttd on my0s litkuntamuo-
don merkityksesti tietoisuustaitojen kehittymiselle, silld useimmat tietoisuustaitoja kehittavét
harjoitukset keskittyviat nimenomaan harjoittamaan tietoista ldsnéoloa, kuten jooga (Schneider
ym. 2019), mutta my0s aerobisen litkunnan, kuten juoksun, on havaittu joissakin tutkimuksissa
edistdvin tietoisuustaitoja jopa paremmin kuin meditaation (Bruin ym. 2016; Mothes ym.
2014). Liitkunnan intensiteetti ja médéra saattavat olla myds merkittavid tekijoita tietoisuustaito-
jen tasolle, silld korkean intensiteetin harjoittelijoilla on havaittu olevan paremmat tietoisuus-
taidot (Zhang ym. 2023) kuten myds aktiivisimmilla litkkujilla (Murphy ym. 2011). Miesten
on havaittu hy6tyvén naisia enemmaén tietoisuustaitojen kehittdmisestd litkunnan lisddmiseksi
(Salmoirago-Blotcher ym. 2018) seké tietoisuustaitojen osioiden tasojen vaihtelevan sukupuo-

lien vélilld fyysisen aktiivisuuden ennustajana (Gilbert & Waltz 2010).

4.1 Liikuntamuotojen ja tietoisuustaitojen yhteys

Eri litkuntamuotojen merkityksesti tietoisuustaitojen kehittymiselle on saatu ristiriitaista tietoa.
Schneiderin ym. (2019) kirjallisuuskatsauksessa kaksi tutkimusta osoitti, ettd joogalla havaittiin
olleen positiivinen yhteys tietoisuustaitoihin, mutta acrobisen harjoittelun kohdalla tulos oli ne-
gatiivinen. Tulosta voi selittdd muun muassa se, ettd tyypillisimmat harjoittelumuodot ovat ta-
voitekeskeisid, eikd niissd harjoitella mielen ja kehon vilistd yhteyttd. Esimerkiksi joogaa ja tai
chitd voidaan pitdé tietoisuustaitojen kehittdmiseen tdhtddvind litkuntamuotoina, silla ne sisil-
tavit tietoisuustaitojen komponentteja ja keskittyvét harjoittelun prosessikeskeisyyteen painot-
taen oman kehon sekd mielen tuntemusten yhteyttd. (La Forge 2005) Toisaalta Mothes ym.
(2014) havaitsivat 12 viikon interventiossa aerobisen juoksuharjoittelun edistdneen miesten
(n=149) itseraportoituja tietoisuustaitoja. Ryhmalld, joka teki autogeenisyyteen eli kehon pai-
noon ja ldmpoon keskittymiseen (Breznoscakova ym. 2023), ja lihasrelaksaatioon perustuvia
rentoutusharjoituksia, ei edistymistd havaittu (Mothes ym. 2014). Niin ollen juuri aerobinen

harjoittelu vaikutti myonteisesti tietoisuustaitoihin.
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Samankaltaisia tuloksia saivat myos Bruin ym. (2016) tutkimuksessaan (n=75), jonka tarkoi-
tuksena oli arvioida pdivittiisten meditaatioharjoitusten, sykevaihteluiden biofeedbackin seké
litkkuntaharjoittelun vaikutuksia huomionhallintaan, toiminnanohjaukseen, tietoiseen ldsna-
oloon, itsetuntoon sekéd huolehtimiseen. Tulokset osoittivat, ettd tietoisuustaitojen tason kasvu
oli voimakkainta liikuntaryhméssi ja puolestaan heikompaa meditaatioon sekd biofeedbackiin
painottuvissa interventioissa. Havainnoista teki mielenkiintoisia se, ettei aerobisessa litkun-
nassa keskityti harjoittamaan tietoista lasnioloa toisin kuin meditaatiossa, joka on tietoisen toi-

minnan ja koulutuksen keskeinen kohde. (Bruin ym. 2016)

4.2 Liikunnan miirin ja intensiteetin yhteys tietoisuustaitoihin

Harrastetun liikuntamuodon lisdksi tietoisuustaitojen tutkimuskentélld on oltu kiinnostuneita
litkunnan méérén ja tietoisuustaitojen yhteydesti. Yhteyttd tarkasteltiin Murphyn ym. (2011)
kyselytutkimuksessa, johon osallistui 441 korkeakoulussa opiskelevaa naista. Murphyn ym.
(2011) mukaan tietoisuustaitojen suhteellinen vaikutus litkunnan mééraan oli heikko, kun ana-
lyysisséd olivat mukana perinteiset terveysmuuttujat, kuten uni. Toisaalta yhteys oli yhtd vahva
tai jopa vahvempi, kuin perinteisilld terveysmuuttujilla, kun analyysissi otettiin huomioon kak-
sisuuntaiset korrelaatiot. Néin ollen Murphy ym. (2011) ehdottavatkin tietoisuustaitojen har-
joittelun siséllyttimistd yliopistokoulutukseen sen ollessa positiivisesti yhteydessd niin lii-
kunta-aktiivisuuteen kuin fyysiseen terveyteen. Myos Han ja Ju (2022) havaitsivat liitkunta-ak-
titvisuuden olevan yhteydessa tietoisuustaitoihin 469:n opiskelijan kyselytutkimuksessaan. Ky-
selysté saatavat pisteet litkunnan osalta késittivat sekd litkunnan méérén ettd intensiteetin, joten
tuloksista ei voida suoraan padtella sitd, mikd merkitys yksistddn litkunnan méaarilld on tietoi-

suustaidoille.

Zhang ym. (2023) selvittivit tuoreessa tutkimuksessaan itsemydtdtunnon ja fyysisen aktiivi-
suuden vilistd suhdetta sekd niiden taustalla vaikuttavia tekijoitd aikuisilla (n=569) Britanni-
assa. Itsemydtdtunto on oleellinen osa tietoisuustaitoja, ja silld tarkoitetaan ldmminhenkisté,
hyviksyvid sekd avointa suhtautumista omiin tunteisiin esimerkiksi ahdistuksen, epdonnistu-
misten sekd riittdméttomyyden kokemusten hetkelld (Neff 2009). Zhangin ym. (2023) tutki-
muksessa havaittiin, ettd korkean itsemydtdtunnon omaavat ithmiset harjoittivat enemman lii-

kuntaa. Lisdksi itsemy6tidtunnon suorat ja epdsuorat vaikutukset olivat voimakkaampia tarkas-
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teltaessa kohtalaista sekd voimakasta fyysistd aktiivisuutta verrattuna kevyen intensiteetin lii-
kuntaan. Tulokset viittaavat siihen, etti itsemyotédtunto on hyvd emotionaalisten resurssien ja
itseluottamuksen ldhde erilaisten-haasteiden-adreld, ja se vihentdd psyykkistd ahdistusta sekd
vahvistaa itsetehokkuutta auttaen ylittdmaén sdédnnollisen litkkunnan harjoittamiseen liittyvid es-
teitd. Niin ollen itsemyoétitunto voi kehittdd fyysisen aktiivisuuden taustalla vaikuttavia teki-

jOitd, ja sitd kautta edistdd yksilon kokonaisvaltaista litkunta-aktiivisuutta.

4.3 Seuraharrastamisen yhteys tietoisuustaitoihin

Urheilijoiden liikunta-aktiivisuuden voidaan olettaa olevan sdinnollisté, jolloin voisi ajatella
heiddn omaavan myds paremmat tietoisuustaidot verrattuna henkiloihin, jotka eivét harrasta
ollenkaan liikuntaa organisoidun litkunnan tai urheilun parissa. Urheilijoiden ja niiden henki-
16iden vililla, jotka eivét urheilua harrastaneet seurassa, ei kuitenkaan havaittu eroja tietoisuus-
taidoissa Arin ym. (2020) tutkimuksessa. Tutkimukseen osallistui 379 turkkilaista yliopisto-
opiskelijaa, joista 228 kilpaili yliopistotasolla omassa lajissaan ja 151 ei harrastanut urheilua
kilpatasolla. Seurassa harrastamattomien omachtoista liikuntaa ei tutkimuksessa mitattu, joten
epaselviksi jai, litkkkuivatko he esimerkiksi maarallisesti yhtd paljon kuin urheilijat vai huomat-

tavasti vihemman.

Myoskéddn Belna (2008) ei havainnut eroja tietoisuustaidoissa urheilijoiden ja niiden henkiloi-
den vililla, jotka eivit urheiluseurassa liitkkuneet, tutkiessaan yliopisto-opiskelijoita (n=398).
Naiden tutkimusten perusteella ndyttiisi siltd, ettd urheilijat eivit omaa parempia tietoisuustai-

toja verrattuna henkildihin, jotka eivét osallistu aktiivisesti urheiluseuratoimintaan.

4.4 Sukupuolten viliset erot liikunta-aktiivisuuden ja tietoisuustaitojen vilisessa yh-

teydessi

Sukupuolten viilld on havaittu eroja tietoisuustaitojen ja litkunta-aktiivisuuden yhteydessé. Sal-
moirago-Blotcherin ym. (2018) toteuttamassa pilottitutkimuksessa tutkittiin tietoisuustaitojen
kehittdmiseen pohjautuvan intervention vaikutuksia nuorten (n=53) terveyskdyttdytymiseen,

joka kasitti litkunnan ja ruokavalion. Tutkimukseen osallistui kaksi yldkoulua Massachusett-
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sista, jonka aikana tietoisuustaitoharjoituksia integroitiin osaksi yhdeksasluokkalaisten terveys-
tiedon oppitunteja. Oppilaiden fyysisté aktiivisuutta mitattiin itsearvioidusti kyselylomakkeella
tutkimuksen alussa ja lopussa sekd kuuden kuukauden jilkeen lukuvuoden pééttyessd. Tulok-
sissa havaittiin, ettd harjoitusten vaikutukset olivat selvimpid seké liikunnallisesti aktiivisem-
pien nuorten ettd miesten keskuudessa. Salmoirago-Blotcherin ym. (2018) mukaan fyysisesti
aktiiviset nuoret voivat olla tietoisempia kehostaan ja tuntemuksistaan, silld liikunta itsessdan
kehittdd asento- ja liikeaistia, joka on my0s yksi tietoisuustaitojen tirked painopiste. Tulokset
kohtalaisen tai voimakkaan (MVPA) fyysisen aktiivisuuden lisddntymisestd viittaavat siihen,
ettd hyvit tietoisuustaidot lisddvit terveydelle edullista kdyttdytymistd. Toisaalta tutkimuksen
otoskoko oli pieni ja aktiivisuuden mittaamiseen kdytettiin itseraportointia objektiivisen liike-

mittarin sijasta.

Gilbert ja Waltz (2010) huomasivat mielenkiintoisia eroavaisuuksia sukupuolten vélilld tutki-
muksessaan, jonka tavoitteena oli selvittda tietoisuustaitojen yhteyksid ruokavalioon, fyysiseen
aktiivisuuteen sekd itsetehokkuuteen. Tutkimukseen osallistui 269 henkil6d, joiden keski-ikd
oli 20,9 vuotta. Tulokset osoittivat, ettd tietoisuustaitoja mittaavan FFMQ-asteikon osa-alueista
havainnointi ennusti yksinddn miesten kohtalaista sekd voimakasta fyysistd aktiivisuutta. Puo-
lestaan naisten kohdalla kohtalaisen ja voimakkaan intensiteetin litkuntaan olivat yhteydessa

kuvailu sekd tietoisesti toimiminen.

Néama havainnot viittaavat sithen, etté tietoisuustaitojen osa-alueet ennustavat eri tavoin naisten
ja miesten litkuntakdyttaytymistd. Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd miehille voi olla
erityisen tirkedd havaita kehollisia kokemuksiaan, kun taas naiset pitdvit olennaisena kykyna
kuvailla sanoin ajatuksia ja tunteita. Sukupuolten vilisid eroja voidaan selittdd interoseptiivisen
tietoisuuden kautta, jolla tarkoitetaan Craigin (2003) mukaan siséelintoiminnoista kumpuavien
signaalien, kuten kehon ldmpdtilan, kivun, nilén ja janon, aistimista. Roberts ja Pennebaker
(1995) viittavit, ettd miehet luottavat vahvasti ndihin kehon fysiologisiin tuntemuksiin arvioi-
dessaan sisdistd tilaansa, kun taas naiset turvautuvat ennemmin ulkoisiin vihjeisiin. On kuiten-
kin oleellista huomioida, ettd havainnoinnin ja kuvailun vililld on paljon samankaltaisuutta,
silld ne sisdltavit yhteisen kognitiivisen kyvyn tarkkailla omia kokemuksia. Néin ollen ne eroa-
vat muista tietoisuustaitojen osioista (tietoisuus, tuomitsemattomuus ja reagoimattomuus),
jotka kytkeytyvét ennemmin siithen, miten henkil6 kayttaytyy vastineena kokemalleen. (Gilbert

& Waltz 2010)
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4.5 Psykologiset ja kognitiiviset tekijit liikunta-aktiivisuuden ja tietoisuustaitojen véli-

sessa yhteydessa

Kognitiiviset ldhestymistavat voivat olla tirkedssd roolissa pitkdaikaisessa kdyttdytymisen
muutoksessa ja omaksumisessa nimenomaan nuorilla, silld heilld on aikuisten tapaan haasteita
sitoutua fyysisesti aktiiviseen toimintaan alhaisen mindpystyvyyden, motivaation puutteen seka
aikarajoitteiden vuoksi (Buckworth ym. 2007; Cannioto 2010; Cardel ym. 2020). Huomionar-
voista on myds se, ettd nuoruuteen liittyy ainutlaatuinen hermostollinen kehitysvaihe, jonka
aikana yksilo kokee lisddntynyttéd reaktiivisuutta seka erityisen herkkdd vastaanottavaisuutta ai-
vojen palkitsemiskeskuksessa tavoitellen nopeaa ”palkintoa” ja mielihyvdd omasta toiminnas-
taan (Steinberg 2005; Somerville ym. 2010). Niin ollen pitkédn tdhtdimen arvot, kuten terveys
ja aktiivinen eldmd, voivat olla ristiriidassa sen kanssa, ettd nuori voi saavuttaa vélittomia palk-

kioita esimerkiksi katsomalla televisiota kuntosalille 1ahtemisen sijasta.

Ruffault ym. (2016) tekivit poikkileikkaustutkimuksen, jonka tavoitteena oli kuvata sisdisen
motivaation yhteyttd fyysiseen aktiivisuuteen, fyysisen aktiivisuuden tasoon ja tietoisuustaitoi-
hin. Tutkimukseen osallistui 224 ranskalaista yliopisto-opiskelijaa, joiden mediaani-ika oli 21.
Tutkimustuloksista havaittiin seké tietoisuustaitojen ja sisdisen motivaation ettd fyysisen aktii-
visuuden tason ja sisdisen motivaation vililld olevan positiivinen yhteys. Liséksi tutkijat ha-
vaitsivat, ettd tietoisuustaitojen ollessa heikot, myds sisdisen motivaation yhteys fyysisen aktii-
visuuden tasoon oli heikompi, kun taas tietoisuustaitojen ollessa paremmat, myds sisdinen mo-
tivaatio ja fyysisen aktiivisuuden taso korreloivat positiivisesti. Sisdisen motivaation ja fyysisen
aktiivisuuden tason yhteys oli sitd voimakkaampaa mitd paremmat tietoisuustaidot tutkittavalla
oli. Néin ollen voidaan todeta, ettd tietoisuustaidot saattavat olla kohtalainen tekija fyysisen

aktiivisuuden lisddjidna sisdisen motivaation kautta.

Motivaation ja tietoisuustaitojen yhteyttd tutkivat myos Lynn ym. (2022) lukiolaisiin ja korkea-
kouluopiskelijoihin keskittyvéssd tutkimuksessa (n=205). Tulokset olivat samankaltaisia Ruf-
faultin ym. (2016) verrattuna: paremmat tietoisuustaidot olivat voimakkaasti yhteydessa lii-
kunta-aktiivisuuteen motivaation kautta, johon sisdltyi autonomian kokemus, vdhaisempi lii-
kunnan yhteydessd ilmenevé ahdistuneisuus ja riippuvuus litkuntaan. Tietoisuustaitojen vah-

vistaminen voisi siis olla keino lisétd opiskelijoiden sitoutumista ja motivaatiota liikkkumiseen.
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Schneider ym. (2019) toteuttivat systemaattisen kirjallisuuskatsauksen, jonka tavoitteena oli
tutkia tietoisuustaitopohjaisten ldhestymistapojen ja fyysisen aktiivisuuden vélistd suhdetta.
Kirjallisuuskatsauksen perusteella 19 poikkileikkaustutkimuksessa raportoitiin positiivinen yh-
teys tietoisuustaitojen ja fyysisen aktiivisuuden vélilld, ja ndistd neljdssa tunnistettiin korrelaa-
fyysisen aktiivisuuden vélistd yhteyttd itsesiddtelyn, tulosodotusten, kédyttdytymisen kontrolloin-
nin sekd asenteiden muutosten kautta. Lisdksi tyytyvdisyyden kokemukset sekd motivaatio lii-

kunnassa olivat korkeampia niilld henkil6illd, joiden tietoisuustaidot olivat paremmalla tasolla.

Puolestaan Zhang ym. (2023) vahvistivat tutkimuksessaan, ettd paremmat tietoisuustaidot kor-
reloivat lisddntyneen eudaimonisen onnellisuuden kanssa, jotka olivat vilillisesti yhteydessa
litkunta-aktiivisuuden kasvuun. Tutkimukseen osallistui 738 Pekingin yliopistossa opiskelevaa
nuorta, joiden keski-iké oli 19,5 vuotta. Eudaimonialla tarkoitetaan ihmisen omaa kykya tehda
arvokkaita asioita ja toteuttaa itsedén. (Seligman 2002) Naitd Zhangin ym. (2023) 16ytdmia tu-
loksia voidaan selittdd muun muassa silld, ettd ihmisten ollessa tietoisia itsestdén ja toiminnas-
taan, he pyrkivit todennikdisemmin parhaimpaansa hyodyntdmalld omaa potentiaaliaan, mika
auttaa sitoutumaan litkuntaan. Tutkimuksessa miesten liitkunta-aktiivisuuden taso nousi enem-
man naisiin verrattuna. Brownin ja Ryanin (2003) mukaan tietoisuustaidot voivat vahvistaa tér-
keitd itsesdédtelytoimintoja, kuten auttaa jisentiméén uudelleen stressaavia tilanteita ja keskit-
tymddn ympadriston positiivisiin elementteihin. Nama toiminnot liittyvét oleellisesti eudaimo-

niseen hyvinvointiin sekd néin ollen myos yksilon liikunta-aktiivisuuden kasvuun.

Martin ym. (2015) ja Lampe ym. (2021) tutkivat tietoisuustaitoihin ja hyviksyntdan pohjautu-
vien interventioiden vaikutusta nuorten seké aikuisten fyysiseen aktiivisuuteen. Interventioiden
tarkoituksena oli auttaa yksilod hyviaksymaién sisdiset kokemuksensa ilman arvostelua ja sitou-
tumaan terveyskdyttdytymiseen, joka sopii myds pidemmaén aikavélin tavoitteisiin sekd nditd
palveleviin arvoihin (Martinin ym. 2015). Sekd Martinin ym. (2015) ettd Lampenin ym. (2021)
tulokset osoittivat, ettd ndmé ldhestymistavat paransivat yksilon hyviksyntdd ja psykologista
joustavuutta kohtaamaan liitkunnasta aiheutuvia negatiivisia tuntemuksia, kuten lihaskipua ja
hengenahdistusta. Lisdksi havaittiin, ettd nuoret oppivat tunnistamaan ja selkiyttimaan fyysi-
seen aktiivisuuteen liittyvid arvoja, jotka auttavat tekeméén itselle sopivia ratkaisuja myds pi-

demmalld aikavélilld (Lampen ym. 2021).
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Todisteet tietoisuustaitojen aktiivisesti vaikuttavista komponenteista ovat kuitenkin vield epa-
selvid ja rajallisia, ja siksi tarvitaan enemmin tutkimusta sen mekanismeista sekd tehokkuu-
desta suhteessa fyysiseen aktiivisuuteen. Liséksi tietoisuustaitojen yksiselitteinen méaérittely on
haastavaa, minké vuoksi lopullisten johtopéétosten tekeminen edellyttdisi johdonmukaisempia

mittausvélineitd. (Schneider ym. 2019)
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5 TUTKIMUSTEHTAVA JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksemme tarkoituksena oli tutkia tietoisuustaitojen yhteyttd lukiolaisten litkunta-aktii-
visuuteen. Tavoitteenamme oli selvittdd, eroavatko tietoisuustaidot litkunnan méiran, intensi-
teetin ja omaehtoisen liikunnan mukaan tai sen mukaan, harrastaako nuori urheiluseurassa vai
ei. Lisdksi tarkastelimme sukupuolten vilisié eroja niin tietoisuustaidoissa, litkunta-aktiivisuu-

dessa kuin niiden yhteydesséd. Tutkimuskysymyksemme ovat seuraavat:

1. Millaiset tietoisuustaidot lukiolaisilla on?
1.1 Onko sukupuolien vililléd eroa tietoisuustaidoissa?
2. Millaista on lukiolaisten liikunta-aktiivisuus?
2.1 Millasta on litkunta-aktiivisuuden méérd/intensiteetti/harrastuneisuus?
2.2 Onko sukupuolten vililld eroa litkunta-aktiivisuudessa?
3. Miten lukiolaisten tietoisuustaidot ja litkunta-aktiivisuus ovat yhteydessé toisiinsa?
3.1 Eroavatko lukiolaisten tietoisuustaidot liikunnan mééran mukaan?
3.2 Eroavatko lukiolaisten tietoisuustaidot liikkunnan intensiteetin mukaan?
3.3 Eroavatko lukiolaisten tietoisuustaidot omaehtoisen liikkunnan mukaan?
3.4 Onko sukupuolten vililld eroa tietoisuustaitojen ja litkunta-aktiivisuuden
vilisessd yhteydessi?
3.5 Eroavatko lukiolaisten tietoisuustaidot sen mukaan, harrastaako nuori seu-

raurheilua vai ei?
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6 MENETELMAT

Téssd luvussa kerromme tutkimuksen kohderyhmaésté ja aineiston keruusta seké esittelemme
tutkimuksessa kéytettyja mittareita ja analyysimenetelmid. Liséksi tarkastelemme tutkimuksen

luotettavuutta reliabiliteetin ja validiteetin kautta.

6.1 Kohderyhmai ja aineiston keruu

Tutkimuksemme kohderyhmiksi rajasimme lukioikéiset 17—-19-vuotiaat opiskelijat. Kohde-
ryhma koostui kolmen eri lukion nuorista Pirkanmaan ja Uudenmaan alueilta, jotka opiskelivat
lukio-opintoja ensimmadiselld, toisella ja kolmannella vuosikurssilla. Tutkittavien kokonais-
madrdksi muodostui lopulta 196 opiskelijaa (n=196), joista naisia oli 119 (61 %), miehid 60 (31
%) ja muita 15 (8 %). Tutkimukseemme osallistuneet lukiot valikoituivat satunnaisesti sen pe-
rusteella, mitkd lukiot olivat halukkaita osallistumaan tutkimukseen. Kohdeotokseen valikoitu-

vat kaikki halukkaat opiskelijat tutkimukseen osallistuvista lukioista.

Aloimme kerddmaédén tutkimusaineistoa marraskuussa 2022 ja saimme viimeiset vastaukset ky-
selyyn helmikuussa 2023. Tavoitimme tutkittavia sdhkopostitse ldhettdmalla lukioiden rehto-
reille sekd litkunnan- ja terveystiedon opettajille tutkimuskirjeen, joka sisélsi linkin kyselypoh-
jaan. Kysely toteutettiin Webropol- sovelluksella, jonka kautta vastaaminen onnistui helposti
opettajan sopivaksi katsomana ajankohtana, esimerkiksi ryhménohjaustuokion aikana. Opiske-
lijat vastasivat kyselyyn joko tietokoneella, tabletilla tai dlypuhelimella, mika kesti noin 10-15
minuuttia. Tutkimuksen kyselylomake koostui monivalintakysymyksistd, jotka késittelivét eril-

lisind osioinaan opiskelijoiden tietoisuustaitoja sekd liikunta-aktiivisuutta (LIITE 1).

6.2 Tutkimuksen mittarit

Tietoisuustaitojen osalta tutkimuksen aineisto keréttiin “Five Facet Mindfulness” (FFMQ)- ky-

selylomakkeella (Baer 2006). Hy6dynsimme englanninkielisen mittarin sijaan jo suomalaisessa

tutkimuksessa aiemmin kéytettyd kyselypohjaa, joka oli siis suomennettu valmiiksi (Paékkonen

2021). FFMQ-39- kyselylomakkeen on kehittdnyt professori Ruth Baer Kentuckyn yliopistosta
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ja se on yksi varhaisimmista mittareista, jolla tietoisuustaitoja on tutkittu monipuolisesti arki-
eldmén tilanteissa (Baer ym. 2004).

FFMQ —kysely siséltii viisi tietoisuustaitojen osiota; Havainnointi (Observe), Kuvailu (Desc-
ribe), Tietoisesti toimiminen (Act with Awareness), Tuomitsemattomuus (Nonjudge) ja Reagoi-
mattomuus (Nonreact), ja se kisittdd yhteensad 39 viittdimad. Havainnoinnilla tarkoitetaan yk-
silon sisdisten ja ulkoisten kokemusten, kuten aistimusten, kognitioiden, tunteiden, dénien ja
hajujen havaitsemista sekd huomioimista. Kuvailulla viitataan ndiden sisdisten kokemusten
osoittamiseen sanojen avulla. Tietoisen toiminnan kautta ihminen pystyy ohjaamaan tarkkaa-
vaisuuttaan ja toimintaansa tahdonalaisesti seké elamdin ldsnéd kussakin hetkessa. Tietoista toi-
mintaa voidaan pitdd tiedostamattoman toiminnan vastakohtana, jolloin ithminen ei kiinnitéd
huomiota toimintaansa ja kéyttdytyy niin sanotusti “automaattiohjauksella”. Tuomitsematto-
muudella tarkoitetaan sitd, ettd ihminen ei arvostele tai paheksu omia tunteita tai ajatuksia, vaan
suhtautuu myoétitunnolla myos haastaviin sekd negatiivisiin tunnekokemuksiin. Puelestaan
Reagoimattomuuden avulla thminen kykenee irtautumaan ndistd kielteisistd sisdisistd koke-
muksista, ja hyviksyméddn niiden olemassaolon ilman vélitontd reaktiota. (Baer ym. 2008) Esi-
merkkikysymykset nékyvit taulukossa 1. Aikaisempien tutkimuksen perusteella voidaan to-
deta, ettd ndma osiot yhdessd muodostavat kokonaiskésityksen yksilon itsetietoisuudesta ja tai-

pumuksesta tietoiseen ldsndoloon (Baer ym.2008; Padkkonen & Pontinen 2021).

TAULUKKO 1. FFMQ-kyselylomakkeen esimerkkivéittdimia tietoisuustaitojen viiden osa-alu-

een mukaisesti. (Baer ym. 2008)

Osa-alue Esimerkkilause

Havainnointi Kiinnitdn huomiota déniin, kuten kellojen tikityk-

seen, lintujen lauluun ja autojen ohituksiin.

Kuvailu Olen hyvd 16ytdmédin sanat kuvaamaan tunte-
muksiani.

Tietoisesti toimiminen Huomioni herpaantuu helposti. (K)

Tuomitsemattomuus Minusta osa tunteistani on huonoja tai sopimatto-

mia, eikd minun tulisi tuntea niitd. (K)
Reagoimattomuus Kykenen pistdmdin ahdistavat ajatukset ja tun-

teet merkille ilman, ettd reagoin niihin.

aK= Kéiinteisesti pisteytetty kysymys
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FFMQ:n on todettu olevan validi ja reliaabeli tietoisuustaitojen mittari (Baer ym., 2008; Bohl-
meijer ym., 2011). Kyselyyn vastataan viisiportaisella Likert-asteikolla eli tutkittavat arvioivat
vaittdmét seuraavasti: 0= Ei koskaan tai hyvin harvoin totta, 1= Harvoin totta, 3= Joskus totta,
4= Usein totta, 5= Melkein aina tai aina totta. Osassa véittdmissé pisteytys tuli muuttaa kéan-

teiseksi ennen analysointia.

Liikunta-aktiivisuutta mittaamme itsearvioidusti LIITU-tutkimuksessa (2020) sekéd Liikunnan
perusopetuksen oppimistulosten seuranta-arvioinnissa (Paloméki & Johansson 2010) kéyte-
tyilld mittareilla. Fogelholmin (2005, 78) mukaan omaan arvioon perustustuvat menetelmét
ovat yleisimmin kéytettyja fyysisen aktiivisuuden mittareita tieteellisessd tutkimuksessa, ja ne

soveltuvat hyvin kohdejoukon aktiivisuuden tason luokitteluun.

LIITU-tutkimuksesta (2020) valitsimme kaksi kysymystd, jotka mittaavat opiskelijan paivit-
taistd litkunta-aktiivisuutta, sithen kulutettua aikaa sekd harjoitetun litkunnan intensiteettié. Lii-
kunnan oppimistulosten seuranta-arvioinnista (Paloméki & Johansson 2010) valitsimme puo-
lestaan neljd kysymysté, jotka mittasivat opiskelijoiden litkunta-aktiivisuutta sekd omaehtoi-
sesti ettd organisoidun litkunnan ja urheilun parissa. Lukiolaisten liikunta-aktiivisuutta kartoi-
tettiin strukturoitujen valintakysymysten sekd 6-portaisen Likert-asteikkojen avulla. Likert- as-
teikon vastausvaihtoehdot pisteytettiin seuraavasti: 0= en koskaan, 1= 1-2 kertaa kuukaudessa,
2=kerran viikossa, 3= 2-3 kertaa viikossa, 4= 4-6 kertaa viikossa 5= pdivittdin. Analysointivai-
heessa yhdistimme muuttujat neljaén uuteen luokkaan, jonka avulla pyrimme vélttiméén turhan

yksityiskohtaista madrittelyd sekd helpottamaan johtopéétdsten tekemista.

6.3 Tutkimusaineiston analysointi

Tutkimuksen aineisto analysoitiin IBM SPSS Statistics 24- ohjelmalla. Tietoisuustaitojen ja
litkunta-aktiivisuuden muuttujista muodostettiin summamuuttujat. Muokkasimme kaikkia al-
kuperdisid litkunta-aktiivisuutta mittaavia muuttujia yhdistelemalld ne uusiin luokkiin. Méérit-
telimme muuttujien uudet arvot tapausten mukaisesti niin, ettd vdhén vastauksia saaneet luokat
yhdistettiin toisiinsa. Tama tiivisti tuloksia ja teki aineiston analysoinnista selkedmpéd. Suori-
timme automaattisen tasavélisen luokituksen Visual Binning- komennolla, jonka avulla mééri-
timme uudelleen luokkien yldrajat, lukumédrin ja luokkavélin. Paivittdistd 60 minuutin lii-

kunta-aktiivisuutta sekd rasittavaa liikuntaa mittaavissa kysymyksissd muutimme alkuperiiset

30



seitsemin luokkaa neljddn; 0-2 pdivénd viikossa, 3—4 péivind viikossa, 5—6 pdivind viikossa
ja 7 pdivéni viikossa. Muodostimme seitseménd pdivani litkuntaa harrastavista kokonaan oman
luokkansa, jotta pystyimme analysoimaan, kuinka moni nuorista taytti 60 minuutin paivittdisen
litkkuntasuosituksen. Tétd samaa luokittelua on kéytetty myos aiemmissa LIITU-tutkimuksissa
(LIITU 2020; LITU 2018). Urheiluseuraharrastamista ja omaehtoista liikuntaa mittaavat ky-
symykset muutettiin kuusiluokkaisesta neliluokkaiseen: en koskaan, kerran viikossa tai har-

vemmin, 2—3 kertaa viikossa ja 4—7 kertaa viikossa.

FFMQ-kyselyn aineistoon koodattiin 19 kéénteisti muuttujaa Recode-toiminnolla, koska ky-
sely sisdlsi kddnteisesti pisteytettyjd kysymyksid. Alkuperdisen muuttujan arvo 1 muutettiin

vastaamaan arvoa 5 ja niin edelleen: 2=4, 3=3, 4=2, 5=1.

Tietoisuustaitojen normaalijakautuneisuus testattiin Kolmogorov-Smirnovan ja Shapiro-Wil-
kin testeilld. Molempien p-arvot olivat suurempia kuin 0,05, jolloin nollahypoteesi jdi voimaan.
Normaalijakauman toteutuessa pystyimme kayttimaan T-testid. Huipukkuus oli -0,07 ja vinok-
kuus 0,573. Jakauman vinokkuuden ja huipukkuuden eroavuus nollasta: -0,07/0.174 = -0,40 ja
0,573/0,346 = 1,65. Arvot sijoittuvat -2 ja 2 viliin, jolloin jakauma voidaan hyvéksya normaa-
liseksi. Muuttujan jakaumissa havaittiin viisi poikkeavaa arvoa. Arvot eivit olleet kuitenkaan

virheellisid, joten ne séilytettiin aineiston analyysissa.

Sukupuolten vélisid eroja liikunta-aktiivisuuden seka tietoisuustaitojen keskiarvoissa tarkastel-
tiin riippumattomien otosten T-testilld. Tietoisuustaitojen ja litkunta-aktiivisuuden yhteyttd tar-
kasteltiin Pearsonin korrelaatiokertoimella seké ristiintaulukoiden. Testin vaatimuksena olivat
normaalijakautuneisuus, vahintdin vilimatka-asteikolliset muuttujat ja niiden lineaarinen yh-
teys. Muuttujien poikkeavat havainnot eivit olleet merkittdvii, joten Pearsonin korrelaatioker-
roin sopi tutkimusaineiston analysointiin. (Tdhtinen ym. 2020) Saatujen korrelaatiokertoimien
raja-arvoina kaytettiin Tdhtisen ym. (2020) médrittelemid arvoja: r > 0,7 = voimakas riippu-
vuus, 0,3 <r < 0,7 = kohtalainen tai merkittdvé riippuvuus ja r < 0,3 = heikko tai olematon
riippuvuus. Toisaalta Tahtisen ym. (2020) mukaan hieman alle 0,3 kerroinkin voidaan tulkita
kohtalaiseksi, jos otos on suurempi kuin 50. Néin ollen tulkitsimme kaikki hieman alle 0,3 ker-
toimet kohtalaisiksi tutkimuksen otoksen ollessa suurempi kuin 50. Tutkimuksen tilastollisessa

analysoinnissa kdytetyt menetelmadt ja niiden kdyttotarkoitukset on kuvattu taulukossa 2.
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TAULUKKO 2. Tilastollisessa analysoinnissa kdytetyt menetelmait ja niiden kéyttotarkoituk-

set.

Menetelma Kayttotarkoitus

Kolmogorov-Smirnovan ja FFMQ-kyselyn pisteiden normaalijakau-

Shapiro-Wilkin testi tuneisuus

Cronbachin alfa FFMQ-kyselyn reliabiliteetin mit-
taaminen

Frekvenssit, hajonnat, keskiarvot Aineiston kuvailu

Pearsonin korrelaatiokerroin Muuttujien viélisten riippuvuuksien tar-
kastelu

Riippumattomien otosten t-testi Sukupuolten vilisten erojen tarkastelu

6.4 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta kuvataan perinteisesti validiteetilla ja reliabiliteetilla. Validiteetilla
tarkoitetaan, kuinka hyvin mittausmenetelma mittaa tutkittavan ilmion ominaisuutta. Tavalli-
sesti validiteetti jactaan sisdiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Sisdinen validiteetti siséltdéd kysy-
myksid esimerkiksi siitd, onko mittari oikein muodostettu ja mitka tekijat voivat vaikuttaa mit-
taustilanteessa luotettavuutta alentavasti. Ulkoinen validiteetti taas maarittelee tutkimuksen
yleistettdvyyden. Reliabiliteetti ilmaisee, miten luotettava ja toistettava tutkimuksessa kéytetty

mittari on mitattaessa tiettyd ilmiota. (Metsdmuuronen 2011, 65-74)

Sisdisen validiteetin méadrittdmiseksi tarkastelimme erityisesti FFMQ-kyselyn ja liitkunta-aktii-
visuus-kyselyn toimivuutta aikaisemmissa tutkimuksissa. FFMQ-kyselyd on kéytetty jonkin
verran nuorten tutkimuksessa, ja se on osoittanut suurta luotettavuutta tutkimustulosten perus-
teella (Webb ym. 2021). Toisaalta Abujaradeh ym. (2019) esittivét tutkimuksessaan (n=599)
FFMQ-kyselyn lyhennetyn version olevan mahdollisesti patevimpi ja luotettavampi lukioikais-
ten nuorten tutkimisessa alkuperdiseen kyselyyn verrattuna. Kysely sisélsi alkuperéisen 39 ky-

symyksen sijaan 20 kysymystd. Aikuisille tehdyissd tutkimuksissa lyhennettyjen versioiden

32



luotettavuutta on pidetty kuitenkin heikompana (Pelham ym. 2019), vaikka samanaikaisesti tut-
kimustulokset ovat osoittaneet sekd alkuperdisen ettd 15-kysymyksen version olevan yhtd luo-
tettavia ja patevid mittareita (Okafor ym. 2023). Pdadyimme kayttdmaén téssd tutkimuksessa
alkuperdistd 39 kysymyksen kysely4, silld sitd on kéytetty useissa nuoriin kohdistuvissa tutki-
muksissa jo pitkddn hyvin tuloksin. Lisdksi osa tutkimukseen osallistuneista lukiolaisista saat-
tavat olla jo tdysi-ikdisd, jolloin alkuperdinen kyselylomake néyttdisi olevan véhintdén yhta
luotettava tai jopa luotettavampi mittamaan tutkittavaa ilmiotd, kuin lyhennetty versio kyse-

lysta.

Liikunta-aktiivisuutta mitattiin sekd LIITU-tutkimuksen (2020) kysymyksilld ettd Litkunnan
perusopetuksen oppimistulosten seuranta-arvioinnissa (Paloméki & Johansson 2010) kéyte-
tyilld kysymyksilld. Molemmat ovat kansallisia tutkimuksia ja liitkunta-aktiivisuutta mittaavat

kysymykset ovat olleet laajassa kdytossd, mika lisdd tdimén tutkimuksen sisdistéd validiteettia.

Koska timén tutkimuksen aineistot pohjautuvat ainoastaan itseraportointiin, tulee se huomioida
tuloksia tulkittaessa. Lindemanin ja Rintalan (2011) mukaan kyselylomakkeen luotettavuuteen
vaikuttaa oleellisesti se, kuinka hyvin vastaajat pystyvét arvioimaan liikunta-aktiivisuutensa
madrdd sekd kuormittavuutta ja miten hyvin he muistavat aiemman aktiivisuutensa. Tutkimuk-
sen liikunta-aktiivisuutta mittaavan kyselyn tarkastelujakso on keskimaaréisesti melko lyhyt
(péivé ja viikko), jonka pohjalta omaa aktiivisuutta oli helpompi arvioida tarkemmin verrattuna
pidemmaén aikavélin tutkimukseen. Toisaalta tulosten luotettavuus saattaa alentua myos lyhyen
tarkastelujakson vuoksi, silld litkunnan mééra saattoi joillakin opiskelijoilla olla tavanomaista
vihédisempi esimerkiksi sairastelun tai muun erikoistilanteen vuoksi. Koska kdytimme useam-
pia kysymyksid, pystyimme selvittimddan monipuolisesti nuorten liikunta-aktiivisuuden useutta

ja intensiteettid sekd seuraharrastamisen ja omaehtoisen litkunnan maaraa.

Baerin (2011) mukaan itseraportointikyselyt ovat suosittuja tietoisuustaitoja mittaavassa tutki-
muksessa, silld tutkijoita kiinnostavat erityisesti psykologiset muuttujat, kuten ajatukset, tunteet
sekd muut henkiset prosessit, jotka ovat ensisijaisesti ainoastaan niitd kokevan henkilén havait-
tavissa. Kyselylomakkeet tarjoavat parhaimmillaan jérjestelmaéllistd ja pédtevdd tietoa sen ol-
lessa rakennettu kohderyhmille sopivaksi. Toisaalta kysely voi luoda ennakkoluuloja, joiden
kautta vastaaja voi védristelld itsedén joko tietoisesti tai tiedostamatta. Erityisesti tietoisuustai-

toja mittaviin lomakkeisiin liittyy huoli siitd, etteivit vastaajat valttdméttd pysty raportoimaan
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tasmallisesti omia tietoisuustaitojaan rehellisyydestd ja puolueettomuudesta huolimatta, koska

he eivit ole tottuneet huomaamaan oman toimintansa niakokohtia. (Baer 2011)

Ulkoinen validiteetti midrdytyy tissd tutkimuksessa otosjoukon yleistettivyyden perusteella.
Otosjoukon késittdessd ainoastaan kolmen eri lukion opiskelijoita, ei tutkimustuloksia voida
yleistdd koko Suomea edustavaan perusjoukkoon. Toisaalta tutkimuksen otoskoko on melko
suuri (n=196), jolloin tutkimustuloksia voidaan pitdd suuntaa antavina. Tulee kuitenkin huomi-
oida, ettd otosjoukosta naisia (n=119) on ldhes kaksinkertainen méérd miehiin (n=60) verrat-
tuna, joka saattaa heikentii tulosten yleistettivyyttd miessukupuolen osalta. Lisdksi suoritimme
sukupuolivertailut ainoastaan miesten ja naisten vililla, silld muut- kohtaan vastanneiden ryhma

jai maaraltddn pieneksi.

Reliabiliteetin mittaamiseksi kdytimme Cronbachin alfaa, joka on paljon kiytetty tunnusluku
reliabiliteetin tarkastelussa. Cronbachin alfan tarkoituksena on mitata kdytetyn mittarin yhte-
ndisyyttd. Mittaria voidaan pitéa sitd yhtendisempand, mitd suurempi alfan arvo on. (Kvantita-
titvisten menetelmien tietovaranto 2008) Matalimpana alfan raja-arvona pidetdén 0,60, jonka
alittavia arvoja ei tulisi hyvédksyd (Metsdmuuronen 2011, 78). Tietoisuustaitoja mittaavan
FFMQ-kyselyn Cronbachin alfakerroin oli 0,89, joka osoittaa erittdin korkeaa sisédistd yhden-
mukaisuutta muuttujien vililld. Minkddn muuttujan poistaminen ei olisi nostanut kerrointa. Tar-
kastelimme myos FFMQ-kyselyn viittéd eri osiota erikseen, jotka osoittivat kaikki erittdin kor-
keaa sisdistd yhdenmukaisuutta (taulukko 3). Minkdan muuttujan poistaminen ei olisi nostanut
kerrointa merkittavasti, jolloin voidaan todeta kaikkien mittarin osioiden mittaavan samaa

asiaa.

TAULUKKO 3. Tietoisuustaitojen osioiden sisdinen yhdenmukaisuus, Cronbachin alfa- ker-

toimet
Tietoisuustaitojen osiot alfa, jos viittdma poistetaan
Havainnointi 0,74
Kuvailu 0,88
Tietoisesti toimiminen 0,88
Tuomitsemattomuus 0,88
Reagoimattomuus 0,78
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6.5 Tutkimuksen eettisyys

Luottamus tutkittaviin ja tutkimukseen toimii lahtokohtana kaikessa ihmiseen kohdistuvassa
tutkimuksessa. Niin ollen tutkijoiden on tirkedi osata tarkastella omaa moraaliaan seka tietee-
seen yhteydessi olevia eettisid kysymyksid. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023) Tutki-
muksessamme pyrimme noudattamaa hyvaa tieteellistd kdytintod sekd huomioimaan yksilolli-

sesti sithen yhteydessé olevat tutkimuseettiset kysymykset.

Tiedonkeruuseen kdytimme Webropol-alustalla toteutettua kyselyé, johon osallistujat vastasi-
vat anonyymisti. Tutkimuksemme ei vaatinut henkil6tietojen kerddmistd. Koulujen rehtoreille
sekd litkunnan- ja terveystiedon opettajille ldhetetyissd kirjeissd esitimme tutkittaville tutki-
muksen siséllot ja tavoitteet ymmarrettavasti kohderyhmaille sopivalla tavalla painottaen osal-
listumisen vapaaehtoisuutta. Kirjeet saavuttivat myos lukiolaisten vanhemmat lukion rehtorin
kautta, silld osa lukiolaisista olivat alaikdisid. Korostimme my&s mahdollisuutta keskeyttdd vas-
taaminen missd kohdassa tahansa ja vetdytyé tutkimuksesta. Lisdksi kerroimme tutkittaville ai-
neiston kasittelyyn liittyvistd periaatteista seuraavasti: tutkimusaineisto sdilytetdan suojatulla,
tutkimuksen tekijoiden henkil6kohtaisella U-asemalla sekéd aineiston analysoinnin péatyttya

kaikki kerdtty data héavitetaan.
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7 TULOKSET

7.1 Liikunta-aktiivisuus

Kyselyyn vastasi 118 naista, 60 miestd sekd 17 muunsukupuolista tai muuten sukupuolikysy-
mykseen vastaamatta jattinyttd (n=196). Tulokset osoittivat, ettd 13,8 prosenttia lukiolaisista
(n=196) liikkui suositusten mukaisesti joka pdivd vihintdén tunnin verran. Suurin osa liikkui
3—4 (27 %) tai 5-6 pdiviana viikossa (33,7 %) Vihiten liikkuviin (0-2 pdivana viikossa) lukeutui
jopa noin neljisosa (25 %). Lahes puolille (49,6 %) nuorista kertyi rasittavaa litkuntaa véhin-

tddn kolmena péivéana viikossa.

Vajaa puolet (40,8 %) lukiolaisista ei osallistunut ollenkaan litkuntaan tai urheiluun harrastus-
piirissd tai urheiluseurassa. Suurin osa seurassa sdédnnollisesti harrastavia osallistuivat harjoi-
tuksiin 47 kertaa viikossa (26,5 %) Valtaosa nuorista litkkui véhintdén kerran viikossa oma-
ehtoisesti. Heistd suurin osa, reilu kolmannes (34,2 %), harrasti liikuntaa 4—7 kertaa viikon ai-
kana. Tulokset osoittivat, ettd suositusten mukaan litkkuvat nuoret osallistuivat yleisemmin ur-
heiluseuratoimintaan (r= 0,49**, p=0,001) seké harrastivat enemmaén omachtoista litkuntaa (r=

0,44%* p=0,001).

Sukupuolien vélisessd vertailussa havaittiin miesten (ka=2,78) liikunta-aktiivisuuden olevan
suurempaa kuin naisten (ka=2,22). Liikunta-aktiivisuuden keskiarvojen ero oli tilastollisesti
merkitsevd (p= <0.001). Sukupuolien ero nikyi erityisesti vahén liikkuvien joukossa, silld tu-
losten mukaan naisista jopa 27,7 prosenttia liikkui vain 0-2 péivéna viikossa, kun taas michista
vastaava osuus oli kymmenesosa (kuva 1). Péivittdisen 60 minuutin liikuntasuosituksen tdytti
miehistd 21,7 prosenttia ja puolestaan naisista yli kymmenen prosenttiyksikkéd vihemmin

(10,1 %).

My®s rasittavan litkunnan keskiarvojen ero oli tilastollisesti merkitsevd (p< 0,001), miesten
litkkuessa useampana péivind viikossa rasittavalla kuormituksella naisiin ndhden. Miehisté
huomattavasti suurempi osa (35 %) harrasti rasittavaa litkuntaa 5-6 pdivina viikossa, kun taas

naisten vastaava osuus oli kymmenesosa (kuva 2)
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KUVA 2. Lukiolaisten piivittdinen rasittavan litkunnan mééra viikon aikana sukupuolien mu-

kaan.
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Urheiluseuraharrastaminen ei eronnut sukupuolien vililld tilastollisesti merkitsevasti (p=
0,053), mutta arvo oli kuitenkin ldhelld merkitsevyyden rajaa. Niin ollen miechet (ka= 2,65)
olivat hieman aktiivisempia seuraharrastajia naisiin (ka= 2,26) verrattuna. Esimerkiksi 4—7 ker-
taa viikossa harrastavia miehid oli 36,7 prosenttia kun taas naisten vastaava harrastajamaéra oli
noin neljasosa (24,4 %). Omaehtoisen liikunnan harrastamisessa sukupuolien vilinen keskiar-

voero oli vihdinen (N=2,84, M=3,07) eika se ollut tilastollisesti merkitseva (p= 0,148).

7.2 Tietoisuustaidot

Tietoisuustaitojen pisteméérien keskiarvo oli kaikilla tutkituilla 121,61, mediaani 122,00 ja
moodi 122,00, tiysien pisteiden ollessa 195. Vastausten keskihajonta oli 18,73, jonka mukaan
95 prosenttia havainnoista sijoittuu vélille 102,88-140,32. Tulokset osoittivat, ettd lukiolaiset
saivat eniten pisteitd havainnointia mittaavista kysymyksisté, jonka keskiarvo oli 27,33. Puo-
lestaan heikoimmalla tasolla oleva tietoisuustaitojen osa-alue oli reagoimattomuus (ka= 20,76).
Muiden osioiden keskiarvot jakautuivat ndiden arvojen vilille: tietoisesti toimiminen ka=23,15,
tuomitsemattomuus ka=25,04 ja kuvailu ka=25,33. Kysymysten keskiarvojen prosenttija-
kaumia ja keskiarvopisteitd tarkasteltaessa heikoimmat tulokset olivat reagoimattomuuden osa-
alueen kysymyksessa: 9. Tarkkailen tunteitani eksymdttd niihin (Liite 4). Kysymyksen pistei-
den keskiarvo oli 2,8, ja ainoastaan 2,6 prosenttia arvioi vdittimén olevan melkein aina tai aina
totta. Noin 10 prosenttia koki véittdmén olevan ei koskaan tai harvoin totta. Korkeimmat kes-
kiarvopisteet (ka=3,8) puolestaan havaittiin havainnointiin liittyvissi kysymyksessa: 26. Huo-
maan asioiden hajut ja tuoksut. Jopa 32,1 prosenttia vastasi vdittdmén olevan melkein aina tai

aina totta, kun taas 4,6 prosenttia arvioi sen olevan ei koskaan tai harvoin totta.

Lukiolaisten tietoisuustaitojen keskiarvojen eroja sekd niiden merkitsevyyttd sukupuolien vi-
lilla tarkasteltiin riippumattomien otosten T-testilld (taulukko 4). Miesten (ka= 125,77) tietoi-
suustaidot olivat keskimédrin hieman naisia (ka= 121,40) paremmat, mutta tietoisuustaitojen

keskiarvojen ero ei ollut kuitenkaan tilastollisesti merkitseva (p= 0,118).

Tarkasteltaessa yksitellen tietoisuustaitojen viittéd eri osa-aluetta, havainnointi osoittautui aino-

aksi osioksi, jossa naisten pistemddrien keskiarvo (ka= 28,40) oli miehid (ka= 25,42) selvisti
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paremmalla tasolla (p < 0,001). Puolestaan miehet saivat parempia tuloksia tietoista toimintaa

(p= 0,028) ja reagoimattomuutta (p= 0,003) mittaavista osioista.

TAULUKKO 4. Lukiolaisten tietoisuustaitojen sukupuolien véliset erot kuvattuna riippumat-

toman t-testin mukaan.

Tietoisuustaidot Kaikki Naiset Miehet t df  p-arvo
ka ka ka

Havainnointi 27,33 28,40 25,42 3,68 177 <001
Kuvailu 25,33 25,28 26,27 -1,02 177,310
Tietoisesti toimiminen 23,15 22,71 24,92 -2,22 177 ,028
Tuomitsemattomuus 25,04 24,72 26,68 -1,73 177 ,085
Reagoimattomuus 20,76 20,29 22,48 -2,98 177 ,003
Tietoisuustaitojen 121,61 121,40 125,77 -1,57 177 ,118
kokonaispisteet

7.3 Liikunta-aktiivisuuden ja tietoisuustaitojen vilinen yhteys

Liikunta-aktiivisuuden ja tietoisuustaitojen yhteyden luonnetta tarkasteltiin sirontakuvioiden
avulla. Tuloksista havaittiin kaikkien regressiosuorien olevan nousevia eli yhteys liikunta-ak-
titvisuuden ja tietoisuustaitojen vélilld on positiivinen. Voimakkain lineaarinen yhteys havait-
tiin omaehtoisen liikunnan ja tietoisuustaitojen vélilld. Heikoin lineaarinen yhteys taas oli ur-

heiluseuraharrastamisen ja tietoisuustaitojen valilla.

Tietoisuustaitojen ja litkunta-aktiivisuuden yhteyttd tarkasteltiin my0s Pearsonin korrelaatio-
kertoimen avulla (taulukko 5). Tulokset osoittivat, ettd tietoisuustaidoilla on kohtalainen tai
merkittdvi lineaarinen yhteys omaehtoiseen litkuntaan (r=,303). My0s péivittdinen aktiivisuus
ja rasittava litkunta osoittivat heikkoa yhteytta tietoisuustaitoihin (r=,239, r=,211). Urheiluseu-

raharrastamisen ja tietoisuustaitojen yhteys taas oli olematon (r=,082).
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TAULUKKO 5. Lukiolaisten liitkunta-aktiivisuuden ja tietoisuustaitojen yhteys kuvattuna Pear-

sonin korrelaatiokertoimen (r) avulla.

Tietoisuustaidot
Omaehtoinen litkunta ,303**
Paivittdinen litkunta-aktiivisuus ,239%*
Rasittava liikunta 211%*
Urheiluseuraharrastaminen ,082

Tietoisuustaitojen eri osien ja litkunta-aktiivisuuden osa-alueiden véliset yhteydet vaihtelivat,
joko osoittaen kohtalaista, heikkoa tai olematonta yhteytta (taulukko 6). Tietoisesti toiminen
osoitti voimakkainta korrelaatiota ollessaan kohtalaisesti yhteydessa péivittiisen litkuntaan, ra-
sittavaan litkuntaan ja omaehtoiseen litkuntaan. Reagoimattomuuden yhteys péivittdiseen lii-
kuntaan ja omaehtoiseen litkuntaan osoittautui heikoksi, kuten myds kuvailun yhteys rasitta-
vaan litkuntaan. Kuvailun ja omaehtoisen liikunnan yhteys voidaan kuitenkin tulkita kohta-
laiseksi (r=,277) otoskoon ollessa tarpeeksi suuri (n= > 50) Tietoisuustaitojen osioista ainoas-
taan havainnointi ei osoittanut yhteyttd yhteenkéén liikunta-aktiivisuuden osa-alueeseen. Li-
saksi urheiluseuraharrastaminen oli heikoiten yhteydessé tietoisuustaitojen eri osioihin verrat-
tuna muihin liikunta-aktiivisuuden osa-alueisiin. Omaehtoinen liikunta taas osoitti voimak-
kainta yhteyttd tietoisuustaitojen eri osa-alueisiin verrattuna muihin liikunta-aktiivisuuden osa-

alueisiin.

TAULUKKO 6. Lukiolaisten liikunta-aktiivisuuden ja tietoisuustaitojen eri osien yhteys ku-

vattuna Pearsonin korrelaatiokertoimen (r) avulla.

Paivittdinen Rasittava  Urheiluseuraharras-  Omachtoinen

liikkunta-aktii- liikunta taminen liikkunta
visuus
Tietoisesti toimiminen ,329%*%* ,307%* ,205%* ,340%*
Reagoimattomuus ,251%* ,L169%* ,033 ,226%*
Kuvailu ,140 ,195%* ,089 J2T7T**
Tuomitsemattomuus ,042 ,043 -,018 115
Havainnointi -,012 -,075 -,075 -,038
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Sukupuolten mukaan tarkasteltaessa tietoisuustaitojen ja litkunta-aktiivisuuden yhteydessi oli
melko suuria eroja (taulukko 7). Miehilld omaehtoisen litkunnan ja tietoisuustaitojen yhteys oli
lahes merkittiava (r=,417), jonka liséksi paivittdinen aktiivisuus ja rasittava litkunta osoittivat
kohtalaista yhteyttd (r=,301, r=,282). Urheiluseuraharrastamisen ja tietoisuustaitojen vilinen
yhteys taas oli heikko tai olematon (r=,146). Naisilla havaittiin heikko yhteys omachtoisen lii-
kunnan ja tietoisuustaitojen vélilld (r=,252), kun taas yhteys muihin litkunta-aktiivisuuden osa-

alueisiin oli ldhes olematonta.

TAULUKKO 7. Lukiolaisten liikunta-aktiivisuuden ja tietoisuustaitojen yhteys sukupuolien

mukaan kuvattuna Pearsonin korrelaatiokorteimen (r) avulla.

SP Liikunta-aktiivisuus Tietoisuustaidot

Naiset  Omachtoinen liitkunta ,252%*
Paivittdinen liikunta-aktiivisuus 118
Rasittava litkunta ,122
Urheiluseuraharrastaminen -,038

Miehet Omacehtoinen liikunta LA1T7x*
Paivittdinen litkunta-aktiivisuus ,301%*
Rasittava liikunta ,282%*
Urheiluseuraharrastaminen ,146

Tarkasteltaessa erikseen tietoisuustaitojen osa-alueiden (tietoisesti toimiminen, kuvailu, tuo-
mitsemattomuus ja reagoimattomuus) ja litkunta-aktiivisuuden yhteyttd sukupuolten vililld sel-

visi, ettd naisten ja miesten kesken havaittiin joitakin eroavaisuuksia (taulukko 8).

Naisten kohdalla tietoisesti toimiminen korreloi kohtalaisesti (r=,393) omaehtoisen litkunnan
kanssa, kun taas miehilld yhteys ndyttiytyi heikkona (r=,222). Puolestaan miehilld havaittiin
kohtalaista yhteyttd urheiluseuraharrastamisen seka tietoisesti toimimisen vélilld (r=,333), kun
taas naisilla samankaltaista yhteyttd ei 16ytynyt (r=,100). Huomionarvoista on myds se, etti
kuvailu ei ollut lainkaan yhteydessd naisten paivittdiseen liikkunta-aktiivisuuteen, mutta miehilla

se korreloi jopa vahvemmin kuin kohtalaisesti omaehtoisen liikunnan suhteen (r=,514). Miesten
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kohdalla my6s kuvailun ja rasittavan litkunnan vélilla havaittiin heikkoa-kohtalaista yhteytta.
(r=,258). Sen sijaan naisilla reagoimattomuus selitti heikosti niin péivittdistd (r=,202) kuin

omacehtoista (r=,264) liikuntaa, kun taas miehilla ei havaittu samankaltaista yhteytta.

Tulokset osoittivat, ettd tietoisesti toimiminen korreloi parhaiten péivittdista liikunta-aktiivi-
sutta ja rasittavan litkunnan maaraa sekd miehilld ettd naisilla. Molemmilla sukupuolilla tietoi-
sesti toimimisen, paivittiisen litkunta-aktiivisuuden seka rasittavan litkunnan vililld havaittiin
véahdistd ja kohtalaista korrelaatiota. Naisilla tietoisesti toimimisen ja omaehtoisen liikunnan
vililld havaittiin voimakkain yhteys (r=,393), kun taas miehilla tietoisesti toimiminen korreloi

eniten pdivittdisen litkunta-aktiivisuuden suhteen (r=,341).

TAULUKKO 8. Tietoisuustaitojen osa-alueiden ja litkunta-aktiivisuuden vilinen yhteys mie-

hilla ja naisilla kuvattuna Pearsonin korrelaatiokertoimen (r) mukaan.

SP Liikunta-aktiivi-  Tietoisesti Kuvailu Tuomitse- Havain- Reagoi-

suus toimimi- mattomuus  nointi mattomuus
nen

Naiset  Omachtoinen lii-  ,393** ,156 ,040 -,073 ,264%**
kunta
Péivittdinen lii- ,258%* ,025 -,038 -,060 ,202%
kunta-aktiivisuus
Rasittava liikkunta ,274** ,140 -,088 -0,00 ,053
Urheiluseurahar- ,100 ,038 -,160 -0,18 -,079
rastaminen

Miehet Omachtoinen lii- ,222 ,514%*% 219 ,055 ,118
kunta
Péivittdinen lii- ,341%* ,152 ,088 ,105 ,164
kunta-aktiivisuus
Rasittava litkkunta ,287%* ,258% ,083 ,039 111
Urheiluseurahar-  ,333** ,094 ,067 -,107 ,000
rastaminen

7.3.1 Liikunta-aktiivisuuden yhteys tietoisuustaitojen keskiarvopisteisiin
Sukupuolten vililld havaittiin eroja myds siind, miten hyvit tietoisuustaitojen keskiarvopisteet

olivat péivittdisen liikunta-aktiivisuuden mukaan tarkasteltaessa (kuva 3). Miehilld tietoisuus-

taitojen keskiarvopisteet olivat sitd korkeammat, mité useampana paivéna viikossa he litkkuivat
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védhintddn 60 minuuttia. Naisilla taas tietoisuustaitojen keskiarvopisteet paranivat aina 5-6 pii-
véand liikkkuviin asti, mutta 7 pdivina liikkkuvilla tietoisuustaitopisteet olivat 1dhes yhtd matalat,
kuin véhiten liikkuvilla. Alimmat keskiarvopisteet tietoisuustaidoista sai seké naisissa ettd mie-

hissé véhiten liikkkuvien ryhma.
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0-2 pv 3-4 pv 5-6 pv 7pv

Tietoisuustaidot (FFMQ-kyselyn pisteet)

Liikunta-aktiivisuus (véh. 60min/péiva)
O Naiset H Miehet

KUVA 3. Tietoisuustaidot paivittdisen liikunta-aktiivisuuden (kuinka monena péivéna on liik-
kunut vihintddn 60 minuuttia viimeisen viikon aikana) mukaan naisilla ja miehilld. Arvot ovat

keskiarvoja, hajontapylvéét kuvaavat keskihajontaa.

Tietoisuustaitojen keskiarvopisteitd tarkasteltaessa omaehtoisen liikkunnan mukaan havaittiin,
ettd sekd miehilld ettd naisilla tietoisuustaitojen keskiarvopisteet olivat sitd korkeammat, mité
useampana péivand he liikkuivat omaehtoisesti (kuva 4). Matalimmat keskiarvopisteet sai
ryhmd, joka ei harrastanut omaehtoista liikuntaa lainkaan. Miehilld tietoisuustaitojen keskiar-
vopisteiden nousu oli voimakkainta siirryttdessd kerran viikossa tai harvemmin liikkuvista 2—3
kertaa viikossa litkkuviin (n. 11 %). Naisilla taas keskiarvopisteet nousivat eniten siirryttiessa

ryhmastd, joka ei koskaan liiku, kerran viikossa tai harvemmin liikkuviin (n. 9 %).
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En koskaan Kerran viikossa tai 2-3 kertaa viikossa 4-7 kertaa viikossa
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Omatoiminen liitkunta

O Naiset B Miehet

KUVA 4. Tietoisuustaidot omaehtoisen litkkunnan mukaan (kuinka usein liikut vdhintdin 20
minuuttia kerrallaan) naisilla ja miehilla. Arvot ovat keskiarvoja, hajontapylviit kuvaavat kes-

kihajontaa.
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8 POHDINTA

Tutkimuksemme tarkoituksena oli selvittdé lukiolaisten tietoisuustaitojen ja litkunta-aktiivisuu-
den yhteyttd. Tavoitteenamme oli tutkia erityisesti sitd, eroavatko tietoisuustaidot liikunnan
médrdn ja intensiteetin mukaan sekd niiden nuorten vélill4, jotka harrastavat urheiluseurassa tai
eivit harrasta urheiluseurassa. Liséksi tarkastelimme sukupuolten vélisid eroja niin tietoisuus-
taidoissa, litkunta-aktiivisuudessa kuin niiden yhteydessa. Tietoisuustaitoja mitattiin itsearvioi-
dusti FFMQ- kyselylomakkeella (Liite 1) ja liitkunta-aktiivisuutta mukautetulla LIITU- tutki-
muksen (2020) kyselylla (Liite 2).

Tutkimuksessa havaittiin, ettd miesten ja naisten ero paivittdisen liikunta-aktiivisuuden ja rasit-
tavan litkunnan maéérissd oli tilastollisesti merkitsevd (p=<0,001) miesten keskiarvojen ollessa
korkeampia. Tietoisuustaitojen kokonaispisteiden keskiarvoissa ei havaittu tilastollisesti mer-
kitsevdd eroa miesten ja naisten vilill4, mutta tietoisuustaitojen yksittdisid osa-alueita tarkastel-
taessa naisten keskiarvopisteet havainnoinnissa olivat miehid merkitsevasti korkeammat

(p=<0,001).

Omachtoisen liitkunnan ja tietoisuustaitojen vélinen yhteys oli kohtalainen (r=,303). My0s péi-
vittdinen litkunta-aktiivisuus (r=,239) ja rasittava liikunta (r=,211) olivat heikosti yhteydessa
tietoisuustaitoihin. Tietoisuustaitojen eri osa-alueita tarkasteltaessa tietoinen toiminta erottui
muista osa-alueista osoittaen kohtalaista yhteytté rasittavan liikunnan (r=,329) péivittiisen ak-

titvisuuden (r=,329) sekd omaehtoisen litkunnan (r=,340) kanssa.

8.1 Sukupuolten viliset erot liikkunta-aktiivisuudessa ja tietoisuustaidoissa

Tutkimuksessa havaittiin joitakin sukupuolten vilisid eroavaisuuksia litkuntakéyttdytymisen
suhteen. Miesten aktiivisuus oli naisia merkitsevésti suurempaa seké paivittdisessa aktiivisuu-
dessa ettd rasittavassa liikunnassa ja ndma tulokset ovat samansuuntaisia aiempien tutkimustu-
losten kanssa (Spence ym. 2010; Kokko ym. 2021; Trost ym. 2002). LIITU-tutkimuksen (2021)
tulokset osoittivat, ettd lukiolaismiehet (61 %) tdyttivét reippaan litkunnan suositukset lukio-
laisnaisia (50 %) useammin (Kokko ym. 2021). My6s kansainvilisissd tutkimuksissa on ha-

vaittu vastaavanlainen ilmi6: naisten liikunta-aktiivisuus on selvisti miehid vdhdisempdd 15—
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18-vuoden idssd (n=7827), mutta erot tasaantuvat ikdintyessd (Mayo ym. 2020). My®0s rasitta-

vaa liitkuntaa on todettu kertyvéin enemmain miehille kuin naisille (Kokko ym. 2021).

Naisten ja miesten vilisiéd eroja liikunta-aktiivisuudessa ja sen kuormittavuudessa voidaan Jo-
sen ym. (2011) mukaan selittdd muun muassa naisten varhaisemmalla henkiselld kypsymisella
ja sitoutumiskyvylld, minkd myo6td naisten arvellaan luopuvan nuorempana liikunta- ja urhei-
luharrastuksista. Voidaan myos todeta, ettd naisilla sosiaalisen eldmén merkitys kasvaa miehid
vahvemmaksi nuoruudessa, minkd seurauksena prioriteetit ja kiinnostuksenkohteet kokevat
muutoksia (Whitehead & Biddle 2008; Eisenmann & Wickel 2009). Puolestaan Eimen ym.
(2015) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd tytot saattavat saada vanhemmiltaan ja ikédtovereiltaan
vihemman sosiaalista tukea litkuntaan ja urheiluun, jonka seurauksena tytot lopettavat harras-

tamisen poikia yleisemmin.

Tulokset osoittivat myds, ettd valtaosa nuorista harrasti litkuntaa omaehtoisesti vihintdan ker-
ran viikossa. Lisdksi suositusten mukaan litkkuvat harrastivat enemmén omaehtoista liikuntaa
(r=,44, p= 0,001). Havainnot tukevat aikaisempien tutkimusten tuloksia, joiden mukaan mur-
rosidn jilkeen urheiluseuraharrastamiseen osallistuminen véhenee ja omaehtoinen aktiivisuus
nousee merkittivimpaddn asemaan nuorten vapaa-ajan liikuttajana (Aira ym. 2021; Mononen
ym. 2021; Manz ym. 2016). Havaittu lasku liikunta-aktiivisuudessa ja organisoidussa seurahar-
rastamisessa viestii muun muassa nuorten eliméntilanteen sekd arvostuksen ja mielenkiinnon-
kohteiden muutoksesta ldhenevin aikuisuuden myotd, jonka seurauksena esimerkiksi ihmissuh-
teet, opiskelu, tyoskentely ja muut vapaa-ajan mahdollisuudet ndyttaytyvit tirkeampind kuin
aiemmin (Aira ym. 2013). Manzin ym. (2016) mukaan nuorten organisoitujen liikuntaharras-
tusten keskeytymiseen ovat yhteydessd my0s vanhempien matala koulutustaso, perheen talou-
den pienet tulot, yksinhuoltajuus, asuminen maaseudulla seké liiallinen ndyttopohjaisen median

kaytto.

Seuraharrastamisen drop out -ilmi6té ja sukupuolten vilisié eroja litkunta-aktiivisuudessa voi-
daan selittdd myds litkuntasuhteen ja sen merkitysten muutoksella. (Husu ym. 2021) LIITU-
tutkimuksen (2021) tulokset osoittivat, ettd suomalaisten lukioikéisten liikunnan merkitysten
kirjon on havaittu olevan huomattavasti suppeampi peruskoululaisiin verrattuna (Koski & Hir-
vensalo 2021). Toisaalta ian myotd aletaan arvostamaan aiempaa enemmaén liikunnan tervey-
dellisid ulottuvuuksia, kuten kunnon kohottamista ja ylldpitoa, sosiaalisia kokemuksia (Vant-

taja ym. 2017) sekéd liikkunnan avulla virkistdytymistd ja rentoutumista. (Mononen ym. 2021)
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Vanttajan ym. (2017) toteuttaman pitkittiistutkimuksen tulokset osoittivat, ettd nuorille aikui-
sille (19-28 v.) itseilmaisu, itsensi toteuttaminen seké kilpailullisuus liikunnassa olivat selvisti
vihemmén merkittdvié asioita teini-ikdisiin (14—18 v.) verrattuna. Liikuntasuhteen merkitysten
on havaittu vaihtelevan myds sukupuolten vélilld naisten painottaessa hyvii oloa sekd murhei-
den unohtamista, kun taas miehille merkitsevit enemmén kilpailu ja kamppailu. Ilmién voidaan
ajatella ndkyvan myds omaehtoisesti harrastetuissa litkuntamuodoissa ja liikuntapaikkojen kéy-
tossd, silld LIITU-tutkimus (2021) osoittaa, ettd naiset liikkkuvat yleisemmin luonnossa ja kevy-
enliikenteenvaylilld. (Kokko ym. 2021) Puolestaan miehet hyddyntévit litkkkumiseen todenné-
koisemmin sisd- ja ulkokenttid seka jddhalleja. Husun (2011) mukaan omaehtoinen liikunta séi-
lyy urheiluseuraharrastamista paremmin murrosidssd, jonka vuoksi sen mahdollistaminen on
tarkedd varallisuudesta tai asuinpaikasta riippumatta. Liikunta on monille nuorille tirked akti-
viteetti, jolla voi olla tirked asema identiteetin, kuten fyysisen olemuksen ja elaméntyylivalin-

tojen, rakentamisessa.

Tuloksista ilmeni, ettd tietoisuustaitojen pisteméérien keskiarvo oli 121,6 kaikilla tutkituilla,
jota voidaan pitdd suunnilleen samansuuntaisena aikaisempien tutkimustulosten kanssa. Esi-
merkiksi Royuela-Colomerin ja Calveten (2016) tietoisuustaitoihin ja masennukseen keskitty-
vadn tutkimukseen osallistuneiden FFMQ-kyselyn pisteméérien keskiarvoksi muodostui 116,
35. Tutkimukseen osallistui 520 espanjalaista yldkoululaista nuorta, joiden keskimédrdinen ika
oli 16,11 vuotta. Li ja Li (2020) tutkivat tietoisuustaitoihin pohjautuvan koulutuksen vaikutuk-
sia psykologiseen suorituskykyyn, masennukseen sekd demografisiin muutoksiin kiinalaisilla
nuorilla (N=240), jonka tuloksista havaittiin, ettd koeryhmdn FFMQ- kyselyn pisteet nousivat
merkitsevisti intervention jdlkeen. Ennen interventiota kontrolliryhmén pisteiden keskiarvo oli
116,61 ja koeryhmén 117,14, kun taas tutkimuksen jilkeen vastaaviksi tuloksiksi muodostui
118,70 ja 126,35. Voidaan todeta, ettd Li:n ja Li:n (2020) kontrolliryhmén tuloksiin verrattuna

tutkimuksemme osallistujajoukon keskiarvo oli hieman korkeammalla tasolla

Tutkimuksen tulokset osoittivat myds, ettd miesten tietoisuustaidot (ka= 125,77) olivat keski-
madrin naisia (ka= 121,40) hieman korkeammalla tasolla. Ero ei ollut kuitenkaan tilastollisesti
merkitseva (p=0,180). Tulokset tukevat aiempaa tutkimustietoa, silld useimmissa tutkimuksissa
sukupuolten viliset erot kokonaispisteissid eivit ole olleet tilastollisesti merkitsevid (Catak
2012; Fuente-Anuncibay ym. 2020; Tasneem & Panwar 2019). Tuloksista ilmeni havainnointia
mittaavan osion pisteiden keskiarvon olevan naisilla merkitsevisti korkeampi (p <0.001) mie-

hiin verrattuna. [lmid on samansuuntainen aikaisempien havaintojen kanssa, silld esimerkiksi
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Gilbert ja Walz (2010) osoittivat tutkimuksessaan (N=269), ettd naisopiskelijat saivat michia
huomattavasti korkeammat pistemédrit havainnointia mittaavasta osiosta. Myos Alispahicin ja
Hasanbegovic-Anicin (2017) tutkimuksessa todennettiin havainnoinnin roolin korostuvan ni-
menomaan naisilla (n=441). Havainnoinnin taidon voi olettaa ilmenevén naisilla vahvemmin
biologisista syistd, silld Zaidin (2010) mukaan naisten aivot kykenevét késitteleméén paremmin
aisteista perdisin olevaa tietoa sekd kohdistamaan huomion ja havainnoinnin tarkoituksenmu-
kaisemmin. Stoet ym. (2013) toteavat, ettd sukupuolten vilisié eroja voidaan selittdd myos silla,
ettd naiset ovat tarkkaavaisempia ja kiinnittdvat enemmén huomiota yksityiskohtiin miehiin
verrattuna. Liséksi naisten uskotaan olevan parempia multitaskaajia, jolla tarkoitetaan monen
asian hoitamista samanaikaisesti, kun taas miehilld on tapana keskittyd ainoastaan yhteen teh-

tavaan kerrallaan (Stoet ym. 2013).

8.2 Tietoisuustaitojen yhteys liikunta-aktiivisuuteen

Tutkimuksen tuloksista havaittiin, ettd tietoisuustaitojen ja omaehtoisen litkunnan viélilld oli
kohtalainen yhteys (r=,303). Mitd enemmaén opiskelija harrasti omaehtoista litkuntaa, sitd pa-
rempi oli hdnen tietoisuustaitojen keskiarvonsa. Myos péivittidinen liikunta-aktivisuus (r=,239)

ja rasittava litkunta (r=,211) osoittivat heikkoa yhteytté tietoisuustaitoihin.

Omachtoisen liikunnan ja tietoisuustaitojen yhteyttd saattaa selittda valilliset tekijit, kuten mo-
tivaatio. Ruffault ym. (2016) havaitsivat sisdisen motivaation ja fyysisen aktiivisuuden tason
yhteyden olevan sitd voimakkaampi, mitd paremmat tietoisuustaidot tutkittavalla oli. Useat
muut tutkimukset ovat osoittaneet vastaavanlaisen ilmion (Lynn ym. 2022; Neace 2018;
Schneider ym. 2019). Tietoisuustaitojen ja motivaation yhteytta selvittdvassa tutkimuksessa tie-
toisuustaitojen on osoitettu olevan positiivisesti yhteydessd autonomisiin motivaation muotoi-
hin ja negatiivisesti yhteydessé kontrolloituihin motivaation muotoihin (Donald ym. 2019) Téta
ei kuitenkaan selitd suoraan se, ettd tietoisuustaitoinen henkilo olisi motivoituneessa tilassa,
vaan pikemminkin vastaanottavainen. Tietoisuus luo pohjan autonomialle, jolla on suuri mer-

kitys vapaaehtoisuuden ja sisdisen motivaation kehittymisessd. (Ryan ym. 2021)

Tulokset tukevat aikaisempien tutkimusten havaintoja, joiden mukaan hyvit tietoisuustaidot

voivat auttaa sitoutumaan sddnnoélliseen litkunnan harrastamiseen (Schneider ym. 2019; Ruf-
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fault ym. 2016; Zhang ym. 2023). Tietoisuustaitojen ja pdivittdisen liikunta-aktiivisuuden yh-
teyden taustalla voidaan ajatella olevan tietoisuustaidoille ominaisia kognitiivisia toimintaperi-
aatteita, kuten keskittymistd nykyhetkeen ja huomion suuntaamista sisdisiin kokemuksiin, ku-
ten ajatuksiin ja tunteisiin, jotka vaikuttavat yksilon padivittdisiin valintoihin. Hallin ja Fongin
(2007) mukaan nimé mekanismit helpottavat tavoitteenasettelua kayttaytymismuutoksessa, ku-
ten sddannollisessd liikuntaharjoittelussa, kehittyneen toiminnanohjauksen sekd itsesdételyn
kautta. Niin ollen voidaan todeta, etti tietoisuustaidot saattavat olla tirked myoétivaikuttaja
terveellisten eldmantapojen, kuten litkunta-aktiivisuuden, unen mééran ja ruokavalion, taustalla

(Hall & Fong 2007).

Tutkimuksen tuloksista havaittiin, ettd rasittava litkunta osoitti heikkoa yhteyttéd tietoisuustai-
toihin (r=,211). Liikunnan intensiteetin ja tietoisuustaitojen vililld on havaittu positiivista yh-
teyttd myos aiemmassa tutkimuksessa. Zhang ym. (2023) osoittivat tutkimuksessaan, ettid hyva
itsemydtatunto ennustaa selkedsti kohtalaisen ja korkean intensiteetin litkunta-aktiivisuutta ver-
rattuna matalan kuormituksen liikuntaan. Tietoisuustaidot ndhdédénkin edellytyksend itsemyota-
tunnon syntymiselle (Biehler & Naragon-Gainey 2022). Mahdollisena selityksend ilmidlle voi-
daan pitdéd Signoren ym. (2021) ja Semenchukin ym. (2018) mukaan sitd, ettd hyva itsemyota-
tunto auttaa yksilod paihittiméén litkuntaan liittyvid haasteita seké toipumaan harjoituksen ta-
kaiskuista (kuten visymys, motivaation 16ytdminen, loukkaantuminen), joille ihminen voi olla
alttiimpi harjoittaessaan voimakkaamman kuormituksen liitkuntaa. Zhangin ym. (2023) havain-
not voisivat selittdd myos miesten merkittdvisti naisia korkeamman rasittavan litkunnan maa-
ran tdimén tutkimuksen tuloksissa, silld Yarnellin ym. (2019) mukaan miesten itsemyotdtunnon

tasot ovat merkittdvésti paremmat verrattuna naisiin.

8.2.1 Tietoisuustaitojen osa-alueiden yhteys liikunta-aktiivisuuteen

Tutkimuksessa vertailimme erikseen tietoisuustaitojen osa-alueiden yhteyksié liikunta-aktiivi-
suuden eri osa-alueisiin. Tuloksista ilmeni, etti tietoisesti toimiminen osoitti muihin osa-aluei-
siin (havainnointi, tuomitsemattomuus, reagoimattomuus ja kuvailu) verrattuna voimakkainta
yhteyttéd lukiolaisten omaehtoiseen litkuntaan (r=,340). Tietoisesti toiminen osoitti kohtalaista
yhteyttd myos rasittavan litkunnan (r=,307) ja pdivittdisen liikunta-aktiivisuuden (r=,329)

kanssa.
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Nykytutkimuksessa on havaittu, etti jotkin tietoisuustaitojen osa-alueet osoittavat vahvempaa
vaitsivat Ruotsissa toteutetussa poikkileikkaustutkimuksessaan (N= 1000), etté tietoisesti toi-
miminen ja reagoimattomuus kehon sisdisiin kokemuksiin liittyvdt johdonmukaisemmin pa-
rempiin psykologisiin tuloksiin ja koettuun terveyteen parantuneen stressinsietokyvyn ansiosta.
Tétd voidaan selittdd muun muassa silld, ettéd tietoisuus kehon sisdisestd tilasta saattaa kehittaa
yksilon kykyé toimia rakentavasti eri tilanteissa ja ndin ollen edistéé selviytymisti stressaavissa
olosuhteissa. Tietoinen toiminta voi johtaa ajattelutapaan, jonka mukaan kaikki ajatukset ja tun-
teet ovat ohimenevid, joka vihentdd asioiden jatkuvaa vatvomista seké reaktiivisuutta epamiel-
lyttdvissd tilanteissa. Tietoisen toiminnan avulla ihminen keskittyy olemaan tyytyvéinen nyky-
hetkessd ilman jatkuvaa pyrkimysté tulevaan, joka jo itsessddn saa aikaan tunteita hyvinvoin-

nista ja onnesta senhetkisestd kokemuksesta riippumatta. (Branstrém ym. 2011)

Tietoisuustaitojen osa-alueiden ja litkunta-aktiivisuuden osa-alueiden yhteydessd havaittiin
eroja myds sukupuolten vililld. Tuloksista ilmeni, ettd naisilla oli merkittavé yhteys tietoisesti
toimimisen ja omaehtoisen litkunnan vélilld (r=,393). Lisédksi tietoisesti toimimiseen oli hei-
kosti yhteydessd my0s rasittava litkunta (r=,274) ja péivittdinen liitkunta-aktiivisuus (r=,258).
Tulokset tukevat osittain aiempia tutkimustuloksia, silld Gilbertin ja Waltzin (2010) mukaan
tietoisuustaitojen osa-alueista tietoisesti toimiminen ennustaa voimakkaimmin naisten litkunta-
aktiivisuutta (n=269). Toisaalta my0s kuvailun on havaittu olevan merkittdva ennustaja naisten
litkunta-aktiivisuudessa (Gilbert & Waltz 2010), kun taas tdssd tutkimuksessa vastaavaa yhteys

havaittiin ainoastaan miesten kohdalla.

Puolestaan miehilld havaittiin merkittdvd yhteys kuvailun ja omaehtoisen liikunnan valilla
(r=,514). Tietoisesti toimiminen oli kohtalaisessa yhteydessd pdivittdiseen litkunta-aktiivisuu-
teen (r=,341) sekd urheiluseuraharrastamiseen (r=,333). Tulokset eroavat aiemmista tutkimus-
tuloksista, silld Gilbert ja Waltz (2010) eivdt havainneet kuvailulla ja liikunta-aktiivisuudella
lainkaan yhteyttd, kun taas tdssd tutkimuksessa yhteys oli merkittdva. Mydskdin tietoisesti toi-
miminen ei Gilbertin ja Waltzin (2010) tutkimuksessa osoittanut yhteyttéd litkunta-aktiivisuu-

teen.

Gilbertin ja Waltzin (2010) tutkimustulosten perusteella voidaan ajatella, ettd terveyskayttéy-

tymisen muutoksen nékokulmasta naiset pitdvét oleellisena kykya kuvailla sanoin omia tuntei-
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taan ja kokemuksiaan, kun taas miehet luottavat ennemmin kehon sisdisten tuntemusten ha-
vainnointiin ja peilaavat niitd omiin ajatuksiin sekd kiyttdytymiseen. Tatd sukupuolten valistd
eroa voidaan Brodyn ja Hallin (2008) mukaan selittdd esimerkiksi sillé, ettd didit harjoittelevat
tunteiden tunnistamista enemmaén esikouluikdisten tyttdriensé kuin poikiensa kanssa. Tdma joh-
taa lasten tunnetaitojen yksildllistymiseen, jonka seurauksena naiset oppivat nimedméén tun-
teitaan miehid paremmin. Kuitenkaan tdssa tutkimuksessa havainnoin ja liikunta-aktiivisuuden
eri osa-alueiden vélilld ei havaittu yhteyttd kummallakaan sukupuolella. Niin ollen tarvitaan
lisdd tutkimusta, jotta voitaisiin esittdd luotettavampia johtopadtoksia tietoisuustaitojen eri osa-

alueiden merkityksestd miesten ja naisten terveyskayttdytymiselle.

8.3 Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset

Tutkimuksen yhtend vahvuutena voidaan pitdd melko suurta otoskokoa (n=196). Vaikka otos-
koko ei ole riittdva yleistaimién tutkimustuloksia koskettamaan kaikkia lukiolaisia, antaa se
kuitenkin suuntaa jatkotutkimuksille. My0s kiytetyt mittarit ovat yksi timén tutkimuksen vah-
vuuksista. FFMQ-kyselyd on kéytetty laajasti aiemmissa tutkimuksissa ja sen on todettu mit-
taavan luotettavasti tietoisuustaitoja (Okafor ym. 2023; Shallcross ym. 2020). My®ds liikunta-
aktiivisuuskyselyn sisdltimit kysymykset ovat perdisin kansallisista tutkimuksista (LIITU
2020; Paloméki & Johansson 2010), joten kysymysten voidaan olettaa mittaavan sitd ilmiota,

mita on tarkoituskin.

Toisaalta kyselylomakkeita voidaan pitdd myds rajoittavana tekijd, silld ne perustuivat tutki-
mushenkildiden omaan kykyyn arvioida liikunta-aktiivisuutta ja tietoisuustaitoja. Useimmat
tutkimukset ovat osoittaneet, ettd itseraportointi ei anna tiysin tarkkoja arvioita liikunta-aktii-
visuudesta (Sallis & Saelens 2015). My0s tietoisuustaitokyselyt voivat olla rajoite, silld Bergo-
min ym. (2013) mukaan henkil6t, joilla ei ole esimerkiksi kokemuksia meditaatiosta, voivat
tulkita kysymyksid védérin. Toisaalta taas kokeneet meditoijat tietdvit mihin kysymyksilld py-

ritddn (Bergomon ym. 2013) ja saattavat liioitella vastauksiaan sosiaalisesti suotuisimmiksi.

Tarkempia tuloksia litkunta-aktiivisuudesta voidaan saada objektiivisilla mittaustavoilla, kuten
aktiivisuus- ja sykemittareilla (Leppédluoto ym. 2012), mutta toki niidenkin kdytdssd on omat
rajoitteensa. Tietoisuustaitojen mittaamiseen taas ei ole olemassa vakiintuneita objektiivisia

mittaustapoja (Wong ym. 2018), joka rajoitti mahdollisuuksia lisétd tutkimuksen validiteettia.
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Olisimme kuitenkin voineet tehdd ennen tutkimusaineiston kerdémistéd testimittauksen, jossa
olisimme selvittineet, olisiko FFMQ-kyselyn lyhyempi versio (20 kysymysté) ollut alkupe-
rdistd (39 kysymystd) parempi mittari lukiolaisten kohdalla. Sukupuolten vilisessd vertailussa
miesten otos (n=60) oli ldhes puolet pienempi kuin naisten (n=119), joka rajoittaa hieman su-
kupuolten vilisen tarkastelun luotettavuutta. Téstd ndkdkulmasta katsottuna koko tutkimuksen
otoskoko olisi voinut olla suurempi, jolloin mahdollisesti my06s miesten osuus tutkimusjoukossa

olisi kasvanut.

Noudatimme tutkimuksessa hyvaad eettistd kdytdntod. Aineisto sdilytettiin asianmukaisesti yli-
opiston suojatulla U: asemalla ja hévitettiin tutkimuksen péatyttyd. Tutkimuskirjeissi painotet-
tiin osallistumisen vapaaehtoisuutta sekéd keskeytysmahdollisuutta. Toisaalta emme pysty var-
maksi todentamaan, ovatko lukioiden opettajat kertoneet opiskelijoille kirjeissd mainitse-

mamme asiat, silld emme olleet paikalla kyselyn tekohetkella.

8.4 Jatkotutkimusehdotukset

Tietoisuustaitojen yhdistdminen liikunta-aktiivisuutta edistdviin interventioihin voisi olla vai-
kuttava keino lisidméan nuorten liikuntaharrastamista ja oma-aloitteisuutta liikuntaa kohtaan
kehollisten kokemusten sekd niiden havaitsemisen myo6ta (Tanttu & Toikkanen 2023). Tietoi-
suustaidot voivat tarjota tehokkaan ja edullisen vaihtoehdon erityisesti niille nuorille, jotka ei-
vit ole motivoituneita harrastamaan liikuntaa tai hyddy jo olemassa olevista terveyskayttayty-
misen muutokseen tdhtddvistd toimenpiteistd (Schneider ym. 2019). Tietoisuustaitojen rooli tu-
lee esille opiskelijoiden henkilokohtaisten merkitysten etsimisessd, miké voi samalla lisidtd mer-

kitystd myos litkkkumiselle johtaen litkunta-aktiivisuuden lisdédntymiseen (Ennis 2017).

Lukiolaisten arjessa tietoisuustaitoja voitaisiin hyodyntdd opintojaksojen eli moduulien sisélto-
jen suunnittelussa (Murphy ym. 2012) esimerkiksi liittdmalld tietoisuustaitojen harjoittelua
osaksi litkunnan- ja terveystiedontunteja. Myos terveydenhuollon palvelujen tarjoajat voivat
kannustaa opiskelijoita integroimaan tietoisuustaitojen harjoittelua osaksi paivittdisid rutiineja
(Murphy ym. 2012). Harjoittelun tueksi on kehitetty erilaisia sovelluksia ja verkkoalustoja, ku-
ten ”Tita” (Lahtinen 2021) ja ”Digitaalinen Nuoren Kompassi plus- hyvinvointiohjelma” (Puo-
lakanaho ym. 2022), joita voi kdyttad dlypuhelimella itsendisesti. Valmiit sovellukset madalta-

vat kynnystd harjoitteluun, silld ohjeet harjoituksiin on helposti saatavilla ja nuorille tutussa
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digiymparistossd. Harjoittelusta voivat mahdollisesti hydtyd myds muut toisen asteen opiskeli-
jat, jonka vuoksi tutkimuksen positiivisia tuloksia tulee tarkastella mahdollisuutena edistda

myOs ammatillisessa koulutuksessa opiskelevien liikunta-aktiivisuutta.

Tietoisuustaidoista voivat hydtyd my0os ihmissuhdetydssi nuorten parissa toimivat aikuiset, ku-
ten opettajat ja valmentajat. Opettajankoulutuksessa tietoisuustaidot voisivat olla merkittava
tekijé opettajaopiskelijoiden oman hyvinvoinnin kehittimisessd, mikd mahdollistaa itsestdén ja
hyvinvointiosaamisestaan antamisen myos kasvaville nuorille tulevaisuuden kouluissa. Lisédksi
taidot tukevat opetus- ja kasvatustyossa vaadittavia kykyjd ja ominaisuuksia, joiden avulla pys-
tytddn myds kohtaamaan koulumaailmassa vallitsevaa jatkuvaa muutosta, keskenerdisyyttd
sekd epavarmuutta (Wacklin 2021). Aulankosken (2019) mukaan empatian ja tietoisuuden tai-
dot hallitseva opettaja osaa asettua toisen asemaan ja tarkastella asioita erilaisista ndkdkulmista
mahdollistaen paremmat oppimismahdollisuudet, rakentavan toiminnan ristiriitatilanteissa seka
oppilaiden tasa-arvoisen kohtelun. Liikunnanopettajakoulutuksessa opiskelijoita ohjataan jat-
kuvaan itsetutkiskeluun, jonka mydté tuleva opettaja oppii pohtimaan arvojaan, selvittimiin
thmis- ja maailmankuvaansa sekd reflektoimaan omaa toimintaansa. Vaihtelevat vuorovaiku-
tustilanteet ja yksilon jatkuva sisdinen tyo mahdollistavat kehittymisen erilaisten tunteiden tun-
nistamisessa ja tunnereaktioiden sddtelyssd sekd omien ajatusten havainnoinnissa ja analysoin-
nissa, joiden avulla opettaja kykenee vastaamaan myds oppilaiden tarpeisiin ja tunnetiloihin.

(Kanon & Rankanen 2021)

Tahan mennessd suuri osa litkunta-aktiivisuuden ja tietoisuustaitojen tutkimuksesta on keskit-
tynyt aikuisvéestoon (Messing ym. 2019; Moeini ym. 2021), eiké alle 18-vuotiaita ole tutkittu
meiddn tietoomme lainkaan (Yang & Conroy 2018). Niin ollen juuri nuorille suunnattu lisdtut-
kimus on tirked, silld sddnnollistd litkuntaa harjoittavat nuoret ovat todenndkdisemmin myds
aktiivisia aikuisia (Li ym. 2016). Jatkotutkimuksissa olisi tirkedd pystyd tarkentamaan, mitkd
tietyt ominaisuudet tai vilittdviat mekanismit yhdistévit tietoisuustaidot litkunta-aktiivisuuteen,
ja mitka tekijét ovat oleellisimpia sekd jatkuvan ettd pitkdn aikavélin muutoksessa (Schneider
ym. 2018). Yangin ja Conroyn (2020) sekd Schneiderin ym. (2019) mukaan néité tarkeitd omi-
naisuuksia voivat olla erilaiset psykologiset tekijét, kuten itsesditely- ja toimeenpanokyky,
jotka kytkeytyvit oleellisesti litkunnan aloittamiseen ja lisidimiseen. Olisi my0s mielenkiin-
toista selvittdd, millainen yhteys tietoisella ldsndololla on yksilon ajatuksiin, tunteisiin seka toi-

mintaan litkuntaharjoittelun aikana (Yang & Conroy 2020). Tulevaisuuden tutkimuksessa olisi
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tarkedd keskittyd tietoisuustaitojen ja liikunta-aktiivisuuden yhteyksien tutkimiseen objektiivi-
sin menetelmin esimerkiksi kiithtyvyys- ja askelmittareilla seké vertailla eri harjoitusmuotojen
vaikutuksia tietoisuustaitojen kehittymiseen. (Schneider ym. 2018). Jatkossa pitkittéistutki-
muksilla voitaisiin pdistd paremmin kiinni syy-seurausyhteyksiin, kuten sithen, ennustaako esi-
merkiksi lapsuudesta alkanut liikunta-aktiivisuus parempia tietoisuustaitoja nuoruudessa tai ai-

kuisena.
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LIITE 1. Tutkimuskirje opettajille ja rehtoreille.

Hyva liikunnan ja terveystiedon opettaja ja rehtori,

Olemme kaksi litkuntapedagogiikan opiskelijaa Jyvéskylin yliopistosta ja teemme Pro gradu-
tutkielmaa, jonka aiheena on opiskelijoiden tietoisuustaidot. Tavoitteena on saada uutta tietoa
lukioikéisten tietoisuustaidoista, litkunta-aktiivisuudesta sekd niiden vilisistd yhteyksisti. Tie-
toisuustaidoilla tarkoitetaan olemisen tilaa, jossa thminen on mahdollisimman ldsné ja avoin
nykyhetkessid, keskittden havaintonsa itseen ja ympéristoon tarkoituksen mukaisella tavalla.
Havainnoinnissa on tdrkedi sen hetkisen kokemuksen ja olemuksen hyviksyminen ilman tuo-
mitsemista. Tietoisuustaidot ovat tirkeitd nuorille, koska taitojen harjoittelun on havaittu va-
hentdvén stressid ja masennusoireita sekd parantavan tunteiden séételyd ja itsesddtelykykya.
Tutkimusten perusteella on myds todettu, ettd paremmat tietoisuustaidot omaavat ihmiset si-
toutuvat yleisemmin terveelliseen kayttdytymiseen. Tutkielman tuloksia voidaan hyddyntada
esimerkiksi litkunnanopetuksessa, litkunnanopettajankoulutuksessa ja terveyskdyttdytymisen

edistamisessa.

Tutkimuksen aineiston keruu toteutetaan kyselylla, jossa selvitetdén oppilaiden tietoista ldsné-
oloa (FFMQ-kysely) seké litkunta-aktiivisuutta. Kysely toteutetaan Webropolin kautta, joten
kyselyyn vastaaminen onnistuu opettajan sopivaksi katsomana ajankohtana suhteellisen hel-
posti esimerkiksi dlypuhelinta kdyttden. Suosittelemme kuitenkin kyselyn tdyttdmisti tietoko-
neella tai tabletilla. Kyselyyn vastaaminen on opiskelijoille tdysin vapaaehtoista ja se kestda
noin 10—15 minuuttia. Aineisto tulee ainoastaan tutkielman tekijéiden kdyttoon ja tulokset ra-
portoidaan anonyymisti keskiarvotietoihin perustuen. Mikéli koulunne opiskelijoista saadaan
riittdvisti vastaajia (yli 30 opiskelijaa) voimme toimittaa teille yhteenvedon koulunne opiske-

lijoiden tuloksista, ja sitd voitte hyodyntdé esimerkiksi opetuksessa.

Vastaamalla kyselyyn hyviksyt, ettd vastauksiasi kédytetdin Pro gradu- tutkielman toteuttami-

sessa. Jokainen vastaus on meille tdrked, joten kiitos jo etukédteen kaikille kyselyyn vastaaville.

Ystavillisin terveisin,

Vilma Koskinen ja Anmariia Kirkeld



LIITE 2. Mindfulness- kysely (FFMQ 39: Five Facet Mindfulness Questionnaire).

Arvioi jokaista kyselyn véittdmaa kayttdmalld alla olevia vastausvaihtoehtoja.

1 2 3 4

5

Fi koskaan tai Harvoin totta Joskus totta Usein totta

Melkein aina tai

hyvin harvoin aina totta
totta
1. Kun kévelen, havaitsen tarkoituksella tuntemuksia litkkuvassa kehossani. 112/13(4|5

2. Olen hyvi loytdmadn sanat kuvaamaan tuntemuksiani.

3. Kritisoin itsedni siitd, ettd minulla on jérjenvastaisia tai sopimattomia tunteita.

4. Osaan havaita tunnetilani ilman, ettd minun on reagoitava niihin.

5. Kun teen asioita, mieleni harhailee helposti, enkd pysty keskittymaén.

6. Kéydesséni suihkussa tai kylvyssd pysyn valppaana veden aistimuksille kehol-

lani.

7. Kykenen helposti pukemaan uskomukseni, mielipiteeni ja odotukseni sanoiksi.

8. En keskity sithen mité teen, koska haaveilen, murehdin tai huomioni on har-

haantunut.

9. Tarkkailen tunteitani eksymatté niihin.

10. Kerron itselleni, ettei minun pitéisi tuntea silld tavoin kuin tunnen.

11. Huomaan, kuinka ruoat ja juomat vaikuttavat ajatuksiini, tunteisiini ja kehon

tuntemuksiini.

12. Minun on vaikea 16ytda sanoja kuvailemaan, mité ajattelen.

13. Huomioni herpaantuu helposti.

14. Uskon, ettd jotkut ajatukseni ovat epdnormaaleja tai huonoja, eikd minun ei

pitdisi ajatella silld tavoin.

15. Kiinnitdn huomiota tuntemuksiini, kuten tuulenvireeseen hiuksissani tai au-

ringonvaloon kasvoillani.

16. Minun on hankala keksié sopivia sanoja ilmaisemaan tunteitani.

17. Teen arvioita siitd, ovatko ajatukseni hyvid vai huonoja.

18. Minun on vaikea pysyé keskittyneend sithen, mité tapahtuu nykyhetkessa.




19. Kun minulla on ahdistavia ajatuksia tai mielikuvia, otan etiisyyttd ja olen

niistd tietoinen ilman, ettd ne ottavat minut valtaansa.

20. Kiinnitdn huomiota &éniin, kuten kellojen tikitykseen, lintujen lauluun tai au-

tojen ohitukseen.

21. Pystyn pysdhtyméén vaikeissa tilanteissa ilman, ettd reagoin valittomasti.

22. Kun minulla on tuntemus kehossani, minun on hankala kuvailla sitd, koska en

kykene 10ytdmaién oikeita sanoja.

23. Toimin “automaattiohjauksella”, enki kiinnitd huomiota sithen, mité olen te-

kemaéssa.

24. Kun minulla on ahdistavia ajatuksia tai mielikuvia, tyynnyn pian niiden jal-

keen.

25. Kerron itselleni, ettei minun pitdisi ajatella silld tavoin kuin ajattelen.

26. Huomaan asioiden hajut ja tuoksut.

27. Jopa ollessani hyvin jarkyttynyt 16ydén keinon pukea sen sanoiksi.

28. Kiirehdin toimieni ldpi kohdistamatta tarkkaavaisuuttani niihin.

29. Kykenen pistdmddn ahdistavat ajatukset ja mielikuvat vain merkille ilman,

ettd reagoin niihin.

30. Minusta osa tunteistani on huonoja tai sopimattomia ja minun ei tulisi tuntea

niita.

31. Huomaan visuaalisia elementteja taiteessa tai luonnossa, kuten vérejd, muo-

toja, tai valojen ja varjojen muodostamia kuvioita.

32. Luonnollinen tapani on pukea kokemukseni sanoiksi.

33. Kun mieleeni nousee ahdistavia mielikuvia tai ajatuksia, huomaan ne, ja annan

niiden sitten menné ohitse.

34. Teen toimeni tai askareeni automaattisesti, olematta tietoinen siitd mitd teen.

35. Kun mieleeni tulee ahdistavia ajatuksia tai mielikuvia, arvioin itseni hyvéaksi

tai huonoksi, riippuen siitd mistd ajatuksissani tai mielikuvissani on kyse.

36. Kiinnitdn huomiota sithen, miten tunteeni vaikuttavat ajatuksiini ja kdyttayty-

miseenti.

37. Pystyn tavallisesti kuvailemaan hyvin yksityiskohtaisesti sitd, mitd kullakin

hetkelld tunnen.

38. Loydén itseni tekemdsté asioita kiinnittdmattd nithin huomiota.

39. Paheksun itsedni, kun minulla on jérjenvastaisia ideoita.




LIITE 3. Liikunta-aktiivisuus kysely.

1. Sukupuoli

0 Mies
0 Nainen
0 Muu

Seuraavassa kysymyksessd litkunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa sy-
ddmen lyontitiheyttd ja saa sinut hetkeksi hengdstymddn esimerkiksi urheillessa, ystdvien
kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun litkuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi juokse-
minen, riped kdvely, rulla- luistelu, pyordily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu, hiihto,

Jjalkapallo, koripallo ja pesdpallo.

2. Mieti 7 edellistd pdivad, Merkitse, kuinka monena péivani olet liikkunut vahintdan 60 mi-

nuuttia paivassa.

0 1 2 3 4 5 6 7 péivana
Seuraavassa kysymyksessd rasittavalla liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista liikuntaa,
jonka aikana syddmen syke nousee huomattavasti ja hengdstyt selvdisti. Rasittavaa litkuntaa on

esimerkiksi vauhdikkaat pelit ja leikit ja juoksu tai hiihto.

3. Mieti tavallista viikkoa. Merkitse, kuinka monena paivénd viikossa liitkkumisesi siséltda

RASITTAVAA liikuntaa.

0 1 2 3 4 5 6 7 péivand

4. Kuinka usein harrastat litkuntaa tai urheilua harrastuspiirissd tai urheiluseurassa véhintdian

20 minuuttia kerrallaan?

0 en koskaan

0 kerran kuukaudessa



0 2-3 kertaa viikossa
0 4—6 kertaa viikossa

0 paivittdin

5. Kuinka usein liitkut edelld mainitun litkuntaharrastuksen liséksi yksin tai kaveripiirissa (esim.

lenkkeilet, pyoriilet, skeittaat tms.) vahintdén 20 minuuttia kerrallaan?

0 en koskaan

0 kerran kuukaudessa
0 kerran viikossa

0 23 kertaa viikossa
0 4—6 kertaa viikossa

0 paivittdin



LIITE 4. Mindfulness- kyselyn vastauksien prosenttijakaumat, keskiarvot ja mediaanit.

1 2 3 4 5
Ei koskaan tai hy- Harvoin totta Joskus totta Usein totta Melkein aina tai
vin harvoin totta aina totta
1 2 3 4 5 ka. Md.
1.Kun kédvelen, havaitsen tarkoituk-
sella tuntemuksia liikkuvassa kehos- 14,9% 17,4% | 32,3% | 28,2% | 7,2% 3,0 3,0
sani.
2.0len hyvé 16ytdmaién sanat kuvaa-
Fsian 3,6% 18,0% | 31,8% | 37,9% | 8,7% 3,3 3,0
maan tuntemuksiani.
3.Kritisoin itsedni siitd, kun minulla on
jarjenvastaisia tai sopimattomia tun- 9,2% 23,4% | 24,5% | 29,1% | 13,8% | 3,1 3,0
teita. (K)
4.0Osaan havaita tunnetilani ilman, etti
_ _ i 2,6% 13,4% | 33,0% | 37,1% | 13,9% | 3,5 4,0
minun on reagoitava niihin.
5.Kun teen asioita, mieleni harhailee
_ ) 2,6% 18,4% | 31,1% | 27,5% | 20,4% | 3.4 3,0
helposti, enki pysty keskittymadn. (K)
6.Kaydessini suihkussa tai kylvyssa
pysyn valppaana veden aistimuksille 13,3% 31,1% | 27,0% | 19,4% | 9,2% 2,8 3,0
kehollani.
7.Kykenen helposti pukemaan usko-
mukseni, mielipiteeni ja odotukseni sa- 4,6% 16,3% | 32,2% | 35,2% | 11,7% | 3.3 3,0
noiksi.
8.En keskity sithen miti teen, koska
haaveilen, murehdin tai huomioni on 5,6% 28,2% | 31,3% | 25,1% | 9,8% 3,1 3,0
harhaantunut. (K)
9.Tarkkailen tunteitani eksymaétti
s 10,2% 22,6% | 45,1% | 19,5% | 2,6% 2,8 3,0
niihin.
10.Kerron itselleni, ettei minun pitéisi
) ) ) 14,3% 19.4% | 30,1% | 27,0% | 9,2% 3,0 3,0
tuntea silla tavoin kuin tunnen. (K)
11.Huomaan, kuinka ruoat ja juomat
vaikuttavat ajatuksiini, tunteisiini ja 4,1% 9,2% 22,1% | 40,0% | 24,6% | 3.7 4,0
kehon tuntemuksiini.




12.Minun on vaikea 10ytd4 sanoja ku-

vailemaan, mité ajattelen. (K)

14,8%

30,6%

26,0%

19,4%

9.2%

2,8

3,0

13.Huomioni herpaantuu helposti. (K)

5,1%

16,3%

28,6%

32,1%

17,9%

3.4

3,5

14.Uskon, ettd jotkut ajatukseni ovat
epanormaalevoija tai huonoja, eikd mi-

nun pitéisi ajatella silld tavoin. (K)

16,0%

25,3%

18,5%

29,9%

10,3%

2,9

3,0

15.Kiinnitdn huomiota tuntemuksiini,
kuten tuulenvireeseen hiuksissani tai

auringonvaloon kasvoillani.

4,1%

18,4%

31,6%

31,1%

14,8%

3.3

3,0

16.Minun on hankala keksid sopivia

sanoja ilmaisemaan tunteitani. (K)

13,8%

33,2%

29,6%

17,8%

5,6%

2,7

3,0

17.Teen arvioita siitd, ovatko ajatuk-

seni hyvié vai huonoja. (K)

14,1%

20,3%

30,7%

27,6%

7,3%

2,9

3,0

18.Minun on vaikea pysya keskitty-
neend sithen, mité tapahtuu nykyhet-

kessa. (K)

12,8%

26,7%

33,3%

19,0%

8,2%

2,8

3,0

19.Kun minulla on ahdistavia ajatuksia
tai mielikuvia, otan etdisyytté ja olen
niistd tietoinen ilman, ettd ne ottavat

minut valtaansa.

12,8%

27,5%

31,6%

18,9%

9,2%

2,8

3,0

20.Kiinnitdn huomiota dédniin, kuten
kellojen tikitykseen, lintujen lauluun

tai autojen ohitukseen.

4,6%

9.2%

24,5%

36,7%

25,0%

3,7

4,0

21.Pystyn pysdhtymién vaikeissa ti-
lanteissa ilman, ettd reagoin valitto-

masti.

5,6%

19,4%

40,3%

26,5%

8,2%

3,1

3,0

22.Kun minulla on tuntemus kehos-
sani, minun on hankala kuvailla sitd,
koska en kykene 16ytdmain oikeita sa-

noja. (K)

14,9%

32,3%

31,8%

17,4%

3,6%

2,6

3,0

23.Tuntuu, ettd toimin "automaattioh-
jauksella", enkd kiinnitd huomiota sii-

hen, mité olen tekeméssa. (K)

11,9%

21,1%

33,0%

24,2%

9,8%

3,0

3,0

24 Kun minulla on ahdistavia ajatuksia
tai mielikuvia, tyynnyn pian niiden jal-

keen.

5,6%

28,1%

31,6%

26,0%

8,7%

3,0

3,0




25.Kerron itselleni, ettei minun pitéisi

ajatella silld tavoin kuin ajattelen. (K)

15,8%

26,0%

24,5%

27,1%

6,6%

2,8

3,0

26.Huomaan asioiden hajut ja tuoksut.

4,6%

7,7%

26,5%

29,1%

32,1%

3.8

4,0

27.Jopa ollessani hyvin jarkyttynyt,

16ydan keinon pukea sen sanoiksi.

10,8%

23,7%

35,1%

23,7%

6,7%

2,9

3,0

28.Kiirehdin toimieni 14pi kohdista-

matta tarkkaavaisuuttani niihin. (K)

5,6%

28,6%

39,8%

20,4%

5,6%

2,9

3,0

29.Kykenen pistimain ahdistavat aja-
tukset ja mielikuvat vain merkille il-

man, ettd reagoin niihin.

12,7%

28,1%

36,7%

18,4%

4,1%

2,7

3,0

30.Minusta osa tunteistani on huonoja
tai sopimattomia, ja minun ei tulisi

tuntea niitd. (K)

20,5%

24,6%

28,7%

18,5%

7,7%

2,7

3,0

31.Huomaan visuaalisia elementteja
taiteessa tai luonnossa, kuten véreja,
muotoja tai valojen ja varjojen muo-

dostamia kuvioita.

5,6%

11,8%

22,1%

32,8%

27,7%

3,7

4,0

32.Luonnollinen tapani on pukea koke-

mukseni sanoiksi.

8,2%

26,5%

30,1%

25,5%

9,7%

3,0

3,0

33.Kun mieleeni nousee ahdistavia
mielikuvia tai ajatuksia, huomaan ne,

ja annan niiden sitten menna ohitse.

12,3%

26,5%

35,7%

20,4%

5,1%

2,8

3,0

34.Teen toimeni tai askareeni auto-
maattisesti, olematta tietoinen siité,

mité teen. (K)

8,2%

23,0%

40,3%

21,4%

7,1%

3,0

3,0

35.Kun mieleeni tulee ahdistavia aja-
tuksia tai mielikuvia, arvioin itseni hy-
viksi tai huonoksi, riippuen siitd misté
ajatuksissani tai mielikuvissani on

kyse. (K)

16,8%

25,0%

32,7%

17,3%

8,2%

2,8

3,0

36.Kiinnitdn huomiota sithen, miten
tunteeni vaikuttavat ajatuksiini ja kayt-

tdytymiseeni.

1,5%

14,9%

31,8%

1,5%

14,9%

3,5

4,0

37.Pystyn tavallisesti kuvailemaan hy-
vin yksityiskohtaisesti sitd, mitd kulla-

kin hetkelld tunnen.

10,8%

22,2%

37,1%

22,7%

7,2%

2,9

3,0




38.Loydén itseni tekemasti asioita

o o 7,7% 22,0% | 30,8% | 26,2% | 13,3% | 3,2 3,0
kiinnittdmattd niihin huomiota. (K)
39.Paheksun itsedni, kun minulla on
o o 21,0% 28,7% | 28,7% | 13,9% | 7,7% 2,6 3,0
jarjenvastaisia ideoita. (K)

aK= Kainteisesti pisteytetty kysymys
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