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E-urheilu, eli ammattilaistasoinen videopelaaminen on kasvattanut suosiotaan valtavasti
viime vuosina. Jotta pelaaja menestyisi e-urheilussa, hanella on oltava korkea taitotaso,
omistautumista ja kurinalaisuutta. E-urheilu vaatii korkeatasoista henkista keskittymista,
mutta vaatimukset vaihtelevat pelikohtaisesti. Pelaajat viettavat useita tunteja harjoitellen
pelaamista, yllapitddkseen korkeaa tasoa ja tayttddkseen fanien ja sponsoreiden odotuk-
set, mika voi olla ajoittain haasteellista. Pelaajat kohtaavat kilpailuun liittyvaa stressia, joka
voi johtaa ahdistuneisuuteen, hermostuneisuuteen ja muihin mielenterveydellisiin ongel-
miin. Nama tekijat voivat johtaa tyduupumukseen, pitkdaikaisen stressin aikaansaamaan
tilaan.

Tama toiminnallinen opinnaytetyé tarjoaa tietoa pelaajien kokemasta stressista, tyduupu-
muksesta seka psykofyysisen fysioterapian keinoista tukea pelaajan kykya selviytya
tyonsa vaatimuksista ja yllapitaa uraansa.

Taman opinnaytetydn aineisto on keratty verkkolahteista, kirjallisuudesta ja tutkimusartik-
keleista. Keratyn tiedon perusteella tunnistettiin e-urheilun vaatimuksia ja psykofyysiset te-
kijat seka stressin ja tyduupumuksen vaikutusta pelaajien suoriutumiseen. Naiden tietojen
pohjalta ja yhteistydkumppanimme toiveiden perusteella tein kirjallisen osion ja informatiivi-
sen videon.

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi informatiivinen video e-urheilun pelaajien stressista ja
tyduupumuksesta seka siita, miten psykofyysinen fysioterapia voi tukea heidan hyvinvointi-
aan ja suorituskykyaan. Video antaa selkeat ohjeet fysioterapeuttisista harjoitteista, jotka
ovat suunniteltu rauhoittamaan kehon stressireaktioita ja ehkaisemaan uupumusta. Se on
suunnattu ammattilais- ja puoliammattilaispelaajille, harrastajille seka kaikille aiheesta kiin-
nostuneille, kuten e-urheilun parissa tydskenteleville fysioterapeuteille.

Vaikka e-urheilun tutkimus on viela rajallista, toivottavasti tulevaisuudessa tutkitaan lisaa
tutkimusaiheita. Tasta aiheesta voitaisiin tehda jatkotutkimusta, joka antaa tarkemman ka-
sityksen ammattiurheilijoiden kokemasta stressista ja uupumiseen vaikuttavista tekijoista.
Lisaksi psykofyysisen fysioterapian liittdminen osaksi e-urheilufysioterapiaa on tarkeaa, ja
se edellyttaa alan ammattilaisten oma-aloitteisuutta ja riittdvaa osaamista. Pelaajien hyvin-
voinnin ja lajin kehityksen kannalta olisi eduksi, jos fysioterapiassa otettaisiin huomioon
seka fyysiset, etta psykologiset tekijat. Pelaajia tukevien ammattilaisten on tydskenneltava
yhdessa tukeakseen heidan yksildllista uralla etenemista ja tyon jatkuvuutta.

Avainsanat E-urheilu, stressi, tyduupumus, fysioterapia
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The popularity of E-sports, or competitive video gaming at a professional level, has grown
tremendously in recent years. For player to succeed in E-sports, they must possess a high
level of skill, dedication, and discipline. E-sports require high levels of mental focus, but the
requirements vary by game. Players spend many hours practicing to maintain a high level,
and meet the expectations of their fans and sponsors, which can be overwhelming. Play-
ers deal with competition-related stress, which can lead to anxiety, nervousness, and other
mental health problems. These factors can lead to burnout, condition caused by prolonged
stress.

This functional thesis provides information on the stress experienced by players, work
burnout, and the means of psychophysical physiotherapy to support the player’s ability to
cope with the demands of their work and maintain their career. The thesis project was im-
plemented in co-operation with the KAMK.GG organization.

The data for this thesis was collected from online sources, literature, and research articles.
Based on the gathered information, the requirements and psychophysical factors of e-
sports players were identified, along with the impact of stress and burnout on their perfor-
mance. Based on this information and our partner’s requests, | produced a written section
and an informative video.

As result of the thesis, an informative video was created regarding stress and burnout
among e-sport players as well as how psychophysical physiotherapy can support their
well-being and performance. The video provides clear instructions for physiotherapy exer-
cises designed to calm the body’s stress reactions and prevent burnout. It is aimed at pro-
fessional and semiprofessional players, hobbyists, and anyone interested in the subject,
such as physiotherapists working in the field of e-sports.

Although research on e-sports is still limited, hopefully more research topics will be ex-
plored in the future. A study that provides a more detailed understanding of the stress ex-
perienced by professional athletes and the factors that contribute to burnout could be con-
ducted on this topic. Additionally, incorporating psycho-physical physiotherapy into the
practice of e-sports physiotherapy is crucial, and it requires the initiative and sufficient
knowledge of professionals in the field. It would be beneficial for the well-being of players
as well as the development of the sport if physiotherapy considered physical as well a psy-
chological factor. Professionals supporting the players must work together to support their
individual career progression and work sustainability.
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1 Johdanto

E-urheilu on kasvanut viime vuosikymmenina erittdin nopeasti, ja siitd on tullut yksi
maailman nopeimmin kasvavista urheilulajeista. Tama kehitys on johtanut siihen, etta
e-urheilu on kehittanyt oman infrastruktuurinsa, johon kuuluu esimerkiksi ammattiliit-
toja, organisaatioita ja sponsoreita. Se on tuonut uudenlaisen kilpailullisen ulottuvuu-
den digitaalisen pelaamisen maailmaan ja tarjoaa innokkaille pelaajille mahdollisuuden
kilpailla ja saavuttaa menestysta virtuaalisissa areenoissa. (Suomen elektronisen urhei-
lun liitto 2019.)

Useat ammattilaispelaajat e-urheilussa paattavat uransa yleensa jo nuorella ialld. Uran
paattymisen syy on useimmissa tapauksissa tydhoén vasyminen ja loppuun palaminen.
Ammattilaispelaajat huipputasolla pelaavat jopa 12—14 tuntia paivassa, kuutena pai-
vana viikossa. Useat e-urheilu organisaatiot ja joukkueet ovat palkanneet pelaajien tu-
eksi psykologeja ja mentaalivalmentajia tydbuupumuksen ennaltaehkaisemiseksi parem-
min tulevaisuudessa. (Lajka 2018.) Henkisen kuormituksen taso vastaa e-urheilussa
samaa tasoa kuin perinteisessa huippu urheilussa (Emara, Ng, Cruickshank, Kampert,
Piuzzi, Schaffer & King 2020). Pelaajan mielenterveyden tukeminen ja siita huolehtimi-
nen on kiireellinen huolenaihe (Madden & Harteveld 2021). Yleisella tasolla e-urheilijat
ovat terveita, mutta e-urheilu ammattilaisena voi aiheuttaa merkittavia stressitiloja ja
alentaa henkista hyvinvointia (Trotter, Coulter, Davis, Poulus & Polman 2020; Watta-

napisit, Wattanapisit & Wongsiri 2020).

E-urheiluun liittyvaa tutkimusnayttdoa on viela vahan ja lisa tutkimusta tarvitaan jatkossa
yha enemman lajin kasvaessa edelleen ja ammattilaispelaajien maaran lisdantyessa.
E-urheilun ammattilaispelaajien odotettavissa olevan kasvun myo6ta, kasvaa myds tarve
ymmartda paremmin heidan tydymparistdaan ja tyon vaatimuksia seka nahda jo en-
nalta mahdollisia nousevia riskeja, jotta voidaan paremmin ryhtya ennakoiviin toimenpi-
teisiin ja estaa negatiiviset terveysvaikutukset. (Pereira, Brito, Figueiredo & Verhagen
2019.)

Opinnaytetydprosessin aikana ilmeni, etta ei ole olemassa aikaisempaa informatiivista
videota e-urheilijan stressista seka tydbuupumuksesta ja fysioterapian keinoista auttaa

pelaajaa selviytymaan tyduupumuksesta. Opinnaytetdita liittyen e-urheilijan fyysiseen



terveyteen ja tuki- ja liikuntaelimiston toiminnan tukemiseen I6ytyi useita. Idea informa-
tiivisen videon toteuttamisesta tuli minulta itseltani ja keskustelin videon toteuttamisesta

yhdessa opinnaytetydn yhteistydkumppanini KAMK.GG kanssa.

Yhteistydbkumppanina opinnaytetydprosessissa toimi kajaanilainen e-urheilu organisaa-
tio KAMK.GG. Organisaatio on perustettu vuoden 2021 tammikuussa kajaanilaisten
ammattikorkeakoulu opiskelijoiden toimesta, jotka kokivat, ettd Suomessa on tarve
englantia osaavalle e-urheilu organisaatiolle. Heidan tavoitteenaan on laajentaa organi-
saationsa toimintaa myds Suomen rajojen ulkopuolelle kansainvalisille markkinoille.
(KAMK.GG.) Tiedustelin yhteistydn mahdollisuutta itse KAMK.GG organisaation mark-
kinointipaallikdlta. Kerroin opinnaytetyoni aiheen ja kysyin, olisivatko he kiinnostuneita

yhteistydsta. Yhteistydsopimus allekirjoitettiin marraskuussa 2022.

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa informatiivinen video e-urheilun ammattilaisille,
joka kasittelee ammattilaispelaajan tyon stressitekijoita, tyduupumukseen johtavia syita
seka ohjeistaa videolla konkreettisia fysioterapeuttisia harjoitteita stressin hallintaan.
Video on suunnattu erityisesti ammattilaistason e-urheilijoille, mutta myos puoliammat-
tilaisille, pelaamista harrastaville ja aiheesta kiinnostuneille, kuten esimerkiksi e-urhei-

lussa toimiville fysioterapeuteille ja muille ammattilaisille.

Opinnaytetyoni tavoitteena on kerata kirjallisuuskatsauksen my6ta ajankohtaista tietoa
siitd, mitka tekijat voivat johtaa ammattilaispelaajan loppuun palamiseen seka miten fy-
sioterapiassa voitaisiin paremmin tukea pelaajien kokonaisvaltaista hyvinvointia ja jak-
samista tyduupumuksen ennalta ehkaisemiseksi. Lisaksi selvitan stressin yhteytta e-
urheilijan tyduupumuksen syntymiseen ja stressin vaikutusta pelaajaan kilpaillessa am-
mattilaistasolla. Keratyn seka jasennellyn teoriatiedon seka tutkimusten kautta pyrin
I6ytdmaan tarkoituksen mukaisia ja toimivia fysioterapeuttisia harjoitteita tukemaan pe-
laajan henkista hyvinvointia, erityisesti stressin hallintaa ja tyduupumuksen ennalta eh-

kaisya.



3 E-urheilijan stressi ja tyouupumus

3.1 E-urheilu

E-urheilu (esports) tarkoittaa kilpailullista pelaamista tietokoneella tai muilla digitaalisilla
laitteilla, kuten pelikonsoleilla tai mobiililaitteilla. E-urheilussa pelaajat kilpailevat toisi-
aan vastaan yksil6- tai joukkuelajien puitteissa, ja tavoitteena on voittaa vastustajat ja
siten saavuttaa palkintoja ja menestysta. E-urheilussa voi pelata monella eri tasolla,
aina harrastepelaamisesta ammattilaisurheiluun asti. Ammattilaispelaajat voivat ansaita
merkittdvid summia rahallista palkkiota pelaamalla ja voittamalla turnauksia. E-urheilu
on kasvanut nopeasti vime vuosikymmenien aikana ja se on nyt yksi maailman no-
peimmin kasvavista urheilulajeista. E-urheilutapahtumat kerdavat suuria yleisdja ja mo-
net ammattilaisturnaukset striimataan suorana lahetyksena verkossa, jolloin katsojat
ympari maailman voivat seurata peleja reaaliajassa. (Suomen elektronisen urheilun
liitto 2019.)

Usein oletetaan, etta e-urheilu on helppoa, mutta e-urheilu ammattilaistasolla on hyvin
kurinalaista ja vaatii vahvaa omistautumista. (Rénka 2018: 10.) Lajin edelleen kasva-
van suosion myota, monet tavoittelevat huippupelaajaksi paasemista. Ulkopuolelta e-
urheilua seuraava kokee, etta ammattilaispelaaminen on vain "pelaamista”. Kuitenkaan
ammattilaiseksi ei ryhdyta hetken mielijohteesta, vaan se vaatii pitkajanteista harjoitte-
lemista ja omien taitojen kehittamista. Maaratietoinen harjoitteleminen vaatii pelaajalta
vapaa-aikansa uhraamista pelin pelaamiseen ja pelitaitojen hiomiseen. Alalla lahjak-
kuudesta on tietysti oma hyotynsa, mutta se ei takaa pitkalla tahtaimella pysyvaa paik-
kaa ammattilaistasolla. E-urheilussa kilpailevat kertovat, ettd ammattilaiseksi voi tulla
aidolla intohimolla. Pelaajan tulisi pelata sellaista pelia, jota rakastaa, jonka parissa
halu kehittyd paremmaksi kasvaa ja sitd kautta tarvittavia taitoja kertyy lisda. (Rénka
2018, 28-29.)

E-urheilussa pelataan monia eri peleja seka joukkue, etta yksilétasolla. Harjoittelume-
todit voivat olla hyvin erilaisia pelista ja pelityylista riippuen. Harjoitteleminen sisaltaa
paljon muutakin, kuin vain itse pelin pelaamista. Ammattilaiset keskittyvat tiiminsa seka
joukkueensa kesken esimerkiksi taktiikoihin ja micro- ja macrotaitojensa hiomiseen.
Pelaamisen ulkopuolella usein katsotaan videoita pelaamisesta. Videoiden kautta pyri-

taan Idytamaan uusia ja toimivampia ratkaisuja pelin sisaisiin toimintoihin, kuten esi-



merkiksi hydkkays- ja puolustustaktiikoihin tai yksittaisten taitojen treenaamiseen. Am-
mattilaispelaajien rutiinit muistuttavat paljon perinteisen urheilun harjoittelu rutiineja.
Pelaajat kiinnittavat muun muassa huomiota pelaamisen lisdksi omaan yleiskuntoon,
ruokavalioon ja pohtivat niiden yhteytta reaktio- ja keskittymiskykyyn seka yleiseen jak-
samiseen. (Ronka 2018, 29-30.) Pelaajien on pystyttava pitamaan itsensa keskitty-
neena useita tunteja kestavien ottelujen aikana ja reagoitava riittdvan nopeasti muuttu-
viin tilanteisiin videopelissa. (Rdnka 2018: 34.) Useasti pelaajilta vaaditaan pelaamisen
lisdksi myds edustustehtavissa toimimista. Pelaajat edustavat seka joukkuettaan, etta

sponsoreitaan. (Ronka 2018, 55.)

Urheilun ja e-urheilun valilld on useita yhtaldisyyksia. Molemmat tarjoavat viihdetta pe-
lid katsovalle yleisélle. Molemmat ovat kilpailuymparist6ja, joissa kilpailijan taidot koros-
tuvat (Palanichamy, Sharma, Manoj & Kanchana 2021). Tutkimukset ovat osoittaneet,
ettad huippu-urheilijoilla on kova paine menestya ja he kohtaavat erilaisia vaatimuksia
ollessaan pelaamisen huipputasolla. Tutkijat ovat tutkineet naita vaatimuksia paaasi-
assa kvalitatiivisilla menetelmilld haastatellakseen huippupelaajia heidan kokemistaan
tyon stressitekijoista. Tutkimuksessa tunnistettiin mahdolliset optimaalisen suoritusky-
vyn esteet, kuten luottamusongelmat, riittamattomat selviytymiskeinot ahdistuksessa,
aiempien saavutusten ja virheiden vaikutus, joukkueen kehittymisen haasteet seka va-

paa-ajan ja pelaamisen erottaminen toisistaan. (Palanichamy ym. 2021.)

3.2 Stressin taustatekijat

Stressilla tarkoitetaan tilaa, jossa henkilddn kohdistuu suuri maara haasteita ja vaati-
muksia, etta siihen sopeutumiseen kaytettavissa olevat sisdiset voimavarat ovat liian
vahaisia tai voivat ylittya. Kaikki stressi ei kuitenkaan ole haitallista, vaan tarpeellistakin
ihmisen selviytymisen kannalta. Keskeisinta on, ettd onko stressi tilapainen asia vai
onko se jatkuvaa. Pitkdan jatkuva stressitila voi olla monin tavoin ihmiselle vaarallista.
(Mattila 2022.)

Stressin syntyyn voivat vaikuttaa alituinen kiireen tuntu, sopimaton tyo tai tyéttémyys,
meluisa ymparistd, liiallinen vastuunotto, perheen sisaiset ongelmat tai akilliset ja odot-
tamattomat elamanmuutokset. Tyéelamassa muun muassa tydn hallitsemisen puutteet,
vaatimusten kohtuuttomuus, riittavan tuen vahyys, sosiaaliset ongelmat, kiusaaminen
ja syrjinta, epaoikeudenmukainen kohtelu, arvostuksen tai vastavuoroisuuden puuttu-

minen, epajarjestelmallinen tai -maardinen vastuun jakaminen ja syyllisyyden tunteet



tekemattomista toista, voivat edesauttaa haitallisen stressitilan syntymista ja jatku-
mista. (Mattila 2022.)

Stressi usein koetaan seka mielen, ettad kehon reaktiona ja oireena. Stressi voidaankin
jakaa psyykkiseen ja fyysiseen stressitilaan. Psyykkisen stressin vaikutukset kohdistu-
vat mielialaan ja kayttaytymiseen. Liian pitkaan jatkuessa psyykkinen stressi voi johtaa
uupumukseen. Fyysinen stressitila aiheutuu taas ympariston ja erilaisten olosuhteiden
vaikutuksesta. Myos liikunnan harrastaminen on omanlaisensa fyysinen stressitila eli-
mistOlle ja liiallisena jatkuessaan johtaa ylikuntoon, jonka oireet vastaavat psyykkisen
uupumuksen oireita. (Peltomaa 2015, 51.) Stressitilassa on aina I&sna jonkinlaista epa-
suhteisuutta tai ristiriitaa ymparistén vaatimusten ja ihmisen oman kapasiteetin tai re-
surssien valilla, ja naiden asioiden valisen ristiriidan myo6ta kehkeytyy tilanne, jossa ih-
minen ei koe pystyvansa selviytymaan. Ihmiselld on stressitilanteessa usein tarve sel-
viytya jostakin, jota haneltd odotetaan tai jota han itse kokee muiden hanelta odotta-
van, mutta ei nde itsessaan kykyja selvita asetetuista vaatimuksista. Kyvyttdmyyden
tunne voi nousta esiin kognitiivisen osaamattomuuden myo6ta; vaatimukset ovat liian
korkeat suhteessa ihmisen omaan osaamiseen. Ihmisen kyvylle selvita voi myos olla
esteena emotionaaliset syyt, kuten vasymys tai masentuneisuus. lhmisella ei emotio-
naalisten haasteiden vuoksi I0ydy energiaa ja jaksamista selviytya haastaviksi koe-

tuista tilanteista, jolloin stressitila syvenee. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 169-170.)

Stressin kokeminen nakyy fyysisina oireina, mielensisaisina asioina ja ihmisen kaytta-
mismallien muutoksina. Stressi voi my6s olla ihmisen toimintaan positiivisesti vaikut-
tava tekija ja henkildlle tarpeellista eri tilanteissa. Sopivassa maarin stressi voi toimia
eteenpain viemana voimana, joka saa ihmisen ryhtymaan toimeen. Ihmiset reagoivat
stressiin yksildllisesti. Jokaisen yksilolliset ominaisuudet vaikuttavat kokemukseen
stressista ja sen oireista; ikd, sukupuoli, hengitys- ja verenkiertoelimistdn toiminta, ke-
hon koostumus, lihaskunto, henkilékohtaiset taidot/osaaminen, motivaatio ja asennoitu-
minen. Stressin lahde voi olla lyhytaikainen tai pidempikestoinen. Ajalliselta kestoltaan
erilaiset stressitilat aktivoivat kehon stressijarjestelmia eri tavoilla. Pitkdan jatkunut

stressitila on usealla tavalla haitaksi ihmisen terveydelle. (Peltomaa 2015, 51.)

Stressin hormonaaliset hairiot muuttavat inmisen aineenvaihdunnan toimintaa seka
seksuaalitoimintoja ja kuormittavat saatelykapasiteettia. Stressitila lisda kehon nonad-

renaliinipitoisuuksia, kiihdyttaa sydamen syketiehytta ja nostaa verenpainetta. Jos
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stressitila ei ole kontrolloitua, suojarefleksit muuntuvat ja kehon palautumisen mahdolli-
suudet hidastuvat, myos hormonien eritys hairiintyy. (Peters, Godaert, Balieux, Vliet,
Wilmmensen, Sweep & Heijnen 1998.) Stressitilassa lisamunuaiset lisaavat glukokorti-
kodineritystaan. Tama reaktio on seurausta hypotalamuksen ja aivolisakkeen aktivoitu-
misesta. Keskeinen hormoni hypotalamuksessa on kortikotropiinin vapauttajahormoni,
ja se vaikuttaa aivolisakkeen kortikotrooppisoluihin. Fysiologisesti katsottuna kehon ti-
laa voidaan pitda stressina, jos kortikotropiinin eritys aivolisdkkeessa on kasvanut ja ta-
man takia veren glukokortikoidipitoisuus on noussut. (Panula 1993.) Psyykkinen stressi
nakyy myos sykevalivaihtelun alentuneena tasona. Sykevalivaihtelun alentunut taso
johtuu sympaattisen hermoston toiminnan aktiivisuudesta ja parasympaattinen lisdanty-
nyt toiminta ei erotu, ennen kuin sympaattinen aktiivisuus hermostossa on laskenut riit-
tavasti. (Peltomaa 2015, 68.)

Autonominen hermosto ja immuunipuolustus kontrolloivat yhdessa kehon tulehdusre-
aktioita. Immuunipuolustuksen toiminta heikkenee ylikuormitustilassa, jolloin infek-
tiokierre voi olla yksi oire pitkdan jatkuneesta liiallisesta stressitilasta. Autonominen her-
mosto pitaa ylla toiminnan kannalta tasapainoista tilaa elimistéssa. (Lindholm & Gockel
2000.) Stressin voidaan ajatella olevan sympaattisen hermoston halytystilan aktivoijana
ja sen biologinen tehtava on valmistella kehoa pitamaan ylla suorituskykya ja lihasten
aktiivisuutta (Peltomaa 2015, 21). Sympaattinen hermosto valmistelee ihmisen toimin-
taan, jossa reaktio kehossa on taistele tai pakene. Pitkittynyt halytystila johtaa yhdessa
hormonaalisten muutosten ja tekijoiden kanssa ihmisen toiminnan haitallisiin muutok-
siin. (Lindholm & Gockel 2000.) Ihmisen sympaattinen hermosto reagoi herkasti voi-
makkaisiin tunnereaktioihin. Huoli, kiukku ja pelon tunne lisdavat stressioireita kehossa
ja siten sympaattisen hermoston toiminta vilkastuu. Tama johtaa tilaan, jossa ihmisen
rentoutuminen seka uni hairiintyvat. Tasta syntyy nukahtamisen vaikeuksia ja kehon

optimaalisen palautumisen hairidita. (Peltomaa 2015, 21.)

E-urheilussa kilpailuun liittyy psykofyysinen stressireaktio ja se on keskeinen osa e-ur-
heilua. Tutkimuksissa on havaittu, etta pelaajien ahdistuneisuustaso seka kortisolitasot
nousevat lahtétasosta pelin jalkeiseen aikaan. Myds sympaattisen hermoston on todettu

aktivoituvan kilpailutilanteiden aikana. (Palanichamy ym. 2021.)
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3.3 Stressi ja tydbuupumus e-urheilussa

Psyykkisella tasolla e-urheilu on vaativa laji. Keskittymiskyky tulee pystya pitamaan
huipussaan, kun pelaaminen on intensiivista ja kyseessa on suurien rahasummien voit-
taminen. Kehossa syke, hengitystiheys seka kortisolitasot vaihtuvat jatkuvasti. E-urhei-
lussa edellytetdan pelaajalta samoja psykologisia kykyja ja taitoja kuin perinteiselta ur-
heilijalta. Ammattilaispelaajien urat ovat olleet tdhan asti melko Iyhyita ja uran huippu
usein saavutetaan melko nuorella ialla. Pelaajan tulee jatkuvasti kehittaa pelityyliansa
ja adaptoitua pelin vaatimuksiin tai mahdollisena riskind on menettaa paikka e-urheilu
joukkueessa. Ammattilaispelaajat voivat pelata paivan aikana jopa 14 tuntia ja ovatkin
todella omistautuneita pelaamiselle. Tama lisaa riskia tyduupumukselle ja vasymysti-
loille. (Stockell 2020, 27-30.) Urheilijoiden kyvylla kasitella ja hallita stressia on todettu
olevan suora yhteys suorituskykyyn ja menestymiseen (Lazarus 2000). E-urheilussa
kilpailemiseen liittyy psykofyysinen stressireaktio. Tutkimuksissa on osoitettu, etta kil-
pailutilanteessa koettu stressi ei aiheuttanut hormonaalisia reaktioita, mutta on rapor-
toitu nostavan pelaajan ahdistuksen tunteen tasoa ja kortisolitasojen nousua pelisuori-
tuksen jalkeen. Osassa tehdyista tutkimuksista on todettu sympaattisen hermoston ak-
tivoituminen. Joissakin tapauksissa stressi on ilmennyt aggressiivisuutena. (Pala-

nichamy ym. 2021.)

Harvat tutkimukset ovat tutkineet mielenterveyden ennustajia e-urheilussa. Vuonna 2022
tehdyssa kyselytutkimuksessa selvitettiin e-urheilussa kilpailemisesta johtuvia stressite-
kijoita, unen laatua, tyduupumusta ja sosiaalista pelkoa seka toteutettiin mielentervey-
den tulosmittauksia. E-urheilijat kohtaavat erityisia vaatimuksia, jotka poikkeavat perin-
teisen urheilun vaatimuksista. Esimerkiksi tarve kayttda hienomotorista koordinaatiota
samalla, kun pelaajat kohtaavat korkean kognitiivisen tydmaaran, joka sisaltdd huomi-
ointi kykya, tiedonkasittelya seka visuaalisia taitoja. (Smith, Sharpe, Arumuham & Brich
2022.) E-urheilijat harjoittelevat keskimaarin 37 tuntia viikossa (Nagorsky & Wiemeyer
2020). Nama intensiiviset harjoitusaikataulut on yhdistetty e-urheilijoihin, jotka kokevat

sosiaalista ahdistuneisuutta, masennusta ja tyduupumusta. (Smith ym. 2022.)

Tutkimukset ovat johdonmukaisesti korostaneet stressin ja tyduupumuksen valista suh-
detta. Kroonisen stressin on osoitettu olevan merkittdva osa tyduupumusta. TyOuupu-
muksen on osoitettu vaikuttavan merkittavasti heikentyneeseen psyykkiseen hyvinvoin-
tiin. Huolimatta siita, etta e-urheilijat raportoivat tyduupumukseen liittyvista ongelmista,

ei ole olemassa tutkimusta, jossa tutkittaisiin selkedsti tyduupumuksen esiintyvyytta
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edistavia tekijoita, ja lisatutkimuksia tarvitaan stressitekijoiden, tyduupumuksen ja mie-

lenterveyden valisten ennakoivien suhteiden selvittamiseksi. (Smith ym. 2022.)

Videopelien pelaamisella voi olla seka positiivisia, ettd negatiivisia vaikutuksia psykolo-
giseen toimintaan. Pelaaminen kehittda kognitiivisia kykyja, kuten huomiokykya, reak-
tionopeutta, tarkkaavaisuutta ja ongelmanratkaisutaitoja seka mielikuvitusta. Taman li-
saksi pelien pelaaminen voi auttaa rentoutumaan ja lievittdmaan stressia, mika voi
osaltaan edistaa hyvinvointia. Mahdollisia haittoja pelaamisesta voi kuitenkin syntya.
Potentiaalisia haittoja voivat olla riippuvuus, joka osaltaan johtaa ylikulutukseen ja va-
hentyneeseen fyysiseen aktiivisuuteen, mika puolestaan vaikuttaa negatiivisesti tervey-
teen. Joissakin tapauksissa liiallinen pelaaminen voi myds johtaa mielenterveysongel-
miin, kuten masennukseen, aggressiivisuuteen, ahdistuneisuuteen ja sosiaalisten suh-
teiden ongelmiin. Kaikki eivat kuitenkaan koe videopelien pelaamisesta samoja vaiku-
tuksia. Vaikutukset voivat vaihdella henkildsta toiseen. (Poulus, Coulter, Trotter & Pol-
man 2020.)

Tybuupumus on paljon keskusteltu aihe ja sen tiedostetaan olevan yksi merkittavim-
mista mielenterveydellisistd ongelmista. Sita ei kuitenkaan ole tunnistettu kaikkialla vi-
rallisesti mielenterveyden hairioksi (Heinemann & Heinemann 2017, 1). Maailman ter-
veysjarjestdé World Health Organization (WHO) luokittelee tybuupumuksen tautiluoki-
tuksessa tyoperaisena oireyhtymana (Suomen Mentorit 2019). Tyduupumus on tyon
aiheuttamaa pitkaaikaista henkista ja fyysista kuormitusta, joka johtaa uupumukseen,
voimattomuuden tunteeseen ja jopa kyynisyyteen ty6ta kohtaan. Tyduupumus voi ke-
hittya ajan myo6ta, ja se voi johtua useista eri tekijoista, kuten liiallisesta tydomaarasta,
jatkuvasta ajanpuutteesta, epaselvista tyorooleista tai henkilokohtaisista ongelmista,
kuten tyd ja perhe-elaman epatasapainosta. Tyduupumuksen oireet voivat vaihdella
henkilosta toiseen, mutta yleisempia oireita ovat jatkuva vasymys ja uupumus, moti-
vaation puute ja kyynisyys tyota kohtaan, heikentynyt suorituskyky ja keskittymiskyky,
unihairiét, lisdantynyt artyneisyys ja stressi seka fyysiset oireet, kuten paansarky, tuki-

ja liikuntaelimiston kivut ja vatsavaivat. (Uusitalo-Arola, Tuisku & Rossi 2022.)

Tybuupumuksen synnyn riskeihin liitetdan tiettyja persoonallisuustekijoita; intohimoa
tydéhon, tunnollisuutta, kunnianhimoa, huolellisuutta, sitoutuneisuutta, velvollisuuden
tuntoa ja kiltteytta. Kuitenkin samat persoonan ominaisuudet nayttaytyvat kuvassamme

ihanteellisesta tydntekijasta. Heidan ansioistaan tyot tulevat tehdyksi, ja tyon laatu on
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hyvaa ja he pyrkivat parantamaan ammattitaitojaan harjoittelemalla uusia asioita ja ke-
hittymalla tydssaan. On ristiriitaista, etta yhteiskunnassa usein syyllistetaan tyéhénsa
uupuneita naistd ominaisuuksista. Tyohon uupumista ei voida todellisuudessa selittaa
ainoastaan yksilon luonteenpiirteilla ja persoonallisuustekijéilla. Eika tilannetta voida
kuitata haastavalla elamantilanteella. Tyduupumuksessa on aina kyse juuri tyosta.
Ihanteellisessa tilanteessa tyo tasapainottaa, antaa jaksamista ja yllapitda mielekkyytta
elamassa. Muilla elaman osa-alueilla nakyvat haasteet eivat yksinaan riita aiheutta-
maan tyéuupumusta, kun tydssa olosuhteet ovat hyvat. Elaman haasteet voivat no-
peuttaa tyduupumuksen syntymista, kun tydn kuormitustekijat eivat ole optimaalisella
tasolla. (Karjalainen 2020, 32-33.)

Tybuupumukseen tyypillisesti liittyy uupumusasteinen vasymys, kyynisyys ja heikenty-
nyt ammatillinen itsetunto. Vasymys tuntuu kaikissa tilanteissa ja se ei liity ainoastaan
kuormittaviin tilanteisiin. Tydhdnsa uupuneella vasymys on jatkuva tila, eika se katoa
tydpaivan jalkeen, viikonloppuna eika loma-aikanakaan. Joskus oireena ei ole kehon ja
mielen vasyneisyys vaan niin sanottu ylikierroksilla oleminen jatkuvasti. Tamakin myos
on pitkaan jatkuneen stressitilan merkki. Kyynisyys ty6ta kohtaan syo iloa tyon tekemi-

sesta ja vie pois tydon mielekkyyden kokemuksen. (Peltomaa 2015, 73.)

4 E-urheilijan tyduupumuksen ennaltaehkaisy

4.1 Tyobuupumuksen ennaltaehkaisyn keinot

Tybuupumusta voidaan ehkaista parhaiten pitamalla huolta tydolosuhteiden saannalli-
sesta arvioimisesta seka kehittdmisesta ja toimivista kaytanndista. Epakohdat tulisi ot-
taa puheeksi tydyhteisdssa. On suositeltua, ettd tydnantajat laatisivat sellaisia toiminta-
malleja, jotka tukevat tydntekijéiden tydkykya. (Uusitalo-Arola ym. 2022.) Tyéturvalli-
suuslain momentissa 25 ohjeistetaan tydnantajaa selvittdmaan tilanne, mikali hanen
tietoonsa tulee, etta tyontekijaan kohdistuu terveytta vaarantavaa kuormitusta. Myos
momentissa 28 ohjataan tyOnantajaa selvittdamaan tama havaittu tai esiin nostettu epa-
asiallinen kohtelu tyéntekijaa kohtaan. Tassa tilanteessa esimies on velvoitettu kayn-
nistdmaan toimenpiteet terveysvaaran valttamiseksi tai vahentamiseksi. Tilanteessa
tybnantaja voi saada tukea myos tydterveyshuollolta. (Finlex 2002.) Tydoloihin voidaan
aina jollain tapaa vaikuttaa, jo ennen tyontekijan voimien ehtymista. TyOuupumusta eh-

kaisevat keinot voivat kohdistua yksilGihin tai olosuhteisiin. Tyoyhteisossa tulee tarjota
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tietoa tybuupumuksesta ja sen ehkaisemisesta sekad motivoida virheellisten ja haitallis-

ten asioiden korjaamiseen ja tilanteen kehittamiseen. (Aulankoski & Lundahl, 91-92.)

Yksilon tasolla henkild voi edistdd omaa tydssa jaksamistaan huolehtimalla riittavasta
levosta seka palautumisesta ja tyoskentelemalla tydn vaatimusten sisalla. Tyduupu-
muksen ehkaisemiseksi ja hoitamiseksi voi tydntekija saada tukea tyoterveyshuollosta
seka terveydenhuollon ammattilaisilta. Ammattilaisen tuella tyéntekija voi saada yksil6l-
listd apua ja neuvoa tyduupumuksen ehkaisemiseksi ja hoitamiseksi. (Aulankoski &
Lundahl, 91.) Yksilotasolla oman hyvinvoinnin yllapitaminen ja kehittdminen seka
omien sisaisten voimavarojen rajallisuuden tunnistaminen ovat osa stressinhallintaa
seka tyduupumuksen ennaltaehkaisya. On tarkeaa pitda huolta paivittdisesta palautu-
misesta, tybaikojen noudattamisesta, levosta ja terveellisista elamantavoista. Mieluisat
vapaa-ajan harrastukset ja liikunta luovat pohjaa riittaville voimavaroille ja siten eh-

kaisevat uupumisen syntymista. (Uusitalo-Arola ym. 2022.)

E-urheilussa menestymisen kannalta on tarkeaa, etta pelaaja asennoituu motivoituneesti
tydssaan menestymiseen. Yksildn halu ja motivaatio parantaa yksildllisia taitoja, ovat
tarkeassa asemassa pelatessa korkealla tasolla. Henkiset tekijat ovat tarkea osa me-
nestysta e-urheilussa ja ne tulisi aina huomioida harjoittelussa. (Nagorsky & Wiemeyer
2020.) E-urheilu yleistyy ja kilpailu sekd ammattipelaaminen lisdantyvat. Kuitenkin tiede-
tdan vain vahan siita, kuinka e-urheilua voidaan parhaiten treenata ja peleihin valmistau-
tua. Kuten kaikki muutkin ammattiurheilijat, myds e-urheilijat ansaitsevat parhaan mah-
dollisen huolenpidon. Sita varten urheilun ja liikuntaldaketieteen parissa tydskentelevien
pitaisi johtaa keskustelua ja pohtia e-urheilijoiden terveytta. (Pereita, Brito, Figueiredo &
Verhagen 2019.)

4.2 Liikunnan merkitys tydbuupumuksen ennaltaehkaisyssa

Liikunnan harrastamisella on todettu olevan mydnteisia vaikutuksia ihmisen psyykki-
seen hyvinvointiin. Liikkunnan merkitys yksilon psyykkisen terveyden edistamisessa ko-
rostuu mielenterveydellisten ongelmien ennaltaehkaisyssa. (Kauranen 2017, 527.) Lii-
kunnalla on myds todettu olevan ennaltaehkaiseva vaikutus tyduupumuksen syntymi-
sessa (Naczenski, de Vries, van Hooff & Kompier 2017). Lilkunnan myonteiset vaiku-
tukset perustuvat keskushermoston valittdjaaineiden toimintaan ja niiden muutoksiin.
Naiden muutoksien seurauksena henkildon ahdistuneisuus seka depressio oireet vahe-
nevat ja unen maara seka laatu paranevat. (Kauranen 2017, 527.) Liikunnan on todettu

kohottavan mielialaa ja itsetuntoa samalla, kun se vahentaa stressialttiutta (Mahindru,
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Muacevic & Adler 2023). Tyoikaisilla likunnan saanndllinen harrastaminen lisdavat hal-
linnan tunnetta ja kykyja selviytya vaativistakin fyysisista tyotehtavista. (Kauranen
2017, 527-528.) Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd 20—30 minuutin kestavalla fyysi-
sessa harjoittelulla ja aktiivisuudella paivittain voidaan lisata levollisuuden ja rentouden
tunnetta. Tama rentous ja hyva olo voi jatkua jopa tunteja liikunnallisen harjoittelun jal-
keen. (Akinwunmi 2022.) Liikuntaa ja mielenterveytta tutkittaessa on huomattu, etta al-
hainen fyysinen aktiivisuus on ollut yhteydessa kasvaneeseen riskiin saada masennus-
oireita. Vain muutamia kuukausia kestava saanndllinen fyysinen aktiivisuus on jo va-

hentanyt lievan masennuksen ja ahdistuneisuuden oireita. (Peltomaa 2015, 110.)

4.3 Palautuminen ja uni

Tutkijat korostavat, ettd huonolaatuinen uni voi vaikuttaa negatiivisesti urheilijoiden kog-
nitiiviseen toimintaan, mika puolestaan voi myotavaikuttaa negatiivisesti suorituskykyyn.
Kun ajatellaan mielenterveysongelmia, unihairidét ja unen huono laatu ovat ennustavia
tekijoita alentuneelle mielenlaadulle. Tutkimukset ovat korostaneet kilpailevien myohai-
sillan pelisessioiden yleisyytta ja sita, etta e-urheilijat ilmoittivat merkittavasti huonom-
masta unenlaadusta ja kokevansa masennusta enemman kuin verrattuna ei-urheilija-
otokseen. (Smith ym. 2022.)

Jaksamisen ja terveellisten elamantapojen yllapitaminen edellyttaa riittdvasta unesta ja
palautumisesta huolehtimista. On olennaista I16ytaa kuormituksen ja palautumisen tasa-
paino seka sopiva kuormituksen maara keholle. (Tybterveyslaitos.) Palautuminen voi-
daan erotella seka fyysiseksi, ettd psyykkiseksi toiminnaksi. Unen laatu ja rentoutumis-
harjoitusten tekeminen vaikuttavat positiivisesti fyysiseen kuin myés psyykkiseen pa-
lautumiseen. Unen laatuun ei voi aina itse vaikuttaa, mutta rentoutumisharjoituksien te-
keminen on valinta, jonka jokainen voi tehda. Rentoutumisen voidaan ajatella olevan
tahdonalaista palautumisen edistamista. Palautumiselle tarkoitetaan stressitilasta elpy-
mista ja palautuminen toimii kehon rasituksen ja stressin vastavoimana. Henkilén
omien voimavarojen ehtyminen ja vasyminen johtavat palautumisen tarpeeseen. Fysio-
logisesti palautumisessa on kyse elimistdn vireystason palauttamisesta kuormitustilan
jalkeen. Fysiologisesti kehon stressitila iimenee sykevalivaihtelun laskuna ja palautumi-
nen sen nousuna. Psyykkinen stressi nayttaytyy henkisena paineentunteena ja kuor-
mittuneisuuden tunteena ja psyykkinen palautuminen on voitu saavuttaa, kun henkilo
kokee vointinsa jalleen virkeaksi ja kyetessaan jatkamaan arjen toimintoja normaalisti.
(Peltomaa 2015, 81-82.)
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Erilaisilla rentoutumismenetelmilla voidaan sdadella sympaattisen hermoston toimintaa
ja reaktioita, koska rentoutuminen kaynnistaa parasympaattisen hermoston toiminnan
ja siten edistaa palautumista. Rentoutumisharjoituksien aikana elimistoén hapenkulutus
alenee, syke ja hengitystiheys laskevat ja aareisverenkierron verisuonet laajentuvat,
jolloin kehon lampétila nousee. Rentoutumisen seurauksena myds verenpaine laskee,
veren laktaattitasot eli maitohappoarvot alenevat ja kuormituksesta palautuminen no-
peutuu. Myods kehossa vallitsevat mahdolliset jannitystilat paasevat raukeamaan. (Pel-
tomaa 2015, 93.) Riittava uni ja hyva unen laatu ovat valttdmatonta aivojen palautumi-
selle ja levolle. Syvan unen tarve on yksilollista, mutta terve aikuinen tarvitsee yleensa
1,5—2 tuntia syvaa unta yon aikana. (Aivoliitto.) Syvassa unen vaiheessa soluvauriot
korjautuvat ja hermosolujen valiset yhteydet vahvistuvat tarkeilla aivoalueilla kuten
muistissa. Uni on kehomme herkka terveysmittari ja psyykkiset ja fyysiset rasitustekijat
voivat hairitd herkasti unen laatua. On tarkeaa huolehtia tasapainoisesta vuorokausiryt-
mista ja uni-valverytmista. (THL 2019.)

Palautuminen rasituksesta tydelamassa on niin kehollinen kuin mielensisdinen pro-
sessi. Palautumista voi ajatella kehon omien akkujen lataamisena. (Tyoterveyslaitos.)
Tyosta palautumiseen vaikuttavat tyon tauottamisen mahdollisuudet, vapaapaivien
maara, loma-ajat seka vapaa-ajan mielekkyys ja mielekkaat aktiviteetit (Pennonen
2011). Voimien elpyminen tydelamassa vaatii usein sisaisten seka ulkoisten kuormitus-
tekijoiden vahentamista. Alkuvaiheessa jopa pienillakin muutoksilla kuormitukseen voi
olla merkittavaakin vaikutusta tydssa jaksamiseen. Henkil voi esimerkiksi laskea
omaa vaatimustasoaan, lisata tyopaiviin enemman taukoja, harjoitella rentoutumista ja
ottamalla aikaa suorittamisesta mielekkaalle vapaa-ajan tekemiselle. Lievasta ylikuor-
mituksesta ja uupumuksesta ihminen voi toipua myds omin voimin. Kuitenkin ulkopuoli-
nen tuki ja ohjaus voivat auttaa ajatusmallien ja olemassa olevien haitallisten toiminta-

tapojen muuttamisessa. (Aulankoski & Lundahl 2018, 85—-86.)

4.4 Fysioterapian keinot e-urheilijan stressin hallinnassa

E-urheilussa fysioterapeutti toimii yhteistyéssa tiimin eri jdsenien kanssa. Tiimiin kuuluu
fysioterapeutin lisaksi yleensa 1aakari, pddvalmentaja ja suoritus- sekd mentaalival-
mentaja. Yhdessa moniammatillisen tiimin ja pelaajien kanssa suunnitellaan seka to-

teutetaan heille soveltuvaa seka annettuihin tavoitteisiin tahtaavaa harjoittelua. Harjoit-
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telu sisaltada seka itse pelin pelaamista, voima ja kestavyys harjoittelua, silma-kasiyh-
teistydn harjoittamista, reaktiokyvyn harjoittamista ja kognitiivista harjoittelua. (Mig-

liore.)

4.5 Psykofyysinen fysioterapia

Psykofyysinen fysioterapia on fysioterapian erikoisalue, jossa toimintatapana on pyrkia
vahvistamaan, tukemaan ja edistdmaan asiakkaan liikkumis- ja toimintakykya seka voi-
mavaroja mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Taman lahestymistavan takana on ihmi-
sen yksilollisyytta ja kokonaisvaltaisuutta korostava ihmiskasitys. Lahestymistavan aja-
tuksena on se, ettd ihmisen fyysinen ja psyykkinen puoli muodostavat yhtendisen koko-
naisuuden toisiinsa ndhden. Fyysinen ja psyykkinen osa ihmista ovat kiintedssa vuoro-
vaikutuksessa toistensa kanssa. Psykofyysisen fysioterapian tavoitteina voi olla asiak-
kaan kokeman kivun lievittdaminen, rentoutuminen, stressin hallinta, kehollinen eheyty-
minen tai kehonhallinta ja ihmisen itsetuntemuksen tukeminen ja lisdaminen. Psykofyy-
sisen fysioterapian tydskentely tapoja ovat emotionaalisten tekijoiden korostaminen
seka tunteiden tunnistaminen vuorovaikutustilanteissa seka sanattomasti, etta sanalli-
sesti. Psykofyysisessa fysioterapiassa terapia maaritelladn asiakkaan Iahtétilanteen,
olemassa olevien valmiuksien, voimavarojen ja vallitsevan elamantilanteen perusteella.
Fysioterapia voidaan aloittaa esimerkiksi suhteellisen passiivisilla harjoitteilla, kuten
rentoutumisharjoituksilla. Myohemmin voidaan siirtyd myos aktiivisempiin terapiamene-
telmiin, kuten terapeuttiseen harjoitteluun liikkeen ja liikkumisen eri muodoissa. (Kaura-
nen 2017, 522.) Kuntoutusprosessi on aina asiakaslahtoista ja pyrkii korostamaan yksi-
|6sta itsestaan lahtevaa panostusta omaan kuntoutumisprosessiin hanen voimavaro-

jensa mukaisesti (Herrala, Kahrola & Sandstrom 2008, 11).

Terveydenhuollon asiakkaina ovat yhd useammin henkilot, jotka kokevat erilaisia fyysi-
sid, somaattisia ja psykososiaalisia haasteita ja ongelmia. Somaattisia oireita omaavat
asiakkaat kokevat usein uupumusta, kipua, uniongelmia, paansarkyja ja jaksamatto-
muutta. Terveydenhuollon toiminnan Iahtékohtana on aina kohdata ihminen kokonai-
suutena. Kuntoutusalan ammattilaisten tarjoama hoito ja terapia pyrkivat inmisen toi-
mintakyvyn lisddmiseen. (Herrala ym. 2008, 9.) Psykofyysisessa fysioterapiassa on
hyodynnetty terapiamenetelmind muun muassa Roxendalin kehotietoisuusterapiaa,
norjalaista psykomotorista fysioterapiaa, psykodynaamista fysioterapiaa, Feldenkrais-
menetelmaa, Alexander-tekniikkaa ja erilaisia rentoutusmenetelmia (Kauranen 2017,
523).
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4.6 Palleahengitys ja hengitysharjoitukset

Hengitys on yksi tarkeimmista elintoiminnoistamme ja siihen kiinnitetdan usein harvem-
min huomiota. Stressi ja monet muut kuormittavat tekijat hairitsevat kehon elintoimin-
toja, my6s hengitysta. (Herrala ym. 2008, 76.) Hengitystiet koostuvat yla- ja alahengi-
tysteista. Ylahengitysteihin kuuluvat nenaontelo, nielu seka kurkunpaa. Nama osallistu-
vat toiminnallaan hengittdmisen lisaksi nielemiseen, danen tuottoon ja yskimiseen. Ala-
hengitysteihin kuuluvat keuhkot, henkitorvi, keuhkoputket, ilmatiehyet ja keuhkorakku-
lat. Jotta ilma kulkisi keuhkorakkuloihin tarvitsee tdma prosessi myos lihasty6ta. Pallea
on ihmisen tarkein sisdanhengityksen lihas. Pallea osallistuu toiminnallaan yskimiseen,
nauramiseen ja myds oksentamiseen. Hengityksen apulihaksia ovat rintakehan kylkiva-
lilihakset, niskahartiaseudun apuhengityslihakset ja vatsalihakset. (Hengitysliitto.) Pal-
leaa ohjaa kehon autonominen hermosto. Muita hengitykseen osallistuvia lihaksia voi-

daan ohjailla tahdonalaisesti. (Herrala ym. 2008, 77.)

Stressaaminen seka uupumus alentavat ihmisen puolustuskykya. Sympaattisen her-
moston aktivoituessa hengitys tehostuu ja kiihtynyt hengitystiheys vahentaa rauhoitta-
van parasympaattisen hermoston toimintaa ja siten hengitys kiihtyy entisestaan. Ta-
man seurauksena elimistd suojautuu supistamalla verisuonia. Vaikka hengitys onkin
normaalisti automaattista ja tiedostamatontakin, voi siitd myds tulla tietoiseksi ja siihen
on mahdollista vaikuttaa. Ihminen voi tietoisesti sdadelld hengityksensa rytmia seka sy-

vyytta ja pidattaakin hengitystaan tiettyyn rajaan saakka. (Lehtinen, 1995.)

Hengitysharjoittelulla voidaan rentouttaa hengitysta ja mielta, vahvistaa hengityslihak-
sia ja parantaa keuhkotuuletusta. Hengitysharjoitukset perustuvat rauhalliseen hengit-
tamisrytmiin ja syvyyteen. Erilaisia hengitysharjoituksia ovat esimerkiksi palleahengitys,
huulirakohengitys ja rintakehan liikkuvuusharjoittelu. (Hengitysliitto.) Oikeana seka te-
hokkaimpana hengitystekniikkana pidetdan palleahengitysta. Hengitys tapahtuu siis en-
sisijaisesti pallea lihaksen avulla. Palleahengityksen aikana ilma paasee kiertdamaan
kaikissa keuhkojen osissa. Palleahengityksen voi ndhda ulkoisina merkkeina pallean
laskeutumisena ja vatsan pullistumisena ulospain sisdan hengitettdessa. Oikeanalista
palleahengitys tekniikkaa voi harjoitella seka levossa, etta rasituksen aikana. Palleali-
haksen osuus hengityksessa korostuu erityisesti sisaanhengityksessa, josta se vastaa
noin 70-prosenttisesti. Uloshengittamiseen pallea ei osallistu. Palleahengitys lisaa

keuhkotuuletusta, tasoittaa sydamenrytmia seka vahentaa hengenahdistusta ja auttaa
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kehoa rentoutumaan. (Kauranen 2020, 470—471.) Palleahengitys ja syvaan hengittami-
nen auttavat pysahtymaan hetkeksi ja hengittamaan rauhallisemmin seka hitaammin.
Palleahengitysta voi harjoitella erilaisin tavoin, esimerkiksi rytmittamalla seka tarkkaile-
malla omaa hengitysta. (Mielenterveystalo.) Palleahengitys voi laukaista kehon rentou-
tumisvasteita ja edistaa fyysista seka henkista terveytta. Palleahengityksen on todettu
tutkimuksissa parantavan tarkkaavaisuutta ja vaikuttavan laskevasti kehon kortisolita-
soihin. (Ma, Yue, Gong, Zhang, Duan, Shi, Wei & Li 2017.)

Yksi palleahengityksen harjoittamisen muoto on "box-breathing” (nelihengittdminen).
Nelidhengittaminen on hengitystekniikka, jolla voidaan edistda hengityksen hidastu-
mista ja tasaantumista. Harjoituksessa henkilé hengittda ensin sisdan nelja sekuntia,
jonka jalkeen pitaa ilman keuhkoissa toiset nelja sekuntia ja lopuksi vapauttaa ilman hi-
taasti ulos hengittdessa neljan sekunnin ajan. Harjoituksen aikana henkil® voi seist3,
istua tai olla makuu asennossa. Harjoituksen aikana henkildn tulee havainnoida omaa
hengitysrytmidan ja pallean aktivoitumista pitdamalla katta vatsan paalla. (WebMD Edi-
torial Contributors 2023.) Tutkimuksissa on todettu, etta lyhytkin hengitysharjoitus voisi

parantaa keskittymista seka vahentad vasymysta ja ahdistuneisuutta (Ma ym. 2017).

4.7 Kehotietoisuus ja jannitysrentoutus menetelma

Kehotietoisuus on ihmisen kyky havainnoida seka olla tietoinen oman kehonsa toimin-
nasta. Kehotietoisuus tunnetaan myos nimella kinestesia tai tietoisuus kehon osien si-
jainnista, liikkeesta ja niiden suhteesta lihaksiin ja niveliin. Kehotietoisuus perustuu pro-
prioseptiiviseen jarjestelmaan, joka kertoo, missa ja miten lihakset liikkuvat seka vesti-
buraalijarjestelmaan, joka koostuu sisdkorvan elimista, jotka vastaavat avaruudellisesta
hahmotuskyvysta. Vestiburaalisen jarjestelman avulla ihminen sailyttda tasapainonsa,
kehon asennon ja paan vakauden. Kehotietoisuus voi myods ulottua kehon omiin vihjei-
siin ja tarpeisiin, kuten nalkaan, janoisuuteen ja vasymykseen seka psyykkisiin tunneti-
loihin. (Hoshaw 2021.) Kehotietoisuus on syvaa ja kokonaisvaltaista itsensa tiedosta-
mista, hahmottamista, ymmarrysta ja hallintaa. Ruumis on seka fysiologinen, etta biolo-
ginen kokonaisuus ja keho tuo esiin sen minka ihminen kokee ja tuntee ruumiissaan.
(Herrala ym. 2008, 32.) Oman kehonsa tiedostava tarkastelu eli kehotietoisuuden har-
joittaminen, ohjaa havainnoimaan itsea seka sisalta, etta ulkoa ja siten kuin piirtamaan
oman kehonsa rajat. Selkea ja hyvaksyva kokemus ja kasitys itsesta sekd omasta ke-
hosta auttavat ihmistd suuntaamaan ajatuksensa itsensa ulkopuolelle. (Herrala ym.
2008, 35.)
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Yleisin kaytetty rentoutumisharjoitus on lihasten progressiivinen jannitysrentoutus me-
netelma. Harjoitus perustuu vartalon ja raajojen eri lihasryhmien jannittamiseen muuta-
man sekunnin ajan ja lihasten uudelleen rentouttamiseen. (Kauranen 2017, 525.) Har-
joituksen tarkoituksena on auttaa yksiléa kontrolloimaan paremmin stressia seka ahdis-
tuneisuutta, vahentaa unettomuutta ja kroonistunutta kipua. (Conrad Stéppler 2022.)
Progressiivisen jannitysrentoutus menetelman on todettu vahentavan masennuksen,
ahdistuneisuuden ja stressin oireita. Samalla se on my6s lisannyt hyvinvointia ja koet-
tua eldmanlaatua. (Merakou, Tsoukas, Stavrinos, Amanaki, Daleziou, Kourmousi, Sta-
matelopoulou, Spourdalaki & Barbouni 2019.) Progressiivisen jannitysrentoutus mene-

telman on kehittanyt Edmund Jacobson vuonna 1930 (Conrad Stoppler 2022).

4.8 Tyouupumuksen arviointi

Fysioterapiassa voidaan hyodyntaa asiakkaan tilanteen arvioinnissa erilaisia mittareita

ja standardoituja kyselyita. (Kauranen 2017, 29). Koettua stressia voidaan lahtea selvit-
tamaan kyselyiden avulla. Standardoitujen kyselyiden seka perusmittausten yhdistami-
nen parantavat asiakkaan kuormituksen arviointia ja auttavat terapiamuotojen vaikutta-

vuuden arvioinnissa ja seuraamisessa. (Peltomaa 2015, 77.)

4.8.1 Maslach Burnout Inventory

Maslach Burnout Inventory (MBI), joka tunnetaan myds nimelld burnout-kyselylomake
on valine jolla voidaan mitata ihmisen tyduupumuksen tilaa. Kyselyssa on 22 kohtaa,
jotka ovat vaittdma muodossa. Vaittamat liittyvat yksilén omaan tyéhon kohdistuviin
asenteisiin ja tuntemuksiin. Kyselyn avulla voidaan selvittda kuinka voimakkaasti ja
usein henkilé kokee tyduupumuksen eri oireita. Kysely sisaltaa kolme tyduupumusoi-
reyhtyman nakokohtaa; uupumus, etdantyminen tydsta/kiinnostuksen vahyys tyota
kohtaan ja henkildkohtainen kasitys omasta tydsta (tunteet omasta tehokkuudesta ja
kehittymisesta tydssa). 22 kohdassa vaittamista henkild arvioi kyseisen tilanteen ylei-
syytta omassa tilanteessaan asteikolla 0—6. Mita suuremman pistemaaran testista saa,
sitéd suurempi todennakoisyys on tyduupumuksella. Suurin mahdollinen pistemaara tes-
tissa on 132 pistetta. Testi on kasainvalisesti hyvaksytty, silla on yhdessa vaikuttava
validiteetti ja myOs eriava validiteetti. Yhdessa vaikuttava validiteetti mittaa testin korre-
laatiota jonkin aiemman tunnustetun testin mittausten kanssa. Eriava validiteetti takaa

sen, etta testin rakenne ei ole yhteydessa sellaisiin rakennelmiin, joiden kanssa sen ei
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kuuluisi olla yhteydessa. Nama ei-toivotut yhteydet voivat muokata odotettuja tuloksia

ja tasta syysta eridvyys on tarpeellinen. (Sanchez 2023.)

4.8.2 Bergen Burnout Indicator 15

Bergen Burnout Indicator 15 (BBI-15) on tarkoitettu arvioimaan tyduupumusta seka
ryhma- ja yksilotasolla. Mittarin kohderyhmaa ovat tyoikaiset henkilot. Tiedonkeruume-
netelmana toimii itse taytettava kyselylomake. Mittarissa nakyvilla olevat toimintakyvyn
ulottuvuudet ovat psyykkisen toimintakyvyn tekijoita. Mittari on 15 osainen ja naihin osi-
oihin vastataan asteikolla 1-6. Osioista muodostuu 3 ulottuvuutta; uupumisasteinen va-
syminen, kyynistyminen ja heikko ammatillinen itsetunto. Asteikot ovat todettu olevan
rittavan yhdenmukaisia yli sukupuoli- ja ikaluokkien, ja toistopysyvyyden perusteella
mittaria voi pitda luotettavana menetelmana tyduupumuksen arvioimisessa. (Ahola
2011.)

5 Informatiivisen videon toteutus

Tyon toteutus alkoi tietojen kartoittamisella liittyen e-urheilijan stressiin, tyduupumuk-

seen ja tyduupumuksen ennaltaehkaiseviin tekijoihin. Keratyn teoriatiedon kautta syntyi
opinnaytetyon tietoperusta, jonka pohjalta video toteutettiin. Videon kasikirjoitus valmis-
tui kesalla 2023. Yhteistyokumppani hyvaksyi videon kasikirjoituksen ennen videon ku-

vaamista syksylla 2023. Video oli valmis julkaistavaksi marraskuussa 2023.

Osana videon toteuttamista tehtiin kirjallisuuskatsaus kirjallisuudesta seka saatavilla
olevista tutkimusaineistoista ja nettiartikkeleista. Toteutuksen eli informatiivisen videon
lahdeaineisto kerattiin kirjallisuudesta seka netti- ja tutkimusartikkeleista. Kirjallisuus-
katsauksessa kaytettavien tutkimusten haku rajattiin vuoden 2010-2023 valilla julkais-
tuihin tutkimuksiin e-urheilusta. Tutkimuksia haettiin PubMedistd seka ResearchGa-
testa. Hakusanoina kaytettiin’E-sports”, "Esports athlete’s mental health” ja "Esports
athlete’s stress and burnout”. Haettaessa tutkimustietoa liittyen videoon valikoituihin
harjoitteisiin kaytettiin hakusanoina "deep breathing exercise” ja "progressive muscle
relaxation”. Nailla hakusanoilla I0ydettiin opinnaytetyon tuotokseen soveltuvat tutki-
musartikkelit. Kirjallisuuskatsaukseen valittuja tutkimusartikkeleita oli yhteensa 17.
Naista neljaa hyodynnettiin videon kasikirjoituksen tekemisessa muiden kirjallisuuslah-
teiden ja nettiartikkeleiden lisaksi. Koska videon pituus oli rajattu noin 10 minuuttiin,

taytyi lahteita tasta syysta tiivistda videon kasikirjoitusta tehtaessa. Kaikki 17 valittua
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artikkelia oli julkaistu vuosien 2017—-2023 valilla. Haetut aihepiirit liittyivat e-urheiluun,
e-urheilijan kokemaan stressiin tydssa seka e-urheilijoiden tydbuupumukseen, hengitys-
harjoituksiin ja jannitysrentoutus menetelmaan. Osa valituista tutkimuksista ei suoraan
liittynyt e-urheiluun, mutta tutkimusaiheiden tuli soveltua tukemaan opinnaytety6n ai-
hetta. Nama tutkimukset olivat sellaisia, joita haettiin hakusanoilla "deep breathing
exercise” ja "progressive muscle relaxation”. Valitut 17 tutkimusta olivat joko meta-ana-
lyyseja, RCT-, interventio- tai kyselytutkimuksia. Tutkimusartikkeleiden aiheiden poh-
jalta etsin myos aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta. Koska tutkimustietoa e-urheilijan stres-
sista ja tybuupumuksesta on viela vahan (Pereira ym. 2019) oli ajoittain haasteellista
I0ytaa tyon aiheeseen soveltuvia tutkimuksia. Videossa kaytetyt lahteet 10ytyvat liit-

teena opinnaytetydn lopusta (liite 1.).

Videon suunnittelu aloitettiin kesalla 2023 yhdessa opinnaytetydn yhteistydkumppanin
kanssa. Suunnittelu tapahtui etdyhteydella Discord-palvelussa puhelun valityksella.
Etatapaamisten aikana kaytiin 1api opinnaytetyon aihetta seka tarkoitusta, tavoitetta ja
suunniteltiin informatiivista videota. Tapaamisia pidettiin yhteensa kolme kertaa. Ta-
paamisten valilla kommunikointi liittyen opinnaytetydprosessiin tapahtui viestien valityk-
sella. Videon kasikirjoitus valmistui yhteistydkumppanille kommentoitavaksi syyskuussa
2023. Kuvasin videon itse kotona omilla kuvauslaitteillani. Lahetin raakaleikatut videot
yhteistydkumppanin graafiselle suunnittelijalle editoitavaksi lokakuun alussa. Ennen vi-
deon editoimisen aloittamista yhteistydkumppani ehdotti, etta heidan e-urheilu tiiminsa
testaisi videolla ohjeistettuja harjoitteita ja tasta kuvattu materiaali lisattaisiin osaksi vi-
deota. Videokuva e-urheilijoista testaamassa harjoitteita lisattiin informatiiviseen vide-
oon lokakuun lopussa editoinnin yhteydessa. Video valmistui julkaistavaksi marras-
kuussa 2023. Valmis video julkaistiin KAMK.GG Youtube-kanavalla marraskuun

alussa. Linkki videoon |6ytyy opinnaytetyon liitteista (liite 2.).

6 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli yhdessa opinnaytetydn yhteistydkumppanin kanssa to-
teuttaa informatiivinen videon, joka kasittelee e-urheilijan stressia ja tyduupumusta. Vi-
deolla ohjeistetaan erilaisia valikoituja harjoitteita, jotka soveltuvat seka e-urheilijoiden,
ettd myds harrastavien pelaajien kaytettavaksi. Video julkaistiin KAMK.GG organisaa-
tion Youtube-kanavalla, jotta se olisi ammattilaispelaajien, harrastajien seka aiheesta

muuten kiinnostuneiden helposti saatavilla ja hyddynnettavissa. Video toimii oppaan ta-
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voin, antaen konkreettisia harjoitteita katsojan kayttéén. Videolla ohjeistettavat harjoit-
teet valikoituivat sen mukaan, etta ne olisivat helposti toteutettavissa itsenaisesti katso-

jan valitsemassa ymparistdssa ja hanelle sopivana ajankohtana.

Yhtena tydn haasteena oli 16ytaa sopivat harjoitteet seka riittava lahdeaineisto tuke-
maan videon sanomaa. Videoon valitut harjoitteet perustuvat nykyiseen tutkimustietoon
hengitysharjoitteiden vaikutuksesta stressiin seka jannitysrentoutusmenetelman kaytta-
misesta stressin hallinnassa. Koska on olemassa runsaasti erilaisia harjoitteita ja kei-
noja stressinhallintaan, valittiin opinnaytetyon tuotokseen sellaiset harjoitteet, joista oli
saatavilla tutkimusnayttda niiden vaikuttavuudesta ja joita videon katsoja pystyisi oma-

toimisesti toteuttamaan.

E-urheilun kasvava suosio tekee aiheesta ajankohtaisen. E-urheilijoiden terveys ja
psyykkiset haasteet, kuten stressi ja tyduupumus, ovat todellisia ja tarkeita asioita ja
avun tarjoaminen ja heidan tukemisensa on tarkeaa. Informatiivisen videon toteuttami-
nen opinnaytetydn tuotoksena on tehokas tapa tavoittaa haluttu kohdeyleis6 ja tarjota
heille konkreettisia ratkaisuja stressin ja tyduupumuksen hallintaan. Videon julkaisemi-
nen Youtube-kanavalla tekee siita helposti saatavan. Video on englanninkielinen, jol-
loin se pystyy tavoittamaan laajemmin kohdeyleis6a. Videolle valitut harjoitteet perustu-
vat olemassa olevaan tutkimusnayttoon ja tama auttaa varmistamaan, etta ne ovat te-
hokkaita ja luotettavia tapoja hallita stressia. Olen erityisen tyytyvainen opinnaytetyon
tuotokseen ja koko prosessin toteuttamiseen yhdessa yhteistydkumppanin kanssa.
Opinnaytety6 prosessina on opettanut minulle paljon fysioterapian merkityksesta e-ur-
heilussa ja siita, mitka keinot voivat edesauttaa asiakkaita selviytymaan tyon sisalta-

mista psyykkisista haasteista.

Lisatutkimuksia tarvitaan e-urheilijoiden stressitekijoiden, tyduupumuksen ja mielenter-
veyden vélisten suhteiden selvittdmiseksi (Smith ym. 2022). Tulevaisuudessa voisi olla
hyddyllistd seurata informatiivisen videon vaikutuksia ja kerata palautetta harjoitteiden

hyodyllisyydesta e-urheilussa.

Tutkimuksen ja kehityksen tarve e-urheilussa on ilmeinen. On tarkea3, etta paneudu-
taan syvemmin e-urheilijoiden hyvinvointiin ja suorituskykyyn vaikuttaviin tekijoihin, ku-
ten stressiin, uupumukseen, fyysiseen terveyteen ja psykologisiin tekijoihin. Laajempi

ymmarrys naista aiheista auttaa kehittdmaan ennaltaehkaisevia toimenpiteita ja tukipal-



veluita e-urheilijoille. (Smith ym. 2022.) Alan ammattilaisten yhteisty® on avainase-
massa pelaajien yksiléllisen kehityksen ja uran jatkuvuuden tukemisessa (Lazarus
2000).
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Videon kasikirjoitus ja linkki videoon

Video: Esports Physiotherapy — Stress Management and Preventing Burnout
[Intro music] KAMK.GG logos, sponsors, Metropolia logo.

Hi everyone, and welcome to this video where we’ll be talking about esports and phy-
siotherapy! I'm Jonna, a physiotherapist student from Metropolia university of applied
sciense, and today I'll be sharing some tips to promote the health and well-being of es-
ports athletes. Esports is a growing field, and players put themselves to the test for hours
on end. That's why it's crucial to take care of both their physical and mental health. Lets
talk a bit about stress and burnout.

Esports athletes often experience a tremendous amount of stress. Competition, publicity
and long practice hours can be mentally, and physically draining. This can lead to bur-
nout and even an increased risk on injuries. But don’t worry, we have a couple of exer-
cises that can help you relax and manage stress.

The exercises: (relaxing music in the background)

There can be transition "text screen” before every exercise, stating the name of the exer-
cise.

Deep breathing / boxbreathing: The first exercise is simle deep breathing. Close your
eyes and focus on your breath. Inhale slowy counting to four, keep the air in your lungs
for next four seconds and then slowly exhale counting to four as well. This breathing
exercise helps to calm your nervous system and lower stress levels.

Deep breathing can help you relax immediately before an important match or anytime
you feel stress creeping in. Practice this exercise for few minutes, and you’ll notice a
difference.

Progressive muscle relaxation: The second exercise is progressice muscle relaxation.
Once again, close your eyes and focus on one muscle at a time. Tighten that muscle for
a moment, and then release the tension. You can start from the feet and work your way
up. This exercise helps identify and relieve muscle tension, which can also aid you in
better sleep and relaxation.

Having breaks from sitting: Breaks are essential too. Sitting in the same position for
long periods of time can cause muscle tension and fatigue. Stretch your arms, shoulders,
neck and back regularly. This improves blood circulation and helps keep your body mo-
bile.

Remember that stress management is very important for long-term well-being. Don’t he-
sitate to ask for support from coaches and teammates in this process. Together, you can

create a healthier and more balanced environment.
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Hopefully, these exercises will help you manage stress and prevent burnout. Your well-
being is important, both as a player and as a person.
Thank you for watching this video, and make sure to like this video and give it a thumbs
up! Be sure to subscribe KAMK.GG Youtube channel and go check out their other social
medias! And of course always remember to have fun gaming and take care of yoursel-
ves!

(Outro music playing and video ending)
Mydhemmin kasikirjoituksen valmistuttua yhteistydkumppani ehdotti, ettd heidan e-ur-
heilu tiiminsa testaisi videon harjoitteita ja tama kuvattaisiin. Kuvattu materiaali harjoit-

teiden testaamisesta lisattiin videoon lokakuussa 2023.

Linkki videoon: https://www.youtube.com/watch?v=xJKsV-51Seg
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