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Mita mielen
hyvinvointi on ja
MIKSI se on
tarkeaa?



Mielen hyvinvointi ja pahoinvointi?

« Usein mielen hyvinvointia maaritellaan
pahoinvoinnin puuttumisella

— EI masentuneisuutta, el diagnosoitua |
mielenterveyden hairiota, el mielialalaakkeiden
kayttoa jne.

* Hyvin- ja pahoinvointi korreloivat merkitsevasti,
mutta eivat ole saman jatkumon eri aaripaita

o Paras toimintakyky on inmisilla, joiden mielen
hyvinvointi on korkealla ja joilla ei ole
mielenterveyden hairiota (esim. Keyes, 2005)



MyoOnteiset ulottuvuudet

 Emotionaalinen hyvinvointi (Diener, 1984)
— tyytyvaisyys ja/tai onnellisuus
— positiivisten tunteiden kokeminen
— vahan negatiivisia tunteita

« Psykologinen hyvinvointi (Ryff, 1989)

— itsensa hyvaksyminen, hyvat suhteet muihin ihmisiin, autonomian tunne,
ympariston hallinta, elaman tarkoitus ja henkilokohtainen kasvu

e Sosiaalinen hyvinvointi (Keyes, 1998)

— suhde sosiaaliseen ymparistoon, sosiaalinen myotavaikutus, luottamus
muihin, ympariston mahdollisuudet, ympariston ennakoitavuus

Lahteet: Diener, E. (1984). Subjective well-being. Psychological Bulletin, 95, 542-575.

Keyes, L. M. (1998). Social well-being. Social Psychology Quarterly, 61, 121-140.

Ryff, C. D. (1989). Happiness is everything or is it? Explorations on the meaning of psychological well-being.
Journal of Personality and Social Psychology, 57, 1069-1081.



Myonteisen mielen hyvinvoinnin
ennustearvo

e Kokemukset elaman tarkoituksellisuudesta
ennakoivat kuoleman todennakoisyytta 8,5
vuoden aikavalilla

— Alimpaan neljdnnekseen kuuluvien kuoleman
todennakoisyys 29,3 %, ylimpaan neljannekseen
kuuluvien 9,3 %

— Esim. masennus kontrolloitu

Lahde: (2015, s. 646). Steptoe, A., Deaton, A., & Stone, A. A. (2015). Subjective wellbeing, health, and ageing.
The Lancet, 385, 640-648. 6



Mielen hyvinvointi
ja fyysinen
aktilvisuus



Fyysinen
aktiivisuus ->
mielen hyvinvointi



Fyysinen aktiivisuus ja masennus ja/tai
masentuneisuus

e Heisselin ym. (2023) systemaattinen katsaus ja
meta-analyysi

— 41 RCT-tutkimusta

— 2264 tutkittavaa, joilla joko diagnosoitu masennus
tai masennuksen oireita

—

harjoittelu

O erityisesti keskitehoinen ohjattu ja ryhmaharjoittelu,
jossa myQ0s aerobinen osuus

vahensi (efekti keskinkertainen—suuri) masennusta ja
masennuksen oireita

Lahde: Heissel, A., Heinen, D., Brokmeier, L. L., Skarabis, N., Kangas, M., Vancampfort, D., ... & Schuch, F. (2023). Exercise as
medicine for depressive symptoms? A systematic review and meta-analysis with meta-regression. British Journal of Sports Medicine.



Premenopaussi

Matala FA (fyysinen akt.)
Keskiméaarainen FA

Korkea FA

Varhainen perimenopaussi
Matala FA

Keskiméaarainen FA

Korkea FA

MyGhéainen perimenopaussi
Matala FA

Keskimaarainen FA

Korkea FA

Postmenopaussi

Matala FA
Keskimaarainen FA

Korkea FA

Beta

Y

Elamaantyytyvaisyys

Huom. Muuten
vastaavia
yhteyksia (vahai-
siin) masentu-
neisuuden
tuntemuksiin,
mutta vain
korkealla FA:lla
merkitysta. Ei
yhteyksia
negatiivisiin
tunteisiin.

Lahde:
Bondarey, D.,
Sipila, S.,
Finni, T,
Kujala, U. M.,
Aukee, P.,
Laakkonen, E.

& Kokko,
K. (2020). The
role of physical
activity in the
link between
menopausal
status and
mental well-
being. Meno-
pause, 27,
398-4009.




Mielen hyvinvointi
-> fyysinen
aktilvisuus




Mielen hyvinvointi ja fyysisen
aktilvisuuden muutokset
koronarajoitusten aikana

Table 3 The associations between mental well-being and changes in physical activity during COVID-19 restrictions
Younger cohort Older cohort

Increased vs. no change Reduced vs.no change  Increased vs.no change  Reduced vs. no change
OR (95% CI) p OR (95% CI) p OR (95% CI) p OR (95% CI) p

Model 1
Positive affect 3.08(1.34,7.09)  0.008 132(074,235) 0343 149(086,260) 0156 071(046,109) 0117
Negative affect 0.82 (0.25, 2.68) 0744  112(046,276) 0802  1.17(055247) 0686 2.26(1.26,4.03)  0.006
Depressive symptoms* 093 (027, 3.21) 0905  142(056,363) 0462 102(085121) 0847 132(1.151.50) <0.001

Model 2
Positive affect 3.68(1.51,8.99)  0.004 160(0.84,305 0151 173(093,323) 0085 104(062,174) 0879
Negative affect 0.87 (0.23,3.29) 0833  094(033,265) 0909 1.10(048,255 0816 147(0.76,286) 0257
Depressive symptoms* .15 (048, 9.59) 0314  200(064,629) 0236 109(089,135) 0404 1.28(1.081.51)  0.004

Model 3

146(073,290) 0281  182(093,355) 0080 1.10(064,192) 0725

Negative affect 0.80 (021, 3.06) 0745  093(030,294) 0. 113(048,268) 0784 163(081,327) 0167
1.45 (0.26, 8.00) 0668 |2.96(0.85,1029) _ 0088 » 107(085133) 0577 [1.26(1.06,1.50) _ 0.010

Lahde: Savikangas, T., Kekalainen, T., Tirkkonen, A., Sipila, S., & Kokko, K. (2024).
The associations of positive and negative mental well-being with physical activity
during the COVID-19 across late adulthood. BMC Public Health, 24, 3288. 12



ORIGINAL ARTICLE WILEY

Motivational characteristics and resistance training in older
adults: A randomized controlled trial and 1-year follow-up

T. Kekiildinen' | K.Kokko' | T.Tammelin® | S.Sipili' | S.Walker?

Scand J Med Sci Sports. 2018;28:2416-2426.

e Voimaharjoittelu =
lisaantynyt motivaatio

e Lisaantynyt motivaatio ===

voimaharjoittelun jatkaminen ainakin
vuosi intervention jalkeen

13



Kausaliteett|?

Ks. myos Buecker, S., Simacek, T., Ingwersen, B., Terwiel, S., & Simonsmeier, B. A.
(2021). Physical activity and subjective well-being in healthy individuals: a meta-
analytic review. Health Psychology Review, 15, 574-592.
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Lapsesta aikuiseksi -tutkimus
(The Jyvaskyla Longitudinal Study of Personality and Social Development)

Ika Osallistujat Paamenetelmat

1968 196 poikaa Toveriarviointi
173 tyttoa Opettaja-arviointi
Persoonallisuuskyselyt
1974 189 poikaa Toveriarviointi
167 tyttoa Opettaja-arviointi

1986 166 miesta Postitettu eldmantilannekysely
155 naista Psykologinen haastattelu

1995 161 miesta Postitettu elamantilannekysely
152 naista Psykologinen haastattelu

2001 151 miesta Postitettu eldmantilannekysely
134 naista Psykologinen haastattelu

Terveystarkastus

2009 141 miest3 Postitettu elamantilannekysely
127 naista Psykologinen haastattelu

Terveystarkastus

2020- 99 miest3 Postitettu elamantilannekysely

2021 107 naista Psykologinen haastattelu
Terveystarkastus

Liikemittaritutkimus
Osajoukoille aineistonkeruu myds 1280 ja 1997-1997 sekd postitettu kysely 1992
Tutkimuksen johtaja: prof. emerita Lea Pulkkinen 1968—-2012, dosentti Katja Kokko 2013 ->



https://www.jyu.fi/sport/fi/tutkimus/hankkeet/laku

Fyysinen aktiivisuus ja mielen hyvinvointi

42-vuotiaat 50-vuotiaat
Emotio- Psykologi- Sosiaali- Emotio- Psykologi- Sosiaali-
naalinen nen nenl naalinen nen nenl

Mielen
hyvinvointi

Mielen
hyvinvointi

Vapaa-ajan Vapaa-ajan
fyysinen > fyysinen
aktiivisuus aktiivisuus

Lahde: Kekalainen, T., Freund, A. M., Sipila, S., & Kokko, K. (2020, s. 1109). Cross-sectional and longitudinal
associations between leisure time physical activity, mental well-being and subjective health in middle
adulthood. Applied Research in Quality of Life, 15, 1099-1116.
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Yksilolliset tekijat
ja fyysinen
toimintakyky |a
aktlivisuus
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Persoonallisuuden piirteet ja
fyysinen aktiivisuus ja suorituskyky

PASSWORD-aineisto (N = 239)
Neuroticism - 70—85-vuotiaat

- Paatulokset
G —

|

- lhmiset, joita
luonnehti
impulsiivisuus,
jannityshakuisuus tai
avoimuus
nakemyksille,

Agreeableness arvioivat itse fyysisen

aktiivisuutensa

suuremmaksi kuin
mité& kiihtyvyys-

Conscientiousness anturilla mitattu

aineisto osoitti.

0.10 0.20 0.0 WLl - Ahdistuneilla tilanne

oli toisin pain.

Extraversion

COpenness

ndardized beta-coefficients with 95% C

@'Walking speed 10m Walking distance 6min

4 Light physical activity ASelf-reported physical activity

Lahde: Kekalainen, T., Terracciano, A., Sipila, S., & Kokko, K. (2020). Personality traits and physical functioning: a cross;
sectional multimethod facet-level analysis. European Review of Aging and Physical Activity, 17, 1-13.



Lopuksi

Mielen hyvinvointiin kuuluu
mielenterveyden ongelmien puuttumisen
lisaksl monia myonteisia ulottuvuuksia

Fyysinen aktiivisuus selittaa mielen
hyvinvointiin

oisaalta mielen hyvinvointi
myoOtavaikuttaa fyysiseen aktiivisuuteen

Syyn ja seurauksen suhteet?
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