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Onko vaikeneminen oikeasti kultaa?

nét. Se padelin pelaaminen oli kivaa. En muista, milloin

olisin hikoillut niin paljon. Yksi hauskimmista asioista oli
nauraa - me naurettiin myés sille, ettd epdonnistuttiin. lhan
toisillemme naurettiin. Varmaan naurettiin enemmdn kuin lii-
kuttiin.”

Tama lainaus voisi olla kenen tahansa aikuisen kertomaa
omasta liikuntaharrastuksestaan. Kyse on kuitenkin aikuisen
kokemusasiantuntijan, mielenterve-
yskuntoutujan, omakohtaisista koke-
muksista, kun vertaisryhma paatti pe-
lata padelia yhdessa.

Kokemusasiantuntijan kertoma
painui mieleeni kahdesta syysta. Huo-
masin samaistuvani hdneen - han
kertoi olleensa aivan tavallinen ihmi-
nen, jolle oli tapahtunut paljon asioita
lyhyessa ajassa, minka vuoksi hanen
mielensa oli jarkkynyt. Pahasti. Poh-
din pitkaan, mika erotti meidat toisis-
tamme. En keksinyt parempaa selitys-
ta kuin sattuma. Kenen tahansa mieli
voi jarkkya. Kuka tahansa voi olla ti-
lanteessa, jossa vaikeuksia on lilkaa. Jokainen meista voi tar-
vita ulkopuolisen apua. Toinen syy, miksi tarina jai mieleeni,
oli nauraminen. Omalle mokalle nauraa, kun ilmapiiri on tur-
vallinen ja ymparilla on ihmisia, joihin voi luottaa.

Vuoden 2024 aikana myos huippu-urheilijat ovat kertoneet
omista mielenterveysongelmistaan. Tammikuussa Patrik Lai-
ne kertoi osallistuvansa NHL-pelaajien tukiohjelmaan mielen-
terveyssyista. Tennistahti Naomi Osaka on puhunut omista
vaikeuksistaan. Ennen olympialaisia seurasimme telinevoi-
mistelun supertahti Simone Bilesin tilannetta.

Luulen, ettd jokainen meistd tuntee jonkun, jonka mielen-
terveys on jarkkynyt. Monesta muusta terveysongelmasta ju-
tellaan ja ollaan avoimia, mutta mielenterveyden hairioista

,, M e pddtettiin itse mitd pelaamme ja sovimme itse sddn-
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ja ongelmista vaietaan edelleen. Urheilijoiden omakohtaiset
kertomukset osoittavat, ettd mielenterveysongelmat ovat ar-
kipaivaa, ja kuka tahansa voi kohdata niita.

Huippu-urheilijat tulevat taloudellisesti hyvin toimeen,
heilla on tukiverkostot, heita fanitetaan ja he ovat esikuvia,
idoleita, joilla on kaikki hyvin. Mutta he ovat myds ihmisia,
joiden tekemisia arvostellaan lehdissa. Heiddankin mielensa
voi jarkkya. Urheilijoiden esiinmarssi johtaa toivottavasti sii-
hen, ettd urheilun maailmassa syven-
nytdaan huippu-urheilijoiden mielen-
terveyteen. Toivottavasti paasemme
samalla eroon mielenterveyteen liit-
tyvasta vaikenemisen kulttuurista.

Liikunnalla on fyysinen, psyykki-
nen ja sosiaalinen ulottuvuus. Tie-
damme, ettd hyva fyysinen kunto aut-
taa jaksamaan arjen askareissa. Tie-
damme my®s, etta liilkunnan jalkeen
tulee yleensa hyva olo. Tieddmme
niin paljon liikunnan ja fyysisen aktii-
visuuden hyodyista, etta en voi kuin
ihmetelld, miksi liilkuntaa ei hyodyn-
netd nykyista enemman mielenterve-
yden hairiéiden ja oireiden hoidossa. Toivon, ettd yha useam-
pi asiantuntija kuulee kokemusasiantuntijoiden kertomuksia
pelikentilta.

Urheilun kentalla on hiljalleen oivallettu mielenterveyden
merkitys. Yksi tiedon lisadjistd ja oivalluttajista on Nuori mieli
urheilussa -hanke, joka on jo useamman vuoden ajan tarjon-
nut nuorten valmentajille ilmaista koulutusta mielen hyvin-
voinnin edistdmiseen liilkunnassa ja urheilussa.

Toivottavasti etenemme oivaltamisen maailmasta vauhdil-
la sellaiseen todellisuuteen, jossa mielenterveyden hadirigista
ei enda vaieta. Vaikeneminen voi olla kultaa, mutta mielenter-
veydestd vaikeneminen ei ole edes hopeaa. ¢
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