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Taman tutkielman tarkoituksena on luoda tdmanhetkiseen tutkimuskirjallisuuteen pohjautuva
katsaus siitd, kuinka liikunta-aktiivisuus ja organisoituihin litkuntaharrastuksiin osallistuminen
on yhteydessé lasten ja nuorten psyykkiseen hyvinvointiin. Tutkielman pyrkimyksena on liséksi
selvittad, millaisia mahdollisia eroavaisuuksia yksilo- ja joukkuelajien harrastamisella on lasten
ja nuorten psyykkisen hyvinvoinnin kannalta.

Kyseessa on Kirjallisuuskatsaus, johon olen pyrkinyt l6ytamé&an tutkimuskirjallisuuden
relevanteinta aineistoa. Ensimmaisend kartoitan lasten ja nuorten tdménhetkisen psyykkisen
hyvinvoinnin, fyysisen aktiivisuuden sekd harrastamisen ilmenemistd Suomessa. Seuraavaksi
kasittelen yleisell tasolla, kuinka liikunta-aktiivisuus ja litkuntaharrastuksiin osallistuminen
néyttaisi olevan yhteydessé lasten ja nuorten psyykkiseen hyvinvointiin. Viimeisené tarkastelen
erikseen seké vertaillen, millaisia yhteyksia yksilo- ja joukkuelajien harrastamisella on havaittu
olevan psyykkiseen hyvinvointiin.

Merkittdva osa lapsista ja etenkin nuorista ei saavuta liikuntasuosituksia. Lasten psyykkinen
oireilu on véahdisempdd, mutta nuoruuteen siirryttdessa l&dhes joka neljas karsii jostain
mielenterveyden héiriosta. Seké yleisesti litkkuminen etté liikuntaharrastuksiin osallistuminen
nayttdisi edistdvan psyykkistd hyvinvointia vahentden psyykkisen oireilun, kuten
ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden ilmaantuvuutta. Joukkuelajeihin osallistuminen
nayttéisi olevan selvasti yhteydessda parempaan psyykkiseen hyvinvointiin. Yksil6lajien
harrastamista kasittelevat tutkimustulokset ovat puolestaan toisistaan eridvid. Jotkin
tutkimustulokset viittaavat harrastamisen ja korkeamman psyykkisen oireilun véliseen
yhteyteen, toisissa tutkimuksissa tulokset ovat ndyttdytyneet péinvastaisina, kun taas joissain
tuloksissa mink&anlaista tilastollisesti merkittdvaa yhteytta suuntaan tai toiseen ei ole havaittu.
Taman vuoksi aiheesta ei voida tehdd yhdenmukaisia johtopaatoksia.

Asiasanat: Psyykkinen hyvinvointi, lapset ja nuoret, liikunta, liikuntaharrastus, yksilo- ja
joukkuelaji.



SISALLYS

THVISTELMA

1 JOHDANTO ...ttt e e et et sre e e be e nn e e nbeennne e 1

2 PSYYKKINEN HYVINVOINTI ...ooiiiiiiiieie e 3

3 FYYSINEN AKTHVISUUS JA LIHKUNTAHARRASTAMINEN........cccoooiiiiiieeie 5
3.1 FYYSINEN GKLHVISUUS ..ottt ettt saaeneesneesteennesneenneas 5
3.2 Harrastuksiin 0SalliStUMINEN ...........coooiiiiiii e 6

4 MENETELMAT ..ottt ettt ettt s st s 8
4.1 HAKUSTIATEGIAL ... ...eieeeieeiieeeteeie ettt 8
4.2 SISAANOTIOKITIEEITT. . ..eiveeieeeiieete st 8

O TULOKSET .ottt b e e b e nnn e e nne e anneenree s 9

5.1 Liikunta-aktiivisuuden ja liikuntaharrastuksiin osallistumisen yhteys psyykkiseen

NYVINVOINTIN. ..ot b bbb e 9
5.2 Liikuntaharrastuksiin osallistumisen yhteys psyykkiseen hyvinvointiin .............. 12
5.3 Joukkue- ja yksil6lajien yhteys psyykkiseen hyvinvointiin.............ccccccceevvenenne. 13
5.3.1 JOUKKUBIQJIL.....c.oeeiiieiiece e 14

5.3.2 YKSHBIAJIE ..veveeeeeeeic e 15

5.3.3 Yksilo- ja joukkuelajien eroavaiSuudet ...........ccooerveerveresineneerie e e 17

B POHDIIN T A et e e nne e 21
6.1 Psyykkinen hyvinvointi, fyysinen aktiivisuus ja harrastuksiin osallistuminen.....21

6.2 Liikunta-aktiivisuuden ja liikuntaharrastuksiin osallistumisen yhteys psyykkiseen

Y VINVOINTIN. .ttt 22
6.3 Yksilo- ja joukkuelajien eroavaiSuudet ...........cccceeveveerieiiece e 23
6.4 JONTOPAALEIMAL.......ccviiiie i 25

LAHTEET oottt sttt bbbt 26



1 JOHDANTO

Olemme kaésitelleet litkuntapedagogiikan opintojemme aikana useissa eri yhteyksissa liikunnan
ja litkuntaharrastamisen positiivisia vaikutuksia niin lasten, nuorten kuin aikuisten psyykkiseen
hyvinvointiin. Samaan aikaan lasten ja nuorten psyykkiseen oireiluun liittyva keskustelu on
ollut mediassa esilla merkittavissa maarin. THL:n tutkimuspaallikkd Kaija Appelqvist-
Schmidlechner (2022) kirjoittaa blogissaan seuraavanlaisesti: ”Liikunnan merkitys terveyden
ja hyvinvoinnin kannalta on kiistaton. Paljon on kertynyt tutkimustietoa myds siitd, etta
lilkunnalla voidaan tukea fyysisen terveyden lisdksi my0s mielenterveyttd ja psyykkista
hyvinvointia. Taysin yksiselitteisesté asiasta ei kuitenkaan ole kyse, sillé liikunnan ja terveyden
valinen yhteys on moniulotteinen.” Toimiessaan liikunnanopettajana tai seuravalmentajana,
yksilolla voidaan nédhda olevan merkittdva asema lasten ja nuorten liikuttajana ja mahdollisesti
my®os lasten ja nuorten psyykkista hyvinvointia tukevana osapuolena. Tata puoltaa se, ettd noin
kolmannes lasten ja nuorten reippaasta liikunnasta kertyy kouluymparistéssa samalla kun lahes
puolet 7-19-vuotiaista liikkuvat urheiluseurassa vahintédan kerran viikossa (LIKES 2016, 16,
24).

Onkin vahintaankin aiheellista todeta, ettd opettajien sekd valmentajien mahdollistaman
toiminnallisuuden vaikutuksia ja vaikutusmekanismeja on paremman ymmartamisen kannalta
tarkedd tutkia. Mikali litkunnalla ja harrastuksiin osallistumisella on selvid positiivisia
yhteyksid psyykkiseen hyvinvointiin, on aiheen runsaampi tutkiminen perusteltua, jotta
ymmartaisimme paremmin seka akuutteja etta ennaltaehkéisevia
vaikutusmahdollisuuksiamme. Vdestotutkimuksissa on havaittu, ettd noin puolet aikuisian
mielenterveyshairigista on alkanut jo ennen 14 vuoden ikad ja noin kolme neljasta ennen 24
vuoden ikd& (Huurre ym. 2013, 10). Primaaripreventiivisten vaikutusmahdollisuuksien
kartoittaminen  onkin  taten aiheellista niin  yksilon  henkilokohtaisesta  kuin

kansanterveydellisesta nakokulmasta tarkasteltuna.

Nykyinen tutkimuskirjallisuus siséltdd runsaasti tietoa liikunta-aktiivisuuden ja liikkunnan
harrastamisen mahdollisista positiivisista vaikutuksista psyykkiseen hyvinvointiin. Vaikka
lilkunta n&hdaankin useimmiten psyykkistd hyvinvointia tukevana ja psyykkistd oireilua
ehkaisevéna tekijand, sen vaikuttavuudesta ja ominaisuuksista esiintyy havainnoiltaan eridvaa

tietoa. Perehdyn aiheeseen hyddyntdmalla tutkielmassani niin suomalaista kuin ulkomaalaista



tutkimuskirjallisuutta. Kasittelen etenkin psyykkisen hyvinvoinnin ja oireilun, fyysisen
aktiivisuuden seka liikuntaharrastamisen ilmenemista suomalaisen lahdekirjallisuuden valossa.
Liikuntaharrastamisen  yhteyksid psyykkiseen hyvinvointiin  tarkastelen puolestaan
paaasiallisesti ulkomaalaisen lahdekirjallisuuteen nojaten. Tutkimusjoukot koostuvat paéosin
6—-18-vuotiaista lapsista ja nuorista, joissain tutkimuksissa myds aikuisista.

Keskityn tutkielmassani luonnehtimaan tdménhetkisen tutkimuskirjallisuuden pohjalta, kuinka
liikunta-aktiivisuus ja liikuntaharrastaminen ovat mahdollisesti yhteydessa lasten ja nuorten
psyykkiseen hyvinvointiin ja toisaalta ehkaisevasti psyykkiseen oireiluun. Silla tdaménhetkinen
tutkimuskirjallisuus on usein keskittynyt tutkimaan psyykkistd hyvinvointia mittaamalla
psyykkisen oireilun ilmaantuvuutta, tarkastelee myods oma tutkielmani aihetta usein tésta
nédkokulmasta. Tarkastelen ensin yleisell4 tasolla suomalaisten lasten ja nuorten psyykkisen
oireilun ilmaantuvuutta ja sitd, kuinka suomalaiset lapset ja nuoret liikkuvat ja osallistuvat
harrastuksiin. Seuraavaksi keskityn kuvaamaan liikunta-aktiivisuuden ja liikuntalajien
harrastamisen mahdollisia yhteyksid lasten ja nuorten psyykkiseen hyvinvointiin seka
psyykkisen oireilun ehk&isemiseen. Viimeiseksi siirryn tarkastelemaan, millaisia
eroavaisuuksia yksilo- ja joukkuelajien harrastamisella mahdollisesti on, ja kuinka eri

lajimuotoja harrastavien lasten ja nuorten psyykkinen hyvinvointi ja oireilu eroavat toisistaan.



2 PSYYKKINEN HYVINVOINTI

Keskityn ensimmaisena tarkastelemaan, millaisia havaintoja suomalaisten lasten, nuorten seka
varhaisaikuisten psyykkisen hyvinvoinnin tilasta on tehty. Psyykkiselld hyvinvoinnilla
tarkoitetaan mielenterveyshdirididen puuttumisen lisaksi positiivista kokemusta itsestd ja
olemisesta (Trudel-Fitzgerald ym. 2019, 2). Psyykkisella oireilulla puolestaan voidaan
tarkoittaa kaikkea psyykkistd hyvinvointia heikentdvad oireilua, kuten ahdistuneisuutta tai
masentuneisuutta (Helsinki 2015). Tarkoituksenani on Kartoittaa véestttasollisesti, millaisia
kehityssuuntia psyykkisen oireilun ilmenemisen saralla on havaittu ja millaiselle timénhetkinen
tilanne vaikuttaa. Lapsilla ja nuorilla on usein erilaisia maaritelmid, mutta tassa tutkielmassa
lapsista puhuttaessa tarkoitetaan noin 5-12-vuotitaita, nuorista puhuttaessa noin 12-18-

vuotiaita.

On téarkedd tarkastella psyykkisen oireilun ilmaantuvuutta jo nuoruudessa, silla
vaestotutkimusten havainnot viittaavat siihen, etta noin puolet aikuisian mielenterveyshairioista
on alkanut jo ennen 14 vuoden ik&a. Yleisimpid mielenterveyshairi6itd ovat mieliala-,
ahdistuneisuus-, kaytos- ja paihdehairiot. Lisaksi on huomioitavaa, ettd usein nuori ei kérsi vain
yhdesta héiriostd, vaan nuorella saattaa ilmetd useita samanaikaisia hairidita. Esimerkiksi
masennuksesta karsivalla nuorella voi ilmetd myo6s ahdistuneisuushéirié. (Marttunen &
Karlsson. 2013, 11) Vakavimmassa tapauksessa heikko mielenterveys voi johtaa
itsetuhoisuuteen. Suomalaisten nuorten itsemurhakuolleisuus onkin muihin EU-maihin
verrattuna korkeaa (Pajunen, 2021), minka vuoksi psyykkinen oireilu ja siihen vaikuttaminen

ovat perusteltavissa merkittaviksi kansanterveydellisiksi huomionkohteiksi.

Tutkimusten mukaan noin 20-25 prosenttia nuorista karsii jostain mielenterveyden héiridsta
(Marttunen & Karlsson 2013, 10). THL.:n toteuttamissa kouluterveyskyselyissa (2021) ilmenee,
ettd vahintddn kaksi viikkoa kestédneestd masennusoireilusta kérsivien mééra oli noussut yli
kolmanneksella vuosien 2016 ja 2021 valilla, mitd toisaalta selittdnee todennédkaisesti ainakin
osittain koronapandemian vaikutukset nuorten eldmé&&n. Samaan aikaan nuorten kokema
kohtalainen tai vaikea ahdistuneisuus on yleistynyt huomattavasti, etenkin vuosien 2019 ja

2021 valilla, mitd yhté lailla selittdnee koronapandemian vaikutus nuorten eldmaan.



Psyykkinen oireilu ndkyy statistisesti muun muassa hoitoon hakeutumisten maérassé. THL:n
tilastoraportista (Forsell 2022, 1) kay ilmi, ettd l&hes joka viidennelld 18-22-vuotiaalla oli
mielenterveyteen liittyva kaynti julkisella sektorilla vuonna 2020. Vaikka luvut ovat pienempia
lasten ja nuorten kohdalla, ovat ne siitd huolimatta huomattavia. 7—12-vuotiaista 8,5 prosentilla
oli ainakin yksi mielenterveysperustainen tutkimus- tai hoitok&ynti julkisen terveydenhuollon
piirissd. 13-17-vuotiaiden kohdalla tutkimus- ja hoitokdynnit olivat kuitenkin yleistyneet
merkittavasti. Heista 14,4 prosentilla, eli lahes kuudennella, oli mielenterveyteen liittyva kaynti
kyseisend vuonna. Kuva 1 ilment&d& mielenterveyshoidon piiriin hakeutuneiden mé&éaria ian

mukaan.

Yhteensa

Perus-
terveydenhuollossa

Psykiatrianerikoisaloilla

01 23 456 7 8 91011121314 15 16 17 18 19 20 21

Ik&d vuoden lopussa

KUVA 1: Mielenterveysperustein hoidetut, 2020, prosenttiosuus ikéluokasta. (Forsell, 2022, 1)



3  FYYSINEN AKTIHVISUUS JA LITKUNTAHARRASTAMINEN

Seuraavaksi kartoitan, kuinka runsasta suomalaisten lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus ja
litkuntaharrastuksiin osallistuminen on viime aikoina ollut ja millaisia kehityssuuntia niiden
ohella on ilmentynyt. Keskeisid kysymyksid ovat, tdyttyvatkd lasten ja nuorten
liikkumissuositukset, ja kuinka yleista urheiluharrastustoimintaan osallistuminen on eri

ikaisilla.

3.1 Fyysinen aktiivisuus

Fyysisen  aktiivisuuden  toteutumista  voidaan tarkastella monin eri  tavoin.
Kansanterveydellisestd ndkokulmasta on olennaista tarkastella, kuinka lapset ja nuoret
saavuttavat heille asetetut liikuntasuositukset. Tat4 voidaan perustella muun muassa sillg, etta
suositukset ilmentévat, kuinka paljon ja millaista liikuntaa lapset ja nuoret tarvitsevat
yllapitadkseen tai edistddkseen terveyttdan ja hyvinvointiaan. (THL, 2020) Keskitynkin tdssé
paéluvussa tarkastelemaan fyysistd aktiivisuutta liikuntasuositusten  toteutumisen
nékokulmasta. Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos (2020) ja valtioneuvosto (Saakslahti ym.
2021, 13-20) esittavat liikuntasuosituksessaan 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille monipuolista,
reipasta ja rasittavaa liikkumista véhintd&n 60 minuuttia paivassa yksilolliset tarpeet ja rajoitteet
huomioiden. Lisdksi runsasta ja yhtamittaista paikallaan olemista olisi hyvé karttaa. Olennaista

on, ettéd litkkuminen olisi péivittdista ja laadultaan kestavyystyyppispainotteista.

Liikunta-aktiivisuutta on mitattu eri tavoin, ja seuraavat tilastotiedot perustuvatkin lasten ja
nuorten itsearvioituun liikunnan mé&&radn. Vuonna 2018 alle puolet 7-9-vuotiaista ylsivét
litkuntasuositusten mukaiseen 60 minuutin liikuntam&&raén. Liikkumissuositusten mukaan
liikkuvien osuus laskee kuitenkin selvésti lasten varttuessa. Kun 11-vuotiaista pojista 46
prosenttia saavutti liikuntasuosituksen vuonna 2018, 15-vuotiaista suositusten mukaisesti
lilkkui vain 23 prosenttia. Vastaavasti 40 prosenttia tytoista taytti liikuntasuosituksen 11-
vuotiaana, kun taas 15-vuotiaista suosituksen taytti vain 15 prosenttia. Kehityssuunta on
erityisen voimakas alakoulusta ylakouluun siirryttdessa, mutta hidastuu toiselle asteelle
siirryttéessé. (Valtioneuvosto, 2019) THL:n kyselyjen (2020) mukaan lukiolaisista ainoastaan
13 prosenttia liikkui vahintdan tunnin paivassa, kun taas ammattikoululaisista hieman useampi,

15 prosenttia ylsi suositukseen.



Vaikka télla hetkelld alle puolet lapsista liikkuu suositusten mukaisesti, ja nuoruuteen
siirryttdessd osuus véhenee entisestddn, lasten ja nuorten aktiivisuudessa on ilmentynyt
positiivisia muutoksia. Esimerkiksi 11-vuotiaista tytoistd 25 prosenttia liikkui vuonna 2010
suosituksen mukaisesti, kun vuonna 2018 luku oli 40. Muutos koskettaa my®6s nuoria. Kun 15-
vuotiaista tytoista 10 prosenttia liikkui vahintaan tunnin péivassa vuonna 2010, vastaava osuus

oli vuonna 2018 15 prosenttia. (Valtioneuvosto 2021)

Toisaalta fyysisesti inaktiivisten nuorten osuus on melko korkea. Vuonna 2019 noin neljannes
8.- ja 9.-luokkalaisista, seka lukiolaisista ja l&hes puolet ammattikoululaisista raportoi
harrastavansa hengastyttavaa liikuntaa korkeintaan yhden tunnin viikossa (THL 2020).
Liikuntasuosituksissa (THL 2020 & Valtioneuvosto 2021) painotetaan saannollisen
liikkumisen merkittdvyytté, joten tdmanhetkinen inaktiivisten nuorten suuri osuus ei ndyta

kyseisten suositusten tai kansanterveydellisen tarkastelun valossa edulliselle.

3.2 Harrastuksiin osallistuminen

Urheiluseuroilla voi olla merkittava rooli lasten ja nuorten liikuttajana seka taten myos
psyykkista hyvinvointia tukevana tahona, minka vuoksi on mielekéasta tarkastella harrastuksiin
osallistumisen tasoja lasten ja nuorten keskuudessa. Suomalaisista lapsista ja nuorista
enemmistd ndyttaisi osallistuvan jonkinlaiseen urheiluseuratoimintaan. Vuonna 2018 LIITU-
tutkimukseen osallistuneista 9-15-vuotiaista puolet harrasti saannéllisesti liikuntaa tai urheilua
jasilloin tall6in harrastavien osuus oli 12 prosenttia. Urheiluseuraharrastuksiin osallistumisessa
on havaittavissa samanlaisia suuntaviivoja, kuin litkuntasuositusten tayttymisessa. Kun vuonna
2014 urheiluseuratoimintaan osallistui véhintdankin silloin télléin 54 prosenttia 11-15-
vuotiaista, vuonna 2018 vastaava osuus oli 57 prosenttia. Lasten ja nuorten osuus, jotka eivat
koskaan olleet harrastaneet liikuntaa urheiluseurassa, oli puolestaan laskenut 18 prosentista 12

prosenttiin. (Blomgvist ym. 2015, 50; Blomqvist ym. 2019, 75)

Myas liikuntaharrastuksiin osallistuminen eri ikaisind ilmentaa samanlaista kehityskaarta kuin
litkuntasuositusten tayttyminen: urheiluseuratoimintaan osallistuminen on hyvin yleista
lapsuudessa, minké& jalkeen seuratoimintaan osallistuminen véhenee nuoruuteen siirryttdessa.

Vuonna 2018 LIITU-kyselyyn (Blomgvist ym. 2019, 75) vastanneista 9-vuotiaista selvasti yli



puolet (67 %) osallistuivat urheiluseuratoimintaan. Harrastaminen oli yleisintd 11-vuotiaiden
keskuudessa, joista 71 prosenttia ilmoitti osallistuvansa urheiluseuratoimintaan. T&man
ikdvuoden saavutettuaan harrastuneisuuden yleisyys vaheni merkittavasti. 13-vuotiaista enda
58 prosenttia osallistui urheiluseuratoimintaan, kun taas 15-vuotiaista enéé alle puolet (44 %)
osallistui urheiluseuratoimintaan. Lasten ja nuorten liikuntaseuraharrastuksiin osallistuvien
osuus laskee siis yli kolmanneksella vain neljan ikdvuoden aikana. Mononen ym. (2016, 27)
toteaakin liikuntaneuvoston seuratoimintaan osallistumisessa ilmenevén seuraavanlaisia
piirteitd: seuratoiminta aloitetaan yleensda 6-7-vuotiaana, jolloin enemmistd osallistuu
kilpailutoimintaan ja omaa kilpailullisia tavoitteita, 9-vuotiaana valitaan yksi jéaljelle jaava laji,
jonka jalkeen seuratoimintaan osallistuminen lopetetaan keskimaarin 11-vuotiaana.

Huomionarvoista on, ettd enemmistd haluaisi liséksi aloittaa urheiluseuratoiminnan uudelleen.



4 MENETELMAT

Tdssa osiossa avaan tiedonhakuprosessiani ja siind kayttdmiani tutkimusmenetelmia.

4.1 Hakustrategiat

Aloitin tiedonhaun hakulauseella child OR children OR youth OR adolescents AND
’psychological well-being” AND sports. Témén jalkeen tarkentaessani tutkimuskysymystd
yksil6- ja joukkuelajeja koskevaksi, kidytin samaa hakulausetta, vaihtaen “’sports” -termin tilalle
”individual sports” OR ”team sports”. Katsauksen ensisijainen aineistonkeruu toteutui
hyddyntéden kolmea kansainvalistd tietokantaa — Psychinfoa, Medlinea ja SPORTDiscusta.
Liséksi hyodynsin toissijaisena tiedonlédhteend tutkimuksia, joihin oli viitattu ensisijaisessa
aineistossani. Talloin kéytin ajoittain myds muita tietokantoja, kuten ScienceDirectia ja Eric:ia.
Kéytin lisaksi Jykdok:n yleista hakua etsiessani suomalaista kirjallisuutta. Tutkimuskirjallisuus
koostui lopulta pééasiallisesti haastatteluja tai kyselyitd hyddynténeistd pitkittais- ja
poikittaistutkimuksista, sek& aihealuetta kartoittaneista kirjallisuuskatsauksista ja meta-
analyyseista.

4.2 Sisaanottokriteerit

Kriteerind hakutuloksille oli, ettd ne késittelivat joko lapsia, nuoria tai nuoria aikuisia. Vain
yksi tutkimus poikkesi tastd tutkimusjoukkonaan aikuisvaestd. Tulosten kattavuuden ja
luotettavuuden varmistaakseni kaytin tiedonhaussa aiemmassa kappaleessa mainittuja
hakukoneita, minka liséksi sisallytin tutkimukseeni julkaisuajankohdallisesti padasiassa vain
2000-luvulla julkaistuja tutkimusartikkeleita. Tutkimusartikkeleiden tuli olla vertaisarvioituja.
Julkaisijatahon luotettavuuden, vertaisarvioitavuuden ja relevanttiuden lisaksi katsauksessa ei

kéytetty muunlaista kriteeristd, kuten laadunarviointiin tarkoitettuja tyokaluja.



5 TULOKSET

Seuraavaksi tarkastelen hakuni tuottamien tulosten valossa liikunta-aktiivisuuden ja
lilkuntaharrastuksiin osallistumisen yhteyksia psyykkiseen hyvinvointiin. Kasittelen tuloksia
etenkin psyykkistd oireilua ehkéisevasta nakokulmasta: millaisia yhteyksia ja mahdollisia
vaikutuksia edelld mainituilla tekij6illa on masentuneisuuden ja ahdistuneisuuden
ilmaantuvuuteen ja oireilun laatuun. Samalla tarkastelen, kuinka liikunta ja

litkuntaharrastuksiin osallistuminen mahdollisesti edistavat psyykkista hyvinvointia.

5.1 Liikunta-aktiivisuuden ja liikuntaharrastuksiin osallistumisen yhteys psyykkiseen

hyvinvointiin

Fyysinen aktiivisuus voidaan nahdd kaikkena lihasten tahdonalaisena, energiankulutusta
lisadvana ja yleensa liikkeeseen johtavana toimintana. Liikunta-aktiivisuudesta ja liikunnasta
yleisesti puhuttaessa puolestaan tarkoitetaan sellaista fyysistd aktiivisuutta, jota harjoitetaan
yleensd tiettyjen syiden tai vaikutusten vuoksi. (Duodecim 2022) Aihetta kasittelevat
tutkimukset k&yttavat vaihtelevasti molempia termejd, mink& vuoksi olen sisallyttanyt

molempia termeja kayttavia tutkimuksia aiheen tarkasteluun.

Litkunta- ja fyysinen aktiivisuus nayttaisi nykyisten havaintojen valossa tukevan
mielenterveyttd usein eri tavoin (Biddle ym. 2019, 149; Grasdalsmoen ym. 2020, 4-5; Pascoe
ym. 2020, 2-9; Rebar ym. 2015, 371-374; Rodriguez-Ayllon ym. 2019, 1387-1393; VVuori ym.
2010, 503). Suhteellisen yksimielisesta ndkdkannasta huolimatta tutkimusten havainnot ovat
kuitenkin usein toisistaan hieman poikkeavia, mihin voi vaikuttaa muun muassa erilaiset
mittausasteikot- ja menetelmat seka tutkimusasetelmat. Liikuntal&déketiede -kirjassa (Muori ym.
2010, 503) mainitaan muun muassa, etta liikuntaa harrastavien on havaittu nauttivan muita
enemman arkisista toimistaan. He ovat yleisesti aktiivisempia ja eteenpdin pyrkivampia eri
elaman osa-alueilla. Taten liikunta voidaan n&dhda l&htokohtaisesti sekd oireilua ehkéisevana
ettd positiiviseen mielenterveyteen edullisesti vaikuttavana, voimavaroja rikastuttavana
tekijand. Taman lisaksi Vuori ym. (2010,503) toteavat, etta liikunta nédyttdisi myds estavén

masennus- ja ahdistuneisuusoireiden ilmaantuvuutta.



Teoksessa ei kuitenkaan eritelld, tarkoitetaanko liikuntaharrastamisella litkkumista ylip4énsa,
urheiluseuratoimintaan osallistumista, vai sekd ettd. Nykyisten fyysistd aktiivisuutta ja
liikkumista tarkastelleiden tutkimusten valossa nayttdisi kuitenkin sille, ettd liikkumisella
ylipadnsa on ainakin jonkinasteisia yhteyksia parempaan psyykkiseen hyvinvointiin. Yhteydet
nayttéisivat olevan suhteellisen selvié etenkin aikuisvéeston kohdalla. Rebarin ym. (2015, 371-
374) toteuttamassa metameta-analyysissa fyysisen aktiivisuuden havaittiin senhetkisen
tutkimuskirjallisuuden valossa alentavan kohtalaisesti masennukseen liittyvad oireilua.
Fyysisella aktiivisuudella havaittiin olevan myds ahdistuneisuuden oireilua alentava yhteys,
vaikkakin tama oli vahdisempi. Molemmat havainnot olivat niiden voimakkuudesta huolimatta

tilastollisesti merkitsevia.

Lasten ja nuorten kohdalla tutkimustulokset ndyttéisivat eroavan Rebarin ym. (2015)
aikuisvédestda koskevista havainnoista. Rodriquez-Ayllonin ym. (2019, 1387-1388) meta-
analyysissa tutkittiin, millaisia yhteyksia fyysisella aktiivisuudella ja paikallaan olemisella on
2-5-vuotiaiden, 6-11-vuotiaiden lasten ja 12-18-vuotiaiden nuorten mielenterveyteen.
Fyysisellda aktiivisuudella havaittiin olevan jonkinasteista tilastollisesti merkitsevad yhteytta
nuorten vahaisempaan psyykkiseen oireiluun ja parempaan psyykkisen hyvinvointiin, mutta
lasten kohdalla tallaisia yhteyksid ei juurikaan havaittu. Yhteydet ndyttaisivat ilmenevén
selvasti myods varhaisaikuisten keskuudessa. Norjassa toteutetussa tutkimuksessa
(Grasdalsmoen ym. 2020, 4-5) tutkittiin fyysisen harjoittelun yhteyttd mielenterveyshairididen
ilmenemiseen 20-35-vuotiaiden varhaisaikuisten yliopisto-opiskelijoiden keskuudessa.
Tulokset osoittivat, ettd mitd useammin fyysistd harjoittelua ilmeni, sitd véhdisempéa itse
raportoitu  masennuksen ilmenevyys ja sen voimakkuus oli. Jopa itsetuhoisuuden ja
itsemurhahakuisuuden havaittiin olevan véhdisempaa enemman harjoittelevien keskuudessa.
Fyysiselld harjoittelemisella tarkoitettiin tutkimuksessa kaikkea sellaista aktiivisuutta, jolla

lisattiin fyysisen aktiivisuuden maaréa.

Silld moni nuori ké&rsii masennuksesta, on mielek&std tarkastella, miten fyysisella
aktiivisuudella voitaisiin sekundaaripreventiivisesti vaikuttaa oireilun ilmenemiseen ja sen
intensiivisyyteen. Liikuntalddketiede -kirjassa (2020, 503) liikunnan mainitaan olevan
vaikuttava masennuksen hoitokeino, minkéa lisdksi silla voidaan pienentdd masennuksen
uusiutumisriskid sita jo aiemmin sairastaneiden kohdalla. Rodriquez-Ayllon ym. (2019, 1387—
1388) havaitsivat meta-analyysissaan siihen valikoitujen tutkimusten pohjalta pienen, mutta

tilastollisesti merkitsevdn yhteyden fyysista aktiivisuutta lisddvien interventioiden, seka
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vahaisemman masennukseen liittyvan oireilun véalilla. Myds Pascoen ym. (2020, 2-9) aihetta
kartoittavassa katsauksessa fyysiseen aktiivisuuteen ja harjoitteluun  keskittyvien
interventioiden havaittiin mahdollisesti vahentdvan nuorten masennusoireilua. Kyseisessa
tutkimuksessa havainnot eivat kuitenkaan olleet yksiselitteisida ja Pascoe ym. (2020, 2-9)
toteavatkin tutkimusndyton olevan liian véhaistd selkeiden ja yksimielisten johtopaatosten

tekemiseksi.

Kuten mainittu, Rebar ym. (2020, 371-374) olivat havainneet metameta-analyysissaan fyysisen
aktiivisuuden vaikuttavan alentavasti myds ahdistuneisuuden ilmaantuvuuteen aikuisvaeston
keskuudessa, vaikkakin yhteys oli alhaisempi ahdistuneisuus-, kuin masennusoireiden
ilmaantuvuuteen. Myds muu kirjallisuus tukee tata havaintoa. Liikuntalddketiede-kirjassa
(2020, 504) liikunnalla todetaan olevan selva ahdistuneisuutta alentava akuutti vaikutus, minka
lisdksi sadnndllisesti harjoitettavan, riittavan pitkékestoisen liikunnan todetaan vaikuttavan

ahdistuneisuuden ja jopa paniikkihairididen ilmaantuvuuteen niité véhentaen.

Tallaisesta ei nayttdisi kuitenkaan olevan nuorten kohdalla yhtd selvdé ja vahvaa nayttoa.
Stuartin ym. (2019, 149) kirjallisuuskatsauksia sek& meta-analyyseja analysoivassa
kirjallisuuskatsauksessa aiheesta ilmeni eridvié havaintoja. Kyseisessé katsauksessa selvitettiin,
kuinka fyysiseen aktiivisuuteen keskittyvét interventiot voivat mahdollisesti vahentéa
ahdistuneisuuden ilmenemistd nuorten keskuudessa. Katsaukseen siséllytetyt tutkimukset
ilmensivat toisistaan eridvid tuloksia, joista osassa fyysisen aktiivisuuden oli havaittu
vaikuttavan vain hieman ahdistuneisuuden ilmaantuvuuteen, kun taas toisissa tutkimuksissa
vaikutuksen oli havaittu olevan vahva. Ristiriitaisten, mutta vaikutukseltaan samansuuntaisten
tulosten vuoksi Stuart ym. toteavat tdmanhetkisen tutkimusndyton olevan puutteellista,
vaikkakin fyysiselld aktiivisuudella nayttaisi olevan yhteys vahaisempéaéan ahdistuneisuuteen.
Rodriquez-Ayllon ym. (2019, 1393) havaitsivat fyysisen aktiivisuuden ja masentuneisuuden
valilla tilastollisesti merkitsevén yhteyden, mutta fyysisen aktiivisuuden ja ahdistuneisuuden
valilla tallaista yhteyttd ei havaittu. My0s tassa tutkimuksessa todettiin, ettd tutkimuskirjallisuus

aiheesta on ristiriitaista ja liian vahaisté selvien johtopéatelmien tekemiseksi.

Liikunnalla nédyttaisi naiden havaintojen liséksi olevan useita erilaisia positiivisia vaikutuksia
nuorten psyykkiseen hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Aiempi tutkimuskirjallisuus osoittaa,
ettd liikunnalla nayttaisi olevan mydnteisia vaikutuksia esimerkiksi mielialaan ja vireystilaan.

Sen on havaittu parantavan muun muassa itsearvostusta ja tukevan persoonallisuuden
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kehittymistd. (Ojanen 1995, 35-37) Taman lisdksi liikunnalla ndyttdisi olevan itsed kohtaan
koettua tyytyvaisyyttéd tukevia vaikutuksia, minké lisaksi se nayttéisi kohentavan positiivisen
minakasityksen kehittymista ja itsetuntoa (Kantomaa & Lintunen 2008, 79). Néiden lisaksi
lilkunta nayttdisi tukevan nuorten itsehyvéaksyntad, psykososiaalista osa-aluetta sek& el&mén
kokemista merkitykselliseksi (Rodriguez-Bravo ym. 2020, 4). Liikunnalla on havaittu olevan
mya0s opiskelijoiden toimintakykya kohentavia yhteyksia. Opiskelijat nayttavat lilkkuvan muun
muassa sen tuoman hyvénolon ja tasapainon tunteiden sek& niin virkistymisen Kkuin

rentoutumisen vuoksi. (Grénman ym. 2018, 96)

5.2 Liikuntaharrastuksiin osallistumisen yhteys psyykkiseen hyvinvointiin

Myo6s harrastuksiin osallistuminen nayttdisi olevan yhteydessa parempaan psyykkiseen
hyvinvointiin (Appelgvist-Schmidlechner ym. 2018, 1507; Breistal ym. 2017, 32—-35; Doré ym.
2019, 792-793; Eime ym. 2013, 13-18). Eime ym. (2013, 13-18) selvittivat systemaattisessa
kirjallisuuskatsauksessaan, millaisia mahdollisia psyykkisid ja sosiaalisia hyotyja
liikuntaharrastuksiin osallistumisella ilmenee lasten ja nuorten kohdalla. Yleisend havaintona
esille nousi masentuneisuuden vahdisempi ilmaantuvuus liikuntaharrastuksiin osallistuvien
lasten ja nuorten kohdalla. Taman lisaksi litkuntaharrastuksiin osallistumisella naytti olevan
monia muita psyykkiseen hyvinvointiin, kuten parempaan itsetuntoon ja -luottamukseen seka

parempiin sosiaalisiin taitoihin liittyvié yhteyksia.

Tulokset nayttavat olevan melko yhtendisid maasta ja kulttuurista riippumatta, minka lisaksi
vaikutukset nayttaisivat olevan melko kauaskantoiset. Norjalaisessa tutkimuksessa (Breistol
ym. 2017, 32-35) tutkittiin, kuinka harraste- ja kilpaurheilu ovat yhteydessé nuorten
psyykkiseen oireiluun, kuten emotionaalisiin haasteisiin. Kavi ilmi, ettd nuoret, jotka
osallistuivat liikuntaharrastukseen-, tai harrastuksiin, oireilivat vdhemman kuin ne, jotka eivét
osallistuneet mihinkadn harrastustoimintaan. Lisaksi Kilpaurheilua harrastavien kohdalla
oireilun havaittiin olevan harrasteryhmaakin vahaisempdd. Nama havainnot ovatkin linjassa
Eimen ym. (2013, 13-18) katsauksen havaintojen kanssa. Doren ym. (2019, 792-793)
Kanadassa toteuttamassa pitkittaistutkimuksessa seurattiin, kuinka liikuntaharrastuksiin
osallistuminen oli yhteydessa heidan sosiaaliseen, emotionaaliseen seka psyykkiseen
hyvinvoinnin laatuun. Kavi ilmi, ettd mitd pitempadn nuoret olivat jatkaneet harrastuksiaan, sité
vahdisempad heidan psyykkinen oireilunsa ja haasteet hyvinvoinnin osa-alueilla oli, ja sita

paremmaksi he ilmoittivat koetun hyvinvointinsa.
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Suomessa toteutetussa tutkimuksessa (Appelgvist-Schmidlechner ym. 2017, 1504) selvitettiin
retrospektiivisesti, kuinka lapsuuden ja nuoruuden liikuntaharrastuksiin osallistuminen on
yhteydessd aikuisuuden  psyykkiseen  hyvinvointiin  ja  oireiluun.  Lapsuudessa
litkuntaharrastuksiin osallistuneiden havaittiin voivan aikuisena psyykkisesti paremmin. Tama
pati niin psyykkistd hyvinvointia kuin psyykkistd oireilua tarkastellessa. Yhteys oli
havaittavissa vastaajan iastd, koulutuksesta sek& nykyisistéd liikuntatottumuksista huolimatta.
Samalla on huomioitavaa, ettd liikuntaa harrastaneiden liikunnallisuus oli runsaampaa
myohdisemmalld ialld. Tutkimuksessa havaittiin liséksi, ettd mitd intensiivisemmin — toisin
sanoen, mitd useampia harjoituskertoja viikossa - ja korkeammalla tasolla liikuntaa oli
harrastettu, sitd vahaisempad psyykkinen oireilu oli. Myds muut edellda mainitut tutkimukset
(Breistol ym. 2017, 32-35, Eime ym. 2013, 17) Doren ym. (2013) tutkimusta lukuun ottamatta
havaitsivat negatiivisen yhteyden intensiivisemman harrastamisen ja psyykkisen oireilun

valilla.

Vaikkakin kilpailullisuus nédytti seka Appelqvistin ym. (2013, 1504), Breistolin ym. (2017, 32)
ettd Eimen ym. (2013, 17) tuloksissa korreloivan positiivisesti psyykkisen hyvinvoinnin kanssa,
my0s t&std on eridvid havaintoja. Joukkueurheiluharrastuksen vaikutuksia psyykkiseen
hyvinvointiin tutkineessa integratiivisessa kirjallisuuskatsauksessa osa siihen valikoituneista
tutkimuksista oli osoittanut korkean kilpailusuuntautuneisuuden vaikuttavan joissain
tapauksissa negatiivisesti psyykkiseen hyvinvointiin, kun taas osassa tutkimuksista havainnot
olivat pdinvastaisia. Tulosten eroavaisuuksien taustalla epdiltiin olevan erilaisia muuttuvia
tekijoitd, kuten psykososiaalisia vaikuttajia, kuten joukkueessa vallitseva ilmapiiri. (Andersen
ym. 2019, 848)

5.3 Joukkue- ja yksildlajien yhteys psyykkiseen hyvinvointiin

Tdassa osiossa keskityn tarkastelemaan, millaisia havaintoja joukkue- ja yksil6lajien yhteydesta
psyykkiseen hyvinvointiin on tehty. Kasittelen ensin joukkuelajeihin liittyvié tuloksia, jonka
jalkeen siirryn tarkastelemaan yksil6lajeja koskevaa tutkimuskirjallisuutta. Lopulta tarkastelen
yksilo- ja joukkuelajeja vertailevasti ja erittelen seka selvitdn niiden mahdollisesti eridvia

yhteyksié psyykkiseen hyvinvointiin.
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531 Joukkuelajit

Joukkueurheiluun osallistumisella nayttéisi olevan yhteyksia véhdisempéadn psyykkiseen
oireiluun. Joukkueurheilun on havaittu muun muassa olevan yhteydessa vahaisemp&an
masennusoireiden ilmaantuvuuteen niin lasten kuin nuorten kohdalla. (Doré ym. 2019, 795;
Eime ym. 2013, 13-17; Hoffmann ym. 2022, 6-9; Sabiston ym. 2016, 107-109) Sabiston ym.
(2015, 107-109) seurasivat pitkittaistutkimuksessaan, kuinka nuoruuden harrastevuodet
joukkuelajin parissa ovat yhteydessa masennusoireiden ilmaantuvuuteen varhaisaikuisuudessa.
Tuloksissa ilmeni, ettd ne, jotka olivat aiemmin harrastaneet joukkuelajia, saivat tavallisesti
alhaisemmat pisteet masennusoireita mittaavissa testeissa. Hoffmanin ym. (2022, 6-9)
tutkimukseen osallistuneiden, samankaltaiseen testiin vastanneiden joukkueurheilijoiden
masennusoireilua ilmentévat pisteet olivat keskiméaéarin jopa 19 % alhaisemmat kuin nuorilla,
jotka eivét harrastaneet mitaan liikuntalajia. Molempien tutkimusten havainnot ovatkin linjassa
Dorén ym. (2019, 795) tulosten kanssa, joissa ilmeni samanlainen negatiivinen yhteys
harrastamisen ja masennusoireilun valilld. Sabiston ym. (2015, 107-109) tutkivat myods
harrastevuosien maaran vaikutusta oireiluun, mutta runsaampien harrastevuosien ja
masennusoireiden ilmaantuvuuden valilla ei kyseisessa tutkimuksessa havaittu tilastollisesti

merkittdvaa yhteytta.

Joukkueurheilulla néyttdisi olevan myo6s useita muunlaisia psyykkista oireilua ehkéisevié
ominaisuuksia. Erddssa tutkimuksessa joukkuelajin harrastaminen néytti olevan yhteydessa
alhaisempiin ahdistuneisuuden kokemuksiin, sosiaalisiin ongelmiin ja keskittymisvaikeuksiin.
(Hoffman 2022, 5-6) On myds viitteita siitd, ettd joukkueurheilua harrastavat kokevat
vahaisempaa stressié arjessaan ja omaavat korkeamman elaménhallinnan tunteen (Murray ym.
2021, 1484). Joukkueurheiluun osallistuminen voi Taliaferron ym. (2008, 547-549) mukaan

vahent&é jopa toivottomuuden tunteen ja itsetuhoisuuden ilmenemisté.

Joukkueurheilulla nayttaisi yhta lailla olevan myds positiivisesta ndkdkulmasta tarkasteltuna
psyykkistd hyvinvointia edistdvia ominaisuuksia, kuten edelld mainittu eldménhallinnan
tunnetta edistdvd vaikutus (Murray ym. 2021, 1484). Leen ym. (2015) tutkimuksessa
joukkueurheilulla havaittiin emotionaalista hyvinvointia sekd minédpystyvyyden tunnetta
tukeva vaikutus. Suomalaisessa pitkittaistutkimuksessa seurattiin, kuinka haavoittuvaisessa
asemassa olevia lapsia osallistava joukkueurheilutoiminta mahdollisesti vaikuttaisi heidén

psyykkiseen hyvinvointiinsa. Tuloksista oli havaittavissa useita erilaisia psyykkisen
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hyvinvoinnin kannalta positiivisia muutoksia, kuten itsetunnon ja itseluottamuksen
kohenemista, tehokkaampaa emotionaalista itsesdatelyd ja runsaampaa prososiaalista
kayttdytymistd. On huomioitavaa, ettd tutkimushavainnot perustuivat lasten huoltajien

kommentoimiin havaintoihin. (Appelgvist-Schmidlechner ym. 2017, 47)

Joukkueurheilun positiivisia vaikutuksia nayttdisivat selittdvan niin  harrastamisen
liikunnallinen kuin sosiaalinen ulottuvuus. Appelgvist-Schmidlechnerin ym. (2017, 52-55)
tutkimuksessa erityisen merkittavaksi tuloksia selittdvaksi tekijaksi osoittautui valmentajan
rooli, taidot ja suhtautuminen lapsiin. Valmentajalla havaittiin olevan merkittava vaikutus
sosiaalisen hyvédksynndn ja kannustavan vuorovaikutuksellisuuden kehittymiseen. Onkin
huomioitavaa, ettd positiivisten muutosten mahdollistamiseksi valmentajan tulisi omata edella
mainittuja ilmioité tukevia arvoja ja taitoja. Valmentajan vaikutuksen lisaksi myos vertais-, eli
joukkuelaisten tuki ja vuorovaikutus heidan kanssaan nayttéisi vaikuttavan positiivisesti
nuorten psyykkiseen hyvinvointiin (Boone & Leadbeater, 2006, 87-88). Taustalla lienee
yhteenkuuluvuuden tunteeseen liittyviad tekijoitd kuten koululiikunnassa mieluisaksi koettu
kaverien kanssa oleminen, tasa-arvo ja rento ilmapiiri (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011,
79). Nama ovat samankaltaisia kuin joukkuelajia harrastavien térkeiksi kokemat asiat, joissa
korostuvat muun muassa toiminnan synnyttama ilo, hauskuus sekéd yhteistoiminnallisuuteen
osallistumisen merkityksellisyys (Andersen ym. 2019, 846-848). Andersen ym. (2019, 846—
848) toteavatkin  tdmadnhetkisen  tutkimuskirjallisuuden  valossa  joukkueurheilun
todennakaoisiksi  terveyttd edistdviksi syiksi sen sosiaalisen, merkityksellisen seka
nautinnollisen luonteen, joiden ohella lasten, nuorten ja aikuisten on mahdollista edistaa

fyysisen aktiivisuuden tasojaan.

532  Yksilolajit

YksilOlajien yhteytta psyykkiseen hyvinvointiin ei ndyttaisi olevan tutkittu kovinkaan runsaasti.
Useat artikkelit, jotka kasittelevat kyseisté aihetta, kasittelevat vertailevasti niin yksilé- kuin
joukkuelajien yhteyttd psyykkiseen hyvinvointiin. Itse tutkimustulokset nayttéisivat liséksi
olevan toisistaan poikkeavia, eikéd niiden vélilla ole havaittavissa selvdd yhdenmukaisuutta.
Hoffmanin ym. (2022, 6) tutkimukseen osallistuneiden tuloksissa yksilourheilulajia
harrastavien keskuudessa havaittiin korkeampia psyykkista oireilua ilmentdvié tuloksia, kuin

mitéan lajia harrastamattomien keskuudessa. Toisissa tutkimuksissa téllaisia eroavaisuuksia ei
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havaittu (Sabiston ym. 2015, 8-9; White-Gosselin ym. 2022, 360-361). Muut tutkimukset
puolestaan keskittyivat vertailemaan keskenddn yksilo- ja joukkuelajien yhteyksid néita
harrastavien lasten ja nuorten psyykkiseen hyvinvointiin, josta sivuan lisdé seuraavassa 0siossa
(Schaal ym. 2013; Nixdorf ym. 2013; Pluhar 2019).

Hoffman ym. (2022, 6) havaitsivat tutkimuksessaan yksiléurheilulajia harrastavien kohdalla
korkeampaa ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden oireilua osoittavia tuloksia, kuin urheilua
harrastamattomilla. Oireita madrittdvan kyselyn pistemaarét olivat merkittavasti, jopa 16 %
korkeammat. Myds muita psyykkisen hyvinvoinnin kannalta negatiivisia tuloksia havaittiin,
kuten korkeampaa sulkeutuneisuutta, sosiaalisia ongelmia sek& keskittymisvaikeuksia
ilmentévia tuloksia. Hoffman ym. (2022, 9-10) arvelevat, ettd tuloksia voisivat selittad
suoriutumisesta syntyva stressi ja kokemus siitd, ettd yksild on itse vastuussa suorituksen
lopputulemasta, mill& puolestaan saattaa olla psyykkista hyvinvointia heikentdvia vaikutuksia.
Tata tukee aikaisemmat tutkimushavainnot siité, etta yleison edessa yksin esiintyminen ndyttaa
korostavan tilanteeseen liittyvaa itsetietoisuutta seka suorituspainetta (Butler & Baumeister
1998, 1223-1224). Lapset ja nuoret pyrkivat saavuttamaan tallaisissa tilanteissa joko omia,
vanhempien, tai muun ympariston asettamia tavoitteita ja on mahdollista, ettd epaonnistuessaan
paéasté tavoitteisiin, huomio kohdistuu henkilokohtaisiin tekijéihin. Tdma puolestaan saattaa

johtaa itsekritiikkiin ja itsensa syyllistamiseen. (Nixdorf ym. 2016, 2)

Nixdorf ym. (2016) tutkivat toteuttamassaan kyselytutkimuksessaan, millaiset ajatusmallit
mahdollisesti vaikuttavat masennusoireiden ilmaantuvuuteen nuorten kilpaurheilijoiden
kohdalla. Tutkimuksessa Nixdorf ym. (2016, 4) havaitsivat yksil6lajeja harrastavien kohdalla
useammin masentuneisuutta, johon liittyen ep&onnistumisiin liittyvdn negatiivisen
suhtautumisen havaittiin olevan yhteydessa korkeampiin masentuneisuutta ilmentaviin
tuloksiin. Tutkimuksen valossa ndyttaakin sille, ettd epdonnistumisiin suhtautuminen nayttelee
merkittdvad roolia urheilijoiden psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. Kyseisen tutkimuksen
lisdksi my6s muun muassa Noble ym. (2014, 89) havaitsivat samansuuntaisesti korkea-asteisen
perfektionismin olevan yhteydessd korkeampaan masennusoireiden ilmaantuvuuteen, mika
néyttdisi puolestaan olevan yhteydessa itsensd syyllistimiseen epé&onnistumisia ilmetessa.
Nixdorf ym. (2016, 4-5) korostavatkin positiivisen suhtautumisen merkityksellisyytta
urheilijoiden psyykkisen hyvinvoinnin kannalta, jotta kilpailu- tai arviointitilanteessa tavoitteen

saavuttamatta jadminen ei heikentaisi heidan psyykkista hyvinvointiansa.
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Tutkimustulokset yksilourheilun yhteydestda psyykkiseen oireiluun eivat kuitenkaan ole
yhtenevid. Sabiston ym. (2015, 9) selvittivat tutkimuksessaan retrospektiivisesti, kuinka
nuoruuden liikuntaharrastukseen-, tai harrastuksiin  osallistuminen on yhteydessa
masennusoireiden ilmaantuvuuteen varhaisaikuisuudessa. Kyseisessa tutkimuksessa havaittiin
positiivinen yhteys yksildlajien harrastevuosien ja masennusoireiden valilla, mutta yhteys ei
ollut kuitenkaan tilastollisesti merkitsevd. White-Gosselinin ym. (2023, 354-357)
toteuttamassa  pitkittdistutkimuksessa  seurattiin ~ viiden  vuoden ajan,  kuinka
liikuntaharrastaminen on yhteydesséd psyykkiseen hyvinvointiin tai oireiluun. Kyseisessa
tutkimuksessa ei havaittu tilastollisesti merkitsevia yhteyksid yksilolajin harrastamisen ja
psyykkisen oireilun valilla. Sen sijaan havaittiin, ettd useamman yksil6lajin harrastaminen
saattaa olla yhteydessd véahdisempaédn ahdistuneisuuden ilmenemiseen. Moeijes ym. (2019,
2462) pyrkivét selvittdmaén joukkue- ja yksil6lajia harrastavien lasten elaméntyytyvaisyyksien
eroavaisuuksia, joita el kuitenkaan havaittu. Taten yhdenmukaisten johtopéatelmien tekeminen
psyykkista oireilua lisdavasta yhteydestd on vahintdankin kyseenalaista.

5.3.3 Yksilo- ja joukkuelajien eroavaisuudet

Tassa kappaleessa tarkastelen tutkimuksia, joissa on tutkittu psyykkisen hyvinvoinnin ja
oireilun eroavaisuuksia yksilo- ja joukkuelajia harrastavien seka heidan ja mitéan lajia
harrastamattomien vélilla. Hoffman ym. (2022) selvittivat tutkimuksessaan, kuinka liikunnan
harrastaminen tai harrastamattomuus on yhteydessa psyykkiseen oireiluun, jossa liikuntaa
harrastavat henkilot oli jaettu joukkueurheilualajia, yksiléurheilualajia tai joukkue- ja
yksilourheilulajia harrastaviin. Tutkimuksessa joukkuelajin harrastaminen naytti olevan
yhteydesséd alhaisempiin ahdistuneisuuden kokemuksiin, sosiaalisiin  ongelmiin ja
keskittymisvaikeuksiin. Yksilourheilulajia harrastavien keskuudessa puolestaan havaittiin jopa
korkeampia psyykkistd oireilua ilmentdvia tuloksia, kuin mitd&n lajia harrastamattomien
keskuudessa. Molempia, sekéd yksilo- ettd joukkuelajia, harrastavien kohdalla ei sen sijaan
havaittu juurikaan eroavaisuuksia psyykkisen oireilun suhteen verrattuna mitédan lajia
harrastamattomiin. Ainoa kayttaytymiseen liittyva havainto oli, ettd molempia lajeja harrastavat
nayttivat rikkovan vahemman saant6jd. Agans ja Geldhof (2012, 161) tutkivat nuorten
psyykkista hyvinvointia lahestulkoon samoilla kategorisoinneilla, ja havaitsivat niin joukkue-
kuin yksil6lajin harrastamisen vaikuttavan positiivisesti psyykkiseen hyvinvointiin etenkin
naispuolisten harrastajien kohdalla. Huomattavinta psyykkistd hyvinvointia ilmensivat

kuitenkin yksil6t, jotka harrastivat yhté lailla niin yksilo- kuin joukkuelajia ilmentéden samalla
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my0s vahaisempdd masennukseen viittaavaa oireilua. Toisaalta joukkuelajia harrastavilla

ilmeni korkeampaa psyykkista hyvinvointia kuin yksil6lajia harrastavilla.

Edelliset tutkimukset huomioivat liikuntaa harrastamattomat mukaan vertailuun, kun taas
useissa muissa yksilo- ja joukkuelajien mahdollisia eroavaisuuksia selvittévissa tutkimuksissa
on keskitytty vertailemaan vain yksil6- ja joukkuelajien vélisia eroavaisuuksia. Myads tallaisella
dualistisella asetelmalla toteutetuissa tutkimuksissa joukkuelajien harrastamisen on tavallisesti
havaittu tukevan psyykkista hyvinvointia enemman kuin yksil6lajien harrastamisen. Pluhar ym.
(2019, 8) selvittivat poikkileikkaustutkimuksessaan, kuinka yleistd kyselyyn vastattaessa itse
raportoitu psyykkinen oireilu oli. Kyseisessa otoksessa 6—18-vuotiaista yksil0lajia harrastavista
13 % prosenttia ilmoitti karsivansa ahdistuksesta tai masennuksesta, kun taas joukkuelajia
harrastavien keskuudessa kyseinen osuus oli 7 %. Tutkimuksessa selvitettiin lisdksi, millaiset
motiivit lapsia ja nuoria harrastamisessa ohjaavat. Joukkuelajia harrastavia motivoi useammin
harrastamisen hauskuus ja mielekkyys, kun yksil6lajia harrastavia taas motivoi enemman
tavoiteorientoitunut suhtautuminen harrastamista kohtaan. Myo6s Nixdorf ym. (2016)
havaitsivat odotuksiensa mukaisesti saksalaisten juniorihuippu-urheilijoiden kohdalla
samankaltaisia tuloksia, joissa yksilolajia harrastavien keskuudessa ilmeni keskimaarin
korkeampia masennusta ilmentévié tuloksia. Kuten aiemmassa osiossa mainitsin, Nixdorf ym.
(2020, 2) nakivat suorituspaineeseen ja epaonnistumisiin liittyvén negatiivisen suhtautumisen
merkittavana psyykkista oireilua lisddvéana tekijand. Tama korostuu mahdollisesti etenkin sen
vuoksi yksilOlajeissa, ettd joukkuelajeissa tappio voidaan nahdé yhteisend epaonnistumisena,

kun taas yksilosuorituksessa vastuu voidaan nédhda olevan yksilolla itsellaan.

Sabiston ym. (2015, 9) havaitsivat retrospektiivisesséd kyselytutkimuksessaan negatiivisen
yhteyden varhaisaikuisuudessa ilmenevéan psyykkisen oireilun ja joukkuelajin harrastamisen
sekd useampien harrastevuosien vélilla. Yksildlajia harrastaneiden keskuudessa naytti
vastaavasti ilmenevan enemmaén psyykkista oireilua, mutta kyseessa ei ollut tilastollisesti
merkitseva yhteys. Myods muut tutkimukset ilmentévat tuloksia, joissa joukkueurheilun on
havaittu olevan psyykkisen hyvinvoinnin kannalta edullista, kun taas yksilurheilulla ei ole
havaittu merkittavia yhteyksia suuntaan tai toiseen (Graupensperger ym. 2021, 8-9; White-
Gosselin ym. 2022, 354-357). White-Gosselinin ym. (2022, 354-357) toteuttamassa Vviisi
vuotta kestineessa seurantatutkimuksessa selvitettiin, kuinka yksilo- tai joukkueurheilulajin
harrastaminen on yhteydessd psyykkiseen oireiluun. Yksilolajin harrastamisen ja psyykkisen

oireilun Vélilld ei havaittu muuta yhteyttd, kuin ettd useiden lajien harrastaminen naytti
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mahdollisesti ehkéisevan ahdistuneisuuden ilmenemistd. Joukkuelajin tai -lajien harrastamisen
havaittiin kuitenkin olevan merkittavésti yhteydessa vahdisempaan psyykkiseen oireiluun,
kuten masentuneisuuteen, ahdistuneisuuteen ja sosiaaliseen vetaytymiseen. Graupensperger
ym. (2021, 8-9) havaitsivat samankaltaisia tuloksia, vaikkakin psyykkisen oireilun, kuten
masentuneisuuden ilmaantuvuuden havaittiin vaihtelevan merkittavasti sukupuolesta ja
yksilosté riippuen. Pojilla myds yksilourheilu naytti tukevan psyykkisté hyvinvointia, kun taas

tytoilla pelkan joukkueurheilun havaittiin edistavan sita.

Lisaksi muutkin tekijat nayttaisivat vaikuttavan psyykkiseen hyvinvointiin, kuten
urheiluharrastuksen ymparisto ja itse laji. Siefken ym. (2019) selvittivat kyselytutkimuksella
lilkuntaa harrastavilta, millaisessa ymparistossa he harrastavat millaista lajia. Samalla kyselyssa
pisteytettiin masentuneisuutta ja ahdistuneisuutta ilmentévat tulokset. Kavikin ilmi, ettd
vahdisimmat pisteet saivat sisatiloissa harrastavat nuoret. Vahaisintd masentuneisuuden ja
ahdistuneisuuden ilmeneminen oli joukkueurheilijoilla ja tdman jalkeen yksiléurheilijoilla.
Ulkona harrastavien kohdalla yksiléurheilijat saivat joukkueurheilijoita vahaisemmat pisteet.
Tuloksista ei kuitenkaan ollut muodostettavissa selvaa johtopéatelmaa esimerkiksi siita, etta
sisétiloissa harrastavat oireilisivat vahemmaéan kuin ulkona harrastavat, sillda myds sisalla ja
ulkona harrastavien keskuudessa ilmeni merkittdvida eroavaisuuksia psyykkisen oireilun
suhteen. Onkin ilmeistd, ettei joukkue- ja vyksil6lajien vaikuttavuutta voida péaatella
yksioikoisesti, vaan my0s lajien ja ymparistojen valilla voi ilmetd merkittavia eroavaisuuksia

kummankin lajiryhman sisalla.

Joukkuelajien vaikuttavuutta nayttéisi selittdvan merkittavasti niiden sosiaalinen ulottuvuus.
Eime ym. (2013) tutkivat aihetta systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan ja nostivat esille
litkunnan positiiviset vaikutukset ei vain fyysiseen, vaan myo6s psykososiaaliseen terveyteen.
Joukkuelajien sosiaalinen ulottuvuus nayttaytyi Eimen ym. (2013, 19) mukaan muun muassa
sosiaalisen hyvaksynnan kokemuksena seka vahdisempédnd sosiaalisena vetaytymisena.
Yleiselld tasolla psyykkinen oireilu ndytti olevan vahdisempéé ja psyykkinen hyvinvointi
parempaa. My0s Andersenin ym. (2019, 848) integratiivisessa Kkirjallisuuskatsauksessa
joukkuelajeilla havaittiin olevan useita psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia edistavia
ominaisuuksia. Tallaisia olivat muun muassa korkeampi emotionaalinen ja sosiaalinen tuki,
yhteenkuuluvuuden tunne, sosiaalinen vuorovaikutus ja laajemmat sosiaaliset verkostot.
Toisaalta my0s yksil6lajeissa sosiaalisen tuen merkitys voi olla merkittava. Nixdorf ym. (2016,

5) korostavat valmentajien sek& vanhempien merkitystd lapsen tai nuoren rakentaessaan
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henkilokohtaisiin epdonnistumisiinsa liittyvaa suhtautumistaan ja ajatusmallejaan. Sosiaalisen
tuen avulla yksilon voi olla helpompi suhtautua epdonnistumisiinsa optimistisemmin ja itsedén
vahemman syyllistden. Vastaavasti matalan sosiaalisen tuen on havaittu lisdévan riskia
korkeampaan masentuneisuuteen (Williams & Galliher 2006). Toisaalta on huomioitavaa, etta
vaikka joukkuelajien harrastaminen nayttaisi yleisesti edistavan psyykkista hyvinvointia, ei se
valttamatta sovellu kaikille. Myds sen parissa ilmenee omia lieveilmiditaan, kuten kiusaamista.
(Moeijes ym., 2019, 2462)
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6 POHDINTA

Olen kasitellyt tutkielmassani laaja-alaisesti lasten ja nuorten psyykkisté hyvinvointia, fyysista
aktiivisuutta sekd liikunnan ja liikuntaharrastuksiin osallistumisen yhteyttd psyykkiseen
hyvinvointiin. Téassa osiossa kokoan arvioiden yhteen tutkimuskysymyksiini liittyvia
padhavaintoja ja pohdin niiden merkityksellisyyttd niin lasten ja nuorten kuin opettajien,

valmentajien ja paattajien kannalta.

6.1 Psyykkinen hyvinvointi, fyysinen aktiivisuus ja harrastuksiin osallistuminen

Lasten ja nuorten psyykkinen hyvinvointi nayttdisi heikentyneen viime vuosina psyykkista
oireilua ilmentavien tulosten perusteella. Vuonna 2013 noin 20-25 prosenttia nuorista kérsi
jostain mielenterveyden hairidsta. Yleisimpid mielenterveyshairigitd olivat mieliala-,
ahdistuneisuus-, kaytos- ja paihdehairiét. Usein nuori ei kérsi vain yhdestad héiriostd, vaan
hé&nelld saattaa ilmetd samanaikaisia, paallekkaisia hairioitad. (Marttunen & Karlsson 2013, 11)
THL:n tilastoraportista (2022) ilmenee, ettd ldhes joka viidennelld 18-22-vuotiaalla oli
mielenterveyteen liittyvd kdynti julkisella sektorilla vuonna 2020. 7-12-vuotiaista 8,5
prosentilla oli ainakin yksi mielenterveysperustainen tutkimus- tai hoitokdynti julkisen
terveydenhuollon piirissd, kun taas 13-17-vuotiaista jopa 14,4 prosentilla eli 1ahes kuudennella
oli mielenterveyteen liittyvd kéaynti kyseisend vuonna. Sill4 véestotutkimusten havainnot
(Tilastokeskus 2021) viittaavat siihen, ettd noin puolet aikuisi&dn mielenterveyshairigista on
alkanut jo ennen 14 vuoden ikaa, on vahintdankin perusteltua, ettd véeston psyykkiseen

hyvinvointiin pyritdén vaikuttamaan mahdollisimman hyvissa ajoin lapsuudesta asti.

Samaan aikaan lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus néyttéisi olevan terveyshyotyjen kannalta
turhan vahaistd. Vuonna 2018 alle puolet 7-9-vuotiasta ylsivat liikuntasuositusten mukaiseen
60 minuutin litkuntama&radan. Suositusten mukaisesti liikkuvien osuus laskee merkittavésti
lasten ik&antyessa. Kun 11-vuotiaista pojista 46 prosenttia saavutti liikuntasuosituksen vuonna
2018, 15-vuotiaista suositusten mukaisesti liikkui vain 23 prosenttia. Vastaavasti 40 prosenttia
tytoista taytti lilkuntasuosituksen 11-vuotiaana, kun taas 15-vuotiaista suosituksen taytti vain
15 prosenttia. (Valtioneuvosto 2019) Kehityssuunta néyttdd kuitenkin pyséhtyvan toiselle
asteelle siirryttdessa (THL 2020). Samaan aikaan vahan liikkuvien nuorten mé&ard on

huomattava. Vuonna 2019 noin neljannes 8.- ja 9.-luokkalaisista seka lukiolaisista ja ldhes
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puolet ammattikoululaisista raportoi harrastavansa hengastyttavaa liikuntaa korkeintaan yhden
tunnin viikossa (THL 2020). Kansanterveydellisestd nakokulmasta fyysisen aktiivisuuden

lisadminen voidaankin nahda merkittavana huomionkohteena.

Urheiluseuraharrastaminen on yleistynyt viime vuosien aikana. Kun vuonna 2014
urheiluseuratoimintaan osallistui vahintaankin silloin talléin 54 prosenttia 11-15-vuotiaista,
vuonna 2018 vastaava osuus oli 57 prosenttia. Lasten ja nuorten osuus, jotka eivat koskaan
olleet harrastaneet liikuntaa urheiluseurassa, oli puolestaan laskenut 18 prosentista 13
prosenttiin. My0s harrastuksiin osallistumisessa on kuitenkin nahtdvissa samanlainen
kehityskaari kuin liikuntasuositusten tayttymisessd. Vuonna 2018 L1ITU-kyselyyn vastanneista
9-vuotiaista selvasti yli puolet (67 %) osallistuivat urheiluseuratoimintaan, kun 15-vuotiaista
alle puolet (44 %) osallistui en&4 urheiluseuratoimintaan. (Blomqgvist ym. 2019, 75) Mononen
ym. (2016, 27) toteaa seuratoimintaan osallistumisessa ilmenevén seuraavanlaisia piirteita:
seuratoiminta aloitetaan yleenséd 6—7-vuotiaana, joista enemmist6 osallistuu kilpailutoimintaan
ja omaa kilpailullisia tavoitteita, 9-vuotiaana valitaan yksi jéljelle jadva laji ja seuratoimintaan
osallistuminen lopetetaan keskimaarin 11-vuotiaana. Vaikka harrastajaméaarat ovat nousseet,
olisi t&std huolimatta merkittdvad pyrkia loytamé&an keinoja lajien vetovoimaisuuden
lisddmiseksi, jotta voitaisiin vélttdd drop out -ilmidn ilmenemistd. Tdma voidaan n&hda
olennaisena huomionkohteena etenkin ottaessa huomioon urheiluseurojen merkittdvan aseman

lapsia ja nuoria liikuttavana tahona.

6.2 Liikunta-aktiivisuuden ja liikuntaharrastuksiin osallistumisen yhteys psyykkiseen

hyvinvointiin

Litkunnalla n&yttdd tdmanhetkisen tutkimuskirjallisuuden valossa olevan monenlaisia
merkittavia vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin. Sill& ndyttéisi olevan erityisen vaikuttavia
psyykkista oireilua ehkaisevid ominaisuuksia etenkin aikuisvaeston keskuudessa. (Rodriquez-
Ayllon ym. 2019, 1387-1388; Rebar ym. 2020, 371-374) Vaikkakin tutkimustulokset eroavat
hieman toisistaan lasten ja nuorten kohdalla, viittaavat tdménhetkiset havainnot siihen, etta
lilkunta edistdd myos heidan psyykkista hyvinvointiansa ja ehkaisee psyykkiselta oireilulta.
Liikunnan  ahdistuneisuutta  alentavasta  yhteydestd ei  ilmene  tdménhetkisen
tutkimuskirjallisuuden valossa yksiselitteistd ndytt6d, vaikkakin useat tulokset viittaavat
lilkunta-aktiivisuuden ja ahdistuneisuuden negatiiviseen korrelaatioon. Masennukseen

viittaavien oireiden ilmaantuvuus ja intensiteetti nayttaisivat kuitenkin selvemmin korreloivan
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negatiivisesti litkunta-aktiivisuuden kanssa. (Grasdalsmoen ym. 2020, 4-5; Pascoe 2020, 2-9;
Rodriquez-Allon ym. 2019, 1387-1388) Liikunnalla néyttdisi olevan psyykkista oireilua
ehkaisevan vaikutuksen lisaksi myds psyykkista hyvinvointia edistavid vaikutuksia. Sen on
havaittu parantavan muun muassa itsearvostusta ja tukevan persoonallisuuden kehittymisté.
(Ojanen 1995, 35-37) Taman lisdksi liikunnalla nayttéisi olevan itsed kohtaan koettua
tyytyvaisyyttd tukevia vaikutuksia, minka lisdksi se ndyttdisi kohentavan positiivisen
minakasityksen kehittymista ja itsetuntoa, sekd muita psyykkisen hyvinvoinnin kannalta

edullisia ominaisuuksia. (Kantomaa & Lintunen 2008, 79)

My0ds harrastustoimintaan osallistuminen nayttdisi olevan yhteydessd vahaisempéén
psyykkiseen oireiluun ja parempaan psyykkiseen hyvinvointiin (Appelqvist-Schmidlechner
ym. 2017, 1502-1509, Breistol ym. 2017, 28-38, Dore ym. 2019, 790-796, Rochelle ym.
2013,1-21). Rochelle ym. (2013, 2-21) selvittivat systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan,
millaisia mahdollisia psyykkisid ja sosiaalisia hyotyja litkuntaharrastuksiin osallistumisella
ilmenee lasten ja nuorten kohdalla. Aihetta kasitelleissa tutkimuksissa yleisend havaintona
nousi esille masentuneisuuden vahdaisemman oireilun ilmaantuvuus liikuntaharrastuksiin
osallistuneiden kohdalla. Taman liséksi liikuntaharrastuksiin osallistumisella naytti olevan
monia muita psyykkiseen hyvinvointiin liittyvid vaikutuksia, kuten parempi itsetunto- ja
luottamus, sekd paremmat sosiaaliset taidot. N&iden liikuntaa ja liikuntaharrastuksiin
osallistumista kasittelevien tutkimustulosten valossa voidaan nahda entistd olennaisempana
pyrkimys 10ytd4d keinoja lajien vetovoimaisuuden lisadmiseksi sekd lasten ja nuorten
liikuttamiseksi. THL:n tilastoraportista (2020) ilmenee, ettd mielenterveyden oireilusta
johtuvien hoitoon hakeutumisten maard nousee selvasti nuoruuteen siirryttéessa.
Seuratoimintaan osallistuminen puolestaan lopetetaan keskimé&érin 11-vuotiaana (Mononen
ym. 2016, 27). Onkin vahintd&nkin huomionarvoista pohtia, millaisia mahdollisia vaikutuksia

seuratoiminnassa pitempéaan pysymisella voisi olla kansanterveydellisestd ndkokulmasta.

6.3 Yksilo- ja joukkuelajien eroavaisuudet

Tutkimustulokset joukkue- ja yksil6lajien yhteyksista psyykkiseen hyvinvointiin ovat toisistaan
poikkeavia ja joskus jopa ristiriitaisia, etenkin yksilolajien suhteen. Joukkuelajit nayttaisivéat
olevan yhteydessd muun muassa vahaisempaan masennusoireiden ilmaantuvuuteen niin lasten
kuin nuorten kohdalla (Doré ym. 2019, 795; Eime ym. 2013, 13-17; Hoffmann ym. 2022, 6-9;

Sabiston ym. 2016, 107-109). Joukkueurheiluun osallistumisella néyttéisi olevan myds useita
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muita edullisia, kuten sosiaalista terveyttd edistavia, elaménhallinnan ja -laadun tunnetta
tukevia ja itsetuntoa kohentavia vaikutuksia (Appelqvist-Schmidleichner ym. 2021, 1502—
1509; Hoffman 2022, 5-6; 43; Moeijes ym. 2019, 2457-2464; Sabiston ym. 2016, 107-109).
Yksilolajia harrastavien kohdalla tulokset ovat kuitenkin toisistaan merkittavasti eridvia.
Toisaalta yhdessa tutkimuksessa (Hoffmann 2022, 6) yksilGurheilijoiden havaittiin oireilevan
psyykkisesti jopa enemman kuin ei-harrastavien, kun taas toisissa tutkimuksissa (Sabiston ym.
2016; White-Gosselin, Poulin & Denault 2022) tallaista yhteytta ei havaittu. Tutkimustulosten
eroavaisuuksista huolimatta jokaisessa joukkue- ja yksilolajien yhteyttda psyykkiseen
hyvinvointiin selvittdneessé tutkimuksessa joukkuelajin harrastamisella havaittiin olevan
psyykkisen hyvinvoinnin ja oireilun kannalta suotuisampia yhteyksid kuin yksil6lajin
harrastamisella (Agans Geldhof 2012; Catherine ym. 2015; Graupensperger 2021; Hoffman
ym. 2022; Nixdorf 2016; Pluhar ym. 2019; Rochelle ym. 2013 White-Gosselin & Denault
2022).

Joukkueurheilun harrastamisen psyykkista hyvinvointia tukevana ominaisuutena nahdaan usein
etenkin sen sosiaalinen ulottuvuus (Andersen 2018, 848; Appelgvist-Schmidlechnerin ym.
2021, 1502-1509; Boone & Leadbeater 2006, 87-88; Eime 2013, 19; Nixdorf 2016, 5). Eime
ym. (2013, 19) toteavat systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan, ettd vaikka tutkimustieto
sosiaalisen ulottuvuuden vaikuttavuudesta on téalla hetkelld melko véhdistd, néyttaisivét
joukkueurheilun positiiviset yhteydet psyykkiseen hyvinvointiin selittyvan merkittavilta osin
nimenomaisella tekijalla. Tama nakyy myos lukiolaisten vuoden 2018 LIITU-tutkimusten
vastauksissa, jossa 51 % vastanneista koki yhdessd olemisen térkedksi tai erittdin tarkeaksi
(Liikuntaneuvosto 2020, 51-50). Liikunnanopettajan ja valmentajan onkin tarkedd huomioida
tdman osa-alueen potentiaalit. Toisaalta myds negatiiviset lieveilmiét on huomioitava ja niihin
on puututtava, joista ehkd merkittdvimpana voidaan ndhda kiusaaminen (Moeijes ym. 2019,
2462).

Taman lisaksi sosiaalisen tuen merkitys niin joukkue- kuin yksil6lajeissa voi olla hyvinkin
merkittdva esimerkiksi masentuneisuuden ehkaisyssa (Williams & Galliher 2006). Kuten
Nixdorf ym. (2016, 5) ilmaisevat tutkimuksessaan, tulisi sosiaalisen ymparistén
merkityksellisyys huomioida myds yksil6lajien parissa. Tama voi ilmeta esimerkiksi yhdessa
harjoitteluna ja Kilpailutilanteisiin valmistautumisena. Donkers ym. (2018, 9) havaitsivat
tutkimuksessaan viitteitd siihen, ettd téllainen yhteistoiminnallisuus ennustaa yksildiden

kokemaa mielekkyyttd ja Kkilpailun jatkamisen korkeampaa todenndkoisyyttd. Tamé on
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huomionarvoista kahdesta nakokulmasta perusteltuna: toisaalta sosiaalinen harrastusympéristo
voi tukea psyykkistd hyvinvointia, mutta toisaalta myo6s lisdtd todennakdisyytta jatkaa
harrastamista, mill& puolestaan voi olla kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta edullisia

vaikutuksia my6hemmalla ialla.

6.4 Johtopaatelmat

Tutkielmassa ilmenneiden tutkimushavaintojen valossa voidaan todeta, ettd liikunnan ja
litkuntaharrastamisen hyodyt nédyttaisivat olevan melko ilmeisié lasten ja nuorten psyykkisen
hyvinvoinnin kannalta. Vaikka tutkimuskirjallisuus joukkuelajien harrastamisen yhteydesta
psyykkiseen hyvinvointiin on melko yhtenevaa, vaatii viela sen, mutta etenkin yksil6lajien
yhteyksien ymmartdminen vield runsaasti perusteellisempaa tutkimusta. Harrastamisen
vaikutusmekanismien, kuten sosiaalisen ulottuvuuden ymmartdminen nayttdisi kaipaavan
lisdtutkimusta laaja-alaisemman ymmartdmisen mahdollistamiseksi. Vaikutusmahdollisuudet
on térkeéa tiedostaa niin makro-, -meta- kuin mikrotasolla, jotta liikuntaelinkaarta saadaan
pidennettyd, ja jotta lasten ja nuorten liikkumista, harrastamista sek& psyykkisté hyvinvointia
onnistutaan lisdédmaan. Opettajana tai valmentajana toimiessaan kyseiselld taholla on
merkittadva rooli lasten ja nuorten liikuttajana, minkd myota hanella on my6és mahdollisuudet
vaikuttaa ainakin joissain maarin lasten ja nuorten psyykkiseen hyvinvointiin. Taten kyseisten
tahojen aiheeseen perehdyttdminen sek& aihealueen lisatutkimus yleisesti voidaan né&hdé

vahintadnkin perusteltuna.
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