KAIJA APPELQVIST-SCHMIDLECHNER, FT, dosentti
tutkimuspaallikko

yhdenvertaisuusyksikko / mielenterveys

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

kaija.appelqvist@thl.fi

Nuoren mielen
hyvinvointi vahvistuu
liikkkumalla

Kuva: Antero Aaltonen

Tutkimusnaytto liikkunnan ja mielenterveyden
valisista yhteyksista on kiistaton. Etenkin
kaikenlainen vapaa-ajan liikunta on hyvasta.

My0s jarjestaytynyt lilkunta ja kilpaurheilu tukevat
hyvin toteutettuna lasten ja nuorten hyvinvointia.

AESTOMME HYVINVOINTI on tilas-
i ; sa, jossa puhumme jo kahdesta ter-
veyspommista. Huolta aiheuttavat
yhtddltd nuorten mielenterveysongelmat
ja toisaalta huolestuttavat trendit fyysisen
kunnon laskusta ja nuorten lisddntyvasti
ruutuajasta. Uhkaavatko véeston terveyt-
td sekd mielenterveyspommi ettd liikun-
tapommi? Ja onko néilld kahdella tikitta-
valld pommilla jotakin yhteistd?
Liikunnan ja mielenterveyden valisid
yhteyksid lapsilla ja nuorilla on tutkittu
maailmalla jo paljon. Systemaattiset kat-

sausartikkelit ja meta-analyysit kertovat
saannollisen litkunnan ja hyvin fyysisen
kunnon olevan yhteydessé lasten ja nuor-
ten vahvempaan mielenterveyteen. Liikun-
nan tiedetdan lievittdvan sekd masennus-
ettd ahdistuneisuusoireilua sekd olevan
yhteydesséd parempaan mielen hyvinvoin-
tiin. Katsausartikkeleiden ja meta-ana-
lyysien mukaan tutkimusten ndyton aste
vaihtelee heikosta kohtalaiseen. Nuorten
ikdryhmaéssd tutkimusndytté on vahvem-
pi kuin lasten ikdryhmissd. Vdhiten niyt-
t6d on kertynyt alle kouluikéisisté lapsista.
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Liikunnan mielenterveys-
vaikutusten taustalla on
useita mekanismeja

Liijkunnan mielenterveys-
vaikutusten taustalla toimi-
vat monet eri mekanismit.
Puhutaan neurobiologisista,
psykososiaalisista sekd kayt-
tdytymiseen liittyvistd meka-
nismeista. Liikunnan mielen-
terveysvaikutuksia voidaan
selittdd esimerkiksi silld, ettd
litkunta saa elimistémme
tuottamaan erilaisia mielihy-
véd tuottavia ja stressin tun-
netta hillitsevid hormoneita.

Liikunnalla voi olla my0s
vahva sosiaalinen kompo-
nentti, joka tarjoaa yhteen-
kuuluvuuden tunnetta, ys-
tdvyyssuhteita, ja sosiaalista
kanssakdymistd ja tukee ndin
my0s mielenterveyttd. Ti-
mén lisdksi litkkumalla ja lii-
kuntaa harrastamalla elinta-
pamme ja tottumuksemme
muovautuvat huomaamatta mielenterveyttd edistidvaksi,
esimerkiksi parantamalla unen laatua ja méaaraa.

Liikunnan mielenterveysvaikutusten taustalla vaikutta-
vat luonnollisesti myds liikkujan yksilolliset ominaisuudet
sekd se, milld tavalla litkutaan: onko kyseessd vapaa-ajan
litkunta, litkutaanko yksin vai yhdessi, milld intensiteetil-
18, kuinka usein ja miten kauan.

Mieli kohentuu etenkin vapaa-ajalla
liikuttaessa

Erityisesti vapaa-ajan liikunnalla tiedetddn olevan merkittd-
va rooli mielen hyvinvoinnin vahvistamisessa. Miksi ndin?
Vapaa-ajalla liikkuessamme saamme toteuttaa itsedmme,
itselle mieleisen aktiviteetin parissa. Vapaa-ajan liikunta
tai liitkuntaharrastus auttaa palautumaan arjen haasteis-
ta. Voimme valita aktiviteetin, jossa tunnemme olevamme
hyvid vahvistaen omaa itsetuntoa. Toisaalta voimme haas-
taa itsemme johonkin uuteen ja haastavaan, jolloin voim-
me onnistuessamme tai kehittyessamme iloita ja olla ylpei-
td saavutuksestamme.

Vapaa-ajan liikunta sisdltdd usein sosiaalisen kompo-
nentin, jolloin meilld on mahdollisuus sosiaalista kanssa-
kdymiseen, harjoittaa sosiaalisia taitoja sekd luoda ja ylld-
pitdd ystdvyyssuhteita. Tutkimuksissa onkin havaittu, ettad
etenkin ryhmaéssé toteutettu litkunta on yhteydessa seka vé-
hédisempéadn mielenterveysoireiluun ettd vahvempaan mie-
len hyvinvointiin. Toisaalta osa saattaa nauttia pdinvastai-
sesta litkuntaelamyksesté: yksin, omine ajatuksineen, vailla
tarvetta olla sosiaalinen. Tarkedd on 16ytd4 jokaiselle ja jo-
kaiseen hetkeen juuri sopiva ja mieluinen tapa liikkua.
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Vapaa-ajalla liikkuessamme
saamme toteuttaa itseamme.

Liikuntaharrastus antaa
evaita elamaan

Liikuntaharrastus mahdollis-
taa lapsille ja nuorille pedago-
gisen ja tukea tarjoavan ym-
pariston suotuisan kasvun ja
kehityksen tueksi. Harrastuk-
sen kautta opitaan ryhmaéssd
toimimista, sdédntdjen nou-
dattamista, sosiaalisia taito-
ja, toisten huomioon ottamis-
ta, erilaisuuden hyviksymisti
sekd erilaisten tunteiden ki-
sittelyd. Kaikki ndméd ovat
taitoja, jotka tukevat lapsen
januoren suotuisaa kasvua ja
kehitystd.

Onkin erityisen tdrkeaa
suoda kaikille lapsille ja nuo-
rille mahdollisuus harrastaa
liikuntaa, perheen taloudelli-
sesta tilanteesta riippumatta.
Liikuntaharrastus saattaa ol-
la erityisen tdrked juuri niille
lapsille ja nuorille, joiden eli-
nolot ovat syystd tai toisesta
ongelmalliset tai turvattomat. Liikuntaharrastus tuo yleen-
sd yhden ylimé&draisen, turvallisen aikuisen lapsen tai nuo-
ren eldmé&én.

Liikuntaharrastuksessa lapset ja nuoret oppivat tarkeitd
taitoja, jotka tukevat heidén kasvuaan, kehitystdén ja hyvin-
vointiaan, my0s pitkdlld tihtdimelld. Reservildisaineistoon
perustuva suomalaistutkimus osoitti, ettd 12-vuotiaana lii-
kuntaa harrastaneilla miehilld oli nuorena aikuisena vah-
vempi mielen hyvinvointi, vihemm&n psyykkistd oireilua
ja parempi terveyteen liittyvé eldméanlaatu kuin niilld mie-
hilld, jotka eivét olleet harrastaneet sddnnollisesti litkun-
taa lapsuudessaan.
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Harrastamisympariston oltava turvallinen

On hyvd muistaa, ettd mieluisakaan liftkuntaharrastus ei au-
tomaattisesti tuota positiivisia mielenterveysvaikutuksia.
Tarkedd on luoda lapselle ja nuorelle turvallinen ympéris-
to6 harrastaa. Valmentajan ja ohjaajan asenne, taidot ja ym-
marrys omasta tarkedstd roolista lapsen ja nuoren elamas-
sd on tdssd keskeisessd asemassa. Valmentaja voi omalla
toiminnallaan joko vahvistaa tai murentaa kasvavan nuo-
ren mielenterveyttd. Mitd intensiivisemmastd harrastuk-
sesta on kyse, sitd tdrkeimmaéssa roolissa on turvallinen ja
valittdvad valmentaja.

Treenitilanteet tarjoavat monia paikkoja, jolloin valmen-
tajalla tai ohjaajalla on mahdollisuus tukea nuoren urheili-
jan mielenterveyttd. Tarkedd on tunnistaa, luoda ja vahvis-
taa niitd merkityksellisid hetkid, jotka vahvistavat nuoren
urheilijan ylpeyden tunnetta omasta osaamisestaan ja vah-
vuuksistaan, yhteenkuuluvuuden tunnetta, osallisuutta



sekd itsensa tarkedksi kokemista. Apuvélineitd ja materiaa-
lia tahén tarjoavat esimerkiksi Mieli ry:n Nuori Mieli Urhei-
lussa -hankkeen materiaalit.

Kilpaurheilu paaosin hyvaksi

Kilpaurheilun tiedetddn altistavat nuoret muun muassa syo-
mishdiridlle. Kilpaurheilu voi kuitenkin osaavan valmenta-
jan ohjauksessa tukea kasvavan ja kehittyvin nuoren mie-
lenterveyttd. Kilpaurheilu opettaa tavoitteiden asettelua,
sinnikkyyttd, pitkdjdnteisyyttd tavoitteiden saavuttamisek-
si sekd sitoutumista. Se opettaa myo0s jannityksen ja ahdis-
tuksen kanssa selviytymistd, esimerkiksi tiukoissa kilpai-
lutilanteissa. Se tarjoaa tilanteita, joissa opitaan ottamaan
vastaan niin pettymyksid, epdonnistumisia kuin voiton het-
kid. Kaikki ndma taidot ja valmiudet ovat hyodyllisid my0s
myohemmin eldmassa.

Suomalainen reservildisaineistoon perustuva tutkimus
osoitti, ettd kilpaurheilua 12-vuotiaana harrastaneiden mies-
ten psyykkinen oireilu oli nuorena aikuisena vihdisempdd
kuin miehilld, jotka eividt olleet harrastaneet lapsuudessaan
kilpaurheilua. Mitd korkeammalla tasolla miehet olivat lap-
sena kilpailleet, sitd vihdisempad oli heiddn psyykkinen oi-
reilunsa nuorena aikuisena.

Kilpaurheilun tulee olla lapsen omasta tahdosta ja moti-
vaatiosta lahtevaa. Osalle lapsista ja nuorista kilpaileminen
on kauhistus, toisille se voi olla juuri se lilkkumisen suola.
Mielenterveyttd tukeva liikuntaharrastus sallii muidenkin
lajien ja harrastusten harrastamisen eiki tavoittele varhais-
ta erikoistumista yhteen lajiin. Tima4 linjaus ei tue pelkis-
tddn urheilevan nuoren mielenterveyttd, vaan useimmiten
myos huippu-urheiluun tdhtadvin nuoren urheilijapolkua. ¢

» Nuori Mieli Urheilussa -aineisto: https://mieli.fi/mieli-ry/hankkeet/
nuori-mieli-urheilussa/
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