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Tamai kandidaatintutkielma on kirjallisuuskatsaus, joka kisittelee uransa péittaneiden urheili-
joiden mielenterveyttd ja uuteen arkeen sopeutumista. Mielenterveyteen liittyvéa oireilua on
tarkasteltu yleisimpien mielenterveyshdirididen eli ahdistuneisuuden ja masennuksen osalta.
Lisédksi on tarkasteltu syomiskdyttdytymistd ja pdihteiden kayttod, joita useimmiten kéytetdan
huonoina tunneséditelyn keinoina. Lisdksi on tarkasteltu sitd, mitka tekijédt vaikuttavat mielen-
terveyden oireiluun ja miten sithen voitaisiin vaikuttaa.

Tulokset ovat osin ristiriitaisia. Osa tutkimuksista kertoi urheilijoiden voivan keskimaérdisesti
hyvin uran lopettamisen jdlkeen. Osassa tutkimuksista taas nousi enemmin ongelmakohtia
esiin. Mielenterveyttd kuormittavina tekijoind mainittiin sosiaalisen tuen puute, korkea urheili-
jaidentiteetti ja uran lopettaminen loukkaantumisen takia. Mielenterveyttd suojaavina tekijoina
taas mainittiin lisdéntynyt vapaa-aika, irtaantuminen kilpailuihin ja harjoitteluun liittyvista ra-
situksista, uran lopettamisen vapaaehtoisuus sekd se, ettd urheilija oli tyytyvdinen saavutta-
miinsa tavoitteisiin urallaan. Liséksi arkeen sopeutumista auttoi se, ettd urheilijalla oli uran lo-
pettamisen hetkelld eldmélleen jokin toinen painopiste koulutuksen tai tyon kautta eli uran péét-
tymiseen oli valmistauduttu jo etukéiteen. Matalampi urheilijaidentiteetti ja coping-keinojen
kiyttdminen olivat my0s avuksi uuteen arkeen sopeutuessa.

Tarkeimpand nousi esille se, ettd sen lisdksi, ettd urheilijaa tuettaisiin uran lopettamisen hetkella
ja sen jilkeen, on tukitoimet aloitettava jo tarpeeksi varhaisessa vaiheessa. Jotta uusi painopiste
voidaan 10ytdd eldmaille nopeasti uran lopettamisen jilkeen, olisi hyvé kouluttautua jo uran ai-
kana. Urheilijat toivoivatkin tdimén osalta muutosta asenteisiin, silld urheilun ja koulutuksen
yhdistdminen heritti ajatuksia siitd, ettd urheiluun ei voisi tilloin keskittya taysilla.

Aihetta on tutkittu vain vihdn. Taméi muodostaakin aiheelle selkeén jatkotutkimuksen tarpeen.
Erityisesti tietoa tarvitaan eri lajien ja eri kilpailutasojen ndkdkulmasta. Pohdittava olisi my®s,
mika olisi luotettavin tapa tutkia aihetta.

Asiasanat: urheilija, urheilu-ura, mielenterveys
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1 JOHDANTO

Urheilijan mieli on koetuksella urheilu-uraa lopettaessa. Uran pdittyessd siirrytdén aivan uu-
denlaiseen eldminvaiheeseen. Urheilu tdyttdd arjesta niin suuren osan, ettd uran pééttyessa ar-
jessa ei endd vélttimattd olekaan mitdédn sisdltod, jos urheilija ei itse ole aktiivinen eikd saa
mydskddn tukea mistddn. Toisaalta, vaikka urheilija yrittdisi aktiivisesti aloittaa uuden arjen
pyorittdmisen urheilu-uran lopettamisen jilkeen, ei se vélttdimattd onnistu ilman koulutusta tai
tyOpaikkaa. Ylen tekeméssd haastattelussa urheilija kertookin uran lopettamisen voivan tuoda
hetkellisen helpotuksen tunteen. Pian tima tunne kuitenkin saattaa havité ja tilalle tulee ahdistus
siitd, ettd urheilija ei endd yhtiakkii identifioikaan itsedén samalla tavalla kuin ennen. (Blomberg
2015) Identiteetti tarkoittaakin sitd, miten ihminen nikee ja kokee itsensd (Vihredlehto, s.a.).
Urheilijaidentiteetti taas tarkoittaa sitd, minkédlainen rooli henkil6lla on urheilijana (Linnasalmi
& Salo, s.a.) Identiteetti muovautuu yleenséd eldmén aikana ja urheilijoilla juuri urheilu-uran

lopettaminen voi saada muutoksen aikaan.

Urheilu-uran aikainen mielenterveyden oireilu ei mydskéén ole epitavallista. Ylen uutisessa on
haastateltu suomalaisia huippu-urheilijoita, jotka kertovat omista mielenterveyden haasteistaan.
Erds haastateltava toteaa urheilu-uran pahentaneen hdnen mielenterveyteensa liittyvaa oireilua.
My®s toinen haastateltava kertoo urheilun itsessddn vaikuttaneen mielenterveyden oireiluun ja
uran lopettaminen toi helpotuksen tédhén. Toisaalta yksi haastateltavista toteaa myds, ettd urhei-
luun kuuluu jossain mééirin epavarmuuden tunteet. Monet urheilijat saattavat pyrkid taydelli-
syyteen ja ndin ollen he asettavat itselleen paineita suoriutumisestaan. (Hirvonen & Kd&sso

2020)

Urheilu-uran aikaiseen epdvarmuuteen voikin vaikuttaa esimerkiksi kilpailutilanteisiin liittyva
stressi, valmentajan tyyli valmentaa ja héneltd saadun sosiaalinen tuen mééra ja laatu. Joukku-
eurheilussa joukkueen ryhméadynamiikka, roolit ja kommunikaatio vaikuttavat jokaiseen urhei-
lijaan hieman eri tavalla. Liséksi urheilijan henkil6kohtaiseen hyvinvointiin voi vaikuttaa esi-

merkiksi loukkaantumiset tai syomiskéyttdytyminen. (Fletcher & Wagstaft 2009, 429)

Téssd kirjallisuuskatsauksessa késitelldén uransa lopettaneiden urheilijoiden mielenterveyttd ja
sitd, miten he sopeutuvat uuteen arkeen. Lisdksi kuvataan tekijoitd, jotka ovat vaikuttaneet mie-
lenterveyden tilaan. Nditd késitellddn sekd positiivisesta ettd negatiivisesta ndkdkulmasta. Lo-

pussa pohditaan, miten uransa paittdvaa urheilijaa voitaisiin tukea.



Aihe on hyvin vihén tutkittu ja ldhes jokainen tutkimus alkaakin nédilld sanoilla. Lukuisat uuti-
set ja elaméankerrat kuitenkin késittelevat téité aihetta. Aihe siis vaatii selkeésti lisdé luotettavaa
tutkimusta. [lman luotettavaa tutkimusta ei voida tehdd ndytto6n perustuvia ratkaisuja tai laittaa

toimenpiteitd kaytantoon.

Urheilijaksi téssd tyOossd madritellddan urheiluun sitoutunut henkild. Liikunnan harjoittamisen
pddmaidriand on yleensd esimerkiksi terveys tai siitd saatava ilo. Urheilussa taas pddmaarét voi-
vat olla osin samat, mutta lisdksi tavoitellaan hyvia tuloksia, jotka ovat sidonnaisia urheilijan
tekemiin suorituksiin. Lajiin ja harjoitteluun ollaan myos télldin usein sitoutuneempia. Kilpai-

lutasoa ja lajia ei otettu tissé kirjallisuuskatsauksessa kuitenkaan huomioon.



2 MIELENTERVEYS JA URHEILU

Tassd osassa méadrittelen tdssd tyossé kdytetyt kasitteet. Osa mielenterveyteen liittyvista késit-
teistd on sellaisia, ettd niiden méérittely kaikki ndkdkulmat huomioon ottaen on vaikeaa. Téssd

kisitteet on kuitenkin médritelty silld tavalla, kuin niitd kiytetddn téssa tyOssa.

2.1 Mielenterveys kisitteeni

Psyykkisesti toimintakykyinen ihminen pystyy toimimaan arjessa ja selvidé sen haasteista. Po-
sitiivinen ja luottavainen asenne tulevaisuutta kohtaan on myos yksi osa psyykkistd toiminta-
kykya. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023) Etenkin uransa lopettavalla urheilijalla tima
on ajankohtaista. Psyykkisen toimintakyvyn kédsite on ldheisesti yhteydessé psyykkiseen hyvin-
vointiin, eliméanhallintaan ja mielenterveyteen (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023). Yh-
teistd naille kaikille on se, ettd ne kuvaavat sitd, minkéalaiset voimavarat ihminen omaa késitel-

ldkseen eteensd osuvia haasteita.

Mielenterveyttd voidaan suojella ja parantaa sen suojatekijoilld. Riskitekijét taas kuormittavat
mielenterveyttd. Mielenterveyden suoja- ja riskitekijit muodostuvat esimerkiksi yhteiskunnan,
ympdriston ja kulttuurin vaikutuksesta. Toisaalta yksilé voi my®0s itse vaikuttaa niihin. (Suo-
men mielenterveys ry 2022a) Voimme siis vaikuttaa yksilon mielenterveyteen rakenteellisia
keinoja kdyttiden yhteiskunnassa, mutta yksilo on kuitenkin aina se, joka tekee itse lopullisen

paétoksen omista valinnoistaan.

jOitd voivat olla esimerkiksi hyva itsetunto, tunne- ja vuorovaikutustaidot seké taito tehda ar-
jessa mielenterveyttd tukevia padatoksid. Ulkoisia suojatekijoitd taas voivat olla esimerkiksi toi-

meentulo, turvallinen elinympérist6 ja hyvéat ihmissuhteet. (Suomen mielenterveys ry 2022a)

Sisdisid riskitekijoitd ovat esimerkiksi hyvinvoinnin vaarantava riskikdyttdytyminen tai sairaus.
Ulkoisia riskitekijoitd taas voivat olla esimerkiksi kuormittava ihmissuhde tai traumaattinen
kokemus. (Suomen mielenterveys ry 2022a) Téssa yhteydessd myos uran lopettamiseen liittyva
suuri elamidnmuutos voi olla riskitekijd etenkin, jos psyykkinen toimintakyky on jo alun perin

heikentynyt.



Urheilijoilla on samanlainen riski kohdata mielenterveyden hairi6ita kuin muullakin véiestolla.
Mielenterveyden héiri6illd tarkoitetaan esimerkiksi ahdistuneisuutta tai masennusta. Riski voi
nousta urheilijan loukkaantuessa, lopettaessa urheilu-uransa tai kokiessaan urheiluun liittyvit

suoritukset haastavina. (Rice 2016, 1333)

2.2 Urheilijan mielenterveys

Mielenterveyden hallinta on olennainen osa urheilijan arkea ja suorituskykyd. Mielen hyvin-
vointi auttaa pitdmédan mielenkiinnon yll4 urheilua kohtaan ja auttaa sitoutumaan ja suoriutu-
maan urheilusta. Urheilu voi kuitenkin vaikuttaa mielenterveyteen sekd negatiivisesti etté posi-
titvisesti. (Terve urheilija 2023) Vuoren ym. (2010, 18) mukaan terveysriskit kasvavat, kun

litkunnasta siirrytdn huippu-urheiluun ja harjoitusméérit kasvavat.

Mielenterveyden hdiriot ovat urheilijoilla yleisid. Léhes joka toinen urheilija kérsiikin jossakin
vaiheessa uraansa mielenterveyteen liittyvésti oireilusta. Mielenterveydenhdiriot voivat altistaa
loukkaantumisille ja toisaalta ne my0s hidastavat loukkaantumisista toipumista. Mielen hyvin-
vointia on kuitenkin mahdollista harjoitella ja sitd voidaan parantaa. Mielen hyvinvoinnin vah-
vistaminen voidaan aloittaa esimerkiksi huolehtimalla kuuden eri osa-alueen hallitsemisella.
Niitd osa-alueita ovat turvallinen toimintaympéristd, ihmissuhteet, aikaansaaminen, ldsndolo ja

uppoutuminen, myonteisyys ja merkityksellisyys. (Terve urheilija 2023)

Mielenterveyden hiiriditd voi olla vaikeaa erottaa tavallisista tuntemuksista, jotka kuuluvat ur-
heiluun. Namad tulisi kuitenkin erottaa toisistaan, jotta oikeat oireet eivét jdd ilman hoitoa. Eni-
ten raportoituja mielenterveyteen liittyvid oireiluita olivat unihdiriét, masennus ja ahdistunei-
suus. Lisédksi raportoitiin esimerkiksi syomiskdyttdytymisen héiridité, ylirasitustiloja ja trauma-
oireita. Hoidon saamisen néihin tulisikin olla yhté helposti saatavilla olevaa kuin muunkin ter-

veydenhuollon. (Terve urheilija 2023)

2.3 Psyykkinen itsesiitely

Eldmaéin tyytyvéisyys on riippuvaista siitd, miten yksilo tuntee erilaisia tunteita ja osaa sdadelld
niitd (Korkeila 2008). Psyykkinen itsesddtely jaetaan moneen alakésitteeseen. Avaan téssd seu-

raavaksi ne késitteet, joita tulen tdssd tyossa kdyttamadn. Psyykkiselld itsesédételylld tarkoitetaan



toimia, joita ihminen tietoisesti tai tiedostamattomasti tekee kohdatessaan esimerkiksi kriisiti-
lanteen (Suomen mielenterveys ry 2024). Tasséd tapauksessa kriisitilanteeksi luokitellaan ur-
heilu-uran lopettaminen ja sen aiheuttama uuteen arkeen sopeutuminen. Tédma tilanne voidaan
luokitella kehitys- eli elaméntilannekriisiksi. Eldméntilannekriisi tarkoittaa vaihetta, jolloin
siirrytddn eri eldmintilanteesta toiseen (Suomen mielenterveys ry 2022b). Tilanne voidaan lu-
kea kriisiksi huolimatta siitd, onko tapahtunut asia negatiivinen vai positiivinen. Uusi tilanne
on aina sellainen, jota tdytyy késitelld. (Suomen mielenterveys ry 2022b) Jos kriisid ei osaa
kasitelld oikealla tavalla, se voi aiheuttaa mielenterveyteen liittyvéa oireilua, esimerkiksi ma-

sennusta tai ahdistuneisuutta (Suomen mielenterveys ry 2024).

Tehokkaiden coping-keinojen avulla ihminen selviytyy stressaavista tilanteista. (Lazarus 2006,
20). Coping-keinoja voidaan kutsua myds selviytymis- tai hallintakeinoiksi (Suomen mielen-
terveys ry 2024). Ne voidaan jakaa tunne- ja ongelmasuuntautuneisiin keinoihin (Lazarus 2006,
21; Suomen mielenterveys 2024). Niisti keinoista henkil6 on itse tietoinen kdyttdessadn niité.
Néitd voidaan kiyttdd padllekkdin eikd ndistd kumpikaan teoreettisesti ole toistaan parempi
vaihtoehto kdyttdd. Ongelmasuuntautuneita keinoja kéyttavd henkild pyrkii vaikuttamaan itse
tilanteeseensa ja hallitsemaan sitd. Téllaisia keinoja voivat olla esimerkiksi tiedon tai sosiaali-
sen tuen hankkiminen, tavoitteiden asettaminen tai ohjeiden noudattaminen. Tunnesuuntautu-
neissa keinoissa henkild pyrkii tunnistamaan, ilmaisemaan ja késittelemdin omia tunteitaan.

(Suomen mielenterveys ry 2024)

Tunteiden séételyd voi harjoitella. Se ei tarkoita sité, ettd tunteitaan ei saisi ilmaista vaan sita,
ettd omiin tunteisiin pyritddn vaikuttamaan ja niitd pyritddn ymmartdmaan. Tunteiden sdétely-
keinot voivat osin olla my0s tiedostamattomia. Yksilo ei aina vilttdmattd kiinnitd huomiota
sithen, misti tunteet johtuvat ja mistd hanen kdyttdytymisensé johtuu. Haitallisia tunteiden sii-
telykeinoja voivat olla esimerkiksi héiriintynyt syomiskdyttdytyminen tai paihteiden kéytto.
(Suomen mielenterveys ry 2024) Téllaiset selviytymiskeinot aiheuttavat hetkellisesti hyvéin

olon, mutta ongelma itsessdén ei poistu (Mielenterveystalo, s.a.).

Defensseiksi taas sanotaan puolustuskeinoja, jotka ovat tiedostamattomia. Defenssit aktivoitu-
vat itsestddn esimerkiksi stressaavissa tilanteissa. Ne voivat kuitenkin niin ik&édn olla myds hyo-
dyllisid. Puolustuskeinoja on hyvin paljon erilaisia, mutta niisti esimerkkind voisi olla hankalan
asian kieltdminen, torjuminen tai vélttdiminen tai muiden syyllistiminen. (Suomen mielenter-

veys ry 2024)



3 SYYT URHEILU-URAN PAATTAMISEN TAUSTALLA

Lopettamisen syy on aina yksilokohtaista ja syitd voi olla monenlaisia. Uran pédttymiseen on
voitu valmistautua jo pitkdin etukiteen ja tulevaa eldmii sen jélkeen on voitu jo suunnitella.
Toisaalta urheilu-ura voi katketa myos ylldttden esimerkiksi loukkaantumisen seurauksena.
Talloin suunnitelmia uran jilkeiselle eldmaélle ei valttdmatti ole. (Linnasalmi & Salo s.a.) Suo-
malaisen tutkimuksen mukaan yleisimpid syitd urheilu-uran lopettamiselle olivatkin loukkaan-
tumiset, motivaation puute tai taloudelliset syyt. Lisdksi syyné saattoi olla se, ettd urheilija koki

jo saaneensa urheilu-uraltaan kaiken ja oli valmis siirtymédan eteenpéin (Kaski ym. 2020, 16).

Suomalaisista jadkiekkoilijoista 24,2 prosenttia kertoi lopettamisen syyksi loukkaantumisen tai
jonkin muun terveyteen liittyvan syyn (Roslund ym. 2018, 11). Urheilijoista 47 prosenttia ko-
kikin, ettd oma suorituskyky oli ollut laskemassa lopettamisen hetkelld ja se vaikutti paatok-
seen. Vaikka loukkaantuminen itsessdin ei siis olisi johtanut uran lopettamiseen, on se voinut
vaikuttaa urheilijan suorituskykyyn tai urheilusta saatavaan mielihyvién niin, ettd se on ajanut
urheilijan péaitokseen lopettamisesta. (Roslund ym. 2018, 15) Tyoétarjouksen tai koulutusmah-
dollisuuden saaminen oli 19,6 prosentille jadkiekkoilijoista syy lopettaa ura. Osa (13.7%) taas
koki vésyneensd eldméddn jadkiekkoilijan arkea. Kolme neljdsosaa vastaajista kertoi uran péét-
tdmisen olleen itselleen tdysin vapaaehtoista. Tédysin vasten tahtoaan lopettaneita urheilijoita oli

12 prosenttia. (Roslund ym. 2018, 11)

Ruotsalaisia ja ranskalaisia urheilijoita vertailleessa tutkimuksessa ranskalaiset lopettivat
uransa keskiméardisesti nuorempina kuin ruotsalaiset. He vetosivat lopettaessaan esimerkiksi
thmissuhteisiin, ty6hon tai terveyteen liittyviin syihin. Lisdksi yksi vaikuttava tekijé oli se, ettd
he eivit enidd olleet tyytyvdisid urheilu-uraansa. Nuoremman eldkeiin ja urheilu-uraan tyyty-
mittdmyyden katsottiin liittyvédn yleensd ldheisesti terveyteen. Terveyteen liittyvid haasteita
urheilijoilla olivat esimerkiksi sairaudet ja vammat. Lisdksi mainittiin myos ylikunto ja uupu-

mus. (Stambulova ym. 2007, 113)



4 URANSA PAATTANEIDEN URHEILIJOIDEN MIELENTERVEYS

Tassd osassa kasitellddn uransa lopettaneiden urheilijoiden mielenterveytti. Késittelen mielen-
terveyteen liittyvaa oireilua erityisesti prevalenssin eli vallitsevuuden osalta. Olen ottanut huo-
mioon erityisesti ahdistuneisuuden, masennuksen, syomiskayttdytymisen ongelmat seki péih-

teiden kdyton osana mielenterveyden haasteita.

4.1 Ahdistuneisuus ja masennus

Kvalitatiivisessa pitkittdistutkimuksessa haastateltiin olympiatason urheilijoita ennen uran lo-
pettamista ja uran lopettamisen jilkeen (Torregrosa ym. 2015, 50). Viisi viidestitoista urheili-
jasta oli kohdannut odottamattomia haasteita urheilu-uran lopettamisen jélkeen (Torregrosa ym.
2015, 50). Urheilijat kokivatkin uransa paatyttyé erilaisia tunnereaktioita. Tunnereaktiot olivat
enimmaikseen negatiivisia ja niiden kuvailtiin olevan esimerkiksi tyhjyyttd, surua ja epivar-
muutta. (Stambulova ym. 2007, 113) Psyykkisen pahoinvoinnin oireet ja tuntemukset liittyivét-

kin tutkimuksissa useimmiten ahdistuneisuuteen tai masennukseen.

Tutkimukset osoittivat osittain ristiriitaisia tuloksia urheilijoiden psyykkisen hyvinvoinnin ja
eldmadin tyytyvdisyyden osalta. Nykyiset urheilijat olivat Gouttebargen ym. (2015a, 192) mu-
kaan psyykkisesti paremmin voivia kuin uransa lopettaneet urheilijat. Kaskin ym. (2020, 18)
taas osoitti, ettd entiset urheilijat olivat psyykkisesti paremmin voivia kuin nykyiset urheilijat.
Entiset urheilijat olivat tdmén tutkimuksen mukaan my®ds tilastollisesti merkitsevésti tyytyvéi-
sempid eldmainsa kuin nykyiset urheilijjat (Kaski ym. 2020, 17). Suomalaisten tutkimusten mu-
kaan uransa padttaneet urheilijat voivatkin keskimadrdisesti hyvin (Kaski ym. 2020, 30; Ros-
lund ym. 2018, 15). Masennus ja syomishdirioihin viittaavan oireilun havaittiin kuitenkin ole-

van huomattavasti korkeampaa kuin suomalaisilla keskimaarin. (Kaski ym. 2020, 26).

Myos Eteld-Afrikkalaisia kriketin pelaajia tutkineessa tutkimuksessa havaittiin entisten urhei-
lijoiden olevan psyykkisesti toimintakykyisempié kuin nykyiset urheilijat. Tutkimuksessa kéy-
tettiin yleisesti kdytossd olevaa GHQ-12 -kyselymallia, jolla mitataan ahdistuneisuuden ja ma-
sentuneisuuden oirekuvaa. Nykyisistd urheilijoista 38 prosenttia kéarsi ahdistuneisuudesta ja 37

prosenttia masennuksesta. Uransa péétténeistd urheilijoista 26:11a prosentilla esiintyi



ahdistuneisuutta ja 24:114 prosentilla masennusta. (Schuring ym. 2017, 463) Suomalaisessa tut-
kimuksessa ero oli huomattavasti pienempi. Nykyisistd urheilijoista 17 prosenttia ja entisistd
urheilijoista 15 prosenttia kirsi lievdstd masennuksesta. Vaikean masennuksen osalta ero oli
vain yhden prosentin verran ja tdssd tapauksessa entiset urheilijat (8%) kokivat titd enemmaén
kuin nykyiset urheilijat (7%). 38 prosenttia nykyisistd urheilijoista kérsi ahdistuneisuudesta ja

entisistd urheilijoista 31 prosenttia. (Kaski ym. 2020, 18)

Nykyisistd jalkapalloilijoista 5 prosenttia kérsi uupumuksesta ja 26 prosenttia ahdistuneisuu-
desta tai masennuksesta. Uransa pddttaneistd jalkapalloilijoista 16 prosenttia kdrsi uupumuk-
sesta ja jopa 39 prosenttia ahdistuneisuudesta tai masennuksesta. Tassé tdytyi kuitenkin huo-
mata, ettd nykyisten urheilijoiden ja uransa péittineiden urheilijoiden otoskoot eivit olleet tdy-
sin samat. (Gouttebarge ym. 2015a, 192-193) Toisessa uransa paattianeita jalkapalloilijoita kos-
keneessa tutkimuksessa tulokset olivat samansuuntaisia. 18 prosenttia kérsi uupumuksesta ja
35 prosenttia ahdistuneisuudesta tai masennusoireista (Gouttebarge ym. 2015b, 7). Myds yh-
dysvaltalaisia uransa pééittineitd yliopistourheilijoita koskeneessa tutkimuksessa selvisi, ettd

16,2 prosenttia kédrsi ahdistuneisuudesta (Kerr ym. 2014, 5).

4.2 Paihteet

Suomalaisessa tapaus-verrokkitutkimuksessa alkoholin kdyton todettiin olevan suurempaa en-
tisilla urheilijoilla kuin kontrolleilla. Kontrollikohortti oli muodostettu niin, ettd se sisélsi sa-
manikisid henkil6itd samalta asuinalueelta kuin huippu-urheilijat. Alkoholin takia syntyneessi
sairastuvuudessa ei kuitenkaan ollut eroja ryhmien vililld. Huippu-urheilija, joka oli lopettanut
liikkkumisen vapaa-ajallaan urheilu-uran paityttyé, kaytti alkoholia enemmaén kuin liikuntaa jat-
kanut. (Kontro ym. 2017) Schuring ym. (2017, 463) osoitti pdinvastoin eli nykyisilld urheili-
joilla oli enemmén ongelmia liiallisen alkoholin kdyton kanssa (26%) kuin entisilld urheilijoilla

(22%).

Espanjalaisessa haastattelututkimuksessa uransa pdittdnyt urheilija kertoo seuraavan kesédn
menneen tdysin alkoholin ja huumeiden ehdoilla (Torregrosa ym. 2015, 54). Myds yhdysvalta-
laisessa tutkimuksessa todettiin 5,8 prosentilla tutkimusjoukosta olevan alkoholiriippuvuus
(Kerr, ym. 2014, 5) Joukkuelajeja harrastaneiden huippu-urheilijoiden alkoholin kulutus todet-

tiin korkeammaksi kuin yksil6lajeja harrastaneiden (Kontro ym. 2017).



Haitallinen alkoholin kéytto esiintyi monessa tutkimuksessa ja osa kéyttid sitd selkedsti selviy-
tymiskeinonaan uudessa tilanteessa. Tyhjdksi jaanyttd aikaa ei saada tdytettyd muulla kuin paih-
teilld. Tdma tietenkin johtaa myds mielenterveyden haasteisiin. Ruotsalaisia ja ranskalaisia ur-
heilijoita vertailleessa tutkimuksessa alkoholin tai huumeiden kéytté mainittiin kuitenkin vahi-

ten kdytettynd selviytymisstrategiana (Stambulova ym. 2007, 113).

4.3 Syomiskayttiytyminen

Nykyisistd jalkapalloilijoista 26:114 prosentilla oli ongelmia syomiskéyttdytymisen kanssa.
Uransa péétténeilla jalkapalloilijoilla prosentti oli 42. (Gouttebarge ym. 2015b, 190) Toisessa
uransa padttaneitd jalkapalloilijoita koskevassa tutkimuksessa 65:114 prosentilla havaittiin on-
gelmia syomiskéyttdytymisen kanssa. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd mielenterveys-
hiiridihin viittaavien oireiden prevalenssia eli vallitsevuutta. (Gouttebarge ym. 2015a, 8) Tassa
tapauksessa syOmiskéyttdytymiseen liittyvit haasteet viittasivat siis esimerkiksi hdiriintynee-
seen kehonkuvaan ja syomishéirioon. Myos suomalaisessa tutkimuksessa 12 prosentilla enti-
sistd urheilijoista havaittiin ongelmia syomiskéyttdytymisen kanssa (Kaski ym. 2020, 18). Yh-
dysvaltalaisessa tutkimuksessa havaittiin syomiskayttdytymisen olevan hiiriintynyttd 5,8 pro-
sentilla entisistd urheilijoista. Hairiintyneen syomiskdyttdytymisen ja piihteiden kdyton tunnis-

tettiinkin olevan yleisimpid haitallisia tunteiden sditelykeinoja. (Kerr ym. 2014, 5)

Urheilun vaatimustekijédt vaikuttivat urheilijothin vield pitkdidn uran lopettamisen jédlkeenkin.
Syomiskidyttdytymisen hdiridihin syyné oli yksinomaan urheilun vaatimustekijat. (Kaski ym.
2020, 21) Yao ym. (2020, 381) totesi nykyisilld yksilourheilijoilla olevan paremmat syomistot-
tumukset kuin joukkueurheilijoilla. Kaavan ei kuitenkaan todettu toistuvan entisilld urheili-
joilla. Syomistottumuksia arvioitiin tissd tutkimuksessa esimerkiksi kasvisten ja vihannesten
syomiselld, sdikd ennemmin koti- vai pikaruokaa ja s6ikd esimerkiksi aamupalan vai ei. (Yao
ym. 2020, 381) Paremmat syOmistottumukset saattavat siis johtaa my0s héiriintyneeseen syo-

miskéyttdytymiseen.



5 URHEILU-URAN PAATTAMISEN JALKEISEEN MIELENTERVEYTEEN VAI-
KUTTAVAT TEKIJAT

Téssd osassa késittelen uransa padttaneiden urheilijoiden mielenterveyttd kuormittaneita ja suo-
janneita tekijoitd. Kun mielenterveyteen vaikuttavat tekijét ovat tiedossa, on myds helpompi

lahtea tekemadn konkreettisia muutoksia asioille.

5.1 Mielenterveytti kuormittavat tekijat

Tutkittaessa entisten urheilijoiden mielenterveyttd, todettiin, ettd tyytyméattdmyys urheilu-uraan
(Gouttebarge & Kerkhoffs 2017, 255), huono sosiaalinen tuki (Gouttebarge ym. 2015b, 190) ja
eldmén viimeaikaiset suureet kddnteet (Gouttebarge & Kerkhoffs 2017, 257; Gouttebarge
2015b, 195) liittyivét yleisiin mielenterveyshéirididen oireisiin. Sosiaalisen tuen puute oli yksi
suuri syy sille, miksi sopeutuminen muutokseen oli urheilijalle vaikeaa. Haastattelututkimuk-
sessa yksi urheilija kertoo, ettd hinen perheensd asuu monien tuhansien kilometrien pééssi,
kumppania hénelld ei ole ja kaikki hinen ystdvénsd ovat urheilijapiireistd. Lopettacssaan

uransa, hdn on jadnyt siis tdysin yksin. (Torregrosa ym. 2015, 54)

Korkeamman urheilijaidentiteetin omaaminen uran aikana on vaikuttanut merkittavésti ahdis-
tuneisuuden syntyyn uran lopettamisen jilkeen. Samanlainen malli todettiin my0s masennusoi-
reiden suhteen, mutta se ei ollut niin merkittdva. (Giannone ym. 2017, 561) Uran lopettamisen
seurauksena heikentynyt urheilijaidentiteetti heikensi myds eldmén merkityksen ja sen kontrol-
lin tunnetta. Eli toisin sanoen, mitd vahvemmin urheilija tunsi menettdneensd urheilijaidenti-
teettinsd, sitd huonommin hén pystyi sopeutumaan uuteen arkeen uran lopettamisen jilkeen.
(Haslam ym. 2021, 26) Tdmén vahvistaa myos Torregrosa ym. (2015, 53), silld haastatteluissa
urheilijat kertoivat urheilu-uran olevan turvallinen oma kuplansa. Kun urheilijaidentiteettii ei
yhtakkid endi olekaan, timi kupla hajoaa ja urheilija tuntee olonsa turvattomaksi (Torregrosa
ym. 2015, 53). Urheilijan kilpailutaso vaikutti myds sithen, kuinka korkeaksi hdn mielsi urhei-

lijaidentiteettinsd (Yao ym. 2020, 380).

Ranskalaisiin ja ruotsalaisiin urheilijoihin kohdistuneessa tutkimuksessa todettiin, etti néissi
maissa urheilijoita tuettiin hyvin seka taloudellisesti ettd muilta osin. Liséksi urheilijoita arvos-
tettiin hyvin korkealle ja he tunsivat itsensd tunnustetuiksi ja arvostetuiksi. Tdma taas johti sii-

hen, etté urheilijaidentiteetti muodostui vield vahvemmaksi. Kun tdma kaikki sitten hivida uran
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paéttdmisen myo6td, on urheilija hukassa itsensd kanssa. (Stambulova ym. 2007, 114) Voimme
siis todeta, ettd mitd korkeampitasoinen urheilija on kyseessd, sitd korkeampi on hinen urheili-
jaidentiteettinsi ja sitd vaikeampaa hénen on luultavasti sopeutua uran paattdmisen jalkeiseen

elamain.

Ne, jotka omasivat jo urheilu-uran aikana jonkinlaisen muunkin identiteetin, pystyivét sopeu-
tumaan uuteen arkeen nopeammin ja helpommin. Osa urheilijoista tydskenteli tai kouluttautui
jo urheilu-uran aikana. Téll6in joutui kuitenkin tinkimédédn vapaa-ajasta, silld kaikki aika tayttyi
urheilusta sekd tyonteosta tai opiskelusta. Kun kaverit 14htivét viettiméén vapaa-aikaansa, tiy-
tyi opiskelevan tai tydssékdyvén aina kieltdytyé tastd. (Torregrosa ym. 2015, 53) Tadmaékin kuor-
mittaa pidemmalld aikavililld ihmistd hyvinkin paljon ja ystdvystyminen urheilupiireissd voi
jaada viahemmalle. Toisaalta tdlldin uusia ithmissuhteita voi 10ytd4 muualtakin kuin urheilun

parista, mika auttaa tietenkin siind vaiheessa, kun urheilu-uraa ollaan paéttdmassa.

Haslam ym. (2021, 27) havaitsi kiinalaisia ja ldnsimaalaisia vertaillessaan, etti kiinalaiset
uransa pédttineet urheilijat olivat alttiimpia oman identiteettinsi kadottamiselle kuin ldnsimaa-
laiset. Tutkijat eivét kuitenkaan osanneet sanoa suoraan mistd tdiméd johtui. He luettelivatkin
useita syitd, mitkd ovat voineet vaikuttaa néihin eroihin. Néitd olivat esimerkiksi eri lajien vai-
kutus, uran lopettamisesta kulunut aika, kulttuurilliset erot ja erot tuen saamisessa lopettamisen
aikana. (Haslam ym. 2021, 27) Yao ym. (2020, 382) taas mainitsee tutkimuksessaan yksilo- ja
joukkuelajien erot urheilijaidentiteetin osalta. Yksilolajien urheilijoilla urheilijaidentiteetti oli
korkeampi kuin joukkuelajeissa. Tdmén ajateltiin johtuvan siitd, ettd yksilourheilija oli vas-

tuussa kaikista omista suorituksistaan. (Yao ym. 2020, 382)

Suomalaisen tutkimuksen tulokset eroavat edelld mainituista tutkimuksista, silld urheilijaiden-
titeetin ei koettu vaikuttavan eldmédin tyytyvéisyyteen uran padttamisen jélkeen. Toisaalta tissd
samassa tutkimuksessa ei minkdén ryhmin, edes tahdostaan riippumatta uransa lopettaneiden,
elaméén tyytyvaisyys heikentynyt. (Roslund ym. 2018, 15) Tuloksia on siis arvioitava kriitti-

sesti.

Edelld mainitut puutteet ja ongelmakohdat uraa pééttiessé ja uuteen arkeen sopeutuessa altis-
tavat helposti huonoille tunteiden siitelykeinoille. Pdihteiden kdyttd on yksi esimerkki haital-
lisista tunteiden séételykeinoista. Kun muutoksen tilanteessa arkea ei saa tdytettyd millaan
muulla tekemiselld ja sosiaalista tukea ei ole saatavilla, coping-keinoja ei my0Oskéddn kédytetd
aktiivisesti, vaan tunteet pyritdén unohtamaan ja muutos kieltimédan péihteiden avulla. Defens-

sien kaytto johti selkedsti huonompaan uuteen arkeen sopeutumiseen (Torregrosa ym.
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2015, 54). Tyypillistéd heille oli, ettd paatokset tehtiin tapauskohtaisesti eikd pitkén aikavilin

suunnitelmia ollut (Torregrosa ym. 2015, 54).

Koulutuksella havaittiin olevan hyvin tarkeé rooli, jotta uran jdlkeen voitaisiin 16ytdd elamalle
uusi suunta ja arki saataisiin tiytettya jollakin tekemiselld. Tdmén havaittiin vaikuttavan selke-
dsti eldmain tyytyviisyyteen. Uran aikainen kouluttautuminen saattoi kuitenkin olla haastavaa
ajankéytollisesti tai sithen negatiivisesti suhtautuvien asenteiden vuoksi. (Roslund, ym. 2018,
17) Stambulova ym. (2007, 114) huomasivat, ettd Ruotsissa tydantajilla oli korkeammat vaati-
mukset ja odotukset kouluttautumisen suhteen kuin Ranskassa. Témaé pitkitti urheilu-uran jal-

keistd sopeutumista, silla tyOpaikkaa ei 16ytynyt niin nopeasti (Stambulova ym. 2007, 114).

Loukkaantumisen vuoksi uransa lopettanut urheilija kuvaili kokevansa epitoivon ja vieraantu-
misen tunteita. Uran lopettaminen oli tissa tapauksessa urheilijan itsenséd kuvailemana surullista
ja traagista ja hén oli joutunut turvautumaan terapian apuun. (Smith &Whiteside 2021, 234)
Suurempi leikkausten médrd ennusti myds mielenterveyteen liittyvia oireilua urheilu-uran ai-
kana (Gouttebarge & Kerkhoffs 2017, 255; Schuring ym. 2017, 466). Kivun merkitys psyykki-
sen hyvinvoinnin kannalta on tunnistettu, silld kehon kivut liittyivit selkedsti mielenterveyteen
liittyvén oireilun lisddntymiseen. (Turner, 2019, 1; Gouttebarge ym. 2015b, 11) Tdhén viittaa
myds suomalainen tutkimus, jossa 50 prosenttia kertoo traumaoireidensa syyksi loukkaantumi-
sen (Kaski ym. 2020, 18) Brasialialaisessa tutkimuksessa 19,4 prosenttia kertoi urheilu-uran
aikaisten vammojen vaikuttavan paivittdiseen eldméain edelleen (Filho ym. 2018, 26). Fyysisen
kunnon kerrottiin my0s olevan heikompi niilld urheilijoilla, joilla ura oli paittynyt loukkaantu-
miseen (Kerr ym. 2014, 7). Vamma voi olla myds uran paittava tekija, vaikka urheilija itse ei
olisi halunnut uraansa vield paattia. Talld voi olla pitkdaikaisia haitallisia vaikutuksia urheilijan

mielenterveyteen ja uuteen arkeen sopeutuminen voi olla haastavaa. (Esopenko ym. 2020, 420)

Uran lopettamisen ja arkeen sopeutumisen viélissd voi siis olla monista eri syisti johtuvia psy-
kologisia haasteita. Ndméa psykologiset haasteet médrittelevit sen, kuinka urheilija sopeutuu
uuteen arkeensa. Sopeutumisen taso taas midérittelee urheilijan eliméén tyytyviisyyttd ja ma-

sennusoireiden midrad. (Haslam ym. 2021, 23)
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5.2 Mielenterveytti suojaavat tekijiit

Liikunnan on todettu olevan tirked tekija mielenterveyden edistdmisessd (UKK-instituutti
2024). On kuitenkin todettu, ettd kilpaurheilu-ura ei takaa litkkumisen jatkumista uran jélkeen
(Yao ym. 2018, 376). Toisaalta Stambulovan ym. (2007, 113) ruotsalaisia ja ranskalaisia urhei-
lijoita tutkineessa tutkimuksessa valtaosa jatkoi liikkunnan harrastamista vield uran padttymisen

jélkeen. Suuri osa urheilijoista siis omaksuu litkunnan hyviksi eldiméntavaksi.

Positiivisesti mielenterveyteen vaikuttaviksi tekijoiksi lueteltiin esimerkiksi lisddntynyt vapaa-
aika ja irtaantuminen esimerkiksi kilpailuihin ja loukkaantumisiin liittyvistd rasituksista (Mar-
tin ym. 2014, 106). Entiset urheilijat, jotka olivat saavuttaneet tavoitteensa urheilu-urallaan
(Shander & Petrie 2021, 4; Roslund ym. 2018, 15) ja kehittdneet elimélleen uuden painopisteen
urheilun lopettamisen jélkeen, olivat tyytyvdisempid urheilu-uran lopettamisen jilkeiseen elé-
madnsd kuin muut (Shander & Petrie 2021, 4; Torregrosa, ym. 2015, 51; Roslund ym. 2018,
15). Urheilijat, jotka pysyivdt mukana urheilussa jollakin tapaa, olivat jo urheilun aikana kes-
kittyneet myds muihin asioihin ja 16ysivit uuden painopisteen eldmaélle uran lopettamisen jél-
keen, omasivat myods paremman kehonkuvan kuin ne, joilla ndin ei ollut (Shander & Petrie

2021, 3).

Uran pééttymiseen valmistautuminen vaikutti positiivisesti eldméén tyytyvéisyyteen ja nopeutti
uuteen arkeen sopeutumista uran paattymisen jilkeen. (Roslund ym. 2018, 15; Stambulova ym.
2007, 116). Kun uran paittymiseen oli valmistauduttu, psyykkinen itsesddtely oli myos selke-
ampéi ja aktiivisempaa eikd se perustunut ainoastaan defenssien kayttoon eli esimerkiksi asi-
oiden puolustelemiseen tai vélttelyyn (Stambulova ym. 2007, 116). Uran paittymiseen valmis-
tautuminen oli jaettu viiteen eri kategoriaan. Niitd olivat kouluttautuminen, taloudellisen puo-
len huomiointi, verkostoituminen, psyykkinen varautuminen ja urheilijan oma aktiivisuus.

(Roslund ym. 2018, 15)

Heikompaa urheiluidentiteettid kuvailtiin puolustuskeinoksi. Uran pééttaneilld tai uran paatta-
mistd harkinneilla urheilijoilla urheiluidentiteetti oli alhaisempi. Tdma viittasi sithen, etti ur-
heilijat olivat alkaneet katsomaan eldmai uudesta ndkdkulmasta ja keskittyneet pelkédn urheilun

sijasta myos johonkin muuhun, millé tayttda arkea. (Martin ym. 2014, 105)

Vaikka heikompi urheilijaidentiteetti koettiin hyviksi mielenterveydelle, osa urheilijoista koki,
ettd urheilussa mukana pysyminen tyon ja uran kautta tuntui mielekkéalta. Osa esimerkiksi piti

urheilumediassa tydskentelysti ja se sai heidét tuntemaan itsensé relevanteiksi, silld he olivat
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alansa asiantuntijoita. Tédssé tapauksessa urheilijaidentiteettid voidaan siis hyddyntdd vield uran
lopettamisen jélkeenkin. Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa verrattiin urheilijoiden omaa koke-
musta urheilumaailmasta muiden alojen ty6harjoitteluihin. Urheiluun liittyvilld aloilla urheilijat
voivat siis saada merkittdvin hyodyn omasta urheilutaustastaan, kun taas muut tarvitsevat tyon
saamiseen usein koulutuksen ja tyokokemusta. Lisdksi oli todettu, ettd entiset urheilijat osasivat
samaistua nykyisten urheilijoiden tuntemuksiin. Télloin my0s esimerkiksi haastattelut saivat
enemman syvyyttd. (Smith &Whiteside 2021, 229-231) Stambulovan ym. (2007, 113) tutki-
muksessa kuitenkin ainoastaan 23,8 prosenttia tyoskenteli uran lopettamisen jélkeen urheiluun
liittyvalld alalla. Vaikka siis uran jatkaminen urheiluun liittyen néhtiisiin positiivisena, ainakin

tassd tapauksessa hyvin pieni prosentti jatkaa tyOskentelyi alalla.

Kun uran lopettaminen oli vapaaehtoista, oli sopeutuminen arkeen helpompaa ja se ennusti pa-
rempaa eldméin tyytyvaisyyttd (Martin ym. 2014, 106; Roslund ym. 2018, 15). Lopettamisen
vapaaehtoisuuden rinnalla myds urheilijaidentiteetti heikkeni, joka edelleen vaikutti sithen, ettd
uuteen arkeen sopeutuminen tunnettiin positiivisempana. (Martin ym. 2014, 106) Myos Tor-
regrosan ym. (2015, 53) tekemissd haastattelututkimuksessa urheilijat mainitsevat, ettd olisi
tarkedd, ettd urheilija olisi jollain tavalla suunnitellut paatepisteen omalle urheilu-uralleen. On
hyvin raskasta, jos tété ei ole yhtdén suunnitellut ja sen jilkeen ura loppuu yhtékkid esimerkiksi
loukkaantumiseen (Torregrosa ym. 2015, 53) Uran lopettamisen vapaaehtoisuuden lisdksi my0s
tyytyvéisyys uran aikaisiin suorituksiin ennusti parempaa elimaén tyytyvéaisyyttd (Roslund ym.
2018, 15). Uraa my0s jatkettiin pidempéén, kun urheilu-uraan oltiin tyytyvéisid. Pdinvastoin,
kun uraan ja suorituksiin ei oltu tyytyvéisia lopetettiin ura aikaisemmin. (Stambulova ym. 2007,

113)

Aktiivinen selviytymiskeinojen kédyttdminen auttoi sopeutumaan arkeen nopeammin ja parem-
min (Torregrosa ym. 2015, 54). Urheilijat pddosin yhdistelivatkin eri selviytymiskeinojen muo-
toja. He esimerkiksi pyrkivit hyviksymiin muuttuneen tilanteen ja pyrkivit nikemain tilan-
teen enemman positiivisesta ndkokulmasta. Lisdksi he pyrkivét tekeméén jonkinlaisen suunni-
telman jatkoa ajatellen. (Stambulova ym. 2007, 113) Téssi siis yhdistellddn sekd tunne- etté

ongelmasuuntautuneita selviytymiskeinoja.
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6 URANSA PAATTAVAN URHEILIJAN TUKEMINEN

Urheilun kautta koetut vaatimustekijit vaikuttavat urheilijoiden hyvinvointiin vield uran paat-
tymisen jalkeenkin (Kaski ym. 2020, 30). On arvioitu, ettd 15-20 prosenttia uransa pééttavista
urheilijoista tarvitsee psykologista tukea sopeutuakseen uudenlaiseen arkeen (Torregrosa ym.
2015, 51). Tastd huolimatta useat (57%) entiset urheilijat kertoivat, etteivét olleet saaneet min-
kddnlaista terveyteen liittyvad ohjausta heitd valmentaneelta henkil6ltd (Filho ym. 2018, 26).
Myo6s Kaskin ym. (2020, 27) mukaan sopeutuminen arkeen on tiytynyt tehda itsendisesti, silld

tukea ei ole ollut saatavilla.

Monessa tutkimuksessa nousi esille urheilijaidentiteetin vaikutus uransa lopettavan urheilijan
mielenterveyteen ja toisaalta myo0s se, ettéd tukea ei ole ollut saatavilla riittdvésti. Giannone ym.
(2017, 561) ehdotti, etti jo urheilu-uran aikana tehtiisiin jonkinlaista seulontaa liittyen urheili-
joiden identiteettiin, silld korkean urheilijaidentiteetin omaaminen ennusti psyykkisii haasteita
uran lopettamisen jdlkeen. Myos Haslam ym. (2021, 27) kannustaisi siihen, ettd varsinkin uraa
lopettaessa olisi hyva kiinnittdd huomiota urheilijoiden erilaisiin sosiaalisiin ryhmiin. Kun ym-
parilld on ihmisié, on paljon helpompi sopeutua uuteen tilanteeseen kuin yksin. Varsinkin, jos

samanlaisessa eldméntilanteessa on useampi henkilo.

Urheilija tulee uransa aikana hyvin ldheiseksi kanssaurheilijoiden kanssa ja heidén kanssaan
ollaankin yleensd péivittdin tekemisissd. Uraa lopettaessa tima ldhipiiri katoaa ja muut voivat
vield jatkaa urheilu-uraansa. Urheilijat toivoivatkin enemmin yhteydenpitoa entisten urheilijoi-
den ja dskettdin lopettaneiden kesken. He, jotka olivat jo kauan sitten lopettaneet, voisivat tukea
siirtymévaiheessa olevia urheilijoita. Lisdksi verkostoitumisen kautta my6s uusi ura voi valjeta
vieldpd urheiluun liittyen. (Roslund, ym. 2018, 17-18) Joukkueurheilun koettiin vaikuttavan
siind mielessi positiivisesti uuteen arkeen sopeutumiseen, ettd ymparilld oli suuri tukiverkosto.
Muiden urheilijoiden kautta oli myds mahdollista 16ytdd esimerkiksi tyOpaikka. (Torregrosa

ym. 2015, 53)

Koulutus oli hyvin vahvasti yhteydessd myShempédn eldméén tyytyvéisyyteen entisilld urhei-
lijoilla. Koulutuksen osalta urheilijat toivoivat enemmén mahdollisuuksia suorittaa opintoja
joustavasti urheilun ohella. Toisin sanoen néilld vaihtoehdoilla tarkoitettiin esimerkiksi oppi-
sopimuksia tai monimuoto- tai etdopintoja niin, ettd ldsnidolovelvoitteet olisivat mahdollisim-

man pienet. Koulutusmahdollisuuksien lisdksi toivottiin, etté siihen liittyva
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ilmapiiri olisi myos sallivampi. Halu kouluttautua ja miettid myds urheilun jélkeistd elimié on
nédhty sitoutumattomuutena urheiluun. Urheilijat toivovatkin asenteiden muuttuvan téhén liit-

tyen. (Roslund, ym. 2018, 17)

Urheilijoiden rohkaiseminen kaksoisuraan eli opintojen ja urheilun yhdistdmiseen voisi mini-
moida urheilijoiden tuen tarvitsemisen urheilu-uran lopettamisen jélkeen (Torregrosa ym. 2015,
55). Kuten edelld on mainittu, koulutus ja sitd kautta myos taloudellinen tilanne ovat asioita,
jotka aiheuttavat haasteita urheilu-uran jialkeen. Toki vaikka taloudellinen tilanne olisi kunnossa
urheilu-uran jélkeen, jattdd urheilu-uran loppuminen silti suuren loven arkeen, joka tulisi tie-
tenkin tiyttdd jollakin tekemiselld. Uran paittymiseen valmistautuminen onkin monen urheili-
jan osalta ollut avain siihen, ettd uuteen arkeen liittyviltd negatiivisilta vaikutuksilta on viltytty
(Roslund, ym. 2018, 15). Kun suunnitelma oli valmiina, oli helpompaa olla 1dhtemétta véarille

raiteille uran jdlkeen (Roslund, ym. 2018, 15).

Térkein ajatus liittyi kuitenkin siithen, ettd urheilijaa tuettaisiin ja ohjattaisiin oikeaan suuntaan
jo mahdollisimman varhaisessa vaiheessa uran aikana eikd vasta siind vaiheessa, kun uraa jo
lopetetaan. Esimerkiksi juuri koulutukseen ja talouteen liittyvé asiat vievit aikaa, eikd muutok-
sia voi tehdd yhdessd hetkesséd uran pééttdmisen hetkelld. Urheilijat toivoivatkin taloudellisia
neuvoja jo uran aikana, silld ndin he pystyisivit sddstiméan pientd pesdimunaa uran lopettamista
ajatellen. Jos rahaa olisi uraa lopetettaessa sddstossd, olisi helpompi 1dhted myds kouluttautu-
maan uudelle alalle, kun taloudellisesta tilanteesta ei tarvitsisi huolehtia. (Roslund, ym. 2018,

17)
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7 POHDINTA

Pohdinta on jaettu kolmeen osaan. Ensin tarkastelen tuloksia ja niiden heréttdmia ajatuksia, sen
jalkeen tdmén kirjallisuuskatsauksen luotettavuuteen vaikuttavia tekijoitd ja viimeiseksi esitte-

len jatkotutkimusaiheita.

7.1 Tulosten tarkastelu

Tamaén kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli selvittdd, miten uransa lopettaneet urheilijat voivat
ja miten he ovat pystyneet sopeutumaan uuteen arkeen. Eri tutkimusten mukaan urheilijat voi-
vat padosin melko hyvin. Tdémé on kuitenkin ristiriidassa uutisointien ja eldménkertakirjojen
kanssa. Lukuisat urheilijat ovat kertoneet mielenterveyden oireilusta julkisuudessa. Tdssd on
kuitenkin tietysti huomioitava se, ettd mielenterveyteen liittyvét asiat ovat hyvin yksildllisia.
Urheilu tai uran lopettaminen eivit ole ainoita elimin osa-alueita. Moni asia voi kuormittaa
ihmistd samaan aikaan, eikd mielenterveyden oireilu riipu valttdmaitta ainoastaan téstd yhdesti
1sosta eldmédn muutoksesta. Mielenterveys my0s rakentuu pikkuhiljaa eldmédn myo6ta, joten jo
paljon aikaisemmin on voinut tapahtua asioita, jotka vaikuttavat mielenterveyteen edelleen.
Varsinkin silloin, jos asioita ei koskaan ole kisitellyt loppuun asti, voi ne nousta uudelleen

pinnalle haastavassa elimaéntilanteessa.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tutkimusten tulokset olivat osittain ristiriitaisia. Osassa mai-
nittiin uransa pééttdneiden urheilijoiden mielenterveyden olevan keskiméairin hyvélla tasolla.
Osassa tutkimuksista taas mielenterveyden oireilu oli suurta. Eniten mainitut mielenterveys-
héiriét olivat ahdistuneisuus ja masennus. Lisdksi pdihteet ja syomiskdyttdytyminen mainittiin
useissa tutkimuksissa. Aihetta olisi mahdollista tarkastella paljon laajemmin, mutta niin sup-
peassa tydssd se ei ole mahdollista. Joissakin tutkimuksissa oli mainittu esimerkiksi nukkumi-
sen vaikeuksista, mutta se jitettiin pois tistd tutkimuksesta ja keskityttiin niihin piirteisiin, jotka

toistuivat useammin.

Mielenterveyttd suojaavina tekijoind mainittiin lisddntynyt vapaa-aika, irtaantuminen kilpailui-
hin ja harjoitteluun liittyvisti rasituksista (Martin ym. 2014, 106), uran lopettamisen vapaaeh-

toisuus (Martin ym. 2014, 106; Roslund ym. 2018, 15) seké se, ettéd urheilija oli
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tyytyvdinen saavuttamiinsa tavoitteisiin urallaan (Shander & Petrie 2021, 4; Roslund ym. 2018,
15). Lisiksi se, ettd urheilijalla oli jo lopettamisen aikana selvilld eldmélleen jokin toinen pai-
nopiste koulutuksen tai tyon kautta ja tahdn oli valmistauduttu jo etukéteen, auttoi sopeutumaan
uuteen arkeen nopeammin (Shander & Petrie 2021, 4; Torregrosa, ym. 2015, 51; Roslund ym.
2018, 15). Myos matalampi urheilijaidentiteetti (Martin ym. 2014, 105) ja jarkevé coping-kei-
nojen kiyttdminen olivat avuksi arkeen sopeutuessa (Torregrosa ym. 2015, 54; Stambulova ym.
2007, 113). Kuormittavina tekijoind taas mainittiin tyytyméttomyys urheilu-uraan (Gouttebarge
& Kerkhoffs 2017, 255), sosiaalisen tuen puute (Gouttebarge ym. 2015b, 190), korkea urheili-
jaidentiteetti (Giannone ym. 2017, 561: Haslam ym. 2021, 26; Torregrosa ym. 2015, 53) ja uran
lopettaminen loukkaantumisen takia (Smith &Whiteside 2021, 234).

Useassa tutkimuksessa mainittiin, ettd koulutuksen ja tyon puuttuminen eldméstd vaikuttavat
negatiivisesti uuteen arkeen sopeutumiseen uran paittimisen jilkeen. Tdmén vuoksi urheili-
joille ollaankin jo alettu kehittdmién tapoja, joilla he saisivat samalla kertaa seki koulutuksen
tulevaisuutta varten, mutta my0s aikaa urheilulle. Jdin pohtimaan tdmén vaikutuksia mielenter-
veydelle. Vaihtoehto on varmasti hyvé ajatellen juurikin urheilu-uran jélkeistd eldméa. Pohdin
kuitenkin myos sité, ettd onko jarkevaa kohdistaa kaikki ndmi samaan ajankohtaan. Vaikut-
taako tdméa mielenterveyteen sitten tuolla hetkelld? Huippu-urheilijat harjoittelevat useasti péi-
vissd ja ldhes joka pdivd. Kun tdhén yhdistda vield opiskelun ja esimerkiksi tyoharjoittelun tai
toissd kdymisen, on yhdelld henkil6lla jo melko monta rautaa tulessa. Ainakin tdhén on valmis-
tauduttava huolella ja urheilijalle on oltava tukitoimia tidlloin kdytossd. Jaksamista on myds
tarkkailtava. Jos luonne on suorittajamainen, ei kuormitusta huomaa itse, ennen kuin on jo luul-
tavasti uupumuksen partaalla. Télloin hyddyt jadviat hyvin pieneksi. Suomen olympiakomitean
(s.a.) sivuilla mainitaankin, ettd opiskelevan urheilijan tulisi rohkeasti itse 10yt44 oma polkunsa

opiskelun ja urheilun rytmittdmiselle.

Roslundin ym. (2018, 17) tutkimuksessa selvisi my®ds, ettd urheilijat toivoivat valmentajilta sal-
livampaa asennetta kaksoisuraa kohtaan. Ideana kaksoisura on siis hyvé, mutta sen eteen on
vield tehtdva toitd, ettd se toimisi ja ettd asenteet sitd kohtaan muokkautuisivat. Olisi tietysti
myos hyvé, ettd jokainen valmentaja olisi jollain tapaa perehtynyt myds urheilijan psyykkiseen
puoleen, jotta tuen antaminen urheilijalle tulisi rutiinina. Sosiaalisen tuen puute mainittiin yh-

tend suurena puutteena mielenterveyden oireilun suhteen.

Erityisesti joukkueurheilijoille sosiaalisen tuen puute uran pééttyesséd voi olla raskasta. Joukku-

eurheilija on tottunut péivittdin olemaan muiden ihmisten kanssa ja kun ura lopetetaan
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ja joukkuekaverit jatkavat vield urheilua, ei vélttdmattd endd olekaan tukipiirid, johon nojautua.
Tadma riippuu my0Os varmasti jdlleen yksilon omista luonteenpiirteistd ja esimerkiksi siitd, ettd

luokitteleeko itsensa introvertiksi vai ekstrovertiksi.

Mielenterveyttd suojaavaksi tekijaksi mainittiin litkunta (UKK-instituutti 2024). Kilpaurheilu-
ura ei kuitenkaan taannut litkunnan jatkumista uran lopettamisen jdlkeen (Yao ym. 2018, 376).
Stambulovan (2007, 113) tutkimuksessa todettiin valtaosan kuitenkin jatkavan litkkumista uran
jélkeenkin. Riippuu kuitenkin varmasti hyvin paljon yksildstd, mihin suuntaan eldméntavat me-
nevit uran lopettamisen jidlkeen. Uran lopettamisen jélkeen aikaa jdd paljon muullekin kuin
litkkunnalle. Urheilija on voinut eldd eldmiénsd uran aikana hyvin tiukasti urheilun armoilla.
Haluaako urheilija siis edelleen panostaa hyviin eliméntapoihin uran jdlkeen vai retkahtaako
hén huonoihin valintoihin sen vuoksi, ettd niité ei ole ollut mahdollista tehda uran aikana. Toi-
saalta toinen vaihtoehto on myds se, ettd urheilusta ei malteta milldén luopua ja se taas voi

hankaloittaa yhtdlailla uuteen arkeen sopeutumista.

7.2 Luotettavuus

Talld kirjallisuuskatsauksella on joitakin kompastuskivid, joita késittelen tdssd seuraavaksi.
Tutkimuksen luotettavuus koostuu monesta eri asiasta ja ne tulee aina mainita tekstissé, jotta se
el johda lukijaa harhaan. Artikkeleita ei ole valittu tdhédn katsaukseen systemaattisesti, joten se
heikentédd katsauksen luotettavuutta. Artikkelit on kuitenkin haettu luotettavista tietokannoista
Sportdiscuksesta sekd Psycinfosta. Muutamia artikkeleita on myds 10ydetty muiden tutkimus-

ten avulla 14hteistd. Artikkelit ovatkin siis pddosin vertaisarvioituja tutkimusartikkeleita.

Tutkimuksen tekijd on aina ihminen. Ihminen tekee virheitd ja hénta johdattaa aina jonkinlaiset
mielipiteet ja uskomukset, vaikka hin pyrkisikin tdydellisyyteen. Tdméa voikin johtaa siihen,
ettd artikkeleita valitessa valitaan tietyntyylisid artikkeleita, varsinkin kun katsaus ei ole syste-
maattinen. Aiheena tdma oli kuitenkin sellainen, ettd tutkimuksia l0ytyi rajallinen méaari. Olen-

kin pyrkinyt valikoimaan néistd uusimmat ja aiheeseen sopivimmat.

Hakuvaiheessa tutkimukset my0s rajattiin ainoastaan suomen ja englanninkielisiin tutkimuk-
siin. Muilla kielilld olisi voinut 16ytya vield lisdd tutkimuksia. Liséksi englanninkielisten tutki-
musten kohdalla yhtena luotettavuutta haittaavana tekijdnd voidaan mainita myds kdanndspro-

sessin tekeminen.
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Aineiston vertailukelpoisuus ei ole kaikista luotettavinta. Tutkimusten otoksissa on ollut mu-
kana eritasoisia, -ikdisié ja -maalaisia urheilijoita. Liséksi urheilulajit ovat olleet erilaisia, osalla
yksildlajeja, osalla joukkuelajeja. Esteettisistd lajeista, kuten taitoluistelusta ja voimistelusta oli
selkedsti vihemman tutkimuksia kuin esimerkiksi palloilulajeista. Téstd katsauksesta saakin

yleiskuvan ylipditddn urheilijoiden mielenterveydesti ja arkeen sopeutumisesta.

Moni tutkimuksista oli toteutettu kyselyiné tai haastatteluina. Timéa on toki télle aiheelle sopi-
vaa. Ndama eivit kuitenkaan ole luotettavimpia menetelmid. Kyselyissd ja haastatteluissa on
aina vaarana, ettd tutkittava ymmaértdd kysymykset vdirin tai ei jostain muusta syysti halua
vastata todenmukaisesti. Tdmén vuoksi tutkijan onkin oltava erityisen tarkka kysymyksien aset-
telun suhteen ja toisaalta olla kysymattd henkilokohtaisia kysymyksid, jotka eivit ole aitheen
kannalta tarpeellisia. Liséksi osassa tutkimuksissa urheilijat olivat lopettaneet uransa jo vuosia
sitten. On kyseenalaistettava, ettd muistavatko urheilijat oikeasti asiat viela silloin niin kuin ne
olivat kauan sitten. Toisaalta ndissd tutkimuksissa on taas voitu saada selville, kuinka pitkén
aikaa arkeen sopeutuminen vie ja ovatko urheilu-uraan liittyvét asiat 14sné vield tissédkin vai-

heessa.

Lahdeviitteet on merkitty tekstiin aina heti tiedon kdyttdmisen jélkeen, jolloin huolimattomuus-
virheiden mahdollisuus on pienempi. Téll4 kunnioitetaan tutkimusten tekijoitd. Lisdksi on tar-

kastettu, ettd lahdeluettelosta ja tekstistd 10ytyvét kaikki samat viitteet.

Osassa tutkimuksista otoksen maérd oli pieni. Liséksi osassa tutkimuksista kerrottiin tutkimuk-
sen otoksen suhteen kdynyt kato, silld osa tutkimukseen kutsutuista ei ollut vastannut haastat-
telu- tai kyselypyyntoihin. Jos tutkimuksella on pieni otos, ei tuloksia voida luotettavasti yleis-
td4 suurempaan joukkoon. Lisdksi useat ndistd tutkimuksista oli poikkileikkaustutkimuksia, jol-
loin syy-seuraussuhteita ei voi tehdd. Joka tapauksessa ndistd saa arvokasta tietoa urheilijoiden

mielenterveydesta.

7.3 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimuksen tarve télle aiheelle on todellinen. Lahes kaikissa tutkimuksissa mainittiin, ettd
aithe on vain védhén tutkittu ja lisdd tutkimusta tarvitaan. Tutkimusta tarvitaan, jotta aiheesta
saataisiin tieteellistd ndyttod. Nayton perusteella voidaan helpommin kdynnistié kdytannon toi-

menpiteet aiheen saralla.
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Tarkeintd olisi saada mahdollisimman luotettavaa tietoa aiheesta. Nyt monessa tutkimuksessa
oli luotettavuuden osalta puutteita. Tutkimusta tarvittaisiin erityisesti eri lajeihin ja kilpaurhei-
lun eri tasoihin liittyen. Suomalaisia tutkimuksia aiheesta 10ytyi ainoastaan muutama, joten eri-

tyisesti kotimaisille tutkimuksille olisi varmasti tarvetta.
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