Ylikuormituksen
ensimmaiset oireet
ovat usein
mielialaolreita” —
Mita mielessa,
ylilaakari Harri
Selanne?



Harri Selanne on tehnyt mittavan uran Liikunnan ja kansanterveyden edistdmissaation
ylild&karing, olympiavalmennuksessa ja Mehiléisen liikuntaklinikan vastaavana laékarind. Han
kohtaa mielenterveyden kysymyksié ty6ssaan jatkuvasti. Etenkin nuorten stressi ndyttaa lisadntyvén
kaiken aikaa. "Kahden viimeisen vuoden aikana uupumus ja erilaiset stressitekijat ovat lukiolaisten
ja yliopisto-opiskelijoiden keskuudessa lisdantyneet yli 20 prosenttia.”

Seldnne puhuu mielelldan ylikuormituksesta ja burnoutista — ja myos tutkii ja hoitaa niita. ”Niissa
molemmissa on seka fyysisié ettd henkisia piirteitd, ja aika usein ylikuormituksen ensimmaiset
oireet ovat juuri mielialaoireita: asiat rupeavat arsyttdmaan ja alkaa ahdistaa.”

Toisaalta burnoutia voidaan mitata sydamen sykevaihtelua tarkastelemalla, ja ndma kaksi tilaa
ilmenevat usein paallekkain.

“Urheilijoilla tdmé& nékyy silloin, kun kaikki menee oikein hyvin, eikd malteta levété ja lopulta
pudotaankin aika syvélle.”

Erityisen hyvin Selédnne tunnetaankin urheiluldékaring, ja vaikka urheilijat kokevat kilpailukaudella
aikamoista henkisté painetta, ei asioista puhuta riittdvasti. Urheilijat ovat aivan liian yksin
ongelmiensa kanssa.

”Jos kysyn olympiatason urheilijalta, kuka hoitaa sinun psyykkisen valmennuksesi, kuka valmistaa
sinua voittamaan tai avittaa sinua tekemaén parhaan mahdollisen suorituksen, on vastaus usein ’ei
mulla ole’.”

”Joukkueessa on pappi muttei psykologia...”

Jotkut urheilijat saattavat itse hankkia psykologin palveluja omalla kustannuksellaan.
”Olympiajoukkueessamme oli pitkaan tilanne, ettd sielld oli pappi mutta ei psykologia. Nyt on
sentdan yksi psykologi, mutta kuinka paljon han ehtii yksin tehda?”

Harri Seléanne k&antéé katseen Belgiaan.



”Eré&éssa keskisuuressa belgialaisessa kaupungissa on 300 urheilupsykologia, joista erdan paiva
tayttyy keskipitkdnmatkan juoksijoiden hoidosta. Kelld&n naisté ei varsinaisesti ole ongelmia, vaan
vastaanotolla kehitetd&n voitontahtoa, sitd ettd saa itsestdén parhaan irti kun sitd tarvitaan.
Valitettavasti Suomessa parhaat tulokset tehdaan kylé&kilpailuissa ja arvokisoissa jaadaéan
karsintoihin”, kertoo Seldnne ja jatkaa, ettd Suomessa psykologia tai psykiatria tulkitaan tarvittavan
vasta kun on hata.

”Ennaltaehkaisy on kuitenkin mielen hyvinvoinnin viisasten kivi.”

Kasvua mielen kustannuksella

Harri Seléanne on toiminut pitkdan myos tyoterveyslaakarind ja ndhnyt sitd kautta varsin
dramaattisen tydelamén muutoksen.

"Tyotatekevaad porukkaa véhennetddn ja jaljelle jaaneille kasataan enemman hommia. Vaatimustaso
lisdantyy ennen kaikkea yksityisella puolella, jossa kaiken aikaa odotetaan véhintdén kolmen
prosentin kasvua ja vaikka kuinka tekisi taysilla, tdytyy seuraavana vuonna tehda vield enemman.”

Siis pienemmilld henkiloresursseilla, lyhyemmassé ajassa seka tekniikalla, joka asettaa koko ajan
lisdd vaatimuksia.

"Tyo0 vaatii jatkuvasti enemméan osaamista, eika yksinkertaisilla tykaluilla parjaa oikein millaan
alalla. Kun véest6 samaan aikaan ik&éantyy, on heidan entista vaikeampi oppia yha teknistyneempien
laitteistojen kayttoa.”

Kyky selviytyé tehtdvista on siis enenevésti kuormittavampaa erityisesti nyt keski-ikaiselle
tyovdestolle, jonka aikana lasku- ja Kirjoituskoneet seka lankapuhelin on kuljetettu kaatopaikalle.

Uupumus yllattaa yha aiemmin

Harri Seléanne pohtii huolestuneena tulevien vuosien mielenterveyden haasteita ja hakee
pohdinnalleen tukea Winning in a long run -kaksoisuratutkimuksesta, jonka mukaan 20 prosentilla
urheilulukiolaisista — siis aloittavista opiskelijoista — on vakava tai keskivaikea burnout.

”Kolmasosa heista ei koe mink&&nlaista motivaatiota urheiluun tai koulunkayntiin.”

Jyvaskylassa tehtdava Opiskelukyvyn, hyvinvoinnin ja osallisuuden edistadminen
korkeakouluissa (OHO) -hanke on koko 2000-luvun ajan seurannut korkeakouluopiskelijoiden
mielenterveyden kehitystd, ja sen mukaan uupumus, stressi, vasymys ja motivaation puute ovat
vuosi vuodelta lisd&ntyneet.

”Kun néit4 10ydoksid mitataan, ja samalla mitataan niité tekijoitd, jotka voivat suojata uupumukselta
tai altistaa sille, huomataan, ett4 niit4 ovat vanhempien tuki ja sen maara seka laatu, uni, ruokavalio,
henkilon persoonallisuus ja miten hanté tulisi yksilona lahestya.”

Haastava urheilijanpolku

Iso kysymys on, miten uskaltaa heittdytya tekemdan muutamiksi vuosiksi sit4, johon kokee
intohimoa tai johon on lahjoja.



”On kyse kahdesta asiasta, eli kuinka nuori osaa itse rakentaa tassa tilanteessa urheilijanpolkunsa ja
kuinka hé&ntd siind tuetaan. Valitettavasti tutkimuksessamme kay ilmi, ett& varsin vahan. Nuoret
ovat liian usein yksin.”

”Toinen iso asia on se, kuinka paljon toisaalta koulu tai vastavuoroisesti urheilu voi joustaa.
Oppilaitosten pitaisi kyetd joustamaan paljon nykyistd enemmén silloin, kun kilpailukausi on
kiivaimmillaan. Vastaavasti koeviikkojen aikana valmennusjohdon soisi olevan oikealla tavalla
empaattinen”, Seldnne kuvaa sellaista varsin luonnollista tapaa toimia, jolla iso osa nuoren ihmisen
stressia voitaisiin torjua.

Té&ssé vaiheessa voi kysya onko opiskeluaikojen edelleen lyhentdminen erityisen jarkevaa ja
kustannustehokasta, jos silla kasvatetaan mielenterveys- ja sosiaalimenoja. ”Asioilla on aina
vahintaan kaksi puolta.”

Urheilevien nuorten osalta mielenkiintoista on, ettd opiskelun aiheuttama burnout aiheuttaa helposti
samankaltaisia oireita urheiluun — ei toisinpain.

”Siis jos valmentaja haluaa saada nuoresta urheilijasta parhaan irti, kannattaisi ensimmaisena
huolehtia, ettd h&n parjaa koulussa. Liian usein ndin ei ole.”

Iso peukku nuorten eteen tehtavalle
mielenterveystyolle

Harri Seléanne kertoo aikanaan tydskennelleensé vuoden tyGharjoittelujakson psykiatrisessa
sairaalassa ja sanoo jakson olleen ladké&riuran raskain.

”Kun mieli jarkkyy, on se niin totaalista”, pohtii Seldnne ja muistelee karmeaa esimerkkié.

"Erds potilas teki itsemurhan tuon jakson aikana hyppaamaéll& viidennestd kerroksesta, mutta otti
mukaan tyynyn, jottei pd&han sattuisi. Yha edelleen mietin toisinaan, ettd mitd olisin voinut tehda,
jotta tdmén olisi voinut ehkaista.”

Seldnne sanoo, etté ty0 jota tehd&én erityisesti nuorten mielenterveyden eteen, ansaitsee suuren
kiitoksen. ”Se on raskasta ja vaativaa tyotd, ehké raskainta terveydenhoidon alalla.”

Vaan on nykyajassa hyvéaékin mielen kannalta: keskustelu ja asioista puhuminen on lisdantynyt.

”1kdva kylla mielen sairastumisen merkit on kirjattu kirjoihin ja kansiin aika painavalla kynalla,
eikd nditd asiakkaita vieldkaan aina kuunnella vastaanotolla aivan samalla tavalla kuin muita. Se on
vadrin ja raakaa, koska hyvin suuri osa ihmisista oirehtii joskus psyykkisesti

Mielen jarkkyminen aletaan oivaltaa sairaudeksi, josta voi parantua, joka ei tartu ja jota ei tarvitse
pelata.



