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Pro-gradu tutkielmani aihe on mielenterveyden hairididen esiintyvyys urheilijoilla
valmentajien ndkokulmasta. Halusin tutkia urheilijoiden mielenterveyden héirigita, koska niista
puhuminen on edelleen vaiettu aihe urheilupiireissa, ja usein urheilijoiden mielenterveyden
hairiot nousevat esille vasta urheilu-uran jalkeen. Tutkimustani varten haastattelin neljaa eri
valmentajaa, joilla on pitkd valmennustausta takanaan. Tutkielmani teoriaosuutta varten luin
enimmakseen vieraskielisia artikkeleita urheilijoiden mielenterveyden héiridista. Kaytin
tieteellisten artikkeleiden ja tutkimusten hakumenetelminad SportDiscusta ja Google Scholaria
sekd aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta. Tutkimuksen aineiston kerasin haastattelemalla jokaista

valmentajaa erikseen.

Tutkimuksissa kayttamieni l&hteiden perusteella masennus on yleisin mielenterveyden héirio
huippu-urheilijoiden keskuudessa. Lisaksi syomishdiriét ja burnout ovat yleisimpia
mielenterveyden hairidita urheilijoilla. Muita urheilijoilla esiintyvia mielenterveyden hairi6ita
ovat ahdistuksen kokemukset sekda kohonnut itsetuhoisuus- ja itsemurhariski. Urheilijoilla on
suurentunut riski sairastua mielenterveyden hairidihin. Tutkimukseen osallistuneiden
valmentajien  vastaukset liittyen urheilijoiden mielenterveyden hairidihin  olivat
samansuuntaisia verrattuna kirjallisuudesta [6ytyvaan tietoon. Edelld mainitsemieni
mielenterveyden hdirididen lisdksi valmentajat nostivat esiin urheilijoiden perfektionismin.
Haastatteluissa valmentajat eivat maininneet mitddn urheilijoiden itsetuhoisuudesta ja
kohonneesta itsemurhariskisté, jotka taas nousivat esilla l&hteiden pohjalta. Urheilijoiden
mielenterveyden héirididen syntyyn vaikuttavia tekijoita ovat muun muassa paineet menestya,
fanien suuret odotukset, loukkaantumiset ja epdonnistumiset kilpailuissa. Apua

mielenterveyden hdiridihin ei kuitenkaan haeta siihen liittyvén stigman ja ymmarryksen



puutteen vuoksi. Viime aikoina keskustelu mielenterveyden ongelmista on kuitenkin hieman
lisadntynyt myo6s urheilupiireissd. Esimerkiksi urheilupsykiatrit ovat tulleet osaksi

urheiluoppilaitoksia ja ammattilaisjoukkueita kahden viime vuosikymmenen aikana.

Lahdekirjallisuuden ja tutkimukseen osallistuneiden valmentajien vastausten perusteella
voidaan todeta, ettd mielenterveyden héiriditd esiintyy urheilijoilla yhtd paljon kuin ei-
urheilijoilla. Laheskadn kaikki urheilijoiden mielenterveyden hairiét eivat tule ilmi, silla
urheilijat eivat yleisesti hae tai ota yhteyttd urheilupsykiatriaa tarjoaviin tahoihin.
Urheiluorganisaatioiden tulisi systemaattisesti tydskennelld sen eteen, ettd mielenterveyden

hairiéihin liittyva stigma poistuisi ja urheilijoiden itsetuhoinen kédyttaytyminen vahentyisi.

Asiasanat: urheilijat, mielenterveyden hairi6t, stigma



ABSTRACT

Mikkeld, 1. 2019. Mental health disorders among athletes from the point of view of coaches.
Faculty of Sport Sciences, University of Jyvaskyla. Master’s thesis in sports pedagogy. 53pp.,
2 appendices.

”Mental disorders among athletes " is the subject of my research. | wanted to research athletes’
mental disorders because people who affects in sport world don’t point them out and usually
athletes” mental disorders come up after their careers. | interviewed four coaches, who has a
long coaching background. For the theory part of my study I mostly read and used foreign
articles about athletes’ mental disorders. | searched scientific articles and literature using
SportDiscus and Google Scholar. | interviewed each coach separately for having research

materials for my work.

Depression is the most common mental disorder among top athletes according to references
which | used in my research. Besides eating disorders and burnout are also common among
athletes. Other mental disorders among athletes are anxiety feelings and increased risk of self-
destruction and suicide. All in all athletes have increased risk to have mental disorders. Coaches
who participated in this study pointed out many same mental disorders what | found in
literature. In addition to the above mental disorders, coaches also mentioned perfectionism, but
they did not mention nothing about athletes increased risk of self-destruction or suicide. Typical
reasons for athletes” mental disorders are result from huge expectations of fans, pressures to
succeed, injuries and failures in competitions. Athletes do not look for help for theirs mental
disorders because of the negative stigma and lack of understanding. Conversation about
athletes’ mental disorders has anyway opened during last decades. For instance sport

psychiatrists have become part of studying in sports schools and professional sport teams.

According to literature and coaches answers athletes have mental disorders in the same way

than non-athletes. Athletes don’t take contact people who offer sport psychiatry and that is the



reason why all athletes mental disorders do not come out. Sport organizations should
systematically strive that the negative stigma around mental disorders would disappear and

athletes’ self-harm behaviour would decrease.

Key words: Athletes, Mental disorders, Stigma
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1 JOHDANTO

Padtin tutkia mielenterveyden héirididen yleisyyttd urheilijoilla, silla mielenterveyden hairi6t
ovat olleet jo kauan vaiettu aihe urheilussa niihin liittyvan tietynlaisen stigman vuoksi.
Aromaan (2011) mukaan mielenterveyden héirioista kéarsiviin henkildihin kohdistuva
hapedleima (stigma) on yleistd. Leimaamisessa henkilé méaéritellaén toisenlaiseksi, haneen
liitetd&n ei-toivottuja ominaisuuksia ja hénta valtellaan (Aromaa 2011). Yleensa urheilijoiden
mielenterveyden hdiriét ovat nousseet julkisuuteen ja esille vasta heidan lopetettua urheilu-
uransa. Urheilu-uran jélkeen urheilija saattaa kokea jadvansa elaméassaan “tyhjan péille”, mika
saattaa aiheuttaa mielenterveyden hairidita. Toisaalta urheilija on voinut jo urheilu-uran aikana
karsia mielenterveyden hairidistd, mutta ei ole halunnut tuoda niité ilmi tai ei ole saanut riittdvaa
tukea niiden kaésittelemiseen. Tyodsséni keskityn enimmakseen urheilijoiden keskuudessa
esiintyviin yleisimpiin mielenterveyden hairidihin sek& niiden yleisyyteen.

Tutkin urheilijoiden mielenterveyden hairidita haastattelemalla seka yksilo ettd joukkuelajien
valmentajia. Haastatteluiden avulla pyrin saamaan selville, kuinka tietoisia valmentajat ovat
valmennettaviensa psyykkisen hyvinvoinnin tilasta ja kuinka yleisend he pitavat
mielenterveyden héiridita valmennettaviensa keskuudessa. Valitsin haastateltaviksi seka
yksilo- ettd joukkuelajien valmentajia tasapuolisesti, koska pyrkimykseni on saada selville,
vaihteleeko mielenterveyden héirididen yleisyys yksilo- ja joukkuelajien urheilijoiden vélilla ja

eroavatko urheilijoiden yleisimmét mielenterveyden hairiot riippuen lajista.

Viime vuosina urheilijoiden psyykkiseen hyvinvointiin on ryhdytty kiinnittdmaan yha
enemman huomiota. Pro-gradu tutkielmassani tutkin myos sitéd, millaista tukea urheilijat saavat
psyykkiseen hyvinvointiin ja jaksamiseen liittyvissé asioissa ja kuinka mielenterveyden
hairi6itd ennaltaehkaistadn urheilu-uran aikana. Saavatko urheilijat ylipaatansa riittavasti tukea

mielenterveyteen liittyvissa asioissa?

Koen, ettd kyseistd aihetta on tarked tutkia, silld viime vuosina esimerkiksi sosiaalisessa

mediassa on  noussut esille  huippu-urheilijoiden  kuolemantapauksia,  joihin
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mielenterveysongelmat ovat vahvasti liittyneet. Vaikka mielenterveyden hairidista puhutaan
nykyé&éan urheilupiireissd yha avoimemmin, pitéisi keskusteluilmapiirid kyetd avaamaan yha
enemman. Huippu-urheilun ymparilla keskitytadnkin usein vain urheilijoiden fyysiseen
kuntoon ja hyvinvointiin, vaikka yhta lailla olisi tarkedd keskittya urheilijoiden psyykkiseen
hyvinvointiin. Olisi tarkedd l0ytdd toimivia keinoja, joilla urheilijoiden mielenterveyden
ongelmia voitaisiin ennaltaehkaista jo urheilu-uran aikana. My6s ensimmaiset vuodet urheilu-
uran paattymisen jalkeen ovat térkeitd pyrkimyksessd ennaltaehkaistd mielenterveyden
ongelmia. Lisdksi valmentajien ja urheilijoiden kanssa toimivien ihmisten tulisi olla tietoisia
urheilijoiden keskuudessa esiintyvistd mielenterveyden héiridistd, silla he nakevét
valmennettaviaan paivittdin. N&ain he voivat olla suuressa roolissa urheilijoiden

mielenterveyden héirididen ennaltaehkéisyssa.



2  KIRJALLISUUSKATSAUS URHEILIJOIDEN MIELENTERVEYDEN
ILMIOIHIN

Ennen kuin Kkasittelen urheilijoiden keskuudessa esiintyvid mielenterveyden héirigita
syvemmin, madrittelen mitd mielenterveyden héiriolla ja urheilijalla tarkoitetaan
Kirjallisuuskatsauksessani. Huttusen (2015) mukaan mielenterveyden héiriot voivat ilmeta
usein eri tavoin. Kaikille yhteista oiretta ei ole mahdollista méaaritelld. Usein vaikeudet ovat
jokapaivéisia, painavat mieltd ja uhkaavat henkistd hyvinvointia. Mielenterveyden hairi6ille
ovat ominaisia muun muassa erilaiset tunne-el&man, ajatustoiminnan ja kaytoksen hairiot.
(Huttunen 2015.) Hairididen taustalla on usein erilaisia psyykelle sietaméattomié tunnetiloja —
esimerkiksi pelkoa, ahdistusta, surua, vihaa, hépeéd, syyllisyytta tai avuttomuutta (Huttunen
2015). Mééarittelen termin urheilija kirjallisuuskatsauksessani seuraavanlaisesti: henkil®, joka
harrastaa kilpaurheilua tai urheilee ammatikseen.

Urheilijan terveyden kannalta on tarkeéd, ettd valmennuksessa kiinnitetddn huomiota, fyysisen
terveyden seka urheiluvammojen ehkéisemisen ja hoitamisen ohella, myods henkisen
hyvinvoinnin tukemiseen. Tavoitteena on, ettd harjoitusohjelma sek& kilpailukalenteri ovat
rakentuneet niin, ettd urheilija kykenisi riittdvdn hyvin palautumaan harjoittelun ja
kilpailemisen tuloksena syntyneestd psykofyysisesta stressistd, seka toisaalta niin, ettd hanen
on mahdollista vililld irrottautua” urheilusta. Toisena tavoitteena on auttaa urheilijaa
kayttdmaan psyykkisen itsesadtelyn keinoja joustavasti ja tilanteeseen nahden
tarkoituksenmukaisella tavalla. Kolmantena tavoitteena on huolehtia siit4, ettd urheilijan
lahiymparistd tukee ja kannustaa urheilijan pyrkimyksia nousta oman lajinsa huipulle.
Neljantena tavoitteena on, ettd urheilija voisi kokea oman toimintansa mielekkaaksi ja
arvokkaaksi. (Konttinen 2016, 27 - 28.)

Nummelan (2016) mukaan monien lajien huippuvaiheen urheilijoilla olisi tarvetta myos
psyykkisen valmennuksen asiantuntijoiden palveluille. Suomessa ei kuitenkaan ole talla
hetkelld toimivaa psyykkisen valmennuksen asiantuntijaverkostoa, jota huippu-urheilijat ja

valmentajat voisivat hyddyntada (Nummela 2016, 45).



2.1 Mielenterveyden hairididen syntyyn vaikuttavia tekijoita urheilijoilla

Hughesin ja Leaveyn (2012) mukaan urheilu on yleensa mielletty terveydelle hyodylliseksi,
mutta heiddn mukaansa liiallinen harjoittelu voi sen sijaan olla terveydelle haitallista. Ottamalla
huomioon urheiluun liittyvéat riskitekijat he esittavat artikkelissaan, etté tietoisuutta urheilun
negatiivisesta puolesta tulee lisatd ja huomioida paremmin urheilusta aiheutuvat psyykkiset
seuraukset ja urheilijoiden tarpeet. (Hughes & Leavey 2012.) My6s Simonin ja Purcellin (2016)
tutkimuksen mukaan urheilijoilla on kohonnut riski sairastua mielenterveyden hairiéihin
syomishéiriot ja itsemurhat mukaan lukien. Mielenterveyden ongelmat voivat myos vaikuttaa
muihin urheilu-uraan liittyviin tekijoihin kuten loukkaantumisiin, ylikuntoon sekéd loppuun

palamiseen eli burnoutiin (Simon & Purcell 2016).

Myds Hughesin ja Leaveyn (2012) mukaan urheilijat voivat altistua monille mielenterveyden
ongelmille. Huippu-urheilun ympdrist0 voi johtaa “identiteetin ulosottoon”, miké voi johtaa
siihen, ettd urheilijoilla ei ole muuta tapaa muotoilla ja reflektoida omaa identiteettidan. Lisaksi
huippu-urheilijan identiteetti on muun muassa linkitetty urheilijan psyykkiseen ahdinkoon,
ylikuntoon ja loppuun palamiseen. Edella mainitut terveytta heikentévat tekijat taas korreloivat
vahvasti mielialahdirididen esiintyvyyden, kuten esimerkiksi vaikean masennuksen kanssa.
Liséksi loukkaantumiset, epdonnistumiset Kilpailuissa, ikaantyminen, elédkkeelle jadminen
urheilusta ja psyykkiset stressitekijat nopeuttavat masennuksen kehittymistd urheilijoilla.
(Hughes & Leavey 2012.) Simonin ja Purcellin (2016) mukaan urheilijoilla ei ole tapana hakea
apua mielenterveyden ongelmiin niihin liittyvdn stigman, ymmarryksen puutteen sek&
mahdollisten urheilijan suoritukseen liittyvien syiden vuoksi. Tuen hakemista mielenterveyden

ongelmiin pidetdadn myos merkkiné heikkoudesta (Simon & Purcell 2016).

2.2 Mielenterveyden hairidihin liittyva stigma urheilussa

Glickin ja Horsfallin (2005) mukaan urheilijoilla, kuten muillakin, on riski sek& psyykkisiin
ongelmiin ettd psykiatrisiin sairauksiin. Urheilijoiden kanssa tiiviisti tyoskentelevat psykiatrit
sanovat, etteivat urheilijat hae tai ota yhteytta urheilupsykiatriaa tarjoaviin tahoihin saadakseen

asianmukaista apua. Tama johtuu psyykkisiin sairauksiin liittyvésta sosiaalisesta stigmasta.
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Liséksi psyykkisten sairauksien hoito, etenkin miesten keskuudessa, kuvastaa urheilijoille ja
valmentajille helposti heikkoutta, eiké nailla psyykkisisté sairauksista karsivilla urheilijoilla ole
talloin kypsia selviytymisstrategioita. Jotkut urheilijat taas uskovat naiivisti, ettd heilld on kyky
selviytyd mielenterveyden sairaudesta yksin ilman l&éketieteellistd apua. (Glick & Horsfall
2005.)

Whaton, Swiftin ja Whipplen (2016) tutkimuksen mukaan mielenterveyden héiriéihin liittyva
stigma on merkittdva asenteisiin vaikuttava tekija haettaessa urheilupsykologiaan liittyvaa
konsultaatiota. Urheilijoiden mielenterveyden hairidihin liittyvasta stigmasta tunnistettiin kaksi
erilaista tyyppia — julkinen stigma ja minuus- stigma. ”Julkinen stigma” viitaa muiden ihmisten
negatiivisiin asenteisiin tietylla tavalla kayttdytyvdd henkilod kohtaan. “Minuus-stigma”
puolestaan viittaa henkilon omiin negatiivisiin asenteisiin, jotka han liittad tietynlaiseen
kaytokseensa. Minuus-stigman on oletettu olevan syyna niihin tuntemuksiin, joita henkild pitaa
julkisen stigman aiheuttamina. (Whato, Swift & Whipple 2016.) Whato, Swift ja Whipple
(2016) lisaksi Kkirjoittavat artikkelissaan, ettd yksi potentiaalinen syy, miksi kaikki
urheilijayliopisto-opiskelijat eivat valttdmattd hae ammatillista psykologista apua sita
tarvitessaan, saattaa johtua negatiivisista asenteista psykologisia hoitotoimenpiteitd kohtaan.

2.3 Urheilijoilla esiintyvia tyypillisia mielenterveyden ongelmia

Mielenterveyden héirididen méarasta kertovien julkaisujen perusteella, voidaan paatella, etta
mielenterveyden hdiriot ovat yhta yleisid ammattiurheilussa kuin muun vaeston keskuudessa
(Markser 2011). Urheilijoiden tunneperaisié jannitteitd on tutkittu vahan siit4 huolimatta, etta
heiddn saavutuksensa ovat yleensda suuren yleison Kkiinnostuksen kohteena. Naista
tunneperdisista jannitteista ei myoskaan ole keskusteltu riittavasti. (Markser 2010.) Reardonin
ja Factorin (2010) mukaan urheilijat pelkaavat kéasitelld mielenterveyden héairidihin liittyvaa
stigmaa sekd naista hairidista aiheutuvia seurauksia. Lisaksi urheilijat eivat halua, ettd heidan
urheilu-uransa hairiintyy tai keskeytyy (Gulliver, Griffiths & Christensen 2012). Tasta johtuen
useat urheilijat paattavat olla puhumatta heiddn mielenterveyden ongelmistaan, eivatkd ota

vastaan tukea ja hoitoa, joka voisi olla hyvin tarpeellista (Schwenk 2000).



Tieteellisia tutkimuksia mielenterveyden hairididen esiintyvyydestd huippu-urheilijoiden
keskuudessa on vahén, ja monissa tutkimuksissa on ollut huomattavia metodologisia rajoitteita,
kuten vastausten alhainen maard ja heterogeeniset otokset (Junge & Feddermann-Demont
2015). Markserin (2010) mukaan urheilijoihin vaikuttaa merkittavasti heidédn sosiaalinen
roolinsa; siihen siséltyvat ristiriitaiset ja nopeasti muuttuvat odotukset. Kaikki urheilijat eivat
ole valmistautuneet korkeisiin odotuksiin etenkin, jos he ovat nuoria. Heidén sankarillinen
kansan keulakuva- tai roolimalli-imagonsa voi muuttua hetkessa havigjan, luuserin, petturin tai
jopa rikollisen rooliin. (Markser 2010.) Seuraavissa kappaleissa esittelen [0ytdmieni
artikkeleiden pohjalta tyypillisimpia mielenterveyden hairi6ita, joita esiintyy korkealla tasolla

urheilevien urheilijoiden keskuudessa.

2.3.1 Ahdistuksen ja masennuksen kokemuksia urheilijoilla

Urheilun ajatellaan yleisesti vdhentavdn ahdistuksen ja masennuksen oireita. Esimerkiksi
Boothin, Robertsin ja Layen (2012) mukaan fyysinen toimettomuus aiheuttaa 1/3
masennuksista, kun taas fyysinen aktiivisuus voi ensisijaisesti ehkéistd masennusta 20 - 30 %.
Fyysisen aktiivisuuden katsotaan edistdvdn positiivisia ajatuksia ja tunteita, lisd&van
luottamusta selviytymisestd ja kohottavan itseluottamusta seké kykya itsehillintadn (Kjellman
2010). Wolanin, Grossin ja Hongin (2015) mukaan eri lahteiden perusteella voidaan kuitenkin
todeta, ettd masennusta esiintyy myos urheilijoilla. Nain ollen urheilijat eivat ole immuuneja
tai vastustuskykyisid masennukselle. Corczynskin, Coylen ja Gibsonin (2017) tutkimuksen
meta-analyysin tulokset osoittavat, ettd masennusoireiden esiintyvyys on yhtd yleisesta
korkealla tasolla kilpailevilla urheilijoilla kuin ei-urheilijoiden keskuudessa. Lisaksi korkealla
tasolla urheilevat naisurheilijat raportoivat masennusoireista kaksi kertaa useammin kuin

korkealla tasolla urheilevat miesurheilijat (Corczynski, Coyle & Gibson 2017).

Markserin (2011) mukaan ahdistuneisuushairiot ovat yleisid sek& nais- ettd miesurheilijoilla,
mika tulee hyvin ilmi urheilupsykologiaan liittyvasta Kkirjallisuudesta. Esimerkiksi
ahdistuneisuus tulee esille ennen kilpailua ja kilpailun aikana psyykkisend ylivalppautena ja
jannityksena (Engur, 2002, Aksoyn, SaritaSin & CoSkun 2016 mukaan). Aksoyn, SaritaSin ja
CoSkun (2016) mukaan monet tutkimukset osoittavat, ettd miehet ja naiset kokevat myos



Kilpailustressid samalla tavalla. Lisaksi on olemassa myds monia tutkimuksia, jotka osoittavat
sekd mies- ettd naisurheilijoiden kokevan merkittdvada ahdistusta. Tuloksiin vaikuttivat
kuitenkin eri tekijat, kuten persoonallisuus, urheilijan ika, lahestyva Kkilpailukausi sek&
harjoittelulaji. (Aksoyn, SaritaS & CoSkun 2016.) My6s Hughesin ja Leaveyn (2012) mukaan
huippu-urheilijan identiteetti on linkitetty urheilijan psyykkiseen ahdinkoon, ylikuntoon ja
loppuun palamiseen. Liséksi Nixdorfin, Frankin ja Hautzingerin (2013) mukaan
yksilourheilijoilla on havaittu keskimaarin merkittdvasti enemmé&n masennusta ja siihen

liittyvia oireita kuin joukkueurheilijoilla.

Masennus on yleisin mielenterveyden hairié urheilijoiden keskuudessa (Markser 2011). On
esitetty, ettd on olemassa masennusriskid nostavia riskitekijoitd, jotka ovat tyypillisempia
urheilijoille kuin tavalliselle véestolle. N&it4 riskitekijoitd ovat muun muassa loukkaantuminen,
urheilu-uran katkeaminen “’pakolla”, suoritukseen liittyvét odotukset ja mahdollinen ylikunto.
Joissakin urheilijoiden ryhmissa saattaa esiintya enemman masennusta kuin ei-urheilijoiden
joukoissa. Psykologisesta perspektiivistd katsottuna urheilijat saattavat olla taipuvaisia
kokemaan masennusoireita, kun he kokevat suorituskyvyn laskua urheilusuorituksissa tai
pahasti epdonnistuneen urheilusuorituksen jalkeen. Heikko urheilusuoritus voi johtaa muun
muassa motivaation puutteeseen, negatiiviseen kasitykseen ja arviointiin itsesta. Lisaksi se voi
saada urheilijan tuntemaan itsensd avuttomaksi ja heréttda toivottomuuden tunteita. Nama

oireet ovat yhtenevaisia masennusoireiden kanssa. (Wolan, Gross & Hong 2015.)

Wolanin, Grossin ja Hongin (2015) mukaan urheilijoilla on tapana yll&pitad kuvaa psyykkisesta
vahvuudesta, kun arvioidaan masennuksen oireita. Heilla nayttdd olevan myods taipumus
ponnistella voimakkaasti, jotta he antaisivat kuvan, ettd kaikki on kunnossa ja ettad he ovat
valmiita seuraavaan kilpailuun ja haasteeseen. Téll& hetkell& on kuitenkin rajallisesti tietoa
urheilijoita koskevasta optimaalisesta masennuksen arvioinnista. Lisdksi on niukasti todisteita
ja tutkimuksia, jotka olisivat pystyneet osoittamaan tehokkaita hoitokeinoja urheilijoiden
kliinisen masennuksen hoitoon. (Wolan, Gross & Hong 2015.) Gorzynskin, Coylen ja Gibsonin
(2017) mukaan tutkijoiden tulisi myos pyrkié kayttdmaan strukturoituja ja kliinisia haastatteluja
tutkiessaan masennusoireiden esiintyvyyttd huippu-urheilijoilla, ja siten asettaa rajoja

itseraportoitaviin masennusoireisiin.



2.3.2 Syomishairitiden esiintyvyys urheilijoilla

Useissa tutkimuksissa on selvinnyt kaksi mielenterveyden ongelmaa, joita esiintyy runsaasti
etenkin nuorilla huippu-urheilijoilla. Ndma ovat burnout sekd syomishairiot. (Sorkkila 2014,
Abstract.) Etenkin urheilulajeissa, joissa laihuutta ja painoa pidetddn tarkednd osana
suorituskykyé, nuorilla eliittiurheilijoilla ndyttad olevan suuri riski sairastua syémishéiridihin
(Cumming & Duda 2012). Hiilloskorven (2004) mukaan urheilijoiden syomishairiét ovat osa
nykypéivan urheiluun kuuluvaa negatiivista ilmiotd. Hiilloskorven (2004) mukaan
syomishairioita voi esiintya eriasteisena, hairiintyneesta syomiskayttaytymisestd aina vakaviin
syomishéiridihin asti. Lisaksi Hughes ja Leavey (2012) viittaavat artikkelissaan tutkimukseen,
jonka mukaan viimeaikaisen sydmishdirididen raportoitu esiintyvyys tutkimukseen
osallistuneilla korkean intensiteetin urheilijoilla on 17,2 % miehilla ja 9 % naisilla. Hughes ja
Leavey (2012) kirjoittavat my0s artikkelissaan, ettd muissa tutkimuksissa syomishairididen

esiintyvyys naisurheilijoilla on ollut jopa 60 %.

Urheilijan syomishéiriot alkavat usein melko harmittomasta pyrkimyksesta parantaa
elintapojaan tai urheilusuorituksiaan muuttamalla syomistadn terveellisemmaksi ja
kevyemmaksi. Alkuvaiheessa ndma muutokset saavat aikaan hyvan ja kevyen, usein energisen
olon. Tasta seuraa tunne, ettd niukempi syéminen auttaa voimaan paremmin. Henkil6 tulee
kuitenkin véhitellen riippuvaiseksi nalkéisestd olosta tai vaihtoehtoisesti hanen kehonsa alkaa
vaatia ruokaa niin raivokkaasti, ettd syominen alkaa muuttua kontrolloimattomaksi

ahmimiseksi. (llander ym. 2006.)

Shanmugaman ja Jowettbin (2012) tutkimuksen mukaan tulokset osoittavat, ettd seka
vanhempi-urheilija ettd valmentaja-urheilija-suhde vaikuttavat urheilijan  syémisen
psykopatologiaan. Heiddn mukaansa viimeaikaiset tutkimistulokset osoittavat sen, etta
urheilijoilla, jotka pitavat suhdettaan valmentajiinsa ja vanhempiinsa puutteellisena, on
alhainen itsetunto ja he ovat hyvin itsekriittisia epdonnistuessaan tavoitteiden saavuttamisessa.
Lisdksi heilla esiintyy masennuksen oireita ja heilld on mahdollisesti suurentunut riski
syomishéirioiden kehittymiselle (Shanmugaman & Jowettb 2012). Taman takia

urheilutoimijoille yleinen suositus on, ettd varsinkaan nuorelle urheilijalla ei saisi puhua



laihduttamisesta. Valmentajan on tarked ymmartad, ettd urheilijan painonhallinta ja hyva
kehonkoostumus muodostuvat vuosien aikana terveellisen ruokavalion ja harjoittelun

yhteisvaikutuksena. (Ilander ym. 2006.)

Perfektionismiin liittyvat huolet urheilijoilla ennustavat burnoutiin ja sydmishéiridihin
sairastumista naisurheilijoilla, mutta miesurheilijoihin tdma ei pade (Sorkkila 2014, Abstract).
Hughes ja Leavey (2012) viittaavat myds artikkelissaan urheilijoiden burnoutiin. Heidan
mukaansa burnoutia on raportoitu olevan noin 10 %:lla huippu-urheilijoista. My0ds
perfektionismi on yleinen ominaisuuspiirre kilpaurheilijoilla, etenkin niilla urheilijoilla, jotka
Kilpailevat korkealla tasolla (Gould, Dieffenbach & Moffet 2002, Sorkkilan 2014, 5 mukaan).
Huippu-urheilussa vaatimukset menestya ovat alituisesti korkeat ja perfektionistiurheilijat
saattavat tuntea, ettd he ovat jatkuvasti kykenemattomid saavuttamaan hyvaksyttyja standardeja
(Sorkkila 2014, 5-6).

Sundgot-Borgen ja Torstveit (2004) suosittelevat, ettd kaikki eliittiurheilijat, etenkin ne, jotka
Kilpailevat urheilulajeissa, joihin liittyy kehon alhainen paino seka laihuus, olisivat mukana
syomishéirididen seulonnassa. He suosittelevat tatd, koska syomishéirididen vallitsevuus on
korkea urheilijoilla ja koska syomishéirioilla saattaa olla elinikaisid seurauksia. llanderin ym.
(2006) mukaan liikuntaharrastuksella ja siihen liittyvalla psykososiaalisella ymparistolla voi
olla myos syémishairidilta suojaava vaikutus. Jos valmennusryhmassa vallitsee sopivan rento
ja terve suhtautuminen syomiseen ja laadukkaan sydmisen periaatteet ovat tiedossa, ilmapiiri
tukee hyvad syomiskéyttaytymista (llander ym. 2006). Liséksi Boncin ym. (2008) mukaan
urheilijoiden syomishairiitd ennaltaehkdisevien ohjelmien hyddyt on vahvistettu, ja
psykiatrien ja urheiluasiantuntijoiden yhteistda ponnistelua tarvitaan, jotta syomishéirididen

hoitoa ja ennaltaehké&isya voitaisiin parantaa.

2.3.3 Itsetuhoisuus ja itsemurhariski urheilijoilla

Baumin (2005) mukaan urheilijoilla ei ole vain riski sairastua mielenterveyden ongelmiin, vaan
heilla on myds riski itsemurhan tekemiseen. Jotta urheilijoiden masennusta ja itsemurha-

ajatuksia voidaan ennaltaehkaistd ja hallita paremmin, niihin liittyvien riskitekijoiden
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ymmarrysta taytyy lisatd. Riippumatta siitd, onko kyseessa ammattilainen tai yliopistourheilija,
suurentunut negatiivinen stressi nayttaa olevan yksi syy psyykkisiin sairauksiin urheilijoilla.
(Rao & Hong 2016.)

Lesterin ja Gunnin (2015) mukaan tutkijat ovat keskustelleet riskitekijoistd, jotka ovat osana
urheilijoiden itsetuhoisuuteen ja itsemurha-alttiuteen. Naita riskitekijoitd ovat mm. steroidien
kayttd, iskut ja padhan kohdistuneet vammat, pdihteiden vaarinkéyttd, sosiaaliset ja
psykologiset ongelmat sek& seksuaalinen hdirintd. Yhteydesta itsetuhoisen kéyttdytymisen ja
lisddntyneiden voimakkaiden pdéihteiden ja muiden aineiden vélilla on raportoitu jo monen
vuoden ajan, ja itsetuhoisuus on suoraan kytkoksissa steroidien kayttoon. (Lester & Gunn
2015.) Padihteiden vaarinkayttd sekd riippuvuus altistavat itsetuhoiseen kayttaytymiseen,
eivatka urheilijat ole tastd poikkeus. He my0s saattavat olla joissakin tapauksissa alttiimpia
paihteiden véaarinkéaytolle ja paihderiippuvuudelle, koska erdissd urheilulajeissa vallitsee
tietynlainen alakulttuuri. Urheiluvammat ovat yksi itsetuhoiseen kayttaytymiseen ja itsemurhiin
liittyva riskitekija. Urheiluvamma on mahdollisesti kaikista tuhoavin tapahtuma urheilijan
uralla. Kehonsa avulla urheilija ilmaisee itsedan ja kun keho heikkenee, urheilija menettaé
hallinnan ja kontrollin tunteen. (Baum 2005.) Baumin (2005) mukaan muita riskitekijoita, jotka
liittyvat itsetuhoiseen kéyttdytymiseen ja itsemurhiin, ovat muun muassa psykologiset
stressitekijat, urheilijoiden paine voittaa Kilpailuja, syomishairiot, homoseksuaalisuus,
seksuaalinen vaarinkayttd, kulttuuriset tekijat sekd itsemurhiin liittyvd perhehistoria. Myos
kilpauran paattdaminen on yksi itsetuhoisuuteen ja itsemurha-alttiuteen liittyva riskitekijéa.
Urheilijalle elédkkeelle jadminen saattaa olla akkinaisempi ja dramaattisempi kuin niille, jotka
eivat ole turvautuneet ainoastaan omaan kehoonsa koko elaménsa ajan tai liittaneet siihen
identiteetti&an. Suurin osa urheilijoista ei ole valmistautunut lopulliseen muutokseen, jonka he
kohtaavat kilpauran loppuessa. Kuka tahansa ihminen saattaa kohdata elamassaan darimmaisia
tilanteita, jotka altistavat itsemurhan tekemiseen, eivatkd urheilijatkaan ole immuuneja

kyseisille stressitekijoille. (Baum 2005.)

Mielenterveyden héiridihin liittyvdn stigman vuoksi urheilijoille saattaa olla vaikeaa
keskustella ongelmistaan valmentajien ja joukkuekavereiden, joskus jopa oman puolisonsa,
kanssa. Taméa saattaa johtaa ongelmiin pitkdssa juoksussa ja suurentaa urheilijoiden riskia

itsetuhoiseen kayttaytymiseen ja itsemurhiin. (Lester & Gunn 2015.) Lester ja Gunn esittavét
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artikkelissaan, ettd keskustelua tulisi avata urheilijoiden mielenterveyden ongelmien
tietoisuuden lisddmiseksi. Pyrkimys vahentad mielenterveyden hairidihin liittyvaa stigmaa ja
itsetuhoista kayttaytymisté tulisi olla urheiluorganisaatioiden tarkeyslistan kéarkipadssa (Lester
& Gunn 2015). Valistus ja koulutus ovat mahdollisesti avainasioita puhuttaessa itsemurhien
ehkaisysta urheilijoiden keskuudessa. Tietoisuus kyseisesta psykopatologiasta urheilijoiden
keskuudessa on ensimmadinen askel, jota ei voida kuitenkaan pitda itsestaanselvyytena
urheilukulttuurissa, jossa vallitsee emotionaalisen heikkouden kieltdmisen ilmapiiri. (Baum
2005.)

2.4 Psyykkiset tekijat urheiluvammojen synnyssa

Arvinen-Barrowin (2013) mukaan psykologiset tekijat vaikuttavat urheiluvamman syntyyn ja
sitd seuraaviin ajatuksiin, tunteisiin ja kayttdytymiseen. Nama tekijat vaikuttavat myds vamman
parantumiseen. Arvinen-Barrowin mukaan syy etenkin puutteelliseen toipumiseen I0ytyy usein
psykologisista tekijoistd. Han kirjoittaa artikkelissaan, ettd urheilussa yksilo joutuu jatkuvasti
kovaan fyysiseen ja psykologiseen paineeseen, mika puolestaan altistaa urheiluvammoille.
(Arvinen-Barrow 2013.) Liséksi loukkaantumisriskié nostavia tekijoité ovat erilaiset biologiset,
fyysiset, sosiokulttuuriset tekijat sek& ennen kaikkea stressi (Smith 1990, Putukian 2016
mukaan). Willamsin ja Andersenin (1998) mukaan stressi lisda lihasjannitysta ja huonontaa
koordinaatiota. Heidan mukaansa ndma tekijat taas nostavat loukkaantumisriskia; vahentamalla

stressid voidaan itse asiassa pienenéé loukkaantumis- ja sairastumismaaria.

Urheiluvammat johtuvat usein haitallisista psykologisista ja fyysisista reaktioista stressaavaan
tilanteeseen. Stressaavia tilanteita voivat olla esimerkiksi Kielteinen arvio tilanteesta, kaytdssa
olevista resursseista ja mahdollisista seuraamuksista seka lihasjannitys ja keskittymiskyvyn
heikentyminen. (Arvinen-Barrow 2013, Andersenin & Williamin 1988 mukaan.) Arvinen-
Barrowin (2013) mukaan stressireaktioon vaikuttavat urheilijan persoonallisuustekijat. N&ita
ovat esimerkiksi kilpailusta johtuva tilapdisahdistus seka yleiset negatiiviset tunnetilat, kuten
masennus, ahdistus ja viha. Muita persoonallisuustekijoitd ovat urheilijan elaméntilanne ja

aiemmat stressikokemukset, kuten esimerkiksi suuret elamanmuutokset, paivittaiset stressin
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aiheuttajat ja/ tai aikaisemmat urheiluvammat, seka urheilija omat voimavarat, kuten omat

ongelmankasittelykeinot ja sosiaalinen tukiverkosto. (Arvinen-Barrow 2013.)

2.4.1 Psykologiset ja sosiaaliset tekijat kuntoutusprosessissa

Loukkaantumiset vaikuttavat urheilijoihin psykologisesti, ja néilla psykologisilla reaktioilla
saattaa olla merkittdva vaikutus urheiluvammojen kuntoutusprosessin laatuun ja nopeuteen.
Kirjallisuudessa tuetaan psykososiaalisten strategioiden (kayttaytymisen reaktio) kayttoa
urheiluvammojen  kuntoutusprosessin aikana. Tavoitteiden asettaminen, mielikuvat,
positiivinen itsepuhelu ja erilaiset rentoutumiskeinot ovat hyvia esimerkkeja hyodyllisista
tavoista selviytya stressistd, kivusta sekd ahdistuneisuudesta. Lisaksi ne auttavat kasitteleméaan
itsetuntoon ja mina-pystyvyyteen liittyvia Kkysymyksid seka lisadmé&an ymmarrysta
luottamussuhteisiin.  Edelld mainitut keinot helpottavat hoitoon sitoutumisesta seka
kuntouttamismotivaation séilymisestd. (Clement, Granquist & Arvinen-Barrow 2013.)
Arvinen-Barrowin (2013) mukaan lopputulokseen vaikuttaa, mita urheilija tekee mutta myos
yhtéd lailla se, miten hén ajattelee ja tuntee kuntoutusprosessin aikana. Myos Clementin,
Shannonin ja Connolen (2011) mukaan viimeaikaiset tutkimukset ovat osoittaneet, etta

psykologisia taitoja kayttdmalla voidaan tehostaa kuntoutusta.

Clementin, Shannonin ja Connolen (2011) mukaan loukkaantuneet urheilijat eivat ole runsaassa
sosiaalisessa vuorovaikutuksessa joukkuekavereiden ja valmentajien kanssa, silla suuri osa
ajasta menee vamman Kkuntouttamiseen. Erddt asiantuntijat esittdvat, ettd sosiaalisten
tapaamisten sekd vuorovaikutuksen puute voi johtaa moninaisiin haasteisiin, jotka haittaavat
fyysisitd ja psyykkista toipumista vammasta. Erottamalla urheilija hdnen omasta sosiaalisen
tuen verkostostaan lisdtdan hénen psyykkistd ja emotionaalista ahdistusta. Tyydyttava
sosiaalisen tuen taso on yhdistetty véhentyneeseen stressiin ja lisd&ntyneeseen
toipumisnopeuteen. (Clement, Shannon & Connole 2011.)
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2.4.2 Urheilualan asiantuntijoiden merkitys kuntoutusprosessissa

On esitetty, ettd liikuntalddketieteen asiantuntijat, kuten urheilijoiden valmentajat, ovat
olennaisessa osassa urheiluvamman kuntoutusprosessissa. He soveltuvat parhaiten
tiedottamaan, opettamaan ja avustamaan urheilijoita urheiluvammaan liittyvéssa psyykkisessa
ja fyysisessa prosessissa. (Clement, Graquist & Arvinen-Barrow 2013.) Clementin, Graquistin
ja Arvinen-Barrowin (2013) mukaan urheilijoiden stressin ja ahdistuneisuuden vaikutusten
ymmartaminen kuntoutusprosessissa on tarkeéa niille, jotka tydskentelevat loukkaantuneiden
urheilijoiden kanssa. Kuntoutus onnistuu parhaiten huomioimalla eri henkildiden roolit
kuntoutuksessa sekd asettamalla kuntoutukselle selkeitd, mitattavia tavoitteita. Avoimen
keskustelun ja useiden eri alojen asiantuntijoiden kanssa tydskentelyn tulisikin olla osa
urheiluvammojen kuntoutusta. (Arvinen-Barrow 2013.) My0s Putukian (2016) mukaan
urheiluldéketieteen alalla toimiville on térked& tiedostaa saatavilla olevat mielenterveyden

hoitoon liittyvat resurssit, kirjoittaa oikea-aikaisia lahetteitd ja tarjota tukea apua tarvitseville.
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3 MIELENTERVEYDEN HAIRIOIDEN EHKAISY JA HOITO URHEILU-URAN
AIKANA

Kolmen viime vuosikymmenen aikana sek& amatdori- ettd ammatillinen urheilu on suuresti
laajentunut. Myo6s urheilupsykiatrian ala on tasaisesti kehittynyt ja kasvanut. (Kamm 2000,
Glickin, Kammin & Morsen 2009 mukaan.) Urheilijoiden mielenterveyden héirididen hoitoon
vaikuttaa merkittévasti urheilun erityinen asema yhteiskunnassa. Urheilijoilla on harvoin aikaa
asianmukaiseen psykoterapiahoitoon ja heilld on tapana valttaa laékéreiden konsultaatiota seké
sairaalasdnkyja. Tastd johtuen hoito uran aikana on puutteellista ja keskenerdistd: usein
taysimittaisia hoitotoimenpiteita ei ole edes kokeiltu. Useissa tapauksissa laékehoitoa ei voida
antaa johtuen dopingsaannoista ja mahdollisista sivuvaikutuksista, jotka vaikuttavat urheilijan
paivittdiseen harjoitteluun. (Merkser 2011.) Mielenterveyden hairididen hoitotavoitteet pitaisi
tarkasti maarittd4. Hoidon tavoitteet sisaltavat urheilijan omat tavoitteet ja joissakin tapauksissa
myos joukkueen tai vanhempien tavoitteet. Perhe on usein hyvin tarkeéssa osassa auttamassa
urheilijaa tavoitteiden rakentamisessa seka tukemassa hoidon noudattamisessa. (Kamm 2000,
Glickin, Kammin & Morsen 2009 mukaan.)

Bérin ja Markserin (2013) artikkelissa esitetdan kolme paésyytd, miksi urheilijat tarvitsisivat
yksityiskohtaista hoitoa mielenterveyden ongelmiin. Ensinnakin, urheilijan mielentilalla on
merkittava vaikutus h&nen suoritukseensa. Toiseksi, urheilutoimintaan osallistuminen vaikuttaa
ihmisen mielialaan, persoonallisuuteen ja terveyteen. Kolmanneksi, urheilijoiden psykiatrinen
hoito tulisi mukauttaa urheilijan kontekstiin. (Glick & Horsfall 2007, Béarin & Markserin 2013
mukaan.) Urheilijoiden mielenterveyden héiridista kirjoittavien toive on, ettd tutkimukset
urheilun omaleimaisista jannitteista ja hairidista auttaisivat kehittamaan erilaisia hoitokeinoja
ja ennaltaehkéisystrategioita. Naita yksilollistettyja hoitokeinoja ja ennaltaehkaisystrategioita
tarvitaan korkeatasoisten palveluiden kehittdmisessé urheilijoiden tarkoin maééritellyille
tarpeille. (Bar & Markser 2013.)

On tarkedaa lisata valmentajien ja joukkueissa toimivien la&kareiden tietoa ja taitoa urheilijoiden

mielenterveyden ongelmiin liittyvissd asioissa seka tarjota sopivia psykoterapeuttista ja

farmakologista hoitoa urheilijoiden tarpeisiin (Schwenk 2000). Liséksi tarvitaan liséa kliinisia
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tutkimuksia etenkin lapsuuden aikaisten traumojen mahdollisista vaikutuksista, Kkilpailuun
liittyvista ongelmista ja mielenterveyden hairidista urheilijoilla. Urheilijoiden ammattiryhma
erityispiirteineen voi muodostaa hedelmallisen alustan psykiatriselle tutkimukselle, silla
fyysiset ja psyykkiset ilmio6t liittyvat l&heisesti toisiinsa urheilussa ja urheilijan k&yttaytyminen

on usein tuloksin mitattavissa. (Begel 1992.)

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd kilpaurheilijat ovat oma ryhmansd monella eri tapaa;
korkealle suuntautuneisiin tavoitteisiin  orientoituminen, sitoutuminen intensiiviseen
harjoitteluun ja Kilpailemiseen sek riski sairastua masennukseen ja muihin mielenterveyden
hairiéihin ovat vain muutamia esimerkkejé urheilijoiden erityispiirteista (Schwenk 2000). Talla
hetkelld kéytossa on erilaisia ammatillisia seka niin kutsuttuja joukkueavustusohjelmia, joita
psykiatrit johtavat. Kyseisten ohjelmien tehokkuudesta ja vaikuttavuudesta ei kuitenkaan ole
tutkimustietoa. (Glick, Kamm & Morse 2009.) Liséksi kahden viime vuosikymmenen aikana
urheilupsykiatrit ovat tulleet yhdistyneet osaksi urheiluoppilaitoksia ja ammattilaisjoukkueita
(Nicholi 1996, Glickin, Kammin & Morsen 2009 mukaan). Urheilupsykiatrien mukaantulo
urheiluoppilaitoksiin ja ammattilaisjoukkueisiin johtuu monista syistd, eika vain urheilijoiden
paineista voittaa Kkilpailuja. Urheilupsykiatrit voivat auttaa urheilijoita ké&sittelemaén
seurauksia, jotka voivat johtaa kummalliseen kayttaytymiseen kentalla ja sen ulkopuolella.
Liséksi urheilupsykiatrit voivat auttaa, jos urheilijat kohtaavat esimerkiksi valehtelua,
perheongelmia, anabolisisiin steroideihin liittyvia skandaaleja ja urheilijoiden péihteiden
liikakayttoon liittyvia ongelmia. (Glick, Kamm & Morse 2009.)
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4  TUTKIELMAN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkielman tavoitteena on saada selville, kuinka yleisid mielenterveyden hairiét ovat
urheilijoilla ja mitka ovat urheilijoiden yleisimméat mielenterveyden hairiét valmentajien
nakOkulmasta. Lisaksi haluan selvittdd valmentajien mielipiteen siitd, puututaanko
urheilijoiden mielenterveyden héiridihin riittdvasti. Edelld mainittuihin kysymyksiin pyrin
saamaan vastauksia haastattelemalla seka yksilo- ettd joukkuelajien valmentajia. Haastattelussa
pyydén valmentajia kertomaan tarkemmin, ilmeneekd mielenterveyden hairigitd heidan
valmentamansa lajin urheilijoilla ja miten kyseisen lajin sisalla urheilijoiden mielenterveyden
hairiéihin puututaan. Kuitenkin tutkielmani paatarkoituksena on tarkastella mielenterveyden
hairioita yleisesti urheilijoilla valmentajien nakdékulmasta, vaikka tutkimuksessani tuon myds

esille urheilijoiden mielenterveyden hairiéihin liittyvat lajikohtaiset erityispiirteet.

Tutkimuskysymykset:

1) Kuinka yleisid mielenterveyden héiriét ovat urheilijoiden keskuudessa valmentajien

nakodkulmasta?

2) Mitké& ovat urheilijoiden yleisimmat mielenterveyden hdiriot valmentajien mielesta?

3) Puututaanko urheilijoiden mielenterveyden ongelmiin riittavasti (koko urheiluorganisaation

tasolla, seuroissa)?
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimusaineisto ja tutkimusmenetelmat

Pro-gradu tutkielmani on tehty laadullista menetelmésuuntausta kayttden. Kvalitatiivinen
tutkimus sisaltdd lukuisia erilaisia traditioita, lahestymistapoja ja aineistonkeruu- ja
analyysimenetelmid, joten se ei ole minkaéan tietyn tieteenalan tutkimusote tai vain yhdenlainen
tapa tutkia (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004). Varton (1992) mukaan kvalitatiivisessa
tutkimuksessa ovat keskidssé merkitykset, jotka ilmenevat mit4d moninaisimmin tavoin.
Tuomen ja Sarajarven (2009) mukaan laadullisessa tutkimuksessa kysymys mahdollisuudesta
ymmartad toista on kaksisuuntainen. Toisaalta kysymys on siitd, miten esimerkiksi
haastattelijan (tutkijan) on mahdollista ymmartda haastateltavaa tai tiedonantajaa, siis toista
ihmisté. Toisaalta kysymys on siit4, miten on mahdollista, ettd joku toinen ihminen ymmartaa
tutkijan (haastattelijan) laatimaa tutkimusraporttia. (Tuomi & Sarajérvi 2009.)

Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on ymmartaé ilmiota subjektin, aktorin nakdékulmasta.
Lisaksi tutkija osallistuu tutkimusprosessiin, eikd ole “ulkopuolinen tarkkailija”, joka vain
objektiivisesti mittaa. Laadullisessa tutkimuksessa tyypillista on se, ettd tutkimusaineisto
keratd&n todellisessa kontekstissa seké tilanteissa, jollin ihminen on “aineistonkeruuvéline”.
Lisaksi tutkimussuunnitelma saattaa muotoutua, muuntua tutkimuksen aikana. Laadullisessa
tutkimuksessa muun muassa tutkittavien nakdkulma on keskeinen ja tutkijalla ei ole etukéteen
madriteltyja olettamuksia tutkimuskohteesta tai tutkimuksen tuloksista. (Jarvenpéaa 2006.)
Edelld mainittujen seikkojen takia valitsin tutkielmaani laadullisen menetelmé&suuntauksen.
Laadullista menetelmadsuuntausta kayttden, koen saavani enemman syvéllisempéa tietoa
urheilijoiden mielenterveyden hairidista valmentajien nakokulmasta kuin kayttaméalla

maarallista tutkimuksen menetelméasuuntausta.
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5.2 Tutkimuksen kohdehenkil6t

Tutkimuksen kohdehenkil6ind ovat eri urheilulajien valmentajat. Tutkimukseen osallistui
yhteensa nelja valmentajaa. Haastatteluun osallistuneista yksi toimii jalkapallovalmentajana,
yksi joukkuelajin henkisend valmentajana, yksi taitoluisteluvalmentajana sek& yksi squash-
valmentajana. Viimeksi mainittu valmentaja toimii talla hetkell&d valmentajan tehtévien sijaan
muissa merkittdvissa tehtévissa lasten ja nuorten liikunnan sek& huippu-urheilun
kehittdmiseksi. Kaikilla tutkimukseen osallistuneilla valmentajilla on valmennuskokemusta
vahintdan 17 vuotta takana. L&hetin haastattelupyynnon kahdelle yksil6lajin valmentajalle ja
kahdelle joukkuelajin valmentajalle, koska halusin saada tasapuolisesti selville valmentajien
nakemyksia urheilijoiden mielenterveyden héiridista. Lisdksi mielestani oli mielenkiintoista
havainnoida kahden eri joukkuelajin valmentajan ja kahden eri yksil6lajin valmentajan
nakemyksia urheilijoiden mielenterveyden héiridistd. Halusin selvittdd eroavatko heidan

nakemyksensé paljon toisistaan vai onko nakemyksissé sen sijaan paljon yhtélaisyyksia.

5.3 Aineiston hankinta

Aineiston hankintamenetelmanad kaytin strukturoitua haastattelua eli lomakehaastattelua.
Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2004) mukaan haastattelu on siind suhteessa
ainutlaatuinen  tiedonkeruumenetelma, ettd siind ollaan  suorassa  kielellisessa
vuorovaikutuksessa  tutkittavan  kanssa.  Haastattelun  suurena  etuna  muihin
tiedonkeruumuotoihin verrattuna on se, etté siind voidaan saddelld aineiston keruuta joustavasti
tilanteen edellyttamalld tavalla ja vastaajia myotéillen. Haastattelujen jéarjestystd on mahdollista
séadella. Samoin on enemmé&n mahdollisuuksia tulkita vastauksia kuin esimerkiksi
postikyselyssa. Lisaksi haastattelun etuna on, ettd vastaajiksi suunnitellut henkil6t saadaan
yleensd mukaan tutkimukseen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004.) Koska tutkimustietoa
urheilijoiden mielenterveyden hairigista valmentajien nékokulmasta ei ole vield tarpeeksi
paljon saatavilla, valitsin tutkielmani aineiston hankintamenetelmaksi haastattelun. Liséksi
aineiston keruumenetelmé&é valitessani olettamuksenani oli, ettd kyseinen aihe tuottaa
vastauksia monipuolisesti ja vastaukset voivat olla kesken&én erilaisia. Edelld mainittujen

syiden vuoksi aineiston hankintamenetelméksi tarkentui puolistrukturoitu haastattelu.
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Aloitin aineiston kerdadmisen kevaalla 2018. Otin tutkielmaan osallistuviin valmentajiin
yhteyttd séhkdpostilla, jossa muun muassa kerroin tutkimusaiheestani ja tiedustelin heidén
halukkuuttaan  osallistua haastatteluun.  L&hetin  sdhkoOpostiviestin  liitteend myos
haastattelukysymykset, silld tutkielman aihe on arka ja vaikea. Ajattelin, ettd valmentajat voivat
pohtia haastatteluun osallistumista haastattelukysymysten pohjalta. Liséksi ladhettamalla
kysymykset etukédteen, valmentajat pystyivdt “valmistautumaan” haastatteluun niin
halutessaan. Kaytin aineiston hankintamenetelmané puolistrukturoitua haastattelua. Hirsjarven,
Remeksen ja Sajavaaran (2004) mukaan haastattelu tapahtuu nimensd mukaisesti
lomakehaastatteluna. Puolistrukturoidussa haastattelussa kaytettdvassa lomakkeessa on
etukateen madritetty haastattelun teemat ja niihin liittyvat tarkentavat kysymykset (Tuomi &
Sarajarvi 2009).

5.4  Analyysimenetelma ja sen vaiheet

Analyysimenetelma Pro-gradu tutkimuksessani on teorialdhtoista sisallonanalyysia. Laineen
(2011) mukaan kuvauksessa nostetaan tutkimuskysymysten ndkdkulmasta olennainen esiin
aineistosta. Tuomen & Sarajarven (2009) mukaan analyysissa pyritddn tematisoimaan,
kéasitteellistdimaan tai narratiivisesti yleistdméaan esitetyt kuvaukset. Fenomenologit korostavat
intuition merkitystd tdssa tapahtumassa; heidan mukaansa merkityskokonaisuudet nahdaan,

kunhan vain aineistoon riittavasti paneudutaan (Tuomi & Sarajérvi 2009).

Valmentajien haastatteluiden jalkeen litteroin haastattelut, eli Kkirjoitin haastattelut
tekstimuotoon. Litteroinnin jélkeen luin aineiston useaan kertaan ldpi, jotta aineisto alkoi
hahmottumaan selkedmmin. Ensimmadiseksi etsin tutkimukseen osallistuneiden valmentajien
haastatteluista vastauksia kuhunkin haastattelukysymykseeni, minka jalkeen Kirjoitin ja
numeroin vastaukset ylos. Edellisen vaiheen jalkeen aloin pelkistdimaan valmentajien
vastauksia. Sarajarven (2009) mukaan pelkistdminen voi olla joko informaation tiivistamista tai
pilkkomista osiin. Téallin aineiston pelkistamistd ohjaa tutkimustehtdvd, jonka mukaan
aineistoa pelkistetdan litteroimalla tai koodaamalla tutkimustehtévalle olennaiset ilmaukset
(Tuomi & Sarajarvi 2009). Analyysin etenemisestd on tarkempi kuvaus Liitteet- osiossa.

Valmentajien pelkistetyt vastaukset l0ytyvat tulokset- osioista. Kaytin tutkimukseni
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analyysimenetelména teemoittelua. Teemoittelussa teoria ja empiria ovat vuorovaikutuksessa
kesken&an. Lisdksi haastattelusitaatit tulokset- osiossa ovat osoituksena teemoittelusta.
(Jarvenpéda 2006.) Yhteenvetona analyysin etenemisestd voidaan sanoa, ettd teemoittelin
kunkin eri lajin valmentajan puhetta haastattelukysymysten perusteella, minka jélkeen tein

valmentajien vastauksista synteesia ja kokonaishavaintoja.

5.5 Tutkimuksen luotettavuus

Haltian ja Niemisen (2013) mukaan laadullisessa tutkimuksessa aineiston analyysivaihetta ja
luotettavuuden arviointia ei voida selkedsti erottaa toisistaan, silla luotettavuuden arviointi
koskee koko tutkimusprosessia. Laadullisen tutkimuksen lahtékohtana on tutkijan avoin
subjektiviteetti ja sen myontdminen, etta tutkija on tutkimuksensa keskeinen tutkimusvéline.
Tuomen ja Sarajarven (2009) mukaan tarkasteltaessa objektiivisuuden ongelmaa laadullisessa
tutkimuksessa on totuuskysymyksen lisdksi syyté erottaa toisistaan havaintojen luotettavuus ja
niiden puolueettomuus. Puolueettomuus nousee Kkysymykseksi muun muassa siind, onko
tutkijan tavoite ymmartaa ja kuulla tiedonantajia itsenddn vai suodattuuko kertomus tutkijan
oman kehyksen l&pi, esimerkiksi vaikuttaako tutkijan sukupuoli, iké tai virka-asema siihen,
mité& han kuulee ja havainnoi. Toisin sanoen laadullisessa tutkimuksessa myonnetéan, etta nain
vaistamatta on, koska tutkija on tutkimusasetelman luoja ja tulkitsija. (Tuomi & Sarajarvi
2009.) Tutkijan on jatkuvasti pohdittava omia ratkaisujaan ja otettava yhta aikaa kantaa seka

analyysin kattavuuteen ettd tekeménsa tyon luotettavuuteen. (Haltia & Nieminen 2013.)

Tuomen ja Sarajarven (2009) mukaan laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnista ei
ole olemassa yksiselitteisid ohjeita. Tutkimusta arvioidaan kokonaisuutensa, jolloin sen
sisdinen johdonmukaisuus painottuu (Tuomi & Sarajarvi 2009). Seuraavissa kappaleissa
arvioin tutkielmani luotettavuutta Tuomen ja Sarajarven (2009) Laadullinen tutkimus ja
sisallonanalyysi- kirjassa esitettyihin luotettavuuskriteereihin peilaten.

Tutkimuksen kohteena olivat eri lajien parissa toimivat valmentajat. Halusin saada
tutkimukseeni seka yksilo- ettd joukkuelajien valmentajia yhtd monta, jotta voisin myds

vertailla eroaako valmentajien vastaukset riippuen siité4, toimivatko he yksilo- vai joukkuelajin
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parissa. Valitsin tutkimukseeni siis tarkoituksenmukaisesti parillisen méarédn valmentajia
(neljd), joita haastattelin kevaan 2018 aikana. Haastattelin kaikkia tutkimukseen osallistuneita
valmentajia yksitellen ja nauhoitin kaikki valmentajien haastattelut. Olisin voinut saada
enemman tietoa ja laajempaa tietdmystd urheilijoiden mielenterveyden hairidista, jos
tutkimukseeni olisi osallistunut enemmaén valmentajia. Tallgin olisin my6s pystynyt paremmin
vertailemaan valmentajien vastauksia. Tein kuitenkin tietoisin paatoksen, ettd tutkimukseeni
osallistuu ainoastaan nelja valmentajaa tutkimukseni rajaamiseksi. Neljan valmentajan
vastauksista sain riittdvan madrén tietoa tutkimukseni aiheesta. Koin ja koen edelleen térkedksi
tutkia urheilijoiden mielenterveyden hairidita. Mielestani urheilijoiden mielenterveyden
hairidistd puhutaan edelleen liian vahén ja tdmaé olikin yksi tarkeimmista syistd, minké takia
halusin tutkia aihetta. Lisaksi omat kokemukseni psyykkisestd valmennuksesta urheilussa
innostivat minua tutkimaan urheilijoiden mielenterveyden hairi6itd ja mielenhyvinvointiin
liittyvid asioita. Koin helpommaksi ldhestyd valmentajia kuin itse urheilijoita tissd asiassa,
minka vuoksi valitsin urheilijoiden valmentajat kohderyhméksi. Valmentajia haastattelemalla
sain myos tietoa, milld tasolla heidan tietdmyksensé on liittyen urheilijoiden mielenterveyden

hairioihin.

Tutkimuksessani  kaytin aineistonkeruumenetelmana puolistrukturoitua haastattelua eli
teemahaastattelua. Haastattelukysymyksia oli yhteensd kymmenen. Kaikki haastatteluun
osallistuneet valmentajat vastasivat jokaiseen kysymykseen, mutta kysymysten jérjestys saattoi
muuttua riippuen yksittaisten valmentajien vastauksista. Nauhoitin jokaisen haastattelun, joten
pystyin analysointivaiheessa tarvittaessa palaamaan valmentajien vastauksiin. Lé&hetin
valmentajille etukateen haastattelukysymykset seka heiddn niin halutessaan kandidaatin
tutkielmani. Kandidaatin tutkielmassani kasittelin yleisesti urheilijoiden mielenterveyden
hairioitd. N&in jalkikateen ajateltuna minun olisi kannattanut liittdd s&hkopostiin maaritelma
mielenterveyden hairiostd. Valmentajien vastauksissa nékyi eroavaisuuksia mielenterveyden

hairion madarittelemisessa, miké saattoi lisitd valmentajien vastausten eroavaisuutta.

Tuomen & Sarajarven (2009) mukaan tutkija on velkaa lukijoilleen uskottavan selityksen
aineiston kokoamisesta ja analysoinnista. Lyhyesti sanottuna tutkijan tulee antaa lukijoilleen
riittdva méara tietoa siitd, miten tutkimus on tehty, jotta he voivat arvioida tutkimuksen tuloksia

(Tuomi & Sarajarvi 2009). Olen yrittdnyt kuvata mahdollisimman selkedsti tassa
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tutkimusraportissa tutkittavaa ilmiétd ja koko tutkimusprosessia, jotta tutkimuksen
luotettavuutta ja tuloksia pystytdan arvioimaan. Tasta tutkimusraportista I6ytyy johdanto,
teoriaosa, ongelman asettelu, metodien esittely, tulososa ja pohdinta, jotka ovat osa tieteellisen
tutkimuksen raporttia.

5.6 Tutkimuksen eettisyys

Tuomen ja Sarajarven (2009) mukaan tutkimuksen uskottavuus ja tutkijan eettiset ratkaisut
kulkevat kasi kadessd. Heidan mukaansa uskottavuus perustuu siihen, etté tutkijat noudattavat
hyvaa tieteellista kaytantda. Suomen Akatemian (2003) tutkimuseettisissé ohjeissa kirjoitetaan,
ettd hyvaan tieteelliseen kaytantéon kuuluu, ettd tutkija noudattaa tiedeyhteison tunnustamia
toimintatapoja kuten rehellisyyttd, yleistd huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustydssa, tulosten
tallentamisessa, esittdmisessd sekd tutkimusten arvioinnissa. Liséksi hyvaan tieteelliseen
kaytantoon kuuluu, ettd tutkija soveltaa tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia ja eettisesti
kestavia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmié seké toteuttavat tieteellisen tiedon
luonteeseen kuuluvaa avoimuutta tutkimuksensa tuloksia julkaistessaan. Tutkijan on otettava
huomioon my6s muiden tutkijoiden ty6 ja saavutukset asianmukaisella tavalla siten, ettd he
kunnioittavat ndiden ty0td ja antavat heiddn saavutuksilleen niille kuuluvan arvon ja
merkityksen omassa tutkimuksessaan ja sen tuloksia julkaistessaan. (Suomen Akatemia 2003.)
Edella mainittuja hyvéan tieteellisen kaytantoon liittyvid asioita olen pyrkinyt noudattamaan
parhaani mukaan myds omassa tutkimuksessani. Tuomen ja Sarajarven (2009) mukaan vastuu
hyvan tieteellisen kaytanndn noudattamisesta ja tutkimuksen rehellisyydestd seka
vilpittomyydestd on loppujen lopuksi tutkimuksen tekijalla itsellddn ja tutkimusryhmén

johtajalla.
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6 ”SARKYMATTOMAN VOITTAJATYYPIN ALTA PALJASTUU...”

Ennen siirtymista varsinaisiin urheilijoiden mielenterveyden hairidihin liittyviin kysymyeksiin,
kysyin valmentajilta perustietoja heiddn valmennustaustoistaan ja valmennettavistaan.
Ensimmaisend haastattelukysymyksend kysyin, minka lajin valmentajana haastateltava toimii
talla hetkella. Ensimmaéinen haastateltavani kertoi olevansa mentaalivalmentaja ja toimivansa
talld hetkelld psyykkisend valmentajana jalkapalloseurassa. Hanelld on kuitenkin myos
valmennustaustaa joukkuevoimistelijoiden ja ratsastajien kanssa tyGskentelystd. Omien
sanojensa mukaan hin on “lhan laidasta laitaan tekeméssd niitd juttuja”. Toinen
haastateltavistani  vaikuttaa télla hetkellda jalkapallopiireissd, mutta muissa kuin
valmennustehtavissa. Valmennustaustaa on kuitenkin jalkapallosta. Kolmas haastateltavani on
taitoluisteluvalmentaja. Neljds haastateltavani on toiminut squash-, fysiikka- ja
jalkapallovalmentajana. Talla hetkelld hdn muun muassa tydskentelee suomalaisen huippu-

urheilun kehittamistehtavissa.

Toinen haastattelukysymykseni koski valmentajien valmennuskokemusta vuosina. Psyykkinen
valmentaja on toiminut alallaan 20 vuotta. Jalkapallovalmentaja 16 - 17 vuotta,
taitoluisteluvalmentaja 17 vuotta ja squash-, fysiikka- ja jalkapallovalmentaja 25 vuotta.
Vastauksista voikin huomasta, ettd jokaisella haastatteluun osallistuneista on pitka

valmennustausta yhdessé tai useammassa lajissa.

Kolmas valmentajien taustaa kartoitettavista kysymyksia liittyi heidan valmennettaviensa ikiin.
Psyykkisend valmentajana toimiva kertoi valmentavansa kaiken ikéisid, mutta talla hetkella
tyoskentelevansa enimmakseen nuorten kanssa (nuorimmat talla hetkella yhdeksén vuotiaita).
Talla hetkelld jalkapallovalmentajana toiminut tekee muita toita jalkapallon parissa, mutta
valmennuskokemusta on kolme vuotiaista aina 15 vuotiaihin nuoriin saakka. Joukkueet, joissa
hén on valmentanut, ovat aina olleet tyttdjoukkueita. Taitoluisteluvalmentaja valmennettavat
ovat 3 - 20 vuotiaita. Squash-, fysiikka- ja jalkapallovalmentajana toiminut ja talla hetkell&
muissa tehtdvissa urheilutehtévissd tydskentelevan valmennettavat ovat olleet lapsista

ammattilaisurheilijoihin saakka. Kolmen ensimmadisen haastateltavien valmennustaustaan ja
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heiddn valmennettaviinsa liittyvien kysymysten jalkeen, siirryimme urheilijoiden

mielenterveyden hairidita koskeviin haastattelukysymyeksiin.

Esittelen valmentajien vastaukset urheilijoiden mielenterveyden hairidihin ja psyykkiseen
hyvinvointiin liittyviin kysymyksiin taulukkomuodossa. Taulukon vasemmassa sarakkeessa
ovat haastatteluun osallistuneet valmentajat, joille olen antanut oman numeron tulosten
analysointia varten. Valmentajien ndkemykset ja vastaukset kysymykseen loytyvat oikealla
puolella olevasta sarakkeesta. Esittelen valmentajien haastatteluista saamani tulokset samassa
jarjestyksessa kuin kysyin kysymykset haastattelutilanteessa. Taulukoiden alapuolelle olen
avannut laajemmin valmentajien vastauksia ja lainannut joitakin sitaatteja haastatteluista.
Liséksi kappaleiden lopussa pohdin ja teen yhteenvetoa valmentajien vastauksista seka vertasin

heidan vastauksiaan 16ytaméaani teoriatietoon.

6.1 Urheilupiireissd vallitseva keskusteluilmapiiri urheilijoiden mielenterveyden

hairidista

1. Psyykkinen valmentaja 1.1 Vahan vaikea sanoa, 1.2 Vaiettu asia, 1.3 Negatiivinen
séavy, 1.4 Muutosta tapahtunut, 1.5 Valmentajakohtainen
suhtautuminen

2. Jalkapallovalmentaja 2.1 Stigma urheilussa ja urheilun ulkopuolella, 2.2 Aiheesta
ei puhuta, 2.3 Valtelty aihe, 2.4 Nolo asia puhua

3. Taitoluisteluvalmentaja 3.1 Keskustelu avautunut, 3.2 Keskustellaan psyykkisen
valmennuksen  lisddmisestd, 3.3  Yritetddn  saada
avoimemmaksi ja keskustelevammaksi

4. Squash-, fysiikka-ja 4.1 Aihe, josta ei puhuta avoimesti, 4.2 Riippuu valmentajan

jalkapallovalmentaja luomasta ilmapiiristd, 4.3 Puhutaan, jos on avoin ja
luottamuksellinen ilmapiiri

Psyykkisen valmentajan vastauksista tuli ilmi, ettd hdnen mielestédan on vaikea sanoa millainen
keskusteluilmapiiri vallitsee urheilupiireissd koskien urheilijoiden mielenterveyden héirigita.
Lisdksi hdanen mielestaan urheilupiireissa mielenterveyden héiridihin liittyy negatiivinen savy.

Muutosta on tapahtunut positiiviseen suuntaan, mutta huomion kiinnittdminen urheilijoiden
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mielenterveyden héiridihin ja mielenterveyden hairidistd puhuminen on valmentajakohtaista.
Jalkapallovalmentajan mielestda mielenterveyden hairidihin liittyy edelleen stigma seka
urheilussa ettd urheilun ulkopuolella. Urheilijoiden mielenterveyden héirioista ei puhuta kovin
paljon, se on vdltelty aihe ja mielenterveyden héiridistd on noloa puhua.
Taitoluisteluvalmentajan mukaan keskustelu urheilijoiden mielenterveyden hairidista on
urheilupiireissé avautunut ja keskustelua yritetddn jatkuvasti saada avoimemmaksi. Squash-,
fysiikka-ja jalkapallovalmentaja vastasi kysymykseen, ettd urheilijoiden mielenterveyden
hairiot ovat aihe, joista ei puhuta avoimesti urheilupiireissd. Toisaalta han nosti samassa

kysymyksessa esille valmentajan luoman ilmapiirin merkityksen.

“Se riippuu ihan hirveasti, minkélaisen ilmapiirin se valmentaja pystyy yhdessa
urheilijoiden kanssa siihen luomaan. Jos paastaan sellaiseen avoimeen ilmapiiriin ja

)

luottamukselliseen ilmapiiriin, niin sit ndistd varmaan puhutaan.’

Kaiken kaikkiaan valmentajien vastauksista voidaan pééatelld, ettd mielenterveyden hairidihin
urheilupiireissé liittyy edelleen negatiivinen stigma, eikd aiheesta puhuta avoimesti.
Valmentajat kuitenkin nostivat esille, ettd muutosta on tapahtunut positiiviseen suuntaan,
vaikka mielenterveyden hairidihin suhtautuminen ja niistd puhuminen on hyvin

valmentajakohtainen asia.

Kysyessani valmentajilta millainen keskusteluilmapiiri vallitsee urheilupiireissa koskien
urheilijoiden mielenterveyden hairioité, lahes jokaisen valmentajan vastauksista nousi esille,
ettd urheilijoiden mielenterveyden héiridistd puhumiseen liittyy negatiivinen stigma ja
urheilijoiden mielenterveyden hairiét ovat edelleen vaiettu asia urheilupiireissa. Valmentajien
vastaukset olivat yhtenevaisia I0ytdmieni tutkimusten ja artikkeleiden kanssa. Glickin ja
Horsfallin (2005) mukaan urheilijoiden kanssa tiiviisti tyoskentelevat psykiatrit sanovat,
etteivat urheilijat hae tai ota yhteyttd urheilupsykiatriaa tarjoaviin tahoihin saadakseen
asianmukaista apua. Tama johtuu psyykkisiin sairauksiin liittyvasta sosiaalisesta stigmasta
(Glick & Horsfall 2005). Lesterin & Gunnin (2015) mukaan pyrkimys vahentaa
mielenterveyden hairiéihin liittyvdd stigmaa ja itsetuhoista kayttdytymista tulisi olla
urheiluorganisaatioiden  térkeyslistan  karkipadssa. Kuitenkin jokaisen haastatteluun
osallistuneen valmentajan mielestd positiivista muutosta on tapahtunut ja keskustelua
urheilijoiden mielenterveyden hdiridista on pyritty saamaan avoimemmaksi. Myos

urheilumaailman ulkopuolella mielenterveyden héiriot ovat edelleen vaiettu asia, vaikka
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“ulkomaailmassakin” on menty avoimempaan ja keskustelevampaan suuntaan. Vuosittain 1,5
prosenttia suomalaisista sairastuu johonkin mielenterveyden héiriobn ja joka viides
suomalainen sairastaa jotakin mielenterveyden héiriotd (Huttunen 2017). Mielenterveyden
hairiot ovat ndin ollen yleisia, joten olisi erityisen tarke&é saada negatiivinen stigma poistettua.

Yksittaisten urheilijoiden esiin tuleminen julkisuudessa koskien mielenterveyden hairioita ovat
olleet merkityksellisia, jotta aiheesta on alettu enemman puhumaan. Kasken (2014) mukaan
esimerkiksi masennusta esiintyy myos urheilijoiden parissa, mutta urheilijoiden ei ole helppo
hakeutua hoitoon. Siihen voi vaikuttaa yksilolliset ja urheilulliset seikat, mutta myds kasitys
urheilijoiden henkisesté lujuudesta. Tamén takia on ollut hyvé, ettd monet entiset urheilijat ovat
tulleet esille tdman asian kanssa. (Kaski 2014.) Kaksi haastatteluun osallistuneista valmentajista
nostivat esille, ettd urheilijoiden mielenterveyden hairiéstd puhuminen on myds
valmentajakohtainen asia. Aiheesta puhutaan, jos valmentaja-valmennettava suhde on hyva ja
avoin ja kaiken kaikkiaan ilmapiiri on turvallinen, jotta sensitiivistékin asioista voidaan puhua.
Konttisen (2014) mukaan valmentajien tulisi valmentaa myos psyykettd ja tunnistaa
mentaalipuolen ongelmia urheilijoissaan. Valmentajat voivat olla parhaimmassa tapauksessa
tarked jokapdivadinen henkinen tuki urheilijalle, mutta mielestdni vastuuta ei voi kaataa
ainoastaan valmentajien vastuulle. Enté jos valmentaja ei koe psyykkisté valmennusta tarkeaksi
asiaksi tai hanelld ei ole riittavasti tyokaluja kohdata valmennettaviensa psyykkisid ongelmia?
Mielestani olisi tarke&d, ettd lajiliitot ottaisivat urheilijoiden psyykkisen valmennuksen ja
urheilijoiden mielenterveyden hairidt esille. Télloin aihe nousisi jokaisessa lajissa “tapetille” ja
parhaimmassa tapauksessa psyykkisen valmennuksen saamisesta tulisi urheilijoille
tasapuolisempaan, urheilijoiden psyykkiseen hyvinvointiin alettaisiin kiinnittd4 yhd enemmén
huomiota ja  urheilijoiden  mielenterveyden  héiriditda  pystyttéisiin -~ paremmin
ennaltachkédisemadn. Nykyaan psyykkinen valmennus on enimmakseen suurseuroissa

urheilevien etuoikeus.
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6.2 Haastatteluun osallistuneiden valmentajien urheilulajeissa vallitseva ilmapiiri

koskien urheilijoiden mielenterveyden hairi6ita

Psyykkinen valmentaja 1.1 Ihan ok, 2.1 Valmentajat tarkein henkinen valmentaja

Jalkapallovalmentaja 2.1 Jalkapallomaailmassa ei puhuta oikeastaan ollenkaan, 2.2
Ei ole avointa keskustelua, 2.3 Valmentajat ovat pyrkineet
keskustelemaan pelaajien kanssa yleisesti, 2.4 Yleista
keskustelua ei kdyda

Taitoluisteluvalmentaja 3.1 Keskustelu on avautunut, 3.2 Valmentajat puhuvat

keskenaan ongelmista, joihin ovat térménneet

Squash-, fysiikka- ja 4.1 On puhuttu, 4.2 llmapiirin merkitys 4.3 Varsinaisista
jalkapallovalmentaja mielenterveyden héiridista ei kauheasti puhuttu, 4.5

Kahdenkeskisia keskusteluja urheilijan kanssa

Psyykkisen valmentajan mielestd hdnen valmentamassaan lajissa vallitsee “ihan ok”
keskusteluilmapiiri koskien urheilijoiden mielenterveyden héiriitd. (Toimii talla hetkella
psyykkisend valmentajana jalkapalloseurassa.) Han myds nosti kysymykseen vastatessaan
esille, ettd valmentajat ovat tdrkeimpia henkisid valmentajia  urheilijoille.
Jalkapallovalmentajan mielesta jalkapallomaailmassa urheilijoiden mielenterveyden hairioista
ei puhuta oikeastaan ollenkaan. Vastatessaan kysymykseen han nosti esille, ettd avointa ja
yleista keskustelua ei kdyda. Valmentajat ovat kuitenkin pyrkineet keskustelemaan pelaajien
kanssa yleisesti psyykkiseen hyvinvointiin liittyvistd asioista. Seuraavaksi on lainaus
jalkapallovalmentajan haastattelusta:

“On sitten ollut semmoisia tilanteita, ettéd valmentajana on ollut pelaajasta huolissaan

ja sen kautta on pyrkinyt keskustelemaan pelaajien kanssa yleisesti”.

Taitoluisteluvalmentajan mielestd keskustelu urheilijoiden mielenterveyden hairidista
taitoluistelupiireissd on avautunut. Han nosti haastattelussa esille, ettd valmentajat puhuvat
kesken&an ongelmista, joihin ovat torménneet tydskennellessd&n nuorten urheilijoiden kanssa.

Suora lainaus taitoluisteluvalmentajan haastattelusta:

“On keskusteltu siitd, miten kannattaa edetd, jos joku on kokeillut jotain, niin onko se

)

toiminut, eiko ole toiminut ja tdillaisia juttuja.’
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Squash-, fysiikka- ja jalkapallovalmentaja vastasi, ettd hénen valmentamissaan lajeissa
urheilijoiden mielenterveyden héiridista on puhuttu. Myo6s tdssé vastauksessa han korosti
ilmapiirin merkitystd. Hyva ilmapiiri on valtava laatutekija ja huono ilmapiiri on valtava
romuttava tekija laadulle. Squash-, fysiikka- ja jalkapallovalmentajan mukaan varsinaisista
mielenterveyden hairidistd ei puhuttu kovinkaan paljon, vaikka joitakin kahdenkeskeisia

keskusteluja urheilijan kanssa on kayty.

Keskusteluilmapiiri urheilijoiden mielenterveyden hairidista haasteltujen valmentajien
valmentamissa lajeissa eroavat valmentajien vastausten mukaan. Valmentajien vastauksista
nousi esille, ettd mielenterveyden héiridsta saatetaan puhua urheilijoiden kanssa ja valmentajat
puhuvat kesken&an suojattiensa psyykkisestd hyvinvoinnista. Squash-, fysiikka- ja
jalkapallovalmentajan mukaan keskusteluja on kéyty urheilijoiden kanssa kahden kesken,
mutta varsinaisista mielenterveyden héiridista ei ole puhuttu. Mielenkiintoista vastauksissa oli,
ettd psyykkisen valmentajan ja jalkapallovalmentajan vastaukset erosivat toisistaan, vaikka he
tyoskentelevat saman lajin parissa. Psyykkisen valmentajan mukaan keskusteluilmapiiri on
“than ok” ja jalkapallovalmentajan mielestd keskustelua urheilijoiden mielenterveyden
hairiosta ei kayda jalkapallopiireissa. Vastausten erilaisuus voi johtua siitd, ettd psyykkinen
valmentaja on nahnyt pitkélla tydurallaan kehityksen, mika on tapahtunut psyykkiseen
valmennukseen liittyvissé asioissa ja han myos itse tydskentelee intensiivisesti asian parissa,
mika voi myos osaltaan vaikuttaa jalkapallovalmentajaa positiivisempaan vastaukseen. Myds
Konttisen (2014) mukaan oikeaan suuntaan on menty, koska urheilijat uskaltavat puhua tana
paivana ongelmistaan herkemmin. Urheilijoiden kanssa pyritddn kdaymaan lapi
kokonaisvaltaista uran suunnittelua, mutta se ei ole aina helppoa, kun urheilijoilla kaikki
keskittyminen on kiinni urheilussa (Konttinen 2014).
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6.3  Urheilijoiden yleisimmat mielenterveyden hairiot

Psyykkinen valmentaja 1.1 Jénnittdmiset ja paineet, 1.2 Itsekriittisyys ja
itseluottamuksen heittelehtiminen, 1.3 Ahdistuneisuus, 1.4
Paniikkihairiot, 1.5 Anoreksia

Jalkapallovalmentaja 2.1 Masennus, 2.2 Syomishéiridt lajista riippuen, 2.3

Perfektionismi, joka aiheuttaa muita hairigita

Taitoluisteluvalmentaja 3.1 Taydellisyyden hakeminen, 3.2 Ahdistuneisuus ja
Kilpailujannitys, 3.3 Epédonnistumiset, 3.4
Suorituskeskeisyys

Squash-, fysiikka- ja 4.1  Sybmishairiét, 4.2  Epdtasapainoisuus, 4.3

jalkapallovalmentaja Kilpailujannityksiin liittyvat asiat, 4.4 Eldmanhallintaan
liittyvét haasteet

Psyykkisen valmentajan mielesta urheilijoiden yleisimmat mielenterveyden hairiét ovat
jannittamisia ja paineita, itsekriittisyyttd sekd itseluottamuksen heittelemistd. Liséksi
ahdistuneisuus, paniikkihairiot ja anoreksia ovat yleisid. Jalkapallovalmentajan mukaan
masennus, syomishairiot lajista riippuen seké perfektionismi ovat yleisimpi& mielenterveyden
hairidita urheilijoilla. Perfektionismi voi taas pahimmillaan aiheuttaa muita mielenterveyden
hairioitad. Taitoluisteluvalmentajan vastauksista nousivat esille taydellisyyden hakeminen,
ahdistuneisuus ja kilpailujannitys, epdonnistumiset seka suorituskeskeisyys. Squash-, fysiikka-
ja jalkapallovalmentajan mielestd yleisimmét mielenterveyden héiriét urheilijoilla ovat
syomishéiriot, epatasapainoisuus, kilpailujannitykseen liittyvét asiat ja elaménhallintaa liittyvéat
haasteet. Niin kuin valmentajien vastauksista nékyy, ne ovat hyvin samankaltaisia toistensa
kanssa. Kaikkia valmentajien vastauksia ei kuitenkaan luokitella virallisiksi mielenterveyden

hairidiksi, vaikka liittyvatkin vahvasti urheilijan mielen hyvinvointiin.

Valmentajien vastaukset olivat hyvin samanlaisia kysyessani heidan mielipiteitdén
tyypillisimmistad urheilijoiden mielenterveyden hairidistd. Kaiken kaikkiaan valmentajien
vastauksissa tyypillisimmiksi urheilijoiden mielenterveyden hdiridiksi nousivat muun muassa
ahdistuneisuus, syomishairiot esimerkiksi anoreksia, perfektionismi, epétasapainoisuus ja
masennus. Valmentajien luettelemat tyypillisimmat urheilijoiden mielenterveyden hairit ovat

hyvin samanlaisia kuin ei-urheilijoiden tyypillisimmat mielenterveyden hairiét. Uskon, etta
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urheilussa kuitenkin korostuu esimerkiksi tdydellisyyden tavoittelu, kun jatkuvasti pitaisi
parantaa suorituksia ja asettaa tavoitteita korkeammalle. My6s Sorkkilan (2014) mukaan
perfektionismiin liittyvat huolet urheilijoilla ennustavat burnoutiin ja syomishairiéihin
sairastumista naisurheilijoilla, mutta miesurheilijoihin tdma ei péade. Huippu-urheilussa
vaatimukset menestya ovat alituisesti korkeat ja perfektionistiurheilijat saattavat tuntea, ettd he
ovat jatkuvasti kykenemattomia saavuttamaan hyvéksyttyja standardeja (Sorkkila 2014, 5-6).
Lis&ksi joissakin lajeissa, joissa ulkondko on keskeisessd osassa suoritusta, urheilijoilla esiintyy

useammin syomishairidita kuin muissa lajeissa (Cumming & Duda 2012).

Joitakin valmentajien luettelemia mielenterveyden hairi6ita ei varsinaisesti voida luokitella
mielenterveyden hairioksi, kuten Kkilpailujnnitystd tai urheilijan suorituskeskeisyytta.
Mielenterveyden hairid on yleisnimike erilaisille psykiatrisille hairitille. Ne ovat oireyhtymia,
joissa on Kliinisesti merkitsevia psyykkisia oireita, joihin liittyy kdrsimysta tai haittaa. (THL
2019.) Mielenterveyden hairididen tarkka méaéritteleminen on vaikeaa tai osin jopa mahdotonta,
koska monet mielen oireet kuuluvat ajoittaisina myos tavalliseen eldméan. Mielenterveyden
hairiostd on kyse, kun henkilon mieliala, tunteet, ajatukset tai kaytds haittaavat toimintakykya,
ihmissuhteita tai aiheuttavat karsimysta. (Huttunen 2017.) Ennen haastattelujen alkua olisin
voinut vield tarkemmin selventda valmentajille, miten olen tutkimuksessani madaritellyt
mielenterveyden hairion. Toisaalta valmentajien vastauksissa tuli esille sek& mielenterveyden
hairi6ité ettd muita urheilijoiden psyykkisté hyvinvointia kuormittavia tekijoitd, joita urheilijat

kokevat péivittain harjoittelussaan seké kilpailutilanteissa.

6.4 Tyypillisimmat mielenterveyden hairiét haastatteluun osallistuneiden valmentajien

valmennettavilla

Psyykkinen valmentaja 1.1 Jannitykset, paineet ja epdonnistumisen pelko

Jalkapallovalmentaja 2.1 Ahdistus ja masennus, 2.2 Syomishéiriot, 2.3

Perfektionismi

Taitoluisteluvalmentaja 3.1 Taydellisyyden hakeminen, 3.2 Ahdistuneisuus ja
Kilpailujannitys, 3.3 Ep&donnistumisten sietdminen, 3.4

Pitkdjanteisyyden kestdminen
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Squash-, fysiikka- ja 4.1 Eivat ole lajisidonnaisia

jalkapallovalmentaja

Psyykkinen valmentajan mukaan tyypillisimmét mielenterveyden hairiét  hénen
valmentamassaan lajissa ovat jannitykset, paineet ja epdonnistumisen pelko.
Jalkapallovalmentajan mielestd ahdistus ja masennus, syomishéiriot ja perfektionismi ovat
tyypillisimpia mielenterveyden hairidita jalkapalloilijoilla. Taitoluisteluvalmentaja kertoi
haastattelussa, ettd tdydellisyyden hakeminen, ahdistuneisuus ja kilpailujannitys,
epaonnistumisten sietdminen ja pitk&janteisyyden kestdminen ovat luistelijoilla tyypillisimpi&
mielenterveyden hairiditd. Squash-, fysiikka- ja jalkapallovalmentaja vastasi kysymykseen, etté
hanen mielestddn mielenterveyden hairiét urheilijoilla eivédt ole lajisidonnaisia. Joitakin
valmentajien luettelemia mielenterveyden héiriditda ei voida virallisesti maéaéritella
mielenterveyden hairidiksi. Nama valmentajien nimedamét oireet ja pelot kuten taydellisyyden
hakeminen tai epdonnistumisen pelko voivat kuitenkin liiallisena johtaa mielenterveyden
hairidihin.

Kaikki muut haastatteluun osallistuneet valmentajat paitsi squash-, fysiikka- ja
jalkapallovalmentaja nimesivat tyypillisimpid mielenterveyden hairiditd myds oman lajinsa
valmennettavilla. Psyykkisen valmentajan mukaan tyypillisimpid mielenterveyden hairidita,
joihin h&n on térmannyt valmennettavillaan, ovat olleet jannitykset, paineet ja epdonnistumisen
pelot. Jalkapallovalmentaja nosti esille ahdistuksen ja masennuksen, syOmishairiot ja
perfektionismin. Kyseiset mielenterveyden hdiriét ovat yleisid mielenterveyden héirioitd myos
ei-urheilijoilla. Voidaan siis paatella, etta jalkapalloilijoilla ei esiinny mitaan yhta tyypillista
mielenterveyden hairiotd, toisin kuin monesti esimerkiksi voimistelijoilla ja luistelijoilla
esiintyy muihin lajeihin verrattuna enemmé&n syomishairioitd. Esimerkiksi Cummingin &
Dudan (2012) mukaan urheilulajeissa, joissa laihuutta ja painoa pidetddn tarke&dnd osana
suorituskykyé, nuorilla eliittiurheilijoilla nayttaa olevan suuri riski sairastua syomishairidihin.
Toisaalta  haastattelussa  taitoluisteluvalmentaja  ei  maininnut  taitoluistelijoiden
tyypillisemmiksi mielenterveyden hairidiksi syomishéiriditd. H&n mainitsi luistelijoiden
tyypillisimmiksi mielenterveyden hairidiksi muun muassa taydellisyyden tavoittelun,
ahdistuneisuuden ja kilpailujannityksen sek& pitk&janteisyyden kestdmisen. Tdstd voidaan

paatelld, ettd taitoluistelijoiden mahdollisiin syémishairidihin puututaan nykyaan aikaisempaa
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paremmin. Toisaalta haastatteluuni osallistui vain yksi taitoluisteluvalmentaja, joten vastauksia
ei voida vyleistdd. Squash-, fysiikka- ja jalkapallovalmentajan mielestda urheilijoiden
mielenterveyden hairiot eivat ole lajisidonnaisia. Yhteisia mielenterveyden hairigitd, joita
valmentajat mainitsivat urheilijoilla esiintyvan valmentamissaan lajeissa, olivat jannitykset,

ahdistuneisuus, epaonnistumisen pelko ja taydellisyyden tavoittelu.

6.5 Urheilijoiden mielenterveyden hairiéihin puuttuminen

Psyykkinen valmentaja 1.1 Puututaan tosi paljon, 1.2 On tullut tavaksi meidan seurassa,
1.3 Muista seuroista ei ole tietoa, 2.4 Yhtd tarked kuin muutkin

osa-alueet, 2.5 Yksilourheilijoilla on usein henkinen valmentaja

Jalkapallovalmentaja 2.1 Ei varmaan, 2.2 Ei urheilumaailmassa, vaan urheilijan
roolissa, 2.3 Paljon vanhempivalmentajia, joilla ei ole
tyokaluja, 2.4 Helppo sivuuttaa, koska on hankala aihe, 2.5
Menndan valmentajaroolin taakse, 2.6 Auktoriteettinen

valmennus yleista

Taitoluisteluvalmentaja 3.1 Riippuu lajista, 3.3 Enemman ja aikaisemmin puuttumista,
3.3 Aika- ja resurssikysymys, 3.4 Valmentaja ei pysty tehda
kaikkea itse, 3.5 Pitdisi olla tiivis yhteistyd urheilupsykologin

kanssa
Squash., fysiikka- ja 4.1 Menty hyvéén suuntaan, 4.2 Muutosta 80 - 90- luvun lopulta
jalkapallovalmentaja tdhan paivaan, 4.3 Urheilijoiden esiintulo julkisuudessa, 4.4

Valmennusryhman hyvé ilmapiiri ja toimintakulttuuri

Psyykkisen valmentajan mielestd urheilijoiden mielenterveyden hairidihin puututaan tosi
paljon, etenkin heidan seurassa, jossa puuttuminen mielenterveyden hairidihin on tullut tavaksi.
Muiden seurojen toimintatavoista h&nelld ei ole tietoa. Liséksi hénen tietojensa mukaan
yksilolajien urheilijoilla on usein psyykkinen valmentaja. Haastattelussa psyykkinen
valmentaja nosti myos esille, ettd toivoisi urheilijoiden henkisestd puolesta huolehtiminen
otettaisiin yhtad tarkednd kuin kaikki muutkin harjoittelun osa-alueet. Jalkapallovalmentaja

uskoo, ettd urheilijoiden mielenterveyden hairiéihin ei puututa riittavasti. Hanen mukaansa
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aiheesta puhuminen ja esille nostaminen on helppo sivuuttaa, koska se on hankala aihe. Liséksi
jalkapallovalmentajan haastattelussa nousi esille, ettd jalkapalloa valmentavat usein
vanhemmat, joilla ei ole tyokaluja urheilijoiden mielenterveyden héirididen kohtaamiseen.
Valmentajaroolin taakse on myos helppo mennd, jolloin valmentaja saattaa ajatella, ettd asia ei
koske héntd, koska hanen tehtdvandan on vaan valmentaa lajia. Seuraavaksi on lainaus

jalkapallovalmentajan haastattelusta:

“Mind luulen, ettd aika semmoinen auktoriteettinen valmennustapa on edelleen aika
yleista. Etta ei olla kauhean lahella sitd pelaajaa ihmisend, vaan se on just sellaista,

ettd mina kerron mita sina teet ja sinun tehtdvdnd on vaan tehdd.”

Taitoluisteluvalmentajan mielestd urheilijoiden mielenterveyden hairidihin puuttuminen
riippuu lajista. Hanen mielestddn urheilijoiden mielenterveyden hairiéihin pitéisi puuttua
enemman ja aikaisemmassa vaiheessa, mutta nosti myods esille valmentajien aika- ja
resurssihaasteen. Hanen mielestddn valmentaja ei pysty tekemé&an kaikkea itse. Lisaksi
taitoluisteluvalmentaja nosti esille ulkopuolisen avun esimerkiksi urheilupsykologien
hyodyntdmisen urheilijoiden mielenterveyden héirididen hoidossa. Valmentajan ja
urheilupsykologin  yhteistyon pitéisi talldin  olla tiivistd. Squash., fysiikka- ja
jalkapallovalmentajan mielestd urheilijoiden mielenterveyden hairiéihin puuttumisessa on
menty hyv&& suuntaan. Muutosta on tapahtunut 80 - 90- luvun lopulta tdhan paivaan.
Urheilijoiden esiintulo on auttanut siind, ettd urheilijoiden mielenterveyden hairidistd on
nykyaan helpompi puhua. Liséksi squash., fysiikka- ja jalkapallovalmentajan mielestd nosti
haastattelussa esille, ettd olisi hirvedn tarkedd, ettd valmennusryhmén ilmapiiri ja

toimintakulttuuri olisi sellainen, ettd mielenterveyden hairidisté pystyttéisiin puhumaan.

Tassa kysymyksesséd valmentajien vastaukset erosivat toisistaan. Valmentajat toivat esille muun
muassa sen, ettd seuran ja valmennusryhmaén ilmapiiri vaikuttaa siihen, miten urheilijoiden
mielenterveyden hairidihin puututaan. Liséksi jalkapallovalmentaja nosti esille, ettd seuroissa
toimii paljon vanhempivalmentajia, joilla ei ole tydkaljuja puuttua urheilijoiden
mielenterveyden hairidihin. Talldin valmentajien on helppo sivuuttaa urheilijoiden
mielenterveyden hdiriot ja mennd valmentajaroolinsa taakse. Olisiko téssakin kysymyksessa
ratkaisuna valmentajien parempi kouluttaminen, joissa annettaisiin valmentajille tydkaluja
puuttua urheilijoiden mielenterveyden héiridihin ja urheilijan yksil6lliseen kohtaamiseen?

Ihannetilanteessahan jokainen valmentaja pystyisi vastaamaan jokaisen urheilijan tarpeisiin ja
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psyykkinen valmennus sulautuisi osaksi muuta lajiharjoittelua. Tall6in ei my6skaan tarvittaisi
erikseen henkisia valmentajia tai ulkopuolista apua, jos valmentajat osaisivat auttaa ja tukea
urheilijoita riittdvan hyvin. Mielesténi edella mainitsemani asia ei ole mahdollista ainakaan talla
hetkell& Suomessa, koska psyykkinen valmennus ja henkisesta hyvinvoinnista puhuminen on
vield sen verran uusi asia suomalaisessa urheilukulttuurissa. Monet seurat ja joukkueiden
toiminta pyodrivét pitkélti vanhempien avulla, paitsi suurseurat ovat poikkeus Suomessa. Isoissa
seuroissa on mahdollisuus palkata ammattivalmentajia, joilla on tyokaluja ja korkea
valmentajakoulutus. Taméan kysymyksen jalkeen voidaan kuitenkin pohtia, onko korkeasti
kouluttautuminen ja ammattivalmentajat ratkaisu kysymykseen. Riittéisikd esimerkiksi se, etta
valmentajalla olisi riittdvat tunne- ja vuorovaikutustaidot, jotta h&n pystyisi vastaamaan

urheilijan psyykkisiin tarpeisiin? Kirjoitan tasté lisd4 pohdinta- osiossa.

6.6 Urheilijoiden psyykkisen valmennuksen lisddminen

Psyykkinen valmentaja 1.1 Urheilijoiden, mutta enemman valmentajien, 1.2

Tietdmyksen lisddminen

Jalkapallovalmentaja 2.1 Pitdisi, 2.2 Lajiharjoitteluun sisallytettynd, 2.3 Psyykkista
valmennusta ei pitéisi erotella milladn tavalla, 2.4 Yhden
luennon pitdminen on sama asia kuin yhden fysiikkatreenin

pitaminen

Taitoluisteluvalmentaja 3.1 Pitaisi, 3.2 Kaikkeen ei pysty, 3.3 Ohjataan ottamaan
yhteyttd urheilupsykologeihin, 3.4 Urheilupsykologit ovat
kalliita ja vievat aikaa

Squash-,  fysiikka- ja | 4.1 Psyykkistd valmennusta ei ole erikseen, 4.2 Kaikki
jalkapallovalmentaja valmennus on psyykkistd valmennusta, 4.3 Tamakin keskustelu
on psyykkistda valmennusta, 4.4 Psyykkinen valmennus on
vuorovaikutusta, 4.5 Koko prosessi on psyykkista valmennusta,

4.6 Ei joku asiantuntija jossain
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Psyykkisen valmentajan mukaan urheilijoiden psyykkista valmennusta pitdisi lisatd, mutta viela
enemman valmentajien, jotta he saisivat enemman tietdamystd. Talld tavoin valmentajat
osaisivat tehdd paremmin oikeanlaisia tulkintoja ja ratkaisuja haastavissa tilanteissa. Myos
jalkapallovalmentajan mielestd psyykkistd valmennusta pitdisi lisatd ja sen tulisi olla
lajiharjoitteluun  siséllytettynd, eikd erillisenda osa-alueena. Seuraavaksi on lainaus

haastattelusta:

“Yhden luennon pitiminen on sama asian kuin yhden fysiikkaharjoituksen pitiminen,

)

jolloin siind ei ole mitdcdin jdrked minun mielestd.’

Taitoluisteluvalmentajankin mielesta urheilijoiden psyykkistd valmennusta pitdisi lisata. Han
nosti kuitenkin esille sen, ettd valmentaja ei pysty tehdd kaikkea. Heidan seurassaan ollaan
ohjattua urheilijaa ottamaan yhteytta urheilupsykologeihin, mutta yhteyden ottaminen on
urheilijan omalla vastuulla. Urheilupsykologikaynnit ovat esimerkiksi kalliita, joten urheilija ei
valttamatta ota yhteyttd, vaikka valmentaja niin kehottaisikin. Squash-, fysiikka- ja
jalkapallovalmentajan mielestad psyykkistd valmennusta ei ole erikseen, kaikki valmennus on
psyykkistd valmennusta. Han nosti esille, ettd tdima meidankin keskustelu (haastattelu) on
psyykkistd valmennusta. Hanen mukaansa psyykkinen valmennus on vuorovaikutusta ja siité

kaikki lahtee. Lainaus haastattelusta:

“Psyykkinen valmennus ei ole sitd, ettd meilld on joku asiantuntija jossain tai on se
sitdkin ja menndan tapaa sitd. Minun mielestd se koko prosessi on psyykkista
valmennusta. Minun mielesté se on valmennuksessa se kaikkein suurin ydin ja tarkein
ydin, koska silla sitoutetaan ihmiset, silla sitoutetaan pelaajat, valmentaja, sponsorit,

joukkuejohto, kaikki.”

Squash-, fysiikka- ja jalkapallovalmentajan ja jalkapallovalmentajan vastaukset olivat hyvin
samankaltaisia tdssa kysymyksessd. Heiddn mukaansa psyykkistd valmennusta ei pitaisi
erotella milladn tavalla muusta harjoittelusta. Psyykkinen valmentaja taas korosti, ettd
urheilijoiden psyykkistd valmennusta pitéisi lisdtd, mutta vield enemman valmentajien.
Taitoluisteluvalmentajan vastaus erosi muiden valmentajien vastauksista, mika oli mielestani
mielenkiintoista. Hanen mukaan psyykkistd valmennusta pitéisi lisatd, mutta toi esille, etta
valmentaja ei itse pysty kaikkeen. Taitoluisteluvalmentajan nakokulman erosi muiden

vastauksissa siind, ettd han toi esille urheilijan ohjaamisen ulkopuolisille tahoille kuten
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urheilupsykologeille, kun urheilija tarvitsee apua psyykkisiin ongelmiin liittyvissa asioissa.
Pesosen (2004) mukaan taitoluistelussa psyykkisen valmennuksen tulisi olla osa taitoluistelijan
kokonaisvaltaista harjoittelua ja siihen pitéisi Kkiinnittdd enemman huomiota. Yhtena
rajoittavana tekijand voidaan mainita se, ettd henkilokohtaisten valmentajien ammattitaito ei
usein ole télta osin riittdvaa (Pesonen 2004). Olisiko valmentajien koulutus kuitenkin ratkaisu
tdhan kysymykseen? Mielestani olisi myos tarkedd, ettd valmentajat ymmartéisivat, etta
psyykkisen valmennuksen asiana, johon kannattaa panostaa, vaikka pienimmill&kin
resursseilla. Psyykkisten ominaisuuksien kohdalla on todettava, ettd nimenomaisesti tama
huippuvalmennuksen osa-alue on ollut se, joka on jaanyt vahimmalle huomiolle suomalaisessa
valmennuskulttuurissa. Vaikka tilanne on parantunut paljon kuluneiden vuosien aikana,
menestyminen kansainvéliselld tasolla edellyttdd jatkossa entistd merkittdvampia tukitoimia
my0s psyykkisen valmennuksen saralla. (Nummela & Konttinen 2016, 18 - 19.)

6.7 Urheilijoiden ja valmentajien asenne psyykkista valmennusta kohtaan

Psyykkinen valmentaja 1.1 Urheilijoiden asenne on hyva, 1.2 Valmentajien asenne
vaihtelee
Jalkapallovalmentaja 2.1 Parempi kuin aikaisemmin, 2.2 Eteenpéin on menty, 2.3

Asenne on parempi ja kiinnostus nousussa

Taitoluisteluvalmentaja 3.1 Riippuu lajista, 3.2 Myodnteisempi, 3.3 Joukkuelajeissa
psyykkistd valmennusta painotetaan, 3.4 Valmentajien asenne
avoimempi ja positiivisempi, 3.5 Psyykkinen valmennus voisi
helpottaa naisvaltaisissa lajeissa, 3.6 Varsinkin nuorilla
urheilijoilla on kynnys mennd puhumaan ulkopuoliselle

ihmiselle

Squash-,  fysiikka- ja | 4.1 Psyykkisia valmentajia pitdd olla, 4.2 Psyykkinen
jalkapallovalmentaja valmennus ei tarkoita kriisig, 4.3 Asennemuutos tapahtunut
hyvin urheilussa, 4.4 Valmentajat ymmartavéat psyykkisen

valmennuksen kuuluvan jokapdivaiseen harjoitteluun
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Psyykkisen valmentajan mielestd urheilijoiden asenne psyykkistd valmennusta kohtaan on
hyvd, mutta valmentajien asenne vaihtelee. Jalkapallovalmentajan mukaan urheilijoiden ja
valmentajien asenne psyykkista valmennusta kohtaan on parempi kuin aikaisemmin. Asiassa
on menty tosi paljon eteenpain kahden viime vuoden aikana. Hanen mielesté seka asenne ja
kiinnostus ovat nousussa. Taitoluisteluvalmentajan mukaan urheilijoiden ja valmentajien
asenne psyykkistd valmennusta kohtaan riippuu lajista, mutta kaiken kaikkiaan seké
urheilijoiden ettd valmentajien asenne on aikaisempaa myonteisempi. H&nen mukaansa
joukkuelajeissa psyykkistd valmennusta painotetaan, silld yhdessa tekemistd painotetaan.
Taitoluisteluvalmentaja nosti myos esille, ettd valmentajien asenne on avoimempi ja
positiivisempi. Lisaksi psyykkisen valmennuksen lisdédminen voisi helpottaa naisvaltaisissa
lajeissa, joissa urheilijoilla saattaa olla taipumusta esimerkiksi liika-ajatteluun. Han nosti myos
haastattelussa esille, ettd varsinkin nuorilla on kynnys menné puhumaan asioista ja avata omaa
ajatusmaailmaansa ulkopuoliselle ihmiselle, kuten psykologille. Squash-, fysiikka- ja
jalkapallovalmentaja halusi tehdd tamén kysymyksen yhteydessa selvéksi, ettd hanen
mielestddn psyykkisid valmentajia pitdd ehdottomasti olla. Psyykkisessa valmennuksessa
oleminen ei tarkoita kriisid, vaan se on yksi harjoittelumuoto. Squash-, fysiikka- ja
jalkapallovalmentajan mielestd asennemuutos on tapahtunut hyvin urheilussa psyykkista
valmennusta kohtaan ja valmentajat ymmartavat psyykkisen valmennuksen kuuluvan

jokapaivéiseen harjoitteluun.

Kaikkien valmentajien vastauksista tulee ilmi, ettd urheilijoiden ja valmentajien asenne
psyykkistd valmennusta kohtaan on mydnteisempi kuin aikaisemmin ja asennemuutos on
tapahtunut hyvin urheilussa. Haluan nostaa esille squash-, fysiikka- ja jalkapallovalmentajan
kommentin, jossa hdn sanoo, ettd psyykkinen valmennus ei tarkoita kriisid. Kuitenkin Simonin
ja Purcellin (2016) mukaan urheilijoilla ei ole tapana hakea apua mielenterveyden ongelmiin
niihin liittyvan stigman, ymmarryksen puutteen sekd mahdollisten urheilijan suoritukseen
liittyvien syiden vuoksi. Tuen hakemista mielenterveyden ongelmiin pidetdan myos merkkina
heikkoudesta (Simon & Purcell 2016). Psyykkisella valmennuksella ja kiinnittdmalla paremmin
huomiota urheilijoiden psyykkiseen hyvinvointiin, voitaisiin mahdollisesti ennaltaehkaista
mielenterveyden héiridihin sairastumista urheilu-uran aikana ja sen jalkeen. Psyykkisten
ominaisuuksien kehittymisen nékokulmasta tarkasteltuna valmentajan rooli on keskeinen.
Valmentajan tyon kehittdmisessa on erityisen tarkedd panostaa entistd voimakkaammin

valmentajakoulutukseen ja sen sisaltoihin. Koulutuksen tavoitteena olisi antaa valmentajille
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yhtdaltd henkilokohtaisia toimintamalleja sek& toisaalta tiedollisia valmiuksia arvioida

valmennettavansa urheilupsykologisten tukitoimien tarvetta ja kéyda keskusteluja alan

asiantuntijoiden kanssa. (Nummela & Konttinen 2016, 18 - 19.)

6.8  Urheilijoiden mahdollisuus saada psyykkista valmennusta seuratoiminnassa

Psyykkinen valmentaja

1.1 On, 1.2 Jokaisessa seurassa pitéisi olla siihen mahdollisuus,
1.3 Palloliitto ottaisi esille, 1.4 Henkisen valmentajan palkkaus,
1.4 Valmentajilla ja seuroilla kiinnostusta, 1.5 Konkretia
puuttuu, 1.6 Seuran kautta psyykkistd valmennusta, jolloin se

tulee kayttoon, 1.7 Ei laheta hakemaan ulkopuolelta

Jalkapallovalmentaja

2.1 On, 2.2 Toimii joukkueitten kanssa pienisté liigapelaajiin
asti, 2.3 Meidan seurassa pystytaén sitd tarjoamaan, 2.4 Hyvét

resurssit, 2.5 Muita seuroja en tieda

Taitoluisteluvalmentaja

3.1 Ei, 3.2 Ulkopuoliset tahot ja koulun Kkautta, 3.3
Ryhmétapaamisia urheilupsykologin kanssa (keskittymis- ja
mielikuvaharjoittelua), 3.4  Suunnitelmissa  psyykkistéa

valmennusta ik&ryhmittéin

Squash-,  fysiikka-
jalkapallovalmentaja

ja

Psyykkinen valmentaja Kkertoi, ettd heidan seurassaan urheilijoilla on mahdollisuus saada

psyykkistd valmennusta. Hanen mielestddn jokaisessa seurassa urheilijoilla pitéisi olla

mahdollisuus psyykkiseen valmennukseen. Liséksi psyykkinen valmentaja nosti esille, ettd han

toivoisi Palloliiton puuttuvan, ettd jokaiseen seuraan saataisiin joku, jonka puoleen urheilija

voisi  kadntyd luottamuksellisesti. Seurojen tulisi palkata henkinen valmentaja, jolloin

psyykkistd valmennusta ei tehtdisi ainoastaan harrastuspohjalta. Psyykkisen valmentajan

mukaan valmentajilla ja seuroilla on kiinnostusta psyykkistd valmennusta kohtaan, mutta

konkretia puuttuu. Han sanoi mygs, ettd seurojen pitdisi tarjota psyykkistad valmennusta ja -

tukea, koska silloin se tulee kaytantoon. Seuran ulkopuolinen psyykkinen valmennus ja -tuki
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tulevat Kkalliiksi urheilijalle ja urheilijan perheelle. Jalkapallovalmentaja kertoi, etta
tdmanhetkisesséd seurassa, jossa hén tydskentelee, urheilijoilla on mahdollisuus saada
psyykkistd valmennusta. Kyseisessa seurassa psyykkinen valmentaja toimii ihan nuorten
urheilijoiden kanssa aina liigapelaajiin asti. Jalkapallovalmentaja kertoi, ett4 heidén seurallaan
on resursseja tarjota psyykkista valmennusta, mutta ei tiedd muita seuroja, joissa olisi tallainen
mahdollisuus. Taitoluisteluvalmentaja kertoi, ettd heidadn seurassaan urheilijoilla ei ole
mahdollisuutta saada psyykkista valmennusta. Joillakin kyseisen seuran taitoluistelijoilla on
mahdollisuus saada psyykkista valmennusta koulun kautta tai sitten urheilijat ottavat yhteytta
yksityisiin tahoihin. Taitoluisteluvalmentaja kertoi, ettd heiddn seurassaan pidetéan
urheilijoiden kanssa ryhmatapaamisia, joissa harjoitellaan esimerkiksi keskittymista ja tehdaan
mielikuvaharjoittelua. Seuran suunnitelmissa on lisdtd psyykkistd valmennusta, joka
toteutettaisiin  ik&ryhmittdin. Squash-, fysiikka- ja jalkapallovalmentaja ei vastannut

kysymykseen, koska ei toimi talla hetkelld aktiivisesti valmentajana missaan seurassa.

Haastatelluista valmentajista ainoastaan psyykkinen valmentaja ja jalkapallovalmentaja
kertoivat, ettd urheilijoilla on mahdollisuus saada psyykkistd valmennusta heidén
seuratoiminnassaan. Jalkapallovalmentajan mukaan heiddn seuran hyvét resurssit
mahdollistavat psyykkisen valmennuksen tarjoamisen, mutta muita seuroja han ei osannut
sanoa, missd psyykkistd valmennusta on mahdollista saada. Psyykkinen valmentaja taas otti
esille, ettd psyykkisen valmennuksen pitéisi tulla seuran kautta, eik& ulkopuolisilta tahoilta,
jotta se tulisi kayttoon. Taitoluisteluvalmentaja kertoi luistelijoiden saavan psyykkista
valmennusta joko ulkopuolisilta tahoilta tai koulujen esimerkiksi urheilulukioiden kautta.
Mielestani olisi tarkeéd, ettd yksildlajeissa esimerkiksi juuri taitoluistelussa urheilijoiden olisi
tarkedd saada psyykkistd valmennusta, koska yksilourheilijoilla ei ole ympérilla joukkueen
tarjoamaa sosiaalista tukea esimerkiksi pettymyksia kohdatessa. Toisaalta joukkuelajeissa
urheilijat saattavat “hukkua” massaan, jolloin yksittdisten urheilijoiden ongelmiin on haastavaa
puuttua. Olisiko ratkaisuna kuitenkin psyykkisen valmentajan palkkaaminen seuroihin? T&ll6in
psyykkinen valmentaja pystyisi keskittymaan urheilijoiden henkisen hyvinvoinnin tukemiseen,
ilman muita valmennusvelvoitteita. Kaiken kaikkiaan valmentajien vastauksista voidaan
kuitenkin paéatelld, ettd urheilijat eivat ole Suomessa tasa-arvoisessa asemassa psyykkisen

valmennuksen saamisessa, vaikka haastattelun tuloksia ei voida yleist4a pienen otannan vuoksi.
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6.9 Valmentajien tietoisuuden lisédminen urheilijoiden mielenterveyden héiridista

Psyykkinen valmentaja 1.1 Puhumalla valmentajille, 1.2 Valmentajien oma
aktiivisuus
Jalkapallovalmentaja 2.1 Koulutus, 2.2 Tyokalujen antaminen, 2.3 Stigman

poistaminen, 2.4 Positiivinen suhtautuminen mielenterveyden

hairioihin

Taitoluisteluvalmentaja 3.1 Keskustelemalla, 3.2 Ei vélttamétta valmentajakoulutusta,
3.3 Urheilijoiden tuntemus, 3.3 Keskustelu kollegoiden

kanssa, 3.4 Luennoiminen, 3.5 Yhteys urheilijan kanssa

Squash-, fysiikka-  ja | 4.1 Puhuminen, 4.2 Positiivinen asenne mielenterveyden

jalkapallovalmentaja héiridihin suhtautumisessa, 4.3 Informatiivinen jakaminen

Psyykkisen valmentajan mielestd valmentajien tietoisuutta urheilijoiden mielenterveyden
hairidistd voisi lisdtd puhumalla niistd enemmén valmentajille. Han myods toivoisi, ettd
valmentajat olisivat itse aktiivisia ja tulisivat kysymé&an asioista. Jalkapallovalmentajan
mielestd valmentajien tietoisuutta urheilijoiden mielenterveyden hairidistd voisi lisata
valmentajien koulutuksella ja tydkalujen antamisella valmentajille. Esimerkiksi miten
valmentajat voisivat jutella urheilijoille mielenterveyden hairidista ja miten mielenterveyden
hairiéihin sairastumista voisi estdd tai miten valmentaja voi huomata, jos hénen
valmennettavallaan on mielenterveyden hairigita. Jalkapallovalmentajan mielesta olisi tarke&a,
ettd mielenterveyden hairi6ista saataisiin negatiivinen stigma pois ja ajateltaisiin urheilijoiden
mielenterveyden hairidista positiivisemmin. Kun mielenterveyden hairiéihin puututaan, myos

urheilijan suorituskyky paranee. Seuraavaksi on lainaus jalkapallovalmentajan haastattelusta:

“Luulisi, ettd se olisi tirked aihe kaikille valmentajille, kun me kuitenkin pyritddn siihen

’

suorituskyvyn parantamiseen loppujen lopuksi kaikessa, mitd me tehdddn urheilussa.’

Taitoluisteluvalmentajan mielestd valmentajien tietoisuutta urheilijoiden mielenterveyden
héiridista voisi lisdtd keskustelemalla. Seuraavaksi on lainaus taitoluisteluvalmentajan
haastattelusta:
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“En tiedd onko mikddn valmentajien koulutus mikddn juttu tdssd. Minun mielesta ei,
vaan ennemminkin se, ettd valmentajien pitdd tuntea ne omat urheilijat tosi hyvin.
Lisaksi muiden kollegoiden kanssa semmoinen keskustelu, ettd mitd kokemuksia
kenelldkin on asiasta.” Hdn nosti esille urheilijoiden mielenterveyden hairioista

luennoimisen, mikd voisi myés olla “ihan ok ™.

Kuitenkin tarkeimpana taitoluisteluvalmentajan mielesté on yhteys urheilijan kanssa. Squash-,
fysiikka- ja jalkapallovalmentajan mielestd valmentajien tietoisuutta urheilijoiden
mielenterveyden hairidista voisi lisdtd puhumalla. Hanen mielestddn niista pitéisi puhua
avoimesti, kertoa mista on kyse, kertoa, ettd ne ovat osa ihmisen elamaa. Mielenterveyden
hairiéihin sairastuminen ei ole mikaan lopullinen tuomio, niitd voidaan tyostdd ja niissé
pystytéan auttamaan. Liséksi squash-, fysiikka- ja jalkapallovalmentajan mielesta olisi tarkeété,
ettd urheilijoiden mielenterveyden hairidista jaettaisiin informaatiota ja Kyseisistd asioista

puhuttaisiin.

Hyvén urheilijan tuntemus, koulutus ja positiivinen suhtautuminen nousivat esille valmentajien
vastauksissa, kysyessdni miten valmentajien tietoisuutta voisi lisata koskien urheilijoiden
mielenterveyden héiriita. Negatiivisen stigman poistaminen koskien mielenterveyden héirigita
olisi tarkedd, jotta yha useampi ei-urheilija ettd urheilija pyytéisi ja saisi apua, kun han sita
tarvitsisi. Suomen Mielenterveysseuran (2017) mukaan joka toinen suomalainen kokee
elaménsa aikana jonkun mielenterveyden hairion. Stigma eli hépeéleima vaikuttaa siihen, ettéa
mielenterveyden ongelmista on vaikea puhua. Esimerkiksi jopa 70 prosenttia
masennuspotilaista salaa tilansa, usein erilliskohtelun ja syrjinndn pelossa. (Suomen

Mielenterveysseura 2017.)

6.10 Toiveita ja konkreettisia toimintaehdotuksia urheilijoiden mielenterveyden

hairididen ennaltaehkaisyyn

Psyykkinen valmentaja 1.1 Tiedon lisddminen, 1.2 Puhuminen normaalilla arkitasolla

Jalkapallovalmentaja 2.1 Koulutus, 2.2 Resurssien ohjaaminen oikeisiin asioihin, 2.3

Né&htéisiin asiana, johon kannattaa laittaa resursseja, 2.4 Nuori
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viisaampi sukupolvi tulossa, 2.5 Asioiden nostaminen

poydalle, kun vanhat jadrat sivuutetaan

Taitoluisteluvalmentaja 3.1 Keskustelu, 3.2 Urheilijoiden tuntemus, 3.3 Kavereiden

puolesta kertominen yksil6lajeissa

Squash-,  fysiikka-  ja | 4.1 Valmentajien osaamisen lisddminen, 4.2 Valmentajien
jalkapallovalmentaja ymmarryksen lisaédminen, 4.3 Pelaajan kohtaaminen ihmisend,

4.4 Moniammatillinen verkosto

Kysyessani toiveita ja konkreettisia toimintaehdotuksia urheilijoiden mielenterveyden
hairididen ennaltaehkaisyyn, psyykkinen valmentaja kertoi tiedon lisddmisen olevan yksi
keinoista mielenterveyden hdirididen ennaltaehkdisyyn. Lisaksi hénen mielestdén
mielenterveyden  hairidistd ~ puhumisen  pitdisi saada  normaalille  arkitasolle.
Jalkapallovalmentaja esitti koulutuksen yhdeksi konkreettiseksi toimintaehdotukseksi. Hanen
mielestdan usein resursseja syytetaan siitd, ettd ei voida tehda tiettyja asioita. Vaikka seuralla
olisi vain véhan resursseja kaytettavissd, urheilijoiden mielenterveyteen ja hyvinvointiin
liittyvat asiat nahtéisiin  sellaisina, joihin kannattaa laittaa resursseja.  Lisaksi
jalkapallovalmentaja nosti kysymyksen yhteydessa esille, ettd jalkapallomaailmassa seké

muissa lajeissa havaittavan muutoksen.

“Nyt on kdymdssd urheilumaailmassa sekd meiddn lajissa ettd muissa lajeissa
semmoinen tuulahdus, ettd tulee nuori ja viisaampi sukupolvi, jotka ovat korkeasti
koulutettuja ja tietavat tammaisista asioista enemman. Néen valoa tunnelin paassa sen
suhteen, etta tavallaan ne semmoiset vanhat jaarat, jotka on aina istunut tuolla korkeilla

palleilla, pikkuhiljaa sielta sivuutetaan.

Taitoluisteluvalmentajan  mukaan urheilijoiden  mielenterveyden hairidita  voidaan
ennaltaehkéistd keskustelemalla urheilijoiden kanssa. Hanen mielestddn avainasemassa
urheilijoiden mielenterveyden ennaltaehkaisysséd on urheilijoiden tuntemus. Yksil6lajeissa
usein urheilija tulee itse sanomaan, jos hanelld ei ole kaikki hyvin. Vélilla myds kaverin
puolesta tulla kertomaan, jos vaikeassa tilanteessa oleva urheilija ei itse tule. Squash-, fysiikka-

ja jalkapallovalmentajan mielestd urheilijoiden mielenterveyden hairi6itd voitaisiin
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ennaltaehkéistd valmentajien osaamista lisdédmalla. Valmentajien ymmarryksen lisdamisella,

ettd he ovat ennen kaikkea ihmissuhdety6ssa.

“Jalkapallossa valmentajan on toki tirkedd opettaa urheilija pelaamaan jalkapalloa,
mutta vield tarkedmpaa on kohdata se pelaaja ihmisena ja ikaan kuin paasta sellaiseen

vuorovaikutukseen, ettd voi opettaa sitd jalkapalloa”.

Liséksi squash-, fysiikka- ja jalkapallovalmentajan mielestd tarkedd ennaltaehkéisysséd on

moniammatillinen verkosto, johon voi kuulua esimerkiksi myos psyykkinen valmentaja.

Kysyessani valmentajilta konkreettisia toimintaehdotuksia urheilijoiden mielenterveyden
hairididen ennaltaehkaisyyn, valmentajat toivoivat muun muassa tiedon lisddmista ja
keskustelua, valmentajien kykya kohdata urheilija ihmisend sek& resurssien ohjaamista
oikeisiin asioihin. Jalkapallovalmentaja toivoisi, ettd psyykkinen valmennus ja urheilijoiden
henkinen hyvinvointi nahtéisiin asiana, johon kannattaa laittaa resursseja. Héan nosti
haastattelussa myos esille, ettd urheilujohtoon on astumassa nuorempi ja viisaampi sukupolvi,
jotka ovat korkeasti koulutettuja ja tietdvat esimerkiksi psyykkisestd valmennuksesta enemman.
Avoimemaan ja keskustelevapaan ilmapiiriin on edelld mainitun asian liséksi vaikuttanut muun
muassa se, ettd mielenterveyden hairidista puhutaan yleisestikin enemmén muuallakin kuin
urheilupiireissé. Lisdksi tutkimustietoa psyykkisen valmennuksen positiivisista vaikutuksista
urheilusuorituksiin tiedetddn aiempaa paremmin. Suomessa keskusteluilmapiiri koskien
urheilijoiden mielenterveyden héiridita on avautunut ja mielenterveyden hairidihin puututaan
aiempaa paremmin. Tarkedd olisi miettid, miten nykytilanteeseen saataisiin vield parannusta,
jotta psyykkinen valmennus olisi kaikkien urheilijoiden oikeus joko osana lajiharjoittelua tai

erillisend harjoittelumuotona.
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7  POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd millaisia mielenterveyden héiriditd urheilijoilla
esiintyy valmentajien ndkokulmasta, millaisia mielenterveyden hairi6itd he ovat kohdanneet
valmennettavillaan, ja eroavatko heiddn mielestadn urheilijoiden mielenterveyden hairiot
riippuen urheilulajista. Liséksi tavoitteenani oli saada selville millainen asenne seké
valmentajilla ettd urheilijoilla on psyykkista valmennusta kohtaa, ja onko haastatteluun

osallistuneiden valmentajien valmennettavilla mahdollisuus saada psyykkista valmennusta.

Loytamieni artikkeleiden ja tutkimusten perusteella urheilijoiden keskuudessa esiintyy yhté
paljon mielenterveyden hairidita kuin ei-urheilijoiden keskuudessa. Urheilijat, etenkin
korkealla tasolla kilpailevat eivét hae helposti apua mielenterveyden hairiéihin. Yhtena syyna
esiin nousee mielenterveyden hairidihin liittyvé negatiivinen stigma. Urheilijat eivat myoskaan
halua, ettd heidéan harjoittelunsa tai urheilu-uransa karsisi tai keskeytyisi. Usein avun hakemista
pidetdén heikkoutena. Urheilijoiden mielenterveyden ongelmiin altistavia tekijoéitd ovat muun
muassa menestyspaineet, fanien suuret odotukset, loukkaantumiset, epéaonnistumiset

Kilpailuissa sek& ikadntyminen.

Haastateltujen valmentajien vastaukset tukivat loytdméaani teoriatietoa urheilijoiden
mielenterveyden hairidistd. Kahden joukkuelajin parissa toimivien valmentajien eli psyykkisen
valmentajan ja jalkapallovalmentajan vastaukset esittdmiini kysymyksiin olivat eniten
samankaltaisia. Yksil6lajien valmentajien eli taitoluisteluvalmentajan ja squash-, fysiikka- ja
jalkapallovalmentajan vastaukset erosivat kuitenkin paljon toisistaan. Eniten yhtéalaisyyksia
valmentajien vastauksista 10ytyi kysymykseen koskien urheilijoiden tyypillisimpia
mielenterveyden hairidita sekd kysymykseen millainen keskusteluilmapiiri vallitsee urheilussa
koskien urheilijoiden mielenterveyden hairioitd. Teoriaosuudessa kayttdmieni artikkeleiden ja
tutkimusten mukaan tyypillisimpia urheilijoiden mielenterveyden héiriditd ovat masennus ja
ahdistus, syomishéiriot sek& perfektionismiin liittyvat huolet, joka voi johtaa urheilijalla
burnoutiin ja syomishéiridihin. Haastatteluun osallistuneet valmentajat nostivat esille samoja
mielenterveyden héiriotd kuin Kirjallisuudessa, kysyessani tyypillisimpid urheilijoiden
mielenterveyden  hdirigitd.  Haastatteluun  osallistuneiden  valmentajien  mukaan
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keskusteluilmapiiri urheilijoiden mielenterveyden hairidistd urheilupiireissd on avautunut,
mutta se on edelleen vaiettu asia, johon liittyy negatiivinen stigma. My6s Glickin & Horfallin
mukaan urheilijat eivat hae tai ota yhteyttd urheilupsykiatriaa tarjoaviin tahoihin saadakseen
asianmukaista apua. Tama johtuu psyykkisiin sairauksiin liittyvésta sosiaalisesta stigmasta.
Psyykkisen sairauksien hoito, etenkin miesten keskuudessa, kuvastaa urheilijoille ja
valmentajille helposti heikkoutta, eikd psyykkisista sairauksista karsivilld urheilijoilla ole

talloin kypsia selviytymisstrategioita. (Glick & Horsfall 2005.)

Pro-graduani Kirjoittaessani mietin, miten valmentajat, seurata ja lajiliitot voisivat tukea
urheilijan psyykkistd hyvinvointia paremmin. Talla hetkelld ndyttdd siltd, ettd Suomessa
ainoastaan isot seurat pystyvét tarjoamaan urheilijoilleen psyykkistd valmennusta. Miten
psyykkisestd valmennuksesta saataisiin jokaisen urheilijan etuoikeus, riippumatta mink&
kokoisessa seurassa urheilee?  Esimerkiksi Palloliiton nettisivuilla Kirjoitetaan, ettéd
huippuvaiheessa tavoitteena on, etta pelaajat osaavat ottaa henkisen valmentautumisen osaksi
omaa toimintaansa. Aiemmin ja paraikaa opittavat asiat toimivat pohjana valmistauduttaessa
tulevaisuudessa tapahtuviin asioihin. Vastuu omasta suorituksesta ja toiminnasta on pelaajalla
itselldén. (Suomen Palloliitto s.a.) Mielestani kyseisen tavoitteen saavuttamiseksi, urheilija seka
valmentaja tarvitsevat riittdvisti “tyokaluja” ja tietotaitoa tavoitteen saavuttamiseksi. Glickin,
Kammin ja Morsen (2009) mukaan télla hetkell&d on kaytdssa erilaisia ammatillisia seké niin
kutsuttuja joukkueavustusohjelmia, joita psykiatrit johtavat. Liséksi urheilupsykiatrit ovat
tulleet mukaan urheiluoppilaitoksiin ja ammattilaisjoukkueisiin (Glick, Kamm & Morse 2009).
Pitdisikd suomalaisessa urheilussa mennd kohti tavoitteellisempaa ja konkreettisempaa
toimintaa myds psyykkisestd valmennuksessa? Nummelan ja Konttisen (2016) mukaan
psyykkisten ominaisuuksien huippuvalmennuksen osa-alue on ollut se, joka on j&&nyt
vahimmalle huomiolle suomalaisessa valmennuskulttuurissa. Urheilijan  psyykkisten
ominaisuuksien kehittymisen kannalta, valmentajan rooli on keskeinen. Valmentajan tyon
kehittdmisessa on erityisen tarkeda panostaa entistd voimakkaammin valmentajakoulutukseen
ja sen siséltoihin. Koulutuksen tavoitteena tulisi antaa valmentajille yhtaalta henkilokohtaisia
toimintamalleja  sek& toisaalta tiedollisia valmiuksia arvioida valmennettavansa
urheilupsykologisten tukitoimien tarvetta ja kdyda keskusteluja alan asiantuntijoiden kanssa.
(Nummela & Konttinen 2016, 18 - 19.)
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Lukemani kirjallisuuden pohjalta ja valmentajien vastausten perusteella psyykkinen valmennus
nahdaan viela liian usein erillisena osana urheilijan arkipaivéisesta harjoittelusta. Valmentajien
vastauksista nousi myos esille, ettd valmentajan rooli urheilijan psyykkisen hyvinvoinnin
tukemisessa on todella suuri. Jos ilmapiiri on avoin ja luottamuksellinen, urheilijan on
matalampi  kynnys puhua valmentajalla ja valmennustiimiin  Kkuuluville itselleen
henkilokohtaisista ja hankalistakin asioista. Valmentajien nakemykset olivat samassa linjassa
Ioytamani kirjallisuuden perusteella. Aarresalon, Lamséan & Mékisen (2016) mukaan urheilijan
tukipalveluissa eniten parannettavaa ndyttdd olevan ravitsemuksellisissa, psykologisissa ja
elaménhallinnallisissa palveluissa. Valmennus ja sen kehittdminen nahtiin huomattavasti
tarkedmpana kokonaisuutena. Tastd johtopaatds on, ettd térkeintd olisi ndhdd osaaminen
kokonaisuutena siten, ettd urheilijan ymparille muodostuu ik&&n kuin ehyt asiantuntemuksen
kehd, ei erillisid asiantuntemuksen saarekkeita. Talloin isompana kehityskohteena tulisikin olla
valmentautumisen organisointi kokonaisuutena. Valmentajien tulisikin osata hyddyntaa

tukipalvelut kiintedné osana valmennusta. (Aarressalo, Ldmsa & Mékinen 2016, 33 - 37.)

Monet urheilijat kokevat jadvéansa tyhjan péélle urheilu-uran jélkeen. Esimerkiksi Kalle
Palander muistelee kirjassaan, kuinka arvostus, palvonta ja korokkeelle nostaminen loistivat
poissaolollaan ja se s6i miestd. Han kertoo, miten et olekaan enad sama henkilé kuin aiemmin.
Muuttuu starasta nobodyksi yhdessa hujauksessa. Maailma muuttuu kertaheitolla, mutta mieli
eli vield edellisessé elaméssa. (Palander 2016, Kangasluoman 2016 mukaan.) Aarresalon,
Lamsdn ja Mékisen (2016) mukaan Suomessa urheilijoiden uran jalkeiseen eldamé&an on
paneuduttu dual career- ajattelun kautta, eli urheilun ohella opiskelemista tuetaan voimakkaasti.
Liséksi konkreettisena hankkeena on toiminut Olympiakomitean yhteistydsopimus Adecco
Finland Oy:n kanssa, minka tarkoituksena on ollut tukea huippu-urheilijoiden valmistautumista
urheilu-uran jalkeiseen elamaan. Urheilijoille suunnatussa kyselyssa kuitenkin suuri osa
urheilijoista oli kuitenkin epatietoisia saatavilla olevista tukipalveluista, jotka voisivat auttaa
valmistautumiseen urheilu-uran jalkeiseen elamaan. Palveluita ei myodskaan pidetty kovin
hyvin kehittyneind. Tastd huolimatta urheilijat katsoivat positiivisin mielin tulevaisuuteen ja
uskoivat loytavéansa itselleen sopivan tydpaikan nopeasti urheilu-uran jalkeen. (Aarresalo,
Lams& & Mékinen 2016, 36.) Sopeutuminen urheilu-uran jalkeiseen eldmadan riippuu varmasti
myas urheilijasta itsestdén ja hanen persoonallisuudestaan. Mietin, etté voisiko urheilijalla olla

esimerkiksi joku tukihenkild tietyn ajan urheilu-uran jalkeen, joka olisi apuna tyon
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hankkimisessa ja yleisesti tukena urheilijan siirryttdessa uuteen eldmévaiheeseen?
Urheilijoiden esiintulo julkisuudessa mielenterveyden héiridineen ovat olleet yksi merkittavista

tekijoista, miksi urheilijoiden mielenterveyden hairidistd puhutaan yhd enemman.

Haastatteluun osallistuneiden valmentajien vastauksista ja Kirjallisuudesta voidaan todeta, etta
urheilijoiden mielenterveyden hairidista puhutaan urheilupiireissdé enemman ja avoimemmin
kuin aikaisemmin. My6s psyykkinen valmennus on saatu yha paremmin osaksi urheilijoiden
jokapdivéistd harjoittelua. Valmentajat tiedostavat myo6s urheilijoiden psyykkisesté
hyvinvoinnista huolehtimisen tarkeyden aiempaa paremmin. Uskon, ettd positiivinen
kehityssuunta jatkuu myos tulevaisuudessa. Mielenterveyden hairiét ovat yksi yleisimmista
syista, miksi suomalaiset jadvat tyokyvyttomyyseldkkeelle (Pihlava 2018). Enda ei voida
ajatella, ettd urheilijat olisivat poikkeus siind, ettd he eivét sairastaisi mielenterveyden héirioita
tai olisivat immuuneja niille, vaikka esimerkiksi urheilijoiden mielenterveyden hairididen hoito
poikkeaisinkin ei-urheilijoiden hoidosta. Kaiken kaikkiaan haastatteluun osallistuneiden
valmentajien vastaukset koskien urheilijoiden mielenterveyden héiriditd olivat hyvin

samankaltaisia kirjallisuudesta I0ytyvén tiedon kanssa.

Tutkimukseeni osallistui vain nelja valmentajaa, joten tulokset ovat suuntaa antavia, mutta eivét
yleistettavissd. Minulla oli hieman haastavaa saada valmentajia osallistumaan haastatteluihin,
joten jo senkin takia tutkimuksen kohdejoukko jai vain neljaan valmentajaan. Mielestani sain
valmentajilta kuitenkin laajat vastaukset haastattelukysymyksiin ja kasityksen, miten eri
urheilulajien sisélld suhtaudutaan urheilijoiden mielenterveyden hairiéihin ja psyykkiseen
valmennukseen. Nain jalkikateen ajateltuna, minun olisi kannattanut madritelld jokaisen
haastattelun alussa, mita tarkoitan tutkimuksessani mielenterveyden hairiolla. Kaikkia
valmentajien nimedmid mielenterveyden hairiGitd ei voida luokitella mielenterveyden
hairidiksi, vaikka ne kuormittavatkin urheilijoiden psyykkista hyvinvointia, kuten esimerkiksi

Kilpailujannitys.

Jatkossa olisi mielenkiintoista haastatella urheilijoita ja millaisena he kokevat
keskusteluilmapiirin koskien mielenterveyden hairiditd, mitkd ovat heiddn mielestdan

urheilijoiden yleisimmét mielenterveyden hairiot tai millaisia mielenterveyden héirioita heilla
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itselldén on ollut. Aihe on hyvin sensitiivinen ja henkilékohtainen, joten tutkimuskysymykset
tulisi mietti& huolella. Urheilijoita saattaa olla vaikea saada osallistumaan tutkimukseen, koska
mielenterveyden héiriihin liittyy edelleen negatiivinen stigma. Tamén vuoksi koin myos itse
helpompana aloittaa urheilijoiden mielenterveyden hairididen kartoittamisen haastattelemalla
valmentajia. Liséksi jatkotutkimuksissa voitaisiin tutkia urheilijoiden mielenterveyden
hairididen yleisyytta ja mielenterveyden hairidita voitaisiin vertailla lajikohtaisesti. Talldin

saataisiin selville, mitk& mielenterveyden héiriot ovat urheilijoilla yleisia tietyissa lajeissa.
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Haastattelukysymykset

Perustietoja:

1) Minka lajin valmentajana toimit?
2) Kuinka monta vuotta olet valmentanut?

3) Minka ikaisia urheilijoita valmennat?

Urheilijoiden mielenterveyden héiridista:

4) Millainen keskusteluilmapiiri  mielestdsi  vallitsee  “urheilupiireissd”  koskien
mielenterveyden hairi6ita? Ent& millainen keskusteluilmapiiri valmentamassasi lajissa vallitsee

koskien urheilijoiden mielenterveyden hairidita?

5) Mitka ovat mielestési yleisimmat mielenterveyden héairiot urheilijoilla? Mitk& ovat mielestasi

tyypillisimpia mielenterveyden hairioita, joita valmentamasi lajin urheilijoilla esiintyy?
6) Puututaanko urheilijoiden mielenterveyden héirioihin riittavasti?

Jos ei: Mistd tdmé& mielestasi johtuu?

Jos puututaan: Kuinka niihin puututaan?
Psyykkinen valmennus:
7) Pitéisiko urheilijoiden psyykkista valmennusta mielestési lisata?

8) Mika on ndkemyksenne mukaan urheilijoiden ja toisaalta valmentajien asenne psyykkista
valmennusta kohtaan? Onko urheilijoilla mahdollisuus saada psyykkistd valmennusta

seuratoiminnassanne?
Kéytannon parannusehdotuksia:
9) Kuinka valmentajien tietoisuutta urheilijoiden mielenterveyden hairi6isté voisi lisata?

10) Onko teilld toiveita tai konkreettisia toimintaehdotuksia urheilijoiden mielenterveyden

hairididen ennaltaehkaisyyn?
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ESIMERKKI ANALYYSIN ETENEMISESTA

Esimerkki 4. kysymyksesta. Millainen keskusteluilmapiiri vallitsee urheilupiireissa koskien

urheilijoiden mielenterveyden hairioita?

2.1 Seka urheilussa ja urheilun ulkopuolella, musta tuntuu, etta siind on semmoinen stigma -
Stigma urheilussa ja urheilun ulkopuolella - Stigma

3.4 Koko ajan yritetddn saada sité (keskustelua) avoimemmaksi ja keskustelevammaksi.
Yritetadn saada avoimemmaksi ja keskustelevammaksi — keskusteluilmapiiri

avautunut

Esimerkki 5. kysymyksestd. Mitk& ovat urheilijoiden yleisimmat mielenterveyden hairiot?

2.1 Lajista riippuen niin varmaan téllaiset masennusoireet — Masennus - Masennus

4.1 Tietysti nama syomishairitt on sellaisia, jotka on ollut esilla — Syomishéiriét —
Sy6mishéiriot

Esimerkki 7. kysymyksesta. Pitaisiko urheilijoiden psyykkista valmennusta lisata?

1.1 Joo urheilijoiden, mutta vield enemmén valmentajien - Urheilijoiden, mutta enemmén
valmentajien — Psyykkisen valmennuksen lisdédminen

2.2 Sen pitdisi olla siind lajiharjoittelussa niin, ettei sitd néhtaisi erillisend — lajiharjoitteluun

sisallytettyna — Osana lajiharjoittelua
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