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Osaamistavoite:

• Opiskelija tunnistaa ja ymmärtää liikuntaharjoittelun biologisia
mekanismeja ja vaikutuksia mielenterveyteen



1. Neurobiologiset mekanismit

– Monoamiinit

– Endorfiinit

– HPA-akseli

– Aivojen rakenne ja neurogeneesi

2. Muut biologiset mekanismit

– Endokriininen järjestelmä

– Inflammaatio

– Oksidatiivinen stressi



Monoamiinit ovat aivojen välittäjäaineita, joihin kuuluvat mielihyvähormonit
serotoniini, noradrenaliini ja dopamiini

– Serotoniini (tunteiden hallinta, mieliala)

– Noradrenaliini (motivaatio, vireystila) 

– Dopamiini (mielihyvä, aloitekyky)

Monoamiinien puute on yhteydessä tyypillisimpiin masennusoireisiin, kuten
alentuneeseen mielialaan, motivaation puutteeseen ja uupumukseen

– Masennuslääkkeillä (esim. SSRI) pyritään usein nostamaan monoamiinitasoja

Liikuntaharjoittelu voi tehostaa monoamiinien tuotantoa

– Näyttö pohjautuu eläinkokeisiin sovellettavuus myös ihmiseen?



Endorfiinit ovat aivojen välittäjäaineita, jotka vastaavat erityisesti kivun ja 
stressin lievityksestä

– Endogeeninen opioidi eli elimistön tuottama “kipulääke”

– Myös endorfiinit luokitellaan mielihyvähormoneiksi, mutta niiden
kemiallinen koostumus ja toimintamekanismit eroavat monoamiineista

Liikuntaharjoittelu tehostaa endorfiinien tuotantoa (ns. “runner’s high”)

– Mieleisellä ja/tai pitkäkestoisella liikunnalla voi olla samankaltaisia
vaikutuksia kuin esim. heroiinilla ja morfiinilla

– Säännöllinen, omaehtoisen liikunnan jälkeinen “endorfiinipölly” voi
lieventää masennukseen liittyvää alentunutta mielialaa



HPA-akseli, eli hypotalamus-aivolisäke-lisämunuaiskuori-akseli, osallistuu
akuutin ja kroonisen fysiologisen sekä psykologisen stressin säätelyyn

HPA-akselin ylitoiminta on vahvasti yhteydessä masennukseen

– Taustalla voi olla traumaattinen kokemus ja/tai geenit

– Pitkittynyt kortisolin liikatuotanto voi johtaa aivojen rakenteen muutoksiin
(esim. hippokampuksen koon pienentyminen)

Säännöllinen liikunta voi edistää HPA-akselin normaalia toimintaa

– Liikuntaharjoittelu nostaa kortisolin eritystä hetkellisesti, mutta pitkällä
aikavälillä liikunnan ja levon aikainen kortisolin määrä laskee



Aivojen rakenteen ja toiminnan muutokset (tai poikkeavuudet) ovat
yhteydessä kliiniseen masennukseen

– Vähentynyt aivoperäisen hermokasvutekijän määrä (BDNF)

– Heikentynyt uusien hermosolujen muodostuminen (neurogeneesi)

– Pienentynyt hippokampuksen koko (muisti, oppiminen)

Liikuntaharjoittelu tehostaa aivoperäisen hermokasvutekijän tuotantoa ja 
aivojen verenkiertoa, mikä edistää uusien hermosolujen ja verisuonten
muodostumista aivoissa

– Liikunta-aktiivisuuden lisäksi myös kardiorespiratorinen kunto on 
positiivisesti yhteydessä hippokampuksen kokoon



▪ Systemaattinen katsaus ja meta-analyysi
satunnaistetuista kontrolloiduista tutkimuksista, 
joissa vertailtiin liikuntaharjoittelun ja lääkehoidon
tehoa lievän masennuksen hoidossa aikuisilla

▪ Liikuntaharjoittelu ja lääkehoito lievensivät yhtä
tehokkaasti lievän masennuksen oireita

▪ Drop-out liikuntainterventioiden/-hoidon
haasteena riittääkö “liikuntaresepti”?

Klikkaa tästä artikkeliin!

http://dx.doi.org/10.1136/bjsports-2022-105964


Endokriininen järjestelmä on rauhasten verkosto, joka tuottaa ja 
vapauttaa hormoneja, jotka auttavat hallitsemaan monia kehon
toimintoja (esim. kasvu ja kehitys, aineenvaihdunta)

Masennuksesta kärsivillä ihmisillä on havaittu (neuro)endokriinisen
järjestelmän toiminnan häiriöitä

– Heikentynyt kasvuhormonin eritys heikentynyt neurogeneesi

– Kilpirauhasen liikatoiminta (esim. painon putoaminen, unihäiriöt)

Liikuntaharjoittelu tehostaa kasvuhormonin eritystä, mutta näyttö on 
vielä vähäistä vaikeammin masentuneilla ihmisillä



Inflammaatio, eli tulehdus, tarkoittaa fysikaaliseen, kemialliseen tai biologiseen
vaurioon kohdistuvaa verisuonikkaiden kudosten reaktiotapaa

– Verenvirtauksen lisääntyminen, tulehdussolujen hakeutuminen vauriopaikalle, 
immunologisten mekanismien käynnistyminen…

Matala-asteinen tulehdus on keskeinen rasvakudoksen toimintahäiriö, jota 
pidetään yhtenä potentiaalisena masennuksen taustatekijänä

– Masentuneilla ihmisillä on havaittu esimerkiksi korkeampia interleukiini-, 
tuumorineuroositekijä alfa- ja c-reaktiivinen proteiini -arvoja

– Vaikutuksia myös BDNF:n ja aivojen välittäjäaineiden toimintaan

Säännöllisen liikuntaharjoittelun on havaittu vähentävän tulehdusta, mutta
näyttöä myönteisistä vaikutuksista masentuneilla on vain vähän



Oksidatiivinen stressi, eli hapettumisstressi, tarkoittaa epätasapainoa elimistön
reaktiivisten happiyhdisteiden ja antioksidanttien välillä

– “Ihminen ruostuu” (vaurioita rasva-aineisiin, proteiineihin, soluihin ja DNA:han
keho keho vanhenee ja kroonisten sairauksien riski kasvaa)

Masennuksesta kärsivillä on havaittu suurempaa hapettumisstressin ja 
matalampaa antioksidanttien määrää kuin terveillä ihmisillä

– Pitkällä aikavälillä negatiivisia vaikutuksia esim. neuroplastisuuteen

Liikuntaharjoittelu aiheuttaa lyhytaikaisia “stressipiikkejä”, mutta pitkällä
aikavälillä hapettumisstressi vähenee ja antioksidanttien määrä kasvaa

– Liikunnan vaikutusta masentuneiden hapettumisstressiin on tutkittu vain vähän



▪ Katsaus keskeisistä mekanismeista, 
jotka selittävät liikuntaharjoittelun
ja masennuksen välistä yhteyttä

▪ Selkeä yhteenveto biologisista (ja 
psykososiaalisista) mekanismeista
sekä näiden limittäisyydestä

▪ Lisää tutkimuksia tarvitaan
erityisesti masentuneilla ihmisillä

Klikkaa tästä artikkeliin!

https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2019.09.040


▪ Liikuntaharjoittelu voi vaikuttaa masennukseen ja ahdistukseen monien
erilaisten (neuro)biologisten mekanismien, kuten mielihyvähormonien, 
uusien hermosolujen muodostumisen ja stressin säätelyn kautta

▪ Liikuntainterventiot ja lääkehoito saattavat olla yhtä tehokkaita
hoitomuotoja ainakin lievän masennuksen oireisiin

▪ Biologiset mekanismit ovat usein sidoksissa toisiinsa, jonka lisäksi niihin
voivat vaikuttaa myös eri psykososiaaliset ja behavioraaliset tekijät
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Osaamistavoite:

• Opiskelija tunnistaa ja ymmärtää liikuntaharjoittelun
psykososiaalisia mekanismeja ja vaikutuksia mielenterveyteen



1. Minäkäsitys ja itsetunto

– Itsetietoisuus

– Minäpystyvyys

– Kehonkuva

2. Sosiaalinen tuki ja yhteenkuuluvuus



Minäkäsitys (self-concept) tarkoittaa yksilön näkemystä tai määritelmää
itsestään “Kuka minä olen?”

– Toimintaa ja vuorovaikutusta ohjaava tekijä (esim. urheilija tekee
liikuntaharjoittelusta tärkeän osan päivittäistä elämäänsä)

Itsetunto (self-esteem) tarkoittaa yksilön käsitystä omasta arvostaan tai 
merkityksestään

– Seuraus onnistumisista suhteessa minäkäsitykseen (esim. urheilijan
itsetuntoon vaikuttavat voitot, tappiot, suorityskyky, loukkaantumiset…)

– Itsetunto perustuu mielipiteisiimme ja uskomuksiimme, mutta myös
sosiaaliseen ympäristöömme (esim. vertailu sosiaalisessa mediassa)



Itsetunto ja itsekunnioitus ovat ihmisen psykologisia perustarpeita

– Hyvä itsetunto on yhteydessä psyykkiseen tasapainoon, ekstroverttiyteen, 
tunnollisuuteen, onnellisuuteen, resilienssiin, tavoitteiden saavuttamiseen
ja yleiseen hyvinvointiin

Huono itsetunto on yhteydessä suurempaan yleistyneen
ahdistuneisuushäiriön, masennuksen ja syömishäiriöiden riskiin

– Itsetunnon heikentyminen voi olla myös seuraus mielenterveyden
ongelmista “huonon itsetunnon kierre”





Itsetietoisuus (self-awareness)

– Huomion suuntautuminen itsestä ulospäin

Minäpystyvyys (self-efficacy)

– Taidon oppiminen, ominaisuuden kehittyminen, voitot ja ennätykset

– Uudenlaisen elämäntavan omaksuminen

Kehonkuva (body image)

– Ulkonäön muutokset

– Ajattelutapa “Kehoni pystyy monipuoliseen liikuntaharjoitteluun”



▪ Systemaattinen katsaus liikunnan
vaikutusmekanismeista
mielenterveysoireisiin

▪ Johdonmukaisin näyttö
psykososiaalisista mekanismeista

▪ Mielenterveyden edistämiseen
tähtäävien liikuntainterventioiden tulisi
tavoitella itsetunnon, minäpystyvyyden
ja minäkäsityksen vahvistamista

Klikkaa tästä artikkeliin!

https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-023-01895-0


Sosiaalisella tuella (social support) tarkoitetaan yksilön tarjoamaa apua
jollekin toiselle, joka on kohdannut ongelman tai haasteen

– Emotionaalinen tuki (esim. empatia ja kannustaminen), käytännöllinen tuki
(esim. raha ja palvelukset) ja tiedollinen tuki (esim. neuvot ja opettaminen)

Yhteenkuuluvuuden (belonging) ja yhteisöllisyyden (relatedness) tunteet
ovat ihmisen psykologisia perustarpeita

– Perustava tarve olla yhteydessä muihin ihmisiin, tulla aidolla tavalla
kohdatuksi ja kokea välittämistä



Sosiaalinen tuki vähentää stressiä ja auttaa selviytymään haastavista, 
päivittäistä elämää kuormittavista tilanteista (buffering hypothesis)

– Vastakohtaisesti yksinäisyys on merkittävä psyykkisen
kuormittuneisuuden, masennuksen ja ahdistuneisuuden riskitekijä

Sosiaaliset suhteet vaikuttavat myös mielenterveyden häiriöiden hoitoon
ja oireista toipumiseen

– Hyvät sosiaaliset suhteet ennustavat nopeampaa masennusoireiden
lieventymistä ja masennuksesta parantumista



Liikuntaharrastus voi tarjota mahdollisuuksia vuorovaikutukselle, 
ihmissuhteiden kehittymiselle ja yhteisöllisyyden tunteen vahvistumiselle

– Yhteiset kiinnostuksen kohteet ja tavoitteet

Sosiaalisella tuella on myös myönteinen vaikutus liikunta-aktiivisuuteen

– Sosiaaliset normit, “positiivinen ryhmäpaine”, kannustus…

Myös yksin liikkuminen voi edistää mielenterveyttä

– Pakopaikka “sosiaaliselta ylikuormitukselta”

– Valintojen ja mieltymysten merkitys



▪ Laadullinen tutkimus liikuntamotivaatioiden
eroista nuorten ja vanhempien aikuisten välillä

▪ Nuoret aikuiset (18-26-vuotiaat) suosivat yksin
tapahtuvaa, tavoitteellista liikuntaharjoittelua

▪ Vanhemmat aikuiset (yli 59-vuotiaat) suosivat
muiden ihmisten kanssa tapahtuvaa
liikuntaharjoittelua

Klikkaa tästä artikkeliin!

https://doi.org/10.1093/geront/gny038


▪ Liikuntaharjoittelu voi vahvistaa itsetuntoa erityisesti fyysisen
itsetunnon parantumisen kautta

▪ Itsetietoisuuden, minäpystyvyyden ja kehonkuvan muutokset ovat
potentiaalisia selittäviä tekijöitä liikunnan (fyysistä) itsetuntoa
vahvistavien vaikutusten taustalla

▪ Liikuntaharrastus luo mahdollisuuksia vuorovaikutukselle, sosiaaliselle
tuelle ja yhteenkuuluvuuden tunteelle, mutta myös yksin liikkumisella
voi olla mielenterveydelle myönteisiä vaikutuksia
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Osaamistavoite:

• Opiskelija tunnistaa ja ymmärtää liikuntaharjoittelun
behavioraaliset mekanismit ja vaikutukset mielenterveyteen



1. Unen määrä ja laatu

2. Selviytymis- ja itsesäätelytaidot



Uni on biologinen välttämättömyys

– Rasituksesta palautuminen

– Hermoston toiminnan tasapainottuminen

– Vastustuskyvyn vahvistuminen

– Oppiminen ja muistaminen

Aikuinen ihminen tarvitsee noin 7-9 tuntia palauttavaa unta joka yö

– Kuinka monta tuntia nukut arkisin?

– Oletko huomannut, kuinka paljon pienetkin vastoinkäymiset voivat
kuormittaa opiskelua tai työntekoa huonosti nukutun yön jälkeen?



Univaje vaikeuttaa oppimista, muistia, toiminnanohjausta ja itsesäätelyä

– Pitkittynyt univaje vaikeuttaa arjen, opiskelun ja työn hallintaa, mikä voi
johtaa lisääntyneeseen stressin ja ahdistuksen määrään

Liian vähäinen uni ja heikko unen laatu ovat keskeisiä mielenterveyden
häiriöiden riskitekijöitä

– Yhteys on havaittu esimerkiksi masennuksen, ahdistuneisuushäiriöiden, 
itsetuhoisten ajatusten ja psykoosien riskiin

Univaikeuksien taustalla voi olla myös ahdistusta ongelmien kierre



Liikuntaharjoittelu parantaa uniterveyttä kaikenikäisillä ja –kuntoisilla

– Nopeuttaa nukahtamista

– Pidentää unen kestoa (erityisesti syvän univaiheen kestoa)

– Lyhentää vilkeunta eli REM-unta

– Vähentää unihäiriöistä (esim. unettomuus) aiheutuvia oireita

Raskasta liikuntaa kannattaa kuitenkin välttää ainakin pari tuntia ennen
nukkumaanmenoa

– Jos ehdit liikkua vasta myöhään illalla, suosi lähtökohtaisesti
kohtuutehoista liikuntaa





▪ Kartoittava katsaus liikuntainterventioiden
vaikutuksesta unihäiriöiden oireisiin

▪ Liikuntaharjoittelusta hyötyvät sekä terveet
että esimerkiksi mielenterveyden häiriöistä
kärsivät ihmiset

▪ Mahdollisia myönteisiä vaikutuksia myös
matalatehoisella arkiliikunnalla

Klikkaa tästä artikkeliin!

https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12966-023-01449-7


Selviytymistaidot (coping skills) auttavat selviytymään epämiellyttävistä, 
stressiä aiheuttavista tilanteista ja muista arjen haasteista

– Rentoutuminen, säännöllinen ateria- ja unirytmi, suunnittelu ja tiedonhaku, 
meditointi, myönteinen ajattelu, tunteiden ilmaisu, sosiaalisuus…

Itsesäätelytaidoilla (self-regulation skills) tarkoitetaan yksilön kykyä hallita
käyttäytymistään, tunteitaan ja ajatuksiaan

– Keskeinen tekijä tavoitteiden saavuttamisen taustalla

– Kuinka monta kertaa olet katsonut puhelintasi näitä luentoja kuunnellessa?



Selviytymistaidot määrittävät, kuinka selviämme masentuneisuudesta, 
ahdistuneisuudesta, yksinäisyydestä, konflikteista, epäonnistumisista…

– Jos nämä “työkalut” puuttuvat – tai niitä käytetään ainoastaan hankalilta 
tunteilta pakenemiseen – mielenterveyden häiriöiden riski kasvaa

Itsesäätelytaidot auttavat saavuttamaan tavoitteita, mutta myös sietämään 
pettymyksiä ja ylläpitämään positiivista minäkäsitystä

– Kyky asettaa ja saavuttaa tavoitteita voi vahvistaa toimijuuden, autonomian, 
tarkoituksellisuuden ja minäpystyvyyden tunteita

– Psyykkisen pahoinvoinnin ja käytöshäiriöiden taustalla saattaa olla 
epäonnistumisia, jotka ovat heikentäneet itsetuntoa



Liikuntaharjoittelu itsessään voi auttaa selviytymään vastoinkäymisistä, 
mutta sen avulla voi myös vahvistaa muita selviytymistaitoja

– Vireystila ja rentoutuminen

– Unirytmin ylläpito

– Sosiaalinen tuki

– Ongelmanratkaisukyky

Liikuntaharjoittelu – erityisesti urheilu – edellyttää toimimista tarkasti 
määriteltyjen sääntöjen sisällä vaatimus itsesäätelystä

– Siirtymävaikutus myös liikunnan tai urheilun ulkopuolelle?



▪ Pieni tutkimus (N = 16) liikuntaharjoittelun
vaikutuksesta uhmakkuushäiriöisten lasten
temperamenttiin (intensiteetti, sopeutumiskyky
ja tunteiden säätely)

▪ Karateryhmän itsesäätelytaidot paranivat
kymmenen kuukauden Wa Do Ryu 
karateintervention jälkeen

Klikkaa tästä artikkeliin!

https://doi.org/10.1177/0306624X06293522


▪ Liikuntaharjoittelulla on sekä lyhyt- että pitkäaikaisia myönteisiä
vaikutuksia uniterveydelle, mutta mekanismeja ei vielä täysin tunneta

▪ Liikuntaharjoittelu voi olla stressiä ja psyykkistä kuormitusta lieventävä
selviytymistaito, jonka lisäksi säännöllinen liikunta voi vahvistaa myös
muita elämänhallinnan osa-alueita

▪ Säännöllinen liikuntaharjoittelu saattaa parantaa erityisesti lasten ja 
nuorten itsesäätelytaitoja, mutta tutkimusnäyttö on vielä vähäistä
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