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Urheilijoiden psyykkinen kuormittuneisuus on osoittautunut merkittdviksi sekd itse urheilusuoritus-
ta ettd yksilon hyvinvointia heikentiviéksi tekijdksi. Sen synnysti ja kehityksestd ei kuitenkaan tie-
detd vield riittdvasti. Téassd tutkimuksessa selvitettiin psyykkisen kuormittuneisuuden osatekijoiden
muutoksia ja kuormittuneisuuden méaardssa ilmenevii eroja kilpaurheilijoiden ja urheilua harrasta-
mattomien vililld. Tutkimuksessa my0s selvitettiin, onko perfektionismilla vaikutusta ndihin muu-
toksiin tai eroihin. Liséksi tarkasteltiin kuormittuneisuuden osatekijoissd ilmenevid eroja. Osateki-
joitd oli seitsemin: itsetunnon heikkeneminen, kyynisyys, uupumusasteinen vidsymys, urheilus-
ta/harrastuksesta ja muusta eldamisté johtuva kielteinen ja myonteinen kuormittuneisuus.

Tutkimusaineisto kerittiin lokakuun 2012 ja huhtikuun 2013 vililld neljand mittausajankohta-
na paperi- ja internetkyselynd. Tutkittavat olivat 15-29-vuotiaita koripalloa Suomessa kilpatasolla
pelaavia naisia (n = 21) ja 19—40-vuotiaita Tampereen yliopistossa opiskelevia, urheilua harrasta-
mattomia naisia (n = 46). Psyykkisessd kuormittuneisuudessa ilmenevid muutoksia ja eroja tarkas-
teltiin monimuuttujaisella toistettujen mittausten kovarianssianalyysilla (MANCOVA). Kuormittu-
neisuuden osatekijoiden vilisid eroja tarkasteltiin toistettujen mittausten t-testilla.

Tutkimuksessa havaittiin, ettd kilpaurheilijoilla ja urheilua harrastamattomilla ilmeni erilaisia
muutoksia vain urheiluun tai harrastukseen liittyvissa kielteisessd kuormittuneisuudessa. Ero ilmeni
siten, ettd urheilijoilla kuormittuneisuus védheni ja urheilua harrastamattomilla se sdilyi melko muut-
tumattomana. Ajankohdasta riippumatta kilpaurheilijat raportoivat urheilua harrastamattomia
enemmadn itsetunnon heikkenemisti, uupumusasteista vasymystéd ja urheilusta johtuvaa kielteisti
kuormittuneisuutta. Urheilusta/harrastuksesta johtuvan kielteisen kuormittuneisuuden erot néakyivét
erityisesti tutkimusjakson alussa. Kun perfektionismi kontrolloitiin, kilpaurheilijoilla ja urheilua
harrastamattomilla ilmeni erilaisia muutoksia vain kyynisyydesséd. Ero ilmeni siten, ettd kyynisyys
viheni urheilijoilla ja lisdéntyi urheilua harrastamattomilla tutkimusajan kuluessa. Ajankohdasta
riippumatta urheilua harrastamattomat raportoivat enemmén muusta eldméstd johtuvaa kielteistd
kuormittuneisuutta. Urheilu ei ollut kilpaurheilijoilla muuta elamédd merkittdvampi kuormittunei-
suuden aiheuttaja, mutta se tuotti enemmén myonteistd kuormittuneisuutta.

Tulokset osoittivat, ettd kilpaurheilijoiden ei voida ilman muuta olettaa olevan psyykkisesti
kuormittuneempia kuin urheilua harrastamattomien itse urheilemiseen liittyvistd tekijoistd johtuen.
Ilmennyt ero johtunee ldhinnid perfektionismin kuormittuneisuutta lisddvastd vaikutuksesta. Perfek-
tionismi tulisikin huomioida kilpaurheilijoiden arjessa, jotta heiddn tapansa kokea haasteet ja vaati-
mukset olisi hyvinvointia tukeva. Tarpeettomien psykologisten stressitekijéiden poistaminen tai
lista vastata paremmin. Kilpaurheilun ei voida siis olettaa tuottavan muuta eldméa enempéa kielteis-
td kuormittuneisuutta, mutta se saattaa tuottaa enemmain myonteistd kuormittuneisuutta, kuten haas-
teita ja kehittymismahdollisuuksia. Myonteisen kuormittuneisuuden on myds todettu voivan kumota
kielteisen haitallisia vaikutuksia. Lisdksi tulokset antoivat viitteitd psyykkisen ylikuormittuneisuu-
den ajallisesta etenemisestd. Tulosten perusteella itsetunnon heikkenemiseen viittaaviin oireisiin
tulisi kilpaurheilijoilla kiinnittdd enemmin huomiota, jotta mahdollinen ylikuormittuneisuus voi-
daan havaita varhaisessa vaiheessa ja ehkdistd sen pitkittymiseen liittyvit haitalliset terveysvaiku-
tukset.

Asiasanat: psyykkinen kuormittuneisuus, psyykkinen ylikuormittuneisuus, elamintapahtumat, kil-
paurheilijat, perfektionismi
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1. JOHDANTO

Psyykkinen kuormittuneisuus on osoittautunut merkittdvéaksi huolenaiheeksi erityisesti kilpaurhei-
lussa. Sitd on tutkittu kuitenkin tutkittu I&hinnéd vain poikittaistutkimuksissa, joten tietoa kuormittu-
neisuuden muutoksista kokonaisen kilpailukauden aikana on hyvin vihédn (Cresswell & Eklund,
2006; Lai & Wiggins, 2003; Raedeke & Smith, 2001). Olisi kuitenkin tirkedd ymmartdd psyykkisen
kuormittuneisuuden syntyi ja kehittymistd. Niin olisi mahdollista vihentdi ja jopa ennaltachkiisti
sen hyvinvoinnille ja fyysiselle terveydelle haitallisia seurauksia (Cresswell & Eklund, 2006). T&-
min tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd kilpaurheilijoilla ja urheilua harrastamattomilla ilmenevii
psyykkistd kuormittuneisuutta sekd sen muutoksia. Seuraavaksi tarkastellaan psyykkistd kuormittu-
neisuutta ja ylikuormittuneisuutta, psyykkisessd kuormittuneisuudessa tapahtuvia muutoksia seki

mahdollisia aiheuttavia ja sditelevid tekijoitd nykyisen tutkimustiedon valossa.

1.1 Psyykkinen kuormittuneisuus

Kuormittuneisuus médritelldin henkilon rasituskokemukseksi, joka ilmenee pidemmailld aikavililla
fyysisind tai psyykkisind muutoksina (Niemeld & Teikari, 1984; Sillanpad, 2009). Fyysinen kuor-
mittuneisuus koostuu tuki- ja liikkuntaelimiston sekéd verenkiertoelimiston kuormittumisesta ja lihas-
tyostd. Psyykkiselld kuormittuneisuudella puolestaan tarkoitetaan tiedonkdsittelyd sekd emotionaa-
lista kuormittuneisuutta, joista jalkimmadinen sisdltdd motivaation seki affektiivisten ja sosiaalisten
tekijoiden kuormittumisen (Niemeld & Teikari, 1984; Riikonen, 2006).

Psyykkinen kuormittavuus on ylédkésite, joka siséltdd psyykkisen kuormittuneisuuden lisdksi
kuormitustekijét ja kuormittumisen (Niemeld & Teikari, 1984). Kuormittavuutta voidaan tarkastella
prosessina, jossa psyykkiset kuormitustekijit aiheuttavat yksilossd hetkellistd kuormittumista.
Kuormittuminen voi johtaa edelleen pidemmalld aikavililld kuormittuneisuuteen (Niemeld & Tei-

kari, 1984; Sillanpaa, 2009). Prosessia on havainnollistettu kuviossa 1. Kuormitustekijit voidaan

péristossd, joilla on stressid aiheuttavaa vaikutusta (Niemeld & Teikari, 1984; Riikonen, 2006; Sil-
lanpdd, 2009). Niita tekijoitd voivat olla esimerkiksi erilaiset eldmidntapahtumat, kuten avioliiton
solmiminen, muutto, tydpaikan menetys tai ldheisen kuolema (Colman, 2006). Tyoeldmissi psyyk-

kinen kuormittuminen ilmenee Niemelin ja Teikarin (1984) mukaan nimenomaan esimerkiksi tyo-



tehtdavin aikana, mutta kuormittuneisuutta koetaan myos tehtivén jalkeen vapaa-aikana. Kuormittu-
neisuus voi vaikuttaa my0s takaisinkytkentiind kuormittumiseen siten, ettd se lisdd uuden kuormi-

tuksen synnyn todennikdisyyttd (kuvio 1).

psyykkiset psyykkinen psyykkinen
kuormitustekijat kuormittuminen kuormittuneisuus

KUVIO 1. Psyykkisen kuormittavuuden prosessi Niemelin ja Teikarin (1984) mukaan

Psyykkiselld kuormittuneisuudella on sekd lyhyt- ettd pitkdaikaisia seurauksia, jotka voivat
olla yksilon kannalta kielteisid tai myonteisid (Niemeld & Teikari, 1984). Kun yksil6 voi oppia uu-
sia taitoja ja tietoja seki kehittyd, puhutaan myonteisestid kuormittuneisuudesta. Lyhyelld aikavalilld
tama voi ilmetd esimerkiksi aikaansaamisen tunteena ja pidemmalld aikavililld tyGtyytyvdisyytend.
Yksilon kannalta kielteistd psyykkinen kuormittuneisuus on silloin, kun vaatimukset eivit vastaa
hinen suoritusedellytyksidiin, vaan ovat joko ali- tai ylikuormittavia (Niemeld & Teikari, 1984; Sil-
lanpdd, 2009). Lyhyen aikavilin seurauksia voivat tdlldin olla esimerkiksi psyykkinen visymys tai
kyllastyneisyys (Niemeld & Teikari, 1984; Soini, 2009). Ne ovat kuitenkin melko ohimenevid seu-
rauksia, ja niistd elpyminen on nopeaa (Kinnunen, 1993). Pitkdaikaisia seurauksia ovat muun muas-
sa psyykkiset oireet, kuten tunne-eldmin ja kiyttdytymisen hiiriot, psykosomaattiset oireet, kuten
kiputilat ja sairaudet, sekd stressin kokemus (Kinnunen, 1993; Niemeld & Teikari, 1984). Niisti
elpyminen on usein hitaampaa. Kuormittuneisuuden kokeminen ja ilmeneminen on kuitenkin yksi-
I6llistd (Kinnunen, 1993).

Kuormittuneisuuden eris pitkdaikainen seuraus on stressin kokemus. Stressi ei kuitenkaan ole
késitteend yksiselitteinen. Se voidaan ndhdi yleisesti psyykkisend tai fyysiseni rasituksena, joka on
seurausta fyysisen, emotionaalisen tai sosiaalisen ympiriston olosuhteista tai tapahtumista (Colman,
2006). Stressaavaa olosuhteista tai tapahtumista tekee se, ettd yksilon on vaikea hallita tai kestdd
niitd. Lazarus ja Folkman (1984) médrittelevitkin psykologisen stressin henkilon ja tdmédn ympéris-
ton viliseksi suhteeksi, jonka henkild arvioi omat voimavaransa ylittaviksi ja siten uhkaavaksi hy-
vinvoinnilleen. Stressin seuraukset voivat timidn niakemyksen mukaan olla psykologisia, fysiologi-
sia tai kdyttaytymisessd ilmenevid. Toisaalta Selyen (1976) mukaan stressi on epéspesifi kehon re-
aktio ympiristossd oleviin drsykkeisiin ilman yksilon tekem#dd merkityksen arviointia. Selyen
(1956) mukaan stressid voidaan kutsua yleiseksi adaptaatiosyndroomaksi (general adaptation syn-

drome, G.A.S.) tai stressisyndroomaksi. Tama syndrooma kehittyy kolmen vaiheen kautta. Ensim-



mdinen vaihe on hélytysreaktio, jossa elimistd reagoi voimakkaasti stressitekijdin puolustaakseen
itseddn. Jos stressitekijd ei poistu, seuraa sopeutumisvaihe, jolloin keho pyrkii sopeutumaan muut-
tuneeseen tilanteeseen. Sopeutumista ei kuitenkaan ole mahdollista jatkaa loputtomiin, vaan lopulta
keho uupuu. Tdmi ndkemys korostaa fysiologisia, etenkin autonomisen hermoston reaktioita, ja
pitdd yksilon tiedonkésittelyn merkitystd vihdisend (Selye, 1976), minkd vuoksi sitd on kritisoitu
(Kinnunen, 1993).

Stressi, kuten psyykkinen kuormittuneisuus, ei kuitenkaan aina ole pelkéstdén haitallista. Se-
lye (1976) jaotteleekin stressin kahteen muotoon: haitalliseen distressiin ja hyddylliseen eustressiin.
Distressi (engl. distress) viittaa kielteiseen, uuvuttavaan stressiin, joka ilmenee esimerkiksi aggres-
siivisuutena ja joka voi vahingoittaa yksilon terveyttd. Yksilo voi kokea kielteistd stressid ilman,
ettd minkdidn sairauden diagnostiset kriteerit tdyttyisivdt. Nédin ollen kisite kattaa sekd lievin ettid
vakavamman terveydelle haitallisen stressin. Eustressi (engl. eustress) puolestaan tarkoittaa hyvii
tai rakentavaa stressid, joka liittyy myonteisiin emootioihin ja jolla on terveyttd edistdva tai yllapi-
tavd vaikutus. Stressi-kdsitteen moniselitteisyyttd kuvaa hyvin se, ettd distressi siséltdd ahdistunei-
suuden, masentuneisuuden ja kielteisen stressin kokemukset (Greeson ym., 2008; Puustinen, 2011),
mutta siihen viitataan kuitenkin yleisesti pelkilld stressin kisitteelld (Colman, 2006). Stressilla tar-
koitetaan tdssd tutkimuksessa aiemmin kuvattuun prosessiin siséltyvdd psyykkisen kuormittunei-
suuden ilmenemismuotoa, joka on yksilon kannalta haitallinen ja johon liittyy kielteisid tunteita,
kuten ahdistuneisuutta (Niemeld & Teikari, 1984).

Tassd tutkimuksessa tarkastellaan yksilon kannalta kielteistd psyykkistd kuormittuneisuutta
sekid sen lyhyt- ja pitkdaikaisia seurauksia. Kuten edelld mainittiin, erds keskeinen kielteinen seura-
us on stressin kokemus. Pitkittyessdén stressi voi johtaa psyykkiseen ylikuormittuneisuuteen (engl.
burnout) (Ahola ym., 2006; Riikonen, 2006; Rossler, 2012; Soini, 2009), jota tarkastellaan seuraa-

vaksi.

1.1.1 Psyykkinen ylikuormittuneisuus

Psyykkinen ylikuormittuneisuus on moniulotteinen kisite, jota voidaan yleisesti pitdd pitkittyneeni
elamissi siithen viitataan usein tyduupumuksen késitteelld, joka koostuu itsetunnon heikkenemisen,
kyynisyyden sekd uupumusasteisen visymyksen ulottuvuuksista (Maslach, 1982). Uupumusastei-
sella visymykselld tarkoitetaan sellaista psyykkisten voimavarojen ehtymisté, josta palautuminen

on erittdin hidasta. Uupuessaan yksilo vetdytyy sosiaalisista suhteistaan, mikd johtaa lopulta kyyni-



syyteen tai kielteiseen suhtautumiseen toisiin ihmisiin. Etdisyyden ottaminen ja kyynisyyteen liitty-
vd vilinpitdméttomyys voidaan nidhdid erdinlaisena tilanteen hallintakeinona. Uupuneisuuden ja
kyynisyyden lisdksi yksilon itsetunto ja kyvykkyyden kokemus heikkenevit. Taipumus arvioida
itsed ja omia taitoja kielteisesti johtaa siihen, ettd henkild kokee saavuttavansa toiminnallaan aiem-
paa viahemmin. Uupumusasteisen vdsymyksen voidaan ajatella kuvastavan stressin kokemusta,
kyynisyyden ylikuormittuneisuuden sosiaalista ulottuvuutta ja itsetunnon heikkenemisen ylikuor-
mittuneisuuteen liittyvad negatiivista itsearviointia (Ben-Zur & Michael, 2007).

Vastaavanlaista psyykkistd ylikuormittuneisuutta voi ilmetd myos kilpaurheilijoilla (Raedeke,
1997; Raedeke & Smith, 2001; Rotella, Hanson, & Coop, 1991), jotka ovat tdssd tutkimuksessa
erityisen kiinnostuksen kohteena. Ulottuvuuksien on todettu olevan samankaltaiset, mutta Raedeken
(1997) mukaan ne liittyvit tavallista enemmén suoritukseen, silli se on urheilussa keskiossid. Uu-
pumusasteisella visymykselld viitataan tdlloin juuri urheiluharjoittelusta tai kilpailemisesta johtu-
vaan, sekd fyysisend ettd psyykkisend ilmeneviin visymykseen (Raedeke, 1997; Raedeke & Smith,
2001). Kyynisyydelld puolestaan tarkoitetaan urheilun arvostuksen vihenemisti, joka ilmenee kiel-
teisind asenteina, vihentyneend motivaationa sekd menestymisen merkityksen laskuna. Itsetunnon
heikkeneminen ilmenee urheilussa kokemuksena saavutusten védhdisyydestda. Urheilija kokee, ettd
hinelld ei ole menestymiseen tarvittavia taitoja tai kykyjd, minkd vuoksi hin ei pysty vastaamaan
omiin tai muiden asettamiin odotuksiin. Itsetunnon heikkenemisen on todettu liittyvén kehityksen
pysdhtymiseen, menestymittomyyteen ja kokemukseen vihiisestd lahjakkuudesta (Raedeke, 1997).

Psyykkisen ylikuormittuneisuuden taustalla olevista tekijoistd ei ole riittdvésti tutkimustietoa.
Sen on kuitenkin ehdotettu johtuvan muun muassa kroonistuneesta stressistd (Smith, 1986), haitalli-
sesta sitoutumisesta tai toiminnan pakonomaisuudesta (Raedeke, 1997), epidadaptiivisesta motivaa-
tiosta (Lemyre, Hall, & Roberts, 2008), perfektionismista (Flett, Blankstein, Gray, & Hewitt, 1998),
tayttymattomistd psykologisista tarpeista (Quested & Duda, 2011) sekd sosiaalisista tekijoistd
(Coakley, 1992). Niistd stressindkokulma on erityisesti urheilupsykologian ja tyduupumustutki-
muksen piirissd laajimmin hyvéksytty (Maslach ym., 2001; Raedeke, 1997). Sosiaalisen tuen seka
kontrollin ja kompetenssin tunteen on puolestaan todettu voivan suojata psyykkiseltd ylikuormittu-
neisuudelta sekd urheilukontekstissa (Cresswell & Eklund, 2004) ettd tyoelamidssd (Ben-Zur &
Michael, 2007; Glass, McKnight, & Valdimarsdottir, 1993).

Psyykkiselld ylikuormittuneisuudella on todettu olevan monia haitallisia fysiologisia ja
psyykkisid seurauksia (Maslach, 1982; Maslach ym., 2001; McEwen, 2005). Fysiologiset seurauk-
set ovat verrattavissa pitkittyneen stressin haitallisiin terveysvaikutuksiin (Maslach ym., 2001), joita
ovat esimerkiksi kohonnut riski sydidn- ja verisuoni- seké tuki- ja liikuntaelinsairauksiin (Honkonen
ym., 2006). Esimerkiksi erdéissd suomalaisessa tutkimuksessa havaittiin, ettd psyykkiselld ylikuor-

mittuneisuudella on yhteys haitallisiin terveyskdyttiytymisen muotoihin, kuten litkkumattomuuteen
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ja liikalihavuuteen (Ahola ym., 2012). Erds merkittdva ylikuormittuneisuuden psyykkinen seuraus
on masennus, ja ylikuormittuneisuutta pidetdédnkin vilittdvind tekijdnd stressin ja masennuksen vi-
lilld (Ahola ym., 2006). Ylikuormittuneisuudella on lisiksi yhteys ahdistuneisuuteen seki yleiseen
itsetunnon, sitoutuneisuuden ja tyotyytyvdisyyden laskuun (Maslach ym., 2001). Kuitenkaan ei vie-
14 tiedetd, aiheuttaako ylikuormittuneisuus niitéd oireita vai kulkeeko yhteys toisin pdin. Psyykkises-
ti hyvinvoivat saattavat esimerkiksi olla vihemmain alttiita ylikuormittuneisuuden kehittymiselle,
silld heilld on kiytdssididn haastavien tilanteiden késittelyyn tarvittavia psyykkisid voimavaroja. Vie-
14 ei myoskddn tiedetd, kuinka voimakasta psyykkisen ylikuormittuneisuuden tulisi olla, jotta silld
olisi yksilon kannalta haitallisia seurauksia (Cresswell & Eklund, 2006). Joidenkin tutkimusten mu-
kaan vidhdinenkin psyykkinen ylikuormittuneisuus voi johtaa kielteisiin seurauksiin (Cresswell &

Eklund, 2005b), mutta tutkimustietoa on vield liian vidhin luotettavien johtopédétdsten tekemiseen.

1.2 Psyykkisessi kuormittuneisuudessa tapahtuvat muutokset

Psyykkisessd kuormittuneisuudessa tapahtuvia muutoksia on tutkittu suhteellisen vihin (Cresswell
& Eklund, 2005a; Goodger, Gorely, Lavallee, & Harwood, 2007), mutta sen on muutamissa seuran-
tatutkimuksissa todettu muuttuvan ajan myotid (Cresswell & Eklund, 2005a; Cresswell & Eklund,
2006; Lai & Wiggins, 2003). Psyykkistd kuormittuneisuutta ei siis voida pitdé staattisena ilmiond,
vaan jatkumona, jossa kuormittuneisuuden piirteet ja mddrd vaihtelevat (Cresswell & Eklund,
2005a). Cresswell ja Eklund (2006) korostavatkin, ettd psyykkisen kuormittuneisuuden kaltaista
dynaamista ilmiotd, johon monet yksiloon ja hinen elimiinsd liittyvit tekijdt vaikuttavat, tulisi
tarkastella pidemmalld aikavililli. Kuormittuneisuuden oletetaan muuttuvan esimerkiksi yksilon
kokemien vaatimusten vaihdellessa (Cresswell & Eklund, 2005a; Cresswell & Eklund, 2006;
Nicholls, Backhouse, Polman, & McKenna, 2009; Riter ym., 2008; Stilger, Etzel, & Lantz, 2001).
Erddssd yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa opiskelijoiden psyykkisen kuormittuneisuuden to-
dettiin vaihtelevan akateemisen lukuvuoden aikana (Stilger ym., 2001). Syksylld opiskelijat rapor-
toivat suhteellisen korkeita kuormittuneisuuden tasoja, mutta vuodenvaihteeseen mennessi ne olivat
selvisti vihentyneet. Alkuvuodesta psyykkinen kuormittuneisuus nousi jidlleen, mutta kesdin men-
nessd se oli edelleen vain noin puolet siitd, mitd se oli alkusyksystd ollut. Tutkijoiden mukaan
kuormittuneisuuden viheneminen saattaa johtua opiskelua rytmittivistd loma-ajoista, silld keskei-
simmit kuormittuneisuuden ldhteet tutkittavilla olivat opiskeluun liittyvid. Miehet kokivat tdssa
tutkimuksessa keskiméidrin vihemmén kuormittuneisuutta, mutta siind ilmenevit muutokset olivat

molemmilla sukupuolilla vastaavanlaisia.



Myos urheilijoilla, jotka ovat timin tutkimuksen kannalta keskeisid, on jonkin verran tutkittu
psyykkisen kuormittuneisuuden muutosta kilpailukauden aikana. Esimerkiksi joukkueurheilussa
psyykkisen kuormittuneisuuden on todettu vaihtelevan kauden aikana, mihin tutkijoiden mukaan
vaikuttavat sekd ympériston ja erilaisten tilanteiden asettamat vaatimukset ettd urheilijan tekemit
havainnot joukkueestaan (Cresswell & Eklund, 2006). Sukupuolten tai eri ikdryhmien vélilld ei ole
havaittu tilastollisesti merkitsevdd eroa kuormittuneisuuden muutoksissa (Lai & Wiggins, 2003).
Urheilijan kilpailukokemuksen vaikutuksista kuormittuneisuuden vaihteluun puolestaan on ristirii-
taisia tutkimustuloksia. Esimerkiksi australialaistutkimuksessa kuormittuneisuuden todettiin lisdédn-
tyvin enemmaén niilld, joilla oli runsaasti kilpailukokemusta urheilulajissaan (Cresswell & Eklund,
2004), mutta yhdysvaltalaistutkimuksessa vastaavaa yhteytti ei havaittu (Lai & Wiggins, 2003).

Vaikka muutoksen lineaarisuudesta kilpailukauden aikana ei ole tdyttd yksimielisyyttd, on
psyykkinen kuormittuneisuus urheilijoilla tutkimusten mukaan usein lisddntynyt kauden edetessi
(Cresswell & Eklund, 2006; Lai & Wiggins, 2003). Sen on todettu olevan korkeimmillaan kauden
loppupuolella, miké tutkijoiden mukaan voi viitata yleiseen, péivittdisestd urheilusta johtuvaan seka
psyykkiseen ettd fyysiseen visymykseen (Lai & Wiggins, 2003). Loma-aikojen tai kilpailukauden
aikaisten harjoittelutaukojen merkitystd psyykkisen kuormittuneisuuden muutoksissa ei ole tdhin
mennessé tarkasteltu, vaikka opiskelijoilla tehdyn tutkimuksen (Stilger ym., 2001) perusteella niilld
saattaisi olla merkitystd myos urheilijoiden kannalta. Urheilijoiden psyykkinen kuormittuneisuus
voi nimittdin vdhentyd, kun aikaa vietetiin muualla kuin urheilun parissa (Lonsdale & Hodge,
2011).

Gustafsson (2007) on luonut tutkimustensa pohjalta teoreettisen mallin urheilijoiden psyykki-
sen kuormittuneisuuden ja ylikuormittuneisuuden prosessista (kuvio 2). Malli kuvaa tdménhetkisti
kisitystd urheilijoilla ilmenevin psyykkisestd ylikuormittuneisuudesta, sitd edeltidvisti, sille altista-
vista ja toimintaa rajoittavista tekijoistd sekd mahdollisista varhaisista merkeistd. Edeltavit tekijét
ovat usein liiallista stressid aiheuttavia ja ne voivat liittyd niin urheiluun kuin muuhunkin eliméén.
Ne voivat johtaa psyykkisen kuormittuneisuuteen, motivaation laskuun ja turhautumiseen seki hai-
talliseen kdyttdytymiseen, kuten harjoittelun jatkamiseen visymyksestd huolimatta. Altistavat teki-
jat ovat voimavarojen, kuten sosiaalisen tuen tai selviytymiskeinojen, puutetta. Myos persoonalli-
suuteen liittyvat tekijdt, kuten perfektionistiset piirteet, voivat altistaa ylikuormittuneisuudelle.
Toimintaa rajoittavat tekijit puolestaan ovat niitd, jotka pitidvét urheilijan harjoittelua ylld huolimat-
ta kielteisistd seurauksista, kuten psyykkisestd kuormittuneisuudesta. Tdmén vuoksi prosessi jatkuu
usein vihitellen ja jopa huomaamatta kohti uupumusasteista visymysti, itsetunnon laskua ja urhei-
lun merkityksen vihenemistd. Lopulta psyykkisesti ylikuormittunut voi vetdytyid urheilusta koko-
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KUVIO 2. Malli urheilijoiden psyykkisen ylikuormittuneisuuden prosessista (Gustafsson, 2007)

Psyykkisessi ylikuormittuneisuudessa ilmenevit muutokset ovat tutkimusten mukaan erilaisia
sen eri ulottuvuuksilla (Cresswell & Eklund, 2006). Uupumusasteisen vasymyksen on urheilijoilla
todettu lisddntyvan melko lineaarisesti kilpailukauden edetessi siitd huolimatta, ettd harjoitusmadrit
usein laskevat. Samankaltaisia tutkimustuloksia on saatu myos pohjoismaisessa tutkimuksessa
(Gustafsson & Kenttd, 2007). Uupumusasteisen viasymyksen lisdéntymisen taustalla on tutkijoiden
mukaan aiemmin mainitun kaltainen urheiluharjoittelun psyykkisen ja fyysisen rasituksen kumuloi-
tuminen (Cresswell & Eklund, 2006). On kuitenkin my6s mahdollista, ettd urheilijat tunnistavat
kauden loppupuolella itsessdéin herkemmin uupumuksen oireita. Kyynisyyden ei kuitenkaan ole
todettu lisddntyvdn uupumusasteisen vdasymyksen kaltaisesti, vaan se on tutkimuksissa pysynyt
melko vakaana. Itsetunnon heikkeneminen puolestaan on lisddntynyt kauden alusta sen keskivai-
heille saakka, mutta tdmin jdlkeen muutosta ei endi ole juurikaan tapahtunut. Tutkijat eivit vield
tiedd syytd eri ulottuvuuksien muutoksissa ilmeneviin eroihin, silld psyykkisen ylikuormittuneisuu-
den ajallisesta kehityskulusta on riittdméttomasti tutkimustietoa (Cresswell & Eklund, 2005b).

Myos urheilukontekstin ulkopuolella tehtyjen tutkimusten perusteella on epdselvad, missi jar-
jestyksessa ylikuormittuneisuuden ulottuvuudet ilmenevét (Maslach ym., 2001; Van Dierendonck,

Schaufeli, & Buunk, 2001). Erddn ndkemyksen mukaan psyykkinen ylikuormittuneisuus on mah-



dollista ndhdi jatkumona, jossa toimintaan kdytettdvien voimavarojen muutos kuvastaa ulottuvuuk-
sien jarjestystd (Raedeke, 1997). Alkuvaiheessa alhaisesta kontrollin tunteesta ja korkeista sosiaali-
sista odotuksista huolimatta toimintaan kédytetdén yhi paljon voimavaroja. Kuormituksen jatkuessa
toimintaa aletaan kuitenkin arvostaa vihemmain, minké seurauksena siihen kiytetyt voimavarat vi-
henevit. Tdmén ndkemyksen mukaan uupumusasteinen vasymys johtaisi siis itsetunnon laskuun ja
kyynisyyteen. Samansuuntaisia havaintoja on tehty my0s erdéssid laadullisessa ruotsalaistutkimuk-
sessa (Gustafsson, 2007), mutta vastakkaisiakin tutkimustuloksia on saatu (Van Dierendonck ym.,
2001). Tutkijat olettavatkin, ettd ulottuvuuksien viliset suhteet voivat vaihdella tilanteesta riippuen

(Maslach ym., 2001).

1.3 Kilpaurheilu psyykkistia kuormittuneisuutta aiheuttavana tekijiana

Urheilun vaikutuksista yksilon hyvinvointiin on esitetty kahdenlaisia késityksid. Urheileminen voi
yhtdiltd ennaltachkéistd ja toisaalta tuottaa psyykkistd kuormittuneisuutta (Storch, Storch, Killiany,
& Roberti, 2005). Urheilu voidaan siis ndhdd merkittdvand hyvinvointia ja terveyttd edistivina seka
sitd heikentivina tekijind. Etenkin kilpaurheilussa stressitekijoiden méérd on usein kuitenkin suuri,
ja kilpaurheilu asettaa monenlaisia sekd psyykkisid, fyysisid ettd sosiaalisia vaatimuksia urheilijalle
(Kenttd & Hassmén, 2002). Voittaminen, menestyminen ja suoriutuminen ovat toiminnan péitar-
koitus (Gardner, 2001). Téstd huolimatta urheilu on harvoin pelkkdd menestymisti, vaan siinid koh-
dataan niin huippuhetkid kuin epdonnistumisiakin. Psyykkisten vaatimusten lisiksi urheiluun kuu-
luu myos fyysisid vaatimuksia sekéd hieno- ettd karkeamotoriikan alueilla (Hatzigeorgiadis, Zour-
banos, Galanis, & Theodorakis, 2011). Urheilijalta vaaditaan muun muassa silmén ja kdden yhteis-
tyotaitoja, tarkkuutta, fyysistd kuntoa, voimaa ja kestdavyyttd. Fyysiselld harjoittelulla tdhdatiddn juu-
ri ndiden ominaisuuksien kehittimiseen.

Varsinkin nuoret urheilijat kohtaavat monia vastoinkidymisid ja haasteita pyrkiessdin lajinsa
huipulle (Collins & MacNamara, 2012; Tamminen, Holt, & Crocker, 2012). Tavallista on, etti eri-
koistuminen tiettyyn urheilulajiin tapahtuu jo hyvin varhaisessa vaiheessa (Raedeke & Smith,
2001). Urheilijan on harjoiteltava ahkerasti, jotta hén voisi kehittyd, mutta tunnollisesta harjoittelus-
ta huolimatta ei Gardnerin (2001) mukaan ole taattua, ettd urheilija menestyisi tai saisi sithen edes
mahdollisuutta. Tdmén vuoksi hédn voi aika-ajoin turhautua ja tuntea arvostuksensa olevan vihaista.
Kilpailu on jatkuvasti kovempaa, vaatimukset kasvavat ja urheilijan tulee pystyd neuvottelemaan
asemastaan esimerkiksi joukkueen jidsenend (Storch ym., 2005). Urheiluryhmit tekevitkin usein

selkedn jaon ryhméén kuuluvien ja ulkopuolisten vilille (Gardner, 2001). Esimerkiksi joukkueessa



muiden luottamus ja arvostus on yleensd ansaittava ennen kuin on tdysivaltainen joukkueen jdsen.
Tdma on kuitenkin prosessiluontoista ja aikaavievid, eikd vastoinkdymisiltd aina véltytd. Urheilijan
uran aikana my®os roolit ja vastuut vaihtelevat (Gardner, 2001; Storch ym., 2005). Muutokset johtu-
vat esimerkiksi henkilokohtaisesta kasvusta, valmennuksesta tai muista harjoitusryhmén tai joukku-
een jasenistd. Lisdksi esimerkiksi perinteiseen tyduraan verrattuna urheilu-ura on suhteellisen lyhyt
(Gustafsson, 2007).

Psykologisten ja fyysisten tekijoiden, kuten psyykkisen vaatimusten ja urheilijoiden liikahar-
joittelun tai riittimittoméan palautumisen, yhteisvaikutuksia ei ole juurikaan tutkittu, vaikka kum-
matkin voivat olla urheilussa samanaikaisesti lasné (Lonsdale & Hodge, 2011). Tiedetddn kuitenkin,
ettd liitkaharjoittelun aiheuttama alisuoriutuminen saattaa olla erdinlainen psyykkisen ylikuormittu-
neisuuden esiaste (Lai & Wiggins, 2003). Myos loukkaantumisten on todettu olevan yhteydessi
korkeampaan psyykkisen kuormittuneisuuden tasoon (Cresswell & Eklund, 2006). Tdmin uskotaan
johtuvan pitkéstd ja usein turhauttavasta kuntoutumisprosessista (Hagger, Chatzisarantis, Griffin, &
Thatcher, 2005; Manuel ym., 2002; Quackenbush & Crossman, 1994). Harjoittelu tai fyysiset teki-
jat eivit todennikoisesti kuitenkaan yksindén ole psyykkisen ylikuormittuneisuuden taustalla, joten
tutkimuksissa on otettava huomioon myos esimerkiksi muusta elimasté 1dhtoisin olevat kuormitus-
tekijat (Gustafsson, 2007). Juuri ymparistoon liittyvét tekijdt ovat osoittautuneet merkittdvimmiksi
psyykkisen ylikuormittuneisuuden kehittymiseen vaikuttaviksi tekijoiksi (Maslach ym., 2001).

Viime aikoina on alettu kiinnittdd yhd enemmin huomiota siihen, ettid urheilijat joutuvat vas-
taamaan monenlaisiin, sekd fyysisiin ettd psyykkisiin vaatimuksiin (Gardner, 2001). Esimerkiksi
ahdistuneisuus, perheongelmat, uran loppumisen uhka tai pitkittynyt loukkaantumisesta kuntoutu-
minen voivat aiheuttaa urheilijalle psyykkistd pahoinvointia. Apua haetaan yleensd kuitenkin ni-
menomaan suorituksen heikentymiseen, ei niinkéddn psyykkiseen pahaan oloon. Tésséd ilmenee kil-
paurheilun voimakas suorituskeskeisyys.

Monet edelld mainituista vaatimuksista ja mahdollisista stressitekijoistd ovat tunnusomaisia
nimenomaan kilpaurheilulle (Gustafsson, 2007). Urheilijalta vaaditaan jatkuvaa sopeutumista ja
joustavuutta. Joillakin voi ilmetd psyykkisen ja/tai fyysisen ylikuormittuneisuuden oireita (Hill,
Hall, Appleton, & Kozub, 2008), mikéd on erityisesti kilpaurheilun piirissd osoittautunut merkitta-
viksi huolenaiheeksi (Cresswell & Eklund, 2004). Psyykkistd ylikuormittuneisuutta ilmenee myos
melko nuorilla urheiljjoilla (Rotella ym., 1991).

Urheilijoiden psyykkisen ylikuormittuneisuuden prevalenssia ei kuitenkaan tiedetd tarkasti,
eikd sen madrittimiseen ole olemassa selkeitd raja-arvoja (Cresswell & Eklund, 2006; Gustafsson,
2007; Raedeke & Smith, 2001). Kilpaurheilijoilla on tutkimuksissa raportoitu keskiméérin enem-
mén kuormittuneisuutta kuin urheilua harrastamattomilla (Storch ym., 2005), joskin vastakkaisiakin

tutkimustuloksia on ilmennyt (Gustafsson, 2007). Raedeken (1997) tutkimuksessa kilpauimareista



jopa 11 % karsi psyykkisestd ylikuormittuneisuudesta, mutta Eklundin ja Cresswellin (2007) tutki-
muksessa rugbyn pelaajista vain 6 %. Tutkijat olettavat, ettd eri urheilulajien vililld voi ilmetd mer-
kittdvid eroja, silld lajien vaatimukset poikkeavat toisistaan (Gustafsson, 2007). Pohjoismaalaisen
tutkimuksen mukaan 1-9 % seké yksilo- ettd joukkuelajien urheilijoista voidaan luokitella psyykki-
sesti ylikuormittuneiksi (Gustafsson & Kenttd, 2007), mutta kdytettdessda korkeampia rajapistemai-
rid luku on todennik®éisesti vain noin 1-2 % (Gustafsson, 2007). My6s sukupuolten vililld on jois-
sakin tutkimuksissa ilmennyt eroa psyykkisessid kuormittuneisuudessa. Naisurheilijoiden todettiin
erddssd yhdysvaltalaistutkimuksessa olevan sekd miesurheilijoita ettd urheilua harrastamattomia
henkiloitd alttiimpia psyykkiselle oireilulle (Storch ym., 2005), mutta toisessa tutkimuksessa vas-
taavaa eroa ei kuitenkaan ilmennyt (Lai & Wiggins, 2003).

Urheilijoiden psyykkistd kuormittuneisuutta tarkasteltaessa on otettava huomioon, ettd psyyk-
kistd oirehdintaa ilmenee vain pienelld osalla urheilijoista (Smith, 1986). Suurin osa kykenee siis
kisittelemiddn urheiluharjoittelun ja kilpailemisen aiheuttamaa kuormittuneisuutta adaptiivisella
tavalla. Urheilun on todettu voivan jopa edistdd yksilon psyykkistd hyvinvointia ja itsetunnon vah-
vistumista (Donaldson & Ronan, 2006) seki henkisté sitkeyttd (Gerber ym., 2012) erityisesti nuoril-
la. My®6s aikuisilla urheilijoilla tehdyssd sveitsildisesséd tutkimuksessa todettiin, ettd kilpaurheilu ei
lisdnnyt koetun psyykkisen kuormittuneisuuden maardd niilla urheilijoilla, joilla stressitasot olivat
muusta eldmisti johtuen korkeat (Gerber, Holsboer-Trachsler, Piihse, & Brand, 2011). Yksilollisen
vaihtelun oletetaan kuitenkin olevan suurta (Rotella ym., 1991). Psyykkinen ylikuormittuneisuus on
vakava tila, jolla on merkittavid kielteisid seurauksia ja siitd toipuminen vie usein hyvinkin pitkdin
(Gustafsson, 2007; Uusitalo, 2001). Tdmén vuoksi sen tunnistamiseen ja ymmartdmiseen on Kiinni-
tettdvd sekd tutkimuksessa ettd urheilijoiden arjessa huomiota, jotta sen kehittyminen on mahdollis-

ta ehkdistd jo varhaisessa vaiheessa.

1.4 Elimintapahtumat psyykkista kuormittuneisuutta aiheuttavina tekijoina

Psyykkistd kuormittuneisuutta kilpaurheilun lisdksi voivat aiheuttaa erilaiset eldmintapahtumat.
Eldaméntapahtumat miiritelldin yksilon eldmidn muutostapahtumiksi, joissa yhdestéd elimisen tavas-
ta siirrytidin toiseen (Armstrong, Galligan, & Critchley, 2011). Liséksi niithin voidaan lukea kuulu-
vaksi krooniset stressitekijit sekd pdivittdiset, pienemmét tapahtumat (Sandin, Chorot, Santed, Va-
liente, & Joiner, 1998). Eliméntapahtumat voidaan luokitella sen mukaan, ovatko ne luonteeltaan
kielteisid vai myonteisid, eli kuinka toivottavia ne ovat yksilon senhetkisessd eldméntilanteessa

(Sarason, Johnson, & Siegel, 1978).
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Kielteiset elaméntapahtumat vaativat sopeutumista ja voivat aiheuttaa psyykkistd kuormittu-
neisuutta (Kinnunen, 1993; Sarason ym., 1978). Eldmintapahtumista johtuvan kuormittuneisuuden
on todettu olevan yhteydessd moniin yksilon sekd psyykkisiin ettd fysiologisiin tiloithin. Varsinkin
toistuvat kielteiset eliméntapahtumat voivat aiheuttaa merkittivdd psyykkistd oirehdintaa, kuten
masentuneisuutta, ahdistuneisuutta, stressid (Armstrong ym., 2011; Petrie, 1992; Sarason ym.,
1978), psyykkistd ylikuormittuneisuutta (Johnson & Ivarsson, 2011; Nicholls ym., 2009), pelkoa
(Davis, Botterill, & MacNeill, 2002), vihaa, visymysti, jdnnittyneisyytti tai voimattomuuden tun-
netta (Galambos, Terry, Moyle, & Locke, 2005). Kielteisistd elamédntapahtumista johtuvan kuormit-
tuneisuuden on todettu olevan yhteydessd myos itsemurhakéyttdytymiseen (Sandin ym., 1998; San-
din, Chorot, Sante, & Valiente, 2004).

Kielteisten eldméntapahtumien yhteydessd voi ilmetd my0s fysiologista kuormittuneisuutta,
jolloin elimistd on haavoittuvainen erilaisten fyysisten tai psyykkisten stressitekijoiden vaikutuksil-
le (Davis ym., 2002). Esimerkiksi urheilijoilla timé ndkyy suurempana loukkaantumisriskina (Ga-
lambos ym., 2005; Petrie, 1992) ja suorituksen heikkenemiseni (Nicholls ym., 2009). Kielteiset
elaméntapahtumat liittyvét esimerkiksi heikentyneeseen palautumiseen raskaista fyysisistd harjoit-
teista (Stults-Kolehmainen & Bartholomew, 2012) ja hidastuneeseen voiman kasvuun kuntosalihar-
joittelun yhteydessd (Bartholomew, Stults-Kolehmainen, Elrod, & Todd, 2008). Kohonneen louk-
kaantumisriskin taustalla on tutkijoiden mukaan se, etti kielteisilld elaméintapahtumilla on taipumus
heikentdd urheilijan keskittymiskykyd, jolloin loukkaantumisia voi tapahtua tavallista helpommin
(Johnson & Ivarsson, 2011; Steffen, Pensgaard, & Bahr, 2009). Pddosin yhdysvaltalaisten tutkimus-
ten mukaan sosiaalinen tuki voi kuitenkin vihentda loukkaantumisriskid, vaikka eliméntapahtumis-
ta johtuva kuormittuneisuus olisikin merkittavdd (Petrie, 1992). Naisilla loukkaantumisen ja eli-
mintapahtumien vilinen yhteys on tutkimuksissa ilmennyt voimakkaampana kuin miehilld (Dunn,
Smith, & Smoll, 2001).

Muita fyysiseen terveyteen liittyvid, elamidntapahtumiin yhteydessa olevia tekijoitd ovat muun
muassa veren kolesterolipitoisuus ja terveyskiyttiytyminen (Twisk, Snel, de Vente, Kemper, & van
Mechelen, 2000). Erityisesti miehilld kielteiset eliméntapahtumat ovat yhteydessd kohonneeseen
veren kolesterolipitoisuuteen. Myonteiset elamidntapahtumat puolestaan ovat yhteydessd sydén- ja
verisuonisairauksilta suojaaviin terveyskdyttaytymisen muotoihin, kuten fyysiseen aktiivisuuteen
sekd vihidiseen alkoholinkulutukseen ja tupakoimattomuuteen. Segrinin (2001) mukaan kielteisten
elaméntapahtumien sekéd psyykkisten, sosiaalisten ja fyysisten ongelmien vélinen yhteys on todettu
niin monessa tutkimuksessa niin voimakkaana, ettd yhteyttd voidaan pitdd ldhes kausaalisena.

Yksilot eivit kuitenkaan koe eldméntapahtumia samalla tavoin kuormittaviksi, vaan tulkitse-
vat ne elimintilanteensa ja havaintojensa kautta (Armstrong ym., 2011; Sarason ym., 1978). Esi-

merkiksi ei-toivottujen eliméntapahtumien voidaan olettaa aiheuttavan enemmin kielteistd psyyk-

11



kistd kuormittuneisuutta kuin toivottujen, mutta se, mikd kulloinkin tulkitaan toivotuksi, riippuu
yksilostd (Sarason ym., 1978). Myonteisten tai toivottujen eldméntapahtumien puolestaan on todettu
olevan yksilon hyvinvointia ja terveytti tukevia etenkin yhdistettyni tehokkaisiin hallintakeinoihin
(Haeffel & Vargas, 2011; Petrie, 1992). Myonteisten eldméntapahtumien on esimerkiksi todettu
yhdessd adaptiivisen attribuutiotyylin kanssa edistdvéan toipumista masennuksesta (Needles & Ab-
ramson, 1990; Spinhoven ym., 2011), kun taas niiden puute yhdistettynéd heikkoon attribuutiotyyliin
on yhteydessd korkeampaan masennusoireilun tasoon (Fresco, Alloy, & Reilly-Harrington, 2006;
Spinhoven ym., 2011). Vallitsevan kisityksen mukaan myonteisilld eliméantapahtumilla onkin mer-
kittavd rooli yksilon sopeutumisessa (Davidson, Shahar, Lawless, Sells, & Tondora, 2006). Vaiku-
tus voi tutkijoiden mukaan olla joko suora, jolloin my0nteiset eliméntapahtumat vihentivit yksilon
alttiutta kuormittuneisuudelle, tai epésuora, jolloin ne suojaavat yksilod kielteisten eldmintapahtu-
mien haitallisilta vaikutuksilta. Erddssd yhdysvaltalaistutkimuksessa todettiinkin, ettd kielteisten
elaméntapahtumien aiheuttama lisdéntynyt psyykkinen oireilu viheni, kun tutkittavat kokivat sa-
manaikaisesti myonteisid eldméntapahtumia (Dixon & Reid, 2000). My®énteiset eliméntapahtumat
voivat siis tutkijoiden mukaan ainakin osittain kumota kielteisten eldméntapahtumien haitallisia
vaikutuksia.

Kognitiivisen arvioinnin lisdksi muun muassa yksilon psyykkiset hallintakeinot ja sosiaalinen
tuki (Petrie, 1992; Sandin ym., 1998), sosiaaliset taidot (Segrin, 2001), minédkésitys (Seeds & Do-
zois, 2010), taipumus murehtimiseen (Moberly & Watkins, 2008) seki resilienssi ja tunnedlykkyys
(Armstrong ym., 2011) voivat vaikuttaa elaméntapahtumista johtuvaan kuormittuneisuuteen. Myos
elaméntapahtuman luonteella voi olla vaikutusta sen psyykkisiin seurauksiin. Esimerkiksi menetys-
td sisdltdvien eldmintapahtumien on erddssid eurooppalaisessa tutkimuksessa todettu olevan yhtey-
dessd masentuneisuuteen, mutta uhkaa tai suoritusvaatimuksia sisiltdvien ahdistuneisuuteen (San-
din ym., 2004). Liséksi sukupuolten vélilld on todettu ilmenevin eroa elaméntapahtumista johtuvas-
sa kuormittuneisuudessa, mutta syytd tdhin ei vield tiedetd. Naiset raportoivat joidenkin tutkimusten
mukaan keskiméirin enemmén kielteisistd eliméntapahtumista johtuvaa kuormittuneisuutta, mutta
myonteisten suhteen eroa ei ole ilmennyt (Petrie, 1992). Kuitenkin on mydos esitetty vastakkaisia
tutkimustuloksia, joiden mukaan miehet kokevat enemmin eliméntapahtumista johtuvaa kuormit-
tuneisuutta (Sarason ym., 1978). Myos tutkimuksia, joissa sukupuolten vililld ei ilmennyt eroa
kuormittuneisuudessa, on esitetty (Lai & Wiggins, 2003). Vield on kuitenkin episelvii, mistd mah-
dolliset erot johtuvat ja onko kyse todella eritasoisesta kuormittuneisuudesta vai vain raportoinnin

eroista.
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1.5 Perfektionismi psyykkistd kuormittuneisuutta siételevini tekijana

Psyykkistda kuormittuneisuutta sditelevit yksiloon liittyvét pysyvit ja muuttuvat tekijat (Niemeld &
Teikari, 1984). Niitd ovat muun muassa persoonallisuuden piirteet, stressin hallintakeinot, tervey-
dentila (Kinnunen, 1993), motivaatio ja aktivaatiotaso (Niemeld & Teikari, 1984). Ne vaikuttavat
psyykkisen kuormittuneisuuden miiridin ja voimakkuuteen joko lisédten tai vihentien sitd (Niemeld
& Teikari, 1984). Tamén vuoksi eri ihmisten kuormittuminen voi vaihdella, vaikka kuormituksen
midrd olisi ollut sama (Sillanpéd, 2009). Erds téllainen kuormittuneisuutta sditelevi tekijd on per-
fektionismi, joka on tédssi tutkimuksessa erityisend kiinnostuksen kohteena.

Perfektionismista ei ole olemassa yhtd selkedd méadritelméd (Flett & Hewitt, 2002). Melko yk-
simielisid ollaan kuitenkin siitd, ettd perfektionismi voidaan madritelld yleiseksi, suhteellisen va-
kaaksi persoonallisuuspiirteeksi, johon kuuluu pyrkimys virheettomyyteen, erittdin korkeat suori-
tusvaatimukset sekd taipumus liialliseen itsekriittisyyteen ja huoleen muiden arvostelun kohteena
olemisesta (Flett & Hewitt, 2002; Frost, Marten, Lahart, & Rosenblate, 1990). Se on siis moniulot-
teinen késite, joka sisdltdad sekd yksiloon itseensd ettd hdnen ymparistoonsa liittyvia tekijoita.

Tutkijat kuitenkin huomauttavat, ettd pelkistdadan korkeat suoritusvaatimukset eivit kuvaa per-
fektionismia riittdvésti, silld piirre ei erottele perfektionistisia ihmisid erittdin menestyvistd (Flett &
Hewitt, 2002; Frost ym., 1990; Stoeber & Otto, 2006). Suoritusvaatimuksia sinénsé ei siis voi pitdd
selkednd perfektionistisuuden merkkinid. Esimerkiksi hyvinvoinnille ja motivaatiolle haitalliseksi
suoritusvaatimukset muuttuvat vasta silloin, kun niihin liittyy liséksi ankaraa itsekritiikkid, mureh-
timista tai voimakasta tunnetta omasta riittiméttomyydesti (Flett & Hewitt, 2002). Itsekriittisyyden
on tosin todettu olevan ldht6isin juuri liian korkeista suoritusvaatimuksista (Flett & Hewitt, 2000).
Tarkedd on myos erottaa perfektionistiset suoritusvaatimukset tavoitteiden saavuttamisesta (Flett &
Hewitt, 2002). Perfektionistisen henkilon suoritusvaatimukset voivat olla hyvinkin suuret, mutta
ndiden vaatimusten myo6td syntyneitd tavoitteita ei vilttdmittd saavuteta. Télloin henkild voi kokea
ahdistuneisuutta ja psyykkistd kuormittuneisuutta. Tavoitteiden saavuttaminen voi vaihdella tilan-
teesta toiseen esimerkiksi palautteen tai elaiméankokemusten vaikutuksesta, kun taas perfektionistiset
suoritusvaatimukset pysyvit useimmiten melko vakaina.

Tutkimusten perusteella niyttdid siltd, ettd perfektionismista on olemassa seké kielteinen ettd
myonteinen muoto (Terry-Short, Owens, Slade, & Dewey, 1995). Niitd muotoja on kutsuttu monil-
la eri nimilld: puhutaan esimerkiksi jaosta normaaliin ja neuroottiseen muotoon (Hamachek, 1978),
terveeseen ja epiterveeseen muotoon sekd myonteisiin pyrkimyksiin ja epdadaptiiviseen huoleen
(Stoeber & Otto, 2006). Kaikille ndille on kuitenkin yhteistd késitys myOnteisestd ja kielteisestd

perfektionismista. Tdmé huomio on tirked, silld sen myo6td perfektionismia ei voida enédd pitdad yk-
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sinomaan kielteisens, psykopatologiaan yhteydesséd olevana persoonallisuuspiirteend. Myonteisessd
muodossa saavutuksia ja menestysta tavoitellaan adaptiivisin, terveyttd ja hyvinvointia edistivin tai
ylldpitdavin keinoin (Hamachek, 1978; Stoeber & Otto, 2006). Siitd puuttuu kielteiselle muodolle
ominainen itsekriittisyys, jolloin perfektionismilla on motivoiva vaikutus. Psyykkiset ongelmat joh-
tuvakin usein juuri liiallisesta itsekriittisyydestd, eivitkd niinkddn pelkéstd korkeasta vaatimustasos-
ta (Hamachek, 1978).

Nimitysten vaihtelevuudesta huolimatta tutkijat ovat melko yksimielisié siitd, ettd on olemas-
sa myonteinen, pyrkimyksid korostava perfektionismin muoto seki kielteinen, huolta painottava
muoto (Stoeber & Otto, 2006). Myonteiseen muotoon kuuluvat korkeat suoritusvaatimukset itselle,
ja kielteiseen muotoon itsekriittisyydestd johtuva pelko virheiden tekemisestéd seké oletukset muiden
asettamista suoritusvaatimuksista. Taipumus kokea, ettd muut ihmiset asettavat korkeita suoritus-
vaatimuksia tunnetaan myds sosiaalisena tai interpersonaalisena perfektionismina (Flett & Hewitt,
2002; Stoeber & Otto, 2006). Kielteistd perfektionismia leimaa ahdistuneisuus sekéd epdonnistumis-
ten yliyleistiminen (Hill ym., 2008). Kuviossa 3 on esitetty perfektionismin jaottelu myonteiseen ja

kielteiseen muotoon Stoeberin ja Otton (2006) nikemystd mukaillen.

Perfektionistiset
pyrkimykset

Positiivinen Negatiivinen
perfektionismi perfektionismi

Perfektionistinen
huoli

Ei perfektionismia

KUVIO 3. Perfektionistisuuden muodot, mukailtu ldhteestd Stoeber ja Otto (2006)

Jakoa kahteen eri perfektionismin muotoon on kuitenkin myos kritisoitu. Esimerkiksi Flett ja
Hewitt (2002) epdiilevit perfektionismin adaptiivisuutta ja esittdvit, ettd se on aina yksilon hyvin-

vointia heikentdvd piirre. Erdéinlainen adaptiivinen perfektionismin muoto saattaa tutkijoiden mu-
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kaan olla olemassa, jos se ilmenee vain joissakin tilanteissa. Talloin ajatellaan, ettd vaikka perfek-
tionismi on kielteistd, se voi joissakin tilanteissa olla hyvinvointia edistivéd ja siten adaptiivista tai
myonteistd perfektionismia. Tutkimustietoa tilannesidonnaisuudesta on vield riittiméttomasti, vaik-
kakin viitteitd tilanteiden vilisistéd eroista perfektionismin ilmenemisessd on tutkimuksissa ilmennyt
(Yang & Stoeber, 2012). Huomattavaa kuitenkin on, ettd yleisesti hyviksytyn miiritelmidn mukaan
perfektionismi on yleinen persoonallisuuspiirre, joka ilmenee useissa eri eldméntilanteissa (Frost
ym., 1990). Tilloin on kyseenalaista, voiko vain tietyissi tilanteissa hyvinvointia edistdvind ilme-
nevéd perfektionismia pitdd sen adaptiivisena muotona.

Erddn nikemyksen mukaan adaptiivinen perfektionismi voidaankin ndhdé osittain tunnolli-
suutena, joka on yksi viidestd suuresta persoonallisuuspiirteestd (Flett & Hewitt, 2002). Tamin ki-
sityksen mukaan adaptiivinen perfektionismi on tunnollisuuden d@drimméiinen muoto, jossa vaati-
mukset itselle ovat erittdin korkeat. Henkil6 tavoittelee kuitenkin tédlloin ehdotonta tdaydellisyyttd,
jolloin ei voida puhua enad pelkistd tunnollisuudesta. Tamd ndkemys vahvistaa osaltaan kisitystd
siitd, ettd perfektionismista ei ole olemassa myoOnteistd muotoa, vaan se on aina hyvinvoinnille hai-
tallista. Tutkimustietoa aiheesta ei kuitenkaan ole riittdvésti luotettavien paitelmien tekemiseen.

Perfektionismissa ilmenevid eroja on mahdollista tarkastella joko laadullisina tai mééréllisinad
(Flett & Hewitt, 2002). Edelli esitetty kuvio 3 perustuu kategoriseen ndkemykseen, jonka mukaan
ithmiset voidaan jaotella perfektionisteihin ja ei-perfektionisteihin. Toisen nikemyksen mukaan erot
eivit ole laadullisia, vaan mééréllisid. Télloin voidaan puhua perfektionismin jatkumosta, jonka
yhdessid piidssd ilmenee hyvin vihén tai ei ollenkaan perfektionistisia piirteitd ja toisessa ddarimmdi-
sen paljon. Jalkimmadistd daripddtd voidaan kutsua myos kielteiseksi perfektionismiksi, jonka on
todettu olevan yhteydessi alttiuteen sopeutumisongelmille stressaavissa eliméntilanteissa. Myon-
teinen perfektionismi sijoittuu jatkumolla dédripdiden viliin.

Perfektionismin adaptiivisuutta tarkasteltaessa tulee kuitenkin ottaa huomioon my6s ympéris-
totekijat, kuten elamintapahtumista johtuva stressi. Alttius-stressi lihestymistavan mukaan vaikeita
eldaméntapahtumia kohdatessaan perfektionistiset henkilot voivat olla alttiimpia psyykkisten ongel-
mien kehittymiselle (Flett & Hewitt, 2002). Perfektionismiin liittyy usein automaattisia ajatuksia
taydellisyyden tavoitteluun liittyen. Né&itd kutsutaan myos perfektionistisiksi kognitioiksi. Tutki-
musten mukaan persoonallisuuspiirteet, joihin liittyy samankaltaisia automaattisia ajatuksia, ovat
yhteydessi alttiuteen psyykkisille ongelmille henkilon kohdatessa stressaavia eldméntapahtumia.
Perfektionistiset kognitiot voivat siis olla keskeinen tekiji tdssd alttiudessa.

Kielteisen perfektionismin onkin todettu olevan yhteydessd moniin epdadaptiivisiin kdyttay-
tymisen muotoihin ja affektiivisiin tiloihin, kuten masennukseen ja pakkotoimintoihin (Frost ym.,
1990), ahdistuneisuuteen (Koivula, Hassmen, & Fallby, 2002), neuroottisuuteen (Dunkley, Blank-
stein, & Berg, 2012), vihaan (Dunn ym., 2006) seki syyllisyyteen ja hdpeddn (Hamachek, 1978).
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Tutkimustulokset eivit kuitenkaan ole olleet tdysin ristiriidattomia (Frost ym., 1990). Erdin kanada-
laisen tutkimuksen mukaan perfektionismi kuitenkin selittdd ahdistuneisuus- ja masentuneisuu-
soireita jopa enemmén kuin viisi suurta persoonallisuuspiirrettd (ekstroversio, neuroottisuus, tunnol-
lisuus, sovinnollisuus ja avoimuus) (Dunkley ym., 2012).

Varsinkin suorituskeskeisilld toiminnan alueilla, kuten urheilussa, on tirkeda 16ytdd perfektio-
nismiin yhteydessd olevia tekijoitd, silld kielteisten perfektionismipiirteiden on todettu heikentdvin
urheilusuoritusta ja vaikuttavan kielteisesti yksilon psyykkiseen hyvinvointiin (Flett & Hewitt,
2002; Hill ym., 2008). Urheilija joutuu usein sekéd arvioimaan itse suorituksiaan ettd olemaan arvi-
oinnin kohteena. Kielteiseen perfektionismiin liittyva itsekriittisyys, murehtiminen ja riittamitto-
myyden tunteet voivat altistaa urheilijan psyykkiselle ylikuormittuneisuudelle (Gustafsson, 2007;
Hill ym., 2008; Lemyre ym., 2008). Keskeisid ovat seki yksilon itsensd asettamat ettd koetut sosiaa-
lisen ympériston vaatimukset.

Vilittdvind mekanismeina perfektionismin ja psyykkisen ylikuormittumisen vililld tutkijat
esittdvit kroonistuneita ahdistuneisuuden ja uhan kokemuksia (Flett & Hewitt, 2006; Hill ym.,
2008). Varsinkin huoli muiden odotusten tdyttimisestd voi olla psyykkisesti erittdin kuluttavaa ja
johtaa pitkittyessddn lopulta ylikuormittuneisuuteen. Erds mahdollinen vilittava tekijd perfektio-
nismin ja psyykkisen ylikuormittuneisuuden vélilld onkin saavutuksiin perustuva itsearvostus (Flett
& Hewitt, 2005; Hill ym., 2008). Tdmén ndkemyksen mukaan perfektionismi johtaa psyykkiseen
ylikuormittuneisuuteen vain silloin, kun toiminnan péitarkoitus on itsearvostuksen vahvistaminen.
Edes psyykkisesti hyvin kuormittavaa urheilemista ei kyetd lopettamaan, kun itsearvostus on riip-
puvainen saavutuksista urheilun parissa (Coakley, 1992; Raedeke & Smith, 2001). Urheilija jai
tdlloin ikédédn kuin loukkuun, miké voi johtaa ajan myotd psyykkiseen ylikuormittuneisuuteen. Huo-
mattavaa on, ettd myos ns. myonteinen perfektionismi voi olla yksilon psyykkiselle hyvinvoinnille
haitallista, kun se ilmenee yhdessd saavutuksista riippuvan itsearvostuksen kanssa (Hill ym., 2008).
Toinen mahdollinen vilittdva tekija on psyykkisten selviytymiskeinojen tehottomuus (Hill, Hall, &
Appleton, 2010). Urheilijoilla myonteiseen perfektionismiin liittyvin ongelmakeskeisten selviyty-
miskeinojen on todettu suojelevan psyykkiseltd ylikuormittuneisuudelta, kun taas kielteiseen per-
fektionismiin liittyvd vilttelevien selviytymiskeinojen kiytto altistaa sille. Nédin ollen myonteisen
perfektionismin oletettu adaptiivisuus néyttédisi olevan seurausta tehokkaiden psyykkisten selviyty-
miskeinojen kéytostd. Perfektionismin vaikutusta kuormittuneisuutta sddtelevidnd tekijand seka
mahdollisia vilittdvid tekijoitd on havainnollistettu kuviossa 4. Katkoviivat viittaavat mahdollisiin

yhteyksiin, joista tutkimusnidytté on vield epdvarmaa.
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KUVIO 4. Perfektionismi psyykkistd kuormittuneisuutta saateleviani tekijani

1.6 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella kilpaurheilijoiden ja urheilua harrastamattomien psyykki-
sen kuormittuneisuuden méaardd seki siind tapahtuvia muutoksia. Urheilijaryhmén liséksi tarkastel-
tiin urheilua harrastamattomia, jotta saatiin selville, mikd osa kuormittuneisuudesta johtuu kilpaur-
heilusta. Lisidksi tidssd tutkimuksessa tarkasteltiin perfektionismia mahdollisiin eroihin ja muutok-

siin yhteydessd olevana tekijdna.

Tutkimuksessa etsittiin vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Ilmeneekd psyykkisen kuormittuneisuuden osatekijoissd ajan ja tutkimusryhmén (kilpaurheili-
jat ja urheilua harrastamattomat) yhdysvaikutusta? Tdménhetkisen tutkimustiedon perusteella ei
voida sanoa, ovatko mahdolliset muutokset erilaisia kilpaurheilijoilla ja urheilua harrastamat-
tomilla.

a. Ilmeneekd ajalla omavaikutusta yli tutkimusryhmien tai tutkimusryhmélld omavaikutusta
yli kaikkien mittausajankohtien psyykkisen ylikuormittuneisuuden osatekijoissd? Psyyk-
kisen kuormittuneisuuden on todettu aiemmissa tutkimuksissa voivan vaihdella ajan

myo6td (Cresswell & Eklund, 2006), joten tdssd tutkimuksessa siind oletettiin ilmenevin
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muutoksia. Tutkimustieto kilpaurheilijoiden ja urheilua harrastamattomien vilisistéd erois-
ta kuormittuneisuuden médrdssi on ristiriitaista. Erdén kédsityksen mukaan urheilijoiden
psyykkinen kuormittuneisuus on suurempaa kuin urheilua harrastamattomien (Storch
ym., 2005), mutta my0s vastakkaisia tutkimustuloksia on esitetty (Gustafsson, 2007).

b. Onko perfektionismilla vaikutusta mahdollisiin ajan ja tutkimusryhmén yhdys- ja oma-
vaikutuksiin? Perfektionismin on aiemmissa tutkimuksissa todettu voivan vaikuttaa
psyykkisen kuormittuneisuuden ilmenemiseen (Flett & Hewitt, 2002; Gustafsson, 2007;
Hill ym., 2008; Lemyre ym., 2008), joten silld oletettiin olevan kuormittuneisuutta lisda-
vid merkitystd myos tidssd tutkimuksessa.

2. Ilmeneeko kilpaurheilusta tai harrastuksesta ja muusta eliméstd johtuvan kuormittuneisuuden
(kielteinen ja myonteinen) vililld eroja? Kilpaurheilun on todettu voivan olla merkittdvi
psyykkistd kuormittuneisuutta aiheuttava tekija (Cresswell & Eklund, 2004), mutta aiemman
tutkimuksen valossa on epéselvdd, onko se muita elamidntapahtumia suurempi kuormittunei-
suuden aiheuttaja (Gerber ym., 2011). Yksilollisen vaihtelun oletetaan olevan suurta (Rotella
ym., 1991).

3. Ilmeneekd psyykkisen ylikuormittuneisuuden eri ulottuvuuksien (itsetunnon heikkeneminen,
kyynisyys ja uupumusasteinen viasymys) vélilld eroja? Psyykkisen ylikuormittuneisuuden ulot-
tuvuuksien vililld oletetaan aiempien tutkimusten perusteella olevan eroja (Cresswell & Ek-
lund, 2006). Sen ajallisesta kehityskulusta on kuitenkin vield riittdméttomaésti tutkimustietoa

(Cresswell & Eklund, 2005; Maslach ym., 2001).

2. TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

2.1 Tutkittavat

Tutkimusryhma koostui 21:std koripalloa kilpatasolla Tampereella tai Turussa pelaavasta naisesta.
He olivat kahdesta eri urheiluseurasta ja neljdsti eri joukkueesta. Tutkittavat olivat 15-29-vuotiaita
(ka = 19,2). Suurin osa tutkituista kilpaurheilijoista opiskeli lukiossa tai ammatillisessa oppilaitok-
sessa (n = 10). Myos ammattikorkeakoulussa (n = 3) ja yliopistossa opiskelevia (n = 3) sekd tyo-
elamissd olevia (n = 3) oli mukana. Yksi tutkittavista oli peruskoulussa ja yksi vietti vilivuotta.
Kilpaurheilijoista vanhempiensa luona asui 57,1 %. Kukin tutkittava sai tietoa tutkimuksesta infor-

maatiokirjeelld ja jokaiselta pyydettiin kirjallinen suostumus tutkimukseen osallistumiseen. Alaiki-
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siltd pyydettiin my0Os huoltajan suostumus. Alun perin tutkimuksessa oli mukana 42 kilpaurheilijaa,
mutta lopullisiin analyyseihin otettiin mukaan vain ne, jotka olivat vastanneet kaikilla mittausker-
roilla.

Vertailuryhmi koostui 46:sta Tampereen yliopistossa opiskelevasta naisesta, jotka eivit har-
rastaneet urheilua kilpatasolla urheiluseurassa. Tutkittavat olivat 19—-40-vuotiaita (ka = 24,8). Ur-
heilua harrastamattomista vain yksi (2,2%) asui vield vanhempiensa luona. Tutkittaville annettiin
tietoa tutkimuksesta informaatiokirjeelld, joka ldhetettiin yliopiston ainejéirjestdjen sdhkopostilistoil-
le. Halukkaat ilmoittivat suostumuksensa tutkimukseen osallistumiseen sdhkopostitse. Myos vertai-
luryhmaiin kuului alun perin enemmin tutkittavia, yhteensd 78, mutta heistdkin otettiin lopulliseen

tutkimukseen mukaan vain kaikilla mittauskerroilla vastanneet.

2.2 Menetelmiit ja muuttujat

Tutkimusryhmén ja vertailuryhmén jisenet tayttivat kyselylomakkeen yhteensd nelja kertaa loka-
kuun 2012 ja huhtikuun 2013 vililla. Ensimmiinen mittaus tapahtui loka-marraskuussa 2012, toi-
nen joulukuussa 2012, kolmas tammikuussa 2013 ja neljds maalis-huhtikuussa 2013. Mittausajan-
kohdat valittiin urheilijoiden pelikauden mukaan. Ensimmiinen mittaus tapahtui kauden alkuvai-
heessa ja toinen juuri ennen joulutaukoa. Kolmas mittauskerta oli heti joulutauon jédlkeen ja neljés
loppukaudesta. Télld tavoin huomioitiin joulunaikaisen vihemmin harjoittelun ja pelitauon seki
opiskelijoiden loma-ajan mahdollinen vaikutus psyykkiseen kuormittuneisuuteen, silld aiemmassa
opiskelijoilla tehdysséd tutkimuksessa psyykkisen kuormittuneisuuden todettiin vdhenevin luulta-
vimmin juuri opiskelua rytmittdvien loma-aikojen johdosta (Stilger ym., 2001).

Kéaytdnnon jarjestelyiden vuoksi Tampereella pelaavat urheilijat vastasivat ensimmaiselld mit-
tauskerralla lomakkeeseen kyné-paperiversiona ennen harjoituksiaan ja Turussa pelaavat internet-
lomakkeella. Vastausprosentti jdi kuitenkin internet-lomakeryhméssd pieneksi verrattuna toiseen
ryhmiin (internet-lomakeryhmissda 60 % ja kynd-paperiryhmissid 93 %), joten muilla mittausker-
roilla kaikki urheilijat tidyttivdat lomakkeen kynd-paperiversiona harjoitustensa yhteydessid. Kysely
tehtiin ennen varsinaisia harjoituksia, jotta yksittdiselld harjoituskerralla ei olisi vaikutusta vastauk-
siin. Sekd kyné-paperiversio ettd internet-lomake sisélsivit urheilijoilla samat kysymykset. Vertai-
luryhmin jasenet tiyttivét jokaisella tutkimuskerralla lomakkeen internetissa.

Kyselylomakkeessa oli itse laadittujen taustatietokysymysten (syntyméavuosi, urheilu-
/harrastusvuosien médri ja sithen kéytetty aika tunteina viikossa, koulu-/tydtilanne sekd asumis-

muoto) lisdksi kolme validoitua kyselyi, joista yksi kartoitti vastaajien perfektionistisia piirteitd ja
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kaksi muuta heiddn psyykkistd kuormittuneisuuttaan. Jarjestyksessd ensimmaiinen vastaajille esitet-
ty kysely oli Sport Multidimensional Perfectionism Scale (Sport-MPS; Dunn, Causgrove Dunn, &
Syrotuik, 2002), jolla tarkasteltiin tutkittavan perfektionististen piirteiden tasoa. Kyselystd kiytettiin
yhteensd 14 viittdmad, jotka kuuluivat alaskaaloihin virheiden tekemisen pelko (8 osiota, esim. ”
Minua luultavasti arvostetaan viahemman, jos teen peleissé virheitd”) ja koettu valmentajan painos-
tus (6 osiota, esim. "Minusta tuntuu, etten koskaan pysty tdyttdmédn valmentajani odotuksia”). Ni-
mi alaskaalat valittiin, koska ne liittyvét itsekriittisyyteen ja sosiaaliseen perfektionismiin, joiden
on todettu ilmenevin yksilon hyvinvoinnille haitallisessa kielteisessd perfektionismin muodossa
(Stoeber & Otto, 2006). Viittamid arvioitiin 5-portaisella Likert-asteikolla (1= tdysin eri mieltd, 5=
tdysin samaa mieltd). Viittdimét suomennettiin titd tutkimusta varten. Urheilijoilla lomakkeella tar-
kasteltiin sitd, miten he kokivat erilaiset kilpailutilanteet urheilulajissaan. Vertailuryhmaille kysy-
mykset muutettiin koskemaan harrastusta. Viittimistd muodostettiin yksi keskiarvosummamuuttuja
kuvaamaan tutkittavan perfektionististen piirteiden tasoa.

Toinen vastaajille esitetty kysely oli Athlete Burnout Questionnaire (ABQ, (Raedeke, 1997;
Raedeke & Smith, 2001), jolla tarkasteltiin psyykkisen kuormittuneisuuden mééridd sekd mahdollis-
ta ylikuormittuneisuutta. Se koostui kolmesta alaskaalasta: emotionaalinen ja fyysinen uupumus,
urheilun arvostuksen viheneminen sekd vidhentynyt saavutusten kokemus. Ndami vastaavat Mas-
lachin (1982) nimedmid psyykkisen ylikuormittuneisuuden ulottuvuuksia (itsetunnon heikkenemi-
nen, kyynisyys ja uupumusasteinen vasymys). Kutakin ulottuvuutta mitattiin viidelld véittimalld,
joten viittdmid oli yhteensd 15. Tutkittavat arvioivat 5-portaisella Likert-asteikolla, kuinka usein
kunkin véittdmin mukaisia tuntemuksia heilld oli (1= ei juuri koskaan, 5= ldhes aina). Viittdmat
suomennettiin titd tutkimusta varten ja vertailuryhmaélle kysymykset muutettiin koskemaan harras-
tusta. Viittamistd muodostettiin keskiarvosummamuuttujat kullekin alaskaalalle erikseen. Miti kor-
keampi pistemééra oli, sitd korkeampi henkilon uupumuksen taso oli kyseiselld ulottuvuudella.

Kolmas vastaajille esitetty kysely oli nimeltddn Life Event Survey for Collegiate Athletes
(LESCA; Petrie, 1992), jolla tarkasteltiin my0s psyykkistd kuormittuneisuutta seki sitd aiheuttavia
tekijoitd. Lomake oli suomennettu UKK-instituutin toimeksiannosta jo aiemmin ja sitd muokattiin
tatd tutkimusta varten siten, ettd tapahtumia arvioitiin vain kahden kuukauden ajalta. Kolmannella
mittauskerralla tapahtumia arvioitiin vain yhden kuukauden ajalta, silld edellinen mittaus tapahtui
kuukautta aiemmin. Alkuperidisessd versiossa tarkastelu ulottuu 12 kuukauden pédhén. Lisdksi ur-
heiluun liittyvét tapahtumat muokattiin tdssd tutkimuksessa vertailuryhmaélle koskemaan harrastus-
ta. Kysely koostui urheilijoille tarkoitetussa versiossa 67 ja vertailuryhmdlle tarkoitetussa versiossa
64 elaméntapahtumasta, jotka liittyivét urheiluun/harrastukseen (esim. ”Merkittdva muutos sosiaali-
sen kanssakdymisen méirdsséd joukkuekavereiden kanssa”) tai muuhun eldméén (esim. "Merkittiva

muutos nukkumistottumuksissa: enemmain tai vihemmain unta”). Tutkittavat arvioivat, olivatko he
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kokeneet kunkin tapahtuman viimeisen kahden kuukauden aikana. Jos olivat, heiddn tuli lisdksi
arvioida sen vaikutusta omaan eldméédnsé tapahtumahetkelld asteikolla -4 (erittdin kielteinen vaiku-
tus) — +4 (erittdin myonteinen vaikutus). Tutkittavien oli mahdollista halutessaan lisédtd lomakkee-
seen myOs tapahtumia, joita ei ollut lueteltu valmiiksi ja arvioida niiden vaikutusta eldméénsa edella
mainitulla asteikolla. Vastauksista laskettiin summamuuttujat erikseen kielteisiksi ja myonteisiksi
arvioiduille eldméntapahtumille, ja ndmi jaoteltiin vield erikseen urheiluun/harrastukseen ja muu-
hun eldaméiin liittyviin tapahtumiin. Néin saatiin neljd eri pisteméérad: kielteinen ja mydnteinen ur-
heilusta/harrastuksesta johtuva kuormittuneisuus sekd kielteinen ja myoOnteinen muusta eldmaésti
johtuva kuormittuneisuus. Suuri luvun itseisarvo viittasi korkeampaan joko myonteisen tai kieltei-

sen kuormittuneisuuden tasoon. Muuttujat ja niiden tunnusluvut esitelldédn liitteissé 1 ja 2.

2.3 Aineiston analysointi

Aineisto analysoitiin kédyttden IBM Statistics SPSS 19.1 -ohjelman monimuuttujaista toistettujen
mittausten kovarianssianalyysia (MANCOVA), jolla etsittiin vastausta ensimmadiseen tutkimusky-
symykseen. "Between”’-asetelma muodostui kilpaurheilijaryhmén ja vertailuryhmin vilille kullakin
mittauskerralla. "Within”-asetelma puolestaan muodostui sekd kilpaurheilijaryhmin ettd vertailu-
ryhmén sisélle eri mittauskertojen tuloksia vertailemalla. Kovarianssianalyysilla kontrolloitiin tu-
loksiin mahdollisesti vaikuttavia tekijoitd, kuten ik&i, viikoittaista harrastusmidrdd ja harrastus-
vuosien lukumddridd. Analyysit tehtiin kahteen kertaan niin, ettd toisella kerralla my0s perfektio-
nismi kontrolloitiin. Tutkimusasetelma on esitetty kuviossa 5. Lisiksi kéytettiin toistettujen mittaus-
ten t-testid selvittiméddn kuormittuneisuuden eri osa-alueiden vililld ilmenevid eroja. Perfektionis-

missa ilmenevii eroja tarkasteltiin riippumattomien otosten t-testilli.

Mittausajankohta
Tutkittavat 1. (loka- 2. (joulukuu) 3. (tammikuu) | 4. (maalis-
marraskuu) huhtikuu)

Kilpaurheilijat
Urheilua harrastamattomat

KUVIO 5. Tutkimusasetelma: Psyykkinen kuormittuneisuus ja sen muutokset kilpaurheilijoilla ja
urheilua harrastamattomilla
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3. TULOKSET

3.1 Psyykkisen kuormittuneisuuden osatekijoissé ilmeneviit ajan ja tutkimusryhmin yhdys-

vaikutukset

Ensimmadisend haluttiin selvittdd, ilmeneeko ajalla ja tutkimusryhmaélld yhdysvaikutusta psyykkisen
kuormittuneisuuden eri osatekijoissd. Tatd tutkittiin monimuuttujaisella toistettujen mittausten va-
rianssianalyysilla. Sféddrisyystestauksessa itsetunnon heikkenemisen (W = .915, p = .363), kyyni-
syyden (W = .843, p = .061) ja uupumusasteisen vdasymyksen (W = .970, p = .868) suhteen ei il-
mennyt ongelmia, joten testin oletukset tayttyivit. Eliméntapahtumista johtuvan kuormittuneisuu-
den muuttujien kohdalla sfidrisyysehto ei kuitenkaan toteutunut (urheilusta/harrastuksesta johtuva
kielteinen (W = .223, p < .001) ja myoOnteinen (W = .757, p < .01) sekd muusta eldmaéstd johtuva
kielteinen (W = .705, p = .001) ja myonteinen (W = .457, p < .001) kuormittuneisuus). Niin ollen
kaytettiin Greenhouse-Geisser-korjattuja testituloksia.

Kuormittuneisuuden muutokset olivat tilastollisesti merkitsevésti erilaisia kilpaurheilijoiden
ja urheilua harrastamattomien vélilld, mutta ainoastaan urheiluun tai harrastukseen liittyvien kieltei-
sen kuormittuneisuuden osalta silloin, kun tutkittavien iki, viikoittainen harrastusmiird ja harras-
tusvuosien lukumééréd kontrolloitiin (taulukko 1). Ajalla ja tutkimusryhmélld ilmeni siis yhdysvai-
kutusta urheiluun tai harrastukseen liittyvédn kielteisen kuormittuneisuuden osalta. Muutos oli eri-
laista siten, ettd kilpaurheilijoilla kuormittuneisuus viheni tutkimusajan kuluessa, mutta urheilua
harrastamattomilla se pysyi melko vakaana. Nimi muutokset ovat ndhtdvissid kuviossa 6. Erilaisia
muutoksia oli tutkimusryhmien vélilla havaittavissa psyykkiseen ylikuormittuneisuuteen liittyvissi
itsetunnon heikkenemisessa ja kyynisyydessd, mutta ne eivit kuitenkaan olleet tilastollisesti merkit-
sevid. Psyykkisen ylikuormittuneisuuden kolmannen ulottuvuuden, eli uupumusasteisen visymyk-
sen muutoksissa ei ilmennyt eroja tutkimusryhmien viélilld. Mydskddn muiden psyykkisen kuormit-

tuneisuuden osatekijoiden muutoksissa ei ilmennyt eroja.
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TAULUKKO 1. Psyykkisen kuormittuneisuuden osatekijoissd tapahtuvien muutosten erot kilpaur-
heilijoilla ja urheilua harrastamattomilla, kun tutkittavien iké, viikoittainen harrastusméérd ja har-
rastusvuosien lukumiiri kontrolloitiin

Tutkimusryhméi
Kilpaurheilijat Urheilua df  dforror F 7
(n=21) harrastamat-
tomat
(n=46)
Mittaus- ka kh ka kh
ajan-
kohta

Itsetunnon 1 2.858 0208 2.130 0.124 3 186  2.343  .036
heikkeneminen 2 27765 0.190 2207 0.113

3 2563  0.199 2417 0.119

4 2,700 0.190 2233 0.113
Kyynisyys 1 2.098  0.208 1.664 0.124 3 186 2429  .038

2 2.063  0.188 1.941 0.112

3 1.912 0212 2.023 0.126

4 1.839 0.217 2.021 0.129
Uupumusasteinen 1 2083 0.172 1488 0.103 3 186 0.881 .014
viasymys 2 1.907 0.155 1.486  0.092

3 1.977 0.147 1.380  0.088

4 1906 0.176  1.543  0.105
Urheilusta/ 1 -6.683 1490 -1906 0.888 2 107  3.786* .058
harrastuksesta 2 2362 0690 -2443 0411
johtuva kielteinen 3 -2.140  0.631 -1.566 0.376
kuormittuneisuus 4 -2.129 0576 -1.420 0.344
Urheilusta/ 1 3.621 1.452 4.108 0.866 3 160  0.543  .009
harrastuksesta 2 4.181 1.257 2396 0.750
johtuva myonteinen 3 3.379 1.102 2.044  0.657
kuormittuneisuus 4 2.687 0.833 1.599  0.497
Muusta elamasta 1 -4.664 1909 -7414 1.138 2 153 0.565  .009
johtuva kielteinen 2 -3.126 1.468 -6.703 0.876
kuormittuneisuus 3 2254  1.148 4841 0.685

4 -3.547  1.174 -4.511 0.700
Muusta elaméastd 1 3.802 1770 6416 1.056 2 122 0.605 .010
johtuva myonteinen 2 0.712 0965 3.632  0.575
kuormittuneisuus 3 0.932 0921 3444 0.549

4 2.157 1.019 2798  0.607
*p<.05
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KUVIO 6. Urheiluun tai harrastukseen liittyvistd elaméntapahtumista johtuvan kielteisen kuormit-
tuneisuuden muutokset kilpaurheilijoilla ja urheilua harrastamattomilla, kun tutkittavien ikd, harras-
tusvuosien lukumaééri ja viikoittainen harrastusmaird kontrolloitiin

3.1.1 Psyykkisen kuormittuneisuuden osatekijoissi ilmenevit ajan ja tutkimusryhméin oma-

vaikutukset

Yhdysvaikutusten lisdksi tutkimuksessa tarkasteltiin ajan ja tutkimusryhmin omavaikutuksia. Tu-
lokset osoittivat, ettd mittausajankohdalla ei ollut omavaikutusta, eli psyykkisessd kuormittuneisuu-
dessa ei tapahtunut merkitsevid muutoksia, kun muutosta tarkasteltiin yli tutkimusryhmien (F
(21,546) = 1,162, p = .280).

Tutkimusryhmélld sen sijaan oli omavaikutusta, mutta ei kaikissa psyykkisen kuormittunei-
suuden osatekijoissd. Ryhmit erosivat toisistaan siis joiltain osin, kun tutkittavien ikd, viikoittainen
harrastusmiird ja harrastusvuosien lukumééréd kontrolloitiin (taulukko 2). Psyykkiseen ylikuormit-
tuneisuuteen liittyvét itsetunnon heikkeneminen ja uupumusasteinen vasymys olivat kilpaurheili-
joilla keskimiirin korkeampia kuin urheilua harrastamattomilla. Kolmannen psyykkisen ylikuor-
mittuneisuuden ulottuvuuden, eli kyynisyyden osalta eroja ei ilmennyt. Kilpaurheilijat raportoivat
myo6s enemmaén urheilusta tai harrastuksesta johtuvaa kielteistd kuormittuneisuutta, mutta myontei-

sen kuormittuneisuuden suhteen ei ilmennyt eroja. Kuten taulukosta 2 on nihtivissd, muusta elé-
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maistd johtuvassa kuormittuneisuudessa ei ilmennyt tutkimusryhmien vililld tilastollisesti merkitse-
viid eroa myonteisen eikd kielteisen kuormittuneisuuden osalta. Urheilua harrastamattomat sen si-
jaan raportoivat muusta eldamistd johtuvaa sekd myonteistd (F (1,63) = 10.481, p < .01, 172 =0.143)
ettd kielteistd (F (1,63) =5.190, p < .05, 172 = 0.076) kuormittuneisuutta kilpaurheilijoita enemmain,

mutta vain silloin, kun tutkittavien ik&di ei kontrolloitu.

TAULUKKO 2. Psyykkisen kuormittuneisuuden osatekijoissd ilmenevit erot kilpaurheilijoiden ja
urheilua harrastamattomien vililld, kun tutkittavien iké, viikoittainen harrastusmiiréd ja harrastus-
vuosien lukumaéairi kontrolloitiin

Tutkimusryhma
Kilpaurheilijat Urheilua harras-  F (1,62) 7
(n=21) tamattomat
(n=46)
ka kh ka kh
Itsetunnon heikkeneminen 2.721 0.166 2.247 0.099 4.721% 071
Kyynisyys 1.978 0.170 1.912 0.101 0.087 .001
Uupumusasteinen vasymys 1.968 0.139 1.474 0.083  7.270%* 105

Urheilusta/harrastuksesta johtuva -3.328 0542 -1.834  0.323 4.409* .066
kielteinen kuormittuneisuus

Urheilusta/harrastuksesta johtuva 3.467 0.787 2.537 0.469 0.809 013
myOnteinen kuormittuneisuus

Muusta eldamistd johtuva kielteinen  -3.398 1.098 -5.867  0.655 2.930 .045
kuormittuneisuus

Muusta eldmistd johtuva myontei- 1.901 0.848 4.073 0.506 3.798 058

nen kuormittuneisuus

*p<.05,** p<.01

3.1.2 Perfektionismin vaikutuksen psyykkisen kuormittuneisuuden osatekijoissi ilmeneviin

ajan ja tutkimusryhmiéin yhdys- ja omavaikutuksiin

Riippumattomien otosten t-testistd ilmeni, ettd kilpaurheilijat raportoivat korkeampaa perfektionis-
tisten piirteiden tasoa kuin urheilua harrastamattomat (¢ (64) = 6,916, p < .001). Kun tutkittavien
idn, viikoittaisen harrastusmidrin ja harrastusvuosien lukumaiirin lisdksi kontrolloitiin tutkittavien
perfektionististen piirteiden taso, tulokset muuttuivat joiltain osin. Kilpaurheilijoiden lukumidri
tippui tdssd analyysivaiheessa 20:een, silld yksi tutkittavista ei ollut vastannut perfektionistisia piir-

teitd kartoittavan kyselyn kaikkiin kysymyksiin. Muilta osin tutkittavat pysyivit samoina.
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Kun perfektionismi kontrolloitiin, psyykkisessd kuormittuneisuudessa ei tapahtunut enaa ti-
lastollisesti merkitsevésti erilaisia muutoksia kilpaurheilijoiden ja urheilua harrastamattomien vilil-
14 urheiluun tai harrastukseen liittyvien kielteisen kuormittuneisuuden osalta (taulukko 3). Sen si-
jaan muutokset olivat erilaisia psyykkiseen ylikuormittuneisuuteen liittyvdn kyynisyyden suhteen.
Ajan ja tutkimusryhmén yhdysvaikutus ilmeni siis vain kyynisyydessé, kun perfektionismi otettiin
huomioon. Ero ilmeni siten, ettd kilpaurheilijoilla kyynisyys vihentyi ajan myoti, kun taas urheilua
harrastamattomilla se lisdédntyi. Nami muutokset on néhtivissid kuviossa 7. Muilta osin psyykkisen
kuormittuneisuuden muutoksissa ei ilmennyt tutkimusryhmien vililld tilastollisesti merkitsevié ero-

ja.
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TAULUKKO 3. Psyykkisen kuormittuneisuuden osatekijoissd ilmenevit muutosten erot kilpaurhei-
lijoilla ja urheilua harrastamattomilla, kun tutkittavien ik&, viikoittainen harrastusmaiiré, harrastus-
vuosien lukumiird ja perfektionismi kontrolloitiin

Tutkimusryhmi
Kilpaurheilijat ~ Urheilua har-  df  dfiror F i
(n=21) rastamattomat
(n=46)
Mittaus- ka kh ka kh
ajan-
kohta

Itsetunnon heikke- 1 2538 0211 2244  0.119 3 180 1.406 .023
neminen 2 2580 0.203 2287 0.114

3 2344 0212 2481 0.119

4 2.529 0.206 2.288 0.115
Kyynisyys 1 2.109 0229 1.683 0.128 3 180 2.824* .045

2 1.914 0.196 2.025 0.110

3 1.830 0.234 2.065 0.131

4 1.762 0.235 2.073 0.132
Uupumusasteinen 1 1.980 0.190 1.530 0.107 3 180 1.185 .019
vasymys 2 1.775 0.168 1.541 0.094

3 1.932 0.163 1.408 0.091

4 1.802 0.193 1.590 0.108
Urheilusta/ 1 -4.650 1470 -2413 0825 2 114 0.653 011
harrastuksesta joh- 2 2474 0.773 -2.403 0434
tuva kielteinen 3 -2.126 0.707 -1.554 0.397
kuormittuneisuus 4 -2.043 0.646 -1.460 0.362
Urheilusta/ 1 3466 1.614 4.037 0905 3 155 0.439  .007
harrastuksesta joh- 2 4224 1411 2403 0.792
tuva myonteinen 3 3.118 1.234 2166 0.692
kuormittuneisuus 4 2595 0933 1.654 0.524
Muusta elamasti 1 -2.695 2.050 -8.198 1.150 2 147 0.541  .009
johtuva kielteinen 2 -2.601 1.638 -6.934 0.919
kuormittuneisuus 3 -1.294  1.252 -5.155 0.702

4 -2.349  1.262 -4979 0.708
Muusta elamasta 1 3993 1.986 6.351 1.114 2 117 0.391  .006
johtuva myontei- 2 0.645 1.083 3.676 0.607
nen kuormittunei- 3 0.835 1.024 3420 0.574
suus 4 1.864 1.092 2.755 0.613
*p<.05
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KUVIO 7. Kyynisyyden muutokset kilpaurheilijoilla ja urheilua harrastamattomilla, kun tutkittavi-
en iké, viikoittainen harrastusméérd, harrastusvuosien lukumaéird ja perfektionismi kontrolloitiin

Yhdysvaikutuksen liséksi tarkasteltiin ajan ja tutkimusryhmin omavaikutusta. Ajalla ei il-
mennyt edelleenkddn omavaikutusta (F (21,180) = 1,091, p = .354), mutta tutkimusryhmalld ilmeni
yhden kuormittuneisuuden osatekijan suhteen (muusta elimistd johtuva kielteinen kuormittunei-
suus, taulukko 4). Kilpaurheilijat ja urheilua harrastamattomat eivét enééd eronneet toisistaan tilas-
tollisesti merkitsevisti psyykkiseen ylikuormittuneisuuteen liittyvien itsetunnon heikkenemisen ja
uupumusasteisen visymyksen suhteen. Kilpaurheilijat raportoivat edelleen hieman urheilua harras-
tamattomia enemmaén uupumusasteista vasymystéd, mutta tdmai ero ei ollut enéa tilastollisesti merkit-
sevi. Kyynisyyden osalta ei edelleenkiin ilmennyt eroja. Liséksi kilpaurheilijoiden ja urheilua har-
rastamattomien vélilld ei ilmennyt endd eroa urheiluun tai harrastukseen liittyvén kielteisen kuor-
mittuneisuuden suhteen. Myo6skéédn urheilusta tai harrastuksesta johtuvan myonteisen kuormittunei-
suuden suhteen ei ilmennyt eroa. Sen sijaan urheilua harrastamattomat raportoivat kilpaurheilijoita
enemméin muuhun eldméiin liittyvia kielteistd kuormittuneisuutta, kun my0s perfektionismi kontrol-
loitiin. Urheilua harrastamattomat raportoivat myos muuhun eliméén liittyvdd myonteistd kuormit-
tuneisuutta jonkin verran kilpaurheilijoita enemméin, mutta tima ero ei ollut tilastollisesti merkitse-
vd. Tutkimusryhmélla oli siis omavaikutusta, kun perfektionismi kontrolloitiin, mutta vain muuhun

elamédén liittyvén kielteisen kuormittuneisuuden osalta.
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TAULUKKO 4. Psyykkisen kuormittuneisuuden osatekijoissd ilmenevit erot kilpaurheilijoiden ja
urheilua harrastamattomien vililld, kun tutkittavien ikd, viikoittainen harrastusmairid, harrastus-
vuosien lukumiiri ja perfektionismi kontrolloitiin

Tutkimusryhma
Kilpaurheilijat Urheilua harras-  F (1,60) 7
(n=20) tamattomat
(n=46)
ka kh ka kh
Itsetunnon heikkeneminen 2.498 0.173 2.325 0.097 0.570 .009
Kyynisyys 1.904 0.183 1.961 0.102 0.057 .001
Uupumusasteinen visymys 1.873 0.153 1.517 0.086 3.113 .049
Urheilusta/harrastuksesta johtuva -2.823 0.575 -1.957 0.322 1.304 021

kielteinen kuormittuneisuus

Urheilusta/harrastuksesta johtuva 3.351 0.882 2.565 0.495 0.456 .008
myonteinen kuormittuneisuus

Muusta elamisti johtuva kieltei- -2.235 1.177 -6.316 0.660 6.911* 103
nen kuormittuneisuus

Muusta eldmistd johtuva myon- 1.834 0.944 4.050 0.530 3.166 .050
teinen kuormittuneisuus

*p<.05

3.2 Kilpaurheilusta tai harrastuksesta ja muusta elimésti johtuvan kielteisen ja myonteisen

psyykkisen kuormittuneisuuden erot

Toisena haluttiin selvittdd, ilmeneekd kilpaurheilusta ja muusta eldmaésti johtuvan kuormittuneisuu-
den vililld eroja kielteisen tai myonteisen kuormittuneisuuden osalta. Mittauspisteitéd ei tdssd ana-
lyysissa otettu erikseen huomioon. Urheilua harrastamattomilla kilpaurheilun sijaan tarkasteltiin
harrastuksesta johtuvaa kuormittuneisuutta. Analyysi tehtiin toistettujen mittausten t-testillda. Muut-
tujien keskiarvot ja keskihajonnat on esitetty taulukossa 5.

Tulokset osoittivat, ettd kilpaurheilijoilla urheilusta ja muusta eldmistd johtuvan kielteisen
kuormittuneisuuden vélilld ei ollut tilastollisesti merkitsevid eroja (¢ (20) = -1,162, p = .259). Myo6n-
teisessd kuormittuneisuudessa sen sijaan ilmeni kilpaurheilijoilla eroa siten, ettd urheilusta johtuva
myonteinen kuormittuneisuus oli muusta eldmistd johtuvaa suurempi (¢ (20) = 2,999, p < .01). Kil-
paurheilijoilla urheilusta johtuvassa kielteisessd ja myoOnteisessd kuormittuneisuudessa ei ilmennyt

merkitsevid eroja (¢ (20) = -0,077, p = .939). Muusta eldmaésti johtuva kielteinen kuormittuneisuus
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oli sitd vastoin kilpaurheilijoilla suurempaa kuin myénteinen kuormittuneisuus (¢ (20) = -3,313, p <
.01).

Urheilua harrastamattomilla puolestaan ilmeni eroa seki kielteisen ettd myOnteisen kuormit-
tuneisuuden suhteen siten, ettd muusta eldmaéstd johtuva seké kielteinen (¢ (45) = 7,410, p <.001)
ettd myonteinen (z (45) = -3,357, p < .01) kuormittuneisuus oli suurempaa kuin harrastuksesta joh-
tuvat vastaavat. Urheilua harrastamattomilla harrastuksesta johtuvassa myonteisessi ja kielteisessi
kuormittuneisuudessa ei myoskidin ilmennyt merkitsevid eroja (¢ (45) = 1,775, p = .083). Muusta
elamistd johtuva kielteinen kuormittuneisuus oli kilpaurheilijoiden tapaan suurempaa kuin myon-

teinen (¢ (45) = -2,281, p < .05).

TAULUKKO 5. Urheiluun tai harrastukseen ja muuhun eldméén liittyvistd eliméntapahtumista
johtuvan kielteisen ja myonteisen kuormittuneisuuden keskiarvot ja keskihajonnat tutkimusryhmit-
tdin

Tutkimusryhma
Kilpaurheilijat Urheilua
(n=21) harrastamattomat
(n=46)
ka kh ka kh
Urheilusta/harrastuksesta johtuva kielteinen -3.726 2.633 -1.652 1.558
kuormittuneisuus
Muusta eldamistd johtuva kielteinen kuormittu- -3.167 2.241 -5.973 4.453
neisuus
Urheilusta/harrastuksesta johtuva myonteinen 3.667 2.718 2.446 2.871
kuormittuneisuus
Muusta eldmistd johtuva myoOnteinen kuormit- 1.560 1.940 4.229 3.593
tuneisuus

3.3 Psyykkisen ylikuormittuneisuuden ulottuvuuksien viliset erot

Kolmas tutkimuskysymys liittyi psyykkisen ylikuormittuneisuuden ulottuvuuksissa (itsetunnon
heikkeneminen, kyynisyys ja uupumusasteinen visymys) ilmeneviin eroihin. Mittauspisteitd ei tissa
analyysissa otettu erikseen huomioon. Analyysimenetelméni kéytettiin edelleen toistettujen mitta-
usten t-testid. Kun tarkasteltiin yli koko tutkimusjoukon, itsetunnon heikkeneminen oli suurempaa
kuin sekd uupumusasteinen viasymys (¢ (66) = 9,926, p < .001) ettd kyynisyys (¢ (66) = 6,803, p <
.001). Kyynisyys taas oli suurempaa kuin uupumusasteinen vasymys (¢ (66) = -3,513, p < .01).
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Eroja tarkasteltiin myos erikseen kummallakin tutkimusryhmistd. Ulottuvuuksien keskiarvot

ja keskihajonnat on esitelty taulukossa 6. Tulokset osoittivat, ettid kilpaurheilijoilla itsetunnon heik-

keneminen oli edelld esitetyn tapaan korkeampaa kuin sekd uupumusasteinen vidsymys (¢t (20) =

5,639, p < .001) ettd kyynisyys (¢ (20) = 5,697, p < .001). Uupumusasteisen visymyksen ja kKyyni-

syyden vililld ei kuitenkaan kilpaurheilijoilla ilmennyt merkitsevid eroja (¢ (20) = 0,054, p = .958).

Urheilua harrastamattomilla sen sijaan kaikki psyykkisen ylikuormittuneisuuden ulottuvuudet ero-

sivat toisistaan. Erot ilmeniviit siten, ettd itsetunnon heikkeneminen oli suurempaa kuin sekd uupu-

musasteinen viasymys (¢ (45) = 8,102, p < .001) ettd kyynisyys (¢ (45) = 4,989, p < .001) ja kyyni-

syys puolestaan oli suurempaa kuin uupumusasteinen viasymys (¢ (45) = -4,949, p < .001). Niita

eroja on havainnollistettu kuviossa 8.

TAULUKKO 6. Psyykkisen ylikuormittuneisuuden ulottuvuuksien (itsetunnon heikkeneminen,
kyynisyys, uupumusasteinen visymys) keskiarvot ja keskihajonnat tutkimusryhmittdin

Tutkimusryhma
Kilpaurheilijat Urheilua
(n=21) harrastamattomat

(n=46)
ka kh ka kh
Itsetunnon heikkeneminen 2.88 0.63 2.18 0.57
Kyynisyys 2.04 0.70 1.88 0.53
Uupumusasteinen visymys 2.05 0.52 1.44 0.51

A. Kilpaurheilijat

B. Urheilua harrastamattomat
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KUVIO 8. Psyykkisen ylikuormittuneisuuden ulottuvuuksien taso kilpaurheilijoilla ja urheilua har-

rastamattomilla
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3.4 Katoanalyysi

Seuranta-asetelman vuoksi suoritettiin katoanalyysi, jolla selvitettiin, poikkeavatko kaikilla mitta-
uskerroilla vastanneet niistd, jotka eivit vastanneet kaikilla mittauskerroilla taustamuuttujien tai
psyykkisen kuormittuneisuuden suhteen. Katoanalyysi suoritettiin logistisella regressioanalyysilla,
joka toteutettiin kahdella askeleella. Riippuvana muuttujana oli siis kaksiluokkainen muuttuja, joka
kuvasi sitd, onko tutkittava vastannut kaikilla mittauskerroilla vai ei. Ensimmaéiselld askeleella mal-
liin lisdttiin taustamuuttujat. Askel ei ollut tilastollisesti merkitsevd (p = .904) ja mallin selitysaste
oli vain 1,4 %. Mikiin selittdjistd ei ollut tilastollisesti merkitsevi: ikd (p = .790), harrastusvuosien
lukuméidri (p = .667), viikoittainen harrastusmiirid (p = .876) ja perfektionismi (p = .693). Toisella
askeleella malliin liséttiin psyykkistd kuormittuneisuutta kuvaavat muuttujat, joita oli yhteensa seit-
semin. Askel ei ollut tilastollisesti merkitseva (p = .420), eikd myoskddn malli (p = .702), vaikkakin
sen selitysaste kohosi (10,8 %). Taulukosta 7 on nédhtdvissd muuttujien riskikertoimet, vapausasteet
ja merkitsevyysasteet. Katoanalyysin perusteella muuttujissa ei siis ilmennyt eroja kaikilla mittaus-

kerroilla vastanneiden ja lopullisesta tutkimuksesta pudotettujen tutkittavien vililla.

TAULUKKO 7. Tilastolliset testit liittyen katoanalyysiin

riskikerroin  df p
Taustamuuttujat
Ika 0.982 1 .682
Harrastusvuosien lukumééri 1.033 1 485
Viikoittainen harrastusmééra 0.957 1 .640
Perfektionismi 1.084 1 .852
Kuormittuneisuusmuuttujat
Itsetunnon heikkeneminen 1.932 1 159
Kyynisyys 0.544 1 183
Uupumusasteinen visymys 1.866 1 191
Urheilusta/harrastuksesta johtuva kielteinen kuormittuneisuus 1.076 1 154
Muusta eldmistd johtuva kielteinen kuormittuneisuus 0.938 1 731
Urheilusta/harrastuksesta johtuva myonteinen kuormittuneisuus 1.030 1 422
Muusta eldmistd johtuva myonteinen kuormittuneisuus 0.993 1 .853
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4. POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella kilpaurheilijoilla ja urheilua harrastamattomilla ilmenevii
psyykkistd kuormittuneisuutta ja siind tapahtuvia muutoksia kuuden kuukauden seurannassa. Tut-
kimuksessa haluttiin selvittdi tarkemmin, tapahtuuko kuormittuneisuudessa erilaisia muutoksia kil-
paurheilijoiden ja urheilua harrastamattomien vililld ja eroavatko ndmé tutkimusryhmit toisistaan
psyykkisen kuormittuneisuuden méérassa. Tutkittavien ikd, viikoittainen harrastusmairéd ja harras-
tusvuosien lukumiddrd kontrolloitiin, jotta niilla tekijoilld ei olisi vaikutusta tuloksiin. Psyykkistd
kuormittuneisuutta ja siind ilmenevié eroja tarkasteltiin erikseen psyykkisen ylikuormittuneisuuden
osa-alueiden (itsetunnon heikkeneminen, kyynisyys ja uupumusasteinen vidsymys), kielteisen ja
myonteisen sekd urheiluun/harrastukseen ja muuhun eldméén liittyvdn kuormittuneisuuden osalta.
Analyysit toistettiin my0s siten, ettd tutkittavien perfektionististen piirteiden taso kontrolloitiin, silld
perfektionismin on todettu voivan altistaa psyykkiselle kuormittuneisuudelle (Gustafsson, 2007;

Hill ym., 2008; Lemyre ym., 2008).

4.1 Keskeiset tutkimustulokset

Ensimmadisessd tutkimuskysymyksessa selvitettiin ajan ja tutkimusryhmin yhdys- ja omavaikutuk-
ilmeni merkitsevisti erilaisia muutoksia ainoastaan urheiluun tai harrastukseen liittyvin kielteisen
kuormittuneisuuden osalta. Ero ilmeni siten, ettd kilpaurheilijoilla timd kuormittuneisuus véheni
tutkimusajan kuluessa ja urheilua harrastamattomilla se pysyi melko vakaana. Viimeisessd mittauk-
sessa tutkimusryhmien kuormittuneisuustasot olivat likipitden samalla tasolla. Muutoksien eroista
taménkaltaisilla tutkimusryhmilld ei tiettdvésti ole aiempaa tutkimustietoa, joten taustalla vaikutta-
vista tekijoistd on riittiméattomasti tietoa. Erds mahdollinen selitys erolle voi kuitenkin olla se, ettd
kilpaurheilijoiden urheilusta johtuvan kielteisen kuormittuneisuuden taso oli tutkimuksen alussa
selvisti urheilua harrastamattomia korkeampi, miké puolestaan saattaa johtua tutkimukseen valikoi-
tuneiden urheilujoukkueiden tilanteista. Joukkueissa oli tapahtunut ennen kilpailukauden alkua pal-
jon muutoksia, kuten valmentajien ja pelaajien vaihdoksia seké toisessa joukkueessa sarjatason nou-
su. Namad muutokset seké pelillisesti tappiovoittoinen alkukausi kummallakin joukkueista saattoivat
aiheuttaa tavallista korkeamman urheilusta johtuvan kielteisen psyykkisen kuormittuneisuuden.

Muutos kohti vihempidd kuormittuneisuutta kilpailukauden aikana taas voi selittyd silld, ettd tapah-
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tuneisiin muutoksiin alettiin sopeutua, minké lisdksi kumpikin joukkue voitti enemmin peleji ver-
rattuna alkukauteen.

Seuranta-ajan kuluessa ei tapahtunut tilastollisesti merkitsevid muutoksia psyykkisessid kuor-
mittuneisuudessa tarkasteltaessa yli koko tutkimusjoukon. Tdamai tulos oli yllittavi, silld kuormittu-
neisuudessa oletettiin ilmenevin muutoksia tutkimusajan kuluessa. Tulokset kuitenkin osoittivat,
ettd kilpaurheilijat ja urheilua harrastamattomat erosivat toisistaan psyykkisen kuormittuneisuuden
méidradssd joiltain osin. Kilpaurheilijat raportoivat enemmin psyykkiseen ylikuormittuneisuuteen
liittyvda itsetunnon heikkenemistd ja uupumusasteista visymystd sekéd urheilusta johtuvaa kielteista
kuormittuneisuutta. Tulokset ovat niiltd osin samansuuntaisia alemman tutkimustiedon kanssa, silld
osassa tutkimuksista kilpaurheilijoiden on todettu kokevan muita enemmén psyykkistd kuormittu-
neisuutta (Storch ym., 2005). Kuitenkin my0s vastakkaisia tutkimustuloksia on esitetty (Gustafsson,
2007), eikd tdssdkéddn tutkimuksessa kilpaurheilijoilla ilmennyt korkeampaa psyykkistd kuormittu-
neisuutta kaikilla sen osa-alueilla.

Ensimmaisen tutkimuskysymyksen alakohtana oli selvittdad perfektionististen piirteiden vaiku-
tusta kuormittuneisuudessa ilmeneviin eroihin ja muutoksiin. Tulokset osoittivat, ettd kuormittunei-
suuden muutokset olivat erilaisia ainoastaan psyykkiseen ylikuormittuneisuuteen liittyvdn kyyni-
syyden suhteen, kun perfektionismi otettiin huomioon. Ero ilmeni siten, ettd kilpaurheilijoilla kyy-
nisyys vihentyi ja urheilua harrastamattomilla lisdéntyi tutkimusajan kuluessa. Ajalla ei edelleen-
kddn ilmennyt omavaikutusta, eli kuormittuneisuuden osa-alueissa ei tapahtunut tilastollisesti mer-
kitsevid muutoksia, kun tarkasteltiin yli tutkimusryhmien. Sen sijaan urheilua harrastamattomat
raportoivat nyt enemmén muusta eldmistd johtuvaa kielteistd kuormittuneisuutta kuin kilpaurheili-
jat.

Nama tulosten muutokset voivat johtua siitd, ettd kilpaurheilijat raportoivat korkeampaa per-
fektionististen piirteiden tasoa kuin urheilua harrastamattomat. Tdssd tutkimuksessa saatu perfek-
tionististen piirteiden taso kilpaurheilijaryhmailld (ka = 2,60; kh = 0,54) vastasi aiemmissa tutki-
muksissa urheilijoilla ilmenneiti tasoja (ka = 2,37-3,33; kh = 0,63-0,97) (Dunn ym., 2006), joten
urheilijoiden tekemin itsearvion voidaan olettaa olevan luotettava. Tulosten muuttuminen ensim-
miisestd analyysista oli odotettavissa, silli perfektionismin on aiemmissa tutkimuksissa todettu
voivan vaikuttaa psyykkisen kuormittuneisuuden ilmenemiseen (Flett & Hewitt, 2002; Gustafsson,
2007; Hill ym., 2008; Lemyre ym., 2008).

Perfektionismi niyttdisi timén tutkimuksen tulosten perusteella lisddvéan psyykkisen ylikuor-
mittuneisuuden ulottuvuuksista ainakin itsetunnon heikkenemistd ja uupumusasteista vasymysté.
Tami padtelmid perustuu siihen, ettd ndméa ulottuvuudet olivat kilpaurheilijoilla suurempia silloin,
kun perfektionismia ei kontrolloitu, mutta erot tutkimusryhmien vélilld hévisivit, kun perfektionis-

tisten piirteiden taso otettiin analyyseissa huomioon. Samankaltainen vaikutus ndyttdisi olevan
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myos urheilusta johtuvaan kielteiseen kuormittuneisuuteen. Koska kilpaurheilijoilla perfektionistis-
ten piirteiden taso oli korkeampi, he saattoivat kokea enemmén urheilusta johtuvaa kielteistd kuor-
mittuneisuutta. Télloin eron tutkimusryhmien vililld voidaan olettaa johtuvan nimenomaan urheili-
joiden perfektionistisista piirteistd eikd niinkéén siitd, ettd urheilu kilpatasolla aiheuttaisi automaat-
tisesti suurempaa kielteistd kuormittuneisuutta kuin muut harrastukset.

Vaikutus niyttdisi olevan sama myds muusta eldmistd johtuvan kielteisen kuormittuneisuu-
den suhteen, sillid kun perfektionismi kontrolloitiin, urheilua harrastamattomat raportoivat enemmin
muusta eldmaisté johtuvaa kielteistd kuormittuneisuutta kuin kilpaurheilijat. Néin ollen urheilijoiden
korkeampi perfektionististen piirteiden taso saattoi lisdtd heiddn muuhun eldmiin liittyvén kieltei-
sen kuormittuneisuuden kokemustaan, jolloin tutkimusryhmien vililld ei tullut esiin eroa silloin,
kun perfektionismia ei analyyseissa kontrolloitu. Todellisuudessa voidaan kuitenkin olettaa, ettd
urheilua harrastamattomat kokivat enemmin muusta elamasti johtuvaa kielteistd kuormittuneisuutta
kuin kilpaurheilijat. Tami vaikuttaa perustellulta, silld kaikki urheilua harrastamattomat opiskelivat
yliopistossa, kun taas kilpaurheilijoista suuri osa oli lukiossa tai ammatillisessa oppilaitoksessa.
Kilpaurheilijoiden joukossa oli myds selvisti enemmén niitd, jotka asuvat vield vanhempiensa luona
(57,1 % vs. 2,2 %). Myos psyykkisen ylikuormittuneisuuden ulottuvuuksiin kuuluvassa kyynisyy-
dessd ilmeni erilaisia muutoksia tutkimusryhmien vélilld silloin, kun perfektionismi kontrolloitiin.
Voidaankin olettaa, ettd urheilijoiden korkeampi perfektionismin taso lisdsi heiddn kyynisyyden
kokemustaan, minkd vuoksi erot eivit tulleet esiin ensimmadisessd analyysissa. Tutkimusryhmillid
tapahtuneet kyynisyyden muutokset niyttédisivit siis todellisuudessa olevan erilaiset. Syyti tille ei
kuitenkaan aiemman tutkimustiedon perusteella tiedet.

Tulokset osoittivat, ettd urheilusta tai harrastuksesta ja muusta eliméstéd johtuvan kuormittu-
neisuuden vililld oli eroja siten, ettd kilpaurheilijat kokivat enemmin urheilusta johtuvaa kielteista
kuormittuneisuutta kuin urheilua harrastamattomat. Tadmaé tulos on linjassa aikaisemman tutkimus-
tiedon kanssa, silld kilpaurheilun on todettu voivan aiheuttaa merkittaviad psyykkistd kuormittunei-
suutta (Cresswell & Eklund, 2004). Kilpaurheilijat eivit kuitenkaan raportoineet enemmaén urheilus-
ta johtuvaa kielteistd kuormittuneisuutta verrattuna muusta elimésti johtuvaan kielteiseen kuormit-
tuneisuuteen. Niin ollen kilpaurheilu ei ollut heille muita eldmintapahtumia suurempi kielteisen
psyykkisen kuormittuneisuuden ldhde. Urheilua harrastamattomilla puolestaan muu eldmi tuotti
enemmadn kielteisen kuormittuneisuuden tunnetta kuin harrastus. Tdmé johtunee siitd, ettid vertailu-
ryhmin jasenet olivat yliopisto-opiskelijoita, joilla opinnot ovat vaativia ja saattavat aiheuttaa stres-
sid. Lisdksi heiddn harrastuksensa ovat todennékoisesti valikoituneet sellaisiksi, joista he ldhinna
nauttivat ja palautuvat muun elimén vaatimuksista. Kilpaurheilijoilla huomattiin liséksi, ettd urheilu
tuotti enemmén myonteistd kuormittuneisuutta kuin muu eldmé. Urheilua harrastamattomilla tilanne

oli painvastoin. Tdmai saattaa viitata sithen, ettd urheileminen on kilpaurheilijoille merkittdvd myon-
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teisten tuntemusten ldhde, mihin muusta eldmaéstid saadut kokemukset eivit ylld. Muut harrastukset
eivit tdmin tulosten perusteella vaikuta samoin, vaan urheilua harrastamattomille myonteisten ko-
kemusten ldhde on useammin muu elima.

Kummallakaan tutkimusryhmilld urheilu tai harrastus ei aiheuttanut enempai kielteistd kuor-
mittuneisuutta verrattuna myonteiseen. Tami on melko luonnollista, silld harrastusta jatketaan to-
dennidkoisemmin silloin, kun siitd saadaan vihintddn yhtd paljon myonteisid kuin kielteisid koke-
muksia. Tulos voi viitata myos esimerkiksi sithen, ettd urheiluun tai harrastukseen liittyvdt myon-
teiset kokemukset saattavat kumota ainakin osittain kielteisten kokemusten haitallisia vaikutuksia,
kuten aiemmissa tutkimuksissa on ehdotettu (Dixon & Reid, 2000). Ndin voidaan olettaa etenkin
urheilijoilla, joilla urheilusta johtuva kielteinen kuormittuneisuus oli suurempaa. Huomionarvoista
on myos se, ettd vastaavaa ilmi6téd ei harrastuksen tai urheilun ulkopuoliseen eldméin liittyvien ta-
pahtumien osalta ilmennyt, vaan kumpikin tutkimusryhmai raportoi enemmin muusta elamistd joh-
tuvaa kielteistd kuormittuneisuutta verrattuna myonteiseen. Myonteisten eldmintapahtumien kiel-
teistd kuormittuneisuutta vihentidvd vaikutus saattaa siis ilmetd vain tietyissd ympéristoissd. Tamén
tutkimuksen perusteella on kuitenkin vield mahdotonta tehdi piitelmid tilannesidonnaisuuden osal-
ta.

Psyykkisen ylikuormittuneisuuden ulottuvuuksissa (itsetunnon heikkeneminen, kyynisyys ja
uupumusasteinen viasymys) ilmeni eroja siten, ettd kilpaurheilijat raportoivat korkeampaa itsetun-
non heikkenemistéd ja uupumusasteista vasymystd kuin urheilua harrastamattomat. Ulottuvuuksien
vilisissd vertailuissa huomattiin, ettd tutkittavat raportoivat enemmaén itsetunnon heikkenemisti
kuin kyynisyyttd, jota puolestaan raportoitiin enemmén kuin uupumusasteista vasymystd. Kun tut-
kimusryhmii tarkasteltiin erikseen, tulokset pysyivit pddosin samoina. Kilpaurheilijat eivit kuiten-
kaan raportoineet enempdd kyynisyyttd verrattuna uupumusasteiseen visymykseen, mutta itsetun-
non heikkeneminen oli edelleen niditd suurempaa. Urheilua harrastamattomilla tulokset sdilyivéit
muuttumattomina. Raedeke (1997) on ehdottanut omissa tutkimuksissaan raja-arvoja (2,97-3,40),
jotka ylittavit pistemiirit voivat kertoa terveydelle ja hyvinvoinnille haitallisesta psyykkisestd yli-
kuormittuneisuudesta. Ainoastaan itsetunnon heikkeneminen oli kilpaurheilijoilla ndiden raja-
arvojen tuntumassa (2,81-3,00), joten tdssd ei liene kyse merkittavastd ylikuormittuneisuuden ta-
sosta. On myOs otettava huomioon, ettd tutkimukseen osallistuneet kilpaurheilijat olivat melko
nuoria, joten raportoitu itsetunnon heikkeneminen voi liittyd ikdvaiheelle tyypilliseen kehitykseen.

Ulottuvuuksien vertailusta saadut tulokset antavat myos viitteitd psyykkisen ylikuormittunei-
suuden ajallisesta kehityskulusta. Aiemmissa tutkimuksissa tutkittavat ovat raportoineet usein aluk-
si enemm&n uupumusasteista vasymystd kuin muita ylikuormittuneisuuden ulottuvuuksia (Gustafs-
son, 2007; Raedeke, 1997) joten timin tutkimuksen tulokset ovat néiltd osin ristiriidassa aiemman

tutkimustiedon kanssa. Vastakkaisia tutkimustuloksia ulottuvuuksien jérjestyksestd on kuitenkin
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esitetty (Van Dierendonck ym., 2001) ja tutkijat olettavatkin, ettd ulottuvuuksien viliset suhteet

voivat vaihdella tilanteesta riippuen (Maslach ym., 2001).

4.2 Tutkimuksen rajoitukset ja vahvuudet

Tutkimukseen osallistuneet kilpaurheilijat olivat ainoastaan koripalloilijoita ja he olivat kahdesta eri
urheiluseurasta ja neljdstd eri joukkueesta, joten tuloksia ei voida suoraan yleistdd kaikkien lajien
urheilijoihin. Lopullinen otoskoko oli kilpaurheilijoiden osalta melko pieni, 21 tutkittavaa. Urheilua
harrastamattomat olivat kaikki Tampereella opiskelevia yliopisto-opiskelijoita, ja heitd oli lopulli-
sessa tutkimuksessa mukana 46. Alun perin otoskoot olivat selvésti suuremmat (kilpaurheilijoita 42
ja urheilua harrastamattomia 78), mutta lopulliseen tutkimukseen otettiin mukaan tulosten luotetta-
vuuden takaamiseksi vain ne tutkittavat, jotka olivat vastanneet kaikilla neljidlld tutkimuskerralla
(kilpaurheilijoista 50 % ja urheilua harrastamattomista 59 %). Tehdyn katoanalyysin perusteella
poisjddneiden ja lopulliseen tutkimukseen mukaan otettujen tutkittavien vililld ei kuitenkaan ilmen-
nyt merkittdvid eroja tausta- tai kuormittuneisuusmuuttujien suhteen, joten tulokset ovat yleistetta-
vissi tutkimuksessa kéytettyihin kohderyhmiin.

Pienehkon otoskoon lisdksi tutkimuksen rajoituksena voidaan pitédd sitd, ettd kaikki tutkittavat
olivat naisia. Joissain aiemmissa tutkimuksissa sukupuolten vililld on ilmennyt eroja psyykkisessi
kuormittuneisuudessa (Petrie, 1992; Storch ym., 2005). Niissd tutkimuksissa naiset ovat raportoi-
neet miehid enemmin kielteistd psyykkistd kuormittuneisuutta. Toisaalta on esitetty myos vastak-
kaisia tuloksia, joiden mukaan miehet ovat psyykkisesti naisia kuormittuneempia (Sarason ym.,
1978). Osassa tutkimuksista kuormittuneisuudessa ei ole kuitenkaan ilmennyt lainkaan eroa suku-
puolten vililld (esim. Lai & Wiggins, 2003). Lai ja Wiggins myos totesivat tutkimuksessaan, ettd
sukupuolten vililld ei ilmene merkitsevdd eroa kuormittuneisuudessa tapahtuvissa muutoksissa.
Tamin tutkimuksen tulokset voidaan tédstd huolimatta luotettavasti yleistdd koskemaan vain naisia,
silld varmaa tutkimustietoa sukupuolten vililld ilmenevisti eroista ei ole.

Urheilua harrastamattomat tayttivit tutkimuksen kyselylomakkeen kokonaan internetissd ja
kilpaurheilijat kyné-paperiversiona harjoitustensa yhteydessd. Ensimmaiselld tutkimuskerralla myd6s
puolet urheilijoista tdytti lomakkeen internetissd, mutta muilla tutkimuskerroilla kaikki urheilijat
kayttivit kynéd-paperiversiota. Tamd ero johtui kédytdnnon jirjestelyistd. Tutkimusten mukaan
psyykkistd kuormittuneisuutta tarkastelevat kyselylomakkeet ovat yhti luotettavia sekd perinteisend
kyni-paperiversiona ettd internet-lomakkeena kéytettyind, minké liséksi niiden faktorirakenteen on

todettu pysyvin samanlaisena kyselymuodosta riippumatta (Campos, Zucoloto, Bonafé, Jordani, &
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Maroco, 2011; Lonsdale, Hodge, & Rose, 2006). Néin ollen voidaan olettaa, ettd ero kyselyn esit-
tamismuodossa ei vaikuttanut timén tutkimuksen tuloksiin.

Tutkimuksessa kdytettiin taustatietokysymysten lisdksi kolmea validoitua kyselyd, joista kah-
della mitattiin psyykkisen kuormittuneisuuden tasoa ja yhdelld perfektionistisia piirteitd. Perfek-
tionistisia piirteitd mittaavan Sport-MPS-kyselyn (Sport Multidimensional Perfectionism Scale;
Dunn ym., 2002) on aiemmissa tutkimuksissa todettu olevan luotettava mittari (o = .76—.89). My0s
tdassd tutkimuksessa se osoittautui luotettavaksi (o = .88). Kysely sopii erityisesti joukkueurheilu-
kontekstiin (Dunn ym., 2006), miki on tdssd tutkimuksessa keskeistd, silld tutkittavat kilpaurheilijat
olivat koripalloilijoita. Lisdksi Dunn tutkimusryhmineen toteavat, ettd viittdmid voi tarvitessa muo-
kata vastaamaan tutkittavien tilannetta. Néin ollen voidaan olettaa, ettd mittari oli luotettava, vaikka
urheilua harrastamattomilla véittimaét oli muokattu koskemaan harrastusta. Toinen kiytetty kysely,
ABQ (Athlete Burnout Questionnaire; Raedeke, 1997; Raedeke & Smith, 2001), on todettu luotet-
tavaksi aiemmissa tutkimuksissa (o = .85-.91; Raedeke & Smith, 2001) ja myos tdssd tutkimukses-
sa (o = .76—.89). Burnout- tai ylikuormittuneisuus-sanan kayttod véltettiin kyselyd esitettdessd,
koska sanoilla on melko kielteisid konnotaatioita. Ndin on menetelty muissakin uupumista tarkastel-
luissa tutkimuksissa (Raedeke, 1997; Raedeke & Smith, 2001). Kolmas kysely, LESCA (Life Event
Survey for Collegiate Athletes; Petrie, 1992), on niin ikddn todettu luotettavaksi kuormittuneisuu-
den mittariksi (o = .76—.84; Petrie, 1992), ja se osoittautui luotettavaksi my0s tdssi tutkimuksessa
(o = .69-.82) Kyselyd muokattiin tdssd tutkimuksessa siten, ettd urheiluun liittyvét tapahtumat
vaihdettiin urheilua harrastamattomille koskemaan muuta harrastusta. Kyselyd on aiemmissakin
tutkimuksissa muokattu sopimaan paremmin kohdejoukolle, eikd tdmén ole uskottu heikentdvin
mittarin luotettavuutta (Gunnoe, Horodyski, Tennant, & Murphey, 2001), joten tdssd tutkimuksessa
oletettiin, ettei tehdyilld muutoksilla ollut merkittdvdd vaikutusta mittarin luotettavuuteen. Alkupe-
rdisessd mittarissa ei tehty jakoa urheiluun ja muuhun eldmaiin liittyvistd eliméntapahtumista johtu-
vaan kuormittuneisuuteen, mutta niiden on aiemmissa tutkimuksissa todettu korreloivan melko
voimakkaasti toisiinsa (r = .46—-.53; Dunn ym., 2001). Tutkijoiden mukaan on tirkedd erottaa nimi
toisistaan, jotta voidaan arvioida, missd kuormittuneisuuden ldhde todella sijaitsee.

Tutkimuksen perustuminen kokonaan itsearviointeihin asettaa omat rajoituksensa tulosten
tulkinnalle, silld vastaukset voivat olla vadristyneitd. Vaikka havainnot perustuvat subjektiivisiin
arvioihin, on hyvd huomata, ettd psyykkistd kuormittuneisuutta on vaikea mitata muilla tavoin. Toi-
saalta voidaan myos ajatella, ettd juuri kokemus omasta psyykkisestd kuormittuneisuudesta on hy-
vinvoinnin kannalta keskeisempiid kuin ulkopuoliset, objektiiviset arviot.

Keskeisend vahvuutena tutkimuksessa voidaan pitdd sitd, ettd se toteutettiin pitkittdisasetel-
malla. Samoja tutkittavia seurattiin kuuden kuukauden ajan, jolloin oli mahdollista tarkastella

kuormittuneisuudessa tapahtuvia muutoksia. Poikittaistutkimukseen verrattuna tdmé tutkimusase-
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telma antaa luotettavamman kuvan tutkittavien psyykkisen kuormittuneisuuden tasosta, minka li-
siksi se tarjoaa merkittdviid tietoa urheilijoiden kilpailukauden aikana tapahtuvista kuormittunei-
suuden muutoksista. Toisaalta tarkastelu ulottui tdssé tutkimuksessa vain yhden kilpailukauden ajal-
le, joten luotettavampia tuloksia kuormittuneisuuden muutoksista voisi saada pidemmalld tutkimus-
asetelmalla. Myo6s mittauspiste ennen kilpailukauden alkua esimerkiksi kesdharjoittelun alussa tai
sen aikana voisi tuoda lisdd arvokasta tietoa kuormittuneisuudessa tapahtuvista muutoksista.

Toinen merkittavd vahvuus tutkimuksessa oli se, ettd kuormittuneisuutta mitattiin useamman
osa-alueen kautta. Psyykkisen ylikuormittuneisuuden ulottuvuuksien (itsetunnon heikkeneminen,
kyynisyys ja uupumusasteinen visymys) lisdksi tarkasteltiin eldmintapahtumista johtuvaa kuormit-
tuneisuutta. Tdma jaoteltiin vield tarkemman analyysin saamiseksi urheilusta tai harrastuksesta seki
muusta eldmistd johtuvaan kuormittuneisuuteen. Lisdksi tarkasteltiin néistd johtuvaa seki kielteista
ettd myonteistd kuormittuneisuutta erikseen. Télld tavoin oli mahdollista saavuttaa yksityiskohtai-
sempi ymmarrys siitd, minkélainen tutkittavien psyykkisen kuormittuneisuuden taso oli ja minkélai-
sia muutoksia siind tapahtui seurannan aikana. Tutkijat ovat esittineet, ettd on tdrkedd tarkastella
sekd havaittua stressid ettd ylikuormittuneisuutta ajan kuluessa (Cresswell & Eklund, 2006). Tilld
tavoin on mahdollista saada tietoa ylikuormittuneisuuden ulottuvuuksien suhteista ja ajallisesta jar-
jestyksestd sekd ylikuormittuneisuuden rajan alapuolelle jddvastd kuormittuneisuudesta. Myos timi
matalampi psyykkinen kuormittuneisuus on keskeistd tunnistaa, silld se voi pitkittyessdidn johtaa
ylikuormittuneisuuteen (Ahola ym., 2006; Riikonen, 2006; Rossler, 2012).

Kolmantena vahvuutena voidaan pitdd perfektionismin huomioimista tutkimuksessa. Aiem-
missa tutkimuksissa perfektionismin on todettu voivan vaikuttaa psyykkisen kuormittuneisuuden
ilmenemiseen (Flett & Hewitt, 2002; Gustafsson, 2007; Hill ym., 2008; Lemyre ym., 2008), joten
sen vaikutuksen kontrolloiminen mahdollisti puhtaammin psyykkisen kuormittuneisuuden tarkaste-
lun. Koska kilpaurheilijat raportoivat tisséd tutkimuksessa korkeampaa perfektionististen piirteiden
tasoa kuin urheilua harrastamattomat, silld voitiin olettaa olevan vaikutusta tutkimuksen tuloksiin.
Niin ollen perfektionismin kontrollointi antoi luotettavampaa tietoa kuormittuneisuuden ilmenemi-

sestd tutkittavilla.

4.3 Tutkimuksen merkitys ja jatkotutkimustarpeet

Tutkimuksen mukaan kilpaurheilijat kokivat joiltain osin suurempaa kielteistd psyykkistd kuormit-
tuneisuutta kuin urheilua harrastamattomat. Nayttod siité, ettd kilpaurheilu tuottaisi enemmin kiel-

teistd kuormittuneisuutta kuin toiset harrastukset tai muuhun eldméén liittyvit tapahtumat, ei kui-

39



tenkaan ilmennyt. Sen sijaan kilpaurheilun voidaan tutkimustulosten perusteella todeta aiheuttavan
muuta eldmdd enemméin myonteistd kuormittuneisuutta, kuten haasteita ja mahdollisuuksia kehittya.
Tutkijat korostavatkin, ettd vaikka psyykkiset vaatimukset ovat merkittavi urheiluun liittyvé piirre,
niitd ei kuitenkaan tule ndhdi tdysin kielteisend asiana (Collins & MacNamara, 2012). Vastoin-
kidymisten voittamiseen tarvitaan itseluottamusta ja psyykkisid hallintakeinoja, joiden kehittymisek-
si edellytetdin kokemuksia haastavista tilanteista. On siis jossain méérin hyddyllisti ja tarpeellista-
kin kokea vastoinkdymisii, jotta voisi kasvaa urheilijana. Collins ja MacNamara kritisoivatkin sité,
ettd urheilemisesta tehddin nuorille mahdollisimman helppoa ja vaivatonta esimerkiksi urheilupai-
notteisten koululuokkien avulla. He ehdottavat, ettid urheilijoille tarjottaisiin johdonmukaisesti mah-
dollisuuksia kohdata haasteita, jolloin he oppisivat tdrkeitd taitoja niiden voittamiseksi. Tutkijat
kuitenkin lisddvit, ettd varsinkin alkuvaiheessa sosiaalinen tuki on keskeisti.

Tutkimuksessa ilmeni myos, ettd urheilua harrastamattomat eivit raportoineet samanlaisia
kokemuksia harrastuksestaan verrattuna kilpaurheilijoihin. Heilld seké kielteisen ettd myonteisen
kuormittuneisuuden ldhde oli useammin muussa eldméssé kuin harrastuksessa. Harrastus saattaakin
olla heille 1dhinnd muun eldmén vaatimuksista palautumiseen tarkoitettu ajanviettotapa. Kilpaurhei-
lijoille taas urheileminen on “enemmaén kuin harrastus”. Se vaatii paljon ja tuottaa kenties enemmin
kielteistd kuormittuneisuutta kuin muut harrastukset, mutta se myos antaa paljon myonteisia koke-
muksia. Naméd myonteiset kuormittuneisuuden muodot voivat osaltaan vihentdi kilpaurheilemiseen
liittyvén kielteisen kuormittuneisuuden haitallisia vaikutuksia. Aiemmissa tutkimuksissa onkin to-
dettu, etti myonteinen kuormittuneisuus voi kumota kielteisen kuormittuneisuuden vaikutuksia
(Dixon & Reid, 2000). Tamanhetkisen tiedon valossa on kuitenkin mahdotonta sanoa, tapahtuuko
tillaista kumoamisvaikutusta, missd méédrin sitd tapahtuu ja minkélaisissa tilanteissa. Néin ollen
tarvitaan lisdd tutkimusta selvittiméddan myonteisen ja kielteisen kuormittuneisuuden suhdetta.

Tassd tutkimuksessa ilmenneet erot kilpaurheilijoiden ja urheilua harrastamattomien vélilld
saattavat johtua osaltaan tutkimusryhmien persoonallisuuden piirteiden erosta. Urheilijat raportoivat
enemmain perfektionistisia piirteitd, joten heiddn voidaan olettaa pyrkivin enemmin kohti taydelli-
syyttd. Siithen pédstikseen heidin tulee haastaa itsedin ja tehdd toitd kehittymisen eteen. TAmin
vuoksi kilpaurheiluun saattaa valikoitua henkil6itd, jotka ovat perfektionistisempia ja haluavat siten
myonteisen kuormittuneisuuden kokemuksia muita enemmaén. Toisaalta saattaa myos olla mahdol-
lista, ettd yhteys kulkee toiseen suuntaan, jolloin kilpaurheilu aiheuttaisi perfektionististen piirteiden
korostumista, eikd edelld mainitun kaltaista valikoitumista tapahtuisi. Olennaista psyykkisen kuor-
mittuneisuuden kannalta on kuitenkin se, ettd perfektionistisuuden todettiin vaikuttavan kuormittu-
neisuuden ilmenemiseen siten, ettd se lisdsi kielteisid kuormittuneisuuden kokemuksia urheilijoilla.
Myonteisen kuormittuneisuuden suhteen perfektionismilla ei todettu olevan vaikutusta. Kilpaurhei-

lu ei siis vélttamittd ole suurempi kielteisen kuormittuneisuuden ldhde kuin muut eldménalueet,

40



mutta urheilijat voivat kokea enemmin kielteistd kuormittuneisuutta nimenomaan korkeamman
perfektionististen piirteiden tason vuoksi. Tami on tidrked ottaa huomioon my6s urheilijoiden arjes-
sa. Itse urheilun piirteisiin tai sen kuormittavuuteen yleiselld tasolla on hankala vaikuttaa, silla kil-
paurheilussa toimitaan usein seké fyysisten ettd psyykkisten kykyjen ddrirajoilla. Fyysinen harjoitte-
lu on urheilussa vilttiméatontid, joten téllaisen stressitekijdn poistaminen on hankalaa. Sen sijaan on
tarked keskittyd tapaan, jolla urheilija kokee erilaiset vaatimukset ja haasteet péivittdisessd harjoitte-
lussaan. Tutkijat toteavatkin, ettd on kannattavaa keskittyd tarpeettomien psykologisten stressiteki-
joiden poistamiseen tai viahentdmiseen, jolloin fyysisiin tekijoihin on mahdollista vastata paremmin
(Galambos ym., 2005). Urheilijoille on hyodyllistd opettaa adaptiivisia tapoja kisitelld vastaan tule-
via haastavia tilanteita, jolloin ne eivét aiheuttaisi liiallista kielteistd kuormittuneisuutta.

Tutkimus antoi lisdksi viitteitd psyykkisen ylikuormittuneisuuden ulottuvuuksien ilmenemi-
sestd ja niiden ajallisesta etenemisestd. Tutkittavat raportoivat eniten itsetunnon heikkenemista, jo-
hon liittyy taipumusta kielteiseen itsearviointiin ja siitd seuraavaa vidhentynyttd saavutusten koke-
musta. Kyynisyyttd ja uupumusasteista visymysti raportoitiin vihemmin. Aiempien tutkimusten
perusteella oletettiin uupumusasteisen vdsymyksen olevan useimmin ensimmadisten psyykkiseen
ylikuormittuneisuuteen viittaavien merkkien joukossa (Gustafsson, 2007; Raedeke, 1997), mutta
tamén tutkimuksen mukaan itsetunnon heikkenemistd néyttédisi voivan ilmetd varhaisemmassa vai-
heessa. Toisaalta on otettava huomioon, ettd ylikuormittuneisuuden ulottuvuudet voivat ilmeti eri
tavoin tilanteesta riippuen (Maslach ym., 2001). Tilannesidonnaisuudesta tarvitaan kuitenkin lisdd
tutkimustietoa. Tdmain tutkimuksen perusteella vaikuttaa siltd, ettd jatkossa on hyodyllistd kiinnittda
aiempaa enemmaéan huomiota itsetunnon heikkenemiseen viittaaviin ylikuormittuneisuuden oireisiin
kilpaurheilijoilla. Niitd oireita voivat olla esimerkiksi omien taitojen véhittely sekid kokemus odo-
tusten tdayttamittd jattdmisestd ja kehityksen pysdhtymisestd (Raedeke, 1997).

Psyykkisen ylikuormittuneisuuden merkkien havaitseminen varhaisessa vaiheessa on ensiar-
voisen tirkedd, silld pitkittyessddn se voi johtaa moniin seki fyysiselle terveydelle haitallisiin seu-
rauksiin, kuten sydén- ja verisuoni- seki tuki- ja liikkuntaelinsairauksiin (Honkonen ym., 2006), ettd
psyykkisiin oireisiin, kuten masennukseen (Ahola ym., 2006), ahdistuneisuuteen seki itsetunnon ja
sitoutuneisuuden laskuun (Maslach ym., 2001). Ylikuormittuneisuuskehityksen alkuvaiheessa ilme-
neviin oireisiin on siis tirkei kiinnittdd huomiota, mutta lisdksi on muistettava, ettd nama alkuvai-
heen oireet voivat vaihdella yksilosti tai tilanteesta riippuen. Tarkastelu tulisi siis olla riittdvin mo-
nipuolista, jotta mahdollisimman moni ylikuormittuneisuuden varhaisia oireita kokeva saisi tukea
riittdvén ajoissa.

Merkittavdd on myOs huomata, ettd sosiaalisen tuen sekd kontrollin ja kompetenssin tunteen
on todettu voivan suojata psyykkiseltd ylikuormittuneisuudelta (Cresswell & Eklund, 2004). Var-

sinkin ne urheilijat, joilla ilmenee paljon perfektionistisia piirteitd, voivat hyotyd harjoitteista, joilla
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pyritddn kohentamaan heiddn kykyéddn késitelld kielteisen kuormittuneisuuden kokemusta ja koh-
kimusta aiheesta tarvitaan kuitenkin lisdi, silld tieto auttaa ennaltachkidiseméin tai ainakin hallitse-
maan psyykkistd ylikuormittuneisuutta (Cresswell & Eklund, 2006). Samalla on mahdollista tunnis-
taa ilmion taustalla olevia tekijoitd, kehittdd tehokkaita interventiomenetelmid sekd ajoittaa ne oi-

kein.
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LIITTEET

Liite 1. Muuttujaluettelo.

Kontrollimuuttujat

1. Ikd (jatkuva, vuosina)
2. Harrastusvuodet (jatkuva, vuosina)
3. Viikoittainen harrastusméiiri (jatkuva, tunteina viikossa)

4. Perfektionismi (uudelleenluokiteltu summamuuttuja, asteikolla 1-5)

Kuormittuneisuusmuuttujat

5. Psyykkinen ylikuormittuneisuus/itsetunnon heikkeneminen (uudelleenluokiteltu summa-
muuttuja, asteikolla 1-5) (ABQ)

6. Psyykkinen ylikuormittuneisuus/kyynisyys (uudelleenluokiteltu summamuuttuja, asteikol-
la 1-5) (ABQ)

7. Psyykkinen ylikuormittuneisuus/uupumusasteinen visymys (uudelleenluokiteltu summa-
muuttuja, asteikolla 1-5) (ABQ)

8. Urheilusta/harrastuksesta johtuva kielteinen kuormittuneisuus (jatkuva summamuuttuja,
vain arvoja < 0) (LESCA)

9. Muusta eldamaisti johtuva kielteinen kuormittuneisuus (jatkuva summamuuttuja, vain arvo-
ja<0)(LESCA)

10. Urheilusta/harrastuksesta johtuva myonteinen kuormittuneisuus (jatkuva summamuuttu-
ja, vain arvoja > 0) (LESCA)

11. Muusta eldmaistd johtuva myonteinen kuormittuneisuus (jatkuva summamuuttuja, vain

arvoja > 0) (LESCA)

Muut taustamuuttujat

12. Koulu-/ty6tilanne (kategorinen muuttuja, luokat: toinen aste, korkea-aste, tyossd, muu)

13. Asumismuoto (dikotominen muuttuja, luokat: muuttanut kotoa, vanhempien luona)
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Liite 2. Muuttujien tunnusluvut.

LIOTETAULUKKO 1. Muuttujien vaihteluvilit, keskiarvot ja keskihajonnat tutkimusryhmittiin

Tutkimusryhma
Kilpaurheilijat Urheilua
(n=21) harrastamattomat

(n=46)
vaihteluvili ka kh vaihteluvili ka kh
1. Ika 15-29 19.19 3.50 19-40 2483 5.18
2. Harrastusvuodet 6-22 12.19 3.57 0-26 8.11 6.51
3. Viikoittainen harras- 5-16 9.24 259 1-14 4.30 3.08

tusmaara

4. Perfektionismi 1.79-3.86 26 054 0.36-3.14 1.50  0.61

5. Psyykkinen ylikuormit- 1.60-3.85 2.88  0.63 1.20-3.75 2.18 0.57
tuneisuus/ itsetunnon
heikkeneminen

6. Psyykkinen ylikuormit- 1.10-3.70 205 0.52 1.00-2.85 144  0.51
tuneisuus/ kKyynisyys

7. Psyykkinen ylikuormit- 1.10-3.25 2.04 0.70 1.05-3.50 1.88 0.53
tuneisuus/ uupumusastei-
nen viasymys

8. Urheilusta/ harrastuk- -8.25—-1.00 -3.73 2.63 -5.25--0.00 -1.65 1.56
sesta johtuva kielteinen
kuormittuneisuus

9. Muusta eldmasti johtu- -7.25—-0.00 -3.17 224 18.25--0.25 -598 4.45
va kielteinen kuormittu-
neisuus

10. Urheilusta/ harrastuk- 0.00-10.75 3.67 272 0.00-15.00  2.45 2.87
sesta johtuva myonteinen

kuormittuneisuus
11. Muusta eldmisté joh- 0.00-8.25 1.56 194 0.00-15.00 4.23 3.59
tuva myonteinen kuormit-
tuneisuus
n Y% n Y%
12. Koulu-/tydtilanne
toinen aste 10 47.6 % 0 0%
korkea-aste 6 28,6 % 46 100 %
tyOssd 3 14,3 % 0 0 %
muu 2 9.5 % 0 0 %
13. Asumismuoto
muuttanut kotoa 9 42.9 % 45 97,8 %
vanhempien luona 12 57,1 % 1 2.2 %
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