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Suomalaisessa nuorisopoliittisessa keskustelussa pidetiiin tirkeini, etta
kaikilla lapsilla ja nuorilla on harrastus. Harrastamisen mahdollisuuksiin

ja niiden merkityksiin elimissi vaikuttavat kuitenkin monet arkielimin
seikat, kuten erilaiset toimintarajoitteet sekd muut hetkelliset tai pitkiaikaiset
haasteet tai haavoittuvaudet. Timi artikkeli perustuu toimintatutkimukseen,
jossa olen tutkijana kehittinyt yhdessid 18-29-vuotiaiden nuorten aikuisten
kanssa liikunnallisia toimintoja ja tapahtumia osallisuutta lisiivin kiytinnon-
liheisin keinoin. Tutkimukseen osallistuneilla nuorilla oli arjessaan
monenlaisia haasteita. Artikkelissa tarkastelen, miten he miirittelevit
harrastamisen ja millaiseksi he mieltivit vapaa-ajan ja lilkkunnan suhteen

sekid mitki tekijit heidin mielestiin rajoittavat tai vahvistavat liikunnan
harrastamista. Artikkelissa hyodynnettivi aineisto rakentuu neljin nuoren
haastatteluista, kymmenesti nuorten kanssa toteutetusta tyopajasta seki
hankkeeseen liittyvien liikuntaryhmien ja -tapahtumien havainnoinnista ja
niihin osallistumisesta. Olen analysoinut aineistoja kestivin hyvinvoinnin
teorian nikoékulmasta tutkien nuorten nikemyksii liikunnan harrastamisen
mairittelysti ja merkityksellisyydesti. Kestivin hyvinvoinnin nikokulma
sisiltid seki objektiivisia hyvinvoinnin edellytyksii ettid subjektiivisesti
koettuja kuulumisen ja arvokkuuden kokemuksia. Tutkimukseni osoittaa
monien muiden analyysien tapaan, kuinka sosiaaliset suhteet ja harrastamisen
koettu merkityksellisyys ovat nuorille tirkeimpii liikuntaharrastuksiin liittyvid
seikkoja. Tutkimus tuo kuitenkin tirkeini ulottuvuutena esiin sen, miten
puuttuvat resurssit ja kaverit rajoittavat nuorten liikunnan harrastamista

seki siihen liittyvia hyvinvointia. Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen olisi
kuitenkin nuorten mukaan “viisautta, johon pitii kasvaa”.

Asiasanat: nuoret aikuiset, toimintarajoitteet, kestivd hyvinvointi, harrastukset,
litkkunta
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dman artikkelin tavoitteena on ra-

kentaa ymmarrystd vapaa-ajan ja

liikkuntaharrastusten merkityksis-

td silloin, kun elimii varjostavat
erilaiset ongelmat ja rajoitteet. Artikkeli pe-
rustuu tutkimukseen, jonka osallistujat oli-
vat 18-29-vuotiaita nuoria aikuisia. Heiddn
elimassddn oli syysti tai toisesta monenlaisia
ongelmia, joista jotkut olivat hetkellisid ja
jotkut pitkdkestoisempia. Ongelmia olivat
aiheuttaneet esimerkiksi erilaiset fyysiset,
kognitiiviset, psyykkiset, sosiaaliset tai ais-
teihin liittyvit haasteet tai toimintarajoit-
teet. Osalla nuorista oli tai oli ollut ongel-
mia paihteiden kiyton kanssa, osan elimiin
oli sisdltynyt tai sisdltyi tutkimuksen aikana
edelleen kriminaalihuollon toimenpiteiti tai
lastensuojelun ja jilkihuollon asiakkuuksia.
Joidenkin kohdalla piihde- ja rikosmaailman
mukanaan tuomat akuutit haasteet olivat
voineet jaddi jo taakse, mutta niiden vai-
kutukset saattoivat varjostaa elimii edel-
leen. Maahanmuuttotausta, monikielisyys
tai sateenkaarinuoruus toivat osalle omat
arkiset haasteensa. Ongelmia olivat voineet
aiheuttaa myds kokemukset yhteiskuntaan
kiinnittymisen kitkasta: opiskelu- tai tyoela-
midn paisy oli ollut vaikeaa, ja elimi tuntui
yhteiskunnan rattaista irralliselta. Liikunnan
harrastamisen nikokulmasta he eivit itsestdin
riippumattomista syistd useinkaan mahtuneet
mukaan urheiluseurojen toimintaan, mutta
eivit myoskain kuuluneet kuntien soveltavan
litkkunnan kohderyhmiin.

Tutkimukseni on toteutettu osana lin-
sisuomalaista hanketta, jossa toimintatut-
kimuksellisen lihestymistavan keinoin on
kehitetty nuorten kanssa yhdessi liifkunnal-
lisia toimintoja ja muita vapaa-ajan tapahtu-
mia osallisuutta lisddvin kiytinnonliheisin
keinoin. Jokaisella tutkimuksen nuorella oli
arjessaan jonkinlainen institutionaalinen
yhteiskunnan tuki, ja suurin osa heistd oli
padtynyt mukaan hankkeeseen ja tihin tut-
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kimukseen erilaisten institutionaalisten toi-
mijoiden kautta. Tavoitin nuoret erilaisten
yhdistysten, oppilaitosten, nuorisotalojen,
etsivin nuorisotydn, nuorten tydpajojen,
asuntoloiden ja Ohjaamon kautta. Toimin
hankkeessa hankekoordinaattorina.

Nuorten moninaisuuden ja litkkumiseen
liittyvien moniulotteisten ilmididen tavoit-
tamiseksi aineistoni rakentuu neljin nuoren
haastatteluista seki kymmenestd nuorten
kanssa toteutetusta osallistavasta tyopajasta
ja eri liikuntatoimintojen ja -tapahtumien
yhteydessd tehdystd havainnoinnista ja niihin
osallistumisesta. Haastatteluissa ja tydpajois-
sa olen pohtinut yhdessd nuorten kanssa,
millaiset aktiviteetit he mielcavit litkunnaksi
ja harrastamiseksi sekd mistd elementeistd
mielekis, litkunnallinen vapaa-aika heille
rakentuu. Niiden lisiksi olemme pohtineet
mielekistd vapaa-aikaa ja liikunnan harras-
tamista vahvistavia tai rajoittavia tekijoitd.
Tissi artikkelissa etsin vastauksia seuraaviin
tutkimuskysymyksiin: 1) Miten nuoret maa-
rittelevit lilkkunnan harrastamisen? 2) Misti
mielekis liikunnallinen vapaa-aika rakentuu?
3) Mitki tekijit rajoittavat ja vahvistavat lii-
kunnan harrastamista ja mielekistd vapaa-
aikaa? Tarkastelen aineistojani erittelemilld
ja tulkitsemalla niiden sisilt6jd kestdvin hy-
vinvoinnin teorian nikékulmasta (Helne &
Hirvilammi 2021).

Artikkeli etenee nuorten litkunnan har-
rastamiseen liittyvien pohdintojen kautta
kestidvin hyvinvoinnin teorian esittelyyn.
Tutkimuksen toteutus -luvussa kerron aineis-
tonkeruusta ja sijoittumisestani tutkimuksen
kentille. Tulosluku jakautuu neljdin osioon
kestdavin hyvinvoinnin teorian having-doing-
loving-being-ulottuvuuksien mukaisesti. Lo-
puksi pohdin kestdvin hyvinvoinnin teorian
kautta harrastusten ja litkunnan merkityksid ja
mahdollisuuksia niille nuorille, joiden elimas-
sd on erilaisia harrastuksiin osallistumiseen
liittyvid ongelmia.



Liikunnan harrastaminen ja
yhteys hyvinvointiin seka
sita kitkauttavat tekijat

Suomessa on itsendisyyden alusta saakka pi-
detty lasten ja nuorten sosialisaation kannalta
tirkedni sitd, etd kaikilla lapsilla ja nuorilla
on jokin harrastus. Myéhemmin harrasta-
misen merkitys on korostunut edelleen sen
todettujen terveys- ja hyvinvointivaikutusten
vuoksi. Harrastaminen on kuitenkin Suomes-
sa eriarvoista, vaikka eriarvoisuuden kitkemi-
seksi on tehty ty6ti jo pitkédin. Vuonna 2017
hallitus kirjasi yhdeksi tavoitteekseen taata
jokaiselle lapselle ja nuorelle mahdollisuus
edes yhteen harrastukseen. Tiami kirjaus sai
nimekseen harrastustakuu, ja sen tarkoituk-
sena oli edistdd lasten ja nuorten hyvinvoin-
tia, ehkiistd ja vihentdd syrjdytymistd seki
edistdd yhdenvertaisuutta. (Valtioneuvosto
2017.) Jatkona harrastustakuulle vuonna
2018 opetus- ja kulttuuriministerién asettama
tydryhmi ryhtyi valmistelemaan kansallista
harrastamisen strategiaa vuosille 2019-2023
(OKM 2019). Harrastamista pidetddn niin
vahvana arvona, ettd takuu siitd, ettd kaikilla
suomalaisilla lapsilla ja nuorilla on vihintddn
yksi harrastus, kirjattiin hallitusohjelmaan
(Valtionneuvosto 2023, 95) ja nuorisolakiin
(1285/2016) vuoden 2023 alussa.

Lasten ja nuorten harrastuksia tutkittaessa
on havaittu, etti erityisesti litkuntakulttuuris-
sa on tapahtunut murros. Vanhat toiminta-
mallit ja perinteinen liikuntaharrastusjirjes-
telmi, jossa lapset kilpailevat paremmuudesta
aikuisten midrittdessd sddnnodt ja mitatessa
suoritusten tasoa, eivit endd puhuttele lapsia,
nuoria ja perheitd. (Haanpai & Salasuo 2019,
8-10; ks. myos Hakanen, Myllyniemi & Sa-
lasuo 2018, 31.) Nyt litkutaan vihemmin
kuin ennen. Esimerkiksi WHO (2018) onkin
julistanut vihiisen liikunnan ja siihen liitty-
vin lihavuuden suurimmiksi terveysriskeiksi
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ja kuolleisuuden aiheuttajiksi erityisesti va-
rakkaissa linsimaisissa yhteiskunnissa. My6s
suomalaisen LIITU-tutkimuksen mukaan
vuonna 2022 vain 36 prosenttia suomalai-
sista lapsista ja nuorista liikkui terveyteen ja
hyvinvointiin liittyvien suositusten mukaisesti
(Martin ym. 2023, 16).

Kun arkea haastavat erilaiset rajoitteet,
liikkuminen on vieldkin vihdisempaia. Niilla
lapsilla ja nuorilla, joilla on esimerkiksi jokin
toimintarajoite, on vihemmin vapaa-ajan
aktiviteetteja kuin muilla samanikiisilld ja
he my6s harrastavat liikuntaa muita nuoria
vihemmin (Hakanen, Myllyniemi & Sala-
suo 2019, 12-15). Onkin muistettava, etti
liikkkumiseen yleensd liittyvd “hyvin narra-
tiivi” ei koske kaikkia ihmisid ja etenkdin
urheilutoiminta ei ole kaikille samalla tavalla
avointa. Marko Kanasen (2024, 151) mukaan
urheilussa ja litkunnassa on ahtaita normeja
ja ulossulkevuutta: vallitseva urheilukulttuuri
tukee vain tiettyjen ryhmien osallistumista
ja estad urheilemisen tavoista tai siithen liite-
tyistd kyvykkyyksistd poikkeaville yhteiseen
toimintaan pidsemisen ja sielld pysymisen.
Ulossulkevia tekijoitd voivat olla esimerkiksi
kulttuuriset, sosiaaliset ja taloudelliset syyt.

Toimintarajoitteisten nuorten litkunnallisia
aktiviteetteja voivat rajoittaa sellaiset tekijdt,
joita ikdtoverit eivit kohtaa. Heilld voi olla
esimerkiksi haasteita toimia ryhmissa tai tarve
kuljetuspalveluille, avustajalle tai erikoisvili-
neille. My®s perheet, joissa nimd nuoret kas-
vavat, saattavat tarvita enemmin tukea nuorten
litkunnanharrastuksen aloittamisessa ja sen
jatkumisen tukemisessa. (Teittinen & Vesala
2019, 47-58.) On tunnistettu, etti tukea tar-
vitsevien nuorten harrastukset ja esimerkiksi
koululiikunnan tavoitteet painottuvat usein
omien taitojen ja kykyjen kehittimiseen lii-
kunnan harrastamisen muiden ulottuvuuksien
sijaan (Pikkupeura ym. 2020, 67).

Toimintarajoitteiden lisiksi on olemassa
muitakin elimii ja toimijuutta haastavia te-
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kij6itd. Suomessa esimerkiksi vuonna 2024
toteutuneet sosiaaliturvan muutokset vai-
kuttavat jo ennestdin pienituloisiin nuoriin.
Pienituloisuuden ja sosiaaliturvan muutosten
vaikutukset vaihtelevat eri nuorten kohdalla
muun muassa nuoren perhetyypin mukaan,
ja yksin asuvat nuoret ovat usein haavoit-
tuvimpia. (Pyy-Martikainen & Simanainen
2024.) Satu Lidmanin (2024, 106) mukaan
ihmisten litkuntaan kiytettdvissi olevat re-
surssit onkin nihty merkittiviksi yksiloiden
vilille haitallisia eroja tekeviksi asiaksi. Pie-
nituloisten perheiden lapset joutuvat lopet-
tamaan harrastamisen taloudellisista syistd
muita useammin, ja heilld vapaa-ajan vietta-
minen painottuu maksuttomaan tekemiseen
(Vinberg 2022, 16-17). Raadollisimmillaan
vihivaraisuus voi aiheuttaa asunnottomuutta.
Vastoin tahtoaan asunnottomiksi jaineiden
nuorten arjen perusturvallisuuden tunteen
on todettu jirkkyvin, ja tilld on vaikutuk-
sia nuorten tunne-elimdin sekd yhteisoon
ja yhteiskuntaan kuulumisen kokemuksiin
(Halonen 2017, 18).

My6s syrjaseudulla asuminen saattaa
vihentdd olemassa olevia mahdollisuuksia
osallistua erilaisiin organisoituihin liikunta-
toimintoihin. Syrjaseudun vapaa-ajantarjonta
on usein niukkaa, eivitki nuorten mahdol-
lisuudet ole sielld verrattavissa kaupunkikes-
kusten mahdollisuuksiin (Harinen 2013,
145-147). Piivi Armilan ja kumppaneiden
(2024, 29) mukaan reuna-alueilla asuvien
nuorten voidaankin nihdi olevan monella
tavalla yhteiskunnallisesti toiseutettuja, kun
heidin arjen- ja eliminvalintamahdollisuuk-
siaan peilataan urbaaneissa ympiristoissi asu-
vien nuorten mahdollisuuksiin.

Liikunnan harrastamisen positiiviset seu-
raamukset ovat yleisesti tiedossa. Terveyden-
ja hyvinvoinnin laitoksen (2024a) mukaan
litkunnalla on runsaasti mydnteisid vaiku-
tuksia fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
terveyteen. Sen on todettu muun muassa
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parantavan koettua eliminlaatua ja kognition
eri osa-alueita sekd auttavan stressinhallinnas-
sa. Tutkimukset ovat myds osoittaneet, ettd
litkkuminen vihentdd masennusta ja ahdistu-
neisuutta seki auttaa niiden hoidossa ja hal-
linnassa (esim. Smith & Merwin 2021; Jussila
2024). Yleisesti ottaen nuoruuden sosiaalisesti
aktiivinen vapaa-aika on yhteydessi mata-
laan psykiatristen hiirididen esiintyvyyteen
(Timonen ym. 2022). Erityisesti luonnossa
vietetyn ajan yhdistettyni sielld toteutuvaan
fyysiseen aktiivisuuteen on havaittu vahvis-
tavan mielenterveyttd ja mielen hyvinvointia.
Luonto tarjoaa litkuntaympiriston koko vies-
tolle sosioekonomisesta taustasta riippumatta.
(Rekola ym. 2024.)

Yksilotasolla on todettu tirkedksi [6ytdd
liikuntamuoto, joka tuottaa iloa ja johon
pystyy sitoutumaan. Viestdtasolla puolestaan
on nihty tirkeiksi tarjota ihmisille mieleisid,
matalan kynnyksen vapaa-ajan liikuntahar-
rastuksia, jotka sopivat kaiken kuntoisille
liikkujille. (Jussila 2024.) Jos lapsille ja nuo-
rille, joilla on jokin toimintarajoite, anne-
taan mahdollisuus toteuttaa itseddn liikkunnan
avulla, pystytddn mahdollisesti vaikuttamaan
hyvinkin laajasti heiddn elimainsi.

Suomen sosiaalihuoltolain (1301/2014),
terveydenhuoltolain (1326/2010) ja liitkun-
talain (390/2015) tavoitteina on edistdd ja
yllapitdd hyvinvointia sekd vihentdi eriarvoi-
suutta. Varsinkin hyvinvoinnin konkreettinen
médrittdiminen on haastavaa, ja siksi on kysyt-
tdvd, milld tavoin sitd voidaan lopulta edistda.
Hyvinvointi niyttiytyy erilaisena riippuen
ihmisestd, asiakkaasta, ryhmaisti tai vaikka-
pa asiakasta hoitavasta tahosta. Keskityttdes-
sd vain yhteen hyvinvoinnin nikokulmaan
saadaan tulokseksi vairistyneitd ja kaventu-
neita kuvia hyvinvoinnista. Hyvinvoinnin
edistimistd ja tutkimusta pitiisikin Niemen
ja kumppaneiden (2017) mukaan lihestyd
viidestd nakokulmasta: lidketieteellisestd, psy-
kologisesta, sosiaalisesta, taloustieteellisestd



ja filosofisesta nikokulmasta. Hyvinvoinnin
tutkimuksessa tulisi lisiksi ottaa huomioon,
mitd ihmiset tekevit ja miltd heistd tuntuu
sekd mihin he pyrkivit elimissdin ja miksi

(Waterman 2008, 250).

Kestdva hyvinvointi
nakokulmana nuorten
liikunnan harrastamiseen

Hyvinvoinnin méirittdminen riippuu siit4,
mistd nikokulmasta sité tarkastellaan. Hallin-
nan diskursseissa yksilon hyvinvointi kisite-
tddn ldhinni talouslihtoisestd nikdkulmasta.
Timai nikyy esimerkiksi siind, miten sosiaa-
li- ja terveysministeri6 péitti vuonna 2021
jatkaa tavoitteellista tyotd hyvinvointitalouden
edistaimiseksi. Hyvinvointitaloudella tarkoi-
tetaan talouden ja hyvinvoinnin keskindisen
vuorovaikutuksen mittaamista, analysointia ja
kehittdmistd sekd ndiden perusteella tehtdvid
poliittisia padcoksid. (STM 2021.) Tihin
liittyvd syrjdytymis- ja aktivointikeskeinen
nuorisokeskustelu puolestaan perustuu epi-
luottamukseen ja otaksumaan siitd, ettd nuo-
ret ovat passiivisia ja oikeilla aktivointitoimilla
kdinnettivissd oikeanlaisiksi, hyviksyttiviksi
toimijoiksi (Helne & Hirvilammi 2021, 23).

Erik Allardt (1976) on aikanaan avannut
hyvinvoinnin mairitelmid toisenlaisesta ni-
kokulmasta, ja hinen mukaansa hyvinvoin-
nin keskeisid kisitteitd ovat having-loving-
being(-doing). Tuula Helne ja Tuuli Hirvi-
lammi (2021, 23) ovat jatkaneet Allardtin
hyvinvoinnin Kisitteellistimistd ja kirjistavit
kestdvin hyvinvoinnin teoriansa vastadiskurs-
siksi hallinnan diskurssille —sille, ettd yksilon
terveydesti ja hyvinvoinnista huolehtiminen
olisi sijoitus pddomaan eli tydkykyiseen ty6-
voimaan (mt., 16; Paju ym. 2020, 25-27).
Kestivin hyvinvoinnin teoriassa painotetaan
hyvinvoinnin sosiaalisen luonteen lisiksi kes-
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tivid ajattelua ja ihmisen luontoyhteytti.
Ihminen on osa yhteiskuntaa ja yhteisodin
— mutta myds osa maapalloa, ekosysteemi ja
luontoa. (Helne & Hirvilammi 2021, 47-50.)

Kestivin hyvinvoinnin teorian ulottuvuu-
det jasentyvit Allardtin (1976) Kisitteiston
mukaisesti. Having-ulottuvuudella viitataan
hengissi pysymiseen ja maapallon resursseja
kohtuullisesti kiyttavdin perustoimeentuloon.
Loving-ulottuvuus merkitsee yhteyksid: rakas-
tamista ja rakastetuksi tulemista unohtamatta
eldimiin ja luontoon liittyvdd myotituntoa.
Siihen liittyvit my6s tulevaisuushuoli ympa-
ristostd, kiitos aiemmille sukupolville saadusta
perinndsti ja asuinpaikkaan liittyva kiintymys
ja vélittiminen. Being-ulottuvuus kattaa ih-
miseni olemisen lisiksi terveyden ja itsensd
toteuttamisen tarpeet. Doing-ulottuvuudella
tutkijat viittaavat merkitykselliseen tekemiseen,
joka pitdd ylld ihmisen itsekunnioitusta ja sallii
timin noudattaa arvojaan. Merkityksellinen
tekeminen voi olla muun muassa vapaachtois-
tyotd, luovaa tekemistd ja harrastuksia. Nami
nelji kisitteellistd kategoriaa ovat analyyttinen
jasennys, mutta eldvissd elimissd ja tutkimuk-
seni nuorten tulkinnoissa ulottuvuudet limit-
tyvit toisiinsa muodostaen moniulotteisen ja
kokonaisvaltaisen kokemuksen hyvinvoinnista
tai sen puuttumisesta. (Helne & Hirvilammi
2021, 47-54, 292.)

Kestivin hyvinvoinnin teoria yhdisti
taloudellisen, sosiaalisen ja ekologisen kesti-
vyyden periaatteet. Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen (2024b) mukaan onkin tirkeii,
ettd padtoksenteossa ja yhteiskunnan toimissa
huomioidaan kaikki kokonaisvaltaisen kesta-
vyyden ulottuvuudet. Liikunta, harrastami-
nen ja mielekis vapaa-aika ovat kestivin hy-
vinvoinnin rakennuspalikoita, joita voidaan
tarkastella merkitysten, merkityksellisyyden
sekd objektiivisten hyvinvoinnin edellytysten
ettd subjektiivisesti koettujen kuulumisen ja
arvokkuuden kokemusten kautta.
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Tutkimuksen toteutus

Tami artikkeli on osa toimintatutkimusta,
jossa olen kehittinyt yhdessi 18-29-vuo-
tiaiden nuorten aikuisten kanssa litkunnallisia
toimintoja ja tapahtumia osallisuutta lisidvin
keinoin. Tutkimushankkeen kantavana aja-
tuksena on ollut tuottaa ja analysoida tie-
toa kiytinnon kehittdmistd varten, eli sen
tiedonintressi on ollut praktinen (ks. esim.
Heikkinen, Kaukko & Salo 2023, 17-19).
Hankkeen toiminnot ovat syntyneet tiiviissd
yhteistyossd nuorten kanssa. Ideat ryhmiin,
toimintoihin ja tapahtumiin ovat tulleet
nuorilta. He ovat myos ohjanneet itse osan
ryhmisté, toimineet vertaisohjaajina ja harras-
tuskavereina sekd tehneet osan mainonnasta
ja raportoinnista. Roolini on ollut koordi-
noida toimintaa ja hallita budjettia. Osassa
toimintoja olen liikunta-alan taustani vuoksi
toiminut ohjaajana, osassa olen ollut muka-
na osallistujana tai havainnoijana. Nuorilta
tulleet ideat ovat olleet yhtiidltd spontaaneja,
tidssd hetkessi ja ajassa syntyneitd, ja toisaalta
tulevaisuuteen tihtddvid. Hankkeessa syntyvid
ideoita on mahdollisuuksien mukaan viety
kunnan péittijien tietoisuuteen.
Tutkimuseettisestd nikokulmasta onnis-
tuneen yhteistoiminnan ytimessi on ollut
keskindinen luottamus. Tilanteesta riippuen
olen sijoittunut nuorten pariin kunnan tydn-
tekijiani, ohjaajana, osallistujana ja/tai tutki-
jana. Nuoret ovat kritisoineet niin aikuisia,
ammattilaisia, instituutioita ja paittdjid kuin
myds kunnan toimintatapoja. Tutkijana nien
tirkeidksi tuoda titd kritiikkid nikyviksi, vaik-
ka se haastaakin asemaani kunnan tyontekiji-
ni. Olen kertonut nuorille tutkimuksesta ja
sithen liittyvistd asioista rehellisesti ja avoi-
mesti. Kaikki tutkimukseen osallistuneet nuo-
ret ovat tdysi-ikdisid. Tutkimuksen edetessd
heiltd on pyydetty suostumus mukanaoloon
toistuvasti arjen kanssakdymisissd. Haastat-
telujen yhteydessi suostumus on pyydetty
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my®s kirjallisena. Mikili olen kdynyt nuoren
kanssa keskusteluja, jotka olen toivonut voi-
vani kirjata kenttdpdivikirjaan, olen pyytinyt
tihdn erikseen luvan. Vilttddkseni vahingoit-
tamasta tutkimukseen osallistuneita nuoria en
ole kirjannut liian sensitiivisiksi kokemiani
tai nuoren anonymisyyden rikkovia asioita
kenttdpaivikirjaani.

Timin tutkimuksen aineisto rakentuu
neljan nuoren haastatteluista seki nuorten
kanssa toteutetuista osallistumiseen kutsuvista
tydpajoista (n=10, osallistuvia nuoria yhteensd
108) ja hankkeeseen liittyvien litkuntaryhmi-
en ja -tapahtumien havainnoinnista, niihin
osallistumisesta ja niissd syntyneistd keskus-
teluista. Tyopajatyoskentelyn seki litkun-
taryhmien ja -tapahtumien havainnoinnin
ja osallistumisen tukena olen pitinyt kent-
tipdivikirjaa, ja haastattelujen ohessa olen
kirjoittanut haastattelupdivikirjaa. Aineistot
on keritty toukokuun lopusta joulukuuhun
vuonna 2023, ja aineistokeruumenetelmit
ovat toteutuneet ajallisesti limittdin. Haas-
tatteluissa ja tydpajoissa on noussut esiin tee-
moja, joista on ollut hyvi keskustella nuorten
kanssa liikkkumisen lomassa.

Haastatteluihin rekrytoitiin viisi nuorta
avoimella haastattelukutsulla eri yhdistysten,
nuorisotalojen ja sosiaalisen median kautta.
Useampaakin nuorta houkuteltiin mukaan,
mutta vaikka haastattelijana olin heille tuttu
ja haastattelut toteutettiin nuorten toivomissa
paikoissa, osan heistd oli vaikea osallistua
niihin. Nuoret kertoivat, etti tulee ahdistusta
—"en osaa pubua’ — tai luvatusta anonymitee-
tista huolimatta heitd pelotti henkiléllisyyden
paljastuminen. Yksi viidestd rekrytoidusta ei
ilmestynyt sovittuun haastatteluhetkeen, eiki
hineen saatu enii yhteyttd. Haastateltavil-
le toimitettiin ennen haastatteluja infokirje
suostumuslomakkeineen ja haastattelujen
kysymysrunko. Yksi heistd kivi kuntoutta-
vassa tydtoiminnassa nuorten tyopajalla, yksi
opiskeli ammatillisessa oppilaitoksessa, yksi



TUVA-opinnoissa (tutkintokoulutukseen val-
mentava koulutus) ja yksi oli tydkyvyttomyys-
elikkeelld. Kaikkien neljin eliminpolkuja
olivat mutkistaneet erilaiset fyysiset, psyykki-
set ja/tai sosiaaliset toimintakyvyn rajoitteet.
Haastattelut kestivdt 13—45 minuuttia, ja ne
nauhoitettiin, litteroitiin ja anonymisoitiin.
Tyopajat toteutettiin kolmella nuorisota-
lolla, eri yhdistyksien tiloissa, yhdessd asun-
tolassa ja ammatillisessa oppilaitoksessa yh-
teistyossd opiskelijahuollon hankkeen kanssa.
Eri toteutumispaikkojen vuoksi tydpajoihin
ei osallistunut samoja nuoria eri kerroilla.
Tyopajoissa nuorille kerrottiin hankkeen koh-
deryhmistd, ja he saivat padtead osallistumi-
sensa pajoihin itsendisesti. Tyopajoissa kiytiin
kiinnostavia keskusteluja muun muassa liik-
kumisen ja litkunnan merkityksistd sekd nuor-
ten litkkumiseen ja liikunnan harrastamiseen
liiteyvistd kokemuksista ja ajatuksista. Nuoret
my®&s kirjasivat ylos erilaisia harrastustoivei-
ta. Niilld keinoin haluttiin paitsi osallistaa
nuoria toimintatutkimuksen periaatteiden
mukaisesti, myos hdivyttdd tutkimustiedon
tuottamisessa kdytettivid vakiintuneita rooleja
(Ryyninen & Rannikko 2021, 20).
Analyysini nikokulma on yhteiskuntatie-
teellisesti virittyneessd nuorisotutkimuksessa.
Nuorten kanssa toteutettavissa menetelmissa
erityispiirteind olivat tutkijan paikantuminen
tutkimuskentille ja sensitiivisyys osallistujia
kohtaan. Tutkijan oli heittdydyttivi ja asetet-
tava itsensd likoon samalla omaa paikantu-
mistaan ja siihen liittyvid eettisid kysymyksid
reflektoiden. (Mulari & Hartman 2024.) On
muistettava, ettd tutkimushavainnot ovat aina
tutkijan suodattamia ja tulkitsemia (Ryyna-
nen & Rannikko 2021, 15) ja ettd tutkijan
arvot, kokemukset ja nikokulmat vaikuttavat
lopputulokseen (Braun & Clarke 2021, 13).
Harrastusmaailmaa tutkiessani olen ottanut
huomioon omassa nuoruudessani tai har-
rastustaustassani omaksumani liikunnallisen
identiteetin. Olen myos huomioinut sen ris-
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kin, ettd itselle tuttu ympiristd ja toiminta
voivat vaikuttaa tutkijan positioon ja viedd
ikddn kuin liian lihelle tutkittavaa aihetta ja
osallistujia (Ojanen 2011, 64-67).

Aineiston analyysimenetelmini olen kiyt-
tanyt refleksiivistd temaattista analyysia. Ana-
lyysin ja teemoittelun tukena olen kiyttinyt
ATLAS.ti-ohjelmaa. Olen etsinyt aineistosta
jaettuja puheenaiheita, ajatuksia ja merkityk-
sid, joiden avulla olen voinut identifioida ja
midritelld esiin nousevia teemoja teoreettisen
viitekehyksen ja muun tutkimuksen kanssa
dialogissa. Refleksiivisen temaattisen analyy-
sin hengessi olen pyrkinyt kuulemaan nuo-
ria avoimesti, pohdiskellen ja “laadullisella
herkkyydelld”. (Braun & Clarke 2021, 5-11,
35-36.) Olen yhdistinyt analyysiin kestdvin
hyvinvoinnin kisitteellisid ulottuvuuksia ja
erilaisten haavoittuvuustekijoiden kanssa pai-
nivien nuorten ajatuksia. Analyysini onkin
ndin kerronnasta erotettujen merkitysten ja
mielekkyyksien tulkintaa. Piivi Honkatukiaa,
Tomi Kiilakoskea ja Leena Suurpiied (2018,
364) mukaillen olen pyrkinyt antamaan tilaa
ja aikaa himmennykselle, epdvarmuudelle ja
tulkintaristiriidoille. Koska tapasin nuoria
sdannollisesti, pystyin myds palaamaan heidin
kanssaan kiytyihin keskusteluihin ja tarpeen
tullen tarkentamaan tulkintojani.

Having — puuttuvien resurssien
rajoittavuus

Helne ja Hirvilammi (2021, 50, 194-219)
kuvaavat kestidvin hyvinvoinnin having-ulot-
tuvuutta maapallon rajoja kunnioittavana
kohtuullisena toimeentulona. Having kuvaa
riittdvid ja kestdvid elintasoa, jonka avulla
ihminen voi toimia osana yhteiskuntaa. Tami
hyvinvointiulottuvuus voidaan nihdi vile-
timattomiksi perustaksi, jonka paille muut
hyvinvoinnin ulottuvuudet rakentuvat. T4-
min tutkimuksen nuoret kertoivat kuitenkin
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toistuvasti elimintilanteidensa muutoksista,
epavarmuuksista ja haurauksista. Yksi tillai-
nen heididn eliminsi epdvarmuutta lisddvi
tekija oli vihdvaraisuus. Rahan puute rajoitti
heiddn elimiinsi ja vaikutti kaikkeen, mitd
he voivat tai eivit voineet tehdd vapaa-ajal-
laan. Taloudellinen epavarmuus toi nuorten
jo valmiiksi hauraisiin elimintilanteisiin lisaa
ennakoimattomuutta ja stressid. Sosiaaliturva-
etuuksien varassa eliminen oli kuormittavaa
ja aiheutti jatkuvaa huolta tulevasta.

Rahan puute estdd uusien asioiden ko-
keilun, ja haaveilu uudesta harrastuksesta
voi olla turhaa. Nuorten kokemusmaailmas-
sa liikunta, mielekds vapaa-aika tai harras-
taminen ei ole tirkedd, kun hyvinvoinnin
having-ulottuvuus ei ole kantava ja kun arki
on tistd syystd haastavaa. Tutkimukseni va-
kituista asuntoa vailla olleet nuoret kertoivat
esimerkiksi, ettd jos osoitteena oli kaverin
sohva ja energia kului sen miettimiseen, mistd
saa seuraavan limpimin ruuan tai piihdean-
noksen, kysymys siitd, onko koiran kanssa
lenkkeily litkunnallinen harrastus, oli nuorelle
merkitykseton. Myos Terhi Halonen (2017,
18) kuvaa artikkelissaan vastoin tahtoaan
asunnottomaksi jidneiden nuorten elimii
satunnaiseksi ajelehtimiseksi hetkestid, pai-
kasta ja tilanteesta toiseen.

Nuorten suhde rahaan muuttuu itseniis-
tymisen kynnykselld. Monella tutkimukseni
nuorella oli ollut lapsuudenperheissiin mah-
dollisuuksia erilaisiin harrastuksiin, mutta
itsendistyttdessd ja omilleen muutettaessa
rahan kanssa oli oltava tarkkana. Osa kertoi
kokeneensa rahan puutetta jo omissa lapsuu-
denperheissdin, mutta omilleen muutettaessa
vastuu rahankiytostd jii itselle. Yksin asuvat
nuoret ovatkin kiytettivissi olevien resurssien
suhteen haavoittuvammassa asemassa kuin
useamman aikuisen taloudet (Pyy-Marti-
kainen & Simanainen 2024). Harrastukset,
kuntosalikortit ja kausimaksut koettiin yli-
midrdisiksi menoiksi, kun oli tehtivi valintoja
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sen vililld, maksaako vuokran vai laskuja.
Joidenkin tutkimukseni nuorten elimi olikin
taloudellista tasapainoilua piivistd toiseen
selvidmisen dirirajoilla:

Eris nuori pyysi myds saada viedd kesikuumalla
pelatun ulkopelin lomassa juodut vichypullot kaup-
paan, jotta hin saisi rahaa ruokaan. Nyt on tiistai
ja rahaa tulee kuulemma seuraavaksi perjantaina.
Jaimme hetken jilkeen etsimdin yhdessd netisti,
mistd hin saisi viikolla limminti ruokaa: seura-
kunnalta ja Sininauhalta ainakin. Nuori kertoo,
ettd pelkad jadvinsi kodittomaksi, koska ei pysty
maksamaan vuokriaan ja Kelan kanssa on haasteita.
Nuori kily jo monella "luukulla’, mutta arjen ja
elimin hallinta vaikuttaa olevan niin kaoottista,
ettd sirpaleisuus varmasti vain pahentaa asiaa. Jiin
timin jilkeen pohtimaan sitd, ettd miten sitd nyt
voisi edes ajatella vaikkapa kuntosaliharjoittelua
tai taideharrastusta, jos elimin peruspalikat ovat
aivan hukassa. (Ote kenttipiivikirjasta 14.8.2023)

Varsinaisten harrastus- ja vilinemaksujen li-
saksi kuluja ja muita vaikeuksia syntyy myos
harrastukseen kulkemisesta. Mitd pienem-
milld paikkakunnalla nuori asuu, sitd to-
dennikdisemmin harrastukseen joutuu lih-
temiin pidemmin matkan piihin, ja mitd
pidempi matka on, sitd suuremmat ovat myds
kustannukset. Monet liikuntalajit vaativat
erityistiloja ja -vilineitd, eikd niitd ole tar-
jolla varsinkaan syrjiseuduilla. Tutkimukseni
nuoret kertoivat, ettd muutto toiselle paikka-
kunnalle esimerkiksi opiskelujen vuoksi voi
aiheuttaa harrastuksen siirtymisen tai loppu-
misen. Mikili muutto oli aiempaa isommalle
paikkakunnalle, suurella todennikoisyydelld
myds harrastusmaksut olivat aiempaa suu-
rempia. Harrastusmahdollisuuksien paik-
kakuntakohtaisuus herittikin tutkimukseni
nuorissa monia alueelliseen epitasa-arvoon
liittyvid ajatuksia. Nami tuntemukset alu-
eellisesta eriarvoisuudesta ovat yhteneviisid
my6s muissa tutkimuksissa havaitun kanssa
(ks. esim. Kiayhko 2017, 94-95; Armila ym.
2024, 26-30). Haluja liikkumiseen ja harras-



tamiseen saattaa olla, mutta asuinpaikalla ei
aina ole tihin mahdollisuuksia:

Vapaata keskustelua nuorten toiveista ja siitd, ettd
(paikkakunnalla) ei juurikaan ole harrastusmahdol-
lisuuksia (vain VPK ja 4H-kerho). Vaikka kyseessi
on maaseutualue, ei esim. ratsastuskoulua ole lain-
kaan. Ratsastamaan pitiisi lihted pidemmille, jolloin
itse ratsastuksen kovan hinnan lisiksi tulisi myos
kulkemisen kustannus. --- Kulkemiseen on maa-
seudulla oltava auto, koska julkiset ei kulje ja tdhin
kuluu myés rahaa. Vapaa-ajanvietto syrjiseudulla
on nuorten mukaan pidasiassa vapaata hengailua ja
viikonloppuisin illanviettoa, autoilua tai mopoilua ja
ndiden korjailua. Osa nuorista kiy pelaamassa kori-
palloa pienelli porukalla, mutta (paikkakunnalla) ei
ole edes kunnon ulkokoripallotelineiti kiytettiviksi.
(Ote 1. tydpajan kenttipiivikirjasta 24.5.2023)

Kestivin hyvinvoinnin having-ulottuvuus
ndyttdytyi osan nuorten elimissi siroise-
ni ja hauraana perustana, jonka puutteet
heijastuivat suoraan heidin mahdollisuuk-
siinsa osallistua mielekkdiseen vapaa-aikaan
ja liikkuntaan. Taloudellinen epivarmuus ei
ainoastaan rajoittanut valintoja vaan saattoi
my6s murentaa kokemusta osallisuudesta ja
toimijuudesta yhteiskunnassa.

Doing — paivittaisen
aktiivisuuden merkitys

Kestivin hyvinvoinnin teorian doing-ulot-
tuvuus viittaa merkityksellisen tekemisen
tarpeeseen, jonka avulla ihminen ylldpicia
itsekunnioitustaan ja noudattaa arvojaan. Eri-
lainen osallistuminen yhteisiin tekemisiin,
harrastukset, vapaachtoisty® ja luova tekemi-
nen kestivilli tavalla kuuluvat timan ulottu-
vuuden piiriin. (Helne & Hirvilammi 2021,
50, 220-243.) Hankkeemme toiminnoissa
keskustelimme nuorten kanssa paljon siitd,
mitd liikkumisen, harrastamisen ja vapaa-ajan
médritelmit ovat ja mistd niiden mielekkyys
itselle syntyy tai syntyisi. On todettu, ettd eri-
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laisten harrastusten ja vapaa-aikaviettotapojen
kirjo on laajentunut ja eriytynyt. Perintei-
set liikkkumisen ja vapaa-ajan muodot ovat
edelleen suosittuja, mutta niiden rinnalle on
tullut monia muita toimintoja. (Hakanen ym.
2018, 31.) Tissi tutkimuksessa nuoret mii-
rittelivitkin liikkunnan sijaan harrastuksiksi
itselle mieluisat asiat, joihin he kidyttivit aikaa
— esimerkiksi "kylilld ajelun”, kotona tehdyt
kirjoitukset, taidetyot ja musiikin tekemisen:

Haastattelija: No sulla on kaikennikoisti tollasta,
mitd si kutsuit omaksi projektiksi, niin koeks si,
ettd ne on harrastuksia? Eli tavallaan, miten si
miirittelet harrastuksen?

Nuori: Kylld mi koen sen harrastuksena, koska se
on mun vapaa-aikaani, mitd kiytin siihen ja kdytin
sithen kuitenkin yllittdvin paljon aikaa. Et ei ole
mitdin viis minuuttia, vaan se lihemmis sitd viittid
tuntia viikossa, jos miettii. (H2)

Vapaa-ajaksi nuoret puolestaan mairittelivit
ty6n ja opiskelun ulkopuolelle jadvin ajan.
Moni tutkimuksen tydpajanuorista ei kui-
tenkaan opiskellut tai oli ty6tén. Erds nuori
kysyikin: "Mitd on vapaa-aika, jos kaikki
aika on vapaa-aikaa?” — eli vapaa-ajan mieli
syntyi siitd, etti se oli laadullisesti erotettavissa
muusta arkisesta ajankiytostd. Merkityksel-
lisen vapaa-ajankiytén pohdinta on vaikeaa,
jos arkisen ajankiyton ja erilaisten tekemisten
normatiiviset kategoriat (tyd, opiskelu, lepo,
vapaa-aika) eivit toteudu omassa elimissi.
My®és Outi Aarresolan ja kumppaneiden
(2022, 130) mukaan kokemus vapaa-ajasta
vaihtelee idn, sukupuolen ja elimintilanteen
mukaan, ja erityisesti tydttomit nuoret koke-
vat, ettd vapaa-aikaa on liikaa.

Ty6pajoissa nuorten kanssa pohdittiin
paljon myos liikkkumisen ja fyysisen aktiivi-
suuden laajempaa merkitystd sek sitd, miten
hyvinvoinnin doing-ulottuvuuteen kiinnitet-
tyd luovuutta voisi yhdistdd liikunnalliseen
aktiivisuuteen. Niissd pohdinnoissa nuoret
toivat esiin erityisen kiinnostuksensa roo-
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lipelimaailmaan liittyvdin bofferointiin ja
larppaukseen seki Japanin alakulttuuriin liit-
tyviin tanssilajeihin. Tarjoamalla perinteisten
litkuntalajien rinnalle nuorten toiveiden mu-
kaisia lajeja tai kokeiluja voitaisiinkin tarjota
merkityksellistd tekemistd ja litkuntaan liit-
tyvid doing-hyvinvointia my®és niille, joiden
kiinnostuksen kohteet poikkeavat valtavir-
taharrastuksista. Juuso Jussila (2023) toteaa,
ettd yksilon hyvinvoinnin kannalta on tirkedd
16yt4d litkuntamuoto, joka tuottaa iloa ja jo-
hon pystyy sitoutumaan. Riittivi kiinnostus
ruokkii my®és sitoutumista.

Liikkumisen miiritelmi on laaja, ja sen
pohtiminen oli nuorille haastavaa. Siirtymii
kotoa keskustaan, kaverille tai muihin menoi-
hin py6rilla tai kivellen ei vilttimitea miel-
letty varsinaisesti liikkumiseksi tai terveys-
litkunnaksi vaan pakon edessd tapahtuvaksi
toiminnoksi. Téssd yhteydessi liikkkuminen
on viline saavuttaa jotain, eli pddstd paikasta
A paikkaan B. Muita nuorten mainitsemia
litkunnallisia toimintoja, joita he eivit mielta-
neet liikunnaksi, olivat esimerkiksi valokuvaus
ulkona, lemmikin kanssa ulkoilu seki teatteri-
tai musiikkiharrastukset:

Keskustelua tindin nuorten kanssa siitd, miki on
litkkuntaa ja liikkumista, mitki asiat kiinnostavat
nuoria. Nuoret eivit juurikaan olleet ajatelleet liik-
kumisen ja litkunnan eroa. Varsinkaan, jos ei koe
itseddn litkunnalliseksi. Liikuntaa tirkeimmaiksi
vaikuttaa nousevan erilaisten (yhdistys)tydpajojen
kautta saatava sosiaalisuus ja syy lihted pois kotoa.
On vain bonusta, jos timin lisiksi saa mielekastd
tekemistd ja liikkuntaa. (Ote 4. tydpajan kenttipii-
vikirjasta 20.6.2023)

Kestivin hyvinvoinnin doing-ulottuvuuteen
kiinnittyvé tekemisen ja ajankdyton merkityk-
sellisyys nousi esiin monissa nuorten kanssa
kiydyissd keskusteluissa. Nuoret kertoivat,
ettd on merkityksellistd, kun on jotain mitd
odottaa tulevaisuudelta, ja kun nikee, ettd
osaa ja pystyy. Merkityksellisen tekemisen
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he kertoivat tuovan elimiin muun muassa
iloa, positiivisuutta ja lisienergiaa. Erds nuori
kertoi, ettd harrastuksesta "itelld tulee hyvi
fiilis, ja tuntuu siled, et tekee jotain merki-
tyksellista” (H4). Merkityksellisyys ndyttdytyi
nuorten puheissa kaksisuuntaisena: yhtdiltd
mielekds tekeminen sai itselle subjektiivisen
tunteen siitd, ettd on merkityksellinen, mutta
toisaalta merkityksellinen tekeminen toi iloa
ja onnistumisen kokemuksia. Arjen ollessa
kuormittavaa onnistumisen kokemuksia oli
kuitenkin hankala saada. Tissi tilanteessa
omien kiinnostuksen kohteiden tai itselle
merkittivien asioiden tekeminen oli tirkedi:

Haastattelija: Asken puhuttiin siitd, miki on estinyt
tai rajoittanut sitd harrastamista, mut mites sit niitd
positiivisia puolia? Et miti si koet, et harrastaminen
ja sellanen mielekis tekeminen vapaa-ajalla on
tuonut sun elimiin?

Nuori: Paljon hyvii, paljon mielihyvdd. Nyt kun
mi oon kuntouttavassa toiminnassa, niin se on tosi
tirkeii, et mi saan siinid kuntouttavan toiminnan
ohella tehdi niitd juttuja. Et toki se on kuntout-
tavaa toimintaa, mut saa siini ohella, miki on
itselle mielekistd. Ne tuo mulle paljon lisienergiaa
ja positiivisuutta. Kaikkee sellasta hyvii. Mukava
nihdi, et on paljon sellasta kivaa, misti mi tykkdin
ja mi saan tehd sitd. Eiki ole sillee, et oho en mi
pysykkiin tai en mi kerkee ja tilleen. (H2)

Haastattelussa yksi nuorista nosti esiin myos
normatiivisen nikokulman “kunnon kansa-
laisuudesta” osana merkityksellisen tekemisen
ja "hyddyllisen arjen” kokemusta. "Kunnon
kansalainen” nousee aamulla aikaisin, sy
aamupalan ja lihtee litkkumaan. Haastateltu
nuori oli kirsinyt masennuksesta ja koki, ettd
oli taas saamassa tavallisesta arjesta kiinni.
Tami arki koostui hinelle tavallisista asiois-
ta: paivirytmistd, kodin siivouksesta, kotoa
poistumisesta, ulkoilusta ja kavereiden kanssa
ajan viettimisestd:

(...) saattaa olla, et mi saan buustin ja olen niin-
ku kunnon kansalainen ja sitten herdin aamulla



aikaisin ja teen sen aamupalan ja koitan lihtee
likkkuu, olla aktiivinen ja tehdi asioita. Mutta sitte
on niitdkin piivid, kun yksinkertaisesti ei sitte vaan
jaksa lihtee mihinkdin, ei jaksa tehdd mitdin ja jad
sin singyn pohjalle. (H1)

Kestidvin hyvinvoinnin doing-ulottuvuus ra-
kentuu nuorten kertomuksissa merkityksel-
lisestd tekemisestd, joka tuo arkeen rytmii ja
iloa. Kun tekeminen vastaa omia arvoja ja kiin-
nostuksen kohteita, se voi vahvistaa positiivista
minikuvaa ja sitoutumista toimintaan seki
antaa toivoa tulevaisuuteen my®s silloin, kun
elimintilanne on kuormittunut tai muuten
epdvarma. Doing-ulottuvuuden toteutuminen
ei edellytd normatiivista litkunnallisuutta, vaan
sen ytimessd on kokemus mielekkyydesti ja
itselle merkityksellisestd toiminnasta.

Loving — sosiaaliset kontaktit
harrastamisen ytimessa

Kestivin hyvinvoinnin loving-ulottuvuuteen
kuuluvat rakastaminen ja rakastetuksi tulemi-
sen tunteet sekd yhteydet muihin ihmisiin,
eldimiin ja luontoon. Kategorian kannalta on
oleellista, ettd yhteys muihin on kaksisuuntai-
nen: mini saan ja annan. Loving-ulottuvuu-
delle on tirkedd itsen, muiden ja ympiriston
arvostaminen. (Helne & Hirvilammi 2021,
50-51, 244-256.) Tutkimukseni aineistoissa
sosiaalisten kontaktien tirkeyttd kuvaa se,
ettd nuoret kertoivat rahan puutteen lisik-
si liikkkumista eniten rajoittavaksi tekijaksi
kaverin tai seuran puuttumisen. Sosiaaliset
kontaktit olivatkin monen nuoren kerron-
nassa itse liikuntasuoritusta tai fyysisti teke-
misti tirkedmpid — tai ainakin yhti tirkeiti.
My®és Aarresola ja kumppanit (2022, 135)
ovat todenneet, ettd terveysvaikutusten lisiksi
liikuntaharrastuksilla on nuorille monenlai-
sia merkitysulottuvuuksia, joista sosiaalisilla
suhteilla on oma tirkei roolinsa. Erids haas-
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tateltava kertoi, ettd mielekkialld vapaa-ajalla
on oleellisinta “et pystyy juttelee ihmisille.
Se on se.” (H3) Liikuntaharrastus voi tuoda
mukanaan jopa elinikiisid ystavid:

Nuorten kanssa toteutetusta skeittitapahtumasta
tehdiin mediatiedote ja jutellaan tiniin skeittauksen
merkityksestd yhdelle skeittareista: ”Skeittauksella
on ollut valtava vaikutus mun elimiini jo pienestd
pitden, en oikeen syttynyt lapsena mistiéin muista
urheiluharrastuksista, vaikka niiti kokeilin ahkerasti,
mutta kun 18ysin skeittauksen niin alkoi rullaamaan
hyvin. Skeittaus on tuonut elimiin paljon hyvii ys-
tivid ja hetkid.” (Ote kenttdpiivikirjasta 29.11.2023)

Toisin kuin ylld olevassa sitaatissa, tutkimuk-
seni nuorten keskusteluissa tuotiin kuiten-
kin toistuvasti esiin myds kavereiden puu-
te ja yksindisyys. Piivi Berg (2025) kutsuu
lasten ja nuorten kaverisuhteiden merkitysti
litkuntaharrastusten aloittamisessa ja lopetta-
misessa “sosiaalisiksi jaloiksi”: kaverit voivat
houkutella harrastukseen ja pitdd siind mu-
kana. Usein "sosiaaliset jalat” ovat alun perin
vetdneet harrastukseen mukaan. Liikunta on
yleensi varsin kaverisidonnaista: mikili kaveri,
jonka kanssa on kiyty litkkumassa, lopettaa,
tulee helposti lopetettua itsekin. Liikkumisen
kaverisidonnaisuuteen liittyy myos se, ettd
kotoa lahteminen on helpompaa, kun tietda
litkuntapaikalla olevan tuttuja, kivoja ihmisid
tai kun voi tarvittaessa pyytid harrastuskaveria
tulemaan hakemaan kotoa.

Vaikka yksiniisyys ja kaverin puuttumisen
kokemukset olivat usein tutkimukseni nuor-
ten kerronnassa lisni, heille oli tirkedd myds
osata tehdd asioita itse ja olla myds yksin:
”Joo, mi ajattelen, et jos on harrastuksia,
missd on pelkkid kavereita, niin se tuntuu
itestd, et on lilan riippuvainen niistd muista,
et se, et on jotain omaa, kivaa mitd haluaa
tehdi, niin sekin on tirkeeti.” (H2).

Yhdistysten kanssa tehty yhteistyd on ollut
tutkimuksessani tirkedssd roolissa. Nuorten
kanssa toimivat yhdistykset painivat usein
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samojen haasteiden kanssa kuin litkuntaseurat
ja muut harrastustoimijat: nuorten sitoutumi-
nen on ailahtelevaa ja osallistuminen voi olla
vaikeaa, kun elimissd on monenlaisia ongel-
mia. Liikunta ja yhteinen tekeminen saattavat
kuitenkin toimia keinona yleisemmissi yh-
teisdihin sitoutumisessa ja kiinnittymisessi:

Viestittelyi tiniin (yhdistys) ohjaajan kanssa. Oh-
jaaja kertoo, ettd on hienoa, etti tillainen hanke on
ja tarvetta sille selvisti (kaupunki) on. Yhdistyksen
toimintaan on tullut uusia asiakkaita, ja he ovat
tennistreenien kautta tutustuneet hyvin muihin
asiakkaisiin ja sitd kautta alkaneet vapaa-ajalla
viettdimidn aikaa yhdessi. (...) Ohjaaja kertoo,
ettd treeneilli on monia positiivisia vaikutuksia
heidin kivijdidensi keskuudessa: auttanut kivi-
joitd kiinnittymiin terapeuttiseen yhteisoon, tullut
onnistumisen kokemuksia, yhteenkuuluvuuden
tunnetta ja kdvijit ovat tutustuneet toisiinsa ja
ovat ihan ystivystyneet. Ja koska tennisvuoro on
toimintakeskusajan ulkopuolella, ovat kivijit sitd
kautta alkaneet viettid aikaa yhdessi myds toi-
mintakeskusajan ulkopuolella muutenkin. (Ote
kentcipdivikirjasta 10.11.2023)

Tutkimukseni nuorten elimissi oli saattanut
olla monia muutoksia, haasteita tai vastoin-
kiymisid. Kaveriporukat olivat vaihtuneet,
oli tullut muuttoja toiselle paikkakunnalle
ja muita muutoksia elimintilanteissa. Joskus
kaveriporukan vaihtuminen oli ollut hyviksi:
esimerkiksi osa nuorista kertoi, etti liikun-
taharrastuksen myotd oli ollut mahdollista
16ytdd uusia kavereita, jotka olivat antaneet
motivaatiota erota piihteitd kiyttavistd po-
rukoista. Nididen nuorten kohdalla liikunnan
merkitys itsessddn ja siitd saatavat sosiaaliset
kontaktit niyttivitkin monesti ohittavan
esimerkiksi liikkunnan terveysvaikutukset tai
sen tiedostetut vaikutukset hyvinvointiin.
Kavereille saattoi olla myos helpompaa puhua
esimerkiksi piihteisiin liittyvistd asioista kuin
omille vanhemmille tai muille liheisille:

Keskustelua kahden nuoren kanssa piihdeongelmi-
en vaikutuksesta koko elimiin ja sithen, miten mie-
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lekis harrastus antaa mahdollisuuden tiyttid arkea
jollain muulla kuin piihteilli. Harrastusporukka
voi my®s olla keino erota omasta piihdeporukasta,
koska elimiin tulee muitakin ihmisid kuin niiti,
joilla on huono vaikutus omaan elimiin. Puhuttiin
myds, ettei psykoterapiasta ole hydtyd, jos paihde-
tilanne on hyvin heikko eiki kenellikdin nuoren
elimissi olevalla aikuisella ole luultavasti tietoa tai
ymmarrystd nuoren piihdetilanteen todellisesta
vakavuudesta. Kavereilla on usein tarkempi tieto
siitd, missi menniin. (Ote 2. tydpajan kenttipii-
vikirjasta 31.5.2023)

Luonnolla on oma merkityksensi hyvinvoin-
nin lihteeni ja mielenterveyden edistdjiani (Re-
kolaym. 2024). Kestivin hyvinvoinnin loving-
ulottuvuudessa korostuva yhteys luontoon
kohoaa my®és tutkimukseni nuorten puheissa
merkitykselliseksi. Luonto itsessiin koettiin
tirkeiksi, mutta luonnossa oleminen kannusti
myds lihtemain liikkeelle. Luonto tai eldimet
saattoivat joissakin tapauksissa korvata puut-
tuvan kaverin: luontoa valokuvattaessa toisen
ihmisen ldsndolo ei ole pakollista, hevostallilla
hevonen voi korvata ihmisseuran ja koiralen-
killd koira riittdd kaveriksi. Kaveriporukoissa
harrastettiin kalastusta ja metsistyskin saattoi
kiinnostaa. Toiveista kerrottaessa esiin tulivat
myds lintubongaus, sieniretket ja villiyrttien
kerddminen. Tamin Joving-ulottuvuuden to-
teutumista yhdessd muiden kanssa kitkautti
kuitenkin se, ettd samanhenkistd porukkaa tai
kavereita saattoi olla vaikea l6ytid.

Being — "harrastaminen
on aikuisten viisaus”

Kestivin hyvinvoinnin being-ulottuvuutta
Helne ja Hirvilammi (2021, 257-276) kuvaa-
vat fyysisen, psyykkisen ja henkisen terveyden
ja itsensd toteuttamisen termein. Being on
hyvinvoinnin ulottuvuuksista kokonaisval-
taisin: sen avulla “kasvetaan ihmisyyteen”.
Myés timin tutkimuksen nuoret kertoivat
fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn ole-



van merkityksellistd heiddn hyvinvointinsa
kannalta. Vaikka nuorilla oli erilaisia fyy-
sisid, psyykkisid, kognitiivisia tai sosiaalisia
toimintakyvyn rajoituksia, se ei tarkoittanut
sitd, etteivitkd he voisi kokea voivansa hyvin.
Nuoret kuvasivat kuitenkin kaikissa tutki-
mukseni aineistoissa, kuinka suuri merkitys
”omalla jaksamisella” oli hyvinvointiin. Kun
arki kuormittui, jaksaminen viheni. Osana
kestivin hyvinvoinnin being-ulottuvuutta
”jaksaminen” oli tirked ilmaisu ja vaikutti
elimissi kokonaisvaltaisesti.

Tutkimuksen nuorten elimissi oli mo-
nenlaisia haasteita ja jaksamattomuutta. Osa
haasteista vaikutti elimiin hetkellisesti, osa oli
lisni elimissi kauan. Piihteet voivat aiheuttaa
hetkellisid tai pitkdaikaisia yhteisiin toimin-
toihin osallistumisen rajoitteita sekd fyysisen
ja psyykkisen hyvinvoinnin esteiti. Liikunta-
toimintoihin ei voinut osallistua paihtyneeni.
Eris nuori kertoikin SUP-lautailemaan (stand
up paddle) tullessaan aloittavansa aamunsa
aina oluella, mutta paistikseen osallistumaan
tapahtumaan joi kyseisend aamuna alkoholit-
toman oluen. Monen nuoren osallistumista
haittasivat psyykkiset esteet, esimerkiksi pa-
niikkikohtaukset ja ahdistus. Vaikka nuorella
olisi ollut halua lihted mukaan, osallistuminen
saattoi estyd, kun mieli ei antanut my6ten:

Tinddn terveysmittauspdivi. Jilleen yksi konk-
reettinen esimerkki siitd, kuinka haurasta paikalle
pidseminen nuorille on: (yhdistyksen) ohjaaja oli
mennyt kotiin saakka hakemaan nuorta tapahtu-
maan, johon hin kovasti haluaisi tulla mutta hin saa
paniikkikohtauksen, eiki pysty poistumaan kotoaan
tuettunakaan. (Ote kenttipiivikirjasta 4.10.2023)

Nuoret kertoivat myds, ettd oman sairas-
tumisen tai pahoinvoinnin lisiksi liheisten
sairastumiset vaikuttivat omaan vointiin ja
jaksamiseen. Harrastaminen saattoi myds
piidttyd, jos esimerkiksi vanhempi sairastui
eikd timd pystynyt kuljettamaan nuorta har-
rastukseen tai perheen toimeentulo pieneni
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sairastumisen my6td. Kun liheinen sairastui,
mielekis tekeminen vapaa-ajalla ei ollut koke-
muksellisesti tirkedd. Liheisiin ja kavereihin
liittyvit huolet vaikuttivat omaankin osallis-
tumismotivaatioon.

Haastattelija: Onks sulla jotain muuta vield, tai tu-
leeks mieleen viel jotain tihin liittyen tai nuorten
tilanteeseen liittyen tai jotain?

Nuori: Fi, ei oikeen mitiin muuta semmosta ih-
meellisti. Vihin huolettaa toi, miten tiilld on toi...
mulla on muutama kaveri, jotka on aika huonossa
tilanteessa rahallisesti ja asunnon suhteen. Et ei
niinkddn harrastukseen liity. Et kun he ei tunnu
saavan mitddn apua, niin sitte huolettaa heidin
puolestaan.

Haastattelija: Minkilaisia haasteita heilld on? Onks
se enemmin, et ei piise lihtee kotoa vai ihan jotain
kodittomuuden tai asunnottomuuden riskii, vai
millaisia haasteita koet, etti heilld on?

Nuori: Just se, ettd on hyvin masentunut. Ei tuu
lzhdettyy ulos, on miettiny tuettua asumista, mut
sekddn asia ei ole edennyt mihinkiin piin. Hin
kivi sitd kuraattorille juttelemassa, niin se on vaan
surullista seurata ettd, kun on pyydetty apua ja
nostettu kittd, mut sitte ei oteta vastaan. Sitte se
tilanne kestdd pitkdin. (HI)

Luonto on tirked osa kestdvin hyvinvoin-
nin loving-teemassa, mutta se tuli esiin myds
pohdittaessa hyvinvoinnin being-ulottuvuutta
— erityisesti kun sen todettiin lisddvin koke-
muksia jaksamisesta. Nuorten toivomusten
mubkaisesti hankkeemme liikuntatoiminnoissa
pyrittiinkin tekemidin paljon luontoon ja
eldimiin liittyvid asioita: tutustuttiin laavui-
hin ja retkitaitoihin seki retkeiltiin, kiytiin
hevostallilla, lenkilld koirakavereiden kanssa ja
avantouimassa. Taiteellisille nuorille luonto-
kuvaaminen, luonnossa liikkuminen ja luon-
non kiyttiminen inspiraationa tai taiteen
tekemisen vilineend oli motivoivaa:

(...) mid tykkdin myos luontokuvata. Ja se on tosi
mukavaa ja sillee hyvi kans, kun se kannustaa
olemaan ulkona, koska itselle on aika vaikee lihtee
ulos, jos ei tavallaan ole jotain hyvéi syyta. (...) Niin
se on mukava, et saa jonkun motivaattorin, et ma
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kiyn timin polun tisti lipi ja katon, et mitd mi
kuvaan ja sit meen kotiin ja tilldi. (H2)

Eliminkulussa nuorten kiinnostuksen koh-
teet tai harrastukset voivat muuttua lapsuu-
den harrastuksista aikuisuuden harrastuksiin.
Tutkimukseni aineistoista tulee esiin, miten
identiteetti voi kehkeyty harrastamisen kaut-
ta, ja miten esimerkiksi tietty liikuntalaji voi
auttaa ilmentimain identiteettid. Subjektiivi-
nen merkityksellisyyden kokemus tai ryhma,
jossa voi ilmentdd omaa itseddn vapaasti, voi
16ytyd myos harrastuksen tai harrastukseksi
vakiintuneen tekemisen kautta:

(...) mun luokallani oli paljon, et jokainen oli oma
persoonansa, mut heidit tunnistettiin vield erityi-
sesti, kun heilld oli joku harrastus. Et hin tykkai
hevosista, hin on hevostytto. Niin silld tunnistetaan
nopeesti. (H2)

Helneen ja Hirvilammin (2021) mukaan osa
kestavin hyvinvoinnin being-ulottuvuutta on
ihmisend kasvaminen: nuoren aikuistumi-
nen ja matka kohti yhteiskunnan jisenyytti.
Eris tutkimukseni nuori kertoi haastattelussa,
ettei hin ollut lapsena kovinkaan liikunnal-
linen, mutta iin myoti hyvinvointi ja ter-
veys nousivat kuitenkin merkityksellisiksi.
Hin kutsui titd muutosta aikuistumiseksi ja
omasta hyvinvoinnista huolehtimista aikuis-
ten viisaudeksi”. Ehkd nuoren kuvaamassa
aikuistumisessa oli kyseessd my6s Arnettin
(2000) kuvailema identiteetin kehittyminen:

Siis nuorempana mi ajattelin, ettd litkunta on aivan
hirveetd ja en ikind haluu liikkuu ja mi en ikini
tuu menee salille. Niin justiinsa se, et kylli si tuut
menee ja si tuut tykkidd siicd. Se on ehki sellainen
aikuisten viisaus. Et jos si tykkaitkin siitd, kun se
tekee kuitenkin olon virkeeksi ja kun lihtee ulos, tai
tekee jotain uutta tai tekee jotain mielekistd asiaa
itselle. (...) Niin sit ehki, kun vihin vanhenee,
niin tulee niin sanotusti jirked paihin, niin ehki
sit huomaa, ettd ne ajatukset voikin olla erilaiset,
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miti 13-vuotiaana tai 23-vuotiaana on. Ehki se on
tavallaan siti aikuistumistakin. (H1)

Johtopaatokset

Toimintatutkimuksellisen hankkeeni keskei-
send tavoitteena on ollut yhdessi nuorten
kanssa rakentaa mielekkiitd harrastusmahdol-
lisuuksia niille, joiden elimantilanteeseen liit-
tyy erilaisia taloudellisia, sosiaalisia, psyykkisid
jaltai fyysisid ongelmia ja rajoitteita. Hank-
keen tavoitteet ovat kytkettivissi kestiavin
hyvinvoinnin kisitteellisiin jasennyksiin ja sen
neljddn analyyttiseen ulottuvuuteen. Hank-
keen tirkeitd kisitteitd ovat olleet vapaa-aika
ja harrastukset, ja tissi artikkelissa painopiste
on ollut erityisesti litkunnallisten harrastusten
merkityksissi ja kitkoissa.

Nuorten kertomuksissa liikunta ei nayt-
tdydy vain hyvinvoinnin lihteeni vaan etuoi-
keutena, johon ei ole varaa silloin, kun arjen
perusedellytykset ovat uhattuina. Hyvinvoin-
titeoreettisen having-ulottuvuuden saavut-
tamista vaikeuttavat vihiiset kiytettdvissd
olevat resurssit; ne rajoittavat liikkkumista ja
ylipddtiin mielekdstd vapaa-aikaa ja titd kaut-
ta my0s kestdvin hyvinvoinnin rakentumista
elimissid. My6s Helne ja Hirvilammi (2021,
295) ovat todenneet, ettd pienituloisuus rajaa
toimintamahdollisuuksia yli hyvinvoinnin
analyyttisten ulottuvuuksien rajojen. Kiytet-
tidvissd olevien taloudellisten resurssien lisaksi
litkunnan harrastamista rajoittavat alueelli-
seen eriarvoisuuteen liittyvit asiat.

Harrastamiseksi nuoret marittelevit asiat,
joista he pitivit ja joihin haluavat kiyttid aikaa.
Nuorten puheissa doing-ulottuvuus saa muo-
tonsa luovuudessa, yhteisollisyydessi ja arjen
pienissd onnistumisissa, jotka voivat toimia
vastavoimana passivoivalle arjelle ja ulkoisille
odotuksille. Niissi litkunta tai liikkuminen
on usein osana, mutta implisiittisesti ja ikdin
kuin huomaamatta. Haastavissa elimintilan-
teissa tai -vaiheissa elivien nuorten vapaa-aika



painottuu usein tekemisiin, joita ei nahdi lii-
kunnan harrastamisena siind mielessd kuin
yhteiskunta sen yleisesti méirittdd. Nuorten
kerronnassa nousee esiin myos identiteetin
ja oman itsen ilmentdminen liikuntalajin tai
muun harrastuksen kautta. Osa tutkimukseni
nuorista kokee liikunnallisen ihmisen identi-
teetin kaukaiseksi ja miirittelee itsensd ehki
tiedostamattakin urheilun ja litkunnan "hyvin
narratiivin “ulkopuolelle, vaikka olisi arjessaan
litkunnallisesti hyvinkin aktiivinen.

Nuorten liikuntaan ja harrastuksiin kyt-
keytyvit sosiaaliset suhteet ovat monisyinen
ja merkityksellinen osa kestivin hyvinvoinnin
loving-ulottuvuutta. Yhteys toisiin (ihmisiin,
eldimiin, luontoon), kuulumisen tunne ja
arvostetuksi tuleminen eivit ole pelkkii liik-
kumisen sivutuotteita vaan usein tekemistd
kannattelevia ja motivoivia voimia. Monen
tutkimukseni nuoren kohdalla liikunnan ja
urheilun ulossulkevuus on kuitenkin arkea.
Nidmi nuoret ovat monessa merkityksessd
yhteiskunnan viliinputoajia: eivit vain opis-
kelussa ja tydelimissd vaan myds vapaa-ajalla.
Timin tutkimuksen nuorilla ei ole saman-
kaltaisia osallistumisen mahdollisuuksia kuin
heidin ikitovereillaan (vrt. Kananen 2024.)

Tutkimukseen osallistuneet nuoret mia-
rittelevit vapaa-ajaksi ajan, joka jid ty6n ja
opiskelun ulkopuolelle. Liikunta ja muut
harrastukset ovat heille parhaimmillaan osa
mielekistd vapaa-aikaa. Vapaa-ajan miirittely
muuttuu kuitenkin hankalaksi, jos kaikki aika
on vapaa-aikaa esimerkiksi tydttomyyden tai
tyokyvyttomyyden vuoksi. Kun piivissi ei
ole mielekistd arjessa tai liikkeessd pitdvai
tekemistd eiki elimistd 16ydy iloa tuottavia
asioita, hyvinvoinnin being-ulottuvuuden —
elimin ja oman sisdisen merkityksellisyyden
— 18ytiminen voi olla haastavaa.

Nuoruus on ajanjakso, johon kuuluu erilai-
sia eliméntapahtumia, kdinnekohtia ja nivel-
vaiheita, joiden kautta elimidnkulku jirjestyy.
Nuoruuteen liittyy usein my®s erilaisia haavoit-
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tuvuuksia ja epdvarmuuksia. Téssd tutkimuk-
sessa nuoret kuvaavat omasta hyvinvoinnista
huolehtimisen olevan “aikuisten viisautta”, ja
liikkuvaa, aktiivista ihmistd he kuvaavat "kun-
non kansalaiseksi”. Nuorten puheissa korostuu
ajatus siitd, ettd aikuisuuteen liittyy tiettyd
normatiiviseen aktivisuuteen taipumista ja lii-
kunnan "hyvin narratiiviin” asettumista. Toivo
ja toiveikkuus ovat kuitenkin osa hyvinvointia,
ja nuoret niyttivit jisentdvin hyvinvointia
moniulotteisesti ja holistisesti, mikd mukailee
Helneen ja Hirvilammin (2021, 295) ajatusta
kestdvistd hyvinvoinnista.

Olen tarkastellut tassd artikkelissa mie-
lekkiin vapaa-ajan ja liikuntaharrastusten
médrittelyjd sekd merkityksellisyyttd nuorille,
joiden eliminkulussa on ollut hetkellisid tai
pitkikestoisia haasteita. Kestivin hyvinvoinnin
viitekehys on auttanut hahmottamaan mielek-
kid4n harrastamisen monisyisyytti ja kytkoksid
nuorten arkielimain, sosiaalisiin suhteisiin ja
heidin yhteiskunnalliseen asemaansa. Tamin
tutkimuksen nuoret kaipaavat harrastamises-
saan sosiaalisia kontakteja, merkityksellisyyden
tunnetta ja oman hyvinvoinnin kohentumista
sen eri ulottuvuuksilla. Se, ettd nuorille tarjo-
taan muiden aktivointitoimien lisaksi ylhaaltd
piin hallinnoitua litkunnallista tekemisti ja
harrastamista, ei vilttimittd palvele kaikkien
nuorten kaipaamia asioita — on siis annettava
mahdollisuuksia omaehtoiseen toimimiseen,
omanlaiseen fyysisyyteen ja ennen kaikkea
omanlaiseksi litkkujaksi kasvamiseen. Jos
nuorille annetaan mahdollisuuksia osallistua
harrastusten ja liikkumismahdollisuuksien
ideointiin, suunnitteluun ja toteuttamiseen,
my®s osallistuminen, toimijuus ja hyvinvoint
voivat edetd kestivisti ja laaja-alaisesti.
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