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Oman osaamisen itsearviointi

1. Taysin hamédran peitossa - En ole vield edes lukenut

materiaalia kokonaan.
2. Olen lukenut, mutta tdamd materiaali tuottaa minulle

vield haasteita.
3. Koen osaavani kohtuullisen hyvin, voimme syventya

aiheeseen.
4. Homma hallussa - Heita mulle haaste! @
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TAVOITTEENA ON...

» Hahmottaa suuret linjat: erot i&n/luokkatason ja sukupuolen
mukaan seka tutkittujen asioiden yhteydet ja niiden suunnat
— "Pojat enemman kuin tyt6t...”
— ”"Nuoremmat vdhemmén kuin vanhemmat...”
— ’Liikunta-aktiivisuus on positiivisesti yhteydessa...”

» Muistaa yksityiskohtia ja tarkkoja numeroita
— "45% tytdista ja 58% pojista...”
— "7-vuotiaista tytdista 71% kun taas 15-vuotiaista pojista 32 %...”

+ Osata soveltaa tietoa
— "15-vuotiaissa pojissa oli kaksi kertaa tyttdja enemman...”
— "Kolmasosa pojista ja lahes puolet tytoista...”
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TAUSTAA

+ Terveyden lukutaito = yksilon valmius tehdé terveytta
yllapitavia ja edistéviéa paétoksia, jotka koskevat seké yksiléa
itseddn, ettd muita ihmisié ja ymparistéa laajemmin.

— Merkittava tekija terveellisten elintapojen taustalla

- ;I;ekri\]/gyserojen kaventamisen nakokulmasta kiinnostava

— Voidaan kehittda virallisissa ja epéavirallisissa
kasvuympéristoisséa
— Tutkittu melko vahén lapsilla/nuorilla
* WHO:n Koululaistutkimus: mita korkeampi terveyden
lukutaito, sitd enemman viikoittaista likuntaa
— Urheiluseuratoimintaan osallistuvilla nuorilla todettu olevan
parempi
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Terveyden lukutaito

+ Tassé luvussa...

— terveyden lukutaitoa tarkastellaan koettuna Ey's._tyvyy}ené
tehda perusteltuja terve&lsvallntola ja -paatoksia seka
vaikuttamismahdollisuuksina terveysasioihin liittyen

— liikunta-aktiivisuutta itseraportoituna reippaana liikkuntana

« Tutkittavat 13- ja 15-vuotiaita
— Tutkittavien méara vaihteli eri osa-alueissa
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Terveyden lukutaito

« Koettu terveyden lukutaito (n=1960-1965)

— Alhainen 9%

— Kohtalainen 59%

— Korkea 32%
« Liikunta-aktiivisuus + terveyden lukutaito

— Vahan liikkuvista (0-2 pv/vko) vain 17% arvioi terveyden

lukutaidon korkeaksi = paljon liikkuvista (7 pv/vko) 43%

 Urheiluseuratoiminta + terveyden lukutaito

— Urheiluseurassa mukana: korkea 39%, alhainen 6%

— Ei-urheiluseurassa mukana: korkea 25%, alhainen 12%
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Liikunta-aktiivisuus ja terveys/
terveyskayttaytyminen

« Liikunta-aktiivisuuden ja urheiluseuratoimintaan osallistumisen
yhteys...
— itsearvioituun terveyteen
— yksinaisyyteen
— koettuihin oireisiin
— kehonkuvaan
— y0unen pituuteen ja riittavyyteen
— aamiaisen syomiseen

« Liikunta-aktiivisuus 4- tai 2-luokkainen
— Liikuntaa 0-2, 3-4, 5-6 tai 7 paivana viikossa
- S&Jo)situsten mukaan liikkkuvat (7 pv/vko), vahiten liikkuvat (0-2 pv/
Vko;

— Suositusten mukaan likkuvat, ei-suositusten mukaan liikkuvat
+ Urheiluseuratoimintaan osallistuminen 2-luokkainen
— osallistuu / ei osallistu
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Itsearvioitu terveys ()

* Yhteydess& mm. tyytyvéisyyteen omasta eléamaésté ja
terveyspalveluiden kayton'maaraan (Benyami 20115.

* "Onko terveytesi mielestasi...?” (n=3437)
— 1 =erittain hyva, 2 = hyva, 3 = kohtalainen/huono

+ Hyvé/erittain hyva 84%
— Suositusten mukaan liikkuvilla 93%
— Vahiten liikkuvilla 61%
« Kohtalainen/huono 17%
— Suositusten mukaan liikkuvilla 7%
— Vabhiten liikkuvilla 39%
« Tyttdjen ja poikien valilla eroja:
— Erittain hyva terveys: pojat 32%, tytét 25%
+ Suositusten mukaan liikkuvilla: pojat 48%, tytt 41%
— Pojilla terveys parempi kaikissa liikunta-aktiivisuusryhmissa
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Itsearvioitu terveys @)

« Urheiluseuraan osallistumisella positiivinen vaikutus
— Urheiluseuraan osallistuvat
« Erittain hyva terveys: pojat 42%, tytdt 34%
— Ei-urheiluseuraan osallistuvat
« Erittain hyvé terveys: pojat 18%, tytdt 14%

- Suurempi liikunta-aktiivisuus ja urheiluseuraan osallistuminen
ovat yhteydessa parempaan itsearvioituun terveyteen tytéilla
seka pojilla.

-> Heikoin terveys véhan liikkuvilla tyt6ill, jotka eivéat osallistu
urheiluseuratoimintaan.
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Yksinaisyys (2

+ Yksindisyys vaikuttaa haitallisesti nuoren psyykkiseen{'a.fyysi.seen
toimintakykyyn seka koulumenestykseen (Benner 2011) ja voi tuntua
fyysisena kipuna (Jaremka ym. 2012).

« "Kuinka usein tunnet itsesi yksinaiseksi?” (n=3465)
— 1 =usein, 2 = joskus, 3 = en koskaan
* Yksindisyyden kokeminen
— Ei koskaan 52%
— Joskus 36%
— Usein 12%
+ Suositusten mukaan liikkuvat (7 pv/vko)
— Eikoskaan 61%
— Joskus 32%
— Usein 7%
« Vabhiten likkuvat (0-2 pv/vko)
— Eikoskaan 42%
— Joskus 33%
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Yksin'aisyys 2/72)

. Tth'jt kokevat yksinaisyytta poikia enemmén kaikissa liikunta-
aktiivisuusryhmissa
— Usein yksindinen: tytét 16%, pojat 7%
+ Suositusten mukaan liikkuvat
— Usein yksinainen: tytét 10%, pojat 5%
+ Vahiten likkuvat
— Usein yksinainen: tytét 33%, pojat 18%
» Urheiluseuratoimintaan osallistuvat vs. ei-osallistuvat
— Usein yksindinen: 8% vs. 17%
+ Tytot 11% vs. 23%
« Pojat 4% vs. 11%

- Vihan liikkuvat ja urheiluseuratoimintaan osallistumattomat kokevat
eniten yksinaisyytta.

- Liikunta-aktiivisuus on yhteydessé harvemmin koettuun yksinaisyyteen
tytdilla seka poijilla.
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Koetut oireet (/3

« Erilaiset oireet ovat yleisié: voivat liittya stressaaviin
eldmantilanteisiin kuten koulupaineisiin ja kasvun/kehityksen
haasteisiin (Wiklund ym. 2012; Byrne 2009).

« HBSL-SCL-mittari (symptom check list):

— "Kuinka usein sinulla on ollut seuraavia oireita vimeisen 6
kuukauden aikana?
* 0 = kerran kuukaudessa tai harvemmin, 1 = kerran
viikossa tai useammin
+ Tutkittavat (n=3398-3435)
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Koetut oireet @3

» Kipuoireiden yleisyys (kerran viikossa tai useammin):
— Paansarky 37%
— Niska-hartiakipu 32%
— Selkékipu 23%
— Vatsakipu 22%

-> Kaikki oireet yleisempia tytéilla kuin pojilla.
- Mité aktiivisempi liikunnallisesti, sitd vahemman oireita.

-> Vahéinen liikunta-aktiivisuus selkeimmin yhteydesséa
paansarkyyn ja vatsakipuun.
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Koetut oireet 33

* Psyykkisten oireiden yleisyys (kerran viikossa tai useammin):
— Artyneisyys 50%
— Hermostuneisuus 44%
— Nukahtamisvaikeudet 37%
— Alakuloisuus 28%

- Mité aktiivisempi liikunnallisesti, sitd vahemman oireita.
(Poikkeus vain 3-4 vs. 7 paivana viikossa liikkuvilla hermostuneisuuden suhteen)

-> Selkeimmin liikunta-aktiivisuuden hydty nakyi alakuloisuuden
kokemisessa: véhiten liikkuvat 42% vs. eniten liikkuvat 19%
viikoittaista oireilua.
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Kehonkuva (1/2)

« Kasitys omasta ulkoné&dsta on yhteydessa nuoren itsetuntoon ja
hyvinvointiin (van den Berg ym. 2010).
+ "Pidéatko itseasi...?”
— 1 =liian laihana, 2 = oikean kokoisena, 3 = liian lihavana

« Tytt6jen ja poikien valilla selkeét erot:
— Oikean kokoinen 59%
+ Tyt6t 54%, pojat 64%
— Liian lihava 30%
» Tytot 40%, pojat 20%
— Liian laiha 11%
+ Tyt6t 6%, pojat 16%

- Tytot pitavét itseaan liian lihavina huomattavasti poikia yleisemmin.
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Kehonkuva @2

« Liikunnalla on yhteys positiivisempaan kehonkuvaan.
+ Oikean kokoisena itseaan pitavét:
— Eniten liikkuvista 68%
— Vabhiten liikkuvista 48%
« Liian lihavana itsedan pitavat:
— Eniten liikkuvista 22%
— Vahiten liikkuvista 37%
« Liian laihana itsedén pitavat:
— Eniten liikkuvista 10%
— Vabhiten liikkuvista 16%

= Suurin osa (59%) nuorista pitaa itseaan oikean kokoisena.
-> Tytét suhtautuvat kehonkuvaansa poikia kriittisemmin.
- Liikunta-aktiivisuus ja positiivinen kehonkuva ovat yhteydessa toisiinsa.
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Youni (1/4)

« Kysymykset 11-, 13- ja 15-vuotiaille (n=3387-3424)
« "Milloin menet tavallisesti nukkumaan, jos sinun on mentéva
kouluun seuraavana paivana?”
« "Milloin tavallisesti heraat kouluaamuisin?”
- Yéunen pituus:
* 1 =9 htai enemman,
+ 2=7%-8%h
* 3 =7htai vdhemman
« ”Miten usein sinusta tuntuu, etta olet nukkunut riittavasti?”
* 1 =0-2 aamuna viikossa
* 2 =3-5 aamuna viikossa
+ 3 =joka aamu tai l&hes joka aamu
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Youni (2/4)

* 48% nuorista kuuluu 7%z - 8%2 tuntia nukkuviin (kouluviikolla)

» Vahintaan 9 tuntia yossé kouluviikolla:
— 35% kaikista
— 45% eniten liikkkuvista, 18% vabhiten liikkkuvista
— 42% urheiluseuraan kuuluvista, 26% ei-kuuluvista

» Korkeintaan 7 tuntia yossé kouluviikolla:
— 18% kaikista
— 16% eniten liikkkuvista, 28% vabhiten liikkkuvista
— 14% urheiluseuraan kuuluvista, 23% ei-kuuluvista
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Youni (3/4)

« Liikunta-aktiivisuudella selke& yhteys ydounen maaraan:
— Mitd enemman likuntaa, sitd enemman véhintédén 9h ydssa
nukkuvia (s. 138, kuvio 77)
— Korkeintaan 7h y6ssa nukkuvien osuus suurin véhiten
likkuvien ryhméssa
— Liikuntasuositusten mukaan vs. ei-suositusten mukaan
liikkuvien valilla eroa 9h+ nukkuvissa vain 11-vuotiailla (ei
13vja 15v)
-> Sukupuolten valilla ei ollut eroa yéunen pituuksissa liikunta-
aktiivisuuden mukaan tarkasteltuna
« Urheiluseuraan osallistuvista useampi (42 %) nukkui 9h+
y6unia (ei-osallistuvista vain 26 %)
-> Sukupuolten valilla ei eroja urheiluseuraan osallistumisen
mukaan tarkasteltuna, mutta i&n mukaan kylla: 11-vuotiaissa
osallistuvissa eniten 9+ nukkuvia (ei eroja 13v ja 15v)
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Youni (4/4)

« Tuntuma riittdvasta yéunesta aamulla:
=02 samuna > 30% = dhicmemes
— 3-5aamuna > 35% v
— Joka tai lahes joka aamu > 32%
« Liikunta-aktiivisuuden kasvun myota riittavasti nukkuneiden osuus kasvaa
— Suositusten mukaan likkuvat 42%
— Muut aktiivisuusryhmat 24-30%
+ Suositusten mukaan vs. ei-suositusten mukaan liikkuvat
— Riittavéasti unta lahes/joka yona
+ Pojat 45% vs. 31%
« Tyt6t 39% vs. 25%
« Younen riittdvyyden méaré suhteessa likuntasuositusten tayttymiseen:
— sitd parempi, mitd nuoremmasta ikdryhmasté on kyse
« Urheiluseuraan kuuluvat vs. ei-kuuluvat
— Riittavéasti unta lahes/joka yona
* 36%vs.27%
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Aamiainen @)

« "Kuinka usein syt yleensé aamiaista?” (n=3443)
— 0-2 kouluaamuna
* 19%
— 3-4 kouluaamuna
c 17 %
— 5 eli jokaisena kouluaamuna
* 64 %
. iJ,?(kaisen kQquagmuna,aa,miaisen sydvien osuus kasvaa
iikunta-aktiivisuuden myota
— Vahiten liikkkuvat (0-2 pv/vko) 52%
— Eniten/suositusten mukaan (7 pv/vko) liikkkuvat 70%
« Vahiten liikkuvissa eniten vain 0-2 aamuna aamiaisen syévia
— Vahiten liikkuvat (0-2 pv/vko) 31%
— Muissa aktiivisuusryhmissa 17-19%
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YHTEENVETO

» Kéaykaa parin kanssa (tai kolmen ryhmassa) téhéan
aiheeseen liittyvat tarkeimmat pointit lapi.
« Péaatulokset
« Erityishuomiot
* Mika tuntui itsestaan selvélta ja loogiselta?
*  Mika yllatti tai ihmetytti?
* Mahdolliset muistisdannét tms. &

Kysymyksia?
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