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Lasten ja nuorten liikuntaharrastus
mielenterveyden niakokulmasta

Kaija Appelqvist-Schmidlechner

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos




Esityksen sisalto

Mita on mielenterveys?

Kuinka suomalaiset lapset ja nuoret voivat ja
harrastavat lilkkuntaa?

Mita tutkimukset kertovat

liikkuntaharrastuksen ja mielenterveyden

valisista yhteyksista lapsilla ja nuorilla?
»  Kv. katsausartikkelit

»  Esimerkkeja suomalaisaineistoilla tehdyista
tutkimuksista

Kuinka liikkuntaharrastus voi tukea lapsen ja
nuoren mielenterveytta?




1. Mielenterveydella on kaksi ulottuvuutta

Mielenterveyden kaksinapainen malli
« Mielen hyvin- ja pahoinvointi ovat kaksi erillistd dimensiota.

* Mielenterveytta ei tule tarkastella pelkastaan "Mielenterveys on
mielenterveyshadirididen nakokulmasta. hyvinvoinnin tila, jossa
 Sairautta ja terveytta voi esiintyd samaan aikaan eli ihminen pystyy nikemiin
mielenterveyshairidista karsivat henkilét voivat kokea mielen omat kykynsi ja selviytymain
hyvinvointia oireistaan riippumatta T T S .
- Mielen hyvinvointia / positiivista mielenterveytta voidaan seki tydskentelemiiin ja

vahvistaa suojaksi sairauksia vastaan, niiden kanssa
selviytymiseksi ja toipumisen edistamiseksi.

» Nuorilla vahvan mielen hyvinvoinnin on nahty suojaavan mm.
itsemurha-ajatuksilta seka opiskeluvaikeuksilta riippumatta siit3,
karsivatko henkilot psyykkisesta oireilusta tai ei (Keyes ym.
2012).

Liikunta on yksi keino vahvistaa mielen hyvinvointia

ottamaan osaa yhteist')ns'ei

toimintaan.”

WHO 2013



2. Kuinka suomalaiset lapset ja nuoret voivat
ja harrastavat litkuntaa?




Nuorten kokema ahdistuneisuus on lisaantynyt
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Lahde: Kouluterveyskysely 2013 - 2021
Olli Kiviruusun esitys Hyvinvointiareenalla 2023
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Vahintaan kaksi viikkoa kestanyt masennusoireilu on
lisdantynyt etenkin tytoilla 2019-2023
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Lahde: Kouluterveyskysely 2013 - 2021
Olli Kiviruusun es itys Hyvinvointiareena lla 2023



Positiivinen mielenterveys / mielen
hyvinvointi on heikentynyt erityisesti tytoéilla
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Lahde: Kouluterveyskysely 2017 — 2021
Olli Kiviruusun es itys Hyvinvointiareena lla 2023



Suositusten mukaan liikkkuu vahemman kuin joka
kolmas 13-vuotias ja joka neljas 15-vuotias
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Kuvio 5.

Liikkumissuosituksen soavuttavien ja suositusta vihemmadn liikkuvien osuudet vuonna 2016 (n = 7311), 2018 (n=5787)

ja 2022 (n = 9887) (%). Lahde: LIITU-tutkimus 2022




Vajaa puolet 9-15 —-vuotiaista lapsista ja nuorista
harrastaa siannollisesti ja aktiivisesti litkuntaa
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Kuvio 48.
Lasten ja nuorten urheiluseuraharrastaminen idin mukaan (n = 7957) (%).

Lahde: LIITU-tutkimus 2022
O



Liikuntaa harrastavien maara on vahentynyt kaikissa
ikaryhmissa
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Kuvio 54.
Lasten ja nuorten urheiluseuraharrastaminen idn mukaan vuosing 2016 (n = 6922), 2018 {n = 5683) jo 2022
{n=7957) (%). . .
) (%) Lshde: LIITU-tutkimus 2022



Mita tutkimukset kertovat
litkuntaharrastuksen ja
mielenterveyden valisista
vhteyksista

s 2 = <3¢

KUVA: Kaija Appelqvist-Schmidlechner



Systemaattisten katsausartikkeleiden ja meta-
analyysien mukaan (1/2)

* Lasten ja nuorten liikunta lievittaa
» masennusoireilua

o Suurimmat vaikutukset yli 13-vuotiailla, mielenterveyden hairiolla diagnosoiduilla nuorilla
(Recchie et al. 2023)

o Parhaat vaikutukset masentuneilla nuorilla 6 viikkoa kestavat interventiot, 30min kerrallaan, 4x
viikossa olivat tehokkaimpia (Wang et al. 2022)

o Parhaat vaikutukset masennusoireista karsiville nuorille aerobinen liikunta 8 viikon ajan, 75-
125min kerrallaan, 3xviikossa sai aikaan parhaimmat vaikutukset (Wang et al. 2022)

> ADHD-oireilua

* Liikunta kehittaa erityisesti tarkkaavaisuutta, toiminnanohjausta ja motorisia taitoja (Sun et al.
2022)




Systemaattisten katsausartikkeleiden ja meta-
analyysien mukaan (2/2)

e Lasten ja nuorten liikkunnan harrastaminen on yhteydessa
» vahaisempaan mielenterveysoireiluun

o Saannollisesti liikuntaa harrastavien masennus- ja ahdistuneisuusoireilu oli vahdisempaa
verrattuna ikatovereihin, jotka eivat harrastaneet lilkkuntaa (Panza et al. 2020, Rodriguez-Ayllon
2019).

> parempaan mielen hyvinvointiin (Rodriguez-Ayllon 2019)

o Liikuntaharrastus tukee lasten ja nuorten psykososiaalista hyvinvointia, erityisesti vahvistaen
itsetuntoa seka sosiaalista kanssakaymista (Eime et al. 2013)

o Erityisesti joukkueurheilu ja ryhmassa tapahtuva liikunta on suotuisaa mielen hyvinvoinnin
kannalta (Tahira 2022; Eime et al. 2013)

Nayton aste on heikosta kohtalaiseen, nuorten ikaryhmassa vahvempi kuin lapsilla. Vahiten nayttoa alle
kouluikaisista lapsista.




Kasitteellinen malli mielenterveyden ja fyysisen
aktiivisuuden valisista mekanismeista (Lubans et al. 2016 mukaillen)

Vaikuttavat tekijat Mahdolliset mekanismit Mielenterveysvaikutukset

Neurobiologiset

mekanismit

(esim. endorfiini- ja eltsetunto
moniamiinipitoisuudet veressa) Mielen eResilienssi

hvvi . 4. eEldmanlaatu
yvinvol nti eSubjektiivinen ja psykologinen hyvinvointi /

M34rs Psykososiaaliset positiivinen mielenterveys

intensiteetti mekanismit

aika (esim. sosiaalinen
tapa kanssakdyminen, kehokuva)

konteksti

e|nternalisoivat hiiri6t (esim. masennus ja

Yisilolliset Kayttaytymiseen Mielenterveys [EIEER

ominaisuudet (esim. . ) i . oireilu e Eksternalisoivat hairi6t (esim. kdyt6shairiot,
sukupuoli, ik E:)aino liittyvat mekanismit paihteiden ongelmakayttd jne)

fyysinen kunto, (esim. unen laatu ja maara,
lilkuntahistoria terveelliset elintavat,

itsesaatelytaidot) LAHDE: Mukaillen Lubans et al. 2016.
Physical activity for cognitive and mental
health in youth: A systematic review of
mechanisms. Pediatrics 138(3)4




Lapsuudenajan liikuntaharrastus mahdollistaa
pedagogisen ja tukea tarjoavan ympariston lapsen ja
nuoren suotuisan kasvun ja kehityksen tueksi

* Mielenterveyden nakdkulmasta erityisesti vapaa-
ajan liikkunta / liikkunnan harrastaminen on
keskeisessa roolissa

 Etenkin ryhmassa toteutettu likkunta on yhteydessa
seka vahaisempaan oireiluun etta vahvempaan
mielen hyvinvointiin.

* Liikuntaharrastus ei automaattisesti tuota
positiivisia mielenterveysvaikutuksia.

» Keskeisessa roolissa on turvallinen ymparisto
harrastaa seka valmentajan / ohjaa%an asenne,
taidot ja ymmarrys omasta tarkeasta roolistaan
lapsen / nuoren elamassa, kasvussa ja kehityksessa.

KUVA: Kaija Appelqvist-Schmidlechner




Liikunnalla / liikunnan harrastamaisella voi joskus
olla myo6s negatiivisia vaikutuksia mielenterveyteen

LIIKUNTARIIPPUVUUS / LIIKUNTA ADDIKTIONA

 Liikunnasta muodostuu pakonomaista eika henkilé voi omasta mielestaan pitaa taukoa
liikkumisesta esimerkiksi vasymyksesta ja sairasteluista huolimatta.

* Qireina voi olla mm. levottomuutta, keskittymisvaikeuksia, ahdistusta, jannittyneisyytta ja
syyllisyyden tunteita.

SYOMISHAIRIOT

* Yleisempia urheilijoilla muuhun vaestoon verrattuna, naisurheilijoilla yleisempia kuin
miesurheilijoilla (20 vs 8 %).

 Altistavia tekijoita voimakas kilpailuhenkisyys, perfektionismi ja ongelmat tunteiden
saatelyssa.

* Korostuvat esteettisissa urheilulajeissa.

* Suojaavina tekijoina liikunnallisuuteen liittyva hyva itsetunto ja minakuva seka kannustava
ja valittava valmentaminen.

Anis N ym. Liikunta ja syémishdiriot. (2019). Lddketieteellinen aikakauskirja Duodecim 135 (5): 1249-1255.
Huttunen M. (2001). Liikunta addiktiona. Lddketieteellinen aikakauskirja Duodecim 117 (6), 613-614.



Esimerkkeja
suomalaistutkimuksista




Suositusten mukaan liikkuvat 11 - 15 -vuotiaat
kokevat vahiten alakuloisuutta, artyneisyytta,
hermostuneisuutta ja nukahtamisvaikeuksia
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- Suosituksen mukaan liikkuvat - Paljon liikkuvat - Wahan liikkkuvat

Kuvio 78.
Kerran viikossa tai useammin koetut psyykkiset oireet liikunta-aktiivisuuden mukaan (n = 2780-2792) (%).

Lahde: LIITU-tutkimus 2022




Litkuntaa saannollisesti harrastavat kokevat vahemman
stressia ja yksinaisyytta ja voivat mieleltdan paremmin
liikuntaa harrastamattomiin verrattuna
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Mita enemman ylaasteikaiset litkkuvat vapaa-ajallaan,
sita vahemman heilla esiintyy psyykkista oireilua

S T s

Kouluterveyskyselyaineistoon perustuva
tutkimus

* Reipas vapaa-ajan liikunta on yhteydessa
arempaan mielenterveyteen 8. ja 9.
uokkalaisilla

v" Jo 30min reipasta vapaa-ajan liikuntaa viikossa
vahensi stressioireiden riskia ja mita enemman
liikuntaa, sita harvinaisempia olivat nuorten
viimeisen 6 kuukauden aikana kokemat
stressioireet.

v" Sama ilmio masennusoireilun suhteen: Mita
enemman likkuntaa, sita harvinaisempia olivat
nuorten kokemat masennusoireet.

Lahde: Jussila, ||, Pulakka, A, Ervasti, J, et al. Associations of leisure-time physical
activity and active school transport with mental health outcomes: A population-
based study. Scand | Med Sci Sports. 2022; 00: 1- 12. doi:10.711171/sms. 14292

KUVA: Kaija Appelqgvist-Schmidlechner



https://doi.org/10.1111/sms.14292

Lapsuusajan litkuntaharrastaminen ennustaa |
parempaa mielenterveytta nuorena aikuisena miehilla

* Tutkimuksessa tarkasteltiin lapsuusian (12-vuotiaana)

. e el e e . Qe
liikuntaharrastuksen ja aikuisian mielenterveyden U
yhteyksia Relationships Between Youth Sports il
Participation and Mental Health in v

* Lapsuusian liikuntaharrastuksella ja aikuisian mielen
hyvinvoinnilla on positiivinen yhteys iast3, koulutuksesta
tai nykyisesta liikunta-aktiivisuudesta riippumatta.

fournls siggub comhemely

Young Adulthood Among Finnish Males $SAGE

Kaija Appelquist-Schmidiechner, PhD"” Jani Vaara, PhD’, Arja Hakkinen, PhD**,

- Ei yhteytta liikuntaharrastuksen intensiteettiin tai Tommi Vasankari, MD",Juha Makinen, PhD', Matti Mantysaari, MD',
kil 0a ilemiseen and Helkki Kyrdlzinen, PhD*’
 Liikunnan harrastaminen ja kilpaurheilu 12-vuotiaana -
ennLISti Véhéisempéé psyykkisté Oireilua nuorena Purpose: To examine whether retrospectively assessed sports participation (3) and competitive sports (CS) at the age of
. . [2 years is associated with mental health and health behavior in young adulthood among males.
al ku ISENa. Design: A cross-sectional study using sef-administered questionnaires.
. o« e e ee] oo ceee  sefpes . efpee o Setting: Conducted prior to compulsory miliary refresher training course in Finlind allowi phically representative
v" Psyykkinen oireilu oli vihiisemp3a niilld miehill3, jotka e fngmen R
Olivat harraStaneet kilpaurheilua 12_VUOtiaana: mité :I::::::t:e::h::ﬁ::;gz:t:u:?wb;ﬁ:::::iriiﬁ:;wick-EdinburghMentaIWell-BengScaleand mental
korkeammalla tasolla kilpailtiin, sita harvinaisempaa oli dsves i ens ofTheShor Fon et vy (3 sl

. o« e Analysis: Binary logistic regression models.
psyykkinen oireilu.
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Lapsuudenajan liikuntaharrastus ennustaa aikuisian
vahvempaa seka psyykkista etta fyysista terveyteen

liittyvaa elamanlaatua miehilla

* Tutkimuksessa tarkasteltiin liikuntaharrastusta 12-vuotiaana

< frontiers . e
in Sports and Active Living 3000 fepor 2021 642993
wpdtos

seka nuorena aikuisena koettua terveyteen liittyvaa
elamanlaatua

* 12-vuotiaana likkuntaa harrastavilla oli parempi terveyteen
liittyva elamanlaatu nuorena aikuisena kuin lapsena likkuntaa
harrastamattomilla.

v" Lapsuuden liikuntaharrastus oli vahvemmin yhteydessa elaméanlaadun
psyykkiseen kuin fyysiseen ulottuvuuteen.

v" Suotuisiksi lajeiksi psyykkisen ulottuvuuden nékdkulmasta osoittautuivat
erityisesti joukkueurheilu ja extreme-lajit.

v" Lapsena leikityt saanndlliset pihaleikit ja -pelit selittivat puolestaan aikuisian OPEN ACCESS
elamanlaadun fyysista ulottuvuutta. e

Columbia Univarsity, United States

Childhood Sports Participation Is
Associated With Health-Related
Quality of Life in Young Men: A
Retrospective Cross-Sectional Study

Kaija Appelqvist-Schmidlechner***, Heikki Kyréldinen®*, Arja Hakkinen®®,
Tommi Vasankari™*, Matti Méntysaari*, Tuomas Honkanen® and Jani P. Vaara*

' Finnish Institute for Health and Walfare, Mental Haal

Halsinkd, Finkand, * Cantre for Miltary Medicing, Halsinki, Finland
* Fant i

aparime itary

The aim of the study was to examine whether sports participation (SP), engagement
in competitive sports (CS), and the type of sport undertaken at the age of 12 are
associated with the physical and mental components of health-related quality of life
(HRQoL) in young adulthood. The data were collected using questionnaires prior to a
compulsory miitary refresher training course in Finland. The sample consisted of 784



4. Kuinka liikuntaharrastus
voi tukea lapsen ja nuoren
mielenterveytta?




Liikuntaharrastus voi tukea lapsen / nuoren
mielenterveytta monella tapaa

v" Antaa mahdollisuuden toteuttaa itseaan,
tarjoaa mieleisen vapaa-ajan aktiviteetin

v" Auttaa palautumaan arjen haasteista

v" Antaa mahdollisuuden tehda jotain jossa
jctuntee_.olevansa hyva tai jossa voi haastaa
itsensa

v" Kehittaa tunteiden saatelya, opettaa )
sietamaan erilaisia tunteita ja tilanteita, myos
pettymyksia.

v" Tarjoaa sosiaalista kanssakdaymista

v" Kehittaa sosiaalisia taitoja ja prososiaalista
kayttaytymista

v Tarjoaa tilanteita kaverisuhteiden luomiselle,
harjoittamiselle ja yllapitamiselle,

v" Tarjoaa ryhmaankuulumisen ja osallisuuden
kokemuksia

v Vahvistaa itseluottamusta ja minakasitysta.

v Vahvistaa koherenssin tunnetta

v" Suojaa mielenterveysoireilulta

v Tukee oppimista ja keskittymiskykya

v" Opettaa tavoitteiden asettelua, sinnikkyytta
ja pitkdjanteisyytta tavoitteiden
saavuttamiseksi seka sitoutumista

v" Opettaa jannityksen ja ahdistuksen kanssa
selviytymista esim. jannittavissa
kilpailutilanteissa.

v" Tarjoaa yhden ylimaaraisen, turvallisen
aikuisen lasnaolon lapsen / nuoren elamaan.
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Liikuntaharrastus menetelmana tukea haavoittuvassa
asemassa olevia lapsia ja nuoria: Esimerkkina Icehearts

M ITA?

Pitkakestoinen, koko lapsuuden ja nuoruuden jatkuva
ennaltaehkaiseva ja varhaisen puuttumisen toimintamalli
lastensuojeluty6hon seka syrjaytymisen ehkaisemiseen.

* Hyodynnetaan joukkueurheilua.

* Tukee lapsen hyvinvointia koulussa, kotona ja vapaa-ajalla.

KENELLE?

» Lapsille, joista on jo ennen kouluikaa herannyt erityinen huoli, ja
joilla on tarvetta erityiseen tukeen.

MITEN?

» Esikouluikaisista lapsista kootaan urheilujoukkue, jonka jasenia
Icehearts-kasvattaja sitoutuu ohjaamaan ja tukemaan niin
joukkueessa kuin koulunkaynnissa ja lapsen arjessa 12 vuoden
ajan.

KUVA: Icehearts ry
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Liikuntaharrastuksen mielenterveysvaikutusten '
mekanismit - Esimerkkina Icehearts joukkueurheilu

VALMENTAJA:
"valittamisen eetos”,
"positive coaching”,
"pelisilma”, roolimalli

LIIKUNTA-
HARRASTUKSEN
KAUTTA SAADUT YHTEEN-

TAIDOT: urheilu KUULUVUUS:
kasvattajana (sos. Joukkue,

taidot, elintavat), kaverisuhteet
fyysinen kompetenssi

SOSIAALINEN

MIELEKAS
TEKEMINEN:
turvallinen vapaa-ajan
vietto, energian purku

Mekanismit

ITSETUNTO JA
ITSELUOTTAMUS

TUNTEIDEN SAATELY

PROSOSIAALINEN
KAYTTAYTYMINEN

ROHKEUS

MIELIALA

Mielenterveysvaikutukset

"Vaan se et sd oot sielld
joukkueessa, se et sd sielldi
saat niitd onnistumisen
kokemuksia...ja
kavereita...Kavereita
nimenomaan, silld meiddn
poika oli yksindinenkin vield
kaiken lisdksi..”

”...md luulen, et se on
pelkdstddin senkin takia
et hdn pddse
purkamaan sitd
energiaa ja hdnelld on
riittdnyt toimintaa, ja
on nukkunut paremmin.

) e L
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”Ja sitd on saanut
harjoitella, sitd pinnan
kasvattamista ja se on

kédytdnndssd nyt

aikalailla hallussa. Niitd
pettymyksidi sietdd jo.”

. =W

"On saanut sielldi
jonkun verran
vastuuta, vastuuta

siind joukkueessa niin

se on auttanut sitd ja
vdhdn sitd itsetuntoo
parantanut. ....”

Lahde: Appelqvist-Schmidlechner K, Haavanlammi M, Kekkonen M (2021). Benefits and underlying mechanisms of organized sport participation on mental health among socially vulnerable
boys. A qualitative study on parents’ perspective in the sport-based Icehearts programme. Sport in Society 26:2, 245-262.




The power of moments

Miten luon ja vahvistan
merkityksellisia hetkia, jotka
vahvistavat nuoren urheilijan
vlpeyden tunnetta omasta
osaamisestaan ja vahvuuksistaan,
vhteenkuuluvuuden tunnetta,
osallisuutta seka itsensa tarkeaksi
kokemista?

Heath, Chip & Dan Heath (2017): The Power of Moments - Why Certain
Experiences Have Extraordinary Impact

Mieli ry:n Nuori Mieli Urheilussa -hankkeen materiaalit https://mieli.fi/mieli-
ry/hankkeet/nuori-mieli-urheilussa/



https://mieli.fi/mieli-ry/hankkeet/nuori-mieli-urheilussa/
https://mieli.fi/mieli-ry/hankkeet/nuori-mieli-urheilussa/

Tsekkauslista valmentajille PERMA-
hyvinvointiteoriaan pohjautuen

* Onko valmennettavillani turvallinen treeniymparisto? Tietavatko he, millaista kaytosta ja toisten huomioimista
heiltd odotetaan?

* Olenko turvallinen aikuinen, jonka luokse on helppo tulla keskustelemaan ja jakamaan huolia?
» Osaavatko valmennettavani toimia yhdessa ryhmana, erilaisuutta ymmartaen ja arvostaen?

» Vahvistanko valmennettavieni onnistumisen kokemuksia ja pystyvyyden tunnetta myonteisella palautteella,
tuella ja kannustuksella?

« Paasevatko valmennettavani nauttimaan harjoituksissa riittavasti virtaavasta flow-tilasta ja optimaalisista
oppimisen kokemuksista? Edesautanko harjoitteluun uppoutumista hyvin suunnitelluilla harjoitteilla seka
valttamalla turhia pysaytyksia?

» Osoitanko valmennettavilleni riittavasti arvostusta ja kiitollisuutta yhteisesta toiminnasta?

« Osaammeko yhdessa tehda nakyvaksi onnistumisia seka vahvistaa myonteista ajattelua ja itsemyotatuntoa?
* Onko valmennettavillani selvd ymmarrys yhteisista tavoitteistamme?

« Paasevatko he hyodyntamaan riittavasti ydinvahvuuksiaan?

« Paasevatko valmennettavani osallistumaan heita koskeviin paatoksiin?

Ldhde: Mieli ry:n Nuori Mieli Urheilussa -hankkeen materiaalit https://mieli.fi/mieli-ry/hankkeet/nuori-mieli-urheilussa/



https://mieli.fi/mieli-ry/hankkeet/nuori-mieli-urheilussa/

Yhteenvetoa

Liikunta ja lilkkuntaharrastus suojaavat ja vahvistavat lasten ja nuorten
mielenterveyttd, myos kauaskantoisesti.

Liikuntaharrastuksella, myo6s kilpaurheilulla, on monia tarkeita
mielenterveytta tukevia tekijoita.

Valmentajilla, ohjaajilla ja nuoren kanssa toimivilla on keskeinen rooli
nuoren mielen hyvinvoinnin tukemisessa ja edistamisessa.

On tarkeaa taata liikuntaharrastamisen mahdollisuus kaikille, perheen
taloudellisesta tilanteesta riippumatta.

Mielenterveytta tukeva liikuntaharrastus

v Sisaltaa sosiaalisen ulottuvuuden, mahdollisuuden sosiaaliseen
kanssakaymiseen.

v Toteutetaan osaavien ja valittdvien valmentajien ja ohjaajien
toimesta, joilla on ns. pelisiimaa havaita mahdollisuuksia tukea
ryhmansa urheilijoiden mielenterveytta ja osaamista ja luoda
turvallinen ymparisto harrastamiselle.

v" Sallii muidenkin lajien / harrastusten harrastamisen, ei tavoittele
varhaista erikoistumista yhteen lajiin.

KUVA: Kaija Appelqvist-Schmidlechner
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