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1 Johdanto

Lapsuudesta nuoruuteen siirtyessa, mielenterveyshairididen maara kasvaa huo-
mattavasti. Nuoren mielenterveytta edistavia asioita ja riskitekijoita olisi syyta ot-
taa esille mahdollisimman aikaisessa vaiheessa. (Haravuori, Muino-
nen, Kanste & Marttunen 2016.) Lapsuudesta aikuisuuteen astimielenterveyden
edistamiseen vaikuttaa vahvasti likkuminen. Lisavahvistusta mielenterveyteen
tulee ryhmassa liikkumisesta ja vuorovaikutuksesta ryhman sisalla. (Wahlbeck,
Hannukkala, Parkkonen, Valkonen & Salontaus 2017.) Ryhmassa liikkkumisen
positiivisiin piirteisiin kuuluu, paitsi itse likunnan terveysvaikutukset, myos sosi-
aaliset suhteet ja yhteisten kokemusten ja joukkoon kuulumisen tunne. Yhteisten
tavoitteiden ja saavutusten kautta nuori kasvattaa omaa itsetuntoaan, opettelee
ryhman saantdjen mukaista toimintaa sekd ryhmahengen kasvattamista. (Suo-

men Mielenterveys ry 2020.)

Saanndllisella liikunnalla on positiivinen vaikutus mielenterveyteen ja sen on tut-
kimuksissa osoitettu suojaavan mielenterveysongelmien syntymisessa. Liikun-
nan on esimerkiksi todettu parantavan nuoren itsetuntoa seka vahentavan ma-
sennusoireita. (Selcuk Tosun, Tanyer, Akin, Ergin & Ozaydin 2019.) My&s nuor-
ten fyysista aktiivisuutta lisaamalla tunne-elaman ongelmia seka ahdistuneisuus-
hairion ja masennuksen oireita voidaan lievittaa. (Bell, Audrey, Gunnell, Cooper
& Campbell 2019.) Saanndllisesti likuntaa harrastavilla on parempi stressinsieto-

kyky kuin ei liikuntaa harrastavilla (Muller 2007).

Opinnaytetyon tarkoitus on kartoittaa nuorten kokemuksia liikunnan ja ryhmassa
harrastamisen merkityksesta nuorten mielenterveyteen. Haastattelukysymyksilla
selvitimme nuorten kokemuksia liikunnan seka ryhman vaikutuksista omaan
mielenterveyteensa. Rajasimme aihetta tanssiryhmalaisten kokemuksiin. Kasit-
telemme tanssin vaikutuksia nuorten kokemaan mielenterveyteen. Haastattele-

mamme henkilot harrastavat tanssia tanssiryhmassa.



OpinnaytetyO lisaa ymmarrysta liikunnan ja ryhmassa liikkkumisen merkityksesta
nuorten kokemaan mielenterveyteen seka lisaa mahdollisuuksia nuorten mielen-
terveysongelmien ennaltaehkaisyyn. Tuloksia voidaan hyddyntaa nuorten kans-

sa tyoskennellessa sosiaali- ja terveysalalla, kouluissa ja jarjestoissa.

2 Nuoruus ikavaiheena

21 Nuoren psyykkinen kehitys

Murrosika on lapsuuden ja aikuisuuden valissa oleva kehityskausi, jolloin ihmisen
fyysinen muutos aikuisuuteen alkaa. Murrosiassa alkavat fyysiset muutokset var-
talossa, kuten sukukypsyyden saavuttaminen ja pituuskasvu. Myos keskusher-
moston, tunne-eldaman ja ihmissuhteiden muutokset siivittavat nuoren aikuisuutta
kohti. Nuoren kayttaytyminen muuttuu ailahtelevammaksi ja nuori muuttuu itse-
keskeisemmaksi ja keskittyy lahinna ikatovereihin. Taman aikakauden tarkoitus
on nuoren itsenaistyminen ja oman identiteetin kasvattaminen sekairtautuminen
lapsuuden kodista. (Marttunen 2009.)

Nuoruusian voi jakaa kolmeen kehitysikaan; varhaisnuoruus, keskinuoruus ja
myohaisnuoruus. Varhaisnuoruus eli murrosika lasketaan 12—14- vuotiaiksi, kes-
kinuoruus 15—-17- vuotiaiksi ja mydhaisnuoruus 18-22- vuotiaiksi. (Marttunen,
Huurre, Strandholm & Viialainen 2013.) Aivojen kehitysta tapahtuu nuorella koko
nuoruusian ajan. Kayttaytymiseen ja tunteiden saatelyyn keskittyvat aivoalueet
kehittyvat aikuisikaan asti. Nuoren kehittyminen on yksilollista. Nuori voi kokea
murrosian kuohunnat vahvasti ja joillakin muutos aikuisuuteen voi tapahtua hy-
vinkin rauhallisesti. (THL 2019e. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos) Pojilla ja ty-
toilla on eroavaisuuksia aivojen kehityksen kannalta nuoruusiassa. Tyttojen ai-
vojen kokonaistilavuus on saavutettu noin 11-12 vuoden iassa, kun taas pojilla
pari vuotta myéhemmin, eli 14—-15 vuoden ikaisena. Aivojen normaaliin kypsymi-
seen vaikuttavat epasuotuisasti nuoruudessa paihteet ja joiltakin osin myds lap-
sena ja nuorena koettu kaltoinkohtelu. (Suomalainen laakariseura Duodecim
2010, 56-57.)



Murrosiassa eli varhaisnuoruudessa nuoren mieli voi ailahdella ja uhmakkuus
seka rohkeus voivat lisdantya. Kehon muuttuminen ja seksuaalisuus voi lisata
nuoren epavarmuutta omasta identiteetistaan. Seka psyykkinen etta fyysinen
muutos ovat valttdamattdomia muutoksia matkalla aikuisuuteen. (Vaestdliitto
2020a.) Varhaisnuoruudessa alkavat varsinainen irtautuminen vanhemmista ja
opettelu uudenlaisen suhteen luomiseen vanhempien kanssa. Mahdollinen van-
hempien haastaminen ja tunteiden heittelehtiminen ovat nuoren mielen ristiriitaa;
kuinka vanhempien kanssa toimia. Seka vanhemmille ettd nuorelle, uuden suh-
teen luominen ja opettelu voi olla kivuliasta ja raastavaa, mutta valttamatonta.
(MLL 2019a.)

Keskinuoruudessa pahimmat tunne-elaman ailahtelut alkavat tasoittua ja kehon
fyysinen muuttuminen tasaantuu. Myés oman toiminnan suunnittelu alkaa helpot-
tua ja nuori kykenee myds paremmin hallitsemaan impulssejaan. (Marttunen ym.
2013.) Keskinuoruudessa nuoren irtautuminen vanhemmistaan kuuluu aikuisuu-
teen ja on keskeinen osa nuoren psyykkista kasvua. Nuorten psyykkinen kasvu
on yksilllista ja siihen voivat vaikuttaa lapsen temperamentti, perheen kiinteys ja
aiemmat elamantapahtumat. Kun nuori etsii omaa identiteettiaan, voivat pukeu-
tuminen ja tyyli olla taysin erilaisia, kuin mita vanhemmat toivovat. Nain nuori etsii
itsedan ja haluaa nayttaa ymparistolleen ja perheelleen, ettd on yksild, oma it-
sensa. (MLL 2019b.)

Nuori opettelee myds talldin hallitsemaan tunteitaan, opettelemaan pettymyksien
ja aggressiivisuuden kasittelya ja purkamista. Nuorilla on erilaisia tapoja kayda
lapi omia tunteita ja ajatuksia, kuten musiikin, piitamisen ja tietokonepelien kay-
ton kautta. (MLL 2019b.) Myohaisnuoruudessa nuori alkaa kiinnostumaan ympa-
ristdsta ja yhteiskunnasta enemman ja alkaa toimillaan hakemaan itselleen kau-
askantoisia paamaaria. Nuoren kayttaytyminen ja luonteenpiirteet alkavat tulla

osaksi nuoren persoonallisuutta. (Marttunen ym. 2013.)



2.2 Nuoren fyysinen kehitys

Fyysisen kehityksen murrosiassa aloittaa kasvuhormonin ja sukupuolihormonien
erittymisen alkaminen. Sukupuoliominaisuudet lahtevat kehittymaan sukupuoli-
hormonin vaikutuksesta. Kasvuhormoni yhdessa testosteronin kanssa vaikutta-
vat murrosiassa tapahtuviin kasvupyrahdyksiin. (UKK 2020, 56.) Kasvupyrahdyk-
sissa nuori kasvaa pituutta nopeasti. Uuden ruumiinkuvan luominen ja omien
ominaisuuksien hahmottaminen kuuluvat nuoruuteen. (Storvik-sydanmaa, Tal-
vensaari, Kaisvuo & Uotila 2013, 69.) Murrosian alkaminen on paaasiallisesti pe-
rintotekijoista kiinni, mutta myos elamantavat ja ravitsemus vaikuttavat murrosian
alkamisikaan. Murrosian fyysiset muutokset osoittavat, etta elimisto toimii kuten
kuuluukin. Tyt6illa ja pojilla murrosian alkamisiassa voi olla eroavaisuuksia. (Ter-
veyskyla 2017.)

Pojilla murrosian alkaminen keskittyy ikavuosiin 9-13,5. Ensimmaisena merkkina
siitd on kivesten kasvu, jolloin kivekset pystyvat tuottamaan miessukuhormonia
eli testosteronia. Pajilla pituuskasvu on nopeimmillaan 13-14- vuotiaana. Tallgin
myOs aani madaltuu ja lihaksiston seka luuston massat kasvavat. (Terveyskyla
2017.; Vaestdliitto 2020c.)

Tyt6illa murrosian alkaminen keskittyy ikavuosiin 8—13, jolloin murrosian ensim-
maisia piirteita on munasarjojen tuottaman naissukuhormonien eli estrogeenien
vaikutuksen takia rintarauhasten kasvun. Rinnat kehittyvat 3—5 vuoden ajan. Tyt-
téjen pituuskasvu ajoittuu murrosian alkuun tai murrosian keskivaiheille. Kuukau-
tiset alkavat yleensa pituuskasvun tasaannuttua eli murrosian loppuvaiheilla.
(Terveyskyla 2017.) Murrosian aikana tytoille alkaa muodostua rasvakudosta rei-
sien, pepun ja lantion alueelle ja lantionkaari muotoutuu eli keho muuttaa jonkin

verran muotoaan (Vaestoliitto 2020c).



3 Nuorten mielenterveyden edistaminen

31 Suomalaisten nuorten mielenterveys ja mielen hyvinvointi

Mielenterveys maaritelmana on kokonaisvaltainen hyvinvoinnin tila, jossa ihmi-
nen pystyy tunnistamaan oman potentiaalinsa, han pystyy normaaliin elamanhal-
lintaan, tydskentely onnistuu tuottavasti ja hedelmallisesti seka ihminen pystyy
toimimaan yhteison edun mukaisesti (WHO 2020). Mielenterveys kasitteena on
ollut aiempina vuosikymmenina kaksijakoinen. Mielenterveys oli kasitteena ne-
gatiivinen ja siihen liitettiin vahvasti mielenterveysongelmat ja sairaudet. Nykyisin
mielenterveys sanana katsotaan positiiviseksi ja mielenterveytta pyritaan edista-
maan. Mielenterveys on yksi elaman paaasioita, yhdessa somaattisen terveyden
kanssa. Mielenterveys on ihmiselle tarkea tyokalu, jolla ohjataan elaman perus-
toimintoja ja arjen hallintaa. (THL 2019a.; THL 2019c.)

Mielenterveys kasitteen rinnalla puhutaan nykyisin mielen hyvinvoinnista tai sen
synonyymina positiivisesta mielenterveydesta. Mielen hyvinvointi koostuu mm.
myoOnteisista tunteista, kyvysta sopeutua, koetusta hyvinvoinnista, sosiaalisesta
kyvykkyydesta ja koetusta elamanlaadusta. Mielen hyvinvointia voi kehittaa ja
sita voi hyodyntaa kaikissa eri elamantilanteissa, myos mielenterveyshairidista
karsiva voi kokea mielen hyvinvointia sen eri osa-alueilla. Mielen hyvinvointi on
tutkimuksissa todettu suojaavaan mm. itsensa vahingoittamisajatuksilta. (Appel-

gvist-Schmidlechner, Tuisku, Tamminen, Nordling & Solin 2016.)

Nuorisolain (1285/2016) tavoitteiksi on maaritelty; edistda nuorten osallisuutta ja
vaikutusmahdollisuutta seka kykya ja edellytyksia toimia yhteiskunnassa. Tukea
nuorten kasvua, itsenaisyytta, yhteisollisyytta seka niihin liittyvaa tietojen ja taito-
jen oppimista. Tukea nuorten harrastamista ja toimintaa kansalaisyhteiskun-
nassa. Edistda nuorten yhdenvertaisuutta ja tasa-arvoa seka oikeuksien toteutu-

mista. Parantaa nuorten kasvu- ja elinoloja. (Nuorisolaki 2§,1285/2016.)
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THL on tehnyt vuonna 2017 tutkimuksen kouluterveyskyselyn aineiston pohjalta;
“‘Nuorten kokema positiivinen mielenterveys perhetaustan mukaan.” Tutkimuk-
sessa oli mukana, ylaasteen 8-9 luokkalaisia, lukiolaisia ja ammattikoulussa
opiskelevia nuoria. Tutkimuksien mukaan poikien mielenterveys oli vahvempi
kuin tyttéjen. Lukiossa opiskelevien nuorten mielenterveys oli positiivisempi kuin
ylaasteikaisten tai ammattikoulussa opiskelevien. Ylaasteikaisten tyttjen mielen-
terveys oli matalimmalla tasolla. Paaasiassa nuorten mielenterveytta voidaan tut-
kimuksen mukaan parhaiten tukea nuorten osallistamista, mihin liittyvat harras-
tukset, koulunkaynti ja yhteiskunnallisiin asioihin osallistaminen. Tutkimuksessa
ilmeni myos, kuinka tarkea osa ydinperheelld, hyvalla taloudellisella tilanteella ja
vanhempien korkealla koulutusasteella on nuoren kokemaan mielenterveyteen.

(Appelqvist- Schmidlechner, Tamminen & Solin 2019.)

Nuoruusiassa nuoren kokemat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset muutokset voi-
vat tehda nuoren mielen haavoittuvaksi mielenterveysongelmille. Nuoren mielen
hyvinvoinnin edistdminen suojaa mielenterveytta ja fyysista terveyttd myos ai-
kuisialla. (WHO 2019a. World Health Organization.) Riskikohtana mielentervey-
den jarkkymiseen voi olla eri- laiset elaman kaannekohdat ja siirtymavaiheet.
Talléin nuoren oma asioiden ka- sittelykyky seka hallintataidot, auttavat kasitte-
lemaan nuoren haavoittavuutta ja nain ollen vaikuttavat myoés mielenterveys-

hairididen riskien pienenemiseen. (Duodecim 2010.)

Lapsuudesta nuoruuteen siirryttaessa, myods mielenterveyden hairiét lisdantyvat
(Haravuori, Muinonen, Kanste & Marttunen 2016). Kokemukset ja tapahtumat
lapsuudessa vaikuttavat nuoruuden hyvinvointiin ja aikuisuuden mielentervey-
teen. My0s koulun vaikutus on tarkea ja vapaa-ajan harrastuksilla voidaan tukea
lapsen ja nuoren kehitysta ja hyvinvointia. (THL 2019b.; THL 2019d.) Sosiaalinen
tuki on nuorelle tarkeaa, siksi nuori tarvitsee perheelta, koululta ja ystavapiirilta
hyvaksymisen ja yhteenkuuluvuuden kokemuksia. Jos nuori kokee, ettei saa tar-
vitsemaansa tukea, on nuorella suurentunut riski sairastua esimerkiksi masen-
nukseen. Nuorilla on tarve saada tukea ja hyvaksyntaa, seka kokea tulevansa

hyvaksytyksi omanlaisenaan yksilona. (Frojd, Marttunen & Kaltiala- Heino 2007.)
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Noin joka viidennelld nuorella on jonkinlainen tai useampi mielenterveyshairio,
joista yleisimpia ovat esimerkiksi ahdistuneisuushairiot ja kaytoshairiot. Paaosin
nuori ei yleensa saa tarvitsemaansa hoitoa ja yksi syy tdhan on nuoren kehitysian
tulkinnan ongelmat. Somaattiset pitkdaikaissairaudet kasvattavat riskia sairastua

myoOs mielenterveyshairidihin. (Duodecim 2010, 22.)

3.2 Mielenterveyden edistavat tekijat

Mielenterveys on tarkea osa ihmisen toimintakykya ja terveytta. Mielenterveytta
pystytaan edistamaan elamanhallinnan vahvistamisella ja hyvan itsetunnon tuke-
misella. Myds turvallisuudentunne ja riittava taloudellinen toimeentulo auttavat

arjessa jaksamista ja edistavat ihmisen mielenterveytta. (THL 2019c.)

Mielenterveytta tukevia asioita ovat esimerkiksi sosiaalisetsuhteet tydssa, kou-
lussa ja vapaa-ajalla, toisista valittdaminen, rakastaminen, vaikeuksien kohtaami-
nen, oman identiteetin I0ytaminen ja vahvistaminen ja elaman merkityksellisyy-
den kokeminen. (Suomen mielenterveys ry 2020.) Varhaiskasvatuksesta ja kou-
lusta lahtien, lapsia koetetaan saada erilaisin menetelmin mukaan kehittamaan
vuorovaikutus- ja tunnetaitojaan, seka mielenterveyttaan. Tama on otettu huomi-
oon opetussuunnitelmaan, joka tukee lapsen ja nuoren mielenterveyden edista-
mista. (Wahlbeck ym. 2017.)

Nuoren mielenterveyden yksi suurimmista vaikuttajista on lapsuuden perhe. Nuo-
ren mielenterveytta edistaa ydinperheessa kasvaminen, kun perheen taloudelli-
nen asema on turvattu, seka vanhempien korkeampi koulutus. Naissa tapauk-
sissa nuori kokee enemman pysyvyytta ja turvallisuutta, kuin taloudellisesti haas-
tavammassa tilanteessa olevien tai jos perhesuhteet ovat moninaisemmat, kuten
yksinhuoltajuus tai uusperheessa kasvaneet. Kun nuori muuttaa pois kotoa, per-
heen vaikutus mielenterveyteen vahenee. (THL 2019b.; THL 2019d.)

Koulussa lapsen ja nuoren mielenterveyden edistavana tekijana toimii koulun
tyontekijat, joilla on suuri vaikutus nuoren hyvinvointiin kodin ulkopuolella. Kou-

lussa aikuisen vastuulla on olla lasna oleva kuuntelija, ottaa huolet puheeksi ja
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huomioida lapsen ja nuoren kehityshaasteet. Nuoren ja aikuisen valinen vuoro-
vaikutus, nuoren osallisuuden huomiointi ja riittdva ennaltaehkaiseva toiminta
ovat nuoren mielenterveytta tukevia toimintoja. Myds kodin ja koulun valinen yh-
teistyd ja vuorovaikutus, tukevat nuorta. (Anttila, Huurre, Malin & Santalahti
2016.)

Fyysinen terveys tukee mielenterveytta, liikkuminen voi poistaa pahaa oloa, yk-
sindisyytta ja ahdistusta (Suomen mielenterveys 2020). Liikunnan merkitysta
mielenterveyteen on myds tutkittu ja silla on nahty olevan positiivisia vaikutuksia.
My0s aktiivista ja terveellista elamantapaa noudattavalla voi olla paremmat edel-
lytykset mielen hyvinvointiin. Uuden opettelu, uteliaisuus ja yhteisollisyys voivat
tukea mielenterveytta. (Wahlbeck, Hannukala, Parkkonen, Valkonen & Solantus
2017.)

3.3 Mielenterveyden riskitekijat

Maailmanlaajuisesti noin puolet mielenterveysongelmista alkavat 14-vuotiaina,
joista suurin osa jaa huomioimatta tai jaavat ilman asianmukaista hoitoa. Riskina
mielenterveyden ongelmien huomiotta tai hoitamatta jattamisella on aikuisuuteen
asti ulottuvat ongelmat seka fyysisen- etta psyykkisen terveyden kannalta, seka

elaman mielekkyyden ja hyvinvoinnin heikentyminen. (WHO 2019a.)

Yksi biologisista riskitekijoista mielenterveysongelmien puhkeamiseen on mur-
rosian kehityksen viivastyminen. Siitd voi aiheutua nuorelle psyykkista stressia
seka riittamattomyyden tunteita, jotka voivat johtaa nuoren eristaytymiseen. Li-
saksi fyysisen kehityksen viipyma on yhteydessa sosiaalisenkehityksen haastei-
siin. Tassa kriittisessa iassa nuori voi joutua kiusatuksi asian tiimoilta. Namavoi-
vat johtaa nuoren yksinaisyyteen tai aiheuttaa masennusta. (Kumpulainen, Aro-
nen, Ebeling, Laukkanen, Marttunen, Puura & Sourander 2016, 61-62.)

Aidin pitk&aikaisella stressilla odotusaikana on todettu olevan yhteydessa lapsen
myShempaan psyykkiseen kehitykseen. Aidin elimistén hormonaalisen tasapai-
non muutokset vaikuttavat sikion kasvuolosuhteisiin kohdussa. Aidin kokema
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psyykkinen stressi voi aiheuttaa sikion keskushermoston kehityksen kautta her-
kemman stressivasteen myohemmassa vaiheessa. Odotusajan stressi lisaa ris-
kia lapsen kaytoshairidille, masennukselle ja ahdistuneisuudelle kouluiassa. Li-
saksi stressi tai stressin aiheuttamat tulehdukset kehossa voivat altistaa ennen-
aikaiselle synnytykselle. Tutkimuksissa on todettu ennenaikaisen syntyman ole-
van riskitekija lapsen kayttaytymisen ja tunne-elaman ongelmille tulevaisuu-

dessa. (Kumpulainen ym. 2016, 71-72.)

Useimmat ihmiset kohtaavat elamansa varrella mielta jarkyttavia kokemuksia.
Traumaattiset kokemukset, kuten onnettomuudet, sairastumiset tai laheisen kuo-
lema, ennen aikuisikaa ovat riskitekijoita mielenterveyshairididen puhkeamiselle.
Hoitamattomana psyykkinen traumatisoituminen vaikuttaa lapsen tai nuoren sen
hetkiseen mielenterveyteen, mutta altistaamyds tulevaisuudessa mielenterveys-
hairidille. Lapsilla ja nuorilla kesken kehityksen tuleva psyykkinen trauma vaikut-
taa keskushermoston rakenteisiin, seka kehityksen eri osa-alueisiin. Trauman ai-
heuttamia mielenterveyshairidita voivat olla mm. ahdistuneisuushairidé, masen-
nus, paihdeongelma tai traumaperainen stressihairid. Myds keskittymiskyvyn tai
muistin pulmat voivat olla oireina traumasta. Lasten ja nuorten selviytyminen trau-
maattisesta kokemuksesta riippuu heidan omista voimavaroistaan, seka heidan
saamastaan tuesta laheisiltdan. Psyykkisen trauman kokenut lapsi tai nuori tar-

vitsee erityista tukea koulunkaynnissa. (Kumpulainen ym. 2016, 91-96.)

Lasten ja nuorten lisdantyneeseen median kayttoon liittyy riskeja psykososiaali-
sen kehityksen kannalta. Median kayttdaika vie aikaa ja tilaa muiden asioiden
oppimiselta. Median tuomia uusia riskeja lapsille ja nuorille ovat esimerkiksi kiu-
saaminen netissa, peliriippuvuus seka netissa tapahtuva seksuaalinen hairinta.
Tutkimusten tulokset ovat olleet yhtenaisia median lisdamista kaytdésongelmista,
kuten aggressiivisuuden lisaantymisesta. Suuren media-altistuksen lisaksi sopi-
mattomat mediasisallot vaikuttavat lapsen mieleen. Median valityksella lapsi voi
nahda ikatasolleen sopimatonta materiaalia, jota ei pysty kasittelemaan. (Kum-
pulainen ym. 2016, 97-99.)



14

4 Liikunnan merkitys nuorelle

4.1 Nuorten liikuntasuositukset

Nuorten 13—18-vuotiaiden liikuntasuosituksiin kuuluu 1-2 tuntia reipasta liikuntaa
paivassa. Liikunnan olisi hyva olla monipuolista ja nuoren ikdan sopivaa. Tavoit-
teena olisi kohottaa nuoren kestavyytta, notkeutta ja voimaa. Kestavyysliikuntaan
voidaan laskea esimerkiksi kavely, pyoraily, uinti ja hiihto. Notkeutta ja voimaa
tuovia lajeja on esimerkiksi tanssi, pallopelit ja kuntosali. Naiden lisaksi myds
kaikki hyotyliikunta, kuten valitunneilla pallopelit, portaiden kavely ja koulumatka-
likunta ovat myOs nuorten kohdalla pirteytta ja jaksamista tuovia asioita. (UKK-
instituutti 2020.)

Peruskouluissa liikunnanmaara on keskimaarin kaksi kertaa 45 minuuttia, kun
taas lukioissa ja ammattikouluissa maara on puolet tasta. Joskin valinnaisai-
neena liilkunta on suosittu ja sen mukaan liikuntatuntien maara tuplaantuu. Pelkka
likuntatuntien maara ei kuitenkaan ole riittdva nuorten liikuntasuosituksiin. Nuor-
ten istumisaika on kasvanut, kun televisio ja tietokoneet valtaavat nuorten vapaa-
ajan tekemista ja sosiaalisia suhteita hoidetaan entista enemman sosiaalisen me-
dian ja yhdessa pelattavien pelien kautta. Se on yksi syy, ettd nuorten hyotylii-
kunta on vahentynyt. Kuitenkin nuorten liikunnan harrastaminen vapaa-ajalla on

kasvanut hieman viimeisen 20 vuoden aikana. (Haarma, M 2010.)

lan myo6ta nuorten liikkkuminen ja aktiivisuus vahenee ja paaasiallisesti pojilla ak-
tiivisuuden vaheneminen alkaa tyttdja aikaisemmin. LIITU 2018 -tutkimuksen mu-
kaan, nuorten aktiivisin aika oli iltapaivalla ja illalla arkiviikolla. Viikonloppuisin ak-
tiivisuus oli vahaisempaa. Omaehtoinen liikunta vahenee ian myota sekatytoilla,
etta pojilla. 15-vuotiaista nuorista omaehtoista liikuntaa harrasti 10 %, kun 9-vuo-
tiaista lapsista osuus oli 44 %. Myds urheiluseuroissa liikkuminen vahenee ian
myota. Kun 9- vuotiaista 62 % lapsista harrasti urheiluseuran jarjestamissa har-
rasteissa, oli 15- vuotiaissa enaa kolmannes harrastamassa. Urheiluseuroissakin

pojat olivat tyttdja aktiivisempia harrastajia. (Kumpulainen ym. 2016.)
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Lasten ja nuorten vapaa-ajan tutkimuksessa (2018) nuorten alle 15- vuotiaiden
likuntamaarat olivat samoja, verrattuna vuoden 2015 tutkimuksiin. Kun taas 15—
19-vuotiaiden nuorten liikkumisen maara on noussut jonkin verran vuodesta
2015. Teini-iassa liikunnan harrastamisen vahentyminen olisi nain ollen muuttu-
nut hiukan parempaan suuntaan. Suositus fyysisen aktiivisuuden maaraksi 7-12-
vuotiaille on puolitoista-kaksi tuntia paivassa, josta puolet raskasta liikkuntaa. Nuo-
ruusiassa eli 13—18-vuotiaille suosituksen maara vahenee puoli tuntia. Liikuntaa
harrastamattomia 10—29-vuotiaita oli 60 % tutkimuksiin osallistuneista nuorista.

(Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2019.)

4.2 Liikunnan merkitys kehitykselle ja hyvinvoinnille

Monipuolinen paivittainen liikunta edistaa lapsen ja nuoren hyvinvointia ja ela-
manlaatua, seka tukee fyysista, psyykkista, emotionaalista ja sosiaalista kehitty-
mista. Liikunta kehittad myos kognitiivisia ja sosioemotionaalisia toimintoja. Lii-
kunnan minimisuositukset 7-vuotiaille on kaksi tuntia paivassa ja alle 18-vuotiaille
tunti paivassa. Varhaislapsuudessa aloitettu likuntakasvatus on tarkeassa roo-
lissa aktiivisten elamantapojen omaksumiselle. (Storvik-Sydanmaa ym. 2013,
80.) Kriittinen vaihe liikkuntaharrastuksen jatkumiselle on murrosikaan tultaessa.
Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd aikuisian aktiivisuutta ennakoi lapi murrosian
ja myohaisnuoruudessa harrastettu liikunta tai fyysinen aktiivisuus. Keski-ian pit-
kaaikaissairauksien ehkaisyssa on tarkeaa jatkaa saanndllista liikuntaa viela 20-

vuotiaasta eteenpain. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 84-86.)

Paivakoti-ikdisena ja ala-asteen alimmat luokat ovat tarkeaa aikaa lasten liikku-
vuuden, seka liikkeiden hallinnan kehittymisen kannalta. Tuki- ja liikkuntaelimiston
kehittymisessa tarkeaa on huomioida monipuolinen paivittainen liikunta. Luuston
kannalta parasta aktiivisuutta on hyppyja ja nopeita suunnanmuutoksia sisaltavat
likuntamuodot. Etenkin kasvupyrahdysten aikana tallainen fyysinen aktiivisuus

on tarkeaa lujan luuston kehittymisen kannalta. (Fogelholm ym. 2011, 84.)
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Liikunnalla ja fyysisella rasituksella on oleellinen vaikutus nuoren psyykkisessa
kehityksessa. Liikunnan kautta saadut onnistumisen kokemukset muovaavat
nuoren itsetunnon ja minakuvan kehitysta. Varhaislapsuudessa saadut kokemuk-
set toimivat koko identiteetin kehittymisen perustana. (Storvik-Sydanmaa. ym.
2013, 79-80.) Oman osaamisen ja kyvykkyyden tunnistaminen rohkaisevat uusia
taitojen opetteluun, seka tavoitteiden tekemiseen ja sita kautta myonteiseen ke-
hitykseen eri osa-alueilla (llo kasvaa liikkuen —ohjelma-asiakirja 2015). Vanhem-
pien yhdessa harrastama liikunta vaikuttaa nuoren omaan liikunta- aktiivisuuteen
enemman, kuin aikuisten yksilona harrastama liikkunta. Myés vanhempien toi-
meentulo ja harrastusten tukeminen kuljetuksin olivat tarkeita vaikuttajia nuorten
harrastamisen jatkamiseen, kuitenkin yhdessa tekeminen ja harrastaminen on
tutkimusten mukaan suurin positiivinen tekija likunta-aktiivisuudessa nuoren it-

senaistyessa. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2017.)

Saanndllinen liikunta edistaa aivojen hyvinvointia ja toimintakykya. Silla on huo-
mattu olevan yhteys stressinsietokykyyn seka kognitiivisten ja motoristen toimin-
tojen kehitykseen. Sita kautta liikkunta edistaa myos mielenterveytta. (Muller
2007.) Ihmisen elamantavoilla ja likunnan harrastamisella voi yllapitaaterveytta,
jolloin toimintakyky ja mielen hyvinvointi pysyy positiivisena. Terveyden ja hyvin-
voinninlaitoksen teettdmassa tutkimuksessa (2017) kaytiin Iapi 12-vuotiaana aloi-
tetun liikuntaharrastuksen vaikutuksia aikuisikdan asti. Tutkimuksessa selvisi,
etta nuorena aloitettu liilkunta vahensi psyykkista oireilua aikuisena ja liikunta-ak-
tiivisuus pysyi myos aikuisialla hyvalla tasolla. (Appelqvist-Schmidleckner, Vaara,
Vasankari, Hakkinen, Mantysaari & Kyrolainen 2017.)

Liilkunnan on tutkittu parantavan fyysisen hyvinvoinnin lisaksi myos psyykkista
hyvinvointia. Saanndllinen liikunta auttaa pitamaan mielialaa tasapainossa ja
stressin lievittdmisessa. (UKK- instituutti 2020.) Liikkunnan merkitys nakyy myos
mielenterveyden kannalta positiivisesti, koska se yllapitaa toimintakykya. Liikunta
vaikuttaa paitsi oireettomalla ihmisella, myds somaattisten sairauksien, seka mie-
lenterveyden haasteiden kanssa painivalle positiivisella tavalla. Joissakin tapauk-
sissa lilkkunnalla voidaan ehkaista tai jopa parantaa joitakin somaattisia tai psyyk-
kisia sairauksia. (Huttunen 2018.) Pienellakin likunnan lisaamisella, voi olla pal-

jon vaikutuksia mielialaan ja myds fyysiseen terveyteen. Paivavasymyksen on
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tutkittu vahentyvan liikuntaa lisaamalla. Liikunnan positiivinen vaikutus nakyy
my0Os esimerkiksi unenlaadussa, jolloin fyysisesti aktiivinen saa iltaisin paremmin
unta ja uni on levollisempaa. (UKK- instituutti 2018.) Aivojen palautumisen kan-
nalta riittdva uni on tarkeaa. Paivan tapahtumat ja uudet asiat siirtyvat unen ai-
kana muistiin. Riittdva uni edistda parempaa mielialaa ja uusien asioiden oppi-
mista. (MLL 2019c.)

4.3 Tanssin merkitys kehitykselle ja hyvinvoinnille

Tanssilla on ollut 1api historian merkittava rooli kaikissa kulttuureissa. Nykyaikaan
siitd on muodostunut taiteen ja viihteen muoto. Tanssin vaikutusten tutkimuksissa
on voitu selvittda aivoissa tapahtuvien muutosten ja ihmisen kaytoksen valisia
yhteyksia. (Karpati, Giacosa, Foster, Penhune & Hyde 2015.) Tanssissa yhdistyy
koko kehon kayttaminen liikkeisiin, itsensa seka tunteiden ilmaisu kehon valityk-
sella, musiikki ja yhteisollisyys. Tanssiessa ollaan vahvasti lasna ja tietoisuus it-
sesta voimistuu. Myds tanssia katsottaessa monet naista vaikutuksista aktivoitu-
vat. (Poikonen 2018.)

Tanssiharjoittelun on todettu vaikuttavan aivojen plastisuuteen eli muovautuvuu-
teen (Karpati ym. 2015). Tanssiminen ja tanssin katseleminen aktivoivat motori-
sia-alueita aivokuoressa seka havainnointi- ja simulointiverkostoja aivoissa. Tut-
kimuksen mukaan tanssijoilla on tehostunut tanssin ja musiikin prosessointi aivo-
kuorella verrattuna ei tanssia harrastaviin. Eli tanssijoiden reagointi musiikin muu-
toksiin on nopeampaa. Tutkimuksissa on todettu ammattitanssijoilla liike-, tunne-
ja muistiprosessien kehittymista paremmaksi. Varsinkin tunne ja muistialueet ai-
voissa liittyvat vahvasti ihmisten valisiin vuorovaikutustilanteisiin seka omaan it-

setuntemukseen. (Poikonen 2018.)

Tanssin harjoittelussa positiivista on uusien asioiden harjoittelu seka oppiminen
ja sitéd kautta saadut onnistumisen tunteet. Tanssissa kehittyminen vapauttaa
mahdollisuutta musiikkiin ja tunteisiin elaytymiselle. Tanssi aktivoi kokonaisval-

taisesti aivoja liikkumisen ja musiikin kautta. Aivoalueiden valiset hermoradat
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vahvistuvat ja uuden oppiminen kehittyy. Tanssista saa terveytta edistavia tun-
nekokemuksia. (Muller 2007.) Aivoissa tapahtuvat kehitykset parantavat myds
motorista oppimista, asentoaistia ja tasapainoa ja sita kautta tukevat toimintaky-
kya myos ikaantyessa (WHO 2019b).

Tanssi on taiteellista toimintaa, ja usein sen vaikutuksista puhutaan samassa yh-
teydessa taiteen kanssa. Tanssi kehittda fyysisten ominaisuuksien lisaksi myods
muun muassa sosiaalisuutta, alyllisia ominaisuuksia seka tunteiden ilmaisua.
(Laitinen 2017.) Tutkimuksissa on todettu tanssin harrastamisen vahvistavan
koulussa parjaamista. Lisaksi tanssitoiminnan koulussa on todettu vahentavan
koulukiusaamista ja lisdavan lasten luovuutta, ja keskittymiskykya koulutehta-
vissa. (WHO 2019b.)

Tutkimusten mukaan tanssi vaikuttaa myonteisesti mielenterveyteen seka ela-
manlaatuun. Tanssiminen rentouttaa ja vahentaa stressia seka auttaa stressin
hallinnassa. (WHO 2019b.) Tanssin harrastamisen on todettu ennaltaehkaisevan
mielenterveyshairididen syntymista ja vahentavan masennuksen oireita seka ah-
distuneisuutta, ja toisaalta lisdavan onnellisuutta seka tyytyvaisyytta. Tanssi voi
toimia kanavana kasitella omia tunteita tai ajatuksia. Yksilolle tanssi voi olla mer-
kittava keino l0ytaa ja tunnistaa omia vahvuuksiaan ja niiden kautta tuntea hallit-
sevansa eri tilanteita paremmin. Tanssi vahvistaa tunnetta oman elamanhallin-
nasta ja kokemusta parjaamisesta eri elamantilanteissa. (Laitinen 2017.) Tanssi-

minen voi kohentaa itsetuntoa ja auttaa itsensa hyvaksymisessa (WHO 2019b).

Ryhmassa tanssimisen erityispiirteitd ovat merkityksellisyyden kokeminen, vuo-
rovaikutus seka yhteisodllisyys. Ryhmasta saa sosiaalista tukea, itsevarmuutta
seka ryhmassa harrastaminen auttaa omien tunteiden ymmartamista. Taidetoi-
minta ryhmassa ehkaisee syrjaytymista seka yksinaisyytta. Vuorovaikutus mui-
den kanssa ja itsensa ilmaisu my0s ei verbaalisilla keinoilla tuottaa kokemuksia
nahdyksi ja kuulluksi tulemisesta. (Laitinen 2017.) Tanssi yhdistaa ihmisia, riip-
pumatta heidan iastaan tai taustastaan. Yhteisollisyys on merkittavaa yksilon ela-
massa, mutta myos yhteiskunnan tasolla. (WHO 2019b.)
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Tanssiharrastuksella on positiivisia vaikutuksia lapsen kehitykseen, esimerkiksi
sukukypsyyden saavuttamiseen Tanssin saanndllinen harrastaminen vaikuttaa
monella tapaa yksilon hyvinvointiin. Sen on tutkimuksissa huomattu lisaavan tyy-
tyvaisyyttda omaan elamaan, lisdavan positiivisten tunteiden kokemuksia, lisaa-
van kontrollitunnetta omasta elamasta, lisddvaan elinvoimaa seka tuovan merki-
tysta elamaan. Aikuisilla hyodyt ovat havaittavissa yleisessa hyvinvoinnissa seka
tyohyvinvoinnissa. (WHO 2019b.)

Tanssi yhdistyy musiikkiin. Musiikin vaikutuksia aivoille on tutkittu jo kauan. Mu-
siikkiin keskittyessa ihmisen aivot toimivat kokonaisvaltaisesti. Varsinkinisoaivo-
lohkojen valinen aivokurkiainen siirtaa aktiivisesti tietoa aivopuoliskolta toiselle

musiikkiin elaytyessa. (Muller 2007.)

4.4 Ryhman ja ryhmassa liikkumisen merkitys nuorelle

Ryhma voidaan maaritella rajatuksi ihmisjoukoksi, jonka toiminta on suunniteltua
ja saannodllistd. Ryhmalla on aina ainakin yksi ohjaaja ja ryhmassa on yhteisia
tavoitteita. Ryhmamuotoinen toiminta on suomessa perinteikds muoto toteuttaa
nuorten harrastustoimintaa vapaa-ajalla. Harrastukseen liittyvien taitojen lisaksi
ryhmassa opitaan sosiaalisia taitoja, saadaan ja annetaan tukea seka jaetaan

uusia nakokulmia. (Kivela & Lempinen 2010. 28-29.)

Liikunnan merkitys on myds sosiaalisen elaman oppimisen kannalta tarkeaa. Eri-
laisiin liikuntatapahtumiin, seuroihin ja ryhmiin kuuluminen, voi tuoda nuorelle uu-
sia sosiaalisia kontakteja seka yhteenkuuluvuuden tunnetta. LIITU- 2018 tutki-
muksen mukaan paaasiassa liikkunnan tuoma hyva olo, ilo ja parhaansa yrittami-
nen olivat tyttdjen vastauksissa tarkeimpia syita likunnan harrastamiselle. Kilpai-
lun merkitys liikunnan harrastamiselle oli hyvin pieni. (Valtion liikuntaneuvosto
2019.)

LIITU 2018 -tutkimuksen mukaan kaupungissa asuvat nuoret osallistuvat erilai-
siin liilkuntaseuroihin ja liikuntatapahtumiin maalla asuvia aktiivisemmin. Mita la-

hempana liikuntasuosituksia nuorten liikkuminen oli, sita aktiivisempia osallisuus
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ryhmassa liikkkumiseen oli. Urheiluseuroissa saanndllisesti liikkuvia 9—15-vuoti-
aita oli noin joka toinen nuorista. (Kokko & Martin 2019.)

Joukkue- tai rynmaliikuntaharrastus kehittaa nuoren sosiaalisia taitoja yhdessa-
olon ja siella syntyvien ystavyyssuhteiden kautta. Joukkueessa tai ryhmassa ope-
tellaan yhteisia saantdja seka reilua toimintaa, muut huomioon ottaen. Yhdessa
likkuminen kehittad myos vuorovaikutustaitoja. (Fogelholm ym. 2011, 84.) Ryh-
man hengella on suuri merkitys lapsen ja nuoren harrastuneisuudelle ja sen jat-
kumiselle nuoruusiassa. Ryhmassa nuoren taytyy kokea olevansa turvassa, tulla
kuulluksi ja hyvaksytyksi. Kun lapsi tai nuori kokee voivansa myos epaonnistua,
on hanen helpompi hyvaksya itsensa. Ryhman toimiessa hyvin, myos harrastuk-
seen 1ahtd on helpompaa myos sellaisina paivina, kun ei muuten likkuminen in-
nosta. (TEKO- terve koululainen 2020a.)

Kavereiden merkitys on nuoruusiassa suuri, joten kavereiden tapaaminen ja yh-
dessa harrastaminen on nuorelle tarkea. Ryhmasta voi [0ytya uusia kavereita ja
muita sosiaalisia kontakteja. Kannustava ja muita kunnioittava toiminta, sekayh-
teisten pelisdantdjen noudattaminen luo lujan pohjan ryhmassa toimimiseen.
Talla ryhmatoiminnalla on myds kauaskantoisia vaikutuksia nuorelle tulevaisuu-
teen. (TEKO- Terve koululainen 2020b.)

5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoitus on kartoittaa nuorten kokemuksia likunnan ja ryhmassa

harrastamisen merkityksesta nuorten mielenterveyteen.

Opinnaytetyon tutkimustehtavat ovat:

1. Millainen merkitys tanssiharrastuksella on nuoren mielentervey-
teen?
2. Millainen merkitys ryhmassa harrastamisella ja ryhmaan kuulumi-

sella on nuoren mielenterveyteen?



21

6 Opinnaytetyon toteutus

6.1 Kvalitatiivinen tutkimusmenetelma

Tassa opinnaytetydssa on kaytetty kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetel-
maa. Kvalitatiivisella tutkimusmenetelmaa kaytetaan tavallisimmin sellaisen il-
mion tutkimiseen, joista on vasta vahan tietoa tai kun halutaan saada uusia na-
kokulmia ilmidn tarkasteluun. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkitaan ihmisten
kayttaytymista ja asenteita heidan kokemuksien, nakemyksien ja motiivien kaut-
ta. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2017, 65.) Kvalitatiivisessa tutkimuk-
sessa tietoa hankitaan todellisista tilanteista. Pyrkimys on ymmartaa tutkittavasta
iimiosta saatua tietoa tutkittavan nakokulmasta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 99.)
Kvalitatiivisen tutkimuksen tavoitteena on ymmarryksen lisdaminen (Pitkaranta
2014, 14).

Laadullisesta tutkimuksesta saatu tieto kohdistuu laatuun, ei maaraan. Taman
vuoksi on tarkead, etta tutkittavilla henkilGilla on omakohtaista kokemusta tai
vankkaa tietamysta tutkittavasta asiasta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 173.) Kvalita-
tiivisen tutkimuksen yksi tunnuspiirre on yksildllisyys, johon sisaltyy yksilon kuul-
luksi tuleminen (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2017, 66—67). Laadullisessa
tutkimuksessa tutkittavan ilmion ja ympariston valinen side eli tilannesidonnai-
suus, mahdollistaa tutkimustulosten hyddyntamisen myds eri sosiaalisissa ja kult-

tuurisissa yhteyksissa (Tuomi yms. 2018.).

Tutkimusmenetelmaa valittaessa on otettu huomioon kaytossa olevat resurssit,
seka jo olemassa olevan tiedon tutkittavavasta ilmiosta. Tassa opinnaytetyossa
on haastateltu vapaaehtoisia ryhmassa tanssia harrastavia nuoria ja tavoitteena
on saada nuorten omia nakemyksia opinnaytetyon aiheesta. Luottamus tutkijan
ja haastateltavan valilla mahdollistaa tutkimuksen onnistumisen. (Pitkaranta
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2014, 14, 27.) Haastatteluissa on pyritty saamaan syvallisia, seka aitoja vastauk-

sia tutkimuskysymyksiin tutkimukseen osallistuneilta vastaajilta.

6.2 Toimeksiantaja

Nuorisoseurat on perustettu vuonna 1881 nuorten perustamana nuorisoseuraliik-
keena. Jarjestd tekee nuorisotydta koko suomen alueella. Suomen nuorisoseu-
rat ry:lld on ympari suomea 15 alueellista toimistoa. (Suomen nuorisoseurat
2016a.) Yksi alueellisista toimistoista on Nuorisoseurat Pohjois-Karjala. Sen alai-
suudessa toimii 21 paikallisseuraa, jotka tarjoavat n. 800 nuorelle erilaisia har-
rastemahdollisuuksia ja tapahtumia. Matalalla kynnyksella tapahtuvia harrastuk-
sia ja kulttuurielamyksia jarjestetaan suvaitsevalla ja toisiaan tukevalla otteella.
Vapaaehtoisten toiminta on laajaa ja tarkea osa nuorisoseurojen tekemaa tyota.
(Nuorisoseurat Pohjois-karjala 2020.) Suomen nuorisoseurojen tarjoamiin har-
rastusmahdollisuuksiin kuuluvat erilaiset tanssiryhmat, teatteria, sirkusta, kerhoja

ja iltapaivatoimintaa. (Suomen nuorisoseurat 2016b.)

Suomen nuorisoseurat ry:lle keskeisimmaksi toimialaksi on 2000-luvulla tullut
kulttuurinen nuorisoty®, joka vaalii suomalaista kulttuuria, mutta lisana on viime
vuosina noussut kansainvalisyys. (Suomen nuorisoseurat 2016a.) Nuorisoseu-
ran arvot ovat tarkea osa toimintaa. Yhdenvertaisuus eli toiminta on kaikille
avointa ja kaikkia arvostavaa. Yhteisollisyys eli yhdessa tekemista ja toimimista,
kokemuksia ja tekemisen riemua. Osallisuus eli nuoret itse ovat idecimassa seka
toteuttamassa toimintaa ja kaikki ovat mukana ja kuuluvat yhteiséon. (Suomen

nuorisoseurat 2016b.)

Osallisuus nakyy nuorisoseurojen toiminnassa nuorten itsensa kehittamalla toi-
minnalla. Tarkoitus on antaa nuorten tehda paatoksia yhdessa aikuistenkanssa,
jotka ovat tukemassa ja kannustamassa nuoria ilman auktoriteettiasemaa. Nuo-
ret paasevat myds kouluttautumaan ja kehittdamaan toimintaa itse erilaisten kurs-
sien muodossa. Kaikki harrastustoiminta on lahtdisin osallistujien tarpeista ja si-
ten, ettd lapset ja nuoret ovat taman toiminnan keskiossa. (Suomen nuorisoseu-
rat 2016b.)
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6.3 Aineiston keruu

Aineistonkeruumenetelmaksi valittiin puolistrukturoitu teemahaastattelu, eli kai-
kille haastateltaville esitettdan samat kysymykset ja paaosin samassa jarjestyk-
sessa. Haastattelu voi edeta vapaasti teemojen sisalla, eika valttamatta taysin
samalla tavalla jokaisen haastateltavan kohdalla. (Pitkaranta 2014, 92-93.) Tee-
mahaastattelun teemat perustuvat jo tiedettyyn asiaan tutkimuksessa, johon et-
sitaan haastattelun avulla merkityksellisia vastauksia tutkimuskysymysten mukai-
sesti (Tuomi & Sarajarvi 2018, 88). Haastattelusta saa tutkimuksen aiheen ja koh-
deryhman huomioon ottaen todennakdisesti laajemmat vastaukset, kuin kirjalli-
sesti. (Puusa & Juuti 2020, 106—-107). Kohderyhmanamme olivat tanssia harras-
tavat nuoret. Koska kohderyhmanamme olivat nuoret, oli tarkeaa, etta haastatte-
lut ovat vapaaehtoisia ja etta haastatteluilla ei vaikuteta heidan mielipiteisiinsa.
Annoimme vapaaehtoisille nuorille vapauden valita, toteutetaanko haastattelut

yksil6- vai ryhmahaastatteluna.

Kevaalla 2020 alkanut COVID-19 pandemia vaikutti haastatteluiden jarjestami-
seen. Haastattelut olit tarkoitus jarjestaa kasvotusten nuorten tanssiharjoitusten
yhteydessa. Suomessa kirjastot suljettiin hetkellisesti, oppilaitokset siirtyivat eta-
opetukseen, tapahtumia peruttiin ja tapaamisia ihmisten valilla rajoitettiin. Har-
rastuspaikat menivat kiinni tai lasna olevien maaraa rajoitettiin. Tama vaikutti
haastattelujen jarjestamiseen ja haastateltavien saavuttamiseen. Paatimme tasta
syysta yhdessa toimeksiantajan kanssa toteuttaa aineistonkeruun videoyhtey-
delld Teams-sovelluksen valityksella ja lahestya tanssiryhman nuoria sahkopos-

tin valityksella ilmoittautumaan haastatteluihin.

Haastateltavat 16ysimme lopulta yksityishenkildiden avulla. Lahetimme nuorille
suostumuslomakkeet (Liite 1) vanhempien taytettavaksi, koska kaikki haastatel-
tavat olivat alaikaisia. Sovimme myos sahkopostitse haastattelulle sopiva ajan-
kohta. Haastattelut teimme yhtena yksilohaastatteluna ja ryhmahaastatteluna, jo-

hon osallistui kolme nuorta.
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Puolistrukturoidussa teemahaastattelussa haastatteluun suunnitellaan ennak-
koon teemat ja teemoihin liittyvat kysymykset. Teemat ja kysymykset pohjautuvat
jo tiedettyyn teoriapohjaan. Tekemassamme haastattelussa oli kolme teemaa;
taustatiedot, tanssin vaikutus mielen hyvinvointiin ja ryhman vaikutus mielen hy-
vinvointiin. (Liite2.) Haastatteluun valmistautuminen ja koehaastattelun jarjesta-
minen voivat vaikuttaa parantavasti haastattelusta saadun aineiston laatuun
(Puusa & Juuti 2020, 107). Kysymyksia testattiin kahdella kohderyhmaan kuulu-
mattomalla henkildlla. Onnistuneesta haastattelusta saadaan aineistoa, josta tut-
kija saa vastauksia tutkimuskysymyksiinsa ja voi tehda luetettavia paatelmia
(Puusa & Juuti 2020, 103).

Haastatteluissa kaytettiin mielenterveys kasitteen sijasta kasitettd mielen hyvin-
vointi. Mielenterveys kasite voi olla nuorille negatiivissavytteinen tai kattaa vain
sisdlleen eri mielenterveysongelmat. Kysymysten asettelussa on otettu huomi-
oon haastateltavien nuori ika seka opinnaytetyon teoriapohja. Koostimme kysy-
myksia haastattelurunkoon samalla kun kirjoitimme opinnaytetydn teoriapohjaa.
Kysymyksilla on tarkoitus saada vastauksia tutkimuskysymyksiin seka tutkimuk-
sen tarkoitukseen ja tehtavaan. (Pitkaranta 2014, 92-93.) Tutkija asettaateorian

pohjalta teemahaastattelulle niin sanotusti tavoitteen (Puusa & Juuti 2020, 103).

Haastattelu on tutkimusmuotona joustava, silla haastattelutilanteessa tutkija voi
ohjailla keskustelua tutkimuksen kannalta merkittavaan suuntaan esittamalla tar-
kentavia jatkokysymyksia esille tulleista asioista. Kaikilta haastateltavilta kysyttiin
samat kysymykset kysymysrungon perusteella. Vastauksien perusteella nuorille
tehtiin lisdkysymyksia, jotka auttoivat saamaan perusteellisemmat vastaukset
opinnaytetyomme tutkimuskysymyksiin. Lisakysymysten mahdollinen esittami-
nen vaikuttaa positiivisesti aineiston laajuuteen ja sisallon laatuun. Haastattelija
ei kuitenkaan saa ohjailla kysymyksilldadan mahdollisia vastauksia. (Puusa & Juuti
2020, 106). Haastattelutilanteessa haastattelija tulkitsee myos ei-kielellista eli
nonverbaalista viestintaa, kuten ilmeita ja eleita. Haastattelut toteutettiin teamsin
videonauhoitteen kautta, jolloin haastateltavien iimeita ja eleitd pystyi tulkitse-

maan vastauksien lisaksi. (Puusa & Juuti 2020, 107).
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Ryhmahaastattelussa tulee ottaa huomioon ryhméan koko. Pienemmassa ryh-
massa on helpompi kasitella sensitiivisia tai arkoja aiheita. Suositeltava ryhman
koko ryhmahaastattelu on 3—12 henkil6a. Ryhmahaastattelun etuna voi olla mo-
niulotteisemmat vastaukset. Toisaalta haasteena on esimerkiksi toisten ryhma-

laisten mielipiteiden myotaily. (Kylma & Juvakka 2007, 84-85.)

Haastattelun tallentaminen on tarkeassa roolissa paatelmien tekemisessa, silla
talléin tutkija voi tarkasti auki kirjoittaa aineiston. Molemmat haastattelut nauhoi-
tettiin, kun haastateltavien lupa tdhan oli saatu. Talléin haastattelut pystyttiin kir-
joittamaan auki tarkkojen vastauksien mukaan. Taytyy muistaa, ettd haastatte-
lusta saatava aineisto on aina haastateltavan omaa tulkintaa pohjautuen hanen
omaan kokemukseensa ilmidsta ja asioista, jota tutkija analysoi mahdollisimman
puolueettomasti lopulliseen paatelmaansa. (Puusa & Juuti 2020, 103.) Koska
kaikki haastateltavat olivat harrastaneet tanssia ryhmassa jo useita vuosia, oli
haastateltavien oma kokemus vankka.

6.4 Aineiston kasittely ja analyysi

Analyysimenetelmana kaytamme tutkimuksessa sisallonanalyysia, eli saatua ai-
neistoa tarkastellaan etsien yhtalaisyyksia ja eroavaisuuksia seka tiivistaen ai-
neistoa (Tuomi & Sarajarvi 2018, 103). Sisallonanalyysin tarkoituksena on luoda
tutkittavasta ilmiosta selkea sanallinen ja yhtenainen informaatio (Kankkunen &
Vehvilainen-Julkunen 2017, 166).

Aineiston analyysi alkaa nauhoitettujen haastatteluiden litteroinnilla eli puhe kir-
joitetaan sanasta sanaan tekstiksi. Aineistolahtoisessa eli induktiivisessa sisal-
|I6nanalyysissa edetaan tekstin pelkistamiseen, jossa litteroidusta tekstista poimi-
taan ja tiivistetdan tutkimukselle tarkeat kohdat. (Kankkunen & Vehvilainen-Jul-
kunen 2017, 167-168.) Tassa tyossa litteroitiin kokonaisuudessaan haastatelta-
vien osuudet. Haastattelut litterointiin mahdollisimman pian haastatteluiden to-

teutuksesta. Haastatteluista saatiin litteroitua aineistoa 8 sivua.
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Sisallonanalyysin voi jakaa kolmeen eri osaan, redusointiin eli pelkistamiseen,
klusterointiin eli ryhmittelyyn seka abstrahointiin eli kasitteellistamiseen (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 122—127). Pelkistamisella pyritaan lisaamaan aineiston informaa-
tioarvoa, silla se selkeyttaa ja tiivistdaa hajanaista ja laajaa haastatteluaineistoa
(Puusa & Juuti 2020, 149). Aineistosta etsitaan tutkimustehtavaan vastaavia
haastateltavien alkuperaisia lauseita, josta tutkija muodostaa yksinkertaisemman
lauseen tai vain sanoja eli tiivistaa alkuperaista ilmaisua. llmaisut, jotkatarkoitta-
vat tai kuvaavat samaa asiaa listataan allekkain. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 123.)
Pelkistdessa aineistoa tutkijan tulee pitdd mielessaan tutkimustehtava, jonka
pohjalta olennaiset asiat aineistosta kirjoitetaan esille selkeammin (Puusa & Juuti
2020, 153). Litteroidusta tekstistd on poimittu tutkimustehtaviin vastaavia ilmauk-

sia. liImaukset on tiivistetty ja murresanat on muutettu kirjakielelle.

Ryhmittelyvaiheessa aineistosta pelkistettyja ilmauksia yhdistetaan joukoksi niin,
ettd samaa tarkoittavat tai kuvaavat ilmaukset ovat samassa laatikossa. Samaa
tarkoittaville ilmauksille nimetaan niita kuvaava ja yhdistava alaluokka. Alaluokka
kuvaa esimerkiksi ilmidon ominaisuutta tai yksityiskohtaa. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 124-125.) Pelkistetyista ilmauksista joukkoja muodostettiin samaan aihee-
seen tai ilmioon liittyen. Muodostetuille joukoille hahmoteltiin kuvaava nimitys.
Alaluokkien nimia muokattiin viela jalkeenpain kuvaavammiksi. Opinnaytetyossa
oli kaksi tutkimuskysymysta, joten molempiin kysymyksiin ryhmiteltiin vastauksia
eri aiheista. Koko haastatteluaineisto kaytiin huolellisesti lapi alaluokkia muodos-

taessa.

Aineiston ryhmittelyn jalkeen kasitteellistamisvaiheessa aineiston luokittelua jat-
ketaan muodostamalla samaan aiheeseen liittyvista alaluokista ylaluokkia ja
niista samalla periaatteella paaluokkia (Tuomi & Sarajarvi 2018, 124-125). Luo-
kat nimettiin niiden aihesisallon mukaisesti ja jokaisen kategorian tulisi lopulta
vastata tutkimustehtavaan ja -kysymyksiin. Taulukon tekeminen helpotti itse ana-
lyysin tekoa, kun ylaluokat oli ryhmitelty paaluokkiin. (Puusa & Juuti 2020, 153).
Aineiston analyysin jalkeen paastaan tutkimustuloksiin. Tutkija tekee aineiston
tuloksista paatelmia ja pohdintaa (Puusa & Juuti 2020, 154). Tassa opinnayte-

tydssa aineistoanalyysissa luokittelu tehtiin taulukkoon, johon analyysiprosessia
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on sujuva tehda. Taulukkoa hyddynnetdan myos tutkimustulosten analysoin-
nissa. (Liitteet 3 ja 4.)

7 Tulokset

71 Taustatietoa

Kaikki haastateltavat ovat harrastaneet tanssia useita vuosia. Vuosien saatossa
ryhmat tai ryhmien kokoonpano ovat vaihtuneet useasti. Suurimmalla osalla
haastatelluista oli myos erilaisia yksildharrastuksia tanssin rinnalla. Kaikkiaan

harrastuksiin nuorilla kuluu aikaa viikossa keskimaarin nelja tuntia.

“Sanoisin ettd semmonen viisi, kuusi tuntia viikossa menee harrastuksiin, vihén
niin kun vaihtelee, jos jossain jommassakummassa tulee esitys, niin sitten

enemmdn, joskus menee vihemmdén ”

“Mie oon harrastanut tanssia 3-vuotiaasta asti”

7.2 Nuorten kokemuksia tanssin merkityksesta mielenterveyteen

Teimme haastattelun tuloksista taulukon (Liitteet 3 ja 4), joka koostui paaluo-
kasta, ylaluokasta, alaluokasta ja pelkistetyista ilmauksista. Teimme haastattelu-
rungon teemojen mukaisesti kaksi taulukkoa, joihin vastauksien perusteella ryh-
mittelimme haastateltavien kokemukset tanssin merkityksesta ja ryhman merki-
tyksesta. Pelkistetyistd ilmauksista koostettuja alaluokkia tuli taulukoihin yh-
teensa kaksitoista. Taulukoista nakyy haastateltavien vastauksia tanssin ja ryh-

man merkityksesta heidan mielenterveyteensa vaikuttaviin asioihin.

Alaluokat yhdistettiin seitsemaan ylaluokkaan. Naista seitsemasta ylaluokasta

muodostui kaksi paaluokkaa, jotka olivat tutkimuskysymykset; tanssiharrastuk-
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sen merkitys nuoren mielen hyvinvointiin seka ryhmassa harrastamisen ja ryh-
maan kuulumisen merkitys nuoren mielen hyvinvointiin. Taulukon otsikointia
muokattiin useasti, jotta otsikot kuvaisivat mahdollisimman hyvin pelkistettyja il-

maisuja.

Haastatteluissa kaikki vastanneet olivat sita mielta, etta tanssin harrastaminen
vaikuttaa paaasiallisesti positiivisesti mielenterveyteen. Kaksi vastaajista kertoi
tanssin piristavan ja tuovan hyvan mielen tanssin aikana ja sen jalkeen. Yksi vas-
taajista kertoi tanssin olevan henkireika aina viikossa ja tanssin jalkeen tulee pa-

rempi olo.

“Tanssin aikana sielld piristyy paljon paremmin, kun missdédn muualla”

“Se laji, kun mie oon aina harrastanut tanssia, se on semmonen térkee ja kylld

ite se laji piristaa”

Tanssin vaikutus stressiin oli kaikilla haastateltavilla paaasiallisesti positiivinen.
Kaikki nuoret kokivat, etta tanssin ajaksi koulu ja muut stressia aiheuttavat asiat
unohtuvat. Yksi vastaajista kertoi tanssissa liikkkumisen ja keskittymisen itse te-

kemiseen, vaikuttavan stressiin positiivisesti.

“Just ei tarvii miettii tanssiessa niinku miettii muuta, ni sit ne ainakin sen ajaksi

unohtuu stressit ja muut”

“Tanssiminen auttaa kaikkeen muun aiheuttamaan stressiin”

“Jos on vaikka muista asioista stressid, vaikka koulusta tai jostain muusta, niin

sen unohtaa tanssin ajaksi, ettd se varmaan auttaa silleen siihen stressaamisen

vdhentdmiseen”
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Kuitenkin esiintymistilanteet koettiin jannittaviksi ja jopa stressaaviksi. Vastaajat
kertoivat kuitenkin kokevansa naita tunteita vasta esiintymispaivana. Yksi vas-
taajista kertoi, etta ennen tarkeaa esitysta saattaa stressata niin etta asiasta na-

kee unia ennen esiintymispaivaa.

”- - esitykset kyl se stressaa ja kyl jénnittdd aina - -”

” edeltdvdnd yénd niin ndin hirveesti unia, et ei ois mennyt niinkun hyvin niin

heti tuli semmonen ettd onks téd nyt totta vai ei.”

” tdrisee kddet aina ennen esityksié”

Unen saanti ja nukahtaminen olivat haastateltavien mukaan paaasiassa helpom-
paa tanssin harrastamisen jalkeen. Haastateltavat kokivat treenien jalkeen ole-

vansa vasyneempia ja unen tulevan helpommin.

”- - sit vdlilla taas, kun on vetdnyt tosi tdysilld, niin on tosi vdsynyt, kun tulee ko-

tiin, ettd ihan suoraan sédnkyyn melkeimpd ”

”- - treenit on just illalla ja sit siind kun véhén saa jotain liikuttua enemmdn ja

muuta siin kans vdsyy ja nukahtaa nopeemmin. ”

Toisaalta yksi vastaajista koki unen saannissa olevan vaikeuksia, johtuen tanssi-
harjoitusten myohaisesta ajankohdasta. Eras vastaajista koki unenlaadun vaih-

televan sina paivana olleiden harjoitusten tahdista riippuen.

”- - meillé on harkat monesti niin myéhddn, ettd mulla saattaa sit silleen ettei

saa heti unta tai ei kerkee heti nukkumaan”

Fyysinen hyvinvointiin koettiin tanssilla olevan positiivinen vaikutus kaikkien vas-
taajien osalta. Tanssiminen koettiin monipuoliseksi liikunnaksi, joka vahvistaa li-

haksi, haastaa koordinaatiokykya ja parantaa liikkuvuutta.
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” - - siitd saa hyvin liikuntaa, lihakset vahvistuu ja on notkeempi kaikkee tidm-

mostd”

” - - siind tulee niin koko kroppa kéyttdén - - ”

Epaonnistumisia tanssia harjoiteltaessa tapahtuu ja vastaajista jokainen kertoi
niiden valilla jdavan painamaan mieltad. Kaikki vastaajat kertoivat myos koke-
neensa voimakkaita onnistumisen tunteita tanssiharrastuksen parissa. Kaksi vas-
taajista kertoi tuntevansa onnistuneensa, jos ryhmalainen tai tanssivalmentaja

kehuu heidan osaamistaan.

” Miulla ainakin, jos tanssissa tulee epéonnistumisia, niin saattaa mennd aika

tunteisiin ja tai sillee jéddé drsyttdmddn. - -”

” No siis onnistuminen - - on erityisen kiva, jos vaikka joku ryhmdkaveri sanoo

jotain, ettd teit ton hyvin tai muuten.”

” onnistumiset on samalla lailla. etté tulee vahva fiilis”

7.3 Nuorten kokemuksia ryhman merkityksesta mielenterveyteen

Kaikki vastaajista toivat esille positiivisia asioita ryhman merkityksesta itselleen.
Ryhmassa koettiin yhteisdllisyyden tunteita ja haastateltavat kokivat, etta ryh-
masta saa tukea ja kannustusta. Kolme vastaajista oli tanssiryhman kautta luonut
ystavyyssuhteita my0s vapaa-ajalle. Kaikki vastaajat kokivat myos voivansa olla

omia itsejaan tanssiryhmassa.

”--saa just paljon niin kun motivaatioo ja silleen virkistyy just, jos silleen on niin

kun ryhmdssd, jossa on kavereita - - Harkkoihin on sitten helpompi Iéihted.
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”- - sielld on tosi hyvd ilmapiiri silleen niin kun ei tarvii miettii niin kun hirveesti
miten niin kun sannoo tai tekkee, kukkaan ei silleen naura, jos vaikka epdonnis-

tuukin, ei niin kun tarvii peldtd - - ”

”Joo kun kaikki kuitenkin halluu oppii ja tdlleen niin kun ollaan samalla linjalla -

7

” Kavereita kylld on paljon saanut tanssin kautta ”

Kaikki vastaajista kertoivat joskus vertaavansa itseaan muihin tanssiryhmalaisiin

tai kokevansa huonommuuden tunnetta tanssitaidoistaan. Itsensa vertaaminen

liittyi kaikilla vastaajista omiin tanssitaitoihin.

8.1

”- - tietdd ettd ne on tanssinut aika palion kauemmin niin sit siité voi tulla sem-

monen et nuo on paljon parempi kuin mie niin tulee vihdn semmonen pelko”

” - - kokkee, ettd ne muut on parempia sielld niin siitd just tullee semmonen et

on pakko onnistua et ne ei nyt aattele et mie oon huonoin”

Pohdinta

Tulosten tarkastelu

Opinnaytetyon tarkoitus on kartoittaa nuorten kokemuksia liikunnan ja ryhmassa

harrastamisen merkityksesta nuorten mielenterveyteen. Nuorten mielentervey-

den hairidt ovat kasvava ongelma koko maassa. Opinnaytetyon aihe on ajankoh-

tainen ja tarkea. Kaikki keinot ja mahdollisuudet nuorten mielenterveyden hairioi-

den ennaltaehkaisyyn ja kuntouttamiseen ovat tarkeita.

Kysymysrungossa on kaytetty termia mielen hyvinvointi, mielenterveyden sijasta.

Kysymysrunkoa muodostaessa on ajateltu, ettd nuorten on helpompi puhua po-

sitivisemman mielikuvan antavan mielen hyvinvoinnin teeman mukaisesti. Mie-

len hyvinvointi tukee mielenterveytta ja on osa mielenterveys kasitetta.
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Tanssi tuottaa iloa ja mielihyvaa. Kaikkien haastateltavien kokemus oli, etta tans-
siminen kohentaa mielialaa. Tanssimisen seka sen jalkeista oloa kuvailtiin muun
muassa iloiseksi, piristyneeksi seka tyytyvaiseksi. Samanlaisia tuloksia on tans-
sin seka liikunnan suhteen saatu myds aiemmissa tutkimuksissa. (Anttila, Jaa-
konaho, Kantomaa, Siljanmaki & Turpeinen 2019.; Vanttaja, Tahtinen, Zacheus
& Koski 2017, 85.; Miles 2007, 316.; Mansfield ym. 2018.) Innostuksen tunne ja
mielialan kohentuminen vaikuttavat positiivisesti nuoren itsetuntoon ja mielen hy-

vinvointiin (Mansfield ym. 2018).

Osa haastateltavista kertoi saadun palautteen yleisoélta, tanssikavereilta tai oh-
jaajalta luovan tunnetta onnistumisesta. Yksi haastateltava kertoi, etta yleisolta
tullut ylimaarainen suosionosoitus tuottaa todella hyvan fiiliksen. Ita- Suomen ke-
hittamisverkoston (Lappalainen, K., Sointu, E. 2013.) teettdman tutkimuksen mu-
kaan, saatu positiivinen palaute tuo nuorelle kykya tunnistaa omaa osaamistaan
ja arvostusta omaan tekemiseen. Talléin nuori oppii tunnistamaan, seka kaytta-

maan niita tyovalineinaan oman minakuvan rakentamisessa.

Haastateltavat nuoret kokivat stressia aiheuttavien asioiden unohtuvan harras-
tuksen aikana ja sen jalkeen. Yksi haastateltava kertoikin mielen tyhjentyvan ja
stressinsietokyvyn kasvavan, kun paasi harrastamaan liikuntaa. Liikkkumisen on
todettu parantavan stressinsietokykya ja vahentavan stressia. Liikuntaa harras-
tavavilla stressin hallitseminen on helpompaa, kuin vahemman aktiivisilla ihmi-
silla. (Huttunen 2018.; Miles 2007)

Vastaajistamme enemmistolla oli positiivisia kokemuksia likunnan vaikutuksesta
heidan unenlaatunsa. Esille tuli, ettd tanssi harjoitusten jalkeen oli vasynyt olo
seka yon yli nukkui hyvin. Tutkimuksissa on todettu sdanndllisella liikunnallaole-
van positiivisia vaikutuksia unen kestoon, vireystilaan paivisin seka nukahtami-
sen nopeuteen. Se voi lisaksi ehkaista unihairioita, kuten unettomuutta. (UKK
2020.) Laadukkaalla unella on tarkea merkitys ihmisen hyvinvoinnille. Unen ai-
kana elimistd palautuu. (UKK 2020.) Unella on vaikutuksia myds mielentervey-
teen. Unettomuudesta karsivista yli 40 % on todettu mielenterveyden hairio tai

paihteiden vaarinkayttoa. (Kaypa hoito -suositus 2020.) Unettomuus on riskitekija
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masennuksen puhkeamiselle (Haapasalo-Pesu & Karukivi 2012). Yksi vastaa-
jista toi ilmi, ettei saa heti myohaisten tanssiharjoitusten jalkeen nukahdettua.
UKK-instituutin artikkelissa todetaan, etta illalla toteutettu raskas lilkkunta voi vai-
kuttaa heikentavasti nukahtamiseen (UKK 2020).

Kaikki vastaajat kokivat tanssimisen olevan hyvaa liikkuntaa. Vastauksissa tuli
esille monipuolisesti vastaajien kokemia positiivisia vaikutuksia heidan fyysiseen
terveyteensa. Vastaajat kokivat tanssi mm. vahvistavan lihaksia, kehittavan koor-
dinaatiota ja liikeratoja. Viimeisimmissa tutkimuksissa tulokset ovat olleet saman
suuntaisia. Fyysisten ominaisuuksien kehittyminen ja kokemus omasta fyysisesta
kyvykkyydesta tuo itsevarmuutta ja mielihyvaa. (Anttila ym. 2019.) Liikkumatto-
muuden jaljilla -tutkimuksessa (Vanttaja ym. 2017, 85) liikunnassa merkitykselli-
simmaksi koettiin oman terveyden seka kunnon arvostaminen ja kohentaminen.
Aiemmissa tutkimuksissa on todettu likunnan olevan suojaava tekija mielenter-
veyshairididen puhkeamisessa. Saannollinen liikunta vahentaa ahdistus ja ma-
sennus oireiden ilmenemista. (Mansfield ym. 2018.; Miles 2007, 316.; Selguk
Tosun ym. 2019.)

Esiintymisjannitysta kokivat kaikki haastateltavat ennen esitysta. Jannittdminen
saattoi tuntua kasien vapinana tai tunteena, etta koko olemus tarisee. Jannitta-
mista haastateltavat ei kuitenkaan kokenut kuin enimmillaan paivaa ennen esiin-
tymista. Jannitys voi tuntua myos fyysisena kokemuksena, jolloin autonomisen
hermoston toiminta kiihtyy ja talldin syke voi kiihtya tai hengittdminen on nope-

ampaa. Nakyvampina piirteina voi olla hikoilua tai vapinaa. (Niinivaara 2013.)

Kaikki haastateltavat nuoret olivat sita mielta, ettd ryhmassa harrastaminen on
tuonut kavereita elamaan. Tata tukee myds THL:n tutkimus, joka osoittaa, etta
ryhmaan kuuluminen tuottaa yhteiséllisyytta ja harjoittaa lapsen ja nuoren sosi-
aalisia taitoja, mahdollisten kaverisuhteiden muodostamisen lisaksi. (THL 2018.)
Ryhmassa ja joukkueena harrastaminen tuo myos motivaatiota liikkumiseen,
seka antaa positiivista tukea nuoren minakuvan muodostamisessa ja oman iden-
titeetin I0ytamisessa. Onnistumisen ilo yhdessa ja nuorten kokemukset kuulua
tarkeana osana ryhmaa, ovat myos tutkimusten mukaan nuorille positiivisia ko-
kemuksia tuovia tilanteita. (UKK- instituutti 2020; Uusi-Pohjola 2020.) Yhdessa
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tekeminen ja oleminen seka sosiaalisissa yhteisdissa toimiminen ovat lapsia ja

nuoria liikkumiseen motivoivia tekijoita (Opetus- ja kulttuuriministerio 2019).

Vastaajat kertoivat, etta tanssiryhmassa kaikki ovat samalla puolella ja haluavat
oppia. Ryhman koettiin tuovan motivaatiota harjoitteluun. Ryhmalaiset auttavat
my0s toisiaan. Tutkimuksissa on todettu ryhmassa tanssievien kokevan yhteisol-
lisyydentunnetta ja ryhmassa liilkuntaa harrastavien antavan toisilleen sosiaalista
tukea ryhman sisalla (Anttila ym. 2019.; Kaypa hoito -suositus 2016). Yhteisolli-
syyden kokemuksella on positiivinen vaikutus yksilon itsetuntoon (Mansifieldym.
2018). Kaikki haastateltavat kokivat voivansa olla omia itsejaan tanssia harrasta-
essaan. Tata tukee myos aiemmat tutkimukset tanssin harrastamisesta ryh-
massa, on todettu liittyvan kokemus tulla nahdyksi omana itsenaan (Anttila ym.
2019).

Liikkumattomuuden jaljilla -tutkimuksessa (Vanttaja ym. 2017, 23) todetaan nuor-
ten vertaillessa itsedan muihin, on pyrkimyksena selvittda millaisena muut heita
pitdd ja sopeutua muiden joukkoon. Vastaajamme kertovat valilla vertaavansa
itseadn muihin ryhmalaisiin ja kokevansa huonommuuden tunnetta. Vertaami-
sessa korostui omien tanssitaitojen vertaaminen toisiin ja ajatus huonoimmaksi
joutumisesta. Aiemmissa tutkimuksissa tulee esille nuorten epasuotuisa vertaa-

minen itseaan toisten ikaistensa kykyihin ja osaamiseen (Mansfield ym. 2018).

8.2 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuuteen vaikuttaa nelja tekijaa. Nama ovat
uskottavuus, siirrettavyys, luotettavuus ja vakiintuneisuus. Uskottavuudella tar-
koitetaan, ettd vastaako tutkijan hankkima tieto tutkittavan todellisuutta ja onko
hankittu tieto neutraalia ja totuudenmukaista. (Tuomi yms. 2018, 158-160.)
Tassa opinnaytetydssa uskottavuutta lisdavat laadukkaiden lahteiden maara.
Lahteiden laatua on prosessin aikana arvioitu kriittisesti. Tassa tyossa uskotta-
vuuteen vaikuttaa se, etta kaikki haastateltavat ovat tanssineet vuosia ja he vas-
tasivat haastattelukysymyksiin omien kokemustensa pohjalta. Opinnaytetydssa

on kaytetty suoria lainauksia haastateltavien kertomana, joka lisaauskottavuutta
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ja luotettavuutta. Opinnaytetyon tekijat eivat ole aiheenasiantuntijoita, mika hei-

kentaa tyon uskottavuutta.

Siirrettavyydella tarkoitetaan, voiko tutkimuksen tuloksia siirtda toiseen konteks-
tiin eli asiayhteyteen tietyin ehdoin. (Tuomi yms. 2018, 158—-160.) Opinnayte-
tydssa on kuvailtu miksi ja kenelle tyd on tehty seka missa kaytdssa tyodta voidaan
hyodyntaa, nama asiat lisdavat siirrettavyytta. Haastatteluihin osallistuneita on
kuvailtu opinnaytety0ssa tarkasti, kuitenkin niin, ettei kenenkaan henkilodllisyys
tule ilmi ja tietosuoja sailyy. Siirrettavyys toisen henkilon tekemalle raportille on

mahdollista.

Luotettavuus, eli mahdolliset vaihtelua aiheuttavat tekijat, seka tutkimuksesta it-
sestaan johtuvat, etta tutkimukseen ennustamattomasti aiheuttavat tekijat. Luo-
tettavuutta kuvataan yleensa kasitteilla validiteetti eli tutkimuksessa tutkitaan sita
mita on luvattu ja reliabiliteetti eli tutkimustuloksia voidaan toistaa. (Tuomi & Sa-
rajarvi 2018, 158-160.) Haastatteluiden aikana ja tutkimustuloksia tarkastelta-
essa tekijat ovat toimineet puolueettomasti. Tekijdiden omat mielipiteet tai en-
nakko-odotukset, eivat ole vaikuttaneet teoriapohjaan, tiedonkeruuseen tai tulok-
siin. Luotettavuutta lisda haastatteluiden lisakysymykset ja vastauksien huolelli-
nen analysointi. Haastatteluiden aineistot ovat olleet ainoastaan tekijoiden saa-
tavilla ja danitallenteet olivat laadultaan selkeat. Haastattelutallenteet on poistettu
valittdmasti litteroinnin jalkeen. Vakiintuneisuus, eli tutkimuksen tuotoksen arvioi

tutkimuksen ulkopuolinen henkild (Tuomi & Sarajarvi 2018, 158—-160).

Taman opinnaytetydn lahteet ovat mahdollisimman tuoreita ja toissijaisia lahteita
on kaytetty mahdollisimman vahan. Opinnaytetyon tydstamisen aikana, puhkesi
maailmanlaajuinen COVID-19 pandemia. Suomessa hallituksen suosituksesta
koulut ja kirjastot ovat olivat kuukausia kiinni ja sen jalkeen auki rajoitetusti. Tasta
syysta kaytimme nettilahteitda enemman kuin kirjoja ja teoksia. Tiedonhaussa kay-
timme paaosin luotettavia tietokantoja kuten Google Scholar ja Cinahl tietokan-
nat. Kuitenkin tyossa on kriittisesti harkiten kaytetty myos toissijaisia lahteita,
joista ei tule esille tekstin alkuperaista lahdetta tai kirjoittaa.
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Eettisyys laadullisessa tutkimuksessa nakyy tutkijan aitona kiinnostuksenatutkit-
tavaa aihetta kohtaan ja aiheen rehellisena kasittelyna (Tuomi & Sarajarvi 2018,
148-150). Tyon lahtokohtana on ollut tekijoiden aito kiinnostus nuorten mielen-
terveytta ja ennaltaehkaisevaa tydotetta kohtaan. Aiheeseen ja teoriaan on pe-
rehdytty ennen tydn aloittamista ja koko opinnaytetydn prosessin ajan tekijoiden
tieto on syventynyt. Valmis opinnaytety0 julkaistaan Theseus-tietokantaan seka
toimeksiantajan kayttoon.

Eettisena toimintana pidetaan tutkittujen lahteiden oikeanlainen viittaaminen se-
ka tutkitun tiedon rehellinen ja luotettava esittaminen, eika tutkimustietoa saa
esittda harhaanjohtavasti. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 148—-150.) Tieteellistakaytan-
tda ja rehellisyytta on toteutettu koko opinnaytetydssa. Kaytettyihin lahteisiin on
viitattu kunnioittavasti ja tutkimuskaytannon mukaisesti. Opinnaytetydn prosessin

ajan on valtetty plagiointia ja merkitty tarkasti lahdemerkinnat seka -viitteet.

Eettisyytta on toteutettu aineiston keruussa. Haastateltavat on valittu yksityisten
henkildiden avulla vapaaehtoisten joukosta. Kaikki haastateltavat ovat alaikaisia,
joten he ovat eettisesti haavoittuva ryhma. Haastateltavien nuori ikd on otettu
huomioon haastatteluihin valmistautuessa seka haastattelu tilanteissa. Haasta-
teltavien huoltajilta on pyydetty allekirjoitettu kirjallinen suostumuslomake tai va-

hintdan pyydetty suullinen suostumus.

8.3 Opinnaytetyon prosessi

Alun perin aloitimme tekemaan opinnaytetyota itsenaisesti. Opinnaytetyon ai-
heena meilla molemmilla oli nuoret ja pian paadyimme tekemaanopinnaytetyota
yhdessa. Toimeksiantajan kanssa pohdittuamme paadyimme lopulliseen aihee-
seemme helmikuussa 2020. Osallistuimme koulun jarjestamaan tiedonhakuklini-
kalle ja aloitimme tiedonhaun eri tietokannoista hyodyntaen koulumme kirjaston-
sivuilta I0ytyvia tietokantoja. Pyrimme loytamaan luotettavia suomalaisia seka

kansainvalisia lahteita eri hakusanoilla. Lisaksi aloitimme heti tayttdamaan opin-
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naytetyopaivakirjaa. Osallistuimme saanndllisesti opinnaytetydn ohjaustapaami-
siin. Tapasimme kertaalleen toimeksiantajamme, seka olimme sahkopostilla yh-

teydessa tarpeen mukaan.

Maaliskuussa 2020 teoriapohjan tyostamisen lisaksi aloimme jo suunnitella tee-
mahaastatteluja, tapasimme aiheen tiimoilta toimeksiantajaamme ja saimme ha-
nelta toiveita haastattelujen toteutukseen ja sisaltoon. Valmistelimme kysymys-
rungon ja lahetimme sen ohjaajille seka toimeksiantajalle tarkistukseen ja tay-
densimme kysymyksia saamamme palautteen pohjalta. Kirjoitimme myos toi-
meksiantosopimuksen ja valmiin tyon aikatauluksi maarittelimme toukokuun
2020. Toimeksiantaja lahetti valitsemallemme tanssiryhmalle saatekirjeen mah-

dollisista haastatteluista.

Huhtikuussa muutimme suunnitelmia teemahaastattelun toteutuksen suhteen.
Vallitsevan Covid-19 pandemian vuoksi alkuperainen suunnitelma jouduttiin pe-
rumaan. Suunnittelimme haastattelut toteutettavaksi etayhteyksilla. Toimeksian-

tajamme lahetti uusitun saatekirjeen tanssiryhmalle meidan yhteystiedoillamme.

Elo- ja syyskuussa jatkoimme vapaaehtoisten haastateltavien etsimista. Lahe-
timme kyselyita useisiin joensuulaisiin tanssiryhmiin. Kuitenkaan vapaaehtoisia

ei haastatteluun ilmoittautunut. Tyostimme opinnaytetyo6ta kirjallisesti.

Lokakuussa saimme tehtya yhden yksildhaastattelun ja yhden ryhmahaastatte-
lun, joiden tyéstamisen aloitimme heti haastattelujen teon jalkeen. Haastateltavat
saimme yksityishenkildiden kautta. Aloitimme analysoinnin haastatteluiden litte-
roinnilla. Lahetimme tydmme aidinkielen opettajalle kieliopin tarkistukseen.

Marraskuussa lahetimme tydn toimeksiantajalle kommentoitavaksi ja tarkistetta-
vaksi. MyOs ohjaajillemme laitoimme tyon arvioitavaksi. Arvioinnin pohjalta
teimme viela parannuksia ja lisayksia. Joulukuussa 2020 esitimme tyOmme se-
minaarissa. Seminaarin vertaisarvioinnin ja ohjaajan palautteen perusteella hi-
oimme tydmme lopulliseen muotoonsa. Teimme molemmat kypsyysnaytteen tie-

dotteena ja lahetimme lopuksi opinnaytetyomme valitulle tarkistajalle.
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8.4 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyon prosessin aikana olemme oppineet ottamaan seka jakamaan vas-
tuuta. Yhteistydmme on ollut reilua, toisen huomioonottavaa ja sujuvaa. Toisesta
on saanut paljon tukea ja uusia nakodkulmia aiheeseen. Opinnaytesuunnitelmaa

tehdessa saimme hyvin asettamamme aikataulut pitamaan.

Kun kiinnostusta aiheeseen 16ytyi, oli tiedonhaku yllattavan nopea ja mielenkiin-
toinen prosessi. Opimme molemmat paljon tiedonhausta ja kehityimme siina val-
tavasti. Valilla tiettyjen aineistojen haku oli haastavaa tarpeeksi tutkittujen tietojen
|6ytymiseksi. Erilaisten hakusanojen kaytto ja niilla hakeminen oli loppujen lo-
puksi hyvin mielenkiintoista. Pitkdjanteisyytta ja muuntautumiskykya tyon tekemi-
nen vaati. Kevaalla vallitsevan COVID-19 pandemian takia alkuperainen aikatau-
lumme venyi ja toteutusta jouduimme suunnittelemaan uudella tavalla. Opinnay-
tetyo prosessi opetti meille paljon itse aiheesta, mutta myds tyoskentelyssa kar-
sivallisyytta, tehokasta ajankayttéa, tydon jakamista ja omien vahvuuksien hyo-

dyntamista.

Opinnaytetyon tekeminen antoi meille kasityksen nuorten mielenterveydesta. Us-
komme etta, tulevaisuudessa voimme hyoddyntaa tata tietoa omassa tydssamme.
Uskomme myds ettd, mielenterveyden ennaltaehkaiseva hoitotyd on merkitta-
vassa asemassa hoitotyon toteutuksessa tulevaisuudessa.

8.5 Opinnaytetyon hyodynnettavyys ja jatkokehittaminen

Opinnaytety6 on tehty toimeksiantajan tarpeiden seka tekijoiden mielenkiinnon
pohjalta. Opinnaytetydn tuloksia voivat hyddyntaa kaikki tahot, jotka tyoskentele-
vat nuorten kanssa. Liikunnan positiivista vaikutusta nuorten mielenterveyteen

voisi hyodyntaa ennaltaehkaisevassa mielenterveystyossa.
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Opinnaytetyon aiherajauksessa paadyimme rajaamaan tutkimuskohteen tanssi-
ryhmiin. Jatkokehitysideana opinnaytety6tamme voisi laajentaa eri liikuntamuo-
toihin niin ryhmalajeihin kuin yksilolajeihin. Lisaksi kilpaurheilun vaikutusta nuo-
ren mielenterveyteen voisi olla mielenkiintoista tutkia opinnaytetydmme pohjalta.
Liikunnan lisaksi myds muiden harrastusten, kuten taiteen harrastamisen vaiku-

tuksia nuorten mielenhyvinvointiin on mahdollista tarkastella jatkotutkimuksissa.

Tutkimusta voisi jatkaa ja haastatella sellaisia ryhmia, joissa tanssia harrastaa
mielenterveysongelmista karsineet henkildt, jolloin tanssin ja ryhmassa liikkumi-
sen vaikutusta saisi vielakin selkeammin esille. Vaikutuksia voisi verrata ryh-

maan, joilla ei ole ollut mielenterveyshairioita.



40

Lahteet

Anttila. N., Huurre. T., Malin, M. & Santalahti, P. 2016. Mielenterveyden edista-
minen varhaiskasvatuksesta toisen asteen koulutukseen. Katsaus
menetelmiin ja kirjallisuuteen Suomessa. http://urn.fi/URN:ISBN:978-
952-302-613-1. 22.11.2020.

Anttila, E., Jaakonaho, L., Kantomaa, M., Siljamaki, M. & Turpeinen, I. 2019.
Tanssi liikuttaa — Toimenpidesuositus Opetushallitukselle, opettaijille,
opettajankouluttajille, rehtoreille, kunnille ja poliittisille paattajille.
https://sites.uniarts.fi/docu-
ments/14230/0/PB_Tanssi+liikuttaa+1_2019/d27f1e7d-31b8-4727-
9aff-18499dd90539. 22.11.2020.

Appleqgvist- Schmidlechner. K., Tamminen. N. & Solin. P. 2019. Nuorten ko-
kema positiivinen mielenterveys perhetaustan mukaan. Tutkimuk-
sesta tiiviisti. http://urn.fi/lURN:ISBN:978-952-343-331-1
22.11.2020

Appelqgvist-Schmidlechner, K., Tuisku, K., Tamminen, N., Nordling, E. & Solin,
P. 2016. Mita on positiivinen mielenterveys ja kuinka sita mitataan?
(24/2016). Suomen Laakarilehti. https://www.ter- veysport-
ti.filapps/Itk/article/sll44694/search/mielen%20hyvinvointi.
21.11.2020.

Appleqvist- Scmidlechner, K., Vaara, J., Vasankari, T., Hakkinen, A., Manty-
saari, M. & Kyrdélainen, H. 2017. Lapsuusajan kilpaurheilu suojaa
psyykkiselta oireilulta aikuisiassa. Tutkimuksesta tiiviisti 39.

Bell, S., Audrey, S., Gunnell, D., Cooper, A. & Campbell, R. 2019. The relation-
ship between physical activity, mental wellbeing and symptoms of
mental health disorder in adolescents: a cohort study.
https://doi.org/10.1186/s12966-019-0901-7 16.04.2020.

Duodecim. 2010. Nuorten hyvin- ja pahoinvointi. Konsensuskokous. 1-3.2.2010.
www.duodecim.fi/wp-content/uploads/sites/9/2016/02/konsensuslau-
suma090210.pdf.

Fogelholm, M., Vuori, |. & Vasankari, T. 2011. Terveysliikunta. Helsinki: Duode-
cim.

Frojd. S., Marttunen. M. & Kaltiala- Heino. K. 2007. Perhe ja nuorten mielenter-
veyden hairiot. Katsausartikkeli. Suomen laakarilehti 12/2007.
https://tuhat.helsinki.fi/ws/portalfiles/portal/91112457/SLL122007_12
49.pdf 16.04.2020

Haapasalo-Pesu, K. & Karukivi, M. 2012. Unihairid katkeytyy monen nuoren
mielenterveysongelmiin. Duodecim 2012;128(22):2319-25.
https://www.duodecimlehti.fi/xmedia/duo/duo10638.pdf
15.11.2020.

Haarma, M. 2010. Nuori Suomi muuttuvassa liikuntakulttuurissa. Pro gradu
tutkielma. Jyvaskylan yliopisto. 2010.

Hakanen. T., Myllyniemi. S. & Salasuo. M. 2019. Oikeus lilkkua. Lasten ja nuor-
ten vapaa-aika tutkimus 2018.

Haravuori. H., Muinonen. E., Kanste. O. & Marttunen. M. 2016. Mielenterveys ja
paihdetyon menetelmat opiskeluterveydenhuollossa. Opas arviointiin,
hoitoon ja kaytantoihin. Terveyden ja hyvinvoinninlaitos.

Huttunen. J. 2018. Terveysliikunta - Kuntoa, terveytta ja elaméanlaatua. Duode-
cim. Terveyskirjasto.

llo kasvaa liikkkuen —ohjelma-asiakirja. 2015. Valtakunnallinen liikkumis- ja hy-
vinvointiohjelma.

Kankkunen, P. & Vehvilainen-Julkunen, K. 2017. Tutkimus hoitotieteessa. Sa-
noma Pro.




41

Karpati, F., Giacosa, C., Foster, N., Penhune, V. & Hyde, K. 2015. Dance and
the brain: a review. Ann. N.Y. Acad. Sci. 1337 (2015) 140-146.
https://doi.org/10.1111/nyas.12632. 02.04.2020.

Kivela, V. & Lempinen, J. 2010. Arki Hallintaan — Nuorten ryhmatoiminnan
ohjaaminen.www.kota.fi/wp-content/uploads/KOTA-
AHM_book press- toinen-painos.pdf. 03.05.2020.

Kokko. S. & Martin. L. 2019. Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suo-
messa.

Kumpulainen, K., Aronen, E., Ebeling, H., Laukkanen, E., Marttunen, M.,
Puura, K. & Sourander, A. 2016.LIITU- tutkimusten tuloksia 2018.
Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja. Lastenpsykiatria ja nuoriso-
psykiatria. Duo- decim. 25.03.2020.

Kaypa hoito -suositus. 2016. Liikunta. www.kaypahoito.fi. 22.11.2020.

Kaypa hoito -suositus. 2020. Unettomuus. 15.11.2020.

Laitinen, L. 2017. Kirjallisuuskatsaus. Vaikuttavaa? Taiteen hyvinvointivaikutus-
ten tarkastelu.

Lappalainen, K., Sointu, E. 2013. Vahvuuksia tunnistamalla kayttaytymisen ja
tunteiden hallintaa koulussa. 1td- Suomen kehittamisverkosto (ISKE-
hanke). 2013.

Mansfield, L., Kay, T., Meads, C., Grigsby-Duffy, L., Lane, J., John, A., Daykin,
N., Dolan, P., Testoni, S., Julier, G., Payne, A., Tomlison, A. & Victor,
C. 2018. Sport and dance interventions for healthy young people (15-
24 years) to promote subjective well-being: a systematic review.
https://bmjopen.bmj.com/content/8/7/e020959 22.11.2020.

Marttunen, M., Huurre. T., Strandholm. T. & Viialainen. R. 2013. Nuorten mie-
lenterveyshairiét. Opas nuorten kanssa tydskenteleville aikuisille.
THL.

Marttunen, M. 2009. Nuorten mielenterveysongelmat. Duodecim. www.ebm-gui-
delines.com/dtk/shk/avaa?p_artikkeli=ttl00585. 17.02.2020.

Mielenterveyslaki 1116/1990.

Miles, L. 2007. Physical activity and health. https://onlinelibrary.wi-
ley.com/doi/pdf/10.1111/j.1467-3010.2007.00668.x. 22.11.2020.

MLL. 2019a. 12—15- vuotiaan persoonallisuuden kehitys. Mannerheimin Las-
tensuojeluliitto. www.mll.fi/vanhem- mille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-
15-v/12-15-vuotiaan-persoonallisuu-den-kehitys/. 20.02.2020.

MLL. 2019b. 15-18- vuotiaan persoonallisuuden kehitys. Mannerheimin Las-

tensuojeluliitto. https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-
kehitys/15-18-v/15-18-vuotiaan-persoonallisuuden-kehitys/
20.02.2020.

MLL. 2019c. Nuoren nukkuminen. Mannerheimin Lastensuojeluliitto.
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-%20ja-kehitys/12-15-
v/nuoren-nukkuminen/ 11.12.2020

Mdller, K. 2007. Aivot ja Liikunta. Duodecim. https://www.ebm-guideli-
nes.com/dtk/shk/avaa?p_artikkeli=ttl00427. 31.03.2020.

Niinivaara, J. 2013. Jannittamisen kokemus puheviestinnan erilliskurssilla. Pro-
gradu tutkielma. Helsingin yliopisto. 2013.

Nuorisolaki 1285/2016.

Nuorisoseurat Pohjois- karjala. 2020. https://pohjoiskarjala.nuorisoseurat.fi.
04.11.2020.

Opetus- ja kulttuuriministerié. 2019. Edellytykset kasvuun, oppimiseen ja osalli-
suuteen kaikille. Tutkijoiden havaintoja ja suosituksia lasten ja nuor-




42

ten monipuolisen kehityksen, terveyden ja vaikuttamisen mahdolli-
suuksien edistamiseksi. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja
2019: 7.

Opetus- ja kulttuuriministerid. 2017. Jokaiselle lapselle ja nuorelle mahdollisuus
mieleiseen harrastukseen. 2017. Opetus- ja kulttuuriministerion jul-
kaisuja 2017: 19.

Pitkaranta, A. 2014. Laadullinen tutkimus opinnaytetydna - Tydkirja ammattikor-
keakouluun. Jokioinen: e-Oppi.

Poikonen, H. 2018. Vaitoskirja. Dance on cortex - Erps and phase synchrony in
dancers and musicians during a contemporary dance piece.
http://urn.fi/lURN:ISBN:978-951-51-4236-8 .

31.3.2020.

Puusa, A. & Juuti, P. 2020. Laadullisen tutkimuksen nakodkulmat ja menetelmat.
Gaudeamus

Selguk Tosun, A., Tanyer, D., Akin, B., Ergin, E. & Ozaydin, T. 2019. Mental
Health Condition of Socioeconomically Disadvantaged Adolescents
and Physical Inactivity as a Risk Factor. file:///C:/Us-
ers/K%C3%A4ytt%C3%A4j%C3%A4/Downloads/hemsirelikbil 11-2-
3.pdf. 16.04.2020.

Suomen laakariseura Duodecim. 2010. Nuorten hyvin- ja pahoinvointi. Konsen-
suskokous 2010.

TEKO- Terve koululainen. 2020a. Liikkuminen ryhmassa. Terve koululainen-
hanke. https://www.tervekoululainen.fi/alakoulu/liikunta/likkuminen-
ryhmassa/. 01.04.2020.

TEKO- Terve koululainen. 2020b. Turvallinen ryhma liikuttaa. Terve koululai-
nen- hanke. www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/ilmapiiri-ja-pelisaan-
not/turvallinen-ryhma-liikuttaa/. 01.04.2020.

Terveyskyla. 2017. Murrosiassa nuori kasvaa ja kehittyy.

THL. 2019a. Elintavat ja mielenterveyshairiot. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
2020. 15.11.2020.

THL. 2019b. Lasten ja nuorten mielenterveys. thl.fi/filweb/mielenterveys/mielen-
terveyden-edistaminen/lasten-ja-nuorten-mielenterveys. 17.02.2020.

THL. 2018. Liikuntaharrastus lapsena suojaa mielenterveysoireilta aikuisena.

THL. 2019c. Mielenterveyden edistaminen. https://thl.fi/filweb/mielenter-
veys/mielenterveyden-edistaminen. 17.02.2020.

THL. 2019d. Nuorten kokema positiivinen mielenterveys perhetaustan mukaan.
Tutkimuksesta tiiviisti 5/19. 07.03.2020.

THL. 2019e. Nuorten mielenterveyshairiot. https://thl.fi/fi/web/mielenter-
veys/mielenterveyshairiot/nuorten-mielenterveyshairiot. 18.02.2020.

Tuomi. J. & Sarajarvi. A. 2018. Laadullinen tutkimus ja sisallonanalyysi. Hel-
sinki: Tammi.

UKK-instituutti. 2008. Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7—18-vuoti-
aille.

UKK- instituutti. 2015. Liikunta ja mieliala. Tietoa terveysliikunnasta.
https://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/likunta_ja_sai-
raudet/mieliala. 15.04.2020.

UKK- instituutti. 2020. Liikunta ja uni: Laadukasta unta liikkumalla. https://uk-
kinstituutti.fi/like-laakkeenal/liikunta-ja-uni/. 15.11.2020.

UKK- instituutti. 2019. Liikunnan vaikutukset. Tietoa terveysliikunnasta.
https://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaiku-
tukset. 15.04.2020.



43

Uusi- Pohjola, P. 2020. Jalkapalloharrastuksen vaikutukset lasten ja nuorten hy-
vinvointiin. Kustannusten muutokset pallokoulusta junioritoimintaan.
Pro gradu- tutkielma. http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe202002034261
21.11.2020.

Saaranen-Kauppinen, A. & Puusniekka, A. 2009. Yhteiskuntatieteellinen tietoar-
kisto. Kvalitatiivisten menetelmien verkko-oppikirja.
https://www.fsd.tuni.fi/fi/tietoarkisto/julkaisut/kvalimotv.pdf.
21.11.2020.

Storvik-Sydanmaa, S., Talvensaari, H., Kaisvuo, T. & Uotila N. 2013. Lapsen ja
nuoren hoitotyd. Sanoma Pro.

Suomen mielenterveys ry. Kuinka voit. Mieli, Suomen mielenterveys ry.
mieli.fi/fi/mielenterveys/kuinka-voit. 12.3.2020.

Suomen nuorisoseurat. 2016a. Suomen nuorisoseurat- ajan hermolla 140
vuotta. https://nuorisoseurat.fi/jarjesto/historia/. 09.03.2020.

Suomen nuorisoseurat. 2016b. Tekemisen riemua. https://nuorisoseurat.fi/jar-
jesto/strategia-ja-arvot/. 09.03.2020.

Vanttaja, M., Tahtinen, J., Cavheus, T. & Koski, P. 2017. Liikkumattomuuden
jaljilla — Pitkittaistutkimus vahan liikuntaa harrastavien nuorten liikun-
tasuhteesta ja liikunta-aktiivisuuden muutoksista. Helsinki: Unigrafia.
https://www.nuorisotutkimusseura.fi/images/likkumattomuuden_jal-
jilla_verkko.pdf. 22.11.2020.

Vaestdliitto. 2020a. Murrosikainen. https://www.vaestoliitto.fi/vanhemmuus/tie-
toa_vanhemmille/kasvurauhaa/murrosikainen/. 18.02.2020.

Vaestoliitto. 2020b. Nuoret. Murrosika. Pojan keho. 14.4.2020

Vaestoliitto. 2020c. Nuoret. Murrosika. Tyton keho. 14.4.2020.

Wahlbeck. K., Hannukkala. M., Parkkonen. J., Valkonen. J. & Solantaus. T.
2017. Laaketieteellinen aikakausikirja Duodecim 2017;133(10):985-
92. Mielenterveyden edistdminen kansanterveystydn ytimessa.
www.duodecim- lehti.fi/duo13731. 14.04.2020.

WHO. 2019a. Adolescent mental health. World Health Organization.
https://www.who.int/news-room/fact- sheets/detail/adolescent-
mental-health. 14.04.2020.

WHO 2019b. A scoping review. What is the ehjvidence on the role of the arts
in improving health and well-being? https://apps.who.int/iris/bit-
stream/handle/10665/329834/9789289054553-eng.pdf.15.04.2020.

WHO. 2020. WHO Urges more investments, services for mental health.
https://www.who.int/mental_health/who_urges_investment/en/.
18.11.2020.



Liite 1 1(1)

SUOSTUMUSLOMAKE

Olemme sairaanhoitaja- ja terveydenhoitajaopiskelija Karelia-ammattikor-
keakoulusta. Teemme opinndytety6td Suomen Nuorisoseuroille. Opinnéy-
tetyomme aihe on Harrastamisen ja ryhmaéssi liikkumisen vaikutus nuo-
ren mielenterveyteen.

Kerddmme aineiston tanssiryhmaldisiltd yksilo- tai ryhméahaastatteluilla,
haastattelut d4nitetdén ja kuvataan. Tietojen kerddmisen jélkeen nauhoitteet
tuhotaan. Haluaisimme kuulla nuorten kokemuksia tanssiryhméssa toimimi-
sesta ja sen vaikutuksesta mielenhyvinvointiin.

Kaikki haastattelut kisitellddan tdysin anonyymisti eikd vastaajan henkilolli-
syys tule missddn vaiheessa esille. Kerittya tietoa kdytetdan vain kyseessi
olevassa opinndytetydssd. Valmis opinndytetyd on luettavissa Theseus-tie-
tokannassa osoitteessa theseus.fi, lisdksi se jdd Suomennuorisoseurat Ry:n
kayttoon.

Haastatteluun osallistuminen on tiysin vapaaehtoista. Sinulla on oikeus
kieltdytya siitd tai lopettaa se milloin tahansa syyté ilmoittamatta.

Suostun osallistumaan opinniaytetyohon:

Paikka ja aika

Haastateltavan allekirjoitus

Haastateltavan nimenselvennys

Annan suostumukseni siihen, etta alle 18-vuotias huollettavani saa osallistua opin- niytetyo-

hon:

Paikka ja aika

Huoltajan allekirjoitus

Huoltajan nimenselvennys
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HAASTATTELURUNKO
Taustatiedot

1. Minkai ikdinen olet?
2. Kauanko olet harrastanut tanssia tissid ryhmaéssi?

3. Onko sinulla muita harrastuksia?
Kokemuksia tanssiharrastuksen vaikutuksesta mielen hyvinvointiin

4. Millaiseksi koet mielialasi tanssiharjoituksissa?
5. Millaiseksi arvioit mielialasi yleensi tanssiharjoituksien jéilkeen?

6. Miten koet tanssimisen vaikuttavan terveyteesi ja mielen hyvinvointiin?
Kokemuksia ryhmiéssa liikkumisen vaikutuksesta mielen hyvinvointiin

7. Miti ajattelet ryhmaéssa harrastamisesta?

8. Millaiseksi koet tanssiryhmén ilmapiirin?

9. Koetko ryhmissi liikkumisen aiheuttavan sinulle paineita? Millaisia?
10. Mita tima tanssiryhméa merkitsee Sinulle?

11. Millaiseksi koet roolisi tissd ryhméssa?

12. Millaisia ihmissuhteita olet saanut ryhmén kautta?
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Pelkistetyt iimaukset

Alaluokka

Ylaluokka

Paaluokka

“Harjoituksien jalkeen iloinen ja tyytyvainen
olo”

“Treenit on minulle henkireika ja siella pi-
ristyn paremmin kuin muualla”

“Vaikka olisi huono fiilis ennen harkkoja
niin siella tulee parempi olo”

“Kun tykkaa lajista niin se nostaa mielialaa”

“Harjoituksissa on aina kivaa”

“Jos on olut huono fiilis, niin tanssiessa se
unohtuu”

Hyvanolontunne

"Tanssiopettajan kehuista tulee onnistunut
olo”

“Kun yleisOhurraa, niin se tuntuu hyvalta
aina”

“Tanssissa onnistumisesta tulee vahvaolo”

“Onnistumisen tunne tulee, kun ryhmalai-
nen kehuu, miten hyvin meni”

Onnistumisen kokemukset

Kohottaa mielialaa

"Tanssin ajaksi stressia aiheuttavat asiat
unohtuvat”

“Se auttaa kaikkeen stressiin”

‘Ryhmassa harrastaminen on vahemman
stressaavaa, kuin yksin harrastaminen”

Jaksamista

Edistaa palautumista ja mie-
lenvirkeytta

Tanssiharrastuksen merkitys
nuorten mielenterveyteen
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“‘Harkoissa vasyy ja saa nukahdettua hel-
pommin illalla”

“Tanssi harjoituksen jalkeen on helppo nu-
kahtaa”

Nukahtamisen helppous

“Se on hyvaa liikuntaa, kun lihakset vahvis-
tuvat ja keho notkistuu”

“Tanssiessa saa hien pintaan”

“Koordinaatio kehittyy ja tanssiessa pitaa
kayttaa koko kroppaa”

“Pitaa liikkeradat kunnossa”

Fyysinen hyvinvointi

Kohottaa fyysista terveytta

“Esityksia aina stressaa ja jannittaa”

“‘Ennen esitysta pelottaa”

“Paineita tulee siita, olenko oikeassa pai-
kassa oikeaan aikaan”

“Esiintymista saattaa stressata ennakkoon
ja sita ettd unohtaa jonkun asian”

Esiintymisjannitys

“Harjoitukset on monesti niin myohaan,
ettei saa heti unta”

“Jos treeneista jaa energiaa niin on tosi
vaikea nukahtaa”

Nukahtamisvaikeudet

“Jos tanssissa tulee epaonnistumisia niin
arsyttaa ja tulee huonompi fiilis”

Epaonnistumisen kokemuk-
set

Negatiiviset tunnetilat
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Pelkistetyt ilmaukset

Alaluokka

Ylaluokka

Paaluokka

“Olen saanut paljon kavereita tanssi ryh-
masta”

“Treeneissa kavereiden kanssa tulee
parempi olo”

Ystavyyssuhteet

“‘Ryhmalaiset auttavat toisiaan”

“‘Ryhmassa kaikki haluavat oppia”

“Kaikki on samalla viivalla tanssi ryh-
massa”

“Tanssi ryhmasta saa paljon motivaa-
tiota harjoitteluun”

“Kaikki olemme samalla puolella”

Yhteisollisyyden tunne

Sosiaalisten suhteiden
luominen

“‘Ryhmassa on tosi hyva ilmapiiri, etta ei
tarvitse miettia mita sanoo tai tekee
sielld”

‘ryhmassa voin olla oma itseni ja nayt-
taa persoonallisuuteni”

“Koen olevani oma itseni tanssiryh-
massa”

Voi olla oma itsensa

Hyvaksytyksi tuleminen

“Joskus ajattelen, ettd on pakko onnis-
tua, ettei muut ajattele minun olevan
huonoin”

“Valilla voi ajatella muiden olevan paljon
parempia kuin mina”

“Joskus voi kokea olevansa huonompi
kuin ne muut”

Iltsensa vertaaminen muihin

Negatiiviset ajatukset it-
sestaan

Ryhmassa harrastamisen ja ryh-
maan kuulumisen merkitys nuoren
mielenterveyteen




