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Liikunnan vaikutukset mielenterveyteen
Sekä Suomessa että muualla maailmassa tehdyt tutkimukset osoittavat, että liikunnasta saatu terveyshyöty on huomattavan suuri. Hyväkuntoinen, liikuntaa harrastava ihminen on vähän liikkuviin verraten terve ja elää kauemmin. Ovatko vaikutukset yhtä suotuisia sielun tai mielen kannalta? Kuuluuhan vanha sanonta että terveessä ruumiissa on terve sielu. Tätä yhteyttä pidetään arkisessa keskustelussa itsestään selvänä. Ihmiset arvioivat liikunnan kyselyjen mukaan hyödylliseksi. Mitä aktiivisemmin joku liikuntaa harrastaa, sitä lujemmin uskoo sen myönteisiin vaikutuksiin. Liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteys ei kuitenkaan ole itsestään selvä asia, vaan toteutuu vain tiettyjen ehtojen vallitessa.

Paljon ja vähän liikkuvien välillä on psyykkisen hyvinvoinnin mittareilla melko suuri ero. Tällainen tulos ei kuitenkaan ole yksiselitteinen, koska on mahdollista, että hyvinvoivat ryhtyvät harrastamaan liikuntaa toisin kuin "pahoinvoivat", jotka eivät jaksa harrastaa mitään muutakaan. Tutkimustulokset tukevat tulkintaa, jonka mukaan vaikutukset käyvät molempiin suuntiin.

Onneksi eri puolilla maailmaa on kuitenkin tehty kymmeniä kokeellisia tutkimuksia, jotka perustuvat koe- ja kontrolliryhmän vertailuun. Niissä on osoitettu, että liikunta vaikuttaa masennukseen, ahdistukseen, itseluottamukseen, vireyteen, stressin sietoon ja älylliseen suorituskykyyn. Vaikutus masennukseen on selkein, kun taas vaikutukset stressin sietoon ja älylliseen suorituskykyyn ovat melko vähäisiä ja ristiriitaisia. Myönteinen vaikutus tulee esiin sekä välittömästi yhden liikuntakerran että pitempään kestäneen liikunnan jälkeen. Jokainen liikuntaa harrastanut tietää itsekin, että välittömästi liikunnan jälkeen olo tuntuu yleensä raukealta ja hyvältä. Suurin osa tutkimuksista on koskenut aerobista, happea kuluttavaa, liikuntaa, jollaista on esimerkiksi juokseminen, pyöräily, squash, koripallo ja aerobic. Myös kevyempi, anaerobinen liikunta vaikuttaa myönteisesti etenkin masennukseen. Näin lähes mikä tahansa kohtuullisen intensiivinen liikunta edistää psyykkistä hyvinvointia. Monet liikuntamuodot tarjoavat mahdollisuuden sosiaalisiin kontakteihin. Golf on esimerkki siitä, että pelaaja voi harrastaa lajiaan sekä yksin että ryhmässä. Pallopelit vaativat hyvin tiivistä yhteistoimintaa. Itsekäs omaan pussiin pelaaminen herättää muissa ärtymystä, kun taas yhteishenkeä edistävä pelaaja saa kiitosta. Jopa yksilölajit antavat mahdollisuuden yhteistoimintaan ja yhdessäoloon. Lenkkeilijät liikkuvat porukoissa ja menevät yhdessä saunaan lenkin jälkeen.

Mikä liikunnassa vaikuttaa? 
Kun sekä lyhyet että pitkät, sekä kevyet että intensiiviset liikuntaohjelmat vaikuttavat myönteisesti psyykkiseen hyvinvointiin, on tuloksen tulkinta vaikeata. Mikä on se tekijä, joka saa tuon myönteisen vaikutuksen aikaan? Tarjolla on runsaasti sekä psykologisia että fysiologisia selityksiä. Liikunnan tiedetään lisäävän kehon välittäjäaineita, endorfiineja, jotka yleensä ovat mukana silloin, kun ihmiselle tapahtuu jotakin myönteistä. Liikunta edistää fyysistä kuntoa. Se parantaa keuhkojen hapenottokykyä ja sydämen kuntoa. Näillä voi olla ainakin välillistä vaikutusta psyykkiseen hyvinvointiin. Kuitenkin jo pelkkä ajatusleikki riittää osoittamaan, että pakkoliikunta ei saa aikaan psyykkistä hyvinvointia. Pakollinen, päivittäinen, ohjelma saisi kansalaiset erittäin huonolle tuulelle, vaikka kunto kohentuisikin.

Psykologisena selityksenä on varteenotettava se hallinnan kokemus, joka liikuntaan liittyy. Mitä täsmällisemmin, sulavammin tai voimakkaammin oman kehonsa saa liikkeelle, sitä paremmalta se tuntuu. Tulee tunne, että oma keho on hallinnassa, se tottelee sille annettuja käskyjä. Hallinnan kokemusta synnyttävät myös fyysisen kunnon kohentuminen, painon aleneminen, parantunut yöuni, vireyden lisääntyminen ja monet muutkin kehon antamat tuntemukset. Hallinnan kokemusta tuottaa monille tunne siitä, että on saavuttanut jonkin tavoitteen. Olen jaksanut kävellä 10 km tai peräti juosta maratonin.

Elämän hallintaa voi synnyttää myös se, että liikunnan avulla voi saada itselleen ystäviä ja vaihtelua. Monet liikuntamuodot edellyttävät yhteistoimintaa sekä itse liikunnassa että myös liikuntatilanteiden valmistelussa. Jotkut liikuntamuodot (triathlon, laskuvarjohypyt, vuorikiipeily) vaativat pelkojen voittamista ja antavat suoranaisia huippuelämyksiä. Hyvin tärkeitä ovat myös tulostavoitteet, jotka ovat monissa lajeissa tärkeitä. Tulokset näkyvät metreinä ja sentteinä (hypyt ja heitot), aikoina (nopeus ja kestävyyslajit) ja tarkkuutena (ammunta ja golf).

Liikuntamuotojen runsaus antaa nykyajan ihmiselle mahdollisuuden toteuttaa itseään juuri hänelle sopivalla tavalla. 

Monissa lajeissa harrastajat saavat kokea suoranaisia huippuelämyksiä, joilla tarkoitetaan liikunnan yhteydessä syntyviä ainutkertaisia ja voimakkaasti vaikuttavia elämyksiä. Tällaisia voi syntyä esimerkiksi hyvin haasteellisen ja vaativan liikuntasuorituksen jälkeen. Myös ryhmän yhteinen liikuntasuoritus voi tuottaa tällaisen kokemuksen. Maratonilta maaliin selviytynyt kokee viime metreillä suoranaista huumaa (ns. runner’s high) ja kun golfin pelaaja saa lyötyä tuon kuuluisan ”hole in one’n” tunne on varmaankin mahtava.

Liikunnalla on myös joitakin riskitekijöitä, jotka etenkin intensiivisessä liikunnassa voivat tulla esiin. Moniin liikuntamuotoihin sisältyy vammautumisen mahdollisuus. Tällaisten vammojen syntyminen aiheuttaa paitsi kipua, harmia ja epämukavuutta, myös masennusta siitä, ettei voi täysipainoisesti harrastaa liikuntaa.

Liikunta voi myös olla siinä määrin pakonomaista, että sen lisäksi elämään ei mahdu mitään muuta. Jos tavallisen harrastajan on tehtävä kymmenen kilometrin lenkki säästä ja jopa terveydestä riippumatta, ei liikunta enää edistä psyykkistä hyvinvointia.

Kovin intensiivinen liikunta voi lisäksi aiheuttaa väsymistä ja kyllästymistä. Urheilijoille tällainen vaihe on tuttu. Joillekin se on lähes jokapäiväistä. Liikuntaan liittyvä väsymys heijastuu muillekin elämänalueille, joilta liikunta vie voimia pois. Tällainen elämän kapeutuminen voi kostautua silloin, kun liikunnan määrä merkittävästi vähenee. Kilpaurheilijan on joskus vaikea sopeutua arkielämään.

Liikunnan myönteiset psyykkiset vaikutukset ovat pääosin psykologisia, koska liikunnan merkityksen ja hyödyn kokeminen on vaikutusten kannalta olennaista. 
* Intensiivisen, omaehtoisen, liikunnan hyöty on "kaksinkertainen", sillä se synnyttää lähes välittömiä hyvinvoinnin kokemuksia ja edistää pitkällä tähtäimellä myös fyysistä terveyttä.
* Työhön liittyvää tai muuta välttämätöntä liikuntaakaan ei pidä väheksyä, koska sen pitkäaikaisvaikutukset näkyvät fyysisen terveyden kohentumisena. 
* Omaehtoinen, itse valittu liikunta edistää hallinnan kokemista. Tällainen liikunta mielletään "omaksi projektiksi", jonka avulla on mahdollista toteuttaa itse valittuja tavoitteita.
* Jos liikunnasta unohtuu leikinomaisuus, iloisuus ja vaihtelu, syrjäytyy huomattava osa ihmisistä liikunnan harjoittamisen piiristä. 
Mitä erityistä juuri golfilla on tarjottavana ihmisille, jotka etsivät liikunnasta mielenterveydellisiä vaikutuksia?

Tulevatko ihmiset onnellisemmiksi harrastaessaan golfia vai harrastavatko golfia etupäässä sellaiset ihmiset, jotka muutenkin ovat onnellisia tai elämänmyönteisiä? Golfin lajianalyysi osoittaa, että pelaaminen kaikilla taitotasoilla vaatii jonkin verran pitkäjänteisyyttä ja suunnitelmallisuutta, kykyä havaita omat onnistumiset ja unohtaa nopeasti huonot lyönnit. Nämä ominaisuudet tarvitaan pelaamismotivaation ylläpitämiseksi. Kysymys on pitkälti siitä, että pelaaja tekee omasta käyttäytymisestään eli pelisuorituksestaan riittävän positiivisia tulkintoja riippumatta suorituksen todellisesta tasosta. Golfin aloittaminen on tuskallista ihmisille, jotka vaativat itseltään täydellisyyttä tai erinomaisia tuloksia, koska golfsvingin oppiminen ei yleensä ole ihan helppoa. Oppimisprosessiin sisältyykin lajille tyypillinen epäonnistumisen sietokyvyn kehittyminen. Tietynlaisen nöyryyden oppiminen on harrastuksen jatkamisen kannalta elintärkeää siksikin, että jokainen lyönti on yksilösuoritus – ketään muuta ei voi huonosta lyönnistä syyttää. Olosuhteetkin, vaikka ovat vaihtelevia, ovat kaikille pelaajille samat.
Sanotaan, että yli 90 % golfista on mentaalista ja vain 10 % fyysistä. Tämä pitänee melko hyvin paikkansa, kun puhutaan ammattilaisista tai pitkään pelanneista amatööreistä, joiden tekninen taitavuus on jo huippuluokkaa. Aloittelijoilla lyöntitekniikan hallinta, motoriikka ja fyysisen kunto näyttelevät merkittävämpää osaa. 
Vaikka golf on kenttää vastaan pelaamista tai itsensä kanssa kilpailemista, se on samalla sosiaalista. Peliryhmän jäsenten keskinäinen kannustus lisää pelinautintoa ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. Ryhmässä pelaaminen sekä vaatii että antaa. Toisten huomioiminen kentällä, oman vuoron ottaminen ja ryhmän pelirytmiin sopeutuminen kehittävät sekä kognitiivisia että sosiaalisia taitoja. Golfin etiketti luo pohjan turvallisuuden tunteelle. Pelaaja oppii tietämään, miten menetellä eri tilanteissa. Oman pelaajaroolin omaksuminen vahvistaa myös itsetuntoa. Vaikka omat lyönnit eivät sujuisikaan optimaalisesti, pelaaja voi sopeutua ryhmään ja antaa tilaa muille. Golf on niitä harvoja lajeja, joita voivat harrastaa yhdessä kaiken ikäiset ja tasoiset pelaajat. Tasoitusjärjestelmä mahdollistaa myös eritasoisten pelaajien tulosten oikeudenmukaisen vertailun.

Pelimuotona golf on ihanteellinen yksinäisille ihmisille. Kentälle voi mennä missä päin maata tai maailmaa tahansa ja ilmoittautua pelaamaan. Toisin kuin pallopeleissä yleensä, golfia voi pelata kierroksen yksin tai liittyä ennestään tuntemattomien pelaajien ryhmään ja tutustua samalla uusiin ihmisiin.
Pelaaminen ulkoilmassa ja kauniissa maisemissa virittää mielen positiivisille aalloille. Golfkenttien suunnittelussa onkin kentän haastavuuden lisäksi aina läsnä maisemallinen elementti. Nämä luovat yhdessä pelaamiselle toimintaympäristön, joka houkuttelee esiin positiivisia tunteita. Luonnon terapeuttinen merkitys ihmisen toimintaympäristönä on tunnustettu yleisesti ja sitä on syytä korostaa myös golfin yhteydessä.

Golfareiden omien kokemusten mukaan laji on ihanteellinen ennen kaikkea siksi, että se haastaa kehittämään omia taitoja ja tuottaa kehityksen myötä sopivassa määrin onnistumisen kokemuksia. Taidon lisääntyessä oma vaatimustaso kasvaa ja onnistumisen määrittely muuttuu. Muutama onnistuneeksi tulkittu lyönti silloin tällöin riittää ja pelaaja jää lajin ”koukkuun”. Koukkuun jäämisen vaikutukset ovat jo toinen juttu.
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