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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia nuorten urheilijoiden kokemia ulkona-
kopaineita. Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Suomen Olympiakomitea.
Tyomme tavoitteena oli selvittaa kokeeko tai onko nuori urheilija aiemmin koke-
nut ulkonakopaineita, millaisia nama paineet ovat olleet, mista ne ovat johtuneet
seka mita naiden paineiden helpottamiseksi voitaisiin mahdollisesti tehda. Lajit
on jaettu viiteen lajiryhmaan, jotka ovat esteettiset lajit, kestavyyslajit, painoluok-
kalajit, teholajit seka joukkue- ja palloilulajit. Tutkimme tydssamme myos sita,
eroavatko koetut ulkonakodpaineet lajiryhmien valilla.

Urheilijoiden kokemat ulkonakopaineet ovat hyvin ajankohtainen aihe ja viime
vuosina mediassa onkin tullut esiin erilaisia urheilijoiden kertomia kokemuksia
esimerkiksi heidan ulkonakoonsa liittyvasta kommentoinnista. Ulkonakopaineet
ovatkin nykypaivana erittain puhuttu aihe ja nykyajan sosiaalisen median aika-
kaudella kasvavat nuoret altistuvat somessa kuvavirralle, joka vaistamatta vai-
kuttaa heidan itsetuntonsa ja kehonkuvansa kehittymiseen. Vaikka aihe onkin hy-
vin ajankohtainen, ei sita kuitenkaan ole hirveasti tutkittu. Tyétamme voivat hyo-
dyntaa kaikki nuorten urheilijoiden kanssa toimivat henkilot ja toivommekin, etta
tydomme herattaa ajattelemaan sita, miten nuorten urheilijoiden kanssa tulisi kayt-
taytya ja puhua, jotta emme omalla toiminnallamme aiheuttaisi tai pahentaisi
nuorten ulkonakopaineita.

Tutkimus on toteutettu maarallisena tutkimuksena. Kohderyhmaksi valikoitui ur-
heiluakatemioiden toisen asteen lukio-opiskelijat. Lahetimme kyselyn Suomen
valtakunnallisten urheiluakatemia- ja valmennuskeskusten lukio-opiskelijoille.
Saimme kyselyymme yhteensa 80 vastausta. Yli 70 % vastaajista kertoi, ettéd on
kokenut ulkonakopaineita. Esteettisten lajien urheilijoista kaikki kertoivat koke-
vansa paineita ulkonadstaan. Eniten koetaan paineita olla laihempia, kevyempia,
sirompia seka lihaksikkaampia. Paineiden aiheuttajista merkittavimmiksi nousivat
sosiaalinen media, yhteiskunnan asettamat kauneusihanteet seka lajikulttuuri.
Urheilijoiden kokemia ulkonakdpaineita tulisi helpottaa, mutta toimet sen tekemi-
seen vievat aikaa ja vaativat muutoksia ihmisten ajattelussa ja kaytoksessa.

Avainsanat Ulkonakopaineet, kehonkuva, sydmishairiot, minakuva,
kauneusihanteet
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The aim of the thesis is to examine the appearance pressure of young athletes.
The thesis is commissioned by The Finnish Olympic Committee. The goal of the
study is to find out if young athletes have experienced appearance pressure now
or in the past, the essence and causes of the pressure and the actions taken to
relieve the pressure. The sports are divided into five groups: aesthetic, endurance
weight class, sprint and team sports. Moreover, the variance of the experienced
appearance pressure within the sport groups has been examined.

The appearance pressure of athletes is an urgent topic and many stories of ath-
letes dealing with their appearance and the comments regarding it has been
recently in media. The appearance pressure is nowadays a much discussed topic
and adolescents are exposed to a vast amount of images in social media. Inevi-
tably, these images affect their self-esteem and bodily conception. Although the
subject is much discussed, it has not been researched as much. The study may
be utilized by everyone working with young athletes and it is hoped that the study
increases knowledge of how to treat young athletes properly and how they should
be confronted so their situation will not be made any worse due to people’s ac-
tions.

The thesis is carried out as a quantitative research. Upper secondary school stu-
dents of a sports academy were chosen as the subject group. An inquiry was sent
to secondary school students of national sports academies and Olympic training
centers. Altogether 80 replies were received. Over 70% of the respondents told
they have experienced appearance pressure. All athletes of aesthetic sports re-
plied that they have dealt with pressure regarding their appearance. The most
pressure is felt on being skinnier, lighter, more petite and more muscular. Most
significant factors causing the pressure are social media, beauty standards set
by the society and the atmosphere in various sports. The appearance pressure
experienced by athletes should be relieved but the actions are time-consuming
and require a change in thinking and behavior.

Key words appearance pressure, body image, eating disorders,
self-image, beauty standards
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1 JOHDANTO

1.1 Opinnaytetyon aihe

Opinnaytetydssamme tulemme tutkimaan onko nuorten urheilijoiden kokemilla
ulkonakopaineilla eroavaisuuksia eri lajeissa. Nykypaivana etenkin naisten ur-
heilu on hyvin ulkonakokeskeista. Aitajuoksija Noora Toivo kertoi blogi-kirjoituk-
sessaan ettei tunne yhtaan naisurheilijaa, joka ei stressaisi ulkonakoasioista, pai-
nosta tai sydmisestaan ja han tietda myods monta miesurheilijaa, jotka nain teke-
vat (Tiessalo 2015). Urheilijoiden ulkonaon arvostelu on nykyadan enemman nor-
maalia kuin normaalista poikkeavaa. Varsinkin naisurheilijoihin kohdistuu paljon
ulkonakoon liittyvaa kommentointia ja palautetta eika itse suoritukseen, jonka pi-

taisi olla se urheilun ydin. (Tolppanen 2020)

Jyvaskylan yliopiston yhteistydssa Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen
kanssa tekemasta kyselytutkimuksesta tulee esiin huolestuttavia asioita suoma-
laisten naisurheilijoiden suhteesta kehoon, ravintoon ja painoon. Kyselytutkimuk-
seen vastasi liki 900 yli 15-vuotiasta naista ja vastanneista noin 40 prosenttia
kertoi maarittelevansa oman arvonsa painonsa mukaan ja yli 600 naista ilmoitti
painon vaikuttavan siihen, mita ajattelee itsestaan. 40 prosenttia kyselytutkimuk-
seen vastanneista yrittaa pudottaa painoaan ja sama maara on huolissaan kehon
koostumuksestaan tai painostaan. Joka neljas rajoittaa tai kontrolloi syomistaan
tarkasti. Lahes joka viides vastaaja kertoo, etta valmentaja, tuomari tai perheen-

jasen on kutsunut lihavaksi. (Pitkdnen 2021)

Syomishairidliiton asiantuntijan Katri Mikkildan mukaan urheilijoilla on lajista, ta-
sosta, iasta ja sukupuolesta riippumatta kohonnut riski sairastua sydomishairioon
tai karsia hairiintyneesta syomiskayttaytymisesta. Urheilijoiden syomishairidita on
tutkittu vielad liian vahan, jotta I6ytyisi kattavaa, yksiselitteista tietoa. Se kuitenkin
tiedetaan, etta erityisia riskilajeja ovat esteettiset lajit, painoluokkalajit, kestavyys-
lajit seka lajit joissa painolla on iso merkitys. Sydmishairiot mielletdan usein nuor-
ten naisten ongelmiksi, mika voi johtaa siihen etta miehilla ongelmista kertominen
on vaikeampaa ja miesten hairididen tunnistaminen hankalaa. Nykytietamyksen

mukaan syomishairiokayttaytymisessa ei kuitenkaan ole suuria sukupuolieroja.



Naisten syomishairidoireilusta tiedetaan enemman myos ulkonakopaineiden ta-
kia. Vasta jalkijunassa on havahduttu siihen, etta myos miehet kokevat ulkona-
kOpaineita. Mikkila muistuttaa, etta lajista riippumatta yksikin vaarin toimiva hen-
kilo tai yksittainen urheilijalle lauottu kommentti, voivat altistaa hairiolle. Yksi kom-
mentti ei kuitenkaan sairastuta, vaan muitakin altistavia taustatekijoita tarvitaan.

Oleellista on lajikulttuuri. (Halonen 2023)

Edella olevista kirjoituksista voidaan todeta, etta nykypaivana nuoriin ja etenkin
nuoriin urheilijoihin kohdistuu hyvin paljon paineita ja odotuksia omaan ulkona-
koon ja painoon liittyen. Naita tulee varmasti niin nuorilta itseltdan kuin myos heita
ymparoivista ihmisista ja kulttuurista. Naista syista haluamme tutkia lisaa nuorten

urheilijoiden kokemia ulkonakopaineita ja niiden aiheuttajia.

Tutkimuksessa keskitymme fyysisiin ulkonakdpaineisiin, esimerkiksi pituuteen, li-
haksikkuuteen, laihuuteen ja jantevyyteen. Kohderyhmaksi valitsimme eri urhei-
luakatemioiden toisen asteen opiskelijat, silla niista |0ytyy laaja valikoima eri tyy-
lisia lajeja ja uskomme sita kautta saavuttavamme nuoret urheilijat parhaiten.
Naista akatemiaurheilijoista rajasimme kyselya viela hieman koskemaan ainoas-
taan urheilulukioiden opiskelijoita. Valitsimme Suomen urheiluakatemioista tutki-
muksemme kohteeksi valtakunnalliset urheiluakatemia- ja valmennuskeskukset,
joita on kuusi kappaletta: paakaupunkiseudun urheiluakatemia URHEA, Vuokatti-
Ruka-urheiluakatemia, Turun seudun urheiluakatemia, Tampereen urheiluakate-
mia, Jyvaskylan urheiluakatemia seka Etela-Pohjanmaan urheiluakatemia. Jaot-
telimme naissa urheilulukioissa valittavissa olevat lajit viiteen eri ryhmaan: kesta-
vyyslajit, teholajit, esteettiset lajit, joukkue-/ palloilulajit seka painoluokkalajit.
Kestavyyslajeihin kuuluu maastohiihto, ampumabhiihto, suunnistus seka triathlon.
Teholajeihin kuuluu uinti, pikaluistelu, alppihiihto, freeski, lumilautailu, melonta ja
freestyle. Esteettisten lajien ryhnmaan kuuluu tanssiurheilu, telinevoimistelu, taito-
luistelu, joukkuevoimistelu, kilpa-aerobic seka voimistelu. Joukkue-/ palloilulajei-
hin kuuluu jaakiekko, jalkapallo, kasipallo, koripallo, lentopallo, pesapallo, sali-
bandy, futsal, beach volley, maalipallo, tennis, squash, sulkapallo seka jaapallo.

Painoluokkalajeihin kuuluvat paini, judo, taekwondo, karate seka nyrkkeily.

Uskomme, ettd naiden lajirynmien kesken ulkonakopaineet voivat olla hyvinkin

erilaisia. Oletamme kestavyyslajien urheilijoiden kokevan, ettd heidan tulisi olla



mahdollisimman kevytrakenteisia. Teholajeista taas esimerkiksi uimareiden us-
komme kokevan paineita olla lihaksikkaita ja jantevia etenkin ylavartalosta. Es-
teettisten lajien, esimerkiksi tanssijoiden oletamme kokevan paineita siita, etta
heidan tulisi olla hoikkia ja urheilullisen nakdisia. Lihaksia tulisi olla ja niiden pitaisi

nakya, mutta ne eivat saa olla isoja.

1.2 Tarkoitus, tavoitteet ja kysymyksenasettelu

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa, kokevatko nuoret urheilijat ulko-
nakopaineita omassa lajissaan ja jos kokevat niin millaisia paineet ovat seka mi-
hin ne kohdistuvat. Tavoitteena on lisata tietoisuutta koetuista ulkonakdpaineista
ja helpottaa niista puhumista. Opinnaytetydstamme hyotyy etenkin tutkimukses-
samme mukana olevien lajien valmentajat, silla he saavat tutkimuksestamme sel-
ville, millaisia ulkonakopaineita heidan lajinsa nuoret kokevat. Nain ollen he voi-
vat omalla toiminnallaan pyrkia kitkemaan jo olemassa olevia ulkonakopaineita

nuorten urheilijoiden keskuudessa ja toimimaan niin, ettei niitd muodostuisi lisaa.

Haluamme siis saada vastauksia seuraaviin kysymyksiin:
1. Kokeeko tai onko urheilija kokenut ulkonakdpaineita?
2. Millaisia nama ulkonakopaineet ovat olleet?
3. Mista paineet ovat johtuneet?

4. Mita paineille voitaisiin tehda?



2 KASITTELYOSA
2.1 Ulkonakoihanteet

Ulkonakoihanteet ovat meita ymparoivassa kulttuurissa vallitsevia ajatuksia siita,
milta kehojen tulisi nayttaa. Ulkonakoihanteiden mukaista kehoa pidetaan usein
hyvaksyttavana, kauniina ja seksikkaana. Jos keho nayttaa kulttuuristen normien
mukaiselta, tulee yksilo harvemmin kyseenalaistetuksi tai torjutuksi ulkonakonsa
perusteella. Ulkonakoihanteet ovat kulttuurista ja aikakaudesta riippuvaisia. Ne
ovat jatkuvassa muutoksessa ja eri aikakausina on arvostettu ja ihannoitu hyvin

erinakoisia kehoja.

Tamanhetkisia maailmanlaajuisia ulkonakdihanteita ovat hoikkuus, nuoruus ja
terveys. Naiden ominaisuuksien ihannointiin vaikuttaa ihmisten kasitys tervey-
desta seka media- ja mainosala. Terveyskasitykseen kuuluu seka terveysalan
ammattilaisten tuottama tieto seka yleinen kasitys terveydesta. Mainos- ja me-
diateollisuudessa taas hyvakuntoista ja laihaa kehoa arvostetaan. Se nahdaan
terveena, mutta myos kauniina ja seksikkaana. Naiden ominaisuuksien ihannointi
asettaa ylipainoiset ja huonokuntoiset kehot jollakin tavalla poikkeaviksi ja yhdis-

taa kyseiset piirteet vastuuttomuuteen. (Aberg 2020, 29-30)

Ulkonakodihanteet ovat vahvasti sukupuolittuneita. Lansimaissa miesten ul-
konakoihanteisiin kuuluu lihaksikkuus, hoikkuus ja pituus. Vartalomalliltaan v-
muotoista kehoa pidetaan kehoihanteena. Vahan rasvaa sisaltava keho mielle-
tdan houkuttelevaksi ja se myods viestii terveesta kehosta. Naisten kehoissa lai-
huutta ja hyvakuntoisuutta pidetaan tarkeana ja kehoihanteena onkin laihuus,
mutta sen ohella myods lihaksikkuus. Lansimaissa naisen vartalo on seksuaali-
sesti objektivoitunut ja kauneus nahdaan naisen sukupuoliroolin perusulottuvuu-
tena. Naista pidetdan ihmisen sijaan enemman ruumiina ja ruumis nahdaan koh-
teena, jota arvioidaan sen esteettisyyden ja kauneuden perusteella. (Tikanmaki
& Tyyska 2022, 12)
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2.2 Ulkonakdpaineet

Jos yksilo sisaistaa vallitsevat ulkonakoihanteet, kokee kehonsa vaaranlaiseksi
tai -kokoiseksi, muodostaa han todennakoisesti itselleen ulkonakopaineita. Usein
ulkonakopaineet kohdistuvatkin juuri niihin ominaisuuksiin, joita yhteiskunnan ja
ympariston silmissa ihannoidaan. Ulkondkdpaineet pohjautuvat ajatukseen siita,

ettei oma keho ole riittavan hyva.

Naiset ovat miehia useammin tyytymattdmia omaan kehoon ja painoon ja tama
tyytymattomyys nayttaisi olevan jossain maarin rippumaton varsinaisesta kehon
muodosta tai painosta. Se on ennemminkin subjektiivinen kokemus siita, etta
oma keho on jollain tavalla vaaranlainen, -muotoinen ja -kokoinen. Naisten ihan-
nevartalo on useimmiten hoikka tai hyvin hoikka ja yleensa aina pienempi kuin
naisen oma todellinen kehon koko. Suurin osa naisista, rippumatta kehon koosta
tai painosta, ajattelee laintumisen tai painon putoamisen tekevan heidan elamas-
taan parempaa. Useimmiten naiset kokevat kehonsa olevan isompi tai paina-
vampi kuin mita se todellisuudessa ulkopuolisen havainnoijan silmissa onkaan.
(Meskanen & Strengell 2019, 82-84)

Medialla on suuri rooli ulkonakdpaineiden luojana ja yllapitajana. Media vaikuttaa
monella tapaa ajatuksiimme, asenteisimme seka tietoisuutemme ja naiden
kautta myds kayttaytymiseemme. Media muodostaa, muokkaa ja yllapitaa kau-
neusihanteita nayttamalla niiden mukaisia ja mallisia vartaloita. Samalla se luo
myos kuvan siita, etta muun malliset tai nakoiset kehot ovat vahemman arvostet-

tuja ja hyvaksyttyja. (Meskanen & Strengell 2019, 89)

2.3 Kehonkuva

Kehonkuva tarkoittaa kasitystamme omasta kehosta ja siita minkalainen se on.
Se on hyvin moniulotteinen rakenne, johon sisaltyy esimerkiksi tunteita, asenteita
ja kasityksia liittyen kehon kokoon ja muotoon. Kehonkuva kertoo siis siita, mil-
laisia merkityksia yksil0 littdad omaan kehoonsa ja millaiseksi oman kehonsa miel-

taa. Nain ollen kehonkuva ei siis varsinaisesti kerro mitaan kehosta tai sen ulko-
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naosta. (Sippel 2021) Siihen, miten suhtaudumme itseemme ja miten muut suh-
tautuvat meihin, vaikuttaa pitkalti ulkonakomme ja kehomme istuvuus yleisiin
ihanteisiin. Jokaisella meista on ihanteita ja odotuksia omasta kehostamme ja se,
miten hyvin kehomme vastaa naita, vaikuttaa kehonkuvaamme. Mielessamme
on kuva ihannekehostamme, joka usein poikkeaa senhetkisesta todellisesta ke-
hostamme. Mita isompi ero ihanteen ja todellisuuden valilla on, sita todennakai-

semmin kehonkuvaan liittyy haasteita. (Meskanen & Strengell 2019, 22)

Sosiaaliset ymparistomme ja niissa saamamme kokemukset vaikuttavat siihen,
millaisen kuvan muodostamme kehostamme. Naissa ymparistdissa toimies-
samme opimme, millainen kehomme on suhteessa muihin ja miten hyvin se so-
peutuu siihen ymparistoon, jossa elamme. Kohtaamme muiden ihmisten asen-
teita, odotuksia ja mielipiteita ja vertailemme kehoamme naihin vahintaankin jos-
sain maarin pyrkiessamme maarittamaan omaa soveltuvuuttamme joukkoon.
Ympariltamme saamme kehoamme koskevia normatiivisia odotuksia ja ihanteita
ja kykymme sisaistaa naita vaikuttaa siihen, minkalaisen kasityksen muodos-
tamme itsestamme ja miten reagoimme kehoomme ja siihen liittyviin muutoksiin.
(Meskanen & Strengell 2019, 22-23)

Kehonkuvamme muovautuu jatkuvasti kokemustemme mukaan. Toisinaan oman
kehon kanssa on helppo olla eli kehonkuva on positiivinen, kun taas joskus omaa
kehoa ei koe esimerkiksi arvokkaaksi, jolloin puhutaan negatiivisesta kehonku-
vasta. Jos ihmisen kasitys itsestdan on padosin myonteinen ja kehonkuva posi-
tiivinen, liittaa han kehoonsa paaosin positiivisia ajatuksia ja tunteita. Positiivisen
kehonkuvan yksi selvimmista tunnusmerkeista on arvostus omaa kehoa kohtaan.
Oman kehon arvostaminen nakyy ennen kaikkea omasta kehosta huolehtimisena
ja lisdksi oman kehon hyvaksymisena seka kehon havainnoimisena ja arviointina
positiivisessa valossa. Tutkimuksissa kehoarvostuksen on todettu muun muassa
ehkaisevan laihduttelemista ja hairiintynytta syomiskayttaytymista. Jos ihmisella
puolestaan on negatiivinen kehonkuva, ajatuksissa pyorii kehoon liittyvat epavar-
muudet, tunteet omasta kehosta ovat kielteisia ja ihminen saattaa kokea omasta
kehostaan hapeaa, epavarmuutta, pettymysta ja syyllisyytta. Kehonkuvan ollessa
negatiivinen, tiedonkasittely on herkistynyt negatiiviselle informaatiolle ja ihminen
ikaan kuin poimii ympariltdan kehonkuvaansa vahingoittavaa sisaltdéa. (Meska-
nen & Strengell 2019, 25-30)



12

Vahva yhteys negatiivisen kehonkuvan muodostumiseen, on paineilla joita muo-
dostuu ihmisten halusta saavuttaa kulttuurisia ulkonakoihanteita seka oman ul-
konaon vertailusta muihin. Lansimainen ihminen suhtautuu usein kehoonsa mie-
lesta erillisena projektina, jota voi muokata omien ihanteiden ja trendien mukai-
sesti. Kun kehonkuvaan toivotaan parannusta, haetaan ratkaisua usein kehon
muovaamisesta erilaisilla dieeteilla, liikunnalla tai muilla toimenpiteilla. (Sippel
2021)

24 Minakuva

Minakuva tarkoittaa yksilon kasitysta itsestaan ja se vastaa kysymykseen kuka
mina olen. Minakuva voidaan jakaa havaittuun todelliseen minaan, sosiaaliseen
minaan seka ihanneminaan. Havaittu todellinen mina on yksilon kasitys itsestaan
sellaisena, joksi han kokee itsensa, sosiaalinen mina sellaisena, joksi muut hanet
kokevat ja ihannemina yksilon kasitys itsestaan sellaisena, jollainen han haluaisi
olla. (Tieteen termipankki 2015) Mindkuva on osa jokaisen ihmisen omaa identi-

teettia.

Yksilon ulkoiset ominaisuudet kuten pituus, paino, ihonvari, kasvonpiirteet seka
sukupuoli ovat osa minakasitysta. Erityisesti niin sanotusta "normaalista” eli
muista poikkeavat ominaisuudet saattavat muokata yksilén minakasitysta. (MLL
2010, 6) Tarkeaa onkin oppia tuntemaan seka hyvaksymaan itsensa sellaisena

kuin on.

Yksilon valinnat ja kayttaytyminen perustuvat vahvasti hanen minakuvaansa.
Oma minakuva muuttuu koko yksilon eldaman ajan hanen kasitteellistadessaan it-
sedan suhteessa muihin seka erilaisiin rooleihin ja vaatimuksiin. (Tieteen termi-
pankki 2015) Ymparoivalla maailmalla seka laheisten ihmisten suhtautumisella ja
odotuksilla on iso merkitys yksildon minakuvan rakentumisessa. Naiden lisaksi
myods esimerkiksi etninen tausta ja sosioekonominen asema voivat vaikuttaa sii-
hen, miten yksil kokee itsensa. (MLL 2010, 6-7)
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25 Syomishairiot

2.5.1 Sydmishairitt yleisesti

Sydmishairiot ovat mielenterveydellisia hairidita (Sydmishairidliitto). Rajaa nor-
maalin ja ongelmallisen syomisen valilla on vaikea vetaa. Joskus syomiseen ja
kehoon liittyvat ongelmat rajoittavat elamaa huomattavasti, mutta eivat valtta-
matta tayta syomishairion laaketieteellisia kriteereja (Nyyti ry). Syomishairidissa
diagnooseihin keskittyminen voi yllapitaa sairaudelle tyypillista vertailua seka
paino- ja numerokeskeisyytta. Syomishairiddiagnoosia ja diagnoosikriteereiden
tayttymista merkittavampaa on oireilun vaikutus arkielamaan ja toimintaan seka

hyvinvointiin. (Syomishairidliitto)

Sydmishairiodn sairastuneella on vaara kuva omasta kehostaan. Han nakee ja
tuntee itsensa usein lihavana eika usko muiden ihmisten vakuutteluja sopivasta
painosta tai koosta. (Mehilainen) Syomishairidita esiintyy yleisimmin nuorilla ja
nuorilla aikuisilla naisilla, noin 12—24 vuotiailla. Syémishairion riskitekijoita ovat
epaterveelliset ruokailutottumukset, negatiivinen suhtautuminen omaan kehoon
ja vartalon kokoon, kielteinen kasitys itsesta, heikko itsetunto ja huono sosiaali-

nen tuki. (Terveyskirjasto)

Erilaisten oireiden perusteella syomishairiot voidaan jakaa neljaan kategoriaan:
bulimia eli ahmimishairid, anoreksia eli laihuushairié, BED (binge eating disorder)
eli ahmintahairid seka maarittamaton tai epavirallinen sydmishairio. Epavirallisiin
syomishairidihin kuuluu muun muassa ortoreksia seka naisurheilijan oireyhtyma.

(Syémishairioliitto)
2.5.2 Bulimia

Bulimiaan eli ahmimishairioon liittyy ahmintakohtauksia, joiden aikana sairastu-
nut syd nopeasti, isoja maaria ruokaa ja samanaikaisesti hanelld on tunne syo-
misen hallinnan puutteesta. Sairaudelle ominaista on kehonkuvaan liittyvat on-
gelmat seka voimakas lihavuuden ja lihomisen pelko. Bulimiaan sairastuneet
kayttavat erilaisia keinoja painonnousun valttamiseksi. Naita ovat muun muassa
tahallinen oksentaminen, runsas liikunta, paastoaminen seka erilaisten laakkei-

den, kuten peraruiskeet ja ulostusladkkeet, ylenmaarainen tai vaaranlainen
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kayttd. Vajaa 10 prosenttia murrosikaisista tytoista ja nuorista naisista karsivat
bulimiasta. Pojilla ja nuorilla miehilla ahmimishairid on selvasti harvinaisempaa.
(Ruuska 2021 a)

2.5.3 Laihuushairio

Anoreksiaan eli laihuushairioon sairastuneen kehonkuva on hairiintynyt ja han
kokee itsensa suurempana kuin on. Laihuushairidta sairastavalla on paniikin-
omainen pelko lihomisesta ja rasvakudoksen kertymisesta. Laihuushairiossa sai-
rastuneen paino on ainakin 15 prosenttia pituuden mukaista keskipainoa alhai-
sempi. Laihuushairid alkaa yleensa nuoruusiassa, 12-24-vuotiaista tytdista ja
nuorista naisista vajaa 1 % karsii varsinaisesta laihuushairidsta, mutta lievem-
pioireisena hairio on yleisempi. Hairio on selvasti yleisempi naispuolisten henki-
I6iden keskuudessa, vain noin 5-10% sairastuneista on miehia. Tietyt harrastuk-
set, jotka "vaativat” laihuutta, voivat lisata riskia laihuushairion syntyyn, kuten esi-

merkiksi voimistelu ja taitoluistelu. (Ruuska 2021)

2.5.4 Ahmintahairio

Ahmintahairio eli BED (binge eating disorder) on syomishairid, jonka oireena on
kohtauksenomainen, pakonomainen ja hallitsematon sydminen. Ahmintahairioon
ei liity valitonta kompensaatiokayttaytymista toisin kuin bulimiaan eli ahmimis-
hairioon. Ahmintahairiota esiintyy noin 2-3 prosentilla aikuisista. Vaikka ahminta-
hairion diagnoosiin ei vaadita lihavuutta, on hyva huomioida, ettd ahmintaoire
saattaa nostaa painoa ja jatkuessaan johtaa usein paino-ongelmiin. Vaikeassa ja
sairaalloisessa lihavuudessa ahmintahairiota esiintyykin melko usein, arviolta vii-
dennes vaikean ylipainon tai lihavuuden vuoksi hoitoa hakevista karsii ahminta-
hairiosta. (Meskanen 2022)

2.5.5 Epavirallinen syomishairio

Epavirallisesta tai -tyypillisesta syomishairiosta on kyse silloin, kun oireilu on hy-
vin samankaltaista kuin diagnoosikriteerien mukainen oireilu, mutta kaikki kliini-
sen sydmishairion, eli bulimian, laihuushairién tai ahmintahairion, kriteerit eivat

tayty. Epavirallinen sydmishairid on kuitenkin ihan oikea sydmishairio eika se ole
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vahemman vakava tai vaikea sairaus. Lahes puolet syomishairion vuoksi hoitoon

hakeutuvista sairastaa epatyypillista sydomishairiota. (Sydomishairidliitto)

Ortoreksia on yksi epavirallisista sydmishairidista. Sen taustalla on pakonomai-
nen tarve syoda terveellisesti ja valttaa epaterveellisia, rasvaisia ja energiapitoi-
sia ruokia. Ortoreksiaa sairastava ei pyri laihduttamaan tai syomaan lilan vahan
vaan han saatelee ja rajoittaa syomistaan kohtuuttomasti ja pakonomaisesti pyr-
kiessaan ravinnon terveellisyyteen. Ortoreksia voi johtaa erilaisiin puutostiloihin

seka aliravitsemukseen. (Mehilainen)

RED-S-oireyhtymalla (relative energy deficiency in sport) eli suhteellisella ener-
giavajeella urheilussa tarkoitetaan urheilijan energiankulutukseen nahden riitta-
mattdmasta ravinnonsaannista aiheutuvia vaikutuksia. Sille ominaisia oireita ovat
kuukautiskierron hairiot, heikentynyt suorituskyky seka pienentynyt luuntiheys.
RED-S-oireyhtyma -termi on viime vuosina yleistynyt ja aiemmin siita on kaytetty
nimitysta naisurheilijan oireyhtyma. Vaikka oireyhtymaa esiintyykin eniten urhei-
levien nuorten naisten keskuudessa, voi sita esiintya kaikilla sukupuolilla. (Ter-

veyskirjasto)

2.6 Akatemiatoiminta

Akatemiatoiminta eli urheiluakatemia on alueellinen verkosto, johon kuuluu muun
muassa eri oppilaitoksia kuten ylakoulut seka toinen ja korkea-aste, urheiluseu-
roja ja asiantuntijaorganisaatioita. Akatemian avulla nuorille urheilijoille tarjotaan
mahdollisuus urheilun ja koulunkdynnin yhdistamiseen seka laajaan tukiverkos-
toon eri alojen asiantuntijoista. Nama asiantuntijat ovat esimerkiksi fysioterapeut-
teja, fysiikkavalmentajia, ravitsemusneuvojia, laakareita ja psyykkisia valmenta-
jia. (Olympiakomitea)

Urheiluakatemioiden tavoitteena on taata nuorille urheilijoille turvallinen alusta
kasvaa, kehittya ja tavoitella huippu-urheilumenestysta. Suomessa urheiluakate-
mioita on 19 ja naista valikoitui tutkimukseemme kuusi akatemiaa. Valitsimme
nama kuusi akatemiaa, koska ne ovat valtakunnallisia urheiluakatemioita- ja val-
mennuskeskuksia ja sen perusteella niista 10ytyy laajimmat lajivalikoimat. (Olym-

piakomitea)



16

2.7 Lajiryhmat

2.7.1 Esteettiset lajit

Esteettisilla lajeilla tarkoitetaan sellaisia lajeja, joissa fyysisen suorituskyvyn li-
saksi arvostellaan myos esteettisia ominaisuuksia kuten taiteellisuutta ja ulkona-
koa kokonaisuutena. Naille Iajeille on tyypillista tietyt ruumiinrakenteelliset piirteet
seka mahdollisesti alhainen kehonpaino ja rasvaprosentti. Esteettiset lajit vaati-
vat urheilijalta hyvaa suorituskykya niin voiman, nopeuden kestavyyden kuin
joustavuudenkin osalta. Tallaisia lajeja on esimerkiksi tanssi, voimistelu, taitoluis-

telu seka kilpa-aerobic. (Meng ym. 2020)

2.7.2 Teholajit

Teholajit ovat sellaisia lajeja, joissa tarvitaan erityisesti rajahtavaa voimaa seka
nopeutta. Naille lajeille tyypillista on lyhytkestoiset, mutta kovalla intensiteetilla
tehtavat harjoitteet. Naita lajeja on muun muassa uinti, pikaluistelu, alppihiihto,

freeski, lumilautailu, melonta ja freestyle.

2.7.3 Kestavyyslaijit

Kestavyyslajeja ovat muun muassa maastohiihto, ampumabhiihto, suunnistus
seka triathlon. Nama lajit perustuvat maksimaaliseen aerobiseen energiantuotto-
kykyyn, pitkdaikaiseen aerobiseen kestavyyteen, vasymyksen vastustuskykyyn,
juoksun taloudellisuuteen, anaerobiseen energiantuottokykyyn seka hermo-li-

hasjarjestelman voimantuottokykyyn. (Nummela ym. 2007)

2.7.4 Painoluokkalajit

Painoluokkalajeja ovat esimerkiksi judo, taekwondo, nyrkkeily, paini seka karate.
Nama ovat kamppailulajeja, joissa urheilijat jaotellaan oman kehon painon mu-
kaisesti painoluokkiin. Painoluokkien ideana on tasapainottaa urheilijoiden koon
tuomia etuja suorituskyvyn kannalta. Nama lajit ovat herkkia syomishairioille ja

erilaisille ulkonakdpaineille, jatkuvan painon tarkkailun vuoksi.
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2.7.5 Joukkue-/ palloilulajit

Joukkuelajeja ovat esimerkiksi jaakiekko, jalkapallo, kasipallo, koripallo seka sa-
libandy. Muita palloilulajeja on esimerkiksi tennis seka sulkapallo. Nama kaikki
lajit ovat valineurheilua, joissa kaikissa pelivalineena on jonkinlainen pallo tai
kiekko. Naille lajeille tyypillista on yhteisty® seka koko joukkueen yhteinen paa-
maara. Esimerkiksi jalkapallossa joukkueen tavoitteena on yhteistydlla saada
tehtya enemman maaleja kuin toinen joukkue. Muita tavoitteita voi olla muun mu-

assa joukkueen menestyminen laajemmin.
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3 TUTKIMUS

3.1 Kaytetty mittari

Tutkimus toteutettiin kyselylomakkeen avulla, jonka lahetimme valikoiduille urhei-
lulukioille. Kyselylomakkeen teimme Webropol -palvelun kautta. Lukioita oli yh-
teensa kahdeksan, joiden rehtoreille Iahetimme kyselyn. Kyselymme kaannettiin
myos ruotsin kielelle, silla yhden tutkimamme urheilulukion oppilaat ovat ruotsin-
kielisia. Tarkoituksena oli, etta rehtorit jakavat kyselya eteenpain oppilaille ja voi-
sivat kayttaa oppitunnilla hetken aikaa kyselyyn vastaamiseen. Vastauksia
saimme takaisin 80 kappaletta. Emme tieda, kuinka monta urheilulukion oppilasta
kyseisissa kouluissa on, onko kysely saavuttanut naista jokaisen tai kuinka moni
oppilaista on jattanyt vastaamatta kyselyyn. Saimme kuitenkin vastauksia jokai-

sen lajiryhman edustajilta, joten analysoimme niita.

Vastanneista 13 olivat esteettisten lajien, 19 kestavyyslajien, 37 joukkue-/palloi-
lulajien, kaksi teholajien seka yksi painoluokkalajien urheilijoita. Urheiluakatemi-
oissa oli myoOs sellaisia lajeja, jotka eivat sijoittuneet mihinkdan maarittelemis-
tamme lajiryhmista, joten yksi vastausvaihtoehto lajien kohdalla oli "muu, mika?”.
Taman vaihtoehdon vastasi seitseman urheilijaa ja naita lajeja olivat e-urheilu,
golf seka yleisurheilu. Naitd muiden lajien edustajien vastauksia emme tassa tut-
kimuksessa tarkastele, silla ne eivat ole vertailukelpoisia tarkkaan maariteltyjen
lajiryhmien kanssa. Tutkimuksen luotettavuuden vuoksi, emme mydskaan ota
huomioon teho- ja painoluokkalajien urheilijoita vahaisen vastaajamaaran takia.

Otamme tutkimuksessamme huomioon siis 70 urheilijan vastaukset.

Kyselyssamme (Liite 1) halusimme selvittda ensiksi perustietoja vastaajan suku-
puoleen, ikaan seka lajirynmaan liittyen. Naiden jalkeen siirryimme ulkonakdpai-
neita koskeviin kysymyksiin. Halusimme selvittda, kuinka moni vastaajista kokee
tai on kokenut ulkonakopaineita, millaisia nama paineet ovat olleet seka mista ne
ovat johtuneet. Loppuun halusimme viela kysya vastaajien omia ajatuksia siita,
mita naille syntyville ulkonakopaineille voitaisiin tehda. Nama nuorten omat aja-
tukset ovat tarkeitda muutoksen tekemisessa ja ajatusten herattelemisessa eri ta-

hojen kaytoksesta.



19

Selvitimme tutkimuksessamme nimenomaan nuorten urheilijoiden kehollisia ul-
konakopaineita. Emme siis halunneet tietaa esimerkiksi kasvoihin liittyvista ulko-
nakopaineista kuten silmien varista, huulten ja nenan muodosta tai hiusten va-
ristd ja pituudesta. Tama sen vuoksi, etta emme usko nuoren oman urheilulajin

vaikuttavan naihin paineisiin.

3.2 Eettisyys

Tutkimuksemme on eettisesti toteutettu, jossa olemme noudattaneet tieteellista
kaytantoa ja toimintatapoja eli rehellisyytta, huolellisuutta seka tarkkuutta tyos-
kentelyssa, tulosten tallentamisessa ja sen esittamisessa. Tutkimukseen osallis-
tuville kerroimme etukateen, mihin tutkimus perustuu seka mika tutkimuksen tar-
koitus ja tavoitteet on. Kerroimme alkuun mygs, etta osallistuminen tutkimukseen
on vapaaehtoista ja tutkittavien henkildllisyys ei tule ilmi missaan vaiheessa tut-
kimusta. Keradmamme tieto on sellaista, ettei siita voi saada selville vastaajan

henkildllisyytta.

Tutkimuksemme aihe on eettisesti perustelu, silla eri urheilulajeissa vallitsevia
ulkonakopaineita ei ole tutkittu viela paljoa, vaikka aihe onkin ajankohtainen. Ul-
konakdpaineet ovat kasvava ongelma erityisesti nuorten keskuudessa ja siksi

niita pitaisi tuoda esiin enemman myos urheilussa.

3.3 Aineiston analysointi

Ainestoa analysoimme Webropol -palvelun kautta, jonka avulla toteutimme kyse-
lyn. Webropol antaa suoraan vastauksia vastaajien perusteella seka luo niista
erilaisia diagrammeja. Alkuun hyodynsimme tulosten analysoimisessa naita. Ha-
lusimme kuitenkin tutkia vastauksia viela laajemmin, joten hyédynsimme Excel-
taulukkolaskentaohjelmaa myds analysoimiseen. Excelin avulla saimme lasket-
tua korrelaatioita eri muuttujien valilla. Halusimme selvittaa 10ytyyko yksittaisen
henkildiden vastausten valilla minkaanlaista syy-seuraussuhdetta esimerkiksi
siina, miten henkild kokee ulkonakdpaineita ja toistuuko tiettyjen paineiden koke-
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misessa jokin kaava. Esimerkiksi jos henkild X on kokenut painetta olla lihaksik-
kaampi niin milla todennakaoisyydella sama henkilo kokee painetta olla myos pi-

dempi.
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4 TULOKSET
4.1 Esteettiset lajit

Esteettisista lajeista 14 vastaajaa oli tyttdja ja yksi ilmoitti sukupuolekseen muun.
Naista vastaajista kaikki ilmoittivat kokevansa tai aiemmin kokeneensa ulkona-

kOpaineita.

Taulukosta 1 naemme, miten esteettisten lajien urheilijoiden vastaukset ovat ja-
kautuneet kysyessamme millaisia ulkonakopaineita he ovat kokeneet tai kokevat
talla hetkella. Eniten vastauksia kerasi paine olla sirompia, kun 11 vastaajaa
14:sta oli sita mielta. Toiseksi eniten vastauksia sai paine olla kevyempia 10 ur-
heiljan vastatessa nain. Yhdeksalla vastauksella kolmanneksi suurimmaksi si-
joittui paine olla nykyista laihempia. Tutkiessamme korrelaatioita huomasimme,
etta 72% todennakoisyydelld sama henkild kokee paineita olla seka laihempi etta

kevyempi. Siromman ja kevyemman kohdalla tdma todennakoisyys on 68,2%.

Taulukko 1. Ulkonakopaineet esteettisissa lajeissa

Esteettiset lajit (14kpl)
Lihaksikkaampi Jantevampi Laihempi Sirompi Rotevampi Lihavampi Pidempi Lyhyempi Kevyempi Painavampi Muodokkaampi

2 1 9 11 1 1 6 2 10 1 0

Taulukosta 2 naemme, kuinka esteettisten lajien urheilijat ovat vastanneet heilta
kysyttaessa naiden aiemmin esille tulleiden ulkonakdpaineiden aiheuttajista. Es-
teettisten lajien urheilijoilla merkittavimmaksi ulkondkdpaineiden aiheuttajaksi
nousi lajikulttuuri, jonka vastasi 14:sta vastaajasta 13. Myos sosiaalinen media
seka yhteiskunnan aiheuttamat kauneusihanteet ovat esteettisten lajien urheili-

joilla hyvin merkittavia ulkonakdpaineiden aiheuttajia.
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Taulukko 2. Ulkonakopaineiden aiheuttajat esteettisissa lajeissa

Esteettiset lajit (14kpl)
Terveysalan Muut seuran tai

Perhe Ystavat Lahipiiri Luokkakaverit Valmentajat _p . L
ammattilaiset lajin toimijat
1 1 0 0 3 0 2
Muut lajin Sosiaalinen Yhteiskunnan
Muut aikuiset Joukkuekaverit a,|. Lajikulttuuri Esikuvat . asettamat
harrastajat media .
kauneusihanteet
1 3 6 13 4 11 11

4.2 Kestavyyslajit

Kestavyyslajeissa tyttovastaajia oli 12 ja poikavastaajia seitseman. Naista yksi
tyttd ja nelja poikaa kertoivat, etta he eivat koe eivatka ole aiemminkaan kokeneet
ulkonakopaineita. Nain ollen kestavyyslajien urheilijoista 92% tytoista ja 43% po-

jista kokivat tai olivat aiemmin kokeneet ulkonakopaineita.

Taulukosta 3 tulee esille kestavyyslajien tyttovastaajien kokemat ulkonakopai-
neet ja miten vastaukset ovat jakautuneet paineiden valilla. Kaikki 11 tyttdvastaa-

jaa kokivat paineita olla laihempia ja yhdeksan koki paineita olla kevyempia.

Taulukko 3. Tyttojen ulkonakodpaineet kestavyyslajeissa

Kestavyyslajit tytot (11kpl)
Lihaksikkaampi Jantevdmpi Laihempi Sirompi Rotevampi Lihavampi Pidempi Lyhyempi Kevyempi Painavampi Muodokkaampi

4 1 11 8 0 0 1 0 9 0 0

Taulukosta 4 naimme poikavastaajien tulokset ulkonakopaineisiin liittyen. Poikien
kohdalla kaikki kokivat paineita olla pidempia ja kaksi kolmesta kokivat paineita

olla lihaksikkaampia seka laihempia.

Taulukko 4. Poikien ulkonakodpaineet kestavyyslajeissa

Kestavyyslajit pojat (3kpl)
Lihaksikkaampi Jantevampi Laihempi Sirompi Rotevampi Lihavampi Pidempi Lyhyempi Kevyempi Painavampi Muodokkaampi

2 1 2 0 0 0 3 0 1 0 0
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Taulukosta 5 naemme, etta kestavyyslajien urheilijoilla merkittavimmaksi ulkona-
kOpaineiden aiheuttajaksi nousi sosiaalinen media, jonka on vastannut 14:sta ur-
heilijasta 11. MyGs esikuvat, lajikulttuuri ja muut lajin harrastajat koetaan merkit-

tavina ulkonakopaineiden aiheuttajina.

Taulukko 5. Ulkonakopaineiden aiheuttajat kestavyyslajeissa

Kestavyyslajit (14kpl)
Terveysalan Muut seuran tai

Perhe Ystavat Lahipiiri Luokkakaverit Valmentajat _p . L
ammattilaiset lajin toimijat
2 5 1 0 1 0 1
Muut lajin Sosiaalinen Yhteiskunnan
Muut aikuiset Joukkuekaverit a,|. Lajikulttuuri Esikuvat . asettamat
harrastajat media

kauneusihanteet
0 1 7 8 9 11 §

4.3  Joukkue-/ palloilulajit

Joukkuelajeissa tyttdvastaajia oli 18 ja poikia 19. Tytoista 14 eli 78 % ja pojista
kahdeksan eli 42 % kokivat tai olivat aiemmin kokeneet paineita omasta ulko-

naostaan.

Taulukosta 6 voimme nahda, kuinka joukkue-/ palloilulajien tyttovastaajien vas-
taukset ovat jakautuneet ulkonakdpaineiden osalta. Suurimpana koettuna pai-
neena nousi paine olla lihaksikkaampia, kun 14:sta tytosta kahdeksan on kokenut
niin. Toiseksi suurimpana esille nousi paine olla laihempia kuuden vastaajan vas-
tatessa nain seka kolmantena paine olla kevyempia viiden vastaajan voimin. Tyt-
tojen kohdalla korrelaatio sirouden ja keveyden seka lihaksikkuuden ja pituuden
valilla on 30%.

Taulukko 6. Tyttdjen ulkonakdpaineet joukkue-/ palloilulajeissa

Joukkue/palloilulajit tytot (14kpl)
Lihaksikkaampi Jantevampi Laihempi Sirompi Rotevampi Lihavampi Pidempi Lyhyempi Kevyempi Painavampi Muodokkaampi

8 2 6 2 1 1 4 2 5 3 4
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Taulukko 7 kertoo poikavastaajien jakauman ulkonakopaineiden kohdalla. Kah-
deksasta pojasta puolet kokevat paineita olla lihaksikkaampia ja vastaajista
kolme painetta olla pidempid. Pojista 23,8% todennakdisyydelld sama henkild
kokee paineita olla sekd pidempi etta laihempi. Myds jantevyyden ja pituuden

valilla on sama todennakoisyys.

Taulukko 7. Poikien ulkonakdpaineet joukkue-/ palloilulajeissa

Joukkue/palloilulajit pojat (8kpl)
Lihaksikkaampi Jantevampi Laihempi Sirompi Rotevampi Lihavampi Pidempi Lyhyempi Kevyempi Painavampi Muodokkaampi

4 1 1 0 0 0 3 0 0 0 2

Taulukosta 8 tulee esille, ulkonakdpaineiden aiheuttajat joukkue-/ palloilulajien
urheilijoilla. Sosiaalinen media sekd yhteiskunnan asettamat kauneusihanteet
ovat joukkue- ja palloilulajien harrastajilla merkittdvimmat ulkonakdpaineita ai-
heuttavat tekijat. 22:sta vastaajasta 13 on vastannut naiden aiheuttavan ulkona-
koOpaineita. Naiden kahden lisaksi vastauksissa nousi merkittaviksi ulkonakopai-

neiden aiheuttajiksi lajikulttuuri seka muut lajin harrastajat.

Taulukko 8. Ulkonakdpaineiden aiheuttajat joukkue-/ palloilulajeissa

Joukkue/palloilulajit (22kpl)
Terveysalan Muut seuran tai

Perhe Ystavat Lahipiiri Luokkakaverit Valmentajat _p . -
ammattilaiset lajin toimijat
2 4 3 4 3 1 4
Muut lajin Sosiaalinen Yhteiskunnan
Muut aikuiset Joukkuekaverit a,|. Lajikulttuuri Esikuvat . asettamat
harrastajat media .
kauneusihanteet
1 4 8 9 6 13 13

4.4 Lajiryhmien yhteenveto

Taulukkoon 9 on koottu kaikkien kyselyyn vastanneiden vastaukset kysyttaessa,
millaisia ulkonakopaineita he ovat kokeneet. Yhteensa ulkonakopaineita kokevia
nuoria urheilijoita oli 50 kappaletta. Kun tarkastellaan kaikkia vastauksia yhdessa,

merkittdvimmiksi ulkonakdpaineiksi nousee laihuus (58%), keveys (50%), sirous
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(42%) seka lihaksikkuus (40%). Vahiten nuoret urheilijat kokevat paineita olla ro-

tevampia, lihavampia ja painavampia.

Taulukko 9. Ulkonakopaineiden yhteenveto kaikista lajiryhmista

Yhteensa (50kpl)

Lihaksikkaampi Jéntevampi Laihempi Sirompi Rotevampi Lihavampi Pidempi Lyhyempi Kevyempi Painavampi Muodokkaampi

20 6 29 21 2 2 17 4 25 4 6

Taulukon 10 mukaan sosiaalinen media nousee merkittavimmaksi ulkonakodpai-
neita aiheuttavaksi tekijaksi, kun tarkastellaan kaikkien ulkonakopaineita koke-
vien nuorten urheilijoiden vastauksia yhdessa. 35 nuorta eli 70 % vastaajista on
kokenut sosiaalisen median aiheuttavan ulkonakopaineita. Muita merkittavia ul-
konakdpaineiden aiheuttajia ovat yhteiskunnan asettamat kauneusihanteet (60
%), lajikulttuuri (60 %), muut lajin harrastajat (42 %) seka esikuvat (38 %). Vahiten
ulkonakopaineita aiheuttavia tekijoita ovat terveysalan ammattilaiset seka muut

aikuiset.

Taulukko 10. Yhteenveto ulkonakodpaineiden aiheuttajista kaikissa lajiryhmissa

Yhteensi (50kpl)
Terveysalan Muut seuran tai

Perhe Ystavat Lahipiiri Luokkakaverit Valmentajat _p . -
ammattilaiset lajin toimijat
5 10 4 4 7 1 7
Muut lajin Sosiaalinen Yhteiskunnan
Muut aikuiset Joukkuekaverit a,|. Lajikulttuuri Esikuvat . asettamat
harrastajat media

kauneusihanteet
2 8 21 30 19 35 30

4.5 Avoin kysymys

Viimeisena tutkimuksessamme oli avoin kysymys: "Miten kokemiasi ulkonakopai-
neita voitaisiin vahentaa?”. Tahan saimme valitettavasti ainoastaan kuusi vas-

tausta, jotka olivat seuraavat:

"Joukkueissa olisi monimuotoisempia ihmisia.”
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"Ei niin paljastavia kisa-asuja. Terveysalan ammattilaisilta erityishuomiota siihen,

miten erilaisista kehoista puhutaan ja kouluissa opetetaan.”
"Valmentajien keskeinen yleinen vertailu mm. rasvaprosenteista.”
"Ajatella omia vahvuuksia.”

"Dom kommer av mig sjalv sa ingen aning. (Ne tulevat minulta itselta, joten en
tieda.)”

"Det ar nagot som ar svart att fa bort i olika grenar sa ar olika egenskaper bara
battre. (Niista on vaikea paasta eroon. Eri ominaisuudet ovat parempia eri la-

jeissa)’
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5 JOHTOPAATOKSET

Eniten ulkonakopaineita kertoivat kokevansa esteettisten lajien urheilijat; kaikki
esteettisten lajien urheilijat kertoivat kokevansa ulkonakopaineita talla hetkella tai
aiemmin kokeneensa. Tama tulos ei yllattanyt meita. Tama on toisaalta aivan
ymmarrettavaa, silla esteettisiin lajeihin kuuluu se, etta suoritusta arvioidaan ni-
menomaan siita nakokulmasta miltd se nayttaa. Esteettisten lajien kilpasuorituk-
siin liittyy siis vahvasti myos urheilijan ulkonako ja tietynlainen nayttavyys, jota
pyritaan hakemaan esimerkiksi erilaisten asujen ja voimakkaan meikkauksen
avulla. Olisi kuitenkin tarkeda muistaa, etta suorituksissa ei kuitenkaan suoranai-
sesti arvioida urheilijan kehoa. Tutkimuksemme perusteella voidaan todeta, etta
on ennemmin saanto kuin poikkeus, etta esteettisten lajien nuoret urheilijat koke-

vat paineita omasta ulkonadstaan.

Esteettisissa lajeissa ilmeni eniten painetta olla sirompia, laihempia seka kevy-
empia. Useissa esteettisissa lajeissa kuten taitoluistelussa, tanssissa seka teli-
nevoimistelussa on eduksi kevytrakenteinen ruumiinrakenne. Korostetaanko tata
kevytrakenteisuutta kuitenkin liikaa, jonka seurauksena urheilijoille syntyy ulko-

nakopaineita, vaikka urheilija olisi sopiva sellaisena kuin on?

Kestavyyslajeissa tytot kokivat painetta olla laihempia ja kevyempia, kun taas po-
jat kokivat suurimpana paineena olla pidempia. Voiko naiden paineiden pohjalla
olla nuorilla myds murrosian aiheuttamat muutokset omassa kehossa? Tytéilla
luonnollisesti alkaa syntya enemman muotoja kehoon, joka sekin saattaa aiheut-
taa kummastusta ja painetta olla kooltaan pienempia. Pojilla taas lukioikaisina
pituuskasvu on vield hyvin kesken ja suurin osa heista kasvaa pituutta edelleen.
Kuinka paljon urheilijoille puhutaan murrosian aiheuttamista muutoksista ja ker-

rotaan muutosten luonnollisuudesta?

Joukkuelajeissa tytot kokivat painetta olla lihaksikkaampia, laihempia seka kevy-
empia ja pojat kokivat painetta olla lihaksikkaampia seka pidempia. Monissa jouk-
kuelajeissa on eduksi sopivasti kevytrakenteinen, mutta kuitenkin lihaksikas var-
talo. Esimerkiksi jalkapallossa tarvitaan monia eri ominaisuuksia kuten suurta voi-
mantuottoa, mutta myos ketteryytta, nopeutta ja kestavyytta. Uskomme painei-

den johtuvan juuri naista ominaisuuksista, joita lajeissa tarvitaan.
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Ulkonakopaineiden aiheuttajat eivat juurikaan eroa lajiryhmien valilla. Jokaisessa
lajiryhmassa korostuu sosiaalinen media, yhteiskunnan asettamat kauneusihan-
teet, esikuvat, lajikulttuuri seka muut lajin harrastajat. Tasta voidaan paatella, etta
elamme hyvin some-painotteista aikakautta. Sosiaalisen median kautta on
helppo jakaa kuvia ja tietoa, jota muut ihannoivat ja pitavat oikeana. Myds yhteis-
kunnan asettamat kauneusihanteet varmasti korostuvat sosiaalisen media avulla.

Olisivatko nama kauneusihanteet niin pinnalla ja tietoisia ilman somen voimaa?

Saamamme tulokset ulkonakopaineista olivat hypoteesimme mukaisia. Voidaan-
kin pohtia, johtuuko tama siita, ettd meilla on olettamuksia millaiselta tietyn lajin
edustajat yleisesti nayttavat. Toki monissa lajeissa on eduksi juuri tietynlainen
vartalo, mutta kokeeko urheilija olevansa riittava. Milloin tietynlaisen kehon ihan-
nointi menee yli? Voidaan myds pohtia sita, miten paljon nimenomaan lajin "vaa-

timuksilla” on vaikutusta lajikulttuuriin.
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6 POHDINTA

6.1 Tyttdjen suurempi vastaajamaara

Kyselyymme vastasi yhteensa 50 tyttoa ja 29 poikaa seka yksi itsensa muuksi
kuin tytoksi tai pojaksi kokeva. TyttOvastaajia oli siis merkittavasti enemman kuin
poikavastaajia. Tama saattaa johtua esimerkiksi siita, etta tyttoja saattaa yleisesti
kiinnostaa enemman ulkonakopaineisiin liittyvat asiat. Lisaksi tyttdjen ja naisten
kokemat ulkonakopaineet ja syomishairiokayttaytyminen ovat paljon vahvemmin
uutisoituja seka avoimemmin puhuttuja aiheita kuin poikien kohdalla. Tama on
saattanut tyttdjen kohdalla madaltaa kynnysta vastata kyselyyn ja samanaikai-

sesti nostaa poikien kohdalla tata kynnysta.

Mielestamme olisikin hyvin tarkeaa, etta myos poikien ja miesten kokemia ulko-
nakopaineita tuotaisiin enemman esiin, jotta saataisiin poistettua mielikuvaa siita,
etta ulkonakopaineet ja syomishairiokayttaytyminen on vain naisten ongelma. Jo
ihan vain tieto siita, etta muutkin pojat kokevat ulkonakopaineita ja se on taysin
normaalia, voi helpottaa jonkun ulkonakopaineista karsivan pojan oloa. Lisaksi
juurikin tdmantapaisiin tutkimuksiin tai kyselyihin vastaaminen olisi heille varmasti
tarkeampaa ja mielenkiintoisempaa, jos aiheen ymparilla liikkuvaa tietynlaista ha-
peaa saataisiin vahennettya. Talldin saataisiin myos luotettavampaa tietoa siita,

kuinka suuri osa pojista ja miehista oikeasti kokee ulkonakopaineita.
6.2 Yhteys syomishairidihin

Myds syomishairiot liittyvat valillisesti opinnaytetyohomme. Vaikka emme suo-
raan syomishairioita tutkineetkaan, on ulkonakdopaineita kokevilla kohonnut riski
syOmishairidkayttaytymiseen. Syomishairidissa suhde omaan ulkonakddn usein
vaaristyy ja etenkin murrosiassa huoli oman kehon muutoksista ja painosta ko-
rostuu. Jos luonnollisia murrosiassa tapahtuvia kehon muutoksia pyritaan valtta-
maan tai jarruttamaan syomista rajoittamalla tai huomattavalla likunnan maaran
lisaamisella, on sydmishairioon sairastuminen jopa todennakoista. Uskommekin
ettd usein syOmishairiot johtuvat nimenomaan “liian pahaksi” kayneista ulkona-
kOpaineista, jotka ovat ehtineet myrkyttda mielen ja vaaristaa kasitystd omasta
kehosta ja siitd milta tulisi nayttda. Onneksi kuitenkin vain murto-osa ulkonakoé-

paineita kokevista nuorista sairastuu syomishairidihin. Uskomme kuitenkin, etta
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syomishairiokayttaytyminen on valitettavasti lisdantymassa samaa tahtia ulkona-
kOpaineiden kokemisen lisaantymisen kanssa. Tastakin syysta olisi siis tarkeaa,
etta nuorten urheilijoiden kokemien ulkonakopaineiden helpottamiseen pyrittai-

siin I6ytamaan ratkaisuja.

Etenkin varhaisen erikoistumisen lajeissa tulisi tapahtua paljon muutoksia lajikult-
tuurin sisalla, jotta ulkonakodpaineita saataisiin vahennettya. Hyva esimerkki tal-
laisesta lajista on taitoluistelu. Siind suorastaan ihannoidaan “lapsenomaista”
vartaloa, jossa ei ole viela tapahtunut murrosian muutoksia. Tama johtuu siita,
etta kevyemmalla ja pienemmalla keholla esimerkiksi erilaisten hyppyjen tekemi-
nen on huomattavasti helpompaa. Toisaalta siis tama on hyvin ymmarrettava ul-
konakodihanne lajissa, mutta se on johtanut siihen, etta lajin huipulla ollaan yha
nuorempana. Tama ristiriita kertookin hyvin siitd, kuinka vaikeaa ja hidasta laji-

kulttuurien muuttaminen tai uudistaminen on.

Kiinnostava jatkotutkimus tai uusi aiheeseemme liittyva tutkimus olisi, kuinka
suuri osa ulkonakopaineista karsivista nuorista urheilijoista kamppailee hairiinty-
neen syomisen kanssa tai on sairastunut syomishairioon. Tutkimuksessa olisi
mielenkiintoista myds tarkkailla, mita yhteyksia I0ydetaan ulkonakopaineiden ja
hairiintyneen syomisen valilla. Nousevatko tietyt ulkonakopaineet yleisemmiksi
syomishairioisilla tai vaikuttaako paineiden aiheuttajat siihen kehittyvatko ulkona-

kopaineet syomishairidiksi?
6.3 Ulkonakdpaineiden aiheuttajat

Kun tarkastellaan kaikkien lajiryhmien vastauksia yhdessa, merkittavimmaksi ul-
konakopaineiden aiheuttajaksi nousi sosiaalinen media. Taman vaihtoehdon ul-
konakdpaineiden aiheuttajista valitsi 70 % vastaajista. Yhteiskunnan asettamat
kauneusihanteet seka lajikulttuurin oli valinnut 60 % vastaajista. Nekin koetaan

siis hyvin merkittavina ulkonakopaineiden aiheuttajina.

Emme ole yllattyneita siita, etta ulkonakopaineiden aiheuttajista sosiaalinen me-
dia nousi merkittdvimmaksi. Somessa usein naytetaankin niitd elaman tahtihetkia
ja julkaistaan itsesta vain parhaita kuvia, jotka on otettu mahdollisimman hyvassa
valaistuksessa, niissa naytetaan onnellisilta ja elama vaikuttaa loisteliaalta. Li-

saksi nama kuvat saattavat olla hyvinkin vahvasti muokattuja. Some- kulttuuri on
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onneksi nykypaivana hieman muuttunut siihen suuntaan, etta puhutaan melko
avoimesti myos vahemman hyvista hetkista, mielenterveysongelmista ja muista
vaikeista asioista. Tamankaltainen sisalto on kuitenkin vain murto-osa siita hoh-

dokkaasta sisallosta, jota somessa julkaistaan.

Uskomme, ettd hyva monilukutaito on erittain tarkeaa talla some-aikakaudella.
Yhtena ratkaisuna ulkonakopaineiden helpottamiseen ja etenkin tulevaisuudessa
niiden ennaltaehkaisyyn pidammekin sita, etta monilukutaitoa opetetaan jo hyvin-
kin nuorille lapsille. Jos yha useampi lapsi ja nuori oppisi tarkastelemaan sosiaa-
lisessa mediassa olevaa sisaltda kriittisesti ja ymmartamaan, ettd laheskaan
kaikki — oikeastaan hyvin pieni osa — sosiaalisessa mediassa olevasta sisallosta
on totta ja aitoa, voisi se helpottaa niita paineita ja odotuksia, joita he asettavat

itselleen.

Mielestamme on hyva pohtia myos naiden ulkonakdpaineiden aiheuttajien yhteis-
vaikutusta. Olisivatko yhteiskunnan asettamat kauneusihanteet niin iskostuneita
paahamme, jos niita ei jatkuvasti ihailtaisi ja glorifioitaisi sosiaalisessa mediassa.
Toisaalta taas sosiaalisessa mediassa naytetaan ja ihannoidaan paljon myds sel-
laisia kehoja, jotka eivat istu lansimaiseen kauneusihanteeseen. Lajikulttuurin ai-
heuttamat ulkonakodpaineet voivat myos vahvistua sosiaalisen median myota.
Julkaistessaan kuvia itsesaan eri lajien huippu-urheilijat tuovat huomaamattaan-
kin esiin erilaisia omaan lajiinsa liitettavia stereotypioita liittyen urheilijoiden ulko-
nakoon. Nuori seuraaja saattaa naita urheilijoita seuratessaan ja heidan kuvia
katsellessaan ajatella, etta kaikkien kyseisen lajin urheilijoiden tulisi nayttaa sa-
malta, jotta on mahdollista menestya. Vaikka nama ajatusmallit siita, etta tietyn
lajin urheilijan pitaa olla tietyn nakdinen tai kokoinen ovat hyvin polyttyneita, ovat
ne kuitenkin hyvin tiukassa. Ihmiset myos usein tuntuvat ajattelevan, etta on jol-
lain tavalla jopa oikeutettua kommentoida urheilijoiden ulkonak6a, kokoa ja pai-
noa. On sanomattakin selvaa, ettd naihin tarvitaan muutosta, mutta miten se
muutos saadaan tehtya, on suuri kysymys. Toivomme, ettd olemme menossa
oikeaan suuntaan, mutta muutos tapahtuu hyvin hitaasti. Meilla on kuitenkin hy-
via esimerkkeja urheilijoista, jotka pyrkivat taistelemaan tallaista kayttaytymista
vastaan ja kertovat avoimesti esimerkiksi siita, millaista kommentointia ovat saa-

neet osakseen.
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Tassa yhteydessa voidaan pohtia myods sita, mika merkitys on silla, millaista si-
saltdoa sosiaalisessa mediassa seuraa. Jos seurataan hyvin ulkonakokeskeista
sisaltoa, aletaan ikaan kuin vaistomaisesti jossain vaiheessa vertaamaan itsea
siihen, mitd somessa nakee. Myds oma itsetunto, kehonkuva ja mindkuva vaikut-
taa paljon siihen, kuinka herkasti otetaan vaikutteita ja paineita ympariltd. Jos
yksilon identiteetti on vahva ja han on sinut oman kehonsa kanssa ja arvostaa
sita, ottaa han epatodennakdisemmin suuria paineita siita, etta pitaisi nayttaa tie-
tynlaiselta. Jos taas yksilon itsetunto on heikko eikd han valttamatta arvosta
omaa kehoaan, kokee han todennakdisesti sosiaalisessa mediassa nakemas-

taan sisallosta paljon enemman paineita siihen liittyen milta pitaisi nayttaa.

Uskomme etta nimenomaan terve ja hyva itsetunto, minakuva seka kehonkuva
ovat erittdin merkittdvassa asemassa ulkonakdpaineiden kokemisessa. Olisikin
hyvin tarkeaa, ettd nuorten urheilijoiden itsetuntoa ja sen kehitysta pystyttaisiin
tukemaan, jotta ulkonaosta ei valttamatta otettaisi niin suuria paineita. Emme
tieda minka verran nuorille urheilijoille tarjotaan psyykkista valmennusta, mutta
se olisi varmasti jokaiselle nuorelle urheilijalle hyvin hyddyllista. Myds valmenta-
jien ja muiden nuorten kanssa tydskentelevien seka heihin vaikutusvaltaa omaa-
vien aikuisten tulisi tiedostaa se, etta nuoruus on hyvin herkkaa aikaa itsetunnolle

ja kayttaytya seka puhua nuorten kanssa sen mukaan.
6.4 Nuorten omia ajatuksia paineiden vahentamisesta

Tutkimuksessamme viimeisena olleeseen avoimeen kysymykseen vastasi aino-
astaan kuusi nuorta. Tassa kysymyksessa nuoret saivat pohtia sita, mita tulisi
tehda, jotta heidan kokemansa ulkonakopaineet vahenisivat. Vahaiselle vastaa-
jamaaralle on varmasti monta selitysta. Yksi syy tdhan voi olla se, etta nuoret
eivat oikein itsekaan tieda, kuinka ulkonakopaineiden kokemista voisi helpottaa.
Joidenkin nuorten kohdalla voi myos olla, etta he eivat ole jaksaneet miettia ja
kirjoittaa ajatuksiaan auki vaan ovat vastanneet pelkastaan monivalintakysymyk-
siin. Usein tutkimuksissa ongelmana onkin, etta monivalintakysymyksiin vasta-
taan, mutta jostain syysta avoimiin kysymyksiin harvemmin kirjoitetaan sanallista
vastausta. Tama voi johtua esimerkiksi siita, etta asiaa ei koeta niin tarkeana ja

merkityksellisena, etta siihen vastaamiseen jaksettaisiin nahda vaivaa. Olisimme
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toki voineet tehda kysymyksesta pakollisen, mutta arvioimme kyselya luodes-
samme, etta tama olisi saattanut vahentaa vastaajien kokonaismaaraa, jos he
olisivat jattaneet kyselyn kesken huomatessaan, etta avoimeen kysymykseen on
pakko antaa sanallinen vastaus. Lisaksi olisimme voineet saada monta "en tieda”
vastausta, jotka olisivat olleet tutkimuksemme kannalta hyodyttomia. Naista

syista paatimme pitaa avoimeen kysymykseen vastaamisen vapaaehtoisena.

Nuorten vastauksissa korostui se, etta paineet tulevat itsesta ja niiden kokemi-
seen voi myos jonkin verran itse vaikuttaa omalla ajattelulla. Lisaksi vastauksissa
nousi myos se seikka, etta eri ominaisuudet yksinkertaisesti ovat hyodyksi eri

lajeissa ja tasta syysta paineista on my0Os vaikea paasta eroon.

Nuoret nostivat myos kisa-asujen paljastavuuteen liittyvia asioita seka, etta ter-
veysalan ammattilaisten tulisi kiinnittaa erityishuomiota siihen miten erilaisista ke-
hoista puhutaan ja kouluissa opetetaan. Etenkin tama kisa-asujen paljastavuus
onkin ollut jonkin verran myds mediassa esilla viime vuosien aikana. Osa urheili-
joista, eritoten naisurheilijoista, on kritisoinut sita miten paljastavia kisa-asut ovat,

vaikka silla ei suorituksen kannalta olisi mitdan merkitysta.

Lisaksi yhdessa vastauksessa mainittiin, etta valmentajien tulisi lopettaa urheili-
joiden keskeinen yleinen vertailu muun muassa rasvaprosenteista. Tallaiset val-
mentajien vaarinkaytokset ovat erittain surullisia tapauksia. Valmentajilla on nuo-
riin urheilijoihin yleensa hyvin vaikutusvaltainen asema ja heidan sanomansa voi
jattaa pitkatkin jaljet nuoren itsetuntoon. Auktoriteettiasemassa olevaa aikuista
kohtaan nuorella on yleensa suuri arvostus ja kunnioitus eika han valttamatta ky-

seenalaista sita, mita aikuinen sanoo.
6.5 Mita tekisimme toisin?

Tuloksia lapikdydessamme tajusimme, etta olisi ollut hyva kysya nuorilta urheili-
joilta kokevatko he ulkonakopaineita talla hetkella vai ovatko he kokeneet niita
aiemmin. Jos urheilija olisi vastannut, etta han on kokenut paineita aiemmin, olisi
seuraava kysymys ollut, etta minka ikaisena han paineita koki. Talldin olisimme
saaneet tietoa myo0s siitad, nouseeko jokin tietty ikaryhma kaikkein vaikeimmaksi
ulkonakopaineiden kokemisen osalta vai vaikuttaako nuoren urheilijan ika ulko-

nakopaineiden kokemiseen millaan tavalla.
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Tuloksia tarkastellessa mieleemme myos tuli, ettda monivalintakohtaan, jossa ur-
heilija vastasi millaisia paineita on kokenut, olisi voinut lisata avoimen kysymyk-
sen, johon vastaajat olisivat voineet sanallisesti kuvailla kokemiaan ulkonakopai-
neita. Vaikka yritimme lisata vastausvaihtoehtoihin mahdollisimman laajan vali-
koiman erilaisia ulkonakdon liittyvia adjektiiveja, voi olla, etta joku vastaajista ei

ole loytanyt sielta taysin itseensa sopivaa kohtaa.

Jalkeenpain tutkimustamme ja sen tuloksia tarkasteltaessa pohdimme, miksi
emme lahettaneet tutkimustamme isompaan osaan Suomen urheilulukioita. Oli-
simme voineet ottaa mukaan vaikka kaikkikin urheilulukiot Suomessa. Talldin oli-
simme varmasti saaneet enemman vastauksia. Olisimme voineet saada myds
teho- ja painoluokkalajit mukaan tutkimukseemme, silla nyt meidan piti jattaa ne
pois vahaisen vastaajamaaran vuoksi. Uskomme, ettd tama johtuu nimenomaan
siita, ettd naihin lajiryhmiin kuuluvien lajien harrastajia on urheilulukioissa niin pal-
jon vahemman kuin muiden tutkimuksessamme mukana olleiden lajiryhmien la-
jien edustajia. Toimeksiantajamme edustaja oli kuitenkin sita mielta, etta oletet-
tavasti vastausprosentti on suurempi, jos lahetamme kyselyn vain valikoiduille
akatemioille emmeka massaviestina kaikille. Tallaisia massaviesteja ei nimittain
usein mielletd niin tarkeiksi kuin pienemmalle vastaanottajajoukolle lahetetyt

viestit.

Suuremman otoksen saamiseksi olisimme voineet myds kiertaa eri urheilulukioita
ja kertoa tutkimuksestamme. Tama olisi saattanut herattdd enemman kiinnos-
tusta vastata tutkimukseemme ja lisaksi olisimme voineet antaa tutkimuksen esit-
telyn yhteydessa opiskelijoille aikaa vastata tutkimukseen. Tama olisi voinut li-
sata vastaajamaaraa, kun sita ei olisi tarvinnut tehda omalla ajalla. Saimme ky-
selyn valmiiksi kuitenkin vasta muutamaa viikkoa ennen kuin opiskelijoilla alkoi
kesaloma eika tallaisen lukiokierroksen jarjestaminen ollut enaa tassa vaiheessa
mahdollista. Vastaajamaaran lisdantymisen myota myos tutkimuksemme luotet-

tavuus olisi lisaantynyt.

Pohdimme myads sita, olisiko tekemamme maarallisen tutkimuksen tueksi pitanyt
tehda laadullinen tutkimus, jossa olisimme tarkemmin haastatelleet yksittaisia
nuoria urheilijoita. Tall6in olisimme saaneet yksityiskohtaisemman katsauksen ul-

konakopaineita kokevan nuoren urheilijan ajatusmaailmaan. Tama olikin meilla
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varavaihtoehtona, jos emme olisi saaneet riittdvasti vastauksia tutkimuksen luo-
tettavuuden kannalta. Toisaalta olisi ollut myos mielenkiintoista yhdistaa nama
kaksi tutkimustapaa. Tassa tapauksessa opinnaytetyomme olisi kuitenkin laajen-

tunut merkittavasti, joten paatimme jattaa laadullisen tutkimuksen tekematta.
6.6 Jatkotutkimukset ja hyodynnettavyys

Tutkimuksemme on hyva lahtokohta jatkotutkimuksille. Nyt tiedetaan, millaiset
ulkonakopaineet korostuvat eri lajirynmissa ja mitka ovat naiden paineiden mer-
kittavimmat aiheuttajat. Jatkossa tutkimusta voisi laajentaa koskemaan jokaista
suomalaista urheilijaa eika vain lukio-opiskelijoita. Lisaksi kysymyksia tarkenta-
malla saataisiin luotettavampaa tietoa ulkonakopaineista, aiheuttajista seka nii-

den ajankohdasta. Aihe on ajankohtainen ja tutkittavaa riittaa.

Tutkimuksemme tarkoitus oli, ettd Olympiakomitea voisi hyddyntaa tutkimuk-
semme tuloksia jatkossa ulkondkopaineiden ennaltaehkaisemisessa. Erityisesti
nuorten kanssa tyoskennellessa taytyy olla tarkkana omasta toiminnasta, jotta ei
olisi osa ulkonakopaineiden syntya. Erityisesti aiemmin kerrotut nuorten omat
ajatukset paineiden ennaltaehkaisemisesta ja vahentamisesta ovat tarkeita, ja ne
tulisi jokaisen valmentajan ja muiden nuorten kanssa tyoskentelevien ottaa huo-
mioon tyossaan. Toivomme, etta opinnaytetydomme herattaa nuorten kanssa toi-
mivat henkilot ajattelemaan ja tarkastelemaan omaa toimintaansa. Toiminko niin,
etta en vahvista jo olemassa olevia tai aiheuta kokonaan uusia ulkonakopaineita?
Kuinka voisin ennaltaehkaista uusien paineiden syntymista ja helpottaa jo ole-

massa olevia paineita?

6.7 Tyon onnistuminen

Mielestamme onnistuimme tydossamme hyvin. Alusta asti meille oli selvaa, etta
haluamme tehda tydn nuoriin ja ulkonakopaineisiin littyen. Nopeasti aihe siita
syntyi ja se on pysynyt lahes samana koko prosessin ajan. Hieman hankaluuksia
meille tuotti tutkimuksen rajaaminen siind suhteessa, kuinka suurelle maaralla
tuotamme kyselytutkimuksemme. Tahan saimme hyvin ristiriitaisia ohjeita mo-
nelta taholta ja paatimme lopulta kuunnella toimeksiantajamme mielipidetta ja toi-

mia sen mukaisesti.
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Yhteinen tyoskentely toistemme kanssa sujui hienosti. Molemmat tekivat oman
osuutensa, yhteistyo oli helppoa ja molemmilla oli samanlaiset ajatukset siita, mil-
laisen tydn haluamme tehda. Hankaluuksia meilla oli hieman aikatauluttamisen

kanssa, mutta siitakin selvittiin. Olemme tyytyvaisia tybhomme.
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LITTEET

Liite 1. Tutkimuksen kyselypohja
1(3)

Nuorten urheilijoiden kokemat ulkonakdpaineet

Tervetuloa vastaamaan nuorten urheilijoiden kokemiin ulkonakopaineisiin liitty-
vaan kyselyyn. Kysely toteutetaan osana opinnaytetydprosessia, jonka aihe on
“Nuorten urheilijoiden kokemat keholliset ulkonaképaineet eri urheilulajeissa aka-
temiatoiminnan lukio-opiskelijoilla" ja opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Suo-
men Olympiakomitea. Opinnaytetyon tekijat ovat kaksi likunnanohjaajaopiskeli-
jaa Lapin ammattikorkeakoulusta.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa, kokevatko nuoret urheilijat ulko-
nakopaineita omassa lajissaan ja jos kokevat niin millaisia paineet ovat seka mi-
hin ne kohdistuvat. Tavoitteena on lisata tietoisuutta koetuista ulkonakdpaineista
ja helpottaa niistd puhumista seka selvittda nuorten nakemyksia siita millaisia toi-
mia tarvittaisiin, jotta ulkonakopaineita saataisiin kitkettya.

Kyselyyn vastaamiseen kuluu noin 5-10 minuuttia ja se on taysin anonyymi.

Sukupuoli

e Nainen

e Mies

e Muu
lka

e 16

o 17

e 18

e 19

o 20+
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2(3)

Mihin lajiryhmaan lajisi kuuluu?

Esteettiset lajit (taitoluistelu, tanssi, voimistelu, kilpa-aerobic, telinevoimis-
telu, joukkuevoimistelu)

Painoluokkalaijit (judo, paini, taekwondo, karate, nyrkkeily)
Kestavyyslajit (suunnistus, ampumahiihto, maastohiihto, triathlon)

Teholajit (pikaluistelu, uinti, alppihiihto, freeski, lumilautailu, melonta, free-
style)

Joukkue-/palloilulajit (jaakiekko, jalkapallo, kasipallo, koripallo, lentopallo,
pesapallo, salibandy, futsal, beach volley, maalipallo, tennis, squash, sul-
kapallo, jaapallo)

Muu kuin edella mainittu laji, mika?

Koetko tai oletko kokenut ulkonakdpaineita?

Kylla

Ei

Olen kokenut / koen talla hetkella paineita olla (voit valita useamman kuin yhden
vaihtoehdon) :

lihaksikkaampi
jantevampi
laihempi
sirompi
rotevampi
lihavampi
pidempi
lyhyempi
kevyempi
painavampi
muodokkaampi

joku muu, mika?
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Mika naita paineita aiheuttaa / on aiheuttanut?

Miten kokemiasi ulkonakopaineita voitaisiin vahentaa? (Avoin kysymys)

perhe

ystavat

sukulaiset tai lahipiiri

luokkakaverit

valmentajat

terveys- ja hyvinvointialan ammattilaiset
muut seuran tai lajin toimijat

muut aikuiset (esim. opettajat)
joukkuekaverit

muut lajin harrastajat

lajikulttuurit

esikuvat

sosiaalinen media

yhteiskunnan asettamat kauneusihanteet

joku muu, mika?

3(3)
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