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Tutkimuksen tehtdvana on selvittdd, millaisia selviytymistaitoja 7.-luokkalaiset nuoret
kayttavat arjessaan seké kuinka laajat selviytymistaidot heill& on. Lisaksi tutkimuksen
tarkoituksena on tarkastella fyysisen aktiivisuuden merkitysta selviytymistaitojen laa-
juuteen. Tutkimuksella ei ole tarkoitus saavuttaa yleistettavia tuloksia, vaan lisatd ym-
maérrysta tutkimukseen osallistuneiden nuorten selviytymistaidoista seka niiden laajuu-

desta. Tutkimuksen ndkdkulma on voimavaraléhtinen.

Tutkimus toteutettiin poikittaistutkimuksena Kajaanissa sekd Pihtiputaalla yhteens&
kahdella yl&koululla tammi-helmikuussa 2015. Tutkimusote tutkimuksessa on feno-
menologis-hermeneuttinen seka tieteen teoriaan perustuen kvalitatiivisen seké kvantita-
tilvisen tutkimuksen yhdistelméa. Tutkimuksen aineisto kerattiin kvalitatiivisesti péiva-
kirjamenetelmélld sekd kvantitatiivisesti tutkimukseen laaditulla voimavaramittarilla

seké fyysisen aktiivisuuden itsearvio -kyselylla.

Tutkimustulokset osoittavat, ettd 7.-luokkalaiset nuoret kokevat merkittdvimmiksi sel-
viytymistaidoikseen fysiologisen seka sosiaalisen selviytymisen osa-alueet. Erityisesti
nuoret nostivat esille tutkimuksessa hyvin nukkumisen sek& kavereiden merkitysta
voimavarana eldmdssaan. VVoimavaramittareiden mukaan nuoret kayttavat kaikkia sel-
viytymistaitojen osa-alueita, joista vahaisimmaéksi kuitenkin jaa henkinen selviytymi-
nen. Paivakirjamerkinnoista selviytymistaitoja esiintyi vaihtelevasti. Selviytymistaito-
jen laajuutta tarkastellessa tutkimus osoittaa nuorten omaavan suhteellisen laajat sel-
viytymistaidot. Liséksi tutkimuksen mukaan paasaantoisesti itsearvioidulla korkealla
fyysisella aktiivisuudella oli yhteyksia laajempiin selviytymistaitoihin. Tutkimuksesta
oli selkeasti havaittavissa koulun merkitys nuorten eldamaén myonteisessé seka kieltei-

sessa nakokulmassa.
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varat, fyysinen aktiivisuus
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1 JOHDANTO

Selviytymistaidoilla on psyykkisen hyvinvoinnin kannalta my6s yhteiskunnallinen
merkitys. WHO:n koululaistutkimuksen (2010) mukaan useammin kuin kerran viikossa
29 % tytoista seka 18 % pojista koki somaattisia oireita, kuten paénsarkya tai selkaki-
pua, ja psykologisia oireita jotka heijastavat hyvinvointia. Ndma oireet ovat myoés yh-
teydessa stressiin. (WHO koululaistutkimus 2010.) Myo6s nuoret kokevat stressia ja
stressista selviytyminen vaatii mielenterveystaitoja. Lapsuuden ja nuoruuden psyykki-
nen hyvinvointi ennustaa myo6s aikuisidn terveyttd ja yhteiskunnassa parjadmista.
Heikko mielenterveys kouluikdisend heikentdd suoriutumista koulusta sekd ennustaa
my6hempédéd mielenterveyttd (Honkanen, Moilanen, Taanila, Hurtig & Koivumaa-
Honkanen 2010).

Sosiaali- ja terveysministerion vuonna 2001 julkaisemassa kansanterveysohjelmassa,
Terveys 2015, linjataan tavoitteita terveyspolitiikalle. Yksi tavoitteista on lasten hyvin-
voinnin lisddntyminen, terveydentilan paraneminen seka sairauksien ja turvattomuuteen
liittyvien oireiden vaheneminen merkittavasti (Sosiaali- ja terveysministerio 2001)

Terveys 2015 -kansanterveysohjelman valiarvioinnissa (Sosiaali- ja terveysministerio
2013) on huomattu suomalaisten lasten sairastavan eniten pitk&aikaissairauksista mie-
lenterveyshdirioitd. Jopa 15 % alle 15-vuotiaista lapsista kdrsii mielenterveyshairigista
(Sosiaali- ja terveysministerié 2013, 17). Lisaksi huolestuttavaa informaatiota kertovat
tilastot nuorten itsemurhista. Suomessa nuorten itsemurhia tapahtuu lahes yhta paljon
kuin kuolemia liikenneonnettomuuksissa. Vuonna 2012 tilastoitiin 44 nuoren itsemur-
haa, joista jopa 30 oli poikia. Peruskoulun lopulla tytoista lahes joka viidennella on
masennuksen oireita ja he myos joutuvat poikia useammin sairaalahoitoon itsensa va-

hingoittamisen vuoksi teini-idssd. YK:n lasten oikeuksien komitea on vuonna 2011



tehnyt Suomelle suosituksia lasten- ja nuorten mielenterveyden tukemiseksi. (Lap-
siasiavaltuutetun toimisto 2014, 72.)

Yksilon elinikaisen ja kokonaisvaltaisen terveyden kannalta kasvuvuodet ovat merkit-
tavassa roolissa ja silloin tulee ottaa tukemisessa huomioon yksil6llinen kehitysvaihe,
sukupuoli sek& persoonalliset tekijat (Koululaisen terveys 2001, 2586). Mielenterveys
muovautuu véhitellen elaméan aikana, mutta sen voimavarat rakentuvat jo kasvuidssa.
(Koululaisen terveys 2001, 2586). Nuoruus on siis merkittavé jakso osana psyykkisen
hyvinvoinnin tekijoiden kehittymistd. Hyvan terveyden ja hyvinvoinnin kautta myods
emotionaalinen, kognitiivinen sekd sosiaalinen toimintakyky mahdollistuvat (THL
2013, 7).

Tutkimuksemme tavoitteena on selvittdd 7.-luokkalaisten nuorten selviytymistaitojen
nékymistad arjessa ja niiden kayttoa eri tilanteissa. Tutkimuksen lahtokohtana k&ytam-
me Suomen Mielenterveysseuran Selviytyjan purjeet -mallia (liite 1.), jossa on jaoteltu
selviytymistaitoja kuuteen eri osa-alueeseen Ayalonin (1995) méaritelmien mukaisesti.
Samalla tutkimme myos liikunta-aktiivisuuden vaikutusta selviytymistaitojen laajuu-
teen. Liikunnasta mielen hyvinvoinninedistijand on vahvaa naytt6a lasten ja nuorten
osalta (Physical activity guidelines committeen 2008). Yksilo on sitd vahvempi selviy-
tyja, mitd enemmaéan han tunnistaa ja hyodyntéa erilaisia selviytymistaitoja (Erkko &
Hannukkala 2013, 16).

Kohderyhm&mme koostuu 7.-luokan oppilaista, sill& ajattelemme ettd murrosiéssa ole-
vat nuoret tarvitsevat erityisesti selviytymistaitoja. Talla ik&kaudella tapahtuu muun
muassa irtautumista vanhemmista, jolloin tulee oppia itse selviytymaan erilaisista el&-
méssd vastaantulevista haasteista. Lapsien ja nuorien tulee oppia selviytymistaitoja,
jotta he voivat kasvaa tasapainoisiksi ja psyykkisesti hyvinvoiviksi aikuisiksi. Selviy-
tymistaitojen kautta muodostuu hyva eldma, jossa yksilo selviytyy eri tilanteista vai-
keinakin aikoina sek& tunnistaa omia kykyja ja hyodyntaa niitd vaihtoehtojen loytami-
seksi (Salonen 2005, 18). Tunnetaitojen ja sosiaalisten taitojen kehitys, oppiminen,
kyky huolehtia itsestd ja kasvaminen hyvinvoivaksi aikuiseksi toteutuu hyvén mielen-
terveyden kautta lapsuudessa. Hyvinvointi vahvistaa positiivista mielenterveyttd. Mie-
lenterveyden edistdmisestd puhuttaessa on tarkeda keskittyd voimavaroihin sekd yksi-

16n vahvuuksien tunnistamiseen (THL 2013, 13.)



Unesco koulujen strategian mukaan nuorten on opittava tietdmaan, tekemaén, olemaan
ja elamaan yhdessa muiden ihmisten kanssa (Unesco, 2014). Nadiden Unescon strategi-
an mukaisten tavoitteiden pohjalta voivat muodostua myods eldman konfliktit ja vas-
toinkdymiset. Vastoinkdymisilta ei siis elaméssé voi valttyd, mutta niistd on opittava
selviytyméan. Selviytymistaitoja k&ytetddn myds sosiaalisesti riippuvissa tilanteissa ja
niihin vaikuttavat usein vahvasti sosiaaliset suhteet. Ymparist6lld ja muilla ihmisilld on
myos vaikutusta selviytymistaitojen kayttoon, vaikka loppujen lopuksi itse yksilo méa-

réa kuinka han viime kédessa selviytyy.

Kiinnostuimme aiheesta, koska olemme valmistumassa luokan- ja liikunnanopettajiksi.
Néemme oppilaan hyvinvoinnin ja hyvan mielenterveyden tarkeéna osa-alueena oppi-
misen ja kehityksen tukijana. Yksi suurimmista terveyteen liittyvista pulmista koulu-
laisten kohdalla ovat juuri mielenterveysongelmat. (Koululaisen terveys 2001, 2586).
Luokanopettajalla on ainutlaatuinen mahdollisuus tunnistaa lasten ja nuorten mielen-
terveyden ongelmia seka tukea psyykkistd hyvinvointia (Honkanen, Moilanen, Taanila,
Hurtig & Koivumaa-Honkanen 2010). Tulevaisuuden opettajina haluamme korostaa
henkisen hyvinvoinnin tarkeyttd myos koulussa. Suomen lapsiasiavaltuutetun kannan-
otto terveyshaasteisiin on vuonna 2014 ottaa tavoitteeksi muun muassa tyttojen ja poi-
kien mielenterveysongelmien ehkéiseminen monin eri tavoin sekd ammattilaisten taito-
jen parantaminen lasten ja nuorten kohtaamisessa (Lapsiasiavaltuutetun toimisto 2014,
72). Taman tutkimuksen kautta haluamme syventda tietdmystdmme sekd ymmarrys-
tdmme mielenterveydesta hyvinvoinnin ja voimavarandkokulman kautta seka tarkem-

min perehtya selviytymistaitoihin ja niiden tarpeeseen nuorilla.

Talla tutkimuksella haluamme tuoda esille positiivista ja ennaltaehkéisevad nakokul-
maa nuorten mielenterveyden tukemiseksi. Myds Sohlmanin (2004, 20) mukaan on
tarked tutkia mielenterveyttd positiivisen mielenterveyden nékokulmasta sek& tuoda
esiin sitd suojaavia tekijoita. Positiivisen mielenterveyden tukemiseksi haluamme tut-
kimuksessamme painottaa promootion ndkokulmaa. Promootiolla tarkoitetaan mielen-
terveyttd edistdvaa tyota (Kaleva & Valkonen 2013, 676), jossa tavoitteena on vaikut-
taa yksilon mahdollisuuksiin yll&pitaa terveyttd seké parantaa elaménlaatua (Lahtinen,
Joubert, Raeburn & Jenkins 2005, 228).



Myos koulun tulee tukea selviytymistaitojen tunnistamista ja k&yttoa arjessa. Laissa on
maaréatty, ettd: ”Opetus jarjestetddn oppilaiden ik&kauden ja edellytysten mukaisesti ja
siten, ettd se edistaa oppilaiden tervetta kasvua ja kehitystd.” (Finlex 2003) Uusin pe-
rusopetuksen opetussuunnitelma (OPS 2014) sisaltda mielenterveystaitoja tukevia ta-
voitteita laajasti alakoulusta ylakouluun. Esimerkiksi ympéristoopissa vuosiluokilla 1—
2 siséltoihin kuuluvat muun muassa arjen terveystottumuksiin perehtyminen ja niihin
liittyvien taitojen harjoitteleminen seka terveyttd, hyvinvointia ja oppimista tukevien
toimintatapojen kehittdminen (OPS 2014, 140). Ylakoulussa 7.-9. -luokalla opetusta
jarjestetadn myos erillisessa terveystiedon oppiaineessa, jossa tavoitteena on muiden
oppiaineiden ohella muun muassa edistdé elaméé, kasvua ja kehitysta voimavaral&htoi-
sesti (OPS 2014, 461). Liikunnanopetuksessa vuosiluokilla 7-9 oppilaan tulee saada
valmiuksia edistaa terveyttadn sekd oppia hyddyntdmaan liikuntaa myds voimavarana
elaméssa (OPS 2014, 503-505). Vuonna 2014 hyvéksytyssa perusopetuksen opetus-
suunnitelmassa on n&htévissa selvdd mielenterveyden ja hyvinvoinnin huomiointia
kauttaaltaan perusopetuksen tavoitteissa, tehtdvissa, arvoperustassa seké oppimiskési-
tyksessa ja toimintakulttuurissa (OPS 2014). Naiden tavoitteiden pohjalta oppilailla
pitéisi muodostua tietdmys omista selviytymistaidoista seka kyky oppia kayttdmaan
niitd hyodyksi.



2 MIELENTERVEYS VOIMAVARANA

Eldmassa tarvitaan erilaisia voimavaroja, jotka auttavat ennaltaechkdisemaan haasteita.
Mielenterveyden voimavaralahtdinen nékokulma tarkastelee mielenterveytta saluto-
geenisesti eli terveyslahtoisesti (Nurmi, Sillanp4d4 & Hannukkala 2014, 18). Terveydel-
le ja hyvinvoinnille voimavarat merkitsevét kiinnostusta hyvinvointia yllapitaviin ja
parantaviin tekijoihin (Jakonen 2005, 26). Voimavarat ovat mielen tasapainon perusta
(Heikkinen 2002, 207) ja ne voivat l&hted yksilosta itsestaan tai ymparistosta (Jakonen
2005, 26). Tunteet sekd niiden hallinta, tiedot, tahto, osaaminen ja ymmaértdminen
muodostavat mielen voimavarat. Nditda omakohtaisen mielenterveyden voimavaroja
ihminen kayttaa hyvakseen elamassa. (Heikkinen 2002, 207.) Tassa luvussa pohdimme
mielenterveyden voimavarojen positiivista ndkokulmaa sekd avaamme mielenterveytté

kasitteend. Liséksi tarkastelemme liikunnan merkitysta mielenterveydelle voimavarana.

2.1 Mielenterveys -késite

Eri tieteenalat méarittelevat mielenterveytta eri nakékulmista, mutta tassa tutkimukses-
sa painotamme mielenterveyden kasvatuspsykologista ndkdkulmasta. Mielenterveytta
voidaan kuvata lapi eldaman muovautuvana tilana (Erkko & Hannukkala 2013, 13), joka
on ihmisen hyvinvoinnin, terveyden ja toimintakyvyn perusta (THL2 2014). Mielen-
terveys koostuu hyvinvoinnista sekd henkisesta toimintakyvysta (Hietaharju & Nuuttila
2012, 12) ja se on merkittava, padllepdin ndkymaton osa ihmisen kokonaisterveytté
(Lehtinen 2008, 6-7). WHO (2010; 2014) madrittelee mielenterveyttd hyvinvoinnin
tilaksi, jossa ihminen tunnistaa omat kykynsa ja pystyy toimimaan itselleen ja yhteisol-

le hyddyksi. Lisaksi talloin ihminen selviytyy eldmédn normaalista stressista ja pystyy
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toimimaan sosiaalisissa suhteissa (WHO 2014). Mielenterveytté ajatellen tarked nako-
kulma on mahdollisuus kehittad sitd ja sen osa-alueita. Mielenterveys kasittd44d omasta
itsesta riippuvat sisaiset seké ulkoiset tekijat kuten esimerkiksi itsetunnon, sosiaalisen
verkoston, yhteiskunnan sek& ympériston. Toinen osa-alue voi tdydentaa toista, mutta
mikaan niist4 ei voi olla huomattavasti muita heikompi. Mielenterveyden madrittely
yksiselitteisesti on kuitenkin hankalaa, koska mielenterveys on subjektiivinen kokemus
omasta hyvinvoinnista ja eldmastd. Maarittelyd omasta mielenterveydesta ei voi tehda

kukaan muu kuin yksil6 itse.

Mielenterveys voidaan jakaa kahteen eri ulottuvuuteen, jossa positiivisen mielenter-
veyden rinnalla on negatiivinen mielenterveys, joka kasittda mielensairaudet ja ongel-
mat (Lehtinen 2008, 7, 26). Usein mielenterveyteen liitetddn pelkdstaan vaaristyneita
negatiivisia ajatuksia ja ajatellaan, ettd mielensairauksia ei voida hoitaa (Lehtinen
2008, 25). Mielenterveys -kasitteend kuitenkin eroaa mielisairauksista korostamalla
elaman myonteisid puolia (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 20). Mielenterveys tar-
koittaakin kokonaisuudessaan hyvaa vointia ja selviytymismahdollisuuksia arjessa,
eika vain sairauksien puutetta. (THL2 2014). Vaikka ihmiselld esiintyisi sairautta tuot-
tavia patogeenisia tekijoitd, voi hanelld silti olla samaan aikaan terveytté tukevia salu-

togeenisia tekijoita elamassaan (Kaleva & Valonen 2013, 676).

MIELENTERVEYS

MIELENTERVEYS MIELEN SAIRAUS
MIELEN SAIRAUS + >

Kaksiulotteinen malli Kaksinapainen malli

Kuvio 1. Mielenterveyden mallit (mukailtu Idhteestd: Nurmi, Sillanpdad & Hannukkala
2014, 19).

Mielenterveyden mallit kuvaavat mielenterveyden rakentumista positiivisesta ja nega-

tilvisesta mielenterveydesta (kuviol). Kaksinapaisessa mallissa liikutaan mielentervey-
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den ja mielen sairauden valilla, jolloin yksil6lla on joko mielenterveytta tai -sairautta
enemman (Nurmi, Sillanpd4 & Hannukkala 2014, 19). Kaksiulotteisessa mallissa mie-
lenterveys ja -sairaus nahdaan erillisind ulottuvuuksina ihmisen eldmassé, jolloin mo-
lemmat voivat esiintyd samanaikaisesti. Vaikka ihmiselld esiintyisi mielenterveyden
hairigita tai -sairauksia, voidaan silti vahvistaa aina myds mielenterveyden voimavaro-
ja. (Nurmi, Sillanpd4 & Hannukkala 2014, 19.)

Mielenterveyden edistamisen kautta pyritdan I6ytdmaan positiivista ndkdkulmaa mie-
len hyvinvointiin ja ennaltaehkdisyn tarkeys on nykypéaivéané korostunut. Mielenterveys
on olennainen osa arkipdivéssa selviytymistd, jossa positiivinen mielenterveys nayttay-
tyy voimavarana. (THL2 2014.) Positiivinen mielenterveys on tunteiden, havaintojen,
ajattelun, paattelyn seka sosiaalisen toiminnan kokonaisuus. Liséksi siihen liittyy tunne
elaman merkityksellisyydesta. Positiivisen mielenterveyden ldhtokohta on hyva olon
tunne, joka johtuu kyvysta tulkita ja havainnoida ympéristoa sek& muuntautua sen vaa-
timuksien mukaisesti (Lehtinen 2008, 26). Lisaksi se auttaa yksil6a selviytymaan haas-

teista seké ohjaa tunnistamaan omat vahvuutensa. (THL 2013, 9.)

YHTEISKUNTA JA KULTTUURI

— + asuinalue ja sukupuoli ——
LALKAISEVAT TEKIJAT
ﬁ,? » kiglteiset elamantapahturmat o
ALTISTAVAT {;ﬁ ﬂ. ‘U' % SEURAUKSET
TEKIJAT + koattu terveys
* ika POSITIVINEN » koettu vointi
o FFQ‘I"hEtEIJStE MIELENTERVEYS = masennusoirelden
» snsinakonaminen {::I = koherenssin tunna l::: egiin[},—mmﬁ-n
tilanne — - itseluottamus = |. milevaisuutesn
- asumisesn * [tzean byytyviisyys suuntautuminan
littyvat tekijat ﬂ J] » mistd tulevalsuus
riippuu
= | SOSIAALINEN TUKI &=
c:‘::“ » l[aheisten maidra fﬁ:?
= geoitattu mislenkiinio
= naapurin apu
—— YHTEISKUNTA JA KULTTUURI -

Kuvio 2. Mielenterveyden malli (Sohlman 2004, 40)
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Positiivinen mielenterveys muodostuu koherenssin tunteesta, hyvésta itseluottamukses-
ta seka tyytyvaisyydestd omaan itseen (Lehtinen 2008, 7; Sohlman 2004, 40; kuvio 2).
Liséksi Lehtinen (2008, 7) kuvaa positiivista mielenterveyttda myos optimismina seka
parjadvyyden tunteena. Mielenterveyteen vaikuttavat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset
tekijat. Sohlmanin (2004,40) mukaan altistavat tekijat sekéd elaméntilanteet ja niiden
seuraukset vaikuttavat mielenterveyteen myonteisesti tai kielteisesti. Vahvistamalla
positiivista mielenterveyttd sekd tukemalla kehitysedellytyksid ja kehitystda voidaan
edistdd mielenterveytta (THL1 2014).

Ihminen on fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kokonaisuus. Mielenterveydesta puhut-
taessa tahan liittyy myos henkinen ulottuvuus (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 17).
Keysin (2005, 539) mukaan mielenterveys rakentuu vahvasta emotionaalisesta, psyko-
logisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista. Emotionaalinen hyvinvointi on myonteista
tunnetilaa ja laatua elamisessé. Psykologinen hyvinvointi on henkil6kohtaista kasvua,
kykya hyvéksya itsensd, elamén tarkoituksen I6ytdmistd, tunnetta omasta autonomiasta,
ympaériston hallintaa sekd myonteisia ihmissuhteita. Sosiaalinen hyvinvointi taas sisal-
tdd hyvaksyntda sosiaalisissa suhteissa, osallistumista, uskoa ja kiinnostusta ymparoi-
vaan yhteisoon sekd sen toimintaan ja sosiaalista integraatiota eli tunnetta yhteisoon
kuulumisesta. (Keys 2007, 98.) Psyykkinen hyvinvointi kuvaa kasitystd omasta hyvin-
voinnista, mutta mielenterveys maarittelee mielen hyvinvointia laajemmin ottaen huo-
mioon omasta itsestd riippuvien siséisten tekijoiden lisaksi my6s ulkoiset tekijat esi-
merkiksi sosiaalisen verkoston, yhteiskunnan sek& ympariston vaikutukset (Heiskanen,
Salonen & Sassi 2006, 21; Hietaharju & Nuuttila 2012, 14-15). Sosiaalinen tuki on
myos tarked osa positiivista mielenterveyttd, joka rakentuu yhteiskunnan ja kulttuurin
ymparéimané (Sohlman 2004, 40). Wearen (2000, 27) mukaan mielen hyvinvoinnille
on tarked& kyky muodostaa ihmissuhteita. Heikko sosiaalinen vuorovaikutus voi altis-
taa mielenterveyden ongelmille (THL 2013, 21). Tdman vuoksi sosiaalisten taitojen
harjoittelu on myos tarkedd. Lampimat ja henkilokohtaiset ihmissuhteet tekevat yksilon
ymparistosta mielenterveyttd tukevan (Weare 2000, 27). Mielenterveys ja hyvinvointi
rakentuvat naiden osa-alueiden ympadrille ja puute jollakin néisti osa-alueista voi vai-

kuttaa koettuun mielenterveyteen.

Mielenterveyttd ei voida hoitaa ladketieteellisin keinoin, vaan sitd pyritdén vahvista-

maan eldmantaidollisena voimavarana ja omana itsendisend kokonaisuutena (Heiska-
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nen, Salonen & Sassi 2006, 20). Mielenterveys on eldmantaito ja osa kokonaisvaltaista
hyvinvointia (Suomen Mielenterveysseura 2014). Liséksi se on rajallinen voimavara,
jonka kestokyky vaihtelee henkilokohtaisesti (Taipale 1998, 12-13). Koulut sekd ym-
parbivien yhteisdiden tulee tukea mielenterveyden kehittymistd seka siihen liittyvia
tietoja ja taitoja. Hyva mielenterveys on avain eldménlaatuun (Heiskanen, Salonen &
Sassi 2006, 20).

Mielenterveyden voidaan ajatella olevan elaman voimavara, silld ilman sitd elaménhal-
linta ja toimintakyky eivét voi tayttyd. Voimavarat muodostuvat kasvuidssa (Koululai-
sen terveys 2001, 2586) ja mielenterveyden muovautumiseen vaikuttavat persoona,
kehitys ja kasvu. Henkilkohtaisiin voimavaroihin kuuluvat asenteet, tydskentelystra-
tegiat seka kaikki yksilon tekeminen ja vapaa-ajan harrasteet (Ayalon 1995, 14). Yksi-
I6n voimavaroja ovat kaikki se mitd sanotaan tai tehdd&n vahentadksemme stressia
(Ayalon 1995, 14).

Taulukko 1. Mielenterveyden suojaavientekijoiden esimerkkejd (mukailtu lahteista
THL 2013, 10; Barry & Jenkins 2007, 6)

Suojaavat tekijat

Mydnteinen kuva itsesta
Ysilo Hyvéat selviytymistaidot
Kiintymys perheeseen

Sosiaaliset taidot
Hywa fyysinen terveys
Mydnteinen varhainen vuorovaikutussuhde

Yhteisét Tukea antavat ja valittavat vanhemmat / perhe
Hywat vuorovaikutustaidot

Tukea antavat sosiaaliset verkostot

Tunne yhteisddn kuulumisesta

Osallisuus yhteisossa

Turvallinen asuinymparistd

Rakenteet Miellyttiva elinympéristd

Taloudellinen turvallisuus

Tyallistyminen

Mydnteiset kokemukset koulusta / opinnoista
Tukipalveluita tarjolla

Kulttuuri® Kulttuurisen erilaisuuden hyvaksyminen

Pyrkimykset osallistaa eri kulttuurien edustajia
yhteisén f yhteiskunnan toimintaan
Mielenterveysongelmiin kohdistuvan stigman (lei-
ma) puuttuminen / vihaisyys
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Suotuisissa olosuhteissa voimavarat kasvavat, kun taas epdsuotuisissa tilanteissa ne
saattavat heikentya liiaksi suhteessa voimavarojen uusiutumiseen. (THL2 2014.) Olo-
suhteet, jotka parantavat stressinsietokykya suojaavat yksil6a riskitekijoilta ja ovat nain
suojaavia tekijoitd (THL 2013, 29; taulukko 1). Suojaavilla tekijoilla on positiivinen
vaikutus yksilon vahvuuksiin ja selviytymismekanismien kehittymiseen (THL 2013,
29). Liséksi positiivinen mielenterveys rakentuu suojaavien tekijoiden pohjalle (Jack-
son & Cappella 2013, 165). Ulkoiset ja sisdiset tekijat voidaan jakaa suojaaviin seké
riskitekijoihin (Heiskanen T., Salonen & Sassi 2006, 21). Tutkielmassamme tarkastel-
tuja selviytymistaitoja ajatellen suojaavat tekijat antavat voimaa selviytya ongelmati-
lanteista. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 20; Hietaharju & Nuuttila 2012, 15).

Hyvinvoinnin merkitysta elaman voimavarana ei voi véhatella. Hyvinvointi koostuu
mielenterveyden voimavaroista ja positiivisesta nakokulmasta. On mygs tunnettava
heikentévié tekijoitd, jotka voivat vaikuttaa mielenterveyteen kielteisesti, sill4 elamassa
niilta ei voi valttya. Mielenterveyden edistamisen kautta pyritdan 16ytamaan positiivista
néakokulmaa mielen hyvinvointiin ja ennaltaehkaisyn tarkeys on nykypéivana korostu-
nut (THL2 2014). Mielenterveys on olennainen osa arkipaivéssa selviytymistd, jossa
positiivinen mielenterveys nayttaytyy voimavarana (THL2 2014).

2.2 Lasten ja nuorten mielen hyvinvointi

Hyvinvoinnin médrittely on kulttuurisidonnaista seka objektiivista. Usein myos siksi se
on moniulotteista henkildsta ja tilanteesta riippuen. (Ojanen 1994,7.) Ymparisto, jossa
ihminen kokee itsensd ymmarrettavaksi seka tilanteet mielekk&éksi ja hallittaviksi vah-
vistaa psyykkista hyvinvointia. Merkityksellistd on kokemus siit4, ettd vaikeassa tilan-
teessa voi selvité tai turvautua apuun. IThmisen kasitys omasta paikasta yhteisossa tukee
psyykkisté tasapainoa seké kehittymista (Kivistd, Palonen & Helminen 2005, 5.) Tut-
kimusten mukaan psyykkinen huonovointisuus nayttaa lisadntyneen, kun taas ihmisen
biologiset ominaisuudet eivat ole merkittavasti muuttuneet viimeisen vuosisadan aika-
na. Tdman perusteella voidaan todeta ymparistotekijoiden vaikuttavan vahvasti ihmisen

psyykkiseen hyvinvointiin. (Ojanen 2009, 4.)
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Psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueita ovat stressin kohtaaminen ja kasittely, itsetunte-
mus sek& eldménhallinnan tunne. Vastuu psyykkisesta hyvinvoinnista on aina ensisijai-
sesti ihmisella itselld&dn. Onnistuessaan mielen ohjaamisessa, ihminen kykenee tarkaste-
lemaan itsedan ulkopuolisen silmin seka pystyy tekemaan ympariston ja itsenséd kannal-
ta hyvié valintoja, silla vain tietoista kayttaytymista voi muuttaa (Kinnunen 2009, 88,
92). Toimintakyky on merkittavé osa psyykkistad hyvinvointia ja siihen liittyvat taidot
ovat yhteydessa elamaésté selviytymiseen. Mitd enemman taitoja ihmiselld on toiminta-
kyvyn seka psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseksi, sen helpompaa hanen elaménsa on.
(Ojanen 1994,7.)

Merkittava pohja psyykkiselle hyvinvoinnille rakentuu elaméanhallinnasta seka itsetun-
temuksesta. Varsinkin lasten ja nuorten kohdalla itsetunnon rakentuminen on olennai-
sessa asemassa. Kinnusen (2009, 88) mukaan itsetunto on tietoisuus omasta mielen
rakenteesta, temperamentista sekd persoonasta ja siihen kuuluu myds olennaisena osa-
na itsensd nakeminen suhteissa muihin ihmisiin seké tietoisuus omista selviytymis- ja
suojautumiskeinoista. Itsetunto ja -arvostus ovat kyky ndhda omia hyvia, sekéd huonoja
puolia ja kestéda elaman mukana tuomia pettymyksia. Itsetunto rakentuu padasiassa lap-
suudessa ja mydhemmin pystymme sitd tarvittaessa muokkaamaan. Itsetunto on pysy-
vaa, kun taas itseluottamuksella tarkoitetaan hetkellista varmuutta ja luottamusta itseen

esimerkiksi jossain tilanteessa.

Tutkimuksien mukaan myonteinen itsetunto on vahvasti yhteydessa mielen hyvinvoin-
tiin, onnellisuuteen, asioihin mukautumiseen, tyytyvaisyyteen sekd akateemisten ja
muiden eld&man tavoitteiden saavuttamiseen (Mann, Hosman, Schaalma & Vries 2003).
Itsetunto on yhteydessa monimuotoisiin terveyden ja sosiaalisuuden ulottuvuuksiin ja
sen avulla voidaan arvioida yksilon riski- seka suojaaviatekijoita. Heikolla itsetunnolla
on selvié yhteyksid muun muassa masennukseen, riskikayttdytymiseen, koulun keskey-
tykseen sekd muihin mielenterveysongelmiin. (Mann, Hosman, Schaalma & Vries
2003.) Itsetunnon ja itseluottamuksen my6td oma eldma koetaan mielekkaaksi ja syn-

tyy luottamus eldmasta selviytymiseksi (THL 2013, 30).

Myo6s mindpystyvyydelld on yhteyksia selviytymistaitoihin. Vahva minépystyvyyden
tunne auttaa kayttdmaan tehokkaasti ja joustavasti selviytymiskeinoja hyvéksi seké&

turvautumaan apuun, selviytymaén stressista seka pyrkimaan tavoitteisiin (Kinnunen
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2009, 88-89). Mindpystyvyyden on tutkittu olevan tarkedsséd yhteydessa terveyskayt-
taytymiseen nyt ja tulevaisuudessa seka terveyskayttdytymisen muutoksiin. Samoin
minapystyvyyden on empiirisesti todistettu olevan yhteydessa terveyskéyttaytymisen
ennakointiin. (Holloway & Watson 2001.)

YHTEISO
kulttuuri
muu sosiaalinen ympiristo
koulu
paivahoito
jne.

PERHE
kokonaistilanne
vaikeudet
tapahtuman vaikutus ~*
jne.

LAPSI el
ika
sukupuoli
temperamentti
selviytymiskeinot
tapahtuman merkitys
| jne.
|
i
1 ajoitus
kumulaatio

T herkistava

l karaiseva

Kuvio 3. Lapsen mielenterveyteen vaikuttavat tekijat. (Taipale V. 1998, 14)

Mielenterveyden osa-alueisiin kuuluvat perimé, biologiset, sosiaaliset, vuorovaikutuk-
selliset ja yhteiskunnan rakenteelliset tekijat sek& kulttuuriset arvot (Hietaharju &
Nuuttila 2012, 12-13; Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 17). Mielenterveytta tarkas-
tellessa lapsi on aktiivinen osapuoli, johon vaikuttavat niin sisdiset, kuin ulkoiset tekijat
mielenterveyden kehityksessa. Lapsi tai nuori médrittelee tapahtumien merkitykset
itselleen, eikd kukaan voi ulkoisesti tehdd sitd toisen puolesta. (Taipale 1998, 13-14;
kuvio 3.) Esimerkiksi selviytymiskeinoja voidaan ohjata ulkoisesti, mutta lopulta lapsi

itse méarittelee omat keinonsa selviytya.

Myonteiset kokemukset lapsuudessa ovat suuri kasvu- ja voimavara, silla ne luovat
uskoa ja toivoa paremmasta seka vievét elaméassd eteenpdin ja auttavat vaikeuksien

kohtaamisessa (Heikkinen 2002, 210). Lapsille ja nuorille psyykkinen hyvinvointi on
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erityisen tarkead, silla se luo pohjan myohemmaélle mielen hyvinvoinnille. Psyykkisell&
hyvinvoinnilla tarkoitetaan Kinnusen (2009, 88) mukaan moniulotteista nakokulmaa
hyvasta, merkityksellisesta seka itsendisesta elamaéstd, jossa ihminen kykenee luomaan
ja yllapitdmaan ihmissuhteita pitkaaikaisesti. Ndiden lisdksi Kirjonen (1990) kuvailee
psyykkistad hyvinvointia myos kyvyksi seurata sosiaalista ja fyysistd ymparistod seka
hyvaksyéa suhde itseen saavuttaakseen tasapainoinen elamé. Psyykkinen hyvinvointi on

hyvaa mielenterveytté pois lukien mielisairaudet.

Hyvét seké pysyvat ihmissuhteet, hoiva kasvukautena, turvallisuus ja tunne itsesta ar-
vokkaana, tarkeén ja rakastettuna ovat edellytyksia hyvén mielenterveyden kehittymi-
selle. Mielenterveydelld voidaan tarkoittaa esimerkiksi lasten kohdalla kykya vuoro-
vaikutukseen ja ihmissuhteisiin. (Rasanen 2002, 267.) Mékelén ja Salon (2011) mu-
kaan vahvan pohjan hyvan mielenterveyden kehittymiselle muodostavat turvallisissa
kiintymyssuhteissa kahdenvéliset suhteet esimerkiksi erityisen tarke&ssa roolissa ovat
lapsen ja vanhemman valiset vuorovaikutussuhteet. Myos tunteiden ilmaisu, leikkimi-
sen taidot, koulunkayntikyvyt, pettymysten ja vastoinkdymisten sietokyky seka elamés-
td nauttiminen ovat térkeitd asioita méaéarittelem&én mielenterveyttd. (Résénen 2002,
267). Lapset reagoivat helposti muuttuviin tilanteisiin usein epésuorasti kayttaytymi-
selldén ja puheellaan ongelmatilanteissa, sekd samalla kasvu ja kehitys tuovat muka-

naan uusiutuvia mielenterveyden voimavaroja (Taipale 1998, 12-13).

Mielenterveyden kehittymisen kannalta elamaéan lapsuudesta nuoruuteen kuuluu erilai-
sia vaiheita. Vauvaidssa merkityksellistd on perusturvallisuuden kehittyminen, kun taas
pikkulapsi-idssa tarkeiné vaiheina nousevat esille vanhemmista irtautumisen harjoittelu
ja yksiloityminen, liikkuminen ja puheen harjoittelu. Erotilanteet ja pettymysten sieté-
minen ovat myos osa mielenterveyden kehittymistd téssé vaiheessa. Leikki-ikdainen
lapsi oppii paljon uusia taitoja sekd sosiaalisia suhteita ja niissad toimimista. Talldin

myos Kieltoihin sopeutuminen nousee keskeiseksi tavoitteeksi. (Erikson 1994.)

Lapsen eldménkaaren seuraavassa vaiheessa, kouluiéssa, lapsi oppii koulutydskentelyé
ja kasvaa vahitellen itsendisemmaksi (Erikson 1994, 87-88). 7—12-vuotiaalle lapselle
koulun aloitus on merkittdvd muutos eldméssd. Kouluikdinen lapsi sopeutuu kayttay-
tymisté sekd toimintaa koskeviin séantdihin. Uuden oppiminen ja sen tukeminen tuovat

lapselle onnistumisen ja itseluottamuksen kokemuksia seka parhaimmillaan luo lapselle
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myonteistd mindkuvaa. (Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2010, 18.) Mielenter-

veyden kehittymisen kannalta kouluikd on merkittdva elaménvaihe.

Varhaisnuoruus (13-16v) seké keskivaiheen nuoruus (16-19v) tuovat elaméaéan mielen-
terveyden kannalta suuria muutoksia (Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2010, 18—
19). Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta (2010, 18-19) tuovat esille sukupuoli-
identiteetin rakentumisen, psyykkisen itsendisyyden, puberteetin tuomien muutoksien
seka identiteettiroolien kehittymisen osana nuoruusikéa ja mielenterveyden kehittymis-
td. Mielenterveyden kannalta merkittdvad on nuorelle oman itsensd l6ytdminen sek&
irtautuminen vanhemmista vaikka talloinkin aikuisen tuki on erityisen tarke&a tasapai-
noisen mielenterveyden rakentamiseksi. (Heikkinen-Peltonen & Innamaa ym. 2010,
18-19.) Samalla kaverisuhteet muodostuvat tdrkedmmiksi, omaa roolia haetaan sosiaa-
lisessa ymparistossa sek& vanhempien seura koetaan ainoana sosiaalisena suhteena
hankalaksi (Crain 2011, 290-291). Itsenéistymisen tarve tuo ristiriitaisuutta psyykki-
seen kasvuun. (Hietala, Kaltiainen, Metsédrinne & Vanhala 2010, 42-43.) Itsendistymi-
sen, aikuisen tuen ja vertaissuhteiden avulla seké itsetunnon kehityshaasteiden seurauk-
sena nuori rakentaa omaa arvomaailmaansa (Heikkinen-Peltonen & Innamaa ym. 2010,
18-19).

Nuorelle ihmissuhteet ovat merkityksellisia yksilosta riippuen. Subjektiivista hyvin-
vointia sekd nuoruudesta aikuisuuteen siirtymista on tutkittu saksalaisten nuorten osalta
(Trzcinski & Holst 2008 83). Tutkimuksen mukaan ihmissuhteiden méérd ja niiden
laatu ovat yhteydessa vahvasti subjektiivisen hyvinvoinnin kokemiseen nuorten osalta
(Trzcinski & Holst 2008 106). Laineen (2005, 147) mukaan vertaissuhteiden merkitys-
t4 ei voi nuoruudessa siis vahéatelld. Vaikka varhaisimmat ihmissuhteet syntyvét luon-
nollisesti 1&hipiirissa, niin nuoruudessa yha merkityksellisemmiksi muodostuvat kave-
risuhteet (Laine 2005, 147).

Véhitellen nuori voi kokea oman itsensé kehittymista fyysisestd, psyykkisesta ja sosi-
aalisesta nakokulmasta. (Heikkinen-Peltonen & Innamaa ym. 2010, 18-19). Lasten ja
nuorten kohdalla myos fyysiset muutokset ovat edellytyksia psyykkiselle kehitykselle.
Kasvamiseen ja kehittymiseen kuuluu olennaisena osana myos kehityksellinen taantu-
minen eri kehitysvaiheissa, jolloin toimintakyky voi vaihdella. (Hietala, Kaltiainen,
Metsérinne & Vanhala 2010, 42-43.)
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2.3 Liikunta mielenterveytta tukevana voimavarana

Liikunta tukee kasvua ja kehitystd monin eri tavoin sopivalla tavalla toteutettuna (Las-
ten- ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 55). Liikunta on vahvasti yhteydessa
tutkimusten mukaan psyykkiseen hyvinvointiin. Oikein toteutettuna liikunnan avulla
voidaan nostaa mielialaa seké edistaa positiivisten tulkintojen sekd itsearvioiden tekoa
(Ojanen & Liukkonen 2013, 236). Liikunta ihmisen tietoisesti sdatelemaa kayttayty-
mista ja silla on monia psyykkisiin toimintoihin heijastavia biologisia vaikutuksia, ku-

ten esimerkiksi mielihyvan tuotto (Partola 2005, 511).

Physical activity guidelines committeen (2008, A2) mukaan liikunnan hyodyistd mie-
len hyvinvoinnille on vahvaa ndytt6d lasten ja nuorten osalta. Tutkimusten mukaan
korkea intensiteettinen liikunta parantaa psyykkista terveytta lapsilla (Parfitt, Pavey &
Rowlands 2009, 1042) Liikunnalla voidaan tukea fyysista, kognitiivista, motorista seka
sosiaalista ja eettistd kasvua (Lasten- ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé 2008, 55—
66). Erityisesti liikunta koulussa oppiaineena tukee lasten sosiaalisia vuorovaikutustai-
toja seka tarjoaa mahdollisuuksia esteettisiin elamyksiin seka kyvykkyyden kokemuk-
siin (Ojanen & Liukkonen 2013, 245). Lisaksi liikunnalla on edistavét vaikutukset las-
ten- ja nuorten henkiseen hyvinvointiin, tosin ne ovat hyvin yksiléllisia (Lasten- ja
nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé 2008, 79). Ojasen ja Liukkosen (2013, 236) mu-
kaan néiden vélisten yhteyksien tutkiminen perustuu ajatukseen, jonka mukaan kehon
liikuttaminen liikuttaa myos mieltd. Onnistunut liikuntahetki kohottaa tutkitusti mieli-
alaa seké edistdd myonteisyytta tulkinnoissa omasta itsestd (Ojanen & Liukkonen 2013,
236). Itsetunto ja mielihyva ovat vahvasti yhteydesséd mielenterveyteen ja hyvinvoin-

tiin.

Mielenterveys voimavarana tarvitsee osakseen kykya stressin hallintaan, ahdistuksen ja
menetyksen sietdmiseen sekd sopeutumista muuttuviin eldméntilanteisiin (Lasten ja
nuorten liikkunnan asiantuntijaryhma 2008, 79-80). Voimavaratekijat vahentavat stres-
sid tai stressaaviksi koettujen tilanteiden maaraa parantamalla hallintakeinoja (Jakonen

2005, 26). Saannollisella liikunnalla on edistavat vaikutukset ndihin esimerkiksi alen-
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tamalla stressitasoja, ehkaisemalla masennusoireita seka lieventamalla ahdistuksen
oireita. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 79-80). Martikainen
(2014) on tutkinut fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia stressihormonitasoihin seké lii-
kunnan ja unen merkitystd hyvinvoinnille. Tutkimuksen mukaan vahiten liikkuvien
stressinormoni-kortisoli tasot nousivat stressitilanteen jalkeen huomattavasti suurem-

miksi, kuin eniten liikkuvien ryhmalla (Martikainen 2014).

Parhaimmillaan liikunta tarjoaa sosiaalisten taitojen oppimista ja mahdollisuutta tuntei-
den ilmaisuun sek& samalla se tukee lapsen persoonallisuuden ja terveen itsetunnon
kehittymistd. Usein liikunta yhdistetddn positiivisiin tunteisiin, mielialan kohoamiseen
seka tyytyvéisyyteen itseensd. Liikunnalla on itsetuntoa kohottavia sekéd positiivista
minakuvaa edistavia vaikutuksia. Toki joskus namé vaikutukset voivat olla myos nega-
titvisia, mikali esimerkiksi kilpailua tai rasittavuutta on liikaa. Patevyyden kokemuksi-
en kautta lapsi tai nuori voi kokea edistymistd, kehittymistd tai osaamista, joka on
myo6s yhteydessa mielenterveyteen. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma
2008, 79-80.) Erityisesti fyysisella aktiivisuudella on itsetuntoa kohottavia vaikutuksia

sellaisiin henkil6ihin, joiden itsetunto on matala (Lindwall & Hiilya Asci 2014, 99).

Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma (2008, 6, 17—-18) on maaritellyt fyysisen
aktiivisuuden suositukseksi 7—18-vuotiaille lapsille ja nuorille 1-2 tuntia liikuntaa pai-
vassd monipuolisesti ja ik&dkauden huomioon ottavalla tavalla. Tarkemmin 13-18-
vuotiaille nuorille suositus on maéritelty hieman alhaisemmaksi, 1-1% tuntiin péivassa.
Liséksi UKK-instituutti ja Nuori Suomi ry (2008) ovat madritelleet liikuntasuositusta
nuorille 1% tuntiin péivassa, josta puolet tulisi litkkua reippaasti. Fyysisella aktiivisuu-
della tarkoitetaan lihasten tahdonalaista energiankulutusta lisddvad toimintaa kaikilla
osa-alueilla. Liikkumalla nuori voi kehittad fyysistd kuntoaan tai hyvinvointiaan pa-
remmaksi. Paivittaisen, terveyttd edistdavan liikunnan tulisi olla reipasta, syddmen sy-
kettd nostavaa seké hengitysté kiihdyttavaa. Liikkua voi myds lyhyemmissé jaksoissa,
eika suositusten tarvitse tayttya kerralla. (Lasten- ja nuorten liikunnan asiantuntijaryh-
mé& 2008, 19-20, 88.) Lasten terveys -tutkimuksen (LATE -tyéryhma 2007, 104) mu-

kaan kuitenkin vain 7 % kahdeksasluokkalaisista liikkuu suositusten mukaisesti.

WHO:n koululaistutkimuksessa (2010) tutkittiin koululaisten liikuntatottumuksia. Tut-

kimustuloksissa kdy ilmi, ettd hieman alle 32 % 7-luokkalaisista pojista ja noin 17 %
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tytoistd harrasti liikuntaa vahintddn tunnin péivassd. Samassa tutkimuksessa tutkittiin
myos liikuntaharrastamista. Suomessa 64 % 13-vuotiaista pojista sekd 55 % tyt0ista
osallistuu johonkin liikuntaharrastukseen kaksi kertaa tai useammin viikon aikana.
(WHO koululaistutkimus 2010.) Liikkumattomuudesta, eli fyysisestéd inaktiivisuudesta
puhuttaessa litkunta ja& niin vahaiseksi, ettei se riita yllapitdmadn elimiston rakenteita
tai toimintoja niiden edellyttdmien toimintatehtdvien mukaisesti (Lasten- ja nuorten
liilkunnan asiantuntijaryhma 2008, 88). Myos terveysseurantatutkimuksien pohjalta on
huomattu liikunnan vahentyneen suomalaisten lasten- ja nuorten keskuudessa. Liikku-
mattomuudella eli fyysiselld passiivisuudella on siis heikentévid vaikutuksia yleiseen
hyvinvointiin.

Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisusta (2011:15, 8) kay ilmi, ettd murrosidssa ta-
pahtuu selked fyysisen aktiivisuuden laskuvaihe. Suositusten mukaisesti 11-vuotiasta
lahes puolet ilmoittaa liikkuvansa véhintddn tunnin paivéssé. Vastaavasti 15-vuotialla
lukumééra on vain yksi kymmenesta (Opetus- ja kulttuuriministerio 2011, 8). Tervey-
den- ja hyvinvoinninlaitoksen Kouluterveyskyselysta (2013) kay ilmi, ettd 32 % yh-
teensd 8.-9.-luokkalaisista tytdistad ja pojista liilkkuu vapaa-ajallaan korkeintaan yhden
tunnin viikossa. Tamé& mé&aré onkin laskenut vuodesta 2004 vuoteen 2013 tasaiseen
tahtiin (THL Kouluterveyskysely 2013, 16). Toisin sanoen liikuntamaarat ovat hieman
lisddntyneet vapaa-ajalla kouluterveyskyselyn mukaan, vaikka edelleen huomattavan

suuri osa oppilaista ei liiku riittavasti tai suositusten mukaisesti.

Terveyden riskitekijoistd monet muodostuvat jo lapsuudessa ja nuoruudessa. Liikunta
auttaa ehkéisemé&an néité riskeja jo kouluidssa. (Lasten- ja nuorten liikunnan asiantunti-
jaryhmé& 2008, 53.) Lasten- ja nuorten liikunnan asiantuntija ryhman (2008, 80) mu-
kaan ”litkunnan harrastamisella on positiivisia vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin
my0s pitkalla aikavalill4: nuoruusian litkunnan harrastamisen on todettu olevan yhtey-

dessd aikuisidn psyykkiseen hyvinvointiin.”

2.4 VVoimavaroja heikentavat tekijat

Mielenterveyden voimavaroja heikentaving tekijoina eli riskitekijoind voivat toimia

yksilolliset tekijat ja kokemukset, sosiaalinen vuorovaikutus, yksilon rakenteet ja voi-
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mavarat seké ymparoivat kulttuuriarvot (Lehtinen 2008, 25). Riskitekijat altistavat mie-
lenterveysongelmille, kun taas suojaavat tekijat edistavat positiivista mielenterveytta.
(THL 2013, 9.) Eri-ikaisilla painottuvat eri tavoin fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
kehityksen riskit (Koululaisen terveys 2001, 2586). Alla olevassa taulukossa on eritelty
mielenterveyden riskitekijoitd. Nama tekijat voidaan jakaa yksilon, perheen, yhteison ja
yhteiskunnan eri tasoille.

Taulukko 2. Mielenterveyden riskitekijoiden esimerkkeja (mukailtu lahteistda THL
2013, 10; Barry & Jenkins 2007, 6)

Riskitekijat
Matala itsetunto
Yhsild Heikot selviytymistaidot

Turvaton varhainen vuorovaikutus- ja kiintymys-
suhde

Heikko itsepystyvyyden tunne
Fyysinen tai alyllinen kehitysviive

Hyvaksikayttd ja vakivalta

Yhieisot Erot ja menetykset

Viiteryhmien taholta tapahtuva hylkiminen
Sosiaalinen eristyneisyys

Vakivalta ja rikollisuus asuinympdaristossa
Rakenteet | Kayhyys, kodittomuus
Taloudellinen turvattomuus

Tydttomyys
Epdonnistuminen koulussa / opinnoissa
Tukipalvelujen puute

Kulttuuri* Sosiaalinen tai kulttuurinen syrjinta

Eri kulttuurien edustajien erillisyys yhteisosta /
yhteiskunnan toiminnasta

Stigma, suvaitsemattomuus ja avun puuttumi-
nen

Riski muodostuu ominaisuuksien, vaarojen tai muuttujien joukosta. Yksiloon kohdistu-
vat tekijat vaikuttavat todennakdisesti negatiivisemmin mielenterveyteen, kuin yhteis-
kuntaan kohdistuvat muutokset. (Mrazek & Haggerty 1994, 127.) Riskitekijat ovat
vahvasti yhteydessa negatiiviseen mielenterveyteen (Jackson & Cappella 2013, 165) ja
ne voivat olla haitallisia mielenterveydelle ja eldmassa selviytymiselle (Heiskanen,
Salonen & Sassi 2006, 20; Hietaharju & Nuuttila 2012, 15). Riskitekijoiden kasaantu-
mista voidaan tarkastella my0s Matteusvaikutus -periaatteella. Mit& useampia riskiteki-
joitéd yksilolla on, sitd suurempi mahdollisuus niill& on vaikuttaa negatiivisesti mielen-

terveyteen. Sama patee myos positiivisessa suhteessa. Haastavien asioiden, kuten stres-
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sin kasautuminen heikent&dd mahdollisuuksia selviytyé eri tilanteista ja lisdd kumulatii-
visesti ongelmia (Berger 2005, 421).

2.4.1 Stressi

Stressi on fyysinen ja psyykkinen reaktio, jolloin haasteiden taso ylittda kéytossa olevat
voimavarat ja selviytymiskeinot. (Kinnunen 2009, 90.) Eld&mé&nhallinnan kannalta on
tarkedd oppia késittelemaén stressia ja hallitsemaan sitd (Koululaisen terveys 2001,
2587). Stressi ja sen kasittely on osa psyykkistd hyvinvointia. Stressilla tarkoitetaan
ihmisen kokemuksia erilaisissa kuormittavissa tilanteissa, samalla stressi voi olla myds
positiivista tai negatiivista. Parhaimmillaan stressi vahvistaa tarkkaavaisuutta, seké&
keskittymis- ja suorituskykya ja parantaa mahdollisuutta saavuttaa tavoitteita. Huo-
noimmillaan liiallinen stressi voi kuitenkin jopa sotkea elimistén palautumisjarjestel-
maén, johtaa uupumiseen tai haitata arkipéivan toimintoja. (Kari-Hietala & Wahlbeck
ym. 2013, 143-144.) Positiivinen stressi auttaa ponnistelemaan tavoitteiden saavutta-
miseksi (Kinnunen 2009, 90).

Myos lapset ja nuoret kohtaavat stressid. Rimpelan pitkittaistutkimuksen (2005) mu-
kaan 14-16-vuotiaista nuorista 24 % vuonna 2003 kokivat vahintd&dn yhden stres-
sioireen pdivittain. Thminen stressaantuu, kun hanell& ei ole aikaa tai keinoja selviytyé
psyykkisista muutoksista tai uusista tilanteista. Nykyajan yhteiskunta ajaa lapsia ja
nuoria aikuistumaan aiemmin samalla kun esimerkiksi sosiaalinen media ja -paine luo-
vat painetta jo yha nuorempana (Weare 2000, 3—4). Tastd syysta lapset ja nuoret kérsi-
vat ahdistuksen oireista, jotka usein esiintyvét ennennédkemattomilla seka epéatavallisilla
tavoilla (Weare 2000, 3-4).

Stressi voi johtua ulkoisista tekijoista kuten Kiireestd ja ajankéyton paineesta tai siséi-
sisté tekijoista eli psyykkisista syistd, kuten liiallisesti rasittavasta henkisestd ponniste-
lusta ja heikosta kyvysta kohdata vaikeuksia (Heiskanen & Salonen ym. 2006, 92-93).
Stressia siis aiheuttavat tekijat, jotka uhkaavat esimerkiksi terveyttdmme, hyvinvointi-
amme tai ldhimmaisiamme. Stressi voi ilmetd myos &killisen tapahtuman tai pitkitty-

neen ongelman seurauksena. (Ayalon 1995, 10.)
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Stressin ilmeneminen riippuu hyvin pitkélle yksilollisista tekijoista. Stressiherkkyyteen
ja sen kokemiseen vaikuttaa synnynndinen temperamentti, joka on yksilollinen tapa
reagoida asioihin (Salonen K. 2003, 45). Kirstan (1999, 24) mukaan persoonallisuus on
eniten vaikuttava tekijé asioihin ja tilanteisiin suhtautumisessa. Stressille enemmaén tai
vdhemman voi altistaa yksilon ominaisuudet, kuten arvostus, asenne ja tottumukset
(Kirsta 1999, 24). Liiallisella stressilla on todettu olevan haitallisia vaikutuksia l&hes
kaikkiin kehityksen osa-alueisiin, kuten fyysiseen kehitykseen sek& hermoston ja

kongnition kehittymiseen (Sanfberg 2000).

Stressireaktion tarkoituksena on saada ihminen toimimaan tehokkaasti hyodyntaen
voimavarojaan kokonaisvaltaisesti huomattuaan, ettd normaalit tavat selvité tilanteista
eivat enda riitd (Kari-Hietala & Wahlbeck ym. 2013, 144). Pitkddn jatkuessa stressi
kuluttaa voimavaroja, eikd normaaleihin arjen toimintoihin jaa riittavasti energiaa.
Stressin oireiksi voidaan kuvailla vireystilan muutoksia, sydamen lyontitiheyden kas-
vua, verenpaineen kohoamista, hengitysnopeuden lisdéntymista seké lihasjannitysta.
(Kari-Hietala & Wahlbeck ym. 2013, 144.) Stressin seurauksena lapsi yleensa vetaytyy
tilanteesta. Vetdytyminen voi olla fyysista, jolloin lapsi lahtee pois tilanteesta tai véltte-
lee sitd sekd psyykkistd, jolloin lapsi ei ik&an kuin ole 1&snd, vaan uppoutuu omaan

maailmaansa. (Poijula 2008, 23.)

Myds lapsille ja nuorille voidaan opettaa stressinhallintaa. Stressitilanteiden ja -
oireiden tunnistaminen ajoissa parantaa mahdollisuuksia selviytyd tilanteesta seka
puuttua niihin (Kari-Hietala & Wahlbeck ym. 2013, 143). Stressinhallinnan tulee olla
myos tietoista muutostarpeiden tunnistamista. Kinnunen (2009, 90) kuvailee erilaisia
selviytymiskeinoja ihmistyyppien mukaan. Ongelmasuuntautunut ihminen etsii ratkai-
sukeinoja ja pyrkii toteuttamaan niitd. Tunnesuuntautunut henkild pyrkii purkamaan
epamiellyttavia tunteita rentoutumalla tai hakemalla tukea. Valttelykeinoja suosiva
ihminen pyrkii valttdmaan stressaavia tilanteita ja vaistelemaan ongelmaa. Selviyty-
miskeinot ovat yksil6llisid ja muuttuvan eldmankokemuksen myotd, kuitenkin niin etta
aina on mahdollisuuksia selvitd. (Kinnunen 2009, 90.) Ayalonin (1995, 11) mukaan
kokemuksia ja tilanteita tyostamalld selviytyy stressistd parhaiten ja samalla elaman-
hallinnan tunne lisd&ntyy. Stressista selviytymiseksi tarvitaan stressinhallintaa, joka on
henkistd tyota sek& konkreettisia toimenpiteitd. Jokainen voi yrittdd vahvistaa omia

voimavarojaan tai stressid aiheuttavia tilanteita ja tekijoitad voidaan yrittaa tarvittaessa
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muuttaa. Tatd prosessia voidaan myos tukea muiden ihmisten toimesta. (Kari-Hietala &
Wahlbeck ym. 2013, 146.)

Stressitilanteissa tasapainottavat tekijat ehkaisevét kriisin muodostumista ja tukevat
selviytymisté (Poijula 2008, 29). Myos kriisitilanteissa selviytymista edesauttaa psyyk-
kisen hyvinvoinnin tilan vahvuus. ”Eldaméa ei voi hallita, mutta eldméén voi varautua
ja valmistautua” (Ruishalme & Saaristo 2007, 15). Jokaisen on hyvéksyttédva vastaan
tulevat heikkoudet ja haavoittuvuudet, joihin ei itse pysty vaikuttamaan. Valmistautu-
malla mahdollisiin muutoksiin ja arvioimalla omaa eldm&anséd pystyy selviytyméan
paremmin eri elamanvaiheista, vaikka kaikkia tapahtumia eldmassa ei pysty ennakoi-
maan. (Ruishalme & Saaristo 2007, 15.)

2.4.2 Kriisit

Lapset ja nuoret kohtaavat eldmadssddn monia haasteita. Naitd tilanteita voidaan tar-
kemmin kuvata kriiseiksi, menetyksiksi tai surua aiheuttaviksi tilanteiksi (Erkko &
Hannukkala 2013, 145). Jokainen ihminen kohtaa nuo tilanteet omalla tavallaan ja suh-
tautuminen Kkriiseihin riippuu omista aiemmista kokemuksista, persoonallisuudesta seké
elamén aikana opituista taidoista (Heiskanen & Salonen ym. 2006, 35; Kari-Hietala,
Wahlbeck, Heiskanen, Stengard & Hannukkala 2013, 60). Ensisijaisesti niista selviy-
dytaan perheen, ystavien ja lahimpien aikuisten tuen avulla. Saannélliset arjen rutiinit
ja turvallinen, pysyva ymparistd sekd kyky huolehtia itsestd ja ilmaista tunteita ovat

avainasemassa Kriiseisté selviytymisessé.

Kriisit ovat véistaméaton osa elaméa. (Erkko & Hannukkala 2013, 145.) Yksittdinen
kriisi voi koskettaa yhteisoa tai yksilod ja ne tarjoavat mahdollisuuden kasvuun ja ke-
hittymiseen (Kari-Hietala & Wahlbeck ym. 2013, 60). Nuori voi kohdata eldménsa
aikana erilaisia kriiseja. Kehityskriisi on vaistamaton kaikkien kohdalla ja se liittyy
muutoksista selviytymiseen kasvun ja kehityksen taitekohdissa. (Heiskanen & Salonen
ym. 2006, 36.) Kehityskriisissa opitaan luopumaan jostain tutusta ja turvallisesta, jotta
voimme siirtyd eldmdssa eteenpdin ja oppia uutta (Hannukkala & Salonen 2008, 8).

Kehityskriisit on jaettu elaménvaiheiden mukaan lapsuus- ja nuoruusvuosiin, uhma- ja
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murrosikaan sek&d aikuisten Kriittisiin eldménvaiheisiin (Heiskanen & Salonen ym.
2006, 36).

Kaikki eivét koe kriisivaihetta niin voimakkaana, mutta toiset tarvitsevat enemmén
aikaa prosessin lapikédymiseen ja kriisista selviytymiseen. (Erkko & Hannukkala 2013,
145). Asian hyvaksymista ja kriisista selviytymisté saattaa helpottaa tieto siitd, ettd asia
on kaikille yhteinen ja kuuluu véistdmatta tiettyyn elaméanvaiheeseen. Useimmiten
elaméanvaiheista toiseen siirtyminen sujuu ongelmitta, mutta samalla haastavat tilanteet
ja niista selviytyminen kasvattaa ihmisen persoonallisuutta. (Kari-Hietala & Wahlbeck
ym. 2013, 62-63). Talléin voidaan puhua henkisesta kypsymisesta ja kasvusta. Kriisi
on ihmiseen psyykkisesti ja henkisesti vaikuttava tekijd, joka aiheuttaa turvattomuutta

seka esimerkiksi elamén hallinnan haasteita (Heiskanen & Salonen ym. 2006, 35).

Pitk&kestoisesta, ihmistd kuormittavasta tilanteesta voi syntyd eldmankriisi, joka esi-
merkiksi nuoren kohdalla voi aiheutua sairastumisesta (Erkko & Hannukkala 2013,
145). Usein eldmankriisiin voi kuitenkin vahitellen valmistautua, joten olennaisena
osana siihen liittyy tulevaisuuden pohtiminen ja ratkaisujen teko. Lasten kohdalla koh-
dalla paatokset tulevaisuudesta tekevat aikuiset, joten on erityisen tarkeaa tarjota lap-
selle tukea ratkaisuhetkilla esimerkiksi erotilanteessa. (Kari-Hietala & Wahlbeck ym.
2013, 66).

Akilliset, turvattomuuden tunnetta ja hallitsemattomuutta aiheuttavat tilanteet, joihin
liittyy monesti surua sekad karsimysté voivat laukaista akillisen kriisin. Nuorelle &killi-
nen kriisi voi aiheutua esimerkiksi vakivaltatilanteista, onnettomuuksista tai muista
odottamattomista tapahtumista. Kun nuori kohtaa tapahtuman, joka aiheuttaa psyykkis-
t4 Kipua tai han ei pysty kasitteleméén tapahtumaa voidaan puhua traumasta (Erkko &
Hannukkala 2013, 145). Trauma on Kriiseista Kriittisin vaihe, josta selviytymiseen tar-

vitaan usein ulkopuolista apua.

Joskus aikuisten mielestd mitattomalt4 tuntuva asia voi tuntua nuoresta suurelta kuor-
malta ja laukaista kriisin. Lasten ja nuorten psyykkiset hallintakeinot ovat aikuisiin
verrattuna heikommat, eikd heille ole kertynyt vield elamé&nkokemusta muutosten ja
kuormittavien tilanteiden kohtaamisessa. (Erkko & Hannukkala 2013, 146.) Lapset ja

nuoret ovat herkkia elamanmuutoksille. Kriisin kohdannut nuori tarvitsee tukea ja ai-
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kuisen on oltava lasné esimerkiksi tilanteissa, jossa nuori kokee tarpeekseen saada pu-
hua (Erkko & Hannukkala 2013, 144). My0s koulussa tarjotaan kriisiapua, jonka tar-
koituksena on pehmeiden keinojen avulla helpottaa reaktioita seka vahvistaa selviyty-
misen tunnetta (Palosaari 2014). Kriisista selviytyminen vaatii voimavaroja ja omia
toimia. Myonteinen eldmadnasenne auttaa selviytymaan kriiseistd paremmin, kuin nega-
titvisuus (Kari-Hietala & Wahlbeck ym. 2013, 60). Kriisist4 toipuminen on mutkikas ja
pitkakestoinen prosessi (Ruishalme & Saaristo 2007, 61). Ruishalmeen ja Saariston
(2007, 61) mukaan lahimmadiset ja ystavat ovat tarkedssa roolissa tukemassa selviyty-

misprosessia ja niiden puuttuessa kriiseista selviytyminen on hankalampaa.

2.4.3 Liikunta

Parhaimmillaan liikunnalla voidaan tukea ihmisen hyvinvointia, edistaa terveyttd, aut-
taa jaksamaan, auttaa painonhallinnassa seka tuoda hyvaa oloa (Kaski 2007). Joissain
tapauksissa liikunta voi kuitenkin myos olla voimavaroja heikentéva tekija. Liikunnalla
on kuvattu olevan psyykkisia haittavaikutuksia silloin, kun liikunnasta muodostuu pa-
konomaista toimintaa, eika henkild saa riittavasti lepoa vasymyksestdédn huolimatta.
(Partola 2005, 510.) Liikunnan toteuttamisella on Liukkosen ja Ojasen (2013, 242-243)
mukaan vaikutusta liikunnan mielekkyyteen ja sitd kautta psyykkiseen hyvinvointiin.
Esimerkiksi huonokuntoisen litkuntaryhmén liian intensiivinen liikuttaminen voi aihe-
uttaa kielteisyytta liikuntaan kohtaan (Ojanen & Liukkonen 2013, 242-243). Liikunta-
riippuvuus ei aina ole huono asia, mutta ongelmaksi se muodostuu silloin kun liikunta
haittaa yksilon toimintakykya tai sitd on toteuttava pakonomaisesti, niin ettei yksilon
miné&kuva karsisi (Kaski 2007).

Liikuntaan riippuvaiselle henkil6lle litkunnan vahentdminen tai liikkumattomuus voi
aiheuttaa fyysisia seké psykologisia oireita (Hamer & Karageoghis 2007). Esimerkiksi
yksi oireista voi olla mielialan muutokset litkkumattomuudesta, artyneisyys tai ahdis-
tuneisuus. Naitd voidaan kutsua ikdan kuin vieroitusoireiksi liikunnasta. VVuoren, Tai-
melan ja Kujalan (2005, 510) mukaan liikunta voi olla my0ds keino paeta epamiellytta-
vid ajatuksia sekd hallita kielteisid tuntemuksia. Vaikka liikuntariippuvuuteen liittyy
pakonomaisuutta, se ei kuitenkaan tavallisesti ole yhteydessa taydellisyyden tavoitte-

luun tai taipumukseen masentua. (Partola 2005, 510.) Pakonomaisten kaytosten, jotka
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uhkaavat terveyttd tavoitteena on vahvistaa yksilon heikkoa itsetuntoa tai hallita yksi-
néisyyttd ja vieraantuneisuutta sek& niihin liittyvid tunnetiloja. (Huttunen 2001). Lii-
kunnalle voi altistua niin, ettd harrastaja kuin kilpaurheilijakin voi tulla liikuntariippu-
vaiseksi (Partola 2005, 510).

Liikunnan tuoma riippuvuus voi pahimmassa tapauksessa olla haittana liikkujan ter-
veydelle sek& hanen lahisuhteilleen ja muulle elamalle (Kaski 2007). Ihminen huomaa
harvoin itse olevansa liikuntariippuvainen ja yleensa havainnot tekevat lahipiirin kuu-
luvat ihmiset. (Kaski 2007.) Ulkopuolisen on vaikea auttaa liikuntariippuvaista, silla
hé&nen tulisi ymmartaa liikunnan tuoman eldmyksen pakonomaisuuden (Partola 2005,
510).
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3 MIELENTERVEYSTAIDOT OSANA MIELENTERVE-
YSOSAAMISTA

Mielenterveystaidot ovat tarked osa mielenterveysosaamista. Mielenterveystaitojen
avulla yksilo pystyy hallitsemaan elaméé seka tuntemuksiaan. Huomioimalla psyykki-
sen, fyysisen, sosiaalisen seka henkisen hyvinvoinnin voi pitaa huolta mielenterveydes-
ta (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 27). Mielenterveystaidot kehittyvat turvallisessa
kasvuyhteisdssa, joissa nuori voi kokea itsenséd merkitykselliseksi ja tulla kuulluksi. On
tarkedd oppia nédkemaan omien tekojensa ja valintojensa vaikutus sek& puhumaan haas-
tavissa elamantilanteissa. Elamassa selviaminen vaatii myos kykyé hakea apua ja ottaa

sitd vastaan. (Hannukkala, Korhonen & Nurmi 2013.)

Mielenterveysosaaminen rakentuu mielenterveystaidoista seké esimerkiksi hallinta- ja
puolustusmekanismeista. Coping- eli hallintakeinot seké& defenssi- eli puolustusmeka-
nismit ovat psyykkisié itsesaatelykeinoja (Vilkko-Riiheld 2001, 35). Psyykkisilla it-
seséatelykeinoilla hallitaan mielenterveyttd ja rakennetaan psyykkistd hyvinvointia.

Mielenterveystaidot sekd -osaaminen muodostavat parjaavyyden.

Mielenterveystaidoilla vahvistetaan mielen hyvinvointia. N&illa taidoilla lisataan tai
kaytetddn hyodyksi yksilon voimavaroja. Arjen valinnat, turvallinen kasvu, terveet ar-
vot, tunne- ja sosiaaliset taidot, ihmissuhteet, eldaman turvaverkko seka selviytymistai-
dot ovat mielenterveystaitoja. Ndiden taitojen kautta ihminen kayttad hyvéksi mielen-
terveyden voimavaroja. Myo6s haavoittuvuus kuuluu mielenterveyteen ja eldmasta sel-
viytymiseen mielenterveystaitona. (Erkko & Hannukkala 2013, 14-16.) Selviytymis-
taidot ovat yksi osa-alue mielenterveystaidoissa, jota tarkastelemme tarkemmin myo-

hemmin. Tassé luvussa tarkastelemme lisdksi mielenterveysosaamista seka sen eri osa-
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alueita. Kdymme l&pi hallinta- ja puolustusmekanismeja sek& parjaavyyden nakokul-

maa mielenterveyden tukijana.

3.1 Mielenterveysosaaminen

Mielenterveysosaamisella tarkoitetaan terveyden ja hyvinvoinnin edistamistd. Kun on-
gelmat tunnistetaan varhain seka niihin pystytddn puuttumaan ajoissa ja l0ydetaén rat-
kaisukeinot, voidaan estda esimerkiksi sairauksien ja muiden mielenterveytta heikenté-
vien tekijoiden esiintymista (Mielenterveysosaaja 2014). Elaméanhallintataitoja kehit-
tamalla voidaan luoda terveitd toimintatapoja ja kéyttdytymismalleja, jotka pohjautuvat
tiedoille, asenteille ja arvoille. Ndiden pohjalta luomme késitysté itsestdmme seka siita
millaisena meidat ndhdaan ulkopuolisin silmin. Eldmanhallintataidot ovat yhteydessa
vahvasti myos selviytymistaitoihin ja yleisesti mielenterveyden edistdmistd voidaan
tarkastella yksilollisten-, sosiaalisten taitojen sekd ympariston nékokulmista. (THL
2013, 26.)

Hannukkala ja Salonen (2008, 7) maédrittelevat mielenterveysosaamista: “Mielenter-
veysosaaminen auttaa ihmisid ymmartdmaan paremmin itseddn ja lahelld tai kaukana
elavid kanssaihmisia sek& ympérdivaa maailmaa ja omaa paikkaansa siind”. Puuronen
(2006,15) kuitenkin pohtii voiko taitoa olla ilman tietoa? Oman terveyden asiantunti-
juus on jatkuvaa yhteyttd suoraan yhteiskuntaan ja ympéristoon kokemuksien, aistimi-
sen seké liikkeiden kautta. Yksilon on kyettdvd kuuntelemaan omaa seké toisten hyvin-
vointia, silla terveysosaaminen ei rakennu pelkéstdén terveysinformaation pohjalle.
(Puuronen 2006, 15.) Myos Leskinen ja Koskinen-Ollongvist (2000, 22—-25) pohtivat
kuinka merkittdvad on terveyden ja hyvinvoinnin kannalta siirtyd aktiiviseksi toimijak-
si passiivisesta tiedon vastaanottajasta. Mielenterveysosaamisen pohjalla ovat teoriatie-
dot, joihin yhdistyvat k&ytdnnon kokemukset ja toiminta. Osaamisen kehittymisen
edellytyksend on vuorovaikutus. Vuorovaikutuksen myota hankimme tietoa, analy-

soimme sitd seka lopulta siirramme sen kaytantoon.

Tasapainon loytdminen mielenterveyteen riippuu yksil6llisista tekijoistd. Tasapainon
saavuttamiseksi on loydettavé oikea suhde stressitekijoiden seka rentoutumisen valille.
(THL 2013,26.) Riskitekijoiden eli voimavaroja heikentdvien tekijoiden tunnistaminen
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on tarked osa mielenterveyttd ja selviytymisté arjessa. Mielenterveysosaaminen raken-
tuu riskitekijoiden ymparille, koska ennaltaehkéisevélla osaamisella pyritadn véltta-

maéaan tarpeettomia mielenterveyden uhkia.

3.2 Puolustusmekanismit

Puolustusmekanismi eli defenssi on keino torjua ahdistavia kokemuksia seka pitaa ah-
distuksen tunne siedettavana tai poissa tietoisuudesta. Puolustuskeinot ovat péaasiassa
tiedostamattomia ja niiden tehtdva on suojata mindkuvaa. Defenssimekanismeja tulisi
hyddyntdd monipuolisesti ja jatkuvaa kayttod tulisi valttdd, koska se voi aiheuttaa to-
dellisuuskuvan véaristymisté elamassa. (Heikkinen-Peltonen & Innamaa ym. 2010, 28—
31.) Naitd mekanismeja tarvitaan psyykkisen tasapainon palauttamiseksi ja ne alkavat
kehittyd jo varhaislapsuudessa. Defenssimekanismit ovat tilannesidonnaisia seka per-
soonasta riippuvia keinoja selviytya haastavista tilanteissa ja niista heijastuvat eldmén
aikana koetut asiat ja opitut taidot. (Vilkko-Riiheld 2001, 36-37). Kun saavutamme
tasapainon eldmaamme voimme luopua puolustuskeinoista (Heiskanen, Salonen &
Sassi 2006, 27).

Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta (2010, 28-29) jakavat puolustusmekanismeja
varhaisiin seka kehittyneisiin puolustusmekanismeihin. Varhaisilla puolustusmekanis-
meilla tarkoitetaan kieltamistd, heijastamista (projektio), halkomista (split) ja tyhjaksi
tekemista Kieltdytymisestd puhutaan kun ihminen ei halua uskoa, havaita tai muistaa
todellisuuteen liittyvid asioita, kuten ahdistavia kokemuksia. Kieltdminen voi tarjota
lisdaikaa vaikean asian kasittelyyn, mutta liiallisena se voi haitata todellisuuskuvaa.
Heijastamisella (projektio) tarkoitetaan vaikeiden asioiden siirtdmista itsensé ulkopuo-
lelle. Heijastaminen on usein kadytetty puolustuskeino, jossa syyté etsitdan ulkopuolelta.
Liiallisena heijastaminen voi todellisuuskuvan ohella vaaristdad myoés psyykkista kehit-
tymistd. Halkominen (split) on synnynndinen keino, joka jakaa mustavalkoisesti tuntei-
ta ja ajatuksia positiivisiin tai negatiivisiin kategorioihin. Tyhjaksi tekemalld ihminen
pitédd hallinnan tunnetta yll& rituaalitoimintojen avulla eli esimerkiksi hyvittamalla asi-
oita toimintojen avulla tai uskomuksilla. (Heikkinen-Peltonen & Innamaa ym. 2010,
28-29; Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 28-29.)



32

Kehittyneill& puolustusmekanismeilla tarkoitetaan mahdollisuutta sopeutua ulkoiseen
ja siséiseen todellisuuteen, voimavarojen toiminnanohjaukseen sekd persoonan rikas-
tuttamiseen. Arvon kieltdmineron puolustusmekanismi, jossa asiaa ja sen merkitysté
voidaan vahétella esimerkiksi epdonnistumisessa pettymyksen tunteen lievenemiseksi.
Kohteen siirrollanegatiiviset kokemukset voidaan purkaa esimerkiksi lahimmaisiin tai
tuttuihin thmisiin, kun taas torjunnalla hankalat asiat tai kokemukset siirretddn koko-
naan pois tietoisuudesta. Torjunta voi pahimmillaan kuitenkin estéé asioiden kasittelya.
Kun ihminen ei uskalla kohdata todellisia tuntemuksia, hén voi kayttaytya vastakkai-
sella tavalla eli reaktionmuodostuksellgeittdd todellisia tunteita tilanteissa. Mielta
jarkyttavissa tilanteissa toimintakyvyn mahdollistamiseksi puolustuskeinona voidaan
kayttaa tunteiden eristamistéEsimerkiksi surua aiheuttavissa tilanteissa liiallisen tun-
teiden eristdmisen sijaan surutyd on tarkedd psyykkisen tasapainon sailyttdmiseksi.
(Heikkinen-Peltonen & Innamaa ym. 2010, 28-31; Heiskanen, Salonen & Sassi 2006,
28-30.)

Puolustusmekanismiksi luetaan my®os tilanteet, joissa mielihyvaa ja onnistumista tuot-
tavilla tekijoilla korvataan epaonnistumisen tuntemukset ja saavuttamattomissa olevat
asiat eli kompensoidaartarpeet psyykkisen tasapainon sailyttdmiseksi. Sosiaalisesti
hyvaksyttavissa kayttdytymisen normeja vaativissa tilanteissa huono kéytds voidaan
jalostaa eli sublimoidaekemiseen ja sitd kautta tunteiden purkamiseen hyvaksytysti.
Joskus epdonnistuessa tilanteita voidaan selitté&eli rationalisoidaulkopuolisista syista
ja tekijoista johtuviksi, jolloin itsessé ei ole vikaa. (Heikkinen-Peltonen & Innamaa ym.
2010, 28-31; Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 28-30.) Regressiosta eli taantusesta
puhutaan monesti lasten kohdalla ja murrosidssa. Regressiossa ihminen palaa aiempaan
kehitysvaiheeseen ja esimerkiksi taantuu sairauden johdosta kéyttdytymisessa tai toi-
minnoissa. Joskus mielen tasapainon saamiseksi sekd psyykkisen voimaantumisen
edellytykseksi regressio voi olla tarkoituksenmukainen prosessi esimerkiksi raskaissa
kokemuksissa. (Heikkinen-Peltonen & Innamaa ym. 2010, 31; Heiskanen, Salonen &
Sassi 2006, 28-30.)

Negatiivisten tilanteiden ja ahdistavien tuntemuksien lapikdyminen ja kohtaaminen
lisddvat psyykkistd hyvinvointia seké laajentavat ja monipuolistavat selviytymistaitoja
(Heikkinen-Peltonen & Innamaa ym. 2010, 32). Ratkaisevia ominaisuuksia puolustus-

mekanismeille ovat niiden kesto, yht&jaksoisuus, laatu, maara seka voimakkuus ja ke-
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hitystaso. llman puolustuskeinoja ihminen ei selviydy elamastd. Puolustuskeinot vaa-
rantavat mielenterveyden silloin, kun niihin turvaudutaan jatkuvasti, pakonomaisesti tai

ne vaaristavat kuvaa todellisuudesta. (Vilkko-Riiheld 2001, 37.)

3.3 Hallintakeinot

Raitasalon (1995, 33) mukaan eldménhallinta on stressitilanteiden ja niista tulkittujen
uhkaavien ja vahingollisten kokemuksien arviointia seké kasittelyd. Taman kautta pyri-
taan lieventaméan kokemuksista seuraavaa ahdistusta (Raitasalo 1995, 33). Elaméanhal-
linnassa ovat vahvasti l4sna hallintakeinot, joiden avulla ihminen j&sentdd elaméansa.
Coping- eli hallintakeinojen ja puolustuskeinojen raja ei aina ole selked (Vilkko-
Riiheld 2001, 36). Coping -keinoilla tarkoitetaan kognitiivisia, emotionaalisia, sosiaali-
sia tai toiminnallisia selviamiskeinoja. Ihminen oppii vahitellen ennakoimaan tulevaa
uhkaa, joka syntyy omien odotusten sekd ulkoisten vaatimusten valisesta ristiriidasta.
(Vilkko-Riiheld 2001, 36-37.)Hallintakeinoilla yksilé pyrkii muuttamaan olosuhteita
tai kokemuksellista tulkintaa niin, etta tilanteet nayttaytyisivat itselleen suotuisina (Rai-
tasalo 1995, 33).

Coping -keinoja voidaan jakaa tehtéva- sekd tunnekeskeisiin coping -keinoihin. (Fry-
denberg, Deans & O’Brien 2012, 25; Vilkko-Riiheld 2001, 36-37). Tunnetilaa ja mie-
lialaa késittelemalld ihminen kykenee hallitsemaan psyykettaan esimerkiksi rauhoitte-
lemalla itseddn. Tehtavékeskeisiin keinoihin liitetddn vahvasti aktiivinen toimintapyr-
kimys osana tilanteiden hallintaa. Hallintakeinot ovat tietoisia selviytymiskeinoja ja

ihminen tarvitsee niitd elamaésta selviytymiseksi. (Vilkko-Riiheld 2001, 36-37.)

Persoonallisuus vaikuttaa hallintakeinojen kéytettdvyyteen. Jokainen voi loytaa itsel-
leen sopivat hallintakeinot. (Thomas 2009, 10.) Hallintakeinot ovat my6s ominaisia eri
kulttuureille sekd konteksteille (Frydenberg, Deans & O’Brien 2012, 31).

Siséisen sek& ulkoisen turvallisuuden saavuttamiseksi tarvitaan hallintakeinoja ja tal-
I6in my6s ulkoisen tuen vastaanottaminen on mahdollista (Frydenberg, Deans &
O’Brien 2012, 32).
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Seké coping -keinot, ettd puolustumekanismit pyrkivat suojaamaan ihmisen ehedd mi-
nédkuvaa sekd palauttamaan tasapainon eldmdan ja poistamaan ahdistusta (Vilkko-
Riiheld 2001, 37). Naiden liséksi psyykkisiksi itsesaatelykeinoiksi Vilkko-Riiheld
(2001, 35) kuvaa myds pohdiskelun, huumorin, selittelyn sek& lohduttavat mielikuvat.
Mielen ja psyykeen hyvinvoinnin edistdmiseksi voidaan kayttda myos fyysisid keinoja
kuten liikuntaa tai muita elimiston toimintaan liittyvia keinoja. Myos sosiaaliset suhteet

voivat toimia keinoina mielen tasapainottamiseksi. (Vilkko-Riiheld 2001, 34.)

3.4 Parjaavyys

Parjaavyys eli resilienssi on dynaaminen prosessi, jossa sopeudutaan elamaan merkit-
tavissa vastoinkaymisissa (Luthar, Cicchetti & Becker 2000, 543). Tahan yhdistyy aja-
tus: ’se miké ei tapa tekee sinusta vahvemman” (Weare 2000, 26). Wearen (2000, 26)
mukaan ei voi toivoa vélttyvansa vastoinkdymisiltd, koska niité tulee vaistamétta vas-
taan jokaiselle. Kuitenkin jokainen voi ottaa niistd oppia ja jattaa kielteiset ajatukset
taakseen, jonka jalkeen on valmis taas jatkamaan elamaéansa (Weare 2000, 26). Parjaa-
vyys on siis hyvaa kehitysta haasteista huolimatta yksilon ja ympériston vuorovaiku-
tuksessa (THL1 2014). Brooks (2013, 443) on mééritellyt resilienssia muun muassa
kykyné selviytyd tehokkaasti stressistd ja vastoinkdymisistd sekda kykyna kehittad rea-
listisia tavoitteita selvittadkseen ongelmia. Lisaksi resilienssi on vuorovaikutusta mui-
den kanssa ja taitoa kunnioittaa ja arvostaa itsea seka muita (Brooks 2013, 443). Par-
jaavyyteen vaikuttavat yksilolliset taidot, valmiudet ja suojaavat tekijat seka liséksi
parjaavyys suojaa esimerkiksi mielenterveyden ongelmilta (THL 2013, 29).

Korkean resilienssin omaava henkild reagoi vastoinkdymisiin oppimalla tai selviyty-
maélla niista (Siebert & Karr 2008, 129). Liséksi Lightseyn (2006,99) mukaan tallaiset
yksilot sietdvat stressid hyvin ja selviytyvét jokapaivéisista haasteista. Parjaavyys on
kyky yllapitad hyvaa terveytta ja energiaa jatkuvan paineen alla, selviytya héiritsevista
muutoksista seka vastoink&ymisistd ja 10ytda uusia tapoja toimia. (Siebert & Karr 2008,

129.) Pérjaavyyden avulla ihminen selviytyy elamaésté.

Vastoinkdymiset sekd niista selviytyminen muodostavat parjaavyyden (Jackson &
Cappella 2013, 171). Eniten parjdavyyteen vaikuttavat tunteiden tasapainottamisen



35

kyky seké sosiaalisen tuen vahvuus. Toimintakyvyn sdilyttdminen onnistuu ongelmati-
lanteissa tai vastoinkdymisissa, jos yksilolla on hyva resilienssi. Yksilon synnynnaisista
ominaisuuksista alylliset taidot seka iloisuus luonteenpiirteend ovat yhteydessa pérjaa-
vyyteen. Pérjadvyys ei kuitenkaan itsessaan ole synnynndinen ominaisuus, vaan sitéa
voidaan opetella ja kehittdd kasvun myota. (THL 2013, 29-30.) Lapsi tarvitsee aikuista
tukemaan parjaavyyden ja mindkuvan kehittymistg, jolloin hén tulee tietoiseksi omasta

itsestaan ja parjaavyydestaan (Grotberg 2014).

Siebertin ja Karrin (2008, 130) mukaan kyky kehittéa parjaavyyden taitoja on synnyn-
néainen. Nama4 taidot voidaan jakaa viidelle eri tasolle:

1. Pida yll& omaa terveytta ja hyvinvointia.

2. Keskity ulkoisiin tekijoihin: Hyvat ongelmanratkaisukeinot.

3. Keskity siséisiin tekijoihin: Kehitd vahvaa sisdistd minuutta, itsetuntoa ja itsevar-
muutta.

4. Kehité erinomaiset parjaavyyskeinot.

5. Loyda tilanteista hyoty, pyri ajattelemaan positiivisesti.

(Siebert & Karr, 2008, 130-141.)

Parjadvyyden yll&pitdmisessa ja kehittdmisessa on tirkedd nahdé eldma positiivisessa
valossa. Vastaantuleviin ongelmiin on mahdollista 16ytaa ratkaisut. Korkean pérjaa-
vyyden omaava yksild pystyy tiedostamaan, ettd osa vastaantulevista ongelmista on
ulkoisista syisté johtuvia. Tallgin ei pysty itse estdmaan tai hallitsemaan kaikkia vas-

taantulevia ongelmia, vaikka olisikin varautunut niihin mahdollisimman hyvin.



Lapsi on huolehtiva, joustava ja ymmartaa toisten tunteita

A 4
ITSENAISYYS JA AKTIIVISUUS

Lapsella on itseluottamusta ja uskoa siihen, ettd han saa asioita aikaiseksi

Lapsi suhtautuu tulevaisuuteen toiveikkaasti
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Kuvio 4. Ominaispiirteitd hyvan pérjaédvyyden omaavalla lapsella. (THL 2013, 30)

Lapsuudessa hyva parjaavyys tukee itsetuntoa, uskoa omiin kykyihin, aloitekykya seké
moraalia ja luottamusta. Liséksi kiintymyksen muodostuminen, roolien nakyminen
sek& autonomia, huumorintaju ja identiteetti ovat yhteydessa hyvain parjaavyyteen.
Erityisesti itsetunto ja itseluottamus tukevat parjaavyytté ja kykya selviytya elamasta.
(THL 2013, 30.; Kuvio 4)

Se millaiseksi yksilo kokee itsensd, on vahvassa yhteydessa siihen mitd hanella on.
Né&iden pohjalta muodostuvat ajatukset siitd, mitd osaamme tai mihin pystymme.
(Grotberg, 2014.) Grotberg (2014) maarittelee parjaavyytta kolmeksi osa-alueeksi: mi-
nulla on, mind olen ja mind osaan. Esimerkiksi yksil6ll& voi olla vahvat sosiaaliset suh-
teet, joiden pohjalta han voi kokea itsensé rakastetuksi ja tulla valitetyksi. Naiden poh-
jalta kehittyvéat myos kyvyt ilmaista tunteita ja viestid omia ajatuksia sosiaalisissa suh-

teissa.

3.5 Selviytymistaidot

Psyykkisen ja fyysisen kehityksen tukemisella lapsuudessa on merkittava vaikutus yk-

silon kykyyn selviytyé tehtavissa ja yhteiskunnassa mahdollisimman hyvin (THL 2013,
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12). Selviytymisella ei tarkoiteta tilanteen kokonaisvaltaista hallitsemista, vaan pyrki-
mysta selviytyé tilanteesta toimimalla aktiivisesti (Poijula 2008, 23). Selviytyminen on
siis kykya kohdata elaman ongelmia yksilolle suotuisalla tavalla. Selviytymistaidot
auttavat meitd kohtaamaan haasteita seka selviytymaan niistd maksimoimalla menes-
tyksen ja henkiinjadmisen mahdollisuuden. Samalla selviytymistaitojen avulla kyke-
nemme minimoimaan haitalliset seuraukset. Selviytymistaidot luovat tilanteen hallin-
taa, mahdollisuutta ryhtyd toimenpiteisiin, joustavuutta sek& ongelmienratkaisukykya.
(THL 2013, 33))

Selviytymiskeinot ovat yhteydessd ymparoivaén yhteisoon seka kulttuuriin. Selviyty-
minen vaatii yksiloltad fyysisid ja henkisid voimavaroja seké sosiaalista tukiverkostoa
(Ayalon 1995, 12). Silla tarkoitetaan prosessia, jossa milla tahansa toiminnalla voidaan
vahentad fyysisid seka psyykkisia uhkia (Ayalon 1995, 12). Joillakin yksilGilla selviy-
tymistaidot ovat myds parempia kuin toisilla (THL 2013, 33). Paremmilla selviytymis-
taidoilla tarkoitetaan kykya kéayttaa monipuolisesti eri selviytymisen osa-alueita seka

I0ytaé oikeat keinot selviytya tilanteesta.

Selviytymistaidot voidaan jakaa positiivisiin sekd negatiivisiin taitoihin. Positiivisilla
selviytymistaidoilla tarkoitetaan taitoja, joiden avulla yksild kykenee selviytymaan
ongelmatilanteista. Positiivisia selviytymistaitoja voivat olla esimerkiksi harrastukset,
jotka opettavat kaytdnnon selviytymistaitoja sekd stressinpurkukeinoja. Negatiiviset
selviytymistaidot ovat lyhytaikaisia ja tuovat pakon edessd nopeaa helpotusta tilantee-
seen. Negatiiviset selviytymistaidot voivat tarjota pakopaikan ja pahimmillaan pahen-
taa tilannetta. Naité selviytymiskeinoja voivat olla esimerkiksi péihteiden vaarinkayttd
ja tupakointi. (THL 2013, 33.) Nimenomaan positiivisten selviytymistaitojen vahvis-

taminen elamassa on merkityksellista.

Ayalon (1995, 25-28) on jakanut selviytymistyyleja kuudeksi eri osa-alueeksi. Ndama
osa-alueet muodostavat yhdessa ihmisen kéytettavissa olevat selviytymisvoimavarat
(Ayalon 1995, 25). Sosiaalinen selviytyja hyddyntad selviytymiskeinona sosiaalisia
suhteita, jolloin han esimerkiksi osaa hakea tukea ja apua sekd hyodyntéé sosiaalisia
suhteita keskustelussa ja asioiden lapikdymisessa. Fyysisté selviytyminen osa-aluetta
hyodynté&é fysiologinen selviytyj4, jolle ominaista on purkaa tunteita lilkkkumalla, syo6-

mélla, nukkumalla ja rentoutumalla. Psyykkisiéd keinoja hyodyntaa esimerkiksi tunteel-
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linen eli emotionaalinen selviytyjd, joka tuo tunteitaan rohkeasti esille, kuvailee ja pur-
kaa tunteitaan hallitusti. Alyllinen eli kognitiivinen selviytyja hankkii selviytydkseen
tietoja, hyddyntaa ongelmanratkaisutaitoja sekéd pohtii asioita ja laittaa ne tarkeysjarjes-
tykseen. Luovalle selviytyjalle mielikuvitus on tarkea keino elaménhallinnassa esimer-
kiksi vélttadkseen epamiellyttdvien asioiden kohtaamista tai l0ytdékseen ratkaisuja.
Henkiselle selviytyjalle arvot, ideologiat, aatteet ja uskonto voivat tuoda tukea Kkriiseis-
té selviytymisessa. (Erkko & Hannukkala 2013, 150; Heiskanen & Salonen ym. 2006,
25; Ayalon 1995, 25-28; Karila-Hietala & Wahlbeck ym. 2013, 61). Henkinen selviy-
tyja hyodyntdd enemman ulkoisia aatteita, jotka han on kokenut omakseen, kun taas
luovan selviytyjan l&htokohtana ovat oma sisdinen luovuus. fysiologiselle selviytyjélle
toiminta ja sosiaaliselle selviytyjalle sosiaalinen tukiverkko ovat kaiken l&htdkohta
selviytymisessa. Suomen Mielenterveysseura (2015) on koostanut Ayalonin (1995, 25—
28) selviytymistyylien mukaan selviytyjan purjeet —mallin, joka toimii tutkimuksemme
teoriapohjana (Liite 1.).

Selviytyminen nahdaéan vahvistavana tekijana mielenterveydelle. Kohtaamme eldmassé
paljon haastavia tilanteita, joista joudumme tavalla tai toisella selviytymaan. Mita
enemmaén keinoja selviytymiseksi ihminen tunnistaa ja pystyy hyddyntdméaéan, sité vah-
vempi han on selviytyjana (Erkko & Hannukkala 2013, 16). Selviytymistaidot voivat
olla mukautumista, ongelmien ratkaisua tai tuen hankkimista (Raitasalo 1995, 33). Hy-
van elaman eldminen, eri eldméntilanteista selviytyminen myos vaikeina aikoina seka
omien kykyjen tunnistaminen ja hyddyntdminen sek& vaihtoehtojen l6ytdminen elé-
massa vaativat selviytymistaitoja (Salonen 2005, 18). Kun kohtaamme ongelmia ja
vaikeita tilanteita opimme véhitellen kasittelemaan niitd sek& pelkomme niit kohtaan
vahenee (Poijula 2008, 222). Selviytymistaidot siis kehittyvat eldamdmme aikana ja
niit4 voidaan harjoitella. Kukaan ei voi valttya taysin ongelmilta, mutta voimme oppia

selviytymaan niista.

Stressilla on aina vaikutusta yksil6on, mutta joillakin selviytymistaidot ovat niin hyvit,
ettd ne minimoivat sen aiheuttamat negatiiviset vaikutukset (Berger 2005, 419-420).
Myo6s nuoret kohtaavat paljon tilanteita, jotka aiheuttavat stressid. Liiallinen stressi,
tuskaa aiheuttavat tilanteet tai vaikeat arkipdivan asiat voivat aiheuttaa nuorelle tilantei-
ta, jolloin heilld ei ole riittdvia voimavaroja selviytymiseksi. Talléin nuori voi pahim-

massa tapauksessa turvautua helposti negatiivisiin selviytymiskeinoihin. Nuorten sel-
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viytymisen tukemisessa on tdarkedd ymmartaa kaytoksen taustalla olevien ongelmien
syyt. Ongelmiin on tdrked& puuttua ja nuoren selviytymista tuettava, jotta ongelmalli-
nen kaytos ei jatkuisi. Nuorelle stressid aiheuttavat muun muassa koulu, fyysiset muu-
tokset, turvattomuus, sosiaalisten suhteiden ongelmat seka kielteiset ajatukset ja tunteet
eri asioista. (THL 2013, 33-34.) Haasjoen ja Ollikaisen (2010, 52) mukaan nuoruusial-
14 stressié voivat aiheuttaa myds muutos- ja tavoitepyrkimykset, joissa tarkoituksena on

sopeutua uusiin olosuhteisiin ja mukautua haasteisiin.

Jokaisella on tietoa, taitoa ja keinoja selviytya eldamén ja arjen kriiseistd. Néité selviy-
tymistaitoja voidaan harjoitella ja ne kehittyvét 1api elaman. Terveyden- ja hyvinvoin-
ninlaitoksen tyéryhmén (THL 2013, 34) mukaan on tarkeda kyetd tunnistamaan stres-
sin aiheuttaja ja miten se vaikuttaa meihin. Jokainen yksil6 selviytyy ongelmatilanteista
tavallaan ja jokaisella meistd on omat selviytymisstrategiat, joiden avulla selviydymme
haastavista tilanteista. Strategiat pohjautuvat tiedostamattomille sekd tiedostetuille
voimavaroille. Samoin myds selviytymistaidot voivat olla ymparistoon sopivia tai ei
sopivia. (THL 2013, 34.)

Toisin kuin selviytymistaidot parjaavyys liitetddn Rutterin (1987, 316) mukaan myos
riskitekijoihin. Selviytymistaidot tukevat yksilon parjddvyytta korostamalla yksilon
suojatekijoita. Selviytymistaitojen avulla ihminen kykenee ehkdisemaan ongelmia, kun
taas parjaavyyden avulla yksilo selviytyy jo olemassa olevista ongelmista ja tilanteista.
Ashford (1988, 24-25) on jakanut selviytymiskeinoja kolmeen kategoriaan, joita ovat
tunnekeskeiset, ratkaisukeskeiset seka arviointikeskeiset selviytymiskeinot. Tunnekes-
keisilla selviytymiskeinoilla tarkoitetaan tunteiden késittelyn avulla tapahtuvaa stres-
sinpurkua ja ratkaisukeskeisilla selviytymiskeinoilla tarkoitetaan pyrkimysté ratkaista
ongelma vélittomasti esimerkiksi opettelemalla uusia taitoja. Arviointikeskeisilla sel-
viytymiskeinoilla yksild pyrkii arvioimaan tilanteen merkitystd uudelleen. (Ashford
1988, 24-25)

Suojaavat tekijat tukevat lapsen kehittymistd ja sopeutumista riskitekijoista huolimatta.
Myonteiselld kasvuympéristolla, lapsen itsearvostuksen ja myonteisten toimintatapojen
tuella voidaan vahvistaa lasten selviytymistd. IThmissuhteet voivat toimia suojaavana
tekijand ja lasta voi auttaa selviytymén turvallisen aikuisen olemassa olo jonka puoleen

Voi tarvittaessa kaantya ja jolta saa tukea. Eri tekijat muodostavat suojaavia prosesseja,
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joilla voidaan vahvistaa lapsen itseluottamusta sekd auttaa hanta vaikeiden tilanteiden
késittelyssa. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen ja Ruoppila 2014, 74.)

Suojaavat tekijat kehittdvat ja vahvistavat lasten ja nuorten selviytymista.

Jos yksil6lla on mahdollista saada sosiaalista tukea tai kokea el&ama merkityksellisena
sekd han osaa késitell tunteita tai ratkaista ongelmia, ajatellaan hanelld olevan parhaat
selviytymismahdollisuudet eldmassa (Ruishalme & Saaristo 2007, 116). Mitd enemman
selviytymiskeinoja yksilolla on, sen paremmat selviytymistaidot hdn omaa. Lapsen
kasvuympariston ei tule olla taysin riskiton, sill& voidakseen kehittéa selviytymistaitoja
on lapsen myos kohdattava vaikeuksia (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen
ja Ruoppila 2014, 74). Nuoret tarvitsevat aikuisen tukea selviytydkseen stressia aiheut-
tavista tilanteista. Kéytannon taitojen opettelu on téarkead, kun pyrkimyksené on kehit-
t4& nuoren selviytymiskeinoja haastavissa tilanteissa. Teini-ikad edeltavat vuodet ovat
nuoren kannalta merkittavimmat selviytymistaitojen opettelun nakokulmasta. Hyvét
selviytymistaidot auttavat nuorta kohtaamaan murrosian sekd mydhemman elaman
tuomat haasteet. (THL 2013, 35.)

Palosaaren (2014) mukaan keskeisté on viestittd4, ettd aikuinen tarjoaa tukeaan ja tekee
parhaansa lasten ja nuorten omien selviytymistaitojen vahvistamiseksi. Erityisessa
asemassa lasten ja nuorten tukemisessa on perheen ohella myos koulu. Selviytymiskei-
nojen tunnistamista voidaan opettaa ja vahvistaa koulussa (Nurmi, Sillanpd4d & Han-
nukkala 2014, 141). Selviytymisté tukevat tekijat eli lasten ja nuorten kohdalla muun
muassa sosiaaliset taidot, kaverisuhteet, oppimiskyky seké& onnistumisen kokemukset ja
harrastukset ovat sosiaalisen tuen ja ihmissuhteiden ohella terveyttd edistavia tekijoita.
(Koululaisen terveys 2001; Terveyden edistdmisen ohjelma 2009). Yksi tulevaisuuden
haasteista lasten ja nuorten mielenterveyden edistdmisessd on mielenterveyden ja

psyykkisen hyvinvoinnin laaja tukeminen (Palosaari 2014).

Koulussa opettajan rooli on myds merkittava selviytymistaitojen opettelussa. Opettajan
tulee tarkkailla oppilaita, kuunnella heitd, opettaa heille selviytymistd seka kannustaa
selviytymistd tukevaan toimintaan. Selviytymistaitojen opettamisen tulee keskittya
tunteiden ilmaisuun, selkedén viestintddn sek& ongelmanratkaisuun. Koulussa oppilai-
den stressitasoa voidaan laskea liikunnalla, kayttaytymisen itsesaatelylld, sosiaalisen

tuen lisdd@miselld seka oppilaan ohjauksella. Selviytymistaidot eivét ole synnynnéisia,
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vaan niiden oppimiseksi nuori tarvitsee ohjausta sekd opetusta. Lasten on tarke&& oppia
ajattelemaan itsendisesti sek& ratkaisemaan ongelmia, jolloin taidot tukevat nuoren ke-

hitystd, ongelmien ehkaisya seké& koulumenestysta. (THL 2013, 35-36.)
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5 TUTKIMUSTEHTAVAT

Tutkimuksemme tavoitteena on selvittdd 7.-luokkalaisten selviytymistaitojen laajuutta.
Tutkimme my0s tarkemmin millaisia selviytymistaitoja 7.-luokkalaiset nuoret kayttavat
elamésséaan ja onko liikunta-aktiivisuudella merkitysta selviytymistaitojen laajuuteen.

Tutkimustehtaviksemme muotoutuivat seuraavat:
1. Kuinka laajat selviytymistaidot 7.-luokkalaisilla ovat?
2. Millaisia selviytymistaitoja 7.-luokkalaiset k&yttavat elaméassaan?

3. Onko fyysisella aktiivisuudella merkitysta selviytymistaitojen laajuuteen?

Kuviossa 3. on nédhtdvissa tutkimuksen l&htokohdat ja teoreettinen viitekehys. Liséksi

se kokoaa tutkimusmenetelmét ja -tehtavat.
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jen laajuuteen.

Tutkimuksen tavoitteet:

- Tutkia 7.-luokkalaisten selviytymistaitojen laajuutta seka
niiden kéyttda nuorten arjessa.

- Tutkia liikunta-aktiivisuuden merkitysté selviytymistaito-

Tutkimustehtavat:

Tutkimustehtdviksemme muotoutuivat seuraavat:
1. Kuinka laajat selviytymistaidot 7.-luokkalaisilla ovat?
2. Millaisia selviytymistaitoja 7.-luokkalaiset k&yttavat arjessaan?

3. Onko fyysisella aktiivisuudella merkitysté selviytymistaitojen laajuuteen?

Teoreettinen viitekehys:

- Mielenterveys seka lapsen ja nuoren
hyvinvointi.

- Mielenterveytta tukevat voimavarat
ja niita heikentéavét tekijat.

- Mielenterveystaidot mielenterveys-

osaamisen tukena.

- Selviytymistaidot (Ayalon 1995,

Suomen Mielenterveysseura 2015)

Tutkimusmenetelmat:

- Kvalitatiivinen tutkimus (péivakirja)
- Kvantitatiivinen tutkimus (voimava-
ramittari, fyysisen aktiivisuuden kyse-
ly)

- Fenomenologis-hermeneuttinen nako-
kulma.

- Voimavarat eldamaén -mittari, paiva-
kirja, fyysisen aktiivisuuden kysely.

- Sisaltéanalyysi.

Kuvio 3. Tutkimuksen tavoitteet, teoreettinen viitekehys seka tutkimusmenetelmat ja -

tehtavat.
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6 TUTKIMUSMENETELMAT JA TUTKIMUKSEN TO-
TEUTTAMINEN

Tassa luvussa tuomme esille kvalitatiivisen ja kvantitatiivisen tutkimusmenetelmien
yhdistelména toteutetun tutkimuksemme metodologiaa seka tutkimuksen toteutustapo-
ja. Avaamme tutkimuksen tekoprosessia ja aineiston keruuta ja tarkastelemme myos
tutkimuksen tutkimusfilosofisia lahtokohtia. Pohdimme myos tutkimuksen toteutuksen

eettisyyttd sekd luotettavuutta.

6.1 Kvalitatiivinen ja kvantitatiivinen tutkimusmenetelma

6.1.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus on prosessi, jossa tutkimukseen ja aineistoon
liittyvat ndkokulmat kehittyvat tutkijan tietoisuuden kautta (Kiviniemi K. 2010, 70).
Laadullista tutkimusta voidaan kuvata eréanlaiseksi oppimistapahtumaksi tutkimustoi-
minnan ymmartamisessa. Prosessimaiseksi laadullisen tutkimuksen tekevat sen epdasel-
vat etenemisvaiheet, jotka eivéat ole jaoteltavissa selkeisiin vaiheisiin (Eskola & Suo-
ranta 1996, 11; Kiviniemi K. 2010, 70). Esimerkiksi téssé tutkimuksessa aineistonke-

ruuta koskevat ratkaisut muotoutuivat tutkimuksen edetessa.

Laadullisessa tutkimuksessa tutkija madrittelee tutkimukselleen hypoteesin, jonka poh-
jalta aineistoa keratdan. Aineiston tarkoituksena on syventéé tutkijan ajattelua ja samal-

la tutkija voi 16ytaa uusia nakokulmia. (Eskola 2010, 182.) Laadullinen aineisto on pel-
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kistetyimmillaan tekstiaineistoa. (Eskola & Suoranta 1996, 11) Té&ssd tutkimuksessa
kvalitatiivinen aineisto rakentuu péivakirjasta, jossa tutkittava kuvaa péivansa tapah-

tumia ja pohtii voimavarojen merkitystd omassa péivassaan.

Laadullisen tutkimuksen aineisto on yleensa suppeampi koska sitd pyritdan analysoi-
maan perusteellisemmin ja tavoitteena on, etta laatu korvaa méarén (Eskola & Suoranta
1996, 13). Laadullisessa tutkimuksessa itse tutkimuskohde on yksittain seka ainutker-
tainen, mutta samalla yksittaisen tutkimuskohteen rinnalle on pyrkimyksenéa tuoda esil-

le yleisempéé ajattelua kéasitteestd sailyttden sen ainutlaatuisuus (Varto 1992, 79).

Laadullista tutkimusta voidaan toteuttaa aineisto- tai teorialahtoisesti. Tutkimuksemme
on toteutettu teorialahtdisesti, jonka prosessia Eskola (2010, 183) on jasentanyt seuraa-
vasti: Alussa on olemassa jokin teoria tai malli, joka esitelldadn ja operationaalistetaan
mitattavaan muotoon. Tamaén jalkeen kerdtddn aineisto ja palataan pohtimaan saivatko
teoria ja hypoteesi aineistolta tassa tapauksessa tukea. Teorialahtdinen laadullisen tut-

kimuksen prosessi on esitetty kuviossa 4.

TEORIA
Selviytymistaidot
(Ayalon 1995; Suomen mielenterveysseura 20135)

/ .

EMPIRIA —— HYPOTEESI
Millaisia selviytymistaitoja nuorilla on?

Kuvio 5. Teorialdhtinen laadullinen tutkimus (Mukailtu l&hteesta: Eskola 2010, 183).

Teorialla on suuri merkitys laadullisessa tutkimuksessa (Tuomi & Sarajarvi 2003, 17).
Tutkimuksessa teorialdhtdisté laadullista tutkimusta kéytettiin paivakirjamenetelmassa.
Paivakirjojen merkintoja tulkittiin teorialahtdisesti etsimalla selviytymistaitojen osa-
alueita seka tarkastelemalla niiden laajuutta. N&iden pohjalta tehtyja tulkintoja tuetaan
tutkimuksessa maarallisesti toteutetulla voimavaramittarilla, joka on laadittu myos teo-

rialédhtoisesti.
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Samoin tutkijan on tarkead tehda ennakko-oletuksia tutkittavasta aiheesta, jotta héan
kykenee ndiden esioletusten pohjalta tekemdadn uusia késityksid seké paatelmia ilmios-
td. (Eskola & Suoranta 1996, 14; Kuvio 5.) Ennakko-oletukset eivat kuitenkaan saa
sekoittua tutkimusaineiston analysointivaiheessa tuloksiin, vaan ne on pidettéva erilli-
sind esioletuksina ja tulkittava laadullista aineistoa niiden pohjalta. Tassa tutkimukses-
sa meidan omina ennakko-oletuksina olivat ajatukset selviytymistaitojen laajuuden
merkityksellisyydesta nuorten eldmalle seka fyysisen aktiivisuuden merkityksesta sel-
viytymistaitoja laajentavana tekijand. Kuitenkin halusimme sivuuttaa namé ajatukset
tutkimuksen analysointivaiheessa ja teimme analyysid teemojen seka teorian pohjalta
pyrkien huomioimaan nuorten omat kasitykset ja heidan voimavarojen merkittavyydet.

Keskeista laadullisessa tutkimuksessa on aineistosta saatujen tutkimustuloksien olen-
naisten asioiden rajaaminen. Rajaamista ohjaavat tutkijoiden omat mielenkiinnonkoh-
teet sekd tarkastelundkokulmat. Tastd johtuen laadullinen tutkimus on tulkintojen te-
kemista tutkijoiden omista intresseista sekd lahtokohdista kasin. (Kiviniemi K. 2010,
73.) Tassa tutkimuksessa meidan omat intressimme ovat pohjautuneet ajatukselle sel-
viytymistaitojen laajuuden merkittdvyydestd nuorten eldméssd. Ajatuksenamme on
ollut, ettd selviytymistaidot antavat voimavaroja nuorten elamélle ja auttavat heité sel-

viytymaan myds haastavista tilanteista arjessaan.

6.1.2 Kvantitatiivinen tutkimus

Tassa tutkimuksessa kvalitatiivisen tutkimuksen tukena kéytettiin myds voimavaramit-
taria sekd fyysisen aktiivisuuden kyselyd, jotka molemmat noudattavat kvantitatiivista
tutkimusperiaatetta. VVoimavaramittari ja fyysisen aktiivisuuden kysely toteutettiin li-
sdamaan kvalitatiivisen paivakirjatutkimuksen luotettavuutta. Samalla tarkoituksena oli

saada kattavaa ja luotettavaa kuvaa 7.-luokkalaisten nuorten selviytymistaidoista.

Kvantitatiivisella eli mééarélliselld tutkimuksella tarkoitetaan mitattavien asioiden tut-
kimista, jolloin saadaan yleinen kuva muuttujien valisista eroista seka suhteista (Vilkka
2007, 13). Vilkan (2007, 13) mukaan maaréallisyyttd noudattava tutkimus vastaa kysy-
myksiin kuinka paljon ja miten usein. Tutkimuksessa kaytetylld voimavaramittarilla oli

tarkoitus vastata juuri naihin kysymyksiin ja antaa tutkijoille tarkempaa tietoa nuorten
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selviytymistaidoista seka niiden laajuudesta paivékirjamerkintdjen rinnalla. VVoimava-
ramittarissa nuoret kuvasivat eri voimavarojen merkittavyytta asteikolla 0-5, ei yhtaén

merkittévan ja erittdin paljon merkittavan valilla.

Ennen tutkimuksen toteuttamista voimavaramittari strukturoitiin ja operationalisoitiin
vastaamaan tutkimuksen tavoitteita. Strukturointi on Vilkan (2007, 14) mukaan tutkit-
tavan aineiston muuttamista mitattavaan muotoon. Strukturoinnilla ja operationalisoin-
nilla mahdollistetaan kyselyn kayttdminen myods myéhemmin muuntamalla tutkimus-
vaiheessa kysymykset kaikille ymmarrettdvd&dn muotoon. Strukturoinnin tavoitteena on
my0s kyselyn toistettavuuden saavuttaminen, eli ominaisuudet tutkimuskysymyksisséa
suunnitellaan ja vakioidaan. (Vilkka 2007, 15). Tassa tutkimuksessa voimavaramittari
pyrittiin saattamaan mahdollisimman yksinkertaiseen ja ymmarrettdvadn muotoon 7.-
luokkalaisille. Voimavaramittari on vakioitu niin, ettd se on kayttokelpoinen myds tu-
levaisuudessa ja kysely on toistettavissa. Tutkimuksessa oli my0ds tarkeéa, etta nuoret
ymmartavat voimavaramittarissa tutkitut voimavaratekijat seka pystyvét arvioimaan
niiden merkitystd omaan elaméansa talla hetkelld. Viisiportaisella asteikolla oli tarkoi-
tus saada tutkimukseen vastausten laajuutta, joiden avulla voidaan pohtia péivakirja-
merkinndista nousseita nakokulmia nuorten selviytymistaidoista. Viisiportainen asteik-
ko tuo tutkimukseen myods mahdollisuutta toistettavuuteen, silla maaritteet pysyvat

samoina.

Madrallisen tutkimuksen tavoitteena on saada laadullisesta aineistosta numeerista tie-
toa. Tulokset esitetddn numeerisesti sekd tutkija myos tulkitsee ja selittdd numeerista
tutkimuksen tietoa sanallisesti. Madréllisen tutkimuksen tavoite on vastata kuinka mo-
ni, kuinka paljon ja kuinka usein -kysymyksiin (Vilkka 2007, 14.), Tassé tutkimuksessa
voimavaramittaria kaytettiin laadullisen paivéakirja-aineiston tukena pyrkimyksené vas-
tata kysymyksiin: Kuinka laajat selviytymistaidot 7.-luokkalaisilla nuorilla on? Maéaral-
lisen tutkimuksen tavoitteisiin peilaten voimavaramittari antoi myos tarkempia vasta-
uksia siihen kuinka paljon erilaisia osa-alueita selviytymistaidoista nuoret kokevat

voimavaroinaan seka kuinka moni niitd kokee itselleen merkityksellisiksi.

Tassé tutkimuksessa méaaréllisend menetelmand kaytetty voimavaramittari tukee ajatus-
ta vertailevasta tutkimuksesta. Vertailevalla tutkimuksella tarkoitetaan tutkimusta, jos-

sa tavoitteena on ymmartaa tutkittua asiaa paremmin kahden tai useamman tutkimus-
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kohteen Vélill4 sek& selvittdd niiden valisia eroja (Vilkka 2007, 21). Esimerkiksi tdssa
tutkimuksessa tutkimustavoitteena ollutta selviytymistaitojen laajuutta tutkittiin vertai-
lututkimuksen perusteella. Lisdksi myos liikunta-aktiivisuuden vaikutuksessa selviy-

tymistaitoihin pyrittiin [6ytdmaan eroja tai yhtélaisyyksia yksildiden vélilla.

Madrallisessa tutkimuksessa merkittavasti luotettavuuteen vaikuttavat tutkimuksen
validiteetti sek reliabiliteetti. Validiteetilla maéaritell&&n mittaako tutkimuksessa tutkit-
tavaksi tarkoitettua asiaa seka reliabiliteetilla tarkkuutta ja tulosten patevyytta. Erityi-
sesti validiteetti on madarallisessa tutkimuksessa merkittava, silla ilman sita ei voi
myo6skaan reliabiliteettia maarittad. (Vehkalahti 2014, 41.) Tassa tutkimuksessa validi-
teetin sekd reliabiliteetin tavoitteet otettiin huomioon suunnitteluvaiheessa seké tutki-

muksen tulosten luotettavuuden tarkastelussa.

6.2 Fenomenologia ja hermeneutiikka

Tutkimuksemme on fenomenologis-hermeneuttinen. Laineen (2010, 28) mukaan fe-
nomenologia on kokemuksien tulkintaa, jossa kokemuksella tarkoitetaan ihmisen vuo-
rovaikutuksessa syntyneité suhteita kokemaansa maailmaan, jossa han elda. Fenomeno-
logista tutkimusta voidaan kuvata yksittaiseen suuntautuvaksi paikallistutkimukseksi,
silla se ei pyri I6ytdmaédn universaaleja yleistyksia (Laine 2010, 31). Téssa tutkimuk-
sessa tutkimusjoukko on suhteellisen pieni, joten yleistyksia ei sen puolesta voi tehda.
Myoskaan selviytymistaidot yksilollisind ominaisuuksina eivét ole yleistettavissa eri

yksiléiden kesken.

Varton (1992, 87) yksittéista tutkittavaa ilmiota tulee tarkastella esimerkking yleisesta.
Ihmisen suhde omaan eldm&én on aina intentionaalinen, jossa kaikki merkitsee jollain
tapaa meille jotain. Tutkijan kannalta haasteen asettaa ndiden kokemusten merkityksen
ymmartdminen tutkittavan ndkokulmasta. (Laine 2010, 28-29.) Fenomenologisen tut-
kimussuuntauksen mukaisesti haasteenamme oli tulkita paivakirjamerkinnoista juuri
tutkimukseen osallistuneiden henkildiden eldaméé ja sivuuttaa omat kokemuksemme
seka aiemmat nakemyksemme. Tutkijan on kyettavé tekemaan oivaltavia havaintoja ja
irtauduttava ennakkoasetuksista, jotta han pystyisi tarkastelemaan tutkittavaa avoimesti
ja mahdollisimman totuudenmukaisesti (Varto 1992, 86-87). Tassa tutkimuksessa
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teorialdhtoinen tarkastelu auttoi irtautumaan oletuskasityksista. Paivékirjoja tarkastel-
lessa pyrimme tutkijoina lahtokohtaisesti etenemaan analyysissa teoriasta esille nostet-
tujen selviytymistaitojen osa-alueiden mukaisesti ja havainnoimalla niiden nakymistéa
nuorten paivakirjamerkinndista. Tutkijan analysointi ei siis ollut omista intresseista

lahteva, vaan teoria ohjasi aineiston analysointia alusta alkaen.

Tutkimuksessamme teoriaa kédytetddn fenomenologisen tutkimusrakenteen mukaisesti
niin sanottuna teoreettisena viitekehyksend, joka Laineen (2010, 35) mukaan ohjaa
tutkimusta tiettyyn ennalta madrittavaan teoreettiseen malliin. Teoria ja aiemmat tutki-
mukset ovat tutkimuksen alussa tutkijan arkikokemusten lisdksi selkedmpid tutkimus-
kohteen madrittelijoitd, mutta itse tutkimuksen tekovaiheessa ja tulosten analysoinnissa
naiden perusteella ei tehda tulkintaa, vaan tutkija ottaa etdisyyttd niihin tehdékseen
omat tulkintansa tutkimusaineistosta. Analysoinnin jalkeen tutkimustuloksia voidaan
tarkastella kriittisesti vertaamalla tutkimuksen teoriaa, aiempia tutkimustuloksia seka
saatuja tutkimustuloksia keskenaén. (Laine 2010, 35-36.) Varton (1992, 58) mukaan
luontainen tapa tulkita kokemuksia omiin kokemuksiin pohjautuen saa meidat usein
virheellisesti ajattelemaan, ettd ne olisivat patevid maaritteitd myos tutkimuksen tulkin-

nassa.

Hermeneuttinen ulottuvuus tulee fenomenologian rinnalle, kun tutkimuksessa pyritdan
etsimdén tulkinnoille mahdollisia sdént6jé siitd, mik& on oikeaa tai vaaraa tulkintaa.
Hermeneutiikka on teoriaa ymmartamisesta ja tulkinnasta ja tutkimuksena se kohdistuu
ihmisten véliseen kommunikaatioon. Hermeneuttisia tulkintoja tehd&én ihmisten ilmai-
suista, kuten Kielellisesta - tai kehollisesta ilmaisusta. (Laine 2010, 31.) Tutkimukses-
samme hermeneutiikka toteutuu nuorten Kirjoittamien paivékirjojen tulkinnassa eli tut-
kijoina pyrimme analysoimaan péivékirjamerkintja nuorten Kkirjoittamien asioiden
pohjalta. Vélilla esimerkiksi lyhyet lauseet tai vahaiset merkinnat péivésté laittoivat
meidat tutkijoina pohtimaan nuorten kirjoittamien asioiden merkitystd voimavaroina tai
selviytymistaitoina. Lisaksi hermeneutiikan mukaisesti jouduimme tutkijoina tekemaan
tulkintoja ja sédnnénmukaisuuksia siitd mika luetaan tiettyyn selviytymistaitojen osa-
alueeseen kuuluvaksi. Esimerkiksi rentoutumisen analysoinnissa otettiinkin huomioon
paivakirjojen kokonaisuudet yksil6ittdin. Pyrimme huomioimaan, mitk4 asiat olivat

tuottaneet mielihyvaa tai myonteisyytta nuorelle myds muina péiving ja teimme néiden
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pohjalta yleistykset siit4, mitk&d mielldmme tdssa tutkimuksessa rentoutumiseksi paivéa-

kirjamerkinnoisté.

Tutkimuksessamme hermeneuttinen kehé eli tutkimuksellinen dialogi tutkimusaineis-
ton kanssa toteutuu tutkimuksen analysointivaiheessa. Laineen (2010, 26,37) mukaan
hermeneuttisessa kehdn alussa tutkija tekee valttdmattomia tulkintoja esimerkiksi ai-
neiston hankintavaiheessa. Liséksi Varto (1992, 69) kuvaa hermeneuttista kehaa tavak-
semme ymmartaa asioita tietyista lahtokohdista ja tehda niista oivalluksia ja tulkintoja.
Lahtokohtien ymmaértamisen jalkeen tutkija tarkastelee aineistoa uudelleen ja pyrkii
nédkemaan tutkittavan merkitykset ilmaisulleen. Tutkimuksen analysoinnissa tutkija
tekee uusia tulkintoja, jolloin aineisto nayttaytyy tutkijalle eri tulkintakerroilla eri ta-
voin ja jonka kautta syntyy kehamaisyys tulkintojen ja aineiston tarkastelun valille.
Tutkijan tulee tehd& kriittista tarkastelua eri vaiheissa tehdyille tulkintaehdotuksille,
jolloin véhitellen keh&malli muodostaa todennakdisimman ja uskottavimman tulkinta-
vaihtoehdon (Laine 2010, 36-37.)

Tulkintaa aineistosta tulee tehd& muistaen, ettd maailma josta teemme tulkintoja on
toisen. Hermeneuttinen kehd ei ole umpeutunut, vaan tutkija voi toistamalla kehén eri
vaiheita irtautua véhitellen omista henkilokohtaisista tulkinnoistaan ja toteuttaa kriittis-
ta tulkintaa aineistosta. Talloin tutkija paasee lahemmaéksi todennakdisinté totuutta tul-
kinnoissaan. (Varto 1992, 59, 69.) Hermeneuttinen keha toteutuu tutkimuksessamme jo
aineiston keruuvaiheesta l&htien. Ensimmadiset tulkinnat, henkilokohtaisten intressien
perusteella, teimme tutkijoina jo tutkimuksen toteutusvaiheessa tutkimusluokissa.
Naimme oppilaat ja pystyimme tekemé&an tulkintoja ja mahdollisia ennakko-oletuksia
nuorten selviytymistaidoista. Aineiston vastaanottamisen jalkeen analysoimme paiva-
kirjoja henkilokohtaisesti ja erillaan, jolloin teimme lisd4 omakohtaisia tulkintoja. Tul-
kinnat yhdistyivét ja ne saivat vahvistusta kun analysoimme aineistoa yhdessa. Tutki-
mustulokset siis muotoutuivat hermeneuttisen keh&n kautta tutkimuksen edetessa.
Hermeneuttinen keh& auttoi meitd tutkijoina irtautumaan omakohtaisista ennakko-

oletuksista seké intresseista.

Sek& fenomenologisessa ettd hermeneuttisessa tutkimuksessa tutkijaa ohjaa esiymmar-
rys, jossa tutkija pyrkii ymmartdmaan tutkimuskohde jonkinlaisena jo ennen tutkimuk-

sen tekoa. Tutkijan oma esiymmarrys pyrkii vaikuttamaan tulkintoihin, mutta tutkimus-



51

ta tehdessé tutkijan tulee tarkastella kriittisesti omia tulkintojaan. (Laine 2010, 31-35.)
Luontaisesti meilld on pyrkimys ymmartaa ja k&sittdd asioita omien kokemuksiemme
sekd ymmarryksemme pohjalta (Varto 1992, 58). Jokaisen yksilon, kuten myos tutki-
jan, kokemukset ja ennakkokaésitykset ovat yksildllisia ja tutkimusta tehdessa on téarke-
aa pyrkié laajentamaan omia kasityksia niin, ettd on mahdollista ymmartadd myos tutkit-
tavan nédkokulmaa ja tulkintoja. T&mad on myds ehtona tutkimuksen mahdollisuudelle

saavuttaa yleisempaa patevyytta. (Laine 2010, 31-35.)

6.3 Tutkimusjoukko ja aineiston kerddminen

Tutkimusjoukoksemme koostuu yhteensa kahdesta 7.-luokasta Kajaanista seka Pihtipu-
taalta. Valitsimme tutkimusjoukon ei-satunnaisen otoksen mukaisesti, joka tarkoittaa
koehenkiltiden valintaa harkinnan ja saatavuuden mukaisesti (Metsamuuronen 2006,
45). Tassa tutkimuksessa koehenkil6t eli luokkaryhmat valittiin eri puolilta Suomea.
Aineistomme koko on yhteensd 22 vastaajaa (n=22). Néista tyttdjen osuus vastaajissa
on 17 (t=17) ja poikien osuus 5 (p=5) vastaajaa. Kajaanin vastauksia palautui yhteensa
8 (ka=8) ja Pihtiputaan yhteensa 14 (pi=14) vastausta. Pihtiputaan ylakoulun vastaajista
tyttdjen osuus on 11 (pit=11) ja poikien osuus 3 (pip=3) sekd Kajaanin ylakoulun vas-

tagjista tyttdjen osuus on 6 (kat=6) ja poikien osuus 2 (kap=2)

Tutkimuksemme toteutettiin poikittaistutkimuksena, jossa aineisto kerattiin tiettyna
ajankohtana usealta vastaajalta. (Vastamaki 2007, 126). Aineisto kerattiin satunnaisen
oppitunnin aikana molemmilla kouluilla tammikuussa 2015. Oppilaat tdydensivat kou-
lussa Voimavarat elamaan -mittarin sek& fyysisen aktiivisuuden kyselyn. Voimavara-
mittarin tarkoitus oli mitata maaréllisesti selviytymistaitojen osa-alueiden laajuutta
sekd voimavarojen merkittdvyyttd nuorten eldmdssé. Voimavaramittarissa nuoret ar-
vioivat osa-alueita ja voimavaroja asteikolla 0-5. Asteikolla 0 tarkoittaa ei yhtd&n mer-
kittdva, 1 tarkoittaa erittain vahan merkittava, 2 tarkoittaa melko vahan merkittava, 3
tarkoittaa melko paljon merkittava, 4 tarkoittaa paljon merkittavé seka 5 tarkoittaa erit-
tain paljon merkittdvd. Voimavaramittarissa nuoret varittivat voimavarapalkkeja sen
mukaan kuinka merkittavaksi he kokivat ne itselleen télla hetkellad elaméassééan. Fyysi-
sen aktiivisuuden kyselyssi oppilaat vastasivat kysymykseen: ”Kuinka monena pdivéina

viikossa (7paivad) liikut yleensa vahintaan tunnin eli 60min ajan reippaasti (syke nou-
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see, hengéstyt, hikoilet)? Oppilaan tuli rastittaa kyselylomakkeen 0-7 kohdista oikea

vaihtoehto, joka kuvasi hanen liikuntamaaréansa normaalin viikon aikana.

Taman liséksi ohjeistimme heitd pdivakirjaan, jota he tayttivat yhteensa seitsemén (7)
paivan ajan vapaa-ajallaan. Paivékirjassa jokaiselle seitsemalle pdivalle oli laadittu
etukateen kaksi laatikkoa. Ohjeistuksessa paivakirjaan pyydettiin tdyttdmaan joka pai-
valta toiseen laatikkoon paivan myonteisista seka kielteisista tuntemuksista, kokemuk-
sista tai tilanteista seka toiseen laatikkoon siitd mika merkitys voimavaroja elamaan -
listan asioilla on ollut nuoren péivaan. Voimavarat elaméén -listan voimavarat koostui-
vat samoista voimavaroista, joiden merkittdvyyttd nuoret olivat voimavaramittarissa
itselleen arvioineet. Voimavaroja listassa oli selviytymistaitojen jokaiselta osa-alueelta.
Paivakirjan Kirjoittaminen tapahtui oppilaiden vapaa-ajalla eiké sen kirjoitusta kontrol-
loitu erikseen. Paivakirjat palautettiin omalle luokanopettajalle nimettomaésti alun perin

sovitun palautuspaivdmaaran mukaisesti.

Kajaanissa aineisto kerattiin 7.1.2015-9.1.2015 valisena aikana seké Pihtiputaalla ai-
neisto keréttiin 27.1.2015-2.2.2015 valisend aikana. Aineiston kokoaminen toteutettiin
koulukohtaisten yhdyshenkildiden avustuksella. Yhdyshenkilot kerésivat nimettomét
aineistolomakkeet, jolloin pystyimme takaamaan tutkimukseen osallistuville oppilaille
henkil6llisyyden salassa pysymisen. Yhdyshenkil6t toimittivat koko tutkimusaineiston

suljetuissa kirjekuorissa tutkimuskayttoomme.

6.4 Aineiston analysointi

Aineiston analysointi toteutettiin sisaltdanalyysina. Siséaltdanalyysilla Tuomen ja Sara-
jarven (2009, 103) mukaan tarkoitetaan menettelytapaa, jolloin analysoidaan tutkimus-
aineistoa systemaattisesti sek& objektiivisesti. Téssé tapauksessa paivakirjoja analysoi-
tiin teorialdhtoisen sisdltéanalyysin kautta, jolloin aineiston analyysin luokittelu toteu-
tettiin perustuen tutkimuksen viitekehykseen (Tuomi & Sarajarvi 2009, 113). Aineiston
analysoinnissa toteutettiin myds tutkijoiden vélista triangulaatiota, jolloin molemmat
tutkijat analysoivat itsendisesti aineistona kéytetyt voimavaramittarit seka péivékirjat.
Tamaén jalkeen teimme analyyseistd yhteenvedon sekd pohdimme molempien tekemia
tulkintoja.
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Aineiston analyysivaiheessa ensimmaiseksi molemmat tutkijat analysoivat ensin vain
paivékirjat henkilokohtaisesti, joiden pohjalta teimme yhteiset padtelmat oppilaiden
selviytymistaitojen laajuudesta seka niissd nékyvista voimavaroista yksilokohtaisesti.
Tassa vaiheessa paatelmat selviytymistaidoista sekd niiden laajuudesta pohjautuivat
vain péivakirjamerkinnoista esille nouseviin nakdkulmiin. Taman jélkeen tarkastelim-
me voimavaramittareita erillisind mittareina, joista teimme yhteisesti myds koosteen ja
laskimme keskiarvot eri selviytymistaitojen osa-alueille, selviytymistaitojen laajuudelle
seké tarkastelimme esimerkiksi tyttdjen ja poikien vélisid eroja. Aineiston analysoin-
nissa otettiin huomioon myds selviytymistaitojen osa-alueiden keskinéiset eroavaisuu-
det nuorten madarittelemén merkityksellisyyden mukaan. Paivékirjamerkintdjen pohjal-
ta tehtyjen analysointien tukena kéytettiin voimavaramittareiden pohjalta tehtyja vertai-
luja. Kahden eri menetelmén kaytoll& oli tarkoitus tukea analysoinnin kautta saatuja
tutkimustuloksia seka 16ytdd mahdollisimman totuudenmukaisia tuloksia. Paivakirja-
merkinndissa tulivat esille vain aineistonkeruu viikolla esille nousseet selviytymistai-
dot, kun taas voimavaramittarissa nuoret olivat voineet pohtia laajemmin selviytymis-

taitojen merkittavyytta.

Tutkimustulokset jaoteltiin eri selviytymistaitojen osa-alueiden mukaisesti. Analysointi
vaiheessa tarkasteltiin eri selviytymistaitojen osa-alueita seka niiden osioissa nékyvia
yhtaldisyyksid ja eroavaisuuksia nuorten vastauksissa. Taman liséksi tarkasteltiin myos
paivéakirjamerkintdjen pohjalta saatuja analyyseja nuorten selviytymistaidoista ja ver-
tailtiin naitd voimavaramittareiden tuloksiin. Paivakirjasta esille nousseita teemoja nos-
tettiin merkittaviksi tutkimuksessa sekd ndiden nakyvyyttd verrattiin nuorten omiin
voimavaramittareiden antamiin arvoihin. Teemat méaaraytyivat esimerkiksi selviyty-
mistaitojen osa-alueiden perusteella, joita analysoitiin tutkimuksen teorian mukaisesti.
Liséksi muutama teema nousi esiin tutkimuksessa aineistolahtoisesti. Koulun merkitys
nuorten arkeen sekd viikonpdivien vaikutus selviytymiseen sekd voimavaroihin olivat
tutkimuksessa selkeasti esille nousseita teemoja, jotka koimme merkittavaksi tutkimuk-
sen tavoitteita ajatellen teorialahtdisten selviytymistaitojen osa-alueiden ohella. Paiva-
kirjamerkinndissa nousi esille myos nuorten esille tuomia nimid, jotka muutettiin tut-

kimustulokset -osioon, niin etteivat ne ole tunnistettavissa.



54

Aineiston keruun yhteydessa oppilaat tdydensivat myos fyysisen aktiivisuuden itsear-
vioinnin, jossa oppilaat arvioivat liitkkumistaan viikon ajalta. ltsearviointia kaytimme
analysointivaiheessa hyodyksemme tehdessamme tulkintoja selviytymistaitojen laajuu-
desta seké fyysisen aktiivisuuden yhteyksista. Fyysisen aktiivisuuden itsearvioita ana-
lysoitiin vertailemalla aktiivisuuden tuloksia keskiarvoon seka voimavaramittareiden ja
paivakirjamerkintdjen perusteella tehtyihin tulkintoihin selviytymistaitojen laajuudesta.
Fyysisesti aktiivisiksi tutkimuksessa maariteltiin nuoret, jotka oman arvionsa mukaan
liikkuvat tavallisesti koko joukon tuloksien keskiarvoa enemmaén, joka tdssa tutkimuk-
sessa oli 4,36 paivéaé viikossa. Fyysisesti aktiivisia oppilaita tutkimuksessa olivat siis
ne, jotka liikkuivat viitend tai useampana paivana viikon aikana. Fyysistd aktiivisuutta

tarkasteltiin myds paivékirjamerkinnoistd, joista sité oli tulkittavissa vaihtelevasti.

Voimavaramittareista laskimme myo6s selviytymistaitojen osa-alueiden kokonaiskes-
kiarvot, joiden pohjalta analysoimme 7.-luokkalaisten nuorten selviytymistaitojen laa-
juutta. Samaa tarkastelua teimme myds péaivékirjojen analysointivaiheessa, joten voi-
mavaramittaria kaytettiin tukemaan omia havaintojamme ja tdydentdmaén péivakirjo-
jen analyysia. Voimavaramittareista laskimme analysointi vaiheissa myos erilaisia kes-
kiarvoja tyttdjen sekd poikien valille, yleisid keskiarvoja, selviytymistaitojen osa-
alueiden kokonaiskeskiarvoja seka kaikkia naitd myods yksilotasolla (Liitteet 2. ja 3.).
Selviytymistaidoille lasketuista keskiarvoista teimme paatelmat siitd, ketka nuorista
omaavat laajat selviytymistaidot. Selviytymistaitojen laajuutta maariteltiin voimavara-
mittarin mittareiden asteikon perusteella siten, ettd pistemaaran tuli olla yli 3 pistetta
viidestd, joka tarkoitti yli melko paljoa. Lisaksi otettiin huomioon keskiarvotulokset,
joiden perusteella laajuus maariteltiin siten, ettd yli 3,11/5 pistettd laajuudesta saavutta-
neet nuoret omasivat laajat selviytymistaidot. Yksittaisista selviytymistaidoista analy-
soimme myo6s voimavaramittarista esille tulleita osa-alueiden pistemaarid sek& havain-
noimme niitd myos paivakirjamerkinnoistd. Naiden valiltd analysoimme yhtélaisyyksia
ja eroavaisuuksia. Havainnollistaaksemme voimavaramittareista ilmenneitd tuloksia
laadimme kaavioita selviytymistaitojen osa-alueista sekd laajuudesta ja fyysisen aktii-

visuuden itsearvioista.
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6.5 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksen eettisyys on pyritty ottamaan huomioon tutkimuksen eri vaiheissa. Eetti-
syyteen on pyritty sekd tutkimuksen suunnittelussa, aineiston hankintavaiheessa, ai-
neiston analysoinnissa seké yleisesti tutkimuksen teossa. Tuomen ja Sarajarven (2009,
127) mukaan eettisyys on laadukasta tutkimusta, jossa muun muassa tutkimussuunni-
telma on laadukas, valittu tutkimusasetelma on sopiva seka itse raportointi tehdaan
hyvin. Olemmekin ottaneet tutkijoina ndma asiat huomioon jo tutkimuksen alkuvai-
heista saakka. Tutkijoina olemme pitaneet itsellemme tarkedna tutkimusprosessin kul-
kua ja sen hyvaa suunnittelua. Myos eettisyyttd tutkimuksessa ovat tukeneet suunni-
telmat siit4, millaista tutkimusta teemme sek& missa ja milloin sen toteutamme. Myds
tutkimuksen aiheen valinta on eettinen kysymys (Tuomi & Sarajarvi 2009, 129), jota

myo6s pohdimme tutkimuksen alkuvaiheissa.

Yksi keskeinen eettinen nakokulma tutkimusta ajatellen onkin tdssa tutkimuksessa
nuorten tutkiminen. Myos lapsille tulisi antaa oikeus tulla kuulluksi ja néhdyksi, jolloin
myos lasten tai tdssé tapauksessa nuorten tutkiminen on perusteltua (Kuula 2006, 147).
Pohdimmekin tutkimusaihetta tastd nakokulmasta ja halusimme tuoda nuorten néko-
kulmaa hyvinvointiin sekd tutkia heidéan tarpeitaan selviytymistaitojen nakdkulmasta.
Nuorten tutkiminen tuo myos tutkimukseen eettisia seikkoja, joita on otettava huomi-
oon. Osallistujien hyvinvoinnin turvaaminen otettiin huomioon myos eettisend kysy-
myksend tutkimusaineiston keruumenetelmid suunniteltaessa. Tuomen ja Sarajarven
(2009, 131) mukaan tutkittaville on pystyttdva tarjoamaan suojaa asettamalla heidan
hyvinvointinsa kaiken muun edelle. Lisaksi tutkimuksen mahdollisia ongelmia on py-
rittdva ottamaan huomioon etukateen seka tutkimustietojen on pysyttava tutkittavan ja
tutkijoiden valilla luottamuksellisina, eikd niit4 saa luovuttaa eteenpdin. Tassa tutki-

muksessa tutkittavat olivat siis tietoisia tutkimuksen luonteesta seké tavoitteista.

Tutkimuksen eettisyyttd aineiston keruuvaiheessa lisdd tutkimuslupien hankinta. Koska
tutkimuksemme kohderyhma@ késittaa alaikdisid nuoria, pyysimme lupaa tutkimukseen
my0s heidan huoltajiltaan. Vaikka lupaa tutkimukseen pyydettiin huoltajilta, niin vii-
mekédessa aina lapsella on Kuulan (2006, 148) mukaan oikeus paattaa osallistumises-
taan itse tutkimukseen. Tutkimuslupapyynndssa eettisyys huomioitiin muun muassa

kerddmalla aineisto nimettdmand, jolloin tutkittavien tai aineistoista nousseiden henki-
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I6iden nimid ei ole kdytetty misséan vaiheessa tutkimusta. Lisaksi tutkijoina sitou-
duimme noudattamaan tutkimusaineiston sailyttdmiseen seka tietosuojalainsdadantoon
liittyvid ohjeistuksia. Kuulan (2006, 99) mukaan onkin tarke&a informoida tutkittavia
tutkimuksen aiheen seka tavoitteiden lisaksi myos tutkimusaineiston késittelysta. Tut-
kimuksessa noudatettiin myos tutkittavien vapaaehtoisuutta, eli tutkittavilla oli mahdol-
lisuus paattdd itse osallistumisestaan ja heilld oli tietoa aineiston keruusta seka tutki-
musaiheesta (Kuula 2006, 106-107).

Tutkijoina suunnittelimme tarkkaan etukéateen tutkimuksen toteutusta sek& pidimme
eettisesti tarkednd kdyda tutkimuspaikkakunnilla henkil6kohtaisesti ohjeistamassa nuo-
ria tutkimusta varten. Lisaksi tutkittavilla oli mahdollisuus loppujen lopuksi henkild-
kohtaisesti paattad, mita he haluavat paivakirjoissaan tuoda viikostaan tutkijoille esille.
Vaikka tutkimuksen aineisto koottiin tutkittavilta yhteyshenkildiden kautta, niin tutki-
joina huomioimme tutkimuseettisyyttd paivékirjojen nimettdmyydell&d sekd ohjeista-
malla yhteyshenkil6itd aineiston kanssa toimimisesta. Esimerkiksi tutkimusaineisto
kerattiin yhtaaikaisesti pois oppilailta sekd se palautettiin meille tutkijoille suljetussa
kirjekuoressa. Kajaanin tapauksessa paivékirjoja palautui kahdessa osassa, mutta tassa-
kin tapauksessa ensimmaiset pdivakirjat palautettiin valittomasti tutkijoille, jotta ne

eivét joutuisi vadriin kasiin

6.7 Tutkimuksen luotettavuus

Mielenterveys ja selviytymistaidot voivat olla monelle erittdin henkilkohtaisia asioita,
joten p&atimme toteuttaa tutkimuksen kyselylomaketutkimuksena. Luotettavuutta kyse-
lylomaketutkimuksessa lisdaa kysymysten sailyminen samanlaisena jokaisella tutkitta-
valla sek& esimerkiksi haastattelututkimukseen verrattuna tutkijan lasnéolo ei vaikuta
tutkittavien vastauksiin (Valli 2001, 101). Vallin (2001, 101) mukaan luotettavuutta
liséd myos tutkittavien mahdollisuus vastata kysymyksiin omassa rauhassa, mika tassa

tapauksessa toteutui paivékirjan kirjoittamisessa tutkittavien vapaa-ajalla.

Tutkimuksen luotettavuuteen heikentavasti sen sijaan vaikuttavat kyselylomakkeiden
palautumisprosentit. Kajaanin 7.-luokan tutkimukseen osallistuneista 11 oppilaasta

vain viisi palautti tutkimuslomakkeen takaisin tutkimusk&yttoon ensimmaéisessa ryh-
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maéssd, mutta jalkeenpain saimme vield kolme lisdé. Yhteensa Kajaanista tutkimukseen
osallistui siis kahdeksan oppilasta. Pihtiputaalta kaikki tutkimukseen osallistuvat pa-
lauttivat lomakkeet takaisin viikon tutkimusajan jélkeen. Vallin (2001, 101-102) mu-
kaan kyselylomaketutkimuksen heikkoutta eli vastausprosentin jadmista alhaiseksi voi
tutkijana pyrkid parantamaan esimerkiksi tekeméll& aineiston keruuta koululuokittain.
Aineiston keruu toteutettiin tassd tutkimuksessa talla periaatteella.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuuteen merkittavasti vaikuttaa tutkija itse ja
tutkimuksen luotettavuutta tuleekin arvioida koko prosessin ndkokulmasta (Eskola &
Suoranta 1996, 165). Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuksen luotettavuutta ei voida
madritelld validiteetin tai reliabiliteetin mukaisesti, silla téllaisessa tutkimuksessa ei
pystytd mittaamaan tutkimuksen ominaisuuksia eli méérittaa sen validiteettia. Samoin
my0s reliabiliteetti ei voi toteutua laadullisessa tutkimuksessa, silla se kertoo mittaustu-
loksia jotka ovat toistettavissa ja pysyvia. (Eskola & Suoranta 1996, 166.) Tutkimuk-
sessa tutkittavat selviytymistaidot voivat kehittyd ja vaihdella elamantilanteiden mu-
kaan sekd mielenterveyden kokeminen on yksil6llista, joten validiteetti tai reliabiliteetti

ei voi toteutua. Tassa tutkimuksessa péivakirjamerkinnat toteuttivat tat4 periaatetta.

Tassa tutkimuksessa tutkimuksen luotettavuutta lisdé sekd laadullisen, ettd méaréllisen
tutkimusmenetelmien kéytto toisiaan tukevina menetelmind. Tutkimuksessa tulkintojen
lahtokohtana kaytetyille paivakirjoille kehitettiin tukemaan myds maarallisesti mittaa-
vat mittarit, joiden perusteella tutkijoina pystyimme vahvistamaan omia tulkintojamme
ja jotka Vilkan (2007, 14) mukaan ovat pyrkimyksen& saada tietoa méaaralliseen muo-
toon. Vaikka varsinaisesti laadullisessa tutkimuksessa ei ole mahdollista toteuttaa tie-
don reliabiliteettia, niin tdssa tutkimuksessa maé&rallisten mittareiden reliabiliteettia
voidaan arvioida. Vilkan (2007, 149) mukaan reliabiliteetilla tarkoitetaankin mittauk-
sen toistettavuutta, joka téssa tapauksessa toteutuu osittain. Voimavarat ovat yksilolle
joissain maarin hetkellisid sek& henkilokohtaisia, joten periaatteessa myos eri tutkija
pystyy saamaan mittareilla eri tuloksen, vaikka muuten mittarit olisivatkin reliabilitee-

tiltaan luotettavat.

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta lisad triangulaatio eli erilaisten menetelmien
yhdistdminen (Eskola & Suoranta 1996 17). Tutkimuksen luotettavuutta voidaan ajatel-

la lisddvan se, ettd teimme analyysin aineistoista itsendisesti, jonka jalkeen vasta yhdis-
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timme pohtimalla molempien havaintoja. Tutkimuksessa siis toteutui tutkijatriangulaa-
tio. Merkittava luotettavuuteen vaikuttava tekija oli se, ettd saimme omissa analyyseis-
samme vahvasti samansuuntaisia tuloksia. Yhteisten tulkintojen tekeminen ei siis tuot-
tanut ongelmaa, koska olimme tutkijoina tehneet samansuuntaisia tulkintoja paivakir-
joista sek& voimavaramittareista. Tutkimuksessa luotettavuutta lisdéva tekija on ollut

lisaksi tutkijoiden pyrkimys tulkita aineistoja todenmukaisesti.

Merkittava luotettavuutta parantava tekija tutkimuksessa oli myds péivékirjojen rinnal-
le tutkimusvaiheessa luotu voimavaramittari seka fyysisen aktiivisuuden itsearvio Tut-
kimuksessa siis yhdistyi kvalitatiivisen ja kvantitatiivisen tutkimuksen tekotyylit. Pai-
vakirjojen ja voimavaramittareiden tulokset paasaéntoisesti tukivat merkittavasti toisi-
aan ja voimavaramittari antoi lisdarvoa selviytymistaitojen laajuuden tulkinnalle. Yk-
sistaén paivakirjojen siséllot olivat vaihtelevia ja yksistaan niiden tulkinta olisi antanut
vadristyneitd ja yksipuolisia kuvia oppilaiden selviytymistaidoista. Paivékirjamerkin-
ndissa selviytymistaitojen osalta jouduttiin tekemaan tulkintoja, jotka vaikuttavat myds
tutkimuksen luotettavuuteen osittain heikentévasti. Tutkimuksessa on tehty vertailuja
my0s tyttojen ja poikien valilla, jolloin luotettavuuteen saattaa heikentdvasti vaikuttaa
tyttdjen ja poikien osallistujamaarat, jotka olivat erisuuruiset. Tutkimuksen tarkoituk-
sena ei kuitenkaan ollut tutkia tyttdjen ja poikien valisia eroja, vaan tarkastella yleensa

7.-luokkalaisten nuorten selviytymistaitoja.

Tutkimuksessa kéytetty voimavaramittari luotiin tutkimuksen tarpeeseen Suomen Mie-
lenterveysseuran Selviytyjan purjeet —mallin mukaisesti (Suomen Mielenterveysseura
2015). Samoin myos fyysisen aktiivisuuden itsearvioinnissa kaytettiin hyvaksi liikkuva
koulu —hankkeessa pilottivaiheessa kéytettya fyysisen aktiivisuuden kyselya (Tamme-
lin, Laine & Turpeinen 2013, 54) seka fyysisen aktiivisuuden suositusta koululaisille
(Lasten- ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 17-18; UKK -instituutti & Nuori
Suomi ry. 2008). Néiden esimerkkien pohjalta madrittelimme fyysisen aktiivisuuden
mittarin tutkimustamme varten. Tutkimuksessa kéytettyjen mittarin ja fyysisen aktiivi-
suuden kyselyn luotettavuutta lisdévat aiemmat teoriat sekd aiempien tutkimuksien

tuottamat tiedot, joiden pohjalta mittari ja kysely laadittiin.



59

7/ TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimustuloksissa tuomme esiin paivakirjoista sekd voimavara ja fyysisen aktiivisuu-
den —mittareista saatuja tuloksia. Vertaamme mittareiden antamia tuloksia péivakirjo-
jen merkintdihin ja tuomme esiin niistd huomioita koskien 7.-luokkalaisten selviyty-
mistaitoja ja niiden laajuutta. Voimavaramittarien tulokset on nahtévissa liitteista 2 ja
3. Tutkimustuloksissa selviytymistaitojen osa-alueita seka selviytymistaitojen laajuutta
tarkastellaan koko tutkimusjoukon eli tdssa tapauksessa seka kajaanilaisten, etta pihti-

putaalaisten nuorien paivékirjamerkinnoisté sek& voimavaramittareista.

Tassa kappaleessa tuomme esiin Kajaanilaisten seka Pihtiputaalaisten koulujen 7.-
luokkalaisten tyttdjen ja poikien paivékirjoista nousseita selviytymistaitoja viikon ajal-
ta. Tarkastelemme myos tutkimukseen osallistuneiden 7.-luokkalaisten selviytymistai-
tojen laajuutta seka heidan fyysisen aktiivisuuden itsearvioiden yhteyksia selviytymis-

taitojen laajuuteen.

7.1 Fysiologinen selviytyja

Fysiologiset selviytymistaidot nousivat selvasti merkityksellisimmiksi 7.-luokkalaisten
tyttdjen sekd poikien pdivakirjamerkinngista sekda voimavaramittarista. VVoimavaramit-
tarissa fysiologinen selviytymistaitojen osuus oli jaettu neljaén eri osa-alueeseen: lii-
kuntaan, rentoutumiseen, hyvin sydomiseen ja nukkumiseen. VVoimavaramittarin fysio-
logisten selviytymistaitojen osuuden keskiarvoksi tuli tassa aineistossa 3,86/5, mika oli
korkein keskiarvo eri selviytymistaitojen osa-alueille. Voimavaramittarissa fysiologista

selviytymista tutkittiin myos tarkemmin eri osa-alueiden osalta. Naita osa-alueita kes-
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kiarvoiksi muodostuivat: litkun 3,77/5, rentoudun 3,55/5, syon hyvin 3,91/5 ja nukun

riittavasti 4,14/5.
5
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Liikun Rentoudun Syon hyvin Mukun riittvast

B Fysiologisen selviytymisen osa-alueet — PFy=iologisen selviytymisen keskiarvo

Kaavio 1. Fysiologisen selviytymisen osa-alueiden keskiarvot ja kokonaiskeskiarvo

voimavaramittarista

Fysiologisia selviytymistapoja paivakirjamerkinngista oppilailla esiintyi yhdesta pai-
vastd jopa kaikkina seitsemand péivand. Merkittavasta osasta paivakirjamerkintoja fy-
siologisia selviytymistaitoja kéytettiin neljasta seitsemaan paivaan kyseisen viikon ai-
kana. Vain neljalla oppilaalla koko tutkimusjoukosta nékyi fysiologisia selviytymistai-

toja vain yhtena tai kahtena paivéna viikon aikana.

7.1.1 Liikunnan osuus fysiologisena selviytymistaitona

Liikunnan osuus fysiologisena selviytymistaitona ilmeni paivakirjasta enimmill&dén
kuutena péaivana viikon aikana kahdella oppilaalla. Kuitenkin myos kahden oppilaan
paivakirjasta ei ollut tulkittavissa yhtdén litkuntaa. Paivakirjamerkintdjen perusteella
liilkunnan keskiarvoksi selviytymistaitona tuli 2,7 paivaa seitseméasta. Paivékirjamer-
kinndista oli siis tulkittavissa yllattavan vahan liikuntaa.
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My®os voimavaramittareista merkittdvaksi nousseista fysiologisista selviytymistaidoista
litkunnan osuus ei ollut suurin. Liikunnan keskiarvoksi selviytymistaitona tuli 3,77/5,
jota merkittdvimmiksi kuitenkin osoittautuivat nukkuminen ja hyvin syéminen. Oppi-
lailla, jotka olivat liikkuneet viikon aikana useampana péivand, oli myoés selvasti kor-
keampi koko fysiologisten selviytymistaitojen keskiarvo, kuin oppilailla, jotka eivéat
olleet litkkuneet juuri yhtadan. Esimerkiksi eréilld tytoilla (kat3 ja kat6) liikuntaa kertyi
viikon aikana kuutena pdivané ja samoin myos heidan keskiarvonsa fysiologisille sel-
viytymistaidoille olivat kat3:lla 4,25/5, josta liikunta sai taydet 5/5 pistetta ja samoin
kat:6:1la keskiarvo oli 4/4, josta liikunta sai 4/5 pistettd. Mukaan mahtui my6s yksi
poikkeus, silla erdéan toisen tyton (pit5) paivékirjamerkinngista ei ollut havaittavissa
ollenkaan liikuntaa, vaikka hanen voimavaramittarin keskiarvo fysiologiselle osa-

alueelle oli 4,25/5, josta liikunnan osuus oli 5/5 pistettéa.

Liikunnasta fysiologisena selviytymisen osa-alueena nousi tutkimuksessa esille erilai-
sia teemoja. Yksi ndista keskeisistd teemoista oli liikunta sosiaalisena tapahtumana.
Liikuntaa tuotiin tdssa yhteydessé esille myodnteisend tapahtumana paivakirjamerkin-

noissé. Eras tyttd (pit4) kirjoitti myonteisena paivan tapahtumana péaivékirjassaan lii-

kunnasta sosiaalisena tapahtumana: © My ° nt ei nen: Kavi rbam@imv er i

my06s erds toinen nuori (pit7) toi esille liikuntaa tahén teemaan liitettyna Kirjoittaen:

oOP22sin |l ui stel emaan pikkuvel jeni kanss

kanssa teht i Téssé tutkimaksedsaisasiaaléseen: tapabtumaan liitetty lii-
kunta yhdistettiin tilanteiden kuvailuihin, jossa nuori liikkui kavereiden tai perheenja-
senien kanssa ja Kirjoitti siitd paivakirjassaan. Myo6s sukulaisten kanssa liikkumista

kuvattiin eradssa paivakirjassa (pit8): 0 K2 vi n | ui st el esma.s® a

Toiseksi keskeiseksi teemaksi tutkimuksessa liikunnan osalta fysiologisena selviyty-
mistaitona nousi liikunnallisen harrastus- tai seuratoiminnan kuvaaminen. Nuoret ker-
toivat litkkumisestaan péivakirjoissa usein yhdistettyna esimerkiksi johonkin ohjattuun
harjoitukseen, turnaukseen tai peliin liitettynd. Eras tytto (pit3) kirjoitti paivékirjassaan:
oTan22an ol i kotiturnaus. Havisi mme o2

| i s gaa&amain erds poika (pipl) Kirjoitti: 0Pelasin pelin havittin &amoin myds

ser k

pel

erés toinen tutkimukseen osallistunut tyttd (pit6) Kirjoitti harrastuksistaan: 6 Ol n-n | e

t opal | o hldarraktukdia®lsmeyds kuvattu myonteisind pdivan tapahtumina péi-

vakirjamerkinnoissa esimerkiksi tytén (kat5) kohdalla: 0 my ° nt e i is & ga:
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0t r e.eSamoih ryos tyttd (pitl) kirjoitti myonteisend kokemuksena harrastuksis-
taan:0 Ta@n2aa8an ol i h avrakaa.to j a siell & ol i k

Kolmanneksi teemaksi liikunnasta fysiologisen selviytymisen osa-alueena nousi esiin

omaehtoinen liikunta. Omaehtoiseen liikuntaan nuoret sisallyttivat esimerkiksi kun-

tosaliharjoittelua itsendisesti, hy6tyliikuntaa sekd esimerkiksi koiran kanssa ulkoilua.

Esimerkiksi erds poika (kapl) Kirjoitti paivakirjassaan myonteisend péivan tapahtuma-

na:o Ol i n pal jon ull Kka maSahmws angEsaeras aygodkatg) krjoit-

ti pdivakirjassaan liikunnasta omaehtoisena tapahtumana: 0 Ty kk2 2 n | i i kkua ul k
koiri enisekékoansisna.pi t k22 n ul kona, Kk Kwni n | enkil |l
tosalilla kdymisestd sekd jalkapallon pelaamisesta itsendisend liikkumisena mainitsi

paivékirjassaan myos erds poika (kap2): ”Pelaan jalkapallo kaverit kanssan ja kévin

kuntosalli.” Omachtoista liikuntaa tuotiin esille paivakirjamerkinntissd myos suoranai-

sesti voimavarana esimerkiksi, kun erés tyttd (katl) kirjoittaessa péivékirjaansa: 0 Ol i n

virkedjailanen, koska k2vin todella pitkall2a | enkil

Aina liikunta ei nakynyt mydsk&aan positiivisena asiana, vaan se aiheutti myos kielteisia

tunteita myonteisten tunteiden rinnalle. My®6s itse litkunta aiheutti valilla ristiriitaisia

tuntemuksia. Tasta eras tyttd (pitl) kirjoitti pdivédkirjassaan: 0 hy v2 2 odmostia j a uup

har k k o) e jasafoinlerés eamastadkoulusta oleva tyttd (pit3) kirjoitti: 0 L i i kK ui n
paljon, koska olin peuwi onmigmSawankdplaiikén-at ol i j um
nasta nousi myonteisia sekd kielteisia mainintoja nuorten pdivakirjoista. Esimerkiksi

poika (pip2) kirjoitti koululiikunnasta myonteisena tapahtumana: 0 O i koulussa | iikKk
j oka on mun | V¥astgaviasti eae tytth (kadi2) kirjeitti &oululiikunnasta

Kielteisend tapahtumana: 0 Ki el t ei si 2 | i i kuntatunnit. o

Muutamissa tapauksissa varsinaista liikuntaa ei pystytty péivakirjoista havaitsemaan
juuri ollenkaan, mutta silti liikuntaa oli nostettu voimavaramittarissa hyvin korkeasti
merkitykselliseksi ja lisaksi myos liikunta-aktiivisuuden itsearvioinnissa se korostui.
Esimerkiksi erds poika (pipl) Kkirjoitti paivakirjamerkinngissdan, etta han: 0o ol i e-p2r i s
m2ssa kayddllil 2@] ama gopaaiitend@givand \tiilkeogsa, mutta vain
yhtend paivana han kirjoitti merkitykselliseksi pdivassa: 0 r e i p [k a in.l&uwtenkin
hénen fysiologisten selviytymistaitojen merkityksen keskiarvo oli 4,5/5, joista liikunta

sai tdydet 5 pistettd ja samoin hdn arvioi yleensé liikunta-aktiivisuuttaan 5 paivaksi
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viikon aikana. T&ssé tapauksessa pojalle myés mopolla ajo voi merkita liikkumista ja
fyysisté aktiivisuutta, vaikka tutkimuksessa kaytettya fyysisen aktiivisuuden méaritel-

maa se ei taytadkaan.

Liikunnan merkitys fysiologisten selviytymistaitojen osa-alueena korostui enemman
pojilla kuin tyt6illa. VVoimavaramittareissa viiden pojan kokonaiskeskiarvoksi litkun-
nalle annetuille pistemaarille muodostui 4,6/5 pistettd, kun taas kaikkien 17 tyton kes-
kiarvo oli 3,5/5 pistettd. Samansuuntaista tulosta oli havaittavissa myds tassa tutkimuk-
sessa paivakirjamerkinndisté. Poikien merkintoja liikunnasta paivékirjoissa oli keskiar-
voltaan 5,4 péivaa viikon seitsemasta paivasta. Tytoilla paivakirjamerkintdja liikunnas-
ta oli 4,35 pdivaa viikosta. Pojat siis tassa tutkimuksessa tuovat esille liikuntaa merkit-

tdvampéana selviytymistaitona ja voimavarana eldmassaan keskiméarin kuin tytot.

7.1.2 Hyvin syémisen merkitys fysiologisena selviytymistaitona

Syomisen merkitys fysiologisena selviytymistaitona korostui toiseksi eniten. Kaikkien
voimavaramittarien vastauksien keskiarvoksi muodostui 3,91/5. Vain nukkuminen oli
hyvin syomistd merkityksellisempaa. Paivakirjamerkinnoissa syomista kuvattiin vaih-
televasti, mutta kuitenkin se osoittautui suurimmalle osalle merkitykselliseksi. Kahdek-
san oppilasta kirjoitti hyvin sydmisen olevan merkityksellista viikon aikana neljasta
seitsemaadn paivaan. Loput paivakirjoja Kirjoittaneista oppilaista kertoivat hyvin syon-
nin olevan merkityksellisté alle kahtena paivana viikossa ja naistakin nelja oppilasta ei

maininnut hyvin sydmisté voimavarakseen kertaakaan.

Myds hyvin syémiselld 16ytyi suora yhteys paivakirjamerkintéjen ja voimavaramittari-
en valilla. Mitd enemmaé&n mainintoja paivékirjaan oli kirjoitettu hyvin syomisesta voi-
mavarana tai merkittdvana tapahtumana paivén aikana sita suurempi keskiarvo fysiolo-
gisella osa-alueella selviytymistaidoista oli. Samoin my6s syon hyvin —osuus, nousi
korkeaksi. Esimerkiksi eras 7.-luokkalainen tytté (kat6) oli maininnut hyvin syomisen
paivakirjamerkinndissddn kuutena péivané viikossa ja samoin h&nen voimavaramitta-
rinsa fysiologisen osuuden keskiarvo oli 4/5, josta syominen oli saanut 4/5 pistetta.
Samoin myo6s toinen tyttd (pit8) oli kirjoittanut hyvin syémisestd merkityksellisena

voimavarana tai paivan tapahtumana yhteensa seitseména paivéna viikossa ja samoin
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my6s hénen fysiologisen selviytymistaitojen osa-alueen keskiarvo oli 4,25/5, josta hy-
vin syominen sai 4/5 pistetta.

Kuitenkin yllattavan paljon tuli hyvin syémisen kohdalla myds eroa voimavaramittarin
sekd paivékirjamerkint6jen vélilla. Esimerkiksi erds poika (pip2) ei ollut maininnut
paivékirjassaan hyvin syomista merkitykselliseksi kertaakaan, vaikka h&n antoi voima-
varamittarin fysiologisessa selviytymistaitojen osa-alueissa hyvin syomiselle 5/5 pistet-
td. Samoin myos toiselta pojalta (pip3) puuttui paivékirjasta merkinnat, vaikka hankin
oli antanut hyvin syomiselle voimavaramittarissa 5/5 pistettd. Eroa voimavaramittarin
seké paivékirjamerkintéjen valilla esiintyi myos erdén toisen pojan (kapl) vastauksissa.
Kyseinen poika (kapl) oli kirjoittanut péivékirjaansa kokonaisuudessaan fysiologisen
selviytymistaitojen osuuden joka paivélle, eli yhteensa myds syomisen osuutta tallgin
hanen kohdallaan esiintyisi seitseménd péivana viikon aikana. Kuitenkaan voimavara-
mittarin tulos ei tue t4t4, vaan han on antanut hyvin syomiselle 2/5 pistettd ja hénen
fysiologisen selviytymistaitojen osa-alueen keskiarvo 3,5 jaa myos alle tutkimuksen

yleisen keskiarvon.

Myds hyvin syomisestd fysiologisen selviytymistaidon osa-alueena oli nostettavissa
esille tutkimuksesta erilaisia teemoja. Erdaksi selkedksi teemaksi nousi energian tar-
peen takaaminen hyvin sydmiselld. Esimerkiksi erds tutkimukseen osallistunut tytto
(pit5) Kkirjoitti péivékirjassaan: 0 Sai n sy @dPpal S6in hyvin joka p
Syonnin merkitystd myods pohdittiin erdan 7.-luokkalaisen tyton (pit4) pdivakirjassa
tyton kirjoittaessa: 0 Ol i s i pi t fm¥ n Hysnysyortid ja sennmerkitysta

voimavarana oli usein tuotu esiin paivéakirjamerkinngissa vain toteamallad s © i n . hy vi no

Toiseksi keskeiseksi teemaksi hyvin syomisestd fysiologisena selviytymistaidon osa-
alueena nousi esiin syominen sosiaalisena tapahtumana. Nuoret olivat nostaneet paiva-
kirjoissaan esille myonteisid kokemuksia ruokailua ja hyvin syomist4 kohtaan sosiaa-
listen tapahtumien yhteydessa. Esimerkiksi tyttd (pitl) Kirjoitti: © Naur oi n pal jon | in
jaMai j an Kk ans s % momimyiz eeds tyttd (pitd)akirjadtti paivékirjaansa:

0 llalla katsoin kolmen pienemman sisarenikarsdaok uvaa j a sS°i mme si pse|

Yksi tapa kokea hyvin sydminen merkitykselliseksi pdivaan ilmeni myos paivékirjoista

yhdeksi teemaksi nostettu ruoan laitto. Erds tutkimukseen osallistunut poika (kapl)



65

Kirjoittikin hyvin sydmisestd ja ruoan laittamisesta pdivékirjassaan: 0 T e i akaromn

| aati kkojao kott oansaa t e ht Selvasti nfer&itykpellisekisilola i s i a
myo6s koettu Pihtiputaalla runebergintorttujen leipominen kotitaloustunnilla, silla esi-

merkiksi kyseisen koulun tyttd (pit7) Kirjoitti paivékirjassaan: 0 Ensi mm2 i st & |
tein k°ks@antunnill a r jasamab koulup poikd (pip2)tkir-uj a .
joitti péivékirjassaan merkitykselliseksi: 0 Teht i i n kot it al g wd &s s a

Tyttojen ja poikien vélilla ei syntynyt eroa paivékirjoihin merkitykselliseksi kuvatuissa
hyvin syomisen tai ruokailun merkinngissa. Molempien ryhmien keskiarvoiksi muo-
dostui paivakirjamerkinnoista 2,8 paivéaa viikon seitsemésté pdivastad. Sen sijaan voi-
mavaramittarissa oli nédhtdvissa hieman eroavaisuuksia tyttjen ja poikien valilla. Tyt-
tojen keskiarvoksi voimavaramittareiden fysiologisten selviytymistaitojen hyvin syo-
minen -osuudessa muodostui 3,53/5 pistettd, kun taas pojilla keskiarvo tassa osuudessa
oli 4,6/5 pistettd. Pojat siis tdssé tapauksessa arvottavat voimavaramittarissa ruokailua

ja hyvin syomista merkittdvammaksi kuin tytot.

7.1.3 Nukkumisen merkitys fysiologisena selviytymistaitona

Yksi fysiologisten selviytymistaitojen osa-alue on hyvin nukkuminen ja 7.-luokkalaiset
korostivat sitd sek& voimavaramittarissa ettd paivékirjamerkinngissaan. Erityisesti voi-
mavaramittarissa hyvin nukkuminen sai suurimman merkityksen fysiologisista selviy-
tymistaitojen osa-alueista ja sen keskiarvoksi muodostui 4,14/5 pistettd. Hyvin nukku-
miselle voimavaramittarissa anetuissa pisteissa vain viisi oppilasta antoi osa-alueelle 2-
3 pistettd viidesta pisteestd, kun taas kaikki loput oppilaat merkitsivat osa-alueelle 4-
5/5 pistetta.

Nukkumista tuotiin paivakirjoissa esille paaasiassa toteamuksilla 0 nu k ui n hyvi
Muutamat oppilaat olivat tuoneet esiin lisaksi nukuttujen tuntien lukumaérad. Esimer-

kiksi erdan tyton (pit3) Kirjoittaessa paivékirjassaan unen méaéristd: 0 n u k 48 hno , 9
onukuin 10ho s %akoin mgneaktainenntutkinikgeen osallistunut

tyttd (kat6) Kirjoitti nukkumaan menostaan muun muassa ndin: 6 Me n i numaaru k k
noin yhdeks?2n ai koi hino | a ORaedkirjamerkin-u k k u m

noissé oli selvésti havaittavissa yhteyksia hyvin nukutulla yolla ja hyvélla seuraavalla
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paivalla. Esimerkiksi erés 7.-luokkalainen tytté (pit2) kertoi nukkuneensa hyvin, jonka
seurauksena seuraavasta pdivastd oli paljon myonteisid& mainintoja, kuten 0 Her 2 si n

aamulla virkedna. Neuloin ahkerasti. Oliske r i n kanssa. Tein | 2ksyt. o

Merkittdva huomio unta ja sen maaraa tarkastellessa tuli esiin myos paivékirjamerkin-
noissa kerrotuista vasymyksen tunteista. Oppilaat, jotka kertoivat hyvan unen olleen
merkittava tapahtuma joinakin viikon péivin, toivat yleisesti myos esiin vasymysta ja
uupumusta pdiving, jolloin he eivat esimerkiksi olleet nukkuneet hyvin. Esimerkiksi
eraan tyton (katl) paivakirjamerkinndista on havaittavissa selvad yhteytta hyvin nuku-
tun yon ja pirtedn olon sek& huonosti nukkumisen ja vasyneisyyden seké artyneisyyden
valilla. Esimerkiksi hén kertoo maanantaina 12.1 nukkuneen edellisen yon hyvin, jol-
loin héan tunsi péivalla olonsa virkeéksi. Samana iltana hén kuitenkin koki olonsa surul-
liseksi, joten tiistaina 13.1 h&n kertoikin nukkuneensa edellisen yon huonosti ja tunte-
neensa olonsa paivalla arsyyntyneeksi ja vasyneeksi. Vasymysté aiheutti oppilaille vii-
kon aikana kouluaamut ja aikainen herdaminen sek& mydhaan valvominen. Esimerkiksi
eras tyttd (pit3) kirjoitti paivakirjassaan kielteiseksi paivan tapahtumaksi: 0 Her 2 si n
ai kai s i njaoknouukl uui unn yohadn &atvamista ja aamulla pitkdan nukku-
mista esiintyi viikonloppuisin, jolloin myds koettiin vasymystd. Esimerkiksi edelld
mainittu tyttd (pit3) Kirjoitti paivékirjassa viikonlopustaan lauantain osalta: 0 val v oi n

my ° h @j@simmuntain osalta, ettd: 0 n uikpitk @ 2ja@o | i n t o.si v&synyto

Vasyneisyytta viikon aikana mainitsi yhteensd yhdeksan oppilasta. Heista kolme kir-
joitti paivékirjaansa olleensa vasynyt kolmena tai neljané paivana viikon aikana ja lo-
put mainitsivat vasyneisyyden yhtend paivana. Vasyneisyytta paivékirjoissa maininnei-
den keskiarvoksi muodostui viikolta 1,77 paivaa. Varsinkin néilla oppilailla, joilla va-
symyksesta paivékirjamerkintdja tuli on havaittavissa erityisen suurta merkitysta hyvin

nukkumiselle ja levolle.

Myds hyvin nukkumisessa oli havaittavissa yhtaldisyyksia paivakirjamerkintdjen seka
voimavaramittareiden tuloksien valilla. Oppilaat, jotka kirjoittivat paivakirjamerkin-
ndisséan hyvin nukutuista oista tai hyvin nukkumisesta olivat antaneet korkeita piste-
méaarid myos voimavaramittarissa hyvin nukkumisen merkitykselle elaméssa. Esimer-
kiksi erds tutkimukseen osallistunut tytté (kat5) oli merkinnyt hyvin nukkumisen mer-

kitykselliseksi paivakirjamerkinndisséan viitend paivéna viikon aikana ja samoin hén
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oli my6s antanut voimavaramittarissa osa-alueelle 5/5 pistettd. Kaikissa paivékirjoissa
ei ollut merkintdja nukkumisesta merkitykselliseksi pdivaan, vaikka oppilaat olivat
antaneet voimavaramittarissa hyvin nukkumiselle korkeita pisteitd. Esimerkiksi erés
tyttd (pit7) oli maininnut paivékirjassaan vain kerran hyvin nukkumisen, vaikka hanen
pistemadransa voimavaramittarissa talla fysiologisen selviytymistaidon osa-alueella oli
5/5 pistettd. My6s samoin erds poika (pip3) ei ollut kirjoittanut péivakirjassaan nukku-
misesta merkittdvind osina péaiviaan, vaikka myos han oli antanut hyvin nukkumiselle

voimavaramittarissa 5/5 pistetta.

Tytot toivat ainoastaan esille vasymysta ja vasymyksen merkkeja paivakirjamerkin-
ndissaan, kun pojilta néita ei 16ytynyt. Molemmat sukupuolet kuitenkin toivat esille
hyvin nukkumista ja sen merkitystd paivékirjassa, vaikka siindkin tyttdjen osuus oli
huomattavasti suurempi. Sen sijaan voimavaramittarissa hyvin nukkumisen arvotuksel-
la ei ollut huomattavaa eroa silla pojat saivat osa-alueen keskiarvoksi 4,2/5 ja tyt6illa
tuo keskiarvo oli 3,82/5. Poikien keskiarvo nousee yli yleisen keskiarvon, joka on

4,14/5 pistettd, kun taas tytoilla keskiarvo jaa sen alapuolelle.

7.1.4 Rentoutumisen merkitys fysiologisena selviytymistaitona

Rentoutuminen fysiologisten selviytymistaitojen osa-alueena oli hieman hankalammin
tulkittavissa ja nakyi vahemman paivakirjamerkinndissd. Rentoutumista ja sen merki-
tystd paivaansa oli yhteensa tuonut esiin paivakirjoissaan kymmenen oppilasta. Naissa
kuitenkin jouduimme tekemadan tulkintoja siitd mika laskettiin rentoutumiseksi. Esi-
merkiksi osa oli maininnut itse suoranaisesti rentoutumisen, mutta muutamien kohdalla
rentoutumiseksi laskettiin esimerkiksi séngyssd makaaminen (pitl) seka pelin tai tele-
vision katselu (kap2). Néistda kymmenesta rentoutumista maininneesta oppilaasta kolme
mainitsi rentoutumisen tai siihen liittyvan tekemisen viidesta seitseméén kertaan viikon
aikana, kun taas lopuilla mainintoja oli kolmena tai alle kolmena paivéané viikossa. Fy-
siologisten selviytymistaitojen osa-alueista voimavaramittarissa rentoutuminen sai al-
haisimmat pisteméaarat keskiarvoissa kaikkien osa-alueiden vélill4. Rentoutuminen sai
keskiarvokseen voimavaramittarissa 3,55/5 pistettd. Rentoutumisen osa-alueella oli
néhtavissd myos selkedsti eniten aaripdita pistemaarissa, joita voimavaramittareihin oli

laitettu.
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Rentoutumista voimavaramittareissa korkealle pisteyttdneet oppilaat olivat my0ds saat-
taneet tuoda esille rentoutumista merkityksellisena paivakirjamerkinndissa. Léhes jo-
kainen oppilas, joka oli kirjoittanut rentoutumisesta paivékirjassaan, oli pisteyttanyt
kyseisen fysiologisten selviytymistaitojen osa-alueen korkeaksi. Esimerkiksi erés tytto
(pit8) toi esille rentoutumista péivakirjassaan kahtena péivana viikon aikana ja voima-
varamittarissa hén oli antanut osa-alueelle pisteitd 5/5. Sen sijaan eréalla toisella tutki-
mukseen osallistuneella tytdlla (kat5) rentoutuminen oli Kirjoitettu viitend paivana pai-
vékirjaan samoin sanoin 0 r e n t o kurdtaasrh@nen voimavaramittarinsa pisteet ren-
toutumiselle olivat vain 2/5. MyGs eréan pojan kohdalla tulkitsimme péivékirjasta ren-
toutumiseksi hdnen mainintansa: 0 k at s o n khhde$tisekdio kK iad & o nmup
ta voimavaramittariin han oli pisteyttanyt rentoutumisen merkitystd voimavarana ela-

maéssa 0/5 pisteella.

Rentoutumista mainittiin paivékirjoissa kertomalla mité rentoutuminen siné paivané oli
tai teimme tulkintoja rentoutumisesta paivakirjojen tapahtumista muutamissa tapauk-
sissa. Esimerkiksi itse rentoutumisestaan kertoivat erdat tutkimukseen osallistuneet
tytot kirjoittamalla pdivakirjoissaan: 0 Re nt oudun Kk i(pit8) sakd "Illallka
rentouduin, koska koulussa oli rankka pdiva.” (pit3). Tulkintoja rentoutumisesta teim-

me tapauksissa, joissa esimerkiksi erds tyttd (pit7) kirjoitti paivékirjassaan: 0 Ma §-

Kk

(0]

essao

tauduin huoneeseeni tajkanerjs ®iheamikarfkap®) kimortic r af t 1 a

paivékirjassaan: 0 k at s o n jd oekl aetvei osrit Opod

Tyttéjen ja poikien valilld syntyi selvd ero voimavaramittareiden sekd paivékirjamer-
kintjen osalta. VVoimavaramittarissa tytot pisteyttivat rentoutumisen merkitysta voi-
mavarana pistein 3,76/5, kun taas poikien keskiarvo oli 2,8/5 pistettd. Tyttdjen keskiar-
vo nousi korkeammalle yleistd keskiarvoa, joka oli 3,55, kun taas pojat jaivat sen alle.
Tytot kokivat myds merkittdvammaksi tuoda paivékirjamerkinnoissa esille rentoutu-
mista, sillda merkintdja tehneistd kymmenesté oppilaasta tyttoj4 oli kahdeksan ja poikia
vain kaksi. Talla perusteella tytdt kokevat rentoutumien merkittdvammaéksi voimava-

raksi kuin pojat.
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7.2 Sosiaalinen selviytyja

Sosiaaliset selviytymistaidot ja sosiaaliset suhteet korostuivat merkittavan paljon 7.-
luokkalaisten nuorten arjessa. Paasaantdisesti kaikilla nuorilla sosiaaliset suhteet vai-
kuttivat merkittavasti viikkoon seka pdivakirjan merkintdihin. Myds voimavaramitta-
rissa sosiaaliset selviytymistaidot nousivat toiseksi merkittadvimmiksi voimavaroiksi
fysiologisten selviytymistaitojen jalkeen. Keskiarvoksi sosiaalisille selviytymistaidoille
voimavaramittarissa muodostui 3,77/5 pistetta. VVoimavaramittarissa sosiaalisen selviy-
tymisen taitoja jaoteltiin eri osa-alueisiin, joita olivat: harrastan porukassa, kaverit ovat
tarkeitd, otan vastaan tukea ja tuen myds muita seka jaan kokemuksia muiden kanssa.
Néille osa-alueille Merkittdvan suureksi oppilaat pisteyttavat kaverit ovat tarkeitd -osa-
alueen, jonka keskiarvoksi muodostui 4,82/5 pistettd. Muissa osa-alueissa keskiarvoiksi
muodostuivat: harrastan porukassa -osiosta 3/5 pistettd, otan vastaan tukea ja tuen
my06s muita -osiosta 3,5/5 pistettd seké jaan kokemuksia muiden kanssa -osiosta 3,77/5

pistetta.

45

3,5

2,5

15

05

Harmrastan porukassa Kaverit ovat tirkeitd Otan vastaan twkes j3 tuen myds Jaan kokemuksia muiden kanssa
muita
W Sosizalisen sehviytymisen osa-alueet = Sosizalizen selviytymizen keskizrvo

Kaavio 2. Sosiaalisen selviytymisen osa-alueiden keskiarvot ja kokonaiskeskiarvo

voimavaramittarista
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7.2.1 Kaverit sosiaalisena voimavarana

Voimavaramittarin kaverit ovat tarkeité -keskiarvon 4,82/5 pistettéd seka paivakirjamer-
kintdjen perusteella voidaan todeta, ettd 7.-luokkalaisille nuorille kaverit ovat erittdin
merkityksellisia elaméssd. Paivakirjamerkinnoisséd kavereista on my0ds havaittavissa
runsaasti merkintoja, vaikka keskimé&arin pojat mainitsivat kavereista kahtena paivana
viikossa paivakirjoissaan ja tytot kirjoittivat kavereista keskimaarin 3,47 pdivana vii-
kossa. Vaikka pojilla pdivakirjoissa sindlladn maininnat kavereista jaavat alhaiseksi,

niin silti voimavaramittarissa on havaittavissa kavereiden merkityksen olevan suuri.

Kaverit tuovat paivakirjamerkintdjen perusteella 7.-luokkalaisille nuorille iloa ja heilta

saadaan myos tarvittaessa tukea arjessa selviytymiseen. Esimerkiksi moni oppilas toi

esiin kavereita mainitsemalla olleensa kavereiden kanssa, mutta muutamat myos koros-

tivat sen merkitystd. Esimerkiksi erds 7.-luokkalainen tytto (pitl) Kirjoitti paivakirjas-

saan, ettd: o Kaverit t oi h a lisékki toindn tty#d (mt4) Kirgoittk n . 0O
OMy°nteinen kokemus: rigkad .Kaverdglta safditatlestaat uai kaa kK
erés tyttd (katl) kirjoitti paivakirjassaan seuraavasti: O No n&@ytin tunteeni j a
asioista kavereil ekdiniKajvareuldienp &anenesia ol o. ¢ a
v i r k NMasinkin.tydot toivat esille kavereiden merkitysta tukena ja voimavarana,

kun taas pojille merkittavia tapahtumia olivat kavereiden kanssa tekeminen tai oleilu.

Esimerkiksi erdan tutkimukseen osallistuneen pojan (kapl) Kirjoittaessa paivéakirjas-

saan iloisina asioina: 0 Me ni n k avseirja@OIl li mo pya°lk on pd-el aamassa

|l oa. 0O

Kavereista esiintyi paivékirjoissa myds mainintoja riitelytilanteista ja konflikteista.

Kolme oppilasta kirjoitti paivékirjoihinsa riidoista kavereiden kanssa. Esimerkiksi erés

tyttd (pit3) kirjoitti: 0 é r ilini kavereittenk a aja sémoin eras toinen tyttd (pit2) kir-

joittimy6s: 0 Tu |l i riitaa par haan vy Kdmayvriddasstaka-k ans s a, mi
vereiden kanssa Kirjoittanut tyttd (pitl0) Kirjoitti paivékirjaansa, ettd: 0 Ri i t aannui n

kav er i n  Kasth $ywistd. vain yksi kertoi péivakirjassaan sovusta seuraavasti:

oKoulussa ol ki vaa | a s ovi\ahvga tubtetssb-i ks eni k an
siaaliset suhteet olivat aiheuttaneet myos tutkimukseen osallistuneessa tytdssa (pit2),

joka kirjoitti paivékirjassaan: 0 Taj usi n kui nka KkjaodtEnelHadlsuai skiai k k

ol I a muu Kk ulisdksi értynsystarkaveri edidiheottanut tytdssa (pit 9), joka
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Kirjoitti pdivékirjassaan &rtymyksestddn: 0 Mi nu a 2 r s inéntjélleenekerfars, i h n
muttaeininpal j on kun yl eens? , Salvaktisiis tytdilletura r s i n
teiden kasittely kaverisuhteissa on nakyvampaa kuin pojilla. Kajaanilaisten oppilaiden
paivékirjoissa ei nayttaytynyt niin selvia tunteiden esille tuonteja, kuin pihtiputaalais-

ten.

Paivakirjojen joukoissa oli myds muutama péivakirja, joissa ei esiintynyt ollenkaan
mainintoja kavereista ja kavereista voimavaroina. Yhteensa kahdella pojalla ja kahdella
tytolla, jotka kaikki olivat Pihtiputaalta, ei esiinny mainintoja kavereista péivakirjoissa.
Kaikilla muilla paitsi eraalla tytolla voimavaramittareiden sosiaalisten selviytymistaito-
jen keskiarvojen pisteet ovat kuitenkin suhteellisen korkeita. Néaista erés tyttd kertoi
olleensa sairaana viikon aikana paljon, joten luultavasti myos se vaikuttaa kaverimer-
kintoihin, joita h&nella ei ollut mutta han kuitenkin voimavaramittarissa arvotti kaverei-
ta 5/5 pisteella tarkedksi. Tyttd (pit7), jonka keskiarvo sosiaalisen selviytymistaitojen
osuudesta on vain 2,75, mikd on huomattavasti alempi yleista keskiarvoa, pitda kave-
reita tarkedna pisteyttdmalla ne 5/5, mutta muut osa-alueet hén jattaa vain 1-3 pisteen
arvoisiksi. Lisaksi muita huomioita yleisesti korkeasta sosiaalisten selviytymistaitojen
osuudesta nousee voimavaramittarista muutamien oppilaiden kohdalla, jotka pisteytta-
vat porukassa harrastamista ei yhtaan merkittavaksi. Naita, ei yhtaan merkityksellisek-
si, porukassa harrastaminen kokeneita oppilaita koko tutkimusjoukosta oli kaksi tyttoa

ja liséksi vain kaksi muuta tytt6a antoi, harrastan porukassa -osiolle vain yhden pisteen.

7.2.2 Perhe sosiaalisena voimavarana

Myds perheestd sosiaalisena voimavarana nékyi viitteitd paivakirjamerkinngissé. Per-
heen merkitys korostui lahinnd kuuntelijana tai perheen kanssa yhteisessa toiminnassa.
Perheen merkitysta selviytymistaitona paivakirjoissaan korosti yhteensé 12 oppilasta,
jotka kaikki yhtd poikaa lukuun ottamatta olivat Pihtiputaalta. Pihtiputaalla perheen
kanssa toimiminen olikin tassa tutkimusjoukossa koettu selvasti merkityksellisemmak-
si, kuin Kajaanissa, silla kajaanilaisilla merkintdja perheesta ei ollut kuin yhdell& pojal-
la. Oppilaista 12 mainitsi perheen tai sen parissa toimimisen péivékirjoissaan keski-
maéarin kahtena paivéana viikossa. Yksilotasolla mainintakerrat viikon aikana vaihtelivat

kuitenkin yhdesta neljaan kertaan.
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Oppilaat Kkirjoittivat perheesté yhteisen toiminnan ja yhteisesti vietetyn ajan seuraukse-

na. Esimerkiksi erds tutkimukseen osallistunut tyttd (pit2) Kirjoitti paivékirjassaan per-

heen kanssa vietetystd ajasta seuraavasti: 0 S anittelimme perheeni kanssa lomama

kaa. A1t oi n %amdiniefsroinen tytto (pit9) kirjoitti, ettd: 0 L2 hdi n kkahden pi
kuveljeni kanssa riehumaan | umi hjaonltReen, mi k?2
dimme aidin ja pikkusten kanssa kirpparireissuitej k 2 il ahdutt mi nua Kk
Myos erds poika Kirjoitti pdivakirjassaan: 0 A u t o i Perhétilanteet aih@uttivat myos

nuorille konflikteja, joita esimerkiksi erds poika (pip2) kuvasi péivékirjassaan nain:

oOTappel i n v @bananrerds komem bytsd gpit6d Kirjoitti: O Ri i t el i n vel jeni
k a n s Begberiidoissa huomattavaa oli, ettei niiden ratkeamisesta tai selvittdmisesta

ollut sen kummemmin mainintaa.

7.3 Tunteellinen selviytyja

Tunteellisen selviytymisen osa-alueet nakyivat myos oppilaiden paivékirjoissa kuva-
tuissa arkipaivan tilanteissa. Lisdksi myds voimavaramittarin tunteellisen selviytymisen
osa-alueen kokonaiskeskiarvo nousi melko korkeaksi. Keskiarvo tunteelliselle selviy-
tymiselle oli 3,09/5. Tunteellisen selviytyjdn osuus voimavaramittarissa oli jaoteltu
tarkemmin eri osa-alueisiin, joita olivat: nauran, itken ja iloitsen -naytan tunteeni, ker-
ron tunteistani seka ilmaisen itseédni ja tunteitani tekemalld. Naisté selvasti merkityksel-
lisemmaksi 7.-luokkalaisille oppilaille korostui, nauran, itken ja iloitsen -ndytén tun-
teeni -osuus, jossa keskiarvoksi tuli yhteensé 4/5 pistettd. Kerron tunteistani osa-alueen
keskiarvo oli voimavaramittarissa 2,59/5 pistetté ja ilmaisen itsedni ja tunteitani teke-
malla -osa-alueen keskiarvo oli 2,73/5 pistettd, jotka jaivét selvasti alhaisimmaksi ja

yleisen tunteellisen selviytyja -osion keskiarvon alapuolelle, joka oli 3,09/5 pistetta.
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Nauran, itken, iloitsen -nSytin Kermn tunteistani limaisen itzedni ja tunteitani
tunteeni tekemalld

B Tunteellisen selviytymisen osa-aluest = Tunteellisen seiytymisen keskiarvo
Kaavio 3. Tunteellisen selviytymisen osa-alueiden keskiarvot ja kokonaiskeskiarvo

voimavaramittarista

Merkinnét tunteista vaihtelivat myonteisien ja kielteisten vélilla ja molempia tulikin
paivakirjamerkinngissa runsaasti. Esimerkiksi erds 7.-luokkalainen poika (pip2) kirjoit-

ti paivakirjassaan myonteisista tunteistaan: 6 Oon ol | u i | oi sammaHa k o k o
tavoin tyttd (pit2) kertoi péivastdan: 0 Koi n onni stumi sen tunnet
opettaj ani skkédnastoinenttygt® (kat®) kirjoittbo T2 n& a8 n ei t ap
mitdan sen erityisempdad, mutta yksi kiva juttu tapahtui, nimittain kun kysyin koulussa
hyvaltakw er i | t ani, voi ko h2@n olla kanssani I

Tunteista puhuttiin myos kielteisemmissa yhteyksissa esimerkiksi erds tutkimukseen
osallistunut tyttd (kat5) kirjoitti paivékirjassaan: 0 Ahdi st ava tunne, ko

kokeisiin lukut y | s i st jg erdg tbinerotyttd (pitd) kirjoitti riidasta, ettd: 0 Ri i t a

arsytti tLiodksi myds exrds foilem tyttd (katl) Kirjoitti pdivakirjassaan tun-
teistaan: ol | | al Il a ol in,&0@hitm 3Smugwydtiyreyt§ja kos
0 @ninnoiss aan Vv i i kHEvadt tytot pivasesiiasuren tunteita liittyen laheisten

menetyksiin. Tyttd (pitll) kirjoitti paivakirjassaan: 0 2 i di n kuol emgast a 1
otk i rsekadytto (pits) kirjoittaa:0 Pas kasti p?2i va@ nmeejasiyfen, en
i soset?® menehtyy. My©°nteist?2 t a2P&igldrja-p2i v?2
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merkinndista oli tulkittavissa monenlaisia tunteita ja tuntemuksia, jotka liittyivat jollain
tapaa pdivan tapahtumiin. Tunteet esiintyivat sek& voimavaroina, ettd selviytymista

vaativina tapahtumina.

Tyttdjen ja poikien valilla ei esiintynyt suurta eroa tunteiden nédkymisessé péaivékirja-
merkinngissa. Selkeasti vain yksittéiset henkil0t nousivat tunteiden osalta esiin péiva-
kirjoista. Esimerkiksi kuolemaa kohdannut tytté (pit5) oli selvasti joutunut kokemaan
suuria tunteita viikon aikana. Tyt6t ja pojat myds voimavaramittarin antamien keskiar-
vojen mukaan kokivat tunteellisen selviytymisen osion lahes yhtd merkitykselliseksi.
Poikien keskiarvo tdssé osa-alueessa oli 2,93/5 pistettd seka tyttojen 3,14/5 pistetta.
Pojilla keskiarvo jaa hieman yleisen keskiarvon alapuolelle, joka on 3,09/5 pistetta.
Tassakin tapauksessa voimavaramittarin seka paivékirjamerkintéjen samansuuntaisuus

tukee toisiaan.

7.4 Alyllinen, luova ja henkinen selviytyja

Alyllisen, luovan ja henkisen selviytyjan osuudet jaivat selvasti vahaisemmalle tutki-
muksessa sekd voimavaramittarin, ettd paivakirjamerkintdjen osalta. Voimavaramitta-
rissa alyllisen selviytyjan keskiarvo oli 2,66/5 pistettd, luovan selviytyjan osuus oli
2,98/5 pistettd seka henkisen selviytyjan osuus 2,3/5 pistettd. Nama osa-alueet jaivat
siis alhaisimmiksi ja kaikista alhaisimmat pisteet keskiarvoissa sai henkinen osa-alue,

jossa nakyi paljon vaihtelua yksilétasolla.

Alyllisen selviytymisen osa-alue oli voimavaramittarissa jaettu neljaan osa-alueeseen,
joiden merkitystd voimavarana oppilaat arvioivat itselleen. N&itd osa-alueita olivat:
etsin tietoa asioista, teen suunnitelmia, Kirjoitan asioita muistiin sekd ratkaisen pulmia.
Néistd osa-alueista oppilailla merkittdvdmmaksi voimavaraksi oli koettu teen suunni-
telmia — osuus. Etsin tietoa asioista — osa-alue sai 2,45/5 pistettd, Kirjoitan muistiin asi-
oita — osa-alue sai 2,36/5 pistettd ja ratkaisen pulmia —osa-alue 2,55/5 pistettd. Selkeasti
alyllinen selviytyminen ei ole 7.-luokkalaisille nuorille l&heskaan yhta merkittavaa kuin
sosiaalinen tai fysiologinen selviytyminen. Alyllisen selviytymisen kokonaiskeskiarvo

jai kaikista selviytymistaidoista toiseksi huonoimmaksi.
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Kaavio 4. Alyllisen selviytymisen osa-alueiden keskiarvot ja kokonaiskeskiarvo

voimavaramittarista

Tama nakyy myos paivékirjamerkinngissa, silla &lylliseen selviytymiseen liitettavissa
olevia voimavaroja oli tulkittavissa erittdin vahan. Alyllinen selviytyminen liitettiin
vahvasti osaksi koulunkayntia ja sitd esiintyi paivékirjoissa paasaantoisesti tahan yh-
teyteen liitettynd. Esimerkiksi myonteisemmaéssd mielessa kirjoitti erds tytto (pit2) seu-
raavasti: 0 L ui n Kk er r a n kaisamoinlerés koindn fytt6 §katom kirjoitti paiva-
kirjassaan: ”Kun tulin koulusta, tein ldksyt ja leikin koirieni kanssa.” Péivékirjamer-
kinndissé oli myds havaittavissa ndille vastakkaisia kirjoituksia. Esimerkiksi erés tut-
kimukseen osallistunut poika (pip2) kirjoittaa péivékirjassaan: 0 E n nious emkun t&

ti ss?& pal jatinen poikat(fip3)kirjoittaa: 0 Unohdi n tehd? a
j @1 k ©mgeimilld oli myds joissain tapauksissa pyritty l6ytdamaan ratkaisuja. Esi-

merkiksi tyton (pit7) kirjoittaessa pdivakirjassaan: 0 Bi | s a n t tinrpistarit dnlké@ t e h
muistanut lukea. kamalan vaikea. Voisin semnra | | a k e r rAlllisistiaosal u k e a

alueista korkeimman keskiarvon saanut teen suunnitelmia —osuus nékyi paivékirjoissa
ldahinna laksyjen aikatauluttamisena. Varsinaisesti kuitenkaan mikdan ndistd osa-

alueista ei noussut toista vahvempana esiin.

Luovaa selviytymista oli voimavaramittarissa pidetty alyllista selviytymistd merkitta-
vampand. Luova selviytyminen jakaantui voimavaramittarissa myds neljaan eri osa-
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alueeseen, joita ovat: etsin uusia tapoja toimia, ajattelen myonteisesti, kaytan mieliku-
vitustani seka kuuntelen itsedni. Ndista korkeimman keskiarvon sai kdytan mielikuvis-
tustani —osuus, jonka keskiarvo oli 3,27/5 pistettd. Ainoastaan etsin uusia tapoja toimia
—osa-alue jai luovan selviytymisen yleisen keskiarvon alapuolelle pistein 2,32/5 pistet-
t4. Sen sijaan ajattelen myonteisesti —osa-alue sai 3,05/5 pistetté ja kuuntelen itseani —

osa-alue sai 3,14/pistetta.
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Kaavio 5. Luovan selviytymisen osa-alueiden keskiarvot ja kokonaiskeskiarvo

voimavaramittarista

Kuten myos alyllinen selviytyminen niin myos luova selviytyminen jéi paivékirjamer-

kinndissé hyvin véhéiseksi. Luovaa selviytymista oli myos erittdin hankala luotettavasti

tulkita paivakirjamerkinnoistd, koska ne olivat melko konkreettisia ja pohdintaa péivas-

ta esiintyi hyvin vahan. Voimavaramittarissa erdalla pojalla (kkpl) oli havaittavissa

merkittdvan suuri keskiarvo luovalle selviytymiselle. Keskiarvo pojalla oli 4,25/5 pis-

tettd, mika oli suurin kaikista yksildista. Pojan paivékirjassa poika oli myds itse Kirjoit-

tanut jokaiselle paivalle voimavarakseen luovan selviytymisen, vaikka han ei sitd sen

kummemmin avannut. Paivékirjasta havaittavissa luovaa selviytymistd myonteisen

ajattelun muodossa oli esimerkiksi tytolla (tkt2), joka kirjoitti paivakirjassaan: 0 T @ |

sin, ett?2 ol en ai yasamoinrttoindn tyttd {kkt® Kirjoiti lyldisesi s enaan. 0O
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ti paivakirjaansa erittain positiiviseen savyyn esimerkiksi kertomalla loman jalkeen

kouluun paluusta: 0 Loma ol i s S a&m pidempi, onutla ali keubnki® v 2 h
i han kiva pal at a, s i | ILdovaa selvipytynaisté esBnip@vi-1 & Kk &
Kirjassa toi myos eras tytto (tkt9), joka kirjoitti pdivakirjassaan: 0 Aj att el i n my?®°

luistelemisesta ja lopulta se menikin hyvibuovan selviytymisen kayttd voimavarana
oli myds liitettdvissad mielikuvituksen kayttoon ja luovaan tyoskentelyyn paivékirjoissa.
Esimerkiksi eras tutkimukseen osallistunut poika (tkp2) Kirjoitti paivakirjassaan ku-
vaamataidon tyoskentelystddn: 0 Sa i nt akiutveae s s a t jg sammoin saraah mi i Kk
koulun tyttd Kirjoitti: 0 Tei mme ser kun &kanssa omaa | eh
| ehden Uuevan sebrigtymisen osa-alueista erityisesti myodnteinen ajattelu ja

mielikuvituksen kaytto oli havaittavissa muutamissa péivakirjoissa.

Henkisen selviytymisen osuus oli kaikista vaihtelevin yksilotasolla sekd samoin se sai
my0s heikoimman keskiarvon voimavaramittarissa merkityksellisiksi koetuista selviy-
tymistaidoista. Henkisen selviytymisen keskiarvo oli 2,3/5 pistettd. Yksilotasolla hen-
kisen selviytymisen keskiarvot vaihtelivat 0,33/5pisteen seké 5/5 pisteen valilla. Myos
paivakirjamerkinndgista oli havaittavissa selkeésti oppilaat, joille henkiset voimavarat
olivat erittdin merkityksellisid. Henkisen selviytymisen osa-alueet voimavaramittarissa
olivat: rukoilen, mietiskelen ja hiljennyn, joka sai 1,64/5 pistetta, pohdin omaa eldmaa-
ni —osa-alue, joka sai 3,18 pistettd sekd uskonto, arvot ja aatteet —osa-alue, joka sai
2,09/5 pistettd. Selkeasti rukoilen, mietiskelen ja hiljennyn —osa-alue koettiin siis muita

merkityksettomammaksi.
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Kaavio 6. Henkisen selviytymisen osa-alueiden keskiarvot ja kokonaiskeskiarvo

voimavaramittarista

Paivakirjamerkinndissd henkistd selviytymista esiintyi selkeésti vain muutamilla oppi-
lailla. Yleensd henkinen selviytyminen liitettiin suruun tai oman eldamén merkityksen
pohdiskeluun. Esimerkiksi er&alla tytolla (pit2) henkisen selviytymisen keskiarvo oli
5/5pistettd ja samoin h&nen péivékirjastaan on tulkittavissa useilta péiviltd henkisia
voimavaroja vaatineita asioita. Esimerkiksi tyttd (pit2) Kirjoittaa paivékirjassaan: 0 @-
jusin, ett?2 ol en ajaowbkBm haliuai®svid aolaskad
< 3 .Tyttd oli myds kuudelle péivélle paivékirjassaan Kirjoittanut henkisen selviytymi-
sen osa-alueita voimavaroikseen. Toinen nuori, jolta henkisen voimavaran osa-alueita
oli paivéakirjasta tulkittavissa paljon, oli myos tytté (pit5), joka oli kohdannut suurta
surua viikon aikana. Tytto (pit5) kirjoitti paivékirjassaan: 0 P a s k a & mennytpe
sin kissa kuolee, ja sitten isoset &
ni, kui nka | Tuhtenatksetgaehenkiset komnavarat avat samalta tytdlta
havaittavissa my0s péivakirjan muilta paivilta hanen sairastuessaan. VVoimavaramitta-
rissa tyttd ei ollut silti kokenut henkista selviytymistd merkityksellisimmaksi osa-
alueeksi, vaan itse asiassa se jda hanen osa-alueistaan alhaisimmaksi. Kuitenkin han
pitdd voimavarana tarkedna henkisistd selviytymistaidoista rukoilua, mietiskelyéd ja

hiljentymista sek& oman elamén pohdintaa. Henkisen selviytymisen osalta 10ytyi myos

aki iskeanaam nnol

Vv

menehtyyé
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paljon vaihtelua ja esimerkiksi erds tyttd (katl) sai matalimman keskiarvon kyseiselle
osa-alueelle. Hanen keskiarvonsa henkisesté selviytymisesté oli 0,33/5 pistettd, joka ei
myo6skaan ndy hénen paivékirjassaan, vaikka lahes kaikki muut selviytymisen osa-

alueet haneltd myos paivakirjasta nousevat esiin.

Alyllinen, henkinen seka luova selviytyminen ovat selkeasti 7.-luokkalaisille nuorille
vahemman kéytettyja ja niiden kokeminen voimavarana vaihtelee yksilétasolla huo-
mattavan paljon. Myo6s paivakirjamerkinnat tukevat taté tulosta, silla niissa ei nay ko-
vinkaan paljoa mainintoja naistéa selviytymisen osa-alueista. Tytoilla ja pojilla ei naissa
selviytymisen osa-alueissa ollut voimavaramittarista laskettujen keskiarvojen perusteel-
la merkittavaa eroa. Paivékirjamerkinnodissa tytoilla oli kuitenkin selkedsti nahtavissa

enemman merkintdja lahes nailta kaikilta osa-alueilta kuin pojilla.

7.5 Selviytymistaitojen laajuus

Tarkastelimme selviytymistaitojen laajuutta huomioimalla voimavaramittarissa esiin-
tyneet selviytymisen osa-alueet, joita olivat: fysiologinen, sosiaalinen, alyllinen, luova,
henkinen ja tunteellinen. Selvasti ndistd osa-alueista sekd voimavaramittarissa, etta
paivékirjoissa korostuivat fysiologinen seka sosiaalinen selviytyminen. Sen sijaan laa-
juutta tarkastellessa keskiarvoksi muodostui tytoille seka pojille 3,11/5 pistetta, mika
tarkoittaa, ettd tutkimukseen osallistuneilla 7.-luokkalaisilla nuorilla on suhteellisen
lagjat selviytymistaidot. Tytt6jen ja poikien keskiarvojen valilla ei ollut merkittavaa
eroa, mutta sen sijaan yksilotasolla eroja jonkin verran esiintyi. Selviytymistaitojen
laajuus vaihteli yksiloiden valill4 4/5 pisteestd 1,92/5 pisteeseen. Yksil6jen valiset erot
olivat siis huomattavat. Jopa kahdeksan oppilaan selviytymistaitojen keskiarvo jéi alle
kolmen pisteen viidesta pisteestd. Vaikka yleista keskiarvoa tarkastellessa selviytymis-
taitojen voidaan todeta olevan tutkimukseen osallistuneilla 7.-luokkalaisilla oppilailla
suhteellisen laajat, niin yksilotasolla tarkasteltuna voidaan huomata, ettd kuitenkin yl-
lattdvan monella oppilaalla selviytymistaidot ovat voimavaramittarin tuloksen mukaan
melko heikot tai heikot eli keskiarvotulos selviytymistaidoista jaa alle 3/5 pistetta.
Voimavaramittarin tuloksissa laajuudeltaan heikoimmat selviytymistaidot omaavista

kahdeksasta oppilaasta huomattavaa oli, ettd vain yksi oli poika. Voimavaramittarissa
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oli my6s havaittavissa voimavaraksi koetuissa selviytymistaitojen osa-alueissa yksilo-
tasolla vaihteluita.
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Kaavio 7. 7.-luokkalaisten selviytymistaitojen laajuus voimavaramittareista

Paivakirjamerkinndista selviytymistaitojen laajuutta oli mahdollista tulkita vaihtelevas-
ti, mutta myos sielta selkeasti laajimmat selviytymistaidot omaavat oppilaat erottuivat.
Esimerkiksi erdan tyton (tkt2) paivakirjasmerkinngista oli tulkittavissa fysiologista
kolmelta péivélta, sosiaalista neljalta paivalta, henkistd kuudelta péivalta, luovaa kol-
melta péivalta, tunteellista kahdelta paivalta seka alyllista selviytymistd yhdelta paival-
t4d. Samoin myds erdan toisen tyton (tkt5) paivékirjasta oli havaittavissa fysiologista
seitsemalta paivéltd, sosiaalista kahdelta paivaltd, henkistd seitseméaltd paivalta seké
tunteellista seitseméltd paivéltd. Molempien koulujen nuorista erottui laajoja sekd mo-
nipuolisia selviytymistaitoja omaamia yksiloita paivakirjojen perusteella. Esimerkiksi
erddn tyton (kkt3) paivakirjasta voitiin tulkita fysiologista seitsemaltd paivalta, sosiaa-
lista viidelta paivéltad sekd tunteellista selviytymistd myos viidelta péivaltd. Samoin
my0s erdan toisen tyton (kkt6) paivékirjasta nousi esiin fysiologista seitsemana paivéa-
n&, sosiaalista seitsemand péivang, tunteellista kolmena paivana seka luovaa selviyty-
mistd kolmena péivand. Kaikilla nailla esimerkkioppilailla oli my6s suhteellisen laajat

selviytymistaidot my6s voimavaramittareiden mukaan.
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7.6 Selviytymistaitoihin liittyvia tekijoita

Lahtokohta olettamuksena tutkimuksessa oli, ettd fyysisesti aktiivisemmilla yksiloill&
olisi laajemmat selviytymistaidot, kuin vahan liikkuvilla. Tarkastelemme t&ssa kappa-
leessa fyysisen aktiivisuuden merkitysta selviytymistaitojen laajuudelle. Fyysista aktii-
visuutta on havainnoitu paivéakirjamerkinngista seka fyysisen aktiivisuuden itsearvioin-
nista. Liséksi pdivakirjamerkinngistd nousi esille viikonpdivien merkitys 7.-
luokkalaisten oppilaiden pdiviin ja niiden voimavaratekijoihin. Td&man vuoksi koemme

myo6s merkitykselliseksi tuoda esille viikonpéivien vaikutuksia nuorten arjessa.

7.6.1 Fyysisen aktiivisuuden merkitys selviytymistaitojen laajuuteen

Fyysista aktiivisuutta tuotiin esille pdivakirjamerkinndgistd, joissa niitd nakyi vaihtele-
vasti. Yhdeksalla oppilaalla fyysista aktiivisuutta paivékirjojen perusteella ei esiintynyt
yhtaan tai vain yhtend tai kahtena péivana viikon aikana. Runsaasti aktiivisia oppilaita
oli tutkimusjoukossa nelja, joilla liikuntaa esiintyi pdivakirjamerkinndissa neljana tai
kuutena péivana. Paivéakirjamerkinndistda emme pystyneet pédattelemddn liikunnan in-
tensiteettid, mutta fyysiseen aktiivisuuteen laskettiin selked liikkumisen kuvaaminen

mukaan lukien ulkoilu ja liikuntaharrastukset.

Fyysista aktiivisuutta kysyttiin oppilailta myos itsearviointina, jossa maaritelmana lii-
kunnalle oli vahint&dé&n tunnin eli 60min ajan pdivéssa reippaasti liikkuen (syke nousee,
hengéstyy ja hikoilee). Oppilaiden itsearviointi tapahtui ennen pdivakirjan kirjoittamis-
ta, joten he arvioivat fyysista aktiivisuuttaan yleisen henkilokohtaisen viikoittaisen lii-
kunnan maaran mukaisesti. Itsearvioinnissa oppilaat arvioivat liikuntaa péivien maari-
né viikossa asteikolla 1-7, keskiméaarin 4,36 paivana viikossa. Yksilotasolla oppilaat

arvioivat lilkkuvansa kahdesta seitsemaan péivaan viikossa maéritelméan mukaisesti.

Liikunnallisesti aktiiviset maariteltiin tutkimusjoukosta fyysisen aktiivisuuden yleisen
keskiarvon mukaisesti, joka oli 4,36 paivana. Tassa tutkimuksessa yleisen keskiarvon
ylittavat madriteltiin aktiivisesti liikkuviksi, eli oppilas joka liikkuu itsearvionsa mu-
kaan viitend tai useampana paivané viikossa méaéaritelman mukaisesti on aktiivinen liik-

kuja. Téssa tutkimuksessa litkunnallisesti aktiivisia oppilaita 7.-luokkalaisista oli yh-



82

deksan, koko oppilasmaaréstd. Kukaan oppilaista ei kertonut, ettei liiku yhtdan paivéaa
viikossa méaritelmien mukaisesti, vaan kaikki liikkuivat kahdesta seitsem&én paivéaéan

viikossa.

Fyysisen aktiivisuuden mittarista saatujen tuloksien seka selviytymistaitojen osa-
alueiden yksilokohtaisten keskiarvojen perusteella tarkastelimme selviytymistaitojen
laajuutta suhteessa fyysiseen aktiivisuuteen. Merkittdva huomio tutkimuksessa oli, etta
paasaantoisesti kaikki, joilla oli korkea fyysinen aktiivisuus omasi myods korkeimmat
selviytymistaitojen osa-alueiden keskiarvot. Esimerkiksi erdalla tytolla (kkt3) fyysista
aktiivisuutta oli oman arvion mukaan kuusi paivéa viikossa méaaritelmien mukaisesti ja
samoin myos hanen selviytymistaitojen keskiarvo oli korkea 4/5 pistettd. Samoin myods
kyseisen tyton kohdalta tehdyt havainnot paivékirjamerkinnoistd tukivat tata véitetta.
Myos erdélld tutkimukseen osallistuneella pojalla (tkp3) fyysisen aktiivisuuden méaéra
oli viikon aikana seitseman péaivéé ja selviytymistaitojen keskiarvo 3,9/5 pistettd. Ky-
seisen pojan kohdalla pdivakirja oli taytetty suppeammin, joten kaikilta osa-alueilta
selviytymistaitojen laajuutta oli mahdoton tulkita. Poika koki esimerkiksi erittdin tarke-
aksi tuoda esiin harrastustaan, joten fyysisen aktiivisuuden itsearviota paivakirja tukee

vahvasti.

Aineistosta ilmeni myds muutama poikkeustapaus. Erés tyttd (kktl) oli arvioinut fyy-
sista aktiivisuuttaan viideksi paivaksi viikossa, mutta hénen selviytymistaitojensa kes-
kiarvo oli vain 1,92/5 pistettd, mika oli koko aineiston heikoin. Kyseisen tyton paiva-
kirjamerkinndistd on myds tulkittavissa samansuuntaisia viitteitd voimavaramittarin ja
fyysisen aktiivisuuden itsearvion kanssa. Tytolla on havaittavissa fyysistéd aktiivisuutta
paivakirjasta, mutta samalla hanen selviytymistaidoistaan kertoo paljon viikon eri péi-
vien myonteisten ja kielteisten tuntemusten vuoristoratamaisuus. Talla tytolla kielteis-
ten ja myonteisten tuntemusten vaihtelu oli selkeintd. Korkein osa-alue tytolle selviy-
tymistaidoista 10ytyy sosiaalisesta selviytymisesta, jossa kaverit on térkeitd — osa-alue
on saanut haneltd 5/5 pistettd ja se on myos vahvasti tulkittavissa paivéakirjamerkinnois-
td. Samoin myos erdan tyton (kkt2) oma arvio fyysisestd aktiivisuudestaan oli kuusi
paivad viikossa, kun taas selviytymistaitojen keskiarvo oli 2,70/5 pistettd. Talla tytolla
paivékirjasta ei pysty luotettavasti tulkitsemaan selviytymistaitojen laajuutta tai fyysi-
sen aktiivisuuden monipuolisuutta, koska pdivakirjaa ei ole taytetty jokaiselta viikon-

paivalta.
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Selkeésti tulokset voimavaramittareiden selviytymistaitojen seka fyysisen aktiivisuu-

den itsearvion vertailussa osoittavat, ettd enemman liikkuvilla on paasaantoisesti laa-

jemmat selviytymistaidot. Tulosta padsaantoisesti tukee myds véhan fyysisesti aktiivis-

ten oppilaiden selviytymistaitojen keskiarvotulosten tarkastelu. Erityisesti kahdesta
kolmeen pdivaan itsearvion mukaan viikossa liikkuvat saavat pienimmat keskiarvotu-

lokset selviytymistaitojen laajuudesta. Esimerkiksi erddn 7.-luokkalaisen tytdn (tkt4)

itsearvio fyysisestd aktiivisuudesta viikon aikana on kaksi paivaa ja samoin hanen sel-
viytymistaitojen osa-alueiden keskiarvo on 2,65/5 pistettd, mikd on kolmanneksi hei-

koin tulos selviytymistaitojen laajuutta tarkastellessa. My6s tdman tyton kohdalla péi-
vakirjamerkinnat tukevat tata tulosta. Tyton paivékirjamerkinndistd on havaittavissa

paljon Kielteisyytta esimerkiksi hénen Kirjoittaessa: o ki el t ei nen: Ahdi s
oOkIlt ei nen: Tanaan ol fysii kkaa ja jp22ta?

okielteinen: ljnamr®in ta@an2@2n pa
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—l— Fyysisen aktivsuuden tsearvio (astekolla 0-7 pavaa likuntaa vilkossa) —  Fyysisen sktivisuuden keskiarvo

Kaavio 8. Selviytymistaitojen laajuuden ja fyysisen aktiivisuuden yhteydet ja keskiar-

vot
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7.6.2 Viikonpéivien vaikutus selviytymistaitoihin ja voimavaroihin

Viikonpaivien vaihtelulla oli myds huomattavissa olevaa merkitysta 7.-luokkalaisten
oppilaiden voimavaroihin ja paivékirjamerkintdihin. Pdivakirjan Kkirjoittaminen toteu-
tettiin seitseman paivén ajalta, joten jokaisesta, joka oli tdytetty loppuun saakka, oli

tulkittavissa voimavarojen vaihteluja paivien valilla.

Erityisesti viikonlopulla oli merkittava vaikutus rentoutumiseen seka stressittémyyteen.

Oppilaat esimerkiksi kertoivat suoranaisesti rentoutumisestaan, hyvin nukutuista 0isté

sekd hyvan olon tunteista viikonloppua odottaessa seké viikonlopun aikana. Esimerkik-

si pihtiputaalainen tyttd (tkt9) Kirjoitti péivakirjassaan perjantaina: 0 I | | al | a kat soi n
kolmen pienemman sisareni kanssd ok uvaa | a slisdksmerietytsi psej @ . 0

to(kkt6) Kirjoitti myos perjantaistaan myonteisiin kokemuksiin: 0 Ki va juttu t &3 n2&2an

ett?a vii koYilkelgppnumerkitystk rentouttavana kokemuksena oppilaille
kuvaa myos hyvin erdan tyton (kkt5) pdivakirjamerkintd lauantailta: 0 Vi i konl oppu,
kawerin kanssa, iloinen, lev&@nnyt, kirjoitin t

Viikonlopulta 16ytyi my6s vasymyksen tunteita sekd ahdistumista, jotka paasaantoisesti

liittyivét tulevaan kouluviikkoon tai tekemattémyyteen. Esimerkiksi tytté (kkts) kirjoit-

ti paivakirjassaan sunnuntaina: 0 Ahdistava tunne, kotona koko paivéké&isiin luku,

tyl si st Samopntmyooerdotoingn tyttd (tkt2) kirjoittaa lauantaistaan: 0 P2 i v @

ol i ai ka ty IMgostoirenautkimsekseen psallistimat tyttd (tktl) Kirjoittaa

sunnuntaistaan: 0 Hy vi n | ai ska p?2 i vSelkedsthsaskikanloppui-vaa s2ngy ¢
sin saattoi esiintya nuorilla tekemisen puutetta ja pdivié vietettiin paasaantoisesti talloin

esimerkiksi sisalla.

Viikolla arkipdivisin oli nuorten péivakirjoista havaittavissa selvasti enemmaén stressia,

kuin viikonloppuisin. Yleensé kielteiset tuntemukset liittyivat riitelyyn, koulun kayntiin

tai kiputiloihin esimerkiksi paansarkyyn. Esimerkiksi eras tyttd (tkt2) kirjoittaa paiva-

kirjassaan keskiviikostaan: 0 Ol i n hyvi n v&2synyt koul ussa. Vat
parhaan ystavani kanssa, mik& surettaa. Tunsin oloni muutenkin huonoksi ja nenastani

t ul i Sareointmyds poika (kkpl) kirjoitti maanantaistaan paivékirjassa: 0 h uoe n

ja:Taaskol uun vi i k on Kaulpsta kieltejsia tuntersukesia herattivat myos

ongelmat ja unohdukset. Esimerkiksi tyttd (tkt8) Kirjoitti tiistaipaivastdan paivéakirjas-
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saan: 0 i k@ n Kkirjaesit eljmsamoimemydsi tyttt (tktS) ikirjoltiu o n 0 s

maanantaistaan: 0 P2 2 si n koul uun )  éLliséksi arkipdivisin
esiintyi huomattavan paljon vasyneisyytta. Esimerkiksi erés tutkimukseen osallistunut

tyttd (tkt6) kirjoitti paivékirjassaan keskiviikostaan: 0 Ko u | u s s att itjaaess

toinen tyttd (kkt2) kirjoitti myos keskiviikostaan: © Ol i n v 2 s wanykoskakekak o

koulup?2iva@a | oman j22l keen. 0

Aina ei koulusta puhuttu silti Kielteiseen sdvyyn, vaan paivakirjoissa oli myos merkin-
toja kivoista koulupdivistd, lempi oppiaineista, onnistumisista seké kaverit olivat mer-
kittdva myonteinen asia koulussa. Esimerkiksi erds poika (kkpl) Kirjoitti paivékirjas-
saan: 0l | oi si a: Koul ussa f y kjesamoit ards toimed tytté
(kkt3) kirjoitti pdivakirjassaan koulusta: 0 Meni mukoulk i el Mélemmis-
sa kouluissa nuoret toivat esiin myds koulun myonteisyyttd. Esimerkiksi poika (tkp2)

kirjoitti paivékirjassaan koulusta: 0 O i koulussa | iikka a-,

P

al

vas

P

J

n e .jadyttd kKirjoittaa: 0 Koi n o nni st kunikeveamatatdannopessjit a

kehui tSehvasti Koutuion sids 7.-luokkalaisille nuorille merkittava osa elaméa ja

se vaikuttaa heidan voimavaroihin kielteiselld ja myonteisell4 tavalla.

7.7 Tulosten yhteenveto

Tutkimuksessa tarkeimmaksi elamén voimavaraksi ja selviytymistaidoksi 7.-
luokkalaisille nuorille osoittautuivat sosiaalisen sekd fysiologisen selviytymisen osa-
alueet. Merkittavan paljon ndistd osa-alueista oli tulkittavissa my6s merkintdja paiva-
kirjoissa voimavaroina. Henkinen selviytymisen osa-alue osoittautui véhiten kéytetyksi
sekd voimavaramittarissa ettd paivakirjassa. Henkisen osa-alueen kaytéssa oli myos
selvasti havaittavissa eniten ristiriitoja ja erot yksiloiden valilla ndyttaytyivat suurimpi-
na. Selviytymistaitojen osa-alueiden keskiarvoja voimavaramittarista tarkastellessa
voidaan huomata, ett alyllisen sekéd henkisen selviytymisen osa-alueet jaavat merkitta-
vasti alle yleisen keskiarvon, joka on 3,11/5 pistettd. Kaaviosta 9. on havaittavissa sel-
viytymistaitojen osa-alueiden merkityksellisyyden jakautuminen tutkimukseen osallis-

tuneiden 7.-luokkalaisten nuorten keskuudessa.

p

ol
K i

ok
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Selviytymistaitojen osa-alueet
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selviytyja selviytyja selviytyja selviytyja

| Selviytymistaitojen osa-alueet

Kaavio 9. Selviytymistaitojen osa-alueiden keskiarvot voimavaramittarista

Tutkimuksesta on selkedsti osoitettavissa, etta 7.-luokkalaiset nuoret kéyttavat kaikkia
selviytymistaitojen osa-alueita. Kuitenkin osa-alueiden merkityksellisyyden voimava-
rana vélilld on huomattavissa yksilollisesti eroja. Tutkimuksesta oli tunnistettavissa
yksilGit4, joilla selviytymistaidot osoittautuivat selvasti laajemmiksi. Toisessa aaripaas-
sé nakyi myos yksil6t, joiden selviytymistaidot jaivét erittain suppeiksi. Kuitenkin tut-
kimus osoitti, ettd koko tutkimusjoukkoa tarkastellessa voidaan todeta, etta tutkimuk-

seen osallistuneet 7.-luokkalaiset nuoret omaavat suhteellisen laajat selviytymistaidot.

Liikunta-aktiivisuudella huomattiin myos olevan yhteyksia tassé tutkimuksessa selviy-
tymistaitojen laajuuteen. Paaséantoisesti kaikki, jotka liikkuivat yli fyysisen aktiivisuu-
den keskiarvon, omasivat myds muita laajemmat selviytymistaidot voimavaramittarista
seka paivékirjamerkinnoisté tarkasteltuina. Ainoastaan neljalla oppilaalla oli huomatta-
van paljon itsearvion sekd péivékirjamerkintdjen pohjalta fyysista aktiivisuutta, verrat-
tuna siihen, ettd heidan selviytymistaitojensa keskiarvot jaivat erittdin alhaisiksi.
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8 POHDINTA

Tassa luvussa pohdimme tutkimuksen tuloksia sek& merkitystd nuorten hyvinvoinnin
edistamiseksi. Lisaksi tuomme myos esille mahdollisia jatkotutkimusmahdollisuuksia
sekd pohdimme tutkimustuloksista saatua hyotya opettajan tyon ndkékulmasta. Tulevi-
na opettajina haluamme erityisesti tuoda esille nuorten hyvinvoinnin tukemisen merki-

tysta.

8.1 Tutkimuksen keskeiset tulokset

Selviytymistaidot ja voimavarat elamassa ovat sidonnaisia vahvasti myos sen hetkiseen
elaméaan ja nuorten kohtaamat tilanteet vaikuttavat vahvasti siihen millaisia selviyty-
mistaitoja nuoret eldmassaan tarvitsevat. Salosen (2005, 18) mukaan hyvan eldmén
eldminen, eldmaéntilanteissa ja vaikeina aikoina selviytyminen sek& omien kykyjen tun-
nistaminen ja hyodyntdminen vaativat eldméssa erilaisia selviytymistaitoja. Tutkimuk-
sesta on havaittavissa, ettd nuorilla jotka omaavat laajat selviytymistaidot eli kayttavat
eri selviytymistaitojen osa-alueita, on péivakirjoista tulkittavissa tasapainoista elaméé

ja ettd kyseiset nuoret voivat tdmén tutkimuksen mukaan hyvin.

Tassa tutkimuksessa tutkimustulokset osoittivat sosiaalisen ja fysiologisen selviytymis-
taitojen osa-alueiden olevan nuorille merkittdvimmat ja néita osa-alueita nuoret kaytti-
vat voimavaroina seka selviytymiskeinoina eniten tutkimuksen tekovaiheen hetkell&
eldmassaan. Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen tyoryhmé (THL 2013, 35-36) ohjeis-

taa myo6s opettajia tukemaan nuorten kohdalla juuri nditd osa-alueita selviytymisessa.
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Samoin myo6s Korkiaméki (2013) on vaitoskirjassaan tutkinut sosiaalista pddomaa
nuorten vertaissuhteissa ja tulosten perusteella nuoret ovat toisilleen merkittava resurssi
seka sosiaalinen voimavara. Suositusten mukaisesti ravinto, uni, lepo ja fyysinen aktii-

visuus muodostavat pohjan koululaisen hyvinvoinnille (Terve koululainen 2015).

Merkittavaksi tulokseksi tutkimuksesta nousi sosiaalisen selviytymisen osa-alueista
nuorille kavereiden merkitys. Myds Laineen (2005, 147) mukaan vertaissuhteiden
merkitysta ei voi nuoruudessa siis vahéatella ja erityisesti nuoruudessa korostuu yha
enemmaén sosiaalisten kaverisuhteiden merkitys. Nuoret toivat esille paivakirjamerkin-
noissaan merkittavan paljon kavereiden kanssa vietettyd aikaa sekd kavereiden tarkeyt-
ta. Fysiologisen selviytymisen osa-alueista selvasti merkittdvimmaksi nuorille osoittau-
tui nukkuminen. Nuoret toivat esille itse nukkumistaan seka paivékirjoista oli myods
huomattavissa hyvin nukkumisen vaikutusta myonteisena tekijané seuraavaan paivaan
ja péinvastoin. Huonosti nukkuminen tai vahaiset yéunet aiheuttivat nuorilla seuraava-
na paivand vasymysta, artyneisyytta ja jaksamattomuutta. Tdman tutkimuksen perus-
teella nuorten merkittdvimpia voimavaroja elaman myonteisyyden kannalta ovat kave-
rit sek& uni ja lepo. Ongelmat naissa nakyivét vahvasti kielteisind tunteina ja kokemuk-

sina nuorten pdivakirjamerkinndissa.

Kolmanneksi eniten selviytymistaitojen osa-alueista nuoret kayttivét tunteellisen sel-
viytymisen taitoja. Vahiten merkittaviksi voimavaroiksi selviytymistaitojen osa-
alueista jaivat luovan-, alyllisen- sekd henkisen selviytymisen osa-alueet. Henkisen
selviytymisen osa-alueella tulokset olivat tutkimukseen osallistuneiden nuorten kes-

kuudessa vaihtelevia.

Aineistosta merkittavaksi ndkokulmaksi tassa tutkimuksessa nousi myos koulu. Koulu
oli tutkimuksessa myonteisia sekd kielteisid tuntemuksia aiheuttava tekija nuorten ela-
massa. Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen tyoryhmé (THL 2013, 34) on mééritellyt
nuorille stressid aiheuttaviksi tekijoiksi muun muassa koulun vaatimukset, kouluun
turhautumisen sekd koulutovereihin liittyvat ongelmat. Naatdsen ja Salmela-Aron
(2005, 18) tutkimuksesta kay ilmi, ettd jopa kymmenen prosenttia nuorista on uupunei-
ta koulunkayntiin ja erittdin uupuneita jopa viisi prosenttia. Tutkimuksessamme kou-
lusta saadut myonteiset tuntemukset liittyivat lempioppiaineisiin, opettajalta saatuihin

kehuihin tai koulukavereihin. Kielteisid tuntemuksia koulu taas aiheutti laksyilla, ko-
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keilla, inhotuilla oppiaineilla sek& yleensd vasymyksen aiheuttajana arkipéivisin aikai-
sen herétyksen takia. Myos riitely koulukavereiden kanssa nousi tutkimuksessamme
esille nuorten péivakirjoista stressaavana tekijand. Tutkimuksen perusteella koulu on
7.-luokkalaisille nuorille merkittdva osa elamaa. Koulu tarjoaa heille myonteisia koke-
muksia sek& kavereita ja samalla se opettaa nuoria myos kohtaamaan vastoinkaymisia
sekd hyodyntdmaan omia selviytymistaitojaan eri tilanteissa. Koulunkédyntid tukevia

selviytymistaitoja on yleisesti tuettava nuorien kohdalla.

Tutkimuksessa tutkittiin liikunta-aktiivisuuden merkitystd nuorten selviytymistaitojen
laajuuteen. Oppilaiden stressitasoa voidaan laskea muun muassa liikunnan avulla (THL
2013, 35), jonka vuoksi halusimme tutkia onko fyysiselld aktiivisuudella, eli liikunnal-
la yhteyksia selviytymistaitojen laajuuteen, jotka ovat vastaavasti yhteyksissa stressiti-
lanteiden kasittelyyn. Tutkimuksessamme fyysisestd aktiivisuudesta oli mainintoja seka
paivakirjamerkinnoissa ettd kaikilla oppilailla myds fyysisen aktiivisuuden itsearvioin-
tikyselyissa. Fyysisella aktiivisuudella huomattiin tutkimuksessa olevan yhteyksia sel-
viytymistaitojen laajuuteen, silla paasaantoisesti ne oppilaat, jotka liikkuivat paljon,

omasivat myos laajimmasta péasté olevat selviytymistaidot.

Pohdimme kuitenkin onko sinallaan pelkélla liikunta-aktiivisuudella merkittavaa yhte-
ytta selviytymistaitojen laajuuteen vai onko nuorelle merkittdvampaa harrastaa eri asi-
oita. Tutkimukseen osallistuneiden nuorien péivakirjamerkinnéissa oli havaittavissa
selkedd yhteyttd harrastuneisuudella ja tasapainoisella elamélla. Harrastukset ovat posi-
tilvisia selviytymistaitoja, jotka opettavat k&ytannontaitoja sekd tarjoavat stressinpur-
kukeinoja (THL 2013, 33) My0s Karila-Hietalan, Wahlbeckin & Heiskasen ym. (2013,
134) mukaan vapaa-ajan aktiivisuus on yhteydesséd kohonneeseen mielialaan, jolloin
ihminen jaksaa tehdd monenlaisia asioita. Ihmisen mielenkiinnonkohteet vaihtelevat,
joten myods mielihyvaa tuovat vapaa-ajan toiminnot voivat vaihdella. Omien taitojen ja
lahjakkuuksien hyddyntdminen harrastuksissa lisdd eldman mielekkyytta. (Karila-
Hietala, Wahlbeck & Heiskanen ym. 2013, 134.)

Tasséa tutkimuksessa harrastuksen ei tarvinnut olla liikuntaa, vaan tutkimukseen osallis-
tuneilla nuorilla se tarkoitti itselleen merkittavaa ja mielekasta tekemistd, kuten koiran
kanssa ulkoilua, kasityOkerhoa tai esimerkiksi liikuntakerhon ohjaaminen. Namé har-

rastustapahtumat toivat selvésti nuorten paiviin siséltoa ja niistd kerrottiin merkittaviné
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tapahtumina paivissa. Tutkimuksesta kay siis ilmi, ettd liikunta voi olla stressinpurku-
keino, mutta samalla tavalla myds muut, itselle merkittavét harrastukset voivat toimia

sellaisina.

Erkon ja Hannukkalan (2013, 16) mukaan yksilo on sitd vahvempi selviytyjanad, mita
enemman han pystyy tunnistamaan ja hyodyntaméaéan erilaisia selviytymistaitoja. Myds
tassa tutkimuksessa laajuus ndkyy myonteisend tekijana yksilolle. Huolimatta siitd, etté
tutkimus osoittaa nuorien omaavan keskiarvojen perusteella suhteellisen laajat selviy-
tymistaidot, jadvat tietyt selviytymisen osa-alueet heikoimmiksi. Myos yksilotasolla
joidenkin selviytymistaidot jaavéat heikoiksi. Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen tyo-
ryhméan (THL 2013, 33) mukaan joidenkin selviytymistaidot ovatkin yksinkertaisesti
parempia kuin toisten. Jotta nuoret voivat omata laajat selviytymistaidot, olisi myos
néitd heikoimpia osa-alueita kuten henkisté ja alyllistd osuutta tuettava ja kehitettava.
Nuorten tukemisessa olisikin hyva huomioida tdman perusteella monipuolinen selviy-
tymistaitojen tukeminen. Aikuisen apu on merkittavaa stressitilanteista selviytymiseksi
(THL 2013, 35). Nuoret tarvitsevat opastusta siihen, miten paljon erilaisia mahdolli-
suuksia heilld on selviytya vastoinkdymisistd ja vahvistaa jo olemassa olevia voimava-
roja. Yleenséa juuri elamankokemuksen puute nuorella lisaa tarvetta aikuisen tukeen ja
useissa elamantilanteissa turvaa luo aikuisen kuuntelu, valittdminen ja turvalliset rutii-
nit. (Hietala, Kaltiainen, Metsdrinne & Vanhala 2010, 116.)

Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd nuoret kéyttavat vaihtelevasti eri selviy-
tymistaitojen osa-alueita ja selviytymistaidoissa on havaittavissa 7.-luokkalaisilla nuo-
rilla yksilollisia eroja. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tyéryhméan (THL 2013,
34) mukaan tyttdjen ja poikien selviytymisstrategiat yleensa hieman eroavat toisistaan.
Suvisaaren (2013) mukaan tyttjen ja poikien kasvatuksessa on vield nykypéivanakin
eroavaisuutta ja tytot reagoivat herkemmin nuoruusiassad ympaéristotekijéiden vaikutuk-
sille kuin pojat. Tyt6t turvautuvat usein ystavan tukeen, kun taas pojat pyrkivat selviy-
tymaan asioista itsendisemmin. Samoin myos tytét puhuvat stressia aiheuttavista teki-
joista poikia helpommin ja tyttdjen stressi liittyy poika useammin sosiaalisiin suhtei-
siin. (THL 2013, 34.) Tytt6jen ja poikien valill4 ei tassa tutkimuksessa ilmennyt mer-
kittdvaa eroa, mutta paivakirjamerkinnoista oli havaittavissa yleisesti tytoilla enemmén

tunteiden kasittelyd, kavereiden korostumista sekd asioiden pohtimista. Pojat myods
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paivakirjamerkinnoissddn enemman totesivat asioita, eivatka he sen suuremmin tuoneet
esille tilanteisiin liittyvia tunteita tai tilanteiden merkitystd. Myos tassé tutkimuksessa
tyttdjen kohdalla nakyi enemman stressid sosiaalisista tilanteista esimerkiksi riitelyti-

lanteina tai myotatuntona kaveria kohtaan.

8.2 Tutkimuksen hy6ty nuorten mielen hyvinvoinnin edistamiseksi

Marttusen ja Karlssonin (2013, 10) mukaan mielenterveyshairidita esiintyy nuorilla
jopa kaksi kertaa enemman kuin lapsilla ja monet mielenterveysongelmista nousevat
esiin ensimmadistd kertaa nuoruudessa. Véestotutkimuksien mukaan noin puolet ai-
kuisialla esiintyvistd mielenterveysongelmista ovat alkaneet ennen 14 ikavuotta. Huo-
mattavaa on ettd, jopa 20-25% nuorista karsii jonkinasteisesta mielenterveyshairiosta.
(Marttunen & Karlsson 2013, 10.) Naiden huolestuttavien lukujen perusteella voidaan

todeta, ettd nuoret tarvitsevat paljon tukea eldmasséan ja kasvussaan.

Mielenterveystaidot ovat tdrked osa mielenterveysosaamista ja niiden avulla yksilo
kykenee hallitsemaan elaméansa seka tilanteiden tuomia tuntemuksiaan (Heiskanen,
Salonen & Sassi 2006, 27). Selviytymistaidot ovat osa mielenterveysosaamista ja nii-
den laaja hallinta ja kaytto tarjoaa nuorille monipuolisemmat mahdollisuudet selviytya
elamastd. Niin koulun, sekd muiden nuorten kanssa tydskentelevien ammattilaisten
tulisi havahtua mielenterveyden kasvavaan ongelmaan nuorten osalta. Erityisesti am-
mattilaisten on vanhempien ohella pystyttdva tarjoamaan nuorille keinoja selviytya ja
hallita elam&a. Erityisesti td4han tulee kiinnittd4 tulevaisuudessa laajemmin huomiota,
silla vain tutkimukset niiden harjoiteltavuudesta ei riitd, vaan tarvitaan myods toimia

ongelmien ennaltaehkaisemiseksi.

Tutkimuksen perusteella voidaan pééatelld, ettd nuorten kohdalla jotkin selviytymistai-
tojen osa-alueet tarvitsevat harjoitusta ja opettelua. Tutkimuksessa kay ilmi, ettd ne
selviytymistaitojen osa-alueet, joita nuoret kayttavat yleisesti vahan eivét edes naky-
neet kaikkien nuorten péivakirjamerkinnoistd, eivétka he kokeneet niitd mydskaan it-
selleen merkityksellisiksi. Naita osa-alueita olivat henkinen, élyllisen seka luova sel-
viytyminen. Selvasti ndmé osa-alueet jaivat vahaisiksi verrattuna esimerkiksi sosiaali-

seen sekd fysiologiseen osa-alueeseen. Nuorten kirjoittamista paivakirjamerkinngista
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oli tutkimuksessa havaittavissa vélilla ehkd myos tarvetta muille selviytymisen osa-
alueille. Esimerkiksi tutkimuksessa paivakirjamerkinngissé nousseita stressin ja ahdis-
tuksen tuntemuksia koulua kohtaan nuorilla ei ollut néhtévissa selkeita selviytymiskei-
noja. Esimerkiksi tassé tapauksessa nuorille olisi varmasti hyoddyllista vahvistaa alylli-
sen seké luovan selviytymisen osa-alueita, jolloin heilld olisi laajemmin k&ytdssa voi-

mavaroja ja jotka he itse pystyisivat kokemaan elamassaan merkityksellisiksi.

Yleensd nuorten kohdalla korostetaan liikunnan, riittdvén unen sek& sosiaalisten suh-
teiden tarkeyttd ja myos nuoret itse tuovat néitd tekijoita vahvasti omasta eldmastaan
tassé tutkimuksessa esille. Esimerkiksi terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen tyoryhma
korostaa selvésti kavereiden seké liikunnan merkitysta nuorten selviytymiseksi (THL
2013, 33-35). Tasta tutkimuksesta ilmenee nuorten tarve laajoille sek& monipuolisille
selviytymistaidoille. Nuorilla voimavaroja vahvasti 10ytyy seka sosiaalisista ettd fysio-
logisista tekijoistd, kun taas muut osa-alueet jaavat yksilollisesti vaihteleviksi. Selviy-
tymistaitojen laajuutta ajatellen my6s nuorten kohdalla olisikin hyvé kehittdd myos
muita selviytymisen osa-alueita merkittdvimpien voimavarojen rinnalla. Uusi opetus-
suunnitelma (OPS 2014, 461) tukee selviytymistaitojen laajuutta ylakoulun terveystie-
don opetuksessa, tavoitteenaan muun muassa edistdd elamad, kasvua ja kehitysta voi-
mavaralahtdisesti. Tavoitteiden mukaan opettajan tulee myos rohkaista oppilasta poh-
timaan oman terveyden kannalta merkityksellisid voimavaroja sekéd ohjata tunnista-
maan ja arvioimaan valintoja, tottumuksia seka niiden perusteluja (OPS 2014, 461).
Myos tdma tutkimus osoittaa, ettd opetussuunnitelmauudistus on tarpeen nuorten sel-
viytymistaitojen ja voimavarojen laajuuden tukemiseksi, silld uudessa opetussuunni-

telmassa tat4 ndkdkulmaa korostetaan aiempaa enemman.

Tutkimus tuo esille myds nakdkulmaa sukupuolierojen huomioimiseen selviytymistai-
tojen opetuksessa. Vaikka voimavaramittarit tutkimuksessa eivat tuo esiin merkittavié
eroja tyttdjen ja poikien valilla, niin paivakirjamerkinndisté on kuitenkin huomattavissa
merkittavaé eroa tyttdjen seka poikien tavoissa selviytya ja hyddyntdd voimavarojaan.
Tytot ovat selvasti riippuvaisempia sosiaalisista vertaissuhteista sekd saamastaan tues-
ta. Pojat taas pyrkivét selviytymaan itsendisemmin eivatkd korosta tuen tarvetta paiva-
kirjamerkinndissad. Samansuuntaisia eroavaisuuksia sukupuolten vélilld on myos tuotu
esille aikaisemmissa julkaisuissa (THL 2013, 34). Tutkimus osoittaa tyttdjen ja poikien

tuen tarpeen selviytymistaitojen vahvistamisessa olevan erilainen.



93

Yhteiskuntamme haasteena tulevaisuudessa tulee olemaan mielenterveysongelmien
ehkaisy ja esimerkiksi Terveys 2015 —kansanterveysohjelman valiarvioinnissa (Sosiaa-
li- ja terveysministerié 2013) on tuotu esille mielenterveyshairididen osuus suurimpana
osuutena suomalaisten lasten pitkdaikaissairauksista. Jos otetaan huomioon, ettd jopa
15% alle 15-vuotiaista karsii mielenterveyshdiridista (Sosiaali- ja terveysministerid
2013, 17) seka se, etta tytdt joutuvat masennuksen takia poikia useammin sairaalahoi-
toon ja pojat tekevat tyttdja enemmaén itsemurhia (Lapsiasiavaltuutetun toimisto 2014,
72) on pohdittava selviytymistaitojen tukemisen tarvetta nuorten kohdalla my6s suku-
puolet huomioiden. Vaikka tyt6t joutuvat poikia useammin hoitoon, niin onko kyse
vain kyvysta ottaa tukea vastaan, jos pojat vastaavasti tekevat useammin suoraan itse-
murhan. My6s tdma tutkimus osoittaa, ettd tytot ovat kykenevampi pohtimaan ongel-
miaan sek& hakemaan niihin tukea poikia useammin. Né&iden pohjalta voidaankin poh-
tia pitéisiko pojille tarjota enemman tukea myods omien tunteiden kasittelyyn ja ilmai-
suun seka tuen hakemiseen. Ohjaako myds yhteiskuntamme rakenne poikia pyrkiméan

itse selviytymaéan tilanteista ja hakemaan vain harvoissa tilanteissa tukea muilta?

Talla tutkimuksella haluttiin tuoda esiin nuorten kayttdmia voimavaroja seka selviyty-
mistaitoja, koska aiempaa tutkimusta Suomesta ei aiheesta juurikaan ole. Nuorten hy-
vinvoinnin kannalta on merkittdvaa toteuttaa tdmén kaltaista tutkimusta, koska tukitoi-
met on helpompi kohdistaa ja tuen tarvetta voidaan pohtia, kun tiedetddn mitk& asiat
nuorille ovat merkityksellisid ja missé he tarvitsevat tukea. Tutkimuksen yhteyteen
laadittu voimavaramittari on esimerkiksi yksi kdyttokelpoinen tapa toteuttaa myods no-
peaa arviointia nuorten voimavaroista seka selviytymistaidoista. Nuoren on myos tar-
keéd tunnistaa itse omat selviytymistaitonsa ja havainnollistaa niiden laajuutta.

Hannukkalan, Korhosen ja Nurmen (2013) mukaan eldmdssa on térked oppia havait-
semaan omien tekojen sekd valintojen vaikutusta, silla elaméssé selviytyminen vaatii
myos valilla kykyé hakea apua tai ottaa sitd vastaan. Tassakin tarkoituksessa voimava-
ramittaria voidaan kayttdd myos kaytannon tyon tukemiseksi. Voimavaramittari todet-
tiin tutkimuksessa toimivaksi keinoksi selvittdd nuorten voimavaroja seké selviytymis-

taitoja, sillé sen tulokset tukivat nuorten paivakirjamerkinndista tehtyjé analyyseja.
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8.3 Nakokulma opettajan tyohon

Opetussuunnitelmauudistuksen my6td myos selviytymistaitojen ja voimavarojen opetus
tulee ottaa huomioon myds opetuksen tavoitteissa seké sisalldissa (OPS 2014). Opetta-
jan on tarked tiedostaa mik& nuorille eldaméssd on merkityksellistd ja mihin heidén
energiaansa kuluu seka millaisia voimavaroja he kéayttavat. Ndiden tiedostamisen kaut-
ta opettaja pystyy suuntaamaan opetustaan sekd tukea nuorten kasvua paremmin. Nuo-
ret tarvitsevat tukea selviytymiseen seka ahdistavien tilanteiden kohtaamiseen (THL
2013, 35).

Selviytymistaitojen harjoittelu ja opettelu tukee nuorten kasvua ja elamaa seké tukee
my0s opetustyotd. Opettajalla on vanhempien ja l&hipiirin ohella tdrked mahdollisuus
tukea oppilasta 16ytamaan itselleen sopivat ja laajat selviytymistaidot. Keskeistd onkin
nuorten kasvun ja hyvinvoinnin tukemisessa viestittda, etta aikuinen tarjoaa tukeaan
heidan omien selviytymistaitojen vahvistamiseksi (Palosaari 2014). My6s opetustyon
kannalta on merkityksellista se kuinka hyvin nuoret voivat. Esimerkiksi tutkimuksessa
kaytettya voimavaramittaria hyodyntdmalla opettaja voi suunnata tukea myos yksil6lli-

sesti ja auttaa nuoria monipuolistamaan seké laajentamaan omia selviytymistaitojaan.

Koemme tutkimuksen hyodyttdneen tutkijoina seka tulevina luokanopettajina omaa
tietdmystamme selviytymistaidoista seka niiden merkityksestd elaméén. Tutkimuksen
myo6ta koemme, ettd selviytymistaitojen tukemisen merkitys on erittdin tarkedda myos
nuorten kasvun tukemisessa. Selviytymistaitojen laajuuksien vaihtelut tulivat myds
tutkimuksessa yksil6tasolla esiin. Tulevina opettajina koemmekin tarkedksi tukea seké
nuorten vahiten merkittavaksi koettuja voimavaroja ja selviytymistaitoja ettd merkitta-
vimmiksi koettuja osa-alueita. Erityisesti vahiten merkittdvimmiksi koettujen osa-
alueiden tukeminen koulukasvatuksessa voi tarjota mahdollisuuksia nuorille monipuo-

listaa seka laajentaa heidan selviytymistaitojaan.

Selviytymistaidot kehittyvat kasvatuksen seurauksena, mutta lopulta nuoret méarittele-
vét itselleen merkittdvimmat selviytymistaidot. Kun lapset oppivat ajattelemaan itse-
néisesti ja ratkaisemaan ongelmiaan, heidéan selviytymistaidot tukevat nuorten kehitys-
t4, ongelmien ehkéisya seka koulumenestysta (THL 2013, 35-36). Selviytymistaitojen

harjaannuttamisella voidaan ajatella olevan my6s ennaltaehkdisevia vaikutuksia. Vai-
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keissa tilanteissa nuorilla on talléin ehkd jo aiemmin harjoiteltuja keinoja selviytya ja
he osaavat talloin oikealla hetkelld 16yta4 sopivan keinon ja vahitellen myds ndista uu-
sista keinoista tulee merkittdvampid kokemuksien myo6ta ja oppilaan selviytymistaidot
monipuolistuvat seké laajenevat. Oppilaan tietdmys erilaisista mahdollisuuksista selvitéa
tuo myos voimavaroja ja uskoa selviytymiseen haastavissa tilanteissa. Jacksonin ja
Cappellan (2013, 165) mukaan kouluyhteisolla on mahdollisuus vaikuttaa oppilaiden
mielenterveyteen arvioimalla mahdollisia riskitekijoitd sekd heidan pérjadvyyttaan.

Tahan haluamme myds tulevaisuudessa opetustydssamme panostaa.

Oppimista ja oppilaan kasvua pohtiessa on otettava huomioon kokonaisvaltaisesti oppi-
laan hyvinvointi. Tulevina opettajina koemme tarkeédksi ajatuksen oppilaan kokonais-
valtaisesta tukemisesta. Kun oppilas voi hyvin, han oppii ja jaksaa paremmin myods
koulussa. Myds koulussa tulee vastaan tilanteita, joissa nuoret tarvitsevat selviytymis-
taitoja. Tutkimuksesta kay ilmi, ettei nuorilla vélttdmatta ole esimerkiksi koulua koh-
taan ilmenevaa stressia tai painetta kohtaan tehokkaita selviytymistaitoja. Téatad nako-
kulmaa ajatellen opetuksen olisi hyva tarjota nuorille mahdollisuutta vielda enemmaén
myos kouluty6td tukevien selviytymistaitojen oppimiseen ja vahvistamiseen. Koemme
tarkedksi tulevaisuuden opetustydsséd yhd enemman myos oppimis- ja selviytymistrate-
gioiden opettamisen oppilaille, jolloin heiddn energiansa voisi suuntautua positiivi-
semmin oppimiseen. Talldin oppilaille ei syntyisi vélttdmatta niin paljon paineita op-
pimisesta, vaan he pystyisivat ajattelemaan oppimista ja opiskelua positiivisena voima-
varana itselleen sekd kokea etté heilla on mahdollisuus selviytya siita.

8.4 Jatkotutkimusmahdollisuudet

Tama tutkimus antoi suuntaa sille, mihin tulevaisuudessa selviytymistaitojen tutkimuk-
sessa Suomessa voitaisiin keskittyd. Selviytymistaidot vaikuttavat merkittavasti nuor-
ten eldméén ja t&ssa tutkimuksessa selvitimme nuorten kayttamié selviytymistaitoja

sekd heidan itselleen merkitykselliseksi kokemiaan voimavaroja.

Jatkotutkimusmahdollisuudet aiheella ovat laajat, sill& tutkimusta Suomessa ei aiheesta
ole viel& paljoa tehty. Suomen Mielenterveysseura on ollut olennaisena osana tuomassa

esille selviytymistaitojen merkitystd lasten ja nuorten kasvun tukemisessa. He ovat
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myos laatineet tukimateriaaleja (Nurmi, Sillanpad & Hannukkala 2014) selviytymistai-
tojen opetusta varten, tavoitteenaan tuoda opettajille ja kouluille aihetta tietoisemmaksi
seka tukea lasten ja nuorten selviytymistd kasvun ohella. Jatkotutkimusta ajatellen olisi
hyodyllistd tutkia laajemmassa mittakaavassa selviytymistaitojen laajuutta. Téssa tut-
kimuksessa tutkimusjoukko koostui vain kahden luokan oppilaista, mutta tulevaisuu-
dessa tutkimusta voisi laajentaa myos yleistettdvampéén tutkimusjoukkoon.

Jatkotutkimusta olisi mielenkiintoista tehda myos tyttjen sekd poikien eroista. Vaikka
tassé tutkimuksessa emme eroavaisuuksia voimavaramittarin osalta sen suuremmin
havainneet, niin paivakirjamerkinnat antoivat viitteita siitd, ettd eroja esimerkiksi tun-
teiden ilmaisussa saattaa olla. Tutkimukseen osallistuneiden poikien maara oli myos
suhteellisen vahainen, joten vertailua sen osalta tdysin luotettavasti ei voinut tehda.
Selviytymistaitojen yksilollisyyden kuitenkin voisi olettaa mé&ardytyvan myos osittain
sukupuolen mukaan, joten olisi mielenkiintoista tutkia toteutuuko tama olettamus ja
miten. Tallainen tutkimus auttaisi myos selvittdmaén tarvitseeko tytdille ja pojille tarjo-
ta erilaista tukea selviytymistaitojen oppimiseksi vai ovatko selviytymistaidot sukupuo-

liriippumattomasti vain taysin yksilokohtaisia.

Samoin myos selviytymistaitojen osa-alueita ja niiden laajuutta yksittaisesti olisi tarke-
aa tutkia. Eri osa-alueet nayttaytyivat tassa tutkimuksessa vaihtelevasti, mutta esimer-
kiksi fysiologisesta ja sosiaalisesta osa-alueista oli huomattavasti enemman mainintoja
paivakirjoissa seka ne nousivat korkeiksi myos pdivakirjoissa. Tallaisista osa-alueista
tutkimus antoikin laajemman nakodkulman, kun taas vahiten kaytetyisté alyllisen-, luo-

van- ja henkisen selviytymisen osa-alueista oli valilla hankala tehda tulkintoja.

Mielenkiintoista olisi tutkia erityisesti henkistd, alyllista ja luovaa selviytymistd, silla
ne ovat myos osittain keinoja, jotka eivat ndyttaydy valttdmatta paivékirjoissa suora-
naisesti. Nuoret kuitenkin kokivat jokseenkin ja vaihtelevasti tarvitsevansa myds néité
osa-alueita voimavaroina, joten olisi mielenkiintoista tietdd miten monipuolisia taidot
néilld osa-alueilla ovat ja millaisia taitoja nuoret néiltd osa-alueilta kayttavat. Monet
tdmanhetkiset ohjeistukset ja harjoitteet koulussa painottuvat lahinné fysiologiseen ja
sosiaaliseen hyvinvointiin ja niiden osa-alueiden selviytymistaitojen tukemiseen. Naméa
osa-alueet osoittautuivat myos nuorille merkittavéksi ja toki myds merkittavéksi koet-

tuja taitoja on hyva vahvistaa, mutta olisiko myo6s tarpeen kehittdd muita osa-alueita
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tukevia taitoja. Esimerkiksi koulussa tai joissain muissa eldméntilanteissa ei aina pysty
esimerkiksi nukkumaan vasymysta pois, liilkkumaan tai puhumaan kaverille, vaan on
esimerkiksi selvittavd hankalasta tilanteesta juuri silla hetkelld ja omin avuin. Millaisia

selviytymiskeinoja nuorille tarjotaan tallaisiin tilanteisiin ja miten he niita kayttavat?

Jatkotutkimusta voisi kohdistaa myos selviytymistaitojen harjoittelun ja opetuksen vai-
kutusten tutkimiseen. Hyddyllista tietoa saataisiin varmasti tutkimalla esimerkiksi
nuorten kayttamien selviytymistaitojen laajuuden kehittymistd seka kéaytettyjen voima-
varojen ja selviytymistaitojen erilaisuutta. My6s nuorten kokemuksien tutkiminen sel-
viytymistaitojen opetusjakson seurauksena voisi olla mielenkiintoinen jatkotutkimus-

mahdollisuus.

Koulunkdynti& ja koulutydskentelya ajatellen olisi myds hyodyllista tutkia oppilaiden
kayttdmia selviytymistaitoja koulutyoskentelyn tukemiseksi. Tulevina opettajina olisi
mielenkiintoista saada enemman tutkimustietoa siitd, millaisia keinoja oppilailla on
koulutydskentelyyn sekd mihin he tarvitsisivat enemman tukea. Esimerkiksi téssa tut-
kimuksessa laksyt ja kokeisiin lukeminen aiheuttivat stressid oppilaille, joten esimer-
kiksi naiden koulutytskentelyd koskevien osa-alueiden tukeminen voisi auttaa nuoria

opiskelumotivaatiossa seké koulun kaynnista selviytymisessa.

Tulevina opettajina koemme my0s tarkeédksi opettajien tietoisuuden ja arvostuksen ai-
heelle. Jatkotutkimuksen voisi suunnata myos opettajille ja tutkia milla tavalla opettajat
suhtautuvat selviytymistaitojen merkityksellisyyteen ja niiden opetuksen tarkeyteen.
Samalla voisi tutkia myos milla tavalla opettajat tukevat nuoria ja heidan selviytymis-

taitojaan opetuksen ohessa ja toteutuuko téllaista opetusta heidan mielestaan koulussa.

Nuorten ndkokulmaa aiheeseen voisi tutkia selvittamalla sitd milla tavalla nuoret koke-
vat, ettd heitd tuetaan selviytymistaitojen suhteen ja mista he mieltvat saavansa tukea
sekd apua. Onko koululla esimerkiksi merkitystd nuoren selviytymistaitoihin ja kokee-
ko nuori esimerkiksi saavansa ohjeita siihen, miten han voi ongelmatilanteissa toimia.
Tutkia voisi myds perheen tapojen merkitysta ja sitd miten merkityksellisiksi nuoret

kokevat vanhempien ohjeet ja saavatko he heiltd missd maéarin tukea.
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