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Opinndytetydn toimeksiantajana oli lisalmen urheiluakatemia, joka jarjestda urheiluvalmen-
nusta tavoitteellisesti urheilua harrastaville nuorille. Urheilijoiden mielenterveys ja urheiluun
liittyva stressi on saanut mediahuomiota viime vuosina. Tyon tarkoituksena oli tutustua ilmiéén
seka selvittda stressin ja stressinhallintakeinojen valista yhteytta mielenterveyteen.

Tutkimustehtdvana oli selvittda nuorten urheilijoiden kokemia stressitekijéita, heidan omaksu-
miaan stressinhallintakeinoja seka selvittda niiden yhteyttd mielen hyvinvointiin. Tassa tutki-
muksessa tutkittiin millaisia stressitekijoita urheilijat kokevat ja miten he pyrkivat vaikuttamaan
niihin. Tutkimuksessa myds tutkittiin miten urheilijat reagoivat kilpailullisiin paineisiin ja valmen-
tajan odotuksiin. Tutkimuksessa myds selvitettiin mikd on stressin ja stressinhallintakeinojen yh-
teys mielen hyvinvointiin. Tutkimuksen tavoitteena oli |0ytda tietoa, joka auttaa ennaltaehkaise-
maan mielenterveyden ongelmia urheilussa. Tutkimus suoritettiin laadullisena tutkimuksena.
Tutkimuksen kohderyhmana oli urheiluakatemian joukkuelajien urheilijat. Tutkimuksen aineis-
tonkeruu toteutettiin teemahaastatteluna, joissa haastateltiin urheiluakatemian urheilijoita.
Tutkimukseen osallistui 5 urheilijaa.

Tutkimustulosten perusteella yleisia stressitekijoita urheilijoilla olivat kilpailuun liittyvat paineet,
sosiaaliset paineet, vanhempien ldsndolo ja muun eldméan sovittaminen yhteen urheilun kanssa.
Tiedonantajien kuvaamia yleisimpia stressinhallintakeinoja olivat tunteen lievitys stressin ai-
kana, stressitekijan suora hallinta ja stressitekijan valttaminen. Kilpailulliset paineet aiheuttavat
tiedonantajien mukaan stressia ja paineen tunnetta seka intensiivisia tunnetiloja. Valmentajan
odotusten tayttdminen tiedonantajien mukaan voi olla stressitekija. Mielen hyvinvointiaan tie-
donantajat kuvailivat hyvaksi. Tutkimustulosten perusteella tutkimukseen osallistuneet urheili-
jat eivat koe haitallisen paljon stressia ja sille ei [6ydetty yhteyttd mielenterveyden vaarantumi-
seen. Aineiston rajallisuudesta johtuen tuloksia ei voida yleistaa.

Tutkimustuloksiin ja teoriatietoon pohjautuen stressi ja huonot stressinhallintakeinot voivat li-
sata riskia mielenterveyden sairauksiin ja urheilijan burnoutiin. Urheilun vaikutukset ovat paa-
sdantoisesti positiivisia psyykkiselle ja fyysiselle hyvinvoinnille, mutta joissakin tapauksissa ur-
heilu voi aiheuttaa haittoja.
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The thesis was commissioned by sports academy of lisalmi, which organizes specialized training
for young athletes who want to develop in their respective sports. Mental health of athletes and
stress related to sports has gathered media attention during the last several years. The goal of
this thesis was to gain deeper understanding of the phenomenon and discover the connection
between perceived stress and coping skills to mental health.

The purpose of the study was to discover what kind of stressors athletes have experienced,
their common coping habits against stress and how those relate to mental health. The aim of
the study was to find information which could help to prevent mental issues related to sports.
The research was conducted as a qualitative case study and theme interviews were used as a
research method. The participants of the study were athletes of the sport academy. Five of
them participated in the study.

This study showed that competition related stress, social pressure, presence of parents, con-
necting everyday life together with sports and fulfilment of coaches’ expectations could cause
stress for the athletes. The participants most often used coping mechanisms were emotion-fo-
cused coping, problem-focused coping, and avoidance coping. The participants described their
mental and physical health to be good. The results of the study showed that the athletes to do
not experience harmful amounts of stress and stress did not have connection to worse mental
health. Due to limited amount of material, the results of the study cannot be generalized.

Based on the research results and theoretical framework of the study, stress and poor coping
strategies might lead increased risk in mental diseases and to athlete burnout. The impact of
sport is generally positive on mental and physical health but, in some cases, it might lead to
harmful outcomes.
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1 Johdanto

Urheilijoiden mielenterveyden ongelmat ovat saaneet paljon mediahuomiota viime vuosina. Ur-
heilussa keskitytdaan hyvin paljon suorituskyvyn maksimointiin ja tuloksiin, mutta myds mielen
hyvinvointi on tarkeaa pitkan uran kannalta. Urheilulla on intensiiviset mentaaliset ja fyysiset vai-
kutukset urheilijoille, ja paineet suoriutua ja kilpailla voivat luoda erittdin suurta henkista stressia
urheilijoille. My0s yleison paineet, mediahuomio, urheilukulttuuri, ryhmadynamiikka, urheilun ul-
kopuoliset asiat ja vammautumiset aiheuttavat mahdollisesti stressia urheilijoilla (Souter, Lewis
& Serrant 2018, 1-8). Urheilijoiden tavat arvioida ja hallita stressia voivat vaikuttaa ratkaisevasti

mielen hyvinvointiin ja suorituskykyyn urheilussa. (Rice ym. 2016, 1333-1353.)

Mikali urheilijan mentaaliset oireet padsevat vahvistumaan, se voi vaikuttaa haitallisesti suoritus-
kykyyn ja altistaa muille mielenterveyden hairidille (Souter ym. 2018, 1-8). My6s urheilun fyysiset
vaatimukset ja suorituspaineet voivat johtaa ylikuntoon ja loukkaantumisiin, ja tdma intensiivinen
stressi keholle voi aiheuttaa mentaalisia ongelmia, kuten masennusta, ahdistusta, alhaista itse-
tuntoa, virheiden pelkoa ja burnoutin oireita (Cumming, Smith, Grossbard & Smoll 2012, 515-
526). Tutkimukset myos osoittavat, ettd korkealla tasolla urheilevilla henkililla voi olla korkeampi

riski saada mentaalisia oireita. (Rice ym. 2016, 1333-1353.)

Taman opinndytetydn toimeksiantajana toimii lisalmen urheiluakatemia. Urheiluakatemian ur-
heilijat ovat yldkoulun tai 2.asteen opiskelijoita (lisalmen seudun urheiluakatemia). Urheiluakate-
mian tavoitteena on opiskelun ja kilpaurheilun yhteensovittaminen seka oppilaitosten ja urheilu-
seurojen vélinen yhteistyo (lisalmen seudun urheiluakatemia). Urheilun seuratoiminta alkaa val-
mistamaan urheilijoita tdssa vaiheessa kehitysta kohti aikuisten kilpailusarjoja. Urheiluun ja opis-
keluun liittyvat paineet voivat nousta samanaikaisesti, ja tdma myds voi luoda stressia urheili-
joille. Urheiluharrastukset yleensad parantavat sosiaalista, mentaalista ja fyysista hyvinvointia,
mutta korkealla tasolla urheilu voi tuoda paljon haasteita henkiselle ja fyysiselle hyvinvoinnille.
Stressi on luontainen asia kilpailullisessa urheilussa, mutta erityisesti harjoitteluaikataulut, kilpai-
lujen lukumaara ja kilpailuun liittyvat paineet voivat olla erityisen suuria nuorille tavoitteellisille
urheilijoille. My6s urheiluorganisaation tavoitteet, valmentajan ja ldheisten odotukset ja niiden
saavuttaminen voivat tuoda stressid nuorille urheilijoille. Nuoret urheilijat myos opiskelevat ur-
heiluharrastuksen ohella, mika voi my0s luoda lisaa paineita suoriutua. Koulun ja urheilun yhteen-
sovittaminen voi vieda aikaa palautumiselta ja my6s muun eldman sovittaminen urheiluun sopi-

vaksi voi olla haastavaa. (Campbell, Irving, Bailey, Dilworth & Abel 2018, 72-78.)



Nuoruutta myos pidetaan korkeamman stressin eldmanvaiheena, ja siihen voivat vaikuttaa mo-
net samanaikaisesti tapahtuvat muutokset, kuten fyysinen kehitys, tarve itsendistya, suurempi
merkitys sosiaaliselle hyvaksynnalle seka aivojen kehity. Nuoruus on aikaa, jolloin psyykkisten sai-
rauksien puhkeaminen kasvaa ja ahdistuneisuus on myds huipussaan. Tunnepitoiset reaktiot ovat
intensiivisempia nuorilla, mika voi vaikuttaa stressaavien tilanteiden kanssa selviytymiseen. (Ca-
sey ym. 2010, 225-235.) Nuoruudessa stressinhallintakeinot kehittyvat kasvun ja kehityksen
myotd, ja tama kehitysvaihe myos osittain rajoittaa stressinhallintakeinojen kadyttéa (Nicholls,

Perry, Jones, Morley & Carson 2013, 229-238).

Taman opinndytetyon tarkoituksena on lisdta tietoa ja tutkia stressin, urheilijan stressinhallinta-
kykyjen ja mielen hyvinvoinnin vilistd yhteytta. Taman opinndytetyon tavoitteena on, etta se lisda
tietoa stressinhallintakykyjen vaikutuksesta mielen hyvinvointiin ja auttaa parantamaan urhei-
luun liittyvaa kasvatusta ja valmennusta. Opinndytetyon tavoitteena on auttaa lisalmen urhei-
luakatemian valmennuksen kehittamista. Tama tieto auttaa toimeksiantajan nakékulmasta mah-
dollisesti vahentdamdaan urheilun ennenaikaisia lopettamispaatdksid, parantamaan hyvinvointia,

lisddmaan suorituskykya ja nautintoa harrastaa urheilua.



2  Stressiteoriat

Stressi on elimistdon reaktio selviytyd haastavista ja epamieluisista tilanteista. Stressia koetaan
my0ds tapahtumissa tai tilanteissa, jotka vaarantavat henkilon fyysista tai psyykkistd hyvinvointia
(Nolen-Hoeksema, Fredrickson, Loftus & Wagenaar 2009, 503). Ihmisen keho vastaa muutoksiin
ymparistossddn muuttamalla kdytostdan ja fyysisid toimintojaan sopeutuakseen tilanteeseen
(McEwen 2017). Stressaavat ja uhkaavat tilanteet uhkaavat elimiston sisdista tasapainoa eli ho-
meostaasia, sekd ulkoiset etta sisdiset tekijat vaikuttavat homeostaasin sdatelyyn. Stressi koetaan
usein epamieluisaksi mielen ja kehon tilaksi, mutta stressi on puolustautumiskeino fyysisia tai
emotionaalisia haasteita vastaan. Kun ihminen kokee olevansa stressaantunut, niin silloin tilan-

teen vaatimukset ylittavat henkilon voimavarat selviytya tilanteesta. (Sharma 2018, 1-5.)

Stressi koetaan helpostikin laajaksi kasitteeksi, joka kuvaa tunnetiloja, fyysisia tunteita, ajatuksia
sekd ympadristdn tekijoitad. Stressin vaikutuksia voidaan hyvinkin tulkita monesta nakdkulmasta.
Mahdollisesti urheiluunkin liittyen sopiva maara stressia ja hyva stressinhallinta ndhdaan tar-
kedna erinomaisten suoritusten kannalta, kun taas liiallisella stressilld voi olla terveytta ja psyy-

ketta tuhoavia vaikutuksia. (Bhadauriya & Tripathi 2018, 67-72)

2.1 Stressitekijat

Mika tahansa tekija tai tapahtuma, joka aiheuttaa stressia on stressitekija. Stressitekijoita voivat
olla fyysiset ja fysiologiset muutokset kehossa, muutokset ymparistossa, elamantapahtumat, kay-
tosmallit ja ajatukset (Sharma 2018, 1-5). Urheilijat mahdollisesti kokevat stressia jatkuvasti, kun
yrittavat sopeutua ympadriston aiheuttamiin vaatimuksiin. Lisdksi fyysisesti vaativa harjoittelu voi
aiheuttaa stressia ja epdonnistumiset ja kielteiset tunnetilat voivat aiheuttaa emotionaalista
stressid. lhmiset kuitenkin kokevat stressia erilaisista asioista ja ihmisten reaktiot stressaaviin asi-
oihin voivat vaihdella suuresti (Nolen-Hoeksema ym. 2009, 503). Esimerkiksi osalle urheilijoista
kilpailutilanteet voivat tuottaa psyykkisia ja fyysisid ongelmia, kun taas joillekin se voi olla mieluisa
ja haastava tilanne. Stressitekijat voivat vaihdella sisdisista ulkoisiin stressitekijoihin ja negatiivi-
sesta positiiviseen stressiin. Sisdiset stressitekijat tulevat ihmisen sisalta, kuten oma ajattelu, ah-
distuneisuus ja vasymys, kun taas ulkoiset stressitekijat luokitellaan tulevan ihmisen ulkoa, kuten

kilpailupaineet, ihmissuhdeongelmat ja taloudelliset vaatimukset (Martin 2018.).



Positiivista stressia kutsutaan eustressiksi, joka parantaa fyysista suorituskykya, teravoittaa ajat-
telua ja nostaa mentaalisia kykyja. Stressitekijat, jotka aiheuttavat eustressid, nahdaan yleensa
positiivisina, jannittavind, motivoivina ja hauskoina. Esimerkiksi urheilijalle eustressin oloa voi
tuoda sopivan haastava harjoite, joka testaa voimavaroja selviytya siitd, mutta urheilijalla on
my0s riittavat kyvyt tehda hyvin siind. Negatiivisella stressilla eli disstressilla on huonoja vaiku-
tuksia kehoon ja mieleen. Disstressi aiheuttaa ahdistusta ja epamieluisia tunnetiloja seka alentaa
suorituskykya ja voi johtaa fyysisiin ja mentaalisiin ongelmiin. Urheilijalle esimerkiksi disstressia
voi aiheuttaa epdonnistuminen tarkedssa rangaistuspotkussa, joka voi aiheuttaa hdapean tunnetta

ja pahaa oloa etenkin, jos urheilija kokee pettaneensa joukkuetoverinsa. (Sharma 2018, 1-5.)

Stressitekijat voivat myos olla akuutteja eli ohimenevia tai kroonisia eli pitkadaikaisia. Akuutti
stressi on ohimenevaa ja ilmenee monesti negatiivisina tunnetiloina, kuten vihana, artyneisyy-
tend ja akuuttina hetkellisena alhaisena mielialana. Akuutti stressitekija voi olla esimerkiksi ohi-
meneva tilanne kilpailussa, kun tuomari tekee virheen, yleiso kritisoi urheilijaa tai urheilija itse
tekee virheen, joka vaikuttaa kilpailun tulokseen. Kun stressaavat tilanteet jatkuvat pitkan aikaa,
kutsutaan sita krooniseksi stressiksi. Kroonista stressid voi kertyd, kun stressaavia asioita on liikaa
eikd henkild pysty niistd selviytymaan ja stressitekijoitd padsee kerddantymaan. Kroonisia stressi-
tekijoita voivat esimerkiksi olla paineet valmentajan odotusten tayttamisesta, urheilun ulkopuo-
liset asiat tai toistuvat paineet saada kilpailullisia voittoja. Krooninen stressi on vaarallista seka
fyysiselle etta psyykkiselle terveydelle. Mikali stressinaiheuttajaa ei pystyta poistamaan, niin keho

pyrkii sopeutumaan tilanteeseen. (Sharma 2018, 1-5.)

2.2 Stressireaktio

Stressireaktio on kehon reaktio stressitekijaa vastaan. Stressitekijan voimakkuus ja kesto vaikut-
tavat stressireaktioihin, mutta myods ihmisen persoonallisuus, ika, sukupuoli, fyysinen ja psyykki-
nen terveys, seka opitut tavat vaikuttavat henkilon stressireaktioihin (Sharma 2018, 1-5). Stres-
saavissa tilanteissa ihmisen keho menee "taistele tai pakene”-tilaan, joka mahdollistaa kohtaa-
maan havaitun uhkaavan asian tai pakenemaan sitd. Stressireaktion psyykkisia vaikutuksia ovat
lisddntynyt tarkkaavaisuus riskitekijoita varten, tehostuneet muistitoiminnot sekd motivaation ja

tunnereaktion muutokset (Hintsa, Honkalampi & Flink 2019).



Stressireaktio aiheuttaa kehossa monia fysiologisia muutoksia, kuten stressihormonien eritys li-
samunuaisissa ja hermoston valittdjdaineiden toiminnassa. Lisamunuaisista tuotettu kortisoli esi-
merkiksi vapauttaa energiaa solujen varastoista, jotta elimist6lla on mahdollista toimia tehok-
kaasti stressaavassa tilanteessa. Hermoston valittdjaaine noradrenaliini kiihdyttdaa autonomisen
hermoston toimintoja ja saa aikaan sydamen sykkeen nousua, glukoosin vapautumista maksasta
verenkiertoon ja ilmateiden laajenemista. Seka positiivinen, ettd negatiivinen stressi stimuloi kor-
tisolin vapautumista verenkiertoon eli stressireaktio on samankaltainen molemmissa. Elimisto
tuhlaa resurssejaan stressireaktiossa, jotta keho pystyy nopeasti toimimaan ja lisddantynyt hapen
ja energian saanti auttaa kehoa taistelemaan tai pakenemaan uhkaa. Mikali keinot toimivat ja
uhka poistuu, niin keho saatda homeostaasin takaisin normaaliin tilaan. (Bear, Connors & Para-

diso 2016, 528-535.)

2.3 Lazaruksen ja Folkmanin stressiteoria

Lazaruksen ja Folkmanin teoria stressista (eng. Transactional theory of stress and coping) ja siihen
liittyvista stressinhallintakeinoista (eng. Coping) on laajasti tutkittu teoria urheilupsykologian
puolella. Taman teorian keskidssa on stressitekijoiden kognitiivinen arviointi ja se, ettd stressi
syntyy ihmisen ja ympariston vélisesta vuorovaikutuksesta. Lazaruksen ja Folkmanin teorian mu-
kaan yksilo jatkuvasti kognitiivisesti arvio ympadristdstdan saamaa informaatiota. Tdma arviointi-
prosessi tuottaa tunteita, ja kun ymparistosta saatu informaatio on arvioitu uhkaavaksi, haasta-
vaksi tai haitalliseksi (stressitekijaksi), timan seurauksena oleva disstressi kdynnistda stressinhal-
lintakeinot. Stressinhallintakeinot kohdistuvat joko stressin aiheuttavan tunteen lievitykseen tai
toimintaan, joka pyrkii kdsittelemaan stressitekijaa. Onnistuneet stressinhallintakeinot tuottavat
positiivisia tunteita, kun taas epdonnistuneet keinot tuottavat disstressia ja negatiivisia tunteita.
Taman teorian mukaan stressiksi maaritellaan altistuminen arsykkeelle, joka arvioidaan haital-
liseksi, uhkaavaksi, haastavaksi ja joka ylittda henkilén kapasiteetin selviytya stressin aiheutta-

jasta. (Cooper & Campbell Quick 2017, 351-352.)

2.4 Kognitiivinen arviointi

Kognitiivinen arviointi ndhdaan tarkeimpana asiana stressireaktion syntymisessd Lazaruksen ja

Folkmanin teoriassa. Tilanteen tai asian arviointi stressaavaksi kdynnistda toimenpiteet stressite-



kijan hallintaan ja stressia ei synny, mikali sita ei arvioida stressaavaksi eika stressinhallintaan liit-
tyvia toimenpiteita silloin tarvita (Gill 1994, 20-27). Arviointiprosessiin vaikuttaa yksilon henkilo-
kohtaiset ominaisuudet, tavoitteet, uskomukset ja arvot sekd ympariston tuomat vaatimukset.

(Cooper & Campbell Quick 2017, 352.)

Kognitiivisen arvioinnin prosessiin liittyy kaksi eri vaihetta ja ne ovat ensisijainen arviointi (eng.
primary appraisal) ja toissijainen arviointi (eng. secondary appraisal). Ensisijainen arviointi on en-
simmainen vaihe kognitiivisessa arvioinnissa ja maarittdad merkityksen ihmisen ja ympariston va-
lilla olevalla asialla ihmisen hyvinvoinnin. Taima merkitys voidaan ndhda joko hyvalaatuisena, joka
parantaa henkilon hyvinvointia tai irrelevanttina, jolla ei ole mitdan merkitysta tai sitten stressaa-
vaksi, joka on uhkaava, haittaava tai haastava. Mikali tilanne tai asia arvioidaan hyvalaatuiseksi
tai irrelevantiksi, niin silloin tilanne ei heratad negatiivisia tunnetiloja ja stressinhallintakeinoja ei
tarvita. Asian arviointi stressaavaksi ja uhkaavaksi sisdltdd mahdollisuuden vahingolle tai mene-
tykselle, joka voi seurata tilanteesta. Stressaavan asian voi myos arvioida haasteeksi ja mahdolli-
suudeksi, jossa on mahdollisuudet saavuttaa jotain, mikali omat kyvyt selviytya stressaavasta ti-

lanteesta ovat riittdvat. (Cooper & Campbell Quick 2017, 352-353.)

Ensisijainen arviointi maarittda tilanteen merkityksen yksilon hyvinvoinnille, mutta toissijainen
arviointi maarittaa mitd voidaan tehda hallitakseen stressia. Toissijaista arviointia kdytetaan, kun
tilanne on arvioitu ensisijaisesti stressaavaksi, mutta tdssa arvioidaan mita keinoja on kaytetta-
vissa stressaavan tilanteen hallintaan tai sen ratkaisemiseksi seka valitaan tilanteeseen sopiva
keino lievittda stressia. Tahan vaikuttaa myds, miten ihminen on arvioinut tilanteen (uhka vai
haaste) sekd millaiset kyvyt henkil6lla on vaikuttaa stressaavan tilanteen hallintaan ja aikaisem-

mat kokemukset. (Cooper & Campbell Quick 2017, 353.)

Stressitekijan kognitiiviseen arviointiin urheilijoilla voi vaikuttaa stressin intensiteetti, koetut tun-
teet, selviytymistyylit ja oma suoritustaso. Mikali urheilija arvioi tilanteita uhkaavaksi, niin se voi
herattaa ahdistusta ja epailysta omista taidoista suoriutua tilanteesta, joka voi johtaa esimerkiksi
havioon ottelussa. Jos taas urheilija ndkee tilanteen haasteen kautta, niin he voivat tuntea itse-
varmuutta ldhted suoraan toimintaan ja hallitsemaan stressaavaa tilannetta. Kognitiivinen arvi-
ointi on siis yhteydessa siitda seuraavaan toimintaan ja vaikuttaa ihmisten taipumuksiin kayttaytya

ja koettuihin tunnetiloihin. (Litwic-Kamiska 2020.)



2.5 Stressinhallintakeinot

Stressinhallintakeinot seuraavat kognitiivista arviointiprosessia (Litwic-Kamiska 2020). Stressin-
hallintakeinot kehittyvat jo lapsuudesta asti ympariston valisesta vuorovaikutuksesta ja kasvatuk-
sen kautta (Wadsworth 2015, 96—100). Stressinhallintakeinot voivat joko liittyad keinoihin, joilla
yritetdan suoraan hallita stressaavaa tilannetta tai vaikuttaa siihen (eng. problem-focused coping)
tai ne voivat liittya stressaavan tilanteen aiheuttaman tunteen hallintaan (eng. emotion-focused
coping) tai stressitekijan valttdmiseen (eng. avoidance coping) (Cooper & Campbell Quick 2017
353; Nichols & Polman 2007, 11-31). N&illa kuvataan laajaa stressinhallintakeinojen luokittelua,
joihin myds kuuluu erilaisia tarkemmin maariteltyja tapoja, joilla urheilija pyrkii hallitsemaan
stressid. Tdssa tutkimuksessa arvioidaan stressinhallintakeinoja laajempien kategorioiden suh-

teen.

Stressinhallinta urheilussa kuvaa sitad, miten urheilija kasittelee stressid urheilun aikana tai siihen
liittyvissa asioissa (Bhadauriya & Tripathi 2018). Esimerkiksi rangaistuspotkutilanteen mukaan pe-
laaja voi valttaa tilannetta ja sen aiheuttamaa ahdistavaa tunnetilaa tai sitten menna potkaise-
maan rangaistuspotkua, jolla pyritddn vaikuttamaan stressaavaan tilanteeseen. Ihminen myds ar-
vioi stressinhallintakeinojensa tehokkuutta ja onnistunut stressinhallinta voi tuottaa positiivisia
tunnetiloja tai koetun stressin vahentymista. Toistuvasti epdonnistuneet stressinhallintakeinot tai
tilanteeseen ndhden epasopivat keinot voivat aiheuttaa negatiivisia tunnetiloja ja fysiologisia hai-
ricitd (Cooper & Campbell Quick 2017, 353.). Toistuvasti epdonnistuneet stressinhallintakeinot
my0s voivat johtaa urheilun lopettamiseen, heikompaan suorituskykyyn urheilussa. Stressinhal-
lintakeinojen kayttéon voi vaikuttaa myds tekijat, kuten itseluottamus ja aiemmat kokemukset.

(Nicholls & Polman 2007, 11-31.)

Evoluutiollisesta ndakokulmasta katsottuna stressinhallintakeinot ovat olleet oleellisia ihmislajin
selviytymiselle ja on ollut tarkeda sopeutua homeostaasia uhkaaviin asioihin eli voimakasta stres-
sid aiheuttaviin asioihin (Bhadauriya & Tripathi 2018, 67—72). Ihmislajin selviytymiseen on voinut
vaikuttaa, miten ihminen on reagoinut stressitekijoihin, jotka ovat mahdollisesti uhanneet ihmis-
lajin olemassaoloa. Urheiluympaéristdssa stressinhallinta voidaan ndhda myoés sopeutumisena ur-
heilutilanteen vaatimuksiin, joka vaatii persoonallisten kykyjen kehittdmista, jotta pystyy selviy-

tymaan ymparistossaan. (Crocker, Tamminen & Gaudreau 2015, 28-67.)

Yleensa urheilijat arvioivat urheilussa stressaavat tilanteet haasteeksi ja kayttavat aktiivisempia

hallintakeinoja stressitekijaan vaikuttamiseksi (Litwic-Kamiska 2020; Wells 1995). My®6s kilpailuti-



lanteiden arvioiminen negatiivisesti ja uhkaavaksi voi liittya aktiivisempien stressinhallintakeino-
jen kayttéon (Litwic-Kamiska 2020). On mahdollista, ettd urheilijoiden yleisin stressinhallinta-
keino urheilutilanteissa on yrityksen lisadminen ja aktiiviset keinot hallita stressin aiheuttajaa. So-
siaalinen paine myds urheilutilanteissa voi painostaa urheilijaa lisddmaan yritystaan. Stressaavan
tilanteen arvioiminen uhkaavaksi kuitenkin lisaa stressitilanteen valttamiseen liittyvia hallintakei-
noja (Wells, 1995). Mahdollisesti myos tilanteen arvioiminen uhkaavaksi voi myos lisdta negatii-
visten tunteiden voimakkuutta, joka voi nostaa koettua stressid. Negatiiviset tunteet kuitenkin
kaventavat ihmisten ajatteluprosessia ja kdytdsmalleja (Nolen-Hoeksema ym. 2009, 406). Nega-

tiiviset tunteet voivat mahdollisesti heikentda stressinhallintakeinojen joustavuutta.



3 Stressin ja stressinhallintakeinojen yhteys mielen hyvinvointiin

Stressia voidaan lievittaa kognitiivisella tavalla, kuten lievittamalla ahdistusta tai vaikuttamalla
stressitekijan arviointiin seka kayttaytymiselld, jolla yritetdan suoraan vaikuttaa stressitekijaan tai
valttaa sitd (Wells 1995). Stressinhallintaan liittyvassa kirjallisuudessa tunteen lievitykseen ja
stressaavien tilanteiden valttamiseen liittyvat stressinhallintakeinot voivat johtaa heikkoihin lop-
putuloksiin, heikompaan psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin (Nicholls & Polman 2007, 11-31).
Myds tunteen lievitykseen ja stressitekijoiden valttdmiseen liittyvat stressinhallintakeinot voivat
lisdtd ahdistusta, emotionaaliseen uupumusta ja tyytymattomyytta. (Cooper & Campbell Quick.

2017, 354.)

On hyvinkin mahdollista, ettd tunteen hallintaan liittyva stressinhallinta ei poissa alkuperaista
stressin aiheuttajaa vaan tilapdisesti lievittaa stressin aiheuttamaa pahaa oloa. Tall6in ihminen ei
valttdamatta pdase eroon stressid aiheuttavasta asiasta ja se voi jdada vaivaamaan mielta. Tilan-
teen hallintaan ja ratkaisemiseen keskittyva stressinhallinnan on todettu liittyvan parantunee-
seen psyykkiseen hyvinvointiin ja alhaiseen emotionaaliseen viasymykseen. Tdma voi mahdolli-
sesti vahentaa tilanteen aiheuttamaa stressid ja myos aiheuttaa positiivisia tunnetiloja, kun jos-
sain asiassa onnistuu ja saa informaatiota onnistuneesta stressin lievityksesta. (Cooper & Camp-

bell Quick 2017, 354.)

Kumpikaan stressinhallintakeino ei valttamatta ole hyva tai huono vaan niiden tehokkuus ja so-
peutuvuus riippuu vahvasti tilanteesta (Cooper & Campbell Quick 2017, 354; Duda & Kim 2003,
406-425). Tilanteeseen sopivat stressinhallintakeinot ovat olennaisia urheilun ymparisté6n so-
peutumisessa ja ovat osa urheilijan itsesadtelyd, joka auttaa selviamaan urheilun vaatimuksista
(Crocker ym. 2015, 28-67). Yksil6t, joilla on laajat ja joustavat selviytymiskeinot stressista, voivat

selviytya paremmin stressaavista tilanteista tai ajoista (Lane & Mahoney 2008, 82).

Tilanteen kontrolloitavuus ndahddan olennaisena asiana stressinhallintakeinojen tehokkuuden
kannalta (Duda & Kim, 2003; Wells 1995). Jos tilanteen kontrolloitavuus on korkea eli ihminen
pystyy kyvyilladn vaikuttamaan stressin aiheuttajaan, niin silloin tilanteen hallintaan ja ratkaisuun
liittyvat keinot voivat olla tehokkaita (Lane & Mahoney 2008, 82). Esimerkiksi, jos urheilijan kyvyt
riittavat toimia tehokkaasti stressaavassa ottelutilanteessa, niin silloin han pystyy vaikuttamaan

ottelun kulkuun.
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Stressitekijoiden rationalisointi voi olla tehokas stressinhallintakeino, koska se vahentaa stressi-
tekijan uhkaavuutta. Esimerkiksi urheilija voi rationalisoida ennen tarkeda pudotuspeliottelua,
ettd se on vain normaali peli, jotta han sdilyttaa keskittymisensa ja psyykkisen tasapainon. Onnis-
tuneiden stressinhallintakeinojen voivat lisdtd positiivisia tunnetiloja urheilijoilla (Duda & Kim
2003, 406—-425). Nama keinot voivat kehittada stressin sietokykya nuorilla. Tilanteeseen sopeutu-
vat stressin hallintakeinot voivat lisata psyykkista terveytta seka resilienssia stressaavia tilanteita
kohtaan (Cumming ym. 2012, 515-526). N&illd keinoilla on mahdollista kehittaa psyykkisia kykyja,
joilla voi valmistautua kohtaamaan stressitekijoitd ja toimimaan niiden kanssa tehokkaasti. (Yi,

Smith & Vitaliano 2005, 257-265.)

Stressin aiheuttaman tunteeseen liittyvat hallintakeinot voivat olla tilanteeseen ndhden sopivia,
jos kontrolloitavuus on alhainen ja stressinaiheuttajaan ei voida suoraan vaikuttaa (Duda & Kim,
2003, 406—425). Esimerkiksi ylitsepddasematonta vastustajaa vastaan pelatessa jatkuva yrityksen
lisddminen ei valttamatta tuota tulosta ja jossain vaiheessa omaan tunteen lievitys voi olla pa-
rempi vaihtoehto. Onnistunut stressin tunteen lievitys voi auttaa urheilijaa keskittymaan parem-
min kilpailulliseen tilanteeseen ja 16ytdamaan psyykkinen tasapaino takaisin. Onnistunut tunteen
lievitys voi auttaa urheilijaa [6ytdmaan hallinnan tunnetta stressaavaan tilanteeseen ja kaytta-
maan aktiivisempia hallintakeinoja stressitekijan hallintaan. Tehokas tunteiden kasittely stressi-
tekijoitad kohdatessa voi auttaa urheilijaa suoriutumaan hyvin, etteivat voimakkaat tunteet, kuten

aggressio padse vaikuttamaan mieleen liikaa. (Lane & Mahoney 2008, 82.)

Toimiviksi todetut stressin hallintakeinot voivat tulla haitallisiksi, jos niita kdytetdan joustamatto-
masti ja epadsopivasti tilanteeseen nahden. Esimerkiksi urheilija voi yrittda kovan paineen alla ot-
taa pelia liikaa yksin haltuun ja saattaa toistuvasti altistaa itseddan epaonnistumisille. Toistuva
stressitekijoiden valttamiseen keskittyva stressinhallintakeino, toiveajattelu tai muiden syyttami-
nen ovat yleisesti huonosti sopivia stressin hallintakeinoja, ja niiden jatkuvat kdyttaminen voi
tuottaa distressid ja vaarantaa psyykkisen terveyden (Cumming ym. 2012). Mahdollisesti huonosti
sopivilla stressinhallintakeinoilla ei pystytd vaikuttamaan stressitekijéihin ja ndma voivat jatkossa
luoda stressaavaa tunnetilaa ja johtaa pitkdaikaiseen distressiin. Esimerkiksi stressaavia ja pai-
neistavia tilanteita jatkuvasti valttavat urheilija ei valttamatta pysty kehittamaan stressin hallin-
taan liittyvia kykya, kuten resilienssia. Talla voi olla huonoja seurauksia urheilijan itsetunnolle ja
patevyyden kokemuksille, koska stressinhallintakyvyt myés mahdollistavat onnistumisen koke-
muksia urheilussa, jotka johtavat positiivisiin tunnetiloihin. Muiden jatkuva syyttely omien epa-
onnistumisten aiheuttamassa stressissa voi johtaa siihen, ettd urheilijan on vaikeampi saada so-

siaalista tukea muilta henkil6iltd ja han ei valttamatta kehitd itsedan paremmaksi hallitsemaan
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stressitekijoita ja niiden aiheuttamia tunteita. Tama voi johtaa siihen, ettd urheilija luo itselleen
jatkossakin stressid. Joustavuus stressinhallintakeinoissa on olennaista tilanteeseen sopeutumi-

sen kannalta (Litwic-Kamiska 2020).

Stressaavien asioiden valttaminen ja valinpitamattomyys niitd kohtaan voi jossain maarin olla
my0s tilanteeseen sopivaa. Urheilussa joutuu tekemaan tilanteeseen liittyvia nopeita paatoksia
ja stressaavien asioiden padstaminen mieleen voi herpaannuttaa keskittymisen ja horjuttaa mie-
len tasapainoa. Monet stressia aiheuttavat tekijat voivat olla sellaisia mihin urheilija ei voi vaikut-
taa, kuten esimerkiksi tuomarin tekema virhe ja silloin voi olla hyva pystya tulkitsemaan stressi-
tekija irrelevanttina ja asia ei padse vaikuttamaan mieleen. Menestyvat urheilijat ovat patevia
olemaan valittdmatta stressitekijoistd (Abedalhazif, Altahayneh & Al-Haliq 2010, 1911-1917).
Stressaavien asioiden valttaminen kuitenkin on liitetty distressiin, masennukseen ja alhaiseen ela-
manlaatuun, joten se ei valttdmatta toimi stressaavien tilanteiden hallintaan, mutta voi silti tie-
tyissa tilanteissa suojata ihmisen psyyketta. Stressitekijoiden valttamiselld on myds yhteys alhai-
seen resilienssiin. Stressitekijoiden valttamiseen liittyva hallintakeino voi estda kuitenkin tehok-
kaampien stressinhallintakeinojen kayton, jotka kohdistuvat stressitekijan ja tunteen hallintaan.
Aktiivisemmat stressinhallintakeinot voivat eliminoida stressid ennen kuin asia alkaa stressaa-

maan mielta (Yi ym. 2005, 257-265.).

Heikot ja joustamattomat selviytymiskeinot voivat johtua lapsuuden olosuhteista ja kasvatuk-
sesta. Lapselle epdsuotuisat kasvuolosuhteet, kuten huono kasvatus, kdyhyys ja vaarallinen ja va-
kivaltainen ymparist6 voivat vaikuttaa stressinhallintakeinojen kehitykseen. Kroonista stressia
kokevat lapset saattavat nojautua helpommin stressitekijan valttamiseen liittyvaan stressinhallin-
takeinoon. Selviytymiskeinot voivat olla siis osa elimiston sopeutumista ymparistén haasteisiin.
Stressitekijan valttaminen voi olla uhkaavassa ymparistdssa toimiva ratkaisu ja vahvistaa itsedan
myds. Ympadristo voi vaikuttaa, ettei joustavampia ja aktiivisempia stressinhallintakeinoja valtta-
matta opita, jotka olisivat hyddyllisia erilaisissa konteksteissa, kuten vaikka urheilussa. Stressin
maara, kasvatus ja ympariston vaikutus voivat yhdessa kehittda selviytymiskeinoihin liittyvia ta-

poja (Wadsworth 2015, 96-100.)
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4 Urheilijan mielen hyvinvoinnin vaarantuminen

Urheilijat joutuvat kamppailemaan kilpailullisten paineiden kanssa, kovan fyysisen harjoittelun ja
muun eldman sovittamisella yhteen. Mikali stressitekijoitda alkaa tulemaan liikaa ja urheilijan
psyykkiset voimavarat eivat riita siita selviytymiseen, niin stressilla on mahdollista kehittya kroo-
niseksi tilaksi. Burnout nahdaan kroonisen stressin lopputuloksena, jossa urheilijan psyykkiset re-
surssit ovat riittamattomat selviytymaan stressaavista asioista. Urheilijan burnoutin oireina on
fyysinen ja psyykkinen uupumustila, vahentynyt saavutusten tunne ja kiinnostuksen vahenemi-
nen urheilua kohtaan (Madigan, Rumbold, Gerber & Nicholls 2020) Burnout voi heikentda suori-
tuskykya ja vaikuttaa negatiivisesti sosiaalisiin suhteisiin seka lisata riskid masennukseen (De Fran-
cisco, Arce, Pilar Vilchez, & Vales 2017, 239-246). Nama voivat vaikuttaa siihen, ettd urheilija
menettdd motivaationsa harrastaa urheilua ja voi mahdollisesti lopettaa urheilun kokonaan va-

kavan vasymystilan ja terveysongelmien takia (Gomes, Faria & Vilela ym. 2017, 2116-2126).

Mikali tilanteilla ja vaatimuksilla on lilan suuri epatasapaino urheilijan psyykkisiin voimavaroihin
selviytya niista, niin urheilija kokee stressia. Ajan myo6ta tama kykenemattomyys selviytya vaati-
muksista voi kuluttaa urheilijan psyykkisid voimavaroja ja johtaa psyykkisiin sdaatelykeinoihin,
jotka heikentavat urheilijan mahdollisuuksia hallita stressin aiheuttamia negatiivisia tunnetiloja
(Gomes ym. 2017, 2116-2126). Lukemattomat tutkimukset todistavat stressin ja burnoutin vali-

sen yhteyden ja se on erityisen vahva junioriurheilijoilla. (Madigan ym. 2020.)

4.1  Stressinhallintakeinojen yhteys urheilijan mielen hyvinvointiin

Stressinhallintakeinoilla voi olla yhteys urheilijan burnoutiin. Erityisesti toistuvasti epdsopivat ja
tehottomat stressinhallintakeinot voivat lisata riskia masennukseen ja burnoutiin. Myos stressiti-
lanteiden valttamiseen johtava selviytymiskeino voi lisdta riskid krooniseen stressiin ja burnoutiin.
Toistuva stressaavien tilanteiden vélttdaminen voi vasyttaa urheilijaa emotionaalisesti ja fyysisesti
seka tdssa tapauksessa urheilija ei valttamatta tarkoituksenmukaisesti pyri selvittdmaan stressaa-
via asioita. Lisdksi stressitilanteiden valttaminen voi vaikeuttaa urheilijaa saavuttamasta urheilul-
lisia tavoitteitaan, mika voi aiheuttaa huonommin saavutuksen kokemuksia. Ndma saavutuksen
kokemukset saavat urheilijan tuntemaan itsensa patevaksi ja silla voi olla mielta suojeleva vaiku-

tus. (Madigan ym. 2020)
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4.2  Stressitekijoiden kognitiivinen arviointi ja burnoutin kehittyminen

Lazaruksen ja Folkmanin teorian mukaisesti myds stressitekijan kognitiivinen arviointi voi vaikut-
taa burnoutin kehittymiseen. Stressitekijoiden kognitiivinen arviointi voi vaikuttaa miten ihmiset
reagoivat stressaaviin tilanteisiin ja joillekin ihmisille tilanteen aiheuttaman vaatimukset voidaan
arvioida haasteeksi tai uhaksi. Kognitiivinen arviointi saattaa maarittaa tuleeko jostakin asiasta
stressitekija vai ei. Erityisesti, jos tilanteen aiheuttamat vaatimukset urheilija arvioi toistuvasti
lilan suuriksi omiin kykyihin selviytya niista, niin urheilijan stressi voi muuttua krooniseksi. (Wells

1995.)

Urheilija voi arvioida kognitiivisesti tilanteita herkemmin uhkaavaksi, jos hanen kykynsa selviytya
siitd ovat riittdmattomat. Jos urheilijat arvioivat urheilun vihemman stressaavana ja uhkaavana
seka arvioivat tilanteet ensisijaisesti haasteen kautta, niin burnoutia koetaan mahdollisesti va-
hemman. Korkeampi uhka-arviointi lisid mahdollisesti burnoutin riskia. Urheilijoiden opitut tavat
arvioida stressaavia tilanteita voivat vaikuttaa koettuun stressiin ja liian suuri haaste urheilijan
kykyihin ndhden voi vaikuttaa myos stressitekijoiden kognitiiviseen arviointiin. Uhkaavaksi arvioi-
dut tilanteet voivat herattda negatiivisia tunnetiloja, jotka voivat myds vahentaa positiivisia tun-
netiloja seka vaikuttaa asenteisiin urheilua kohtaan. Persoonalliset piirteet myos voivat vaikuttaa
kognitiiviseen arviointiin, kun stressille reaktiiviset henkildt voivat herkemmin arvioida stressite-
kijat uhkaavaksi ja kokea psykosomaattisia oireita stressista. Kognitiivinen arviointi ja persoonal-

liset selviytymistyylit vaikuttavat yhdessa kokonaisstressin maaraan. (Gomes ym. 2017.)

Kognitiivinen arviointi voi vaikuttaa fysiologisen stressireaktion toimintaan. Aivot arvioivat ovatko
tilanteet uhkaavia tai stressaavia ja sdatelee kaytostaan ja fyysisia toimintojaan sen mukaisesti
(McEwen 2017). Fysiologinen stressireaktio vastaa niin oikeasti uhkaaviin kuin kuviteltuihin stres-
sitekijoihin (Bear ym. 2016, 761). Kognitiivisella arvioinnilla saattaa olla merkitysta, miten myos

urheilija stressaantuu myos fyysisesti.

4.3 Stressitekijoiden kroonistuminen

Stressitekijoiden kroonistumisen seurauksena oleva fysiologinen ja psyykkinen vasymys mahdol-
lisesti edistaa burnoutin kehittymista. Ylikunto-oireyhtyma on yhdistetty urheilijan burnoutiin.
Kehon pyrkimyksen sopeutua krooniseen stressiin voi lisdta kehon vastusta stressitekijoita koh-

taan ja hermostollinen vasymys voi aiheutua jatkuvasti paalla olevan stressitilan takia (Cureton
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2009, 31-34). Urheilijan burnoutin ja mielenterveyden hairidihin liittyvien oireiden ilmentyminen
voi kertoa myos kehon fyysisten toimintojen muutoksista, jotka voivat ilmentya psyykkisena oi-

reiluna.

Stressireaktio on my6s fyysinen vaste stressitekijaan ja mikali urheilija kokee kroonista stressia,
niin kehon “taistele tai pakene”-tila voi jaada paalle ja vasyttaa seka sekoittaa elimiston normaalin
toiminnan. Krooninen stressi voi aiheuttaa aivojen ja hermoston toimintaan pitkaaikaisia muu-
toksia, jotka voivat selittda ihmisen kdyttaytymisen ja mielen tilan muutoksia. Aivot voivat saa-
delld muutoksia sen hormonaaliseen, aineenvaihdunnalliseen ja fyysiseen toimintaan, jotka voi-
vat muodostua terveytta haittaaviksi. Pitkdaikainen stressi voi aiheuttaa terveissa aivoissa muu-
toksia, jotka auttavat sopeutumaan ihmisen kokemukseen, kuten olemalla valppaampi ja ahdis-
tuneempi mahdollisesti uhkaavassa ymparistossa. Stressin aiheuttavat hermostolliset muutokset
aivoissa voivat muokata hermoyhteyksia ja aivoalueiden aktivaatiota, jotka taten pitdvat stressi-

reaktiota tarpeettomasti tai tarpeellisesti toiminnassa. (McEwen 2017.)

Normaali stressireaktio on stressistd palautumisen kannalta tarked. Stressin pitkittyessa koho voi
saddella tasapainotilaansa ja hermostollista stressireaktiota yli- tai alireaktiiviseksi. Elimiston bio-
logiset systeemit kompensoivat hormonaalisen toiminnan hairidita saatdmallda omaa normaalia
toimintaansa, mika voi johtaa erilaisiin toimintahairiéihin ja stressin liittyviin sairauksiin. Pitk&ai-
kaiset vaikutukset voivat lisata riskia sydan- ja verenkiertosairauksiin, stressi- ja masennusoireisiin

seka heikentdvan fyysista ja kognitiivista suorituskykya. (Hintsa ym. 2019.)

Krooninen stressi saattaa nakya muutoksena kaytoksessa, joka voi muodostua terveytta haittaa-
vaksi. Stressaantuneen ihmisen eldmantapa voi muuttua terveydelle haitalliseksi ja se voi ilmen-
tya lohturuoan sydémisend, vahdisena nukkumisena, pdihteiden kayttdna ja sosiaalisena eristdy-
tymisend. Esimerkiksi paihteiden kdytto ja lohturuoan sydminen voi toimia selviytymiskeinona
stressin lievitykseen. Ihminen voi myos kokea stressaantuneena olevansa masentunut ja ahdistu-
nut. Korkean stressin urheilussa tai elamassa elimisté voi myds sen mukaisesti toiminnallisesti
sopeutua jatkuvaan stressiin ja vaikuttaa kdytdsmalleihin sekd ihmisen terveyteen. (McEwen

2017.)
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5  Tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena on lisdta tietoa urheilijoiden mielen hyvinvoinnista ja tdssa tutkimuk-
sessa pyritdan hahmottamaan stressin ja mielen hyvinvoinnin valista yhteytta. Tutkimuksessa py-
ritdan 16ytamaan vastauksia millaiset asiat stressaavat nuoria urheilijoita sekd miten he pyrkivat
niihin vaikuttamaan. Tarkoituksena on ymmartaa, miten nuorten urheilijoiden stressinhallintakei-
not liittyvat mielen hyvinvointiin. Lisdaksi nuorten urheilijoiden stressinhallintakeinoista tarvitaan
mahdollisesti lisdad tutkimusta ja talla tutkimuksella avataan teoreettista yhteytta asiaan, jotta
siitd voidaan tehdd mahdollisia jatkotutkimuksia. Tutkimuksen tavoitteena on tukea urheiluaka-
temian valmennusta ja tuoda tietoa heille sen kehittdmiseen. Henkil6kohtaisena tavoitteenani on
my0s perehtyd mielenhyvinvoinnin ja stressinhallintakeinojen véliseen yhteyteen seka kvalitatii-

visen tutkimuksen toteuttamisen oppiminen.

Tutkimuskysymykset:

1. Millaisia stressitekijoita urheilijat kokevat ja miten he vaikuttavat stressitekijoihin?

2. Miten kilpailulliset paineet ja valmentajan odotukset vaikuttavat koettuun stressiin?

3. Millainen on stressin ja stressinhallintakeinojen yhteys mielen hyvinvointiin?
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6  Tutkimuksen toteutus

Tutkimusmenetelmana kaytetaan kvalitatiivista eli laadullisen tutkimuksen menetelmaa. Kvalita-
tiivisessa tutkimuksessa padosassa ovat tutkimuskohteina olevien henkildiden omat tulkinnat ja
havainto- ja haastatteluaineistoja pidetdan erdina keskeisimmista aineistotyypeista (Rautiainen
2007). Laadullisen tutkimuksen lopputuloksena syntyy teoreettinen rakennelma, jossa pyritaan
hahmottamaan erilaisia kdytannon ilmidita. Sen avulla voidaan laajentaa teoreettista tietoa ja
tuottaa kuvauksia ilmidista, joista ei ole valttdmatta aikaisempaa tietoa tai 16ytda uusia nakdkul-
mia jo osin tunnettuihin ilmi6ihin. Laadullista tutkimusta voidaan kayttaa silloin, kun mielenkiin-
non kohteena olevasta aiheesta on vdhan tai ei ollenkaan aikaisempaa tietoa tai tutkittavaan il-
middn halutaan uusi ndkdkulma (Kylma, Vehvildinen-Julkunen & Ldhdevirta 2003.). Tdssa tyossa
esimerkiksi tuodaan uutta ndkdkulmaa, kun tutkitaan urheilijoiden stressia stressinhallintakeino-
jen kautta seka otettiin kohderyhmaksi nuoret, jotta tulee eri ikdisista urheilijoista lisda tutkimus-

tietoa.

6.1 Aineistonkeruumenetelma

Yleisimmat aineistonkeruumenetelmat laadullisessa tutkimuksessa ovat erilaiset kyselyt, haastat-
telut, havainnoinnit tai dokumenteista saadut tiedot. Haastattelu voidaan tehda joko lomake-
haastatteluna, teemahaastatteluna tai syvdhaastatteluna. Tama tutkimus toteutettiin teema-

haastatteluna. (Tuomi & Sarajarvi, 2018.)

Teemahaastattelua kdytetdan, kun halutaan selvittda vahan tiedettyja asioita. Haastattelu sopii
tutkimusmenetelmaksi, kun ei tiedetd, millaisia vastauksia tullaan saamaan, ja kun vastaukset pe-
rustuvat yksilon omaan kokemukseen. Teemahaastattelussa haastattelu kohdennetaan tiettyihin
aihepiireihin, ja ominaista sille on se, etta haastateltavilla on kokemuksia samankaltaisista tilan-

teista. (Hannila & Kyngas, 2008.)

Teemahaastattelua eli puolistrukturoitua haastattelua kaytetdaan, kun halutaan edeta tiettyjen
keskeisten etukdteen valittujen teemojen mukaisesti. Tadman tutkintamenetelman etuna on, etta
haastattelussa voidaan tarkentaa ja syventda kysymyksia haastateltavan vastauksiin perustuen.
Teemahaastattelussa pyritddn 16ytdamaan merkityksellisia vastauksia tutkimuksen tarkoituksen

tai tutkimustehtdvan mukaisesti. (Sarajarvi & Tuomi, 2018.)
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Tassa tutkimuksessa teemahaastattelu toteutettiin yksilohaastatteluna, jossa haastattelen kah-
den kesken tutkimukseen osallistujaa. Haastattelut danitetdan talteen haastattelujen aikana. Yk-
silohaastattelussa pyritaan estamaan muiden ihmisten vaikutus keskusteluun. Haastattelukysy-
mykset on muodostettu teoriaan perustuen. Talldin etsitddan aiemmissa tutkimuksissa tutkittuja
asioita ja yhdistelldan tasta materiaalista kdytettavat teemat. Haastattelukysymykset muodostet-
tiin erilaisiin teemoihin perustuen, jotta voitiin esittda tarkkoja kysymyksia tiedonantajille. Tee-
moina olivat stressi ja stressinhallintakeinot, jotta voitiin saada teoriaan liittyvaa tietoa ja tutkia
onko stressilld yhteyttd mielen hyvinvointiin. Valitsin teemahaastattelun tdhan tutkimukseen,
ettd saataisiin haluttua tietoa juuri tietyista asioista seka tarkempia vastauksia asiaan ja tutkitta-

valla ei olisi liikaa vapautta vastata kysymyksiin.

6.2 Kohderyhma

Laadullisen tutkimuksen kohderyhman valintaan olisi tarkeda l6ytaa henkiloita, jotka tietavat tut-
kittavasta ilmiosta paljon tai heilld on kokemusta asiasta (Sarajarvi & Tuomi 2018). Kohderyhmana
toimi lisalmen urheiluakatemian joukkuelajeja harrastavat urheilijat. Tutkimukseen kysyttiin va-
paaehtoisesti halukkaita osallistujia urheiluakatemian joukkuelajien harrastajista. Tutkimuksessa
ei etsitty erityistapauksia asiaan liittyen vaan kohderyhmaksi valittiin tavalliset urheilijat, jotka
kertovat millaisia kokemuksia heilld on stressista. Joukkuelajien urheilijat valikoituivat kohderyh-
maksi, koska heilld voi olla seka kilpailullisia ettd sosiaalisia stressitekijoitd saman aikaisesti, jotta
saataisiin parhaiten tietoa tutkittavasta ilmiosta. Joukkuelajien urheilijat eivat mydskdaan mahdol-
lisesti tunne aina kontrollin tunnetta stressaavista asioista, koska moni muukin urheilija vaikuttaa

samanaikaisesti kilpailullisiin tuloksiin.

6.3 Tiedonantajien valinta

Tutkittavaksi tulisi valita henkildita, joilta voidaan parhaiten saada tietoa tutkittavaan ilmiéon liit-
tyen (Sarajarvi & Tuomi 2018). Haastatteluun osallistui 5 urheiluakatemian urheilijaa. Tutkimuk-
sessa haluttiin tutkia urheilijan kokemuksia stressista, joten sen takia valittiin urheilijoita tutkitta-
viksi. Valinnan kriteeriksi katsottiin avoimuus haastattelua kohtaan ja halu avautua omista stres-

siin liittyvista kokemuksista.
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6.4 Haastattelukysymykset

Haastattelukysymykset perustuivat tutkittavaan ilmiéon. Kysymysten tarkoituksena oli ohjata
haastattelun kulkua pyrkimatta vaikuttamaan haastateltavan vastauksiin. Tavoitteena oli, etta
haastateltava pystyy kertomaan mahdollisimman avoimesti ja kattavasti asiasta. Tutkimukseen
osallistuvia johdattelin aiheeseen kysymalla ensiksi, miten he ymmartavat kasitteen stressi. Tut-
kimuskysymykseen 1 "Miten urheilijat reagoivat ja vaikuttavat stressaaviin tilanteisiin” pyrittiin
saamaan vastauksia haastattelukysymyksilla 1-4. Haastattelukysymykselld 1 "koetko, etté onko
urheilussa stressaavia tilanteita ja millaisia tilanteita olet kokenut urallasi”. Haastattelukysymyk-
selld 2 "miten pyrit vaikuttamaan stressaaviin tilanteisiin urheilussa”, pyrittiin selvittdamaan, mil-
laisia kokemuksia urheilijoilla on stressaavista tilanteista ja millaisia tapoja heilld on toimia silloin.
Kysymyksilla 3 “miten reagoit stressaaviin tilanteisiin urheilun ulkopuolella” ja 4 ” miten pyrit vai-
kuttamaan stressaaviin tilanteisiin urheilun ulkopuolella”, pyrittiin selvittdmaan miten he hallit-

sevan urheilun ulkopuolista stressia.

Kysymyksella 5 pyrittiin selvittdm&dan miten urheilijat kokevat onnistuneen sovittamaan urheilun
ja muun eldméan yhteen. Kysymyksella 7 pyrittiin selvittdmaan miten urheilijat kokevat joukkueen
ja valmentajan odotukset. Viimeisella kysymyksellad pyrittiin selvittdmaan millaiseksi urheilijat ko-
kevat oman fyysisen ja psyykkiseen hyvinvointinsa. Haastattelukysymykset esitettiin kaikille sa-
massa jarjestyksessa ja ne olivat etukateen laadittuja. Haastattelua pyrittiin toteuttamaan ren-

nossa ja turvallisessa ilmapiirissa, jotta haastateltava voisi olla mahdollisimman aidosti mukana.

6.5 Tutkimuksen aineisto ja analysointi

Aineistoa kertyi viiden haastattelun verran ja haastattelut kestivat noin 3—5 minuuttia keskimaa-
rin. Sisadllénanalyysi on laadullisen tutkimuksen analyysimenetelma. Sisallonanalyysin menetel-
malla voidaan analysoida dokumentteja tarkoituksenmukaisesti ja objektiivisesti. Sisalldnanalyy-
sia voidaan tehda joko induktiivisesti eli aineistolahtdisesti tai deduktiivisesti eli teorialdahtdisesti.
Sisallénanalyysi perustuu tulkintaan ja paattelyyn, jossa pyritdan luomaan nakemys tutkittavasta
ilmiosta. Aineistoa analysoitiin deduktiivisesti, eli tulkittiin tutkimuksen tuloksia aikaisemman
yleisen tiedon mukaisesti. Aineistosta etsittiin teorian perusteella tiettyja asioita ja kasitteitd, joita
verrattiin jo olemassa olevaan tietoon. Sisdllonanalyysin kategoriat maariteltiin aikaisemman tie-
don perusteella ja niihin etsittiin vastauksia aineistosta. Aineiston analyysia ohjasi aikaisemman

tiedon perusteella muodostettu analyysirunko ja kasitteet. (Sarajarvi & Tuomi 2018.)
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Aineiston analysointi aloitettiin ensimmaisena litteroimalla aineisto ja perehtymalla sen sisaltoéon.
Litteroitavaa aineistoa kertyi kahden sivun verran. Aineistosta myds redusoitiin, eli vahennettiin
epdolennainen tutkimuksen tieto pois. Aineistosta poimittiin erityisesti vastauksia, jotka liittyvat
kuvattuun ilmiéon. Aineisto myds ryhmiteltiin eli siita etsittiin samankaltaisuuksia ja eroavaisuuk-

sia. (Sarajarvi & Tuomi 2018.)
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7  Tutkimuksen tulokset

Tutkimuksen tulokset on saatu viiden haastattelun perusteella. Tutkimuksen tuloksia kasitellaan

tutkimuskysymysten kautta.

7.1  Millaisia stressitekijoita urheilijat kokevat ja miten he vaikuttavat stressitekijéihin?

Kysyttdessa millaisia stressaavia tilanteita urheilijat ovat kokeneet urallaan, niin jokainen urheilija
oli kokenut jonkin verran stressaavia tilanteita eri syitten takia. Haastateltavat kuvailivat koke-

muksiaan urheilutilanteissa kokemastaan stressista seuraavin vastauksin:

-En oikein tiedd onko stressaavia tilanteita tullut, mutta on sellaisia tilanteita tullut, kun olen har-

joitellut vanhempien tai poikien kanssa ja siiné olen kokenut sellaista painetta

-On viililld stressaavia tilanteita urheilussa, ettd pitdisi tehdd parhaansa ja siité tulee stressié onko

tehnyt hyvin

-Ei ole sindinsd stressié, mutta kun vanhemmat tulee katsomaan, niin on siiné vdhén paineita

-Se, ettd pystyy ylittdmddn koko ajan oman tason ja saamaan muihin sellaisen vaikutuksen, ettd

on hyvd pelaaja

-On niitd vdlilld ja jokin maajoukkuetapahtuma on aika stressaava ollut

Vastauksista nousi esiin sosiaaliset paineet ja kilpailullinen ilmapiiri seka urheilijan omat odotuk-
set. Maajoukkuetapahtuma voi viitata kovempaan kilpailulliseen stressiin. “oman tason ylittami-
nen” viittaa omiin odotuksiin suorituksista, joka voi aiheuttaa stressid. "Harjoittelu vanhempien
tai poikien” kanssa voi viitata sosiaalisiin paineisiin tai kilpailulliseen stressiin. Kilpailulliset tilan-
teet haastattelujen mukaan voivat viitata kilpailulliseen stressiin ja tilanteita arvioidaan jossain
maarin uhkaavaksi tai silla on suuri merkitys henkildlle. Kilpailulliset tilanteet voivat olla tuloksista
paatellen mahdollinen stressitekija urheilijoilla sekd omien odotusten tayttymattomyys voi lisata

stressia myos.

Seuraavilla vastauksilla urheilijat kuvasivat miten he kasittelevat stressin tunnetta tai tilanteita:
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Ajattelen, ettei muita kiinnosta, jos tulee muutama virhe ja pyrin tekemddn parhaani myds stres-

saavissa tilanteissa

Yritéin vaan olla stressaantumatta liikaa

Yritéin tehdd parhaani, niin se on hyvé

Yritéin olla rauhallinen, ettd ei turhaan ala jénnittdmddn

Naista vastauksista kolme kertoo tunteen lievittdmiseen liittyvasti stressinhallintakeinosta. ”Par-
haansa yrittdminen” kuvaa stressinhallintakeinoa, jolla pyritdan vaikuttamaan suoraan stressin
aiheuttajaan, esimerkiksi vastustajan vahva pelaaminen ottelussa. ”Ajattelen ettei muita kiin-
nosta”- vastaus voi viitata stressitekijan uudelleen arviointiin. Vastauksista pdatellen tunteen lie-
vitykseen liittyva stressinhallintakeino oli ensisijainen keino, jota tutkimukseen osallistuvat urhei-
lijat kayttavat hallitakseen urheilutilanteissa tapahtuvaa stressia. Stressinhallintakeinojen kay-

t6lla on vaikutusta stressin maaraan ja miten he suoriutuvat urheilutilanteista.

Seuraavat vastaukset kuvaavat urheilijoiden kokemuksia urheilun ulkopuolisesta stressista:

Aika hyvin. Koulussa kdyn ja sitten kédyn harjoitteluissa sekd hoidan ldksyt sen jélkeen ja siihen on

tullut sellainen hyvé rytmi

lhan hyvin, on vapaa-aikaakin urheilun ohella

Hyvin, mutta tdytyy véhén aikatauluttaa

Huonosti. Koulu kdrsii todella paljon urheilusta

Tutkimukseen osallistuneilla vastauksien kautta 4 vastasivat, ettei urheilun ja muun eldman so-
vittamisessa ole ongelmaa. Tutkimukseen osallistuneilla vain yhdelld urheilijalla oli kokemuksia
siitd, ettd urheilun ulkopuolisen eldaman sovittamisessa yhteen on ongelmia. Muun eldman sovit-
taminen yhteen urheilun kanssa voi olla stressitekija, jos se ei onnistu. Muun elaman sovittaminen
urheilun kanssa yhteen ei tulosten perusteella nouse esiin merkittavana stressitekijana urheili-

joilla.

Seuraavat vastaukset kuvaavat, miten urheilijat pyrkivat vaikuttamaan stressaaviin asioihin urhei-

lun ulkopuolella:

Yleensd menen tuttujen ihmisten luo ja haen heiltd tukea
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Yritéin unohtaa asian, etté en vain mieti sitd ja yritén tehdd jotain muuta. Tavallaan siirrén sité

eteenpdin

Neutraloimaan tilanteet, ettei turhaan stressaa

Tuttujen ihmisten seura ja tuki kuvaa sosiaaliseen tukeen perustuvaa selviytymiskeinoa. Asian
unohtaminen ja eteenpain siirtdminen kertoo stressaavan asian valttamiseen liittyvasta selviyty-
miskeinosta. “Tilanteiden neutralointi” voi viitata stressitekijan uudelleen arviointiin tai tunteen
lievitykseen. Tulosten perusteella stressin aiheuttamaan tunteen hallintaan ja stressitekijan valt-
tamiseen liittyvat stressinhallintakeinot kuvasivat tiedonantajien urheilun ulkopuolisen stressin

hallintaa.

7.2 Miten urheilijat paineet kilpailulliset paineet ja valmentajan odotukset vaikuttavat koet-

tuun stressiin?

Haastateltavat kuvailivat millaisia tunnetiloja kilpailutilanteet tuottavat seuraavien ilmaisujen

kautta:

Riippuu véhén millainen kilpailutilanne on, mutta ei nyt ehkd sellaista vihaa ja enemmdéinkin sel-

laista tahtoa, ettd haluaa todella voittaa sen vastustajan

Stressid, jdnnitysté

Jdnnityksen tunnetta ja painetta

Todella intensiivisid tunteita, todella laidasta laitaan, yleensd ne ovat sellaisia vihaisia tunteita,

kuten adrenaliinipurkauksia

Jédnnitystéd ainakin

Tutkimuksen tulosten perusteella kilpailulliset tilanteet aiheuttavat jannityksen tunnetta ja vihai-
sia tunnetiloja. Tulosten perusteella kilpailun aiheuttavat intensiiviset tunnetilat stressiin voivat
viitata kilpailulliseen stressiin. N&illa tunnetiloilla voi olla vaikutusta, miten urheilija hallitsee
stressid ja ne kertovat myds siitd, miten urheilijat kognitiivisesti arvioivat kilpailua. Urheilijat voi-
vat arvioida kilpailutilanteet merkitykselliseksi heille vastausten perusteella, koska se herdttda

vahvoja tunnetiloja.
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Seuraavat vastaukset kuvaavat miten urheilijat suhtautuvat valmentajan ja joukkueen odotuksiin:

No siten, ettd kaikki odottavat, ettd teet parhaasi ja sen takia en tahdo luovuttaa helposti

Ettd pystyyko niité odotuksia tdyttdmddn, jos ne vaativat liikaa ja en oikein osaa sanoa

Sekin tuo painetta, mutta yritéin aina parhaani ja yritdn loppuun asti

En sindllddn mieti joukkueen odotuksia itsestdni, eniten ehké se on se valmentaja ja yritdn aina

miellyttdd valmentaa, ettd ndyttdisin sen silmissé hyvdltd pelaajalta

Valmentajan odotusten tayttyminen toi ilmi stressiin viittaavia asioita, kuten paineen tunnetta.
Vastaukset kuvaavat, miten urheilijat arvioivat kognitiivisesti valmentajan odotuksia. Valmenta-
jan auktoriteettiasemalla ja hdnen vuorovaikutuksellaan voi olla vaikutusta koetun stressin maa-

raan ja kognitiiviseen arviointiin.

7.3  Mika on stressin ja stressin hallintakeinojen yhteys mielen hyvinvointiin?

Urheilijat kuvailivat omaa fyysista ja psyykkistd hyvinvointiaan seuraavasti:

Aika hyvdksi, on mennyt elmdssé huonomminkin, mutta nyt on sellainen aika hyvd

Koen sen hyvdksi

Hyvénd

Fyysinen paljon paremmassa kunnossa kuin psyykkinen

lhan hyvéiksi

Nelja urheilijaa vastasi fyysisen ja psyykkisen terveyden olevan hyva. Yksi urheilija vastasi ole-
vansa fyysisesti paremmassa kunnossa kuin psyykkisesti. Tutkimuksen tulokset kertovat, etteivat
urheilijat koe stressia haitallisia maaria ja silla ei ole vaikutusta heidan psyykkiseen ja fyysiseen
hyvinvointiin. Heiddn stressinhallintakeinoillansa ei my6s ole negatiivista vaikutusta psyykkiseen

ja fyysiseen hyvinvointiin.
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8 Pohdinta

Tassa luvussa tulkitaan tutkimustuloksia laajemmin seka kuvataan opinndytetydprosessin kulkua
ja analysoin syvemmin tutkimusten tuloksia. Tutkimuksen tarkoituksena oli lisata tietoa urheili-
joiden mielen hyvinvoinnista ja tdssa tutkimuksessa pyritddan hahmottamaan stressin ja mielen
hyvinvoinnin valistd yhteyttd. Tavoitteena oli auttaa urheiluakatemian valmennuksen kehitysta.
Tassa osiossa arvioin myds ammatillista kehittymistani ja osaamistani ammattikorkeakoulun kom-

petensseihin verraten.

8.1 OpinndytetyOprosessin arviointi

Opinnaytetyodtutkimukseni alkoi syksylld 2021. Olin onnekas, koska I6ysin toimeksiantajan, joka
oli kiinnostunut lahtemaan yhteistydhon kanssani tdhan opinndytetydhon. Aiheen valinta oli it-
selleni helppo, koska psykologiaan liittyvat asiat ovat olleet minulle kiinnostavia useamman vuo-
den ajan. Urheilijoiden mielenterveyteen liittyvat asiat ovat olleet mediassa esilld viime vuosina,
ja toimeksiantajani myos katsoi talla opinndytetyodlla olevan hyotya tulevaisuuden valmennuksen

kehittdmiseksi.

Ty6n suunnitteluvaiheessa aihetta rajattiin riittdvasti ja kohderyhma myos valittiin selkeasti seka
tutkimusmenetelmistd paatettiin myds. Tukea sain erityisen paljon opinndytetyon ohjaavalta
opettajalta, joka antoi minulle uskoa ja auttoi lapi tyon vaikeampien vaiheiden. Toimeksiantajaani
my0s kiitdn hdnen tuestaan ja tdstd mahdollisuudesta, ettd pystyin tekemaan opinnaytetyon it-

selleni hyvin kiinnostavasta asiasta.

Suunnitteluvaihe ja teorian kerddaminen etenivat oikeastaan rinnakkain. Tunsin jo aiheeseen liit-
tyvaa teoriaa ennalta sekd minulla oli jonkinlaista kokonaiskuvaa asiasta ennen prosessin alkua,
mutta haastavinta oli 16ytaa riittavasti laadukkaita lahteita tukemaan teoriaa. Yhteytta asioiden
vdlille ei ollut helppoa heti luoda, koska lahdemateriaalien lukeminen oli hyvin karsivallista tyota.
Ty0Ossa kaytetty aineisto oli suurimmalta osin englannin kielista, koska psykologiaan liittyvaa tut-
kimustietoa on runsaasti tarjolla englanniksi. Haastavaa oli 16ytaa vieraskielisille kasitteille suo-
menkielistd ymmarrettdvaa merkitysta, koska jokainen sana ei valttamattd suoraan kdanny jarke-

vasti Suomen kielelle.
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Teoriakatsauksen ja suunnittelun jdlkeen alkoi aineistonkeruu. Aineistonkeruu meni aika suju-
vasti, kun olin 16ytanyt tutkimukseen osallistuvat tiedonantajat. Sain toimeksiantajalta luvan
kdyda haastattelemassa urheiluakatemian urheilijoita. Haastatteluprosessi eteni sujuvasti en-
nalta suunniteltujen kysymysten myo6ta ja olin kiitollinen tutkimukseen osallistuville tiedonanta-
jille. 5 haastattelua oli sopiva maara tahan tutkimukseen ja niissa kesti keskimaarin 3—4 minuuttia,
kun tutkittavat vastailivat kysymyksiin. Aineisto litteroitiin aineistonkeruun jalkeen, jotta pystyin
analysoimaan tuloksia. Analysointi aloitettiin laittamalla liittdmalla aineiston vastauksia tiettyihin

tutkimuskysymyksiin ja noudatin deduktiivista sisdllénanalyysiprosessia.

Urheilijoiden stressia tutkittiin kokemusperaisesti ja vastausten tulkinta oli osittain haastavaa,
koska oli hieman vaikeaa paatella viittaavatko arkikieliset vastaukset stressiin. Esimerkiksi janni-
tyksen tunteen voi helpostikin liittya innostuksen kuin ahdistuksen tunteeseen. Teoriayhteyksien
I6ytamisessa oli paljon haastetta, koska selittdvaa vastausta ei ollut jollekin asialle aina helppoa
[Oytaa ja liittda tama tieto aiemmin tutkittuihin asioihin. Haastattelut tehtiin ennalta suunniteltu-
jen kysymysten kautta ja joihinkin kysymyksiin tiedonantajat eivat valttdmattad osanneet vastata.
Lisdksi nuorille ihmisille voi olla vaikeaa vaikkapa ymmartaa joitakin kysymyksia, jotka on tehty
aikuisten kielella. Tulosten analysointi vaati kriittistd ajattelua ja myds luovuutta, jotta pystyin

selittdmaan joitakin asioita teorian kautta.

Koin tarkedksi, etta pystyin tekemdaan tata tutkimusta joustavalla aikataululla. Teoriatiedon kasit-
tely, ajattelu ja ideointi veivat aikaa ja koin, ettd pystyin luovasti kasittelemaan asioita paremmin.
Asiaan muodostui paljonkin uusia teoriayhteyksid, kun tietoa luki enemman ja huomasin monia
aukkoja omassa tietamyksessaan ja saavutin kokonaisvaltaisempaa ymmarrysta asiasta. Haastat-
teluja olisin voinut kerata jopa enemmankin, jotta tutkimukselle olisi voitu saada laajempaa ma-
teriaalia. Hyoty toimeksiantajalle jaa oikeastaan heidan itsensa paatettavaksi hyodyntavatko tut-
kimuksesta saatua tietoa eteenpdin oman toimintansa kehittamiseksi. Tutkimusprosessi kuiten-
kin onnistui mielestani kohtuullisen hyvin ja sdilytin kiinnostukseni psykologian asioita kohtaan,

joita haluaisin opiskella lisda tulevaisuudessa.
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8.2  Tutkimustulosten arviointi

Tassa opinndytetydssa tutkittiin urheilijoiden kokemaa stressid ja stressinhallintakeinojen yh-
teyttd mielen hyvinvointiin. Urheiluun liittyvat paineet ja stressi voivat olla haitallista urheilijoiden
mielen hyvinvoinnille (Rice ym. 2016, 1333-1353; Cumming ym. 2012, 515-526; Souter ym. 2018,
1-8). Tassa tutkimuksessa hahmotetaan urheilun ja siitd mahdollisesti aiheutuvan stressin valisia
asiayhteyksia mielenhyvinvointiin, niin urheilulla ja liilkunnalla on kuitenkin runsaasti positiivisia
vaikutuksia mielen hyvinvointiin, kuten pienempi riski sairastua masennukseen ja ahdistukseen,
vahentaa stressid, parantaa itsetuntoa ja vahentaa haitallisten lapsuudenkokemusten vaikutusta
(Hiremath 2019, 14-18; Garcia-Falgueras 2015, 1-7; Easterlin, Chung, Leng & Dudovitz 2019,
681-688). Johtopdatoksena tdstd voi todeta, ettd urheilu voi suojata ihmisia mentaalisilta oireilta
ja auttaa mahdollisesti rakentamaan psyykkisia taitoja elamaa varten. Todennakadisesti urheilulla
ja lilkunnalla on enemman positiivisia kuin negatiivisia vaikutuksia psyykkisia vaikutuksia, mutta

joissakin tapauksissa urheilu voi tuottaa enemman haittaa kuin hyotya.

Kilpailullinen ilmapiiri urheilussa oli tiedonantajien mukaan mahdollinen stressitekija. Kilpailulli-
sen ilmapiirin on todettu lisddvan stressia ja paineen tunnetta urheilussa (Baric 2011, 45-49). Ur-
heilu on itsessaan kilpailullista ja kilpailullinen ilmapiiri voi mahdollisesti my6s olla harjoituksissa.
Kilpailulliset tilanteet voivat herattda intensiivisia tunteita, jotka voivat aiheuttaa mahdollisesti
stressid. Mikali tilanteen aiheuttamat vaatimukset ovat liian suuria urheilijan kykyihin selvita
niista, niin se voi aiheuttaa stressid (Sharma 2018). Esimerkiksi tytdille poikien kanssa harjoittelu
samanaikaisesti voi aiheuttaa stressia, koska tilanteen vaatimukset saattavat nousta tavallisesta
harjoittelusta, kun pojilla voi olla fyysisesti etua kilpailullisissa harjoitteissa. Maajoukkuetapahtu-
missa kilpailulliset vaatimukset voivat nousta seka sielld voi mahdollisesti olla paineita tehda vai-
kutusta muihin. Joukkueurheilussa paineen tunnetta voi aiheuttaa virheiden pelko muiden ollessa
Iasna, tunne joukkuekaverin odotusten pettamisestd, mikali epdonnistuu tai valmentajan odotus-
ten pettamisesta (Baric 2011, 45-49). Sosiaalisia paineita voi my0s selittda nuorten taipumus ha-
kea hyvaksyntaa ja se voi tuoda stressin tunnetta kilpailullisiin tilanteisiin, kun nuori voi haluta

tuntea olevansa arvostettu muiden silmissa (Casey ym. 2010, 225-235).

Vanhempien mukanaolo lapsen urheiluharrastuksessa voi myds aiheuttaa stressid urheilijalle
(Harwood & Knight 2008). Vanhemmat tukevat lapsen kasvua ja kehitysta elamassa kuten urhei-
lussa. Vanhempien suuret rahalliset ja ajalliset uhraukset, toiveet ja motiivit lapsen menestyk-
sestd voivat mahdollisesti lisatd urheilijan tuntemaa painetta suoriutua ja tayttda vanhempien

odotukset, mika voi tuoda stressia urheilijalle.
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Tiedonantajat kuvaamin yleisin stressinhallintakeino oli stressin tunteen lievitys urheiluun liitty-
van stressin kanssa. Tunteen lievitykseen liittyva stressinhallintakeino voi teorian mukaan johtaa
huonompiin psyykkisiin lopputulemiin (Cooper & Campbell Quick 2017, 354; Nicholls & Polman
2007, 11-31). Stressin aiheuttaman tunteeseen liittyvat hallintakeinot voivat olla tehokkaita, mi-
kali ovat tilanteeseen ndhden sopivia (Duda & Kim 2003, 406—425). Mahdollisesti stressin tunteen
hallitseminen ja mielen rauhoittaminen voi olla toimiva keino, etta urheilija pystyy jatkamaan toi-
mimista stressaavassa tilanteessa esimerkiksi jalkapallo-ottelussa. Tutkimuksessa tunteen lievi-
tykseen liittyva stressinhallintakeino ei tuonut ilmi yhteytta heikompaan mielen hyvinvointiin, jo-
ten teoreettinen yhteys ei vahvistunut. Tutkimuksessa ei saatu ilmi, ettd kdyttavatkod urheilijat
useita stressinhallintakeinoa samanaikaisesti esimerkiksi kilpailutilanteissa, joissa stressin aiheut-
tajan kanssa joutuu toimimaan mahdollisesti pidempia aikoja. Esimerkiksi urheilijat voivat mah-
dollisesti samanaikaisesti lievittda stressin aiheuttamaa tunnetta ja jatkaa aktiivista suorittamista
tilanteen aiheuttamia vaatimuksia kohtaa. On my6s mahdollista, ettd urheilussa parhaansa yrit-
tdminen voi olla Idhes automaattinen ja tiedostamaton selviytymiskeino haastavista tilanteista,
koska yrityksen vahentdaminen haasteen lisddntyessa ei saata tuoda toivottuja kilpailullisia tulok-

sia.

Tutkimukseen osallistuville tiedonantajilla yhdellad oli ongelmaa sovittaa muuta eldmaa yhteen
urheilun kanssa. Mahdollisesti mikali eldman kuormittavuus ylittda henkilon kapasiteetin selviy-
tya siitd, niin se voi mahdollisesti aiheuttaa urheilijalle stressia etenkin, jos urheilun ulkopuoliset
asiat eivat hoidu (Bhadauriya & Tripathi 2018, 67-72). Muilla tiedonantajilla on todennakdisesti
muun eldman vaatimukset sopivasti tasapainossa, ettei turhaan stressid ja kuormitusta ala kerty-
maan. Stressid ei pddse syntymaan, mikali stressitekijaa ei kognitiivisesti arvioida stressaavaksi
(Gill 1994, 20-27; Cooper & Campbell Quick 2017, 352). Tutkimuksesta ei selvid milla tasolla ur-
heilijat opiskelevat ja millaisissa koulutusohjelmissa, joten ei voida mitdan yleistavia paatelmia
tehda yksittdisesta tapauksesta. Stressinhallintakeinojen yhteytta urheilun ulkopuolisiin asioihin

ei voitu vahvistaa.

Sosiaalisen tuen etsiminen ja stressitekijan valttdminen olivat tiedonantajien kertomia keinoja
urheilun ulkopuolisten stressitekijoiden hallintaan. Sosiaalisen tuen etsiminen on hyvin mahdol-
lisesti hyva selviytymiskeino ja sosiaalisten suhteiden yllapito voi pitdad elamaa paremmin tasapai-
nossa. Alhainen sosiaalinen tuki mahdollisesti lisaa stressiin liittyvia oireita ja riskia masennuk-
seen ja ahdistukseen (Dumont & Provost 1999, 343-363). Stressaavan asian valttamiseen liittyva
selviytymiskeino teorian perusteella johtaa mahdollisesti huonoihin lopputulemiin stressinhallin-

nan suhteen (Cumming ym. 2012, 515-526). Toistuva stressaavien tilanteiden valttdminen voi
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vasyttaa urheilijaa emotionaalisesti ja fyysisesti mikali urheilija ei pyri tarkoituksenmukaisesti sel-
vittdmaan stressaavia asioita (Madigan ym. 2020). Stressitekijan valttamisen takia stressaava asia
voi jaada silti vaikuttamaan mieleen, jos sen suhteen ei suoraan toimi. Se saattaa tuoda hetkellista
helpotusta, mutta pidemmalla aikavalilla ei valttamatta toimi tehokkaasti. Tutkimuksessa ei vah-
vistettu liittyyko stressitekijan valttaminen ongelmiin urheilun ulkopuolisten stressitekijoiden hal-

lintaan.

Kilpailulliset tilanteet aiheuttivat tiedonantajien mukaan jannitysta, stressia ja intensiivisia tunne-
tiloja. On hyvinkin mahdollista, etta kilpailulliset tilanteet arvioidaan ensisijaisesti henkilokohtai-
sesti hyvin merkityksellisiksi, eli niissd on paljon panoksena. Kilpailutilanteet voivat olla uhka ur-
heilijan henkil6kohtaisten ja joukkueen yhteisten tavoitteiden saavuttamiselle. Kilpailullinen ti-
lanne voi lisata tilanteen aiheuttamia vaatimuksia, jotka testaavat urheilijoiden kykya selviytya
siitd. Jannityksen tunne saattaa viitata kilpailutilanteisiin liittyvadn ahdistukseen. Jannityksen
tunne nousee kehon fyysisesta aktiivisuudesta ennen kilpailua ja se voi olla positiivinen tai nega-
tiivinen tila riippuen siitd, miten urheilija sen arvioi kognitiivisesti (Lane & Mahoney 2008, 38).
Jannityksen tunne voi liittya esimerkiksi elinvoimaiseen tunteeseen ennen kilpailua, etta urheilija
on valmis kilpailuun tai sitten pelon tunteeseen, mikali urheilija epailee omia kykyjaan suoriutua
haasteesta. Tunnetilat voivat ohjata henkilon kdyttaytymista ja silld voi olla vaikutusta selviyty-
miskeinoihin, kun vihan tunne esimerkiksi motivoi mahdollisesti hyokkddamaan ja pelon tunne pa-
kenemaan pelon aiheuttavaa asiaa. Mahdollisesti vihan tunne ennustaa selviytymiskeinoja, jotka
kohdistuvat suoraan stressin aiheuttajaan ja pelon tunne voi ennustaa selviytymiskeinoja, jotka
kohdistuvat stressin aiheuttajan valttamiseen. Negatiivisten tunteiden kokeminen voi kertoa
stressistd, koska evoluutiollisesta ndkdkulmasta ne voivat tuoda esiin kayttaytymismallit, jotka
toimivat tehokkaasti henked uhkaavissa taistele tai pakene-tilanteissa (Nolen-Hoeksema ym.

2009, 405).

Kilpailuun liittyva stressi ja ahdistus ovat mahdollisesti yleistd urheilussa. Tiedonantajien vastauk-
sista ei voida paatelld onko kyseessa juuri haitallista stressia. Stressi voidaan nahda seka positiivi-
sena ettd negatiivisena asiana (Sharma 2018, 1-5). Kilpailujannityksen tunteen merkitys voi olla
eri riippuen siitd, miten urheilija kognitiivisesti arvioi taman tunteen. Mikali jannityksen tunteen
arvioi positiiviseksi, se voi edistda tehokkaita selviytymiskeinoja ja auttaa suoriutumaan optimaa-
lisesti urheilussa. Kontrollin tunne eli miten paljon urheilija pystyy kontrolloimaan kilpailutilan-
netta voi mahdollisesti vaikuttaa kilpailuun liittyvan jannityksen kognitiiviseen arviointiin (Han-

ton, Neil & Mellalieu 2008, 45-57.). Stressinhallintakeinojen tarkoituksenmukainen harjoittami-
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nen voi auttaa kilpailujannityksen tai stressin hallintaan ja auttaa urheilijoita tulkitsemaan janni-
tyksen tunnetta positiivisesti. Kilpailuun liittyvia intensiivisia tunnetiloja voi myds selittda nuorille
tyypilliset herkemmat tunnereaktiot, jotka voivat mahdollisesti voimistaa stressin tunnetta (Ca-

sey ym. 2010, 225-235).

Valmentajan odotukset toivat ilmi stressiin viittaavia asioita. Mikali valmentajan odotukset havai-
taan taydellisyytta tavoittelevana ja epdrealistisen vaativina, talla voi olla yhteys lisadantyneeseen
stressiin ja burnoutin oireisiin. My6s urheilijan persoonalliset piirteet vaikuttavat siihen, miten he
suhtautuvat valmentajan odotuksiin. Esimerkiksi urheilija voi ajatella, ettd muut odottavat hanen
suoriutuvan taydellisesti aina ja kokee stressid tastd. Valmentajan kayttaytymisellad voi olla myds
vaikutusta urheilijan kokemaan stressiin, esimerkiksi autokraattinen valmennustyyli ja taipumus
kritisoida urheilijoita ovat liitetty lisddntyneisiin burnoutin oireisiin (Olsson, Madigan, Hill & Gru-
gan 2022). Valmentajan odotukset voivat lisata stressid, mikali se lisda tarpeettomasti tilanteen
vaatimuksia ja urheilijalle ei riitd kyvyt enda selviytya siita. Mikali urheilijat havaitsevat, etta ta-
voitteilla ja omalla suorituksella on lilan suuri ero, niin se voi lisata stressitekijan valttamiseen
liittyvaa selviytymiskeinoa ja saada heidat huolestumaan omista kyvyistdan (Lane & Mahoney
2008, 79). Liian suuret vaatimukset voivat vaikuttaa urheilijoiden kognitiiviseen arviointiin ja na-
kemaan tilanteet helpommin uhkaavaksi sekd tdma saattaa mahdollisesti vaikuttaa siitd seuraa-

viin stressinhallintakeinoihin.

Valmentaja ja urheilija muodostavat keskindisen suhteen toistensa vilille, jossa valmentajan roo-
lina on auttaa urheilijaa kehittymaan ja saavuttamaan tavoitteensa urheilussa. Sosiaaliset suhteet
voivat tukea hyvinvointia ja olla mahdollisesti haitaksi. Valmentajan odotuksien kokeminen stres-
saavaksi voi riippua siitd, miten suuret valmentajan odotukset ovat ja miten urheilijat arvioivat
sen. Valmentajan ja urheilijan valinen vuorovaikutus seka miten urheilija sen itse havaitsee, vai-
kuttaa mahdollisesti urheilijan koettuun stressiin. Urheilijan kasvua ja kehitysta tukeva vuorovai-
kutustyyli lisda todennakdisesti positiivisia kokemuksia valmentajan ja urheilijan valisestd suh-
teesta ja urheilija voi mahdollisesti arvioida stressitekijoitd positiivisemmalla tavalla. Urheilijan
tarpeita laiminlyova vuorovaikutustyyli todennakdisesti aiheuttaa urheilijalle negatiivisia koke-
muksia ja voi mahdollisesti vaikuttaa stressitekijoiden arviointiin negatiivisesti. Valmentajan epa-
realistiset odotukset voivat myos lisata stressia urheilijoilla ((Nicholls ym. 2016, 16—26; Olsson ym.

2022.).

Todenndkdisesti sekd valmentajan odotukset ettd keskindinen suhde urheilijan kanssa vaikuttavat
vhdessa, miten urheilija kokee stressid. Nuorten herkempi stressireaktiivisuus ja hyvdaksynnan ha-

keminen voi selittdd miksi valmentajan odotukset voidaan kokea stressaaviksi (Casey ym. 2010,
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225-235). Joukkuelajeissa valmentaja saattaa myos jaada etaiseksi henkiloksi joillekin urheilijoille
ja on mahdollista, ettd aina ei voida olla tietoisia, miten urheilija reagoi ja kokee valmennustyylin.
Valmentajille voi olla my6s hyva tiedostaa, millaisia odotuksia urheilijoille asettavat ja pohtia

oman vuorovaikutustyylinsa seurauksia.

Tama tutkimus ei selvittanyt sitd onko juuri urheilulla negatiivista vaikutusta mielen hyvinvointiin
ja vastauksesta ei voida padtella miten hyva tai huono mielen hyvinvointi on. Tulokset eivat pys-
tyneet vahvistamaan stressin ja stressinhallintakeinojen teoreettista yhteyttd mielenhyvinvoin-
tiin. Urheilijat ilmaisivat, etta heillda on monenlaisia stressitekijoitd, mutta ndma voivat olla myds

positiivisia stressitekijoita.

Urheilijoiden kuvaamat stressinhallintakeinot eivat vahvistaneet teoreettista yhteyttd heikom-
paan mielen hyvinvointiin. Tiedonantajien mainitsemat stressin hallintakeinot, kuten tunteen lie-
vitykseen liittyva stressinhallintakeinot ja stressitekijan valttamiseen liittyva stressinhallintakei-
not voivat lisata riskia heikompaan psyykkiseen hyvinvointiin (Cooper & Campbell Quick 2017,
354, Nicholls & Polman 2007, 11-31). On mahdollista, etta urheilijoilla ei ole lilan suurta kuormaa
stressaavista asioista, mika kuormittaisi heidan psyykettdan. Urheiluun liittyvat stressitekijat voi-
vat myds olla ohimenevid, etta stressireaktio laukeaa esimerkiksi kilpailun paatyttya. Tunteen lie-
vitys voi esimerkiksi olla urheilijan ensisijainen stressinhallintakeino, jonka jalkeen voi seurata ak-
tiilvisempia stressinhallintakeinoja, joilla pyritddn vaikuttamaan suoraan stressitekijaan. Vastauk-
sista ei selvinnyt kadyttavatko urheilijat esimerkiksi useita stressinhallintakeinoja ja jatkuuko kil-

pailuun liittyva stressi esimerkiksi vapaa-ajalle vai loppuuko se kilpailun paatyttya.

Urheilijan burnout voidaan ndahda kroonisen stressin lopputulema ja stressilla on yhteys bur-
noutiin (De Francisco ym. 2016, 239-246). Tilanteeseen sopimattomat stressinhallintakeinot voi-
vat myos lisata riskia burnoutiin (Madigan ym. 2020). Tutkimukseen osallistuvilta tiedonantajilta
ei saatu selville heikompaan mielen hyvinvointiin viittaavia asioita. On mahdollista, etta junioriur-
heilijoilla urheiluun liittyva stressi johtaa ennemmin urheilun lopettamiseen kuin burnoutiin. Mi-
kali urheilu tuottaa negatiivisia kokemuksia ja pahoinvointia, niin tuskin juniori-ikdinen urheilija
tahtoo jatkaa harrastamista, koska eldmassd on muitakin vaihtoehtoja. Korkealla tasolla urheilu
lisdd mahdollisesti mentaalisten oireiden riskia (Rice ym. 2016, 1333—-1353). Tutkimukseen osal-
listuvia junioriurheilijoita ei valttamatta vield voida luokitella korkealla tasolla urheileviksi nuo-
riksi, mika voi osittain selittaa tuloksia. Mentaalisten oireiden tunnistaminen varhain voi silti estda
urheiluharrastuksen ennenaikaisen loppumisen ja urheilijalle voidaan mahdollisesti saada parem-

min apua ajoissa.
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Urheilijan burnout voidaan nahda myds monimutkaisempana kokonaisuutena ja stressi ei valtta-
mattd ole ainoa selittdva tekija. Burnoutin kehittymiseen voivat vaikuttaa mm. motivaatiolliset
tekijat, kapeaksi muodostunut urheilijan identiteetti, psyykkisen perustarpeiden tayttymatto-
myys ja perfektionismi. Eldmantavoilla ja muilla tekijoilla, kuten ravitsemus, uni, paihteiden-
kaytto, palautuminen ja suorituskyky voi olla my6s vaikutusta burnoutin kehittymiseen Mahdol-
lisesti myos ylikuntotila ja kehon fyysisen toiminnan héiriintyminen voi lisdta burnoutin kehitty-
mistd (Cureton 2009, 31-34; McEwen 2017; Hintsa ym. 2019). lhmisen psyykkinen terveys voi-
daan tulkita muodostuvan seka fyysisen ja sosiaalisen terveyden kanssa. Stressi on yksi tekija mika
mahdollisesti vaikuttaa burnoutin kehittymiseen, mutta lopputulemaan vaikuttaa hyvin moni

muukin asia, joihin ei etsitty vastausta tdssa tutkimuksessa. (Eklund & DeFreese 2015, 63-75.)

8.3  Eettisyys ja luotettavuus

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa ei ole yksiselitteisid ohjeita, vaan tutkimusta
arvioidaan sen kokonaisuuden ja johdonmukaisuuden mukaan (Sarajarvi & Tuomi 2018). Laadul-
lisen tutkimuksen yleisissa luotettavuuskriteereissa korostetaan tutkimuksen ja sen tulosten us-
kottavuutta seka sen osoittamista (Lahdevirta ym. 2003). Validiteetti laadullisessa tutkimuksessa
tarkoittaa tiedonkeruun ja menetelmien sopivuutta tutkimukseen. Tatd voidaan mitata, onko tut-
kimuskysymykset patevia haluttujen vastauksien saamiseksi, tutkimusnaytteiden ja niiden keraa-
minen asianmukaista sekd ovatko tulokset ja johtopadtokset patevia tutkimusnaytteisiin ja mate-

riaaliin verrattuna (Leung 2015, 324-327.).

Opinndytetydn onnistumista voidaan todentaa silld, ettd se on tieteellisten kdytantdjen mukainen
ja noudattaa tutkimuksen eettisyyden periaatteita (Sarajarvi & Tuomi 2018). Tassa tutkimuksessa
pyrittiin noudattamaan tieteellisid kdaytantoja siten etta tutkimustyon sisalto ja tulokset pyrittiin
esittdamaan mahdollisimman tarkasti ja huolellisesti. Pyrin kirjoittamaan ja kuvaamaan tutkimuk-
selle olennaiset kasitteet ja arvioimaan tutkimusprosessin etenemista selkeasti, jotta lukija pystyy
ymmartamaan, miten tutkimus on edennyt. Tydn eettisyyttd pyrin noudattamaan, etta tutkimuk-
seen osallistuvien velvollisuudet ja tutkimustulosten seka aineiston sailyttdmiseen liittyvat asiat
ovat kaikkien osapuolten tiedossa. Tein selvdksi, ettd tutkittavat saavat tietda heidan tulevan
haastattelututkimukseen ja heille annetaan oikein osallistua vapaaehtoisesti ja keskeyttaa tutki-
mukseen osallistuminen. Tutkimuksessa saadut tiedot pidetaan luottamuksellisina ja niita ei lai-
teta muiden saataville ilman osallistujan suostumusta. Tutkimukseen ei kirjata yksityisiin asioihin

viittaavia tietoa, jotta tutkittavan henkilon yksilollisyys sdilyy.
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Aineistonkeruun toteutin itse. Luotettavuuteen pyrin vaikuttamaan, etta tulkitsen vain tiedonan-
tajien vastauksia ja mielipiteita sekd en pyri ohjailemaan tutkittavan vastauksia. Pyrin myos jatta-
maan pois omien mielipiteiden ja ndkemysten vaikutuksen tutkimusten tulkintaan. Stressin kasit-
teestd kysyin tutkittavalta ennen tutkimusta, miten han ymmartaa kasitteen, jotta tiedan miten
han ymmartaa kasitteen. Pyrin olemaan vaikuttamatta haastattelun kulkuun ja annoin tutkitta-
valle vapauden vastata ja puhua avoimesti omista kokemuksistaan. Haastattelun danittamisesta

kerroin jokaiselle osallistujalle erikseen.

Tutkimuksessa saattoi olla riskind, etta tutkittavat eivat valttamatta tdysin uskaltaneet antaa tay-
sin rehellisid vastauksia tutkimuksessa. Mielen hyvinvointiin liittyvat asiat voivat olla jollekin hyvin
arka asia puhua ja haastattelun kautta ei valttamatta uskalleta antaa taysin todenmukaista tietoa.
Kun puhutaan stressista, niin se voi mahdollisesti herattda negatiivisia mielikuvia ja tdma voi ehka
vaikuttaa minkdlaisia vastauksia tutkittava antaa. Tutkittavalla ei ollut mahdollisuutta miettid vas-
tauksiaan ennalta, joka voi vaikuttaa siihen, etteivat he valttamatta muistaneet kertoa kaikista

kokemuksistaan.

Tiedonhankinnassa sovellettiin l1ahdekriittisyytta, ettd millaista materiaalia kdytetdan ldhteena.
Padosin kaytin uudempaa tutkimustietoa, koska olemassa oleva tieto kehittyy jatkuvasti. Tutki-
muksen realibiteetti eli luotettavuus laadullisessa tutkimuksessa viittaa tutkimuksen toistetta-
vuuteen. Luotettavuuteen vaikuttaa myos tutkimuksen johdonmukaisuus muiden laadullisten
tutkimusten kanssa. Luotettavuutta pyrin lisédmaan tekemalld uskottavia ja kdytdnnonldheisia
johtopaatoksia, joilla sovellettiin teoreettista tietoa normaaliin elamaan. Tutkimuksen luotetta-
vuuteen pyrin vaikuttamaan analysoimalla tuloksia tutkittuun tietoon perustuen ja valttden joh-
topaatoksia, joilla ei ole teoreettista perustaa. Tutkimusta luotettavuutta parannettiin kaytta-
malla laadullisen tutkimuksen analyysimenetelmaa. Tutkimuksen onnistumista voidaan arvioida
miten tutkimuskysymykset saavat esiin haluttua tutkimusmateriaalia ja lisdksi johtopaatokset pe-

rustuvat tutkimusaineista seka aikaisemmin tutkittuun tietoon. (Leung 2015, 324-327.)

P&atin toteuttaa tutkimuksen enemman teoreettisesta ndkokulmasta laadullisena tutkimuksena,
koska halusin perehtya ilmiédn syvallisesti. Tutkimusta olisi voinut toteuttaa mahdollisesti maa-
rallisesti, jotta olisi voinut saada teorialle vahvistavaa ja luotettavaa tietoa. Lazaruksen ja Folkma-
nin stressiteoria on aika yleinen teoria ja olisin voinut mahdollisesti 16ytaa luotettavia teoriaa mit-
taavia kyselylomakkeita, joilla olisi voinut tutkia teorian vahvuutta. Stressi ja stressinhallintakei-
not eivat ole mikaan uusi ilmio ja siihen olisi varmastikin 16ytynyt tieteellisia mittausmenetelmia
maaralliseen tutkimukseen. Teoreettisia yhteyksia asioiden valille I16ytyi hyvinkin paljon, mutta

tutkimuksella olisi voinut saada parempaa naytt63, jos olisin kdyttanyt maarallistd menetelmaa.
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Hypoteesin olisin voinut luoda, jonka paikkaansa pitdavyytta olisin voinut maarallisesti testata. Ta-
ten olisi my0s voitu tuottaa hieman paremmin yleistettdvaa tietoa ja saada mahdollisesti suurem-
man joukon osallistujia. Aineiston koko jai tassa tutkimuksessa hyvin pieneksi ja laadullisen me-
netelman kaytto olisi voinut toimia paremmin, jos olisin keskittynyt esimerkiksi erityistapauksiin,
jotka ovat mentaalisten oireiden takia lopettaneet urheilun. Maarallinen tutkimus olisi myds voi-
nut palvella paremmin urheiluun ja psykologiaan liittyvan tutkimuksen eteenpain kehittamista.
Laadullinen menetelma ei valttamatta ollut riittdvan hyvin perusteltu ja ilmiota olisi voinut tutkia

maaralliselld menetelmalla.

8.4  Ammatillinen kehittyminen

Tama opinnaytetyo perustui teoreettiseen tietoon, tutkimukseen sekd omiin pohdintoihin ja aja-
tuksiin. Opinndytetyon tekeminen antoi minulle paljon ja tuki omia tavoitteitani ja suunnitelmiani
liilkunta-alalla. Liikuntaan, psykologiaan ja terveyteen liittyvien asioiden tutkiminen on itselleni
erityisen mielenkiintoista ja tama opinndytetyo kehitti minua patevammaksi noiden asioiden suh-
teen. Haluaisin jatkossakin toimia tutkimuksen tekemisen parissa ja lisata tietdmysta liikuntaan

liittyvissa asioissa.

Arvioin kehittymistd ja osaamistani kouluni osaamistavoitteiden eli kompetenssien mukaisesti.
Kompetenssit ovat laajoja ominaisuuskokonaisuuksia, jotka kuvaavat patevyytta, suorituspoten-
tiaalia ja kykya suoriutua ammattiin kuuluvista tehtavista. Yhteiset kompetenssit ovat: oppimisen
taidot, eettinen osaaminen, tyoyhteisdosaaminen, innovaatio-osaaminen, ja kansainvalistymis-
osaaminen. Liikunnan ja vapaa-ajan koulutuksen kompetenssit ovat: liikkuntaosaaminen, pedago-
ginen- ja liikkuntadidaktiivinen osaaminen, ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen, akti-
viteettimatkailuosaaminen seka lilkkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdmisosaaminen. (Kajaa-

nin ammattikorkeakoulu)

Kokemuksieni mukaan opinndytetyon aikana yhteisista kompetensseista parhaiten kehittyivat
oppimisen taidot, innovaatio-osaaminen ja kansainvalistymisen taidot. Oppimisen taidoista ke-
hittyi parhaiten tiedon hankinnan, kasittelyn ja soveltamisen taidot. Tiedon hakeminen ja kasit-
tely vaativat kriittistd ajattelua. Teoreettisten yhteyksien muodostaminen vaati paljon tiedon
hankintaa eri nakokulmista sekd sen soveltamista kdytantéon. Innovaatio-osaamisesta minulla

tuli kokemusta tutkimustoiminnan ja menetelmien soveltamisesta. Kansainvalistymisosaaminen
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kehittyi myos, koska kavin kymmenia eri vieraskielisia tutkimuspapereita lapi, joka kehittaa kieli-

taitoa samalla. (Kajaanin ammattikorkeakoulu.)

Liikunnan ja vapaa-ajan koulutuksen kompetenssien mukaan parhaiten kehittyivat liikkunnan yh-
teiskuntaosaaminen ja ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen. Yhteiskuntaosaaminen
kehittyi, kun opinndytetyota tehdessa taytyi myos perehtya urheilun kulttuuriin ja millaisia psy-
kologisia vaikutuksia silla on ihmiseen. Perehdyin millaisia kehitysmahdollisuuksia tulevaisuuden
urheiluvalmennuksella voi olla yhteiskunnallisella tasolla ja miten sita voitaisiin mahdollisesti to-
teuttaa kaytantdon. lhmisen hyvinvointi- ja terveysliikkuntaosaaminen kehittyi, kun sovelsin ihmi-
sen psykologisen ja fysiologisen puolen yhteistoimintaa ja sain kokonaisvaltaista ymmarrysta asi-
oihin. Perehdyin myds urheilun terveytta haittaaviin asioihin, kun yleisen tiedon mukaisesti ur-

heilua pidetdan terveyttd ja hyvinvointia edistavana asiana.

8.5  Jatkotutkimusmahdollisuudet

Opinndytetyon aihetta on mahdollista hyodyntaa jatkotutkimuksissa. Tassa tutkimuksessa etsit-
tiin teorian kautta yhteyksia stressin ja stressinhallintakeinojen vaikutuksista mielen hyvinvoin-
tiin. Osallistujamaara tutkimukseen oli hyvin pieni, joten mahdollisesti suuremmilla osallistuja-
maarilld voitaisiin parantaa tutkimuksien luotettavuutta. Taman tutkimuksen tiedot voivat avata
tarvetta pitkaaikaiselle tutkimukselle, jossa stressinhallintakeinojen vaikutusta ja niiden tuloksista
voitaisiin saada tilastollista ndyttoa. Stressinhallintataitojen opettamisesta nuorille voi mahdolli-
sesti tuottaa tutkimusta, jotta saataisiin tietoa, miten stressinhallintakeinojen harjoittaminen vai-
kuttaa mielenhyvinvointiin tai suorituskykyyn. On my6s mahdollista tutkia urheilun lopettaneiden
entisten nuorten urheilijoiden kokemuksia, jotta saataisiin tietoa ovatko urheilijat kokeneet stres-
sia ja psyykkista pahoinvointia urheilussa, mikd on johtanut urheilu-uran lopettamiseen. Urheilun

psyykkisen ja fyysisen rasituksen yhteisvaikutuksesta voidaan mahdollisesti tarvita lisaa tietoa.

8.6 Johtopdatos

Tutkimustuloksien perusteella voidaan todeta, ettd urheilijat osoittivat stressiin viittaavia asioita
ja kertoivat millaisilla keinoilla he hallitsevat stressia. Mielen hyvinvoinnin urheilijat kertoivat po-

sitiivisilla vastauksilla, mutta stressinhallintakeinot eivat vahvistaneet teoreettista yhteytta. Tut-
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kimustulosten mukaan tutkimukseen osallistuvilla urheilijoilla ei ole liikaa stressid ja eika stressi-
tekijat ole padsseet kroonistumaan. Tutkimustuloksiin ja teoriatietoon perustuen stressi voi olla
vaarallista mielen hyvinvoinnille, mikali se paasee kroonistumaan ja urheilijalla ei ole keinoja siita

selviytya.

Stressin haitallisten vaikutusten estamiseksi valmentajat voivat sisdllyttda psyykkisten taitojen ja
stressinhallintaan liittyvien taitojen harjoittamista. Stressinhallintaan liittyvia psyykkisia taitoja
voidaan tutkimusten mukaan harjoittaa (Ragab 2015, 431-435; Sullivan ym. 2021, 1-8). Nailla
taidoilla mahdollisesti pystytddn ennaltaehkdisemaan stressin haitallisia vaikutuksia ja paranta-
maan urheilijoiden kokemusta lajinsa harrastamisesta. Stressin kokeminen urheilussa ei valtta-
matta ole haitaksi urheilijalle, vaan se voidaan kddntaa voimavaraksi. Stressinhallinnan taitojen

harjoittelusta voi olla hyotya niille, jotka tdssa ovat heikompia luontaisesti.

Stressinhallinta voidaan ndhda osana toiminnallista sopeutumista ymparistoon. Erityisesti nuo-
rilla henkil6illa aivojen plastisuus ei muokkautumiskyky ympariston vaatimuksiin on erityisen hy-
vaa ja aivojen alueilla tapahtuu kasvua ja kehitystd koko ajan. Erityisesti aivojen alueet, jotka ovat
kriittisia selviytymiskeinoille ja oman toiminnan kontrollille, kehittyvat viela nuoreen aikuisuuteen
asti. Stressinhallintakeinojen harjoittelulla voidaan teoriassa kehittda ymparistoon tarkoituksen-
mukaisesti toimivia hermoyhteyksia ja kdyttdytymistapoja, jotka johtavat tarkoituksenmukaiseen
toiminnalliseen sopeutumiseen urheiluympaéristéon. Eli stressinhallintakeinojen harjoittelulla voi-
daan mahdollisesti auttaa nuoria kehittdmaan tilanteeseen sopivia stressinhallintakeinoja seka
fysiologisen stressireaktion kontrollia. Stressinhallintakeinojen harjoittelulla voidaan teoriassa
my0s poisoppia ja heikentaa aikaisemmin vahvistettuja hermoyhteyksia ja tapoja, jotka pitavat
stressireaktiota helpommin ylla. N&illa keinoilla saatetaan voida ehkaista stressia ja fyysisia sai-

rauksia seka turhaa reaktiivisuutta stressitekijoéita kohtaan. (Wadsworth 2015, 96—100.)

Tutkimus on vastannut tutkimustehtavdaan hahmottamalla, millainen on stressin ja stressinhallin-
takeinojen yhteys mielen hyvinvointiin. Tutkimuksen avulla on 16ytynyt kdytannon kehittamiseh-
dotuksia urheiluun liittyvan valmennuksen parantamiseksi. Tutkimuksen osallistujamaara on sen
verran pieni, ettd vaaditaan laajempaa tutkimusndytt6a, etta voidaan vahvistaa tulokset. Tuloksia
ei voida myoskaan yleistaa aineiston rajallisuuden takia. Tutkimusta voidaan jatkaa kasvattamalla
otannan maaraa eri ikdisiin nuoriin ja eri tasolla urheileviin seka urheilun lopettaneisiin henkil6i-

hin.
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Haastattelukysymykset

Koetko, ettd onko urheilussa stressaavia tilanteita ja millaisia tilanteita olet kokenut ural-

lasi?

Miten pyrit vaikuttamaan stressaaviin tilanteisiin urheilussa?

Miten hyvin olet onnistunut sovittamaan urheilun ja muun eldaman yhteen?

Miten pyrit vaikuttamaan stressaaviin tilanteisiin urheilun ulkopuolella?

Millaisia tunnetiloja kilpailutilanteet tuottavat?

Miten suhtaudut valmentajan ja joukkueen odotuksiin?

Millaiseksi koet oman fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin?
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1. Koetko, etta onko urheilussa stressaavia tilanteita ja millaisia tilanteita olet kokenut urallasi?

Alkuperdinen ilmaus

Pelkistetty ilmaus

Alaluokka

Yladluokka

”En oikein tiedd onko stressaavia tilanteita tullut, mutta on sel-
laisia tilanteita tullut, kun olen harjoitellut vanhempien tai poi-

kien kanssa ja siind olen kokenut sellaista painetta”

Poikien lasndolo ja osallis-
tuminen harjoituksiin tuo

paineen tunnetta

Sosiaalinen paine urhei-

lussa

Stressitekija

”On vdlillé stressaavia tilanteita urheilussa, ettd pitdisi tehdd

parhaansa ja siitd tulee stressid onko tehnyt hyvin”

Odotan itseltdni parasta ja

koen siita stressia

Oman kognitiivisen ajatte-

lun tuottama stressi

Stressitekija

”Ei ole sinénsd stressid, mutta kun vanhemmat tulee katso-

maan, niin on siind vdhdn paineita”

Vanhempien ldsndolo kil-

pailuissa luo painetta

Sosiaalinen paine urhei-

lussa

Stressitekija

”Se, ettd pystyy ylittdmddn koko ajan oman tason ja saamaan

muihin sellaisen vaikutuksen, ettd on hyvd pelaaja”

Oman tason jatkuvasti ylit-

tadminen tuo stressia ja mui-

Sosiaalinen paine ja kogni-

tiivisen ajattelun tuoma

Stressitekija

hin hyvan vaikutuksen teke- | stressi
minen
”On niitd vdlilld ja jokin maajoukkuetapahtuma on aika stres- | Maajoukkuetapahtuma Tilanteen kasvavat vaati- | Stressitekija

saava ollut”

koetaan stressaavaksi

mukset
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2. Miten pyrit vaikuttamaan stressaaviin tilanteisiin urheilussa?

Alkuperdinen ilmaisu

Pelkistetty ilmaus

Alaluokka

Yldluokka

“Ajattelen, ettei muita kiinnosta, jos tulee muutama virhe

ja pyrin tekemddn parhaani myds stressaavissa tilanteissa”

Yritdn parhaani stressaavassa ti-
lanteessa ja en ajattele muiden

mielipiteitd

Stressitekijan suora hallinta ja

sen uudelleen arviointi

Stressitekijan suoraan hallintaan

liittyvat selviytymiskeinot

“Yritén vaan olla stressaantumatta liikaa”

Yritan hallita stressin tunnetta

Stressin tunteen lievitys

Stressin tunteen lievitykseen liit-

tyvat selviytymiskeinot

“Yritdn tehdd parhaani, niin se on hyvd”

Yritdn parhaani stressaavassa ti-

lanteessa

Stressitekijan suora hallinta

Stressitekijan suoraan hallintaan

liittyvat selviytymiskeinot

”Yritdn olla rauhallinen, ettd ei turhaan ala jénnittémddn”

Hallitsen jannityksen tunnetta

Stressin tunteen lievitys

Stressin tunteen lievitykseen liit-

tyvat selviytymiskeinot
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3. Miten hyvin olet onnistunut sovittamaan urheilun ja muun eldaman yhteen?

Alkuperdinen ilmaisu

Pelkistetty ilmaisu

Alaluokka

Ylidluokka

“Aika hyvin. Koulussa kdyn ja sitten kdyn harjoitte-
luissa sekéd hoidan Iédksyt sen jélkeen ja siihen on

tullut sellainen hyvé rytmi”

Urheilu ja muu eldama sopii

hyvin yhteen

El stressitekija

“lhan hyvin, on vapaa-aikaakin urheilun ohella”

Urheilu ja muu eldama sopii

hyvin yhteen

Ei stressitekija

“Hyvin, mutta tdytyy vidhdn aikatauluttaa”

Urheilu ja muu eldama sopii
hyvin yhteen, mutta aika-

taulutus auttaa

Ei stressitekija

“Huonosti. Koulu kdrsii todella paljon urheilusta”

Urheilun ja muun eldméan
sovittamisessa yhteen on

ongelmia

Stressitekija
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4. Miten pyrit vaikuttamaan stressaaviin tilanteisiin urheilun ulkopuolella?

Alkuperdinen ilmaisu

Pelkistetty ilmaisu

Alaluokka

Ylidluokka

Yleensd menen tuttujen ihmisten luo ja haen heiltd tu-

kea

Haen tukea ldheisilta stres-

saavissa tilanteissa

Sosiaalinen tuki

Tunteen lievitykseen liitty-

vt stressinhallintakeinot

Yritén unohtaa asian, etté en vain mieti sitd ja yritdn

tehdd jotain muuta. Tavallaan siirrdn sité eteenpdin

Valtan stressaavia tilan-

teita ja sen ajattelemista

Stressitekijan valttaminen

Stressitekijan valttamiseen
liittyvat stressinhallintakei-

not

Neutraloimaan tilanteet, ettei turhaan stressaa

Ajattelen stressaavia tilan-

teita neutraalisti

Stressitekijan uudelleen ar-

viointi

Tunteen lievitykseen liitty-

vt stressinhallintakeinot
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5. Miillaisia tunnetiloja kilpailutilanteet tuottavat?

Alkuperéinen ilmaisu

Pelkistetty ilmaisu

Alaluokka

Ylidluokka

R,‘ippuu vdhdn millainen ki/pai/uti/anne on, mutta eji | Kilpailutilanteet tuottavat | Kilpailutilanteen  aiheut- | Stressitekija
. i . i o . aggressiivisia tunteita tama stressi
nyt ehkd sellaista vihaa ja enemmdnkin sellaista
tahtoa, ettd haluaa todella voittaa sen vastustajan
Stressid, jdnnitystd Stressia Kilpailutilanteen  aiheut- | Stressitekija
tama stressi
Jdnnityksen tunnetta ja painetta Stressia Kilpailutilanteen  aiheut- | Stressitekija
tama stressi
Todella intensiivisid tunteita, todella laidasta lqi- | Kilpailutilanteet tuottavat | Kilpailutilanteen  aiheut- | Stressitekija
7
. L . intensiivisia tunteita tama stressi
taan, yleensd ne ovat sellaisia vihaisia tunteita, ku-
ten adrenaliinipurkauksia
Stressia Kilpailutilanteen  aiheut- | Stressitekija

Jédnnitystéd ainakin

tama stressi
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6. Miten suhtaudut valmentajan ja joukkueen odotuksiin?

Alkuperdinen ilmaisu

Pelkistetty ilmaisu

Alaluokka

Ylidluokka

No siten, ettd kaikki odottavat, ettd teet parhaasi ja sen takia en

tahdo luovuttaa helposti

Yritdn parhaani tayttaak-

seni odotukset

Sosiaalinen paine

Stressitekija

Ettd pystyyké niitd odotuksia tdyttdmddn, jos ne vaativat liikaa ja en

oikein osaa sanoa

Epdilen pystynkd tdytta-

maan odotukset

Sosiaalinen paine

Stressitekija

Sekin tuo painetta, mutta yritén aina parhaani ja yritédn loppuun asti

Yritdn parhaani tdyttaak-

seni odotukset

Sosiaalinen paine

Stressitekija

En sindlldén mieti joukkueen odotuksia itsestdni, eniten ehkd se on se
valmentaja ja yritdn aina miellyttdd valmentaa, ettd ndyttdisin sen

silmissd hyvdltd pelaajalta

Yritdn miellyttda valmenta-
jaa ja nayttdd hyville pe-

laajalle

Sosiaalinen paine

Stressitekija
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7. Millaiseksi koet oman fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin?

Alkuperéinen ilmaisu

Pelkistetty ilmaisu

Alaluokka

Ylidluokka

Aika hyvdksi, on mennyt eldmdssd huonomminkin, mutta nyt on sellai- | Koen fyysisen ja psyykkisen | Kokonaisvaltainen terveys Ei riskia krooniseen stres-

nen aika hyvé hyvinvoinnin hyvaksi siin

Koen sen hyvdksi Koen fyysisen ja psyykkisen | Kokonaisvaltainen terveys Ei riskid krooniseen stres-
hyvinvoinnin hyvaksi siin

Hyvénd Koen fyysisen ja psyykkisen | Kokonaisvaltainen terveys Ei riskid krooniseen stres-
hyvinvoinnin hyvaksi siin

Fyysinen paljon paremmassa kunnossa kuin psyykkinen Koen fyysisen hyvinvoinnin | Kokonaisvaltainen terveys Ei riskid krooniseen stres-
paremmaksi kuin psyykki- siin
sen

Ihan hyvdksi Koen fyysisen ja psyykkisen | Kokonaisvaltainen terveys Ei riskid krooniseen stres-

hyvinvoinnin hyvaksi

siin
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Suostumuslomake

SUOSTUMUS OSALLISTUA TIETEELLISEEN TUTKIMUKSEEN

Urheilijan stressi ja stressinhallintakeinojen yhteys mielen hyvinvointiin

Olen ymmartanyt, ettd tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja voin milloin tahansa
syytd kertomatta keskeyttaa osallistumiseni tutkimukseen tai peruuttaa antamani suostumuk-
sen. Keskeyttamisesta ei aiheudu minulle kielteisid seuraamuksia. Keskeyttdmiseen asti minusta
kerattyja tutkimusaineistoja voidaan edelleen hyddyntda tutkimuksessa.

Olen saanut tiedotteen tutkittavalle seka tietosuojailmoituksen, ja minulla on ollut mahdollisuus
esittda tutkijoille tarkentavia kysymyksia, joten olen saanut riittavat tiedot tutkimuksesta ja hen-
kilotietojeni kasittelysta.

Antamalla suostumukseni osallistua tdhan tutkimukseen tutkittavana hyvaksyn,

- ettd minulta kerataan tietoa tiedotteessa kuvattuun tutkimukseen ja

- ettda minulta kerdttyja henkilotietoja keratdan, kaytetdan ja kasitelldaan tietosuojailmoi-

tuksessa kuvatun mukaisesti.

Lisaksi, antamalla suostumukseni osallistua tahan tutkimukseen tutkittavana:
Suostun siihen, ettd antamiani tietoja haastattelussa voidaan kadyttda tutkimustulosten raportoin-

tiin
Kylla CJEi (I
Olen ymmartanyt saamani tiedot, olen harkinnut edelld mainittuja kohtia ja olen paattanyt, etta

haluan osallistua tutkimukseen tai niihin osioihin, joihin olen merkinnyt “kylld”.
KyllaOE O

Allekirjoitus:
Nimenselvennys:

Paperista tai taltioitua suostumusta sailytetdan tietoturvallisesti, kuten muutakin henkildtietoa.



