Metropolia

Jenni Kangas

Lilkuntaharrastus nuorten mielen
hyvinvoinnin tukena

Liikuntaharrastusten merkitys nuorelle ja mielen
hyvinvoinnille

Metropolia Ammattikorkeakoulu
Sosionomi (AMK)

Sosiaaliala

Opinnaytetyd

31.10.2022



Tiivistelma

Tekija Jenni Kangas
Liikuntaharrastus nuorten mielen hyvinvoinnin tukena - Lii-

Otsikko kuntaharrastusten merkitys nuorelle ja mielen hyvinvoinnille
Sivumaara 42 sivua + 2 liitetta

Aika 31.10.2022

Tutkinto Sosiaalialan tutkinto-ohjelma

Tutkinto-ohjelma Sosionomi AMK

Ohjaajat Lehtori Niina Pietila

Lehtori Seija Maenpaa

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa lisda tietoa nuorten liikuntaharrastusten
merkityksesta nuorelle ja heidan psyykkiselle hyvinvoinnilleen. Mita liikuntaharrastukset
merkitsevat nuorelle ja mielen hyvinvoinnille. Tarkoituksena oli myos selvittaa, miten ko-
rona-aika vaikutti nuoren nakemyksien mukaan liikkunnan harrastamiseen ja mielen hyvin-
vointiin. Opinnaytetyon tyéelamakumppanina toimi padkaupunkiseudulla toimiva liikunta-
alan yritys, joka tuottaa liikuntapalveluita kaikenikaisille.

Tassa opinnaytetydssa teoreettinen viitekehys keskittyy nuoruuteen, liikunnan hyvinvoin-
nin hyoétyihin ja merkityksiin, liikuntaharrastusten yhteiskunnalliseen merkitykseen, psyyk-
kisen hyvinvoinnin ja likunnan yhteyteen seka nuorten liilkuntaharrastuksiin, psyykkisen
hyvinvoinnin kehityskulkuun ja siihen vaikuttaviin tekijoihin. Psyykkisella hyvinvoinnilla
tarkoitetaan tassa tutkimuksessa mielen hyvinvointia. Tutkimuksessa sovellettiin seka
laadullisen etta maarallisen tutkimuksen menetelmia. Tutkimus toteutettiin verkkokysely-
na, jossa oli mukana seka suljettuja ettd avoimia kysymyksia. Kyselyyn vastasi 30 15-29-
vuotiasta nuorta, joilla oli vastaushetkella jokin likuntaharrastus. Vastanneet koostuivat
tydeldamakumppanin asiakaskunnasta.

Tulokset osoittivat, etta liikuntaharrastukset koettiin erittain tarkeana mielen hyvinvoinnille
ja omalle elamalle. Liikunnan koettiin auttavan arjessa jaksamisen ja stressin suhteen.
Korona-aika vaikutti nuorten ndkemyksien mukaan liikkunnan maariin ja mielialaan. Suurin
osa vastanneista oli saanut harrastuksista uusia ystavia tai kavereita. Uusien ystavien tai
kavereiden saaminen liilkuntaharrastuksista ei kuitenkaan ollut erittdin tarkeaa nuorten
mielestd. Yhdessaolo muiden harrastajien kanssa/yhteisollisyys sen sijaan koettiin tarke-
ampana asiana liikuntaharrastuksissa.

Tarkeimpina asioina likunnan harrastamisessa nuoret pitivat liikunnan harrastamisen
mukavuutta ja mielekkyytta, kokonaisvaltaista hyvinvointia, terveysvaikutuksia, hyvan
olon tunnetta seka mielen hyvinvointia. 33 % vastaajista kertoi liikunnan vaikuttaneen
negatiivisesti joskus tai harvoin omaan mielialaansa. 23 % vastaajista myds kertoi, etta ol
kokenut harvoin kiusaamista tai ulkopuolisuutta liikuntaharrastuksissa. Kiusaamisen tai
ulkopuolisuuden tunteen koettiin vaikuttavan heikentavasti omaan mielen hyvinvointiin.

Johtopaatdksena voimme todeta, etta liikuntaharrastukset ovat erittdin merkityksellisia
niitd harrastaville nuorille ja tarkeitd heidan psyykkiselle hyvinvoinnilleen. Liikuntaharras-
tusten koettiin tukevan omaa mielen hyvinvointia ja elamassa jaksamista. Liikkumatto-
muus koettiin riskind huonompaan elamaan. Jatkotutkimusaiheina olisi hyva tutkia liikun-
taharrastuksien sosiaalisten suhteiden merkitysta tarkemmin seka sita millaisia nama
sosiaaliset suhteet ovat verrattuna vapaa-ajan sosiaalisiin suhteisiin. Myds kiusaamisko-
kemuksia ja ulkopuolisuuden tunnetta olisi hyva tutkia enemman
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The purpose of this study was to produce more knowledge of young people’s physical
well-being and how sports affect it. The purpose of this study was also to find out how
Covid-19 affected young people’s hobbies and physical well-being. This thesis was made
in collaboration with a sports field company that provides sport services for customers of
all ages.

In this thesis the theoretical framework was based on impact of sports on mental health
and well-being, youth development, social significance of sports and the elements of well-
being. The principles of qualitative and quantitative study were applied in this thesis. Phys-
ical well-being means mental well-being in this study. Data of this study were gathered by
sending a questionnaire to people aged 15-29, who practice sports. 30 people who prac-
ticed sports answered the questionnaire.

The results showed that all respondents thought that practicing sports is very important for
mental health and mental well-being. Sports are a very meaningful thing in their lives and it
helps manage stress and cope with everyday life. Some of the respondents stated that
they stopped practicing sports during Covid-19 and It affected their mental well-being.
Many of the respondents had met new friends in their sport activities, however making new
friends was not that important for young people in sport activities. Instead associa-
tion/communality with others who practice sports was quite important. The most important
things were sensibleness, comfort, all-encompassing well-being, effects in health, euphoria
and mental well-being. 33% of respondents told that practicing sports affected negatively
their mental well-being sometimes or rarely. 23% of respondents also told that they had
rarely experienced bullying or feeling of being left out. Being left out or bullied affected
negatively mental well-being.

The results lead to conclusions that practicing sports is very important and precious for
young people and their mental well-being. Immobility was seen as a risk for a poorer quali-
ty of life. An interesting topic for future study could be the meaning of social contacts in
sport groups or how social contacts in sport groups differ from leisure time friends. Also, it
would be interesting to study bullying experiences and feeling of being left out.

Keywords Sport activities, youth, meanings, physical well-being
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1 Johdanto

Nuorten vahaista liikkkumista ja heikentynytta hyvinvointia on nostettu viime aikoina
esiin eri medioissa. Esiin on nostettu mm. nuorten lisdantyneet mielenterveysongelmat
ja koronan vaikutukset. My0s lasten ja nuorten liilkuntaharrastusten lopettaminen ja
niiden rajoittaminen korona-aikana on nakynyt eri medioissa. (Yle, Helsingin Sanomat
ym.) Koronapandemia alkoi kevaalla 2020 ympari maailmaa ja siitd asti myés Suomes-
sa on ollut erilaisia rajoituksia, jotka ovat vaikuttaneet koko yhteiskuntaan monin eri

tavoin.

Kylmaava luku: 20 000 lasta lopettanut harrastamisen koronarajoitusten
aikana — Paattjille risuja (lltalehti — 10.1.2022).

Harrastukset ovat nuorille tarkeitd vapaa-ajan viettopaikkoja. Ne ovat tarkeita myos
nuorten kehitykselle ja kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Harrastukset voidaan nahda
syrjaytymisen ehkaisyn ja hyvinvoinnin edistamisen nakdkulmasta erittain tarkeana
toimintana lapsille ja nuorille. Lilkkunnan harrastamisen hyotyja tarkastellaan yleensa
terveydellisesta nakdkulmasta mutta sen lisaksi likunnalla on monia positiivisia vaiku-

tuksia niin psyykkiseen, fyysiseen kuin sosiaaliseenkin ulottuvuuteen.

Taman opinnaytetyon tavoitteena on selvittda miten merkityksellisia liikuntaharrastuk-
set ovat nuorten elamassa ja millaisia merkityksia nuoret antavat liikuntaharrastuksille
psyykkisen hyvinvoinnin nakdkulmasta. Tarkoituksena on myos selvittaa, miten korona-
aika vaikutti nuorten nakemyksien mukaan liikkuntaharrastuksiin ja psyykkiseen hyvin-
vointiin. Korona-ajan vaikutukset ovat edelleen lasna yhteiskunnissa, joten sita ei voida

sivuuttaa kokonaan tarkasteltaessa nuorten psyykkista hyvinvointia.

Yhteistydkumppanina toimii yksityinen liikunta-alan yritys, joka tuottaa liikkuntapalveluita
kaiken ikaisille ja suunnittelee talla hetkellad toimintansa kehittamista. Taman opinnayte-
tydn tarkoituksena on tuottaa lisaa tietoa liikuntaa harrastavien nuorten psyykkiseen
hyvinvointiin liittyvista tekijoista seka liikuntaharrastusten merkityksesta nuorille ja ko-
rona-ajan vaikutuksista. Tavoitteena on tuottaa myds sellaista tietoa, josta on hyoétya

tydelamakumppanille mahdollisiin jatkotutkimusaiheisiin.

Tutkimus on toteutettu laadullisena kyselytutkimuksena. Tassa opinnaytetydssa teo-
reettinen viitekehys keskittyy nuoruuteen, liikunnan hyvinvoinnin hyoétyihin ja merkityk-

siin, liikuntaharrastusten yhteiskunnalliseen merkitykseen, psyykkisen hyvinvoinnin ja



likunnan yhteyteen seka psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttaviin tekijoihin. Tutkimuksen
keskeisia kasitteita ovat nuoret, liikuntaharrastukset, psyykkinen hyvinvointi ja likunnan
merkitykset. Tutkimuksen rajauksia ja kasitteitéa avataan tarkemmin opinnaytetyon teo-

riaosuudessa.

Opinnaytety6 etenee nuorten kehityskulusta ja psyykkisesta hyvinvoinnista liikuntahar-
rastusten yhteiskunnalliseen merkitykseen ja harrastusten hyotyihin seka liikkunnan
merkityksiin ja vaikutuksiin psyykkiselle hyvinvoinnille. Taman jalkeen esitelldan tutki-
musmenetelmat ja aineiston hankinta seka tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus. Vii-
meisessa osassa opinnaytetydssa esitelldan tulokset ja niiden johtopaatdkset seka

pohdintaosio.

2 Nuorten psyykkinen hyvinvointi

2.1 Nuoruuden kehityskulku

Nuoruus voidaan maaritelld monin eri tavoin. Suomessa nuorisolain mukaan nuorilla
tarkoitetaan kaikkia alle 29-vuotiaita (nuorisolaki 1285/2016). Kirjallisuudessa nuoruus-
ika vaihtelee ja sen nahdaan olevan yksildllinen ja pitka ajanjakso elamassa, jonka
paattymista on vaikea arvioida. Talloin vain yhta ja ainoaa nuoruusikaa on vaikea maa-
ritelld. Sen kuitenkin katsotaan olevan pitka vaihe nuorten eldamassa. (Marttunen &
Karlsson 2013 :7; Duodecim 2020: 15.) Nuoruusika on lapsuudesta aikuisuuteen siir-
tymisen vaihe, jossa tehdaan ratkaisuja esim. opiskelun tai tyduran suhteen (Kanste &
Haravuori ym. 2016). Nuoruusika voidaan jakaa varhaisnuoruuteen, keskinuoruuteen ja
mydhaisnuoruuteen (THL 2022). Tassa tutkimuksessa nuoret on rajattu 15-29-

vuotiaisiin.

Nuorten kehityskulku on yleensd nopeaa kaikissa kehityksen osa-alueissa. Nuoruu-
dessa koetaan muutoksia niin oman seksuaalisuuden, kaveripiirin kuin oman persoo-
nallisuudenkin suhteen. Varhaisnuoruuteen kuuluu nopeat tunnevaihtelut mutta kes-
kinuoruudessa ne tasaantuvat ja nuori osaa jo hallita tunnevaihteluitaan paremmin.
Myohaisnuoruudessa oma persoonallisuus alkaa vahvistua ja nuori tulee yha enem-
man tietoiseksi seka kiinnostuneeksi ymparistostaan. Nuoruusiassa sisaistetadn myos
erilaisia vakiintuneita elamantapoja kuten liikkuntasuhde tai suhtautuminen paihteiden
kayttéon. (Marttunen & Karlsson 2013: 8-10.) Nuoruuden kehitysvaiheisiin kuuluu myos
identiteetin ja minuuden kehittyminen. Omaa identiteettia voidaan vahvistaa mm. har-

rastuksissa (Vanttaja & Tahtinen & Zacheus & Koski 2017: 11). Terveyden, elintapojen



sekad mielenterveyden ndkodkulmasta nuoruutta voidaan pitda téarkedna kehitysvaiheena
(Marttunen & Karlsson 2013: 10).

Hyvinvointi kasitteena on hyvin moniulotteinen ja sita voi olla vaikeaa mitata vain yhdel-
la mittarilla. Hyvinvointiin vaikuttavat monet tekijat, jotka vaihtelevat eri elamantilanteis-
sa. Hyvinvointi maaritellaan yleensa pohjoismaissa kolmella eri ulottuvuudella, joita
ovat elintaso, sosiaaliset suhteet ja itsensa toteuttaminen. Taustalla on Erik Allardtin
hyvinvointiteoria vuodelta 1976, jossa hyvinvoinnin ulottuvuudet ovat having (elintaso),
loving (sosiaaliset suhteet) ja being (itsensa toteuttaminen). Elintasoon liittyy oleellisesti
tyollisyys, taloudelliset resurssit, tyéolot, koulutus ja terveys. Sosiaalisiin suhteisiin mm.
perhe, sukulaiset, ystavat jne. Iltsensa toteuttaminen puolestaan kuvaa omia vaikutta-
mismahdollisuuksia elamaan ja vapaa-ajan toimintaan. Nuorilla hyvinvointi maarittyy
jonkin verran eri tavoin aikuisvaestoon verrattuna. Nuoret ovat yleensa riippuvaisia
vanhemmistaan johonkin tiettyyn elamanvaiheeseen asti, joten he maarittelevat nuoren

hyvinvoinnin ulottuvuuksia joissain asioissa. (Kestila ym. 2018: 121-122.)

Nuorten hyvinvointia heikentavia tekijoita ovat matala koulutus, ty6ttdmyys, toimeentu-
lo-ongelmat seka paihde- ja mielenterveysongelmat (THL 2022). Hyvinvoinnin ongel-
mat ja elamanhallintaan liittyvat vaikeudet muodostuvat usein samoille nuorille. Ennal-
taehkaiseva ja varhainen tuki ehkaisee nuorten syrjaytymista seka hyvinvointiin ja ela-
manhallintaan liittyvien vaikeuksien tai ongelmien muodostumista. (Leppakoski & Koi-

vuluoma & Perala &Paavilainen 2017: 200.)

Hyvinvointi voidaan jakaa myo6s fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvoinnin
osa-alueisiin. Tassa opinnadytetydssa tarkastelemme nuorten hyvinvointia ja liikuntahar-

rastusten merkitysta psyykkisen hyvinvoinnin nakékulmasta.

2.2 Mielen hyvinvointi

Psyykkisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan mielenterveytta ja positiivinen mielenterveys
voidaan mieltda mielen hyvinvoinniksi. Positiivinen mielenterveyden kasite tarkoittaa
samaa kuin mielen hyvinvointi (Appelqvist -Schmidlechner 2016: 1759). Tassa tutki-
muksessa tarkastelemme psyykkisen hyvinvoinnin nakokulmaa positiivisen mielenter-

veyden eli mielen hyvinvoinnin kasitteen kautta.

World Health Organization (WHQO) maarittelee mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi,
jossa ihminen pystyy selviytymaan eldamastaan, rakentamaan vuorovaikutussuhteita,

toteuttamaan itsedan ja toimimaan yhteisdissa. Se on myos tarkea osa terveytta ja



hyvinvointia. Mielenterveys ei pysy samanlaisena vaan se muuttuu ja muotoutuu koko
eldman ajan. Siihen vaikuttaa yksilolliset kokemukset ja ominaisuudet, sosiaalinen
kanssakayminen, yhteiskunnalliset rakenteet, resurssit ja arvot. Useat tutkimukset ovat
osoittaneet, etta runsas tupakointi ja liikkumattomuus vaikuttaa mielen hyvinvointiin
heikentavasti. (Appelqvist-Schmidlechner & Nordlig & Solin & Tamminen 2018: 2.) Mie-
len hyvinvointia heikentdd myds kiusaaminen, yksinaisyys seka pitkittynyt stressi (Duo-
decim 2020: 15).

Arviolta n. 20-25 % nuorista karsii mielenterveyteen liittyvistéd ongelmista mm. masen-
nuksesta, ahdistuneisuudesta, kayttaytymis- ja tarkkaavuus sekd sydmishairidista. Ai-
kuisian mielenterveysongelmista noin puolet on alkanut jo ennen 14 vuoden ikaa.
(Marttunen & Karlsson 2013: 10.) Tavallisimpia hairidita ovat mielialahairiét, ahdistu-
neisuushairiot ja kaytdshairiot (Lepistd & Marttunen & Von Der Pahlen 2013: 111). On
my0s hyvin tavallista, etta nuori karsii samaan aikaan jostain toisesta mielenterveyden
hairiésta (Marttunen & Karlsson 2013: 11). Mielenterveysongelmia voidaan pitaa nuoril-
la merkittavina riskitekijoina syrjaytymiselle ja pitkaaikaiselle tyokyvyttomyydelle.
(Kanste & Kiviruusu & Halme & Haravuori 2018: 46). Viela on vahan tietoa siita, miten
nuorten mielenterveyden hairidita voitaisiin ennaltaehkaista. Tarkeaa on kuitenkin vah-

vistaa niita asioita, jotka suojaavat mielen hyvinvointia. (Lepisté ym. 2013: 14.)

Mielen hyvinvointia voidaan edistaa monin eri tavoin mm. liikunnalla ja terveellisilla
elamantavoilla. Tarpeeksi monipuolinen ruokavalio, riittdva uni, sdanndllinen liikunta
seka paihteiden vahainen kaytto vaikuttaa edistavasti mielen hyvinvointiin. Hyvaan
mielenterveyteen voidaan liittda psyykkiset voimavarat kuten mahdollisuudet vaikuttaa
omaan elamaan, elamanhallinnan tunne, hyvat sosiaaliset suhteet ja hyva itsetunto
seka taito selviytya vastoinkdymisista. Psyykkisia voimavaroja vahvistamalla edistetaan
yksilén mielenterveytta. (Appelqvist-Schmidlechner ym. 2018: 1-2.) Nuorten mielenter-
veyttd edistavat mielekas tekeminen, harrastusmahdollisuudet, kirjojen lukeminen,
luonnossa liikkuminen ja kokemus merkityksellisyydesta (Duodecim 2020: 15 & Vantta-
jaym. 2017). Mielen hyvinvointi tukee ja auttaa yksilon jaksamista arjessa ja selviyty-
mista elamassa tapahtuneista vastoinkaymisista (Appelqvist-Schmidlechner ym 2018:
2). On tutkittu, ettd sdanndllisesti liikkuvilla on yleisesti parempi mielenterveys kuin va-
hemman liikkuvilla. Myds liikkuminen muiden kanssa vaikuttaa vahvistavasti mielen
hyvinvointiin (Hannukkala ym. 2017:989.) Monissa tutkimuksissa nostetaankin esiin

samoja nuorten mielenterveytta ja mielen hyvinvointia suojaavia tekijoita.

Kevaalla 2020 ympari maailmaa alkoi koronapandemia (COVID-19), joka johti erilaisiin

sulkurajoituksiin. Suomessa koulut menivat etdopetukseen ja harrastuksia seka sosiaa-



lisia kontakteja rajoitettiin useampaan kertaan. Koronan aikana tehdyissa tutkimuksissa
suurimpana huolenaiheena pidettiin mielenterveysongelmien mm. mielialaongelmien,
ahdistuksen ja keskittymisvaikeuksien lisaantymista. Myos nuorten pahoinvoinnin, yk-
sinaisyyden ja turvattomuuden tunteiden arvioitiin lisdantyneen merkittavasti koronan
aikana. (Hastrup ym. 2020: 113-116.) Vuoden 2021 kouluterveyskyselyn tuloksien mu-
kaan suomalaisten nuorten mielenterveys oli heikentynyt. Nuoret olivat kokeneet ahdis-
tusoireita, yksinaisyyttd seka mielen hyvinvoinnin heikentymista. My6s masennusoireet
olivat lisdantyneet nuorilla. (Aalto-Setala & Appelqvist-Schmidlechner & Kiviruusu &
Suvisaari 2021: 4.)

Myo6s Euroopan komission raportissa 2022 koronapandemian vaikutukset eurooppa-
laisten nuorten mielenterveyteen olivat merkittavia. Nuorten mielenterveyden heikke-
neminen nakyi jo ennen koronaa monissa tutkimuksissa. Raportissa kerrotaan, etta
kolmen vuoden jalkeen koronan ensimmaisesta aallosta kokemus korona-ajasta vaikut-
taa edelleen eurooppalaisten nuorten elamaan ja hyvinvointiin. Onkin erittain tarkeaa
edistaa ja tukea nuorten mielenterveytta niin korona-ajan jalkeenkin kuin tavallisessa
arjessa. (Paolini & Solvang & Gabriel 2022: 3-5.) Rajoitustoimet vaikuttivat myos nuor-
ten liikkunnan harrastamiseen, joka voidaan nahda mielenterveytta tukevana asiana.
Liikunnan rajoittamisen nahtiin vaikuttavan eniten kaikista ikaluokista juuri nuoriin (Pao-
lini ym. 2022: 22).

Mielenterveyteen liittyy ja vaikuttaa oleellisesti my6s sosiaalinen hyvinvointi, johon voi-
daan liittda sosiaaliset suhteet, vuorovaikutus, yhteiséllisyys ja osallisuus (Duodecim
2020:15). Nuorilla on luontainen tarve kuulua johonkin ja olla osa jotain yhteisda tai
ryhmaa. Ystavat ja kaverit voivat muodostaa téllaisen verkoston. Sosiaalisten suhtei-
den luominen ja niiden yllapitaminen vaatii sosiaalisia taitoja, jotka alkavat rakentua jo
lapsuudessa. Positiiviset kokemukset sosiaalisista suhteista auttavat myds luomaan
uusia sosiaalisia suhteita. Sosiaalisten suhteiden vastakohtana voidaan nahda yksinai-
syys. Sosiaalisten verkostojen puuttuessa voidaan kokea yksinaisyyden tunnetta. Yksi-
naisyydelld on merkittava vaikutus mielenterveyteen ja se voi heikentaa nuoren mielen
hyvinvointia ja nuoren itsetuntoa. Sosiaaliset suhteet ovatkin keskeinen osa mielenter-

veytta ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. (YTHS.)

Myés harrastukset voidaan nahda tallaisena yhteis6na, jossa sosiaalisia suhteita voi-
daan vahvistaa. Harrastukset ovat merkityksellisia nuorten elamassa ja ne mahdollista-
vat erilaisten sosiaalisten suhteiden luomisen, mielekkaan tekemisen seka kuulumisen
tunteen johonkin rynmaan tai yhteis6on (Haanpaa & Salasuo 2019:8). Harrastukset

voivatkin edistda nuoren yhteenkuuluvuuden tunnetta ja yhteiséllisyytta. Harrastaminen



voi kuitenkin vaikuttaa nuoren mielen hyvinvointiin myos negatiivisesti. Tunne ulkopuo-
lisuudesta harrasteryhmassa tai kiusaaminen voivat vaikuttaa negatiivisesti nuoren

kehityskulkuun ja mielen hyvinvointiin (UKK 2021).

3 Harrastamisen yhteiskunnallinen merkitys

3.1 Yhteiskunnallinen nakokulma

Valtioneuvosto on kirjannut 2017 harrastustakuun tavoitteeksi, etta jokaisella lapsella ja
nuorella tulisi olisi mahdollisuus ainekin yhteen sellaiseen harrastukseen, jonka kokee
mieluisaksi. Harrastustakuun tarkoituksena on ehkaista lasten ja nuorten syrjaytymista

ja edistaa heidan hyvinvointiaan ja yhdenvertaisuutta. (Haanpaa & Salasuo 2019: 8.)

Vapaa-ajan harrastamista on Suomessa pidetty yleensa tarkeana lasten ja nuorten
sosialisaation alueena, jossa korostetaan harrastamisen terveys- ja hyvinvointivaiku-
tuksia seka sosiaalisia hyotyja. Vuonna 2019 Opetus- ja kulttuuriministerid kertoi har-
rastuksien olevan tarkeassa roolissa lasten ja nuorten elamassa. Kyseessa on miele-
kas tekeminen, jossa yhdistyy sosiaaliset suhteet, itsensa kehittdminen, omien unel-
mien ja vahvuuksien 16ytdminen seka vuorovaikutustaitojen kehittyminen. Harrastami-
nen edistda myos lasten ja nuorten osallisuutta yhteiskunnassa. (Haanpaa & Salasuo
2019: 8.)

Lasten ja nuorten vapaa-ajan harrastukset ovat nousseet myos nuorisopolitikassa
ajankohtaiseksi yhteiskunnalliseksi aiheeksi. Harrastaminen yritetaan nahda vastauk-
sena nuorten syrjaytymisen ehkaisemiseen ja hyvinvoinnin seka osallisuuden edista-
miseen. Vuonna 2020 melkein jokaisella lapsella tai nuorella oli jokin vapaa-ajan har-
rastus. Vapaa-ajan harrastukset voivat olla omaehtoisia tai ohjattuja harrastuksia, jotka

tapahtuvat koulupaivan tai tyopaivan jalkeen. (Salasuo 2021:9.)

Urheiluseurojen rooli on merkittdva suomalaisessa yhteiskunnassa ja liikuntakulttuuris-
sa. Erityisesti lasten ja nuorten liikuntakasvatuksen edistamisessa ja liikunnan sosiaali-
sessa puolessa. Seuratoiminta seka liikkunta-alan yritykset voidaan nahda nuorten va-
paa-ajan liikkuntaharrastusten kenttana. Liikuntaseurat ovat keskeisessa asemassa
suomalaisen liikuntakulttuurin nakékulmasta ja niiden merkitys on erittain suurta niin
harrasteliikunnan kuin huippu-urheilunkin nakékulmasta. Liikuntaseurat voidaan nahda
kansanterveytta edistavana, yhteisollisena ja kasvatuksellisena toimintana, joka on

yhteiskunnallisesta nakokulmasta erittain tarkeaa. (Koski & Maenpaa 2018: 11-19.)



Suurin osa liikuntaa harrastavista lapsista ja nuorista liikkuu vapaa-ajan liikkuntaseu-
roissa tai liikkuntayrityksissa (Blomqvist & Mononen & Koski & Kokko 2019:146). Aikai-
semmissa LIITU-tutkimuksissa on todettu, etta liikuntaseurassa harrastavien lasten ja
nuorten maara on kasvanut. Tama vahvistaa osaltaan myos liikuntaseurojen yhteis-

kunnallista roolia ja merkitysta. (Blomqvist ym. 2019: 49.)

Vahaisen liilkunnan haitoista on keskusteltu yhteiskunnallisesti yha enemman. Liikun-
nan lisddminen onkin nakynyt myds tarkeana liikuntapolitiikan ja —tutkimuksen paaalu-
eena. Ihmisten likkkuminen on vahentynyt vuosien saatossa ja teknologian lisdantymi-
nen on johtanut istumisen ja liikkumattomuuden lisdantymiseen. Nuorisotutkimusseu-
ran julkaisussa viitataan suomalaiseen liikkuntapolitikan tutkijaan Maria Rantalaan, jon-
ka mukaan vahaisen liikkunnan voidaan ndhda kiistattomasti johtavan terveydellisiin ja
taloudellisiin ongelmiin, jonka seurauksena vahainen liikkkuminen on mainittu lahes kai-

kissa 2000-luvun liikuntapoliittisessa asiakirjassa tai puheessa. (Vanttaja 2017: 9-10.)

Nuorisolain, likuntalain ja YK:n lapsen oikeuksien sopimuksen lahtokohtiin on kirjattu
lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistaminen, osallisuus ja syrjaytymisen ehkaiseminen
(Salasuo 2021:9). Nuorisolaki ja liikuntalaki ohjaavat my&s kuntien toimintaa. Kuntien
yksi tarkeimmista tehtavista on hyvinvoinnin ja terveyden edistdminen. Liikunnan li-
saamisen tulisi olla myos osa terveyden ja hyvinvoinnin kokonaisvaltaista edistamista
koska liikunta on nuorten kasvulle ja kehitykselle valttamatonta. Tasta nakokulmasta
onkin erittdin tarkeaa, etta yhteistyd kuntien, kolmannen sektorin seka yksityissektorin
valilla on toimivaa. (valtioneuvosto 2018:16-17.) Kuntien tulisikin luoda yhteistydssa
uudenlaisia nuoriso- liikunta- ja vapaa-ajan palveluita seka toiminta- ja ajattelutapoja
likunnan lisdamiseen. Jotta uudenlaisia palveluita, toimintatapoja seka ajattelutapoja
voidaan luoda, tarvitaan uutta tutkimustietoa lasten ja nuorten viettamasta vapaa-
ajasta, siihen liittyvasta kulttuurista seka harrastusjarjestelmasta. (Haanpaa & Salasuo
2019:10-11.)

Liikuntalain 390/2015 tarkoituksena on mm. edistaa vaestdn hyvinvointia ja terveytta,
lasten ja nuorten kasvua kehitysta seka eriarvoisuuden vahentamista likunnassa. Ta-
voitteiden toteuttamisen lahtdékohtina toimii mm. tasa-arvoisuus, yhdenvertaisuus, yh-
teisollisyys ja terveet elamantavat. Tasa-arvo on kehittynyt Suomessa myoénteisem-
paan suuntaan mutta silti likunnassa on vielad osa-alueita mm. valmentaminen, tuoma-
ritydskentely, likunnan johtaminen ja paatdksenteko seka lasten ja nuorten liikkuminen,

jossa tasa-arvo ei toteudu (Valtioneuvosto 2018: 18).



Vanhempien matala sosioekonominen asema nakyy harrastuksissa eriarvoisuutena
siten, ettd kaikilla lapsilla ja nuorilla ei ole mahdollisuutta harrastaa esimerkiksi perheen
taloudellisen tilanteen takia (Hakanen & Myllyniemi & Salasuo 2019:14). Nuorten har-
rastuksia voidaan tukea mm. lastensuojelun avohuollossa, jalkihuollossa tai esim. ke-
lan maksusitoumuksilla (Nivala & Ryynanen 2019 :245; THL; Kela). Myds kolmannen
sektorin toimijat pyrkivat tukemaan vahavaraisten perheiden lasten ja nuorten harras-
tustoimintaa (Pelastakaa Lapset ry; SOS lapsikyld). Liikunnan ja harrastusten hyddyt
lapsille ja nuorille ovat tunnustettuja. Niilla on merkittavia vaikutuksia kaikkiin hyvin-
voinnin eri osa-alueisiin ja ne edistavat osallisuutta yhteiskunnassa. Kaikilla lapsilla ja
nuorilla tulisikin olla yhdenvertaiset mahdollisuudet harrastaa ja liikkua. Yhteiskunnan
tulisi turvata jokaiselle lapselle ja nuorelle tasa-arvoiset mahdollisuudet harrastaa ja
likkua (valtion selonteko 2018:8).

3.2 Sosiaalipedagoginen nakokulma

Sosiaalipedagogisesta nakdkulmasta yksilon tulee kiinnittya yhteiskuntaan ja kokea
olevansa osa jotain yhteis6a (Nivala & Ryynanen 2019). Harrastukset voidaan nahda
tallaisena yhteisdna nuorelle. Harrastukset tuottavat yhteisollisyyden tunnetta, kun har-
rastajat kokevat olevansa osa jotain ryhmaa tai yhteis6a. Nuori voi tuntea yhteenkuulu-
vuuden tunnetta, jolloin han tuntee kuuluvansa johonkin yhteisdon. Yhteiso taas puo-
lestaan tuottaa yhteisollisyyden tunnetta. Tunnetta johonkin kuulumisesta. (Nivala &
Ryynanen 2019.) Yhteisollisyytta ja osallisuutta edistda yhteiskunnassa monipuoliset
likuntapalvelut, matalan kynnyksen toiminta sekd mahdollisuus liilkunnan harrastami-

seen (Valtioneuvosto 2018:18).

Sosialisaatiolla tarkoitetaan prosessia, joka tapahtuu ihmisen koko elaman aikana. Tal-
16in yksilo alkaa ymmartdmaan kasvuymparistéssaan olevalle kulttuurille tyypillisia tie-
toja, taitoja, arvoja, asenteita sekd kayttaytymistapoja tai merkityksia. Yksilot kiinnitty-
vat yhteisdihin ja niiden toimintakulttuuriin. Yksild vaikuttaa naiden yhteis6jen muotou-
tumiseen omalla toiminnallaan. Sosialisaatioprosessissa yksilolle alkaa muotoutumaan
myos liikuntasuhde ja liikunnallinen identiteetti. Identiteetilla tarkoitetaan yksilon kasi-
tysta omasta itsestaan seka historiastaan ja myds omista mahdollisuuksistaan. Myds
suhde ulkopuoliseen maailmaan liittyy identiteetin kasitteeseen. ldentiteetti rakentuu
vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. Ihminen muodostaa talléin myos kasityk-

sen itsestaan liikkkujana. (Vanttaja ym. 2017 17-18.)

Identiteettia ei nahda pysyvana vaan se nahdaan jatkuvasti muuttuvana prosessina.

Talloin liikunnallinen identiteettikdan ei ole pysyvaa vaan mydés se voi muuttua. lhmis-



ten liilkunta-aktiivisuus seka liikunnan merkitys elamassa voi muuttua lapsuudesta nuo-
ruuteen ja siita aikuisuuteen. Ihmiset kokevat oman elamansa hyvin erilaisena ja ko-
kemukset elamassa ovat myos erilaisia. Talloin myoskaan liikkuntaan liittyvat yksilolliset
merkitykset eivat ole samanlaisia. Jotkut liikkuvat esim. terveyden tai kunnon takia.
Toisille se voi merkita menestyksen tavoittelemista. Joillekin liikunnan iloa ja hyvaa
oloa. Jotkut taas ajattelevat, etta liikunta on turhaa ja tarpeetonta. Liikuntaan voi liittya
myOs samanaikaisesti erilaisia merkityksia ja ne voivat vaihdella eri elamantilanteissa
eri tavoin. (Vanttaja ym. 2017 17-18.)

Liikuntaharrastus voidaan nahda tarkeana osana sosiaalista identiteettia. Harrastuksis-
sa tapaa ihmisia, saa ystavia ja tuntee kuuluvansa johonkin ryhmaan tai yhteis6on.
(Berg 2015:90.) Liikunnan sosiaaliset vaikutukset ovatkin vahvasti tunnistettuja. Se
edistaa yhteenkuuluvuuden, ystavyyden ja laheisyyden tunnetta. Nama tunteet puoles-
taan tukevat minakuvan ja identiteetin kehittymista. Samalla ne myds lisadavat motivaa-
tiota liikkumiseen. (UKK 2021.)

4 Liikunta harrastuksena

4.1 Vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin

Tassa tutkimuksessa on tuotu jo aikaisemmin esiin, ettd hyvinvointi voidaan nahda
moniulotteisena sek& monitulkintaisena kasitteena. Myas liikunta kasitteena on hyvin
moninainen. Liikunnan kasitteiden monimuotoisuus voidaan nahda yhtena liikuntatut-
kimuksen ongelmana. (Vanttaja ym. 2017:12.) Liikunnalla tarkoitetaan fyysista aktiivi-
suutta, jota harrastetaan erilaisten vaikutusten tai muiden syiden takia (THL 2020a).
Liikuntalain 390/2015 mukaan liikunnalla tarkoitetaan kaikkea omaehtoista seka ohjat-
tua ja jarjestettya lilkkuntaa ja urheilutoimintaa seka hyvinvointia ja terveytta edistavaa
likuntaa. Voidaan puhua myos terveysliikunnasta, jolla tarkoitetaan liiketta ja kaikkea
fyysista aktiivisuutta, joka vaikuttaa myonteisesti terveyteen ja hyvinvointiin (Laukka
2020).

Saanndllinen liikkuminen on tarkeaa niin nuorten terveydelle kuin hyvinvoinnillekin (Hu-
su ym. 2020: 23). Liikunnan on todettu vaikuttavan positiivisesti ihmisen kokonaisval-
taiseen hyvinvointiin niin fyysiseen, psyykkiseen kuin sosiaaliseenkin ulottuvuuteen.
(Valtioneuvosto 2018: 16). Liikunnan vaikutuksia havaitaan usein muutoksina elimis-
tossa. Liikunnan vaikutukset voidaan kuitenkin havaita myos subjektiivisesti. Liikunta

tuottaa mielihyvan kokemuksia ja tunteita kuten iloa ja vireytta. Liikunnan tuottama hy-
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van olon tunne voi lievittdd mm. masennusta. Liikunta auttaa vdhentamaan myds
stressia ja alakuloisuuden tunnetta. (UKK 2021.) Liikunnalla on siis positiivisia vaiku-
tuksia stressiin, ahdistukseen seka parempaan mielialaan, jolloin se vahvistaa yksilon

mielen hyvinvointia.

Liikunta voi lisata laheisyyden tunnetta, ystavyyden tunnetta seka yhteenkuuluvuuden
tunnetta. Kiusaaminen ja ryhman ulkopuolelle jadminen sen sijaan voi vaikuttaa kieltei-
sesti nuoren kehitykseen ja mielen hyvinvointiin. On myo6s osoitettu, ettd mita pidem-
paan liikkuntaa harrastetaan sita positiivisempia vaikutukset ovat psyykkiseen hyvinvoin-
tiin. (UKK 2021.) Painvastoin liikkumattomuuden on todettu olevan merkittava hyvin-
vointia heikentava tekija. Jotta ihminen voi toimia ja kehittyd parhaalla mahdollisella
tavalla, tulee ihmisen liikkua riittdvasti. Hyvinvoiva ihminen on myds kansantaloudelli-
sesti merkittava asia. Ty6elama pitenee, sairastuvuus vahenee ja julkisen terveyden-

huollon menot vahenevat. (Vanttaja ym. 2017: 9.)

Lapsen ja nuoren kasvun ja kehityksen kannalta liikunta on valttamatonta (Valtioneu-
vosto 2018:16). Nuorten ja lasten vahaiseen liikkumiseen on alettu kiinnittdd enemman
huomiota, kuitenkin lasten ja nuorten arkiliikunta on vahentynyt ja tietokone seka kon-
solipelit ovat lisdantyneet. Vaikka liikunnan yhteiskunnallisissa keskusteluissa on keski-
tytty liikunnan terveydellisiin sekd kansantaloudellisiin nakékulmiin on liikunnalla fyysi-
sen hyvinvoinnin edistamisen ohella myos sosiaalisia ja esteettisia vaikutuksia. Liikunta
voidaankin nahda toimintana, jossa voi oppia uusia asioita seka kehittda sosiaalisia

taitoja ja omaa identiteettiaan. (Vanttaja ym. 2017: 10.)

Liikuntasuositusten mukaan 13-18-vuotiaiden tulisi liikkua 1-1,5 tuntia paivassa. 18-
vuotiaiden ja siita ylospain tulisi liikkua 2,5 tuntia kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa
tai 1,25 tuntia raskasta kestavyysliikuntaa viikossa. My6s lihaskuntoa yllapitavaa liikun-
taa tulisi harrastaa 2 kertaa viikossa. (THL 2021.) Vuonna 2020 tehdyn LIITU-
tutkimuksen mukaan vain 14 % lukiolaisista liikkui liikuntasuositusten mukaan. Aikai-
semmissa LIITU-tutkimuksissa liikuntasuositusten mukaan liikkui vuonna 2016 vain 17
% ja 2018 vain 19 % nuorista (Kokko ym. 2020:16-20). Vuonna 2018 lukiolaisista vain
13 % ja ammattikoululaisista 15 % liikkui kohtuukuormitussuositusten mukaisesti. (THL
2020b)

Liikunta on kuitenkin ollut vuonna 2015 suosituin vapaa-ajan harrastus. Nuorten vapaa-
ajan tutkimuksen mukaan 7—-29-vuotiaista 86 % harrasti omaehtoista tai ohjattua liikun-
taa. (Berg 2015:89.) Vuoden 2020 tehdyssa vapaa-ajan tutkimuksessa yhdeksalla

kymmenesta oli jokin harrastus. Harrastusprosentti oli vuonna 2020 kaikissa ikaluokis-
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sa 7-29-vuotiailla melkein 90 %. (Salasuo 2021:37.) Nuorten hyvinvoinnin edistdmisen
nakokulmasta positiivista on, ettd vuonna 2020 melkein 90 % lapsista ja nuorista oli
jokin harrastus. Kuitenkin liikuntasuositusten nakdkulmasta nuoret likkkuvat liian vahan,
joka voi heikentaa hyvinvointia ja mielenterveytta. Liikunnan on kuitenkin todettu tuke-

van mielen hyvinvointia ja suojaavan mielenterveytta.

Nuoret voivat harrastaa liikuntaa erilaisissa paikoissa kuten urheiluseuroissa tai yksityi-
sissa liikuntayrityksissa. Seuratoiminta seka liikunta-alan yritykset voidaan nahda nuor-
ten vapaa-ajan liikuntaharrastusten keskiona (Koski & Maenpaa 2018: 11). Vuonna
2018 7-29-vuotiaista nuorista 48 % harrasti liikuntaa jossakin urheiluseurassa ja joka
kolmas lapsi tai nuori harrasti liikuntayrityksessa (Blomqvist ym. 2019: 146). Vuoden
2020 LIITU-tutkimuksessa miehet harrasivat liikuntaa enemman urheiluseuroissa ja
naiset kayttivat enemman yksityisia lilkuntapalveluita. Liikuntaseuroissa harrasti 37 %
ja liikkunta-alan yrityksissa 30 % 16—20-vuotiaista tutkimukseen osallistuneista nuorista.
(Kokko ym. 2020: 16—18.)

Ohjatut liikuntaharrastukset edistavat positiivisesti psyykkista, fyysista seka sosiaalista
hyvinvointia. Niiden on todettu parantavan myos itsetuntoa, tuottavan onnistumisen
kokemuksia seka luovan yhteenkuuluvuuden tunnetta ja vahvistavan sosiaalisia suhtei-
ta. (Asunta & Pikkupeura & Villberg & Rintala 2020: 63.)

4.2 Liikunnan merkitykset ja negatiiviset ilmiot

Liikuntaa on tutkittu paljon mutta keratyn tutkimustiedon haasteena on sen pirstaloi-
suus. Liikunnan merkityksia on tutkittu 2000-luvun alusta lahtien (Valtioneuvosto
2018:28; Grenman 2018: 100.) Suomessa on tutkittu likunnan merkityksia aikaisemmin
erityisesti peruskoululaisten keskuudessa (Hirvensalo ym. 2015; Hirvensalo ym. 2016;
Koski 2015; Hirvensalo & Koski 2019; Lehmuskallio 2007), toisen asteen opiskelijoista
(Koski & Tahtinen 2005) seka aikuisia ja yliopisto-opiskelijoita on tutkittu myos parissa
tutkimuksessa. (Hirvensalo & Koski 2020:50.) Merkitysten nakdkulma on yleistynyt lii-
kuntatutkimuksissa viime vuosien aikana mutta merkitysten tarkempi analysointi on
jaanyt vahemmalle (Grenman ym. 2018:95). Nuorten kokemuksia heidan omissa arjen
ja vapaa-ajan ymparistoissa tulisi myos tulevaisuudessa tutkia enemman (Berg & Piir-
tola 2014).

Merkitykset liittyvat tutkimuksessa ihmisen mieleen. Merkitykselld tarkoitetaan yksilon
arvoja, kasityksia, uskomuksia, mielipiteitd ja tunteita, joita ohjaa motivaatio ja tarkoi-

tus. Merkityksia voidaan tutkia jossain elaman kannalta merkityksellisessa ymparistos-
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sa. (Vilkka 2021: 11-12.) Yksilon liikuntasuhteesta kertoo se, kuinka paljon siihen kay-
tetdan aikaa. Joillekin liikunta voi olla erittain tarkeaa ja joillekin vahemman tarkeaa.
Liikuntasuhde pohjautuukin merkitysten kirjoon. Merkitykset ovat yleensa yksildllisia
mutta ne ovat sidoksissa kulttuuriseen taustaan. (Hirvensalo & Koski 2020.)

Nuoruuden eri kehitysvaiheissa ja aikuisuuden lahestyessa mielenkiinnon ja arvostuk-
sen kohteet voivat muuttua paljonkin (Koski & Hirvensalo 2020: 50). On jo aikaisemmin
tutkittu, etta liikunta lopetetaan 15 ikdvuoden paikkeilla. Vuonna 2020 16—17-vuctiaista
lukiolaisista liikuntaharrastuksen lopetti 46 % ja 18—20-vuotiaista 54 % (Mononen ym.
2021:37). Ohjattu harrastustoiminta lopetetaan syrjaytymisen ehkaisyn nakokulmasta
juuri siina ikavaiheessa, kun sosiaalisen hyddyn merkitys alkaisi korostua (Haanpaa &
Salasuo 2019: 9). Siksi myOs vanhempien nuorten nakdkulmaa liikkunnan merkityksista
on hyva selvittaa, jotta iimiéta voidaan ymmartaa paremmin (Hirvensalo & Koski
2020:50).

Vuonna 2012 tutkittiin alle 35-vuotiaiden opiskelijoiden liikunnan merkityksia. Tulokset
osoittivat, etta tarkeimpia liikunnan merkityksia olivat ilon ja hyvan olon tunne seka
kunnon kohottaminen. (Grenman ym. 2018: 94.) Vuonna 2009 Zacheuksen tekemassa
tutkimuksessa tarkeimpina merkityksina olivat terveys, hyvinvointi ja sosiaalisuus.
Lehmuskallion vuoden 2009 tutkimuksessa tarkeimpina asioina liikunnassa nuorille
olivat hyvan olon tunne ja mielen hyvinvointi. (Berg & Piirtola 2014.) Vuoden 2013
nuorten vapaa-aikatutkimuksessa puolestaan joka viides 10-29-vuotiaista kertoi, etta
yksi paasyista liikkunnan harrastamiselle on ystavat ja heidan kanssaan vietettava aika.
5.-9.-luokkalaisille liikunnan harrastamisessa tarkeinta oli merkitys hyvinvoinnille, hyva

mieli ja hyvan olon tunne. (Myllyniemi & Berg 2013.)

Aikaisemmissa LIITU-tutkimuksissa 16—20-vuotiaiden nuorten tarkeita syita harrastaa
likuntaa ovat olleet terveysvaikutukset, ilo, elamyksellisyys ja kunnon kohottaminen.
Nuoremmissa ikaryhmissa sen sijaan tavoitteellisuus seka kilpaileminen on nahty tar-
kedmpina asioina, jotka eivat enaa 16—20-vuctiailla ole olleet niin tarkeitd. Vuonna
2020 tutkittiin 16—20-vuotiaiden lukiolaisten liikunnan merkityksia. Tuloksien mukaan
tarkeita tai erittain tarkeita asioita liikunnan harrastamisessa oli hyvan olon saaminen
67 %, parhaansa yrittdminen 65 %, kunnon kohottaminen 63 %, ilo 62 % seka terveys-
vaikutukset 60 %. Myds murheiden unohtaminen, yhdessaolo seka virkistys ja rentou-

tuminen nousivat tuloksissa yli 50 prosenttiin. (Hirvensalo & Koski 2020: 50-51.)

Aikuisuutta kohti mentaessa likunnan merkitykset eivat ole niin vahvoja kuin nuorem-

missa ikaluokissa. Aikuistuessa terveyden merkitykset yleensa korostuvat. Kunnon
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kohottaminen, liikunnan rentouttaminen ja ulkonakoon liittyvat asiat olivat merkittavim-
pia toisen asteen opiskelijoilla kuin nuoremmilla. Mitd enemman lilkkunnasta I0ysi merki-
tyksellisyyksia sita vahvempana liikuntasuhdetta voitiin pitaa ja sita todennakoisemmin

nuori kaytti siihen myds aikaansa. (Hirvensalo & Koski 2020: 54-55.)

Liikuntaharrastuksissa tapahtuvasta kiusaamisesta ja syrjinnasta on viime vuosina saa-
tu enemman tietoa tutkimustiedon lisaantyessa mutta sita on tutkittu vasta lyhyen ai-
kaa. Kiusaaminen ja ulkopuolisuuden tunne voi vaikuttaa nuoren mielen hyvinvointiin
heikentavasti. Aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu, ettd kiusaamista ja syrjintaa
tapahtuu nimenomaan liikkuntaharrastuksissa enemman kuin muissa harrastuksissa.
Vuoden 2020 tutkimuksessa lukiolaisista 33 % oli kokenut syrjintaa tai kiusaamista
urheiluharrastuksessa. Miehet olivat kokeneet kiusaamista naisia useammin. Vastaava
luku vuonna 2016 peruskoululaisilla oli 19 %. (Laine ym. 2020:120-122.)

Liikunnan merkityksia on tutkittu vahemman vanhemmassa nuorten ikaluokassa. Vii-
meisten vuosien tutkimusten kohderyhméana on ollut 16—20-vuotiaat. Vuoden 2013 tut-
kimuksessa kohderyhma on ollut 10—29-vuotiaat. Vuosina 2000-2012 tehdyssa liikun-
tatutkimuksen katsauksessa liikunnan merkityksia tai osallisuutta oli tutkittu vain 14
prosentissa tutkimuksista. Ammattikoululaisista ei tuolla aikavalilla ollut tehty yhtaan
tutkimusta ja lukiolaisista vain kaksi koski liikunnan merkityksia. Merkityksia on myos
tutkittu yksilokohtaisemmin vahemman. (Berg & Piirtola 2014.) Onkin perusteltua tutkia
nuorten liikkunnan merkityksia myés vanhempien nuorten (20—-29-vuotiaiden) ikaryh-
massa. Positiivista mielenterveytta eli mielen hyvinvointia on myds tutkittu vahemman

(Appelgvist- Schmidlechner ym. 2016).

Seuraavaksi avaan tutkimuksen tarkoituksen ja tavoitteet, menetelmavalinnat seka

tarkemmat perustelut tutkimukselle.

5 Tutkimuksen toteuttaminen

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa nuorten 15-29-vuotiaiden nakemyksia
siitd, millaisia merkityksia nuoret antavat likunnan harrastamiselle ja mita liikunnan
harrastaminen merkitsee heidan psyykkiselle hyvinvoinnilleen. Tarkoituksena oli myos
selvittaa, miten korona-aika on vaikuttanut nuorten ndkemysten mukaan liikkunnan har-
rastamiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Tavoitteena oli tuottaa lisaa tietoa tutkitta-

vasta ilmiosta.
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Liikunnan harrastaminen voidaan nahda mielenterveytta suojaavana tekijana, joten on
perusteltua tutkia liikuntaa harrastavien nuorten nakemyksia siita, mita liikunnan har-
rastaminen merkitsee ja miten se vaikuttaa mielen hyvinvointiin. Korona-aika on myos
ollut osaltaan vaikuttamassa nuorten hyvinvointiin. Korona-aikana nuorten harrastukset
olivat myds moneen otteeseen tauolla ja liikuntaharrastuksia rajoitettiin vielda vuoden
2022 alussa. Voidaan pitaa perusteltuna selvittdd myds, miten korona-aika on vaikutta-

nut nuorten ndkemyksien mukaan heidan mielen hyvinvointiinsa ja harrastamiseen

Liikuntaharrastuksella tarkoitetaan tadssa tutkimuksessa kaikkea nuorten vapaa-ajalla
tapahtuvaa ohjattua liikunnan harrastamista koska yhteistydkumppani toimii liilkunta-
alalla ja tutkimuksen kohderyhma koostuu henkildista, joilla on tai on ollut ohjattu liikun-
taharrastus. Psyykkisella hyvinvoinnilla viitataan tdssa tutkimuksessa positiiviseen mie-
lenterveyteen eli mielen hyvinvointiin. Merkityksella tarkoitetaan tassa tutkimuksessa

nuorille merkityksellisia ja tarkeita asioita liikunnan harrastamiseen liittyen.

Taman tutkimuksen tutkimuskysymykset ovat:

1. Mita liikkunnan harrastaminen merkitsee nuorelle?

2. Millainen merkitys liikuntaharrastuksella on mielen hyvinvoinnille?

3. Miten korona-aika vaikutti nuorten nakemyksien mukaan liikkunnan harrastami-

seen ja mielen hyvinvointiin?

Tutkimuskysymykset on muodostettu tutkimuksen tavoitteen ja teorian pohjalta. Tutki-
muksen tavoitteena ja tarkoituksena oli selvittdd mita liikkuntaharrastukset merkitsevat
nuorelle ja nuoren psyykkiselle hyvinvoinnille seka miten korona-aika on vaikuttanut
nuorten oman nakemyksen mukaan liikunnan harrastamiseen ja psyykkiseen hyvin-
vointiin. Onko liikunta merkityksellistd nuorelle ja milla tavoin ja millaisia merkityksia
nuoret nostavat esiin positiivisen mielenterveyden eli mielen hyvinvoinnin nakdkulmas-

ta.

Naita tavoitteita tutkittiin psyykkisen hyvinvoinnin nakokulmasta, joka rajattiin tassa
tutkimuksessa mielen hyvinvointiin ja siihen vaikuttaviin tekijoihin. Koska korona-aika
on ollut vahvasti lasna viime vuosina ei sita voida sivuuttaa kokonaan tassa opinnayte-
tydssa. Tasta syysta tassa tutkimuksessa on haluttu selvittdd myos, miten korona-aika

vaikutti nuorten nakemyksien mukaan likkunnan harrastamiseen ja heidan mielen hy-
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vinvointiinsa. Tutkimuksen paapaino on kuitenkin liikunnan merkityksissa ja mielen

hyvinvoinnissa.

Seuraavassa osiossa kuvaan ja perustelen tarkemmin menetelméavalintoja, aineiston

hankintaa, kohderyhmaa seka aineiston analysointia.

5.1 Menetelmavalinnat ja aineiston hankinta

Opinnaytetyon tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena, jossa oli mukana myds
maarallista tutkimusta. Tassa tutkimuksessa oli tarkoituksena saada lisaa yksityiskoh-
taisempaa tietoa tutkittavasta ilmiosta, joten tutkimus on toteutettu laadullisena tutki-
muksena. Laadullinen tutkimus pyrkii kuvailemaan esim. todellista elamaa tai ilmidita
kokonaisvaltaisesti (Tuomi & sarajarvi 2018). Vastaajan omat kertomukset ja omat na-
kemykset kertovat ihmisille tarkeista asioista. (Tuomi & Sarajarvi 2018; Vilkka 2021)
Laadullinen tutkimus pyrKii siis kuvailemaan mm. mielipiteitd, kokemuksia ja nakdkul-
mia. Laadullisella tutkimuksella voidaan ymmartaa inmisen omakohtaisia merkityksia.
Merkitykset sisaltavat ihmiselle mm. subjektiivisia kasityksia, kokemuksia, mielipiteita ja
tunteita, jotka toimivat ihmisen toiminnan motivaationa ja tarkoituksena. Ihmisen koke-

mukset muodostuvat oikeassa ja todellisessa elamassa (Vilkka 2021: 11.)

Aineiston keruumenetelmana toimi verkkokysely. Kysely laadittiin Metropolian omalla
E-lomakkeella (Liite 1.). Kysely koostui maarallisista eli suljetuista kysymyksista, joihin
oli valmiit vastausvaihtoehdot seka avoimista kysymyksista, joihin vastaajat saivat vas-
tata vapaasti. Avoimet vastaukset kertovat vastaajan omista mielipiteista ja voivat an-
taa laajempaa ja syvallisempaa tietoa tutkittavasta aiheesta. Maarallisiin kysymyksiin
on helppo ja nopea vastata mutta ne antavat mittaavaa tietoa, eivatka kerro vastaajan
nakemyksista syvallisemmin. Maarallinen tutkimus antaa yleisen kuvan mitattavista
asioista ja tuloksia tarkastellaan numeroina. Maarallinen tutkimus vastaa yleensa ky-

symyksiin kuinka paljon tai miten usein. (Vilkka 2007: 13-14.)

Verkkokysely antaa vapauden vastata ilman ajan tai paikan sitoutumista. Kysely on
myos jarkeva ja helppo tapa kerata tietoa. Kyselyyn ei kuitenkaan valttamatta ole help-
poa saada vastaajia. Kyselyihin vastaaminen on vahentynyt (Vehkalahti 2014:48). Ky-
selyyn vastanneiden maaraa ei voida tietda etukateen, joten jos vastaajien maara jaa
pieneksi avoimet kysymykset antavat kattavampaa tietoa. Avoimet kysymykset voivat
antaa myo0s sellaista tietoa, jota ei voitaisi saada, jos kysymykset olisivat pelkastaan
maarallisia (Vehkalahti 2014: 25). Vastaajamaara voi olla myo6s suuri, jolloin pelkastaan

avointen kysymysten analysoiminen voisi olla liian aikaa vievaa aineiston suuruuden
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takia. Maarallinen tutkimus ei kuitenkaan antaisi tietoa siitd, mita tutkimuksella haetaan.
Taman takia tutkimus on toteutettu laadullisena tutkimuksena, jotta saadaan tarkempaa
tietoa tutkittavasta aiheesta seka vastaajien omia kokemuksia ja ndkemyksia tutkitta-
vasta aiheesta.

Kysely on hyva tapa saada ja analysoida tietoa mm. yhteiskunnallisista ilmidista seka
mielipiteista. Mielipiteiden, arvojen ja asenteiden tutkiminen voi olla vaikeaa koska ne
ovat usein monitulkintaisia. Haasteet liittyvat yleensa tutkimuksen perusjoukkoon, vas-
tauksien kattavuuteen, mittareiden luotettavuuteen seka kyselyn ajankohtaan. Kysely-
tutkimuksessa ollaan yleensa kiinnostuneita kasitteellisista kohteista. Niiden mittaami-
nen edellyttaa kuitenkin ymmarrettavia kysymyksia tai vaitteita. (Vehkakoski 2014: 11-
18.)

Tassa tutkimuksessa voidaan ajatella psyykkisen hyvinvoinnin ja likunnan olevan abst-
rakteja kasitteita, joita ei ole helppoa maaritella. Jotta niita voitaisiin tutkia, tulee miettia
mista kaikesta psyykkinen hyvinvointi ja liikunta koostuu. Tall6in voidaan huomata ilmi-
Oiden olevan hyvin moniulotteisia. Tata tutkimusta varten on perehdytty psyykkisen
hyvinvoinnin ja liikunnan kasitteisiin, niiden merkityksiin, vaikutuksiin ja niihin vaikutta-
viin tekijoihin. Psyykkisen hyvinvoinnin teoria on tassa tutkimuksessa rajattu mielen
hyvinvointiin ja siihen vaikuttaviin tekijoihin. Liikunta on rajattu nuorten liikuntaharras-
tuksiin, likunnan merkityksiin ja vaikutuksiin psyykkiseen hyvinvointiin. Psyykkinen,
fyysinen ja sosiaalinen hyvinvointi kasitteina kietoutuvat kuitenkin toisiinsa eika niita
voida kasitelld irrallisina asioina. Koska tutkittavat ilmiét ovat moniulotteisia, tutkijan on
tarkeda hahmottaa ilmion keskeiset ulottuvuudet. Tutkimusalan teoriaa on tarkeaa tut-
kia, jotta tutkittavasta ilmi6éstd saadaan mahdollisimman paljon tietoa. (Vehkakoski
2014: 20.)

Kyselyn kysymykset on rakennettu tutkimuskysymyksia tukevaksi niin, etta tutkimuksen
kysymyksilla on mahdollisuus saada vastaus tutkimuskysymyksiin. Tutkimuskysymyk-
set on laadittu tutkimuksen teorian pohjalta, eivatka ne ole tutkimuksesta tai tutkimus-
kysymyksista irrallisia kysymyksia. Taustakysymykset on valittu aiempien liikunta- ja
hyvinvointitutkimusten pohjalta seka tutkimuksen kannalta oleellisista asioista. Osassa
kyselyn kysymyksissa on kaytetty kasitettd mielenterveys mielen hyvinvoinnin sijaan
koska mielenterveys voi olla yleisesti ihmisille tutumpi ja ymmarrettavampi kasite. Ky-
selyssa on tarkeaa, etta vastaajat ymmartavat tutkimuksen kasitteet ja ne on muutettu
ymmarrettaviksi (Vilkka 2021:46). k& on valittu yhdeksi taustakysymykseksi, jotta voi-
taisiin vertailla eri ikaluokissa saatuja vastauksia. Vastaajien koulutustaustaa on myds

perusteltua kysya koska aikaisemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd alemman koulu-
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tustason vastaajilla on heikompi terveys kuin koulutustaustaltaan korkeammin koulute-
tuilla ja he my®os liikkuvat enemman (THL 2020a; THL 2020b). Vastaajilta kysyttiin
myo6s elamantilannetta talla hetkelld. Sukupuoli oli valittu my6s yhdeksi taustakysy-

mykseksi ja siihen sai olla myos vastaamatta.

Kysely jaoteltiin taustakysymyksiin, liikuntamaariin, korona-ajan koettuihin vaikutuksiin
seka liikuntaharrastuksen merkitykseen ja merkitykseen psyykkiselle hyvinvoinnille.
Psyykkinen hyvinvointi on jaoteltu kysymyksissa mielen hyvinvointiin ja siihen vaikutta-
viin tekijoihin. Kyselyn lopussa sai vapaasti kertoa jotain aiheeseen liittyen, jos halusi.
Tama antoi mahdollisuuden vastaajalle kertoa jotain sellaista, joka on hdnen mieles-

taan tarkeaa tutkimuksen kannalta mutta joka ei tullut esiin kysymyksiin vastattaessa.

Kysely testattiin kohderyhmaan kuuluvilla henkil6illda ennen lopullista kyselya, jotta ky-
symykset olisivat mahdollisimman ymmarrettavia ja selkeitd. Kysymyksia muotoiltiin ja
yksinkertaistettiin viela testikierroksen jalkeen. Kyselyiden maara kasvaa kaiken aikaa
ja kyselyihin vastaaminen on vahentynyt. Onkin erityisen tarkeaa, ettei kyselylomake
vie vastaajalta paljoa aikaa ja se on suunniteltu sisalldllisesti hyvin. Kyselyn ulkona-
koon ja kielen selkeyteen sekd kysymysten muotoiluun tulee kiinnittda huomiota. (Veh-
kalahti 2014: 48.) Kyselylomakkeen vastausaikaa testattiin etukateen mutta jalkikateen
mietittyna kysely olisi voinut olla vielakin tiivimpi. Vastausaika kyselyyn oli 510 mi-

nuuttia.

Tassa tutkimuksessa kohderyhmana oli nuoret. Nuoret rajattiin nuorisolain 1285/2016
mukaan alle 29-vuotiaisiin. Alaikarajaus tassa tutkimuksessa oli 15, joka valittiin sen
perusteella, etta tydelamakumppanin nuorten ryhmien marginaalinen alaikaraja on 14—
15 vuotta. Kohdejoukko kerattiin tydelamakumppanin asiakaskunnasta, jossa aktiivisia
ryhmaliikunnanharrastajia oli kyselyn tekohetkella 540. Asiakkaat rajattiin ian ja liikun-
taharrastuksen perusteella. Kysely lahetettiin lokakuussa 2022 tyéelamakumppanin
omasta kulunvalvontaohjelmasta 100:lle aktiiviselle ikdryhmaan sopivalle nuorelle sah-
kopostilla. Siihen sai vastata kaikki 15—29-vuotiaat, joilla oli kyselyn vastaushetkella
jokin liikuntaharrastus. Kyselyn yhteydessa lahetettiin saateviesti, jossa kerrottiin tar-
kemmin tutkimuksesta, tavoitteista ja tarkoituksesta seka kyselyyn vastaamisesta. Alle
18-vuotiaiden vanhemmille |ahetettiin myods infoviesti kyselysta, joka lahetettiin nuorille.
Kyselyyn annettiin vastausaikaa yhteensa viikko. Se lahetettiin viela toisen kerran koh-
deryhmalle taman jalkeen. Kysely oli taysin anonyymi ja vapaaehtoinen. Kyselyssa ei

myo6skaan keratty henkilbtietoja.
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Aikaisemmissa tutkimuksissa on yleensa kaytetty poikkileikkausaineistoja ja maarallisia
menetelmia, joiden avulla on voitu selvittdad melko luotettavasti likunnan maaraa ja
laatua. Kuitenkin liikkunta-aktiivisuuden muutoksia ja ihmisten omakohtaisia kokemuksia
on huomioitu ja tutkittu vahemman. Jotta liikuntaa voidaan ymmartaa syvemmin kult-
tuuristen, sosiaalisten ja yksil6llisten merkitysten nakdkulmasta, tarvitaan laadullisen
tutkimuksen aineistoja ja menetelmia, jotta saadaan enemman tietoa yksildiden koke-
muksista. Inmisten kokemuksia liikunnasta seka likkunnassa ja elamassa tapahtuneita
muutoksia analysoimalla liikuntatutkimusiin voidaan tuoda uutta perspektiivia. Myds
likuntaan liittyvista kielteisista tunteista ja ilmidista saadaan lisaa tietoa. (Vanttaja ym.
2017:12.)

5.2 Aineiston analysointi

Aineisto kerattiin sahkoisena verkkokyselyna, jossa oli seka maarallisia etta laadullisia
kysymyksia. Kyselyyn vastasi 30 liikuntaa harrastavaa nuorta. Aineiston analysointi
aloitettiin koko aineiston pintapuolisella huolellisella 1apikaynnillda. Taman jalkeen maa-
rallisistd kysymyksista tehtiin diagrammeja ja tutkittiin maaria. Aineiston avoimet vas-
taukset analysaitiin siten, ettd ne kerattiin ensin yhteen ja jaoteltiin tutkimuksen mukai-
siin teemoihin. Vastaukset kaytiin huolellisesti 1api ja niista etsittiin tutkimuksen kannal-
ta oleellisia asioita. Taman jalkeen tuloksia pohdittiin ja niista tehtiin paatelmia ja johto-
paatoksia. Analysoinnin tarkoituksena on tiivistaa isot aineiston lopputulokset pienem-
miksi lopputuloksiksi. Talla tarkoitetaan erittelya, ryhmittelya, tulkintaa seka pienempien

lopputuloksien erittelemista erilaisiksi teemoiksi tai ryhmiksi. (Vilkka 2021: 91.)

Tutkimustulokset siirrettiin Excel taulukkoon. Osasta vastauksista koottiin suoraan pyl-
vasdiagrammeja tai kaavioita. Avoimen kysymyksen "Millaisten asioiden koet vaikutta-
van positiivisesti mielenterveyteesi?” vastaukset siirrettiin ensin word-tiedostoon, jossa
kaikki samaan teemaan kuuluvat vastaukset varikoodattiin. Varikoodien jalkeen samat
varit siirrettiin erilaisten teemojen alle. Toisen avoimen kysymyksen "Millainen merkitys
likunnalla on elamassasi ja kuinka tarkeaa se on?” vastaukset jaoteltiin kasin paperille,
josta ne siirrettiin omiin teemoihin ja naiden perusteella vastaukset koottiin yhteen

word-tiedostoon.

Kyselyn vastauksia oli alun perin 32 mutta vastaaijia oli kuitenkin vain 30. Vastauksista
jouduttiin poistamaan kaksi (2) "vastaajaa”, koska vastaukset olivat jostain syysta tul-
leet kaksi kertaa lomakeraportille, kuitenkin eri kellonaikaan. Vastaukset olivat taysin

identtisia kuin vastaajien ensimmaiset vastaukset. Ensimmaisen vastaajan huomasin jo
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ensimmaisessa aineiston lapikaymiselld mutta toisen vastaajien samat vastaukset tuli-

vat esiin vasta avointen kysymysten analysoinnissa.

Kysely voi olla joskus ongelmallinen, vaikka se olisi laadittu huolellisesti ja se olisi tes-
tattu hyvin. Jotkut vastaajat vastaavat kyselyihin vaaralla tavalla, vaikka kyselyssa olisi
hyvat ohjeet. Vastaukset, jotka eivat kelpaa tallennettavaksi voidaan muuttaa tallennet-
tavaksi niin, ettd esim. valmiista vastausvaihtoehdoista vastaus sijoitetaan kahden ai-
dosti sijoittumista kuvaavan vaihtoehdon valiin. (KvantiMOTV.) Yksi kyselyyn vastan-
neista laittoi samaan kysymykseen kaksi vastausta niin, ettd harrastaa liikkuntaa "2—4
kertaa” ja "4 kertaa tai enemman” viikossa. Vastaus sijoitettiin ndiden vastausten valiin,
jolloin paattelin, ettd vastaaja harrastaa n. 4 kertaa viikossa. Tassa kohtaa kyselysta on
jaanyt maarittelematta "valintoja enintdan”. Myds "vaikuttiko korona-aika liikunnan har-
rastamiseesi?” vastausvaihtoehdoista on jaanyt maarittelematta "valintoja enintaan”,
jolloin yksi vastaajista kertoi liikuntamaaran suurentuneen ja likuntamaaran vahenty-

neen. Tata vastausta ei otettu huomioon tutkimustuloksissa.

5.3 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksessa toteutetaan hyvia tieteellisia kaytantdja (HTK). Hyvan tieteellisen kay-
tannon mukaan tutkimuksen tekemisessa tulisi toimia rehellisesti, tarkasti ja huolelli-
sesti (Tenk 2019). HTK-ohjeen mukaan muiden tekemiin tutkimuksiin tulee viitata asi-
anmukaisesti ja tutkimuksen tuloksia ei saa vaaristelld (Tenk 2019). Tassa tutkimuk-
sessa aiempaan tutkimustietoon on viitattu asianmukaisesti ja tutkimuksen tulokset on

esitetty totuudenmukaisesti ilman niiden vaaristelya.

Tutkimukseen hankittiin tutkimuslupa ennen tutkimusta tyéelamakumppanilta aineiston
keruuta varten. Tutkimukseen osallistuminen oli tdysin vapaaehtoista ja osallistuville
l&hetettiin saateviesti kyselylomakkeen yhteydessa, jossa kerrottiin, miksi tutkimusta
tehdaan ja mihin tarkoitukseen. Kyselyn mukana lahetetty saatekirje voi olla hyvin mer-
kityksellinen. Hyvin laadittu saatekirje voi herattda vastaajan mielenkiinnon tutkittavaan
aiheeseen (Vehkakoski 2014 :46). Tutkimuksessa ei keratty henkiltietoja ja vastaami-
nen oli taysin anonyymia. Tutkimuksesta saatuja tietoja kaytettiin luottamuksellisesti ja
aineisto havitetdan asianmukaisesti opinnaytetyon valmistuttua. Kysely toteutettiin Met-
ropolian ammattikorkeakoulun omalla E-lomakkeella (Liite 1.), johon on ollut paasy vain
tutkimuksen tekijalla. Kyselyn tulokset ovat suojattuna salasanan takana, johon muilla
ei ole paasya. Metropolian oman E-lomakkeen kayttaminen voi vaikuttaa vastaajan

luottamukseen kyselyn tekijaa kohtaan.
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Tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida mm. kyselyn vastausprosentilla. Vastaus-
prosentti kertoo kuinka moni vastasi kyselyyn niista, joille se lahetettiin. Nykyaan kyse-
lytutkimuksen vastausprosentit jaavat usein alle 50 prosenttiin. (Vehkalahti 2014:44.)
Tassa tutkimuksessa vastausprosentiksi muodostui 30 %. Tutkimus lahetettiin 100:lle
nuorelle sahkopostitse ja vastauksia kertyi yhteensa 30. Laadulliselle tutkimukselle on
ominaista yleensa jonkin ilmidn ymmartaminen eika tilastolliset yhteydet, jolloin tutki-
musaineiston ei tarvitse valttamatta olla kovin suuri (Puusniekka & Saaranen-
Kauppinen 2006).

Vertailua oli vaikea tehda eri ikaryhmissa koska nuoremmissa ikaryhmissa oli molem-
missa vain kolme vastaajaa. Tutkimuksen tuloksia verrattiin kuitenkin aikaisempiin tut-
kimustuloksiin. Taman tutkimuksen tulokset ovat samansuuntaisia kuin aikaisemmat
tassa opinnaytetydssa mainitut tutkimustulokset ja ne tukevat jo aikaisemmin tehtyjen
tutkimusten tuloksia. Tuloksia ei kuitenkaan voi yleistad koskemaan kaikkia liikuntaa
harrastavia nuoria. Tutkimuksen tarkoitus ja sen menetelmavalinnat on myds perusteltu
tassa tutkimuksessa ja perustelut ovat sidoksissa aikaisempaan tutkimustietoon ja -

teoriaan.

6 Tulokset

Tassa osiossa esitetaan tutkimuksen tulokset. Tulokset etenevat taustatiedoista nuor-
ten liikuntamaariin ja korona-ajan koettuihin vaikutuksiin ja taman jalkeen nuorten mie-
len hyvinvointiin positiivisesti vaikuttaviin tekijoihin seka nuorten antamiin liikunnan

merkityksiin.

6.1 Vastaajien ika, koulutustausta ja elamantilanne

Tutkimukseen vastasi yhteensa 30 vastaajaa, joista vanhimpaan ikaluokkaan 27—-29-
vuotiaisiin kuului 14 vastaajaa. Toiseksi eniten vastaajia oli 23—26-vuotiaiden ikaluo-
kassa 10. 15—-18-vuotiaiden seka 19-22-vuotiaiden ikaluokassa vastaajien maara oli

sama, vastaajia oli 3 kummassakin ikaluokassa. Vastaajista 18 oli miehia ja 12 naisia.
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Vastaajien ikdjakauma

27-29 v.
47 %

m15-18v. ®=19-22v. = 23-26v. 27-29 v.

Kuvio 1. Vastaajien ikdjakauma

Koulutustaustaltaan vastaajista suurin osa oli lukion/ammattikoulun suorittaneita (13)
seka alemman korkeakoulututkinnon suorittaneita 10 (yhteensa 23 vastaajaa). Perus-
asteen suorittaneita vastaajista oli 4 ja ylemman korkeakoulututkinnon suorittaneita oli
3.

Vastaajien koulutustausta

m Perusaste = Toinen aste (lukio,ammattikoulu)

= Alempi korkeakouluaste Ylempi korkeakouluaste

Kuvio 2. Vastaajien koulutustausta

Vastaajista 16 oli kokoaikaty0ssa, 6 vastaajaa osa-aika/keikkatydssa ja 13 opiskeli
kyselyn tekohetkella. Opiskelijoista tydskenteli samaan aikaan 4 vastaajaa joko osa-
aika-/keikkatydssa. Yksi vastaajista tydskenteli kokoaikatydn lisaksi osa-
aika/keikkatydssa. Tyoéttémana oli yksi vastaaja. Opiskelijoista 6 (43 %) oli suorittanut
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lukion tai ammattikoulun. 4 opiskelijoista oli suorittanut alemman korkeakoulututkinnon,

2 peruskoulun ja 1 ylemman korkeakoulututkinnon.

6.2 Liikuntamaarat ja korona-ajan vaikutukset

Kaikilla vastaajista oli kyselyn tekohetkella jokin ohjattu liikuntaharrastus. Vastaajista
11 harrasti liikuntaa 2—4 kertaa viikossa ja 15 vastaajaa 4 kertaa tai enemman, 1-2
kertaa viikossa ja satunnaisesti/epasaanndllisesti harrasti molemmissa 2 vastaajaa.
Tulokset osoittivat, ettda mitd enemman nuoret liikkuivat, sen parempi koetun mielenter-
veyden keskiarvo heilla oli. 4 kertaa tai enemman liikkkuvien tdamanhetkisen mielenter-
veyden/mielialan keskiarvo oli 4,07, 2—4 kertaa liikkuvien 3,4 ja 1-2 kertaa viikossa tai
epasaannollisesti/satunnaisesti liikkuvien keskiarvo oli 3,25. Tulokset vahvistavat kasi-
tysta siitd, ettd saannodllisesti likuntaa harrastavilla on yleisesti parempi mielenterveys

kuin vahemman liikkuvilla (Hannukkala ym. 2017 :989).

Kuinka paljon harrastat liikuntaa viikossa?
(omaehtoista ja ohjattua)

m 1-2 kertaa viikossa
m 2-4 kertaa viikossa
4 kertaa tai enemman

Satunnaisesti/epasaannolli
sesti

Kuvio 3. Vastaajien ohjatut ja omaehtoiset liikuntamaarat viikossa

17 vastaajan liikuntamaara vahentyi korona-aikana. 2 vastaajalla likuntamaara suureni
ja 10 vastaajalla liikuntamaara pysyi samana eikd korona-aika vaikuttanut vastaajien
likuntamaariin. Yhden vastaajan vastausta ei otettu huomioon koska vastaaja oli vas-
tannut, etta liikuntamaara suureni ja liikuntamaara vaheni. Kuviosta 4. voidaankin nah-

da, ettd korona-aikana melkein 60 % vastaajista liikuntamaara vaheni.
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Vaikuttiko korona-aika liikunnan
harrastamiseesi?

m Liikuntamaarani suureni
m Liikuntamaarani vaheni

m Liikuntamaarani pysyi
samana

Kuvio 4. Korona-ajan vaikutus liikuntamaariin

23% (7) vastaajista oli lopettanut jonkin liikkuntaharrastuksen kokonaan koronan aikana.
Yksi vastaajista kertoi kdyneensa koronan aikana kuntosalilla koska ei ollut muutakaan
tekemista mutta kertoi lopettaneensa sen koska ei pitanyt siita. Toinen vastaaja kertoi,
etta tanssitunnit pidettiin etana eivatka ne olleet hyvin jarjestettyja, jolloin rahat menivat
hukkaan. Vastaajien mukaan syita lopettamiselle olivat mm. korona, koronarajoitukset,
koronasulkujen takia kunto huononi, motivaatio laski ja harrastuksiin oli vaikea palata.

Yksi vastaajista kertoo, etta I0ysi kuitenkin parhaan harrastuksen ikina.

Lopetitko jonkin liikuntaharrastuksen kokonaan
koronan aikana? (Et palannut koronarajoitusten
jalkeen harrastuksen pariin)

m Kyl

mEn

Kuvio 5. Kuinka moni oli lopettanut jonkin liikuntaharrastuksen kokonaan koronan aikana
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10 vastaajista koki mielenterveytensa paremmaksi kuin ennen koronarajoituksia. 9 vas-
taajaa koki samanlaiseksi tai korona-aika ei vaikuttanut mitenkaan. 8 vastaajista koki
mielenterveytensd huonommaksi. Kolme vastaajaa ei osannut sanoa korona-ajan vai-

kutuksia omaan mielenterveyteen.

Koen mielenterveyteni talla hetkella:

en 0saa sanoa

samanlaiseksi tai korona-aika ei
vaikuttanut millaan tavoin

huonommaksi kuin ennen
koronarajoituksia

paremmaksi kuin ennen
koronarajoituksia

Kuvio 6. Vastaajien mielen hyvinvointi talla hetkelld verrattuna korona-ajan rajoituksiin

Mielen hyvinvoinnin heikentymisen syita kysyttiin lisakysymyksena: "Mikali koet, etta
mielenterveytesi heikentyi koronan aikana, minka koet olleen syyna?” Vastauksissa
nostettiin esiin koronarajoitusten mm. harrastuspaikkojen sulut ja aukioloaikojen rajoit-
taminen, liikunnan puute, etdopetus seka etaaktiviteettien epamielekkyys. Sosiaalisen
eristaytymisen ja sosiaalisen eldaman vahentyminen seka eristdytyminen nahtiin mielen
hyvinvointia heikentavina tekijoina koronan aikana. Muutamassa vastauksessa mainit-
tiin myos tyostressi ja tyduupumus. Myds median lietsonta ja huonot uutiset koettiin
mielen hyvinvointia heikentavina tekijoina. Elamassa ei koettu olevan vaihtelua ja tunne
siita, ettd elama menee hukkaan koettiin heikentavana tekijana. Yhdessa vastauksessa

hyvinvoinnin nahtiin heikentyneen valiaikaisesti ja sen koettiin kohentuneen uudelleen.

6.3 Nuorten mielen hyvinvointi ja siihen vaikuttavat tekijat

Vastaajista 6 koki mielialansa talla hetkella erittdin hyvaksi (5) ja 11 vastaajaa koki mie-
lialan hyvinvoinnin arvosanalla 4. 9 vastaajaa arvioi mielialaansa arvosanalla 3. 3 vas-
taajista arvioi mielialansa arvosanalla 2 ja yksi ei vastannut kysymykseen. Vastaajat
kokivat yleisesti mielen hyvinvointinsa talla hetkella keskiarvollisesti 3,6. Nuorten mie-

liala on talla hetkelld melko hyva. Kaksi kolmesta vastaajasta, jotka kokivat mielialansa
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arvosanalla 2 kokivat myos mielenterveytensa talla hetkella huonommaksi kuin ennen
koronaa. Yhdelle kolmesta se ei vaikuttanut millaan tavoin eli mieliala oli ollut jo ennen

koronaa samanlainen.

Liikunta vaikutti positiivisesti mielen hyvinvointiin melkein kaikkien vastaajien mielesta
usein. 29 vastaajan mielesta liikunta vaikutti usein positiivisesti mielialaan. Yhden vas-
taajan mielesta joskus. Liikunta nostatti 27 vastaajan mielialaa usein ja 3 mielialaa jos-
kus. Liikunnan nahtiin lievittavan ahdistuneisuutta tai stressia 25 vastaajalla usein ja 3
vastaajalla joskus. 2 vastaajan mielesta liikunta ei lievita ahdistusta tai stressia kos-
kaan. 22 vastaajaa kertoo, etta liikunta lievittda alakuloisuuden tunnetta usein ja 5 vas-

taajan mielesta joskus. yhden vastaajan mielesta ei koskaan. Kaksi vastaajaa ei osan-

nut sanoa.

Liikunnan vaikutukset mielen hyvinvointiin
40
30
20 27

5y 25
10

3 5 3 1 12 2
O —
Usein Joskus Harvoin Ei koskaan En osaa sanoa

| Liikunta vaikuttaa positiivisesti mielialaani
Liilkunta nostattaa mielialaani
Liilkunta lievittaa alakuloisuuden tunnetta

Liilkunta lievittda ahdistuneisuutta tai stressia

Kuvio 7. Liikunnan vaikutukset vastaajien ndkemysten mukaan mielen hyvinvointiin

Positiivisesti mielenterveytta eli mielen hyvinvointia edistaviin asioihin vastaajat mainit-
sivat erityisesti likunnan, harrastukset ja ystavat. Liikunta, urheileminen, harrastukset
tai fyysinen hyvinvointi mainittiin 20 eri vastauksessa. Ystavat ja sosiaaliset suhteet
mainittiin 16 vastauksessa. Muita positiivisesti mielenterveytta edistavia asioita olivat
mm. koulu, sdanndllinen ja terveellinen ruokavalio, riittdva uni, unen laatu, lepo, medi-
tointi, vapaa-aika, perhe, kohtuullinen tyémaara, tyd, parisuhde, seksi, rakkaus, arjen

rutiinit ja rytmit sekd kehon hyvinvointi.
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6.4 Liikunnan merkitykset nuorelle ja mielen hyvinvoinnille

Liikunnan merkitykset on jaettu neljaan teemaan, joista kaikki tukevat mielen hyvinvoin-
tia. Teemat koostuivat nuorten omista vastauksista "Millainen merkitys likunnan har-
rastamisella on eldamassasi ja kuinka tarkeda se on?” ja syista miksi nuoret harrastavat
likuntaa. Liikunnan merkitysten teemat ovat keholliset vaikutukset, mielen tunteet,
psyykkinen hyvinvointi ja sosiaaliset suhteet. Sosiaalisten suhteiden merkitykset ava-

taan kappaleessa 6.5.

Kaikki vastaajat kertoivat liikkunnan olevan erittain tarkeaa tai tarkeaa mielen hyvinvoin-
nille. Avoimissa vastauksissa liikkunnan tarkeytta kuvattiin sanoilla darimmaisen tarke-
aa, erittdin tarkeaa ja todella tarkeaa. Liikunnan merkitysta eldamassa kuvattiin sanoilla
iso merkitys ja suuri merkitys. Avoimissa vastauksissa vastaajat nostavat esiin liilkun-
nan merkityksen ja tarkeyden omassa elamassaan ja sen miten liikunta vaikuttaa

omaan mielen hyvinvointiin.

Moni vastaaja kertoi liikunnan olevan erittain tarkeda omassa elamassa. Osalle liikunta
tuntui luontevalta ja totutulta tavalta koska sita oli harrastettu lapsesta asti. Joillekin
vastaajille liikunta oli jopa enemman kuten intohimo, elamantapa tai se merkitsi kaikkea

elamassa.

Liikunta on minulle elamantapa...
Liikunta on minulle kaikki kaikessa...

Liikunta tuotti vastaajille erilaisia kehollisia asioita, joiden kautta kokonaisvaltainen hy-
vinvointi ja talldin myos mielen hyvinvointi vahvistuu. Liikuntaa harrastettiin paremman
fyysisen kunnon takia, hyvalta nayttdmisen takia, kehon hyvinvoinnin takia seka ter-

veyden ja oman hyvinvoinnin takia. Liikunta tuotti vastaajille parempaa oloa, ulkonaén

parantumista, energiaa ja vahvuutta.

...Harrastan liikuntaa, jotta pysyn terveena ja vahvana ja jotta naytan hy-
valta.

Harrastan oman hyvinvoinnin takia ja myds jotta oma peilikuva miellyttaa
minua

...sen avulla pystyn tuntemaan oloni normaaliksi kun keho voi hyvin
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Liikunta tuotti nuorille my0s erilaisia mielen tunteita, jotka vahvistavat mielen hyvinvoin-
tia. Liikunta tuotti nuorille itsevarmuutta, motivaatiota, onnistumisen tunnetta, iloa, vir-
keytta seka hyvaa fiilista. Tunteita siita, etta liikunnan avulla arjessa jaksetaan parem-
min seka opiskeluissa ja tyoelamassa. Liikunnan jalkeen nuoret olivat paremmalla tuu-
lella ja se sai tuntemaan itsensa normaaliksi ja paremmaksi. Mielen nahtiin pysyvan
virkedna ja sen nahtiin auttavan jaksamaan muissa elaman asioissa. Liikunnan nahtiin
my0s olevan paivassa se hetki, kun ei tarvitse murehtia muusta elamasta vaan pystyi
keskittymaan vain liikuntaan ja sen tuottamaan positiiviseen vaikutukseen omaan mie-

lialaan.

... Treenissa kayminen voi olla stressaavan paivan keskella ainoa hetki,
kun en huolehdi tai ole henkisesti muualla, koska silloin on aidosti keski-
tyttava vain treeniin, ja silla on todella positiivinen vaikutus omaan mielen-
tilaani. Tieto siita, etten ole koskaan katunut treeneissa kaymista, vaan
olen aina paremmalla tuulella niiden jalkeen, kannustaa kaymaan...

...kroppa seka mieli pysyy virkedna seka jaksaminen paranee muissa
asioissa. Jos en harrastaisi mitdan niin en tiedad miten jaksaisi opiskeluis-
sa tai edes tyoelamassa.

...en voi hyvin jos en liiku... et huomaa jos on huono paiva niin ku menee
likkumaan nii tulee heti parempi fiilis, olo ja mieli.

Se tuottaa minulle iloa arkeen ja tuo motivaatiota elaman joka osaan

...Se myds auttaa minua tuntemaan itsevarmemmalta ja tuottaa onnistu-
misen tunnetta

Liikunnan nahtiin vaikuttavan psyykkiseen hyvinvointiin monin tavoin. Erityisesti stres-

siin ja ahdistukseen liilkunnan koettiin auttavan.

Liikunta on ollut yksi tarkeimpia ahdistuksen hallintakeinoja, joka on toi-
minut.

..koska muuten en parjaisi taman stressimaaran kanssa..

Sille on tullut aika merkittava rooli turhautumisen ja stressin purkajana...

sanoisin, etta talla hetkella liikkunta harrastukseni ovat parhaat keinot pur-
kaa stressia, vaikka joskus niihin osallistuminen voi olla rasittavaa, mutta
sen jalkeen kun on osallistunut ei kaduta

Liikunnan nahtiin myds lievittavan stressia tydelamasta ja opiskelusta. Vastaajista 6
mainitsee liikunnan auttavan jaksamaan arjessa tai tydssa enemman liikunnan ansios-

ta
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Erityisen tarked vastapaino stressaavaan tydeldmaan...

Kaytan liikuntaa tydstressin hoitomuotona. liman liikuntaa suoritukseni
toissa olisi kehnompi

Osa vastaajista kertoi, etta liikkunta pitda heidan elamaansa jollain tavoin kasassa. II-
man lilkkuntaa vastaajat kokivat, ettd he olisivat huonommassa eldmantilanteessa. Lii-
kuntaa voitiin pitaa jopa ainoana keinona selvita elamasta. Sen nahtiin olevan niin tar-
kea osa elamaa, etta ilman sita elama olisi merkityksetonta tai toivotonta ja se voisi

johtaa jopa paihdekierteesen.

Urheilu ja tyttdystavani ovat ainoat syyt miks en oo alkoholisti.
llIman liikuntaa olen menetetty tapaus.

...Jos en pystyisi likkumaan niin kuin haluaisin, elamani vajoaisi aika
alas.

6.5 Ystavien, yhdessaolon ja ryhmaan kuulumisen merkitykset liikunta-
harrastuksissa

Liikuntaharrastuksista 25 vastaajaa oli saanut uusia ystavia tai kavereita. 3 vastaajaa ei
ollut saanut uusia ystavia tai kavereita ja kaksi vastaajista ei osannut sanoa. Kaksi
kolmesta vastaajasta, jotka eivat olleet saaneet kavereita tai ystavia pitivat ystavien
saamista vain vahan tarkeana asiana liikkunnan harrastamisessa. Yksi vastaaja, joka ei

ollut saanut kavereita tai ystavia piti sita kuitenkin melko tarkeana.

Vaikka melkein kaikki vastaajat olivat saaneet kavereita tai ystavia ei ystavien tai kave-
reiden saaminen nayttaytynyt tutkimuksen tuloksissa kuitenkaan tarkeimpana asiana
likunnan harrastamisessa. Uusien ystavien saaminen oli yhdelle vastaajalle erittain
tarkeda ja 11 vastaajalle melko tarkeda. Yhdessaolo muiden harrasta-
jien/harrastuskavereiden kanssa koettiin kuitenkin 16 vastauksessa melko tarkeaksi
asiaksi liikunnan harrastamisessa. Ryhmaan kuuluminen puolestaan koettiin 13 vas-
tauksessa melko tarkeaksi. Kuviosta 8. voidaan tarkastella uusien ystavien tai kaverei-
den saamisen, yhdessaolon harrastajien/harrastuskavereiden kanssa ja ryhmaan kuu-

lumisen tarkeytta nuorille.
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Mitka asiat ovat sinulle tarkeita tai vahemman
tarkeita liilkunnan harrastamisessa?

18 16
16
13

14 12
10 8

8 7 6

6 4, 4

4 2 2

2 1 1

0 |

Erittdin tarkeda Melko tarkeda  Jonkin verran Ei niin tarkeaa Ei vastausta
tai melko tarkeaa tarkeaa
M uusien ystavien saaminen Yhdessaolo ryhmaan kuuluminen

Kuvio 8. Uusien ystavien, yhdessaolon ja ryhmaan kuulumisen tarkeys nuorille

"Mita liilkunta merkitsee elamassasi ja kuinka tarkeaa se on?” avoimissa vastauksissa
nostettiin esiin sosiaalisten suhteiden mm. treeniyhteison, ystavien ja tuttujen seka yh-
teisollisyyden merkitysta. Treeniyhteisd nahtiin tarkeana osana liikuntaharrastusta kos-
ka treenikaverit eivat ole yhta laheisia muussa elamassa ja heille ei tarvitse kertoa
kaikkea omasta eldmastaan. Liikuntaharrastus nahtiin myds mahdollisuutena tutustua
uusiin ihmisiin ja paikkana, jossa tapaa ystavia ja tuttuja. Paikkana, jossa paasee na-
kemaan muita ihmisia ja juttelemaan heidan kanssaan. Lisaksi liikuntaharrastuksen

koettiin tuottavan yhteisollisyyden tunnetta.

... Treeniyhteisd on my0s tarkea osa liikuntaharrastusta, silld he eivat ole
kauhean laheisia muussa elamassani, minka vuoksi he eivat tieda kaik-
kea mita omassa elamassa tapahtuu, mika voi olla yllattdvan rentoutta-
vaa. Heille ei tarvitse selitella huonoista paivista, tdista tai treffeista, vaan
jutellaan vaan treenaamisesta, eika aina siitakaan.

...Harrastuksen parissa myos tutustuu uusiin ihmisiin sekd paasee sosia-
lisoitumaan...

...Minulla on harrastuksessani paljon ystavia ja tuttuja...

Positiivisesti mielenterveyteen eli mielen hyvinvointiin vaikuttavista asioista sosiaaliset
suhteet nousivat esiin monen (16) nuoren vastauksessa. Vastauksissa mainittiin mm.
sosiaalinen kanssakayminen, ystavat, kaverit, ihmissuhteet, tyokaverit, parisuhde, la-
heiset ja perhe. Sosiaaliset suhteet nahtiinkin tarkeana osana omaa mielen hyvinvoin-
tia.



30

Vaikka uusien kavereiden tai ystavien saamista ei ndhty tarkeimpana asiana likkunta-
harrastuksissa koki useat sen kuitenkin melko tarkeaksi. Melkein kaikki olivat myos
saaneet uusia kavereita tai ystavia liikuntaharrastuksista ja avoimissa vastauksissa
treeniyhteiso ja treenikaverit tai ystavat nahtiin osalle tarkeana asiana liikuntaharras-
tuksissa. Myds yhdessaolo muiden harrastajien/harrastuskavereiden kanssa nahtiin

melko tarkeana asiana nuorten mielesta.

6.6 Negatiiviset tunteet, kiusaaminen ja ulkopuolisuuden tunne liikunta-
harrastuksissa

Vastaajista 19 mielesta liikunta ei vaikuttanut koskaan negatiivisesti mielen hyvinvoin-
tiin. 10 vastaajien mielesta liikunta vaikutti negatiivisesti mielen hyvinvointiin harvoin ja
yhden mielesta joskus. Kaksi vastaaja kertoo, etta mikali liikunta on liian rankkaa voi se
vaikuttaa negatiivisesti mielialaan. Yksi vastaaja kertoi myos, ettéd mikali treenipari ei

miellytd se voi aiheuttaa arsyyntymista ja koko paiva voi olla pilalla.

Vastaajista 23 (73%) ei ollut koskaan kokenut kiusaamista tai ulkopuolisuuden tunnetta
likuntaharrastuksissa. Vastaajista 7 (23%) oli kokenut harvoin kiusaamista tai ulkopuo-
lisuuden tunnetta liikuntaharrastuksissa. Yksi vastaaja (4%) vastasi en osaa sanoa.

Kukaan vastanneista ei ollut kokenut kiusaamista tai ulkopuolisuuden tunnetta usein.

Olen kokenut kiusaamista tai
ulkopuolisuuden tunnetta
liikuntaharrastuksessa

4 %

73 %

Ei koskaan = harvoin En osaa sanoa

Kuvio 9. Onko vastaaja kokenut likuntaharrastuksissa kiusaamista tai ulkopuolisuuden tunnetta

Kiusaaminen tai ulkopuolisuuden tunne oli vaikuttanut mielen hyvinvointiin heikenta-

vasti eika se ollut tuntunut hyvalta. Yksi vastaajista kertoo, ettd han oli kokenut lapsena
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ulkopuolisuuden tunnetta, jolloin tuntui, ettei halunnut enda menna treeneihin. Yksi
vastaaja kertoo, ettd harrasteyhteisdon voi olla vaikeaa paastd mukaan jos ei ole niin

ulospainsuuntautunut ihmisena.

Uusiin harrastusporukoihin voi olla vaikea paasta mukaan hieman intro-
vertimpana persoonana.

6.7 Liikunnan harrastamisessa tarkeita ja vahemman tarkeita asioita

Liikunnan harrastamisessa kaikista tarkeinta vastaajille oli mielen hyvinvointi. Seuraa-
vaksi tarkeimpana asiana nahtiin hyvan olon tunne. Sen jalkeen harrastamisen muka-
vuus ja mielekkyys seka kokonaisvaltainen hyvinvointi nahtiin yhta tarkeina asioina.
Liikunnan terveysvaikutukset nahtiin naiden jalkeen seuraavaksi tarkeimpana asiana
likunnan harrastamisessa. Kuviosta 10. voidaan tarkastella nuorille kaikista tarkeimpia

asioita.

Tarkeimpia asioita likunnan harrastamisessa
35
30

29
2526 25

25
20
15
10

5,5
5

1 1

. _Hi=l

Erittain tarkeda Melko tarkeaa Jonkin verran Ei niin tarkeda En osaa sanoa
tarkeaa

= Mielen hyvinvointi
m Harrastaminen on mukavaa ja mielekasta
Hyvan olon tunne

m Kokonaisvaltainen hyvinvointi

Kuvio 10. Tarkeimpia asioita nuorille likunnan harrastamisessa

Tarkeimmaksi edelld mainittujen jalkeen nousi uuden oppiminen, parempi itsetunto,
onnistuminen, murheiden unohtaminen ja fyysinen kunto. Vahemman tarkeita asioita
likunnan harrastamisessa oli tavoitteellisuus, yhdessdolo muiden harrasta-
jien/harrastuskavereiden kanssa, kilpaileminen/menestyminen, ulkonakoon liittyvat

asiat, ryhmaan kuuluminen ja viimeisena uusien ystavien saaminen. Kuviosta 11. voi-



daan tarkastella tarkemmin kaikkien "tarkeita ja vahemman tarkeita asioita liikunnan

harrastamisessa” kysymyksen vastauksia.

MITKA ASIAT OVAT SINULLE TARKEITA TAI VAHEMMAN TARKEITA LIIKUNNAN

HARRASTAMISESSA?

Uusien ystdvien saaminen 1 11 12 6
Ryhmaan kuuluminen 3 13 8 4
Ulkon&kaon liittyvat asiat 5 8 14
Kilpaileminen 12 4 6 8
Yhdessdolo 4 16 7 1
Tavoitteellisuus 13 9 6

Fyysinen kunto 16 10 4

Onnistuminen 14 14
Murheiden unohtaminen 19 5 3 1

Parempi itsetunto 20 6 4

Uuden oppiminen 17 12
Liikunnan terveysvaikutukset 23 6
Harrastaminen on mukavaa ja mielekasta 25 5
25 5
Hyvén olon tunne 26 3

Kokonaisvaltainen hyvinvointi

Mielen hyvinvointi 29
0 5 10 15 20 25

Erittdin tarkeda Melko tarkeaa Jonkin verran tarkeaa Ei niin tarkeaa En osaa sanoa

Kuvio 11. Liikuntaharrastuksessa tarkeita tai vahemman tarkeita asioita
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Tutkimuksen vastaajat koostuivat paaasiassa 23—-29-vuotiaista nuorista (24). Ikaryhmia

oli hyvin vaikea vertailla koska nuoremmissa ikdryhmissa molemmissa oli vain kolme

vastaajaa. Vertailua voitiin tehda kuitenkin aikaisempiin tutkimustuloksiin. Aikaisem-

missa LIITU-tutkimuksissa vanhemmassa ikaluokassa olevien tarkeimmat syyt harras-

taa liikuntaa erosivat nuoremmista ikaluokista. 16—20-vuotiailla paasyyt liikunnan har-

rastamisessa olivat ilo, elamyksellisyys ja kunnon kohottaminen. Nuoremmissa ikaryh-

missa tavoitteellisuus ja kilpaileminen olivat sen sijaan tarkeimpia syita harrastaa liikun-

taa. (Koski & Hirvensalo 2020 :50.) Taman tutkimuksen ikdryhmassa kuudesta 15-22-

vuotiaista viiden mielesta kilpaileminen/menestyminen ja tavoitteellisuus olivat erittain

tarkeitd asioita liikunnan harrastamisessa. Nuorempien ikaluokkien 15-22-vuotiaiden

vertailussa taman tutkimuksen tulokset vahvistivat aiempia tutkimuksia kilpailemi-

sen/menestymisen ja tavoitteellisuuden tarkeydessa.

Nuorille "tarkeita ja vihemman tarkeita asioita likunnan harrastamisessa” kysymyksen

vastaukset tukevat myos nuorten antamia avoimia vastauksia likunnan merkitykselli-

syydesta, jossa nostettiin esiin erityisesti mielen hyvinvointiin liittyvia tekijoita kuten

erilaiset liikunnan tuottamat tunteet, kehollinen hyvinvointi, sosiaaliset suhteet seka

psyykkinen ulottuvuus. Tarkeimpina asioina nahtiinkin mielen hyvinvointi, hyvan olon

tunne ja harrastuksen mukavuus ja mielekkyys seka terveysvaikutukset. Nama tulokset

ovat samansuuntaisia aikaisempien liikunnan merkityksia tutkimusten kanssa. (Hirven-
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salo & Koski 2020; Grenman ym. 2018; Berg & Piirtola 2014). Kuitenkin 2013 vuoden
tutkimuksessa (Myllyniemi & Berg 2013) paasyyt liikunnan harrastamiselle olivat ysta-

vat ja heidan kanssaan vietettava aika, joka eroaa taman tutkimuksen tuloksista.

On todettu, ettd liikunnan merkitykset vaihtelevat yksil6llisesti ja ne voivat my6és muut-
tua eri elamantilanteissa, jolloin tutkimuksen tulokset ovat sidoksissa myos naihin teki-
j6ihin. (Vanttaja ym. 2017) Tulokset voivat siis vaihdella tutkimukseen osallistuneiden ja

ajankohdan takia.

7 Johtopaatokset

Taman opinnaytetydn tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdad, millainen merkitys lilkun-
taharrastuksilla on nuorten mielen hyvinvointiin ja mita liikuntaharrastukset merkitsevat
nuorelle. Tarkoituksena oli my0s selvittaa, vaikuttiko korona-aika nuorten nakemyksien
mukaan mielen hyvinvointiin ja liikuntaharrastuksiin. Tuloksia tarkasteltiin tutkimuksen

teorian pohjalta mm. mielen hyvinvoinnin ja liikkunnan seka niihin vaikuttavien tekijoiden

ja aikaisempien tutkimustulosten kautta.

Tutkimuksen tulosten perusteella voidaan paatella, etta likuntaharrastukset ovat erit-
tain tarkeita ja merkityksellisia niita harrastaville nuorille ja ne koettiin myos erittain tar-
keana mielen hyvinvoinnille. Osalle liikunta oli pikemminkin elamantapa kuin harrastus.

Joillekin liikunta nayttaytyi myds ainoana keinona selvita elamasta.

Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet nakyivat liikuntaharrastuksen merkityksellisyydessa ja
niiden tarkeydessa. Liikunnan koettiin olevan tarkeassa osassa vaikuttamassa positiivi-
seen mielenterveyteen eli mielen hyvinvointiin. Lilkkunnan saanndllisyys oli yhteydessa
my0s positiivisempaan mielenterveyteen. Positiivisesti mielenterveytta edistaviin asioi-
hin nuoret mainitsivat erityisesti likunnan, harrastukset ja ystavat. Liikunta, urheilemi-
nen, harrastukset ja fyysinen hyvinvointi mainittiin 20 vastauksessa. Ystavat ja sosiaa-
liset suhteet mainittiin 16 vastauksessa. Taman tutkimuksen tulokset tukevat myos
aiempia tutkimuksia mielenterveyteen ja mielen hyvinvointiin positiivisesti vaikuttavista

tekijoista (Appelqvist-Schmidlechner ym. 2018: 2; Duodecim 2020: 15; Vanttaja 2017
ym.).

Nuorille liikuntaharrastuksissa tarkeimpia asioita olivat mielen hyvinvointi, hyvan olon
tunne, harrastuksen mukavuus ja mielekkyys seka kokonaisvaltainen hyvinvointi. Myés

likunnan merkitykset elamassa vastauksissa korostettiin likunnan tuottamaa hyvan
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olon tunnetta, mielekkyyttad ja mielenterveyteen liittyvid vaikutuksia. Liikunnan koettiin
tuottavan erilaisia mielen hyvinvointia tukevia mielen tunteita kuten iloa, virkeytta,
energiaa, itsevarmuutta, hyvaa fiilistd ja onnistumisen tunnetta. Naiden koettiin autta-
van arjessa, tydssa seka opiskeluissa jaksamisessa. Nuoret kokivat liikunnan vahenta-
van erityisesti stressid sekd ahdistuneisuutta mm. tybelamassa, opiskeluissa ja arjes-
sa. Osalle liikunta toimi hoitomuotona stressiin tai hallinnan keinona ahdistukseen. Lii-

kunnan koettiin olevan positiivisesti yhteydessa mielen hyvinvointiin.

Liikunnan merkityksissad nostettiin esiin mielen hyvinvointia, fyysista, psyykkista seka
sosiaalista hyvinvointia edistavia ulottuvuuksia. Nuoret antoivat liikunnalle monia merki-
tyksia. Liikunnan merkitykset vaihtelivat nuorten vastauksissa ja niissa korostuivat lii-
kunnan tarkeys omassa elamassa. Nuorten merkitykset olivat yksilollisia mutta niissa
toistuivat tietyt teemat kuten mielen hyvinvointiin liittyvat liikunnan tuottamat tunteet,
kehollinen ulottuvuus ja fyysisen hyvinvoinnin tuoma kokonaisvaltainen hyvinvointi,

psyykkinen ulottuvuus seka sosiaaliset suhteet.

Uusien ystavien tai kavereiden saamista ei koettu erittdin tarkedna asiana liikunnan
harrastamisessa. Yhdessaolo harrastajien/harrastuskavereiden kanssa ja ryhmaan
kuuluminen sen sijaan nahtiin tarkedmpana asiana. Niita ei kuitenkaan nahty myds-
kaan erittdin tarkeana asiana. Uusien ystavien tai kavereiden saaminen, yhdessaolo ja
ryhmaan kuuluminen koettiin kuitenkin melko tarkeaksi. Ne olivat kuitenkin vahiten tar-

keita asioita likunnan harrastamisessa.

Voimmekin paatella, etta nuorille ystavat ja sosiaaliset suhteet ovat erittdin tarkeita
positiivisen mielenterveyden nakdkulmasta mutta ne eivat ole tarkeimpia asioita liikun-
nan harrastamisessa taman tutkimuksen tuloksien mukaan. Melkein kaikki nuoret (25)
olivat kuitenkin saaneet liikuntaharrastuksesta uusia ystavia tai kavereita. Liikkunnan
merkityksissa mainittiin myos treeniyhteison, yhteisollisyyden ja sosiaalisten suhteiden
merkitys. Tutkimuksen tulokset vahvistavat kasitysta siita, etta liikuntaharrastukset voi-
daan nahda paikkana, jossa nuori voi luoda sosiaalisia suhteita seka vahvistaa yhtei-

sollisyytta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta (Haanpaa & Salasuo 2019 :8).

Korona-aika vaikutti nuorten nakemyksien mukaan liikunnan harrastamisen maariin ja
mielen hyvinvointiin. Melkein 60 % nuorista liikkuntamaara vaheni. Osa vastaajista oli
myo6s lopettanut jonkun liikuntaharrastuksen kokonaan. Mielen hyvinvointia heikensi
eristaytyminen, sosiaalisten kontaktien rajoittaminen, harrastuspaikkojen sulkeminen,
likunnan puute ja tyduupumus. Nuoret kokivat oman mielen hyvinvointinsa tassa tutki-

muksessa kuitenkin suhteellisen hyvaksi. Yksi kolmas osa vastaajista koki mielialansa
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talla hetkella paremmaksi kuin ennen rajoituksia ja kolmeen vastaajaan se ei ollut vai-
kuttanut millaan tavoin. Tutkimuksen tulokset antavat viitteita siita, etta koronan aiheut-
tamat vaikutukset ovat joillekin nuorille olleet vain valillisia. Osa vastaajista koki kuiten-

kin mielen hyvinvointinsa talla hetkella huonommaksi kuin ennen rajoituksia.

Ottaen huomioon tdman tutkimuksen suhteellisen pienen aineiston (30) myo6s tassa
tutkimuksessa melkein joka neljas oli kokenut kiusaamista tai ulkopuolisuuden tunnetta
harvoin. Kiusaaminen tai ulkopuolisuuden tunne oli myds heikentanyt omaa mielen
hyvinvointia. Liikunnan nahtiin myds osan mielestd vaikuttavan negatiivisesti omaan

mielen hyvinvointiin harvoin tai joskus.

Johtopaatdksina voimme todeta, etta liikuntaharrastukset ovat erittdin merkityksellisia
niitd harrastaville nuorille. Nuorten mielesta merkityksellisimpia ja tarkeimpia asioita
liikuntaharrastuksissa ovat mielen hyvinvointi, hyvan olon tunne, liikunnan mukavuus ja
mielekkyys seka kokonaisvaltainen hyvinvointi. Vahemman tarkeita asioita liikunnan
harrastamisessa olivat uusien ystavien tai kavereiden saaminen, yhdessaolo ja ryh-

maan kuuluminen.

Mielen hyvinvoinnin merkityksista likunnassa erilaiset mielen tunteet kuten ilo, virkeys,
energia, itsevarmuus, hyvaa fiilis ja onnistumisen tunne nousivat esiin nuorten vas-
tauksissa. Naiden tunteiden koettiin auttavan arjessa, ty6ssa seka opiskeluissa jaksa-
misessa. Nuoret kokivat liikunnan vahentavan erityisesti stressia seka ahdistuneisuutta
ja sita kaytettiin myds hoitomuotona tai niiden hallitsemisessa. Liikunnan koettiinkin
erityisesti vaikuttavan usein positiivisesti omaan mielen hyvinvointiin ja sen nahtiin ole-
van merkittavasti yhteydessa mielen hyvinvointiin. Kehollisten asioiden kuten fyysinen
kunto, kehon hyvinvointi jne. koettiin vahvistavan kokonaisvaltaista hyvinvointia ja sita
kautta mielen hyvinvointia. Liikunnan saanndllisyys oli yhteydessa myos positiivisem-

paan mielenterveyteen.

Sosiaalisia suhteita pidettiin erittain merkittavana positiivista mielenterveytta eli mielen
hyvinvointia vahvistavan asiana. Vaikka sosiaalisia suhteet nayttaytyivat tassa tutki-
muksessa vahemman tarkeana asiana liikunnan harrastamisessa, olivat melkein kaikki
kuitenkin saaneet uusia ystavia tai kavereita. Osalle treeniyhteisd, yhteisollisyys seka
sosiaaliset suhteet olivat kuitenkin tarkeitd myos likunnassa. Voimme paatella, etta
likuntaharrastusta voidaankin pitda paikkana, jossa on mahdollisuus sosiaalisten suh-

teiden luomiseen ja niiden vahvistamiseen.
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Koronan vaikutuksista voitiin paatella, ettd ne nahtiin osalle nuorista valillisina vaiku-
tuksina liikuntamaarissa ja mielen hyvinvoinnissa. Osa koki kuitenkin oman mielenter-
veytensa edelleen huonommaksi kuin ennen rajoituksia. Osa oli my6s lopettanut jonkin
likuntaharrastuksen kokonaan. Talla hetkella kaikilla oli kuitenkin jokin ohjattu liikunta-
harrastus. Sosiaalisen eristyksen ja liikunnan puutteen nahtiin heikentdvan omaa mie-
len hyvinvointia. Kiusaamisen ja ulkopuolisuuden tunteen nahtiin olevan yhteydessa

heikentyneeseen mielen hyvinvointiin niita kokeneille.

8 Pohdinta

Tutkimus nosti nuorten omia kokemuksia ja ajatuksia esiin ja antoi syvallisempaa tietoa
siitd, miten merkityksellisia liikuntaharrastukset ovat niitd harrastaville nuorille ja heidan

mielen hyvinvoinnilleen.

Liikunta merkitsi nuorille elamansisaltdista toimintaa, jolle annettiin monenlaisia merki-
tyksia. Vaikka liikuntaharrastuksille annetut merkitykset olivat yksilollisia, nuoret nosti-
vat esiin samankaltaisia liikunnan merkityksia omassa elamassaan. Liikuntaharrastuk-
set voidaan ndhda nuoren mielen hyvinvointia tukevana asiana elamassa. Niissa voi
kokea positiivisia mielen tunteita seka kehollisia ja psyykkisia vaikutuksia, jotka vaikut-
tavat myonteisesti mielen hyvinvointiin. Liikkuntaharrastusten vahva sosiaalinen puoli
voitiin myos nahda taman tutkimusten tuloksista, kun melkein kaikki nuoret olivat saa-
neet liikkuntaharrastuksista uusia ystavia tai kavereita, vaikka sita ei nahtykaan erittain
tarkeana asiana. Suurimmalle osalle nuorista se oli kuitenkin melko tarkeaa. Mielen
hyvinvoinnin ulottuvuutta liikuntaharrastuksissa voidaan kuitenkin pitaa erittain merki-

tyksellisena asiana nuorten antamissa vastauksissa.

Mikali tutkimuksen tuloksia ajateltaisiin syrjaytymisen nakodkulmasta, voidaan ymmar-
taa, etta liikunta nayttaytyy erittdin merkittdvana elamanhallintaa kiinni pitdvana asiana.
Monille se merkitsi tydssa, opiskeluissa ja arjessa jaksamista seka mielenterveytta
vahvistavana. liman liikkuntaa nuorten elama voisi nayttaytya kolikon nurjana puolena.
Osan nuorten vastauksista se tulikin ilmi suoraan. Erityisesti tilanteet (esim. korona),
joissa rajoitustoimet kohdistuvat liikuntaan tai harrastuksiin voivat olla merkittava hyvin-

voinnin riski nuorille, joille liikunta on ainoa keino selvita elamasta.

Aloitin opinnaytetyon jo kevaalla 2021 ja prosessi on ollut hyvin pitka. Opinnaytetydn
tekeminen on nostanut esiin aika ajoin erilaisia tunteita mm. epatoivoa, itseohjautuvuu-

den puutetta mutta myos toiveikkuutta. Kuitenkin loppujen lopuksi pelkkaa iloa siita,
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etta opinnaytetyo on saatu valmiiksi. Koronarajoitukset vaikuttivat osaltaan opinnayte-
tyon venymiseen ja sen takia aihe seka tydelamakumppani vaihtuivat alkuperaisesta
suunnitelmasta. Koin, ettd oman hyvinvoinnin kannalta liikunta oli erityisen tarkeaa pit-
kan opinnaytetyoprosessin aikana. Tasta syysta myos oma aiheeni opinnaytetyodlle

valikoitui lopulta liilkuntaan ja hyvinvointiin.

Jos voisin tehda jotain toisin, tekisin opinnaytetyon jonkun kanssa. Silloin kaikki vastuu
ei olisi itsella eika itseohjautuvuuden kanssa olisi ollut valttdmatta niin suuria ongelmia.
Erityisesti hankalaksi koin "aikatauluttoman" opinnaytetyon, jolloin ei ollut mitaan tiettya
palautuspaivaa. Talldin opinndytetydn tekeminen vain venyi ja venyi. Miettisin myos
opinnaytetyon aihetta jo opintojen alkuvaiheessa seka perehtyisin opinnaytetyon sisal-
toon ja rakenteeseen jo etukateen. Yhdeksi vaikeimmaksi asiaksi koinkin aiheen ra-
jaamisen, jota pohdin pitkaan jopa turhautumiseen asti. Nain jalkikateen pystyn ymmar-

tdmaan, miksi aiheen rajaaminen on niin tarkeaa.

Jatkotutkimusaiheina voitaisiin tutkia liikuntaa harrastavien sijoitettujen nuorten, nuori-
sopalveluiden tai avohuollon palveluiden kautta liikuntaharrastuksen I6ytaneiden nuor-
ten nakemyksia ja kokemuksia siita, millainen merkitys liikkuntaharrastuksella on heidan
elamassaan. Sosiaalihuollon, nuorisopalveluiden tai lastensuojelun palveluiden kautta
nuorelle etsitdankin usein mielekasta tekemista tai harrastusta ja nuorten harrastus-
maksuja myos tuetaan mm. lastensuojelussa, sosiaalipalveluissa ja kelassa. Tama olisi
ollut itselleni erittain mielenkiintoinen aihe tutkia laadullisena haastattelututkimuksena
mutta valitettavasti omat resurssit ja aika eivat siihen talla kertaa riittaneet. Myos liikun-
taharrastusten kautta saatujen kaverisuhteiden merkitysta olisi hyva tutkia esim. miten
harrastuskaverit eroavat vapaa-ajan kaverisuhteista. Myos liikkunnan negatiisiset vaiku-
tukset mielialaan seka kiusaamisen ja ulkopuolisuuden kokemuksia liikuntaharrastuk-

sissa tulisi tutkia enemman.

Kaikkien ei tarvitse harrastaa liikuntaa tavoitteellisesti. On kuitenkin hyva pitaa mieles-
sa liikkunnan tuomat hyvinvointi- ja terveysvaikutukset. Erityisesti sosiaalialalla tydsken-
televien on hyva tiedostaa liikuntaharrastusten fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset vaiku-
tukset ihmisiin. Tassa tutkimuksessa joillekin nuorista liikuntaharrastus oli ainoa keino
selvita elamasta. Nuorille yhdessa etsitty harrastus voi muuttaa nuoren eldaman suun-

nan ja sen positiivinen vaikutus nuoreen voi olla erittain merkityksellista.
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