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Teemasparriin liittyvia toiveita

"Oppilas kokee, etta ei jaksa kayda koulua ja vanhemmat ovat
ymmallaan kun nuori ei suostu lahtemaan kouluun.”

"Ahdistuneiden ja masentuneiden liikunta, motivointi,
eriyttaminen ja tutkimukset aiheesta”

"Opiskelijan posttraumaattinen tilanne”

”Opiskelija on niin toivoton/kuormittunut, ettei enda halua mitaan.
Tai niin kertoo, etta kaikki on vaikeaa...”

"Opiskelijat kylla tietavat, etta pitaisi liikkua ja sen, mihin kaikkeen
liilkkuminen meissa vaikuttaa, mutta mistda/miten saisi heihin
motivaatiota ja oikeasti liiketta”



Keho-mieli-yhteys




Pysahtyminen
tahan hetkeen




Aikaisemmat

Aikaisemmat kokemukset

kokemukset




Hyvinvoiva keho ja mieli

 Autonominen eli tahdosta riippumaton hermosto saatelee
mm. sydamen syketta ja vireystilaa.

* Vagus- eli kiertajahermo on hyvinvoinnin kannalta tarkein
hermo.

* Mieli virittyy helposti ja automaattisesti. Vagushermon
aktivoiminen mahdollistaa myos rauhoittumisen ja
elpymisen.



Voidakseen hyvin ihminen
tarvitsee psykologista turvan
kokemusta seka riittavasti

litketta ja rauhoittumista
tukevia tekoja.



Fyysinen aktiivisuus ja

psyykkinen hyvinvointi




Fyysinen aktiivisuus ja masennus

* Fyysinen aktiivisuus on yhteydessa vahaisempaan
masennusoireiluun.

* Fyysisella aktiivisuudella voidaan ennaltaehkaista
mielialaoireiden ja masennuksen syntymista.

* Fyysista aktiivisuutta lisaavien interventioiden kautta
voidaan vahentaa masennusta ja mielialaoireita.

(Dale ym. 2019)



Fyysinen aktiivisuus ja ahdistuneisuus

Fyysinen aktiivisuus on yhteydessa vahdaisempaan
ahdistuneisuuteen. (pale ym. 2019)

Vahan liikkuvilla nuorilla on kohonnut riski
ahdistuneisuushairion kehittymiseen. (Denche-Zamorano ym. 2022)

Vahan tutkimuksia lasten ja nuorten osalta.



Fyysinen aktiivisuus ja opiskelu-uupumus

Fyysisesti aktiiviset opiskelijat Rasittava fyysinen aktiivisuus
kokevat  Yhteydessi vihidisempain
 vahemman uupumisoireita opiskelu-uupumukseen.
Ja stressia e Tutkijat suosittelevat
 vahemman unettomuutta vahintaan tunnin
ja parempaa unenlaatua rasittavaa liikuntaa
verrattuna vahan liikkuviin viikossa.

opiskelijoihin.

(Elliot ym. 2015)
(Gerber ym. 2014)



Fyysinen aktiivisuus ja myonteiset tunteet

Fyysisesti aktiiviset opiskelijat kokevat enemman

e tyytyvaisyytta elamaa kohtaan

* korkeampaa psyykkista sinnikkyytta verrattuna vahan liikkuviin
opiskelijoihin.
(Gerber ym. 2014)

* Fyysisen aktiivisuuden on havaittu olevan yhteydessa myonteiseen
fyysiseen minakasitykseen, itsearvostukseen ja itsetuntoon.

(Dale ym. 2019)



Tietoinen liike-harjoitus
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Liikkuminen ja psyykkisesti

kuormittuneiden
tukeminen




Psyykkisen kuormittuneisuuden ja oireilun
halytysmerkkeja

Tunnetasolla mm. Kiyttaytymisen tasolla mm.

* Matala mieliala  Vaikeus tehd3 asioita, kiyd3

e Ahdistuneisuus ulkona, nahda ystavia

e Pelot * Vahainen liikunta ja passiivisuus

¢ Voimakas jannitys * Vaikeuksia nukkumisessa

« Jatkuva visymys * Kayttaytymishairiot

¢ Kyynisyys * Runsas paihteiden kaytto

« Riittimattomyyden tunne * Viiltely

«  Artyneisyys * Ruokahaluttomuus tai liiallinen
syominen

e  Turvattomuuden tunne . .
* Vetaytyminen



Tue pienia liikkumiseen liittyvia tekoja

* Psyykkisesti oireilevat ovat usein vahan liikkuvia. Toisessa
aaripaassa tavoitteellisesti urheilevat ovat myos riskissa
uupua.

* Pienet, arkiset liikkumishetket ovat vahan liikkuvan ja
psyykkisesti kuormittuneen kannalta hyodyllisia.

Liikkumisen ei tarvitse olla varsinaista liilkunnan
harrastamista. Se voi olla mita tahansa liiketta ja toteutua
missa tahansa.



Myotatuntoinen suhtautuminen helpottaa
liikkeelle 1ahtoa

Masentunut ja kuormittunut olo tukee usein passiivisuutta

ja tuottaa herkasti viahemman kannustavaa mielen
"puhetta”.

Mielen esteiden ei tarvitse estaa liikkkumista, koska ne
ovat harvoin faktoja kyseisesta tilanteesta.

D Tue tunteiden ja ajatusten huomaamista ja
hyvaksyntaa seka myotatuntoista suhtautumista niihin.



Vahvista kehon kuuntelun taitoa

* Jokaisen oma lahtotilanne maarittaa parhaiten sen,
millainen liike tai liikunta on sopivaa ja mielekasta.

* Keho ja mieli tarvitsevat myos rauhoittumista edistavaa

liiketta. Palautuminen voi olla myos aktiivista, rauhallista
lilketta ja rauhoittavia tekoja.

D Kuormittunut mieli hyotyy mm. venyttelyst3,
rauhallisesta kavelysta, hengitys- ja

tietoisuustaitoharjoituksista.



Motivaatiota voidaan vahvistaa arvojen avulla

 Liikkumiseen liittyvaa motivaatiota voidaan vahvistaa itselle
tarkeiden asioiden ja arvojen avulla. Tarkeda on tunnistaa itselle
merkitykselliset syyt, toiveet ja tarpeet liikkumisen taustalla.

 Liikunnan ei tarvitse olla tavoitteellista tai itsessaan tarkea arvo.
Itsesta huolehtiminen liikkkumisen tai liikkeen avulla voi olla keino
saavuttaa jotain muuta itselle tarkeaa.

Liikuntakayttaytymisen pysyvyytta, jatkuvuutta ja
hyvinvointia voidaan vahvistaa kytkemalla syyt omiin
arvoihin ja itselle tarkeisiin asioihin.



Kriittisyys omaa kehoa kohtaan lisaa esteita

Kokemus omasta kehosta on henkilokohtainen ja herkka arvioinnille ja
vertailulle.

Kehoon liittyva liikakriittisyys ja ylipainoon liittyva stigma tai hapealeima
voivat estaa osallistumista ja johtaa itsensa laiminlyomiseen. Riski myos
mm. syomishairioille ja mielenterveysoireilulle kasvaa.

Mnbtéituntoinen, arvostava ja hyvaksyva _
suhtautuminen omaa kehoa kohtaan tukee hyvinvointia
ja itsesta huolehtimista myos liikkunnan avulla.



Turvallisuuden tunne on hyvinvoinnin edellytys

* Fyysisesti ja psykososiaalisesti turvallinen ymparistoé luo
edellytyksia liikkkumiselle ja myonteisille tunnekokemuksille.

* Liikkumistilanteet ryhmassa altistavat psykologisesti
turvattomuuden kokemuksille, mutta tarjoavat myos
mahdollisuuden saada turvan ja hyvaksynnan kokemuksia.

Ryhmatilanteissa on tarkeaa kiinnittaa huomiota
D turvallisuuteen. Turvallisessa ja myonteisessa
ilmapiirissa uskalletaan liikkua, kokeilla ja oppia uutta.



Luontoymparisto
tukee mielen hyvinvointia

e Ulkoilu luonnossa tukee mielialaa, koettua
terveytta ja kuntoa seka auttaa irtautumaan
arjesta.

.. * Luonto tukee myGs rauhoittumisen ja
i lasndolon taitoa seka elvyttaa ja palauttaa
stressista.

Psyykkisesti kuormittunut mieli palautuu luonnossa.
Luonnon myonteisia ymparistovaikutuksia voi kokea myos

lahipuistossa.



Millaiset pienet teot
tukevat psyykkisesti
kuormittuneita
opiskelijoita? Kerro
esimerkkeja oman tyosi
tai oppilaitoksesi
nakokulmasta.
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