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Miten kilpaurheilu 
vaikuttaa lasten ja nuorten 
henkiseen hyvinvointiin?

Kilpaurheilu tukee lasten ja nuorten henkistä hyvinvointia ja opet-
taa heille taitoja, joista on hyötyä elämässä laajemminkin. Kilpai-
lulliseen ja tavoitteelliseen urheiluun liittyy kuitenkin riskitekijöitä, 
joita urheilussa mukana olevien aikuisten on tärkeä huomioida. 

Yleisesti ottaen liikunta tukee lasten ja nuorten 
psyykkistä hyvinvointia. Parhaimmillaan liikuntaharras-
tus tukee ja vahvistaa mm. itsetuntoa, pystyvyyden tun-
netta ja itseluottamusta. Liikuntaharrastus voi tarjota 
myös sosiaalisen tukiverkoston, ystäviä, yhteenkuuluvuu-
den tunnetta sekä kokemuksen siitä, että joku välittää. Lii-
kunnan on todettu myös suojaavan mielenterveysoireil-
ta, kuten masennukselta (Eime ym. 2013). Nämä suotuisat 
vaikutukset voivat näkyä niin kilpaurheilussa kuin harras-
teliikunnassakin (ks. esim. Breistøl, ym. 2017).

Tutkimusten mukaan urheilevat lapset ja nuoret to-
dennäköisemmin omaavat terveemmät elintavat ja hei-
dän itseluottamuksensa sekä sosiaaliset taitonsa ovat pa-

Kuva: Antero Aaltonen

remmat kuin ei-urheilevilla. Urheilussa lapset ja nuoret 
joutuvat kohtaamaan pettymyksiä, olemaan johdettavina 
ja johtamaan toimintaa. He joutuvat tai pääsevät harjoit-
telemaan konflikteista selviämisen taitoja (ks. mm. Mer-
kel, 2013). Urheilevat lapset ja nuoret kokevat väkisinkin 
monenlaisia epämiellyttäviä ja miellyttäviä tunteita, mikä 
taas parhaimmillaan kehittää resilienssikyvykkyyttä ja it-
sesäätelytaitoja. Näin urheiluharrastuksessa lapsille mah-
dollistuu parhaimmillaan mahdollisuus oppia tuntemaan 
itsensä, omat tarpeensa ja rajansa. Tutkimuksista tiede-
tään, että urheilu edistää niin fyysistä (mm. Annesi, ym., 
2007), henkistä kuin sosiaalista hyvinvointia (mm. Griffits, 
ym., 2010)

T E E M A :  L i i k k u j a n  j a  u r h e i l i j a n  m i e l i



L I I K U N T A   &   T I E D E   1 - 2 0 2 1       3 9

Kilpailullisen ja tavoitteellisen 
liikuntaharrastuksen hyödyt:
• Itsesäätelytaitojen kehittyminen – lapsi oppii kohtaa-

maan omat hankalat tunteet ja rauhoittamaan tai akti-
voimaan omaa vireystilaa tilanteen vaatimalla tavalla

• Sitkeys, pitkäjänteinen tekeminen – lapsi huomaa, 
että pystyy itse vaikuttamaan taitojen kehittymiseen ja 
tavoitteiden saavuttamiseen

• Pystyvyyden tunne, fyysisten, psyykkisten ja sosiaalis-
ten taitojen kehittyminen ja onnistumisen kokemukset

• Ystävyyssuhteet ja yhteenkuuluvuuden tunne
• Yhteistyötaitojen kehittyminen
• Terveys ja terveellisten elämäntapojen harjoittaminen
• Paineensietokyky ja keskittymisen taito
• Epäonnistumisten sietäminen ja niistä oppiminen 

Urheilu voi parantaa hyvinvointia
Kilpailullisuus ja tavoitteellinen toiminta ei siis sinänsä 
ole haitaksi lapsille ja nuorille.  Ongelmia ja riskitekijöitä 
syntyy siitä, millä ehdoilla ja toimintaperiaatteilla toimi-
taan. Se tiedetään, että lapsuudenaikaiset myönteiset ja 
monipuoliset oppimiskokemukset vaikuttavat siihen, mi-
ten nuori liikkuu ja hahmottaa oman kyvykkyytensä ur-
heilussa. Näin ollen niin sanotulla motivaatioilmastolla 
on suuri merkitys nuoren käsitykseen omasta itsestään 
ja mahdollisuuksistaan liikkujana. Kun urheiluharrastuk-
sessa otetaan huomioon lapsen perustarpeet riittävällä ta-
valla, kilpailullisuus ja tavoitteellisuus luovat hyvän poh-
jan kehittyä valitussa lajissa. 

Itseohjautuvuusteorian mukaan omaehtoisuus, siis 
autonomia, kyvykkyys eli pätevyys, sekä yhteenkuulumi-
nen eli yhteisöllisyyden ja läheisyyden tunne ovat hyvin-
voinnin perusta (Ryan & Deci, 2000). Parhaimmillaan ur-
heilussa lapsi innostuu ja kokee asian itselleen tärkeäksi 
(autonomia). Hän tuntee pärjäävänsä ja osaavansa tehdä 
haluttuja asioita (kyvykkyys) ja hänellä on tunne, että hä-
nestä välitetään (yhteisöllisyys). 

Psykologiassa on useampia henkisen hyvinvoinnin teo-
rioita, mutta perusajatus on kutakuinkin sama: ihminen 
voi hyvin, 
• kun hän kokee tulevansa nähdyksi ja arvostetuksi sel-

laisena kuin on, 
• kun hän kokee oppivansa ja kehittyvänsä sekä
• olevansa tärkeä osa yhteisöä. 

Myös urheilevat lapset ja nuoret  
voivat voida huonosti
On hyvä muistaa, että ihmisen henkinen hyvinvointi vaih-
telee luonnostaan. Jokainen kokee elämänsä aikana pa-
rempia ja huonompia päiviä sekä jaksoja. Urheilevat 
lapset ja nuoret ovat myös kasvavia lapsia ja nuoria. He 
kamppailevat yhtä lailla ikävaiheisiin liittyvien muutos-
ten sekä haasteiden kanssa, kuten itsenäistymisen, oman 
identiteetin tutkimisen ja kehossa tapahtuvien muutosten 
kanssa. Heidän psyykkiseen hyvin- tai pahoinvointiinsa 

vaikuttavat myös ystävyyssuhteet, koulu, perhe, elämän-
tapahtumat, sekä tietysti perimä.

Mielenterveyshäiriöt ja -oireet ovat kuitenkin yleisiä 
huippu-urheilijoilla (IOC 2019) ja esimerkiksi syömishäi-
riöt ja masennusoireilu on jopa yleisempää urheilijoiden 
keskuudessa (Kaski, ym., 2020). Suomessa nuorten mie-
lenterveyshäiriöt ovat yleisiä. Suomessa ei kuitenkaan 
tietääksemme ole kattavaa selvitystä suomalaisten kilpa-
urheilevien lasten ja nuorten mielenterveydestä. Se kui-
tenkin tiedetään yleisesti, että urheilussa toimivilla ai-
kuisilla on merkittävä rooli lapsen ja nuoren henkisen 
kehityksen ja hyvinvoinnin tukijoina.

Kilpaurheiluun sisältyvät riskit
Kilpailulliseen sekä tavoitteelliseen liikuntaan liittyy usei-
ta riskejä sekä kuormitustekijöitä, jotka tuovat omat haas-
teensa psyykkiselle hyvinvoinnille. Jo se, että pyritään 
huippusuorituksiin tai voittamiseen ja toimitaan stres-
saavassa kilpailullisessa ympäristössä, voi aiheuttaa mo-
nenlaisia oireita, kuten vaikkapa voimakasta kilpailujän-
nitystä (Lundqvist 2011). Lisäksi monet “hyvän urheilijan” 
-ominaisuudet ovat hyvinkin lähellä niitä samoja piirtei-
tä, jotka aiheuttavat psyykkistä pahoinvointia (Thompson 
& Sherman, 1999). 

Missä vaiheessa esimerkiksi parhaan mahdollisen suo-
rituksen tavoittelu lähenee haitallista perfektionismia? 
Tai milloin harjoitteluun sitoutuminen menee liialliseksi 
harjoitteluksi ja ylikuormittumiseksi? Se, mitä toisessa toi-
mintaympäristössä pidettäisiin sairaalloisena, saatetaan 
urheilussa pitää lajinomaisena. Tämä tekee esimerkiksi 
syömishäiriön tunnistamisesta haastavampaa urheilijoi-
den keskuudessa (Thompson & Sherman, 1999). 

Myös varhaiseen erikoistumiseen liittyy tutkimus-
ten mukaan omanlaisiaan haasteita, kuten mahdollinen 
yksipuolinen ja liiallinen harjoittelu, uupuminen, suu-
rempi loukkaantumisriski, kapeat sosiaaliset normit ja 
psykososiaaliset kuormitustekijät sekä kohentunut ris-
ki fyysisille ja psyykkisille väärinkäytöksille (ks. Mm. 
Weinberg & Gould 2015 ja Faskunger & Sjöblom 2017). 
Varhainen erikoistuminen ja siihen mahdollisesti liittyvät 
haasteelliset tekijät voivat aiheuttaa myös aikaista drop 
outia, minkä jo itsessään on todettu olevan yhteydessä 
myös henkiseen pahoinvointiin (ks. mm. Faskunger & 
Sjöblom 2017).

Henkisen hyvinvoinnin  
riskitekijät urheilussa:
• Pyrkimys huippusuorituksiin
• Varhainen erikoistuminen, yksipuolinen harjoittelu
• Stressaava kilpailullinen ympäristö, paineet ja aisti-

ärsykkeet, haitallinen kilpailujännitys
• Pitkäjänteinen pyrkimys kohti epävarmaa tulosta
• Liiallinen harjoittelu ja uupuminen
• Loukkaantumiset ja niiden suhteellinen merkitys iden-

titeetille ja päivittäiselle tekemiselle
• Drop out
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Miten huomioida riskitekijät ja  
tukea henkistä hyvinvointia?

Vaikka kilpailullinen ja tavoitteellinen urheilu sisältää ris-
kitekijöitä, näiden ei kuitenkaan tarvitse muodostua on-
gelmallisiksi. Parhaimmillaan kilpaileminen on haus-
kaa, innostavaa, haastavaa ja monella tapaa myönteinen 
asia (Weinberg & Gould, 2015). Keskeistä on huolehtia 
siitä, että lapset ja nuoret nauttivat tekemisestä, palautu-
vat kunnolla, kokevat pärjäävänsä lajissaan ja saavat tu-
kea ympärillä olevilta aikuisilta. Tämä toteutuu parhaiten 
psyykkisesti turvallisessa ympäristössä, jossa lapsi on suo-
jassa kiusaamiselta, häirinnältä ja epäasialliselta käytök-
seltä (ks. myös Mieli ry 2020). 

Lapsen ja nuoren psyykkisen hyvinvoinnin kannalta 
on tärkeä panostaa siihen, ettei hänen identiteettinsä pe-
rustu yksistään urheiluun. Urheileva nuori voi olla urhei-
lija, mutta samalla hän on myös koululainen tai opiskelija, 
jonkun lapsi, sisarus ja ystävä. Se, että nuorella on tavoit-
teita eri elämänalueilla ja hänen käsityksensä itsestään 
on monipuolinen, vahvistaa myös henkistä hyvinvointia.

Lapsen ja nuoren perusoikeus on tulla kuulluksi ja näh-
dyksi omana itsenään, kehittää omanlaisensa identiteetti 
ja hakea omia rajojaan. Jotta tämä olisi mahdollista, hän 
tarvitsee turvallisia aikuisia ympärilleen, huolenpitoa, ra-
jojen asettamista ja ehdotonta rakkautta, joka ei ole si-
doksissa hänen taitoihinsa tai saavutuksiinsa. Joskus hyvä 
valmentaja korvaa muissa lähi-ihmissuhteissa olevia auk-
koja. Vaikka valmentajan perustehtävä ei ole vanhemmoi-
da, hänen antiansa urheilevalle nuorelle ja hänen henki-
selle hyvinvoinnille ei kannata väheksyä.

Psyykkisen pahoinvoinnin oireita ei ole aina helppoa 
tunnistaa ja se vaatiikin erityistä valppautta urheilussa 
mukana olevilta aikuisilta. Mikäli urheilijan käytös muut-
tuu huolestuttavalla tavalla, hän vaikuttaa ahdistuneelta, 

stressaantuneelta, surulliselta tai vihaiselta, hän vetäytyy 
tai hänen suorituksensa heikkenee, kannattaa aikuisen ot-
taa asia puheeksi ja kysyä lapselta tai nuorelta, miten hän 
voi. Urheilussa mukana olevat aikuiset voivat yleensä par-
haiten tukea nuorta urheilijaa, mutta tarvittaessa apua tu-
lee hakea terveydenhuollon ammattilaisilta.

Muistilista tavoitteellisessa ja 
kilpailullisessa urheilussa mukana olevalle 
aikuiselle:
• Osoita kiinnostusta lasta kohtaan laajasti, huomioiden 

myös muut elämänalueet kuin urheilu.
• Opeta arkielämän taitoja ja kannusta pohtimaan lap-

selle itselleen merkityksellisiä asioita.
• Kysy ja kuuntele, mitä urheilijalla on sanottavana, 

kehu usein ja anna tarvittaessa aikaa ja tilaa.
• Huolehdi turvallisuudesta, rajojen asettamisesta ja 

sääntöjen sekä sopimusten noudattamisesta.
• Osoita välittämistä ja elä mukana – muista, että lapsi 

on arvokas aina, lopputuloksesta riippumatta.
• Huolla ja turvaa lepo sekä palautuminen.
• Jos lapsen käytös muuttuu tai hän oireilee, ota asia 

puheeksi lapsen ja/tai hänen vanhempiensa kanssa. 
On tärkeää, että lapsi ei jää yksin. 
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