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Esipuhe

Puolustusvoimien tehtdvat on maaritetty laissa puolustusvoimista seka sita tdydentavissa asetuksis-
sa. Lakisadteiset velvoitteet kohdistuvat kohotetun valmiuden aikana ja erityisesti sodanajan osalta
reserviin, koska sodanajan henkiléstékokoonpano muodostuu padosin reservildisista. Lakisaateis-
ten tehtdviensa tayttamiseksi Puolustusvoimat kouluttaa suuren osan palveluskelpoisesta miespuo-
lisesta ikaluokasta seka lisaksi pienen maaran vapaaehtoiseen palvelukseen hakeutuvia naisia. Val-
miutta yllapidetaan harjoituttamalla tarkeimmat sodan ajan joukot ja esikunnat seka osallistumalla
kansainvalisiin harjoituksiin ja kriisinhallintaoperaatioihin.

Puolustusvoimien tavoitteena on ammattitaitoinen ja motivoitunut henkildstd. Joukot mitoite-
taan laadultaan ja maaraltaan riittaviksi rauhan- ja sodanajan seka erilaisiin valmiusasteiden vaa-
timusten mukaisiin kriisinhallinnan tehtaviin. Tavoitteen saavuttaminen edellyttda kouluttamisen
lisaksi, etta asevelvolliset yllapitdvat ja kehittdvat omatoimisesti sijoituksensa mukaisen tehtdvan
edellyttamaa fyysista toimintakykya. Maavoimien uudistetun taistelutavan myota fyysisella kunnol-
la ja sen sdaanndlliselld seuraamisella on merkittava rooli. Fyysista toimintakykya ei voi varastoida,
vaan se sdilyy ja kehittyy harrastamalla saannéllista liikuntaa reservissa.

Reservildisten fyysisen kunnon saanndéllinen seuranta on tarkeaa, jotta voidaan arvioida toiminta-
kyvyn yhden keskeisen osakokonaisuuden tilaa osana laajempaa sotilaan toimintakykya. Verrattuna
aiempiin reservildistutkimuksiin tassa tutkimuksessa on pyritty ensimmaista kertaa monitieteises-
ti selvittamaan sotilaan toimintakyvyn eri osa-alueita (fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen, eettinen).
Tulevaisuudessa reservildisten toimintakykya tullaan arvioimaan entista voimakkaammin suhteessa
sodanajan tehtdvan asettamiin vaatimuksiin.

Puolustusvoimat on tutkinut reservildisten fyysista suorituskykya ja terveyskayttaytymista vuo-
desta 1977 lahtien. Viimeisimmat tutkimukset vuosina 2003 ja 2008 on toteutettu laajamittaisina
koskemaan myos terveyttd ja toimintakykya, jotka ovat voimakkaasti yhteydessa fyysiseen suori-
tuskykyyn. Taman tutkimuksen tarkoituksena oli mitata ja arvioida edustavalla otoksella reservilais-
ten fyysista kuntoa, terveytta ja terveystottumuksia seka arvioida niiden riittavyytta suunniteltuihin
operatiivisiin tehtaviin. Lisaksi tutkimus tuottaa tietoa kokonaisvaltaisesti reservildisten toimintaky-
vystd. Tutkimukseen osallistui lahes kaikki (96 %) kertausharjoituksiin saapuneet reservildiset. Osal-
listumisaktiivisuus osoittaa, etta reservildiset ovat sitoutuneita ja motivoituneita oman toimintaky-
kynsa seurantaan. Tama on Puolustusvoimille mydnteinen signaali, silla reservildisten maanpuolus-
tustahto, osaaminen ja sitoutuminen maanpuolustuksen tehtaviin luovat edellytykset uskottavalle
maanpuolustukselle.
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Tiivistelma

Vaeston elintapojen muutoksien seurauksena reservildisten toimintakyvyn saannéllinen seuranta
on entista tarkeampaa tuloksellisen puolustuskyvyn toteuttamisen ja sen arvioinnin suhteen. Ta-
ma tutkimus pyrki monitieteisesti selvittdmaan reservildisten toimintakykya operatiivisesta ja kan-
santerveydellisesta nakoékulmasta.

Tavoitteet. Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdad onko 20-34 -vuotiaiden reservildisten fyy-
sinen toimintakyky riittava suunniteltuihin operatiivisiin tehtaviin ja millainen on reservildisten fyy-
sinen toimintakyky vuonna 2015 verrattuna samanikadisiin reservildisiin mitattuna vuosina 2003 ja
20087 Lisaksi tutkittiin reservildisten ravintokayttaytymista, terveytta, psyykkista toimintakykya,
liikunnan tavoiteorientaatioprofiileja, mielipiteita varusmiespalvelusajan liikuntakoulutukseen seka
kasityksia omaan kehon kuvaan ja kuntoon. Tutkimuksessa selvitettiin myds reservildisten arvoja,
ja ennakko-odotuksia ja —oletuksia kertausharjoituksiin.

Osallistujat ja menetelmat. Tutkimukseen osallistui 792 vapaaehtoista reservildista. Mittaukset ja
kyselyt suoritettiin vuoden 2015 aikana kertausharjoitusten (7 kpl) yhteydessa. Tutkimuksessa suo-
ritettiin antropometriset mittaukset (pituus, paino, painoindeksi, vydtarénymparys), verenkierto- ja
hengityselimistdn suorituskykytesti (maksimaalinen hapenottokyky) seka lihaskuntotestit (vauhdi-
ton pituushyppy, etunojapunnerrus, istumaannousu, ala- ja yldraajojen maksimaalinen ojennus-
voima). Verindytteista analysoitiin mm. veren rasva- ja sokeriarvoja. Lisaksi reservildiset vastasivat
useisiin kyselyihin, ja osaa heista haastateltiin.

Tarkeimmat tulokset. Vajaa puolet reservildisista saavutti kestavyyskunnossa minimitavoitetason
(42 ml-kg™-min™) ja lilkkkuvaan sodan kayntiin (> 50 ml-kg™"-min™") soveltuvia oli 14 %. Yli kymme-
nes oli lisdksi heikkokuntoisia (< 32,2 ml-kg™"-min™"). Lihaskunnossa vahintaan hyvan tuloksen saa-
vutti 46-75 % reservildisista. Suurella osalla reservildisista oli hyva lilkkuntamotivaatio. Kolmannes
reservildisista oli ylipainoisia ja kymmenesosa lihavia. Valtaosa reservildisista omasi hyvat psyykki-
set voimavarat ja depressio- ja stressioireiden taso oli reservildisilla varsin alhainen. Psyykkista oi-
reilua esiintyi noin joka kymmenennella reservildisella. Reservildiset kokivat, etta fyysisen kunnon
ohella psyykkinen jaksaminen, positiivinen ja yrittelids asenne, sosiaalisuus ja yhteistoiminnallisuus
olivat merkittavia ominaisuuksia operatiivisesta tehtavasta suoriutumiseksi. Reservildisten palve-
lusmotivaatio oli hyvalla tasolla, ja koulutuskokemukset olivat paaosin mydnteiset. Reservildiset
eivat kuitenkaan kokeneet oppineensa kertausharjoituksissa riittavasti uusia sodanajan tehtavan-
sa kannalta oleellisia tietoja ja taitoja.

Johtopaatokset. Fyysisen toimintakyvyn osalta vajaa puolet reservildisista on sijoituskelpoisia so-
danajan tehtaviin ja lIahes kaikki reservildiset ovat psyykkisesti toimintakykyisia. Reservildiset tulisi
sijoittaa tehtavakohtaisten vaatimusten mukaan sodanajan operatiivisiin joukkoihin huomioiden
riittava yksilollinen toimintakyky ja osaaminen. Tulosten perusteella Puolustusvoimien tulee jatkos-
sakin, rajatuista mahdollisuuksista ja resursseista huolimatta, yrittaa |d6ytaa keinoja reservildisten
kokonaisvaltaisen toimintakyvyn kehittdmiseen reservissa. Tama tutkimus antaa arvokasta tietoa
operatiiviseen suunnitteluun reservildisten kokonaisvaltaisesta toimintakyvysta, jota tulisi seurata
saannollisesti.
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1 Johdanto

Reservildisten toimintakyvyn saannéllinen seuranta on tarkeda tuloksellisen puolustuskyvyn to-
teuttamisen ja sen arvioinnin suhteen. Reservildisten kouluttaminen kertausharjoituksissa on tu-
loksellista ja maanpuolustusasenteita yllapitavaa silloin, kun reservildiset ovat sijoituksensa mukai-
sen tehtdvansa kannalta riittavan hyvakuntoisia ja toimintakykyisia. Reservildisten toimintakyvyn
sailyttaminen ja kehittaminen edellyttdaa elamantavoista johtuvien terveysriskien minimoimista.

Reservildisten toimintakykya ja terveyskayttaytymista on tutkittu vuosina 1977, 1983-85, 1993-
1994, 2003 ja 2008. Laajimmat ja tieteellisesti vakuuttavimmat tutkimukset toteutettiin vuonna
2003 ja 2008, jolloin lahes tuhat miesta tutkittiin 6-8 eri kertausharjoituksen yhteydessa eri puo-
lilla maata. Pdahavainnot vuoden 2003 tutkimuksesta olivat, etta reservildisten fyysinen kunto oli,
lukuun ottamatta heikkoa yldraajojen lihaskuntoa ja valttdvaa maksimaalista hapenkulutusta, va-
hintaan keskimadarainen normiviitearvoihin verrattuna. Kuitenkin reservin kestavyyskunto todet-
tiin keskimaarin riittamattomaksi sijoituskelpoisuuden kannalta. Tutkimuksessa havaittiin, etta re-
servildisten huonoa fyysista kuntoa selittivat etenkin lihavuus, vahainen koulutus, huono koettu
terveys, vahainen liikunta, huono lilkkuntanumero koulussa seka huono tulos varusmiespalvelun
juoksutestissa. Vuoden 2008 reservildistutkimuksessa havaittiin puolestaan, etta kestavyyskunto oli
hyva tai erinomainen 15 %:lla reservildisista. Sotilaiden kestavyyskunnon minimivaatimuksen tayt-
ti vajaa puolet reservildisista. Noin 40-60 %:lla reservildisista oli hyva alaraajojen ja keskivartalon
lihaskunto seka noin 30 %:lla oli hyva yldraajojen lihaskunto. Verrattuna vuoden 2003 tutkimuk-
seen kestavyyskunto oli keskimaarin heikompi ja lihaskunto huomattavasti parempi. Reservildisista
40 %:a liikkui liikuntasuositusten mukaisesti kestavyysliikunnan osalta vuonna 2008. Vapaa-ajan
liikunnan madrassa ei havaittu eroa vuosien 2003 ja 2008 valilla. Taman tutkimuksen tarkoitus oli
selvittdd, onko reservildisten fyysinen toimintakyky riittava suunniteltuihin operatiivisiin tehtaviin
ja onko reservildisten fyysisessa toimintakyvyssa eroa verrattuna mitattuihin reservilaisiin vuosina
2003 ja 2008. Lisaksi haluttiin selvittaa, millaisia tavoiteorientaatioprofiileja reservildisilla ilmenee
ja miten ne ovat yhteydessa kuntoon ja aktiivisuuteen. Fyysisen kunnon ja kehon merkitysta tut-
kittiin haastatteluilla reservildisten arjen nakdkulmasta.

Sotilaiden ja reservildisten toimintakyky koostuu fyysisen kunnon lisdksi psyykkisestd, sosiaa-
lisesta ja eettisestd osa-alueesta. Taman johdosta tarkoitus oli laajentaa tutkimusta koskemaan
reservilaisten muita toimintakykyyn liittyvia osa-alueita. Tiedetdan, etta fyysinen toimintakyky ja
elamantavat, jotka yllapitavat somaattista terveyttd, kulkevat kasi kadessa my®ds mielenterveyden
kanssa. Tassa tutkimuksessa reservildisten psyykkista toimintakykya kartoitettiin psyykkisen toi-
mintakyvyn nakodkulmasta eldmanlaadun ja positiivisen mielenterveyden osalta. Kertausharjoituk-
sissa koulutuksen onnistumisen ja vaikuttavuuden nakdkulmasta on tarkeda arvioida reservildisten
ennakko-odotuksia tai -oletuksia ennen harjoituksen alkua (diagnostinen arviointi) tai kaytanteita,
joilla arvioidaan ja ohjataan reservildisten oppimista ja osaamisen kehittymista harjoituksen aikana
(formatiivinen prosessiarviointi). Tassa tutkimuksessa kartoitettiinkin reservilaisten motivaatioon
liittyvia ennakko-odotuksia ja -oletuksia ennen harjoitusta, seka harjoituksen jalkeisia koulutus-
ymparistokokemuksia. Lisaksi tutkittiin motivaatiotekijoita kertausharjoituksiin seka osallistumista
tukevia ja vaikeuttavia tekijoita.

11



2

Tutkimuksen tavoitteet

Taman tutkimuksen tavoitteena oli vastata seuraaviin kysymyksiin:

1.

>

O N oW

10.

11

Onko 20-34 -vuotiaiden reservildisten fyysinen toimintakyky riittava suunniteltuihin
operatiivisiin tehtaviin?

Minkélainen on reservildisten fyysinen toimintakyky vuonna 2015 verrattuna samanikaisiin
reservildisiin mitattuna vuosina 2003 ja 2008?

Minkalainen on reservildisten fyysinen aktiivisuus ja terveys?

Minkdlainen on reservildisten fyysinen aktiivisuus ja terveys vuonna 2015 verrattuna
samanikaisiin reservildisiin mitattuna vuosina 2003 ja 2008?

Minkalaisia ruoankayttdétottumuksia reservildisilla on?

Minkalainen on reservildisten psyykkinen toimintakyky ja eldmanlaatu?

Minkalainen on reservildisten psyykkinen, sosiaalinen ja eettinen toimintakyky?
Minkalaisia kuntoilun orientaatioprofiileja reservildisilla iimenee ja miten ne ovat yhteydessa
kuntoon, liikuntatottumuksiin ja hyvinvointiin?

Minkalaisia kokemuksia reservildisilla on varusmiespalvelusajan fyysisesta ja
liikuntakoulutuksesta?

Minkalaisia kasityksia reservildisilla on omasta kehon kuvasta ja toimintakyvysta?

.Minkalaisia mielipiteitd, arvoja ja motivaatiotekijoita reservildisilla on kertausharjoituksissa?
12.

Miten reservildisten ennakko-odotukset ja -oletukset ohjaavat kertausharjoituskokemuksia?

I
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3 Aineisto ja menetelmat

Tutkimuksen toteutus

Tutkimuksen toteutuksesta vastasi Padesikunnan koulutusosasto (toimintakykysektori) ja sen
maarittama ohjausryhma. Tutkimuksen suunnittelua, toteuttamista ja raportointia koordinoi
puolestaan tutkijaryhma. Mittauksissa testaajina toimivat Puolustusvoimien henkilékuntaan
kuuluvat tai kuuluneet (evp. reservildiset) koulutetut testaajat ja Jyvaskylan yliopiston liikun-
tabiologian laitoksen opiskelijat. Verindytteenotossa toimi Jyvaskylan yliopiston liikuntabio-
logian laitoksen laboratoriohenkil6stda seka Puolustusvoimien Sotilaslddketieteen keskuksen
sairaanhoitohenkilostoa. (Liite 1).

Tutkimusasetelma ja osallistujat

Mittaukset suoritettiin vuoden 2015 aikana jarjestettyjen kertausharjoitusten (7 kpl) yhteydessa
(Taulukko 1). Kertausharjoituksiin kaskettiin yhteensa 1106 reservildista, joista 823 (74 %)
reservilaista osallistui harjoituksiin. Syyt poissaoloon olivat pdaasiallisesti tydantajan asettama es-
te, yksityisyrittdjyys, opiskelu tai terveys. Kertausharjoituksiin saapuneista tutkimukseen osallistui
792 (96 %) vapaaehtoista reservildista, joista naisia oli 15 henkil6a. Naisten tulokset on esitetty
erikseen suorituskyvyn osalta liitteessa 2, mutta kyselytuloksissa ovat mukana seka miehet etta nai-
set. 20-34-vuotiaiden miesten osalta aineiston edustavuutta tarkasteltiin tilastokeskuksen vuoden
2014 tiedoilla ikaryhman, koulutusasteen ja asuinalueen suhteen (pois lukien Ahvenanmaa) (Stat-
fin 2016). Reservildisaineistossa oli enemman yli 13 vuotta kouluja kayneita, etelad- ja pohjoissuo-
malaisia miehid ja 20-24 -vuotiaita kuin vdestdssa keskimaddrin. Lansi-Suomen sotilaslaanin alueen
kunnista, matalammin koulutettuja ja yli 25 -vuotiaita oli aineistossa merkitsevasti vahemman kuin
perusjoukossa. Taman raportin tulokset voidaan edella mainituin rajoituksin yleistaa koskemaan
keskimaaraista nuorta hyvin koulutettua suomalaista varusmiespalveluksen suorittanutta miesta.

Taulukko 1. Kertausharjoituksiin osallistuneet reservildiset (vahvuus) seka tutkimukseen osallistuneiden ja
kieltaytyneiden lukumaarat.

Harjoitus Ajankohta Kertaus- Kertaus- Tutkimukseen | Tutkimuksesta
harjoituksiin | harjoituksiin | osallistuneet kieltaytyneet
kutsutut osallistuneet
PSPR 1 5-6.5.2015 150 105 105 0
JPR 31.5-3.6.2015 282 256 205 26
KAARTIJR 26-27.8.2015 181 127 127 0
PSPR 2 14-15.9.2015 143 125 125 0
KARPR 1 5-6.11.2015 216 156 156 0
KARPR 2 27-28.11.2015 134 79 74 5
YHTEENSA 1106 823 792 32

PSPR=Panssariprikaati, JPR=Jadkariprikaati, KAARTJR=Kaartin Jaakarirykmentti, KARPR=Karjalan prikaati
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Kertausharjoitukset ja kutsuntamenettely

Kertausharjoituskdskyt lahetettiin reservildisille viisi kuukautta ennen palvelukseen astumista. Kaskyn
yhteyteen liitettiin tutkimustiedote harjoitukseen liittyvasta fyysisen suorituskyvyn tutkimuksesta.
Reservildiset saapuivat kertausharjoitukseen maarattyna paivana viimeistaan kello 14.00 mennessa.
Harjoitukseen osallistuville tarjottiin paivallinen noin kello 16.00 ennen aloituspuhuttelua. Tutki-
muksen aloituspuhuttelu pidettiin noin klo 18 alkaen, jossa selvitettiin tutkimuksen tarkoitus ja
toimenpiteet ennen mittausten alkua. Sen jalkeen vapaaehtoiset reservildiset allekirjoittivat suostu-
muslomakkeen. Aloituspuhuttelussa tutkimukseen osallistuvat tayttivat terveysseulan (liite 3) kun-
totesteja varten ja liséksi vastasivat kyselylomakkeisiin. Koehenkil6t jaettiin kymmenen hengen ryh-
miin mittauksia varten. He aloittivat paaston aloituspuhuttelusta lahtien, jolloin se kesti vahintaan
12 tuntia ennen verindytteenottoa. Veden nauttimista ei rajoitettu. Mittaukset kdynnistyivat pal-
velukseen astumispdivaa seuraavana aamuna kello 06:00 ensimmadisen ryhman osalta.

Mittausaikataulu

Aamumittauksissa osallistujilta mitattiin ensimmaisena verenpaine. Taman jalkeen koehenkil6ilta otet-
tiin verinaytteet kyyndrlaskimosta, jonka jalkeen mitattiin kehon koostumus bioimpedanssimenetel-
malla. Taman jalkeen mitattiin pituus ja vyotarénymparys. Verindytteen ottamisen jalkeen koehenkilot
siirtyivat aamupalalle, joka ohjeistettiin sydtavaksi kevyesti. Ensimmaisena fyysisen suorituskyvyn mitta-
uksena oli vauhditon pituushyppy. Taman jalkeen mitattiin isometrinen ala- ja yldraajojen ojentajalihas-
ten bilateraalinen maksimivoima. Seuraavina testeina olivat maksimaalinen polkupy&rdaergometritesti
ja istumaannousu seka etunojapunnerrus. Lopuksi tutkittavat saivat henkilékohtaisen palautteen
mittaustuloksistaan ja ohjeita fyysisen aktiivisuuden ja terveyden edistamiseksi. Osassa kertaushar-
joituksia suoritettiin lisdksi palautteen jalkeen kyselyja. Mittausaikataulu on esitetty liitteessa 4.

Mittausmenetelmat

Verenpaine. Mittauspdivana verenpaine mitattiin kolmesti automaattisella verenpainemittarilla
(Omron M3 Comfort, Omron Healthcare Europe B.V. Kruisweg 577-2132 NA, Hoofddorp, Alan-
komaat) jokaiselta tutkittavalta istuma-asennossa. Ennen ensimmaista mittausta tutkittavat istui-
vat 3 minuuttia. Heille asetettiin automaattisen verenpainemittarin mansetti vasempaan kateen
siten, ettd se oli 2-3 sormenleveytta kyynartaipeen ylapuolella. Kolmen mittauksen valilla pidettiin
1 minuutin pituinen tauko. Analyysiin valittiin kahden alimman mittauksen keskiarvo.

Verindytteet. Paastoverindytteet otettiin makuuasennossa kasivarren laskimosta kayttaen Terumon
VenoSafeTM (Terumo Europe, Leuven, Belgia) ndytteenottomenetelmaa. Naytteenottopaikalla ana-
lysoitiin pieni verenkuva EDTA- veresta verenkuva-analysaattorilla (Sysmex Co., Kobe, Japan). Ve-
rensokeri- ja seerumindyteputket sentrifugoitiin ndytteenoton jalkeen. Plasman verensokeri, insu-
liini ja seerumin kolesteroli, HDL- kolesteroli, LDL- kolesteroli (laskennallinen) ja triglyseridit ana-
lysoitiin Konelab 20 XTi- analysaattorilla (Thermo Electron Co, Vantaa, Finland).

Kehon koostumus. Reservildisten pituus, paino ja vyotaronympadrys mitattiin. Vydtarénymparys mi-
tattiin Seca-mittanauhalla alimman kylkiluun ja suoliluun puolesta valista paljaalta iholta uloshen-
gityksen jalkeen tutkittavien seistessa. Mittanauha asetettiin vaakasuoraan, ja varmistettiin, etta
henkilén paino oli molemmilla jaloilla. Mittaus toistettiin kaksi kertaa ja tulokseksi kirjattiin mit-
tausten keskiarvo yhden senttimetrin tarkkuudella. Lisdaksi kehon koostumusta arvioitiin bioimpe-
danssi mittauksilla (InBody 720, Biospace Co. Ltd., Seoul, Korea).
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Vauhditon pituushyppy. Vauhditon pituushyppy mittaa alaraajojen maksimaalista ja rdajahtavaa voi-
mantuottoa. Testi suoritettiin erikseen tarkoitukseen valmistetulla alustalla, jossa ponnistuspaikka
ja alastulopaikka olivat samalla korkeudella. Lahtdasennossa koehenkil6t seisoivat paikallaan ka-
peassa haara-asennossa, jalat rinnakkain siten, etta varpaat olivat ponnistusviivan takana. Ponnis-
tusasennosta kadet heilautettiin eteenpain samanaikaisesti ponnistaen tasajaloin mahdollisimman
pitkalle. Alastulossa lilke pysdytettiin tasajaloin polvia koukistamalla. Hyldtyksi suoritus maaritet-
tiin, jos koehenkild kaatui taaksepdin. Tulos mitattiin yhden senttimetrin tarkkuudella siita pistees-
ta mihin takimmaisen jalan kantapaa osui. Koehenkil®t saivat suorittaa muutaman harjoitushypyn
lammittelyn jalkeen. Lammittely (10 min) tehtiin mittaajien ohjeistamana. Lammittelyyn kuului x-
hyppyja, punnerruksia, kehonpainokyykkyja, lankkupitoja, askelkyykkyja seka teravia kyykkyhyp-
pyja. Vauhditon pituushyppy toistettiin yhteensa kolme kertaa, joiden valissa oli minuutin tauko.
(Puolustusvoimien kuntotestaajan kasikirja 2011).

Alaraajojen ojentajalihasten voima. Isometrinen bilateraalinen alaraajojen ojennus suoritettiin kah-
dessa toisiaan vastaavassa dynamometrissa. Suoritus tapahtui istuma-asennossa polvikulman olles-
sa 107°. Kasilla pidettiin puristusote penkin reunasta suorituksen aikana. Suoritus hylattiin, mikali
koehenkildn takapuoli ei pysynyt kiinni penkissa tai levya ei painettu koko jalkapohijalla.

Ylaraajojen ojentajalihasten voima. Ylaraajojen bilateraalisen isometrisen ojennuksen maksimivoima
mitattiin dynamometrilla penkkipunnerrusasennossa. Testattavat suorittivat selinmakuulla, kyynar-
ja olkanivelten kulmien ollessa 90°, kdskysta maksimaalisen isometrisen yldaraajojen ojennuksen.
Suorituksen aikana selan tuli pysya kiinni penkissa ja jalkapohjien maassa. Laitteet saadettiin jo-
kaiselle henkilolle sopiviksi. Maksimiyrityksia edelsi aina vahintdan kaksi submaksimaalista ver-
ryttelysuoritusta, joista ensimmainen suoritettiin puolella teholla ja toinen ldhes maksimaalisesti.
Jokaisen testin suoritustekniikka ohjeistettiin tarkasti, ja sen toteutumista valvottiin. Virheelliset
suoritukset hylattiin. Testattavat ohjeistettiin tuottamaan maksimivoima mahdollisimman nopeasti
ja yllapitamaan sita kannustuksen ajan (noin kolme sekuntia). Maksimisuorituksia oli yhteensa kol-
me, ja niiden valinen palautusaika oli yksi minuutti. Voima kerattiin 16-bittisellda AD-muuntimella
(CED power 1401, Cambridge Electronic Design Itd, Englanti) yhden kilohertsin kerdystaajuudella.
Kaikista suorituksista analysoitiin maksimivoima (kg). Ylaraajojen ojentajien maksimivoimatulok-
seen lisattiin tangon paino (6 kg).

Kestavyyssuorituskyky. Polkupydrdaergometritestilla mitattiin maksimaalista aerobista suorituskykya.
Testit suoritettiin kymmenella ergometrilla (Ergoline 800S, Ergoselect 100K, Ergoselect 200K, Bitz,
Saksa) samanaikaisesti MilFit protokollaa kayttden. Testit toteutettiin nousujohteisena kuormi-
tuksena uupumukseen saakka. Lahtékuormana oli 50 W, ja kahden minuutin valein vastus nousi
25 W. Syketta mitattiin koko suorituksen ajan (Polar T-31; Polar Vantage, Kempele, Suomi). Mi-
tattavat muuttujat olivat maksimisyke, maksimivastus (W) seka ohjelman (MilFit5/Fitware, Suo-
mi) arvioima maksimaalinen hapenkulutus (ml-kg™"-min~, L-min™"). Testattavalle saadettiin satulan
korkeus siten, etta hanen jalkansa juuri suoristui polkimen ollessa ala-asennossa. Ohjauskannatin
saadettiin samalle korkeudelle satulan kanssa, ja kasikahvat asetettiin pystysuoraan. Lisaksi koe-
henkil6ita ohjeistettiin siten, etta ote tangosta on vapaa ja kasien paikkaa sai vaihtaa testin aikana,
jolloin testattavaa kehotettiin pysymaan istuma-asennossa ja valttamaan puhumista. Ergometri-
testi suoritettiin maksimaalisena siten, etta testi paattyi, kun testattava ei enda jaksanut yllapitaa
vaadittua poljentakierrosnopeutta (60-90 rpm-min') tai halusi omasta tahdostaan lopettaa testin
suorittamisen. Maksimaalisen hapenkulutuksen arvioinnissa kaytettiin kaavaa: (11,016 - maksimi
polkemisteho)-kehon paino™+7,0. Maksimaalisen hapenottokyvyn luokituksina kaytettiin Puolus-
tusvoimien asettamia viitearvoja (Puolustusvoimien kuntotestaajan kasikirja 2011).
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Lihaskuntotestit. Lihaskuntotestit suoritettiin 60 sekunnin maksimitoistotesteind. Testaaja naytti
ja selitti jokaisen testisuorituksen yksityiskohtaisesti testattavalle ryhmalle, jonka jalkeen testat-
tavat kokeilivat ja harjoittelivat testia annettujen ohjeiden mukaan. Lihaskuntotestien tulokseksi
laskettiin maksimitoistomadra 60 sekunnin aikana.

Etunojapunnerrus. Etunojapunnerrus mittaa kyyndrvarren ojentajien ja olkapaiden suorituskykya.
Ennen testia kasien oikea sijainti maaritettiin painmakuulla asettamalla kdimmenet hartioiden le-
veydelle ja tasolle siten, ettd sormet osoittivat eteenpain. Peukaloiden oli yllettava koskettamaan
olkapaita. Jalat olivat lantion leveydelld. Lahtdasennossa kadet olivat hartioiden leveydella suorik-
si ojennettuina, vartalo suorana, varpaat ja kdmmenet tukipisteind. Lahtéasennosta vartalo las-
kettiin jannitettyna ala-asentoon, jossa olkavarret olivat vaakatasossa. Yksi suoritus tayttyi, kun
ala-asennosta oli palattu lahtdasentoon. Jalkoja ei saanut tukea esimerkiksi seindan (liike tapah-
tui vapaassa tilassa). Lantiokulman (160-180°) ja paan asennon oli pysyttava suorituksen ajan va-
kiona. (ACSM 2000)

Istumaannousu. Istumaannousu mittaa vatsalihasten ja lonkan koukistajien suorituskykya.
Lahtdasennossa testattava makasi selin makuulla polvikulmien ollessa noin 90 astetta. Nilkat oli-
vat suorituksen aikana tuettuina (avustaja), sormet takaraivon kohdalla ristissa. Lahtdasennosta
noustiin istumaan siten, ettd kyynarpaat koskettivat polvia tai kavivat polvien tasolla. Ala-asen-
nossa lapaluiden alaosa kosketti alustaa. Yksi suoritus koostui kyynarpaiden koskettamisesta pol-
viin ja paluusta ala-asentoon. Kadet pidettiin suorituksen ajan vakioidussa asennossa sormenpaat
ristissa kyynarpaiden osoittaessa eteenpain. (Viljanen ym. 1991)

Mitattu objektiivinen fyysinen aktiivisuus. Reservildisten fyysista aktiivisuutta rekisterditiin kolmi-
suuntaisella 100 hertsin kiihtyvyysmittarilla (Hookie AM 20/30, Traxmeet, Oulu, Suomi). Laitteen
avulla kerattiin tietoa seka kertausharjoitusten etta sita seuraavan arkiviikon aikana. Menetelmaa
on kdytetty aiemmin eri henkiléryhmien vdestotutkimuksissa ja se on todettu luotettavaksi mittaa-
maan henkildn fyysista aktiivisuutta (Vaha-Ypya ym. 2015a ja Vaha-Ypya ym. 2015b). Ensimmai-
set kolme kertausharjoitusta toimivat pilotointimittauksina, joissa paapaino oli mitata fyysista ak-
tiivisuutta kertausharjoituksien aikana. Naissa mittauksissa havaittiin, ettd mittarin muisti tayttyy
kertausharjoituksen jalkeen jo arkiviikon ensimmaisten pdivien aikana. Taman takia lopuissa ker-
tausharjoituksissa fyysista aktiivisuutta mitattiin kahdella mittarilla: toinen kertausharjoituksessa
ja toinen arkiviikolla. Kertausharjoitusten osalta tilastolliseen analyysiin otettiin ne reservildiset,
joilla oli vahintaan 3 padivan ajalta mitattua dataa vahintaan 10 tuntia vuorokaudessa (n=615, mit-
tauspaivat: 7+2 paivaa, mittausaika paivassa: 18:52+1:30 h:min). Reservildisten arkiviikon ajalta
aineiston analyysiin otettiin ne henkil6t, jotka olivat pitaneet mittaria vahintaan 5 pdivaa ja yli 10
tuntia paivassa (n= 387, mittauspaivat: 7+2 paivaa, mittausaika paivassa: 15:09+1:59 h:min). Fyy-
sinen aktiivisuus muutettiin myds MET-arvoksi (metabolic equivalent), mika kuvaa fyysisen aktiivi-
suuden (lihastyon) aiheuttamaa lisdantynytta energiankulutusta verrattuna lepotasoon.

Taustatiedot. Koehenkildiden taustatietoja kartoitettiin mm. koulutusta, tydkykyd, henkisia voi-
mavaroja, stressid, unta, sairauspoissaoloja, seka varusmiesajan painoa ja fyysista kuntoa koske-
villa kysymyksilla (Liitteet 5 & 6).

Itseraportoitu fyysinen aktiivisuus, ravinto ja terveys. Fyysisen aktiivisuuden, taustatietojen ja ter-
veydentilan kyselyt (Liite 5 & 6) perustuvat SIVAQ-kysymykseen (Fogelholm ym. 2006), UKK-insti-
tuutin Terveyskuntoseulaan ja Puolustusvoimien kdyttamadn reservildisille suunnattuun kyselyyn.
Ravintokysymyksina kaytettiin aikuisvaestdn terveyskadyttaytymistutkimuksen kysymyksia (Helldan
& Helakorpi 2014).
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Kayttaytymistieteelliset kyselyt. Reservildisten arvomittareina kdytettiin Shalom Shwartzin arvoteo-
rian 21-osaista mittaria (Shwartz 1992), vuoden 2010 nuorisobarometrin asevelvollisuuskysymyk-
sia seka siviilipalvelustutkimuksen arvovaittamia (liite 7). Lisaksi reservildisten ennakko-odotuksia
ja kokemuksia kertausharjoitukseen osallistumiseen mitattiin kyselyilla ennen ja jalkeen kertaus-
harjoituksen (Liite 8). Nama kyselyt toteutettiin kolmessa kertausharjoituksessa (PSPR2, KARPRT,
KARPR2).

Reservildisten kehon kuva ja toimintakyky. Kehon kuvaa ja toimintakykya kartoitettiin lisdaksi yksi-
|6- ja ryhmahaastatteluilla. Haastattelut toteutettiin kahdessa kertausharjoituksessa (JPR, KAART-
JR). Tarkemmat menetelmat on kuvattu luvussa 14.

Liikunnan tavoiteorientaatiot, (Liite 9). Tavoiteorientaatioaineisto kerattiin fyysisen harjoittelun
ja liilkunnan viitekehykseen muokatulla kysymyssarjalla, joka sisalsi nelja skaalaa': oppimisorien-
taatio (3 osiota, esim.”Kuntoilen tullakseni parempaa kuntoon ja kehittydkseni.”), saavutus-
orientaatio (3 osiota, esim. “Minulle tdrked tavoite on saavuttaa hyvia tuloksia kuntoilussani.”),
suoritus-lahestymisorientaatio (3 osiota, esim. “Minulle tarked tavoite kuntoilussa on menestya
paremmin kuin toiset.”) ja suoritus-valttamisorientaatio (3 osiota, esim. “Yritdn kuntoillessani
valttdd tilanteita, joissa saatan vaikuttaa huonokuntoiselta tai heikolta.”). Edelleen on huomat-
tava ettd tdssa viitekehyksessa oppimisorientaation nimike voisi olla pikemminkin "kehittymis-
orientaatio”; alkuperdisen “mastery”-termin “hallintaan” viittaava kdannds ei olisi riittavan yk-
siselitteinen, vaikka se englanninkielisena ilmaisuna sopisikin fyysiseen harjoitteluun. Tassa ra-
portissa juuri tahan ulottuvuuteen viitataan alkuperaisellda nimelld “oppimisorientaatio”, vaikka
se kohdistuu fyysisen kunnon eri osa-alueilla kehittamiseen tai kehittymiseen. Fyysisen suoritus-
kyvyn testeista tarkasteltiin tuloksia kestavyyskunnossa (suhteellinen maksimihapenottokyky),
lihaskunnossa (vauhditon pituushyppy, istumaannousu, etunojapunnerrus) ja maksimivoimassa
(yla- ja alavartalon isometrinen maksimivoima, keskiarvo kolmesta mittauksesta). Omista liikun-
tatottumuksista ja asenteista tarkastellaan itse raportoituja vapaa-ajan liikunta harjoituskerto-
ja viikoittain (kestavyysliikunta ja lihaskunto) seka taistelijan fyysisen kunnon arvostusta. Hyvin-
voinnista valittiin tassa vaiheessa mukaan tyytyvaisyys tydhodn ja elamaan, vireystila, patevyyden
tuntemukset ja arjessa jaksaminen.

Positiivinen mielenterveys ja elamanlaatu. Reservildisten liikunta- ja terveyskayttaytymiskyselyyn
(Liite 5) osallistui yhteensa 792 reservildistd. Lomake sisalsi lilkunta-aktiivisuutta ja terveyskayt-
taytymista kartoittavien kysymysten lisaksi reservildisten mielen hyvinvointiin ja koettuun stres-
siin liittyvia kysymyksia seka SF-36 terveyteen liittyvaa eldmanlaatua kartoittavan mittarin (Ware &
Sherbourne 1992), josta tarkastellaan tdssa raportissa vain mielenterveysoireiluun liittyvia vaitta-
mia. Psyykkista oireilua tarkasteltiin tarkemmin vaittaman “Kuinka suuren osan ajasta olet viimei-
sen neljan viikon aikana tuntenut itsesi apeaksi ja alakuloiseksi” avulla. Vastausvaihtoehdot olivat
1=Koko ajan, 2=Suurimman osan ajasta, 3=Huomattavan osan ajasta, 4= Jonkin aikaa, 5=Vahan
aikaa ja 6=En lainkaan. Vastausvaihtoehdoista 1-3 yhdistettiin kuvaamaan henkiléa, joka oirei-
lee psyykkisesti. Psyykkista oireilua kuvaamaan laskettiin taman lisaksi indeksi, johon yhdistettiin
vastaukset seuraavista viidesta SF-36 -mittarin kysymyksista: Kuinka suuren osan ajasta olet vii-
meisen 4 viikon aikana 1) ollut hyvin hermostunut, 2) tuntenut mielialanne niin matalaksi, ettei
mikaan ole voinut teita piristaa, 3) tuntenut itsenne alakuloiseksi ja apeaksi, 4) tuntenut itsenne
"loppuunkuluneeksi” seka 5) tuntenut itsenne vasyneeksi. Indeksin pistemaara vaihteli ndin ollen
5-30 siten, ettd matalampi pistemaara kuvaa suurempaa psyykkista oireilua.

1 Alkuperaisessa opiskelukontekstiin kohdentuvassa kysymyssarjassa (Niemivirta, 2002) oli mukana my&s
viides ulottuvuus: valttamisorientaatio, jonka fokus on ponnistusten ja vaivannaén valttamisessa.
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Psyykkista hyvinvointia eli positiivista mielenterveytta kartoitettiin Warwick-Edinburgh Men-
tal Well-being mittarin lyhyelld versiolla (SWEMWABS, Tennant ym. 2007), Mittari pitaa sisallaan 7
vaittdmaa, joihin vastataan asteikolla 1-5 (1=ei koskaan, 5=koko ajan). Vastaukset mittariin saa-
tiin 456 reservildiselta. SWEMWABS:n summamuuttuja muodostettiin laskemalla vaittamien pisteet
yhteen, jonka jalkeen pisteet painotettiin lyhyelle mittarille suunniteltujen painokertoimien mu-
kaan. Mittarista sai arvoja 7—35, joissa suuremmat pisteet ilmaisivat parempaa positiivista mie-
lenterveytta. Tarkastelun avuksi ja analyysia varten mittarista saadut arvot luokiteltiin kolmeen eri
luokkaan keskihajontoihin perustuen: matala (yli -1 keskihajonnan paassa keskiarvosta), kohtalai-
nen (x1 keskihajonnan sisalla keskiarvosta) ja korkea (yli +1 keskihajonnan paassa keskiarvosta)
(Deacon ym., 2009).

Reservildisten ennakko-odotukset ja -oletukset kertausharjoituksissa. Aineisto kerattiin kolmes-
ta kertausharjoituksesta: Mittauksesta 4 (PSPR, Tikkakoski ) ja 6-7 (KARPR 1-2). Aineisto kerat-
tiin kyselytutkimuksena Puolustusvoimien Jotos-jarjestelman avulla. Vastauskortit luettiin Kaartin
Jadkarirykmentissa, jonka jalkeen data oli analysoitavassa tiedostomuodossa. Ennen harjoitusta
reservildiset vastasivat tavoiteorientaatiota mittaaviin vaittamiin, jotka kasittelivat “Kertausharjoi-
tuksesta selviytymista” (10 vaittamaa), “Kertausharjoituksen sujumista” (8 vaittamaa) ja "Kerta-
usharjoitusten hyotya, merkitysta ja mielenkiintoa” (8 vaittamaa) (ks. Liite 8). Harjoituksen jalkeen
reservildiset vastasivat koulutusymparistokokemuksia ja harjoituksen kuormittavuutta kasitteleviin
vaittamiin. Koulutusymparistokokemuksia kartoitettiin jokaisen viiden ulottuvuuden osalta viidel-
la vaittamalla. Myo6s kuormittavuuteen liittyvia vdittamia oli yhteensa viisi. (ks. Liite 8), Molempiin
kyselyihin vastasi hyvaksytysti 284 henkildéa. Molempien mittareiden asennevaittamat laadittiin en-
simmaisen kerran tata tutkimusta varten. Apuna vaittdamien muotoilussa kaytettiin aikaisemmin
testattuja mittareita (Merildinen 2015a). Mittareiden sisdinen konsistenssi oli tyydyttava. Tavoiteo-
rientaation alaulottuvuuksien osalta Cronbachin a vaihteli 0,87-0,88 valilla ja koulutusymparis-
toulottuvuuksien osalta 0,46-0,79 valilla. Sisdinen konsistenssi oli heikoin teknisen ulottuvuuden
osalta, ja silta osin mittari kaipaa kehittamista jatkotutkimuksia ajatellen.

Tutkimuslupa ja eettinen nakoékanta. Tutkittavat osallistuivat tutkimukseen vapaaehtoisesti. Ennen
tutkimusta tutkittavat tayttivat suostumuslomakkeen, ja heita tiedotettiin tutkimuksen sisallosta
ja sen kulusta. Tutkittavat pystyivat keskeyttamaan tutkimuksen syyta ilmoittamatta milloin tahan-
sa. Tutkimuslupa saatiin Puolustusvoimilta ja eettinen lausunto Keski-Suomen sairaanhoitopiirin
eettiselta toimikunnalta.

Tilastollinen tarkastelu. Osallistujat saivat tutkimuksessa numerokoodin, ja heitd kohdeltiin
nimettdmina tietokannassa. Muodostunutta tietokantaa sailytettiin koko tutkimuksen ajan Maan-
puolustuskorkeakoulussa ja Jyvaskylan yliopistossa, jossa tulokset analysoitiin tutkimukseen liittyvi-
en kertausharjoitusten paatyttya joulukuun 2015 ja huhtikuun 2016 valisena aikana. Tutkimuksen
jalkeen tulokset ja tutkimusaineisto toimitettiin sdilytettavaksi Maanpuolustuskorkeakouluun. Ti-
lastolliset analyysit tehtiin ohjelmilla IBM SPSS Statistics 22.0.0.0 for Windows, RStudio 0.98.932
(RStudio Team 2015) seka R 3.2.2 (R Core Team 2015) ohjelmapaketilla survey (Lumley 2004, 2014).
Seuraavassa on esitetty pdaluvuittain tilastolliset analyysit.

Luvuissa 5-8, 12 ja 13 kuvailevat tulokset ovat esitetty keskiarvoina, keskihajontoina, 95 % luot-
tamusvaleind, minimi- ja maksimiarvoina seka suhteellisina osuuksina. Vuosien valisissa vertailus-
sa kdytettiin niita muuttujia, jotka oltiin mitattu/kysytty samalla tavoin kaikissa kolmessa mitta-
pisteessa vuosina 2003, 2008 ja 2015. Vertailussa kaytettiin ika- ja koulutuspainotusta siten, etta
vuosien 2003 ja 2008 aineistot painotettiin vastaamaan vuoden 2015 aineistoa. Painottamattomat
tulokset ovat esitetty liitetaulukossa 14. Vuosien valisten keskiarvojen vertailuun kaytettiin survey-
painotettua varianssianalyysia ja suhteellisten osuuksien vertailuun painotettuja logistisia malleja
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Luku 9. Psyykkista oireilua, SWEMWABS-mittarista saatuja summamuuttujia seka niiden avulla muo-
dostettuja luokkia tarkasteltiin vastaajien ian (18-29 vs. yli 29-vuotiaat), siviilisaadyn (naimisissa/
avoliitossa vs. naimaton/leski/eronnut), koulutuksen (peruskoulu/ammattikoulu vs. lukio/opisto/
amk/akateeminen tutkinto), koulutuksen pituuden (enintaan 9v, 10-12v, yli 12v), asuinalueen (yli
90 000 asukkaan kaupunki, 10 000-89 999 asukkaan kaupunki, taajama/maaseutu), sotilaskou-
lutuksen (miehistd, aliupseeri, reservin upseeri), likunnan maaran (ei juurikaan mitaan liikkuntaa/
verkkaista lilkkuntaa, ripeda ja reipasta lilkkuntaa n. 1-2 kertaa viikossa, ripeda ja reipasta liikun-
taa ainakin kolme kertaa viikossa) seka fyysisen toimintakyvyn suhteen maksimaalisessa hapen-
ottokyvyssa seka seuraavissa lihaskuntotesteissa: vauhditon pituushyppy, etunojapunnerrus, istu-
maannousu, isometrinen ala- ja ylaraajojen maksimivoima. Tulokset esitetddn paddasiassa suorina
jakaumina. Tilastollisina menetelmina kaytettiin luokiteltujen muuttujien osalta varianssianalyysia
ja Khiin nelid -testia ja jatkuvien muuttujien osalta lineaarista regressioanalyysia.

Luku 11. Tutkittavat ryhmiteltiin askeltavalla klusterianalyysilla (Two-Step Cluster Analysis; SPSS
23) tavoiteorientaatioprofiilien perusteella. Orientaatioryhmien valisia eroja fyysisessa suoritusky-
vyssa, lilkkuntatottumuksissa ja hyvinvoinnissa tarkasteltiin yksisuuntaisella varianssianalyysilla. Ta-
voiteorientaatioprofiilien skaalojen rakennetta tarkasteltiin eksploratiivisen ja konfirmatorisen fak-
torianalyysin seka sisaisen kiinteyden (Cronbachin alfa) avulla. Alustavasti oppimisorientaatiosta
jatettiin pois yksi osio ristiinlatautumisen vuoksi. Rakennevaliditeetin osalta tarkempi raportointi
tehdaan mydéhemmassa julkaisussa. Ylipaataan kaytettava rakenne vastasi erittdin hyvin oletettu-
ja ulottuvuuksia ja sisdinen kiinteys oli hyva (0.77-0.93). Korrelaatiot, kuvailevat tunnusluvut, ja
sisdiset kiinteydet ovat esitetty liitetaulukoissa 17-20. Tavoiteorientaatioiden valiset yhteydet vas-
tasivat aiempien tutkimuksien havaintoja.

Luku 15. Reservildisten arvoja, asenteita ja motivaatiotekijoita kertausharjoituksissa analysoitiin
varianssianalyysilla ja t-testeilla ryhmavertailuissa

Luku 16. Aineisto analysoitiin tilastollisin menetelmin SPSS-ohjelman avulla. Reservildisten ennak-
ko-odotuksia ja -oletuksia seka koulutuskokemuksia tarkasteltiin aluksi vaittamittain kuvaavien
tunnuslukujen avulla (vaihteluvali, keskiarvo, keskihajonta). Samalla tarkasteltiin asennevaitta-
mien normaalijakautuneisuutta (vinous ja huipukkuus) (Taulukot 85-86). Ryhmavertailua varten
vastaajat ryhmiteltiin klusterianalyysin avulla neljddn ryhmdan suhteessa motivaatiotekijoihin ja
koulutusymparistdkokemuksiin. Tavoitteena oli 16ytad mahdollisimman erilaisia ryhmia suhteessa
ennakko-odotuksiin ja -oletuksiin seka koulutuskokemuksiin. Ryhmittely tehtiin erikseen kykyus-
komusten, menestymisen odotusten ja harjoituksen arvostamisen osalta. Ryhmittely tuotti jokai-
sen ulottuvuuden osalta toisistaan tilastollisesti erittdin merkitsevasti eroavat ryhmat. Ryhmaeroja
tarkasteltiin lisaksi yksisuuntaisen varianssianalyysin avulla, joka paljasti nelja erilaista ryhmaa suh-
teessa ennakko-odotuksiin ja -oletuksiin seka koulutuskokemuksiin (Liitetaulukot 17-20).
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4 Reservilaisten yleiset taustatiedot

Jani Vaara

Tutkimukseen osallistuneista reservildisista oli miehistokoulutettuja hieman yli puolet (58 %). Yleisin
aselaji oli jalkavaki (68 %). Huollon edustajia oli joka kymmenes (10 %). Muiden aselajien osuudet
olivat pienia. Maavoimien edustus oli puolustushaaroista suurin (92 %). (Taulukko 2).

Taulukko 2. Sotilaskoulutus ja aselaji

Sotilaskoulutus % N

Miehist® 58,2 451
Aliupseeri 29,5 229
Reservin upseeri 12,3 95
Aselaji varusmiespalveluksen aikana % N

Jalkavaki 68,4 534
Huolto 10,2 80
Viesti 5.1 40
Pioneerit 3,5 27
Kenttayksikkd 3,8 30
lImatorjunta 0,8 6

[Imavoimat 1,7 13
Merivoimat 0,9 7

Muu 5,6 44

Reservildisten yleisia taustatietoja kartoitettiin kyselylla (liite 5). Reservildisten keski-ika oli 26+7
vuotta. Koulutusjakauman mukaan suurin ryhma oli 13-15 vuotta opiskelleet, joita oli 42 %:a.
Reilu kolmannes oli opiskellut 10-12 vuotta (34 %) ja selvd vahemmistd 9 vuotta tai vahemman
(3 %). Suurin osa reservildisista asui kaupungissa (taulukko 3). Yli puolet reservilaisista oli nai-
mattomia (52 %), ja reilu neljannes asui avoliitossa (28 %). Asuinpaikka oli yleisemmin vanhojen
sotilasladnien mukaan jaoteltuna Eteld-Suomen sotilaslaanin alueella (39 %) ja vahiten Ita-Suo-
men sotilaslaanin alueella (13%). (Liitetaulukko 2). Reservilaisistd suurin osa ilmoitti olevansa tois-
sa (69 %) ja neljannes (25 %) olevansa opiskelijoita. (Taulukko 4). Tydpaivien kesto ja viikoittainen
tybaika seka tybaikamuodot on esitetty liitetaulukossa 3. Suurin osa reservildisista raportoi nuk-
kuvansa 7-8 tuntia vuorokaudessa (72 %) ja reilu kolmannes ilmoitti, ettei karsi unettomuudes-
ta tai karsii siita harvemmin kuin kerran kuussa (38 %) tai enintaan yhtena yona viikossa (38 %).
(Liitetaulukot 9-10). Varusmiespalvelusajan ensimmaisen juoksutestin tulos (itse ilmoitettu) oli yli
puolella (59 %) reservilaisista vahemman kuin 2600 metria. Yli 2600 metria juosseiden maara oli
alle puolet (41 %). Yksityiskohtaiset vastausjakaumat on esitetty taulukossa 5.
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Taulukko 3. Koulu- ja opiskeluvuodet seka asuinpaikka vuonna 2015.

Kuinka monta vuotta olet yhteensa kaynyt koulua ja opiskellut
paatoimisesti?

%

9 vuotta tai véahemman

3,2

25

10-12 vuotta

33,8

263

13-15 vuotta

42,1

327

16 vuotta tai enemman

20,8

162

Minkalainen on asuinpaikkasi?

%

Kaupunki, jossa on yli 90 000 asukasta

48,8

381

Kaupunki tai kunta, jossa on 10 000-89 999 asukasta

35,7

279

Taajama (alle 10 000 asukkaan kaupungissa tai kunnassa)

8,0

62

Maaseutu

7,5

58

Taulukko 4. Tyotilanne viimeisten 12 kuukauden aikana vuonna 2015.

Tyotilanne viimeisten 12 kuukauden aikana % N

Ty6ssa 69,0 539

Opiskelija 24,7 193

Tyéton 3,3 26

Koti-isa 0,1 1

Jokin muu 2,8 22

Taulukko 5. Varusmiespalvelusajan ensimmaisen juoksutestin tulos vuonna 2015.

Varusmiespalvelusajan ensimmaisen juoksutestini tulos oli

%

Alle 2200

12,5

98

2200-2300

11,4

89

2200-2400

13,8

108

2410-2600

21,0

164

2610-2800

18,4

144

2810-3000

14,5

113

3010-3200

7,0

55

Yli 3210

1,3

10
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Reilu kolmannes reservildisista ilmoitti kayttavansa alkoholia joko 1-2 kertaa viikossa (35 %) tai
pari kertaa kuukaudessa (40 %) ja 7 % raportoi ettei kdyta alkoholijuomia (taulukko 6). Neljannes
reservildisista joi kerralla kuusi annosta tai enemman kerran viikossa ja vajaa kolmannes kerran
kuukaudessa (taulukko 7). Alkoholia 5-6 kertaa viikossa tai paivittain kuluttavissa ei havaittu ero-
ja vuosien 2008 (7 %) ja 2005 (5 %) valilla. Alkoholia kokonaan kayttamattémien osuus oli suu-
rempi vuonna 2015 (8 %) verrattuna vuoteen 2008 (4 %) (p<0,001). Vuonna 2015 oli enemman
reservildisia (14 %), jotka raportoivat etteivat koskaan kuluta alkoholia kerralla kuutta annosta
tai enemman kuin vuonna 2008 (7 %) (p<0,05). Kerran kuukaudessa tai harvemmin raportoivien
osuus oli suurempi vuonna 2015 (59 %) kuin vuonna 2008 (52 %) (p<0,05). Kerran viikossa tai
paivittdin raportoivien reservildisten maara oli puolestaan pienempi vuonna 2015 (27 %) verrat-
tuna vuoteen 2008 (41 %) (p<0,001).

Taulukko 6. Alkoholin kulutus vuonna 2015.

Alkoholin kulutus % N

Paivittain 1,8 14
5-6 kertaa viikossa 3,8 30
3-4 kertaa viikossa 12,4 97
1-2 kertaa viikossa 35,1 274
Pari kertaa kuukaudessa tai harvemmin 39,6 309
En kayta alkoholijuomia 7,3 57

Taulukko 7. Alkoholin kulutus kerralla kuusi annosta tai enemman vuonna 2015.

Alkoholia kuusi annosta tai enemman % N
Paivittain tai lahes paivittain 1,0 8
Kerran viikossa 25,5 198
Kerran kuukaudessa 30,6 238
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 29,3 228
En koskaan 13,5 105

Saannollisesti tupakoivia oli 27 % ja saanndllisesti nuuskaa kdyttavia 16 % reservildisista. Tupa-
koimattomia oli vuonna 2015 vajaa puolet (49 %) reservildisista kuten myds varusmiespalveluk-
sen aikana (46 %) Varusmiespalveluksen aikana saannoéllisen tupakoinnin aloittaneita, jotka yha
jatkavat, oli 3 % reservilaisista (taulukko 8a). Sadadnndllisen nuuskauksen varusmiehena aloittanei-
ta, ja varusmiespalveluksen jalkeen saanndllisesti kayttda jatkaneita oli 3 % (taulukko 8b). Ika- ja
koulutuspainotetut vertailut osoittivat, etta saanndllisesti tupakoivien maara oli pienempi vuonna
2015 (27 %) verrattuna vuosiin 2003 (36 %) ja 2008 (39 %) (p<0,001) ja saannollisesti nuuskaa
kayttavia oli puolestaan enemman vuonna 2015 (16 %) verrattuna vuoteen 2008 (5 %) (p<0,001).
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Taulukko 8a. Tupakointi vuonna 2015.

% N
En ole koskaan tupakoinut saannollisesti 49,0 383
Olen lopettanut saannollisen tupakoinnin yli 6kk sitten 17,2 134
Olen lopettanut sdanndllisen tupakoinnin korkeintaan 6kk sitten 6,9 54
Tupakoin saannollisesti 26,9 210
Taulukko 8b. Nuuskan kaytté vuonna 2015.
% N
En ole koskaan kadyttédnyt nuuskaa saannéllisesti 72,0 562
Olen lopettanut sadnndllisen nuuskan kaytoén yli 6kk sitten 7,9 62
Olen lopettanut saannéllisen nuuskan kaytén korkeintaan 6 kk sitten 3,7 29
Kaytan nuuskaa saannollisesti 16,1 126




5  Fyysinen aktiivisuus ja istuminen

Jani Vaara, Heikki Kyrélainen, Tommi Vasankari

Johdanto

Puolustuskyvyn toteuttamisen ja sen arvioinnin suhteen on tdrkeda mitata saannoéllisesti varus-
miesten ja reservildisten toimintakykyd. Reservildisten kouluttaminen kertausharjoituksissa on tu-
loksellista silloin, kun reservildiset ovat sijoituksensa mukaisen tehtavansa kannalta riittavan toi-
mintakykyisida. Fyysinen toimintakyky muodostaa yhden osan kokonaistoimintakyvysta. Viimeai-
kaiset tutkimukset ovat korostaneet fyysisen toimintakyvyn roolia muun muassa vaihtuvien ympa-
ristdolosuhteiden ja koko ajan kasvaneen kannettavan taakan myéta (Sharp ym. 2008, Nindl ym.
2013, Margolis ym. 2014).

Fyysisen kunnon taustalla vaikuttaa merkittavasti fyysinen aktiivisuus ja muut elintavat, kuten
esimerkiksi tupakointi. Tdman takia on olennaista saada tietoa myos naista tekijoista mitatun fyy-
sisen kunnon lisaksi. Laajat reservildistutkimukset antavat siis Puolustusvoimille tarkeda tietoa re-
servildisten kunnosta ja sen riittdvyydesta operatiivisiin vaatimuksiin, mutta samalla my®s vaesto-
otoksen nuorten suomalaisten miesten terveyteen seka terveyskayttaytymiseen. Tama on merkit-
tava osa Puolustusvoimien yhteiskunnallista vaikuttamista kansanterveyden ndakékulmasta.

Fyysinen aktiivisuus, toimintakyky ja terveys ovat yhteydessa keskendan. Suurin osa lansimai-
sesta vaestdsta ei saavuta terveysliikuntasuosituksien maarittamia tavoitteita (Hawkins 2004).
Verenkiertoelimistdn kunnon ja terveyden yhteydet nayttavat jopa voimakkaammilta verrattuna
fyysisen aktiivisuuden ja terveyden yhteyksiin (Blair ym. 2001). Havainto saattaa johtua osittain
siita, etta fyysisen kunnon mittaaminen on aktiivisuuden arviointia tarkempi ja sisaltda myds mer-
kittavan periman vaikutuksen. Viimeisten vuosien aikana objektiivisen fyysisen aktiivisuuden mit-
taaminen on tutkimuksissa yleistynyt mm. askel- ja kiihtyvyysmittareita kdyttamalla (Ekelund ym.
2011). Aikaisemmissa reservildistutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden mittaaminen on perustunut
itsearviointiin kyselyjen avulla, mutta tamdn tutkimuksen tarkoituksena on tuottaa lisatietoa myos
reservildisten fyysisestd aktiivisuudesta objektiivisin mittausmenetelmin. Tavoitteena on tarkentaa
tietoa fyysisesta aktiivisuudesta ja passiivisesta ajankdytosta. Aikaisemmin on havaittu, etta liika
istuminen ja television katseleminen ovat yhteydessa kuolleisuuteen ja suurempaan sairauksien
riskitekijoiden esiintyvyyteen (Chau ym. 2014; van Der Poeg ym. 2012).

Fyysinen aktiivisuus ja istuminen

Kokonaisuudessaan terveysliikuntasuosituksen (ripedaa kestavyysliikuntaa vahintaan 150 min/vko
tai rasittavaa 75 min/vko seka vahintaan 2 krt/vko lihasvoimaharjoittelua) saavuttavia oli yhteensa
23 % reservildisista. Ripean kestavyysliikkunnan osalta 28 % ja rasittavan kestavyysliikunnan osalta
41 % taytti suositukset. Lihaskuntoharjoittelun osalta suosituksen taytti 37 %. Suosituksen mukai-
sesti kestavyysliikuntaa harrastavia, mutta riittamattémasti lihaskuntoa harrastavia oli 33 % reser-
vilaisista. Puolestaan riittavasti lihaskuntoa, mutta riittamattomasti kestavyysliikkuntaa harrastavia
oli 14 % reservilaisista (taulukko 9).
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Taulukko 9. Terveysliikuntasuositusten toteutuminen itseraportoidun liikunnan suhteen

%
Ei sdannollista liikuntaa 10,1
Liilkuntaa harrastavat, jotka eivat tayta kestavyys- ja/tai lihaskuntoharjoittelusuosituksia 20,0
Suosituksen mukaisesti kestavyysliikuntaa, ei tarpeeksi lihaskuntoa 32,6
Suosituksen mukaisesti lihaskuntoharjoittelua, ei tarpeeksi kestavyysliikuntaa 14,3
Suosituksen mukaisesti kestavyysliikuntaa ja lihaskuntoharjoittelua 23,0

Terveyslikuntasuositus: ripeda ja reipasta kestavyysliikuntaa, vahintddn 2 tuntia 30 minuuttia viikossa TAI 2) rasittavaa
kestavyysliikuntaa, vahintaan 1 tunti 15 minuuttia viikossa SEKA 3) Lihaskuntoharjoittelua, vahintdan 2 kertaa viikossa.

Reilu viidennes (21 %) kaikista reservildisistda vuonna 2015 ilmoitti, ettei harrasta vapaa-ajan lii-
kuntaa, kun taas kolme kertaa tai useammin viikossa ripeda ja reipasta vapaa-ajan liikkuntaa ilmoitti
harrastavansa vajaa kolmannes (30 %) (taulukko 10). Vahan tai ei ollenkaan vapaa-ajan liikuntaa
harrastavien maara oli pienempi vuonna 2015 (30 %) verrattuna vuoteen 2003 (38 %) (p<0,05).
Sen sijaan eroa ei havaittu verrattaessa vuoteen 2008 (33 %). Lisaksi ika- ja koulutuspainotetuissa
vertailussa 18-35 -vuotiaiden reservildisten osalta vuonna 2015 vahintaan kolme kertaa viikossa
vapaa-ajan likkuntaa harrastavia (41 %) oli enemman kuin vuonna 2003 (31 %) ja 2008 (29 %)
(p<0,05) (taulukko 11). Kokonaan vapaa-ajan liikuntaa harrastamattomien maarassa ei havaittu

eroja eri vuosien valilla (2003: 13 %, 2008: 13 %, 2015: 12 %).

Taulukko 10. Itseraportoitu vapaa-ajan liikunta

Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmista kuulut % N

Ei juuri mitdan likkuntaa joka viikko 21,3 166
Verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtena tai useampana paivana viikossa 19,3 151
Ripeda ja reipasta liikuntaa noin kerran viikossa 19,8 155
Ripeda ja reipasta liikuntaa kaksi kertaa viikossa 9,9 77
Ripeda ja reipasta liikuntaa kolme kertaa viikossa 17,8 139
Ripeda ja reipasta liikuntaa ainakin nelja kertaa viikossa 11,9 93

Taulukko 11. Ika- ja koulutuspainotetut tulokset itseraportoidussa vapaa-ajan liikunta-aktiivisuudessa vuosien

2003, 2008 ja 2015 vdlilla.

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus 2003 | 2008 | 2015 | p-arvo | p-arvo
(%) | (%) | (%) 2003 2008

Vs. Vs.
2015 2015
Ei liikuntaa/rauhallista yhtena tai useampana paivana viikossa | 38,1 | 32,6 | 29,9 | 0,036 0,291
Reipasta liikuntaa 1-2 krt/vko 30,7 | 38,7 | 29,5 | 0,754 | <0,001
Reipasta lilkuntaa > 3 krt/vko 31,2 | 28,7 | 40,6 | 0,024 | <0,001
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Reilu viidennes ilmoitti ettei harrasta kestavyystyyppista liikuntaa ja vajaa viidennes ilmoitti harras-
tavansa sita 30-60 minuuttia viikossa seka reilu neljannes 1-2 tuntia viikossa (taulukko 12). Alle
kolmannes reservildisista ilmoitti puolestaan, ettei harrasta lihaskuntoa kehittavaa liikuntaa, 15 %
ilmoitti harrastavansa sitda 30-60 minuuttia viikossa ja 15 % 1-2 tuntia viikossa (taulukko 13).

Taulukko 12. Itseraportoitu kestavyystyyppinen vapaa-ajan liikunta vuonna 2015.

Kestavyystyyppisen liikkunnan harrastaminen viikossa % N

En harrasta 21,5 168
Alle 15 min viikossa 4,9 38
16—-30 min viikossa 6,9 54
30-60 min viikossa 18,8 147
60-90 min viikossa 13,7 107
90-120 min viikossa 12,0 94
120-150 min viikossa 5,4 42
150-180 min viikossa 4,4 34
Enemman kuin 3 tuntia viikossa 12,4 97

Taulukko 13. Itseraportoitu lihaskuntoa kehittava vapaa-ajan liikunta vuonna 2015.

Lihasvoimaharjoittelu viikossa % N
En harrasta 30,7 240
Alle 15 min viikossa 6,1 48
16—30 min viikossa 10,1 79
30-60 min viikossa 15,1 118
60-90 min viikossa 9,6 75
90-120 min viikossa 5,6 44
120-150 min viikossa 3,7 29
150-180 min viikossa 4,6 36
Enemman kuin 3 tuntia viikossa 14,3 112

Lilkkunnan kokonaismaara erityyppiselle ja intensiteetiltaan erilaiselle liikkunnalle on esitetty taulu-
kossa 14. Verkkaista ja rauhallista kestdvyysliikuntaa viikossa raportoitiin keskiarvona 5:29+11:00
tuntia viikossa, ripeda ja reipasta kestavyysliikuntaa 2:53+7:35 tuntia viikossa ja rasittavaa kesta-
vyyslilkkuntaa 1:35+2:15 tuntia viikossa. Lihaskuntoharjoittelua raportoitiin keskimaarin harrastet-
tavan 1:35+2:47 tuntia viikossa.

27



Taulukko 14. Liikunnan kokonaismaarat viikossa.

Keskiarvo Keski- 95 %:n Minimi | Maksimi N
hajonta luottamusvali

Verkkaista ja rauhallista 5:29 11:00 4:42-6:16 0 100:00 764
kestavyysliikuntaa (h:min)
Ripeda ja reipasta kesta- 2:53 6:35 2:25-3:31 0 84:00 761
vyysliikkuntaa (h:min)
Voimaperdista ja rasittavaa 1:35 2:15 1:26-1:45 0 20:00 762
kestavyysliikuntaa (h:min)
Lihaskuntoharjoittelua 1:35 2:47 1:23-1:47 0 32:00 763
(h:min)

Vapaa-ajan liikunnan keskeisin motiivi oli fyysinen kunto kolmannekselle reservilaisista. Muita mo-
tiiveja olivat mm. virkistys (15 %), eldmanlaatu (14 %) seka kaverit ja ystavat (12 %) (taulukko 15).
Vajaa kolmannes reservildisista ilmoitti vasymyksen olevan ensisijainen syy, joka rajoittaa liikkumis-
ta vapaa-ajalla. Muita rajoittavia syita olivat ajanpuute (20 %) ja laiskuus (18 %). Reilu viidennes
(21 %) ilmoitti, ettei heilla ole vapaa-ajan liikuntaa rajoittavia tekijoita (taulukko 16).

Taulukko 15. Keskeisin motiivi harrastaa vapaa-ajan liikkuntaa vuonna 2015.

Keskeisin motiivi % N

Fyysinen kunto 33,1 257
Virkistys 15,1 117
Elamanlaatu 14,4 112
Kaverit ja ystavat 12,4 96
En harrasta 9,1 71

Terveys 8,8 68
Kilpailu 3,9 30
Jokin muu motiivi 3,2 25
Raha 0,1 1
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Taulukko 16. Keskeisin rajoittava tekija harrastaa vapaa-ajan liikkuntaa vuonna 2015.

% N
Olen vasynyt enka jaksa lahtea liikkunnan pariin 30,1 235
Minulla ei ole vapaa-ajan liikuntaa rajoittavia tekijoita 20,6 161
Minulla ei ole riittavasti aikaa 20,4 159
Laiskuus 18,4 144
Liikunta ei kiinnosta minua 4,0 31
Kayttdmaksut liian korkeita, tai lilkkuntapaikat hankalasti saavutettavissa 2,6 20
Minulla on sairaus tai vamma, joka rajoittaa liikkumistani 2,6 20
En tiedd, miten kannattaisi liikkua 0,8 6
En mielestani hallitse riittdvan hyvin liilkunnassa tarvittavia taitoja 0,6 5

Vajaa kolmannes reservilaisista raportoi kayttdvansa 15-29 minuuttia pdivassa tyo- ja asiointimat-
kojen kulkemiseen kavellen tai pyoraillen. Vajaa kolmannes (29 %) ilmoitti kayttavansa yli 30 mi-
nuuttia paivassa arkiliikkkumiseen ja toisaalta vajaa neljannes ilmoitti, ettei kdvele tai pyoraile tyo-
ja asiointimatkoillaan (taulukko 17). Vahan (0-15 min) tyématka- ja asiointiliikuntaa harrastavia
oli enemman vuonna 2015 vuoteen 2008 verrattuna (p<0.001) ja paljon (>30 min) tydmatka- ja
asiointiliikuntaa harrastavia oli vdahemman kuin vuonna 2008 (p<0.005). Tydmatka- ja asiointilii-
kunnan tulokset on esitetty taulukossa 18.

Taulukko 17.Ty6- ja asiointimatkojen fyysinen aktiivisuus

Kuinka monta minuuttia paivassa kavelet tai pyordilet tyo- tai asiointimatkoillasi? % N
En kavele tai pyoraile paivittain tyé- tai asiointimatkoilla 22,9 | 179
alle 15 minuuttia paivassa 19,0 | 148
15-29 minuuttia paivassa 29,1 | 227
30-59 minuuttia paivassa 17,4 | 136
60 minuuttia tai enemman pdivassa 1,7 | 91

Taulukko 18. Ika- ja koulutuspainotetut tulokset tyématka- ja asiointiliikunnassa vuosien 2008 ja 2015 valilla.

Tyomatka- ja asiointiliikunta 2008 2015 p-arvo

% % 2008 vs. 2015
0-15 min/vrk 29,4 41,8 P<0,001
15-30 min/ vrk 34,8 29,6 0,040
>30 min/vrk 35,8 28,6 0,004
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Suurin osa reservildisista raportoi tekevansa kohtuukuormitteisia tai raskaita kotitéita 15-59 mi-
nuuttia viikossa (taulukko 19). Suurin osa reservildisista sijoittui téihin, joissa on ruumiillista rasit-
tavuutta (72,6 %) (taulukko 20). Vuoden 2003 tutkimuksessa oli enemman istumatyota tekevia
kuin 2015 ja puolestaan vahemman raskasta tyodt tekevia kuin vuosina 2008 ja 2015 (p<0,001)

(taulukko 21).

Taulukko 19. Kotitdiden fyysinen aktiivisuus vuonna 2015.

Kohtuukuormitteiset tai raskaat kotityot viikossa % N

Ei lainkaan 7,2 56
Alle 15 min 15,6 122
15-29 min 24,6 192
30-59 min 22,4 175
1-2 tuntia 15,1 118
2-3 tuntia 6,5 51

3 tuntia tai enemman 8,6 67

Taulukko 20. Tyon ruumiillinen rasittavuus vuonna 2015.

Tyon rasittavuus % N

Padosin istumatyo6ta 27,4 209
Melko paljon kavelya, ei raskaiden tavaroiden nostelua 16,5 126
Paljon kavelya, nostelemista tai portaiden nousua 30,4 232
Raskasta ruumiillista tyota 25,7 196

Taulukko 21. Ika- ja koulutuspainotetut tulokset itseraportoidussa tydn ruumiillisessa rasittavuudessa vuosien

2003, 2008 ja 2015 valilla.

Tyén ruumiillinen rasittavuus 2003 | 2008 | 2015 | p-arvo p-arvo
% % % 2003 vs. | 2008 vs.
2015 2015
Padosin istumatyo6ta 41,1 | 27,9 | 25,7 <0,001 0,587
Melko paljon kavelya, ei raskaiden tavaroiden nostelua 22,7 | 19,0 | 15,7 0,229 0,108
Paljon kavelya, nostelemista tai portaiden nousua 29,2 | 32,2 | 31,0 0,927 0,846
Raskasta ruumiillista tyota 6,9 20,8 | 27,6 <0,001 <0,001

Objektiivisesti mitatun fyysisen aktiivisuuden osalta keskimaarin kavelyaskeleita reservilaisilla kertyi
7500 ja juoksuaskeleita 400 paivassa. Kevyeen liikkumiseen kdytettiin aikaa 2 tuntia, reippaaseen
liikkumiseen tunti ja 18 minuuttia seka rasittavaan liikkkumiseen nelja minuuttia paivassa (tauluk-

ko 22).
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Taulukko 22. Mitatun fyysisen aktiivisuuden tunnusluvut paivaa kohden ilmoitettuna.

Keskiarvo Keski- 95 %:n Minimi | Maksimi N
hajonta | luottamusvali

Paivittaiset askeleet 7510 3168 7193-7827 1089 21280 387
Paivittaiset juoksuaskeleet 422 815 340-503 13 9710 387
Kevyeen lilkkkumiseen 2:02 0:47 1:57-2:07 0:28 5:02 387
kaytetty aika (h:min)
(1,5-3 MET*)
Reippaaseen liikkumiseen 1:18 0:32 1:15-1:22 0:13 3:28 387
kaytetty aika (h:min)
(3-6 MET*)
Rasittavaan liikkkumiseen 0:04 0:06 0:04-0:05 0:00 0:57 387
kaytetty aika (h:min)
(>6 MET¥)

* MET = lepoaineenvaihdunnan kerrannainen (metabolic equivalent)

Toissa tai opiskelussa istumisen maaraksi 5-6 tuntia raportoi reservildisista vajaa neljannes (24 %)
ja 3—4 tuntia viidennes (20 %). Alle kymmenesosa ilmoitti istuvansa yli 9 tuntia paivassa (8 %). Is-
tumista kotona televisiota katsellen vdhemman kuin tunnin tai 1-2 tuntia paivassa raportoi kum-
paakin vajaa kolmannes (30 %, 32 %). Kotona tietokoneen daressa istumista 1-2 tuntia raportoi
vajaa puolet koehenkildista (47 %) ja reilu viidennes vahemman kuin yhden tunnin (21 %). Suurin
osa reservildisista ilmoitti istuvansa kulkuneuvossa 1-2 tuntia tai vahemman (78 %) (taulukko 23)
Istumisen kokonaismaaraa kysyttiin lisaksi avoimella kysymyksella arkipaivien osalta erikseen ty®ssa
ja opiskelussa seka vapaa-ajalla. Keskimaarin reservildiset raportoivat istuvansa arkipdivina tydssa
tai opiskelussa 4:00+2:54 tuntia viikossa ja vapaa-ajalla 3:30+2:00 tuntia viikossa (taulukko 24).

Taulukko 23. Istuminen arkipaivina vuonna 2015.

Toissa tai Kotona Kotona Kulku- Muualla
opiskelussa televisiota tietokoneen neuvossa
katsellen aarella

% N % N % N % N % N
Ei yhtaan 3,5 27 10,4 81 10,4 81 8,9 69 11,5 89
Vahemman kuin 13,9 108 30,3 237 20,9 162 43,6 338 471 366
1 tunti
1-2 tuntia 17,0 132 32,0 250 46,6 362 33,9 263 28,6 222
3-4 tuntia 20,4 158 15,5 121 18,8 146 7,2 56 7,9 61
5-6 tuntia 24,0 186 7,2 56 2,7 21 1,5 12 2,7 21
7-8 tuntia 13,7 106 3,1 24 0,5 4 2,6 20 1,5 12
9-10 tuntia 4.4 34 0,8 6 0 0 1,7 13 0,4 3
11-12 tuntia 2,1 16 0,4 3 0 0 0,5 4 0,4 3
Enemman kuin 1,0 8 0,4 3 0 0 0,1 1 0 0
12 tuntia
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Taulukko 24. Istumisen maara arkipdivina vuonna 2015.

Keskiarvo Keski- 95 %:n Minimi | Maksimi N
hajonta luottamusvali

Istuminen arkipdivana 4:00 2:54 3:42-4:12 0 16 765
tydssa/opiskelussa (h:min)
Istuminen arkipaivana 3:30 2:00 3:18-3:36 0 14 765
vapaa-ajalla (h:min)
Arkipdivana istuminen 7:25 3:00 7:10-7:40 0 24 765
yhteensa (h:min)

Suurin osa reservildisista ilmoitti istuvansa 3-6 tuntia viikonloppupaivina (62 %). Enemmisto ra-
portoi istuvansa kotona televisiota katsellen viikonloppupaivina 1-4 tuntia (67 %). Kotona tieto-
koneen daressa istumista 1-2 tuntia raportoi vajaa kolmannes (31 %) ja reilu viidennes vahemman
kuin yhden tunnin (27 %). Suurin osa reservildisista ilmoitti istuvansa kulkuneuvossa 1-2 tuntia tai
vahemman (83 %) (taulukko 25) Istumisen kokonaismaaraa kysyttiin liséksi avoimella kysymyksella
viikkonloppupaivien osalta erikseen tydssa ja opiskelussa seka vapaa-ajalla. Keskimaarin reservilai-
set raportoivat istuvansa viikonloppuna tyossa tai opiskelussa 1:18 + 2:54 tuntia viikonloppuna ja
vapaa-ajallaan 5:00+2:42 tuntia viikonloppupaivina (taulukko 26).

Taulukko 25. Istuminen viikonloppupaivina

Istumista Kotona Kotona Kulku- Muualla
keskimaarin televisiota tietokoneen neuvossa
katsellen aarella

% N % N % N % N % N
Ei yhtdan 0,8 6 8,8 68 9,4 73 9,4 73 10,2 79
Vahemman kuin 2,1 16 17,8 138 26,7 207 52,8 410 39,0 303
1 tunti
1-2 tuntia 18,4 143 37,1 288 30,8 239 29,7 231 36,7 285
3-4 tuntia 38,5 299 30,1 234 17,2 133 7.1 55 12,2 95
5-6 tuntia 23,3 181 4,2 33 7,5 58 0,6 5 1,5 12
7-8 tuntia 8,6 67 1,2 9 4.5 35 0,1 1 0,4 3
9-10 tuntia 5,4 42 0,8 6 2,1 16 0,3 2 0 0
11-12 tuntia 1,2 9 0 0 0,8 6 0 0 0 0
Enemman kuin 1,7 13 0,1 1 1,0 8 0 0 0 0
12 tuntia
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Taulukko 26. Istumisen maara viikonloppupaivina.

Keskiarvo Keski- 95 %:n Minimi | Maksimi N
hajonta | luottamusvali

Istuminen viikonloppuna 1:18 2:54 1:06-1:24 0 16:00 765
tydssa/opiskelussa (h:min)
Istuminen viikonloppuna 5:00 2:42 4:54-5:18 0 20:00 765
vapaa-ajalla (h:min)
Viikonloppuna istuminen 6:18 3:38 6:05-6:36 0 24:00 765
yhteensa (h:min)

Objektiivisesti mitattua istumista reservilaisilla kertyi keskimaarin kahdeksan tuntia pdivassa ja sei-
somista vajaa kaksi tuntia. Lisaksi valveillaoloajasta 77 % koostui paikallaanolosta (taulukko 27)

Taulukko 27. Mitatun istumisen ja seisomisen tunnusluvut.

Keskiarvo Keski- 95 %:n Minimi | Maksimi N
hajonta | luottamusvali

Istumiseen kaytetty aika 7:57 1:38 7:47-8:07 3:42 14:05 387
paivassa (h:min)
Seisomiseen kaytetty aika 1:47 0:43 1:43-1:52 0:14 4:26 387
paivassa (h:min)
Makaamiseen kaytetty aika 2:04 1:28 1:55-2:13 0:02 8:33 387
(h:min)
Paikallaan oloaika * 11:48 2:10 11:35-12:01 7:20 21:00 387
(h:min)
Paikallaan oloaika * 77 8 76-78 48 95 387
(% valveillaoloajasta)

* Paikallaan oloaika sisaltdad summattuna seisomisen, istumisen ja makaamisen.

Pohdinta

Litkunta-aktiivisuuden paatulokset osoittavat, etta itseraportoitua vapaa-ajan liikuntaa vahintaan
kolme kertaa viikossa harrastavia oli kolmannes reservildisistd. Vapaa-ajan liikunnan osalta havait-
tiin kuitenkin positiivinen trendi: vahan tai hieman liikkuvien osuus oli pienempi ja kolme kertaa
tai enemman viikossa lilkkkuvien maara suurempi vuonna 2015. Kokonaan liikuntaa harrastamat-
tomien maarassa ei ollut tapahtunut muutoksia vuosien 2003, 2008 ja 2015 aikana. Mitatun istu-
misen maara oli itseraportoituna reilut seitseman tuntia ja mitattuna noin kahdeksan tuntia. Kes-
kimadrin reservildisille kertyi 7500 askelta pdivdssa.

Tassa tutkimuksessa vuonna 2015 kokonaan vapaa-ajan lilkkuntaa harrastamattomia oli vii-
dennes reservildisista. Kestavyysliikuntaa harrastamattomia oli viidennes ja lihaskuntoharjoittelua
harrastamattomia oli kolmannes reservildisistd. Aikaisemmat vdestdtutkimukset Suomessa ovat
havainneet samankaltaisen madran liikuntaa harrastamattomia aikuisvaestossa seka alueellises-
sa terveys ja hyvinvointi tutkimuksessa (ATH 2013-2015) seka FINRISKI-tutkimuksissa (Borodulin
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ym. 2013). Sen sijaan lilkuntaa vahintaan kolme kertaa viikossa harrastavien maara oli reservi-
ldisissa noin kolmannes vuonna 2015, joka on pienempi osuus verrattaessa suomalaisen aikuis-
vaeston terveyskadyttdytymistutkimukseen, jossa osuus oli 60 % 25-34 -vuotiaissa miehissa. Toi-
saalta vapaa-ajan liikkunnan osalta FINRISKI 2012-tutkimuksessa havaittiin miesten vapaa-ajan
liikunnan hieman lisdantyneen vuosien 2007 ja 2012 valilla (Borodulin & Jousilahti 2012). Tulos
on samansuuntainen taman reservildistutkimuksen kanssa, jossa kolme kertaa tai enemman vii-
kossa lilkkuvien maara oli suurempi vuonna 2015 verrattaessa vuosiin 2003 ja 2008. Erilaisesta
kysymyksen asettelusta johtuen suoraa vertailua FINRISKI-tutkimukseen on vaikea tehda muuten
kuin lilkkumattomien osalta.

Viimeisten vuosikymmenien aikana suomalaisvdestdssa on havaittu yleisesti vapaa-ajan liikun-
nan maaran lisaantymista ja samalla tydmatkaliikunnan vahenemista. Suurimmat muutokset on
kuitenkin havaittu 1970- ja 1980 -luvuilla, jonka jalkeen muutokset ovat olleet vahaisempia (Boro-
dulin & Jousilahti 2012). Kuitenkin tassa tutkimuksessa tydmatka- ja asiointiliikunnassa havaittiin
laskeva trendi vuodesta 2008 verrattuna vuoteen 2015. Aikuisvaeston terveyskayttaytymistutki-
muksessa (2014) yli 30 minuuttia tydmatkaliikuntaa harrastavia oli 25-34 -vuotiaissa miehissa reilu
kymmenesosa, joka on vahemman kuin reservildisissa vuonna 2015 (vajaa kolmannes) (Heldan &
Helakorpi, 2014). FINRISKI-tutkimuksessa puolestaan 25-34 -vuotiaissa miehissa yli 30 minuuttia
tydmatkaliikuntaa harrastavia oli 15 %.

Vuonna 2015 istumaty6ta ja raskasta ruumiillista tyota ilmoitti tekevansa noin neljannes reser-
vildisista. Reservildisten joukossa oli vahemman istumaty6ta tekevia kuin FINRISKI-tutkimuksessa,
jossa osuus 25-34 -vuotiailla miehilla oli 56 % ja aikuisvaeston terveyskayttaytymistutkimukses-
sa 55%. Samoin raskasta tyota tekevia oli puolestaan vahemman FINNRISKI-tutkimuksessa (8 %)
ja Aikuisvaeston terveyskayttaytymistutkimuksessa (11 %) (Heldan & Helakorpi, 2014; Borodulin
ym. 2013).

Liilkunnan terveyshydtyjen saavuttamiseksi aikuisten tulisi suositusten mukaan (UKK-instituutti,
2009) harrastaa reipasta kestavyystyyppista liikkumista viikossa 150 minuuttia tai vastaavasti 75
minuuttia rasittavaa lilkkkumista. Lisaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavaa liikuntaa tulisi har-
rastaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. Terveysliikuntasuositusten mukaisesti reservildisista taman
suosituksen kokonaisuudessaan taytti vajaa neljdnnes. Kestavyysliikunnan osalta suosituksen taytti
reilusti yli kolmannes ja lihaskunnon osalta reilu kolmannes reservildisista. Alueellisessa terveys ja
hyvinvointi tutkimuksessa (ATH 2013-2015) 20-54 -vuotiaista miehista suosituksen taytti koko-
naisuudessaan hieman pienempi osuus (15 %) kuin tassa tutkimuksessa. Yhteenvetona voidaan
todeta, etta terveysliikunnan suhteen suurin osa reservildisista ei saavuta suosituksia.

Objektiivisesti mitatun fyysisen aktiivisuuden osalta reservildisille kertyy paivittain reilut 7000
askelta, joka on suosituksiin nahden selvasti tavoitetasoa alhaisempi (10 000 askelta/pdivassa).
Fyysinen aktiivisuus painottui kevyeen liikuntaan, jota oli keskimaarin kaksi tuntia pdivassa ja rei-
pasta liilkuntaa vajaa puolitoista tuntia. Rasittavaa liikuntaa kertyi keskimaarin vain viisi minuuttia
paivassa. Vaestdpohjaista mitattua fyysisen aktiivisuuden ja istumisen maaraa on Suomessa tois-
taiseksi raportoitu ainoastaan Terveys 2011 —tutkimuksesta (Husu ym. 2014). Verrattuna Terveys
2011 —tutkimuksen 18-29 -vuotiaisiin miehiin havaitaan, etta tassa tutkimuksessa kevytta aktiivi-
suutta oli noin 40 minuuttia vdhemman, mutta reipasta aktiivisuutta puolestaan noin puoli tuntia
enemman (Husu ym. 2014). Lisaksi paivittdisten askelten maara oli huomattavasti suurempi terve-
ys 2011 —tutkimuksessa (vajaa 11 000 askelta) verrattuna tahan tutkimukseen.

Istumisen osalta reservildiset raportoivat istuvansa keskimaarin arkena 7 tuntia 25 minuut-
tia ja viikkonloppuisin 6 tuntia 20 minuuttia. Keskiarvona reservildisten istuminen on lahes seit-
seman ja puoli tuntia, jota joissain tutkimuksissa pidetaan “paljon istuvien” alarajana (Milton
ym. 2015). Toisaalta tarkempaa objektiivisesti mitattua istumista kertyi lahes kahdeksan tun-
tia. Seisomista puolestaan reservildisilla tuli vajaa kaksi tuntia paivassa. Ndiden tulosten poh-
jalta voidaan sanoa, ettd istumisen eli passiivisen ajan maara on reservildisilla huolestuttavan
suuri ottaen huomioon sen yhteydet terveyteen. Terveys 2011 —tutkimuksessa havaittiin aikuis-
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vaestdn osalta, etta keskimaarin aikuiset viettivat yhdeksan tuntia istuen tai makuulla valveil-
laoloajastaan ja paikallaanoloa valveillaoloajasta oli 76 % (Husu ym. 2014). Paikallaanoloa oli
saman verran kuin reservilaisilla (77 %) Lisaksi Bennien ym. (2013) katsauksessa Suomen osalta
havaitaan, etta itseraportoitu yli seitseman tuntia arkipaivina istuvien maara on noin kolman-
nes. FINRISKI-tutkimuksessa 20-34 -vuotiaat miehet raportoivat istuvansa tydssa tai opiskelus-
sa keskimaarin noin nelja tuntia, kulkuneuvossa tunnin, kotona tietokoneella puolitoista tuntia
ja televisiota katsellen noin tunnin (Borodulin ym. 2013). Tulokset ovat samansuuntaisia taman
tutkimuksen tulosten kanssa.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd vapaa-ajan liikkunta aktiivisuudessa on havaittavissa tren-
dinomaista kasvua, mutta tydmatka- ja asiointiliikunnassa puolestaan laskua. Kuitenkin reservi-
laisten kokonaisaktiivisuus suhteessa terveysliikuntasuosituksiin ja Puolustusvoimien operatiivisiin
vaatimuksiin on suurelta osin riittdmatdn. Lisaksi istumisen korkea madra on, vahdisen kokonais-
aktiivisuuden lisaksi, terveytta ja toimintakykya haittaava tekija monella reservildisella.
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6  Kehon koostumus ja fyysinen suorituskyky

Jani Vaara, Matti Santtila, Tommi Vasankari, Harri Koski, Heikki Kyréldinen

Varusmiesten fyysista kuntoa on mitattu Puolustusvoimissa saannéllisesti vakiomenetelmin jo kol-
men vuosikymmenen ajan. Nama tutkimukset osoittavat selvasti erityisesti kestavyyssuorituskyvyn
heikentyneen etenkin 1990- luvulta alkaen (Santtila ym. 2006). Varusmiespalveluksen aikana on
kuitenkin havaittu fyysisen kunnon parantuvan etenkin huonokuntoisten ja ylipainoisten kohdal-
la (Mikkola ym. 2012), mutta haasteena on kunnon sailyminen ja kehittyminen reservissa. Koska
sodanajan kokoonpanosta suurin osa muodostuu reservildisista, on Puolustusvoimat tutkinut re-
servildisten fyysista suorituskykya ja terveyskayttaytymista vuodesta 1977 lahtien.

Sotilaiden tehtdavakohtaiset maksimaalisen hapenottokyvyn tavoitetasot perustuvat useisiin
tutkimuksiin seka kansainvalisiin raportteihin (mm. Nindl ym 2002, Kyrélainen ym. 2008, Pih-
lainen ym. 2014). Puolustusvoimissa kaikkien puolustushaarojen ja aselajien esikuntatehtavissa
palvelevien sotilaiden kestavyyskunnon tavoitetaso on 42 ml-kg™"'-min™". Tukitehtadvissa toimivi-
en sotilaiden tavoitetaso on 45 ml-kg™'-min". Vastaavasti liikkkuvaan sodan kayntiin erikoistuvien
joukkojen sotilaiden vaatimus on 50 ml-kg™"-min™' ja erikoisjoukkoihin sijoitettavien sotilaiden
55 ml-kg™'-min". Taistelijoiden lihaskunnon on vastaavasti oltava sellainen, etta he kykenevat toi-
mimaan toimintakykynsa sailyttaen vahintaan 25 kilogramman lisdkuorman kanssa. Kannetta-
van kuorman maara voi olla jopa 55-60 kiloa (Puolustusvoimien liikuntastrategia 2007-2016).
Uudistetun taistelutavan vaatimukset korostavat entisestaan hyvan toimintakyvyn merkitysta.
Uudessa taistelutavassa joukkojen ja yksittaisen sotilaan aktiivisuus ja liike lisdantyvat entiseen
taistelutapaan verrattuna. Joukkojen fyysisen kokonaisaktiivisuuden kasvu, jota taistelutavan
uudistus oletettavasti lisad, asettanee sotilaan kestavyys- ja voimaominaisuuksille entista suu-
rempia vaatimuksia.

Kehon koostumuksen rooli on my®s merkittava, koska se on vahvasti yhteydessa fyysiseen
kuntoon ja itsenadisesti terveyteen seka siten myos toimintakykyyn (Malmberg ym. 2004). Liha-
vuudella ja ylipainolla on laajat terveydelliset vaikutukset. Se ei vain lisaa riskia sairastua moniin
sairauksiin, vaan se on liitetty myds rajoittuneeseen lilkkkumiseen ja varhaiseen eldkkeelle siirty-
miseen (Rissanen ym. 1990). Fyysisen kunnon ja kehonpainoindeksin (BMI) on myés havaittu ole-
van yhteydessa sairauspoissaoloihin, kuten suomalaisilla ammattisotilailla tehdyssa tutkimukses-
sa havaittiin (Kyroldinen ym. 2007). Fyysisen aktiivisuuden ja kunnon on lisaksi havaittu olevan
positiivisesti yhteydessa elamanlaatuun (Hakkinen ym. 2010). Liikunnalla ja kehon painonhallin-
nalla on keskeinen merkitys myos sotilaiden ja reservildisten elamassa, silla heiltd edellytetaan
hyvaa kokonaistoimintakykya.

Kehon koostumus

Vuonna 2015 reservildisten keskipituus oli 179,5£6,3 cm ja paino 81,3+14,9 kg. Painoindeksin
keskiarvo oli 25,2+4,1. Normaalipainoisia (BMI 18,5-24,99) oli 52 % reservildisista. Lievasti ylipai-
noisia (BMI 25-30) oli 34 % ja merkittavasti lihavien (BMI > 30) osuus oli 12 %. Reservildisten vyo-
taronymparyksen keskiarvo oli 87,4+11,1 cm ja vyétaronymparyksen perusteella lihavia (=102 cm)
oli 14 % (taulukko 28).
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Taulukko 28. Kehon koostumuksen tulokset.

Keskiarvo Keski- 95 %:n Minimi | Maksimi N
hajonta luottamusvali
Pituus (cm) 179,4 6,3 179-180 157 198 750
Paino (kg) 81,3 15 80-82 49,2 161,2 754
Painoindeksi 25,2 4,1 24,9-25,4 15,8 49,2 754
Rasvaprosentti 17,7 7,9 17,2-18,3 3,0 48,1 754
Vy6tarénymparys (cm) 87,4 11,1 86,6-88,2 66,0 140,0 750

Taulukossa 29 on esitetty kehon koostumus vuosina 2003, 2008 ja 2015. Ika- ja koulutuspainote-
tuissa vertailuissa havaittiin, etta keskiarvoisesti vydtarénymparys oli suurempi vuonna 2003 verrat-
tuna vuoteen 2015 ja pituudessa havaittiin ero vuosien 2008 ja 2015 valilla (p<0,05). Muita eroja
keskiarvoisesti vuosien valilla ei havaittu. Toisaalta normaalipainoisia ja lihavia oli hieman enemman
vuonna 2015 verrattuna vuoteen 2003 (p<0,05), mutta ei verrattuna vuoteen 2008 (taulukko 30).

Taulukko 29. Ika- ja koulutuspainotetut tulokset kehon koostumuksessa vuosien 2003, 2008 ja 2015
valilla (keskiarvo ja 95 % luottamusvali).

2003 2008 2015 p-arvo p-arvo
2003 vs. | 2008 vs.
2015 2015
Pituus (cm) 179,6 180,3 179,4 0,669 <0,05
(178,7-180,6) (179,8-180,7) (178,9-179,9)
Kehon paino (kg) 78,9 81,4 80,5 0,136 0,268
(77,1-80,6) (80,3-82,4) (79,3-81,6)
Painoindeksi 24,4 25,0 24,9 0,063 0,758
(24,0-24,9) (24,7-25,3) (24,6-25,3)
Vyoétardnymparys (cm) 88,7 86,9 86,5 <0,05 0,486
(87,3-90,2) (86,1-87,7) (85,6-87,3)

Taulukko 30. Ika- ja koulutuspainotetut tulokset normaalipainoisten, ylipainoisten ja lihavien osuuksissa
vuosien 2003, 2008 ja 2015 valilla (keskiarvo ja 95 % luottamusvali).

2003 % 2008 % 2015 % p-arvo p-arvo

2003 vs. 2008 vs.
2015 2015

Normaalipainoiset (BMI 18,5-24,99) 65,5 56,2 56,3 0,021 0,983
Ylipainoiset (BMI 25-29,99) 27,3 33,8 31,7 0,239 0,401
Lihavat (BMI > 30) 7,3 10,0 12,1 0,022 0,229
Lihavat (vyotaronymparys > 102 cm) 9,8 9,0 10,0 0,930 0,514
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Fyysinen suorituskyky

Reservildisten maksimaalisen hapenottokyvyn keskiarvotulos vuonna 2015 oli 41,1+7,8 ml-kg™"-min™".
Vauhdittoman pituushypyn keskiarvotulos oli 226+26 cm. Istumaannousun keskiarvotulos oli 35+12
toistoa ja etunojapunnerruksen 28+ 14 toistoa. Oheisessa taulukossa on esitetty kootusti fyysisen
suorituskyvyn tulokset vuonna 2015 (taulukko 31).

Taulukko 31. Fyysisen suorituskyvyn tulokset.

Keski- | Keski- 95 %:n Minimi | Maksimi N
arvo | hajonta | luottamusvali
Maksimaalinen hapenottokyky 41,1 7.8 40,5-41,6 15,5 67,1 740
(ml-kg™-min™)
Istumaannousu (toistoa/min) 35 12 34-36 0 66 741
Etunojapunnerrus (toistoa/min) 28 14 27-29 0 78 739
Vauhditon pituushyppy (cm) 226,0 26,2 224,7-228,0 109,0 294,0 742
Alaraajojen ojennusvoima (kg) 339,4 93,3 332,7-346,0 115,0 738,0 744
Ylaraajojen ojennusvoima (kg) 87,1 21,6 85,6-88,7 36,0 164,0 745

Vuosien 2003, 2008 ja 2015 valiset ika- ja koulutuspainotetut vertailut osoittavat, ettd maksimaa-
lisen hapenottokyvyn ja etunojapunnerruksen tulokset olivat keskiarvoisesti huonompia vuonna
2015 verrattuna vuoteen 2003 (p<0,001). Sen sijaan eroja ei havaittu vuoteen 2008 verrattuna.
Istumaannousu oli keskiarvoisesti parempi vuonna 2008 verrattuna vuoteen 2015 (p<0,001). Vuo-
sien 2003 ja 2015 valilla eroa ei havaittu. Alaraajojen maksimivoima oli suurempi vuonna 2008
verrattuna vuoteen 2015, mutta toisaalta ylaraajojen maksimivoima oli suurempi vuonna 2015
verrattuna vuoteen 2008 (p<0,001) (taulukko 32).

Taulukko 32. Ika- ja koulutuspainotetut tulokset fyysisessa suorituskyvyssa vuosien 2003, 2008 ja 2015 valilla

(keskiarvo ja 95 % luottamusvali).

2003 2008 2015 p-arvo p-arvo
2003 vs. | 2008 vs.
2015 2015
Maksimaalinen hapenottokyky 43,4 41,1 41,2 <0,001 0,743
(ml-kg™-min™) (42,3-44,5) (40,4-41,7) (40,6-41,8)
Istumaannousu (toistoa/min) 35,5 37,4 35,3 0,828 <0,001
(34,0-37,0) (36,6-38,1) (34,4-36,2)
Etunojapunnerrus (toistoa/min) 23,6 28,1 28,4 <0,001 0,732
(21,7-25,4) (27,2-29,1) (27,3-29,5)
Ylaraajojen maksimivoima (kg) - 90,0 86,7 - <0,001
(88,5-91,5) (85,0-88,4)
Alaraajojen maksimivoima (kg) - 292,5 338,4 - <0,001
(286,4-298,5) | (331,1-345,6)
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Maksimaalisen hapenottokyvyn osalta vuonna 2015 Puolustusvoimien 20-24 -vuotiaiden siviili-
miesten luokituksen mukaan reservildisista heikon tai valttavan tuloksen (< 44,4 ml-kg™"-min™) sai
68 %. Hyvan, kiitettavan tai erinomaisen tuloksen (> 49,0 ml-kg™'-min~') saavutti puolestaan 16 %
reservildisista (taulukko 33). Heikkojen osuus oli suurempi ja hyvien pienempi vuonna 2015 ver-
rattuna vuoteen 2003 (p<0,05) (taulukko 34).

Taulukko 33. Reservilisten jakaumat vuonna 2015 maksimaalisen hapenottokyvyn kuntoluokissa, jotka
perustuvat Puolustusvoimissa maaritettyjen 20—24 -vuotiaiden siviilimiesten viitearvoluokituksiin.

Maksimaalinen hapenottokyky % N

Erinomainen (= 57,9) 1,8 13
Kiitettava (53,5-57,8) 4,2 31

Hyva (49,0-53,4) 10,1 75
Tyydyttava (44,5-48,9) 15,5 115
Valttava (32,3-44,4) 55,3 409
Heikko (< 32,2 ml-kg™"-min™) 13,1 97

Taulukko 34. Reservilaisten ika- ja koulutuspainotetut tulokset maksimaalisen hapenottokyvyn luokissa
vuosina 2003, 2008 ja 2015 Puolustusvoimien 20—24 -vuotiaiden siviilimiesten viitearvoluokituksilla.

Maksimaalinen hapenottokyky 2003 2008 2015 p-arvo p-arvo
% % % 2003 vs. 2015 | 2008 vs. 2015
Erinomainen (= 57,9) 3,0 2,4 1,8 0,383 0,727
Kiitettava (53,5-57,8) 3,6 5,3 4,4 0,576 0,959
Hyva (49,0-53,4) 13,5 10,1 10,8 0,028 0,504
Tyydyttava (44,5-48,9) 19,3 15,9 15,4 0,608 0,827
Valttava (32,3-44,4) 53,8 54,5 54,2 0,604 0,521
Heikko (< 32,2 ml-kg™-min™") 6.8 11,8 13.3 <0,001 0,823

Maksimaalisen hapenottokyvyn osalta sotilaiden minimitavoitetta (42 ml-kg"-min') ei saavuttanut
55 % reservildisista. Esikunta tydskentelyyn vaadittavan tavoiterajan (42-45 ml-kg™'-min™") taytti
kaikista reservildisistd 45 %. Tukeviin joukkoihin vaadittavan tavoiterajan tdytti vajaa kolmannes
kaikista reservildisista (29 %). Liikkuvaan taisteluun (50-55 ml-kg"-min™") kelpaavia oli 14 % ja
erikoisjoukkoihin (> 55 ml-kg™"-min™") kelpaavia 4 % reservilaisista (taulukko 35). Ika- ja koulutus-
painotetut vertailut osoittivat, ettd jakaumat eri kuntoluokissa olivat varsin samankaltaisia vuosi-
na 2003, 2008 ja 2015, lukuun ottamatta suurempaa esikuntatydskentelyyn kelpaavien maaraa
vuonna 2015 vuoteen 2008 verrattuna (p<0,05) (taulukko 36).
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Taulukko 35. Reservilaisten jakaumat vuonna 2015 Puolustusvoimien kuntotavoitteissa kestavyyskunnon

osalta eri sotilastehtaviin.

Kestavyyskuntotavoitteet eri sotilastehtavissa % N
Erikoisjoukot (>55 ml-kg™-min™) 3,9 29
Liikkuva taistelu (jalkavéki) (50-55 ml-kg™-min™) 9,6 71
Tukevat joukot (45-50 ml-kg™"-min™") 15,3 113
Esikunta joukot (minimivaatimus) (42-45 ml-kg™-min™) 16,2 120
Alle minimivaatimukset (<42 ml/kg/min) 55,0 407

Taulukko 36. Ika- ja koulutuspainotetut maksimaalisen hapenottokyvyn jakaumat vuosina 2003, 2008 ja 2015

eri sotilastehtaviin.

Tavoitevaatimukset eri sotilastehtavissa 2003 | 2008 | 2015 | p-arvo p-arvo
% % % 2003 vs. | 2008 vs.
2015 2015
Erikoisjoukot (>55 ml-kg™"-min™") 4,9 5,0 4,1 0,399 0,977
Liikkuva taistelu (jalkavaki) (50-55 ml-kg™-min™) 11,5 9,9 10,1 0,219 0,510
Tukevat joukot (45-50 ml-kg™"-min™) 21,1 17,4 | 15,4 0,811 0,477
Esikunta joukot (minimivaatimus) (42-45 ml-kg™-min™") 17,2 | 12,1 | 16,5 0,509 0,022
Alle minimivaatimukset (<42 ml-kg™"-min™") 45,3 | 55,6 | 53,9 0,053 0,143

Vauhdittomassa pituushypyssa heikon tai valttavan tuloksen sai 8 % ja hyvan, kiitettavan tai erin-
omaisen 75 % reservildisista (taulukko 37). Istumaannousussa heikon tai valttavan tuloksen sai
36 % ja hyvan, kiitettavan tai erinomaisen 50 % reservildisista (taulukko 38). Etunojapunnerruk-
sessa puolestaan heikon tai valttavan tuloksen sai 45 % ja hyvan, kiitettdvan tai erinomaisen 46 %

reservilaisista (taulukko 39).

Taulukko 37. Puolustusvoimissa maaritettyjen 20—24 -vuotiaiden siviilimiesten viitearvoluokitukset

vauhdittoman pituushypyn osalta vuonna 2015.

Vauhditon pituus % N

Erinomainen (= 250 cm) 23,3 173
Kiitettava (230-249 cm) 25,7 191
Hyva (210-229 cm) 26,3 195
Tyydyttava (190-209 cm) 16,2 120
Valttava (180-189 cm) 4,4 33
Heikko (< 179 cm) 4,0 30
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Taulukko 38. Puolustusvoimissa maaritettyjen 20—24 -vuotiaiden siviilimiesten viitearvoluokitukset

istumaannousun osalta.

Istumaannousu % N

Erinomainen (> 44 toistoa/min) 25,6 190
Kiitettava (40-43 toistoa/min) 12,4 92
Hyva (36-39 toistoa/min) 11,7 87
Tyydyttava (32-35 toistoa/min) 14,0 104
Valttava (22-31 toistoa/min) 22,4 166
Heikko (<21 toistoa/min) 13,8 102

Taulukko 39. Puolustusvoimissa maaritettyjen 20—24 -vuotiaiden siviilimiesten viitearvoluokitukset

etunojapunnerruksen osalta.

Etunojapunnerrus % N
Erinomainen (> 38 toistoa/min) 24,5 181
Kiitettava (34-37 toistoa/min) 10,0 81
Hyva (30-33 toistoa/min) 11,0 73
Tyydyttava (26-29 toistoa/min) 9,9 73
Valttava (20-25 toistoa/min) 15,7 116
Heikko (< 19 toistoa/min) 29,0 214

Vertailuissa vuosien 2003, 2008 ja 2015 valilla havaittiin, ettd istumaannousun osalta oli luokan
hyva saavuttaneita vdhemman vuonna 2015 verrattuna vuoteen 2003 (p<0,05). Toisaalta eroja ei
havaittu kiitettavan tai erinomaisen osuuksissa. Valttava-luokituksen saaneita oli vahemman vuon-
na 2015 verrattuna vuoteen 2003 (p<0,05) ja toisaalta heikko-luokituksen saaneita oli enemman

vuonna 2015 vuoteen 2003 verrattuna (p<0,05) (taulukko 40).

Taulukko 40. Reservilaisten ika- ja koulutuspainotetut tulokset istumaannousun luokissa vuosina 2003, 2008
ja 2015 Puolustusvoimien 20—24 -vuotiaiden siviilimiesten viitearvoluokituksilla.

Istumaannousu 2003 2008 2015 p-arvo p-arvo
% % % 2003 vs. 2015 | 2008 vs. 2015
Erinomainen (> 44 toistoa/min) 17,0 32,2 27,1 0,116 0,271
Kiitettava (40-43 toistoa/min) 11,1 15,8 12,2 0,490 0,139
Hyva (36-39 toistoa/min) 15,8 12,7 11,9 0,020 0,657
Tyydyttava (32-35 toistoa/min) 16,0 13,5 14,1 0,228 0,912
Valttava (22-31 toistoa/min) 31,7 21,1 21,3 0,019 0,517
Heikko (< 21 toistoa/min) 8,4 4,6 13,5 0,004 <0,001
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Vertailuissa vuosien 2003, 2008 ja 2015 valilla havaittiin, etta etunojapunnerruksen osalta luokituk-
sen erinomainen tai hyva saaneita oli enemman vuonna 2015 verrattuna vuoteen 2003 (p<0,001).
Myods “heikko” -luokituksen saaneita oli vahemman vuonna 2015 verrattuna vuoteen 2003 (p<0,05)
(taulukko 41).

Taulukko 41. Reservilaisten ika- ja koulutuspainotetut tulokset etunojapunnerruksen luokissa vuosina 2003,
2008 ja 2015 Puolustusvoimien 20—24 -vuotiaiden siviilimiesten viitearvoluokituksilla.

Etunojapunnerrus 2003 2008 2015 p-arvo p-arvo
% % % 2003 vs. 2015 | 2008 vs. 2015
Erinomainen (> 38 toistoa/min) 12,6 24,6 24,8 <0,001 0,410
Kiitettava (34-37 toistoa/min) 6,2 9,2 10,7 <0,001 0,396
Hyva (30-33 toistoa/min) 11,2 9,9 10,6 0,296 0,594
Tyydyttava (26-29 toistoa/min) 11,2 11,5 9,3 0,117 0,108
Valttava (20-25 toistoa/min) 23,0 19,5 15,3 0,201 0,061
Heikko (< 19 toistoa/min) 35,8 25,3 29,2 0,039 0,324
Pohdinta

Tutkimuksen paatulokset osoittivat, etta kestavyyskunnossa aiemmin havaittu negatiivinen kehi-
tys on taittunut vuosien 2008 ja 2015 valilla. Lisaksi kehon koostumuksessa ei havaittu eroja huo-
nompaan suuntaan vuosien 2003 ja 2015 aikana. Kuitenkin kolmannes reservildisista on edelleen
ylipainoisia ja reilu kymmenesosa lihavia. Lisaksi yli puolet reservildisista ei saavuttanut kestavyys-
kunnon osalta puolustusvoimien minimitavoitetta ja liikkuvaan sodan kdyntiin soveltuvia oli 14 %.
Toisaalta lihaskunnossa vahintadn hyvan tuloksen saavutti noin puolet reservildisista yla- ja keski-
vartalon osalta ja kaksi kolmasosaa alaraajojen osalta.

Vuoden 2015 reservilaisten kehon koostumuksen tulosten perusteella voidaan paatella, etta va-
hintaan kymmenesosa reservildisista ei sovellu liikkkuvan sodan kdynnin tehtaviin, koska jo aiemmissa
reservildistutkimuksissa on havaittu, etta lihavuus on merkittéva selittava tekija huonolle kunnolle
(Malmberg ym. 2003, Vaara ym. 2009). Vuosien 2003-2015 valilla kehon koostumuksessa ei kui-
tenkaan havaittu suuria eroja, joten trendia huonompaan suuntaan ei ole havaittavissa. Pdinvastoin
vyotardonymparys oli suurempi vuonna 2003 verrattuna vuoteen 2015. Taman tutkimuksen tulok-
sia voidaan verrata kehon koostumuksen osalta norjalaisten reservildistutkimukseen (n=799), jos-
sa lihavia havaittiin olevan hieman suurempi osuus (13-19 %) kuin tassa tutkimuksessa (Aandstad
ym. 2014). Normaalipainoisten, ylipainoisten ja lihavien osuudet tassa tutkimuksessa ovat myos
hyvin lahella FINRISKI-tutkimuksen 25-34 -vuotiaiden suomalaisten miesten tuloksia (normaalipai-
noiset 44 %, ylipainoiset 42 %, lihavat 13 %) seka aikuisvaeston terveyskayttaytymistutkimuksen
tuloksia (normaalipainoiset 45 %, ylipainoiset 39 %, lihavat 14 %) (Borodulin ym. 2013, Heldan
& Helakorpi, 2014). Alueellisessa terveys ja hyvinvointi tutkimuksessa (ATH 2013-2015) lihavien
osuudeksi havaittiin 20-54 -vuotiaista miehista vajaa viidennes, joka on my&s lahelld taman tut-
kimuksen tuloksia ottaen huomioon reservildisten nuoremman ian.

Kestdvyyskunnossa havaittiin, etta yli puolet reservildisista ei tayttanyt sotilaiden minimitavoi-
tetta ja liikkuvaan sodan kayntiin kelpaavia oli 14 %. Toisin kuin vuosien 2003 ja 2008 valilla (Vaa-
raym. 2009), kestavyyskunnossa ei kuitenkaan havaittu eroa vuosien 2008 ja 2015 valilla. Samoin
Puolustusvoimien kuntotavoitteiden jakaumissa ei havaittu eroja eri vuosien valilla. Ndin ollen po-
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sitiivisesti tulkiten voidaan todeta, etta reservildisten kestavyyskunnossa aiemmin havaittu laskeva
trendi (Vaara ym. 2009) nayttaa taittuneen vuosien 2008 ja 2015 valilla. Samankaltaisesti verrat-
taessa tuloksia varusmiespalveluksen alussa mitattuun 12-minuutin juoksutestin keskiarvoihin, tu-
lokset eivat ole 2000-luvulla merkittavasti muuttuneet. Keskiarvoisesti varusmiesten 12 minuutin
juoksutestin tulokset ovat vaihdelleet vuosina 2000-2015 valilla 2423-2480 metria. Kestavyydel-
taan huonokuntoisten varusmiesten osuus on kuitenkin kasvanut. Tdssa reservildistutkimukses-
sa kestdvyydeltdaan heikkokuntoisten maara oli suurempi vuonna 2015 vuoteen 2003 verrattuna,
mutta ei vuoteen 2008 verrattuna. Vertailussa on huomioitava, etta varusmiesten tuloksista ei ole
vield tehty luotettavia tilastollisia tarkasteluja

Lihaskunnon osalta havaittiin, etta reservilaiset ovat Puolustusvoimien viitearvoilla tarkasteltu-
na hieman paremmassa kunnossa kuin kestavyyskunnon osalta. Vahintaan hyvan lihaskunnon saa-
vuttaneita oli noin puolet reservildisista yla- ja keskivartalon osalta seka alavartalon lihaskunnon
osalta kaksi kolmannesta. Reservildisten lihaskunto oli siten keskimaarin hyvalla tasolla. Reservi-
ldisten fyysista toimintakykya ajatellen hyva lihaskunto on merkittava asia, koska hyvalla lihaskun-
nolla voidaan jonkun verran kompensoida heikkoa kestavyyskuntoa etenkin niissa sotilastydtehta-
vissd, joissa nostetaan tai kannetaan isoja taakkoja. Lihaskunnon merkitys on siten tarkeaa jalka-
vaen sotilastehtdvissa, joissa lahes poikkeuksetta kannettavan lisakuorman maara on vahintaan
25 kg. Se voi hetkellisesti kasvaa jopa 50-60 kg:aan. Poiketen yleisesta kasityksesta, teknologian
lisaantyminen operatiivisessa toiminnassa ei ole vahentanyt kannettavan taakan maaraa vaan jopa
kasvattanut sita viimeisten vuosikymmenien aikana (Nindl ym. 2013). Lihaskunnon merkitysta eri
sotilastehtdvissa onkin viimeisten vuosien aikana korostettu entisestaan. Uusimmissa tutkimuksis-
sa on havaittu, ettd vahvat ja isokokoiset sotilaat selviytyvat paremmin sotilastydtehtavista, joissa
joudutaan kantamaan tai nostamaan toistuvasti painavia taakkoja (mm. Rayson yms. 2000). Hyva
lihaskunto on my®s merkittavassa roolissa tuki- ja liikuntaelinvammojen ennaltaehkaisyssa, joiden
riski sotilastydtehtavissa on suuri (Parkkari ym. 2011).

Lihaskunnon osalta vuosien valilla tehdyssa vertailussa huomattiin, etta vuoteen 2003 verrat-
tuna yldvartalon lihaskunto oli parempi vuonna 2015. Toisaalta keskivartalon osalta vuonna 2008
tulokset olivat parempia kuin vuonna 2015. Alavartalon maksimivoimatulokset olivat heikompia
ja ylavartalon tulokset parempia vuonna 2015 verrattuna vuoteen 2008. Lihaskunnossa havaitaan
siis jonkun verran eroja vuosien 2003-2015 valilla. Nama erot ovat osittain ristiriitaisia ja selkeda
trendia ei naiden pohjalta kyeta tulkitsemaan. Kuitenkin kokonaisuudessaan lihaskunnon osalta
ei eroa huonompaan suuntaan havaittu vuodesta 2003 vuoteen 2015.

Fyysisen suorituskyvyn vertaaminen muihin asevoimiin on vaikeaa, koska yleiseen asevelvolli-
suuteen perustuvia asevoimia on yha harvemmassa maassa (mm. Norja, Itdvalta ja Sveitsi) ja taten
laajamittaisia seka edustuvia otoksia on saatavilla vahan. Norjalaisilla reservilaisilla tehdyssa tutki-
muksessa havaittiin hieman parempi kestavyyskunto (n. 50 ml-kg™-min™) kuin tassa tutkimuksessa.
Eroa voi osittain selittda tutkittavien reservildisten valikoituminen ja pienelta osin eri testimene-
telma. Aiempien tutkimusten mukaan Ruotsissa (Rasmussen ym. 1999), Tanskassa (Sérensen ym.
1997) ja Norjassa (Dyrstad ym. 2005) nuoret miesten kunto on heikentynyt ja lihavuus lisddntynyt
viimeisten kolmen vuosikymmenen aikana. Lisaksi vuodesta 2000 Iahtien Saksan armeijaan hakeu-
tuvista fyysisen kunnon vuoksi testeissa hylattiin 37 % hakijoista. Hylattyjen osuus on lisdantynyt
vuodesta 2001 lahtien. Saksalaisten tutkimuksessa vain 5 %:a juoksi 12-minuutin juoksutestissa
(Cooper) enemman kuin 2851 metria (Leyk ym. 2006). Yhdysvalloissa armeijaan rekrytoitujen am-
mattisotilaiden fyysinen kunto ei ole muuttunut vuosina 1978-1993, mutta kehon paino on hie-
man lisdantynyt (Sharp ym. 2002). Ammattiarmeijassa rekrytoitavat sotilaat ovat valikoituneita,
joten he eivat edusta koko vaestdssa ilmenevia muutoksia. Yleisesti ottaen myds muissa lansimais-
sa kuin Suomessa (Santtila ym. 2006) onkin havaittu muutoksia vaestdon kehon koostumuksessa ja
fyysisessa kunnossa viime vuosikymmenten aikana.
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7 Reservilaisten terveyteen liittyvat tekijat

Jani Vaara, Matti Méantysaari, Tommi Vasankari

Johdanto

Liikunta- ja terveyskayttaytymisen, kehonkoostumuksen ja fyysinen suorituskyvyn lisaksi on huomi-
onarvoista kartoittaa reservildisten terveydentilaan liittyvia tekijoita, kun reservildisten kokonaistoi-
mintakykya arvioidaan. Tarkeitd terveyteen ja toimintakykyyn liittyvia tekijéita ovat muun muassa
tuki- ja liikuntaelinvammat ja —vaivat seka sydan- ja verenkiertoelimistdn riskitekijat ja eri sairaudet.
Tuki- ja liikkuntaelimistdn vaivat ovat yhteydessa kuntoon ja erityisesti lihasvoimaan, lihaskuntoon
ja notkeuteen. Tuki- ja liikuntaelimistdn osalta tyoikaisilla etenkin niska-hartiaseudun ja lannese-
lan vaivat ovat yleisia (Suni 2011). Sydan- ja verenkiertoelimiston riskitekijat ja sairaudet liittyvat
my6s kehon koostumukseen seka fyysiseen aktiivisuuteen ja kuntoon (Kukkonen-Harjula 2011).
Vaikka sydan- ja verenkiertoelimistdn sairaudet ja riskitekijoiden esiintyvyys kasvaa ikaantyessa,
havaitaan niitda myds hieman jo lapsuudessa ja nuoruudessa (Andersen ym. 2011, Vaara ym. 2009).

Sydan — ja verenkiertoelimiston riskitekijat

Verenpaine. Reservildisten systolisen verenpaineen keskiarvo oli 123 + 12 mmHg. 42 %:lla reservi-
ldisista systolinen verenpaine oli ihannearvossa tai alle (<120 mmHg) ja 9 %:lla selvasti kohonnut
(=140 mmHgq). Diastolisen verenpaineen keskiarvo oli 74 + 9 mmHg. 76 %:lla reservildisista diasto-
linen verenpaine oli ihannearvossa tai alle (<80 mmHg) ja 6 %:lla selvasti kohonnut (=90 mmHg).

Kokonaiskolesteroli. Reservildisten veren kokonaiskolesterolin keskiarvo oli 4,5 + 0,9 mmol/L. Re-
servildisista 26 % ylitti viitearvon (5,0 mmol/L).

LDL-kolesteroli. Reservildisten veren LDL-kolesterolin keskiarvo oli 2,8 £ 0,8 mmol/L. Reservilaisis-
ta 36 % ylitti viitearvon (3,0 mmol/L).

HDL-kolesteroli. Reservildisten veren HDL-kolesterolin keskiarvo oli 1,4 + 0,3 mmol/L. Reservilai-
sistd 8 % alitti viitearvon (1,0 mmol/L).

Triglyseridi. Reservildisten veren triglyseridin keskiarvo oli 1,1 + 0,7 mmol/L. Reservildisistd 7 %
ylitti viitearvon (2,0 mmol/L).

Glukoosi. Reservildisten veren plasman glukoosin keskiarvo oli 4,9 + 0,7 mmol/L. Reservildisista
3 % ylitti viitearvon (6,0 mmol/L).

Metabolinen oireyhtyma. Metabolisen oireyhtyman (IDF 2007) esiintyvyys oli reservildisilla 7 % vuon-
na 2015 (n=54). Ika- ja koulutuspainotetuissa vertailussa ei havaittu eroja metabolisen oireyhty-
man esiintyvyydessa vuosien 2008 ja 2015 valilla (2008: 6,3 % ja 2015: 5,6 %). Taulukossa 42 on
esitetty kootusti sydan- ja verenkiertoelimiston riskitekijdiden tulokset vuonna 2015 (taulukko 42).
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Taulukko 42. Sydan- ja verenkiertoelimiston riskitekijoiden tulokset vuonna 2015.

Keski- | Keski- 95 %:n Minimi | Maksimi N

arvo | hajonta | luottamusvali
Systolinen verenpaine (mmHg) 123,4 11,8 122,6-124,3 90 170 750
Diastolinen verenpaine (mmHg) 74,5 9,2 73,8-75,1 43 113 750
Kolesteroli (mmol/L) 4,53 0,93 4,49-4,59 1,94 8,33 754
HDL (mmol/L) 1,41 0,33 1,39-1,43 0,33 2,92 754
LDL (mmol/L) 2,76 0,81 2,70-2,81 0,58 5,97 754
Triglyseridit (mmol/L) 1,1 0,7 1,0-1,1 0,3 10,2 754
Glukoosi (mmol/L) 4,9 0,75 4,9-5,0 3,5 15,9 753

Vertailtaessa vuosia 2008 ja 2015 havaitaan seka edullisia ettad haitallisia eroja sydan- ja verenkier-
toelimiston riskitekijdissa. Vuonna 2015 keskiarvoisesti diastolinen verenpaine, kokonaiskolestero-
li, HDL-kolesteroli ja glukoosi olivat alempia, mutta LDL-kolesteroli korkeampi kuin vuonna 2008
(p<0,001). Kun tarkastellaan viitearvojen ylittaneitd, keskiarvojen osalta havaitaan samankaltaisia
tuloksia. Viitearvot ylittaneiden osuus oli pienempi vuonna 2015 diastolisen verenpaineen, koko-
naiskolesterolin ja glukoosin osalta (p<0,05) verrattuna vuoteen 2008. Toisaalta LDL-kolesterolin
osalta viitearvojen ylittaneiden osuus oli suurempi vuonna 2015 (p<0,001).

Taulukko 43. 1ka- ja koulutuspainotetut vertailut sydan- ja verenkiertoelimiston riskitekijoissa vuosien 2008 ja

2015 valilla.
2008 Keski- 2015 Keski- | p-arvo | 2008 Viite- | 2015 Viite- | p-arvo
arvo (95 %:n | arvo (95 %:n arvon arvon
luottamus- luottamus- ylittdneiden | ylittdneiden
vali) vali) osuus (%) § | osuus (%) §
Systolinen veren- 123,3 122,6 0,243 8,4 # 7,0 0,315
paine (mmHg) (122,4-124,2) | (121,7-123,4)
Diastolinen 77,0 73,5 P<0,001 7,0 # 3,2 0,002
verenpaine (76,4-77,6) (72,8-74,1)
(mmHg)
Kolesteroli 4,58 4,42 P<0,001 29,4 22,6 0,005
(mmol/L) (4,51-4,65) (4,36-4,49)
HDL (mmol/L) 1,49 1,41 P<0,001 6,6 * 8,3 0,261
(1,46-1,52) (1,38-1,43)
LDL (mmol/L) 2,46 2,69 P<0,001 19,8 32,4 <0,001
(2,41-2,51) (2,63-2,75)
Triglyseridit 1,05 1,07 0,457 5,1 5,1 0,960
(mmol/L) (1,01-1,10) (1,02-1,12)
Glukoosi 5,41 4,84 P<0,001 7.2 1,5 <0,001
(mmol/L) (5,37-5,45) (4,79-4,90)

# Verenpaineen osalta viitearvoina on kaytetty 140/90 mmHg * HDL:n osalta taulukossa on raportoitu viitearvon alitta-
neiden osuus, § taulukossa kaytetyt viitearvot ovat ilmoitettu edellisella sivulla.
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Tuki- ja liikuntaelimiston kivut

Suurin osa reservildisista ilmoitti, ettei karsi selka-, noidannuoli- tai polvikivuista. Noin viidennes
reservildisista ilmoitti karsineensa viimeisen kuukauden aikana em. kivuista 1-7 paivana ja vain
hyvin harvat useammin (taulukko 44). Riskitekijoita kuntotestia varten kartoittaessa havaittiin, et-
ta vuonna 2015 oli vahemman niitd, jotka ilmoittivat karsineensa selkavaivoista tai muista tuki- ja
liikuntaelinten pitkdaikaisista tai usein toistuvista vaivoista verrattuna vuoteen 2008 (2003: 21 %,
2008: 25 %, 2003: 16 %) (p<0,001). Toisaalta tarkemmin kysyttyna muissa eri kehon osien tu-
ki- ja liikuntaelimistdn kivuissa ei havaittu juurikaan merkitsevia eroja vuosien 2008 ja 2015 valil-
la. Vuonna 2015 reservildisissa oli vahemman (28 %) niita, jotka raportoivat 1-7 paivana akillista
alaselan kipua verrattuna vuoteen 2008 (32 %) (p<0,05) (liitetaulukko 13).

Taulukko 44. Reservilisten raportoimat tuki- ja likuntaelimiston kivut vuonna 2015.

Kipupaivat kuukauden aikana Iskiaskipu Noidannuolikivut Polvikivut
% N % N % N
Ei yhtaan 77,5 605 69,8 545 67,7 529
1-7 paivana 20,0 156 26,5 207 27,5 215
8-14 pdivana 1,4 11 2,0 16 2,8 22
Yli 14 paivaa, muttei paivittain 0,8 6 1,2 9 0,9 7
paivittain 0,4 3 0,5 4 1,0 8

Sairaudet, laakkeiden kaytto ja stressin kokeminen

Viimeisen vuoden aikana 47 % reservildisista ei ole ollut sairauslomalla pdivaakaan ja yli 14 vuo-
rokautta sairauslomalla oli ollut 4 % (taulukko 45). Reservildisistd 16 % ilmoitti tuki- ja liikunta-
elimistdn vaivoista ja 11 % ilmoitti kdyttdvansa jotain ladketta (litetaulukko 15). Noin puolet re-
servildisista koki vahan tai ei lainkaan stressioireita ja jonkin verran stressioireita kokevia oli kol-
mannes (taulukko 46). Terveysseulan tulokset on kokonaisuudessaan esitetty liitetaulukossa 16.

Taulukko 45. Reservildisten raportoimat sairauspoissaolopdivat vuonna 2015.

Sairauslomapaivat % N
En lainkaan 46,7 361
1-3 paivaa 28,5 220
4-7 paivaa 15,4 119
8-14 paivaa 5,0 39
15-30 paivaa 2,8 22
31-60 paivaa 1,0 8
61-120 paivaa 0,5 4
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Taulukko 46. Tunnetko nykyisin stressia?

% N
En lainkaan 16,4 127
Vain vahan 36,0 279
Jonkin verran 34,4 267
Melko paljon 10,6 82
Erittain paljon 2,7 21

Pohdinta

Tassa tutkimuksessa havaittiin, etta reservildisten sydan- ja verenkiertoelimistdn riskitekijdiden osal-
ta keskiarvoisesti tarkasteltuna arvot olivat verenpaineen, rasva-arvojen ja glukoosin osalta hyvalla
tasolla. Viitearvojen ylittaneiden osuus oli enimmakseen vajaa kymmenes, mutta LDL-kolesterolin
osalta huomattavasti suurempi, noin kolmannes. Vertailu vuoteen 2008 osoitti, etta riskitekijoissa
oli merkitsevia eroja parempaan suuntaan, kuitenkin siten, etta LDL-kolesterolin suhteen havait-
tiin ero huonompaan suuntaan seka keskiarvoisesti etta viitearvojen ylittaneiden suhteen. Tuki- ja
liilkuntaelimiston kipujen osalta vajaa neljdnnes reservildisista raportoi karsivansa selkdvaivoista
tai muista tuki- ja liikuntaelinten pitkaaikaisista tai usein toistuvista vaivoista. Osuus oli pienempi
kuin vuonna 2008. Toisaalta yksildityna kysymyksina iskias-, noidannuoli- tai polvikipuihin havait-
tiin, etta kaksi kolmannesta reservildisista ei ollut karsinyt akillisesta alaseldan kivusta tai polviki-
vusta viimeisen kuukauden aikana ja 1-7 paivaa kipua kokeneita oli vajaa kolmannes. Ylipaataan
alaselan kipua kokeneita oli reilu viidennes.

Sydan- ja verenkiertoelimiston riskitekijoiden keskiarvot ja riskitekijdiden viitearvot ylittanei-
den osuuksien vertailu muihin kansallisiin vdaestdpohjaisiin tutkimuksiin paljastaa samankaltaisia
havaintoja. Verrattaessa FINRISKI-tutkimuksen 20-34 -vuotiaisiin miehiin (Borodulin ym. 2013) ve-
renpaineen osalta keskiarvotulokset systolisen paineen osalta olivat tassa tutkimuksessa hieman
alemmat, mutta viitearvon ylittaneiden osalta sama, noin kymmenes. Toisaalta tassa tutkimuksessa
havaittiin selkedsti alempi diastolinen verenpaine ja hieman pienempi osuus viitearvojen ylittaneita.
Kokonaiskolesterolin pitoisuus oli tassa tutkimuksessa hieman pienempi ja viitearvojen ylittaneiden
osuus pienempi, noin neljannes. Samoin HDL-kolesterolin pitoisuus oli tdssa tutkimuksesssa hie-
man korkeampi, mutta viitearvojen alittaneiden osuus puolestaan suurempi, vajaa kymmenesosa.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd suurimmalla osalla reservildisista terveyteen liittyvat tekijat,
kuten tuki- ja liikuntaelinvammat seka sydan- ja verenkiertoelimiston riskitekijdt, eivat ole esteena
toimintakyvyn kannalta. Kuitenkin tietylla osajoukolla on vaivoja tai viitearvon ylittavia riskitekijoi-
ta, joita tulisi pyrkia ehkaisemaan liikkunnan ja ravinnon avulla.
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8  Ruokatottumukset: ruoka-aineiden kayttotiheys

Mikael Fogelholm

Ruokatottumuksia kyseltiin yksinkertaisella frekvenssikyselylla, jossa vastaajat ilmoittivat lueteltu-
jen ruoka-aineiden kayttdtiheyden. Kysely on tietenkin karkea, mutta se antaa ainakin yleiskuvaa
nuorten aikuisten miesten ruokatottumuksista.

Tulokset

Juustojen kaytdsta kysyttiin erikseen rasvaisten ja vahdrasvaisten osalta (taulukko 47). Kulutus pai-
nottuu rasvaisiin, joita kayttaa ainakin kolmesti viikossa 53 % vastaajista, kun taas vaharasvaisia
yhta usein kayttad vain 19,3 %.

Taulukko 47. Juustojen kaytt6tiheys viimeisen viikon aikana vuonna 2015.

Rasvaisia juustoja Vaharasvaisia juustoja
% N % N
Ei kertaakaan 18,1 141 48,9 380
1-2 paivana 28,7 224 31,8 247
3-5 pdivana 37,5 293 14,8 115
6-—7 paivana 15,7 123 4,5 35

Riisi tai pasta (todennakdisesti juuri jalkimmainen) ovat suosituin energialisdke aterialla, silla naita

kayttaa vahintaan ainakin kolmesti viikossa 37,5 % vastaajista (taulukko 48).

Taulukko 48. Riisin tai pastan, perunoiden ja puuron tai murojen kayttotiheys viimeisen viikon aikana vuonna

2015.
Riisid/pastaa Keitettyja Ranskalaisia Puuroja/muroja
perunoita perunoita

% N % N % N % N
Ei kertaakaan 9,1 71 17,7 137 52,4 407 46,3 360
1-2 paivana 53,4 417 63,7 494 45,8 356 27,8 216
3-5 paivana 33,8 264 17,4 135 1,7 13 15,2 118
6—7 paivana 3,7 29 1,3 10 0,1 1 10,7 83

Kanan, kalan, kananmunan ja lihajalosteiden kaytén yleisin tiheys on 1—2 kertaa viikossa (Tau-
lukko 49). Liha poikkeaa tasta, silla sita kaytetdaan yleisimmin 3—5 paivana viikossa. Tutkittavista
70 % syo lihaa vahintaan kolmesti viikossa. Lihaton ruokavalio taas on hyvin harvinaista.
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Taulukko 49. Kanan, kalan, lihan, lihajalosteiden ja kananmunien kayttotiheys viimeisen viikon aikana (n=777)

Kanaa Kalaa Lihaa Lihajalosteita | Kananmunia

% N % N % N % N % N
Ei kertaakaan 12,6 98 35,6 277 1,9 15 26,3 204 34,4 267
1-2 paivana 60,0 466 58,2 452 27,7 215 53,0 412 47,1 366
3-5 péivana 25,1 195 5,5 43 51,8 402 16,3 127 14,8 115
6—7 padivana 2,3 18 0,6 5 18,6 144 4,4 34 3,7 29

Vihanneksia, hedelmia ja marjoja pitdisi suositusten mukaan kayttda useita kertoja paivdssa. Ta-
man tutkimuksen mukaan naiden terveyden kannalta erittdin tarkeiden elintarvikkeiden kaytén
yleisin tiheys on vain 1—2 kertaa viikossa (Taulukko 50).

Taulukko 50. Vihannesten, juuresten seka hedelmien ja marjojen kayttotiheys viimeisen viikon aikana vuonna
2015.

Kypsennettyja vihan- Tuoreita vihanneksia Hedelmid/marjoja
neksia tai juureksia tai juureksia
% N % N % N
Ei kertaakaan 31,4 244 8,4 65 18,5 144
1-2 pdivana 43,4 337 30,5 237 41,4 322
3-5 pdivana 21,0 163 38,8 301 29,2 227
6-7 paivana 4,2 33 22,3 173 10,8 84

Pizzaa, muita suolaisia leivonnaista, makeita leivonnaisia seka suklaata ja makeisia kaytetaan ylei-
simmin 1—2 paivana viikossa (Taulukko 51). Vain harvoilla kayttétiheys oli suurempaa. Sama ti-
heyden painottuminen havaittiin myos sokeripitoisia ja keinomakeutettuja juomia tarkasteltaessa
(Taulukko 52).

Taulukko 51. Pizzan, muiden suolaisten leivonnaisten, makeiden leivonnaisten seka suklaan ja makeisten
kaytto viimeisen viikon aikana vuonna 2015.

Pizzaa Muita suolaisia Makeat Suklaata/makeisia
leivonnaisia leivonnaiset
% N % N % N % N
Ei kertaakaan 49,5 384 35,1 273 26,6 207 22,9 178
1-2 paivana 47,2 366 59,3 461 57,7 448 58,0 450
3-5 paivana 3,1 24 5,5 43 14,4 112 17,8 138
6—7 pdivana 0,3 2 0 0 1,3 10 1,3 10

53



Taulukko 52. Mehujen ja tuoremehun, energiajuomien seka virvoitusjuomien kaytto viimeisen viikon aikana.

Mehua/ Energiajuomia Sokeroituja Keino-
tuoremehua virvoitusjuomia makeutettuja
virvoitusjuomia
% N % N % N % N
Ei kertaakaan 25,0 194 67,3 523 35,3 274 60,9 473
1-2 pdivana 37,2 289 24,1 187 48,8 379 30,4 236
3-5 paivana 29,9 232 6,7 52 13,1 102 5,8 45
6—7 pdivana 7,9 61 1,9 15 2,8 22 3,0 23

Pohdinta

Juuston kaytdssa painotus rasvaisempiin tuotteisiin heijastaa yleisia vaestdn ruokatottumuksia
(Helldan ym. 2013). Kun vaestdtutkimuksissa tarkastellaan maitovalmisteiden yhteytta terveyteen,
eivat viime vuosien tutkimukset ole havainneet johdonmukaista yhteytta maitovalmisteiden ras-
vapitoisuuden ja terveyden valilla (Fogelholm ym. 2012, O'Connor ym. 2014). Toisaalta tiedetaan,
etta yleisesti tyydyttyneen rasvan korvaaminen tyydyttymattémalla ennustaa parempaa terveytta
pitkalla aikavalilla (Li ym. 2015). Mikali tyydyttyneen rasvan saanti muusta ruokavaliosta ei ole ko-
vin suurta, tama reservilaisilla nyt havaittu painotus rasvaisempien juustojen kayttéon ei ilmeisesti
ole kovin ongelmallista.

Siirtyminen perinteiseen suomalaiseen ruokavalioon kuuluvasta perunasta pastaan nakyy tie-
tysti vahvemmin nuorilla aikuisilla kuin iakkailla. Yllattavan suuri osuus on niitd, jotka kdyttavat
pastaa, riisia tai perunaa harvoin tai ei lainkaan. Tama saattaa heijastaa sita keskustelua, joka vii-
me vuosina on kayty hiilihydraattipitoisten elintarvikkeiden hyddyista ja haitoista terveydelle. Poh-
joismaisissa ja suomalaisissakin ravitsemussuosituksissa laskettiin hiilihydraattien saannin alarajaa,
mika kertoo siita, etta asiantuntijoidenkin mukaan ruokavalion hiilihydraattien saantia voi hieman
vahentaa nykyisesta (Nordic Nutrition Recommendations Project Group 2014).

Ravitsemussuosituksissa on esitetty, ettd terveyden kannalta punaista lihaa (jota tassa tarkoi-
tetaan) saisi kayttaa korkeintaan 500 g viikossa. Tama vastaa kolmea paaateriaa. On siis toden-
nakoista, ettd 70 %:lla reservildisista tuo maara ylittyy. Lihan kulutuksen rajoittaminen ravitse-
mussuosituksissa pohjautuu toistettuun vdestéhavaintoon: runsaimmin punaista lihaa ja lihaval-
misteita kayttavat sairastuvat seurannassa muita useammin kakkostyypin diabetekseen ja suolis-
tosyopaan (Fardet ja Boirie 2014). Lihavalmisteiden runsas kayttd ennustaa lisdksi myds sydan- ja
verisairauksien ilmaantuvuutta.

Vaikka selvaa kokonaiskuvaa vihannesten ja hedelmien kaytosta ei nyt kdytetyllda menetel-
malla saa, on hyvin todenndkdista, etta kyselyyn vastanneet nuoret aikuiset miehet ovat vihan-
nesten ja hedelmien kdytdn osalta yhta kaukana suosituksesta kuin edella mainitun lihankaytén
osalta. Suunta vain on painvastainen: lihaa kaytetaan liikaa, vihanneksia, juureksia ja hedelmia
aivan liian vahan.

Keinotekoisesti makeutettujen virvoitusjuomien osuus kaikista virvoitusjuomista on melko iso,
ja tama ilmié on nahtavissa myds valtakunnallisella tasolla. Sokeroituja virvoitusjuomia kaytti liki
16 % reservildisista vahintaan kolmesti viikossa, mita voi jo pitda melko suurena maarana. Hyva
tavoite olisi ylipadtansa harventaa kayttda, mutta jos tama ei jostain syysta onnistu, siirtyminen
keinotekoisesti makeutettuihin virvoitusjuomiin on ainakin painonhallinnan kannalta parempi vaih-
toehto (Shankar ym. 2013).
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Saadut tulokset reservildisten ruokatottumuksista ovat vain kuvailevia. Kdytetty menetelma oli
lyhyt ruoankaytén frekvenssikysely, jota ei ole validoitu tarkempia menetelmia vastaan. Kyselyl-
|8 ei esimerkiksi saada minkdanlaista kuvaa syddyn ruoan tai energian saannista. Myos valikoidut
ruoka-aineryhmat edustavat vaillinaisesti koko ruokavaliota. Toisaalta tulokset ovat karkealla ta-
solla yhtenevaiset samanikdisen miesvdestdn ruoankadyton ja ravintoaineiden saantitulosten kanssa
(Helldan ym. 2013), mika tuo uskottavuutta sille, ettad ainakin ryhmatason kuvaajana kayttdamam-
me menetelma on ollut riittdvan luotettava.
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9  Positiivinen mielenterveys ja psyykkinen toimintakyky

Kaija Appelqvist-Schmidlechner

Mielenterveys kulkee kasi kadessa somaattisen terveyden, sita yllapitavien elamantapojen ja fyysi-
sen toimintakyvyn kanssa. Tiedetdan, etta heikentynyt mielenterveys, johon kuuluvat mm. masen-
tuneisuus, stressi-oireet, hallinnan tunteen puute ja eristdytymisen tunteet ovat yhteydessa epa-
terveellisten elamantapojen omaksumiseen ja ylldpitoon (Kubzansky ym. 2005, Chida & Steptoe
2009, Kivimaki ym. 2012, Pulkki ym. 2003).

Mielenterveydesta puhuttaessa taytyy kuitenkin muistaa, etta hyva mielenterveys on muutakin
kuin mielenterveyshairididen puuttumista. Positiivisen mielenterveyden nakdkulmasta mielenterve-
ytta tarkastellaan voimavarana, joka sisaltdaa myonteisen hyvinvoinnin tunteen seka tiettyja yksilol-
lisia valmiuksia kuten optimismin, kyvyn selviytya eteen tulevista vaikeuksista seka omanarvon- ja
hallinnan tunteen (Keyes & Simoes 2012, Vaillant 2012). Vaestotutkimuksissa mielenterveytta on
kuitenkin padasiassa tarkasteltu oireiden ja hairididen nakdkulmasta positiivisen puolen jaades-
sa vahemmalle huomiolle tai kokonaan huomiotta. Positiivinen mielenterveys on verrattain uusi
tieteellisen tutkimuksen kohde, jonka terveysvaikutuksista on vasta alkanut kertya tietoa. Suurin
osa tutkimuksesta on tehty Yhdysvalloissa, ja kansallista tai eurooppalaista tutkimusta positiivisen
mielenterveyden vaikutuksista eldmantapoihin ja terveysriskeihin on niukasti. Muutamat saatavil-
la olevat tutkimukset osoittavat positiivisen mielenterveyden mahdollisesti suojaavan vaikutuksen
terveydelle ja elintavoille (Koivumaa-Honkanen ym. 2000 ja 2012, Hintsanen ym. 2012).

Reservildisten toimintakyvyn saannéllinen seuranta — myos positiivisen mielenterveyden na-
kokulmasta — on tarkeda tuloksellisen puolustuskyvyn toteuttamisen ja sen arvioinnin suhteen.
Fyysisen toimintakyvyn lisaksi sotilas tarvitsee myds psyykkista toimintakykya. Fyysinen toiminta-
kyky ja eldmantavat, jotka yllapitavat somaattista terveyttd, kulkevat kasi kadessa mielentervey-
den kanssa. Taman tutkimusosion tarkoituksena on tutkia reservildisten psyykkista toimintakykya
niin psyykkisen oireilun kuin positiivisen mielenterveyden nakékulmasta. Tavoitteena on selvittda
psyykkisen oireilun lisaksi, onko reservildisten positiivisessa mielenterveydessa eroja demograafisten
taustamuuttujien, lilkkunta-aktiivisuuden ja/tai fyysisen kunnon suhteen. Tutkimuskysymykset ovat:

1. Ovatko reservildiset psyykkisesti hyvinvoivia? Kuinka yleista on psyykkinen oireilu ja toisaalta
psyykkinen hyvinvointi (positiivinen mielenterveys)?

2. Onko reservildisten psyykkisessa oireilussa tai positiivisessa mielenterveydessa havaittavissa
eroja sosiodemograafisten taustatekijoiden suhteen?

3. Mika on reservildisten psyykkisen oireilun seka positiivisen mielenterveyden yhteys vapaa-
ajan liikkunnan harrastamiseen seka fyysiseen kuntoon?

Tulokset

Psyykkinen oireilu

Reservildisista 14 prosenttia (n=776) koki stressid melko tai erittdin paljon. Joka kymmenes (10 %,
n=754) kertoi vahentaneen viimeisen neljan viikon aikana tydhon tai muihin tehtadviin kayttamaan-
sa aikaa ja joka kuudes (16 %, n=753) saaneen vdahemman aikaiseksi kuin haluaisi tunne-elamaan
liittyvien vaikeuksien takia. Vastaajista 13 prosenttia (n=753) arvioi tunne-eldman vaikeuksien ra-
joittaneen toitaan. Psyykkista oireilua esiintyi huomattavan osan aikaa noin joka kymmenella re-
servilaisella (Kuva 1.).
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Tuntemukset viimeisen neljin viikon aikana

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Olen ollut hyvin hermostunut . 5 19 49

Mielialani on niin matala, ettei mikéén ole voinut piristad I 8 22

Olen tuntenut itseni alakuloiseksi ja apeaksi I 5 16
Olen tuntenut itseni loppuunpalaneeksi . > 12 28
Olen tuntenut itseni védsyneeksi - 14 37 33 6
Koko ajan ™ Suurimman osan aikaa Huomattavan osan aikaa Jonkin aikaa Vihin aikaa  ~ En lainkaan

Kuva 1. Reservildisten psyykkinen oireilu viimeisten neljan viikon aikana (n=768-770)

Itsensa apeaksi ja alakuloiseksi tunteminen oli yhteydessa alhaisempaan ikdan (p=0,027), vahai-
sempaan koulutukseen (p=0,014), naimattomuuteen (p=0,001), vahaiseen liikkunnan maaraan
(p=0,009) seka alhaisempaan sotilaskoulutukseen (p=0,018) (Kuva 2).

Itsensé viimeisen 4 viikon aikana vihintdin huomattavan osan ajasta apeaksi ja
alakuloiseksi tuntevat (%)

Naimisissa/avoliitossa —"— 5
Naimaton/leski/eronnut 11

30-vuotiaat ja vanhemmat —"e— 4
29-vuotiaat ja nuoremmat 10

Koulutus enintddan 9 v 20
Koulutus 10-12 v 11
Koulutus yli 12 v 7

Ei juuri mitéén litkuntaa 13
_Liikuntaa n. 1-2 x viikossa 8
Liikuntaa ainakin 3 x viikossa —————  (

Miehisto 11

Aliupseeri EE—— ()
Reservin upseeri —— 3

Kuva 2. Osuus (%) reservildisista, jotka ovat tunteneet itsensa viimeisen 4 viikon aikana vahintaan
huomattavan osan ajasta apeaksi ja alakuloiseksi taustamuuttujien suhteen
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Psyykkista oireilua kuvaavaa indeksia (keskiarvo 24,6, keskihajonta 4,1, vaihteluvali 6-30, n=766)
tarkasteltiin suhteessa reservildisten hapenottokykyyn seka tuloksiin lihaskuntotesteissa. Psyykkinen
oireilu oli yhteydessa fyysiseen kuntoon seuraavissa testeissa: kestavyyskunto (b=0,059, p=0,002),
vauhditon pituus (b=0,018, p=0,001), istumaannousu (b=0,041, p=0,001) seka etunojapunner-
rus (b=0,036, p=0,001). Mitd enemman reservildiset oireilivat psyykkisesti, sitd huonompia olivat
heidan testituloksensa (Liitetaulukko 1).

Positiivinen mielenterveys

Reservildisista valtaosa oli vahintdan melko tyytyvdinen eldmaansa (80 %, n=776) ja nykyiseen tyo-
hoénsa (67 %, n=773). Tyytymattdmien osuus oli pieni (Kuva 3.).

— = Erittin tyytyvii
Kuinka tyytyvéinen olet eldméiési - Erittdin tyytyvainen
. 25 55 - 16
nykyisin —

Melko tyytyvéinen

~En tyytyvéinen, mutta en

tyytymétonkdin
N ®Melko tyytymaéton
Kuinka tyytyval.r.llcleﬁl Qlet nykyiseen 24 13 = N
tyonosi — Erittdin tyytymdton

0 % 50 % 100 %

Kuva 3. Reservilisten tyytyvaisyys elamaan ja nykyiseen tyohon.

Positiivista mielenterveytta kartoittavalla SWEMWBS-mittarilla saatujen vastausten perusteella suu-
rin osa reservildisista omaa hyvat psyykkiset voimavarat (Kuva 4). Reservildisista valtaosa arvioi pys-
tyvansa tekemaan omia paatoksia asioista (97 %) ja ajattelemaan selkeasti (87 %) vahintaan usein.
Hieman vajaa kolmannes reservildisista arvioi tuntevansa itsensa korkeintaan joskus toiveikkaaksi
tulevaisuuden suhteen (30 %), tuntevansa laheisyytta toisiin ihmisiin (29 %), tuntevansa itsen-
sa hyodylliseksi (28 %) tai kasitelleensa ongelmia hyvin (28 %). Noin puolet reservilaisista (49 %)
tunsi itsensa rentoutuneeksi vain joskus, harvoin tai ei koskaan.
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Olen kyennyt tekeméidn omia pdétoksid asioista
Olen tuntenut ldheisyyttd toisiin ithmisiin 15
Olen ajatellut selkedsti 12

Olen kaésitellyt ongelmia hyvin -8

Olen tuntenut itseni rentoutuneeksi 3

Olen tuntenut itseni hyddylliseksi 10

Olen tuntenut itseni toiveikkaaksi tulevaisuuden suhteen 9
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Kuva 4. Reservilaisten tuntemukset viimeisen kahden viikon aikana (n=456).
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Reservildisten positiivista mielenterveytta kuvaavan SWEMWABS-mittarin summamuuttujan keski-
arvo aineistossa oli 24,0+3,04 (vaihteluvali 14,08-35,00). Reservin upseereilla keskiarvo oli kor-
keampi (24,91+2,98) eli mielenterveys parempi verrattuna miehistéén (23,84+3,10) ja aliupsee-
reihin (24,00+2,92) (p=0,034). Eroja ei havaittu ian, koulutuksen, asuinalueen, liikunnan maaran

eika fyysisen kunnon suhteen.

Pistemadrien perusteella vastaajat jaettiin kolmeen eri luokkaan: matalan, kohtalaisen ja kor-
kean positiivisen mielenterveyden omaaviin. Viimeisestad luokasta kdytettiin nimitysta kukoistavat.
Kukoistavien ryhmaan kuuluminen oli yhteydessa korkeampaan ikaan (p<0,001), korkeampaan
koulutukseen (p=0,001), parisuhteessa elamiseen (p<0,001) seka liikkunta-aktiivisuuteen (p=0,019)
(Kuva 5). Reservildisten positiivisen mielenterveyden tasossa ei ollut eroja vastaajien asuinpaikka-

kunnan eika fyysisen toimintakyvyn suhteen.
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Reservin upseeri =~ 6 76 N 7 .

Aliupseeri 13 76 0 m
Miehisto 17 73 0 m
Reipasta liikuntaa vih. 3 x vko 10 80 0.
Reipasta liikuntaa 1-2 x vko 12 74 4 -
Ei juuri mitédén liikuntaa 22 70 m3m
Opisto/amk/akat.tutkinto =~ 6 76 B (8 .
Lukio 14 83 | 4
Ammattikoulu 22 70 By |
Peruskoulu 15 77 H 3 .
Naimisissa/avoliitossa 9 76 |5
Naimaton/leski/eronnut 21 74 151
Vihintddn 30 vuotta 9 71 . 00 -
Enintdan 29 vuotta 17 78 151
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Matala Kohtalainen ™Korkea (kukoistavat)

Kuva 5. Osuus (%) matalan, kohtalaisen ja korkean positiivisen mielenterveyden omaavista reservildisista
taustamuuttujien suhteen (n=456).

Pohdinta

Valtaosa reservildisista omaa hyvat psyykkiset voimavarat. Psyykkista oireilua esiintyi noin joka kym-
menennella reservildisellda. Samaan aikaan suurin piirtein yhta suuri osa reservildisista osoittautui
psyykkisesti “kukoistavaksi”. Molemmat ilmidt olivat yhteydessa osittain samoihin taustatekijoi-
hin: psyykkinen hyvinvointi oli yhteydessa korkeampaan ikdan ja koulutukseen, parisuhteessa ela-
miseen sekd vapaa-ajan liikkunnan harrastamiseen.

Tulokset osoittivat, etta vapaa-ajan liikunta on yhteydessa mielen hyvinvointiin. Jo 1-2 ker-
taa viikossa reipasta lilkkuntaa nayttaisi riittavan yllapitéamaan hyvaa mielta. Lilkkunnan merkitys
on ndin ollen toimia ennen kaikkea virkistysmuotona. Samanlaisia tuloksia on saatu myés aikai-
semmista tutkimuksista, vaikkakin lilkkunnan maaraa on tutkimuksissa harvoin tarkemmin eri-
telty. Lilkkunnan maaralla on kuitenkin osoitettu olevan yhteys niin psyykkiseen oireiluun (Ohta
ym. 2007, Vankim & Nelson 2013, Miller & Hoffman 2009, Penedo & Dahn 2005) kuin onnelli-
suuteenkin (Richard ym. 2015, Blockloch ym. 2007). Liikunnan on todettu edistavan psyykkises-
14 sairaudesta kuntoutumista (Cullen & McCann 2015), véhentavan masennusoireita (Paluska &
Schwenk 2000, Rimer ym. 2012, Cooney ym. 2013) seka suojaavan itsemurha-aikeilta, etenkin
miehilla (Brown & Blanto 2002).

Tutkimustulokset osoittivat yhteyden psyykkisen oireilun ja fyysisen kunnon valilla. Tulokset
kuntotesteissa olivat parempia niilla reservildisilla, joilla oli vdahemman psyykkista oireilua. Nayttaa
siltd, etta hyvakuntoisten joukossa psyykkinen oireilu on harvinaisempaa. Sama ilmi¢ oli havait-

60



tavissa myos edellisessa reservildistutkimuksessa (Kettunen ym. 2014). Huomioitava on kuitenkin
se, etta tulokset eivat salli paatelmia syy-seuraussuhteesta. Tiedetdaan kuitenkin, etta esimerkik-
si masennus usein johtaa tietynasteiseen toimintakyvyttomyyteen (Isometsa 2007) ja sita kautta
usein myods liikkunnan vahaisyyteen ja fyysisen kunnon heikkenemiseen. Mielenkiintoista oli, etta
psyykkisen hyvinvoinnin ja fyysisen kunnon valilla samanlaista yhteytta ei nayttanyt olevan. Nayt-
taakin silta, etta hyvalla kunnolla ei ole samalla tavalla merkittdavaa roolia, kun tarkastellaan mie-
lenterveytta voimavarana.

Tulokset osoittivat sotilaskoulutuksen olevan yhteydessa mielen hyvinvointiin. Upseerikoulu-
tuksen saaneiden positiivinen mielenterveys osoittautui paremmaksi kuin aliupseerikoulutuksen
saaneilla tai miehistolla. Mielenterveyden ja sotilaskoulutuksen vélisesta yhteydesta on vain va-
han aikaisempaa tutkimustietoa. Elovainion ym. (2002) kohorttitutkimus kuitenkin osoitti, etta
varusmiespalveluksen aikana johtamiskoulutukseen valikoitumisella ja koulutuksessa menestymi-
sella on vahva yhteys my6hemmassa siviilieldmassa menestymiseen, kun menestymisen mittareina
pidetdan palkkaa, korkeaa ammattiasemaa seka vahaista ennenaikaista elakditymista. Korkeim-
paan tuloneljannekseen tai ylempiin toimihenkiléihin kuuluvien osuus oli Elovainion ym. (2002)
tutkimuksessa yli kaksi kertaa suurempi aliupseerikoulutuksen ja yli viisi kertaa suurempi reser-
viupseerikoulutuksen kayneilla peruskoulutuksen kayneisiin verrattuna. Samansuuntaisia tulok-
sia on saatu myds toisessa suomalaistutkimuksessa. Maanpuolustuskorkeakoulun toteuttamas-
sa tutkimuksessa upseerikokelaiden psykososiaalinen toimintakyky todettiin paremmaksi muihin
varusmiesryhmiin verrattuna (Sinkko 2011). Tutkimuksessa tarkasteltiin varusmiesten itseluotta-
musta, luottamusta omiin kykyihin, tunne-eldaman stabiilisuuta ja kykya itsekontrolliin seka stres-
saantumis- ja neuroottisuus-taipumusta. Ndiden aikaisempien tutkimustulosten valossa taman
tutkimuksen tulokset olivat odotettuja. Ne kertovat toisaalta myds siitd, ettd upseerikokelaiden
valinnassa on onnistuttu.

Positiivista mielenterveytta kuvaavalla SWEMWABS-mittarilla saadun summamuuttujan pistemaara
24,05 on hieman alhaisempi kuin Lapin vdeston mielenterveyskyselyssa (Mielen Tuki —hanke 2012)
saatu pistemaara nuorilla ja nuorilla aikuisilla (15-29 -vuotiaiden ryhmassa keskiarvo 26,63). Va-
estotutkimuksiin vertailtaessa tulee huomioida, etta reservildistutkimuksen aineistosta puuttuvat
kaikki ne nuoret miehet, jotka eivat suorita varusmiespalvelusta. Talle ryhmalle on todettu kasau-
tuneen keskivertoa enemman erilaisia psykososiaalisia ongelmia (Appelqvist-Schmidlechner ym.
2010). Tassa valossa reservilaistutkimuksessa saadun pistemaaran olisi odottanut olevan korke-
ampi. Lisaksi tulee huomioida mahdolliset alueelliset erot, joita hyvinvointi-indikaattoreissa tun-
netusti esiintyy (Karvonen & Kauppinen 2009).

Suosituksia

Mielen hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa, etta eldaman kaikki osa-alueet ovat kunnossa, sisaltaen
mm. tyd- tai opiskelupaikan, riittdvan toimeentulon, laheissuhteet seka terveet elintavat. Nuoret
miehet tavoitetaan koko ikaluokkana viimeisen kerran kutsunnoissa ja varusmies- tai siviilipalve-
luksessa. Tassa kohtaa on luontevaa tarjota tukea niille, jotka ovat sen tarpeessa. Varusmies- ja
siviilipalveluksen ulkopuolelle jaaville tukea tarjotaan Time Out! Aikalisa! Elama raiteilleen -tuki-
palvelun myo6ta. Suositeltavaa on, etta tukipalvelua tarjotaan myos kaikille niille varusmiespalve-
luksesta kotiutettaville, joiden kohdalla tukipalvelusta arvioidaan olevan hyotya. Suositeltavaa on
taman lisaksi motivoida varusmiespalveluksen padattavia jatkamaan liikkunnallista elamantapaa si-
viilielamaan siirryttdessa ja antaa evaita yllapitaa lilkkuntaa omassa arjessa.
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10  Psyykkinen, sosiaalinen ja eettinen toimintakyky

Liisa Erénen, Jari Harala

Reservildisten toimintakykya on Suomessa seurattu toistuvilla tutkimuksilla jo 70-luvulta alkaen.
Painopiste tutkimuksissa on ollut fyysisessa toimintakyvyssa ja sen eri osa-alueissa. Hyva fyysinen
toimintakyky onkin perusedellytys sille, etta reservildinen on sijoituskelpoinen sodan ajan tehta-
vaansa. Hyvakaan fyysinen toimintakyky ei kuitenkaan riitd, jos psyykkinen toimintakyky on puut-
teellinen. Tassa tutkimuksessa haluttiin selvittaa reservildaisten psyykkista toimintakykya ja verrata
sita varusmiehiin.

Toimintakykya arvioitaessa silla tarkoitetaan tavallisesti ihmisen kykya selviytyd omatoimisesti
tai itsenaisesti tavanomaisesta, jokapaivaisesta elamasta ja sen vaatimuksista. Kun Puolustusvoi-
missa arvioidaan varusmiehen tai taistelijan toimintakykya, vaatimukset ovat toiset. Tall6in vaati-
muksena on kyky selviytyad taistelusta yhtdjaksoisesti vahintaan kolmen viikon ajan. Tdama asettaa
fyysiselle ja psyykkiselle toimintakyvylle huomattavasti normaalia suuremmat vaatimukset. Toimin-
takykya tarkastellaan tassa tutkimuksessa neljan eri osa-alueen; psyykkisen, fyysisen, sosiaalisen ja
eettisen nakokulmasta (Toiskallio, 1998;2009). Toimintakykyyn vaikuttavat ihmisen kyvyt ja taidot
toiminnan eri osa-alueilla: jotta ihminen olisi toimintakykyinen, hanen tulisi olla fyysisesti terve
niin, ettei hanella ole sairauksia tai vammoja, jotka aiheuttavat puutteita fyysiselle toimintakyvyl-
le. Taistelijan fyysinen toimintakykyisyys edellyttdd myds, etta hanen fyysinen kuntonsa, voimat,
kestavyys ja jaksaminen, ovat sellaiselle tasolla, ettd han suoriutuu taisteluolosuhteiden poikke-
uksellisen suurista fyysisista ponnistuksista ja vaatimuksista suhteellisen pitkakestoisen ajanjakson
silloinkin, kun mahdollisuus riittavaan lepoon ja ravitsemukseen on puutteellinen.

Psyykkisella toimintakyvylla tarkoitetaan psyykkisten ominaisuuksien kokonaisuutta, jossa ihmi-
sen havainto-, ajattelu- ja paatdksentekokyky ovat sellaiset, ettd han selviytyy toimintaympadristos-
sdan. Hanen tunne-eldamadnsa ja persoonallisuudenpiirteensa takaavat riittavan keskittymiskyvyn,
tarkkaavaisuuden, itsehillinnan ja kyvyn kasitella ja hallita tunteitaan myds paineen alaisena tilan-
teessa, joka aiheuttaa stressia ja pelkoa. Han kykenee motivoitumaan ja toimimaan pitkdjanteisesti.

Sosiaalinen toimintakyky tarkoittaa kykya vuorovaikutussuhteisiin muiden ihmisten kanssa ja
kykya toimia ryhman jasenena, kykya tunnistaa omia ja toisten ihmisten tunteita ja kykya vaikut-
taa toisiin ihmisiin. Ryhman kiinteys ja yhteishenki toisaalta edellyttavat sen jasenilta sosiaalista
toimintakykya, toisaalta se tukee ja yllapitaa jasentensa toimintakykya. Taistelumoraali on sotaa
koskevissa tutkimuksissa kaytetty kasite, joka on keskeinen tutkittaessa joukon toimintakykya,
taistelutahtoa ja sen yllapitamista. Se liittyy laheisesti ryhmadkoheesioon, ryhman kiinteyteen ja
kykyyn toimia tehokkaasti ryhmana taistelussa sailyttden motivaation.

Eettinen toimintakyky viittaa siihen, ettd ihminen on moraalikehityksessaan saavuttanut kyp-
syystason, joka antaa hanelle edellytykset tehda eettisesti hyvaksyttdvia ratkaisuja ja paatdksia
tilanteissa, joihin sisaltyy jonkinlainen moraalinen konflikti tai dilemma. Moraali liittyy laheisesti
arvoihin. Tutkimuksissa on viime aikoina kaytetty Schwartzin (1992) arvoteoriaa, joka on saanut
vahvistusta kansainvalisissa empiirisissa tutkimuksissa. Moraalikehityksen teorioista tunnetuin on
Kohlbergin vaiheteoria (Helkama ym. 2001). Oikeudenmukaisuuskasityksia on erilaisia, mutta lan-
simaissa tukea on saanut Rawlsin (1988) oikeudenmukaisuusteoria.

Tassa tutkimuksessa psyykkista toimintakykya tarkasteltiin persoonallisuuteen liittyvien teki-
jéiden, minaan ja omaan pystyvyyteen liittyvien kasitysten, stressin- ja eldamanhallintaan liittyvi-
en tekijdiden, sinnikkyyden seka psyykkiseen kuormittuneisuuteen liittyvien tekijéiden (stressin ja
masentuneisuuden) nakdkulmasta. Sosiaalista toimintakykya tarkasteltiin ryhmakiinteyden ja or-
ganisaatioon sitoutumisen nakdkulmista ja eettista toimintakykya moraaliajattelun kehittymisen
nakdkulmasta.
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Menetelmat

Taman pilottitutkimuksen toteutti PVTUTKL:n toimintakykyosasto (TOKYOS) 27.8.-4.9.2015 Kaartin
Jaakarirykmentin johtamassa kaupunkijadkaripataljoonan kertausharjoituksessa, josta koehenkil6ina
tutkimukseen osallistui 117 reservildista. Reservildiset jakautuivat sijoituksiltaan Esikunta- ja vies-
tikomppaniaan, 1. seka 2. Jadkarikomppaniaan, Pioneerikomppaniaan seka Huoltokomppaniaan.
Tama reservildistutkimuksen osa liittyy Puolustusvoimien tutkimuslaitoksen Toimintakykyosaston
Maavoimien esikunnan tilauksesta tekemaan tutkimukseen (Harala, Erdnen & Ojanen, 2016), jos-
sa tutkitaan Maavoimien taistelu 2015 mukaisen koulutuksen saaneiden varusmiesten toiminta-
kykya. Tutkimusaineisto muodostuu 177 Karjalan Prikaatin ja Kainuun Prikaatin varusmiehesta, 36
Kanta-Hameen maakuntakomppanian reservilaisesta seka Reservildistutkimus 2015 mukana ole-
vista 117 kaupunkijddkaripataljoonan reservildisesta. Tdssa raportoidaan ensisijaisesti reservildisia
koskevia tuloksia. Kun tekstissa verrataan reservildisia varusmiehiin, tarkoitetaan edella mainittuja
Maavoimien toimintakykytutkimuksen tutkimusaineistoon kuuluvia 177 varusmiesta. Haluttaessa
perehtya tarkemmin alla esitettyihin tuloksiin ja niiden perusteisiin seka lahteisiin on tutustuttava
Maavoimien toimintakykytutkimuksen raporttiin (AL8406, STIV).

Menetelmat olivat samat kuin Maavoimien toimintakykytutkimuksessa (Harala ym. 2016), jos-
sa on tarkoituksena maarittaa toimintakykyvaatimukset sotilaille. Tassa pilottitutkimuksessa taas
toimintakyvyn osalta keskeista oli maarittaa koehenkilén toimintakyvyn riittavyys sodan ajan si-
joituksessa.

Tutkimusmenetelmina kaytettiin samoja menetelmia kuin TOKYQOS kayttaa Maavoimien toimin-
takykytutkimuksessa selvittdessaan sotilaan toimintakykyvaatimuksia. Reservildisille tehtiin fyysi-
sen toimintakyvyn mittauspdivana viimeisena osana noin 45 minuuttia kestanyt testiosio, jossa
kdytettiin seuraavia mittareita.

1. Short Five- mittari, joka on my&s suomalaisella aineistolla validoitu lyhyehk keino mitata
BIG FIVE -teorian mukaisia persoonallisuuden piirteita (Konstabel & al. 2011).

2. DRS15-mittari, jota kaytettiin mittaamaan sinnikkyytta (Bartone, 2007).

3. 12 kohdan sense of coherence -mittari, jota kaytettiin mittaamaan henkiléiden koherenssin/
elamanhallinnan kokemusta (Antonovsky, 1993).

4. COPE -mittari, jota kaytettiin mittaamaan erilaisten Coping -keinojen kayttéa (Carver, ym.
1989).

5. CSEC - Core self evalutions scale (Judge, ym. 2003), jota kaytettiin mittaamaan itseen
liittyvia kasityksia.

6. Tunnedalya mitattiin suomennetulla versiolla Self-Report Emotional Intelligence Testillad (SREIT)
(Schutte & al. 1998, ref. Silvola, 2014).

7. Tunteiden saately on edella mainitun SREIT-mittarin osa (Silvola, 2014).

8. Platoon Cohesion -mittari (Siebold & Kelly, 1988), jolla selvitettiin kuinka hyvéaksi vastaajat
kokivat ryhmakiinteyden omassa ryhmassaan. Platoon Cohesion mittari on kehitetty
erityisesti sotilasolosuhteisiin mittaamaan yksikén ryhmakiinteytta.

9. Organisational commitment -mittaria (Gade, ym. 2003) kaytettiin mittaamaan
organisaatioon ja sen tavoitteisiin sitoutumista mittaava testi’.

2 Reservildisten kohdalla mittaus tapahtui tutkimuksen nakékulmasta huonona ajankohtana, koska ky-
sely tehtiin ennen harjoitusta, jolloin ryhma ei vield ollut toiminut harjoituksessa yhdessa. Tietoa siita,
ovatko tutkitut reservildiset toimineet aikaisemmin yhdessa ja tunsivatko kaikki entuudestaan toisensa,
ei ole kdytettavissa. Siten heiddn vastauksensa saattavat perustua enemman mielikuviin kuin omiin ko-
kemuksiin.
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10. Eettisen toimintakyvyn mittaamiseen kaytetaan Defining Issues -testia (Rest, 1979, ref. Myyry
& al. 2010.), joka perustuu Kohlbergin moraalikehityksen vaiheteoriaan. Testissa tutkittaville
esitetdan moraalisia dilemmoja, joihin heidan tulee ottaa kantaa ja valita mielestaan
oikeat perustelut ratkaisulleen. Tiettyja algoritmeja kdyttaen vastauksista lasketaan heidan
ajattelussaan moraalikehityksen eri vaiheita edustavien valintojen pistemaarat.

11.Stressioireita mitattiin 11 kohdan stressioirelistan (Leskinen, 2011) avulla useana eri
ajankohtana harjoituksen kuluessa.

Kohdassa 11 mainittuja stressioireita kysyttiin harjoituksen aikana paivakirjalla, jossa oli osiot my&s
mm. unen maaran, osiin jakautumisen seka laadun selvittamiseksi; paivittdisen tydon (aktiivisuu-
den) maaran ja ajallisen jakauman selvittamiseksi, ja psyykkisen seka fyysisen kuormittuneisuuden
tuntemusten maarittamiseksi. Psyykkisen, sosiaalisen ja eettisen toimintakyvyn osalta toiminta-
kykyvaatimuksia maarittavilla mittareilla ei paasty arvioimaan joukon mukaan kelpaavien tai kel-
paamattomien reservildisten maaria. Nama MAAV:n toimintakykytutkimusta varten keratyt me-
netelmat eivat muodostaneet seulaa, jolla olisi kartoitettu esimerkiksi psyykkisia sairauksia eika
menetelmissa ollut halytysrajoja psyykkisten ongelmien vakavuuden suhteen. Saaduilla tuloksilla
voidaan kuitenkin arvioida reservildisten toimintakykyisyytta. Naita arvioita on listattuna luvussa
4; koehenkildiden psyykkisia, sosiaalisia seka eettisia ominaisuuksia selvitettiin laajalti ja tutkimus-
paivan stressitasot saatiin selville kaytetyilla mittareilla.

Tulokset

Stressin taso ennen harjoitusta ja taisteluharjoituksessa. Kuormittumista harjoituksessa arvioitiin
tutkittavien ilmoittamien stressioireiden maaralla. Tulosten perusteella naytti silta, etteivat har-
joitukset olleet reservildisille erityisen rasittavia psyykkisesti (Taulukko 53). Pikemminkin naytti
silta, etta he kokivat enemman stressia ennen harjoitusta kuin sen aikana. On mahdollista, etta
he pelkdsivat ennakoivasti harjoituksen olevan heille rasittavampi kuin se todellisuudessa sitten
olikaan. Vertailussa tutkittuihin varusmiehiin, reservildisten stressitaso ennen harjoitusta oli al-
haisempi kuin varusmiehilla, mutta harjoituksen aikana reservildisten stressi oli keskimdarin sa-
malla tasolla kuin varusmiehilla. Tosin stressitasot olivat kaikilla tutkituilla alhaiset, asteikolla 1-5
keskiarvo oli 1,86.

Taulukko 53. Alkumittauksen stressioireiden pistemaarien (asteikko 1-5) keskiarvot seka unen maara ja laatu
varusmiehilla ja reservildisilla (ns.= tilastollisesti ei-merkitseva ero).

Muuttuja Harjoitusryhma N Keskiarvo Eron merkitsevyys
Stressi ennen harjoitusta Varusmiehet 138 2,03 t= 5,010, df=286,
Reservilgiset 150 1,71 p<0,000
Stressi taisteluharjoituksen aikana | Varusmiehet 113 1,50 ns.
Reservilaiset 35 1,53
Unenmaara taisteluharjoituksessa | Varusmiehet 114 5,64 t=3,816, df= 144,
Reservildiset 32 4,83 p<0,000
Unen laatu Taisteluharjoituksessa Varusmiehet 114 4,96 t=ns.
Reservilaiset 35 5,10
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Depressio-oireita tarkasteltaessa havaittiin, etta niita oli kaikilla tutkituilla varsin vahan (ka=1,4), mut-
ta varusmiehilla niita oli hieman enemman kuin reservilaisilla. Ero ei ollut tilastollisesti merkitseva.
Harjoituksen aikana reservildiset ilmoittivat nukkuvansa keskimadrin vahemman kuin varusmiehet,
mutta arvioivat unen laadun hieman paremmaksi. Ero ei ollut kuitenkaan tilastollisesti merkitseva.
Uni ja koettu stressi olivat yhteydessa toisiinsa. Huono uni ja koetut univaikeudet nayttivat kuormit-
tavan koehenkiloita psyykkisesti. Tulokset osoittivat, ettd ne joilla oli univaikeuksia tai jotka nukkui-
vat pinnallisesti, kokivat myds voimakkaampaa stressia kuin paremmin nukkuvat palvelustoverinsa.

Moraalikehityksen vaiheet. Moraalikehitysta tarkasteltiin kolmitasoisena. Tasolla 1 henkild tarkas-
telee moraalisia ongelmia/ristiriitoja Iahinna omasta tai laheistensa nakodkulmasta. Tasolla 2 henkild
kiinnittaa huomiota ennen kaikkea saantéjen ja normien noudattamiseen, mika toimii kriteerina
moraaliselle toiminnalle. Tasolla 3 henkil® arvioi jonkin teon moraalisuutta moraalisten ihantei-
den ja periaatteiden valossa. Reservildisilla painottui tasolle 2 tyypillinen moraalinen ajattelu, jos-
sa keskeista on saantdjen ja normien noudattaminen. Vertailukohtana voi todeta, etta varusmie-
hilla vahvimpana oli henkilékohtaiseen intressiin perustuva moraaliajattelu. Koska ika ja koulutus
vaikuttavat moraaliajattelun kehitykseen, erot saattavat heijastaa varusmiesten ja reservildisten
valista ikaeroa. Ryhmien valiset erot olivat kuitenkin melko pienia ja tilastollisesti merkitsevia vain
tason 1 kohdalla (Taulukko 54).

Taulukko 54. Moraalikehityksen vaiheita kuvaavien pistemaarien keskiarvot.

Muuttuja Ryhma N Keskiarvo
TASO 1 Reservildiset 150 26,31
Henkildkohtaisen intressin taso Varusmiehet 139 32,90
TASO 2 Reservildiset 150 34,37
Saantojen ja normien noudattamisen taso Varusmiehet 139 32,70
TASO 3 Reservildiset 150 28,08
Moraalisten ihanteidenja periaatteiden taso Varusmiehet 139 25,25

Ero ryhmien valilla merkitseva vain Tasolla 1 (F=13,80 df 1,287 p <.001).

Persoonallisuudenpiirteet

Persoonallisuutta kuvailevissa piirreteorioissa persoonallisuuden ajatellaan muodostuvan viidesta
osa-alueesta (The Big Five), jotka edelleen muodostuvat keskendan korreloivista alapiirteista. Vii-
tena persoonallisuuden padapiirteend on taman teorian mukaan pidetty avoimuutta, extraversiota,
emotionaalista vakautta, sovinnollisuutta ja tunnollisuutta. Naista osa-alueista ja niiden sisallosta
on psykologian piirissa varsin vakiintunut nakemys, johon persoonallisuuden tutkimiseen kaytet-
tavat Big Five- mittarit perustuvat. Tassa kaytettiin lyhyempada Short Five- mittaria. Kuten muissa-
kaan tassa kdytetyissa mittareissa, persoonallisuuden osa-alueissa ei ole katkaisupistetta, jonka
perusteella voisi erottaa “terveet” ja "sairaat” toisistaan. Persoonallisuuden piirteita tutkittiin tas-
sa tarkastelemalla, mitka persoonallisuudenpiirteet olivat yhteydessa suurempaan rasittumiseen
harjoituksen yhteydessa. Tassa raportoidaan niiden ominaisuuksien keskiarvoja, jotka osoittautui-
vat analyyseissa merkitseviksi harjoituksissa jaksamisen kanssa.

Reservildiset ja varusmiehet erosivat toisistaan siind, kuinka sovinnollisia he raportoivat olevan-
sa, reservildiset olivat varusmiehia sovinnollisempia (taulukko 55). Reservildiset olivat my®s tunnol-
lisempia ja emotionaalisesti vakaampia kuin varusmiehet.
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Taulukko 55. Persoonallisuudenpiirteiden pisteiden keskiarvot tutkittavilla (asteikolla -3 — +3).

Muuttuja Ryhmat N Keskiarvo | Merkitsevyystaso
Sovinnollisuus Reservildiset 149 1,28 F=11,041 df 1,283
Varusmiehet 136 0,9920 p < 0,001
Tunnollisuus Reservildiset 149 1,48 F=23,50 df 1,287
Varusmiehet 136 1,01 p < 0,001
Emotionaalinen vakaus Reservildiset 150 -1,48 F=16,48 df 1,285
Varusmiehet 137 -1,08 p < 0,001

Yleinen elamanhallinnantunne (koherenssi) oli reservildisilla merkitsevasti parempi kuin varusmie-
hilla ja he olivat myos sinnikkaampia kuin varusmiehet (Taulukko 56). Sinnikkyys ja emotionaalinen
tasapainoisuus olivat yhteydessa toisiinsa: emotionaalisesti vakaammat olivat my®s sinnikkdampia
kuin neuroottisemmat koehenkildt (p<0.001).

Taulukko 56. Psyykkisten ominaisuuksien keskiarvoja (asteikolla 1-5) tutkittavilla.

Muuttuja Ryhma N Keskiarvo | Merkitsevyystaso

Koherenssintunne Reservildiset 148 4,19 F=16,36 df 1,283
Varusmiehet 137 3,95 p < 0,001

Sinnikkyys Reservildiset 147 2,92 F=7,63 df 1,282
Varusmiehet 137 2,78 p <0,01

Psykologisten selviytymiskeinojen tarkastelussa osoittautui, etta reservildiset kayttavat varusmiehia
enemmadn aktiivista copingia, jota kuvastivat vdittamat kuten “olen ryhtynyt lisdtoimiin paastak-
seni ongelmasta”. Sen sijaan varusmiehet kayttivat selviytyakseen enemman henkista irrottautu-
mista ongelmista (Taulukko 57).

Taulukko 57. Kaytetyt psykologiset selviytymiskeinot (asteikolla 1-5).

Muuttuja Ryhma N Keskiarvo | Merkitsevyystaso

Aktiivinen coping Reservilgiset 150 2,86 F=7,07 df 1,286
Varusmiehet 138 2,69 p < 0,01

Henkinen irrottautuminen Reservilaiset 150 2,33 F=16,19 df 1,286
Varusmiehet 138 2,58 p < 0,001

Tulokset osoittivat, ettd seka ryhmakoheesio ettd organisaatioon sitoutuminen olivat reservilaisilla
keskimaarin merkitsevasti vahvempia kuin varusmiehilla (Taulukko 58), vaikka reservilaisilla kysely
tehtiin ennen harjoitusta, jolloin he eivat viela olleet toimineet ryhmana. Taistelukykyyn luottami-
sessa ero oli samansuuntainen, vaikkakaan ei tilastollisesti merkitseva.

68



Taulukko 58. Keskiarvot ryhmakiinteydessa, organisaatioon sitoutumisessa ja taistelukykyyn luottamisessa
(asteikko 1-5).

Muuttuja Ryhma N Keskiarvo | Merkitsevyystaso
Ryhmakiinteys Reservildiset 146 3,75 F=9,60 df 1,283
Varusmiehet 139 3,57 p <0,01
Organisaatioon sitoutuminen Reservildiset 150 3,32 F= 19,70 df 1,286
Varusmiehet 138 2,88 p < 0,001
Taistelukykyyn luottaminen Reservilaiset 149 3,62 ns.
Varusmiehet 139 3,53

Psyykkisesti suojaavat tekijat. Psyykkisesti suojaavilla tekijoilla tarkoitetaan persoonallisuuteen
liittyvia ominaisuuksia tai sellaisia olosuhteita, jotka ndyttavat suojaavan ihmista erindisilta psyyk-
kisiltéd haittavaikutuksilta. Vastaavasti niiden puuttuminen tai vahainen maara altistaa stressille.
Suojaavat tekijat voivat vaikeissakin olosuhteissa toimia siten, ettad ne auttavat henkilda selviyty-
madan vaurioitta olosuhteista, jotka ilman ndita suojaavia tekijoita olisivat omiaan tuottamaan hait-
toja. Tassa aineistossa tutkittiin sita, millaiset tekijat nayttavat suojaavan tutkittavia depressio- ja
stressioireilta. Osa naista tekijdista on aikaisemmistakin tutkimuksista tiedettyja persoonallisuu-
teen liittyvia ominaisuuksia.

Psyykkisesti suojaavat tekijat persoonallisuuden osalta. Tulokset osoittivat, etta tdssa seka Maa-
voimien toimintakykytutkimuksessa harjoitusta ennen mitatulta stressiltd ja masentuneisuuteen
liittyvilta oireilta suojelevia yksiloon liittyvia tekijdita olivat sinnikkyys, optimismi, emotionaalinen
vakaus, aktiivinen coping, kontrolliodotus, pystyvyyden tunne, itsetunto ja koherenssin tunne. Yh-
teytta stressiin harjoituksen aikana ei pystytty osoittamaan. Tama johtuu todennakdisimmin siita,
etta stressi oli korkeimmillaan juuri ennen harjoitusta.

Tulokset osoittivat, ettd vahva sinnikkyys ja optimismi nayttivat kumpikin liittyvan vahdisem-
paan koettuun stressiin ja depressioon alkumittauksessa, ennen harjoitusta tehtyna (Taulukko 59,
jossa mukana varusmiesten seka reservildisten aineisto). Taisteluharjoituksen aikaiseen stressiin
sinnikkyys ja optimismi eivat olleet yhteydessa.

Taulukko 59. Sinnikkyyden ja optimismin yhteys koettuihin stressioireisiin

Muuttujat Korrelaatiokerroin ja yhteyden merkitsevyys
Stressi * Optimismi -0,341, <0,001
Stressi * Sinnikkyys -0,258, <0,002
Masennus * Optimismi -0,426, <0,001
Masennus * Sinnikkyys -0,363, <0,001

Emotionaalinen vakaus naytti sinnikkyyden ja optimismin ohella olevan kolmas suojaava tekija.
Emotionaalisesti vakaammilla oli merkitsevadsti vahemman stressioireita ja masennusoireita ennen
harjoitusta kuin neuroottisemmilla varusmiehilla ja reservilaisilla. Yhteyttda emotionaalisen vakau-
den ja stressin valilla ei ollut havaittavissa ampumaharjoituksen tai taisteluharjoituksen aikana,
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ainoastaan ennen harjoitusta, jolloin stressitasot olivat korkeimmillaan. Tama antaa viitteita siita
etta stressitasojen kohotessa, erot emotionaalisesti vakaampien ja neuroottisempien kokemissa
stressitasoissa kasvavat. Siten erityisesti neuroottisempien sotilaiden stressitasot saattavat vaikeis-
sa olosuhteissa nousta korkeiksi. (Taulukko 60.)

Taulukko 60. Emotionaalisen vakauden yhteys stressi- ja masennusoireisiin

Korrelaatiokerroin ja yhteyden merkitsevyys

0.596, p<0,001

Muuttuja

Stressi * Emotionaalinen vakaus

Masennus * Emotionaalinen vakaus 0.546, p<0,001

Lisaksi tulokset osoittivat etta henkildlle tyypillisilla selviytymiskeinoilla oli yhteys tutkittavien ko-
kemaan stressiin ja masennusoireisiin ennen harjoitusta (Taulukko 61). Aktiivinen coping oli ne-
gatiivisesti yhteydessa koettuun stressiin. Toisin sanoen mitda enemman kadyttaa aktiivisia selviy-
tymiskeinoja, sita vahemman kokee stressia. Aktiivisella copingilla tarkoitetaan tdssa myonteista
vastausta seuraavanlaisiin kysymyksiin: “olen keskittanyt voimavarani tehdakseni asialle jotain tai
olen ryhtynyt lisatoimiin paastakseni ongelmasta eroon” tai “olen ryhtynyt suoraan toimintaan
paastakseni tilanteen ohi”. Kieltamisen, pdihteiden kdytdn ja henkisen irrottautumisen kaltaiset
keinot taas ovat positiivisesti yhteydessa koettuun stressiin ja masennusoireisiin. Niiden kaytto ei
siis lievita vaan lisaa stressioireita.

Taulukko 61. Kaytettyjen selviytymiskeinojen yhteys koettuihin stressi- ja masennusoireisiin.

Muuttujat Korrelaatiokerroin ja merkitsevyystaso

Masennus * Asian kieltaminen 0.228, p<0,005
Masennus * Pdihteiden kayttd ns

Masennus * Aktiivinen ongelman ratkaisu
Masennus * Henkinen irrottautuminen asiasta
Masennus * Irrottautuminen asiasta kayttaytymisen tasolla

-0.216, p<0,001
0.312, p<0,001
0.306, p<0,001

Stressi * Asian kieltdminen ns

Stressi * Tunteisiin fokusoiminen 0.166, p<0,05
Stressi * Aktiivinen ongelman ratkaisu -199, p<0,01
Stressi * Henkinen irrottautuminen asiasta 0.367, p<0,001
Stressi * Irrottautuminen asiasta kayttaytymisen tasolla 0.241, p<0,01

Muita suojaavia tekijoita olivat pystyvyyden tunne, joka suojasi seka depressiolta etta stressilta
seka sisdinen kontrollintunne. Hyva itsetunto oli my®s seka depressiolta etta stressioireilta suo-
jaavia tekijoditd, samoin vahva koherenssintunne. Itsetunto, pystyvyyden kokemus ja koherenssin-
tunne suojelivat tulosten mukaan stressilta myds taisteluharjoituksen aikana. Nama kaikki ovat
piirteitd, jotka myods aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu tarkeiksi toimintakyvyn ja hyvin-
voinnin kannalta.
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Taulukko 62. Masennus- ja stressioireilta suojaavia psyykkisia tekijoita.

Muuttujat Korrelaatiokerroin ja merkitsevyystaso
Stressi * Pystyvyys 0.465, p<0,001

Stressi * Kontrolliodotus 0.253, p<0,001

Stressi * Itsetunto 0.419, p<0,001

Stressi * Koherenssintunne -481, p<0,001

Masennus * Pystyvyys 0.574, p<0,001

Masennus * Kontrolliodotus 0.300, p<0,001

Masennus * Itsetunto 0.478, p<0,001

Masennus * Koherenssintunne -0.546, p<0,001

Psyykkisesti suojaavat ymparistotekijat. Tarkasteltaessa ymparistdon liittyvia suojaavia tekijoita ha-
vaittiin, etta ryhmakiinteys naytti tutkimustulosten mukaan suojaavan seka depressio- ettd stres-
sioireilta (Taulukko 63). Erityisen merkittava yhteys ryhmakiinteydelld oli ennen harjoitusta koet-
tuihin masennus- ja stressioireiden madraan. Ryhmakiinteyden kokemukseen voidaan vaikuttaa
monin tavoin koulutuksen aikana, mutta jossain maarin siihen vaikuttavat myds henkilékohtaiset
ominaisuudet.

Taulukko 63. Ryhmakiinteyden, organisaatioon sitoutumisen ja taistelukykyyn luottamisen yhteys koettuihin
masennus- ja stressioireisiin ennen harjoitusta.

Muuttujat Korrelaatiokerroin ja merkitsevyystaso
Masennus * Ryhmakiinteys -0.328, p<,001

Masennus * Organisaatioon sitoutuminen -0.223, p<0,01

Masennus * Taistelukykyyn luottaminen -0.231, p<0,01

Stressi * Ryhmakiinteys -0.305, p<0,001

Stressi * Organisaatioon sitoutuminen -0.205, p<0,01

Stressi * Taistelukykyyn luottaminen -0.251, p<0,01

Suojaavista psyykkisista ominaisuuksista sinnikkyys ja yksilén vahva pystyvyyden tunne olivat tut-
kimustulosten mukaan yhteydessa myds ryhmakiinteyteen, organisaatioon sitoutumiseen ja orga-
nisaatioon luottamiseen (Taulukko 64). Mita enemman on sinnikkyytta, sita vahvempi on sitoutu-
minen ja ryhmahenki ja mitd vahvempi on yksilén pystyvyys, sitda vahvempi on ryhmakiinteys, or-
ganisaatioon sitoutuminen ja taistelukykyyn luottaminen. Yhteys on sama toiseen suuntaan: mita
vahvempana organisaatioon sitoutuminen ja ryhmakiinteys koettiin, sita parempi oli yksilén oma
sinnikkyys ja kokemus omasta pystyvyydesta.
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Taulukko 64. Sinnikkyyden ja pystyvyyden tunteen yhteys ryhmakiinteyteen ja organisaatioon sitoutumiseen

Muuttujat Korrelaatiokerroin ja merkitsevyystaso
Sinnikkyys * Organisaatioon sitoutuminen 0.266, p< 0,001
Sinnikkyys * Ryhmédkoheesio ns.
Pystyvyys * Ryhmakiinteys -0.307, p< 0,001
Pystyvyys * Organisaatioon sitoutuminen -0.182, p< 0,05
Pystyvyys * Taistelukykyyn luottaminen -0.231, p< 0,01
Pohdinta

Psyykkisten tekijoiden yhteys toimintakyvyn sdilymiseen. Kokonaisuutena aineistossa havaittu dep-
ressio- ja stressioireiden taso oli varsin alhainen ja niiltd osin voidaan katsoa kaikkien olevan toi-
mintakykyisia. Kuitenkin oli havaittavissa, etta tietyt psyykkiset ominaisuudet ja sosiaaliset tekijat
suojaavat stressi- ja depressio-oireilta siten, etta niilla koehenkilgilla, joilla oli muita enemman naita
tiettyja ominaisuuksia, oli tilastollisesti merkitsevasti vdahemman stressia ja depressiota. Stressin ja
depression puuttuminen ei kuitenkaan viela takaa sita, etta sotilas on toimintakykyinen ja tehokas
taistelija. Sen vuoksi Maavoimien toimintakykytutkimuksessa (Harala ym, 2016) pyrittiin [6ytamaan
sellaisia kriteereja, joiden perusteella pystyttaisiin erottamaan toisistaan sotilaat, jotka selviytyisivat
taistelussa riittavalla tasolla, seka ne sotilaat, joiden toimintakyky ei jostain syysta ylla sille tasolle jota
taistelijalta sodassa edellytetdan. Tata varten muodostettiin kriteerit lopputestille. Lopputesti muo-
dostui kahdesta osa-alueesta: lihaskuntotesteista seka ampumakokeesta. Naissa kaikissa koehenki-
l6n tuli ylittaa koejakson lopussa tietty raja-arvo, jotta hanen katsottiin lapaisseen testi hyvaksytysti.
Ampumatestin lapaisyrajaksi asetettiin 30/100 pistetta ja lihaskuntotestissa kussakin lapaisyrajaksi
asetettiin 2,5 pistetta (tyydyttava tulos asteikolla 1-5). Toimintakyvyn sailymista taisteluharjoituk-
sen aikana arvioitiin taisteluharjoituksen jalkeen tehdyn ammuntakokeen, lihaskuntotestien tulos-
ten ja koetun psyykkisen rasittuneisuuden valossa (stressi ja masentuneisuuteen viittaavat oireet).

Psyykkisista tekijoistda ammuntatuloksiin naytti olevan yhteydessa sinnikkyys ja koettu ryhma-
kiinteys. Valitettavasti reservildisten maarat Maavoimien toimintakykytutkimuksen ammuntako-
keissa olivat sen verran pienet, etta tilastolliset analyysit eivat olleet mahdollisia. Niinpa tdssa jou-
dutaan tyytymaan yleisempiin vertailuihin ja arvioihin varusmiehilld saaduista tuloksista. Ennen
harjoitusta varusmiehilld tehdyssa ampumatestissa sinnikkyydella ei ollut tilastollista merkitysta.
Sen sijaan harjoituksen jdlkeen sinnikkdiden ja vahemman sinnikkdiden valilla oli merkitseva ero
ampumatuloksessa. Lopputestissa sinnikkyyden vaikutus oli 1ahes kurvilineaarinen. Parhaimpaan
ampumatulokseen padsevat ne, joilla on paljon sinnikkyytta ja paljon ryhmakiinteytta. lImeisesti
vahan sinnikkyytta omaavat eivat lopputestissa jaksa tai viitsi enda yrittaa ja tietyn sinnikkyystason
jalkeen sinnikkyyden lisadntyminen ei enda auta suorituksen parantamisessa.

Ryhmakoheesiolla ndytti ennen harjoitusta olleen melkein merkitseva yhteys ampumatulok-
seen siten, etta ne jotka kokivat koheesion vahvimmaksi, ampuivat parhaiten. Harjoituksen jal-
keen heidan tuloksensa kuitenkin laski eniten, jolloin ryhmakoheesiolla ei enda ollut tilastollista
yhteytta ampumatulokseen.

Reservildisten osalta loppuammunnan tulosta ei pystytty kdyttdamaan psyykkisen toimintakyvyn
mittarina. Varusmiesten osalta saatiin kuitenkin selvat tulokset niista psyykkisista tekijoista, jotka
vahvistivat ampumakokeella mitattua psyykkista toimintakykya. Nditd ominaisuuksia tehdyissa ver-
tailuissa reservilaisilla oli keskimaarin enemman kuin varusmiehilla. Siten tama viittaa siihen, etta
reservildisten psyykkinen toimintakyky harjoituksen jalkeen olisi todennakoisesti parempi kuin va-
rusmiehillda ampumakokeen tuloksella mitattuna. Vahvistus talle voidaan kuitenkin saada vain tut-
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kimuksella, jossa ampumakokeeseen osallistuvien reservildisten maara on riittavan suuri tilastollis-
ten analyysien toteuttamiseksi. Vield mielenkiintoisemmaksi tutkimustuloksen tekisi mahdollisuus
seurata samaa tutkimusryhmaa varusmiehista reservildisiksi. Talléin olisi ndhtdvissa myds ian ja eld-
mantilanteen mydta tapahtuvan kypsymisen vaikutus reservildisten psyykkiseen toimintakykyyn.

Toimintakyvyn osa-alueiden keskinaiset yhteydet seka vaikutukset toimintakykyyn. Tehdyissa analyy-
seissa osoittautui, etta kaiken kaikkiaan sotaharjoitukset eivat aiheuttaneet voimakasta psyykkista
stressia sen enempada varusmiehissa kuin reservildisissakaan. Analyyseissa selvisi, ettd on persoo-
nallisuuteen liittyvia ominaisuuksia jotka suojaavat stressilta siten, etta koehenkil6t, joilla oli muita
enemman naita ominaisuuksia, kokivat muita vdahemman stressia ennen harjoitusta kuin sen aika-
nakin. Tulosten tulkintaa vaikeuttaa se, etta kaikki koehenkildt olivat terveita ja tasapainoisia eika
kukaan kokenut voimakasta stressia. Siten vaikka |6ydetyt erot olivat tilastollisesti merkitsevia, erot
olivat kuitenkin vahaisia. Sellaisenaan niiden perusteella ei voida tehda esimerkiksi henkilévalintoja.

Ryhmaékiinteyden vaikutus henkiléston toimintakykyyn. Yllattava tulos oli se, etta persoonallisuus-
tekijoita tarkedammaksi naytti nousevan koettu ryhmakiinteys. Oli ennakoitavissa, ettda ryhmakiin-
teys voi suojata koetulta stressiltd, mutta yllattavaa oli sen vaikutus myés ammunnan tuloksiin.
Fyysinen ja psyykkinen rasitus vaikuttaa ampumakokeen tulokseen, mutta jonkin verran sita kom-
pensoi ampujan sinnikkyys. Kuitenkin hyva ryhmakiinteys naytti olevan tekija, jolla voitiin vaikut-
taa myds ampumatuloksiin ja siten toimintakykyyn taistelijana.

Tarkasteltaessa persoonallisuustekijdiden yhteytta ryhmakiinteyteen havaittiin, ettd vahvimmin
ryhmakiinteyteen oli yhteydessa koherenssintunne seka erilaiset itseen liittyvat kasitykset ja arvi-
ot (itsetunto, pystyvyyden tunne ja kontrollin tunne) seka tunnollisuus ja tunnealy. Muun muassa
tunneadly on taito, joka kehittyy koko eldman ajan, jolloin nuorten miesten karsinta sen perusteel-
la ei ole mielekasta.

Vaikka jotkin persoonallisuustekijat olivat yhteydessa ryhmakiinteyteen, on se selkeasti seikka,
johon voidaan vaikuttaa koulutuksella. Hyvan yhteishengen kehittamista kannattaakin painottaa
koulutuksessa entistd enemman. Ryhmahenkea voidaan kehittaa systemaattisesti luomalla koulu-
tukseen tehtdvia ja tilanteita, jotka edistdavat sen kehittymista.

Stressia lievittavat tekijat. Tulosten perusteella naytti, ettda monet persoonallisuuden piirteet ja
itseen liittyvat kasitykset puskuroivat stressiltd. Stressilta ndytti taman tutkimuksen tulosten mu-
kaan suojelevan sinnikkyys, emotionaalinen vakaus, optimismi, hyvat tunteiden saatelytaidot seka
vahva pystyvyyden tunne ja koherenssin kokemus. Ymparisto- ja tilannetekijoista ryhmakiinteys
ja organisaatioon sitoutuminen olivat yhteydessa alhaisempaan stressiin. Tulosten mukaan uni oli
yhteydessa koettuun stressiin. Henkildt, jotka Maavoimien toimintakykytutkimuksessa raportoi-
vat nukkuneensa huonommin harjoituksen eri vaiheissa olivat myds niitd, joiden stressitasot olivat
keskimdaraisesti muita korkeammalla tasolla.

1an ja moraalikehityksen vaiheiden vaikutus sotilaan toimintakykyyn. Aivojen kehitys jatkuu ihmisel-
|a pitkadn ja tdyden kypsyyden aivot saavuttavat ihmiselld suhteellisen mydhdan, noin 25 vuoden
idssa. Vasta talloin kypsyy otsalohkon alue, joka vastaa mm. oman toiminnan seurausten arvioin-
nista. Se selittaa sen, miksi nuoret, erityisesti nuoret miehet, ottavat kayttaytymisessaan suuriakin
riskeja, koska eivat vield osaa arvioida niitd. Samassa ikavaiheessa nuoret miehet ovat fyysisesti
vahvimmillaan ja voimainsa tunnossa. Psyykkisesti nuoret eivat vield tdysin ymmarra omaa kuole-
vaisuuttaan, vaan eldvat useimmiten vahvan haavoittumattomuuden illuusion vallassa.

Nuorilla ei useimmiten ole vield perhettd vastuullaan, joten taisteleminen on siindkin mieles-
sa heille soveltuvampaa kuin vanhemmille, jo perheesta huolta ja vastuuta kantaville henkiloille.
Taman seka Maavoimien toimintakykytutkimuksen valossa ndytti silta, etta varusmiehia vanhem-
milla reservildisilla oli enemman sellaisia psyykkisia ominaisuuksia, jotka saattavat kuormittavassa
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tilanteessa puskuroida stressiltda. Ndita olivat muun muassa emotionaalinen tasapainoisuus seka
koherenssin tunne eli elamanhallinnan kokemus.

Myo6s moraalin kehityksessa ylemmat vaiheet saavutetaan vahitellen ian my6ta. Nuoremmilla
korostuu viela egosentrinen ajattelu, jolloin tekojen moraalisuutta arvioidaan ensisijaisesti omasta
nakodkulmasta: onko siita haittaa minulle. On perusteltua, etta johtajiksi valittaisiin miehistda van-
hempia ja koulutetumpiakin miehid, jolloin olisi suurempi todenndkdisyys, etta he ovat moraalike-
hityksessaan saavuttaneet tason, jolloin moraalin perustaksi muodostuu saantdjen ja normien nou-
dattaminen, ei enaa oma etu. Tama tarkoittaa, etta johtajiksi valittavien tulisi olla moraalikehityk-
seltdan pddosin Kohlbergin kolmanteen tai neljdnteen vaiheeseen pddsseita. Tallaisen johtajan voi
odottaa kykenevan toimimaan oikeudenmukaisesti ja organisaation ja oman ryhman etua ajatellen.

Pohdintaa psyykkisen, eettisen seka sosiaalisen toimintakyvyn mittauksista tulevissa reservildistut-
kimuksissa. Tulevissa reservildistutkimuksissa tulee kdyttaa mittaria joka antaa monipuolisempaa
tietoa tutkittujen reservildisten sen hetkisesta psyykkisestd, sosiaalisesta seka eettisesta toimin-
takyvystd aloittaa sotatoimet joukkonsa mukana. Erilaisten terveydenhuollon piirissa kdytettyjen
testien raja-arvoja kayttamalla voidaan esittaa arvioita siita, kuinka suuri osa reservilaisista kuului-
si esimerkiksi siihen ryhmaan, joka saatettaisiin tarkempien kliinisten haastatteluiden perusteella
diagnosoida masentuneiksi. Tata tulosta olisi edelleen mahdollista arvioida yhdessa fyysisen toi-
mintakykyyn liittyvien tulosten kanssa, jolloin olisi mahdollista esittaa arvio siita kuinka suuri osa
reservilaisista on toimintakykyisia sodan ajan joukossaan. Taman arvion tekemisen lisaksi psyykkisen
toimintakyvyn tutkiminen reservildistutkimuksissa on erittdin tarkedd, koska keraantyvan aineiston
perusteella voitaisiin pitkittaisasetelmana selvittaa sita, miten reservildisten psyykkinen toimintaky-
ky kehittyy tulevaisuudessa. Edellisen perusteella psyykkista, sosiaalista seka eettista toimintakykya
esitettadn mitattavaksi myds tulevissa reservildistutkimuksissa. Ei ole itsestdaan selvaa, etta nuorten
aikuisten psyykkinen toimintakyky pysyisi silla tasolla kuin se on varusmiespalveluksen paattami-
sen hetkella ollut. On tarkedd, etta psyykkisen toimintakyvyn perustekijéita kartoitettaisiin aivan
samalla tavalla kuin fyysisen toimintakyvyn tekijoita, jotta saavutetaan sijoitusten ja sijoituskelpoi-
suuden nakodkulmasta riittdvan monipuolinen kuva reservin kokonaisvaltaisesta toimintakyvysta.
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11 Tavoiteorientaatioprofiilien yhteydet fyysiseen kuntoon,
liikuntatottumuksiin ja hyvinvointiin

Antti-Tuomas Pulkka

Motivationaalisten tavoitteiden ja tavoiteorientaatioiden tutkimus tarkastelee sita, millaisia asioi-
ta ja seurauksia ihmiset tavoittelevat ja arvottavat suoriutumistilanteissa. Tallaiset yleistyneet tai-
pumukset asettaa joitakin tavoitteita tai lopputulemia toisten edelle ovat yhteydessa erilaisiin op-
pimistuloksiin, tuntemuksiin ja kdyttaytymistapoihin (esim. Kaplan & Maehr, 2007; Pintrich 2003;
Urdan 1997; Wigfield & Cambria 2010). Tavoiteorientaatiot ovat siis erdanlainen yksiléllinen suo-
datin, jonka lapi ihmiset tulkitsevat tilanteita joissa voidaan saavuttaa jotakin tai joiden tuloksia
arvioidaan jollakin tapaa (ml. itsearvio).

Tassa tutkimuksessa kdytetdan neljda tavoiteorientaatioulottuvuutta. Ensinnakin suorittami-
seen keskittymisen osalta tarkastellaan kahta ulottuvuutta. Suoritus-lahestymistavoitteet (engl.
performance-approach) viittaavat kompetenssin osoittamiseen toisille ja suhteellisen menestymi-
sen tai paremmuuden tavoitteluun. Suoritus-valttamistavoitteet viittaavat samoin oman menes-
tyksen arviointiin toisten suhteen, mutta pyrkimykset keskittyvat epaonnistumisen ja huonon pa-
lautteen vdlttamiseen (Elliot & Harackiewicz 1996; Middleton & Midgley 1997; Shen ym. 2007).

Oppimisorientaatio (engl mastery, tassa tutkimuksessa mastery-intrinsic) viittaa alkuperaiseen
kasitteeseen oman kompetenssin lisaamisesta siten, etta omien tietojen tai taitojen lisdantymista
arvioidaan oman aiemman tason mukaan. Saavutusorientaatio (engl. mastery-extrinsic; Niemivir-
ta 2002; ks. myds Grant & Dweck 2003) viittaa oman menestyksen arviointiin ulkoisten kriteeri-
en avulla; tallaisia kriteereja ovat esimerkiksi kouluarvosanat. Huomattavaa on, etta saavutuso-
rientaatiota on ldahempdna oppimisorientaatiota, kuin suoritusorientaatioita, koska sen piirteista
puuttuu sosiaalinen vertailu.

Yleisesti tavoiteorientaatioiden seurauksista todetaan, etta oppimisorientaatiolla on mydnteisia
seurauksia, joskin keskittyminen sosiaaliseen vertailuun voi tuottaa parempia oppimistuloksia, ja
valttamiseen keskittymisella on kielteisia seurauksia (esim. Senko ym. 2011; Urdan 1997). Liikun-
nan ja fyysisen harjoittelun erilaiset tavoiteorientaatiot ovat myds yhteydessa eriytyneisiin loppu-
tulemiin, kuten esimerkiksi liikunnan koettuun tarkoitukseen ja harjoittelusta nauttimiseen (Duda,
1989; Kilpatrick ym. 2003; ks. my®s laajempi katsaus Papaioannou ym. 2012). Fyysisen harjoittelun
alueella on havaittu, ettd oppimistavoitteiden suosiminen oli positiivisesti yhteydessa urheilusta
saatavaan tyydytykseen, kun taas suoritus-valttamistavoitteiden suosiminen korreloi siihen nega-
tiivisesti (Papaioannou ym. 2008). Toisaalta on my®s havaittu etta oppimistavoitteiden korostus
oli yhteydessa tilannekohtaiseen kiinnostukseen pallopelissa kehittymisessa (soft ball), mutta niin
oli myos suoritus-valttamistavoitteiden korostuminen (Shen ym. 2007).

Erilaiset tavoitteet tai orientaatiot eivat ole toisensa poissulkevia: tiedetdan etta yksilot ko-
rostavat samaan aikaan useita erilaisia tavoitteita (Pintrich 2000). Profiili tai henkilokeskeisis-
sa tutkimuksissa tarkastellaan erilaisten profiilien perusteella muodostettujen ryhmien valisia
eroja kiinnostuksen kohteena olevissa tekijoissa. Profiilikeskeisista 16yddksista mainittakoon
esimerkiksi etta kehittymiseen ja kiinnostukseen painottuneen profiilin omaavat ja suoritta-
miseen painottuneen profiilia edustavat raportoivat harrastavansa enemman liikkuntaa vapaa-
ajalla ja lisaksi omasivat paremman kestavyyskunnon kuin matalan motivaation profiilia edus-
tavat (Shen ym. 2009).

Taman osatutkimuksen tavoitteena on tarkastella alustavasti millaisia tavoiteorientaatiopro-
fiileja reservildisilla voidaan tunnistaa ja miten nama profiilit ovat yhteydessa fyysiseen kuntoon,
liikuntatottumuksiin ja hyvinvointiin. Profiilien tutkimus perustuu henkilokeskeiseen lahestymis-
tapaan, jossa ei keskityta yksittdisten orientaatiomuuttujien seurauksiin ja yhteyksiin, vaan pyri-
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taan tunnistamaan ryhmia joiden jasenet ovat useiden tavoiteorientaatioiden korostuksen suhteen
keskendan samankaltaisia (esim. Bergman ym. 2006). Varsinaisiin tutkimuskysymyksiin vastataan
tarkastelemalla naiden ryhmien valisia eroja kiinnostuksen kohteena olevissa tekijoissa.

Tulokset

Tahan osatutkimukseen kerattiin aineistoa KARPR:n (2.) ja PSPR:n mittausharjoituksista (N= 251).
Osallistujien keski-ika oli 25.7 vuotta (kh=3.12). KARPR:n harjoituksen osallistujat (n=148) olivat
jonkin verran vanhempia (ika ka=27.17, kh=2.72) kuin PSPR:n harjoituksen osallistujat (n=103,
ika ka=23.63, kh=2.57). Askeltavan klusterianalyysin BIC-arvo oli pienin neljan ryhman ratkaisun
osalta. Muutos oli kuitenkin suhteellisen pieni kolmen ryhman ratkaisun suhteen ja tosiasiassa ta-
pahtui enda vain jakaantumista yhteen keskiarvoiltaan hiukan eritasoiseen lisaryhmaan. Kolmen
ja neljan ryhman ratkaisuja verrattiin ryhmittelymuuttujien erottelukyvyn ja profiilien teoreettisen
relevanssin perusteella. Kokonaisuuden pohjalta jatkoanalyyseihin valittiin kolmen ryhman ratkai-
su. On kuitenkin huomattava etta neljan ryhman ratkaisu ei mydskaan ollut itsessaan epauskotta-
va — jatkossa onkin suositeltavaa tarkastella aineistoa erottelukykyisemmalla menettelylla.

Profiilien ja ryhmien valisten erojen tavoiteorientaatioissa perusteella ryhmat nimettiin seuraa-
vasti: 1) Valttamishakuiset (n=65, 26%), 2) Kehittymishakuiset (n=90, 36%) ja 3) Tuloshakuiset
(n=97, 38%). Kummankaan harjoituksen osallistujat eivat olleet yli- tai aliedustettuina ryhmissa el
toisin sanoen profiilit olivat jakautuneet tasaisesti mittausharjoitusten suhteen. Valttdmishakuisten
profiilissa korostui suhteellisesti ainoastaan suoritus-valttamisorientaatio, muissa orientaatioissa
ryhman keskiarvo oli kaikkein alin. Taman ryhman jasenille on siis tyypillista erdanlainen tavoit-
teettomuus likkunnan suhteen johon liittyy jonkin verran herkkyyttd huonommalta nayttamisen
ja epaonnistumisen valttelyyn. Kehityshakuisten tavoiteorientaatioista korostui eniten oppimiso-
rientaatio ja seuraavaksi saavutusorientaatio; suoritusorientaatioiden keskiarvot olivat varsin ma-
talat. Kehittymishakuisille on siis tarkeinta kehittyminen parempaan kuntoon ja jossakin maarin
hyvat tulokset ilman vertailua muihin tai epdonnistumisen pelkoa. Tuloshakuisten profiilissa koros-
tuivat suoritus-lahestymisorientaatio ja saavutusorientaatio. Tuloshakuisille on tyypillista verrata
omaa suoritusta toisiin ja toisaalta pyrkimys hyviin tuloksiin: he tavoittelevat siis seka suhteellista
etta absoluuttista menestysta. Kuvassa 6 on esitetty ryhmien tavoiteorientaatioprofiilit standar-
doiduilla arvoilla ja ryhmien vdliset erot tavoiteorientaatioissa on esitetty taulukossa 65. On aja-
teltavissa, ettd yleisen orientaatiotutkimuksen kannalta kehittymishakuiset edustavat toivottavaa
tai suotuisaa motivaatioprofiilia, valttamishakuiset taas ei-toivottavaa tai haitallista motivaatiop-
rofiilia. Tuloshakuiset ovat samaan tapaan kuvattuna yhdistelma toivottavaa ja ei-toivottavaa pai-
nottumista: menestyshakuisuus on kehittdavaa ja hyddyllista, mutta kilpailuhenkisyys ja sosiaalinen
vertailu yhdistettyna siihen voisivat tuottaa myos haitallisia seurauksia esim. suorituspaineiden ja
negatiivisten tunteiden muodossa.
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Kuva 6. Motivaatioryhmien standardoidut pisteet tavoiteorientaatioissa.

Taulukko 65. Orientaatioryhmien erot tavoiteorientaatioissa.

Valttamis- | Kehittymis- Tulos-

hakuiset hakuiset hakuiset

n=65 n=90 n=97
Muuttuja Ka Kh Ka Kh Ka Kh F p n’

(df=2,249)

1. Oppimisorientaatio 3,8 16 /63| 08 |64°| 0,7 146,6 <0,001 | 0,54
2. Saavutusorientaatio 3,0 1,1 5,1 1,0 5,9 0,8 190,0 <0,001 | 0,60
3. suoritus- . 251 11 1341015107 176,4 | <0,001 | 0,59
lahestymisorientaatio
4. suoritus- . 292115 1,807 |33 11 45,1 <0,001 | 0,27
valttamisorientaatio

Huom. Samalla yldaindeksilla merkityt keskiarvot (a) eivat poikkea toisistaan merkitsevyystasolla p<0,05.

Paatutkimuskysymysten osalta, ensin, varianssianalyysit osoittivat etta kaikissa fyysisen suoritus-
kyvyn mittareissa ryhmien valisissa eroissa ilmeni sama tendenssi. Valttamishakuisten arvot olivat
heikoimmat ja tilastollisesti merkittavasti alemmat kuin kahdella muulla ryhmalla. Sen sijaan ke-
hittymishakuiset ja tuloshakuiset eivat poikenneet missaan fyysisen suorituskyvyn testissa tilas-
tollisesti merkittavasti toisistaan. Ryhmien valiset erot fyysisen suorituskyvyn testeissa on esitetty

taulukossa 66.
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Taulukko 66. Orientaatioryhmien valiset erot fyysisen suorituskyvyn indikaattoreissa.

Kaikki Valttamis- | Kehittymis- Tulos-

yhteensa | hakuiset hakuiset hakuiset
N=252 n=65 n=90 n=97
Muuttuja Ka | Kh | Ka | Kh Ka Kh Ka Kh F(df) p ,72
VO _max s s
2 4101 79 | 374 | 81 | 41,9 80 | 425 | 7,0 | F(2,243)=9.35 | <0,001 | 0,07
(ml-kg™-min™)
Vauhditon

) 226 | 26 | 214 | 28 | 227° 25 231 | 23 F(2,239)=8.72 | <0,001 | 0,07
pituushyppy (cm)

I[stumaannousu

. . 36 12 30 13 37° 11 40° 12 | F(2,239)=11.91 | <0,001 | 0,09
(toistoa/min)

Etunoja-
punnerrus 31 14 25 12 32° 15 35° 13 | F(2,237)=10.65 | <0,001 | 0,08
(toistoa/min)

Ojennusvoima

jalat (N) 3300 | 920 | 2900 | 860 | 3380" | 940 | 3460° | 900 | F(2,240)=6.65 | 0,002 | 0,05

Ojennusvoima
kadet (N)

Huom. Samalla ylaindeksilla merkityt keskiarvot (a) eivat poikkea toisistaan merkitsevyystasolla p<0,05.

860 | 220 | 770 | 190 | 880" | 230 | 900° | 210 | F(2,239)=6.82 | 0,001 | 0,05

Lilkuntatottumusten ja elamanlaadun osalta havainnot olivat paapiirtein samansuuntaisia: valtta-
mishakuisten arviot ja tuntemukset olivat lahes kaikissa tekijoissa heikoimpia verrattuna kahteen
muuhun ryhmaan. Valttamishakuiset arvioivat harrastavansa vahemman kestavyysliikuntaa ja lihas-
voimaa kehittdavaa liikuntaa kuin kaksi muuta ryhmaa. Valttamishakuiset olivat myds vahemman
tyytyvaisia elamaansa yleensa, kokivat olevansa vahemman virkeita ja toimeliaita seka vahemman
patevia ja varmoja kuin kaksi muuta ryhmaa. Lisaksi verrattuna tuloshakuisiin valttamishakuisten
suhtautuminen taistelijan fyysisen kunnon merkitykseen oli negatiivisempaa ja arkirutiineissa jak-
samisen valttamishakuiset olivat my®ds arvioineet alemmaksi kuin tuloshakuiset. Tyodssa tyytyvai-
syyden osalta ryhmat eivat poikenneet toisistaan tilastollisesti merkitsevasti. Ryhmien valiset erot
liikuntatottumuksissa ja hyvinvoinnissa on esitetty taulukossa 67.
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Taulukko 67. Orientaatioryhmien valiset erot liikuntatottumuksissa ja elamanlaadussa.

Kaikki Valttamis- | Kehittymis- Tulos-

yhteensa hakuiset hakuiset hakuiset

n=252 n=65 n=90 n=97
Muuttuja Ka Kh Ka Kh Ka Kh Ka Kh F (df) p 7
Kestavyys-
likunta 27 | 1.6 | 20| 1,4 |29 | 16 | 3,0°| 1,5 | F(2,249)=8.81 | <0,001 | 0,07
(krt/vko)
Lihasvoima-
harjoittelu 28 | 1,7 (1,9 | 1,3 |31 | 1,7 | 317 | 1,6 | F2,249=13.65 | <0,001 | 0,10
(krt/vko)
taistelijan
‘Ic(yys'se” 46 | 06 | 4,5 0,56 |4,5°|0,71| 4,7° | 0,5 | F(2,249)=3.71 | 0,026 | 0,03
unnon
arvostus'

Tyytyvaisyys | 3 | 19 [37%| 12 |3,9°]092]|38%| 0,9 | F2247)=051 | 0,601 | 0,0
tyéhon

Tyytyvdisyys 1 46| 0,8 | 372 | 1.0 | 41° | 0,72 | 40” | 0,7 | F2,249)=5.06 | 0,007 | 0,04
elamaan

Joimeliaisuus | 37| 08 | 35 | 0,9 | 3,8°| 07 | 3,8 | 0,8 | F2.249=379 | 0,024 | 0,03

ja vireys'
\F/)::renvgzya 39 | 08|36 |088|40°| 08 | 40| 07 | F2249=730 | 0,001 | 0,06
gﬁi;iﬂamem 39| 08 |38 ] 08 |39°]074]| 41| 07 | F2.247)=2.93 | 0,055 | 0,02

Huom.1SamaI|a ylaindeksilla merkityt keskiarvot (a) eivat poikkea toisistaan merkitsevyystasolla p<0,05.
Huom. = Asteikko 1-5

Harjoitusten valilla oli merkittavia eroja joissakin muuttujissa. KARPR:n osallistujien keskiarvo suo-
ritus-valttamisorientaatiossa oli hiukan korkeampi (p=0,037). Oman patevyytensa ja varmuutensa
olivat taas PSPR:n osallistujat arvioineet hiukan korkeammaksi (p=0,008). Fyysisen suorituskyvyn
testien osalta PSPR:n osallistujien testitulokset olivat hiukan parempia polkupydraergometritestin
suhteellisessa hapenottokyvyssa (p=0,003), vauhdittomassa pituushypyssa (p=0,009), istumaan
nousussa (p<0,001) ja etunojapunnerruksissa (p=0,01). Jalkojen ojennusvoimassa taas KARPR:n
tulokset olivat hiukan parempia (p<0,001). Mahdollista interaktioefektia harjoituksen ja orientaa-
tioryhmien kannalta testattiin kaksisuuntaisella varianssianalyysilla: efektia ei ollut minkaan muut-
tujan suhteen. Erot harjoitusten valilld kuvaavat siis vain testitulosten keskiarvoeroja ja orientaa-
tioryhmien véliset erot olivat molemmissa harjoituksissa samanlaisia. Ehka erot fyysisessa suoritus-
kyvyssa kuvaavat PSPR:n jonkin verran nuorempaa osallistujajoukkoa.

Pohdinta

Edella raportoidut alustavat tulokset osoittavat, etta tutkittavasta joukosta pystyttiin erottamaan
kdytetylla instrumentaatiolla teoreettisesti jarkevat alaryhmat, joiden tavoitteisuus lilkkunnan suh-
teen poikkeaa toisistaan erilaisten orientaatioulottuvuuksien yhdistelmind. Fyysisen suorituskyvyn
indikaattorien kannalta kehittymishakuinen ja tuloshakuinen profiili ovat kdytannéssa yhta suo-
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tuisia: verrattuna valttamishakuisiin henkildihin edella mainitut kaksi ryhmaa olivat kaikilla tassa
tarkastelluilla mittareilla fyysisesti paremmassa kunnossa. Varsinaiset mittaustulokset ovat linjas-
sa myo0s itse raportoitujen lilkkuntatottumusten kanssa: parhaimmassa kunnossa olevat myos ra-
portoivat suurempia harjoitusmaaria. Fyysisen kunnon arvostus vaihteli myds samansuuntaisesti:
parhaimmassa kunnossa olevat tuloshakuiset myos pitivat tarkeampana taistelijan fyysista kuntoa.

Orientaatioprofiilien merkitys on yhdenmukainen myds hyvinvoinnin indikaattorien osalta. Ke-
hitys- ja tuloshakuiset olivat elamaansa tyytyvdisempia, kokivat olevansa toimeliaampia, virkeam-
pid, patevampia ja varmempia kuin valttamishakuiset. Edelleen tuloshakuiset kokivat jaksavansa
paremmin arkirutiineissa kuin valttdmishakuiset. On mielenkiintoista, etta tyytyvaisyys tydéhon oli
taysin riippumaton orientaatioprofiileista: tyotyytyvaisyys oli kuitenkin korrelaatioiden tasolla sel-
keasti yhteydessa muihin hyvinvointitekijoihin. Vaikka tiedetaan fyysisen kunnon olevan yhteydes-
sa sairauspoissaoloihin, on itse arvioitu tyytyvaisyys omaan tydhon kuitenkin erilldan liikuntamo-
tivaatiosta ja sen yhteyksista hyvinvointiin muissa konteksteissa.

Kokonaisuutena liikkumisen tavoitteisuus on siis yhteydessa paitsi varsinaiseen vapaa-ajan lii-
kuntaan ja fyysiseen kuntoon, myds yleiseen hyvinvointiin. Osin aiemman tutkimuksen havaintoja
tukien ilmeni siis yleisesti, etta henkilokohtaisen kehittymisen tai aina paremman fyysisen kunnon
tavoittelu nayttaa johtavan aktiivisempaan harjoitteluun, parempaan kuntoon ja parempaan hyvin-
vointiin (esim. Duda 1989; Kilpatrick ym. 2003; Papaioannou ym. 2008; Shen ym. 2009). Positii-
visena havaintona voidaan myos pitaa sita etta suurin osa reservildisista kuului kahteen "hyvaan”
motivaatioryhmaan, ja vain 26% tutkittavista edusti valttamiskeskeista profiilia, joka oli yhteydes-
sa heikompiin tasoihin lahes kaikissa tarkastelluissa muuttujissa.
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12 Kokemuksia ja mielipiteita varusmiespalvelusajan
fyysisesta ja liikuntakoulutuksesta

Matti Santtila, Jarmo Viskari, Juha Kokko ja Harri Koski

Puolustusvoimien fyysisen koulutuksen ja liikuntakoulutuksen eraana tavoitteena on tuottaa suori-
tuskykyisia sotilaita poikkeusolojen joukkoihin (PVHSM koulutusala 067, 2012). Varusmieskoulutuk-
seen liittyvan fyysisen koulutuksen seka lilkkuntakoulutuksen sisaltéja onkin uudistettu ja paivitetty
saannollisesti noin viiden vuoden valein. Kehittamisty® on perustunut osin tutkimuksista saatuihin
toimenpidesuosituksiin seka asevelvollisilta saatuun palautteeseen. Varusmiehet vastaavat palve-
luksensa aikana varusmiespalvelusta sekd sen koulutussisaltdja koskevaan alku- ja loppukyselyyn.
Molemmat kyselyt sisaltavat kysymyksia, jotka liittyvat puolustusvoimien fyysiseen koulutukseen
ja liikuntakoulutukseen. Naita lahes samoja edelld mainittuja kysymyksia on myds kaytetty vuoden
2003, 2008 ja 2015 reservildistutkimuksissa. Reservildisille suunnatun kyselyn tavoitteena on ollut
saada tietoa reservilaisten kokemuksista ja mielipiteista varusmiespalveluksen aikaisesta fyysisesta
koulutuksesta ja liikuntakoulutuksesta. Kyselyn tuloksia voidaan hyédyntaa varusmieskoulutuksen
sisallon seka laadun kehittamisessa.

Tuloksia

Hieman yli puolet (56 %) reservildisista koki, ettd “varusmiespalvelusajan liikkuntakoulutus oli ollut
monipuolista”. Joka viidennes (20 %) oli osin eri mielta tai taysin eri mielta. Reservilaisista kaksikol-
masosaa (65 %) oli taysin tai osin eri mielta siitd, etta “varusmiespalvelusajan liikuntakoulutus oli
liian kilpailuvoittoista”. Taysin tai osin samaa mieltad oli yhteensad 12 % reservildisista. Hieman vajaa
puolet (46 %) reservildisista ilmoitti olevansa taysin tai osin samaa mielta siita, ettd "liikkuntakou-
lutusta opettivat ammattitaitoiset kouluttajat”. Taysin tai osin eri mielta oli noin viidennes (21 %).
Taysin tai osin samaa mielta siita, etta "fyysisesti raskaissa harjoituksissa seka liikkuntakoulutuksessa
otettiin huomioon koulutettavien kunto- ja taitoerot” oli 43 %. Tdysin tai osin eri mielta oli hieman
yli neljannes (27 %) reservilaisista. Yksityiskohtaiset vastausjakaumat on esitetty taulukossa 68 ja 69.
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Taulukko 68. Fyysisen koulutuksen ja liikuntakoulutuksen laatu.

Varusmiespalvelusajan liikuntakoulutus oli monipuolista. % N

Taysin samaa mielta 15,5 121
Osin samaa mielta 40,5 316
Silta valilta 24,2 189
Osin eri mielta 12,4 97
Taysin eri mielta 7,4 58
Varusmiespalvelusajan liikuntakoulutus oli liian kilpailuvoittoista. % N

Taysin samaa mielta 2,3 18
Osin samaa mielta 9,7 76
Silta valilta 2,5 176
Osin eri mielta 41,0 320
Taysin eri mielta 24,5 191
Varusmiespalveluksen aikana liikuntakoulutusta opettivat ammattitaitoiset % N

kouluttajat.

Taysin samaa mielta 12,8 100
Osin samaa mielta 33,2 259
Silta valilta 33,5 262
Osin eri mielta 15,6 122
Taysin eri mielta 4,9 38

Taulukko 69. Fyysisen koulutuksen ja liikuntakoulutuksen laatu

Fyysisesti raskaissa harjoituksissa seka liikuntakoulutuksessa otettiin % N

huomioon koulutettavien kunto- ja taitoerot.

Taysin samaa mielta 10,4 81

Osin samaa mielta 32,7 255
Silta valilta 30,0 234
Osin eri mielta 21,4 167
Taysin eri mielta 5,6 44

Suurin o0sa (93,3 %) reservildisista koki, ettd “taistelijan tulee olla fyysisesti hyvdkuntoinen”. Kak-
sikolmasosaa (69 %) reservilaisista koki, ettd “varusmiespalvelusaika oli fyysiselta rasittavuudel-
taan” enintaan kohtalaista. Raskaaksi ja hyvin raskaaksi sen koki noin kolmannes (31 %) vastaa-
jista. Yksityiskohtaiset vastausjakaumat on esitetty taulukossa 70.
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Taulukko 70. Taistelijan fyysinen kunto ja kuormittuminen vuonna 2015.

Taistelijan tulee olla fyysisesti hyvakuntoinen. % N
Taysin samaa mielta 65,4 511
Osin samaa mielta 27,9 218
Silta valilta 5,6 44
Osin eri mielta 0,5 4
Taysin eri mielta 0,5
Varusmiespalvelusaika oli ruumiilliselta rasittavuudeltaan. % N
Hyvin kevyt 1,9 15
Kevyt 12,2 94
Kohtalainen 55,0 427
Raskas 28,6 222
Hyvin raskas 2.3 18

Kaksikolmasosaa (67 %) reservildisista piti Puolustusvoimien roolia kansanterveyden ja tydkyvyn
edistdjana tarkedana. “Varusmiespalveluksen aikainen liikkuntakoulutus heratti pysyvan liikuntaki-
pinan, joka jatkuu reservissa” ilmoitti joka viides (21 %) reservildisista, kun yli puolet (54 %) olivat
osin tai taysin eri mielta. Yksityiskohtaiset vastausjakaumat on esitetty taulukossa 71.

Taulukko 71. Puolustusvoimien kansanterveydellinen rooli ja liikuntakipinan sdilyminen vuonna 2015.

Puolustusvoimien rooli kansanterveyden ja tyokyvyn edistdjana on mielestani % N

tarkea.

Taysin samaa mielta 28,8 225
Osin samaa mielta 38,7 302
Silta valilta 22,9 179
Osin eri mielta 6,4 50
Taysin eri mielta 3,2 25
Varusmiespalveluksen aikainen liikuntakoulutus heratti/vahvisti minussa % N

pysyvan liikuntakipinan, joka on jatkunut reservissa.

Taysin samaa mielta 5,1 40
Osin samaa mielta 15,4 120
Silta valilta 26,1 204
Osin eri mielta 26,4 206
Taysin eri mielta 27,0 211
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Puolustusvoimat kannustaa reservildisia lisadmadn vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuttaan sosiaalisen
median MarsMars.fi liikuntapalvelun avulla. Vajaa puolet (47 %) tiesi palvelun olemassaolosta. Hie-
man alle kymmenes (7 %) oli kayttdnyt palvelua ennen kertausharjoitusta. Yksityiskohtaiset vas-
tausjakaumat on esitetty taulukossa 72.

Taulukko 72. Tiedatkd mikd on marsmars.fi- palvelu ja oletko kayttényt palvelua?

Tiedatko palvelun? Oletko kayttanyt palvelua?

Marsmars.fi % N % N
Kylla 46,5 361 6,7 52
Ei 53,5 415 93,2 723

Hieman alle puolet (42%) heistd, jotka olivat kayttdneet MarsMars.fi liikuntapalvelua, uskoivat
palvelun kaytosta olleen heille hydtya. Yli kolmasosa (36 %) reservildisista perusteli, etta ei otta-
nut palvelua kayttoonsa, koska ei tiennyt sen olemassa olosta. Hieman alle kolmasosa (27 %) ei
kokenut palvelua tarpeellisena. Aikapulan tai laiskuuden kdytdn esteena ilmoitti hieman yli viiden-

nes (23 %). Yksityiskohtaiset vastausjakaumat on esitetty taulukossa 73.

Taulukko 73. MarsMars.fi — palvelun kaytto vuonna 2015.

Onko marsmars.fi -palvelusta ollut sinulle hyotya kunnon kehittamisessa? % N

En ole kayttanyt palvelua 82,8 641
Kylla 7,2 56
Ei 9,9 77
Miksi et ole ottanut marsmars.fi palvelua kaytt606si? % N

Otin palvelun kayttooni 4,9 38
En ole saanut tietoa palvelusta 36,6 286
En koe palvelua tarpeelliseksi 26,9 210
Aikapulan vuoksi 9,9 77
Laiskuuden vuoksi 12,5 98
Jokin muu syy 9,2 72
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Sotilasurheiluliitto jarjestaa varusmiespalveluksen aikana vapaaehtoista vapaa-ajan liikkuntakerhotoi-
mintaa, jonka tarkoituksena on lisdta nuorten liikkunta-aktiivisuutta ja sosiaalista yhdessaoloa palve-
luksen aikana. Yli puolet (54 %) reservildisista ei ollut osallistunut lainkaan liikuntakerhotoimintaan
varusmiespalvelusaikanaan. Noin joka viides (23 %) oli osallistunut vahintaan kerran viikossa. Lahes
puolet reservildisista (49 %) ei ollut lainkaan harjoitellut omaa urheilulajiaan varusmiespalveluksen
aikana. Noin joka kymmenes (11 %) oli harjoitellut vahintaan kerran viikossa urheilulajiaan. Kaksi-
kolmasosaa reservildisista kertoi, etta heilla ei ollut vapaa-ajan liikuntaharrastustoimintaa rajoittavia
tekijoita varusmiespalveluksen aikana. Vasymys (13 %) ja laiskuus (9 %) olivat yleisimmat syyt, jotka
rajoittivat vapaa-ajan liikkumista. Yksityiskohtaiset vastausjakaumat on esitetty taulukossa 74 ja 75.

Taulukko 74. Vapaa-ajan liikunta vuonna 2015.

Osallistuitko varusmiespalveluksesi aikana varusmiesten % N

liilkuntakerhotoimintaan, kun vietit vapaa-aikaasi varuskunnassa?

En osallistunut 53,5 415
Kerran kuukaudessa 12,8 99
2-3 kertaa kuukaudessa 11,0 85
1-2 kertaa viikossa 17,3 134
3-4 kertaa viikossa 4,9 38
5 kertaa viikossa tai enemman 0,6

Kuinka usein keskimaarin osallistuit oman vapaa-ajan urheilulajin % N

harjoitteluun koko varusmiespalveluksen aikana?

En osallistunut 48,8 379
Kerran kuukaudessa 20,0 155
2-3 kertaa kuukaudessa 20,5 159
1-2 kertaa viikossa 7,9 61

3—-4 kertaa viikossa 2,4 19
5 kertaa tai enemman 0,4 3

Taulukko 75. Vapaa-ajan liikunta vuonna 2015.

Oliko sinulla palvelusajan jalkeista vapaa-ajan liikuntaa rajoittavia tekijéita? % N
Ei ollut rajoittavia tekijoita 66,2 513
Olin vasynyt lilan vasynyt 13,0 101
Laiskuus 9,3 72
Lilkunta ei kiinnostanut 5,7 44
Ei riittavasti aikaa 3,6 28
Liikuntapaikat olivat huonot, liian kalliita tai kaukana 1,0 8
Muut syyt, mm. vamma, sairaus ja taidon puute 1,2 9
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Vertailutuloksia vuosien 2003, 2008 ja 2015 valilla

Miehiston osuus tutkittavista reservilaista oli suurin (p<0,01) vuonna 2003. Reservin aliupseerei-
den osuus oli pienempi (p<0,001) vuonna 2003 verrattuna vuosiin 2008 ja 2015. Reservinupsee-
rien osuudet eivat poikenneet toisistaan. Jalkavaen aselajien edustajien osuus oli suurin (p<0,001)
vuonna 2015 ja tykistén osuus oli suurin (p<0,001) vuonna 2003. Huollon edustajien osuus on
suurin (p<0,01) vuonna 2015. Muiden aselajien osuudet olivat varsin pienia eri tutkimusvuosina.
Yksityiskohtaiset vastausjakaumat on esitetty taulukossa 76.

Taulukko 76. Sotilaskoulutus.

Sotilaskoulutus 2003 | 2008 | 2015 P-arvo P-arvo
% % % 2003-2015 | 2008-2015
Miehisto 73,3 | 65,5 | 62,0 0,003 0,178
Aliupseeri 16,5 | 25,2 | 27,5 0,001 0,342
Reservin upseeri 10,3 9,3 10,5 0,911 0,456
Puolustushaara tai aselaji 2003 | 2008 | 2015 P-arvo P-arvo
% % % 2003-2015 | 2008-2015
Jalkavaki 17,8 | 59,8 | 71,0 0,001 0,001
Tykisto 61,3 1,3 3,1 0,001 0,036
Pioneeri 9,9 3,1 2,7 0,001 0,659
lImatorjunta 1,1 9,9 0,3 0,204 0,001
Viesti 3,7 3,6 5,0 0,416 0,222
Huolto 3,8 3,8 10,5 0,003 0,001
[Imavoimat 0,1 0,4 0,9 0,005 0,280
Merivoimat 0,0 1,1 0,7 0,001 0,486
Muut 2,4 16,9 5,8 0,030 0,001

Varusmiespalvelusajan ensimmaisessa juoksutestissa alle 2200 metrid juosseiden osuus oli alhaisin
(p<0.001) seka yli 2600 metria juosseiden osuus suurin (p<0,001) vuonna 2008. Yli 3000 metria
juosseiden osuudet eivat eronneet toisistaan eri vuosien valilla. (taulukko 77).

Taulukko 77. Varusmiespalvelusajan ensimmaisen juoksutestin tulos

Varusmiespalvelusajan ensimmaisen 2003 | 2008 | 2015 P-arvo P-arvo
juoksutestini tulos oli % % % 2003-2015 | 2008-2015
<2200 m 13,2 9,4 13,2 0,999 0,024
2200-2559 m 40,4 | 39,5 | 48,0 0,069 0,002
2600-2999 m 36,5 | 42,4 | 31,4 0,241 0,001
> 3000 m 9,9 8,7 7,4 0,446 0,357
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Padosa reservildisista oli seka vuonna 2003, 2008 etta 2015 samaa mielta siita, etta "taistelijan
tulee olla fyysisesti hyvakuntoinen”. Samaa mielta vastanneiden reservildisten osuus oli muita suu-
rempi (p<0,001) vuonna 2008. Silta valilta vastanneiden osuus oli pienin (p<0,001) vuonna 2008.
Eri mielta vastanneiden osuudet eivat eronneet eri vuosina 2003-2015. Raskaaksi varusmiespalve-
luksen ruumiillisen rasittavuuden kokevien maara oli suurin (p<0,001) vuonna 2015. (taulukko 78.)

Taulukko 78. Taistelijan fyysinen kunto ja kuormittuminen

Taistelijan tulee olla fyysisesti hyvakuntoinen | 2003 | 2008 | 2015 P-arvo P-arvo
% % % 2003-2015 | 2008-2015
Samaa mielta 93,5 | 971 92,9 0,801 0,001
Silta valilta 5,2 2,5 6,1 0,695 0,001
Eri mielta 1,3 0,4 1,0 0,735 0,132
Varusmiespalvelusaika oli ruumiilliselta 2003 | 2008 | 2015 P-arvo P-arvo
rasittavuudeltaan % % % 2003-2015 | 2008-2015
Hyvin kevyt 2,0 2,1 1,8 0,880 0,709
Kevyt 11,0 | 12,0 | 10,1 0,725 0,260
Kohtalainen 65,5 | 65,5 | 56,4 0,029 0,001
Raskas 18,6 | 17,9 | 29,2 0,005 0,001
Hyvin raskas 3,0 2,6 2,5 0,772 0,993

Yli puolet reservildisista vastasi kaikkina tutkimusvuosina olevansa samaa mielta siita, ettd "va-
rusmiespalvelusajan liikuntakoulutus oli monipuolista”. Vuonna 2015 samaa mielta vastanneiden
osuus oli suurin (p<0,01). Silta valilta vastanneiden osuus oli alhaisin vuonna 2003 (p<0,05). Eri
mieltd vastanneiden osuus oli suurin (p<0,001) vuonna 2003. Puolet tai enemman reservilaista oli
eri mielta siita, etta “varusmiespalvelusajan liikuntakoulutus oli liian kilpailuvoittoista”. Vuonna
2015 eri mielta ja silta valilta vastanneiden osuus oli suurempi (p<0,001) verrattuna vuosiin 2003
ja 2008. Samaa mielta vastanneiden osuus oli suurin (p<0,05) vuonna 2003."Varusmiespalveluk-
sen aikana liikuntakoulutusta opettaneiden kouluttajien ammattitaidossa” ei havaittu eroja samaa
mielta olevien vastausten kanssa, mutta vuonna 2015 oli enemman vastaajia, jotka olivat joko eri
mielta tai silta valilta (p<0,001) verrattuna vuosiin 2003 ja 2008. Samaa mielta vastanneiden osuus
vaitteeseen “raskaissa harjoituksissa huomioitiin kunto- ja taitoerot” oli kasvanut tasaisesti seu-
rantavuosien valilla siten, ettd vuonna 2015 samaan mielta vastanneiden osuus oli suurin (p<0,01)
verrattuna vuosiin 2003 ja 2008. Silta valiltd vastanneiden osuudessa ei ollut eroja. Eri mielta vas-
tanneiden osuus oli suurin (p<0,001) vuonna 2003. (taulukko 79.)
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Taulukko 79.Varusmiespalvelusajan liikuntakoulutus

Varusmiespalvelusajan liikuntakoulutus oli % % % P-arvo P-arvo
monipuolista 2003 | 2008 | 2015 | 2003-2015 | 2008-2015
Samaa mielta 51,8 | 51,8 | 55,9 0,335 0,128
Silta valilta 16,9 | 26,7 | 25,6 0,021 0,662
Eri mielta 31,3 | 21,6 18,5 0,001 0,160
Varusmiespalvelusajan liikuntakoulutus oli % % % P-arvo P-arvo
liian kilpailuvoittoista 2003 | 2008 | 2015 | 2003-2015 | 2008-2015
Samaa mielta 18,6 15,0 12,4 0,032 0,183
Silta valilta 31,6 | 31,2 | 22,1 0,008 0,001

Eri mielta 49,8 | 53,8 | 65,5 0,001 0,001
Varusmiespalveluksen aikana % % % P-arvo P-arvo
liikuntakoulutusta opettivat ammattitaitoiset | 2003 | 2008 | 2015 | 2003-2015 | 2008-2015
kouluttajat

Samaa mielta 48,6 | 48,9 | 47,4 0,778 0,584
Silta valilta 27,7 | 28,5 | 34,5 0,087 0,016
Eri mielta 23,7 | 22,6 18,1 0,083 0,038
Raskaissa harjoituksissa seka % % % P-arvo P-arvo
lilkuntakoulutuksessa otettiin huomioon 2003 | 2008 | 2015 | 2003-2015 | 2008-2015
koulutettavien kunto- ja taitoerot

Samaa mielta 36,7 | 42,7 | 44,9 0,047 0,414
Silta valilta 24,0 | 31,5 | 30,5 0,092 0,708
Eri mielta 39,2 | 25,8 | 24,6 0,001 0,601

Vuonna 2003 samaa mielta vastanneiden reservildisten osuus vaitteeseen “varusmiespalveluksen
aikainen likkuntakoulutus heratti pysyvan liikuntakipinan, joka on jatkunut reservissa” oli pienin
(p<0,001). Silta valilta ja eri mielta vastanneiden osuudessa ei ollut vuosien valilla eroja, joskin
prosentuaalisesti oli vuonna 2003 enemman niita, jotka olivat eri mielta (p=0,07) verrattuna vuo-
siin 2008 ja 2015. (taulukko 80). Suurin osa reservildisista oli samaa mielta siitd, ettd “puolustus-
voimien rooli kansanterveyden ja tyokyvynedistajana on tarked”. Vastausvuosien valilla ei ollut ti-

lastollisia eroja.
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Taulukko 80. Puolustusvoimien kansanterveydellinen rooli ja liikuntakipinan sailyminen.

Varusmiespalveluksen aikainen 2003 | 2008 | 2015 P-arvo P-arvo
lilkuntakoulutus heratti/vahvisti minussa % % % 2003-2015 | 2008-2015
pysyvan liikuntakipinan, joka on jatkunut
reservissa.
Samaa mielta 13,9 19,2 20,4 0,038 0,550
Silta valilta 25,5 | 28,4 | 26,5 0,787 0,424
Eri mielta 60,6 52,4 53,0 0,069 0,806
Puolustusvoimien rooli kansanterveyden ja 2003 | 2008 | 2015 P-arvo P-arvo
tyokyvyn edistajana on mielestani tarkea. % % % 2003-2015 | 2008-2015
Samaa mielta 66,3 66,1 65,3 0,818 0,773
Silta valilta 23,6 | 22,4 | 23,9 0,956 0,524
Eri mielta 10,1 11,5 10,8 0,775 0,676
Pohdinta

Reservildisten kokemukset ja mielipiteet varusmiespalveluksen aikaisesta fyysisesta koulutuksesta
ja liikuntakoulutuksesta ovat tarkeita puolustusvoimien koulutuksen laadun seka sisallén kehit-
tamisessa. Puolustusvoimien fyysisen koulutuksen ja liikuntakoulutuksen kehittamisen keskeisia
teemoja ovat olleet muun muassa monipuolisuus, nousujohteisuus seka kuormituksen optimaa-
linen saately. Reservildisilta on keratty tietoa varusmiespalvelusajan kokemuksista ja mielipiteista
samoilla kysymyksilla tutkimusvuosina 2003, 2008 ja 2015.

Reservildisten vastausten perusteella nayttaisi silta, ettd varusmiespalveluksen aikaisen liikun-
takoulutuksen monipuolisuus olisi hieman lisddntynyt tutkimusvuosien aikana. Samalla likkunta-
koulutuksen kilpailuvoittoisuus on vahentynyt, silld vuonna 2015 yha harvempi reservildainen koki
liikuntakoulutuksen kilpailuvoittoiseksi. Kouluttajien ammattitaidossa johtaa liikuntaharjoituksia
ei havaittu muutoksia vertailuvuosien valilla. Noin puolet reservildisista piti kouluttajien ammatti-
taitoa riittavana. Kouluttajien osaamisen varmistamiseksi saattaisi olla tarpeellista tehostaa liikun-
taan liittyvaa taydennyskoulutusta.

Vuoden 2015 tutkimuksessa yha useampi reservilainen koki, etta fyysisesti raskaissa harjoituk-
sissa otettiin huomioon koulutettavien kunto- ja taitoerot verrattuna vuosiin 2003 ja 2008. Toisaal-
ta lahes kolmasosa reservildisista koki varusmiespalveluksen ruumiillisen rasituksen vahintaan ras-
kaaksi ja vuonna 2015 osuus oli suurempi kuin vuosina 2003 tai 2008. Varusmiespalveluksen koko-
naiskuormitus ei saisi nousta lilan korkeaksi, koska se saattaa johtaa tuki- ja liikkuntaelinvammojen
seka palveluksen ennenaikaisen keskeytyksen riskien kasvamiseen. Viikko-ohjelmien ohjelmointia,
fyysisen kuormituksen saatelya ja rytmitysta seka kehon palautumiseen liittyvia toimenpiteita tuli-
si edelleen kehittaa, jotta varusmiespalveluksen fyysinen kuormitus olisi riittdvan nousujohteista.

Puolustusvoimat tarjoaa asevelvollisille maksuttoman sosiaalisen median liikuntapalvelun Mars-
Mars.fi. Sen tarkoituksena on liséta asevelvollisten fyysisista aktiivisuutta ennen varusmiespalvelusta
tai kertausharjoituksia. Reservilaisille lahetettiin liikuntapalvelusta tiedote kertausharjoituskutsun
yhteydessa. MarsMars.fi — liilkuntapalvelun kayttd oli varsin vahaista reservildisten keskuudessa.
Pddasiallinen syy siihen, miksi reservildiset eivat kayttaneet palvelua, oli tietdmattémyys palvelusta.
Lahes kolmasosa ei lisdaksi kokenut palvelua tarpeellisena. Tutkimusten mukaan sosiaalisen medi-
an lilkkuntapalvelun kdytosta hyotyvat eniten lilkkunnallisesti passiiviset, huonompikuntoiset seka
ylipainoiset palvelun kayttajat (Santtila ym. 2014), joten palvelu saattaisi olla hyoédyllinen juuri ta-
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man tyyppisille asevelvollisille. Puolustusvoimien tulisikin tehostaa palvelun markkinointia, jotta
mahdollisimman moni reservildinen hyédyntaisi palvelua etenkin ennen kertausharjoituksiin tuloa.

Puolustusvoimien lilkkuntakoulutuksen pddasiallisena padmaddrana on pysyvan lilkuntakipindn
herattaminen tai vahvistaminen varusmiespalveluksen aikana, joka jatkuu reservissa. Taman tutki-
muksen perusteella noin joka viides koki liikuntakipinan herdnneen tai vahvistuneen varusmiespal-
veluksen aikana. Vertailuvuosien valilla ei ole tapahtunut merkittdvaa muutosta. Puolustusvoimat
haastaa “Suomen Suurimpana Kuntokouluna” muun yhteiskunnan kuntotalkoisiin kansalaisten
kansanterveyden ja tyokyvyn yllapidossa. Suurin osa reservildista pitikin puolustusvoimien roolia
edelld mainitun paamaaran suhteen tarkedna. Ainostaan joka kymmenes oli tasta eri mielta. Puo-
lustusvoimien fyysisessa koulutuksessa ja liikuntakoulutuksessa on tapahtunut vertailuvuosien ai-
kana myonteista kehitysta. Positiiviset muutokset ovat lisdksi puolustusvoimien seka Siilasmaan
asevelvollisuuden kehittdmistyéryhman asettamien linjausten mukaisia (Puolustusministerié 2010).
Kehittamistydta kannattaa edelleen jatkaa, jotta mahdollisimman moni asevelvollinen saadaan
kiinnostumaan saanndllisesta liikunnasta.

Lahteet
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Padesikunta, henkildstdéosasto, PVHSM koulutusala 067 — Asevelvollisten fyysinen koulutus, maarays
HI323/4.10.2012

Santtila M, Grénqvist K, Raisanen J, Kyrélainen H (2014) Impact on physical fitness of exercise promotion
service utilizing social media. Biomedical Human Kinetics, 6:84-89.

93



13 Kertausharjoitusten aikainen fyysinen kuormittavuus
Tommi Ojanen, Matti Santtila, Tommi Vasankari

Reservildisten fyysisesta aktiivisuudesta tai kuormittumisesta ei ole mitattua tutkimustietoa. Ai-
emmin on kansallisesti tutkittu varusmiesten kuormittumista varusmiespalveluksen aikana (Tans-
kanen 2012, Huovinen ym. 2011 ja 2009, Santtila 2010). Lisaksi on tutkittu laskuvarjojadkarien
kuormittumista (Kyrélainen ym. 2008) pitkakestoisessa taisteluharjoituksessa. Kriisinhallinta-
joukkojen fyysista kuormitusta ja aktiivisuutta on tutkittu rauhanturvaajilla Libanonissa (Pihlai-
nenym. 2016).

Kansainvalisesti sotilaan fyysista kuormittumista on tutkittu lyhyissa sotaharjoituksissa (Nindl
ym. 2006, Chester ym. 2013), useita viikkoja kestaneissa raskaissa koulutuksissa tai harjoituksis-
sa (Nindl ym. 2007, Sporis ym. 2012) seka useita kuukausia kestaneissa operaatioissa (Sharp ym.
2008, Lester ym. 2010). Kansainvalisesti sotaharjoitusten tai muiden sotilastydtehtavien fyysista
aktiivisuutta on tutkittu varsin vahan (Epstein ym. 2015, Richmond ym. 2013). Naissa tutkimuk-
sissa on lisaksi kaytetty useita eri menetelmia ja koehenkildt ovat olleet ammattisotilaita (Schulze
ym. 2016, Redmond ym. 2013).

Tulokset

Tutkimusjoukon (n=615) askelmaaran keskiarvo oli 10791+£2946 askelta pdivassa (Taulukko 81).
Juoksuaskelia reservildiset ottivat keskimaarin 321+449. Paikallaan he olivat 74,0+5,2 % paivittai-
sesta mittausajasta. Kevytta liikkkumista (MET 1,5-3,5) oli 2:51:19+0:35:18 tuntia, reipasta liikku-
mista (MET 3,5-6,0) 1:58:30+0:25:32 ja raskasta liikkumista (MET yli 6,0) oli paivassa keskimaarin
0:04:01+0:06:27. Paivan keskimaarainen MET-arvo oli 1,50+0,11.

Taulukko 81. Reservilaisten maara ja fyysinen aktiivisuus kertausharjoituksessa (ka ja sd). (Kevyt = 1,5-3,5
MET, Reipas = 3,5-6,0 MET ja Rasittava = yli 6,0 MET)

N Askeleet Juosten MET
615 10791 + 2946 321 + 449 1,50+0,11
Kevyt Reipas Rasittava Paikallaan
2:51:19 £ 0:35:18 1:58:30 £ 0:25:32 0:04:01 = 0:06:27 13:46:41 + 1:48:52
Makuulla Istuen Seisten Paikallaan %
2:50:21 + 1:14:13 7:39:56 = 1:08:40 3:24:45 = 1:08:31 74,0 +5,2

Harjoituksiin osallistuneet reservildiset olivat padosin jalkavakitaistelijoita, joiden harjoitusjoukko-
tiedot on esitetty taulukossa 82. Reservildisten lukumaara vaihteli harjoituksittain 52-143 valilla.
Panssarijadakarikomppanian harjoituksessa 1 reservildisjoukon kokonaisaskel- ja juoksuaskelmaa-
rat olivat keskimaaraisesti suurimmat ja heidan vuorokauden MET — keskiarvo oli korkein. Pienin
kokonais- ja juoksuaskelmaara oli harjoituksen 3 jaakarikomppanialla. Alhaisin vuorokauden MET-
keskiarvo oli harjoituksen 7 maakuntakomppanialla. (Taulukko 82.)
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Taulukko 82. Harjoituksiin osallistuneiden maara, harjoitusjoukko, keskimaaraiset askeleet ja juoksuaskeleet,
vuorokauden keskimdardinen MET-arvo harjoituksittain (ka ja sd) seka arkiaskeleet ja askelmaaran ero
sotaharjoituksissa verrattuna arkieldaman askelmaaraan (SH%).

Harj. N Harjoitusjoukko | Askeleet SH | Juosten SH MET SH | Askeleet arki | SH %

1 74 Panssarijaakari- 12975+3244 609+690 1,59+0,12 8445+3485 53,6
komppania

2 52 Jaakari- 11221+2885 389+1034 | 1,57+0,20 | 6441+£3175 74,2
komppania

3 85 Jaakari- 907312262 198+178 1,47+0,08 6671+£2815 36,0
komppania

4 101 | Kaupunkijadkari- | 11809+3281 355+358 1,52+0,10 | 7795+3403 51,5
komppania

5 94 Maakunta- 10290+2559 249+200 1,46x0,75 8186+3569 25,7
komppania

6 143 Panssarijadkari- 10482+2478 282+190 1,49+0,09 | 7318+2841 43,2
komppania

7 66 Maakunta- 10046+2348 243+138 1,43+0,07 6952+2747 44,5
komppania

Fyysisessa aktiivisuudessa eri harjoitusjoukkojen valilla ei ollut suuria eroja. Maakuntakomppani-
oilla (harjoitukset 5 ja 7) oli prosentuaalisesti eniten paikallaanoloa suhteutettuna vuorokauden
kokonaismittausaikaan. Samoin heilld oli my6s vahiten kevytta ja reipasta aktiivisuutta verrattuna
muihin harjoitusjoukkohin. (Taulukko 83.)

Taulukko 83. Fyysinen aktiivisuus kertausharjoituksessa harjoituksittain (ka ja sd). (Kevyt = 1,5-3,5 MET,
Reipas = 3,5-6,0 MET ja Rasittava = yli 6,0 MET)

Harj. | Makuulla | Istuen Seisten Paikalla | Paikalla % Kevyt Reipas | Rasittava
1 2:19:35+ | 8:02:34+ | 2:53:23+ | 13:06:59=+ 71,9+5,8 2:59:40+ | 2:13:28+ | 0:07:41+
1:00:32 1:06:24 | 0:52:05 1:46:06 0:40:11 0:25:54 0:06:10

2 2:44:40+ | 8:07:28+ | 2:31:38+ | 13:14:34« 71,7+6,4 3:04:59+ | 2:07:43+ | 0:06:29=+
1:11:56 0:55:08 0:51:52 2:02:01 0:28:37 0:33:22 0:16:11

3 3:38:53+ | 8:32:25+ | 2:35:02+ | 14:20:20+ 73,8+5,3 3:02:45+ | 1:58:22+ | 0:02:17%
1:21:13 1:08:30 0:38:32 2:26:15 0:29:04 | 0:23:38 0:02:24

4 2:23:42+ | 7:16:50+ | 3:55:37+ | 13:28:27« 71,9+4,8 3:07:31+ | 2:11:49« | 0:04:59+
0:57:39 1:06:50 1:23:46 1:44:53 0:33:06 0:26:13 0:06:45

5 2:09:17+ | 7:08:50+ | 4:27:00+ | 13:40:50« 76,2+3,7 2:28:23+ | 1:49:06+ | 0:02:08=+
0:54:08 1:03:05 0:58:12 1:34:57 0:24:44 | 0:17:15 0:01:56

6 2:52:47+ | 7:39:26+ | 3:28:39+ | 13:58:49+ 74,4+4,2 2:54:55+ | 1:52:13+ | 0:03:25=
1:00:59 0:58:13 0:51:41 1:28:34 0:31:30 0:20:09 0:03:21

7 3:59:35+ | 7:05:58+ | 3:21:29+ | 14:25:57+ 78,1+£3,7 2:17:04+ | 1:41:15+ | 0:02:45=
1:10:41 0:54:34 | 0:45:18 1:08:02 0:26:52 0:18:02 0:02:06
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Tutkimusjoukon keskimaardinen kokonaisaskelmaara oli kertausharjoituksessa 26-74 % enem-
man kuin arjessa. Kertausharjoituksen aikana harjoitusjoukot saavuttivat, harjoitusta 3 lukuun-
ottamatta, keskimaarin yli 10 000 askelta pdivassa. Normaaliarjen keskimadrainen askelmaara ol
7401+£3148, mika on alle yleisen suosituksen eli 10 000 askeleen. (Taulukko 82)

Pohdinta

Tutkimus osoittaa, ettd kertausharjoitusten askelmaara oli lahes kaikissa harjoituksissa yli 10 000
askelta. Reippaan tai rasittavan liikkeen maara oli kuitenkin varsin vahadinen, joten harjoituksen
keskimaardinen kuormitus jai alhaiseksi. Huolestuttavaa oli, etta paikallaan oloa oli keskimaarin
runsaasti. Taten voidaan olettaa, etta harjoitukset eivat olleet toiminnaltaan kovin aktiivisia. Re-
servildisten arkiaktiivisuus jai alle terveysliikuntasuositusten. Puolustusvoimien tuleekin kannustaa
reservildisia kertausharjoituksissa saannoélliseen liikkumiseen ja kytkea liikkkuminen osaksi poikke-
usolojen valmiuden ylldpitoa.

Tassa tutkimuksessa kertausharjoitusten aikainen fyysinen aktiivisuus oli suurempi kuin esi-
merkiksi Libanonin kriisinhallintajoukkojen (Pihlainen ym. 2016) aktiivisuudet. Reservildisten arjen
fyysinen aktiivisuus oli kuitenkin pienempaa kuin Libanonin kriisinhallintajoukoilla. On tosin huo-
mioitava, etta fyysisen aktiivisuuden vuorokautinen vaihtelu oli tassa tutkimuksessa suurta seka
kertausharjoitusten etta arkimittausten aikana ja siihen vaikutti seka yksittaisen sotilaan etta myos
hanen joukkonsa tehtdva, samoin kuin arjessa yksittaisen henkilén tyd ja harrastukset.

Tutkimus osoitti, etta kertausharjoituksissa passiivisen ajan osuus oli varsin suuri ja harjoituk-
sen kokonaiskuormitus siten varsin alhainen. Siksi olisi tarkeaa, etta harjoituksen sisaltéja kehite-
taan entista aktiivisemmiksi, varsinkin tehtavissa, joissa vaaditaan hyvaa fyysista toimintakykya.
On myos tarkead, etta tulevaisuudessa seurataan eri sotilastehtavien fyysista aktiivisuutta. Lisaksi
vuorokautisen unen maaran seuraaminen toisi tarkemman kuvan yksittaisen sotilaan kuormittu-
misesta harjoituksessa.
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14  Reservilaisten kasityksia omasta kehon kuvasta ja
toimintakyvysta

Anu Valtonen, Soili Paananen, Aki-Mauri Huhtinen

Puolustusvoimia on sanottu Suomen suurimmaksi kuntokouluksi. Lauri “Tahko” Pihkalan henki
elaa vahvana suomalaisen liikunnan, urheilun ja kansallisen maanpuolustuksen perinteessa myds
tanadn, vaikkakin enemman etdisend ja tunnistamattomana taustakontekstina. Ajatuksena on ol-
lut, etta jokaisen kansalaisen fyysinen kunto on tie my®s henkiseen kestavyyteen erityisesti pienten
kansojen kohdalla. Maanpuolustuksen aktiivit ovat aina osanneet oikeutetusti korostaa sotiemme
saavutusten ja fyysisen kunnon yhteytta.

Suomen puolustusratkaisu yleisen asevelvollisuuden kautta antaa hyvan tutkimuksellisen alus-
tan kerata tietoa ikaluokkien (erityisesti) miespuolisten henkildiden fyysisesta kunnosta. Cooperin
testid on kaytetty vuosikymmenia suomalaisten kunnon mittaamisessa, ja se on ollut viime vuo-
siin asti kaytdssa myos koulujarjestelmassa. Puolustusvoimilla on ollut tarve myds kehittya fyysisen
kunnon mittaamisessa. Erityisesti Padesikunnan liikuntasektori ja Puolustusvoimien Urheilukou-
lun testaustoiminta on antanut alustaa laajemmalle yksityiskohtaiselle ja liikuntatieteelliselle mit-
taamiselle. Maanpuolustuskorkeakoulun yhteistoiminta Jyvaskylan liikkuntabiologian tutkimusalan
kanssa on tuonut fysiologisen mittaamisen laajempaan tietoisuuteen. Mittaamisen ymparille on
muodostunut oma hallitseva puhetapansa ja tietty oikeutettu kehys.

Osallistuimme laadullisella haastattelututkimuksella vuonna 2015 Puolustusvoimien reservi-
laisten fyysisen kunnon testaamisen tutkimukseen. Varusmiesten ja reservildisten fyysisen kunnon
testauksia on tehty jo 30 vuoden ajan Puolustusvoimien toimesta. Puolustusvoimien nakékulmas-
ta reservildisten fyysisen kunnon saannéllinen seuranta on tarkeda, jotta puolustuskyvyn toteu-
tumisen tuloksellisuutta voidaan arvioida. Varusmiesten ja reservildisten kouluttaminen nahdaan
tuloksellisena ja maanpuolustusasenteita yllapitavana silloin, kun he ovat hyvakuntoisia ja kun
heilla on vahan terveydellisia riskitekijoita. Tama edellyttda sita, ettd reservildisten on sdilytettdva
toimintakykynsa seka minimoitava eldmantavoista johtuvat terveysriskit.

Kerasimme tutkimusaineiston haastattelujen ja ryhmdkeskustelun avulla (Moisander & Valto-
nen, 2006; Moisander, Valtonen & Hirsto 2009; Valtonen 2005). Teimme 24 yksil6haastattelua So-
dankylan kertausharjoituksissa (2.-3.6.2015). Haastattelut tehtiin kuntomittausten lomassa, niiden
valiin jaavilla tauoilla, ja ne olivat kestoltaan noin 15 minuuttia. Haastateltavat rekrytoitiin testisa-
lista kysymalla halukkuutta osallistua lyhyeen haastatteluun. Haastateltavat olivat ensimmaiseen
kertausharjoitukseen osallistuvia nuoria miehid. Haastattelut keskittyivat kolmeen teemaan: miten
haastateltavat ymmartavat hyvan kunnon, miten he suhtautuvat tehtyihin kuntomittauksiin seka
miten he ndkevat hyvan kunnon roolin todellisessa taistelutilanteessa?

Ryhmakeskustelu pidettiin Kaartin kertausharjoituksessa 27.8.2015. Ryhmakeskustelun pe-
rusideana on antaa aani keskustelijoille ja ruokkia vuorovaikutusta ryhmaan osallistuvien valilla,
kun taas haastatteluissa vuorovaikutus on enemman haastattelijan ja haastateltavan valista (Val-
tonen 2005). Ryhmakeskustelun osallistujat (10 reservildista) olivat ryhman tai joukkueen johtajia
tai varajohtajia. Heidan kanssaan keskusteltiin hyvan kunnon ja kehollisuuden merkityksista se-
ka painotettiin erityisesti niiden yhteytta johtamistoimintaan. Keskustelua viritettiin my®s kuvien
avulla: osallistujille naytettiin kuvia erilaisista sotilasjohtajista ja kysyttiin, millaisina johtajina he
naita pitdisivat.

Analysoimme haastatteluaineistoa yhteistoiminnallisesti, iteratiivisen analyysiprosessin kaut-
ta (Moisander & Valtonen 2006). Ensin jokainen meista luki aineiston kokonaisuutena lapi ja
keskustelimme esiin nousseista teemoista. Taman perusteella teimme ensimmaisen jasennyksen
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esiin nousevista tulkinnoista. Sitten jatkoimme aineiston yksityiskohtaisempaa luentaa, ja tar-
kensimme ensimmaista analyyttista jasennystamme. Peilasimme myds havaintojamme aiempaan
lilketaloustieteen kentalla tehtyyn tutkimukseen, joka on tuonut esiin, ettd keho ja hyva kunto
saavat yha isomman sijan tdman paivan johtamis- ja tydelamakeskusteluissa. Ihanteellinen ke-
ho, eli hoikka, lihaksikas ja hyvakuntoinen, muodostuu hyvan johtajuuden tunnusmerkistoksi.
Nama ideaalikasitykset kumpuavat yhtdalta (huippu)urheiludiskurssista, fitness- ja terveysdis-
kurssista, ja niita uusinnetaan monilla kaytannailla rekrytoinnista organisaatioiden terveysohjel-
miin ja —tarkastuksiin (Costas ym. 2016; Holmqvist & Maravelias 2011; Kelly ym. 2007; Kenny
& Bell 2011; Knoppers 2011; Maravelias 2009; Merildinen ym. 2015). Aiemmat sotilaskonteks-
tissa tehdyt kehotutkimukset (mm. Godfrey ym. 2012) auttoivat puolestaan hahmottamaan ta-
man kontekstin erityispiirteita.

Tulokset — miten kehosta ja kunnosta puhutaan

Fyysinen kunto ei ole vain mittareilla todettava erilaisten lukuarvojen muodostama kokonaisuus,
vaan laaja-alainen, monimerkityksellinen ja henkilékohtainen kokemus. Ihmisen keho mittauksen
kohteena tuottaa aina aikaan ja paikkaan sidotun keinotekoisen “snap shotin” eraasta ohikiita-
vasta ihmisen olemisen hetkestd, mutta harvoin kertoo ihmisen omaa kokemusta ja merkityksen-
antoa kasitteelle "hyva kunto”.

Ihminen on aina myds psykofyysissosiaalinen kokonaisuus jatkuvasti tulevana, muuttuvana ja
erityisesti potentiaalisena oppivana olentona ainutkertaisessa maailmasuhteessaan. Tama ilmenee
selkedsti sodankdynnin ja taisteluiden historiassa, joka osoittaa, etta ihminen on enemman kuin
osiensa summa ja venyy usein aarimmaisissa tilanteissa suorituksiin, joihin hanen fysiikkansa ja
psyykeensa ei uskottu ulottuvan. Sotilaskulttuuri, kuten myds tieddmme, on vahvasti sosiaaliseen
kontekstiin sidottu. Sotilaan liilke on usein ensi sijassa lilkkkumista muiden sotilaiden kanssa ja vii-
mekddessa vastustajaa vastaan. Yksin vailla muita taisteleva sotilas on lahes mahdottomuus. Siksi
sotilaallinen liikkuminen on aina mielekasta sitoa sosiaaliseen kontekstiin ja suhteuttaa sotilaiden
valilla tapahtuvaan vuorovaikutukseen ja merkityksenantoon.

Tassa tutkimuksessa olimme erityisesti kiinnostuneita siitd, kuinka reservildiset itse kehystavat
hyvan kunnon ja sen merkityksen. Tulkinnallisen tutkimusperinteen mukaisesti ymmarramme se-
ka kehon etta hyvan kunnon merkityksellistyvan eri tavoin — ei ole yhta totuutta “hyvasta kunnos-
ta” vaan se saa erilaisia merkityksia eri konteksteissa. Tutkimuksemme tarkeana lahtékohtana on
ruohonjuuritason tiedon tuottaminen: haluamme ymmartaa hyvan kunnon ja kehon merkityksen
reservildisten arjen nakdkulmasta.

Haastatteluista erotimme viisi erilaista tapaa jasentda hyvaa kuntoa. Naissa jasennyksissa Kasitys
omasta kehosta, Hyvan kunnon kokemukselliset mittarit ja Hyvan kunnon yllapito kehystyy reser-
vildisten puheeseen siitd, miten oma keho ja kunto henkildkohtaisesti tulkitaan, ja kuinka kunto
kokemuksellisesti testataan ja kontekstualisoidaan omaan arkeen. Kunnon ja kehon kontekstua-
lisointi omaan elamaan ja arkeen tapahtuu reservildisten, ei haastattelijoiden toimesta. Kahdessa
muussa jasennystavassa — Psykofyysissosiaalinen keho ja Miehistd odottaa reservin johtajilta hen-
kista kanttia — hyvan fyysisen kunnon rinnalle tuotetaan henkinen ja sosiaalinen jaksaminen. Hy-
vaa kuntoa jasennetdan myods sodan ajan tehtdvasta suoriutumisen kehyksessa. Nama sodan ajan
tehtavaan ja sotilasjohtamiseen liitetyt jasennykset tuotetaan haastatteluun haastattelijoiden toi-
mesta. Siina reservildisten oma merkityskehys on “operatiivinen” arki.
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Reservildisten oman elaman arki

Kasitys omasta kehosta

Kokonaisuutena haastateltavat mielsivat olevansa suhteellisen tyytyvaisia kehoonsa. Puheissa tois-
tuivat termit “ihan perusvartalo” ja “normaali”. Kehonkuvaan liittyi kuitenkin myds haasteita. Ky-
symysta omasta kehosta lahestyttiin pitkalti ulkondakdkysymyksena ja tarkemmin ottaen painoky-
symyksend: onko “hinteld” vai "laski”, kuten asia toistuvasti ilmaistiin. Tdma on ymmadrrettavaa,
silla painokysymykset ovat vahvasti lasnad yhteiskunnallisessa keskustelussa, esimerkiksi mediassa,
ja ne ovat tarkea osa myos virallista koulutus- ja terveydenhoitojarjestelmaa. Haastateltavat ker-
toivat, miten he pyrkivat muokkaamaan omaa kehoaan projektinomaisesti: kiloja seurattiin, ja niis-
ta pyrittiin joko eroon tai lisddamaan niita lisaa lihasmassaa kasvattamalla. Kokemus lapsuuden tai
nuoruuden aikaisesta lihavuudesta saattoi jattda pysyvan, hapean savyttaman kehokokemuksen,
vaikka siita olisikin paassyt eroon. Suurimmaksi lihavuutta aiheuttavaksi ja yllapitavaksi seikaksi
mainittiin ruokavalio — etenkin karkit ja roskaruoka — seka lilkunnan puute.

Laihaksi itsensa kokivat taas mielsivat erityisesti lihasten kasvattamisen tarkedksi. Lihasten mer-
kitys ja lihaskunto nousi muutoinkin haastatteluissa tarkedksi teemaksi, seka ulkonaén etta hyvan
kunnon kannalta. Lihaksikkuus kytkeytyy kasitykseen ideaalista maskuliinisesta vartalosta, joka on
etenkin armeijakontekstissa tarkeaa.

“Onhan sita nyt, rasvaa, mika nakkyy. Se pitds saaha pois. Sitte oon aika tyytyvdinen. Ku-
han vaan, kuhan ei paino nouse. Et mieluummin vahan laskis. Sehan, no ulkonakk®éon se
vaikuttaa ja, muutenki se vahdn masentaa aina sit.” Res 20

"Pitds saaha lihaksia lisséa. Emmaa tia....Ei ois niin laiha.” Res 1

“No on semmonen haastattelukelponen, (--) [0:05:17] kukkakeppia mutta, kylla semmo-
nen, pian itteani kylla sillain hintelana mutta kuitenhi, jonku verran jantevana. Hintela sillain
ettd on niin sielld, normaalipainon alarajoilla, hyppiva ettd, hoikka ihminen pieni rasvapro-
sentti, mutta kuitenki sitte kestavyyskunnolta pian itteani hyvana. Etta kuntoo on.” Res 6

“No, ma sanosin ettd, luojan kiitos kohtuu lihaksikas mutta vahan liikaa rasvaa l6ytyy....ma
yritan tietenkin, vahan tiputtaa rasvaa.” Res 17

“Ma oon aika hyvassa juoksukunnossa, mutta mulla on tullu painoa lisséa, mika on vahan..
harmi ja ma oon sita yrittany nyt pudottaa. On se ihan jotenki onnistunuki. Sit sielta tuli va-
han takasin ku ma hetken pidin taukoa.. pittaa taas kesalla puottaa.” Res 19

"...Ja ma oon syntyny lihavana. Sitten mulla on sen takia ollu.. se on yks syy, miks mulla on
ollu koko elama paino-ongelmia. Ma olin.. varmaan.. paljohan mulla ois ollu BMI joskus
ala-asteella...” Res 19

Hyvan kunnon kokemukselliset mittarit
Haastateltavat jasensivat hyvaa kuntoa oman arjen ja siina jaksamisen kautta. Arjessa jaksamista
kuvailtiin siten, etta “suoriutuu jokapaivdisesta eldmasta”, “kunto ei rajoittanut normaalia ela-

maa”, "et jaksaa, ei aina vasyta”, "eivasahda” ja "on helppo olla”. Arki koostui palkkatydsta, ar-
jen kotitoista seka harrastuksista. Mikali palkkaty® oli fyysista, kuten rakennusalalla, haastateltavat
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kuvasivat hyvaa kuntoa esimerkiksi kykyna kantaa laastisakkeja. Toisaalta, mikali ty6 oli henkista,
kdytetyt hyvan kunnon mittaustulokset — vihreat palkit — eivat kontekstualisoituneet arkityéhon
vaan jaivat siitd irralliseksi ja epdrelevanteiksi. Ndin oli esimerkiksi opettajan tydssa. Kotitdissa hy-
va kunto maarittyi siten, etta jaksettiin “siivota, pittaa kdmppada kunnossa, sitd perushommaa”.
Tyon ja kotitdiden lisaksi oli positiivista, mikali viela jaksoi tehda “normaaleja urheilusuorituksia
ilman, etta siita tulee taysin kuollut olo”.

"Sita ettd, oikeestaan ma en yhista sita mitenkaan lilkkuntaan muuten muuta ku etta, silla
lailla hyva fyysinen jaksaminen ja henkinen jaksaminen etta ei uuvaha tai, jaksaa olla nor-
maalisti arkiasioissa. Se on mun mielesta hyva kunto.” Res 17

“Semmonen mika ei, haittaa mitdan paivittdisia, tekemisia. Ja jaksaa kdya tdissa kunnolla
ja, harrastaa valilla ehka liikuntaaki. ...Jos on vaikka paivaty® niin, siela jaksaa teha kun-
nolla asiat ja sitte kotona, siivota ja pittaa, kamppaa kunnossa ja.. Semmosta ihan perus-
hommaa.” Res 4

Tyodn, kodin ja harrastusten ohella hyvan kunnon mittaristo rakentui arjen toimintoihin liittyvien
oman kehon havaittuihin reaktioihin. Haastateltavien kokemuksissa yksi tallainen kokemukselli-
nen mittari oli hengastyminen; hengastyminen yleensa arjen toiminnoissa tai hengastyminen por-
taiden nousussa.

"Ei 0o mittaa hirveitd hengastymisia.” Res 3
“Jaksaa teha enemman, ettei hengasty ja uuvu niin nopiaa.” Res 11

"Hyva kunto.. Varmaa semmonen ettd, ei hengasty, heti rappusissa tai semmosissa arkisis-
sa asioissa ei ihan hengasty.” Res 7

Myds armeija ja sen aikainen kunto muodostuivat haastateltavien puheessa hyvan kunnon koke-
muksen mittariksi. Puheessa armeija muodosti rajan, johon kokemuksia omasta kunnosta verrat-
tiin: Puheessa ennen armeijaa oltiin huonommassa kunnossa ja “parjasin paljo paremmin sillon
armeijassa ku maa pyorailin joka paiva niin palijon”. Haastateltavien kokemusten mukaan armei-
jassa kunto nousi ja "armeijan jalkeenhdn se kunto on pysynykin vahdan paremmassa kun ennen”
tai sen oli koettu laskevan.

“Oli tosiaan aivan kurakunto ku tuli armeijaan. Sai ne varusteet paalle ja piti lahtea juokse-
maan, ni ma jaksoin juosta kolokytd metria tai jotain. Tulin pois ni ma jaksoin juosta kaks
kilometria varusteet paalla.” Res 19

"...mutta myds sitte siihen ettd peilaa ettda mika ompi ittella ollu aikasemmin tilanne ett3,
ku armeijassa oli ni sillon itella kunnon oisin arvioinu sillon sinne kiitettavan puolelle koska
sillon tuli paljo urheiltua ja pakosti lilkkuttua mutta, sitte palveluksen jalkeen niin, siita on
pari vuotta kulunu niin, ei oo tullu harrastettua niin aktiivista liikuntaa ja siind ompi paassy
kunto alaspain laskemaan.” Res 8

Hyvan kunnon koettuna kriteerind haastateltavien mukaan oli keskiverto-kunto. Keskitasoinen fyy-
sinen kunto oli heille hyva tavoite. Keskivertopuheellaan reservildiset halusivat tehda eron huippu-
urheilijoihin ja paljon harjoittelevien kuntoon. He mielsivat itsensa peruskansalaisen kategoriaan,
jolle keskitasoinen fyysinen kunto oli riittava.
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“Ei mulla muihin oikeestaan oo muuta ko se, ettd maa sen, niin ku nytki ku ma kavin naita
pisteita, niin ma kyssyin aina, etta mika on se keskiverto, etta se kiinnostaa, mutta ei sitte
silla oo merkitysta, ettd onko kaverilla enemmadn vai vdhemman, ko se on vaan mulle paaasia,
etta maa ite, koen itellen sen semmoseksi, periaatteessa niin ku hyvaksi tulokseksi.” Res 24

“...niin mun tavote on se, ettd ma padsen keskitasolle. Antaa naitten huippu-urheilijoitten
juosta.” Res 19

"..tai ettd missa kontekstissa sita nyt ajatellaan et sit taas joku, peruskansalainen hyva fyy-
sinen kunto voi olla vahan eri mittarilla kun jonkun vaikka maratoonarin hyva fyysinen kun-
to.” Ryhmadhaastattelu

Nyt tehdyt reservildisten kertausharjoituksissa toteutetut fyysisen kunnon testit toimivat reservilais-
ten mukaan tarkastuspisteena sille, mihin suuntaan kunto oli menossa. Testien tulokset toimivat
reservildisille arviointikohteena siitd, pitdakd kunnolle tehda jotakin. Tulosten ikdan kuin koettiin
motivoivan, ja niilld koettiin olevan “tsemppivaikutus” oman kunnon harjoittamiseen. Fyysisten
kuntotestien yhteydessa suoritettujen verikokeiden taas koettiin tuovan tietoa esiin siita, onko
henkil® terve vai sairas. Verikokeiden ei siis tulkittu ilmentdavan hyvaa kuntoa tai kunnon suuntaa,
vaan kertovan tarvittaessa konkreettisista sairauksista kuten diabeteksesta.

"Ainaki tietda ettd missa kunnossa sita on. Saa hyvaa tietoa siihen liittyen. Ja varmaan ve-
rikokkeista, jos on jotain sairauksia, mita ei oo hoksattu ni, tullee sitte seleville.” Res 4

"...uskon ettd, kylla téssa nyt tulee taas alotettua et tdma ois tammadnen tsemppaus tohon
kuntoiluun mutta, saa nahda miten sita laiskuus ottaa vallan kesdlomille padsee.” Res 8

“No ainaki tietaa etta onko terve vai ei, ettd onko halyyttava tilanne enda ettd kannattasko
alkaa muuttamaan elamantapoja vaikka aktiivisemmaks.” Res 7

Oman kunnon yllapitoon liittyvissa vastauksissa nakyy haastateltavien ajatus “tdssa ja nyt —kun-
nosta”. Vaikka reservildiset tekivatkin vertailuja armeija-aikaiseen kuntoon, nyt suoritetut testit
toimivat oman kehon tilan kuvaajina juuri talla hetkelld. Hyvin harvoissa vastauksissa reservildi-
set tulkitsivat oman kunnon ylldpidon merkitysta koko elinian mittaisena projektina. Oman kun-
non arviointi kehystettiin nykyhetkeen, ja sen mahdollinen kehittaminen lahitulevaisuuteen. Sen
sijaan mydhempaadn aikuisuuteen ja vanhuuteen ulottuvia katsauksia tai kasityksia oman kunnon
elinikaisesta, jatkuvasta kehittamisesta ei juurikaan noussut esiin, ja siten ne eivat merkityksellis-
tyneet reservildisten vastauksissa.

"Oisin aatellu et tammaosen kiinnostavuuen puolesta ni kohderyhma ois ollu paremmin
jossain 30-40 valilla, nii et aikuset etta sillon alkaa ehka enemman kiinnostamaan se etta
mika ompi tdma oman kropan tila mutta, nain nuorillekin niin tama on erittdin hyva tam-
monen mittaus ettd, nakee ettd missa tilanteessa sitda ompi taas talla hetkella, ja pittaako
asian etteen teha jotakin.” Res 8

Hyvan kunnon yllapito — sosiaalisen merkitys
Yleensa puhe kunnon yllapidosta liitettiin vahvasti sosiaalisuuteen. Kuntoilu muiden kanssa oli

hauskaa. Liikuntaa ei koettu rasittavana harjoituksena, vaan se oli yhteista hauskanpitoa. Kuntoi-
lua myos jaksettiin harrastaa, kun sita sai tehda muiden — vaimon, isan, mutta etupdassa kaverei-
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den — kanssa. Kunnon ylldpidon harrastaminen kuitenkin helposti loppui, mikali sosiaaliset kump-
panit syysta tai toisesta lopettivat lajin harrastamisen.

”Sita aika moni tds on sanonu justiin ettd vaha intin jalkee ku, on tavallaan erakoitunu duu-
ni- tai opiskelupaikka ettei oo selkeeta kaveriporukkaa nii ei tuu niin lahettya, et se on tar-
kee tietysti et mista I6ytda semmosen.” Res 16

"Ettd se on ollu semmosta kavereitten kaa tekemista ja harrastanu hirveesti kaikkea, jal-
kapalloa joukkueessa ja skeittausta ja, mitahdn kaikkea, lumilautailua, rullaluistelua, jaa-
kiekkoa. Mutta ne on suurimmaks osaks kaikki semmosta, tai en oo missaan joukkueessa
muuta ku sita jalkapalloa sillon nuorena. Ettd enemman semmosta kavereitten kaa.” Res 23

“Mutta silloin paljon enemman liikuin ja harrastin. Mutta se jai vahemmalle sitten, kun ei
ne kaveritkaan harrastanu, niin ei sita itekkaan sitten ennéa.” Res 24

Yhteenvetona voidaan todeta, etta hyva kunto maarittyi haastateltavilla kokemuksellisesti ja omaan
arjen elamaan kytkeytyneena. Oma arki tai varusmiespalveluksen aikaiset mittaukset toimivat kun-
non peilauspintana. Hyva kunto mahdollisti tydssa, kotitdissa ja harrastustoiminnassa jaksamisen.
Arjen kunnon mittaaminen rakentui myds kehollisesti, kuten hengastymisena. Kun hyvaa kuntoa
arvioitiin arjen kontekstista kasin, sen kriteeriksi muodostui keskiverto- eika huippu-urheilutaso-
kunto. Siten hyva kunto ja vastuu sen yllapitamisesta liittyen Puolustusvoimien odotuksiin sodan
ajan tehtavasta suoriutumiseksi ei juurikaan noussut esille haastateltavien puheesta.

Haastatellut hakivat tietoa omasta fyysisesta kunnostaan selviytyakseen omasta, tamanhetki-
sestd arjestaan. Toteutuneet fyysisen kunnon testit toimivat siis reservilaisille ensinnakin tarkastus-
pisteena, tarvitaanko oman kunnon kehittamiseksi toimenpiteita. Toiseksi testeilld koettiin olevan
motivoiva, "tsemppi”-vaikutus oman kunnon edistamiseksi. Mielenkiintoista oli, etta osa haasta-
teltavista koki liikunnan lisaamisen itselleen perustelluksi, mutta osa heista pohti, |6ytdvatkd he
motivaatiota kuntonsa edistamiseen.

Varusmiespalveluksen jalkeen kouluajan ja varusmiesajan sosiaalisen liikkeen motivoivuus jatkui
puheessa. Kunnon yllapito koettiin vahvasti sosiaalisena ja siten hauskana yhdessdolona. Kuiten-
kin varusmiesajan jalkeen liilkuntatottumukset muuttuivat usein opiskelun, tyén, seurustelun ym.
tekijoiden vuoksi; sosiaaliset suhteet katkesivat ja muuttuivat seka monet elaman alueet edellyt-
tivat ajan kanssa tasapainoilua. Hyva kunto ja hyvan kunnon ylldpidon vastuu rakentui puheessa
sosiaalisuudelle ja kontekstualisoitui omaan arkeen, mutta se ei kuitenkaan ulottunut pitkalle tu-
levaisuuteen eikd mydskaan sodan ajan tehtaviin.

Reservilaisten “operatiivinen” arki

Psykofyysissosiaalinen keho toimintakyvyn perustana

Haastateltavat eivat ihannoineet tai ylitavoitelleet hyvaa kuntoa, mutta itse ei haluttu mydskaan
olla oman joukon heikoin lenkki. Heille tehtavasta suoriutuminen nahtiin ratkaisevana hyvan kun-
non tasona. Hyva kunto ei siis ollut itseisarvo vaan keino tdyttda tehtdva ja lunastaa oma paikka
omassa operatiivisessa arjessa, vaaditussa sodan ajan tehtdvasta suoriutumisessa.

“Silleen no, ainaki silleen mun mielest riittda et pystyy suoriutuun siit ns. omast tehtdvas-

taan et ainakin sen verran pitaa olla. Sit et, kuinka paljon siina sit jaa reservii sen jalkeen
niin ei mun mielesta oo, niin tarkeeta. Et ei se ainakaan mua haittaa et jos joku, jos meian
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nyt pitds varusteissa juosta kaks kilometria ja ma jaksan juosta just sen vaikka kaks puol kil-
saa ja sit joku alainen jaksais juosta viela siihen kolme kilsaa paalle niin ei se nyt mua hait-
taa silleen.” Ryhmahaastattelu

Haastateltavat tunnistivat erityisesti oman henkilékohtaisen aseen ja varusteiden karkean painon
ja vaatimukset omalle fyysiselle kunnolleen.

"Sehan on, mun hommahan on aika vaativa kun ma oon kk-mies, niin siihen tarvii sen hy-
van fyysisen kunnon. Kyllahan tietenkin ihan tavallisella rynndkkokivaarimiehilla tarvii kans,
mutta se etta niilla ei oo, niil on 7,5 kilon rynkky kadessa. Mulla on, yli 10 kiloa painava se.
[...] Siin on viela ne lippaat ja kaikki kiinni. Ei se nyt talla hetkella, talla kunnolla niin..jos
mie saan pysya paikallaan niin sillon on kaikki hyvin [naurahtaa] mutta jos taytyy hirveella
lahtea liikkumaan niin kylla se ottaa voimille.” Res 13

Hyva joukon yhteishenki ja yleensa henkinen jaksaminen koettiin olevan tdrkeitd toimintakyvyn
osatekijoita hyvan kunnon ohella. Hyvan fyysisen kunnon merkitysta ei vaheksytty vaan sita pidet-
tiin tarkeana. Kuitenkin haastateltavat korostivat toimintakyvyn ndakékulmasta myds psyykkista
terveyttd ja henkista jaksamista. Haastateltavien omissa kokemuksissa ei selkedsti noussut esille
hyvan fyysisen kunnon ja henkisen kestavyyden valinen yhteys. Molempia kehyksia kasiteltiin il-
man haastattelijoiden valiintuloa melko erillisina asioina.

"Kylla uskon nyt etta pystysin, taistelutilanteessa toimimaa ku, ainaki on, selevdt nuo pa-
perit ettd, on ihan hyva semmonen peruskunto.” Res 4

"Kylla siind on aika paljo tuommone, miten sen sanos, psyykkeen kestavyys ja tammadset
on aika tarkeassa roolissa, siind vaiheessa etta, ihminen ku voi menna toimintakyvyttémak-
si vaikka kuntoa ois kuin paljo jos se psyyke padttaa niin. Kylla se on, yhessa se on kunto,
sitte ylipaataan se mielenterveys etta miten se kestaa painetta ja, sitte ylipddataan oma tah-
to siihen toimintaan.” Res 2

“Se on, monesta asiasta koostuu se taistelijan toimivuus etta se ei oo se kunto siella ai-
van, ainoana ykkosena. [...] Kylla pittaa henkisestikin jaksaa. [...] (yhteisel) toiminnalla on
tai ryhmantoiminnalla on tietenki jonkunlaine merkitys sitd ei varmaa yksinaan to(mmose)s
tila(ntee)s ei varmaa paljoa tee vaikka ois kuin kovas kunnos tai huonossa kunnos.” Res 2

Mielen tyyneys, paattavaisyys ja rauhallisuus nousivat haastateltavien kokemuksissa merkittaviksi
hyvan henkisen toimintakyvyn maareiksi.

“Se, pitais osata pittda paa kylmana ja, pitas ellda hetkessa siina ettd, ei auttais alkaa aat-
telemaa etta missa on ja mita tekkee vaan se, pitas pittaa vaan paa kylmana... Pitas olla ai-
na semmone, se pitas tietda se seuraava homma, mutta ei kuitenkaa ajatella liikaa.” Res 10

Haastateltavat nostivat omasta kokemuksestaan esille positiivisen asenteen merkityksen, jolla voi-
daan kompensoida vaativien tilanteiden odotuksia. Ylipaansa selviytyminen ja oikean asenteen
|6ytaminen peilattiin haastateltavien kokemuksissa oman arkieldaman tilanteisiin. Reflektoimalla
sitd, kuinka omiin jokapaivdisen eldman haasteisiin suhtautuu ja kuinka niista selviaa, rakentuu
henkilokohtaista kuvaa siita, kuinka sodan ajan kaltaisissa olosuhteissa asioihin asennoituu. Si-
ten itsetuntemuksen harjoittaminen arjessa nahtiin merkittavana henkista toimintakykya lisdava-
na toimintona.
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"Voihan tolla asenteella aika paljon. Ainaki taala nakee. [...] Nii, tai taala nytten on, ja in-
tin aikana. Vaikea mennéa sanomaan (sitd mitenké tositilanteessa) [...] Positiivisella asen-
teella se ainaki tulee helepommin. (--) (negatiivinen ei mikkaan kelepaa kellekdan).” Res 3

"No.. ehka sitd omaa, arjen eldman asennetta niin tutkailemalla ettd miten suhtautuu eri
asioihin, pieniin semmosiin arjen, tammasiin vastaiskuihin ja sitten taas véhan semmosiin
suurempiin mita tullee, tai saattaa tulla vastaan niin tossa siviilieldmassa eroja, kaikkia tal-
laisia niin, ehka se etta ldhtee tarkkailee vahan sita ettd miten siihen ite suhtautuu ja lah-
tee sita kautta rakentammaan, sitd hommaa, oppii tuntemaan ehka ihteensa siina. Erittain
hankala selittda tama mutta, oppii tunnistamaan ja tuntemaan oman mielen sillain ett3,
sita kautta pitaa, ajatukset raiteilla.” Res 8

Haastateltujen johtajien kokemuksesta nousi ensikadessa arvostus omien alaisten yrittamista koh-

taan. Huonoa kuntoakin saatettiin sietda johtajien toimesta, mutta huono asenne ja yrittamatto-

myys nahtiin tuomittavana.
“Sanotaan etta semmonen aija joka ainaki siirtymisis jaa muist jalkeen niin, ei sille nytte an-
taa minkdadn nak®osii tehtavii et se on vaha semmonen, raahataan perassa. Se on vaha sitte,
jos se just et koko ajan joutuu raahaamaan sita peras et toiset kantaa sen varusteet niin ei
siin paljoo luottoo kyl oo. [...] Joo itellaki tuli just, (--) sit ku niit piti koko ajan vahtia, ja sit-
ten nehan, ei ne tykanny siit kun niita koko ajan vahitaan mutta kun ne koko ajan jatti asi-
oita pois ja tallasta. Niin sit se menee just siihen, niilla ei oo halua oikein. [...] Mut onhan
niitki, joilla on vaikka huono fyysinen kunto mut sit ku se motivaatio (--) niin, just jossain
RTK:issa ja noissa naki et kyl ne sit painaa ku sit, menee. Et vaik ois fyysinen kunto niin, sit
siel on ne just joilla vaikka ois hyva fyysinen kunto niin ne saattaa olla niit just et, ei jaksa
tallasta ja.K2: Et ei oo motivoitunu?V: Niin.V: Ja sit valittaa koko ajan”. [...] Jos se laskee
vahan sita koko porukan ..Tai ne ei itte tajuu sitd miten paljo se vaikuttaa siihen porukkaan
ja, ku joku rupee valittaan jostain. Ne ei itte ikina tajuu sitd miten paljon se vaikuttaa, sii-
hen koko jengiin. Mut sit sen aina itte huomaa silleen et sit ku yks on semmonen, kaikki
on huonosti ja kaikki on viel huonommin ja ehka vield huonommin niin sit, kyl se vaikuttaa
kaikkiin muihinkin niin se rupee kyl drsyttaan.” Ryhmadhaastattelu

Haastatellut johtajat pyrkisivat vaikuttamaan negatiivisesti asennoituviin alaisiin ensikadessa pu-
humalla, jotta huomio saataisiin kiinnitettya ongelmista mahdollisuuksiin.

"Se pitaa kitkee heti alkuvaihees pois. .. Se kasvaa ku sydpa ja sit sitd ei saa endaa irti niis-
ta. Koittaa jutella sen kaa etta, ymmartaadks se et mita se tekee, koko ryhmalle. Taytyy tuua
koko ryhmalle, ja joukkuuelle se tieto ettd te ootte kaikki samassa asemassa taal ndin etta
kukaan ei oo parempi ku toinen. Etta yhteen hiileen toimitaan, semmonen eroavaisuus mi-
ka on ollu Puolustusvoimissa tapana etta se kitketaan pois pistetaan kaikki samalle viivalle,
et toimitaan yhteen hiileen, niin se on ihan sieltd alkuajoista lahtien pyritty pitamdan ylla.
Niin se taytyy pitaa myoskin nyttenki.” Ryhmahaastattelu

Ryhmahengen ja omasta tehtdvasta suoriutumisen valilla nahtiin ainakin epasuorasti yhteytta.
"Yks varmaan isoimmista ettd ryhmahenki ja yhteishenki mutta.. Seki on vahan lyhyissa
kertausharjotuksissa sita (ei 0o) (hetkessd) muodostunu vield. [...] No ilman muuta etta,

itsevarmuuttahan sita sais varmasti ku tietds ettd on hyvdssa kunnossa, pystyy, semmosiin
suorituksiin tottakai.” Res 17
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My6s pelkoon omalla kohdalla suhtauduttiin avoimesti ja mydnnettiin kaverin avun tarve.

“Ainoo mika voi olla niin tietenkin pelkohan siind on. Se on iso osasyy. Tietenkinhan siis,
ainahan pittaa pelata jotain. Se on ollu aina mutta, sehdn vasta on vaarallista jos ei pelkda
sita, koska silloin tulee tehtya ne enimmat virheet. Ja sielld kun ei mitdan armo anneta. [...]
Kylldhan me varmaan selvittais meidan porukalla. Sehan se meidan porukassa just on etta
silleen siella pietdaan huoli kaikista. Ja kyllahan sita pystyy ihmetekoihin kun vaan, oikein
kun luotisade tulee niin kylldahan siina rupee haviaan rajotukset.” Res 13

Ajatus sodasta haastateltavien omalla kohdalla tuntui kuitenkin viela hyvin kaukaiselta ja selkiin-
tymattomalta. Haastateltavat tunnistivat peilaten omaan kokemukseensa my®ds muuttuvan sodan
kuvan ja sen vaatimukset.

"En tiid ma luulen et se on enemman henkisesta kunnosta siind vaiheessa kiinni. Se luul-
tavasti ensimmaisend pettaa jos tullee sota. En tiid. En oo koskaan ampunu kettaan. [nau-
raa] Se on vahan vaikea sanoa, etta miten siina sitten kdy. On se aika absurdi tilanne, ei si-
ta tuu hirveesti ajateltua. Tai jonku verran sita tullee ajateltua, mita sitte tapahtuis jos sota
syttyis, mutta eipa siihen viela (oo tilannetta). [...] Tai ehka se.. en ossaa kuvailla sotatilan-
netta. En oo ollu lahellakdan. Tappelussa joskus ala-asteella ollu, se on lahimpana [nau-
raal, tammaosta tilannetta ollu, ei oikein osaa suhtautua siihen, ettd mita.. varmaan on aika
erilainen mielentilaki siind ku joku ampuu kohti. Varmaan tota juoksujalakaa (I6ytyy) vaha
enemman.” Res 19

“Mutta en tiid ettd minkalaista se ois nykypaivana tuo sotiminen et, onko se ihan samanlais-
ta ku ennen. Enemmanki varmaan etta nappia painetaan jostakin ja, sitte tapahtuu jossaki
jotaki. Minun kasitys ainaki. Mutta kaippa siinaki tarkiaa on. [...] Silla koulutuksella mita
on saanu. Ettd ossaa sitte toimia, tosipaikan tullessa. Etta ei sitte ala haslaamaan siella tai
muuta sekasin olemaan etta ku ei tiia mihin menna ja millon pittdd menna ja muuta.” Res 5

Yhteenvetona voidaan todeta, etta fyysisen kunnon ohella haastateltavat korostivat henkista jak-
samista ja hyvaa joukon henkea eli toiminnan sosiaalista aspektia. Psyykkista toimintakyvyn osa-
aluetta kuvattiin joko ominaisuuksina, tai sita korostettiin erityisesti haasteellisten tilanteiden ylit-
tamisen kehyksessa. Myos positiivisella asenteella ja sen tukemisella koettiin olevan tarkea sija
vaativissa olosuhteissa. Lisaksi haastateltavat toivat esille hyvan joukon hengen merkityksen, jot-
ta tehtdvat saadaan suoritettua ja jotta psyykkisesti haasteellisia tilanteita kestetddn paremmin.
Haastateltavista sodan ajan toimintaymparisté kuitenkin kokonaisuutena tuntui kaukaiselta. He
my®s pohtivat nykyista sodan kuvan muutosta ja sen vaikutusta sotilaiden toimintaan.

Miehisto odottaa reservin johtajilta henkista kanttia

Haastatellulla reservin miehist6lla odotukset omia johtajia kohtaan kiteytyivat ajatukseen henki-
sesta jaksamisesta.

“Niin no joo sekin on ettd jos niillakin napsahtaa jostain syysta niin sitte saattaa olla koko
joukkuekin ihan hakoteilld, ettda minusta ehka niilla pitais olla paremmin hoksottimet ku
niilla jotka kuuntelee niita ohjeita. Jos yks sotilas siella vahasen on heikolla hapella niin se
ei sitte ehka ihan koko joukkueessa vaikuta mutta jos se johtaja on aivan sekasin siella ni
sitte sehan on koko joukkue aivan sekasin kanssa.” Res 22
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Haastateltavat selkedsti odottivat johtajiensa olevan itsedan henkisesti vahvempia, jopa isahah-

moja.

“"Meidan ryhmalla on aika hyva johtaja et semmonen rento, se on kuitenki semmonen, va-
ha semmonen niin ku kaveri mutta kuitenki semmone, vahan ehka jopa niin ku isdhah-
mo."” Res 9

Toisaalta hyvaan johtajuuteen liitettiin jollakin tavoin karismaattisuus ja ihmisesta yleisesti huoku-
va itsevarmuus.

"Jotenki se nakyy silmista tai jostain. Silla on itsevarmuutta tehda paatoksia, esimerkiks.
[...] Se huokuu jotenkin. [...] Niin huokuu se on.. [...] Niin, et vaikka se ei-hyva johtaja voi
antaa sen kaskyn ihan yhtalailla niin sitd, en ma tieda mista syysta mut jostain syysta sen
hyvan johtajan kaskyy noudattaa paljon mielekkdammin ja tekee sen tehokkaammin sen
asian. Etta, jotkut psykologit voi sitte meille kertoo ettd mista se johtuu mutta, niin se on.
Ainakin omasta kokemuksesta.” Ryhmahaastattelu

Haastateltavilla reservin johtajilla hyvdan johtajuuteen kytkeytyi jo haastateltavaa miehistéa enem-
man ulkomuodolliset tekijat. Reservinjohtajat olivat omaksuneet opin johtajien stereotyyppisesta
paremmasta ulkomuodosta, joka rakentui varusteiden, ryhdin ja ruumiinasentojen kautta. Naky-
va lihavuus tai haastattelussa heille ndytetyt kuvat tauolla lepadvista sotilaista heratti ajatuksen
ainakin epasuorasti heikommasta fyysisesta kunnosta.

"Kyl jotenkin olemuksesta pystyy ehkd helpommin sanomaan et joku ei oo johtajan naké-
nen. [...] Ku et on johtaja, koska kylla hyvia johtajia voi olla niin monenlaisia mutta, kuvasta
on ehka helpompi sanoa et jos joku nadyttda tosi sellaselta selkdrangattomalta niljakkeelta
[naurahdetaan].” Ryhmahaastattelu

“Taalla on jo, semmonen kansainvalinen upseerijoukko vissiin. [...] Jaa. No jos on kauhee
pdmppis niin kylla sen nyt vdahan nakee mut. Mut kyl siit ainaki itseluottamus tulee jos on
hyva kunto niin, pystyy seisoon ns. selka suorana.” Ryhmahaastattelu

Haastateltujen henkildiden mielesta johtajien fyysiselld kunnolla koettiin olevan merkitysta, mut-
ta johtajalta odotettiin myds psyykkista kestavyytta. Hanen tuli jaksaa psyykkisesti ja koota jouk-
kuetta, silloinkin, kun joidenkin joukkueen jasenien henkinen tila saattoi olla epastabiili. Hyvaan
johtajuuteen liitettiin myds ulkomuotoon liittyvia tekijoita kuten ruumiinasentoja, ryhtia ja varus-
tusta. Nama tuottivat alaisille kuvaa itsevarmasta ja uskottavasta johtajasta, jonka kaskyja halut-
tiin noudattaa.

Johtopaatokset ja suositukset

Fyysisilla mittauksilla on vdistamatta paikkansa selvitettdessa varusmiesten ja reservildisten kunnon
tilaa. Mittausten olisi kuitenkin palveltava operatiivista ja koulutuksellista tavoitetilaa, ja siksi hyvan
kunnon kasitteen rakentamiseen on hyva ottaa mukaan laajempi sosioetnografinen kehys. Hyva
kunto ei ole vain biologiaa, vaan taistelutilassa toimivan sotilaan kokonaisvaltaista toimintakykya
kattaen psyykkisen, sosiaalisen ja eettisen ulottuvuuden. Siksi nyt ensimmaista kertaa toteutettu
monitieteinen tutkimuslahestymistapa on hyva ja tarpeellinen avaus tahan suuntaan.
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Keskeiset tulokset: Taman tutkimuksen tulosten mukaan reservildiset ovat hyvin tietoisia hyvan
kunnon valineellisesta merkityksesta. Hyvaa kuntoa ei nahda itseisarvona, vaan keinona selvita seka
omasta, kotoisasta arjesta etta operatiivisesta arjesta. Ndissa molemmissa konteksteissa on omat
tehtdvansa — kotiarjen tyéhon, kotiin ja harrastuksiin liittyvat tehtavat seka operatiivinen tehtava
— joista taytyy selviytyd. Nama tehtdvat ja niista suoriutuminen kyseisissa toimintaymparistdissa ja
olosuhteissa ovat ne lahtdkohdat, joista kasin reservildiset tarkastelevat ja merkityksellistavat hy-
vda kuntoaan. Naissa merkityksissa yksilon keho ei jaa irralliseksi siita sosiomateriaalis-tilallisesta
suhteesta, jonka osana se on. Kehon taytyy palvella sita kokonaisvaltaista toimintaa, jonka avulla
tehtdva saadaan suoritettua (Paananen 2015).

Reservildisten mukaan keho ei myoskaan ole ainoastaan lihaksistosta, kestavyydesta ja hyvista
arvoista koostuva vaan se on myds performatiivinen ja merkityksia seka viesteja kantava (Costas
ym. 2016; Godfrey ym. 2012; Merildinen ym. 2015). Arjen kontekstissa keho liitetaan ulkonadlli-
siin merkityssuhteisiin; ideaali maskuliininen vartalo on lihaksikas. Kehoon kytkeytyy myos viesteja,
silla hyvan johtajan keho on ryhdikas, itsevarma ja uskottava, ja sellaisen kehon omaavan johtajan
kaskyja on helpompi noudattaa. Sotilaskontekstissa keho kehystyykin ammatilliseksi valineeksi, ja
sotilaiden kehoa muokataan ja harjoitetaan erilaisten tekniikoiden ja toimintojen avulla sellaisiin
tarkoitusperiin, joita sen halutaan palvelevan (Mauss 1973). Sotilaiden tehtavat sisaltavat erilaisia
logiikoita, joita kehon liikkeiden ja asentojen taytyy tukea (Ben-Ari & Eran-Jona 2014).

Reservildiset myos asettavat fyysisen kunnon laajempaan, kokonaisvaltaiseen toimintakyvyn
viitekehykseen (Toiskallio 1998, 2009). Hyvan fyysisen kunnon ohella psyykkinen jaksaminen, po-
sitiivinen ja yrittelids asenne seka sosiaalisuus ja yhteistoiminnallisuus luovat ne elementit, joiden
avulla operatiivisesta tehtdvasta voi suoriutua. Hyva kunto luo perustan yksilélliselle toimintakyvyl-
le (Kyréldinen & Santtila 2010; Lindholm ym. 2012), mutta kokonaisvaltainen toiminta erilaisissa
toimintaympadristoissa edellyttdda myds muiden osa-alueiden, kuten henkisen, sosiaalisen, eettisen,
kulttuurisen ja tilallisen toimintakyvyn huomioimista.

Mittaamisesta: Reservildisten mittausten tuloksia ja siita itselle saatua tietoa pidettiin haastateltavien
kokemuksissa mielenkiintoisena, ja uuteen itselle ennen kokemattomaan fysiologisten mittausten
tietoon suhtauduttiin uteliaasti. Tulkinta mittaustuloksista samaistettiin terveyteen ja sairauteen
ikaan kuin kyse olisi ollut ladkarintarkastuksesta. Haastateltavien mittauksille antama merkitys lahti
kulkemaan “terve —sairas” -kehyksen suuntaan, koska mittauksia edelsi ladakarintarkastus veriko-
keineen ja mittaukset suoritettiin itse lilkkuntakontekstista irrotetuissa huone- ja testilaitetiloissa.
Fyysisen kunnon mittaukset koettiin tarkastuspisteena sille, mihin suuntaan kunto oli menossa ja
tarvitseeko omaa kuntoa ryhtya kehittdmaan. Paasaantoisesti haastateltavat nakivat mittaukset
positiivisina itsestdan kertovana lisdarvona, mutta avoimeksi jaa se, kuinka ne realisoituvat haas-
tateltavien omassa arjessa ja ymmarryksessa omalle sodan ajan tehtavalle.

Mittausten suhteen kiitettavaa oli se, ettd mittausten jalkeen reservildisille annettiin suosituk-
sia liikkumisesta ja ravinnosta mukaan vietdvaksi omaan arkeen. Tulevaisuudessa mittaustulosten
merkitysta ja tarkeytta voisi konkretisoida aiempaa enemman kertomalla, mita mittaus kertoo so-
dan ajan joukon toiminnasta tai miten mittaustulokset merkityksellistyvat mitattavan arkieldamaa:
miksi vauhditonta pituushyppya testataan, mihin sotilaan toimintaan silla haetaan merkitysta, mi-
hin arjen toimintaan se kytkeytyy ja voi tuoda helpotusta tai miten sita voi kehittaa jokaisen omas-
sa arjessa. Talla tavoin voidaan varmentaa se, etta testitulokset eivat jaa numeerisiksi, huoneti-
loissa mitatuiksi arvoiksi, vaan niiden merkittavyys sodan ajan joukkojen toimintakykyyn ja kytkos
mitattavien arkeen rakentuu aiempaa vahvemmaksi. Kehon suorituskyvyn mittaaminen nayttaa
laajemminkin yleistyvan ja normalisoituvan osana organisaatioiden toimintaa (Holmqvist & Mara-
velias, 2011; Kelly ym. 2007; Maravelias, 2009). Tama tukee sitd, ettd mittaamisesta tulee jatkos-
sa kenties yha normaalimpaa my®s reservildisten omissa tydorganisaatioissa, mutta mittaukset ja
niihin nivoutuva kontrollin tunne voivat herattad myos vastarintaa ja saada aikaan ryhmansisaisia
vastakkainasetteluja.
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Terveyden ja hyvinvoinnin edistdaminen: Reservildiset kytkivat hyvan kunnon yllapidon pitkalti so-
siaalisuuteen. Varusmiespalveluksen jalkeen haastateltujen sosiaalinen verkosto kuitenkin pie-
neni verrattuna nuoruus- ja kouluajan seka varusmiesajan sosiaalisen lilkkkumisen kontekstiin.
Kertomuksissa korostui, etta varusmiespalveluksen jalkeen kouluajan kaveriyhteisé oli hajonnut
henkildiden muutettua eri paikkakunnille eika varusmiesaikainen sosiaalinen yhteisé jatkanut
yhdessdoloa vapaa-aikoinaan juurikaan. Varusmiespalveluksen jalkeinen elama oli tuonut uusia
elamanalueita — tydelaman, opiskelun ja seurustelun — jotka muokkasivat haastateltujen ajan-
kayttda ja suhdetta lilkkkumiseen. Suurin osa haastateltavista myds asui pienilla paikkakunnilla,
jossa sosiaaliset suhteet olivat muodostuneet melko niukoiksi. Puolustusvoimien joukkotuotan-
non yksi lahtokohta on se, etta varusmiesaikana luodun sodan ajan joukon pitdisi paadsta saan-
nollisesti kertausharjoituksiin ja joukon reservin johtajien pitaisi jopa pitaa siviilielamassa yhteyt-
ta sodan ajan joukkonsa jaseniin. Haastattelujen mukaan kaveriyhteisdt ndyttavat hajoavan eika
sodan ajan joukon jaseniin pideta arjessa siten yhteyttd. Tama seikka olisi hyva huomioida, kun
reservildisille annetaan lilkkuntaohjeita.

Haastateltavat antoivat myds paljon vinkkeja omasta jokapaivaisesta elamadstaan. Terveyden ja
hyvinvoinnin edistamisen nakdkulmasta annetut liilkuntasuositukset olisi hyva kytkea reservildisten
elamankontekstiin; heidan olemassa oleviin harrastuksiin ja harrastemieltymyksiin seka heidan tyon
ja arjen likkunnallisiin toimintoihin. Tulevissa mittauksissa voisi myos ajatella, etta jokainen mitat-
tava saisi kertoa hiukan laajemmin oman arkensa lilkkunnasta, ja tata olemassa olevaa liikkumisen
tapaa vahvistettaisiin tarjoamalla henkildlle uusia vaihtoehtoisia liikkuntamuotoja joko henkildkoh-
taisissa palautetilaisuuksissa tai eri seurojen ja lilkkuntaharrastusryhmien toimesta tietoiskuilla. Kes-
kustelulla liikkuminen voitaisiin sitoa myds sodan ajan tehtavien vaatimuksiin.

Operatiivinen nakékulma: Padsaantoisesti reservildiset jasensivat hyvaa kuntoa oman arjen ja sii-
na jaksamisen kautta. Sodan ajan henkildkohtainen tehtava ja sen vaatima kuntotaso nousi esiin
haastattelijoiden toimesta. Tdman tutkimuksen perusteella on vaikea arvioida, tarkoittaako tama
sitd, ettd varusmiespalveluksen aikainen liikunta ei ollut ehka merkityksellistynyt puolustusvoimi-
en operatiivisiin odotuksiin joko riittdmattéman argumentaation vuoksi tai sen johdosta, etta va-
rusmiesaikana suoritetut lilkkuntatapahtumat eivat merkityksellistyneet oman sodan ajan tehtavien
kehykseen. Yhta kaikki jatkossa fyysisen kunnon mittaukset voisivat huomioida vahvemmin sodan
ajan operatiivisen kehyksen, ja mittauksia mahdollisuuksien mukaan voitaisiin siirtaa tai niita voi-
taisiin elavoittaa lahelle mitattavan henkilén sodan ajan tehtavaa.

Kun ajatellaan jatkossa puolustusvoimien reservildisiin ja varusmiehiin kohdistuvia fysiologisia
mittauksia suositeltavaa olisi, ettd Puolustusvoimien operatiivinen kehys olisi huomattavasti vah-
vemmin mukana mittauksissa. Tama tarkoittaa, etta hyva kunto ja keho sidotaan vahvemmin so-
dan ajan tehtavaan ja etta keskitdssa on psykofyysissosiaalinen kokonaistoimija, jonka taytyy kyeta
toimimaan monimutkaisissa ja haasteellisissa toimintaymparistdissa.
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15 Reservilaisten arvot, asenteet ja motivaatiotekijat
kertausharjoituksissa

Valdemar Kallunki

Maanpuolustuksen motivointi nojaa historian aikana muodostuneeseen kuvaan yhtendisesta kan-
sakunnasta. Siina missa psyykkisesti ja fyysisesti hyvakuntoiset varusmiehet ovat palvelusmuodolle
valttamattédmyys, maanpuolustustahto luo perustan yleiselle asevelvollisuudelle. Asevelvollisuus-
jarjestelman tukena ovat kansakunnan itsendisyytta korostavat arvot, jotka yllapitavat kansalaisten
kdsitystd maanpuolustuksesta mielekkdana tehtavana. llman jaettua kasitystd maanpuolustuksen
tarpeellisuudesta, reservildiset eivat saa lahiymparistéstaan tarvitsemaansa tukea panostukselleen.
Konkreettisella tasolla kyse voi olla tydnantajan suhtautumisesta kertausharjoituksiin, tydtilanteen
vaikutuksesta tai perhe- tai lahiyhteisdn asenteista. Laajimmillaan kyse on yhteiskunnan tai lahi-
piirin arvoista, jotka joko enemman tai vahemman yhtenaisesti tukevat reservilaista kansalaisvel-
vollisuuden suorittamisessa.

Sosiaalisen konfliktin teorioissa yhteisdn yhtendisyytta selitetdan ulkoisilla konflikteilla (Esim.
Stein 1976; Morgan & Anderson 1999). Tallainen suomalaisten kansallista kollektiivia ja maan-
puolustustahtoa tukeva ulkoinen kokemus on ollut talvi- ja jatkosota (Salasuo 2009). Historial-
lisen kokemuksen merkitystd maanpuolustuksen arvopohjalle heikentaa kuitenkin kansallisten
kriisien ajallinen etaantyminen. Nykyista varusmiespalvelun suosiota selittaakin historiaa enem-
man ylisukupolvinen jatkuvuus. Edeltdvan sukupolven merkitys varusmiespalveluksen valinnas-
sa on havaittavissa siind, etta palveluksen lykkaaminen lisda huomattavasti siviilipalveluksen to-
dennakoisyytta (Kallunki 2013). Maanpuolustustahto ei ole kuitenkaan vain perheiden varassa:
varusmiespalveluksen suorittaminen lisda osaltaan maanpuolustustahtoa (Myllyniemi 2010) ja
my6s muu yhteiskunta kuten tydeldma ja sosiaaliset yhteisdt tukevat yleensa maanpuolustusta
(Kallunki 2013).

Yksilokeskeisen kulttuurin on nahty heikentdvan kollektiivisten jarjestelmien toimintaedelly-
tyksia (ks. Helkama 2015). Armeijan kytkenta kansalliseen kollektiiviin pelkistyy yhdelta osaltaan
lipun symboliikkaan (Tepora 2011). My&s vahvan puolustustahdon omaavat kansakunnat joutuvat
kohtaamaan yhteiskunnallisen muutoksen vaikutuksen maanpuolustukseen. Kansakuntaan liitet-
tavien symbolisten tekijdiden ja sitoutumisen rinnalla yha enemman merkitysta saavat henkilékoh-
taiset palkkiot, my®s Israelin kaltaisessa vahvojen sotilaallisten perinteiden maassa (Ben-Dor ym.
2008). Mita yksilodllisemmasta kulttuurista on kyse, sitd todenndkdisempaa on, etta kertausharjoi-
tuksiin osallistumisen halukkuus laskee erityisesti niilla, joilla tyd, lahipiiri tai muut tekijat vaikeut-
tavat omaa osallistumista. Konkreettiset seuraukset muutoksesta ovat taloudellisia: parhaimpien
osaajien kiinnostuksen yllapitamiseen tarvitaan yksilokeskeisessa kulttuurissa aiempaa enemman
rahaa (ammattiarmeijakehitys).

Tassa tarkastelussa keskidssa on seka yhteiskunnallisiin arvoihin, kansakuntaa koskeviin kasi-
tyksiin etta velvollisen lahipiirin suhtautumiseen liittyvat nakdkulmat. Kyseisten tekijéiden avul-
la voidaan luoda nopea katsaus palvelusmotivaation taustalla oleviin yhteiskunnallisiin arvoihin.
Velvollisen lahipiirin tuki palvelukselle heijastaa yhteiskunnan yksiléllistymisen kehitysta. Arvot ja
suhtautuminen kansakuntaa koskeviin nakemyksiin luovat kuvaa kollektiivisten, yhteisyytta koros-
tavien tekijoiden vaikutuksesta. Tutkimuskysymys voidaan esittaa seuraavasti: Miten reservildisten
arvot painottuvat yksilollisten ja yhteisollisten nakemysten valilla ja mika on heidan kasityksensa
yhteisyytta korostavista kansakuntaa koskevista nakemyksista? Millaisia ovat reservildisten nake-
mykset eldmantilanteen ja lahipiirin vaikutuksesta kertausharjoituksiin osallistumiseen?

Maanpuolustus ja kansallistunne ovat perinteisesti antaneet mahdollisuuden kokea kollektii-
visia tunteita; kollektiivisuuden kokemuksia voivat tarjota myos erilaiset yhteiskunnalliset liikkeet,
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teknologiset kommunikaatiovadlineet ja ylikansallisesti vaikuttavat elamantavat (ks. Von Scheve
& Salmela 2014). Kollektiivisen asevelvollisuuden kilpailijana toimivat siten yksil6llisyyden ohella
muut kollektiivit ja niiden tarjoamat arvot. Nykyisessa turvallisuusymparistéssa huomionarvoisia
ovat myos autoritaariset yhteiskunnat, jotka voivat haastaa yksilokeskeisten yhteiskuntien tur-
vallisuutta.

Arvot voidaan jakaa kulttuurisidonnaisiin tai universaaleihin arvoihin. Reservildisten palvelus-
motivaatio on ilmiéna kulttuurisidonnainen. Sen taustalla vaikuttavat kuitenkin arvopainotukset,
jotka ovat enemman tai vahemman universaaleja. Yleinen asevelvollisuus on tarjonnut ihmisel-
le tavan vahvistaa yhteisyytta ja liittya perinteisiin, jotka laajoina yhteiskunnallisina ilmidina ovat
universaaleja. Ndiden vastapuolena voi nahda yksilékorosteisuuden ja muutosvalmiuden. Reser-
vildisten arvoulottuvuuksia tarkastellaan tassa yhteydessa Schwartzin arvo-orientaatioiden avulla
(Schwartz 1992, Schwartz 2005, Schwartz 2011), joita ei ole aikaisemmin laajasti sotatieteissa kay-
tetty (Routamaa 2008, Pulkka & Anttonen 2013). Schwartzin arvoteorian oivaltavuus liittyy siihen,
etta hanen lahestymistavassaan arvot suhteutetaan toisiinsa. Arvot ndhdaan hierarkian muodos-
tavana kokonaisuutena. Schwartz valttaa nain arvojen mittaamisen perusongelman eli vastaajien
taipumuksen kannattaa useimpia hyvia paamaaria. Schwartzin maarittamia arvo-alueita ovat itse-
ohjautuvuus, virikkeisyys, mielihyva, suoriutuminen, valta, turvallisuus, perinteet ja yndenmukai-
suus, hyvantahtoisuus ja turvallisuus. Mikali reservildisten osallistumisen oletetaan nojaavan pe-
rinteisyyden ja yhdenmukaisuuden arvoihin, kyseisten arvo-alueiden voidaan olettaa sijoittuvan
arvohierarkian karkeen. Nain ei kuitenkaan valttamatta ole, silla perinteiden merkityksen voidaan
olettaa pienentyneen asevelvollisuudessa. Erddana syyna perinteen heikkenemiseen on historial-
lisesti yhtendistavien kriisikokemusten ajallinen etaantyminen. Tahan viittaa my®s suomalaisten
yhteiskunnan arvot, joiden osalta Suomi sijoittuu lansimaisten yksilékeskeisten ja pientad valtaetdi-
syytta yllapitavien maiden joukkoon (Helkama 2015, 70).

Arvojen merkitys voidaan nahda asevelvollisuusjarjestelman kehittamisen kannalta merkitta-
vana, silla jarjestelman tulee kyeta seuraamaan yhteiskunnan muutosta. Arvojen merkitysta tar-
kennetaan tdssa artikkelissa tarkastelemalla kulttuurisesti spesifisten arvojen kannatusta ja lisak-
si ympariston tarjoamaa tukea reservildisten palvelukselle. Kulttuurisesti spesifisind arvoina ase-
velvollisuuden osalta nahdaan ne nakemykset ja uskomukset, jotka ovat yllapitaneet historiallista
kasitysta suomalaisuudesta. Kyseiset tekijat liittyvat perinteisiin kansallisesti yhteisiksi koettuihin
arvoihin kuten lippuun, kansallislauluun, tydn arvostukseen, velvollisuuden tunteeseen, talvisodan
symboliseen merkitykseen ja lainkuuliaisuuteen (Harinen & Kivijarvi 2010, Haavisto 2010, Mylly-
niemi 2010, Kallunki 2013).

Yksilotasolla arvojen merkitys on kuitenkin vahainen, silla yksildiden arvoista ei valttamatta
seuraa arvojen suuntaista toimintaa (Helkama 2015). Yksildiden kaytdksen kannalta keskeisin taso
onkin tassa tutkimuksessa palvelukseen liittyva motivaatio. Kansalaisvelvollisuuteen liittyvda moti-
vaatiota on mahdollista tarkastella rauhan aikana jarjestelman valttamishalukkuuden (tdydennys-
palvelus, palveluksesta poisjdaminen) ja palveluksen positiivisen suoritusmotivaation nakdkulmis-
ta. Palvelusmotivaation ldhelle sijoittuvina nakdkulmina tarkastellaan reservildisten lahipiiriltaan
saamaa tukea. Kyseinen nakdkulma luo kuvaa ympardivan yhteiskunnan muutoksesta. Taman li-
saksi tarkastellaan reservildisten kasityksia varusmiespalveluksesta, mika osaltaan luo kuvaa jarjes-
telmaan liittyvista hyddyista. Kollektiivista jarjestelmaa voivat tukea nimittain myds yksilokeskeiset
arvot, silloin kun yksild saa jarjestelmaan osallistumisesta hyotyja esimerkiksi parempana urakehi-
tyksena tai valmiuksina ty®ssa.

Tutkimuksen aineistona on vuoden 2015 aikana keratty reservildisaineisto kolmesta kertaus-
harjoituksesta (PSPR 2, KARPR 1 & 2). Vastaajia oli yhteensa 334. Osa vastaajista kuului vapaaeh-
toisiin maakuntajoukkoihin (PSPR 2, KARPR 1), joiden palvelusmotivaation voidaan olettaa olevan
korkeampi kuin muilla reservildisilla. Tulokset esitetaan suhteellisina osuuksina. Analyysissa on li-
saksi hyddynnetty varianssianalyysia ja t-testia ryhmavertailujen toteuttamiseen.
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Tulokset

Kertausharjoituksiin osallistuneiden palvelusmotivaatio oli kyselyyn osallistuneilla hyva (Kuva 7).
Motivaatiota kertausharjoituksiin mitattiin vaittamilla, jotka koskivat motivaatiota palveluksen
valttamisen, palvelusmotivaation ja kertausharjoituksen tyydyttavyyden avulla. Halukkuus valttaa
palvelus siviilipalveluksen taydennyspalveluksella oli harvinaista. Nelja prosenttia reservildisista oli
vakavasti harkinnut tdydennyspalvelusta. Joka kuudennella (16 %) kertausharjoituksiin osallistu-
miseen vaikutti ainakin jossakin maarin rangaistuksen uhka. Palvelusmotivaation positiiviset ilmen-
tymat olivat huomattavasti tata yleisempia. Yli kaksi kolmannesta (69 %) oli vdahintdan jokseenkin
samaa mielta, etta kertausharjoitukset ovat itselle tyydyttdava kokemus. Runsas kaksi kolmannesta
(37 %) olisi ollut valmis antamaan omaa aikaansa ja energiaansa vaadittuakin enemman kertaus-
harjoituksiin. Taisteluharjoitukset motivoivat useampaa kuin joka toista (55 %) velvollista enem-
man kuin mahdolliset muut tehtdvat.

Jattaisi tulematta kertausharjoituksiin jos asiasta ei olisi
seuraamuksia

Mieluummin taisteluharjoituksissa kuin muissa tehtavissa I HH“”H'H

Valmius antaa enemmaén aikaa ja energiaa kuin vaadittiin .

Kertausharjoitusten tyydyttavyys I ‘ l ‘ ' ‘ ' \ ‘ l ‘ ' l '

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0 80,0 90,0 100,0

B Taysin eri mieltd Jokseenkin eri mielta Ei eri mieltd eikd samaa mielta

~ Jokseenkin samaa mielta I1Taysin samaa mielta

Kuva 7. Reservildisten palvelusmotivaatio (n=334).

Kyselyn tulokset tukevat aiemmissa tutkimuksissa esiin noussutta kuvaa, jonka mukaan tydeldma
ja asevelvollisuus tukevat toisiaan (Kuva 8). Vain viisi prosenttia reservildisista arvioi, etta tyénan-
tajan suhtautuminen vaikeutti vahintaan jossain maarin osallistumista kertausharjoituksiin. Joka
neljannelld (24 %) tyotilanne kuitenkin vaikeutti palvelukseen lahtemista. Tydén vaikutus liittyy
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siten enemman omaan kokemukseen tydtilanteesta kuin tydnantajan vaatimuksiin. Tyontekijan
asemalla ei ollut tilastollisesti merkitsevaa vaikutusta asiaan. Tyénantajan asemalla ei ollut vaiku-
tusta kumpaankaan arvioon, kun “en osaa sanoa’ —vaihtoehdon valinneet ja tydttdmat poistet-
tiin analyysista.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100 %
Tyétilanne .

Ty6nantajan suhtautuminen ‘
Perhetilanne I

Muut sosiaaliset suhteet siviilissa I

Oma fyysinen kunto I

Odotukset kertausharjoitusten sisallésta ‘

B Vaikeutti paljon osallistumista Vaikeutti jossain méaérin osallistumista
Ei vaikeuttanut eika tukenut osallistumista - Tuki jossain méaéarin osallistumista

Tuki paljon osallistumista En osaa sanoa/ ei koske tilannettani

Kuva 8. Kertausharjoituksiin osallistumista tukevat ja vaikeuttavat tekijat

Perhetilanne oli harvimmin neutraali tekija (24 %) kertausharjoituksiin tullessa. Selvasti useammal-
la kuin neljallda kymmenesta (44 %) perhetilanne tuki palvelusta. Kysymys ei kuitenkaan paljasta
perheen asennoitumista kertausharjoituksiin, silla vaikeassa perhetilanteessa kertausharjoitukset
voivat tarjota myds hengahdystauon. Oman arvion perustella fyysinen kunto on vain joka kahdek-
sannella palvelusta vaikeuttava tekija. Tatakin harvemmalla on palveluksen sisalldsta sellaisia odo-
tuksia, jotka vaikeuttavat kertausharjoituksiin osallistumista.

Varusmiespalvelusta koskevilla vaittamilla tarkasteltiin laajempaa kuvaa asevelvollisuuden mer-
kityksesta ja sen suhteesta siviilielamaan. Vastaajien nakemykset varusmiespalveluksen hyddyista
olivat huomattavan myoénteisia. Useampi kuin kaksi kolmesta vastaajasta arvioi, ettd varusmiespal-
velus antaa valmiuksia toimia siviilieldmassa (Kuva 9). Useampi kuin yhdeksan kymmenesta (93 %)
naki palveluksen kehittdavan ryhmatydskentelytaitoja, noin kahdeksan kymmenesta vahvistavan kar-
sivallisyytta (83 %), parantavan sosiaalisia taitoja (80 %) ja tukevan itsendistymista (79 %). Huomat-
tavaa on, etta varusmiespalvelus sai kaikilta osin my&nteisemman arvion kuin kertausharjoitusten
tyydyttavyys kokemuksena. Osaltaan tahadn vaikuttaa se, etta kertausharjoituksen osalta nykyhet-
ken haasteet ovat paremmin mielessa kuin menneisyytta koskevan varusmiespalveluksen kohdalla.
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0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Varusmiespalvelus antaa valmiuksia toimia siviilielaméssa _'HHHHHH”HH”MHHHH
I
vt o[ |||
[
IR

Taysin eri mielta Jokseenkin eri mielta Ei eri mielta eikd samaa mielta ® Jokseenkin samaa mielta I Taysin samaa mielta

Kuva 9. Suhtautuminen varusmiespalveluksen hy6tyihin kertausharjoituksen suorittajilla.

Kyselyssa mitattiin vastaajien suhdetta perinteiseen suomalaisuuteen. Asevelvollisuus voidaan liit-
taa kansallistunteen kautta perinteisiin arvoihin. Kyselyn tulokset tukevat tata kasitysta, silla re-
servilaisten asenteet suomalaisuuden perinteisiin ovat huomattavan mydénteisia (Kuva 10). Tulok-
set ilmentdvat vastaajien kansallistunnetta. Vastaajista kaksi kolmannesta tai enemman samaistui
vahintaan melko paljon kansallisten symbolien (lippu ja kansallislaulu) arvostukseen, rehellisyyden
liittamiseen suomalaisuuteen, talvisodan ihmeeseen seka ahkeruuteen, tyéhon liittyvaan velvolli-
suusetiikkaan ja palkkatyon liittamiseen kansallisuuteen. Kriittisimpia vastaajat olivat uskonnon ja
suomalaisuuden kytkentaan (risti ja luterilaisuus), mutta naidenkin osalta noin nelja kymmenesta
samaistui ilmiéodn vahintaan jossain maarin.

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %
Lippu ja kansallislaulu I I
Urheilu- ja musiikkimenestykset kansallistunteena [
Rehellisyys ja suomalaisuus i
Luterilaisuus ja suomalaisuus [
Ristija lippu | N
Kansan yhtenéisyys voimana (13hes ylimaallisiin suorituksiin) I N
Talvisota ihmeen kaltainen osoitus yhteenkuuluvuuden voimasta [
Itsenaisyys enemman kuin onnea [l
Suomalainen kulttuuri korvaamaton I
Jokaisen suomalaisen tehtava tyota. W
Palkkaty® osana kunnon kansalaisuutta L i
Uhraukset kansakunnan hyvaksi velvollisuus [
Ahkeruus ja tunnollisuus, [l
Laki kaikissa tilanteissa. I

Ei lainkaan samanlainen kuin mina Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina Vain hieman samanlainen kuin mina ™ Jonkin verran samanlainen kuin mind ~ ®Melko samanlainen kuin mina " Erittain paljon samanlainen kuin mina

Kuva 10. Vastaajien samaistuminen perinteista suomalaisuutta edustaviin nakemyksiin.
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Vastaajien arvoja mitattiin Shalom Schwartzin 21-osaisella arvomittarilla. Tassa tarkastelussa esi-
tetdan yleiskuva mittarista muodostettuna vastaajien arvojen ulottuvuuksista. Suhteellisesti vah-
vimmin kertausharjoituksen suorittajilla korostuvat itsensa ylittamiseen liittyvat arvot kuten hy-
vantahtoisuus ja universalismi. Tdman vastapuolena oleva itsensa korostamisen ulottuvuus (suo-
riutuminen ja valta) saa negatiivisimmat arvot. Avoimuus muutokselle (itsenaisyys ja virikkeisyys)
asettuu vastanneilla reservildisilla keskitasolle, mutta hieman korkeammalle tasolle kuin sailyttami-
seen liittyvat arvot (perinteet ja yndenmukaisuus seka turvallisuus). Vastaajien arvoulottuvuuksis-
sa painottuu positiivisemmilla keskiarvoilla yhteisia paamaaria edistavat arvoalueet (universalismi,
hyvantahtoisuus, yndenmukaisuus, perinteet ja turvallisuus) kuin yksiléllisyyttd painottavat arvot.

Taulukko 84. Reservilaisten keskiarvot ja -hajonta Schwartzin arvoulottuvuuksilla (-1-1) .

Turval- | Yhden- | Perin- | Hyvén- | Univer- | Itsendi- | Virik- | Mieli- Suo- Valta
lisuus | mukai- | teisyys | tahtoi- | salismi Syys keisyys | hyva riutu-
suus suus minen

Keskiarvo 0,25 -0,11 -0,33 0,84 0,49 0,25 -0,00 0,01 -0,66 | -0,99
Keskihajonta | 0,82 0,94 0,86 0,60 0,71 0,75 0,87 0,91 0,86 0,80
n 334 334 334 334 334 334 334 334 334 334

Pohdinta

Reservildisten motivaatio kertausharjoituksiin oli hyvalla tasolla. Vain pieni osa reservildisista oli
harkinnut palveluksen valttamista esimerkiksi taydennyspalvelun kautta. Julkisuudessa esilla ol-
lutta siviilipalveluksen tdydennyspalvelusta ei voikaan pitaa valittémana riskina kertausharjoituk-
sille. Huomattavalla osalla reservildisista oli myos halukkuutta antaa jopa nykyista enemman ener-
giaansa kertausharjoituksille. Tulosten positiivisuuteen vaikuttanee osaltaan maakuntajoukkojen
osuus aineistossa.

Asevelvollisuusjarjestelma on sailyttanyt positiivisen asemansa reservildisilla ja heidan lahipii-
rissaan. Ty6- ja perhetilanne vaikuttivat yleisimmin kielteisesti palvelukseen osallistumiseen. Nai-
denkin osalta kielteisten arvioiden osuus oli vain noin viidennes. Tydantajien suhtautuminen oli
paaosin joko neutraalia tai myodnteistd. Reservildiset nakivat varusmiespalveluksen merkityksen
huomattavan mydnteisena nuoren valmiuksien kehittamisen kannalta. Kokonaiskuva palveluksel-
le saadusta tuesta on siten huomattavan mydnteinen.

Reservildisten arvoissa korostuivat yhteisia paamaaria tukevat arvo-alueet, mutta perinteisyy-
den ja yhdenmukaisuuden arvot sijoittuvat hieman keskitason alapuolelle. Edellisestda huolimatta
reservildiset kannattivat yllattavan laajasti kansallisiin perinteisiin liittyvia arvoja. Aktiivisiin reservi-
ldisiin nayttaa siten valikoituvan yksildita, joiden arvomaailma tukee kansallista erityislaatuisuutta
korostavia arvoja. Osin kyse on siitd, etta palvelukseen osallistuminen yllapitdad maanpuolustusta
tukevia arvoja. Aktiiviset reservildiset edustavat vaesténosaa, joiden voidaan olettaa tukevan kaik-
kein voimakkaimmin maanpuolustuksen perinteita.

Asevelvollisille on kyettava viestimaan aikaisempaakin selvemmin velvollisen saamia yksilétason
hyotyja suorituksestaan. Kyse voi olla toimintakykyyn liittyvista valmiuksista tai myos tydantajan
arvostamasta osaamisesta. Kehittamisessa on tarkedaa korostaa yhteiskunnan ja puolustusvoimien
vuorovaikutusta siten, etta esimerkiksi tydpaikoilla suhtaudutaan myodnteisesti kertausharjoituk-
siin osallistumiseen. Asevelvollisuuteen liittyy yhteiskunnan muutoksen aiheuttama tarve uudistaa
palveluksen suhdetta perinteisiin. Muutos on kuitenkin tapahduttava vahitellen, silld kansallistun-
teeseen ja maan erityislaatuisuuteen liittyvat arvot ovat yha yleisia reservildisten joukossa.
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16  Ennakko-odotukset ja -oletukset ohjaavat reservildisten
kertausharjoituskokemuksia

Matti Merildinen

Johdanto

Nykykdytanndn mukaan kertausharjoitusten jalkeen kerataan palaute, joka analysoidaan ja esitel-
laan harjoituksen loppupuhuttelun yhteydessa. Koulutuksen vaikuttavuuden ndakékulmasta kysy-
mys on koulutuskokemusten eli valittomien reaktioiden ja oppimisen arvioinnista (summatiivinen
arviointi). Reservildisten ennakko-odotuksia tai -oletuksia ennen harjoituksen alkua ei juuri arvi-
oida (diagnostinen arviointi). Myoskaan harjoituksen aikaisista reservildisten oppimista ja osaami-
sen kehittymista tukevista ja ohjaavista (formatiivisista) arviointikdytdnteista ei ole tutkittua tietoa.

Tassa tutkimuksessa kartoitetaan reservildisten harjoitusta edeltavia ennakko-odotuksia ja -ole-
tuksia seka harjoituksen jalkeisia koulutusymparistokokemuksia. Koulutusymparistéon liittyvia
harjoituskokemuksia kartoitetaan fyysisen, sosiaalisen, teknisen, paikallisen ja didaktisen ulottu-
vuuden osalta (ks. Manninen ym. 2007). Reservildisten ennakko-odotuksia ja -oletuksia eli tavoi-
teorientaatiota arvioidaan Wigfieldin ja Ecclesin (2000) odotusarvoteorian mukaisesti kolmesta
nakdkulmasta: kykyuskomuksiin, menestymisen odotuksiin ja harjoitusten arvostamiseen liittyen.
Tavoitteena on selvittda, miten ennakko-odotukset ja -oletukset ohjaavat kertausharjoituskoke-
muksia. Ovatko mydnteiset odotukset yhteydessa mydnteisiin kokemuksiin ja vastaavasti kielteiset
odotukset kielteisiin kokemuksiin? Erityinen mielenkiinto kohdistuu siihen voivatko kokemukset
olla myonteisia kielteisista odotuksista tai kielteisia mydnteisista odotuksista huolimatta.

Motivaatio ja minapystyvyys

Motivaatio ja mindpystyvyyden tunne ovat tehtdvissa suoriutumisen ja tavoitteiden saavuttamisen
ennakkoehto (de Brabander & Martens 2014; Gegenfurtner & Hagenauer 2013). Mindpystyvyy-
den tunne — ja siihen liittyvat uskomukset — luo perustan ja saatelee yksilén toimintaa (Bandura
1997). Ihmisten toimintaan liittyvat valinnat, sinnikkyys ja toiminta (-kyky) selittyvat pitkalti silla,
miten hyvin he uskovat suoriutuvansa tehtdvasta ja miten paljon he tehtavaa arvostavat. Keskei-
set tavoitemotiiveja selittavat tekijat ovat henkilékohtaiset kykyuskomukset, menestymisen odo-
tukset ja tehtdvan arvostaminen (Wigfield & Eccles 2000, 68). Nama tekijat ohjaavat oppijan kog-
nitiivisia itsesaatelyprosesseja ja niiden myota eroja koulusaavutuksissa ja oppimistuloksissa (Co-
vington 2000, 174).

Kykyuskomukset liittyvat oppijan minapystyvyyden tunteeseen (Schunk & Pajares 2010, 668).
Mindpystyvyys rakentuu itseluottamukselle, uskolle omiin kykyihin, kuten opiskelukykyihin ja -tai-
toihin seka kyvylle ohjata ja hallita omaa opiskeluaan (itsesaately), kuten erilaisista tehtavista sel-
viytymista.

Kun usko omiin kykyihin — kykyuskomukset — liitetadan nykyhetkeen, menestymisen odotuk-
set liitetdan tulevaan aikaan. Mydnteiset, menestymiseen liittyvat odotukset vahvistavat (lahesty-
mis-) motivaatiota, jolloin toiminta koetaan miellyttavaksi ja siihen ryhdytaan mielellaan. Jos taas
suorituksen lopputuloksen ennakoimista, esimerkiksi harjoituksessa onnistumista, leimaa epaon-
nistumisen pelko, syntyy valttamismotivaatio. Silloin toiminta koetaan epamiellyttavaksi ja siihen
ryhdytaan tai sita jatketaan vain ulkoisen pakon vaikutuksesta. Yleisesti ottaen, valttamismotivoi-
tunut pyrkii valitsemaan joko aivan helppoja tai hyvin vaikeita tehtavia. Epaonnistumiseen liittyva
ahdistus pyritddan minimoimaan niin, etta helpoissa tehtdvissa onnistuminen on todenndkdista ja
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vaikeissa tehtdvissa epdonnistumisella ei ole valid, koska onnistumisen todennakoisyys on vahai-
nen (Lehtinen ym. 2007).

Tehtdvan tai asian arvostaminen ja siitd saatava hydty on merkittdva motivaatiotekija. Myds
reservildisten on uskottava hydtyvansa harjoituksesta jollakin tavalla. Hyoty voi liittya tunteeseen,
ettd ymmartaa mista kertausharjoituksessa on kysymys ja ettd on tehnyt oikean valinnan paatta-
essaan osallistua harjoitukseen. Hydty voi liittya myods sidosryhmien, kuten ystavien tai tydyhteison
arvostukseen kertausharjoituksia kohtaan. (Merildinen 2015a.)

Kertausharjoitusten koulutusymparisto

Oppimisympadristd madritellaan yleisesti paikaksi tai yhteisoksi, jossa oppijoilla on kdytettdvissaan
erilaisia resursseja, jotka auttavat erilaisten asioiden oppimista ja ongelmien ratkaisua (Wilson
1996). Tassa tutkimuksessa kaytetaan kasitetta koulutusymparist®, joka kattaa kaikki kertaushar-
joituksiin liittyvat fyysiseen, sosiaaliseen, tekniseen, paikalliseen ja didaktiseen koulutusymparistéon
littyvat ratkaisut (Merildinen 2015a). Tarkastelun kohteena ovat laajemmin nimenomaan koulutus-
ymparistoon liittyvat kokemukset ei niinkaan oppiminen ja siihen yhteydessa olevien reunaehto-
jen tarkastelu. Mannisen ym. (2007, 36) mukaan oppimisympadristojen tarkastelundkdkulmat ovat:

* Fyysinen — oppimisymparistda tarkastellaan tilana ja rakennuksena, taustateoriana toimivat
talldin arkkitehtuuri ja tilasuunnittelu

e Sosiaalinen — oppimisymparistéa tarkastellaan vuorovaikutuksena, teoriapohjaa tarjoavat
sosiaalipsykologia, ryhmaprosessit ja kommunikaatio

e Tekninen — oppimisymparistoa tarkastellaan opetusteknologian nakékulmasta,
viitekehyksena on tieto- ja viestintatekniikka opetuksessa

e Paikallinen — oppimisymparistda tarkastellaan paikkoina ja alueina, oppimisen tiloina
nahdaan koulun ulkopuoliset paikat kuten ‘oikea maailma’, tydpaikat, luonto, kaupunki

e Didaktinen — oppimisympadristda tarkastellaan oppimista tukevan ymparistén nakdkulmasta,
jolloin keskiossa ovat erilaiset oppimateriaalit (teksti, kuvat, aani...), oppimisen tuki ja
didaktiset ja pedagogiset haasteet yleensa.

Tassa tutkimuksessa fyysisen ymparistéon merkitysta harjoituksen onnistumisen kannalta tarkas-
tellaan koulutus-, majoitus- ja lepotilojen seka kasarmi- ja leirialueiden osalta. Myds opetusvali-
neiden ja varusteiden asianmukaisuutta harjoituksen onnistumisen kannalta tarkastellaan osana
fyysista koulutusymparistoa.

Sosiaalisella ulottuvuudella tarkoitetaan yleisesti ryhman roolia, vuorovaikutusta, keskindisen
kunnioituksen, yhteistydn ja mielihyvan ilmapiiria. Tassa tutkimuksessa tarkastellaan erityisesti ryh-
mahenked, reservildisten keskindista ja reservildisten ja kouluttajien valistd vuorovaikutusta. So-
siaalista ulottuvuutta tarkastellaan myds oppimisen nakdkulmasta. Keskeiset kysymykset liittyvat
siihen oliko kouluttajien kanssa mahdollista keskustella opittavista asioista ja olivatko reservildiset
aktiivisesti mukana koulutustapahtumassa.

Tekninen ulottuvuus kattaa esimerkiksi nykyaikaisen opetusteknologian hyédyntéamisen ja tar-
koituksenmukaisuuden koulutustehtavan kannalta. Sotakaluston teknistymisen myoéta myos tek-
nisen ulottuvuuden merkitys kasvaa entisestdan, silla 1ahes kaikissa sodanajan tehtavissa edelly-
tetdan teknista osaamista. Kysymykseen tulee paitsi ndiden laitteiden kdyttdkoulutus myds kyky
hyddyntaa erilaisia simulaatiojarjestelmia koulutuksessa.

Mita aidommassa toimintaymparistdssa ja tilanteessa harjoitus toteutetaan, sitd paremmin se
tukee reservildisten oppimista (Baert ym. 2006; Bednar ym. 1992). Taisteluharjoituksissa pyritaan
juuri siihen, etta toiminta vastaisi mahdollisimman pitkalti sodanajan tilanteita. Haasteellista ta-
ma on siksi, etta vihollistoiminnan kuvaaminen on sindllaan haastavaa ja myos siksi, etta harjoi-
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tustoiminnassa on otettava huomioon rauhanajan varomaardykset. Sen sijaan harjoitusten luon-
teelle on ominaista, etta jokainen reservildinen paasee harjoittelemaan omaa sodanajan tehta-
vaansa mahdollisimman aidossa ymparistdssa ja tilanteessa yhdessa muiden reservildisten kanssa.
My®os eri joukkojen, aselajien ja jopa puolustushaarojen yhteistoiminnan harjoittelussa korostuu
koulutusymparistdn paikallisen ulottuvuuden merkitys. Erityisen tarkeaa on kuitenkin toiminnan
tietoisuus: jokaisen harjoitukseen osallistuvan pitaisi olla tietoinen harjoitustilanteesta (”juoni”)
ja sen etenemisesta seka omasta ja ryhmadn (tai vastaavan) tehtdvasta ja miten se liittyy isompaan
kokonaisuuteen.

Vastaavalla tavalla voidaan oppimisympadristdn osatekijaksi nostaa didaktinen ilmapiiri, josta
heijastuu opetuksellinen lahestymistapa, jonka varaan opetus ja oppiminen on rakennettu ja johon
erilaiset opetukseen liittyvat ratkaisut perustuvat (ks. Merildinen 2015b). Keskeistd on sodanajan
tehtdvan kannalta oleellisten (mahdollisesti aivan uusien) tietojen ja taitojen oppiminen. Edelly-
tyksena oppimistavoitteiden saavuttamiselle on koulutettavien ja kouluttajien yhteinen ymmar-
rys siitd, mihin koulutuksella pyritdan ja millaisia menetelmia tavoitteiden saavuttamiseksi kayte-
taan. Sosiokonstruktivistisen oppimisnakemyksen mukaisesti oppiminen edellyttaa yhteiséllisten,
aktivoivien ja toiminnallisten menetelmien hyddyntamista. Reservildisharjoituksissa oman erityis-
piirteensa didaktiseen ilmapiiriin tuo se, ettd myos reservilaisten on koulutettava omia alaisiaan.
Talléin sotilaskouluttajan rooli muuttuukin valilla opettajasta opettajankouluttajaksi. Taman asian
oivaltaminen on keskeista sille, ettd didaktinen ilmapiiri tukee oppimista.

Tutkimuskysymykset

1. Millaisia ajatuksia ja odotuksia reservildisilla on kertausharjoituksen alkaessa?
i. Miten reservildiset uskovat selviytyvansa harjoituksesta (usko omiin kykyihin)?
ii. Millaisia odotuksia reservilaisilla on harjoituksen onnistumisesta omalta osaltaan
(menestymisen odotukset)?
iii. Miten hyodylliseksi, merkitykselliseksi ja mielenkiintoiseksi reservildiset arvioivat
kertausharjoituksen ja siihen osallistumisen (arvostus)?
2. Millaisia kokemuksia reservildisilla on koulutuksesta, koulutusymparistdsta ja harjoituksen
kuormittavuudesta harjoituksen paatyttya?
i.  Millaisia kokemukset ovat koulutusymparistosta (eri ulottuvuudet)?
ii. Millaisia kokemukset ovat kuormittavuudesta?
3. Mika merkitys tavoiteorientaatiolla on koulutusymparistokokemuksiin?
i.  Miten reservildisten kykyuskomukset ovat yhteydessa koulutuskokemuksiin?
ii. Miten reservildisten menestymisen odotukset ovat yhteydessa koulutuskokemuksiin?
iii. Miten harjoitusten arvostus on yhteydessa reservildisten koulutuskokemuksiin?

Tulokset

Millaisia ajatuksia ja odotuksia reservildisilla on kertausharjoituksen alkaessa?

Yleisesti ottaen keskiarvotarkastelun perusteella reservildiset uskoivat kykyihinsa ja uskoivat sel-
viytyvansa hyvin tulevasta harjoituksesta (Taulukko 85). Keskimaaraista matalampi keskiarvo oli
vaittamissa, jotka kasittelivat harjoituksen ja yleisesti kertausharjoituskutsujen odottamista seka
harjoituksessa parjaamista niin hyvin, etta saa kutsun my®s seuraavaan harjoitukseen. Epavarmuut-
ta (muiden vaittamien keskiarvoihin verrattuna) heijasteli myds vaittama, jossa reservildisten piti
arvioida osaamistasoaan suhteessa harjoituksen vaatimuksiin. Vaittamassa ei siis kysytty tarkem-
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min olettaako vastaaja harjoituksen vaatimukset matalimmiksi tai korkeammiksi omaan osaamis-
tasoon nahden. Vastaukset heijastelevat ennen muuta sitd, ettd vastaajat eivat valttamatta tien-
neet “mita tuleman pitaa”.

Myds harjoituksen henkilokohtaiseen onnistumiseen (harjoituksen sujuminen) liittyvat vaittamat
heijastelivat epavarmuutta. Vastaajat eivat oikein luottaneet reservildistietoihinsa ja -taitoihinsa ja
pitivat itsedan passiivisina oppijoina muihin reservildisiin verrattuna. Ennen harjoitusta reservilai-
set eivat kovin vahvasti uskoneet saavansa esimiehilta hyvaa palautetta tai hyvaa henkildarviointia.
Ehka tdman epavarmuuden takia mydskaan harjoituksissa menestymista ei pidetty kovin tarkeana.

Kertausharjoitusten hydtya, merkitysta ja mielenkiintoa kasittelevien vaittamien keskiarvot olivat
alempia kuin kertausharjoituksesta selviytymista ja harjoituksen sujumista kasittelevissa vaittamissa.
Keskiarvotarkastelun perusteella reservildiset eivat uskoneet kertausharjoituksesta olevan hyotya
siviilitydn kannalta (ka.=2,26). Reservildiset eivat mydskaan kokeneet, etta ystavat tai tydyhteisd
arvostaisi kovinkaan paljon harjoituksiin osallistumista. Tata taustaa vasten ei ole yllatys, etta he
eivat olleet harjoituksesta kovin innostuneita (ka.=3,65). Tosin sosiaalinen paine vastata valinpita-
mattdmadsti on taman tyyppisissa vaittdmissa ilmeinen. Myodnteistd sen sijaan on, etta kertaushar-
joitusten merkitys oli vastaajille selva asia ja harjoitukseen osallistuminen tuntui oikealta valinnalta.

Millaisia kokemuksia reservilaisilla on koulutuksesta, koulutusymparistosta
ja harjoituksen kuormittavuudesta harjoituksen paatyttya?

Reservilaisten koulutuskokemuksia kartoitettiin liittyen fyysiseen, sosiaaliseen, tekniseen, paikal-
liseen ja didaktiseen koulutusymparistoulottuvuuteen (Taulukko 86). Reservildiset olivat fyysiseen
ymparistéon hyvin tyytyvaisia. Koulutus-, majoitus- ja lepotiloja seka kasarmi- ja leirialueita seka
opetusvalineita ja varusteita kasittelevien vaittamien keskiarvot vaihtelivat valilla 3,92-4,08.

Sosiaaliseen ympdristdon oltiin suhteellisesti vield tyytyvdisempid. Ryhmahenkeen, vuorovaiku-
tukseen ja reservildisten aktiivisuuteen liittyvien vaittamien keskiarvot vaihtelivat vélilla 4,28-4,66.

Palaute oli hieman huonompi tekniseen koulutusymparistdon liittyvien vaittamien osalta. Pa-
lautteen perusteella vastaajat eivat olleet varmoja, hyddynnettiinké koulutuksessa nykyaikaista
opetustekniikkaa siind maarin kuin se olisi ollut mahdollista (Ka.=3,79). Myds tietotekniikan kayt-
toon liittyen reservildiset olisivat ilmeisesti toivoneet enemman neuvoa ja ohjausta (Ka.=3,81). Pa-
lautteen perusteella reservildiset olisivat toivoneet, etta kertausharjoituksesta olisi paremmin saa-
tavilla ennakkotietoa netissa (Ka.=3,43).

Myds harjoituksen paikallisuuteen eli kontekstuaalisuuteen oltiin tyytyvaisia. Reservildiset ko-
kivat, etta harjoitusymparistd ja -tilanne olivat niin aitoja kuin mahdollista. Poikkeuksena oli tie-
toisuus harjoitustilanteesta ja sen etenemisesta. Vaittaman "Olin tietoinen harjoitustilanteesta
("juoni”) ja sen etenemisesta” keskiarvo oli huomattavasti muita kontekstuaalisuuteen liittyvia
vaittamia matalampi (Ka.=3,45).

Koulutusympariston didaktiseen ulottuvuuteen liittyen reservildiset ymmarsivat mihin koulu-
tuksella pyrittiin ja olivat tyytyvaisia kouluttajien opetustaitoon. Sen sijaan parantamisen varaa vai-
kuttaa olevan oppimisessa ja oppimaan aktivoimisessa. Vastauksien perusteella reservildiset eivat
valttamattd kokeneet oppineensa uusia tehtavdnsa kannalta oleellisia tietoja ja taitoja (Ka.=3,79).
Kouluttajien tulisi entista ronkeammin aktivoida reservildisia mukaan oppimisprosessiin, haastaa
reservildiset oppimaan uutta (Ka.=3,79) ja saada heidat kysymadan ja keskustelemaan koulutuksen
sisalldista ja tavoitteista (Ka.=3,77).

Kuormittavuuskokemuksien perusteella harjoitusta ei ollut koettu kovinkaan haastavaksi. Vaikka
kuormittavuus koettiin tarkoituksenmukaiseksi ajatellen harjoituksen tavoitetta (Ka.=3,76), harjoi-
tus ei ollut fyysisesti (Ka.=3,21) eika varsinkaan henkisesti raskas (Ka.=2,42). Harjoitusta ei koettu
kovinkaan haastavaksi mydskaan suhteessa vastaajien aikaisempaan osaamiseen (Ka.=2,74) eika

121



suhteessa aikaisempaan varusmies- tai reservildiskoulutukseen (Ka.=2,69). Harjoituksen kuormit-
tavuuteen liittyva palaute tukee didaktiseen ulottuvuuteen liittyvaa palautetta. Niiden perusteella
tulevissa harjoituksissa on kiinnitettava entista enemman huomiota harjoituksen oppimistavoit-
teisiin. Harjoituksesta on hydtya, kun osallistujat kokevat, etta harjoituksessa on opittu uusia asi-
oita tai kun on harjoiteltu ehka jo osin unohdettuja henkilékohtaisen tehtavan kannalta oleellisia
tietoja ja taitoja. Kertausharjoitusten fyysista rasitusta ei voi valttaa, mutta se ei saa olla paaasia.
Tarkeinta on, etta harjoitus on my®s henkisesti haastava, tavalla tai toisella tehtdvasta riippumatta.

Taulukko 85. Millaisia ajatuksia ja odotuksia reservilaisilla on kertausharjoituksen alkaessa? (n=284)

Arvioi seuraavia kertausharjoitukseen liittyvia odotuksia ja merkitse sopivin vaihtoehto.
Asteikon aaripaat on merkitty erikseen kunkin vaittaman kohdalle.

Kertausharjoituksesta selviytyminen min- | keski- | keski- | vinous | huipuk-
(Asteikko 1-5) (Cr. a = .87) maks. | arvo | hajonta kuus
Harjoituksesta selviytymiseni... 1-5 4,47 76 -1,66 3,49
(on epdvarmaa-on itsestdan selvaa).

Kertausharjoitukseen liittyvien asioiden ajattelu 1-5 4,23 1,03 -1,29 ,88
ahdistaa minua... (ei lainkaan-paljon). K

Pelkaan harjoituksessa epaonnistumista... 1-5 4,31 .84 -1,22 1,29
(en lainkaan-paljon). K

Uskon selviytyvani harjoituksen henkisista 1-5 4,64 ,76 -2,59 7,46

rasituksista... (hyvin epatodennakaéisesti-hyvin
todennakoisesti).

Uskon selviytyvani harjoituksen fyysisista rasituksista 1-5 4,37 ,92 -1,58 2,27
hyvin... (epatodennakdisesti-hyvin todennakdisesti).

Odotan kertausharjoituskutsuja... (pelolla-innolla). 1-5 3,80 1,17 -,72 -,22
Odotan harjoitusta... (pelolla-innolla). 1-5 3,88 1,02 -,51 -,43
Parjaan harjoituksessa niin hyvin, etta saan kutsun 1-5 3,99 1,01 -,87 47

my®s seuraavaan harjoitukseen
(hyvin todennakoisesti).

Jos keskityn kunnolla, opin harjoitukseen 1-5 4,46 .81 -1,92 4,55
liittyvat asiat... (hyvin epatodennakaoisesti-hyvin
todennakoisesti).

Olettaisin, etta harjoitus vastaa osaamistasoani... 1-5 3,91 ,99 -, 77 ,36
(huonosti-hyvin).
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Kertausharjoituksen sujuminen (Asteikko 1-5) min- | keski- | keski- | vinous | huipuk-
(Cr. a =.88) maks. | arvo | hajonta kuus
Tulen menestymaan harjoituksessa... 1-5 3,78 74 -,43 .75
(huonosti-erinomaisesti).

Reservildistietoni ja -taitoni ovat... 1-5 3,46 81 -,10 -,09
(erittdin huonot-erittain hyvat).

Suhteessa muihin reservildisiin pidan itseani... 1-5 3,53 ,96 -,32 -,01
[passiivisena (oppijana) aktiivisena (oppijana)].

Tulen saamaan esimiehilta hyvaa palautetta... 1-5 3,46 ,86 -,40 ,73
(hyvin epatodennakoisesti-hyvin todennakdisesti).

Odotan saavani harjoituksesta... (juuri ja juuri 1-5 3,54 ,79 -,57 1,24
hyvaksytyn-erittain hyvan henkiléarvioinnin).

Osaan suhteuttaa toimintani siihen, mitd minulta 2-5 4,14 74 -,55 -,07
vaaditaan... (en juuri koskaan-aina, jos niin haluan).

Harjoituksissa menestyminen... (ei ole minulle kovin 1-5 3,50 1,13 -,52 -,33
tarkeda-on minulle hyvin tarkeaa).

Uskon parjaavani tulevassa harjoituksessa... 1-5 3,89 ,76 -,60 ,92
(en kovin hyvin-erittain hyvin).

Kertausharjoitusten hyoty, merkitys ja min- | keski- | keski- | vinous | huipuk-
mielenkiinto (Asteikko 1-5) (Cr. a = .87) maks. | arvo | hajonta kuus
Kertausharjoitusten merkitys on minulle... 1-5 4,28 ,98 -1,49 1,93
(vahan epaselva-selva asia).

Siviilitydni kannalta harjoitukseen osallistumisesta 1-5 2,26 1,31 ,66 -,79
on... (tuskin hyotya-varmasti hyotya).

Oppimistani asioista on hyotya kaytannon tyossa... 1-5 2,50 1,22 47 -,66
(hyvin epatodennakoisesti-aivan varmasti).

Kertausharjoituksiin osallistuminen tuntuu... 1-5 411 1,11 -1,17 ,66
(vaaralta valinnalta-oikealta valinnalta).

Koen harjoituksen... (taysin hyodyttoémaksi-todella 1-5 3,81 1,00 -,63 -,00
hyodylliseksi).

Innostukseni harjoitusta kohtaan on... 1-5 3,65 1,18 -,66 -,31
(vahainen-suuri).

Ystdvani arvostavat harjoituksiin osallistumista... 1-5 3,47 ,99 -,27 -,13
(eivat lainkaan-paljon).

Tydyhteisdssani arvostetaan harjoituksiin 1-5 3,35 1,03 -,46 ,01

osallistumista... (ei lainkaan-paljon).
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Taulukko 86 . Millaisia kokemuksia reservildisilla on koulutuksesta, koulutusymparistésta ja harjoituksen

kuormittavuudesta harjoituksen paatyttya? (n=284)

mielta=3; Samaa mieltd=4; Taysin samaa mielta=>5)

"Hyva reservilainen, ohessa 30 vaittamaa, joilla kartoitetaan koulutuksen jarjestamiseen ja
kuormittavuuteen liittyvia kokemuksia.” (Taysin eri mieltd=1; Eri mieltd=2; Eri mieltd/Samaa

netissa.

min- | keski- | keski- | vinous | huipuk-

maks. | arvo | hajonta kuus
Harjoituksen kuormittavuuskokemukset (Cr. a = .70)
Harjoitus oli henkisesti raskas. 1-5 2,42 1,14 ,56 -,47
Harjoitus oli fyysisesti raskas. 1-5 3,21 1,14 -12 -,75
Kuormittavuus oli tarkoituksenmukaista ajatellen 1-5 3,76 ,89 -,73 ,72
harjoituksen tavoitetta.
Suhteessa aikaisempaan osaamiseeni harjoitus oli 1-5 2,74 1,09 ,10 -,68
minulle haastava.
Suhteessa aikaisempaan varusmies- tai reservilais- 1-5 2,69 1,14 23 -,70
koulutukseeni harjoitus oli minulle haastava.
Fyysinen koulutusymparisto (Cr. a = .78)
Koulutustilat olivat asialliset. 1-5 4,08 ,68 -,51 ,95
Kasarmit ja leirialueet olivat hyvassa kunnossa. 2-5 4,06 73 -,65 ,62
Koulutustilat ja opetusvalineet mahdollistivat 1-5 4,02 72 -,72 1,32
onnistuneen harjoituksen.
Majoitus- ja lepotilat olivat asialliset. 1-5 3,92 .79 -84 1,67
Kaytdssa olleet varusteet olivat asianmukaiset. 1-5 3,92 ,86 -,95 1,17
Sosiaalinen koulutusymparisté (Cr. a = .79)
Tulin hyvin toimeen muiden reservildisten kanssa. 2-5 4,66 .54 -1,45 1,92
Tulin hyvin toimeen kouluttajien kanssa. 2-5 4,48 ,65 -1,10 1,11
Kouluttajien kanssa oli mahdollista keskustella 1-5 4,38 77 -1,20 1,32
opittavista asioista.
Reservildiset olivat aktiivisesti mukana 1-5 4,28 72 -,99 1,69
koulutustapahtumassa.
Harjoituksessa oli hyva ryhmahenki. 3-5 4,64 ,55 -1,20 47
Teknologinen koulutusymparistd (Cr. a = .46) (.57, jos ‘(ennakko) tietoa netissa’ poistetaan
Koulutuksessa hyédynnettiin nykyaikaista opetus- 1-5 3,79 1,00 -,68 13
teknologiaa (siina maarin kuin se oli mahdollista).
Osasin kayttaa laitteita ja valineita, joita tehtavaani 1-5 4,18 76 -,98 1,69
kuului.
Kaytdssa ollut teknologia oli tarkoituksenmukaista 1-5 4,02 87 -,87 ,92
koulutustehtavan kannalta.
Sain tarvittaessa neuvoa ja ohjausta tietotekniikan 1-5 3,81 ,87 -,33 ,05
kayttdon.
Kertausharjoituksesta oli saatavilla (ennakko) tietoa 1-5 3,43 1,14 -,33 -,58
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min- | keski- | keski- | vinous | huipuk-

maks. | arvo | hajonta kuus
Kontekstuaalinen koulutusymparisto (Cr. a = .65)
Koulutusymparistd soveltui hyvin kuhunkin 1-5 3,91 ,83 -,57 31
koulutustapahtumaan.
Harjoitus tapahtui niin aidossa ymparistéssa kuin 1-5 3,87 ,87 =71 ,62
mahdollista.
Tiesin oman tehtavani ja miten se liittyy isompaan 1-5 4,06 91 -1,03 1,13
kokonaisuuteen.
Tiesin ryhmamme tehtdvan ja miten se liittyy 1-5 414 ,81 -,99 1,26
isompaan kokonaisuuteen.
Olin tietoinen harjoitustilanteesta (“juoni”) ja sen 1-5 3,45 1,05 -,31 -,55
etenemisesta.
Didaktinen koulutusymparisto (Cr. a = .82)
Ymmarsin mihin koulutuksella pyrittiin. 1-5 4,33 72 -1,21 2,70
Olen tyytyvainen kouluttajien opetustaitoon. 1-5 4,17 ,79 -,92 ,99
Opin uusia tehtavani kannalta oleellisia tietoja ja taitoja. 1-5 3,79 1,08 -, 71 =17
Kouluttajat haastoivat reservildiset oppimaan uutta. 1-5 3,79 ,99 -,61 -,08
Kouluttajat saivat reservildiset kysymaan ja keskus- 1-5 3,77 ,93 -,60 ,05
telemaan koulutuksen sisalldista ja tavoitteista.

Mika merkitys tavoiteorientaatiolla on koulutusymparistokokemuksiin?

Viimeiseksi tarkasteltiin, mika merkitys tavoiteorientaatiolla (kykyuskomukset, menestymisen odo-
tukset ja kertausharjoitusten arvostus) on koulutuskokemuksiin. Lahtdkohtana oli ajatus, ettd, mita
my®nteisempi on reservildisten tavoiteorientaatio, sita mydnteisempia ovat heidan koulutuskoke-
muksensa. Erityinen mielenkiinto — harjoituksien kehittamisen kannalta — kohdistui siihen, voivatko
koulutuskokemukset olla keskimaaraista mydnteisempia huolimatta keskimdaraista heikommasta
tavoiteorientaatiosta. Ryhmavertailu tehtiin erikseen kykyuskomusten, menestymisen odotusten
ja harjoituksen arvostamisen osalta.

Koulutusymparistokokemusten ryhmavertailu osoitti, etta keskimaaradista heikommista kykyusko-
muksista huolimatta monen reservildisen (n=49) koulutuskokemukset olivat keskimaaraista myontei-
semmat. Ryhmavertailu paljasti vastaavalla tavalla, etta keskimaaraista heikommista menestymisen
odotuksista (n=72) tai keskimaaraista heikommasta kertausharjoitusten arvostamisesta (n=69) huoli-
matta monen reservildisen koulutuskokemukset olivat keskimaaraista myonteisemmat. Toisaalta osalla
harjoitukseen osallistuneista kokemukset olivat keskimaaraista heikommat huolimatta korkeasta ky-
kyuskomuksesta, menestymisen odotuksista tai harjoitusten arvostamisesta (ks. liitetaulukot 17-20).

Kun kertausharjoituksen mydnteisesti kokeneita tarkasteltiin samanaikaisesti kaikkien kolmen
tavoiteorientaatioulottuvuuden (kykyuskomuksien, menestymisen odotusten ja harjoituksen ar-
vostamisen) osalta, kavi ilmi, ettda ennen harjoitusta keskimaaraista heikommasta tavoiteorientaa-
tiosta huolimatta 25 reservildista (n=284) oli kokenut harjoituksen keskimaaraistda myonteisem-
min kaikilla osa-alueilla. Toisin sanoen, ldhes 10 % kertausharjoituksiin osallistuneista oli koke-
nut harjoituksen mydnteisesti, vaikka oli ennen harjoitusta epailyt omia kykyjaan ja harjoituksesta
selviytymistaan eika ollut arvostanut reservinkertausharjoituksia kovinkaan paljon. Taman ryhman
osalta harjoituksessa oli onnistuttu erinomaisesti!
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Pohdinta

Tulokset osoittavat, etta keskimaaraista heikommasta tavoiteorientaatiosta huolimatta hyvin jar-
jestetty koulutus koetaan myonteisesti. Koulutuksella voidaan parantaa reservildisten kykyusko-
muksia, menestymisen odotuksia ja kertausharjoitusten arvostamista tulevia harjoituksia ajatellen.
Tavoiteorientaatio on kuitenkin merkittava harjoituskokemuksia ohjaava tekija ja siksi sithen pitdi-
si pyrkia vaikuttamaan jo varusmiespalveluksen aikana tai viimeistaan ennen kertausharjoituksia
ennakkotehtavilla ja -informoinnilla. My&s harjoituksen kulun ja idean kertomisella on todenna-
koisesti suuri merkitys myonteiselle tavoiteorientaatiolle.

Harjoituskokemusten analyysissa (ja tulevien harjoitusten suunnittelussa) huomio on kiinnitet-
tava erityisesti niihin reservildisiin, jotka kokevat harjoituksen myoénteisesti huolimatta heikosta
tavoiteorientaatiosta ja/tai niihin, jotka kokevat harjoituksen kielteisesti huolimatta mydnteisesta
tavoiteorientaatiosta ennen harjoitusta. Tassa tutkimuksessa keskimaaraista heikommista kykyus-
komuksista, menestymisen odotuksista tai harjoitusten arvostamisesta huolimatta keskimaaraista
myonteisemman koulutuspalautteen antoi 25 reservildista (n=284).

Mikali harjoituskokemukset ovat mydnteiset (”positiivinen yllatys”) kielteisista ennakko-odo-
tuksista tai -oletuksista huolimatta, kysymys on ihanteellisesta koulutuskokemuksesta. Naiden re-
servildisten osalta on pyrittava (jatkotutkimuksessa laadullisin menetelmin) I6ytamaan ne tekijat,
jotka ovat yhteydessa kielteisiin ennakko-odotuksiin tai -oletuksiin, kuten esimerkiksi epavarmuu-
teen ja jopa epaonnistumisen pelkoon. Syyna saattaa olla harjoitukseen liittyvan ennakkotiedon
puute. Jokaisen reservildisen on ennakkoon tiedettdva oma tehtavansa ja ymmarrettava mista har-
joituksessa on kysymys, mihin koulutuksella pyritaan ja erityisesti — mita hanelta odotetaan. Vas-
taavasti on tutkittava, mitkd kertausharjoituskokemukset, kuten esim. onnistuminen tehtdvassa,
mydnteinen palaute tai koulutuksen ja ohjauksen henkilokohtaisuus, ovat yhteydessa myodntei-
seen palautteeseen.

Mikali harjoituskokemukset ovat kielteisia (“pettymys”) mydnteisista ennakko-odotuksista tai
-oletuksista huolimatta, kysymys on epaonnistuneesta koulutuskokemuksesta. Myds naiden re-
servildisten osalta on pyrittava |6ytamaan tekijat, jotka ovat yhteydessa tavanomaista myonteisim-
piin ennakko-odotuksiin tai -oletuksiin, ja vastaavasti, mitka harjoituskokemukset ovat yhteydes-
sa pettymykseen. Miksi harjoitus ei ole vastannut reservildisen odotuksista tai -oletuksista ja miksi
reservildisten mielesta harjoituksen toteutuksessa on epdonnistuttu. Pettymys voi johtua esimer-
kiksi liilan vaativasta tehtavdsta, johon ei ole saanut riittavasti ohjausta ja tukea tai tehtavasta, jo-
ka ei ole ollut (psyykkisesti tai fyysisesti) riittavan haastava suhteessa aikaisempaan osaamiseen,
koulutukseen tai tehtavaan. Tulokset ovat hyddynnettdvissa kertausharjoitusten kehittamisen ja
erityisesti harjoitusten vaikuttavuuden parantamiseksi.

Tulokset osoittavat, etta tavoiteorientaatio (kykyuskomukset, menestymisen odotukset ja har-
joituksen arvostaminen) on merkittava harjoituskokemuksia ohjaava tekija ja siksi siihen pitaisi
pyrkia vaikuttamaan jo varusmiespalveluksen aikana tai viimeistdan ennen kertausharjoituksia en-
nakkotehtavilla ja -informoinnilla. Jokaisen reservildisen on ennakkoon tiedettdva oma tehtavansa
ja ymmarrettava mista harjoituksessa on kysymys, mihin koulutuksella pyritaan ja erityisesti — mita
hanelta odotetaan. Myds harjoituksen kulun ja idean kertomisella on todenndkdisesti suuri mer-
kitys myonteiselle tavoiteorientaatiolle.

Kertausharjoituksissa on kiinnitettava entistd enemman huomiota harjoituksen (yksiléllisiin)
oppimistavoitteisiin. Harjoituksesta on hydtya, kun harjoitus koetaan haastavaksi suhteessa aikai-
sempaan osaamiseen, kun harjoituksessa opitaan uusia asioita tai kun harjoitellaan ehka jo osin
unohdettuja henkilékohtaisen tehtavan kannalta oleellisia tietoja ja taitoja. Oppimisen on haas-
tettava reservildiset henkisesti, tavalla tai toisella tehtdvasta riippumatta. Fyysistakddn rasitusta ei
voi valttad, mutta se ei saa olla kertausharjoitusten padasia.
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Tulosten tiivistelma

raavassa esitetaan vastaukset tutkimuksen tavoitteisiin ja tarkempiin tutkimusongelmiin. Tut-
usongelmat on esitetty ennen tulososiota.

Onko 20-34 -vuotiaiden reservildisten fyysinen toimintakyky riittava suunniteltuihin operatii-
visiin tehtaviin?

Yli puolet reservildisista ei saavuttanut kestavyyskunnon osalta puolustusvoimien minimitavoi-
tetta ja likkkuvaan sodan kadyntiin soveltuvia oli 14 %. Toisaalta lihaskunnossa, puolustusvoimi-
en viitearvoilla arvioituna noin puolet reservildisista saavutti vahintaan hyvan tuloksen yla- ja
keskivartalon seka kaksi kolmasosaa alaraajojen suorituskyvyssa. Lisaksi kolmannes reservilai-
sista oli ylipainoisia ja reilu kymmenesosa lihavia.

Minkalainen on reservildisten fyysinen toimintakyky vuonna 2015 verrattuna samanikaisiin re-
servildisiin mitattuna vuosina 2003 ja 2008?

Kestdvyyskunnossa aiemmin havaittu negatiivinen kehitys on taittunut vuosien 2008 ja 2015
valilla. Reservildisten kehon koostumuksessa ei havaittu eroja vuosien 2003 ja 2015 aikana,
lukuun ottamatta pienempaa vyoétaronymparysta vuonna 2015 vuoteen 2003 verrattuna. Li-
haskunnossa havaittiin joitakin eroja vuosien valillda, mutta selkeda trendid ei ndiden pohjalta
kyeta havaitsemaan.

Minkélainen on reservildisten fyysinen aktiivisuus ja terveys?

ltseraportoitua vapaa-ajan liikuntaa vahintaan kolme kertaa viikossa harrastavia oli kolman-
nes reservildisista. Kokonaan vapaa-ajan liikuntaa harrastamattomia oli viidennes. Reservilai-
sista vajaa neljannes saavutti kansalliset terveysliikuntasuositukset. Keskimaarin reservildisille
kertyi 7500 askelta vuorokaudessa. Itseraportoitu istumisen maara oli reilut seitseman tuntia
ja aktiivisuusmittarilla mitattuna se oli noin kahdeksan tuntia. Reservildisten sydan- ja veren-
kiertoelimiston riskitekijat olivat keskiarvoisesti tarkasteltuna verenpaineen, rasva-arvojen ja
glukoosin osalta hyvalla tasolla. Viitearvojen ylittdaneiden osuus oli vajaa kymmenes, mutta
LDL-kolesterolin osalta huomattavasti suurempi, noin kolmannes. Reservildisista vajaa neljan-
nes raportoi karsivansa selkavaivoista tai muista tuki- ja lilkkuntaelinten pitkaaikaisista tai usein
toistuvista vaivoista.

Minkalainen on reservildisten fyysinen aktiivisuus ja terveys vuonna 2015 verrattuna samanikai-
siin reservildisiin mitattuna vuosina 2003 ja 2008?

Vapaa-ajan lilkkunnassa havaittiin positiivinen trendi, silla vahan tai hieman liikkkuvien osuus oli
pienempi ja kolme kertaa tai enemman viikossa liikkkuvien maara suurempi vuonna 2015. Ko-
konaan vapaa-ajan liikkuntaa harrastamattomien maarassa ei ollut tapahtunut muutoksia vuo-
sien 2003, 2008 ja 2015 aikana. Tydmatka- ja asiointiliikuntaa harrastavien osuus oli kuitenkin
pienempi vuonna 2008 kuin vuonna 2015. Sydan- ja verenkiertoelimistdn riskitekijdiden vertai-
lu vuoteen 2008 osoitti, etta mitatuissa riskitekijdissa oli eroja parempaan suuntaan, lukuun-
ottamatta LDL-kolesterolia. Tuki- ja lilkkuntaelimistdn kipuja raportoivien madra oli pienempi
vuonna 2015 kuin vuonna 2008.

Minkalaisia ruoankayttotottomuksia reservilaisilla on?

Reservildiset sdivat terveytensa kannalta liikkaa lihaa ja liian vahan vihanneksia, juureksia ja he-
delmid. Reservildisissa oli suuri osuus heitd, jotka soivat pastaa, riisia tai perunaa harvoin tai ei
lainkaan. Juustojen kaytdssa huomattiin lisdksi painotus rasvaisiin juustoihin.



6.

10.

Minkalainen on reservildisten psyykkinen, sosiaalinen ja eettinen toimintakyky seka elamanlaatu?
Valtaosa reservildisistda omaa hyvat psyykkiset voimavarat. Psyykkista oireilua esiintyi noin joka
kymmenennella reservildiselld. Kokonaisuutena depressio- ja stressioireiden taso oli reservilai-
silla varsin alhainen ja niilta osin voidaan katsoa kaikkien olevan toimintakykyisia. Kuitenkin
oli havaittavissa, etta tietyt psyykkiset ominaisuudet ja sosiaaliset tekijat, kuten mm. sinnik-
kyys, optimismi, emotionaalinen vakaus, pystyvyyden tunne, itsetunto ja koherenssin tunne
suojaavat stressi- ja depressio-oireilta siten, etta niilla koehenkiloilld, joilla oli muita enem-
man naita tiettyja ominaisuuksia, oli vdahemman stressia ja depressiota. Sotilaskoulutuksella
oli liséksi yhteys psyykkiseen hyvinvointiin. Upseerikoulutuksen saaneiden psyykkinen hyvin-
vointi oli parempi kuin aliupseereiden ja miehistdn. Lisaksi havaittiin, etta vapaa-ajan liikun-
ta oli yhteydessa mielen hyvinvointiin ja hyvakuntoisten keskuudessa psyykkinen oireilu oli
harvinaisempaa.

Minkalaisia erilaisia kuntoilun orientaatioprofiileja reservilaisilla ilmenee?

Reservildisista pystyttiin erottamaan alaryhmat valttamishakuiset (26%), kehittymishakuiset
(36%) ja tuloshakuiset (38%), joiden tavoitteisuus liikunnan suhteen poikkeaa toisistaan eri-
laisten orientaatioulottuvuuksien yhdistelmina. Kehittymishakuisilla ja tuloshakuisilla reservi-
laisilla oli parempi fyysinen kunto kuin valttamishakuisilla henkil6illa.

Minkalaisia kokemuksia reservildisilla on varusmiespalvelusajan fyysisesta ja liikuntakoulutuk-
sesta?

Reservildiset kokivat, etta varusmiespalveluksen aikainen liikuntakoulutus on kehittynyt myén-
teiseen suuntaan. Yha useampi totesi, etta koulutus on aiempaa monipuolisempaa ja vdahem-
man kilpailuvoittoista. Kouluttajien ammattitaidossa johtaa liikkuntakoulutusta koettiin kehit-
tamisen tarvetta. Huomioitavaa oli, etta yha useampi reservilainen koki varusmiespalveluksen
fyysisesti raskaaksi. MarsMars.fi sosiaalisen median liikuntapalvelun kayttd ennen kertaushar-
joituksia oli erittdin vahaista, vaikka palvelusta tiedotettiin kertausharjoituskutsussa. Reservi-
ldiset eivat joko tienneet palvelusta tai eivat kokeneet sita tarpeelliseksi.

Minkalaisia kasityksia reservildisilla on omasta kehon kuvasta ja toimintakyvysta?

Reservildiset jasentivat kehoaan ja kuntoaan oman arkieldmadnsa ja operatiivisen arjen kautta.
Ndissa molemmissa toimintaympadristoissa on omat tehtdvdnsa, joista suoriutumista hyva kunto
palvelee. Reservildiset eivat siten merkityksellistdneet kehoa ja kuntoa irrallisina ja kontekstitto-
mina vaan liittivat ne osaksi sosiomateriaalis-tilallista suhdetta, jonka osana he ovat. Edelleen
reservildiset asettivat fyysisen kunnon osaksi kokonaisvaltaista toimintakyvyn viitekehysta, jossa
fyysisen kunnon ohella psyykkinen jaksaminen, positiivinen ja yrittelids asenne, sosiaalisuus ja
yhteistoiminnallisuus ovat merkittavia operatiivisesta tehtavasta suoriutumiseksi. Lisaksi reser-
vilaisille keho ei koostu vain lihaksista, kestdvyydesta ja hyvista arvoista vaan se on myos per-
formatiivinen, ulkonak®on ja hyvaan johtajuuteen kytkeytyvia merkityksia ja viesteja kantava.

Minkalaisia mielipiteita, arvoja ja motivaatiotekijoita reservildisilla on kertausharjoituksissa?
Reservildisten palvelusmotivaatio oli hyvalla tasolla. Siviilipalveluksen tdydennyspalvelusta oli
harkinnut vain nelja prosenttia reservilaisista. Kaksi kolmesta koki kertausharjoitukset tyydyt-
tavind. Tydnantajan suhtautuminen ja sosiaaliset suhteet vaikuttivat neutraalisti tai positiivises-
ti osallistumiseen useammalla kuin yhdeksalla kymmenesta. Tyo- ja perhetilanne vaikeuttivat
yleisimmin — noin joka viidennella — kertausharjoituksiin osallistumista. Reservildisten arvoissa
painottuivat enemman yhteisia paamaaria tukevat kuin yksilollisyytta korostavat arvot, mika
tukee osaltaan kertausharjoituksiin osallistumista. Yhdenmukaisuus ja perinteisyys sijoittuivat
keskitason alapuolelle. Reservildiset tukivat varsin laajasti suomalaisuuden erityislaatua koros-
tavia perinteisia arvoja.
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11. Miten reservildisten ennakko-odotukset ja -oletukset ohjaavat kertausharjoituskokemuksia?
Reserviladiset uskoivat kykyihinsa ja selviytyvansa hyvin tulevasta harjoituksesta. Epatietoisuus
omasta osaamisesta suhteessa harjoituksen vaatimuksiin aiheutti epavarmuutta harjoitukses-
sa onnistumisen suhteen. Vaikka ystavien tai tydyhteison ei koettu arvostavan harjoituksiin
osallistumista, harjoitusten merkitys oli selva ja harjoitukseen osallistumista pidettiin oikeana
valintana. Koulutuskokemukset olivat padosin mydnteiset. Reservildiset eivat kuitenkaan ko-
keneet oppineensa riittavdsti uusia sodanajan tehtdavansa kannalta oleellisia tietoja ja taitoja.
Tavoiteorientaatiotekijat eli ennakko-odotukset ja -oletukset ohjasivat merkittavasti reservildis-
ten kertausharjoituskokemuksia.
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18

Johtopaatokset ja toimenpidesuositukset

Tutkijaryhma esittaa tutkimustulosten perusteella seuraavia toimenpidesuosituksia:

1.

Reservilaisten henkildkohtainen osaaminen, fyysinen kunto ja kehon koostumus tulisi ottaa
huomioon kun heidat sijoitetaan tehtavakohtaisten vaatimusten mukaan, sodanajan operatiivi-
siin joukkoihin. Erityisesti fyysiseltd kunnoltaan ja terveyskayttaytymiseltdaan heikoimmassa ase-
massa olevia reservildisia tulisi sijoittaa tehtaviin, joissa fyysiset vaatimukset ovat vahaisempia.

Reservilaisten fyysista aktiivisuutta tulee edelleen edistaa, jotta fyysista kuntoa kyetaan yllapi-

tamaan ja kehittdamaan sodan-ajan vaatimuksia vastaaviksi. Puolustusvoimien tulee jatkossa-
kin, rajatuista mahdollisuuksista huolimatta, yrittaa |6ytaa keinoja reservildisten kokonaisval-
taisen toimintakyvyn kehittamiseen reservissa. Erityisesti huonokuntoiset ja huonot elintavat
omaavat tulisi tavoittaa ja kannustaa elintapamuutoksiin kutsunnoissa, varusmiespalvelukses-
Sa ja reservissa.

Huolimatta erdiden terveyskayttaytymisen osa-alueiden, kuten tupakoinnin vdhenemisesta ja
fyysisen aktiivisuuden lisdantymisesta viime vuosikymmenen aikana, kertausharjoituksissa tulisi
kiinnittaa huomiota erityisesti riskiryhmien seulontaan ja elintapamuutoksiin my&s tulevaisuu-
dessa. Puolustusvoimat tukee kansanterveydellista tydota pyrkimalla edistamaan reservildisten
liikunta- ja terveyskayttaytymista ja siten terveytta ja hyvinvointia.

Noin joka kymmenes reservildinen oireilee psyykkisesti. Psykososiaalista tukea tulisi tarjota Ti-
me Out! Aikalisa! Elama raiteilleen -toimintamallin kautta myos kaikille niille varusmiespalve-
luksesta kotiutetuille reservildisille, joiden kohdalla tukipalvelusta arvioidaan olevan hyotya.
Varusmiespalveluksen paattavia tulisi motivoida jatkamaan liikunnallista elamantapaa siviili-
elamaan siirryttdessa ja antaa evaita yllapitaa liikuntaa omassa arjessa.

Reservildisten toimintakykya tutkittaessa on jatkossakin tarpeen suosia monitieteista tutkimus-
ta (kokonaisvaltainen toimintakyky). Jatkossa reservildisten sodan-ajan operatiivisen tehtavan
vaatimukset tulisi kertoa selkeasti ja kytked lahemmadksi mittaustilannetta. Lisdksi psyykkisen,
sosiaalisen ja eettisen toimintakykyvaatimuksien kartoittamista varten kehitettyja menetelmia
tulee kehittda ja laajentaa siten, etta saadaan arvio reservildisten kelpoisuudesta aloittaa pal-
velus sodanajan joukossaan.

Tavoiteorientaatiotekijat ovat merkittava kertausharjoituskokemuksia ohjaava tekija. Siksi re-
servildisten kykyuskomuksiin, menestymisen odotuksiin ja harjoituksen arvostamiseen pitdisi
pyrkia vaikuttamaan ennen kertausharjoituksia ennakkotehtavilla ja -informoinnilla. Jokaisen
reservilaisen pitdisi tietda ennakkoon oma tehtavansa ja ymmarrettdava, mista harjoituksessa
on kysymys, mihin koulutuksella pyritaan ja erityisesti — mita haneltd odotetaan. Harjoituksis-
sa on kiinnitettdava entista enemman huomiota reservildisten yksildllisiin oppimistavoitteisiin.
Reservildisille on viestittava aiempaa selvemmin kertausharjoituksen tarjoamista yksil6llisista
hyddyistd. Yksildllisyyden rinnalla on otettava huomioon suomalaisuuden perinteet, joilla on
yha merkittava kannatus reservildisten keskuudessa.
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Liitteet

Liite 1. Mittausryhman kokoonpano

Antti Toivanen, ILMASK Juha Papinsaari, PSPR

Katja Kauppinen, E/ILMASK Mika Hakala, PSPR

Sari Aikio, SOTLK Kaija Ristimaki, SOTLK

Riitta Hirvisalo, SOTLK Virpi Lehtinen, SOTLK

Essi Fonselius JPR Tommi Ojanen, PVTUTKL

Jouni Puljujarvi, JPR Petteri Lepistd, KARPR

Kari Mahoénen, JPR Reijo Holtta, Reservildinen
Marke Hietapakka, MPKK Kai Hirvonen, Reservildinen
Pasi Sarajarvi, JPR Hannu Myllarinen, Reservildinen
Tero Hongisto, JY Tero Makeld, Reservildinen
Risto Puurtinen, Liikuntabiologian laitos/JY Pekka Vaisanen, Reservildinen
Pirkko Puttonen, Liikuntabiologian laitos/JY Reijo Mattinen, Reservildinen
Aila Ollikainen, Liikuntabiologian laitos/JY Markku Virtala, Reservilainen
Petri Jalanko, Liikuntabiologian laitos/JY Pasi Ollila, Reservildginen

Erika Lagersted, Liikuntabiologian laitos/JY Markus Sirkia, Reservildinen
Pietu Korhonen, Liikuntabiologian laitos/JY Olli Hyyppa, Reservildinen

Ville Vahakoitti, Liikuntabiologian laitos/JY Timo Leminen, Reservildinen
Roosa Keronen, Liikuntabiologian laitos/JY Sampo Mattila, Reservildinen
Laura Vilén, Terveystieteiden laitos/JY Christer Eriksson, Reservildinen
Hilla Hayha, Terveystieteiden laitos/JY Pasi Parikka, Reservildinen

Jari Utriainen, KAARTIJR Henri Rauhanmaki, Reservildinen
Mikko Niskanen, KAARTJR Seppo Tiainen, Reservildinen
Jarkko Junni, LAPLSTO Matti Santtila, Reservilainen
Jari Kivela, MAASK Linnea Kiiski, SOTLK

Petri Mynttinen, MAASK Matti Mdantysaari, SOTLK

Petri Valimetsd, MAASK Eeva-Maija Jokinen, SOTLK
Marko Haapiainen, MAAVE Lea Gronlund, SOTLK

Jani Vaara, MPKK Petri Hynninen, UTJR

Juha Kokko, MPKK Marja Gron, SOTLK

Jari Tenno, JPR Mikko lkavalko, Reservildinen
Manne Isoranta, MPKK Elena Kozharskaya/Liikuntabiologian laitos/JY
Ville Vastila, MPKK Jarmo Molséa, Reservildinen

Kai Pihlainen, PEKOULOS Mika Alho, Reservildinen

Mika Kantola, PSPR Sari Sormunen, SOTLK

Hannu Hyténen, PSPR Nina Malinen, SOTLK

Heikki Kivikko, PSPR
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Liite 2. Tutkimukseen osallistuneiden naisten taustatiedot ja tulokset fyysisessa
aktiivisuudessa, suorituskyvyssa ja kehon koostumuksessa.

Fyysista suorituskykya kuvailevat tunnusluvut.

Keskiarvo Keski- 95 %:n Minimi | Maksimi N
hajonta | luottamusvali
Maksimaalinen 37,7 7.3 32,6-43,0 27,9 48,2 14
hapenottokyky
(ml-kg™-min™)
[stumaannousu 30 10 23-37 13 42 15
(toistoa/min)
Etunojapunnerrus 12 9 5-18 0 31 15
(toistoa/min)
Vauhditon pituushyppy 169,1 19,1 155,4-182,8 144,0 192 15
(cm)
Alaraajojen ojennusvoima 222,1 75,7 168-276,2 146 386 15
(kg)
Ylaraajojen ojennusvoima 47,5 12,3 38,7-56,3 37,0 77,0 15
(kg)
Kehonkoostumus
Keskiarvo Keski- 95 %:n Minimi | Maksimi N
hajonta | luottamusvali

Pituus, cm 165,3 5,9 161,1-169,5 158,0 174,0 15
Paino, kg 69,3 15,8 58,4-80,5 52,1 102,6 15
Vyotaronymparys, cm 77,5 10,5 70,0-85,0 67,0 95,0 15
BMI 25,6 6,2 21,1-30,0 19,0 38,1 15
Rasvaprosentti 31,5 9,6 24,8-38,4 19,8 49,4 15
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Liite 3. Terveysseula

Onko sinulla ladkarin toteamaa hengitys-, sydan tai verenkiertoelimiston sairautta?
kylla (A) ei (B)
Mika

Sairastatko verenpainetautia tai onko ladkari todennut, ettd verenpaineesi on kohonnut?

kylla (A) ei (B)
Pyorryttadko sinua usein tai karsitké huimauksesta?

kylla (A) ei (B)
Onko sinulla laakarin toteama tulehduksellinen nivelsairaus?

kylla (A) ei (B)

Onko sinulla selkdvaivoja tai muita tuki- ja lilkkuntaelinten pitkaaikaisia tai usein toistuvia vaivoja?
kylla (A) ei (B)
Mita

Onko sinulla jokin muu omaan terveyteesi liittyva syy (jota ei edella ole viela mainittu),
jonka takia sinun ei tulisi osallistua liikuntaan, vaikka itse haluaisitkin?

kylla (A) ei (B)
Mika

Kaytatko talla hetkella ladkkeita?
kylla (A) ei (B)
Mita

Oletko viimeisen kahden viikon aikana sairastanut jotain tulehdustautia (flunssa, kuumetauti)?
kylla (A) ei (B)
Mita

Oletko viimeksi kuluneen vuorokauden aikana nauttinut runsaasti alkoholia
(enemman kuin 2 ravintola annosta)?

kylla (A) ei (B)
Esiintyyké sinulla rintakipuja tai hengenahdistusta? YMPYROI VAIHTOEHTO!
Levossa kylla el
Rasituksessa kylla ei

TERVEYDENTILAN MITTAUKSET (mitataan tarkastuksen yhteydessa)

Lepoverenpaine: systolinen ______ mmHg diastolinen ______ mmHg
Paino: _____ kg Pituus: ______cm
Kehon painoindeksi: ______ (kg/m2) Vyoétaron ympérys: ______cm
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Liite 4. Mittausaikataulu

Era | Aamu- | Aamu- | Lihas- Polku- Lihas- | Palaute | Kysely | Lounas | Vapautuu | Paivalli-
a'10 | mittaus | pala kunto- pyora kunto | reservi- 2 nen
hloa # testit ergo- testit laisille
1* metritesti 28§

1. 6:00 6:30 7:30 8:00 9:00 9:30 10:00 | 11:00 13:00 17:00
2. 6:10 6:40 8:00 8:30 9:30 10:00 | 10:30 | 11:00 13:00 17:00
3. 6:20 6:50 8:30 9:00 10:00 | 10:30 | 11:00 | 11:30 13:30 17:00
4. 6:30 7:00 9:00 9:30 10:30 | 11:00 | 11:30 | 12:00 14:00 17:00
5. 6:40 7:10 9:30 10:00 11:00 11:30 12:00 12:30 14:30 17:00
6. 6:50 7:20 10:00 10:30 11:30 12:30 13:00 12:00 15:00 17:15
7. 7:00 7:30 10:30 11:00 12:00 13:00 13:30 12:30 15:30 17:15
8. 7:10 7:40 11:00 11:30 12:30 13:30 14:00 13:00 16:00 17:15

# verenpaine, verindytteet, vyotarén ymparys, pituuden mittaaminen, kehon koostumus
* vauhditon pituushyppy, jalkojen ja kasien maksimiojennusvoima
§ istumaannousu, etunojapunnerrus
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Liite 5. Liikunta- ja terveyskysely

Reservilaisten
LIIKUNTA-JA TERVEYSKAYTTAYTYMISKYSELY

Arvoisa reservildinen,

Kysely on taysin luottamuksellinen. Vastaaminen tapahtuu nimettémasti numeroidulle tietojenke-
ruulomakkeelle. Sinulle annetaan ennen kyselyn alkua henkilékoodi, jota sind kdytat koko tutki-
muksen ajan. Vastaajan henkil6llisyytta koodin perusteella ei missdan vaiheessa paljasteta.

Vastaamiseen on varattu aikaa 60 minuuttia.

Kyselyyn vastataan tiedonkeruulomakkeella mustaamalla lyijykynalla vastaustasi vastaava kirjain.
Toivomme jokaisen tdyttdvan lomakkeen huolellisesti, jotta aineisto olisi tilastollisesti edustava ja
luotettava. Vastaukset erilliseen terveysseulakyselyyn ja ns. vapaan sanan kysymyksiin merkitaan
eri lomakkeelle.

§ : ;i
nain ei nainl ei nain! ei nain! ei nadin!

Vastattuasi kaikkiin kysymyksiin jaa paikallesi odottamaan kunnes saat poistumisohjeet tilaisuuden
valvojalta. Kyselyn jalkeen palautat kysely- ja vastauslomakkeet kyselyn valvojalle.

Antamasi vastaukset ovat ensiarvoisen tarkeitd. Vastaathan jokaiseen kysymykseen.

KIITOS VASTAUKSISTASI!

P&aesikunta, henkilostdosasto
Maanpuolustuskorkeakoulu
Jyvaskylan Yliopisto
UKK-instituutti
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YLEISET TAUSTATIEDOT

1. Mika on perhesuhteesi?

Vastausrivi 1:

™ O N T QL

Naimisissa
Avoliitossa
Leski
Eronnut
Naimaton

2. Kuinka monta vuotta olet yhteensa kdaynyt koulua ja opiskellut paatoimisesti
(kaikki koulut peruskoulusta alkaen lasketaan mukaan)?

Vastausrivi 2:

o N T D

9 vuotta tai vahemman
10-12 vuotta
13-15 vuotta
16 vuotta tai enemman

3. Mika on ylin suorittamasi koulutus?

Vastausrivi 3:

-~ D O N T QL

Peruskoulu

Ammattikoulu tai vastaava
Lukio

Opistotutkinto
Ammattikorkeakoulututkinto
Akateeminen tutkinto

4. Minka sotilaslaanin alueella asut?

Vastausrivi 4;

o N T QD

Eteld-Suomen Sotilaslaani (ESSL)
[ta-Suomen Sotilaslaani (ISSL)
Lansi-Suomen Sotilasldani (LSSL)
Pohjois-Suomen Sotilaslaani (PSSL)

5. Minkalainen on asuinpaikkasi?

Vastausrivi 5;
a

b
C
d

Kaupunki, jossa on yli 90 000 asukasta
Kaupunki tai kunta, jossa on 10 000-89 999 asukasta

Taajama (alle 10 000 asukkaan kaupungissa tai kunnassa)

Maaseutu
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LIIKKUNTA- JA TERVEYSKAYTTAYTYMINEN

6. Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmista kuulut?

Ajattele kolmea viime kuukautta ja ota huomioon kaikki sellainen vapaa-ajan fyysinen rasitus,
joka on kestanyt kerrallaan vahintaan 20 minuuttia.

Liilkunta on ripeda ja reipasta, kun se aiheuttaa ainakin jonkin verran hikoilua ja hengityksen
kiihtymista.

Vastausrivi 6:

Ei juuri mitaan lilkkuntaa joka viikko

Verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtena tai useampana paivana viikossa
Ripedad ja reipasta lilkkuntaa noin kerran viikossa

Ripeda ja reipasta liikuntaa kaksi kertaa viikossa

Ripeaa ja reipasta lilkuntaa kolme kertaa viikossa

Ripedad ja reipasta liilkuntaa ainakin nelja kertaa viikossa

-~ D O N T Q

7. Kuinka monta kertaa keskimaarin viikossa harrastat kestavyystyyppista liikuntaa?
(Ajattele kolmea viime kuukautta ja ota huomioon kaikki sellainen vapaa-ajan fyysinen rasitus,
joka on kestanyt kerrallaan vahintdan 20 minuuttia)

Vastausrivi 7:

en harrasta kestavyystyyppista lilkuntaa

kerran viikossa

2 kertaa viikossa

3 kertaa viikossa

4 kertaa viikossa

5 kertaa viikossa

6 kertaa viikossa

7 kertaa tai enemman viikossa

SKQ 0O QN T WD

8. Kuinka paljon keskimaarin viikossa harrastat kestavyystyyppista liikuntaa?
(Ajattele kolmea viime kuukautta)

Vastausrivi 8:

en harrasta kestavyystyyppista lilkkuntaa
alle 15 minuuttia viikossa

16-30 min viikossa

30-60 min viikossa

60-90 min viikossa

90-120 min viikossa

120-150 min viikossa

150-180 minuuttia viikossa

enemman kuin 3 tuntia viikossa

SKQ +h~m® QO N T W
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9. Kuinka monta kertaa keskimaarin viikossa harrastat lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa
(esim. kuntosaliharjoittelu, kuntopiiriharjoittelu)? (Ajattele kolmea viime kuukautta)

Vastausrivi 9:

SKQ 0O O N T L

en harrasta lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa
kerran viikossa

2 kertaa viikossa

3 kertaa viikossa

4 kertaa viikossa

5 kertaa viikossa

6 kertaa viikossa

7 kertaa tai enemman viikossa

10. Kuinka paljon keskimaarin viikossa harrastat lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa?
(Ajattele kolmea viime kuukautta)

Vastausrivi 10;

T oKQu o O N T w

en harrasta lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa
alle 15 minuuttia viikossa

16-30min viikossa

30-60 min viikossa

60-90 min viikossa

90-120 min viikossa

120-150 min viikossa

150-180 minuuttia viikossa

enemman kuin 3 tuntia viikossa

11. Milla intensiteetilla harrastat lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa?

Vastausrivi 11;

12. Kuinka paljon keskimaarin kaytat aikaasi viikossa kohtuukuormitteisiin tai raskaisiin

a
b
C
d

verkkainen tai rauhallinen (ei juuri hikoilua ja hengityksen kiihtymista)

riped tai reipas (jonkin verran hikoilua ja hengityksen kiihtymista)
rasittava (paljon hikoilua ja hengityksen kiihtymistd)
en harrasta lihasvoimaa kehittavaa lilkuntaa

kotitdihin, jotka aiheuttavat ainakin jonkin verran hengityksen kiihtymista?
(esim. siivoaminen, piha- tai puutarhatyot ym.)

Vastausrivi 12:

0o O N T Y

en lainkaan

alle 15 minuuttia viikossa
15-29 minuuttia viikossa
30-59 minuuttia viikossa

1-2 tuntia viikossa

2-3 tuntia viikossa

3 tuntia tai enemman viikossa
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13. Miten kuljet keskimaarin matkasi tyohon tai opiskelupaikkaan?

Vastausrivi 13:

-~ O O N T Q

autolla

junalla

linja-autolla tai raitiovaunulla
kavellen

pyorailemalla

muu

14. Kuinka monta minuuttia pdivassa keskimaarin kavelet tai pyérailet ty6- tai
asiointimatkoillasi? Laske yhteen meno- ja paluumatkoihin kaytetty aika.

Vastausrivi 14;

15. Milla intensiteetilla kavelet, juokset tai pyorailet tyohosi tai opiskelupaikkaasi?

Vastausrivi 15;:

™ O N T QD

o N T L

en kavele tai pyoraile paivittain tyd- tai asiointimatkoilla
alle 15 minuuttia paivassa

15-29 minuuttia pdivassa

30-59 minuuttia paivassa

60 minuuttia tai enemman pdivassa

verkkaisesti tai rauhallisesti (ei juuri hikoilua ja hengityksen kiihtymista)
ripeasti tai reippaasti (jonkin verran hikoilua ja hengityksen kiihtymista)

rasittavasti (paljon hikoilua ja hengityksen kiihtymista)
en kavele, juokse tai pyoraile tydhon tai opiskelupaikkaani

16.Tyo- tai opiskelupaikkani etdisyys kodistani on

Vastausrivi 16;

17. Kuinka monta tuntia keskimaarin istut tyo- tai opiskelupadivan aikana arkipaivana?

Vastausrivi 17:
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T Do KQ 0o O N T QL

<1 km
1-2 km
3-4 km
5-10 km
10-15 km
15-20 km
20-50 km
yli 50 km

en yhtaan

vahemman kuin 1 tuntia
1-2 tuntia

3-4 tuntia

5-6 tuntia

7-8 tuntia

9-10 tuntia

11-12 tuntia

enemman kuin 12 tuntia



18. Kuinka monta tuntia keskimaarin istut kotona televisiota tai videoita katsellen arkipdivana?

Vastausrivi 18:

T oD KQ 0O O N T QL

en yhtaan

vahemman kuin 1 tuntia
1-2 tuntia

3-4 tuntia

5-6 tuntia

7-8 tuntia

9-10 tuntia

11-12 tuntia

enemman kuin 12 tuntia

19. Kuinka monta tuntia keskimaarin istut kotona tietokoneen daressa arkipdivdna?

Vastausrivi 19:

T o KQ “+h~~mo O N T QL

en yhtaan

vahemman kuin 1 tuntia
1-2 tuntia

3-4 tuntia

5-6 tuntia

7-8 tuntia

9-10 tuntia

11-12 tuntia

enemman kuin 12 tuntia

20. Kuinka monta tuntia keskimaarin istut kulkuneuvossa arkipaivana?

Vastausrivi 20:

-V ouQu 0O o N T v

en yhtaan

vahemman kuin 1 tuntia
1-2 tuntia

3-4 tuntia

5-6 tuntia

7-8 tuntia

9-10 tuntia

11-12 tuntia

enemman kuin 12 tuntia

21. Kuinka monta tuntia keskimaarin istut muualla arkipaivana?

Vastausrivi 21:

T oD uQ o O N T QL

en yhtaan

vahemman kuin 1 tuntia
1-2 tuntia

3-4 tuntia

5-6 tuntia

7-8 tuntia

9-10 tuntia

11-12 tuntia

enemman kuin 12 tuntia
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22. Kuinka monta tuntia keskimaarin istut viikonloppupaivana?
Vastausrivi 22:

en yhtaan

vahemman kuin 1 tuntia
1-2 tuntia

3-4 tuntia

5-6 tuntia

7-8 tuntia

9-10 tuntia

11-12 tuntia

enemman kuin 12 tuntia

T o Q 0o O N T QL

23. Kuinka monta tuntia keskimaarin istut kotona televisiota tai videoita katsellen
viikonloppupdaivana?
Vastausrivi 23;

en yhtaan

vahemman kuin 1 tuntia
1-2 tuntia

3-4 tuntia

5-6 tuntia

7-8 tuntia

9-10 tuntia

11-12 tuntia

enemman kuin 12 tuntia

T oS KQ 0O o N U w

24. Kuinka monta tuntia keskimaarin istut kotona tietokoneen daressa viikonloppupaivana?
Vastausrivi 24:

en yhtaan

vahemman kuin 1 tuntia
1-2 tuntia

3-4 tuntia

5-6 tuntia

7-8 tuntia

9-10 tuntia

11-12 tuntia

enemman kuin 12 tuntia

- oSuKQu o o N T w

25. Kuinka monta tuntia keskimaarin istut kulkuneuvossa viikonloppupaivana?
Vastausrivi 25:

en yhtaan

vahemman kuin 1 tuntia
1-2 tuntia

3-4 tuntia

5-6 tuntia

7-8 tuntia

9-10 tuntia

11-12 tuntia

enemman kuin 12 tuntia

T oD KQ +h~mDo QO N T QL
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26. Kuinka monta tuntia keskimaarin istut muualla viikonloppupaivana?
Vastausrivi 26:

en yhtaan

vahemman kuin 1 tuntia
1-2 tuntia

3-4 tuntia

5-6 tuntia

7-8 tuntia

9-10 tuntia

11-12 tuntia

enemman kuin 12 tuntia

T oD KQ 0O O N T QL

KIVUT JA UUPUMUS

Iskiaksella tarkoitetaan alaseldn kipua, johon liittyy alaraajaan, polven alapuolelle
(saareen, pohkeeseen tai jalkaterdan) sateilevaa kipua.

27. Arvioi kuinka monena paivana yhteensa sinulla on ollut alaseldn kipua, johon on liittynyt
alaraajaan, polven alapuolelle sateilevaa kipua viimeksi kuluneen kuukauden aikana?
Vastausrivi 27:

a Eiyhtendkaan

b 1-7 pdivana

c 8-14 paivana

d Yli 14 pdivana muttei pdivittdin
e Paivittain

28. Arvioi kuinka monena paivana yhteensa sinulla on ollut noidannuolikipuja
(akillinen alaselan kipu) viimeksi kuluneen kuukauden aikana

(alaselka on kuvassa tummennettu alue).
Vastausrivi 28: /’/‘

Ei yhtendkaan

a
b 1-7 paivana K
¢ 8-14 pdaivana (\
d VYli 14 pdivana muttei paivittain f&

e Paivittain

29. Arvioi kuinka monena paivana yhteensa sinulla on ollut polvikipua viimeksi kuluneen
kuukauden aikana?
Vastausrivi 29:

a Eiyhtenakaan

b 1-7 paivana

¢ 8-14 paivana

d VYli 14 paivana muttei paivittain
e Paivittdin
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TYO JA SAIRAUSLOMAT

30. Mika on ollut tyétilanteesi viimeisten 12 kuukauden aikana?

Vastausrivi 30:

-~ O O N T Q

Tydssa
Vuorotteluvapaalla
Opiskelija

Tyoton

Koti-isa

Jokin muu

31. Mikali et ole talla hetkella ty6ssa, pyydamme sinua vastaamaan viimeisimman tyosi

mukaisesti.

Miten rasittavaa ty6si on ruumiillisesti? Valitse tilanteeseesi sopivin vaihtoehto.

Vastausrivi 31:

tydni on pdadasiassa istumatyodta enka kavele paljoakaan

kdvelen tydssani melko paljon, mutta en joudu nostelemaan tai kantamaan
raskaita esineita

joudun tyossani kavelemaan ja nostelemaan paljon tai nousemaan portaita
tai ylamakea

tyoni on raskasta ruumiillista tydtd, jossa joudun nostamaan tai kantamaan
raskaita esineitd, kaivamaan, lapiomaan tai hakkaamaan tai tekemaan muuta
raskasta tyota

32. Miten rasittavaa tamanhetkinen tydsi tai opiskelusi on ruumiillisesti?
Valitse tilanteeseesi sopivin vaihtoehto.

Vastausrivi 32;

tydni on paaasiassa istumatyota enka kavele paljoakaan

kdvelen ty6ssani melko paljon, mutta en joudu nostelemaan tai kantamaan
raskaita esineita

joudun tydssani kdvelemadn ja nostelemaan paljon tai nousemaan portaita
tai ylamakea

tyoni on raskasta ruumiillista ty6td, jossa joudun nostamaan tai kantamaan
raskaita esineitd, kaivamaan, lapiomaan tai hakkaamaan tai tekemaan muuta
raskasta tyota

33. Mika on tyopaivasi keskimaardinen kesto (sisaltda tauot)?

Vastausrivi 33:

144

- oS KQu “+h~mo o N T w

5 tuntia tai alle

6 tuntia

7 tuntia

8 tuntia

9 tuntia

10 tuntia

11 tuntia

12 tuntia tai enemman
en ole ty®ssa



34. Kuinka monta tuntia keskimaarin olet ty6ssa viikossa?

Vastausrivi 34:

SSKQ 0O O N T QD

alle 20 tuntia
21-30 tuntia
31-39 tuntia
40 tuntia
41-50 tuntia
51-60 tuntia
yli 60 tuntia
en ole ty®ssa

35. Mika on ty6aikamuotosi?

Vastausrivi 35;:

36. Kuinka monta padivaa olet ollut sairauslomalla viimeisen vuoden aikana?

Vastausrivi 36;

«a 0O O N T W

SKQ 0o o N T

sdannollinen paivatyo
saannollinen iltatyd
saannollinen yotyo
kaksivuorotyd

kolmivuoroty®

muu epasaanndllinen tydaika
en ole tyossa

En lainkaan
1-3 paivaa
4-7 paivaa
8-14 paivaa
15-30 paivaa
31-60 paivaa
61-120 paivaa
yli 120 paivaa

UNI- JA NUKKUMISTOTTUMUKSET

37. Kuinka monta tuntia keskimaarin nukut vuorokaudessa?

Vastausrivi 37:

T DoKQ o O N T QL

5 tuntia tai alle
keskimaarin 6 tuntia
keskimaarin 7 tuntia
keskimaarin 8 tuntia
keskimaarin 9 tuntia
keskimaarin 10 tuntia
keskimaarin 11 tuntia
keskimaarin 12 tuntia
13 tuntia tai enemman
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38. Kuinka pitkan unen tarvitset ollaksesi seuraavana paivana virkea?
Vastausrivi 38:

5 tuntia tai alle
keskimaarin 6 tuntia
keskimaarin 7 tuntia
keskimaarin 8 tuntia
keskimaarin 9 tuntia
keskimaarin 10 tuntia
keskimaarin 11 tuntia
keskimaarin 12 tuntia
13 tuntia tai enemman

T o Q 0o O N T QL

39. Kuinka usein karsit unettomuudesta?

Vastausrivi 39:

joka yo tai lahes joka yo

3-5 y6na viikossa

1-2 ybna viikossa

harvemmin kuin yhtend yona viikossa

en koskaan tai harvemmin kuin kerran kuukaudessa

® O N T QL

RAVINTO- JA NAUTINTOAINETOTTUMUKSET

40. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana syonyt keitettyja perunoita?
Vastausrivi 40:

a en kertaakaan
b 1-2 paivana
¢ 3-5pdivana
d 6-7 paivana

41. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana syonyt ranskalaisia perunoita?
Vastausrivi 41:

a en kertaakaan
b 1-2 pdivana
¢ 3-5paivana
d 6-7 paivana

42. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana syényt riisia / pastaa?
Vastausrivi 42:

a en kertaakaan
b 1-2 paivana
¢ 3-5 paivana
d 6-7 padivana
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43. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana syényt puuroja / muroja?
Vastausrivi 43:

a en kertaakaan
b 1-2 pdivana
c 3-5paivana
d 6-7 pdivana

44. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana syényt rasvaisia juustoja
(esim. Edam, Emmental, Oltermanni)?
Vastausrivi 44:

a en kertaakaan
b 1-2 pdivana
C 3-5paivana
d 6-7 paivana

45. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana syényt viaharasvaisempia juustoja
(esim. Polar-15, Kadett, Edam 17, raejuusto)?
Vastausrivi 45:

a en kertaakaan

b 1-2 paivana

¢ 3-5paivana

d 6-7 paivana

46. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana syényt kanaa?
Vastausrivi 46:

a en kertaakaan

b 1-2 pdivana

¢ 3-5paivana

d 6-7 paivana

47. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana syényt kalaa?
Vastausrivi 47:

a en kertaakaan
b 1-2 paivana
¢ 3-5paivana
d 6-7 paivana

48. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana syonyt lihaa?
Vastausrivi 48:

a en kertaakaan
b 1-2 paivana
C 3-5paivana
d 6-7 paivana

49. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana syonyt lihajalosteita (esim. makkarat)?

Vastausrivi 49;

a en kertaakaan
b 1-2 pdivana
C 3-5paivana
d 6-7 pdivana
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50. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana sydonyt kananmunia?
Vastausrivi 50:

a en kertaakaan
b 1-2 paivana
¢ 3-5paivana
d 6-7 pdivana

51. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana syonyt tuoreita vihanneksia tai juureksia?
Vastausrivi 51:

a en kertaakaan
b 1-2 paivana
¢ 3-5pdivana
d 6-7 paivana

52. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana syényt kypsennettyja vihanneksia tai juureksia?
Vastausrivi 52:
a en kertaakaan
b 1-2 pdivana
C 3-5paivana
d 6-7 paivana
53. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana syonyt hedelmia / marjoja?
Vastausrivi 53:

a en kertaakaan
b 1-2 paivana
¢ 3-5 paivana
d 6-7 paivana

54. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana syonyt pizzaa?
Vastausrivi 54:

a en kertaakaan
b 1-2 paivana
¢ 3-5paivana
d 6-7 paivana

55. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana sydnyt muita suolaisia leivonnaisia
(hampurilaiset, piirakat yms.)?
Vastausrivi 55:

a en kertaakaan
b 1-2 paivana
¢ 3-5pdivana
d 6-7 paivana

56. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana syonyt makeita leivonnaisia
(pullat, viinerit, keksit)?
Vastausrivi 56:

a en kertaakaan
b 1-2 pdivana
¢ 3-5paivana
d 6-7 pdivana
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57. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana sydnyt suklaata tai muita makeisia?
Vastausrivi 57:

a en kertaakaan
b 1-2 pdivana
c 3-5paivana
d 6-7 pdivana

58. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana juonut mehua/tuoremehuja?
Vastausrivi 58:

a en kertaakaan
b 1-2 paivana
¢ 3-5pdivana
d 6-7 paivana

59. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana juonut energiajuomia?
Vastausrivi 59:

a en kertaakaan
b 1-2 pdivana
¢ 3-5paivana
d 6-7 paivana

60. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana juonut sokeroituja virvoitusjuomia?
Vastausrivi 60:

a en kertaakaan
b 1-2 paivana
¢ 3-5pdivana
d 6-7 paivana

61. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana juonut keinomakeutettuja virvoitusjuomia?
Vastausrivi 61:

a en kertaakaan
b 1-2 paivana
c 3-5paivana
d 6-7 paivana

62. Kuinka usein juot alkoholia kerralla kuusi annosta tai enemman

(alkoholiannos kasittaa pullon olutta tai vastaavaa, lasin viinia tai ravintola-annoksen
vakevaa alkoholijuomaa)?

Vastausrivi 62:

en koskaan

harvemmin kuin kerran kuukaudessa

kerran kuukaudessa

kerran viikossa

pdivittdin tai lahes pdivittain

o O N T QD
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63. Kuinka usein kaiken kaikkiaan kaytat alkoholia? Ota huomioon myés ne kerrat, jolloin nautit
hyvin pienia maaria alkoholia, vaikkapa vain pullon keskiolutta tai lasillisen viinia.

Vastausrivi 63

T oD uQ 0o O N T QL

paivittain

5-6 kertaa viikossa

3-4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa

pari kertaa kuukaudessa

noin kerran kuukaudessa

noin kerran parissa kuukaudessa
3-4 kertaa vuodessa tai harvemmin
en kayta alkoholijuomia

64. Minkalaiset ovat tupakointitottumuksesi?

Vastausrivi 64;

o N T Q

en ole koskaan tupakoinut saannéllisesti

olen lopettanut saanndllisen tupakoinnin yli 6 kk sitten

olen lopettanut saannéllisen tupakoinnin korkeintaan 6 kk sitten
tupakoin saannollisesti

65. Minkalaiset ovat nuuskankdyttotottumuksesi?

Vastausrivi 65;

o N T w

en ole koskaan kayttanyt nuuskaa saannoéllisesti

olen lopettanut saannéllisen nuuskan kayton yli 6 kk sitten

olen lopettanut saannollisen nuuskan kaytén korkeintaan 6 kk sitten
kdytan nuuskaa saannéllisesti

66. Minkalaiset olivat varusmiespalveluksen vaikutukset tupakointitottumuksiisi?

Vastausrivi 66:
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en tupakoinut varusmiehena

en tupakoinut varusmiehena saannollisesti (enintdaan keskimaarin kerran
viikossa)

aloitin saanndllisen tupakoinnin varusmiehenad ja lopetin
varusmiespalveluksen jalkeen sdaannéllisen tupakoinnin

aloitin saannéllisen tupakoinnin varusmiehenad ja lopetin
varusmiespalveluksen jalkeen saanndllisen tupakoinnin vuoden kuluessa
palveluksen paattymisesta

varusmiesaikana aloittamani saannéllinen tupakointi jatkuu yha
tupakoin saanndllisesti ennen varusmiespalvelusta

lopetin saannollisen tupakoinnin varusmiehend, mutta aloitin nuuskan
kdyton



67. Minkalaiset olivat varusmiespalveluksen vaikutukset nuuskankayttétottumuksiisi?

Vastausrivi 67:
a
b

—+H D

en nuuskannut varusmiehena

en nuuskannut varusmiehend saannollisesti

(enintdan keskimaarin kerran viikossa)

aloitin saanndllisen nuuskauksen varusmiehena ja lopetin
varusmiespalveluksen jalkeen sdanndllisen nuuskauksen

aloitin saannollisen nuuskauksen varusmiehena ja lopetin
varusmiespalveluksen jalkeen sdanndllisen nuuskauksen vuoden kuluessa
palveluksen paattymisesta

varusmiesaikana aloittamani saannéllinen nuuskaus jatkuu yha
nuuskasin saanndllisesti ennen varusmiespalvelusta

lopetin nuuskauksen varusmiespalveluksen jalkeen, mutta aloitin tupakoinnin

LIIKUNTAAN JA PUOLUSTUSVOIMIEN FYYSISEEN KOULUTUKSEEN SEKA
LIIKUNTAKASVATUKSEEN LITTYVIA MIELIPITEITA JA ASENTEITA

68. Mika on sotilaskoulutuksesi?

Vastausrivi 68:
a
b
C

miehisto
aliupseeri
reservin upseeri

69. Mika oli aselajisi varusmiespalveluksen aikana?

Vasstausrivi 69:

-V o KQ 0o O N T QL

jalkavaki
kenttatykisto
pioneeri
ilmatorjunta
viesti

huolto
ilmavoimat
merivoimat
muu

70. Mika oli viimeisimman koulutodistuksesi numero liikunnassa?

Vastausrivi 70:

a
b
@
d
e
f

alle 6
6
7
8
9
10
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71. Kuulutko urheiluseuraan?

Vastausrivi 71:
a en ole koskaan ollut urheiluseuran jdsen
b olen ollut jasen, mutta en ole enaa
c olen nykyisin aktiivijasen

72. Mika on vapaa-ajan liikuntaharrastuksesi keskeisin motiivi? (= miksi harrastan liikuntaa?)
Vastausrivi 72:

a virkistys

b fyysinen kunto

c kilpailu

d terveys

e kaverit ja ystavat

f raha

g elamanlaatu
h en harrasta vapaa-aikanani liikuntaa
i jokin muu motiivi:

73. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska haluan kehittaa itseani ja/tai taitojani ja suorituksia
Vastausrivi 73:

taysin samaa mielta

osin samaa mielta

silta valilta

osin eri mielta

taysin eri mielta

™ O N T D

74. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska se on miellyttavaa ja mukavaa
(nautin liikkunnan harrastamisesta)

Vastausrivi 74:

tdysin samaa mielta

osin samaa mieltd

silta valilta

osin eri mielta

taysin eri mielta

D O N T QL

75. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska silloin voin samalla tavata ystaviani
(liikunta on minulle sosiaalinen tapahtuma)

Vastausrivi 75:

tdysin samaa mielta

osin samaa mielta

silta valilta

osin eri mielta

taysin eri mielta

® O N T QL
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76. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska se palkitsee minua
Vastausrivi 76:

tdysin samaa mielta

osin samaa mielta

silta valilta

osin eri mielta

taysin eri mielta

™ O N T QL

77. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa tayttadakseni muiden odotukset

(esim. perheenjasenten, ystavien, terveydenhuollon henkildstén odotukset)
Vastausrivi 77:

tdysin samaa mielta

osin samaa mielta

silta valilta

osin eri mielta

taysin eri mielta

™ O N T QL

78. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa ollakseni hyvassa fyysisessa kunnossa
Vastausrivi 78:

taysin samaa mielta

osin samaa mielta

siltd valilta

osin eri mielta

taysin eri mielta

™ O N T QD

79. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa parantaakseni psyykkista hyvinvointiani
(esim. stressin lievittdminen)

Vastausrivi 79:

taysin samaa mielta

osin samaa mielta

silta valilta

osin eri mieltd

tdysin eri mielta

® O N T QL

80. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa yllapitaakseni/kehittadkseni ulkondkoa ja -muotoa
Vastausrivi 80:

taysin samaa mielta

osin samaa mielta

silta valilta

osin eri mielta

tdysin eri mielta

™ O N T

81. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa ollakseni paremmassa kunnossa kuin muut
Vastausrivi 81:

tdysin samaa mielta

osin samaa mielta

silta valilta

osin eri mielta

taysin eri mielta

® O N T QL
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82. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa ollakseni paremman nakéinen kuin muut
Vastausrivi 82:

tdysin samaa mielta

0sin samaa mielta

silta valilta

osin eri mielta

taysin eri mielta

™ O N T QL

83. Mika seuraavista tekijoista ensisijaisesti rajoittaa liikkumistasi vapaa-aikanasi
(valitse vain yksi kohta)?
Vastausrivi 83:

a liilkunta ei kilnnosta minua.

b laiskuus.

¢ minulla ei ole riittavasti aikaa.

d olen vasynyt téiden takia tai muusta syystd, enka jaksa lahtea lilkkunnan
pariin.

e en mielestani hallitse riittavan hyvin lilkkunnassa tarvittavia taitoja.

f en tiedd, miten kannattaisi liikkua.

g liilkuntavarusteet ja liikuntapaikkojen kayttémaksut maksavat liian paljon,
tai lilkkuntapaikat ovat hankalasti saavutettavissa.

h  minulla on sairaus tai vamma, joka rajoittaa liikkumistani.

i. minulla ei ole vapaa-ajan liikuntaa rajoittavia tekijoita.

84. Taistelijan tulee olla fyysisesti hyvakuntoinen.
Vastausrivi 84:

taysin samaa mielta

osin samaa mielta

silta valilta

osin eri mielta

tdysin eri mielta

™ O N T QL

85. Varusmiespalvelusajan liikuntakoulutus oli monipuolista.
Vastausrivi 85:

taysin samaa mielta

osin samaa mieltd

silta valilta

osin eri mielta

taysin eri mielta

™ O N T

86. Varusmiespalvelusajan liikuntakoulutus oli liian kilpailuvoittoista.
Vastausrivi 86:

tdaysin samaa mielta

osin samaa mielta

siltd valilta

osin eri mielta

taysin eri mielta

® O N T Y
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87.Varusmiespalveluksen aikana liikuntakoulutusta opettivat ammattitaitoiset kouluttajat.

Vastausrivi 87:

tdysin samaa mielta
osin samaa mielta
silta valilta

osin eri mielta
taysin eri mielta

™ O N T QL

88. Fyysisesti raskaissa harjoituksissa seka liikuntakoulutuksessa otettiin huomioon
koulutettavien kunto- ja taitoerot.

Vastausrivi 88:

tdysin samaa mielta

osin samaa mielta

silta valilta

osin eri mielta

taysin eri mielta

™ O N T QL

89. Varusmiespalvelusaika oli ruumiilliselta (fyysiselta) rasittavuudeltaan
Vastausrivi 89:

a hyvin kevyt
b kevyt
¢ kohtalainen
d raskas
e hyvin raskas

90. Varusmiespalveluksen aikainen liikuntakoulutus heratti/vahvisti minussa pysyvan
liilkuntakipindn, joka on jatkunut reservissa.

Vastausrivi 90:

taysin samaa mielta

osin samaa mielta

silta valilta

osin eri mieltd

tdysin eri mielta

™ O N T D

91. Puolustusvoimien rooli kansanterveyden ja tyokyvyn edistdjana on mielestani tarkea.
Vastausrivi 91:

taysin samaa mielta

osin samaa mielta

silta valilta

osin eri mielta

tdysin eri mielta

™ O N T 9

155



92. Varusmiespalvelusajan ensimmadisen juoksutestini (p-kausi) tulos oli
Vastausrivi 92:

alle 2200 metria

2200-2300

2200-2400

2410-2600

2610-2800

2810-3000

3010-3200

yli 3210 metria

SSKQ 0O O N T QD

93.Tiedatké mika on marsmars.fi -palvelu?
Vastausrivi 93:

a kylla

b ei

94. Oletko kayttanyt marsmars.fi tarjoamaa kunto-ohjelmaa?
Vastausrivi 94:

a kylla

b ei

95. Onko marsmars.fi -palvelusta ollut sinulle hyotya kunnon kehittamisessa?
Vastausrivi 95:

a en ole kayttanyt palvelua

b kylla

c ei

96. Miksi et ottanut marsmars.fi -palvelua kayttoosi?
Vastausrivi 96:

otin palvelun kayttdoni

en ole saanut tietoa kyseisesta palvelusta
en koe palvelua tarpeelliseksi

aikapulan vuoksi

laiskuuden vuoksi

sairauden vuoksi

jokin muu syy

Q 0O QO N T W

97. Kuinka usein osallistuit urheiluseuran harjoituksiin tai muuhun ohjattuun liikuntaan
12-vuotiaana?

Vastausrivi 97:

en ollenkaan

kerran kuukaudessa

2-3 kertaa kuukaudessa

1-2 kertaa viikossa

3-4 kertaa viikossa

5 kertaa viikossa tai enemman

-~ DO O N T
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98. Mikali osallistuit 12-vuotiaana kilpaurheiluun, milla tasolla kilpailit?
Vastausrivi 98:

en osallistunut

koulu

seura

piiri (alue/divisioona)

kansallinen (SM)

kansainvalinen (PM/EM/MM)

-~ DO O N T Q

99. Oliko sinulla 12-vuotiaana vapaa-ajan liikuntaa rajoittavia tekijoita?
Vastausrivi 99:
a minulla ei ollut vapaa-ajan liikkuntaa rajoittavia tekijoita

Mikali oli, niin mika seuraavista tekijoista ensisijaisesti rajoitti lilkkkumistasi vapaa-aikanasi
(valitse vain yksi kohta)?

b liikkunta ei kilnnostanut minua
laiskuus
minulla ei ollut riittavasti aikaa liikkunnalle
olin vasynyt koulun takia tai muusta syysta, enka jaksanut lahtea liikkkumaan
en mielestani hallinnut riittdvan hyvin liikkunnassa tarvittavia taitoja
en tiennyt, miten olisin aloittanut lilkkunnan harrastamisen
liilkuntaharrastus oli liian kallis tai harrastusmahdollisuudet olivat liian
kaukana
i minulla oli sairaus tai vamma, joka rajoitti liikkumistani

SKQ D QN

100. Osallistuitko varusmiespalveluksesi aikana varusmiesten liikuntakerhotoimintaan,
kun vietit vapaa-aikaasi varuskunnassa?

Varusmiesten liikuntakerhotoiminnalla kasitetdan varusmiesten tai henkildkunnan toimesta
jarjestettya vapaaehtoista lilkuntaa palvelusajan jalkeen eli noin klo 17.30-21.00.
Vastausrivi 100:

en ollenkaan

kerran kuukaudessa

2-3 kertaa kuukaudessa

1-2 kertaa viikossa

3-4 kertaa viikossa

5 kertaa viikossa tai enemman

- D® O N T

101. Varusmiespalveluksen vapaa-ajan vapaaehtoinen liikuntatoiminta
(varusmiesten liikuntakerhot) heratti/vahvisti minussa pysyvan liikuntakipinan,
joka on jatkunut reservissa.

Vastausrivi 101:

en osallistunut vapaa-ehtoiseen lilkkuntatoimintaan

taysin samaa mielta

osin samaa mielta

silta valilta

osin eri mielta

tdysin eri mielta

-~ D® O N T L
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102. Kuinka usein keskimaarin osallistuit oman vapaa-ajan urheilulajin harjoitteluun koko
varusmiespalveluksen aikana?

Vastausrivi 102:

en osallistunut harjoitteluun

kerran kuukaudessa

2-3 kertaa kuukaudessa

1-2 kertaa viikossa

3-4 kertaa viikossa

5 kertaa tai enemman

-~ DO O N T Q

103. Mikali osallistuit varusmiespalveluksen aikana kilpaurheiluun, milla tasolla kilpailit?
Vastausrivi 103:

en osallistunut

puulaaki

seura

piiri (alue/divisioona)

kansallinen (SM)

kansainvalinen (PM/EM/MM)

- D® O N T

104. Oliko sinulla palvelusajan jalkeista vapaa-ajan liikuntaa (noin klo17.30- 21.00) rajoittavia
tekijoita?
Vastausrivi 104:

a minulla ei ollut vapaa-ajan lilkuntaa rajoittavia tekijoita

Mikali oli, niin mika seuraavista tekijoista ensisijaisesti rajoitti liikkkumistasi vapaa-aikanasi
(valitse vain yksi kohta)?
b liikunta ei kiinnostanut minua
c laiskuus
d minulla ei ollut riittavasti aikaa liilkunnalle
e olin vasynyt palveluksen takia tai muusta syystd, enka jaksanut ldhted
liikkumaan

f en mielestani hallinnut riittdvan hyvin liilkunnassa tarvittavia taitoja
g en tiennyt, miten olisin aloittanut lilkkunnan varuskunnassa
h  varuskunnan liikuntapaikat olivat huonot tai palvelusalueen muut

liikuntapaikat olivat liian kalliita tai kaukana
i minulla oli sairaus tai vamma, joka rajoitti liikkumistani

105. Mika seuraavista tekijoista (valitse vain yksi kohta) on vaikuttanut nykyisen/nykyisten
vapaa-ajan harrastuksesi/harrastustesi [6ytymiseen?
Vastausrivi 105:
a en harrasta mitaan vapaa-ajan liikkuntaa
b 1dysin harrastukseni koululiikkunnan kautta
c l6ysin harrastukseni urheiluseuratoiminnan kautta
d 18ysin harrastukseni ennen varusmiespalvelusta jotain muuta kautta
f 1dysin harrastukseni palvelusajan vapaa-ajan liikuntatoiminnan kautta
g l6ysin harrastukseni varusmiespalveluksen palvelusliikunnan kautta
h  18ysin harrastukseni palvelusajan jalkeen
i jokin muu
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106. Kuinka usein osallistut harrastuksessasi urheiluseuran harjoituksiin tai muuhun ohjattuun
lilkkuntaan?

Vastausrivi 106:

en ollenkaan

kerran kuukaudessa

2-3 kertaa kuukaudessa

1-2 kertaa viikossa

3-4 kertaa viikossa

5 kertaa viikossa tai enemman

-~ DO O N T Q

107. Olen nahnyt, kuullut tai lukenut aikuisten terveysliikuntasuositusten sisallosta
Vastausrivi 107:

a Kylla

b Ei

¢ En osaasanoa

108. Terveysliikuntasuositusten mukaan vahimmaisméaara reippaalle kestavyystyyppiselle
liikkumiselle yhteensa viikossa on:
Vastausrivi 108:

1 tunti ja 30 minuuttia

2 tuntia ja 30 minuuttia

3 tuntia

3 kertaa viikossa, 20 minuuttia kerrallaan
5 kertaa viikossa, 30 minuuttia kerrallaan
7 kertaa, 30 minuuttia kerrallaan

7 kertaa, 60 minuuttia kerrallaan

Ei mikdan naista

En osaa sanoa

— S Q +h~0® o N T w

109. Terveysliikuntasuositusten mukaan vahimmaismaara lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavalle

liikkkumiselle yhteensa viikossa on:
Vastausrivi 109:

a 1kerta

b 2 kertaa

c 3kertaa

d 4 kertaa

e 5kertaa

f  Ei mikaan naista
g Enosaasanoa

110. Omalta kohdaltani taytan terveysliikuntasuositukset?
Vastausrivi 110:

a Kylla

b Ei

¢ En osaasanoa
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STRESSI JATYYTYVAISYYS

111. Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi, levottomaksi.
Hermostuneeksi tai ahdistuneeksi taikka hanen on vaikea nukkua asioiden vaivatessa jatkuvasti
mielta. Tunnetko sina nykyisin tallaista stressia?
Vastausrivi 111:

a en lainkaan

b vain vahan

C jonkin verran

d melko paljon

e erittdin paljon

112. Kuinka tyytyvainen olet nykyiseen tyohosi?

Vastausrivi 112:

erittain tyytyvainen

melko tyytyvainen

en tyytyvainen, mutta en tyytymaténkaan
melko tyytymaton

erittdin tyytymaton

® O N T 9

113. Kuinka tyytyvadinen olet elamaasi nykyisin?

Vastausrivi 113:

erittain tyytyvdinen

melko tyytyvdinen

en tyytyvdinen, mutta en tyytymatdnkaan
melko tyytymaton

erittain tyytymaton

™ O N T QL
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HENKISET VOIMAVARAT

114. Oletko viime aikoina ollut toimelias ja virea?
Vastausrivi 114

jatkuvasti

melko usein

silloin talléin

melko harvoin

en koskaan

™ O N T QL

115. Tunnetko itsesi patevaksi ja varmaksi?
Vastausrivi 115:

jatkuvasti

melko usein

silloin talloin

melko harvoin

en koskaan

™ O N T QL

116. Oletko viime aikoina tuntenut hoitaneesi arkipdivan tehtéavasi hyvin?
Vastausrivi 116:

jatkuvasti

melko usein

silloin talldin

melko harvoin

en ollenkaan

® O N T 9

Kiitos osallistumisesta! Tarkista, etta vastasit kaikkiin kysymyksiin!
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Liite 6. Avoimet kysymykset

1. Milloin aloitit varusmiespalveluksen? vuonna

2. Kaytan alkoholia: annosta viikossa

(esim. 1 annos = 4cl vakevia, 1 pullo olutta, 1 lasi viinia)

3. TUPAKOIN: _ savuketta / vuorokausi

4, NUUSKAAN: _annosta / vuorokausi

5. TUPAKOIN VARUSMIEHENA: _ savuketta / vuorokausi

6. NUUSKASIN VARUSMIEHENA: annosta / vuorokausi

7. Kuinka monta tuntia istut keskimaarin arkipdivana? Merkitse 0 jos ei yhtaan tuntia.
Tyossa/opiskelussa: tuntia

Vapaa-ajalla: tuntia

8. Kuinka monta tuntia istut keskimaarin viikonloppupaivana? Merkitse 0 jos ei yhtaan tuntia.
Tydssa/opiskelussa: tuntia
Vapaa-ajalla: tuntia

9. Ympyroi alla olevasta listasta ne numerot, joiden vaittamat vaikeuttavat tai estavat vapaa-ajan
lilkkunnan harrastamistasi?

1 Kivut estdvat minua harrastamasta liikuntaa.

2 Sairaudet estavat minua harrastamasta liikuntaa.
3 Minua ei kiinnosta lilkkunnan harrastaminen.

4 Saaolosuhteet estdvat minua harrastamasta liikuntaa.
5 Litkuntaymparisto ei ole esteettisesti miellyttava.
6 En ole tottunut harrastamaan likkuntaa.

7 Minulla on muita harrastuksia riittavasti.

8 En jaksa liikkua.

9 Minulla ei ole aikaa harrastaa liikuntaa.

10 Liilkuntapaikat sijaitsevat liilan kaukana.

11 Minulla ei ole lilkunnassa tarvittavia taitoja

12 Minulla ei ole lilkkunnassa tarvittavia valineita

13 Pelkaan loukkaantuvani liikuntaharrastuksessa
14 Lilkunnan harrastaminen on liian kallista

15 En pida lilkunnan harrastamisesta yksin

16 Mikdan ei estd minua harrastamasta liikuntaa.
17 Muu syy, mika?
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10. Ympyroi alla olevasta listasta ne numerot, joiden liikunnan lajeja harrastit 12-vuotiaana
saannollisesti viikoittain niind vuodenaikoina, kun siihen oli mahdollisuus?

1

O 00 NO Ul &~ WN

en harrastanut mitdan vapaa-ajan liikkuntaa
joukkue (jalkapallo, jaakiekko, koripallo, jne.)
kestavyys (juoksu, suunnistus, uinti, pyoraily, jne.)
voima (kuntosali, crossfit, painonnosto, jne.)

taito (golf, voimistelu, pingis, jne.)

musiikkiliikunta (tanssi, aerobic, jne.)

extreme (kiipeily, sukellus, surffaus, laskettelu, jne.)
kamppailu (paini, nyrkkeily, judo, karate, jne.)
pihapeli

11. Ympyroéi alla olevasta listasta ne numerot, joiden liikunnan lajeja harrastit
varusmiespalveluksen vapaa-aikana (esim. harjoitusvapailla) saannéllisesti viikoittain niina
vuodenaikoina, kun siihen oli mahdollisuus?

1
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en harrastanut mitdan vapaa-ajan liikkuntaa
joukkue (jalkapallo, jadkiekko, koripallo, jne.)
kestavyys (juoksu, suunnistus, uinti, pyoraily, jne.)
voima (kuntosali, crossfit, painonnosto, jne.)

taito (golf, voimistelu, pingis, jne.)

musiikkiliikunta (tanssi, aerobic, jne.)

extreme (kiipeily, sukellus, surffaus, laskettelu, jne.)
kamppailu (paini, nyrkkeily, judo, karate, jne.)

12. Merkitse alla olevalle janalle pystyviivalla kipusi voimakkuus kehon eri osissa viimeisen

viikon aikana.

Selkakipu
Niskakipu
Paakipu
Ylaraajakipu
Alaraajakipu
Rintakipu
Vatsakipu

13. Merkitse alla olevalle janalle pystyviivalla henkisen uupumuksen tunteesi viimeisen viikon

aikana.

Uupumus

Ei lainkaan kipua Pahin mahdollinen kipu

Ei lainkaan uupumusta Erittdin uupunut

14. Merkitse alla olevalle janalle pystyviivalla yleisvoinnin tilasi viimeisen viikon aikana.

Yleisvointi

Erittdin hyva Erittdin huono
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15. Nykyinen tyokyky verrattuna elinaikaiseen parhaimpaan tyékyyn.
Tyokykypistemaara (0-10 pistetta).

Oletetaan, ettd tyokykynne on parhaimmillaan saanut 10 pistetta.
Minka pistemaaran antaisitte nykyiselle tyokyvyllenne?

0........ T 2. 3. 4. 5. 6........ 7ol 8., 9. 10
Taysin Paras
tyokyvyton mahdollinen

tyokyky

Lopuksi viela kysymys, joka koskee kaikkea saannéllista lilkkuntaa tydssanne, tydmatkoillanne ja
vapaa-ajallanne.

16. Kuinka paljon kaikkiaan liikutte viikoittain? Ajatelkaa viimeksi kulunutta vuotta (12 kk).
Ottakaa huomioon kaikki sellainen sdannéllisesti viikoittain toistuva fyysinen rasitus, joka kestaa
vahintddan 10 minuuttia kerrallaan. Ymparoikaa kaikki tilannettanne vastaavat vaihtoehdot
kohdista 2-5, ja merkitkdad viivoille kuinka paljon kyseista liikuntaa harrastatte (paivia viikossa,
tunteja ja minuutteja yhteensa viikossa).

Jos ette juuri ollenkaan liiku saannollisesti viikoittain, valitkaa vaihtoehto 1 ja jattakaa muut
vaihtoehdot valitsematta.

1 eijuuri mitdan saanndllista liikuntaa joka viikko

2 verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa
(= ei hikoilua tai hengityksen kiihtymistd, esim. rauhallinen kavely)
____ paivana viikossa, yhteensa tuntia ____ minuuttia viikossa

3 ripeda ja reipasta kestavyysliikuntaa
(= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista, esim. reipas kavely)
____ padivana viikossa, yhteensa ____ tuntia ____ minuuttia viikossa

4 voimaperadista ja rasittavaa kestavyysliikuntaa
(= voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista, esim. holkka tai juoksu)
____ paivana viikossa, yhteensa tuntia ____ minuuttia viikossa

5 lihaskuntoharjoittelu (= esim. kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu, jossa
eri lihasryhmiin vaikuttavia liilkkeita tehddaan vahintaan 8-12 kertaa)
____ paivana viikossa, yhteensa tuntia ____ minuuttia viikossa
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Liite 7. Reservilaisten arvomittarikysely

MOTIVAATIO RESERVIN PALVELUKSEEN

Ota kantaa seuraaviin reservin palveluksen motivaatiotasi koskeviin vaittamiin.
Oletko samaa vai eri mielta?

1. Koen reservin kertausharjoitukset itselleni tyydyttaviksi
Vastausrivi 1:

Taysin eri mielta

Jokseenkin eri mielta

Ei eri mieltd eikd samaa mielta
Jokseenkin samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

2. Olisin ollut valmis antamaan kertausharjoituksissa enemman aikaa ja energiaani kuin minulta
vaadittiin

Vastausrivi 2:

Taysin eri mielta

Jokseenkin eri mielta

Ei eri mieltd eikd samaa mielta

Jokseenkin samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T

3. Suoritan palvelusta mieluummin taisteluharjoituksissa kuin muissa tehtavissa
Vastausrivi 3:

Taysin eri mielta

Jokseenkin eri mielta

Ei eri mieltd eikd samaa mielta

Jokseenkin samaa mielta

Taysin samaa mielta

® O N T 9

4. Harkitsin vakavasti siviilipalveluksen taydennyspalvelukseen hakeutumista kertausharjoitusten
sijasta

Vastausrivi 4:

Taysin eri mielta

Jokseenkin eri mielta

Ei eri mieltd eika samaa mielta

Jokseenkin samaa mielta

Tdysin samaa mielta

o O N T 9

5. Olen pyytanyt aiemmin vapautusta kertausharjoituksesta tai lykkaysta sille
Vastausrivi 5:

Taysin eri mielta

Jokseenkin eri mielta

Ei eri mieltd eikd samaa mielta

Jokseenkin samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL
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6. Olen osallistunut vapaaehtoiseen maanpuolustusta tukevaan koulutukseen
Vastausrivi 6:

Taysin eri mieltd

Jokseenkin eri mielta

Ei eri mielta eikd samaa mielta

Jokseenkin samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

7. Jos asiasta ei olisi seuraamuksia, jattaisin tulematta kertausharjoituksiin (ilman hyvaksyttavaa
syyta)

Vastausrivi 7:

Taysin eri mielta

Jokseenkin eri mielta

Ei eri mieltd eika samaa mielta

Jokseenkin samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QD

LAHIPIIRIN JA ELAMANTILANTEEN VAIKUTUS

Arvioi seuraavaksi missa madrin seuraavat tekijat vaikeuttivat tai tukivat kertausharjoituksiin
osallistumistasi.

8. Tyotilanne

Vastausrivi 8:

Vaikeutti paljon osallistumista

Vaikeutti jossain maarin osallistumista

Ei vaikeuttanut eika tukenut osallistumista
Tuki jossain maarin osallistumista

Tuki paljon osallistumista

En osaa sanoa/ ei koske tilannettani

-~ O O N T Q

9. Tyonantajan suhtautuminen

Vastausrivi 9:

Vaikeutti paljon osallistumista

Vaikeutti jossain maarin osallistumista

Ei vaikeuttanut eika tukenut osallistumista
Tuki jossain madrin osallistumista

Tuki paljon osallistumista

En osaa sanoa/ ei koske tilannettani

- ® O N T Q

10. Perhetilanne

Vastausrivi 10:

Vaikeutti paljon osallistumista

Vaikeutti jossain maarin osallistumista

Ei vaikeuttanut eika tukenut osallistumista
Tuki jossain madrin osallistumista

Tuki paljon osallistumista

En osaa sanoa/ ei koske tilannettani

-~ ® O N T 9
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11. Muut sosiaaliset suhteet siviilissa

Vastausrivi 11:

Vaikeutti paljon osallistumista

Vaikeutti jossain maarin osallistumista

Ei vaikeuttanut eikd tukenut osallistumista
Tuki jossain madrin osallistumista

Tuki paljon osallistumista

En osaa sanoa/ ei koske tilannettani

-~ DO O N T Q

12. Oma fyysinen kunto

Vastausrivi 12:

Vaikeutti paljon osallistumista

Vaikeutti jossain maarin osallistumista

Ei vaikeuttanut eika tukenut osallistumista
Tuki jossain maarin osallistumista

Tuki paljon osallistumista

En osaa sanoa/ ei koske tilannettani

-~ D® O N T L

13. Odotukset kertausharjoitusten sisallosta

Vastausrivi 13:

Vaikeutti paljon osallistumista

Vaikeutti jossain maarin osallistumista

Ei vaikeuttanut eika tukenut osallistumista
Tuki jossain madrin osallistumista

Tuki paljon osallistumista

En osaa sanoa/ ei koske tilannettani

- D® O N T Q

ARVIOT VARUSMIESPALVELUKSEN HYODYLLISYYDESTA

Arvioi seuraavaksi varusmiespalveluksen hyddyllisyytta eri nakékulmista.
Oletko samaa vai eri mielta seuraavien vdittdmien kanssa?

14.Varusmiespalvelus antaa valmiuksia toimia siviilielamassa
Vastausrivi 14:

Taysin eri mielta

Jokseenkin eri mielta

Ei eri mieltd eikd samaa mielta

Jokseenkin samaa mielta

Taysin samaa mielta

® O N T QL

15. Varusmiespalvelus tukee itsendistymista
Vastausrivi 15:

Tdysin eri mieltd

Jokseenkin eri mielta

Ei eri mielta eika samaa mielta
Jokseenkin samaa mielta
Taysin samaa mielta

™ O N T QL
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16. Varusmiespalvelus vahvistaa ryhmatyoskentelyn taitoja
Vastausrivi 16:

Taysin eri mieltd

Jokseenkin eri mielta

Ei eri mielta eika samaa mielta
Jokseenkin samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

17.Varusmiespalvelus vahvistaa karsivallisyytta
Vastausrivi 17:

Taysin eri mielta

Jokseenkin eri mielta

Ei eri mielta eika samaa mielta
Jokseenkin samaa mielta
Taysin samaa mielta

™ O N T QD

18. Varusmiespalvelus parantaa sosiaalisia taitoja
Vastausrivi 18:

Taysin eri mielta

Jokseenkin eri mielta

Ei eri mieltd eikd samaa mielta
Jokseenkin samaa mielta
Taysin samaa mielt

® O N T QL

ARVOT

Alla kuvaillaan lyhyesti ihmisten ominaisuuksia. Lue jokainen kuvaus ja merkitse, kuinka paljon
tai véhan se muistuttaa sinua itseasi.

19. Ideoiden tuottaminen ja luovuus ovat hanelle tarkeita. Hian haluaa tehda asiat omaperaisesti.
Vastausrivi 19:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

-~ D O N T Q

20. Hanesta on tarkeda olla rikas. Han haluaa, etta hanelld on paljon rahaa ja kalliita tavaroita.
Vastausrivi 20:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

- D® O N T D
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21. Hanesta on tarkeata, etta kaikkia maailman ihmisia kohdellaan tasa-arvoisesti.
Han katsoo, etta kaikilla pitaisi olla samat mahdollisuudet eldamassa.

Vastausrivi 21:

-~ DO O N T Q

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina
Vain hieman samanlainen kuin mina
Jonkin verran samanlainen kuin mina
Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

22. Hanesta on tarkeata saada nayttaa muille taitojaan. Han haluaa, etta hanen tekemisiaan

ihaillaan.
Vastausrivi 22:

-~ DO O N T

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina
Vain hieman samanlainen kuin mina
Jonkin verran samanlainen kuin mina
Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

23. Hanelle on tarkeda elaa turvallisessa ymparistossa. Han valttaa kaikkea, mika voisi uhata
hanen turvallisuuttaan.

Vastausrivi 23:

-~ DO O N T D

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina
Vain hieman samanlainen kuin mina
Jonkin verran samanlainen kuin mina
Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

24. Han pitaa yllatyksista ja etsii uusia asioita, joita voisi tehda. Hanesta on tarkeata tehda
erilaisia asioita elamassaan.

Vastaussivi 24:

-~ DO O N T o

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina
Vain hieman samanlainen kuin mina
Jonkin verran samanlainen kuin mina
Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

25. Hanen mielestaan ihmisten pitaa tehda, kuten kasketaan. Hanen mielestaan saantéja pitaa
noudattaa aina, vaikka kukaan ei ole nakemassa.

Vastausrivi 25:

-~ DO O N T Q

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina
Vain hieman samanlainen kuin mina
Jonkin verran samanlainen kuin mina
Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina
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26. Hanesta on tarkeata kuunnella ihmisia, jotka ovat erilaisia kuin hén itse. Vaikka han olisi
heiddn kanssaan eri mielta, han haluaa silti ymmartaa heita.

Vastausrivi 26:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

-~ DO O N T Q

27. Hanesta on tarkeata olla ndyra ja vaatimaton. Han ei pyri kerddamaan huomiota osakseen.
Vastausrivi 27:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

- ®D® O N T D

28. Hanesta on tarkeata pitaa hauskaa. Han pitaa itsensa hemmottelemisesta.
Vastausrivi 28:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

-~ DO O N T o

29. Hanesta on tarkeata paattaa itse omista asioistaan. Han haluaa olla vapaa ja riippumaton
toisista.

Vastausrivi 29:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdain paljon samanlainen kuin mina

-~ DO O N T Q

30. Hanesta on tarkedta auttaa ymparillaan olevia ihmisia. Han haluaa huolehtia heidan
hyvinvoinnistaan.

Vastausrivi 30:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mind

-~ DO O N T L
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31. Menestyminen on hénelle tarkeata. Han haluaa, ettd hanen saavutuksensa huomataan.

Vastausrivi 31:

-~ DO O N T Q

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina
Vain hieman samanlainen kuin mina
Jonkin verran samanlainen kuin mina
Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

32. Hanelle on tarkeata, etta valtio takaa hanen turvallisuutensa kaikkia uhkia vastaan.
Han haluaa, etta valtio on niin vahva, etta se voi suojella kansalaisiaan.

Vastausrivi 32;

-~ D O N T Q

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina
Vain hieman samanlainen kuin mina
Jonkin verran samanlainen kuin mina
Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

33. Han etsii seikkailuja ja haluaa ottaa riskeja. Han haluaa jannitysta elamaansa.

Vastausrivi 33;

-~ DO O N T W

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina
Vain hieman samanlainen kuin mina
Jonkin verran samanlainen kuin mina
Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

34. Hanesta on tarkeata kayttaytya moitteettomasti. Han haluaa valttaa tekemasta mitaan,
mika toisten mielesta on vaarin.

Vastausrivi 34;

-~ D® O N T 9

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina
Vain hieman samanlainen kuin mina
Jonkin verran samanlainen kuin mina
Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

35. Hanesta on tarkeata nauttia toisten ihmisten kunnioitusta. Han haluaa ihmisten tekevan,

kuten han sanoo.

Vastausrivi 35:

-~ D O N T Q

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina
Vain hieman samanlainen kuin mina
Jonkin verran samanlainen kuin mina
Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina
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36. Hanesta on tarkeata olla uskollinen ystavilleen. Han haluaa omistautua ldheisilleen.
Vastausrivi 36:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

-~ O O N T Q

37. Han on voimakkaasti sita mieltd, ettd ihmisten pitaisi valittaa luonnosta.
Ymparistosta huolehtiminen on hanelle tarkeaa.

Vastausrivi 37:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

- ®D® O N T D

38. Perinteet ovat hanelle tarkeita. Han pyrkii noudattamaan uskonnollisia seka sukunsa tapoja.
Vastaussivi 38:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

-~ DO O N T o

39. Han etsii mahdollisuuksia pitdaa hauskaa. Hanelle ovat tarkeita asiat, jotka tuottavat
nautintoa..

Vastausrivi 40:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdain paljon samanlainen kuin mina

-~ DO O N T Q
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SUHDE SUOMALAISUUTEEN

Seuraavassa kuvataan erilaisia ihmisia ja heidan suhtautumistapojaan suomalaisuuteen.
Lue jokainen kuvaus ja merkitse, kuinka paljon tai vahan kuvaus muistuttaa sinua itseasi.

40. Han arvostaa kansakunnan symboleita kuten lippua ja kansallislaulua.
Vastausrivi 40:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

-~ D O N T QL

41. Hanelle Suomen urheilu- ja musiikkimenestykset ovat kansallistunnetta nostattavia
suorituksia.

Vastausrivi 41:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

-~ D® O N T YL

42. Hanesta rehellisyys kuuluu erityisesti suomalaisuuteen.
Vastausrivi 42:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina
Vain hieman samanlainen kuin mina
Jonkin verran samanlainen kuin mina
Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

- ®D® O N T Q

43. Hanesta luterilaisuus on keskeinen osa suomalaisuutta.
Vastausrivi 43:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina
Vain hieman samanlainen kuin mina
Jonkin verran samanlainen kuin mina
Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

-~ D® O N T 9

44. Hanelle on myodnteinen asia, etta kristinuskon risti on osa Suomen lippua.
Vastausrivi 44:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

-~ DO O N T Q
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45. Hanesta suomalaiset osaavat tiukan paikan tullen yhdistda kansana voimansa ldhes
ylimaallisiin suorituksiin.

Vastausrivi 45:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

-~ DO O N T Q

46. Hanelle talvisota on ihmeen kaltainen osoitus suomalaisten yhteenkuuluvuuden voimasta.
Vastausrivi 46:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

- ®D® O N T D

47. Hanesta Suomen itsendisyyden sailyminen oli viime vuosisadalla enemman kuin onnea,
jopa yliluonnollista varjelusta.

Vastausrivi 47:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

-~ D® O N T 9

48. Hanesta suomalainen kulttuuri on taysin korvaamaton osa maailman kulttuureja.
Vastausrivi 48:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdain paljon samanlainen kuin mina

-~ DO O N T Q

49. Hanesta jokaisen suomalaisen on tehtdva tyota Suomen menestyksen eteen.
Vastausrivi 49:

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina

Vain hieman samanlainen kuin mina

Jonkin verran samanlainen kuin mina

Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

-~ D® O N T 9

174



50. Hanelle palkkatyd tai muu tuottava toiminta on osa kunnon kansalaisuutta.

Vastausrivi 50:

-~ DO O N T Q

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina
Vain hieman samanlainen kuin mina
Jonkin verran samanlainen kuin mina
Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

51. Han ndkee uhraukset kansakuntansa hyvaksi velvollisuudekseen.

Vastausrivi 51:

-~ D® O N T L

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina
Vain hieman samanlainen kuin mina
Jonkin verran samanlainen kuin mina
Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

52. Hanesta suomalaisuuteen kuuluu ahkeruus ja tunnollisuus.

Vastausrivi 52:

- D® O N T Q

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina
Vain hieman samanlainen kuin mina
Jonkin verran samanlainen kuin mina
Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina

53. Hanesta kunnon suomalaisen taytyy noudattaa lakia kaikissa tilanteissa.

Vastausrivi 53:

-~ D® O N T 9

Ei lainkaan samanlainen kuin mina

Ei juuri lainkaan samanlainen kuin mina
Vain hieman samanlainen kuin mina
Jonkin verran samanlainen kuin mina
Melko samanlainen kuin mina

Erittdin paljon samanlainen kuin mina
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TAUSTATIEDOT

54. Mihin seuraavista kuuluu asuinpaikkakuntasi?

Vastausrivi 54

SKQ 0o o N T 9

Paakaupunkiseutu (Helsinki, Espoo, Vantaa tai Kauniainen)

Kaupunki, jossa yli 100 000 asukasta (ei kuitenkaan paakaupunkiseutu)
Kaupunki, 50 000-99 999 asukasta

Kaupunki, 20 000-49 999 asukasta

Kaupunki, alle 20 000 asukasta

Taajama maaseudulla

Haja-asutusalue maaseudulla

Paikkakunta ulkomailla

55. Kuinka pitkaan olet ollut ty6ttomana tai lomautettuna elamasi aikana?

Vastausrivi 55;

Q 0o QO N T L

En lainkaan

Alle kuukauden
1-5 kuukautta
6-11 kuukautta
12-23 kuukautta
2-5 vuotta

Yli 5 vuotta

56. Mihin asemaan seuraavista vaihtoehdoista kuulut?

Vastausrivi 56;

 +»~ 0O O N T D

tyénantaja tai yksityisyrittaja
johtavassa tai esimiesasemassa

ylempi toimihenkil®

alempi toimihenkild
ammattikoulutuksen saanut tyéntekija
tyontekija ilman ammattikoulutusta
en ole ty®ssa

57. Mika on toimialasi, jolla tyoskentelet?

Vastausrivi 57:
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k

tukku- ja vahittaiskauppa
teollisuus

rakennus- ja kiinteistdala
kuljetusala ja varastointi
informaatio ja viestinta
maa-, metsa- ja kalatalous
koulutus tai tutkimus
sosiaali- ja terveyspalvelut
muu julkinen hallinto
jokin muu

en ole tydssa



58. Oletko evankelisluterilaisen kirkon jasen?
Vastausrivi 58:
a kylla = Kiitos vastauksista. Kysely pdattyi tahan.
b Ei = siirry seuraavaan kysymykseen
c En osaasanoa > Kiitos vastauksista. Kysely paattyi tahan.

59. Enta kuulutko johonkin muuhun uskontokuntaan tai uskonnolliseen yhteison?
Vastausrivi 59:

a Kylla = siirry seuraavaan kysymykseen

b Ei = Kiitos vastauksista. Kysely paattyi tahan.

c En osaasanoa > Kiitos vastauksista. Kysely paattyi tahan.

60. Mihin uskontokuntaan?

Vastausrivi 60:

Ortodoksinen kirkko

Katolinen kirkko

Jehovan todistajat

Vapaakirkko

Islam

Juutalaisuus

ltdmaiset uskonnot (kuten hindulaisuus, buddhalaisuus, jainalaisuus)

SKQ o QO N T WD
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Liite 8. Reservilaisten ennakko-odotukset ja -oletukset (ennen harjoitusta) ja
koulutusjarjestelyihin ja kuormittavuuteen liittyvat kokemukset (harjoituksen jalkeen)

KERTAUSHARJOITUKSESTA SELVIYTYMINEN (ENNEN HARJOITUSTA)

Arvioi seuraavia kertausharjoitukseen liittyvia odotuksia ja merkitse sopivin vaihtoehto.
Asteikon adripadt on merkitty erikseen kunkin vaittaman kohdalle.

1. Harjoituksesta selviytymiseni ... (a= on epdvarmaa - b — c — d — e= on itsestaan selvaa)
Vastausrivi 1:
a Onepdvarmaa
b
C
d
e On itsestaan selvaa
2. Kertausharjoitukseen liittyvien asioiden ajattelu ahdistaa minua ...
Vastausrivi 2:
a Eilainkaan
b
C
d
e Paljon
3.pelkaan harjoituksessa epaonnistumista ...
Vastausrivi 3:
a Enlainkaan
b
C
d
e Paljon
4. Uskon selviytyvani harjoituksen henkisista rasituksista ...
Vastausrivi 4:
a Hyvin epatodennakdisesti
b
C
d
e Hyvin todenndkdisesti
5. Uskon selviytyvani harjoituksen fyysisista rasituksista ...
Vastausrivi 5:
a Hyvin epatodennakdisesti
b
C
d
e

Hyvin todenndkdisesti
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6. Odotan kertausharjoituskutsuja ...
Vastausrivi 6:
a Pelolla
b
C
d
e Innolla
7. Odotan harjoitusta ...
Vastausrivi 7:
a Pelolla
b
C
d
e Innolla
8. Parjaan harjoituksessa niin hyvin, etta saan kutsun myos seuraavaan harjoitukseen.
Vastausrivi 8:

a Hyvin epatodennakdisesti

b

C

d

e Hyvin todennakoisesti
9. Jos keskityn kunnolla, opin harjoitukseen liittyvat asiat ...
Vastausrivi 9:

a Hyvin epatodenndkdisesti

b

C

d

e Hyvin todennakoisesti
10. Olettaisin, etta harjoitus vastaa osaamistasoani ...
Vastausrivi 10:
a Huonosti
b
C
d
e

Hyvin
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KERTAUSHARJOITUKSEN SUJUMINEN

Arvioi seuraavia kertausharjoitukseen liittyvia odotuksia ja merkitse sopivin vaihtoehto.
Asteikon daripaat on merkitty erikseen kunkin vaittaman kohdalle.

11. Tulen menestymaan harjoituksessa ...
Vastausrivi 11:

a Huonosti

b

C

d

e Erinomaisesti
12. Reservildistietoni ja -taitoni ovat ...
Vastausrivi 12:

a Erittdin huonot

b

C

d

e Erittdin hyvat
13. Suhteessa muihin reservildisiin pidan itseani...
Vastausrivi 13:

a Passiivisena (oppijana)

b

C

d

e Aktiivisena (oppijana)
14. Tulen saamaan esimiehiltd hyvaa palautetta.
Vastausrivi 14:

a Hyvin epatodennakadisesti

b

C

d

e Hyvin todenndkoisesti
15. Odotan saavani harjoituksesta ...
Vastausrivi 15:

a juurija juuri hyvaksytyn henkildarvioinnin

b

C

d

e

erittdin hyvan henkildarvioinnin
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16. Osaan suhteuttaa toimintani siihen, mita minulta vaaditaan.
Vastausrivi 16:

a Enjuuri koskaan

b

C

d

e Aina, jos niin haluan
17. Harjoituksissa menestyminen...
Vastausrivi 17:

a Eiole minulle kovin tarkeaa

b

C

d

e On minulle hyvin tarkeda
18. Uskon parjaavani tulevassa harjoituksessa.
Vastausrivi 18:

a En kovin hyvin

b

C

d

e

Erittdin hyvin

KERTAUSHARJOITUKSEN HYQTY, MERKITYS JA MIELENKIINTO

Arvioi seuraavia kertausharjoitukseen liittyvia odotuksia ja merkitse sopivin vaihtoehto.
Asteikon daripaat on merkitty erikseen kunkin vaittdman kohdalle.

19. Kertausharjoitusten merkitys on minulle ...
Vastaussrivi 19:
a Vahan epaselva
b
C
d
e Selva asia
20. Siviilityoni kannalta harjoitukseen osallistumisesta on ...
Vastausrivi 20:
a Tuskin hyotya
b
C
d
e

Varmasti hyotya
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21. Oppimistani asioista on hyotya kaytannon tyodssa ...
Vastausrivi 21:
a Hyvin epatodenndkdisesti
b
C
d
e Aivan varmasti
22. Kertausharjoituksiin osallistuminen tuntuu ...
Vastausrivi 22:
a Vaaralta valinnalta
b
C
d
e Oikealta valinnalta
23. Koen harjoituksen ...
Vastausrivi 23:
a Taysin hyddyttomaksi
b
C
d
e Todella hyddylliseksi
24. Innostukseni harjoitusta kohtaan on ...
Vastausrivi 24:
a Vahdinen
b
C
d
e Suuri
25. Ystavani arvostavat harjoituksiin osallistumista.
Vastausrivi 25:
a Eivat lainkaan
b
C
d
e Paljon
26. Tyoyhteisdssani arvostetaan harjoituksiin osallistumista.
Vastausrivi 26
a Eilainkaan
b
C
d
e

Paljon
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KOULUTUSJARJESTELYIHIN JA KUORMITTAVUUTEEN LITTYVAT KOKEMUKSET
(HARJOITUKSEN JALKEEN)

Arvioi seuraavia koulutusjarjestelyihin ja kuormittavuuteen liittyvia kokemuksia.
Asteikon daripaat on merkitty erikseen kunkin vaittdman kohdalle.

1. Ymmarsin mihin koulutuksella pyrittiin.
Vastausrivi 1:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta
Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

2. Olen tyytyvainen kouluttajien opetustaitoon.
Vastausrivi 2:

Taysin eri mieltd

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta
Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

3. Opin uusia tehtdvani kannalta oleellisia tietoja ja taitoja.
Vastausrivi 3:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QD

4. Kouluttajat haastoivat reservildiset oppimaan uutta.
Vastausrivi 4:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

T O N T W

5. Kouluttajat saivat reservildiset kysymaan ja keskustelemaan koulutuksen sisalldista ja
tavoitteista.

Vastausrivi 5:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Tdysin samaa mielta

™ O N T 9
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6. Koulutusymparisté soveltui hyvin kuhunkin koulutustapahtumaan.
Vastausrivi 6:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

7. Harjoitus tapahtui niin aidossa ymparistossa kuin mahdollista.
Vastausrivi 7:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

8. Tiesin oman tehtdvani ja miten se liittyy isompaan kokonaisuuteen.
Vastausrivi 8:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

9. Tiesin ryhmdamme tehtdvan ja miten se liittyy isompaan kokonaisuuteen.
Vastausrivi 9:

Taysin eri mieltd

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

10. Olin tietoinen harjoitustilanteesta ("juoni”) ja sen etenemisesta.
Vastausrivi 10:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

11. Koulutuksessa hyodynnettiin nykyaikaista opetusteknologiaa (siind maarin kuin se oli
mahdollista).

Vastausrivi 11:

Taysin eri mieltd

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

184



12. Osasin kayttaa laitteita ja valineitd, joita tehtavaani kuului.
Vastausrivi 12:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

13. Kaytossa ollut teknologia oli tarkoituksenmukaista koulutustehtavan kannalta.

Vastausrivi 13:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta
Samaa mielts

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

14. Sain tarvittaessa neuvoa ja ohjausta tietotekniikan kayttoo6n.
Vastausrivi 14:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

® O N T 9

15. Kertausharjoituksesta oli saatavilla (ennakko) tietoa netissa.
Vastausrivi 15:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

® O N T QL

16. Koulutustilat olivat asialliset.
Vastausrivi 16:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta
Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

17. Kasarmit ja leirialueet olivat hyvassa kunnossa.
Vastausrivi 17:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T
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18. Koulutustilat ja opetusvdlineet mahdollistivat onnistuneen harjoituksen.
Vastausrivi 18:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QD

19. Majoitus- ja lepotilat olivat asialliset.
Vastausrivi 19:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta
Samaa mielta

Taysin samaa mielta

® O N T QL

20. Kaytossa olleet varusteet olivat asianmukaiset.
Vastausrivi 20:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

® O N T QL

21. Harjoitus oli fyysisesti raskas.
Vastausrivi 21:

Taysin eri mieltd

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta
Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

22. Kuormittavuus oli tarkoituksenmukaista ajatellen harjoituksen tavoitetta.
Vastausrivi 22:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

23. Suhteessa aikaisempaan osaamiseeni harjoitus oli minulle haastava.
Vastausrivi 23:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL
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24. Suhteessa aikaisempaan varusmies- tai reservildiskoulutukseeni harjoitus oli minulle
haastava.

Vastausrivi 24:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

25. Harjoitus oli henkisesti raskas.
Vastausrivi 25:

Tdysin eri mieltd

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielts
Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL

26. Tulin hyvin toimeen muiden reservildisten kanssa.
Vastausrivi 26:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QD

27. Tulin hyvin toimeen kouluttajien kanssa.
Vastausrivi 27:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta
Samaa mielta

Tdysin samaa mielta

o O N T 9

28. Kouluttajien kanssa oli mahdollista keskustella opittavista asioista.
Vastausrivi 28:

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Tdysin samaa mielta

D O N T QL

29. Reservildiset olivat aktiivisesti mukana koulutustapahtumassa.
Vastausrivi 29:

Tdysin eri mieltd

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta

Samaa mielta

Taysin samaa mielta

™ O N T QL
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30. Harjoituksessa oli hyva ryhmahenki.
Vastausrivi 30:

™ O N T QD

Taysin eri mielta

Eri mielta

Eri mieltd/Samaa mielta
Samaa mielta

Taysin samaa mielta

Kiitos osallistumisesta! Tarkista, etta vastasit kaikkiin kysymyksiin!
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Liite 9. Liikkunnan tavoiteorientaatiokysely

Seuraavassa esitetdan kuntoiluun ja fyysiseen harjoitteluun yleensa liittyvia vaittamia.

Lue kukin vaittama erikseen huolellisesti, arvioi kutakin vaittamaa erikseen ja vastaa sen mukaan

miten se pitda paikkansa juuri sinun kohdallasi.

Arviointiasteikko 1 = ei pida ollenkaan paikkaansa, 2, 3, 4, 5, 6, 7 = pitaa taysin paikkansa:

ympyroi selkedsti valitsemasi vaihtoehto.

Minulle tarkea tavoite kuntoilussa on menestya paremmin kuin toiset.

Minulle tarkea tavoite on saavuttaa hyvia tuloksia kuntoilussani.

Yritan kuntoillessani valttaa tilanteita, joissa saatan vaikuttaa
huonokuntoiselta tai heikolta.
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Kuntoilen tullakseni parempaa kuntoon ja kehittydakseni.

Yritdn kuntoillessani valttaa tilanteita, joissa voi epaonnistua tai tehda virheita.

Minulle tarkea tavoite lilkkkumisessani on kehittyd parempaan kuntoon.

Tuntuu hyvalta, jos onnistun nayttamaan toisille olevani hyvassa kunnossa.

Minulle on tarkead, etten kuntoillessani epdonnistu toisten nahden.

Minulle tarkea tavoite kuntoilussa on kehittya mahdollisimman paljon.

Minulle on tarkeaa kuntoilussa, etta saan hyvia tuloksia.

Minulle on tarkeaa se, ettd muut pitavat minua kyvykkaana ja hyvakuntoisena.

Tavoitteeni on menestya kuntoilussa hyvin.
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Liite 10. Eldamanlaadun, toimintakyvyn ja positiivisen mielenterveyden kyselyt

1. Onko terveytesi yleisesti ottaen ...
Vastausrivi 1:

a erinomainen
b varsin hyva
c hyva

d tyydyttava

e huono

2. Jos vertaat nykyista terveydentilaasi vuoden takaiseen, onko terveytesi yleisesti ottaen ...
Vastausrivi 2:

talla hetkella paljon parempi kuin vuosi sitten

talla hetkelld jonkin verran parempi kuin vuosi sitten

suunnilleen samanlainen

talla hetkelld jonkin verran huonompi kuin vuosi sitten

talla hetkella paljon huonompi kuin vuosi sitten

™ O N T QL

Seuraavassa luetellaan erilaisia paivittdisia toimintoja. Rajoittaako terveydentilanteesi nykyisin
suoriutumistasi seuraavista paivittaisista toiminnoista? Jos rajoittaa, kuinka paljon?
Kylla, Kylla, Ei rajoita

Vastausrivit 3—-12: rajoittaa paljon rajoittaa hiukan lainkaan
3. huomattavia ponnistuksia vaativat toiminnat

(esimerkiksi juokseminen, raskaiden tavaroiden

nostelu, rasittava urheilu) a b C
4. kohtuullisia ponnistuksia vaativat toiminnat,

kuten pdydan siirtaminen, imurointi, keilailu a b C
5. ruokakassien nostaminen tai kantaminen a b C
6. nouseminen portaita useita kerroksia a b C
7. nouseminen portaita yhden kerroksen a b C
8. vartalon taivuttaminen,

polvistuminen, kumartuminen a b C
9. noin kahden kilometrin matkan kavely a b C
10. noin puolen kilometrin matkan kavely a b C
11. noin 100 metrin matkan kavely a b C
12. kylpeminen tai pukeutuminen a b C

Onko sinulla viimeisen 4 viikon aikana ollut RUUMIILLISEN TERVEYDENTILASI TAKIA alla mainittuja
ongelmia tyossasi tai muissa tavanomaisissa paivittaisissa tehtavissasi?

kylla ei
Vastausrivit 13-16:
13. Vahensitte ty6hon tai muihin tehtaviin kayttamaanne aikaa a b
14. Saitte aikaiseksi vahemman kuin halusitte b

15. Terveydentilanne asetti teille rajoituksia joissakin a b
tyO- tai muissa tehtavissa

16. Toistanne tai tehtdvistanne suoriutuminen tuotti vaikeuksia
(olette joutunut esim. ponnistelemaan tavallista enemman)

Q
(o
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Onko sinulla viimeisen 4 viikon aikana ollut TUNNE-ELAMAAN LITTYVIEN vaikeuksien (esim.
masentuneisuus tai ahdistuneisuus) takia alla mainittuja ongelmia tydssasi tai muissa
tavanomaisissa paivittdisissa tehtavissasi?

kylla ei
Vastausrivit 17-19:
17. Vahensitte tydhon tai muihin tehtaviin kdyttdmaanne aikaa a b
18. Saitte aikaiseksi vdahemman kuin halusitte a b
19. Ette suorittanut tditdanne tai muita tehtavianne yhta a b

huolellisesti kuin tavallisesti

20. MISSA MAARIN ruumiillinen terveydentilanne tai tunne-elimén vaikeudet ovat viimeisen 4
viikon aikana héirinneet tavanomaista (sosiaalista) toimintaasi perheen, ystavien, naapureiden
tai muiden ihmisten parissa?

Vastausrivi 20:

ei lainkaan

hieman

kohtalaisesti

melko paljon

erittain paljon

® O N T QL

21. Kuinka voimakkaita ruumiillisia kipuja sinulla on ollut viimeisen 4 viikon aikana?
Vastausrivi 21:

ei lainkaan

hyvin lievia

lievia

kohtalaisia

voimakkaita

erittdin voimakkaita

-~ DO O N T Q

22. Kuinka paljon kipu on héirinnyt tavanomaista tyotasi (kotona tai kodin ulkopuolella)
viimeisen 4 viikon aikana?

Vastausrivi 22:

ei lainkaan

hieman

kohtalaisesti

melko paljon

erittain paljon

™ O N T
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Seuraavat kysymykset koskevat sitd, milta sinusta on tuntunut viimeisen 4 viikon aikana.
Merkitkaa kunkin kysymyksen kohdalle se kirjain, joka parhaiten kuvaa tuntemuksianne.
Vastausrivit 23-31:

Kuinka suuren osan ajasta olet

Viimeisen 4 viikon aikana.. koko suurim-  huomat- jonkin vdhén en
ajan manosan tavanosan aikaa aikaa lainkaan
aikaa aikaa

23. tuntenut olevanne taynna elinvoimaa a b C d e f
24. ollut hyvin hermostunut a b C d e f
25. tuntenut mielialanne niin matalaksi,

ettei mikdan ole voinut teitd piristaa a b C d e f
26. tuntenut itsenne tyyneksi ja

rauhalliseksi a b d e f
27. ollut tdynna tarmoa a b C d e f
28. tuntenut itsenne alakuloiseksi

ja apeaksi a b C d e f
29. tuntenut itsenne “loppuunkuluneeksi” a b C d e f
30. ollut onnellinen a b C d e f
31. Tuntenut itsenne vasyneeksi a b C d e f

32. KUINKA SUUREN OSAN AJASTA ruumiillinen terveydentilasi tai tunne-elaman vaikeudet ovat
viimeisen 4 viikon aikana hdirinneet tavanomaista sosiaalista toimintaasi (ystavien, sukulaisten,
muiden ihmisten tapaaminen?
Vastausrivi 32:
a koko ajan
b suurimman osan aikaa
c jonkin aikaa
d vahan aikaa
e eilainkaan

Kuinka hyvin seuraavat vaittamat pitavat paikkansa teidan kohdallanne?
Vastausrivit 33-36:

pitaa pitaa en enimmdak-  ehdotto-
ehdotto- enim- osaa seen ei pida masti
masti makseen  sanoa paikkaansa  ei pida
paikkaansa paikkansa paikkaansa

33. Minusta tuntuu, etta sairastun

Jonkin verran helpommin kuin

muut ihmiset a b C d e
34. Olen vahintaan yhta terve

kuin kaikki muutkin

tuntemani ihmiset a b C d e
35. Uskon, etta terveyteni

tulee heikkenemaan a b C d e
36. Terveyteni on erinomainen a b C d e

192



Tassa on vaitelauseita ajatuksista ja tuntemuksista. Valitse jokaisen vditelauseen kohdalla se
vastaus, joka parhaiten kuvaa tilannettasi viimeksi kuluneen 2 viikon aikana.

37. Olen tuntenut itseni toiveikkaaksi tulevaisuuden suhteen.

Vastausrivi 37:

™ O N T QL

En koskaan
Harvoin
Joskus
Usein

Aina

38. Olen tuntenut itseni hyodylliseksi.

Vastausrivi 38:

39. Olen tuntenut itseni rentoutuneeksi.

Vastausrivi 39:

™ O N T QL

® O N T QL

En koskaan
Harvoin
Joskus
Usein

Aina

En koskaan
Harvoin
Joskus
Usein

Aina

40. Olen kasitellyt ongelmia hyvin.

Vastausrivi 40:

™ O N T QL

En koskaan
Harvoin
Joskus
Usein

Aina

41. Olen ajatellut selkeasti.

Vastausrivi 41:

42. Olen tuntenut laheisyytta toisiin ihmisiin.

Vastausrivi 42:

™ O N T QL
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En koskaan
Harvoin
Joskus
Usein

Aina

En koskaan
Harvoin
Joskus
Usein

Aina
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43. Olen kyennyt tekemaan omia paatéksia asioista.
Vastausrivi 43:

a En koskaan
b Harvoin

¢ Joskus

d Usein

e Aina
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Liite 11. Psyykkisen toimintakyvyn kysely

Ole hyva ja vastaa seuraaviin vdittamiin arvioimalla, missa maarin vaitteet pdtevat sinun
kohdallasi. Kirjoita sopivan vastausvaihtoehdon numero kuvauksen vieressa olevaan ruutuun.
Kadyta vastatessasi seuraavaa asteikkoa:

-3 -2 -1 0 1 2 3
Kuvaus Kuvaus on | Kuvaus on En tieda, Kuvaus on | Kuvaus on Kuvaus
on tadysin enimmadk- | enemmadn en osaa enemman | enimmak- on taysin
vaara seen vaara | vaara kuin sanoa oikea kuin | seen oikea oikea
oikea vaara

1. Olen usein hermostunut, tunnen levottomuutta ja pelkoa seka olen huolissani siita,
ettd asiat voivat menna vikaan.

2. Pidan ihmisista; ystavystyn helposti ja olen ystavallinen ja avoin myds seurustellessani
vieraiden kanssa.

3. Minulla on vilkas mielikuvitus. Pidan kuvittelemisesta ja annan mielellani ajatusteni
vaeltaa vapaasti.

4. Luotan ihmisiin ja uskon, ettd he ovat enimmakseen rehellisia ja tahtovat hyvaa.

5. Olen harkitseva ja pystyva. Osaan ratkaista eteeni tulevia ongelmia kdytannéllisesti,
nopeasti ja tehokkaasti.

6. Minusta tuntuu, etta parjaan enimmakseen hyvin ja pystyn keskittymaan ja olemaan
rauhallinen myds jannittyneissa tilanteissa.

7. Olen pikemminkin vakava kuin hilpea ihminen. Ylitsevuotavaa iloa olen tuntenut vain
harvoin.

8. Olen arvoiltani melko perinteinen. Minua pidetdadan melko varautuneena muiden
kulttuurien ja ihmisryhmien arvoja kohtaan.

9. En tunne heikko-osaisia kohtaan liiemmin mydtatuntoa. Tunteeni eivat horjuta
asenteitani.

10. Toimin usein kiirehtien seka miettimatta tekojeni ja paatdsteni seurauksia.

11. Loukkaannun helposti ja tunnen usein suuttumusta ja katkeruutta; jopa pikkuasiat
voivat saada minut tolaltani.

12. Pidan siita, kun saan tutustua ja seurustella monien ihmisten kanssa. Nautin
seurasta. Mitd enemman ihmisid, sen parempi.

13. Arvostan suuresti taiteita ja kauneutta. Musiikki, runous ja taide kiinnostavat minua
paljon ja saan niista syvia elamyksia.

14. Olen jokaisessa tilanteessa rehellinen ja vilpitén enka yrita salata todellisia
aikomuksiani.

15. Olen jarjestelmallinen ihminen ja pidan siisteydesta ja jarjestyksesta. Haluan jokaisen
asian olevan oikealla paikallaan.

16. Minun on helppo vastustaa kiusausta. Pystyn aina hallitsemaan tunteeni ja
mielihaluni.
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17. En etsi jannitysta ja seikkailuja. En pida riskeeraamisesta.

18. En ole kiinnostunut abstrakteista enka teoreettisista asioista. Pidan ajatuksia, joita ei
voi soveltaa kdaytanndssa, ajan tuhlauksena.

19. Arvioin itseni hyvin korkealle ja uskon olevani parempi kuin muut. Puhun mielellani
kyvyistani ja saavutuksistani.

20. En kykene pakottamaan itsedni tekemaan sita, mita minun pitaisi tehda. Lykkaan
usein epamiellyttdvia toimia eteenpdin ja jatan aloittamiani asioita kesken.

21. Tunnen itseni usein onnettomaksi ja yksinaiseksi. Jos jokin menee vikaan, kadotan
heti rohkeuteni ja olen valmis luovuttamaan. Toisinaan syyllistan itseani turhaan.

22. En epdrdi sanoa mielipiteitdni ddneen ja osaan pitaa kiinni oikeuksistani. Pidan
johtajana olemisesta.

23. Tunteet ovat mielestani oleellisia eldamassa ja kiinnitan niihin paljon huomiota.
Tunnemaailmani on syva ja monipuolinen.

24. Olen huolehtiva ja huomaavainen ihmisia kohtaan. Jos joku tarvitsee apua, jatan
oman tyoni tekematta.

25. Olen luotettava ja pidan kiinni moraalisista periaatteistani. Pidan lupaukseni ja
suoritan tehtdvani tunnollisesti.

26. Tunnen oloni vapautuneeksi toisten seurassa enka yleensa hairiinny pilkkaamisesta
enka kiusallisista tilanteista.

27. Toimin mielellani kiirehtimatta ja rauhalliseen tahtiin. Minua ei pideta kiivastahtisena
ja vauhdikkaana ihmisena.

28. Muutokset hairitsevat minua. Teen mieluiten kaiken totutulla ja hyvaksi koetulla
tavalla.

29. Olen uppiniskainen ja itsepadinen ja ajaudun usein kiistoihin. Osoitan selvasti
suuttumukseni, tai sen, etten pida jostakusta.

30. Teen juuri niin paljon ty6ta kuin on valttamatdonta enka ole kovin kunnianhimoinen.

31. Olen vaivaantunut toisten seurassa, silla pelkaan tekevani jotain vaarin. Minua
hairitsevat paljon kaikenlaiset kiusalliset tilanteet.

32. Olen aktiivinen ja toimin mielelldni koko ajan. Tunnen usein suorastaan pursuavani
energiaa.

33. Kokeilen mielellani erilaisten, outojen ja vieraidenkin asioiden tekemista ja erilaisissa
paikoissa kdaymista. Pidan uutuudesta ja vaihtelusta.

34. Olen lempea ihminen. En pida kiistelemisesta ja annan helposti anteeksi. Usein jatan
suuttumukseni ndyttamatta silloinkin, kun se olisi oikeutettua.

35. Tiedan varmasti, mita haluan saavuttaa, ja tydskentelen kovasti saavuttaakseni sen.

36. Tunnen harvoin toivottomuutta ja yksindisyytta enka ole taipuvainen syyllistamaan
itseani turhaan. Olen yleisesti ottaen tyytyvdinen itseeni ja elamaani.

37.Jaan mieluiten taka-alalle. Annan usein toisten puhua tai paattaa puolestani.

38. En pida tunteita kovin tarkeina. En enimmakseen kiinnita niihin kovin paljon
huomiota.

39. En ole yleensa kovin kiinnostunut toisten ihmisten ongelmista. Jotkut pitavat minua
itsekkdaana ja oman edun tavoittelijana.
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40. Saatan joskus rikkoa lupauksiani ja jattaa asioita tekematta. Suhtaudun melko
vapaasti eettisiin ja moraalisiin periaatteisiin.

41. Minun on vaikea vastustaa kiusausta ja pitaa haluni ja tunteeni kurissa. Teen joskus
asioita, joita kadun mydhemmin.

42. Tarvitsen uusia elamyksia ja jannitysta. Panen itseni mielelladn koetukselle
tuntemattomissa tilanteissa.

43. Olen alyllisesti utelias ja kiinnostunut monista asioista. Minua kiinnostavat uudet ja
epatavalliset ideat; pidan teorioilla ja abstrakteilla ideoilla leikkimisesta.

44. En halua olla huomion keskipisteend. Olen vaatimaton enka puhu mielellani itsestani
enka saavutuksistani.

45. Kun olen aloittanut jotakin, teen sen loppuun asti, huolimatta kyllastymisesta tai
muista hairidtekijoista. Saan tydni aina maardaikaan mennessa valmiiksi.

46. Olen tasapainoinen ihminen. Minua on vaikea saada pois tolaltani tai suututtaa.

47. Pidan yksinolosta ja toimin mielellani yksin, etteivat toiset hairitsisi minua.

48. Taide, musiikki ja kirjallisuus eivat eritysesti kiinnosta minua ja tuntuvat valilla
suorastaan tylsilta.

49. Uskon, etta pelkalla rehellisyydella ei padse elamassa kovin pitkalle. Saatan joskus
petkuttaa ja kayttaa toisia hyvakseni.

50. Minun on vaikea pakottaa itsedni tekemaan jotakin systemaattisesti ja
jarjestelmallisesti. Siisteys ja jarjestys eivat ole minulle kovin tarkeita.

51. Tunnen itseni usein avuttomaksi ja eparodivaksi, erityisesti hankalissa tilanteissa.
Hataannyn helposti, kun tunnen etten parjaa.

52. Olen optimistinen ja hilpea seka enimmakseen hyvalla tuulella. Joskus olen
suorastaan ylitsevuotavan iloinen.

53. Suhtaudun suvaitsevaisesti toisten ihmisten elamantapoihin ja katsomuksiin.
Ehdotonta oikeata ja vaaraa ei mielestani ole olemassa.

54. Tunnen myoétatuntoa sellaisia ihmisia kohtaan, joilla menee eldmassa huonommin
kuin minulla. Uskon, etta jokainen ihminen on kunnioituksen arvoinen ja etta
sosiaalipolitiikan pitdisi ottaa heikompiosaiset paremmin huomioon.

55. Harkitsen aina tarkkaan ennen kuin toimin tai paatan, ja otan huomioon tekojeni
mahdolliset seuraukset.

56. Olen rauhallinen ihminen, enké ole kovin huolissani siita, etta asiat voivat menné
vikaan.

57. En pida kanssakdymisestd. Minua pidetdan pikemminkin kylmana kuin sydéamellisena
ihmisena.

58. En tuhlaa aikaani kuvittelemiseen enka haaveilemiseen. Ajatukseni liittyvat
enimmakseen jokapaivaisiin ja kaytannollisiin asioihin.

59. Epadilen toisten ihmisten hyvaa tahtoa. Mielestani ihmiset eivat auta ketdaan ilman
taka-ajatuksia ja yrittavat tilaisuuden tullen kdyttaa toisia hyvakseen.

60. Minusta tuntuu usein, etten ole tarpeeksi pystyva tekemaan jotakin. En ole kovin
aikaansaava ja tehokas tydssani.
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Ota kantaa alla oleviin vaittamiin sen mukaan, kuinka tosia ne ovat sinun mielestasi.

Ihmiset usein ajattelevat kyseisista asioista eri tavoin. Kerro oma rehellinen mielipiteesi.

Vaittamiin ei ole olemassa oikeita tai vaaria vastauksia.

Vastausvaihtoehdot:

1 2 3

4

ei ollenkaan totta jonkin verran totta melko totta taysin totta

61. Toimin mielellani paivittaisen, melko samana pysyvan aikataulun mukaan.

62. Suurimman osan ajastani teen tekemisen arvoisia, merkityksellisia asioita.

63. useimmat ongelmat voidaan valttaa suunnittelemalla asiat etukateen.

64. En halua tehda muutoksia vakituisiin toimintatapoihini.

65. Minusta tuntuu, ettd eldamani on jokseenkin merkityksetdnta.

66. Muutokset jokapaivaisissa tehtavissa kannustavat minua oppimaan uutta.

67. Tyoskentelemalla kovasti voi melkein aina saavuttaa tavoitteensa.

68. Odotan yleensa innolla, ettd paasen kasiksi tydhoni.

69. Tydskennellessani vaikean tehtdvan parissa tiedan, milloin on aika kysya apua.

70. En usko, etta voin paljon vaikuttaa tulevaisuuteeni.

71. Parhaansa yrittdminen ty6ssa kannattaa loppujen lopuksi aina.

72. Paivittain toistuvien tyotehtadvieni yllattava keskeytyminen hairitsee minua.

73. Elama on minusta melkein joka padiva todella mielenkiintoista ja innostavaa.

74. Nautin haasteesta, kun minun on tehtdva useampaa kuin yhta asiaa kerrallaan.

75. Tehdessani suunnitelmia olen varma, ettd saan ne toteutetuksi.

Arvioi kuinka hyvin seuraavat vaittamat kuvaavat sinua.

1 2 3 4 5
kuvaa minua kuvaa minua silta valilta kuvaa minua kuvaa minua
erittain huonosti huonosti hyvin erittdin hyvin

76. Tiedan, milloin minun kannattaa puhua henkilékohtaisista ongelmistani muille.

77. Kun minulla on vaikeaa, muistan aikoja, jolloin olen kohdannut samanlaisia
vaikeuksia ja voittanut ne.

77. Arvelen, etta parjaan hyvin useimmissa asioissa, joita yritan.

78. Toisten ihmisten on helppo luottaa minuun.

79. Minusta on vaikeaa ymmartaa muiden ihmisten sanatonta viestintaa.
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80.

Jotkut elamani tarkeat tapahtumat ovat saaneet minut arvioimaan uudelleen, mika

on tarkeda ja mika ei.

81

. Kun mielialani muuttuu, nden uusia mahdollisuuksia.

82.

Tunteet kuuluvat niihin asioihin, jotka tekevat eldamastani elamisen arvoista.

83.

Olen tietoinen tunteistani silloin, kun tunnen niita.

84.

Odotan, ettda minulle tapahtuu hyvia asioita.

85.

Kerron mielellani tunteistani muille.

86.

Kun koen mydnteisen tunteen, tiedan miten saan sen jatkumaan.

87.

Jarjestan tapahtumia, joista toiset nauttivat.

88.

Pyrin l6ytdmadn toimintaa, joka tekee minut onnelliseksi.

89.

Olen tietoinen niista sanattomista viesteista, joita lahetan toisille.

90.

Annan toisille itsestani hyvan vaikutelman.

91

. Kun olen hyvalla tuulella, ongelmien ratkaisu on minulle helppoa.

92.

Kun katson ihmisten ilmeitd, tunnistan heidan kokemansa tunteet.

93.

Tieddn, miksi tunteeni muuttuvat.

94.

Kun olen hyvalla tuulella, pystyn keksimaan uusia ideoita.

95.

Pystyn sadtelemaan omia tunteitani.

96.

Tunnistan helposti tunteeni, silloin kun koen niita.

97.

Motivoin itseani silla, etta kuvittelen hyvan lopputuloksen niihin tehtaviin, jotka

otan tehdakseni.

98.

Onnittelen toisia, kun he ovat tehneet jotain hyvin.

99.

Olen tietoinen niista sanattomista viesteista, joita toiset lahettdvat.

100
min

. Kun toinen ihminen kertoo minulle jostain oman elamadnsa tarkedsta tapahtumasta,
usta melkein tuntuu, kuin olisin kokenut taman tapahtuman itse.

101

. Kun huomaan tunteitteni muuttuvan, olen taipuvainen keksimaan uusia ideoita.

102.

Kun edessani on jokin haaste, annan periksi, koska uskon epaonnistuvani.

103.

Minun ei tarvitse kuin katsoa muita ihmisia ja tieddn, milta heista tuntuu.

104.

Autan muita ihmisia voimaan paremmin, kun he ovat masentuneita.

105.

Kaytan mydnteisia mielialoja avukseni, jotta jaksan yrittaa vaikeuksista huolimatta.

106.

Ihmisten danensavy kertoo minulle, milta heista tuntuu.

107.

Minusta on vaikea ymmartaa, miksi ihmisista tuntuu silta kuin heista tuntuu.

199




Alla on esitetty vaittamia asteikolla 1-5. Aarip&at on ilmaistu sanallisesti. Merkitse ympyroimalla
numero, mihin kohtaan asteikkoa oma tuntemuksesi kussakin kohtaa sijoittuu.

Asteikolla 1-5...
1 pidan tarkeana tietaa, mita ymparillani tapahtuu.
2
3
4
5 Enjuuri valita siitd mita tapahtuu.
Asteikolla 1-5...
1 Yleensa tiedan, miten tuntemillani henkil6illa on tapana kayttdytya.
2
3
4
5 Tuntemani henkil6t toimivat nykyisin mielestani arvaamattomasti.
Asteikolla 1-5..
1 Voin edelleen luottaa niihin ihmisiin, joihin luotin aikaisemmin.
2
3
4
5 Olen pettynyt ihmisiin, joihin aikaisemmin luotin.
Asteikolla 1-5...
1 Toimintani on ollut tavoitteellista ja selkeaa.
2
3
4
5 Toimintani on ollut sekavaa/lahes paamaaratonta.
Asteikolla 1-5...
1 Tiedadn hyvin, mita minulta odotetaan ja miten minun on toimittava.
2
3
4
5 Tunnen olevani oudossa tilanteessa, enké tieda mita tehda.
Asteikolla 1-5..
1 Paivittaisten tehtdvieni hoitaminen on mukavaa.
2
3
4
5 Paivittdisten tehtdvieni hoitaminen on ikavaa ja vaivalloista.
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Asteikolla 1-5...

1 Omissa tehtavissani olen pystynyt ajattelemaan ja toimimaan selkeasti.

2

3

4

5 Ajatukseni ovat sekavia/toimintani ei tunnu sujuvan.
Asteikolla 1-5...

1 Minulla on hyva ja rauhallinen olo.

2

3

4

5 Ristiriitaiset tai ahdistavat tunteet tekevat oloni vaikeaksi.
Asteikolla 1-5...

1 Nykyinen elamani ja sen tehtdavat tuntuvat vahintaan yhta tarkeilta/mielkkailta

kuin muidenkin.

2

3

4

5 Tunnen olevani vain toisten tiella.
Asteikolla 1-5...

1 Kun jotain on tapahtunut, olen yleensa todennut arvioineeni asian

merkityksen oikein.

2

3

4

5 Olen usein huomannut yli- tai aliarvioineeni tapahtumien merkityksen.
Asteikolla 1-5...

1 Silla mita paivittdin teen, on yleensa paljon merkitysta.

2

3

4

5 Silla, mitad paivittdin teen, ei tunnu olevan juuri mitdan merkitysta.
Asteikolla 1-5...

1 Tapahtumat ja asiat pysyvat hyvin hallinnassani.

2

3

4

5 En useinkaan tiedd, miten tapahtumat ja asiat liittyvat toisiinsa.
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Seuraavassa esitetdaan vaitteitd, joihin sinua pyydetaan ottamaan kantaa.

1 2 3 4 5
tdysin samaa jossain maarin en 0saa sanoa jossain maarin taysin eri mielta
mielta samaa mielta eri mielta

—_

. Luotan siihen, ettd menestyn eldmdassa sen mukaan, mita ansaitsen.

. Tunnen itseni joskus masentuneeksi.

. Kun yritan tarpeeksi, niin yleensa onnistun.

. Joskus epaonnistuessani tunnen itseni arvottomaksi.

. Teen tehtdvat hyvin ja loppuun asti.

. Joskus tuntuu, ettei minulla ole riittavasti vaikutusmahdollisuuksia tydssani.

. Olen yleensa ottaen tyytyvdinen itseeni.

. Epailen osaanko lainkaan tehda tehtdviani.

Ol (I N|Oju|PbdlWwW|N

. Paatan itse siita, mita elamassani tulee tapahtumaan.

10. Minusta ei tunnu, etta voisin vaikuttaa menestymiseeni tyouralla.

11. Pystyn selviytymddn useimmista ongelmistani.

12. Ajoittain asiat nayttavat minusta melko synkilta ja toivottomilta.
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Seuraavat vaittamat koskevat sita, milla tavalla ihmiset toimivat kohdatessaan vaikeita tai

rasittavia tilanteita elamassaan. On olemassa useita tapoja toimia rasittavassa stressitilanteessa.

Seuraavassa pyydamme vastaamaan mita juuri sind olet tehnyt tai tuntenut kun olet ollut

rasittavassa tilanteessa. On selvaa, etta eri tilanteissa toimitaan eri tavoilla, mutta ajattele mita
juuri SINA olet tehnyt, kun olet ollut hyvin rasittavassa tilanteessa.

Vastaa jokaiseen vaittamaan merkitsemalla ruutuun sopivaa vaihtoehtoa osoittava numero.

Pyri vastaamaan jokaiseen vaittamaan erikseen, ala anna muihin vaittamiin antamiesi vastausten

vaikuttaa vastauksiisi. Valitse vastauksesi harkiten ja pyri vastaamaan OMAN KASITYKSESI

mukaan. Vaittamiin ei yleensa ole oikeita tai vaaria vastauksia, joten valitse juuri sinulle sopiva
vaihtoehto — ala ajattele mita ihmiset yleensa sanovat tai tekevat. Vastaa siis sen mukaan mita
itse olet tehnyt kun olet ollut vaikeassa tai rasittavassa tilanteessa.

1 2 3 4
en ole tehnyt nadin olen tehnyt ndin olen tehnyt ndin olen tehnyt nain
koskaan joskus melko usein usein
13. Olen keskittanyt voimavarani tehdakseni asialle jotain.
14. Olen estanyt itsedni tekemadsta mitaan hatikoidysti.
15. Olen tehnyt toimintasuunnitelman.
16. Olen pyrkinyt valttamaan sitd, ettd muut ajatukset tai tekemiset vievdt ajatuksen pois
ongelmasta.
17. Olen yrittanyt saada neuvoja joltain toiselta ihmiselta siitd, mita minun tulisi tehda.

18.

Olen yrittanyt tottua ajatukseen, etta nain on tapahtunut.

19.

Olen sanonut itselleni, ettd “tama ei ole totta”

20.

Olen yrittanyt kasvaa ihmisena kokemuksen kautta.

21.

Olen luottanut Jumalaan.

22.

Olen keskustellut tunteistani jonkun toisen ihmisen kanssa.

23.

Olen tunnustanut itselleni, etten voi asialle mitaadn ja lopettanut yrittdmisen.

24.

Olen jarkyttynyt ja ilmaissut tunteeni.

25.

Olen ryhtynyt tekemaan t6ita tai jotain muuta pitadkseni ajatuksen pois asiasta.

26.

Olen nauttinut alkoholia tai ladkkeita, jotta oloni tulisi paremmaksi.

27.

Olen nauranut tilanteelle.

28.

Olen ryhtynyt lisatoimiin paastakseni ongelmasta eroon.

29.

Olen pidattaytynyt tekemasta mitaan asialle ennen kuin tilanne sallii.

30.

Olen yrittanyt 16ytaa jonkin toimintatavan tehdakseni asialle jotakin.

31.

Olen keskittynyt selvittamaan ongelman ja jos on tarpeen, olen antanut muiden

asioiden jaada vahemmalle.

32.

Olen keskustellut asiasta jonkun toisen ihmisen kanssa saadakseni siita lisda tietoa.

33.

Olen hyvaksynyt sen, ettd nain on tapahtunut, eika asiaa voi muuttaa.

34.

Olen kieltaytynyt uskomasta, etta asia on tapahtunut.

35.

Olen yrittanyt tarkastella asiaa toisessa valossa, jotta se ndyttaisi mydnteisemmalta.

36.

Olen kdantynyt Jumalan puoleen saadakseni apua.
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37. Olen yrittanyt saada tukea ystdvilta tai sukulaisilta.

38. Olen luopunut pyrkimyksistani saavuttaa tavoitteeni.

39. Olen jarkyttynyt ja ollut itse tietoinen siita.

40. Olen haaveillut muista asioista.

41. Olen yrittdnyt unohtaa itseni juomalla alkoholia tai ottamalla ladkkeita.

42. Olen vitsaillut asiasta.

43. Olen ryhtynyt suoraan toimintaan paastakseni tilanteen ohi.

44. Olen varmistunut siitd, etten toimi liian aikaisin, jotta tilanne ei pahenisi.

45. Olen miettinyt milla tavalla voisin parhaiten ratkaista ongelma.

46. Olen ponnistellut estaakseni muita asioita hairitsemasta pyrkimyksidni hoitaa tama asia.

47. Olen puhunut asiasta jollekin toiselle ihmiselle, joka voisi tehda ongelmalle jotain
konkreettista.

48. Olen hyvaksynyt sen tosiasian, ettd ndin on tapahtunut.

49. Olen uskotellut itselleni, ettei mitaan ole oikeasti tapahtunutkaan.

50. Olen pyrkinyt |I6ytamaan asian hyvat puolet.

51. Olen etsinyt lohtua uskonnostani.

52. Olen saanut myodtatuntoa tai ymmarrysta joltakulta toiselta ihmiselta.

53. Olen luopunut yrityksestani saada mita haluan.

54. Olen ilmaissut tunteeni.

55. Olen nukkunut enemman kuin tavallisesti.

56. Olen juonut alkoholia tai ottanut laakkeita, jotta olisin ajatellut asiaa vahemman.

57. Olen laskenut leikkia asiasta.

58. Olen tehnyt sen mika on tarpeen vaihe kerrallaan.

59. Olen pakottanut itseni odottamaan sopivaa hetkea, jolloin voin toimia.

60. Olen miettinyt ankarasti millaisiin toimiin minun tulisi ryhtya.

61. Olen pannut muut tehtdvat syrjdan voidakseni keskittya tdhan asiaan.

62. Olen kysynyt ihmisilta, jotka ovat kokeneet saman, mitd he ovat tehneet tassa
tilanteessa.

63. Olen oppinut elamaan asian kanssa.

64. Olen kayttaytynyt kuin mitaan ei olisi edes tapahtunut.

65. Olen oppinut jotain uutta tasta kokemuksesta.

66. Olen rukoillut useammin kuin tavallisesti,

67. Olen kertonut jollekin toiselle ihmiselle millaisia tunteita minulla on.

68. Olen vahentanyt ongelman ratkaisuun kohdistamiani ponnisteluja.

69. Olen ollut henkisesti hyvin rasittunut ja olen huomannut ilmaisevani naita tunteita
paljon/usein.

70. Olen lahtenyt elokuviin, katsonut televisiota tai pelannut videopeleja ajatellakseni
vahemman asiaa.

71. Olen nauttinut alkoholia tai ladkkeita, jotta paasisin tilanteen yli.

72. Olen tehnyt asiasta pilaa.
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Vastaa seuraavassa, kuinka paljon olet kokenut viimeksi kuluneen kuukauden aikana seuraavia

oire

ita:

1 2

en lainkaan jonkin verran melko paljon

3

4
erittdin paljon

. K&rsin unettomuudesta.

. Tunsin itseni surumieliseksi.

. Minusta tuntui, etta kaikki vaatii ponnistusta.

. Tunsin itseni tarmottomaksi.

. Tunsin itseni yksindiseksi.

. Tulevaisuus tuntui toivottomalta.

N[j[foju bW N

. En nauttinut elamasta.

8.

Tunsin itseni arvottomaksi.

9.Tunsin, etta kaikki ilo on havinnyt eldmasta.

10. Minusta tuntui, ettei alakuloisuuteni havinnyt edes perheeni tai ystavieni avulla.

Kuinka paljon olet kokenut viime aikoina:

1 2 3
en lainkaan vahan jonkin verran

4
melko paljon

5
hyvin paljon

11.

pelkoa

12.

ahdistusta

13.

masentuneisuutta

14.

univaikeuksia

15.

artyneisyytta

16.

jannittyneisyytta

17.

tarmottomuutta

18.

hermostuneisuutta

19.

vasymysta

20.

toivottomuuden tunnetta

21.

keskittymisvaikeuksia
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Seuraavassa sinua pyydetdaan arvioimaan omaa ja joukkueesi (tai vastaavan, ryhmaa suuremman
yksikén) toimintaa. Vastaa kysymyksiin itsendisesti, ilman muiden apua.

Vastausvaihtoehdot:

1 2 3 4 5
en lainkaan vahan jonkin verran melko paljon hyvin paljon

1. Joukkueesi miehistdn jasenet ovat sisdistaneet armeijan tavoittelemat arvot
(esim. kurinalaisuus, riittava sotilaallisuus).

2. Joukkueesi johtajat ndyttavat esimerkilldan sisdistdneensa armeijan tavoittelemat
arvot (esim. kurinalaisuus, riittava sotilaallisuus).

3. Joukkueesi miehistdn jasenet luottavat toisiinsa.

4. Joukkueesi miehistdn jasenet huolehtivat/valittavat toisistaan (esim. auttaminen).

5. Joukkueesi miehiston jasenten yhteistyé annettujen tehtdvien loppuun saattamiseksi
toimii hyvin.

6. Joukkueesi miehistdn jasenet toimivat tarvittaessa yhtenaisena tiimina.

7. Joukkueesi eri johtajat luottavat toisiinsa.

8. Joukkueesi eri johtajat huolehtivat/valittavat toisistaan (esim. auttaminen).

9. Joukkueesi miehistdn jasenet saavat tarvittaessa johtajiltaan apua henkilékohtaisiin
ongelmiinsa.

10. Joukkueesi eri johtajat ja miehistdn jasenet huolehtivat/valittavat toisistaan (esim.
auttaminen).

11. Joukkueesi johtajat ja miehiston jasenet toimivat koulutuksessa tai erilaisissa
operaatioissa hyvin yhdessa.

12. Joukkueesi eri johtajilla on tarvittavat taidot johtaa alaisiaan erilaisissa operaatioissa.

13. Joukkueesi miehistdn jdsenet ovat tietoisia siitd, mita heilta tadlla odotetaan.

14. Joukkueessasi ollaan tietoisia millaisesta kayttaytymisesta seuraa hankaluuksia.

15. Joukkueesi miehistd tuntee, etta heilld on merkittava osa joukkueelle annettujen
tehtavien toteuttamisessa.

16. Miehiston jasenet ovat ylpeita juuri tahan joukkueeseen kuulumisesta.

17. Miehiston jasenet ovat tyytyvaisia ajan suhteen, joka on kadytettavissa perheen tai
ystavien kanssa olemiseen tai muihin henkilékohtaisiin menoihin.

18. Miehiston jasenet ovat tyytyvaisia yhteisiin, varsinaisen palveluksen ulkopuolella
pidettyihin tilaisuuksiin.

19. Vaikka siita ei puhuttaisi, niin joukkueesi miehistdn jasenet tuntevat palvelevansa
omaa maataan.

20. Taman joukkueen miehistélla on mahdollisuuksia kehittaa itseaan.

21. Koen tyydytysta suorittamistani palvelustehtavista.
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22.Minulle maaratyt palvelustehtavat, sodan ajan sijoitus ja sotilasarvo ovat minulle
tarkeita.

23.

Olen todella perfektionisti palvelustehtavissani.

24.

Koen todella eldvani suorittaessani palvelustehtaviani.

25.

Olen henkilékohtaisesti hyvin sitoutunut tehtaviini.

26.

Useimmat asiat eldmdssa ovat tarkeampia kuin palvelustehtavani.

27.

Tunnen olevani "osa perhettd” armeijassa.

28.

Armeija merkitsee minulle henkildkohtaisesti paljon.

29.

Minulla on vahva tunne kuulumisesta armeijaan.

30.

Olen tunteella mukana sotilaselamassa.

31.

Luotan joukkueeni kykyyn taistella tehokkaasti tositilanteessa.

32.

Luotan ryhmani kykyyn toimia tehokkaana tiimina taistelutehtavassa.

33.

Luotan omaan kykyyni taistella tositilanteessa.

34.

Luotan siihen, etta henkilokohtainen aseeni on tehokas taistelussa.

35.

Luotan siihen, ettd joukkueen panssarintorjunta-aseet ovat tehokkaita

taistelussamme.

36.

Luotan siihen, ettd miinat ja rdjahdepanokset ovat tehokkaita taistelussamme.

37.

Luotan siihen, epdsuora tuli on tehokasta taistelussamme.
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Seuraavassa sinua pyydetdaan kertomaan mielipiteesi kolmen sosiaalisen ongelmatilanteen
ratkaisemisesta

Ensin esimerkkikertomus ja ohjeet siitd, miten kysymyksiin on tarkoitus vastata.

Martti Jokinen suunnittelee auton ostamista. Han on naimisissa ja hdnella on kaksi pienta lasta
seka keskinkertaiset tulot. Autoa kdytetdaan enimmadkseen tydmatkoihin ja asiointimatkoihin
kaupungissa, mutta joskus myds lomamatkoihin. Yrittdessaan paattaa minka auton ostaisi,
Martti Jokinen huomasi, etta oli harkittava monia kysymyksid. Alla on luettelo joistakin
kysymyksista.

Jos olisit Martti Jokinen, kuinka tdrkedna pitdisit seuraavia kysymyksia padttaessdsi minka auton
ostat?

Ohjeet osaan A:
Merkitse oikealla olevaan taulukkoon rasti jokaisen kysymyksen kohdalle. Esimerkiksi jos
kysymys numero 1 ei ole mielestdsi tarked tehtdessa paatdsta auton ostamisesta, merkitse rasti

sarakkeeseen, jonka ylapuolella lukee "“ei merkitysta”.

Kysymyksen tarkeys:

Kysymys erittain | tarkea | melko | vahan | ei mer-
tarkea tarkea | tarkea | kitysta
1. Sijaitseeko autoliike samassa korttelissa X

missa Martti asuu? (Huom. Tassa mallissa
vastaaja ei pitanyt kysymysta tarkeana
paatosta tehtdessa.)

2. Olisiko kaytetty auto pitkalla tahtdaimella X
ajatellen edullisempi kuin uusi auto?

(Huom. Vastaaja merkitsi rastin vasempaan
sarakkeeseen, koska piti kysymysta tarkeana)

3. Pitaisik® kuutiotilavuuden olla védhintdan X
1800? Huom. Jos olet epavarma siita mita
kuutiotilavuus tarkoittaa, merkitse rasti
ruutuun “ei merkitysta”.

4. Pitdisik6 auton olla variltaan vihrea, joka X
on Martin lempivari?

5. Olisiko suuri tilava auto parempi kuin pieni X
auto?

6. Onko autossa eriytetty X
etukytkinjarjestelma? (Huom. Jos kysymys

tuntuu sinusta siansaksalta tai holynpdlylta,
merkitse rasti sarakkeeseen "ei merkitysta”.
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Ohjeet osaan B (mallitehtava):

Valitse ylla olevista kysymyksista tarkein. Merkitse allaolevalle viivalle tarkeimman kysymyksen
numero. Tee samoin toiseksi, kolmanneksi ja neljanneksi tarkeimmalle kysymyksellesi. (HUOM!
Tassa tapauksessa tarkeimmiksi kysymyksiksi tulevat ne, joiden kohdalla rasti merkittiin
vasempaan sarakkeeseen eli kysymykset numero 2 ja 5 — niita pidetaadn erittdin tarkeind. Kun
vastaaja sitten paattaa, mika on kaikista tarkein kysymys, lukee han kysymykset numero 2 ja 5,
ja sitten merkitsee toisen niista tarkeimmaksi, toisen toiseksi tarkeimmaksi ja niin edelleen.

Tarkein

Toiseksi tarkein
Kolmanneksi tarkein
Neljanneksi tarkein

N N NS, |

Vastaa nyt seuraavia ongelmatilanteita koskeviin kysymyksiin. Kysymyksiin ei ole oikeita tai
vaaria vastauksia.

Tilanne 1. Hannes ja ladke.

Eras nainen oli kuolemaisillaan erikoislaatuiseen syépaan. Oli olemassa ladke, jonka avulla
ladkarit voisivat pelastaa hanet. Laake oli erasta radiumin johdannaista, jonka kaupungin
apteekkari oli askettdin keksinyt. Laakkeen valmistaminen oli kallista, mutta apteekkari otti siita
kymmenkertaisen hinnan. Han maksoi radiumista 1000 euroa ja veloitti itse pienesta annoksesta
ladketta 10 000 euroa.

Sairaan naisen aviomies, Hannes, yritti lainata rahaa kaikilta tuttaviltaan. Han sai kokoon vain
5000 euroa, vain puolet ladkkeen hinnasta. Hannes kertoi apteekkarille, etta hanen vaimonsa oli
kuolemaisillaan ja pyysi tatd myymaan ladkkeen halvemmalla tai osamaksulla. Mutta apteekkari
sanoi: "Ei, mind keksin ladkkeen ja aion tehda sen avulla rahaa”. Hannes tuli epatoivoiseksi ja
alkoi suunnitella murtoa apteekkarin lilkkkeeseen varastaakseen vaimolleen ladketta.

Pitaisikd Hanneksen varastaa ladke? Laita rasti yhteen kohtaan.

___ pitaisivarastaa ____ en osaa sanoa _ ei pitaisi varastaa
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Arvioi kuinka tarkedana pidat kutakin seuraavaa
varastaa laake vai ei.

nakdkulmaa kun ratkaiset, pitaisikd Hanneksen

Kysymys

ei mer-
kitysta

vahan
tarkea

melko
tarkea

erittain | tarkea

tarkea

1. Yllapidetaanko yhteiskunnan lakeja?

2. Onhan luonnollista, etta vaimoaan
rakastava aviomies jopa varastaisi hanen
vuokseen.

3. Onko Hannes valmis siihen, ettad hanet
ammutaan murtovarkaana tai ettd han
joutuu vankilaan siina toivossa, etta ladkkeen
varastaminen mahdollisesti auttaisi.

4. Onko Hannes ammattipainija tai onko
hanellda huomattavaa vaikutusvaltaa
ammattipainijoiden keskuudessa.

5. Varastaako Hannes itsensa takia vai
tekeek® han sen ainoastaan auttaakseen
toista.

6. Taytyyko apteekkarin oikeutta
keksintdéonsa kunnioittaa.

7. Onko eldman sisin olemus sosiaalisesti ja
yksilollisesti laajempi kasite kuin kuolemisen
lopettaminen.

8. Mihin arvoihin ihmisten keskinaisen
kdyttaytymisen tulee perustua.

9. Annetaanko apteekkarin piiloutua
arvottoman lain suojaan, joka suojelee joka
tapauksessa vain rikkaita.

10. Onko laki tassa tapauksessa jokaisen
yhteiskunnan jasenen perusoikeuden
toteuttamisen esteena.

11. Ansaitseeko apteekkari joutua rydstetyksi
siitd hyvasta, etta on niin ahne ja julma.

12. Aiheuttaako varastaminen tallaisissa
tapauksissa kaiken kaikkiaan enemman hyvaa
kuin pahaa koko yhteiskunnalle.

Valitse ylla olevista kysymyksista:

Mielestani tarkein

Mielestani toiseksi tarkein
Mielestani kolmanneksi tarkein
Mielestani neljdnneksi tarkein
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Tilanne 2. Kadonnut vanki.

Mies oli tuomittu vankeuteen viideksi vuodeksi. Vuoden kuluttua han kuitenkin pakeni

vankilasta, muutti toiselle paikkakunnalle ja otti itselleen nimen, Tuomela. Kahdeksan vuotta

han teki ahkerasti tydta ja sai ndin vahitellen sadstetyksi tarpeeksi rahaa oman liikkeen

ostamiseen. Han oli reilu asiakkailleen ja maksoi tyontekijoilleen hyvaa palkkaa. Suurimman
osan liikkeen voitosta han antoi hyvdantekevdisyyteen. Sitten erddana pdivana hanen vanha
naapurinsa, rouva Jokipii, huomasi, etta han olikin mies, joka oli karannut vankilasta kahdeksan

vuotta sitten ja jota poliisi oli etsinyt.

Pitaisik6 rouva Jokipiin ilmiantaa Tuomela poliisille, jotta hanet toimitettaisiin vankilaan?

____ pitaisiilmiantaa hanet ____ en osaa sanoa ____ ei pitdisi ilmiantaa
Kysymys erittdin | tarkea | melko | vahan | ei mer-
tarkea tarkea | tarkea | kitysta

1. Eikdé Tuomela jo hyvalla toiminnallaan
osoittanut, ettei han ole paha ihminen.

2. Eiko rikoksen rankaisemiselta valttyminen
rohkaise tekemaan useampia rikoksia.

3. Emmek®d tulisi paremmin toimeen ilman
vankiloita ja laillisten jarjestelmien sortoa.

4. Onko Tuomela todella hyvittanyt tekonsa
yhteiskunnalle.

5. Jattaako yhteiskunta tekematta sen, mita
Tuomela voisi kohtuudella odottaa.

6. Mita hyotya olisi vankilasta erillaan
yhteiskunnasta, erityisesti ihmisystavalliselle
miehelle.

7. Kuinka kukaan voisi olla niin julma
ja sydameton, etta toimittaisi Tuomelan
vankilaan.

8. Olisiko oikein muita vankeja kohtaan, ettei
Tuomelaa vangittaisi.

9. Oliko rouva Jokipii Tuomelan hyva ystava.

10. Eik6 kansalaisten velvollisuus ole
ilmiantaa paennut rikollinen olosuhteista
riippumatta.

11. Miten toimittaisiin parhaiten ihmisten
tahdon seka yleisen edun kannalta.

12. Olisiko Tuomelan vankilaan toimittaminen
mitenkaan hanelle hyvaksi, tai suojelisiko
tama toimenpide ketaan.
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Valitse ylla olevista kysymyksista:

Mielestani tarkein

Mielestani toiseksi tarkein
Mielestani kolmanneksi tarkein
Mielestani neljdnneksi tarkein

Tilanne 3. Koulun lehti.

Olivia on ylaasteen yhdeksasluokkalainen. Han halusi julkaista oppilaille lehted, jossa he
voisivat tuoda julki mielipiteitddn. Han halusi puhua rauhan puolesta ja arvostella joitakin
koulun saantoja. Erityisesti han halusi arvostella saantéa, joka kieltdaa oppilaita pitamasta
lakkia tai paahinetta padssa tunneilla. Ennen kuin Olivia aloitti lehtensa tekemisen, han pyysi
luvan koulun rehtorilta. Rehtori sanoi hyvaksyvansa silla ehdolla, ettd Olivia ndyttaisi lehden
jokaisen artikkelin ennen julkaisemista. Olivia hyvaksyi ehdon ja toi monia artikkeleita rehtorin
hyvaksyttavaksi. Rehtori hyvaksyi ne kaikki ja Olivia julkaisi kuukauden kuluessa kaksi lehtea.
Mutta rehtori ei ollut odottanut Olivian lehden herdttdvan niin paljon huomiota. Lehti innosti
oppilaita niin paljon, etta he alkoivat pitda mielenosoituksia "lakki- ja pddahinesaantéa” ja
muita koulun saantéja vastaan. Vihaiset vanhemmat paheksuivat Olivian lehted, he soittivat
rehtorille ja sanoivat, etta lehti oli epdasiallinen eika sita saisi julkaista. Vanhempien kiihtymisen
seurauksena rehtori kaski Oliviaa lopettamaan lehden julkaisemisen. Syyksi han sanoi sen, etta
Olivian touhut hairitsevat koulun toimintaa.

Pitaisiko rehtorin lakkauttaa lehti?

____ pitaisi lakkauttaa _ en 0saa sanoa ei pitdisi lakkauttaa
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Arvioi, kuinka tarkedana pidat kutakin seuraavaa nakodkulmaa, kun ratkaiset, pitaisik®d rehtorin

lakkauttaa lehti vai ei.

Kysymys

erittain
tarkea

tarkea

melko
tarkea

vahan
tarkea

ei mer-
kitysta

1. Onko rehtori enemman vastuussa
koululaisille kuin vanhemmille.

2. Antoiko rehtori luvan lehden
pitkdaikaiseen julkaisemiseen vai lupasiko han
hyvdksya vain yhden lehden kerrallaan.

3. Alkaisivatko oppilaat esittaa viela
enemman vastalauseita, jos rehtori
lakkauttaisi lehden.

4. Onko rehtorilla oikeus antaa oppilaille
kaskyja silloin, kun koulun hyvinvointi on
uhattuna.

5. Onko rehtorilla ilmaisuvapaus tdssa
tapauksessa — vapaus sanoa "ei”.

6. Jos rehtori lakkauttaisi lehden, estaisikd
han talléin tarpeellisen keskustelun asioista.

7. Menettaisikod Olivia uskonsa rehtoriin
lehden lakkauttamisen vuoksi.

8. Toimiko Olivia todella reilusti kouluaan ja
yhteiskuntaa kohtaan.

9. Millainen vaikutus lehden lakkauttamisella
olisi oppilaiden kriittisen ajattelun
kehittymiseen.

10. Loukkasiko Olivia jollain tavoin toisten
oikeuksia julkaisemalla omia mielipiteitaan.

11. Pitaisiko rehtorin antaa muutamien
vanhempien vaikuttaa itseensa, silla
rehtorihan parhaiten tietdd, mita koulussa
tapahtuu.

12. Kayttikd Olivia lehted herdttadkseen vihaa
ja tyytymattomyytta.

Valitse ylla olevista kysymyksista:

Mielestdni tarkein

Mielestani toiseksi tarkein
Mielestani kolmanneksi tarkein
Mielestani neljanneksi tarkein
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Liitetaulukot

Liitetaulukko 1. Lineaarisen regressioanalyysin tunnuslukuja psyykkisen kuormittuneisuuden ja fyysisen kunnon
valisista yhteyksista

Beta SE p-arvo R’ F p-arvo
Hapenottokyky 0,059 0,019 0,002 0,013 9,697 0,002
Vauhditon pituushyppy 0,018 0,006 0,001 0,014 10,192 0,001
[stumaannousu 0,041 0,013 0,001 0,014 10,593 0,001
Etunojapunnerrus 0,036 0,011 0,001 0,016 11,438 0,001
Jalkaprassi 0,580 0,551 0,292 0,039 1,110 0,292
Penkkipunnerrus 0,009 0,007 0,212 0,046 1,560 0,212

Liitetaulukko 2. Sotilaslaani 2015.

Minka sotilaslaanin alueella asut % N
ESSL 39,0 303
ISSL 12,6 98
LSSL 24 186
PSSL 24,4 189

Liitetaulukko 3. Tydhon tai opiskelupaikkaan kulkeminen 2015.

Tyohon tai opiskelupaikkaan kulkeminen % N
Autolla 61,8 483
Junalla 2,7 21
Linja-autolla tai raitiovaunulla 9,6 75
Kéavellen 10,0 78
Pyoralla 14,2 111
Muu 1,7 13

Liitetaulukko 4. Milld intensiteetilld kavelet, juokset tai pyorailet tydhdsi tai opiskelupaikkaasi?

Intensiteetti % N
Verkkaisesti tai rauhallisesti 31,1 241
Ripeasti tai reippaasti 29,7 230
Rasittavasti 1,4 11
En kavele, juokse tai pyoraile tdihin tai opiskelupaikkaani 37,8 293
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Liitetaulukko 5. Tyo- tai opiskelupaikan etdisyys kodista 2015.

Etaisyys % N

<1km 8,2 64
1-2 km 12,1 94
3-4 km 14,7 114
5-10 km 20,2 157
10-15 km 14,8 115
15-20 km 6,8 53
20-50 km 14,2 110
Y1i 50 km 8,9 69

Liitetaulukko 6. Tydpaivan keskimaardinen kesto 2015.

Tyopaivan kesto % N
5 tuntia tai alle 2,7 21
6 tuntia 4,6 36
7 tuntia 8,3 64
8 tuntia 48,3 374
9 tuntia 14,5 112
10 tuntia 6,6 51
11 tuntia 1,4 11
12 tuntia tai enemman 5,2 40
En ole ty®ssa 8,5 66

Liitetaulukko 7. Keskimaarainen tydaika viikoittain 2015.

Viikoittainen tydaika % N

Alle 20 tuntia 3,9 30
21-30 tuntia 7,1 55
31-39 tuntia 18,6 143
40 tuntia 34,0 262
41-50 tuntia 21,9 169
51-60 tuntia 4.4 34
Yli 60 tuntia 2,1 16
En ole ty®ssa 7.9 61

215



Liitetaulukko 8. Tydaikamuoto 2015.

Tybéaikamuoto % N

Saanndllinen paivatyo 50,5 388
saannollinen iltatyo 1,3 10
Saannéllinen yotyd 2,1 16
Kaksivuorotyo 8,5 65
Kolmivuorotyd 7,9 61

Muu epasaanndllinen tydaika 17,6 135
En ole tydssa 12,1 93

Liitetaulukko 9. Unen maara 2015.

Unenmadara, jotta Unen maara keskimaarin
seuraavana paivana virkea vuorokaudessa
% N % N
5 tuntia tai alle 2,0 16 1,7 13
6 tuntia 10,9 85 18,6 144
7 tuntia 31,4 245 44,7 347
8 tuntia 40,5 316 27,7 215
9 tuntia 11,4 89 4,6 36
10 tuntia 2,4 19 2,1 16
11 tuntia 0,5 4 0,3 2
12 tuntia 0,8 6 0,3 2
13 tuntia tai enemman 0,1 1 0,1 1
Liitetaulukko 10. Kuinka usein karsit unettomuudesta 2015.
Unettomuus % N
Joka yo tai lahes joka yo 2,1 16
3-5 yona viikossa 4,1 32
1-2 yéna viikossa 17,9 139
Harvemmin kuin 1 yona viikossa 37,9 294
En koskaan tai harvemmin kuin kerran kuukaudessa 38,0 295
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Liitetaulukko 11. Sotilaskoulutus

Sotilaskoulutus % N

Miehisto 58,2 451
Aliupseeri 29,5 229
Reservin upseeri 12,3 95

Liitetaulukko 12. Aselaji.

Aselaji varusmiespalveluksen aikana % N

Jalkavaki 68,4 534
Kenttayksikk® 3,8 30
Pioneerit 3,5 27
lImatorjunta 0,8 6

Viesti 5,1 40
Huolto 10,2 80
llImavoimat 1,7 13
Merivoimat 0,9 7

muu 5,6 44

Liitetaulukko 13. Ika- ja koulutuspainotetut vertailut tuki- ja liikuntaelinkivuissa vuosien 2008 ja 2015 valilla.

2008 2015 | p-arvo
Alaselan kipua (pv/kk) Ei yhtenakaan paivana 77,8 74,0 0,061
1-7 paivana 20,1 22,7 0,168
8-14 paivana 1,3 2,6 0,072
Yli 14 paivana mutta ei paivittain 0,6 0,5 0,877
paivittain 0,1 0,1 0,739
Akillinen alaselén kipu (pv/kk) Ei yhtenakaan paivana 63,9 68,9 0,075
1-7 péaivana 32,8 27,6 0,049
8-14 paivana 2,1 2,1 0,949
Yli 14 paivana mutta ei paivittdin 0,7 1,2 0,368
paivittain 0,4 0,3 0,792
Polvikipu (pv/kk) Ei yhtenakaan paivana 62,7 67,6 0,051
1-7 péivana 31,2 28,0 0,251
8-14 paivana 3,2 2,2 0,188
Yli 14 paivana mutta ei paivittain 2,0 2,0 0,091
paivittain 0,9 1,2 0,71
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Liitetaulukko 14. Painottamattomat tulokset vuosien 2003, 2008 ja 2015 valilla.

Keskiarvo Keskihajonta Minimi Maksimi N
2003 | 2008 | 2015 | 2003 | 2008 | 2015 | 2003 | 2008 | 2015 | 2003 | 2008 | 2015 | 2003 | 2008 | 2015
k& 28 | 24 | 24 | 28 | 29 | 37 | 21 18 | 20 | 35 | 35 | 35 | 881 | 803 | 675
Maks. 28416412 7,2 | 81 79 (233195 155|644 | 725|671 | 812 | 747 | 655
hapen-
ottokyky
ml-kg™-
min~'
Istumaan- 34 | 38 | 35 10 10 12 3 2 0 61 72 | 66 | 811 | 754 | 654
nousu,
toistot
minuutissa
Etunoja- 24 29 28 11 13 14 0 1 0 69 75 78 | 810 | 739 | 653
punnerrus,
toistot
minuutissa
Vyotaron- 90,9 | 86,0 (8,5 10,7 104|109 | 55 | 66 | 66 | 143 | 140 | 140 | 856 | 801 | 661
ymparys,
cm
Pituus, m 1,79 11801791006 006|006 |158]|162]|157]| 198|199 198 | 87 | 801 | 661
Paino, kg 80,8 1805|805 134 (135152 | 48 | 50 | 49 | 137 | 158 | 161 | 857 | 800 | 662
BMI 2521247249 | 38 | 38 | 42 | 163 | 168 | 158 | 42,4 | 45,1 | 49,2 | 857 | 800 | 662
Liitetaulukko 15. Terveysseulan tulokset vuosina 2003, 2008 ja 2015.
2003 | 2008 | 2015 p-arvo p-arvo
% % % 2003 vs. | 2008 vs.
2015 2015
Hengitys-, sydan tai verenkiertoelimistdn sairaus 3,8 6,3 5,5 0,259 0,806
Itse ilmoitettu verenpainetauti tai kohonnut verenpaine 7,0 5,5 1,9 0,012 <0,001
Pyorrytysta tai huimausta 3,7 2,8 2,7 0,067 0,802
Tulehduksellinen nivelsairaus 0,6 1,1 0,3 0,754 0,048
Selkavaivoja tai muita tuki- ja liikuntaelinten vaivoja 20,9 | 25,1 | 15,9 0,131 <0,001
Muita terveydellisia syitd, jotka estavat lilkkunnan, 2,5 2,8 1,2 0,276 0,037
vaikka itse haluaisi
Ladkkeiden kaytto 7,0 8,9 9,9 0,001 0,630
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Liitetaulukko 16. Terveysseulan tulokset vuonna 2015.

% N
Hengitys-, sydan tai verenkiertoelimiston sairaus (N=758) 5,9 45
Verenpainetauti tai kohonnut verenpaine (N=758) 2,6 20
Pyorrytysta tai huimausta (N=758) 2,4 18
Tulehduksellinen nivelsairaus (N=757) 0,4 3
Selkavaivoja tai muita tuki- ja liikkuntaelinten vaivoja (N=757) 16,2 123
Muita terveydellisia syitd, jotka estavat lilkkunnan, vaikka itse haluaisi (N=757) 1,3 10
Ladkkeiden kayttdo (N=758) 10,8 82
Tulehdustauti viimeisen 2 viikon aikana (N=758) 14,9 113
Runsas alkoholinkaytté kuluneen vuorokauden aikana (N=758) 3,2 24
Rintakipuja tai hengenahdistusta levossa (N=757) 2,0 15
Rintakipuja tai hengenahdistusta rasituksessa (N=757) 3,6 27
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