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* Psykologi, KKT Psykoterapeutti
e Pitka historia erikoissairaanhoidossa
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1% urheilupsykologi Suomen

ympiakomitea, 10% Tampereen

urheiluakatemia
« \astaanotto Terveystalossa 40 %

o Wellfare Officer & safequarding Officer
Pariisi 2024
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Kriisi el ole hairid tai sairaus, josta tulee paranfua tai
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Mikd urhellussa sairastuttaa
mieltae

- Kova ja pitkaan jatkunut elimiston stressitila
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- Korkeat treenimaarat (ylikuormitus/alipalautuminen)

- Loukkaantumiset ja vammat

- Leikkaukset, operaatiot

- Epaonnistumiset suorituksessa

- Elaman nivelvaiheet (siirtyminen aikuistensarjaan, opiskelemaan yms.)
- Persoonallisuuspiirteista perfektionismi, tunnollisuus, murehtiminen

- Uran lopettaminen/loppuminen, isojen kisojen jalkeinen “tyhjio” (Post Olympic Stress)

Henriksen 2020, Moesh 2018, Reardon et al. 2019, Kaski et al. 2020



|IOC CONSENSUS
STATEMENT

Reardon et al., 2019
14000 tutkimusta, meta-analyysia

* lniongelmat ja nukkumisen haasteet yleisia
o Altistaa pitkaan jatkuessa mielenterveysongelmille

« Masennusoireet yleisin mielen hyvinvoinnin haaste

o Hairiintynyt sydmiskayttaytyminen yleisempaa urheilijoilla kuin ei-
urheilijoilla
o [steettiset |ajit, painoluokkalajit seké kestévyyslajit erityising riskiryhmin
SVﬁI‘I‘IiShEiPiﬁIJ”E
o Esiintyvyys miehilla 0-19%, naisilla B-40%
o Tyytyméttimyys omaan kehonkuvaan ennustaa

e Traumaoireilu (ja post-traumaattinen stressireaktio) selvasti
korkeampaa kuin ei-urheilevilla
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Mielen hyvinvoinnin
Voimavaralahtoinen
nakokulma

Mielen terveys vs. mielen sairaus?
Mielen kokemus hyvinvoinnista ja tasapainosta

Sisdisid, uusiutuvia ja kehittyvid voimavaroja, jotka karttuvat ja
kuluvat elamén vaiheissa

Yksildlliset perusvalmiudet (perimé, piirteet, temperamentti)

Sosiaalinen ympéristi opettaa ja muokkaa valmiuksia
(vahvistaminen ja heikentdminen)

Flaméssa tehdyt valinnat ja ulkoiset olosuhteet kuljettavat
elsmaamme kohti uusia tilanteita ja haasteita - taidot karttuu

Yksilin ja ymparistin hyva vuorovaikutus

Self -care -taidot

11/29/2024
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Tarkedd muistaa kriiselsto

e Akillinen kriisi - elamantilannekriisi - normatiivinen kriisi

« Kasvun paikkoja - ihmisena kasvaminen on urheilijana kasvamista
« Vanhat keinot ei pade, uusia taytyy laytaa - stressitila

e Surutyd on portti uuteen

* Yksilin resurssit vaikuttavat siihen, miké on vakavaa

e Kuormituksen ja voimavarajen suhde
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Kriisisto
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e Kriisi pitkittyy, kun sen kasittely estyy

« Kriisin kasittely vaatii seka kasitteellistd ajattelua (jarki, faktat) ettd emotionaalista
|api elamisté (tunteet) = integroituu osaksi urheilijan tarinaa ja kokemusta

o Kasittelematan kriisi "kapseloituu” (traumaksi)
e Kriisi + kriisi = 3+3 vaan 3xJ
e Kun ihminen menee "kriisistd kriisiin" = taustalla usein tekematin surutyi

* Kriisin vakavuuteen vaikuttaa aina ihmisen kyky ja keinot kasitells asiaa (riskitekijat ja
sunjatekijat)
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2.) reaktio
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4.) Uudelleen orientoituminen




Akillisen kriisin kulku

Toimivat:
Hyvaksynta,
Tunteiden lapi
elaminen,
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sos.tuen
hakeminen,
kayttaytymisen
mukauttaminen

Loukkaan-
tuminen

Menetys
Uhka Toimimattomat;

Onnettomuus Valttely, tukahduttaminen,
Havaistys kieltdminen, kapeuttaminen,
Tragedia eristaytyminen, Aggr. Itsea
Pettymys vahingoittava kayttaytyminen

Masennus, somatisointi, Trauma,

riippuvuudet, krooninen kipu




Kriiselhin varautuminen Pariisin
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Meidan tavoitteet:
« Vastuullisen ympariston luominen, jonka toimii hyvinvoinnin ja suorituksen ymparille eettisesti
vakaassa ymparistdssa

« QOrganisoituminen niin, etta joukkueen jasenet tietavat, kuka on vastuussa mistakin ja missa

asioissa ollaan yhteydessa kehenkin

» Varmistetaan kriisi-interventioiden protokollat ja lapiviennit

« Arvioiminen, mitka asiat taytyy kasitella ja ratkaista OG aikana tai ennen suoritusta, ja mihin
hyddynnetaan suorituksen jalkeisia interventioita

« Turvallisuuden poikkeamien dokumentoiminen ja tuen organisoiminen niiden hallinnassa
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Safeguarding 4 \Nelfare Officer ¢  Performance
Officer psychologist



Safeguarding lahtokohdat
kansallisissa olympiakomiteoissa

VARALA

Tukiverkot ovat olemassa ja tavoitettavissa koko
kisojen ajan

Oikeisiin asioihin reagoidaan asianmukaisilla
resursseilla

Joukkueilla on erilaisia mietittyja kaytanteita ja rakenteita,
jotka on raataldity kunkin maan lahtokohdista ja tarpeista

1.) Ennalta ymmarretadn ja mietitdan, mita riskeja on ja miten
naihin kaytdnndssa vastataan

2.) Tiedetaan kaytdssa olevat resurssit, joita voidaan tarvita
vastuullisuus, turvallisuus- ja mielenterveyshaasteisiin

3.) Toimintamallit on luotu ja kaikkien tiedossa. Koko tiimi taytyy
olla tietoinen siita, mitd ja miten toimia, kun térméataan riskiin ja
ohjeistettu kehen olla yhteydessa, missékin tilanteessa
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Wellfare officer

|. Patevyysvaatimus:

- Kansallisesti lisensoitu terveydenhuallon ammattihenkils, mielenterveys- tai
kliininen puali tai I0C:n sertifikaatti

7. Saatavuus:

- Kisojen alusta loppuun osana kansallista tiimia



« Varmistaa turvallisen ja eettisesti vakaan toimintaympéristiin ja sen, ettd
urheilijoiden henkinen ja fyysinen hyvinvointi huomioidaan ja esiin nousevat haasteet
kasitellaan asianmukaisesti (Ennaltaehkéisy ja tiedotus)
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« Toimii yhteyshenkiltiné kaikissa mielenterveys-/hyvinvointiasioita koskevissa
asinissa kansallisen joukkueen delegaatiossa olympialaisissa kisakylan avaamisesta
sulkemiseen saakka - [aakareiden tysipari eri tasoisissa psyykkisiss kriiseiss

W e | | fO re « Varmistaa kriisitilanteiden interventiot (toimintamallit ja [&piviennit)
O f-ﬁ C e r yl e iS e '|' I:|I$:niﬂ||:;;t#’f‘ili(ny1li(nyal;amt;aistyﬁSSEI safeguarding officerin ja psyykkisen
V O S -l- U U 'l' . « Antaa arvion siitd, mitka asiat taytyy kasitells ja ratkaista kisojen aikana tai ennen

suoritusta, ja mihin hyddynnetaan suorituksen jalkeisia interventioita

* Toimii yhteyshenkiléiné paikalla oleviin omiin ja organisaation Safequarding
Officer:hin, mikali turvallisuuden poikkeamia ilmenee



Protokolla yksilollisiin inferventiolhin (Ranska)

24h sisalla

Asian vieminen
psykologitiimiin
(nimettdmana)
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Suorittaa valitun
toimenpiteen tai
tehtavan

Tarve ja huoli nousee Interventiovaihtoehdot

J




Kiireellisyysasteikko (Hollannin malli)

Akkikuolema
Psykiatrinen romahdus
Fyysinen, psyykkinen tai seksuaalinen vakivalta (trauma)
Masennustila, Burn out/ uupumus
Paniikkikohtaus
Kiireellinen/akuutti henkilokohtainen ongelma

Henkilokohtainen asia joka vaatii erityista tygstoa
Yleinen huonovointisuus (univaikeus, tunnehallinta jne)
I Epavarmuuden hallinta (virukset, arvonta, joukkuejaot)
Stressi, ahdistuksen hallinta
Loukkaantumistilanteet

Tuen ja neuvonnan hakeminen

heikon suoriutumisen kasittely




Toimintatapaq, |os huoli herdd

Ota puheeksi.
Kuvaa tilanne,
llmaise huoli jos
tarpeen

Harkitse, olisiko
joku jonka voisit
ottaa
tilanteeseen
mukaan

Onko
EE
henkea

uhkaava

Pysy paikalla,

Hanki apua
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Kuuntele,
Validoi, Ohjaa
asianmukaisen

avun piiriin,
muista follow up

VARALA




* Dokumentoi kaikki hairinta- ja vakivaltailmoitukset kisajakson
aikana;
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« Tarjoaa asiantuntijatukea turvallisuuden poikkeamaa koskevissa
tutkimuksissa

M Avustaa raporttien muodostamisessa ja toimittamisessa |0C:lle
S O fe g U O rd 1N g tai paikallisille viranomaisille tarvittaessa
Ofﬂ cer « Tarjoaa ja organisoi tukea kaikille, joita turvallisuuden

poikkeamatilanteet koskettavat.

Te h TO vVd -|- * [n tarvittaessa yhteydessa joukkueen johtoon, Welfare Officer:hin,

kisojen jarjestelykomiteaan, urheilijoiden psykologiin, psykiatriin
ja/tai laakaritiimiin jne. tahoihin aina tilanteen mukaan




Esteita ja miten niita taklataan (IOC Mental Health

toolkit 2021)

|. Stigma

2. Vaikeus tai haluttomuus monimutkaisten tunnepitoisten
asioiden kasittelyyn

3. Ymmarryksen puute (ei tunnista tai hyviksy)
4. Ajan puute

0. Ongelman kieltdminen

B. Pelko siitd, mitd tapahtuu/ miten asiat etenee
7. Pelko ettei saa kilpailla tai treenata

8. ki varmuutta siitd, kenen puoleen kaantya

9. Avun tai tuen heikko saatavuus

0. Ll)sknmukset siitd, etta mikaan ei auta (esiin nostaminen ei
auta

[. Koulutus ja tietoisuuden lisaaminen psyykkisisté pulmista
2. Hyvat sosiaaliset verkostot (ja taidot)

3. Kannustus avun hakemiseen - malli

4. Saavutettavuus ja mahdollistaminen

0. Positiiviset ja luottamukselliset valit timeissa

B. Luottamuksellisuus ja ammattietiikka

7. Kulttuurin muutos ja urheilijan “mielikuvan” muutos

8. Tunteiden hyvaksyminen ja iimaisemista salliva kulttuuri -
haavoittuvuuden mahdollistaminen

d. Aika

0. Aiemmat hyvat kokemukset (itselld ja muilla)
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Mita mielen hyvinvoinnin taidot on
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« dosiaalinen kompetenssi (tunnetaidot + sosiaaliset
taidot)

« Nagtelytaidot

* [ngelmanratkaisutaidot
« Stressin - ja ahdistuksenhallintataidot

* Mentalisaatiokyky

* Psykologinen joustavuus on tarkes tekija urheilijan
hyvinvoinnin ja terveyden nakikulmasta; joustavuus
madaltaa psyykkisen sairastumisen riskia (Kashdan &

Rottenberg, 2010)
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Tietoisuustaitoharjoittelu

e Vghentaa murehtimista ja liiallista menneessa tai tulevassa
elamist

o Auttaa keskittym#an asioihin, omaan toimintaan, elamaan
tassa ja nyt

o Auttaa kasittelemaan ajatuksia ja tunteita sellaisina kuin ne
ovat, havaintoina

« Lisaa hyvaksyvad ja armollista suhtautumistapaa omaan
itseensd, ajatus- ja tunnereaktioihin

e Auttaa suoriutumaan paremmin treeni- ja kisatilanteissa




[tsemyotatunto |a
tutkimusnaytto

VARALA

ltsemydstatunnon taito Lisaksi
yhteydessa hyvinvoinnin itsemydtatunnon taito
elementteihin, kuten: vahentaa
 onnellisuus, optimismi, * masennusta,
tyytyvaisyys elamaa ahdistuneisuutta,
kohtaan, oman kehon stressin kokemusta,
arvostaminen, koettu murehtimista, kehon
patevyyden tunne ja kohdistuvaa hapeaa
motivaatio seka epaonnistumisen

pelkoa




Tunteiden |o
stressin
sadtelyn
kolme
vmpyrad

MOTIVAATIOJARJESTELMA: Tehtava:
Tavoitteiden saavuttaminen, tehtavien
suorittaminen HORMONI: Dopamiini TUNTEET:
Motivoitunut, vitaalinen, maaréatietoinen

UHKAJARJESTELMA: Tehtava: Uhkista
selviytyminen, suojeleminen, hengissa
sailyminen, Turvan etsiminen, HORMON!I:
Kortisoli TUNTEET: Ahdistuneisuus, viha, inho,
surullisuus, hapea

RAUHOITTUMISJARJESTELMA: TEHTAVA:
Hidastaminen, rauhoittuminen, ruoansulatus,
lepo, hoiva HORMONI: oksitosiini TUNTEET:
Tyyneys, turvallisuus, yhteys, tyytyvaisyys
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e Tiina.roning@varala.fi
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