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Nuoren urheilijan
haittatekijat

* Nuori urheilija tasapainoilee opintojen ja urheilun valilla.

hyvinvoinnin

« Stressi, suorituspaineet, paine erikoistua varhain yhteen lajiin, loukkaantumiset ja epdonnistumiset voivat
uhata nuoren urheilijan henkista hyvinvointia, mika voi pahimmillaan johtaa uupumiseen ja masennukseen.

* Suhteellinen energiavaje, syémishdiriot ja vakivalta ovat urheilijan hyvinvoinnin uhkia.

« Ladkari voi auttaa ongelmien tunnistamisessa ja selvittelyssa.

+ Vanhemmilla, valmentajilla ja urheilujarjestelmalla on tarkea tehtava nuoren urheilijan henkisen

hyvinvoinnin tukijoina.

Henkinen hyvinvointi on yhti keskeinen osa
urheilijan hyvinvointia kuin erilaisten sairauk-
sien ja vammojen hoito (1). Tédssi artikkelissa
kisittelemme nuoren urheilijan henkistd hyvin-
vointia ja sen kipupisteiti. Kirjallisuudessa kiy-
tetdin myods termeji positiivinen mielenterveys,
psyykkinen tai subjektiivinen hyvinvointi ja
mielen hyvinvointi (2). Niille ei ole yhti selkedd
mairitelmai (2,3), mutta niihin on liitetty hyva
itsetunto (4), positiivinen elimanasenne (3-5),
resilienssi (4), saavutukset (3,5), tunneilykkyys
(3,6) ja sosiaalinen kanssakidyminen (3-5).

Hetkelliset ylikuormitustilat
kuuluvat urheiluun.
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Murrosiki on kriittinen ajanjakso, jonka aika-
na ihmisen mieli ja sosiaalinen vuorovaikutus
muovautuvat (6). Nuoren henkisti hyvinvointia
uhkaavat murrosidssd esimerkiksi masennus,
ahdistus ja stressi (7). Puolet mielenterveyden
hiiricistd alkaa ennen 14. ikdvuotta. Hairi6t jaa-
vit usein huomaamatta tai hoitamatta (6).

Nuorten parissa on joskus vaikea miirittid,
onko kyse aktiivilitkunnasta vai urheilusta. Tar-
koitamme urheilulla organisoituun toimintaan
seki kilpailuihin osallistumista. Tutkimus-
kirjallisuudessa nuoren urheilijan iki on miari-
telty vaihtelevasti (6-21 vuotta) (7-9). Urheilu
on monelle nuorelle intohimo ja eldmin keski-
piste, mutta urheilija asettaa toisinaan urheilu-
suorituksen oman terveytensi edelle.

Urheilun hyddyt ja haitat

Liikunnalla tai urheilulla on monia henkista hy-
vinvointia lisddvid ominaisuuksia (1,3,7,10):

parempi itsetunto (5,8,10,11), sosiaalisen ilyk-
kyyden (11) ja vuorovaikutustaitojen kehittymi-
nen (8,10,11), parempi kehonkuva (11,12) ja
ajanhallinta (11). Urheilun ajatellaan suojaavan
nuorta masennukselta (3,5,10,11), yksindisyy-
deltd (12) ja itsetuhoisilta ajatuksilta (5,11). Li-
siksi aktiiviliikunnan ja opinnoissa menestymi-
sen vililld on havaittu yhteys (5,11-12).

Kilpaurheilulla on todettu suotuisia pitki-
aikaisia terveysvaikutuksia: Nuorena kilpaur-
heilleet naiset olivat vaihdevuosi-idssi fyysisesti
paremmassa kunnossa ja heilld oli suotuisampi
kehonkoostumus kuin naisilla, jotka eivit nuo-
rena urheilleet (13).

Vaikka urheilun ajatellaan suojaavan nuoren
henkisti hyvinvointia (14), urheilijat kokevat
mielenterveysongelmia vihintiin yhtd usein
kuin muu viesto (14,15). Yksilolajien harras-
tajilla on havaittu yleisemmin masennusta kuin
joukkuelajien harrastajilla (1), samoin nais-
urheilijoilla yleisemmin kuin miesurheilijoilla
(1,14). Nuori urheilija tasapainoilee opintojen,
suorituspaineen seki intensiivisten harjoitus-
ten vililld (14,16), mik3 lisdd kuormittumisen
riskid (16). Urheilun hy6tyji ja haittoja henki-
selle hyvinvoinnille on esitetty kuviossa 1.

Aikainen erikoistuminen voi
lisdta urheilun haittoja

Kilpailumenestyksen tirkeys on viime vuosina
korostunut nuorten urheilussa (7,9). Lisiksi toi-
veet ammattilaisuudesta tai valinnasta edustus-
joukkueeseen luovat aikaisen erikoistumisen
painetta (9). Aikaisella erikoistumisella tarkoite-
taan muiden lajien lopettamista ja keskittymista
yhden lajin yksipuoliseen intensiiviseen harjoit-
teluun (9,17). Aikaisen erikoistumisen ei ole
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E KUVIO 1.

Kehittaa sosiaalisia taitoja

Henkisen hyvinvoinnin tasapaino
Urheilun hyatyja

Aikainen erikoistuminen
tiettyyn lajiin voi lisata

Rasitusvammoja
Uupumista

Urheilun lopettamista
Erkaantumista ikatovereista

Tiimity Luo stressida
Vuorovaikutustaidot Vastoinkdymiset
Johtajuus Parantaa Epdonnistumiset
Tunnedlykkyys Kehonkuvaa Perfektionismi
Ehkdisee mielenterveyden ongelmia Itsetuntoa Altistaa loukkaantumisille
Yksindisyys Ajanhallintaitoja Loukkaantumisesta seuraava
Masennus Koulumenestysta henkinen kuormittuminen
Itsetuhoiset ajatukset ja teot Ylldpitaa terveytta Urheilijaidentiteetin horjuminen
Opettaa kasittelemdan Auttaa painonhallinnassa Ahdistus
Vastoinkdymisia Aktiivinen eldmantapa Masennus
Epéonnistumisia kantaa aikuisuuteen ja tukee terveytta Yksin jadminen

Urheilun haittoja

Lisdd urheilu-uupumuksen riskida
Ylikuormitustila
Yliankarat sisdiset vaatimukset suoriutua
hyvin opinnoissa ja urheilussa samanaikaisesti
Ulkoiset vaatimukset menestyd sekd opinnoissa
ettd urheilussa
Altistaa urheilijan suhteelliselle energiavajeelle
Liian vahdinen energiansaanti suhteessa
kulutukseen
Hairiintynyt syomiskdyttdytyminen
Lisda kehonkuvan ongelmien ja
syomishdirididen riskid
Lajikohtaiset kehoihanteet
Rarimmaiset painonhallintakeinot
Altistaa vakivallalle
Vékivalta voi olla henkist, fyysistd
tai seksuaalista
Rakenteelliset ongelmat
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kuitenkaan katsottu takaavan pitkiaikaista me-
nestymistd (8,9,11): Vain 4 % aikuisena menes-
tyneistd oli 14-vuotiaana lajinsa kansainviliselld
huipulla (18).

Aikainen erikoistuminen voi lisiti loukkaan-
tumisia, uupumista ja urheilun lopettamista
(7-9,11,17) ja erottaa nuoren ikitovereistaan,
mikili nuori asettaa etusijalle harjoitukset eril-
ld4n muista nuorista (8). Nuoren eliminpiiri
voi kaventua ja hin voi kokea menettivinsi ky-
kynsa hallita elimainsd ja padttid siitd (8,17).
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Monipuolisen lajitaustan on havaittu olevan
yhteydessi vihiisempiin uupumukseen (7,8)
ja kehittidvin nuoren fyysisii kykyji monipuoli-
sesti (8,9). Vanhempana nuori on kykenevimpi
itse valitsemaan lajinsa (8). Hallinnan tunne
omasta eldmistd edesauttaa henkistd hyvinvoin-
tia (19).

Lidkdrin tulisi kannustaa nuorta monipuoli-
seen urheiluun ja suositella lajivalintaa vasta
myShemmassi murrosiissi (7-9,20). Poikkeuk-

sena ovat lajit, joissa menestys saavutetaan en-
nen biologista kypsyyttd, kuten uimahyppy, ryt-
minen voimistelu ja taitoluistelu (8,9).

Stressin kohtaaminen

Nuori kohtaa urheilumaailmassa vaistimatta
stressii (7,16,20), vastoinkiymisii (20) ja epdon-
nistumisia (16). Persoonallisuuden piirteilli on
vaikutusta siihen, kuinka nuori pystyy kisittele-
miin elimin ja urheilu-uran stressitekij6iti.
Optimismi (7) ja resilienssi (21) ennustavat te-
hokkaampaa selviytymistd. Vaikka perfektionis-
mi voi tukea urheilijan pyrkimystd parempaan
suoritukseen (1,7), se voi lisitd urheilijan uupu-
misen riskid (7,9,16,20,22). Perfektionisti aset-
taa itselleen tiukat suoritustavoitteet ja suhtau-
tuu itseensd kriittisesti (7,22). Hin mieltii pie-
netkin virheet epdonnistumiseksi (22). Timi li-
sdi stressid ja ahdistusta ja voi myds vaikuttaa
kielteisesti urheilijan omanarvontuntoon
(16,22).

Nuorelle voi opettaa psykologisia taitoja, jotka
auttavat selvidmain urheilun tuomasta stressis-
td, ja joista voi olla hy6tya elimissd muutenkin
(16,20). Niitd ovat mindfulness eli tietoisuustai-
to (23), resilienssi (1,21), itsemydtitunto (1,23),
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=1 TAULUKKO 1.

Uupumisen ja ylikuormitustilan oireita

Unihdiriot

Ruokahalun muutokset

Painon lasku

Kiinnostuksen menettdminen urheiluun
Motivaation puute
Mielialanvaihtelut

Alakulo

Ahdistus

Masennus

Kyynisyys

Riittdmattomyyden tunne
Artyneisyys

Viha

Itsevarmuuden/itsetunnon lasku
Keskittymisvaikeudet
Hajamielisyys

Vasymys

Heikentynyt suorituskyky

psyykkinen joustavuus (1) ja kyky rentoutua
(7,20,23). Urheilijan mindfulness-harjoittelun
on havaittu tutkimuksissa vihentivin stressii
ja parantavan suoritusta ainakin tarkkuuslajeis-
sa (24).

Loukkaantuminen kuormitustekijana

Urheilussa ei voi vilttyd loukkaantumisilta
(7,11). Nopeasti kasvavat harjoitusten miiri ja
intensiteetti altistavat kasvuikiisen loukkaantu-
misille (9,11,25). Kasvupyrihdyksen aikana
nuori voi my®os tilapiisesti kirsii huonontu-
neesta koordinaatiosta, venyvyydesti ja tasapai-
nosta (7,11,20).

Fyysisten seuraamuksien ohella loukkaantu-
miset voivat aiheuttaa henkisti kirsimysti, ku-
ten ahdistuneisuutta (1,20), vihaa (1,20), kaveri-
piiristd erkaantumista (1,11) tai masentunei-
suutta (1,11,20). Lisdksi nuorta on saatettu pai-
nostaa kilpailemaan kivusta tai rasitusvammas-
ta huolimatta (11,20,26).

Psykologiset tekijit, kuten stressi, ahdistus ja
masennus (1,7,9), lisdavit loukkaantumisriskii
hiiritsemilld keskittymisti suoritukseen. Ne
voivat muun muassa vaikuttaa lihasten jinni-
tyksiin ja heikentdd koordinaatiota (1,7). My6s
niukan energiansaannin on todettu lisdivin
loukkaantumisriskia (1,27).

Nuori urheilija voi alkaa miirittds itsedéin suo-
rituksensa perusteella (7), jolloin loukkaantumi-
nen voi johtaa identiteetin horjumiseen (1,20).

Epionnistuneesta suorituksesta voi seurata ah-
distusta, masennusta ja omanarvontunteen heik-
kenemistd (7,22,28). Toisaalta itsensd identi-
fiointi urheilun avulla voi kuitenkin vaikuttaa
positiivisesti nuoren urheiluun, miki voi nikyi
vahvempana sitoutumisena tavoitteisiin (7).

Loukkaantumisen jilkeen urheilijan psyykki-
nen ja fyysinen valmius lajin pariin paluuseen
eivit aina kohtaa (17). Nuori voi palata liian ha-
tiisesti, miki lisdd uudelleen loukkaantumisen
ja kroonisen kivun riskii (11). Toisaalta uudel-
leen loukkaantumisen pelko saattaa saada ur-
heilijan valttelemadn lajin pariin paluuta (1,17).
Loukkaantuneelle urheilijalle kannattaa siksi
antaa riittdvisti tietoa vammasta, siitd toipumi-
sesta ja sithen mahdollisesti liittyvistd haasteis-
ta (17). Tama voi helpottaa loukkaantumisesta
aiheutunutta stressii (17).

Nuorten urheilu-uupumus

Urheiluun liittyvd uupumus on méiiritelty emo-
tionaalisten ja fyysisten voimavarojen ehtymi-
seksi (16,22), tunteeksi omien suoritusten hei-
kentymisesti (22) ja kiinnostuksen menettimi-
seksi rakkaaseen lajiin (7,9,22). Uupuminen on
usein pitkikestoisen stressin seurausta (14).
Uupumiseen ja ylikuormitustilaan liittyvia teki-
joitd (9,10,16,21,22,29) on kuvattu taulukossa 1.
Vihitellen oireet voivat alkaa muistuttaa masen-
nusta (21). Urheilijan uupumuksessa on vaikea
erottaa fyysisti ja henkisti kuormitusta, silli ih-
minen on psykofyysinen kokonaisuus. Tunteet
tuntuvat myos kehollisina ja niiti on usein vai-
kea sanoittaa.

Nuori voi kokea samanaikaisia ja keskeniin
ristiriitaisia ulkoisia ja sisdisid tarpeita ja vaati-
muksia menestyd seki opinnoissa ettd urheilus-
sa (16,21,22,29). Uupumisen riskid lisdavit jat-
kuva suorituspaine, itsetunto-ongelmat seki
tunne siitd, ettei pysty tdyttimiin itseen koh-
distuvia fyysisii ja henkisii vaatimuksia (9,20).
Lisiksi pelko epionnistumisen seuraamuksista,
kuten hipeistd, itsetunnon heikkenemisesti,
pettymyksen tuottamisesta muille seki tulevien
mahdollisuuksien menettimisesti (16), voi lisi-
td nuoren stressid ja ahdistusta (7,16). Nimai te-
kijat edesauttavat uupumisen kehittymistd (16).

Hetkelliset ylikuormitustilat kuuluvat urhei-
luun (30). Kaikki ylikuormitustilat eivit kuiten-
kaan ole harjoitusohjelmaan suunniteltuja (9).
Pitkddn jatkunut palautumisen puute voi johtaa
pitkittyneeseen ylikuormitustilaan (30) eli kan-
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sankielelld ylikuntoon. Till6in fyysisten, hor-
monaalisten ja psykologisten tekijéiden seu-
rauksena urheilusuoritusten taso on laskenut
yli kahdeksi kuukaudeksi (1,9). Kirjallisuudessa
uupuminen ja pitkittynyt ylikuormitustila rin-
nastetaan usein toisiinsa (30), eiki niiti ole
nuorisotutkimuksissa miiritelty tarkasti (9).
Niiden taustalla on intensiivinen fyysinen har-
joittelu ja levon ja palautumisen epitasapaino
(1,16).

Nuorten urheilijoiden kanssa toimivien ai-
kuisten, kuten vanhempien, valmentajien ja
ladkdrien, on tirked tunnistaa uupumisen ja yli-
kuormitustilan merkkeji (taulukko 1) (17,23).
Myos tyossdin nuoria urheilijoita kohtaavien
ladkarien olisi tirked tuntea ndmi riskit. Uupu-
misen tai ylikunnon diagnosoimiseksi pitii sul-
kea pois muut taudit tai sairaudet (9,10).

Urheilijan suhteellinen energiavaje

Kansainvilinen olympiakomitea on tunnistanut
urheilijan suhteellisen energiavajeen (relative
energy defency in sport, RED-S) merkittiviksi
urheilijan terveyttid uhkaavaksi ongelmaksi
(27,31). Laajoissa tutkimuksissa lihes puolella
amerikkalaisista naisurheilijoista (32) ja 80
%:lla australialaisista naishuippu-urheilijoista
(33) esiintyi ainakin yhtd RED-S:n oireista.
Vaikka ongelma on yleinen, alle puolet urheili-
joista ja valmentajista tunnistaa sen (31).

Urheilijan suhteellinen energiavaje kisittii
kaikki sukupuolet (1). Sitd tunnetumpi ja raja-
tumpi kisite on naisurheilijan oireyhtymi (27),
joka tarkoittaa energiavajetta, kuukautiskierron
hiirioitd ja/tai luuston tiheyden, lujuuden ja
laadun heikkenemisti (1,7,8,26,34). Energiavaje
johtaa muutoksiin aineenvaihdunnassa, luun
terveydessd, sydin- ja verisuoniterveydessi, pro-
teiinien synteesissd (27), vastustuskyvyssd, hor-
monitoiminnassa ja mielenterveydessi (27,31).

Energiavaje johtuu liian vihiisesti energian
saannista kulutukseen nihden, hiiriintyneesti
syomiskiyttiytymisestd tai syomishiiriosti
(1,27,34). Energiavaje syntyy usein tahattomas-
ti, kun nuori sisdistid tietynlaiset laihuus-, pai-
no- ja kehoihanteet, lisdd harjoituksia tai vihen-
tda ravintoa (34).

Energiavajeen taustalla voi olla psyykkisid te-
kijoita (27,31). Toisaalta nilkiintyminen ja ener-
giavaje voivat lisitd psykologisia ongelmia
(27,31). Lisdksi murrosikiisilli energiavajeesta
kirsivilld on havaittu enemmin masennus-

oireita, huolta painonnoususta, sosiaalista epi-
varmuutta, psykosomaattisia hiirioiti sekd hei-
kentynyttd kykya kisitelld stressid (31).

Tiedon lisiiminen urheilijan suhteellisesta
energiavajeesta ja syomishiirididen oireista
seki riskitekijoistd voi ehkiistd urheilijan sai-
rastumista (31). Riittdvin ravinnon tirkeyttd pi-
tad korostaa urheilijoille, valmentajille ja tuki-
joukoille (1,10,35). Timi on erityisen tirkedd
esteettisissd lajeissa ja painoluokkalajeissa, jois-
sa painon tirkeyttd korostetaan (35). Painoluokka-
lajiurheilijan on suositeltavampaa kehittii voi-
maa ja siirtyd suurempaan painoluokkaan jat-
kuvan painonpudottamisen tai rajoittamisen si-
jaan (27,35).

Urheilijan kehoihanteet ja sydmishairiot

Urheilijan energiavajeeseen liittyva hdiriintynyt
syominen voi edetd varsinaiseksi syomishairiok-
si: lathuushiirioksi, ahmimishidiricksi tai epa-
tyypilliseksi syomishiiri6ksi (27). Kansainvali-
sen olympiakomitean arvion mukaan 6-45 %
naisurheilijoista ja 0-19 % miesurheilijoista sai-
rastaa syomishiirioitd tai syo hiiriintyneesti,
miki on yleisempii kuin ei-urheilijoilla (1).

Normaaliin puberteettiin liittyvd nopea ras-
van kertyminen on huomattavampaa tytéilla
kuin pojilla (25,26); tytcilld rasvaprosentti voi
kasvaa nopeasti 14 %:sta 25 %:iin (25). Nuoret,
vanhemmat ja valmentajat eivit aina ymmarri
kehon muutosten johtuvan normaalista kehi-
tyksestd. Siksi nuorta urheilijaa hoitavan 13aki-
rin on hyvi kertoa kasvuun liittyvistd normaa-
leista fysiologisista muutoksista.

Lajikohtaiset vartaloihanteet voivat lisiti nuo-
ren tyytymittémyyttd omaan kehoon (11). Vaik-
ka urheilulla on monia suotuisia vaikutuksia
nuoren kehonkuvaan (11,14), ulkonidképaineet
voivat lisdtd urheilevan nuoren alttiutta sairas-
tua syomishdirisihin (7,26).

Erityisesti esteettisissi ja painoluokkalajeissa
nuori tai hinen valmentajansa reagoivat usein
painonmuutokseen negatiivisesti: lathdutus-
kehotuksin tai kiristimilld harjoitusohjelmaa.
Taustalla voi vaikuttaa uskomus siiti, etti pai-
nonpudotus parantaa suoritusta (35).

Esteettisissd lajeissa ja painoluokkalajeissa
voi vallita my®s lajikulttuuri, joka kannustaa
ddrimmiisiin painonhallintakeinoihin. Laukai-
sevina tekijoind voivat toimia ulkoiset kommen-
tit painosta, painonpudotus kilpailuja varten tai
laihduttaminen lajikohtaisen ihannekehon saa-
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Miten toimia vastaanotolla

Vastaanotolla ei ole aina aikaa kasitella kaikkia henkiseen hyvinvointiin liittyvia asioista. Kuitenkin asioiden
sanomisella 4aneen yhdelldkin lauseella voi olla nuorelle suuri merkitys.

Mitd

Miten toimia

Normaalin murrosikdan kuuluva
rasvan kertyminen ja kasvupyrahdys

Kerro normaalista murrosikaan kuuluvista fysiologisista
muutoksista

Nopeasti kasvavat harjoitusmaarat ja
intensiteetti

Korosta ravinnon, levon ja riittavan palautumisen tarkeytta
Mainitse rasitusvammojen riskista

Rasitusvammat
Akuutit traumat

Selvitd rasitusvammaan johtaneet syyt

Auta laatimaan realistinen aikataulu ja suunnitelma harjoituksiin
tai kilpailuihin paluusta

Auta ymmadrtamaan, etta loukkaantumisen jalkeen suoritustaso
ei valttamatta heti vastaa loukkaantumista edeltavaa tasoa
Huomauta, etta hatikoity palaaminen seka kunnollisen kuntoutuk-
sen puute voivat johtaa uudelleen loukkaantumiseen tai
kroonisiin kiputiloihin

Uupuminen
Ylikuormitustila

Kerro psykologista taidoista
Korosta unen ja levon tarkeyttd palautumisen mahdollistajana
Konsultoi likuntalddketieteen erikoislaakaria

Nopeat painon muutokset
Laihduttaminen

Korostunut keskittyminen ruokaan
Laihdutuspuhe, laskipuhe, tyytymat-
tomyys omaan kehoon

Kerro syémishairion ja urheilijan suhteellisen energiavajeen
(RED-S) riskitekij6ista

Ohjaa tarvittaessa psykiatrille, psykologille, ravitsemus-
terapeutille, endokrinologille tai liikuntaladketieteen
erikoisladkarille

Henkinen, fyysinen ja seksuaalinen
vakivalta

Ohjaa hakemaan apua

Kerro mistd saa lisad tietoa

Tarvittaessa tee itse rikos- tai lastensuojeluilmoitus

Ohjaa akuuttia seksuaalivakivaltaa kohdannut Seri-keskukseen

Vékivallan tunnistaminen on haaste.
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vuttamiseksi (27,35). Halyttidvid merkkejd ovat
muun muassa viiristynyt suhde kehoon ja ruo-
kaan tai laihuuden tavoittelu (1,27,35).

Nuori urheilija on altis vadkivallalle

Nuorella urheilijalla on riski joutua henkisen
(1,8), fyysisen (1,8) ja seksuaalisen vikivallan
kohteeksi (1,8,26). Henkisti vikivaltaa voivat
olla esimerkiksi valmentajan halventavat kom-
mentit, vihittely, ndyryyttiminen ja tavaroiden
heittely (7). Brittitutkimuksessa 75 % nuorista
urheilijoista kertoi kokeneensa henkisti vikival-
taa (1).

Suomen urheilun eettisen keskuksen kysely-
tutkimuksen mukaan 32 % kilpaurheilevista
naisista ja 19 % kilpaurheilevista miehisti oli

kokenut seksuaalista hairintai; fyysistd hairin-
tdd oli kokenut 4 % naisista ja 1 % miehisti
(36). Vikivallasta voi jiddd nuorelle pitkiaikai-
set henkiset arvet (1,6). Seksuaalivihemmist6i-
hin kuuluvilla ja vammais- ja paraurheilijoilla
riski kokea hiirinti3 ja vikivaltaa on erityisen
suuri (1).

Vikivallan tunnistaminen on haaste. Nuorta
ja hinen vanhempaansa voi auttaa tiedosta-
maan, miten vikivalta tyypillisesti ilmenee ur-
heilussa, ja ohjeistamaan, misti saa tarvittaessa
lisatietoa (37,38). Esimerkiksi Viestoliiton ja
suomalaisen urheilun yhteishankkeesta ”Et ole
yksin” 16ytyy tietoa nuorille, vanhemmille ja
seuroille (37,38). Yksittdisen ihmisen on kuiten-
kin vaikea ratkaista vikivaltaan liittyvii raken-
teellisia ongelmia (36,39). Vikivaltaan puuttu-
minen edellyttii usein koko jirjestelmin muu-
toksia, kuten organisaatiopolitiikkaa (1,26,39).

Vanhempien ja valmentajan rooli

Vanhemmilla on keskeinen rooli nuoren
emotionaalisessa, sosiaalisessa ja henkisessi
kehityksessd. Valmentajan merkitys nuoren
psykososiaalisen kasvun tukijana on tirkeii
tunnistaa; nuori saattaa viettii valmentajansa
kanssa jopa enemmin aikaa kuin vanhempien-
sa seurassa (11). Vanhemmat ja valmentajat
voivat joko ajaa nuoren urheilijan uupumuk-
seen (7,22) tai toimia merkittdvind nuoren me-
nestyksen tukijoina (7,20,22).

Ponnistelun (1,7,11,22,28) ja kehittymisen
(1,22,28) korostaminen pelkin tuloksiin ja saa-
vutuksiin keskittymisen sijaan lis33 lajista koet-
tua nautintoa ja vihentdd uupumusta. Lajista
koettu nautinto on tirkedd nuoren motivaation
kannalta (17,28). Harjoitteiden tulee olla riitti-
vin haastavia, jotta nuori ei tylsisty (16) ja lope-
ta urheilua (9).

Liikdrin tulisi rohkaista vanhempia olemaan
mukana nuoren urheilemisessa (20). Heidin ei
aina tarvitse osallistua fyysisesti, vaan riittii,
ettd vanhempi kuuntelee, kannustaa ja osoittaa
mielenkiintoa (7). Toisaalta vanhemman liialli-
nen osallistuminen voi aiheuttaa nuoren uupu-
mista (7). Liialliseen osallistumiseen liittyvit
painostaminen, kritisointi ja tulokseen keskitty-
minen (7,20). Lisdksi vanhempien on hyvi olla
selvilld siitd, miten ja minkilaisessa ympiristos-
sd heidin lapsensa harjoittelee (8). Niin van-
hemman voivat suojella lastaan haitallisilta suh-
teilta (7).
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Nuoren urheilijan henkisen hyvinvoinnin tukeminen on jokaisen tehtava

Organisaatiot
Vakivaltaan puuttumisen strategia,
valmentajien kouluttaminen,
mielenterveytta tukeva kulttuuri

Laakarit
Aikainen tunnistaminen,
tietoisuuden levittdminen, kasvun ja
kehityksen tukeminen, eteenpéin
lahettdminen erityisasiantuntijalle

Psykologisten taitojen kehittdminen, omien mielenterveyden oireiden ja
niiden riskitekijéiden tiedostaminen seka tunnistaminen, tietda mista voi hakea apua

Tukijoukot
Oireiden tunnistaminen, leimautumisen pelon vahentaminen,
positiivinen tukeminen, kehittymisen korostaminen

Yksild

SIDONNAISUUDET
Ei sidonnaisuuksia.
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Jarjestelma nuoren urheilijan tukena

Suomen urheiluoppilaitokset ja urheiluakate-
miat pyrkivit tukemaan ja mahdollistamaan
nuoren urheilijan kehittymistd huippu-urheili-
jaksi (40). Suomessa on tilld hetkelld 15
urheilulukiota ja 15 urheilua tukevaa ammatti-
koulua seki urheiluun painottuneita ylikouluja
(40). Niiden tavoitteena on tukea nuorta koko-
naisvaltaisesti ja tarjota apua opintojen ja urhei-
lun yhdistimiseen (40). Lisiksi urheiluakate-
miat tarjoavat ladkirin, fysioterapeutin, psyykki-
sen valmentajan ja ravitsemusterapeutin asian-
tuntijatukea (40).

Kaikki nuoret urheilijat eivit padse urheilua
tukeviin oppilaitoksiin tai kiyti etujaan. Syini
voi olla esimerkiksi riittimiton menestys urhei-
lussa tai asuminen paikassa, jossa kouluja ei
ole. Moni urheilija jittid hakematta apua henki-
siin ongelmiin niihin liitetyn leimautumisen
pelon vuoksi (1,23). Nuori urheilija voi pelitd
arvostuksen menetysti sekd heikoksi leimautu-
mista (1). Lihipiirin olisikin tirkei oppia tun-
nistamaan oireet ja ohjata nuori tarvittaessa

E=1 TAULUKKO 3.

Lisaa tietoa ja tukea nuorelle urheilijalle ja
hénen tukijoukoilleen

Kokonaisvaltainen tuki

Terve urheilija, terveurheilija.fi

Kasva urheilijaksi -kirjat, Suomen olympiakomitea

Kehity huippu-urheilijaksi -kirja, Suomen olympiakomitea
Vanhemmille

Kasvata urheilijaksi - vanhemmat nuoren tukena -kirja, Suomen
olympiakomitea

Urheilijan sydmishéiriot ja hairiintynyt syominen

Oman eldmansa urheilija, www.syomishairiokeskus.fi/uusi/
0eu2020/

Vékivalta urheilussa
Et ole yksin, www.etoleyksin.fi

ammattiavun piiriin. Koko jirjestelmi voi toi-
mia nuoren urheilijan tukena (kuvio 2).

Lopuksi

Vaikka urheilulla on paljon myénteisii vaiku-
tuksia, nuoret ovat erityisen alttiita urheilun
kielteisille ilmioille (11). Niitd ovat stressi,
uupumus, masennus, urheilijan suhteellinen
energiavaje, syémishdiriot ja vakivalta.

Ehkiisy on henkisen kuormituksen estimi-
sen avaintekija (14,23). Ladkiri voi tarjota nuo-
relle urheilijalle tukea yleisesti henkisesti kuor-
mittavissa tilanteissa (taulukko 2) ja tietoa hen-
kisen hyvinvoinnin tueksi (taulukko 3). Kan-
sainvilinen olympiakomitea on kehittinyt ty6-
kaluja arvioimaan yli 16-vuotiaan urheilijan
henkisti hyvinvointia (SMHAT-1 ja SMHRT-1)
(15). Lisaksi ladkari voi tukea ja kannustaa seki
korostaa normaalin kehityksen ja kasvun tuo-
mia muutoksia.

Henkiseen kuormitukseen liittyvien oireiden
varhainen tunnistaminen tukee nuorta urhei-
lijaa (1,14,23). Oireiden ilmetessi on hyvi kon-
sultoida litkuntaldiketieteen erikoislddkarid tai
psykiatria oirekuvan mukaan.

Henkisti ja fyysistd hyvinvointia ei voi erottaa
toisistaan (1). Parhaaseen suoritukseen piise-
miseksi ei riitd, ettd pelkistiin keho on opti-
maalisessa kunnossa; henkiselld hyvinvoinnilla
on ratkaiseva rooli nuoren urheilijan menestyk-
sen mahdollistajana. @
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Young athletes’ psychological
stress factors

Self-confidence, social interaction and positive life attitude contribute to mental wellbeing. These factors also
contribute critically to the success of young athletes.

Body changes are a part of normal pubertal development, but they can also be very stressful. Athletic body
shape ideals and critical comments can increase the risk of eating disorders. In addition, relative energy
deficiency in sports is common: increases in energy expended are not matched by energy intake. Mental stress
may be both a cause and a consequence of relative energy deficiency.

Young athletes may not yet have developed sufficient psychological skills to deal with stress and pressure.
Chronic stress may lead to exhaustion or burnout. In addition, young athletes may concurrently be stressed
about academic success.

Early sport specialization will not guarantee success. Rather, it may lead to stress, injuries and burnout. Athletes
with injuries should also be provided with psychological support.

Parents and coaches are responsible for the young athletes’ mental health and physical safety. In addition,
adults should protect young athletes from harmful relationships. They can prevent and help recognize physical,
mental and sexual violence.
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