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Pohdittavaksi

Millainen vaikutus liikkumisella on omaan
hyvinvointiisi ja mielenterveyteen?




Opiskelijoiden kokemukset

- hyvinvointi, liikkuminen ja opinnoissa jaksaminen
Lukiolaisia (N=4) ja ammattiin (N=4) opiskelevia nuoria haastateltiin
kevaalla 2020. Haastateltavista tyttoja oli 5 ja poikia 3.

Tutkittavat olivat 16—18-vuotiaita.

Haastattelujen tarkoituksena oli tavoittaa nuorten kokemuksia ja
ajatuksia omaan hyvinvointiin liittyen ja lilkunnan merkityksesta
jaksamiselle ja hyvinvoinnille.

Lahde: Kangasniemi & Rajala 2021 MI/L/Q/(Z/
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Mita hyvinvointi ja jaksaminen tarkoittaa
nuoren elamassa?

* Perhe, kaverit ja laheiset ihmissuhteet

Liikunta

Opiskelu ja tulevaisuuden suunnittelu

Ravinto

Uni

Lisaksi luonto ja muut harrastukset mm. yhdistystoimintaan
osallistuminen

Yksittaisissa vastauksissa taustalla oleva perussairaus ja

terveysongelmat, ristiriidat ihmissuhteissa ja liiallinen stressin kokemus

vaikuttivat negatiivisesti omaan hyvinvointiin.
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Liikunnan ja liikkumisen merkitys
hyvinvoinnille ja jaksamiselle opinnoissa

Paransi vireystilaa, keskittymista ja toi energiaa opiskelupaivaan.
Paransi unen laatua ja auttoi stressin hallinnassa.
Tarjosi hyvaa vastapainoa opiskelulle

Mahdollisuuden kokea onnistumisen tuntemuksia ja toteuttaa
itseaan.

Liiallisella liikkumisella negatiivista vaikutusta jaksamiseen ja
opiskelukykyyn.
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Liilkkumisen ja mielenterveyden
valiset yhteydet
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Fyysinen aktiivisuus ja masennus

Fyysinen aktiivisuus on yhteydessa vahdaisempaan masennusoireiluun
ja masennukseen.

Fyysisella aktiivisuudella voidaan ennaltaehkaista mielialaoireiden ja
masennuksen syntymista.

Fyysista aktiivisuutta lisaavien interventioiden avulla voidaan
vahentaa masennusta ja mielialaoireita.

Lahde: (Dale et. al. 2019)



Fyysinen aktiivisuus ja ahdistuneisuus

* Fyysinen aktiivisuus on
vhteydessa vahdisempaan
ahdistuneisuuteen.

e Vahan tutkimuksia lasten ja
nuorten osalta.

Lihde: (Dale et. al. 2019)



Fyysinen aktiivisuus ja opiskelu-uupumus

Fyysisesti aktiiviset opiskelijat kokevat
(Gerber et al. 2014)

e vahemman uupumisoireita ja stressia

 vahemman unettomuutta ja parempaa unen laatua verrattuna
vahan liikkuviin opiskelijoihin

Rasittava fyysinen aktiivisuus on yhteydessa vahdaisempaan opiskelu-

uupumukseen.

* Tutkijat suosittelevat rasittavaa liikuntaa vahintaan tunnin
viikossa. (Elliot ym. 2015.)



Fyysinen aktiivisuus ja kehoon liittyvat
kasitykset

* Fyysinen aktiivisuus on positiivisesti yhteydessa fyysiseen/kehoon
liittyvaan mindkasitykseen ja kehonkuvaan seka koettuun patevyyden
tunteeseen.

Lahde: (Dale et. al. 2019)



Fyysinen aktiivisuus ja myonteiset tunteet

Fyysisesti aktiiviset opiskelijat kokevat enemman

e tyytyvaisyytta elamaa kohtaan

* korkeampaa psyykkista sinnikkyytta verrattuna vahan liikkuviin
opiskelijoihin
Lahde: (Gerber et al. 2014)

* Fyysisen aktiivisuuden on havaittu olevan yhteydessa myos
itsearvostukseen ja itsetuntoon.

Lahde: (Dale et. al. 2019)



Liikuntasuosituksen toteutuminen:
Liikkuu tunnin joka paiva

Lukio L/Kohtal. tai vaikea Ammatillinen A/Kohtal. tai vaikea
ahdist. ahdist.
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Lahde: Tuloskortti 2022-julkaisu



Vahan liikkuvat:

Liikkuu vapaa-ajalla enintaan tunnin viikossa
hengastyttavasti

Lukio L/Fyys. tai kogn. Ammatillinen A/Fyys. tai kogn.
toimintarajoitteita toimintarajoitteita
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Lahde: Tuloskortti 2022-julkaisu M Pojat M Tytot



Liikkumisen ja psyykkisen
D hyvinvoinnin valinen yhteys nayttaa

olevan kaksisuuntainen — kumpikin
vaikuttaa toisiinsa.



Mielenterveyden ja
liilkkumisen
edistaminen







Autonominen hermosto
tarkoituksenmukainen ja toimiva autonominen hermosto

* Turvallisuus vs. uhka
* Vagushermo . kiertajahermo
* Liike / fyysinen aktiivisuus

« Paikallaan olo / lepo / rauhoittuminen

turvaa, riittavasti liiketta ja rauhoittumista edistavia tekoja

Hyvinvoinnin kannalta ihminen tarvitsee psykologista
t ja valintoja.



Mika tahansa liike on askel eteenpain ja
tukee mielenterveytta

Koulu/opiskelu-

Arkiaskareet : e
matkojen pyoraily

L||kunn§n Kappiily Rumpujen
harrastaminen soittaminen

Ei ole oikeaa tai vaaraa tapaa liikkua. Pienet teot arjessa
ovat psyykkisen hyvinvoinnin ja terveyden kannalta
hyodyllisia ja tarkeita.




Sisainen motivaatio ja
liikkumisen merkitys itselle

Mika on litkkkumisen merkitys nuorelle itselleen?

Vahvista nuoresta tai opiskelijasta itsesta lahtevia syita, toiveita ja
tarpeita liikkumiselle.

Tee nakyvaksi sita hyvaa, jota jo tapahtuu. Myonteinen palaute
vahvistaa toivottua kayttaytymista.

Muutokset ovat pysyvampia kun motivaatio linkittyy
omiin syihin, arvoihin ja tarpeisiin.



Kehollisuus
— kokemukset ja aistimukset omasta kehosta

Kokemus omasta kehosta on henkilokohtaista ja se on herkka
arvioinnille ja vertailulle.

Ryhmatilanteet altistavat naille kokemuksille, mutta samalla
mahdollistavat myonteisille kokemuksille.

Tue myotatuntoista, arvostavaa ja hyvaksyvaa
D suhtautumistapaa omaa ja muiden kehoa kohtaan.



Turvallinen ilmapiiri
seka ajatusten ja tunteiden hyvaksynta

Turvallinen ilmapiiri ja mahdollisuudet liikkua omassa vertais- tai
pienryhmassa helpottavat osallistumista.

Liikkumistilanteet saattavat tuottaa mieleen epavarmuuden, pelon tai
ahdistuksen tunteita tai ajatuksia, jotka estavat toimintaan
osallistumista.

D Vahvista hyvaksyntaa ja oivallusta siita, etta mielen
sisallot ovat harvoin faktoja tai tosiasioita tilanteesta.



Vahan liikkuvat vs. tavoitteellisesti
urheilevat

Liikunnan ja opiskelu-uupumuksen nakdkulmasta on tarkeaa tunnistaa ja
kiinnittaa huomiota nuoriin, jotka liikkuvat riittamattomasti, mutta toisaalta
kiinnittaa huomiota myos niihin nuoriin, jotka urheilevat opiskeluiden ohella
myoOs tavoitteellisesti.

Uupumusriskissa ovat myos sellaiset nuoret, jotka nukkuvat riittamattomasti tai
vahan, ja joilla on unihairioita, ja joilla erilaisia masennusoireita tai diagnosoitu
masennus.

keino. On tarkeaa suhteuttaa liikkuminen omaan tilanteeseen ja

t Liikkuminen on yksi, mutta tarkea mielen hyvinvointia edistava
voimavaroihin, jotta sen kokonaisvaikutus on voimaannuttava.



Kiitos
osallistumisestal

Lisatietoja: Anu Kangasniemi
anu.kangasniemi@jamk.fi
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soveltamaan positinvisen psykologian periaatteita

o im is e n ’a l(a S‘ '| ln tl le l (Si e hyddyntamaan arvo- ja hyvaksyntapohijaista lahestymistapaa
pp j ® edistamaan mielenterveys- ja hyvinvointitaitoja

kokonaisvaltaisesti

® tukemaan opiskelijan myonteista suhdetta omaa kehoa ja
itsesta huolehtimista kohtaan

® edistamaan hyvinvointia tukevaa toimintakulttuuria ja
ikunnallista elamantapaa omassa oppilaitoksessas

® rakentamaan hyvinvointia edistavaa moniammatillista
yhteistyota

e lisaksi saat konkreettisia tydkaluja hyvinvoinnin edistamiseen

limoittaudu mukaan syksy koulutuksiin!

oy mieli Likes

Lisatietoja ja ilmoittautuminen: https://www.likes.fi/iloliike-koulutus/
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