Kuva: Antero Aaltonen

Miten kilpaurheilu
vaikuttaa lasten ja nuorten
henkiseen hyvinvointiin?

Kilpaurheilu tukee lasten ja nuorten henkista hyvinvointia ja opet-
taa heille taitoja, joista on hyotya elamassa laajemminkin. Kilpai-
lulliseen ja tavoitteelliseen urheiluun liittyy kuitenkin riskitekijoita,
joita urheilussa mukana olevien aikuisten on tarkea huomioida.

YLEISESTI OTTAEN LIIKUNTA TUKEE lasten ja nuorten
psyykkistd hyvinvointia. Parhaimmillaan liikuntaharras-
tus tukee ja vahvistaa mm. itsetuntoa, pystyvyyden tun-
netta ja itseluottamusta. Liikuntaharrastus voi tarjota
myos sosiaalisen tukiverkoston, ystédvid, yhteenkuuluvuu-
den tunnetta sekd kokemuksen siit4, ettd joku valittad. Lii-
kunnan on todettu my0s suojaavan mielenterveysoireil-
ta, kuten masennukselta (Eime ym. 2013). Nim4 suotuisat
vaikutukset voivat nakya niin kilpaurheilussa kuin harras-
telitkunnassakin (ks. esim. Breistel, ym. 2017).
Tutkimusten mukaan urheilevat lapset ja nuoret to-
dennékoisemmin omaavat terveemmat elintavat ja hei-
dén itseluottamuksensa seki sosiaaliset taitonsa ovat pa-
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remmat kuin ei-urheilevilla. Urheilussa lapset ja nuoret
joutuvat kohtaamaan pettymyksid, olemaan johdettavina
ja johtamaan toimintaa. He joutuvat tai padsevat harjoit-
telemaan konflikteista selvidmisen taitoja (ks. mm. Mer-
kel, 2013). Urheilevat lapset ja nuoret kokevat vikisinkin
monenlaisia epdmiellyttdvid ja miellyttdvid tunteita, mika
taas parhaimmillaan kehitta resilienssikyvykkyytta ja it-
sesddtelytaitoja. Ndin urheiluharrastuksessa lapsille mah-
dollistuu parhaimmillaan mahdollisuus oppia tuntemaan
itsensd, omat tarpeensa ja rajansa. Tutkimuksista tiede-
tddn, ettd urheilu edistdi niin fyysistd (mm. Annesi, ym.,
2007), henkistd kuin sosiaalista hyvinvointia (mm. Griffits,
ym., 2010)



Kilpailullisen ja tavoitteellisen
lilkuntaharrastuksen hyodyt:

« Itsesaatelytaitojen kehittyminen - lapsi oppii kohtaa-
maan omat hankalat tunteet ja rauhoittamaan tai akti-
voimaan omaa vireystilaa tilanteen vaatimalla tavalla

« Sitkeys, pitkdjanteinen tekeminen - lapsi huomaa,
etta pystyy itse vaikuttamaan taitojen kehittymiseen ja
tavoitteiden saavuttamiseen

« Pystyvyyden tunne, fyysisten, psyykkisten ja sosiaalis-
ten taitojen kehittyminen ja onnistumisen kokemukset

» Ystavyyssuhteet ja yhteenkuuluvuuden tunne

» Yhteistyotaitojen kehittyminen

« Terveys ja terveellisten eldmantapojen harjoittaminen
» Paineensietokyky ja keskittymisen taito

« Epdonnistumisten sietaminen ja niista oppiminen

Urheilu voi parantaa hyvinvointia

Kilpailullisuus ja tavoitteellinen toiminta ei siis sindnsa
ole haitaksi lapsille ja nuorille. Ongelmia ja riskitekijoitad
syntyy siitd, milld ehdoilla ja toimintaperiaatteilla toimi-
taan. Se tiedetddn, ettd lapsuudenaikaiset myonteiset ja
monipuoliset oppimiskokemukset vaikuttavat sithen, mi-
ten nuori liikkkuu ja hahmottaa oman kyvykkyytensi ur-
heilussa. Néin ollen niin sanotulla motivaatioilmastolla
on suuri merkitys nuoren kisitykseen omasta itsestdin
jamahdollisuuksistaan liikkujana. Kun urheiluharrastuk-
sessa otetaan huomioon lapsen perustarpeet riittavalld ta-
valla, kilpailullisuus ja tavoitteellisuus luovat hyvin poh-
jan kehittya valitussa lajissa.

Itseohjautuvuusteorian mukaan omaehtoisuus, siis
autonomia, kyvykkyys eli patevyys, sekd yhteenkuulumi-
nen eli yhteisollisyyden ja ldheisyyden tunne ovat hyvin-
voinnin perusta (Ryan & Deci, 2000). Parhaimmillaan ur-
heilussa lapsi innostuu ja kokee asian itselleen tarkedksi
(autonomia). Hin tuntee parjddvansi ja osaavansa tehdd
haluttuja asioita (kyvykkyys) ja hdnelld on tunne, ettd ha-
nesta vélitetddn (yhteisollisyys).

Psykologiassa on useampia henkisen hyvinvoinnin teo-
rioita, mutta perusajatus on kutakuinkin sama: ihminen
voi hyvin,

+ kun hén kokee tulevansa nidhdyksi ja arvostetuksi sel-
laisena kuin on,

+ kun hin kokee oppivansa ja kehittyvansi sekd

+ olevansa tirked osa yhteiso4.

My0s urheilevat lapset ja nuoret
voivat voida huonosti

On hyvd muistaa, ettd ihmisen henkinen hyvinvointi vaih-
telee luonnostaan. Jokainen kokee eliminsi aikana pa-
rempia ja huonompia paivid sekd jaksoja. Urheilevat
lapset ja nuoret ovat myos kasvavia lapsia ja nuoria. He
kamppailevat yhtd lailla ikdvaiheisiin liittyvien muutos-
ten sekd haasteiden kanssa, kuten itsendistymisen, oman
identiteetin tutkimisen ja kehossa tapahtuvien muutosten
kanssa. Heiddn psyykkiseen hyvin- tai pahoinvointiinsa

vaikuttavat myo6s ystavyyssuhteet, koulu, perhe, elaman-
tapahtumat, seka tietysti perima.

Mielenterveyshairitt ja -oireet ovat kuitenkin yleisia
huippu-urheilijoilla (I0C 2019) ja esimerkiksi sydmishai-
ri6t ja masennusoireilu on jopa yleisempéi urheilijoiden
keskuudessa (Kaski, ym., 2020). Suomessa nuorten mie-
lenterveyshdiriot ovat yleisid. Suomessa ei kuitenkaan
tietddksemme ole kattavaa selvitystd suomalaisten kilpa-
urheilevien lasten ja nuorten mielenterveydesti. Se kui-
tenkin tiedetdin yleisesti, ettd urheilussa toimivilla ai-
kuisilla on merkittdva rooli lapsen ja nuoren henkisen
kehityksen ja hyvinvoinnin tukijoina.

Kilpaurheiluun sisaltyvat riskit

Kilpailulliseen seki tavoitteelliseen liikuntaan liittyy usei-
ta riskejd sekd kuormitustekijoitd, jotka tuovat omat haas-
teensa psyykkiselle hyvinvoinnille. Jo se, ettd pyritddn
huippusuorituksiin tai voittamiseen ja toimitaan stres-
saavassa kilpailullisessa ymparistossd, voi aiheuttaa mo-
nenlaisia oireita, kuten vaikkapa voimakasta kilpailujan-
nitystd (Lundqvist 2011). Liséksi monet “hyvan urheilijan”
-ominaisuudet ovat hyvinkin ldhelld niitd samoja piirtei-
td, jotka aiheuttavat psyykkistd pahoinvointia (Thompson
& Sherman, 1999).

Missé vaiheessa esimerkiksi parhaan mahdollisen suo-
rituksen tavoittelu ldhenee haitallista perfektionismia?
Tai milloin harjoitteluun sitoutuminen menee liialliseksi
harjoitteluksi ja ylikuormittumiseksi? Se, mita toisessa toi-
mintaymparistossid pidettiisiin sairaalloisena, saatetaan
urheilussa pitdi lajinomaisena. Tima tekee esimerkiksi
syomishdirion tunnistamisesta haastavampaa urheilijoi-
den keskuudessa (Thompson & Sherman, 1999).

Myo0s varhaiseen erikoistumiseen liittyy tutkimus-
ten mukaan omanlaisiaan haasteita, kuten mahdollinen
yksipuolinen ja liiallinen harjoittelu, uupuminen, suu-
rempi loukkaantumisriski, kapeat sosiaaliset normit ja
psykososiaaliset kuormitustekijit sekd kohentunut ris-
ki fyysisille ja psyykkisille vddrinkéytoksille (ks. Mm.
Weinberg & Gould 2015 ja Faskunger & Sjoblom 2017).
Varhainen erikoistuminen ja sithen mahdollisesti liittyvat
haasteelliset tekijit voivat aiheuttaa my0s aikaista drop
outia, mink4 jo itsessddn on todettu olevan yhteydessa
myo0s henkiseen pahoinvointiin (ks. mm. Faskunger &
Sjoblom 2017).

Henkisen hyvinvoinnin
riskitekijat urheilussa:

« Pyrkimys huippusuorituksiin
« Varhainen erikoistuminen, yksipuolinen harjoittelu

« Stressaava kilpailullinen ymparisto, paineet ja aisti-
arsykkeet, haitallinen kilpailujannitys

« Pitkdjanteinen pyrkimys kohti epavarmaa tulosta
« Liiallinen harjoittelu ja uupuminen

« Loukkaantumiset ja niiden suhteellinen merkitys iden-
titeetille ja paivittaiselle tekemiselle

» Drop out
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Miten huomioida riskitekijat ja
tukea henkista hyvinvointia?

Vaikka kilpailullinen ja tavoitteellinen urheilu sisaltda ris-
kitekijoitd, ndiden ei kuitenkaan tarvitse muodostua on-
gelmallisiksi. Parhaimmillaan kilpaileminen on haus-
kaa, innostavaa, haastavaa ja monella tapaa myonteinen
asia (Weinberg & Gould, 2015). Keskeistd on huolehtia
siitd, ettd lapset ja nuoret nauttivat tekemisestd, palautu-
vat kunnolla, kokevat parjadvansi lajissaan ja saavat tu-
kea ymparilld olevilta aikuisilta. Tama toteutuu parhaiten
psyykkisesti turvallisessa ympéaristossé, jossa lapsi on suo-
jassa kiusaamiselta, hairinndltd ja epédasialliselta kaytok-
seltd (ks. myos Mieli ry 2020).

Lapsen ja nuoren psyykkisen hyvinvoinnin kannalta
on tarked panostaa siihen, ettei hidnen identiteettinsi pe-
rustu yksistdan urheiluun. Urheileva nuori voi olla urhei-
lija, mutta samalla hdn on my6s koululainen tai opiskelija,
jonkun lapsi, sisarus ja ystiva. Se, ettd nuorella on tavoit-
teita eri elaménalueilla ja hidnen kasityksensa itsestaan
on monipuolinen, vahvistaa myos henkistd hyvinvointia.

Lapsen ja nuoren perusoikeus on tulla kuulluksi ja néh-
dyksi omana itsenddn, kehittdd omanlaisensa identiteetti
ja hakea omia rajojaan. Jotta timai olisi mahdollista, hdn
tarvitsee turvallisia aikuisia ymparilleen, huolenpitoa, ra-
jojen asettamista ja ehdotonta rakkautta, joka ei ole si-
doksissa hdnen taitoihinsa tai saavutuksiinsa. Joskus hyva
valmentaja korvaa muissa ldhi-ihmissuhteissa olevia auk-
koja. Vaikka valmentajan perustehtéva ei ole vanhemmoi-
da, hédnen antiansa urheilevalle nuorelle ja hdnen henki-
selle hyvinvoinnille ei kannata viheksya.

Psyykkisen pahoinvoinnin oireita ei ole aina helppoa
tunnistaa ja se vaatiikin erityistd valppautta urheilussa
mukana olevilta aikuisilta. Mikali urheilijan kdytos muut-
tuu huolestuttavalla tavalla, hdn vaikuttaa ahdistuneelta,
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stressaantuneelta, surulliselta tai vihaiselta, han vetaytyy
tai hdnen suorituksensa heikkenee, kannattaa aikuisen ot-
taa asia puheeksi ja kysyd lapselta tai nuorelta, miten hin
voi. Urheilussa mukana olevat aikuiset voivat yleensi par-
haiten tukea nuorta urheilijaa, mutta tarvittaessa apua tu-
lee hakea terveydenhuollon ammattilaisilta.

Muistilista tavoitteellisessa ja
kilpailullisessa urheilussa mukana olevalle
aikuiselle:

« Osoita kiinnostusta lasta kohtaan laajasti, huomioiden
my06s muut elamanalueet kuin urheilu.

« Opeta arkieldaman taitoja ja kannusta pohtimaan lap-
selle itselleen merkityksellisia asioita.

« Kysy ja kuuntele, mita urheilijalla on sanottavana,
kehu usein ja anna tarvittaessa aikaa ja tilaa.

« Huolehdi turvallisuudesta, rajojen asettamisesta ja
saantodjen sekd sopimusten noudattamisesta.

« Osoita valittamista ja elda mukana - muista, etta lapsi
on arvokas aina, lopputuloksesta riippumatta.

« Huolla ja turvaa lepo seka palautuminen.

« Jos lapsen kaytos muuttuu tai han oireilee, ota asia
puheeksi lapsen ja/tai hanen vanhempiensa kanssa.
On tarkeaa, etta lapsi ei jaa yksin.
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