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TIIVISTELMA
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Hairiintynyt syOmiskdyttdytyminen on verrattain yleistd urheilijoiden parissa ja hiiriintyneen
syomiskdyttdytymisen vaikutukset urheilijan terveydelle ja urheilussa menestymiselle ovat
merkittaviat. Aiempien tutkimusten mukaan yli viidennes urheilijoista kérsii héiriintyneesté
syomiskdyttdytymisestd ja yli puolet valmentajista ja urheilijoista eivdt tunnista
energiavajeeseen liittyvid tekijoitd. Huipulle tdhtddvien urheilijoiden tiedetddn kérsivén
enemmain stressistd ja tiedetddn, ettd valmennussuhteen laatu vaikuttaa myds urheilijan
stressitasoihin ja harjoitteluun. Tdmén tutkielman tarkoituksena on tutkia valmennussuhteen ja
koetun stressin yhteyttd héiriintyneeseen syomiskayttdytymiseen urheiluakatemiaurheilijoilla.
Tutkielman tavoitteena on lisdtd tietoa kokonaisvaltaisen terveyden vaikutuksista urheiluun ja
auttaa ymmartdméain hdiriintyneeseen syomiskayttiytymiseen johtavia syita.

Tutkielman aineisto on osa Jyviskyldn yliopiston, Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskuksen, padkaupunkiseudun sekd Turun seudun urheiluakatemioiden toteuttamaa
MAPS-Q tutkimusta (Multidisciplinary Assessment of Preparedness in Sport Questionnaire).
Tdmé pro gradu -tutkielma on poikkileikkaustutkimus, jossa tutkimusaineisto on kerdtty
marraskuun 2021 ja helmikuun 2022 vililld. Héiriintynyttd syomiskayttdytymistd mitattiin
EDE-QS (Eating Disorder Examination Questionnaire Short) ja BEDA-Q (Brief Eating
Disorder in Athletes Questionnaire) kyselyilld, valmennussuhdetta Psyykkisten taitojen
kyselytyokalulla ja koettua stressid PSS-14 (Perceived Stress Scale) kyselylld. Aineistoa
analysoitiin kdyttdmalld ristiintaulukointia, y2 -testid, bindéristd logistista regressioanalyysia,
Mann-Whitney U-testid sekd Kruskal-Wallis testi.

Tutkielmaan valikoitui 73 urheilijaa, joista miehid oli 19 ja naisia 54. Urheilijoista hdiriintynytta
syomiskayttdytymistd esiintyi yhteensd 28,7 %, joista miehilld 10,5 % ja naisilla 35,2 %.
Tulosten perusteella korkea koettu stressi (odds ratio, OR=16,571) ja huono valmennussuhde
(odds ratio, OR= 4,83) olivat yhteydessd hdiriintyneeseen syomiskdyttdytymiseen. Naisilla
esiintyi tilastollisesti merkitsevasti miehid enemmén hiiriintynyttd syomiskdyttiytymistd ja
joukkuelajeissa esiintyi enemmén héiriintynyttd syomiskayttaytymistd kuin yksilolajeissa.
Laihdutus oli yhteydessa tilastollisesti merkitsevésti héiriintyneeseen syomiskéyttdytymiseen.

Johtopéditoksend voidaan todeta, ettd urheilijan kokema stressi seké urheilijan ja valmentajan
vélinen suhde ovat yhteydessd hiiriintyneeseen syomiskéyttdytymiseen. Laihduttaminen
itsessddn on riskitekija syomisen hdiriintymiselle. Jatkossa huomiota tulisi kiinnittdd
valmennussuhteen laatuun sekéd urheilijoiden stressitekijoiden méérdén, silld ne vaikuttavat
urheilijan hyvinvointiin. Tutkielman tulokset ovat yhtenevéiset aiemman tutkimustiedon kanssa
ja tulokset antavat alustavia tietoja, mutta laajempia seulontamenetelmié aiheesta tarvitaan.

Asiasanat: valmennussuhde, koettu stressi, hdiriintynyt syomiskayttdytyminen, urheilija



ABSTRACT

Turunen, Jenni. 2022. The associations of Coach-Athlete Relationship and Perceived Stress
with Disordered Eating in Sports Academy Athletes. Faculty of Sport and Health Sciences,
University of Jyviskyld, Master’s thesis Sports and Exercise Medicine, 64 pp., 4 appendices.

Disordered eating is relatively common in athletes and disordered eating can have a significant
influence athletes’ health and success in sports. Earlier research suggests that over fifth of
athletes suffers from disordered eating and over half of coaches and athletes does not recognize
low energy availability symptoms. Elite athletes are known to suffer more from stress and
coach-athlete relationship affect also to stress levels and athletes’ performance. The aim of this
thesis is to explore the associations of perceived stress and coach-athlete relationship to
disordered eating. The purpose of this thesis is to increase knowledge about the effects of
overall health on sports and help to understand the causes of disordered eating behavior.

The data is based on Multidisciplinary Assessment of Preparedness in Sport Questionnaire
(MAPS-Q) research of the University of Jyviaskyld, Research Institute for Olympic Sports,
Metropolitan Area Sports Academy and Sports Academy of Turku region. This is a cross-
sectional study, and the data is collected between November 2021 and February 2022.
Disordered eating was measured using Eating Disorder Examination Questionnaire Short
(EDE-QS) and Brief Eating Disorder in Athletes Questionnaire (BEDA-Q), coach-athlete
relationship was measured using the Mental skill questionnaire and perceived stress was
measured using the Perceived Stress Scale (PSS-14). The data was analyzed using crosstabs,
x2 -test, binary logistic regression analysis, Mann-Whitney U-test and Kruskal-Wallis’s test.

A total of 73 athletes were selected of whom 19 were men and 54 were women. The total
prevalence of disordered eating was 28.7 %, of which 10.5 % were male and 35.2 % were
female. Based on the results, high perceived stress (odds ratio, OR = 16.571) and poor coach-
athlete relationship (odds ratio, OR = 4.83) were associated with disordered eating behavior.
Women had statistically significantly more disturbed eating behavior than men, and the
prevalence of disordered eating was higher in team sports than in individual sports. Dieting to
lose weight was statistically significantly associated with disordered eating.

In conclusion, the results of this study indicate that stress experienced by the athlete and the
relationship between the athlete and the coach are related to disordered eating behavior. Dieting
to lose weight itself is a risk factor for disordered eating. In the future, attention should be paid
to the quality of the coaching relationship and the amount of stressors in athletes, as they affect
the athlete's well-being. The results of the thesis are consistent with previous research data and
the results provide preliminary data, but broader screening methods are needed.

Key words: Coach-athlete Relationship, Perceived Stress, Disordered Eating, Athletes
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BEDA-Q Brief Eating Disorder in  Athletes Questionnaire, urheilijoiden

syomishairiokysely
BMI body mass index, kehon massaindeksi
DIT diet-induced thermogenesis, limmdntuotanto
EA energy avaibility, energiansaatavuus
EDE-QS Eating Disorder Examination Questionnaire Short, syomishairiokysely
EEE exercise energy expenditure, litkunnan vaatima energiankulutus
EIl energy intake, energiansaanti
FFM fat free mass, kehon rasvaton paino
LEA low energy availability, energiavaje
PSS Perceived Stress Scale, koetun stressin kysely
RED-S Relative Energy Deficiency in Sport, suhteellinen energiavaje urheilussa

REE resting energy expenditure, lepoenergiankulutus
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1 JOHDANTO

Hairiintyneen syOomiskédyttdytymisen esiintyvyys huippu-urheilussa on kasvanut ja syyna
voidaan pitdd tiettyjen urheilulajien védristyneitd ajatusmalleja, kokemuksia parantuneesta
suorituskyvysti tai sosiokulttuurisia paineita ihanteelliselle vartalolle. Labossiére ja Thibault
(2020) tutkimuksessa yliopistossa opiskelevista urheilijoista jopa 21,1 %:lla havaittiin
hiiriintynyttd syomiskdyttdytymistd, Ravi ym. (2021b) tutkimuksessa 25 % naisurheilijoista
raportoi rajoittavan syomistidin ja Wells ym. (2015) tutkimuksessa 26,5 % urheilijoista yritti
pudottaa painoaan. Tutkimusten mukaan yli 60 % valmentajista ja urheilijoista ei tunnistanut
suhteelliseen energiavajeeseen liittyvid tekijoitd, huolimatta siitd, ettd 42 9% kyseisten
valmentajien urheilijoista raportoi suhteellisen energiavajeen oireista (Brown ym. 2014). Jopa

30 % valmentajista luuli, etti urheilua harrastettaessa kuukautishiiriot ovat normaalia.

Liian vdhiinen energiansaanti voi olla seurausta héiriintyneestd syomiskayttdytymisestd, joka
vaikuttaa urheilijan terveyteen, harjoitteluun sekd suorituskykyyn ja sitd kautta urheilussa
menestymiseen. Urheilijat voivat kokea paineita muuttaa painoaan parantaakseen
suorituskykyé tai subjektiivista ulkondkoédén, joka voi johtaa laihduttamiseen, hdiriintyneeseen
syomiskdyttidytymiseen tai syOmishdirioén (Sundgot-Borgen &  Torstveit 2010).
Urheiluyhteisolle ominaiset tekijdt, kuten tdydellisyyteen pyrkiminen, vahva tavoitteiden
saavuttelu, lajikohtaisen harjoittelun aloittaminen varhaisessa idssd, kilpailu ja valmentajien
paine voivat vaikuttaa urheilijoiden syomiskéyttaytymiseen (Nattiv ym. 2007). Suurimmassa
riskissd syOmiskdyttdytymisen hiiridille ovat urheilijat, joiden urheilulajille on tyypillistd
lathuuden korostaminen, korkea teho-painosuhde tai painoluokat (Sundgot-Borgen & Torstveit

2010).

Hyvén valmennussuhteen tarkoituksena on auttaa urheilijaa saavuttamaan asetettuja tavoitteita
(Jowett 2017) ja valmennussuhteen laatu vaikuttaakin positiivisesti urheilijan suorituskykyyn
ja harjoitteluun (Davis ym. 2019). Jos valmentajan ja urheilijan vélilld on haasteita, vaikuttaa
se negatiivisesti harjoitteluun (Choi ym. 2020) ja stressitasoithin (Raanes ym. 2019).

Tutkimusten mukaan, riskié héiriintyneelle syomiskayttaytymiselle lisdd valmennussuhde, jolle



on tyypillistd konfliktiherkkyys ja vdhdinen tuen saaminen (Shanmugam ym. 2014). Huipulle
tdhtaavit urheilijat kérsivdt enemmaén stressistd ja urheiluun liittyvéstd haasteista, kuin ei
huipulle téhtddvit urheilijat (Raanes ym. 2019). Urheilijoille stressid voivat aiheuttaa
kilpailutilanteet (Kerdijk ym. 2016), koulu, tyét tai taloustilanne, (Nixdorf ym. 2015), kotiolot
ja vanhempisuhteet (Danioni ym. 2017), sosiaalisen median tai ulkoisten tarkastelijoiden
aitheuttamat paineet (Rice ym. 2016) sekd yleisd, julkisuus ja mediandkyvyys (Arnold &
Fletcher 2012). Koettu stressi  puolestaan on  yhteydessd  hiiriintyneeseen

syomiskayttdytymiseen (Chen ym. 2012).

Urheilijoiden yleisen terveyden kannalta olisi tdrkedd, ettd urheilija ymmartdd riittdvin
energiansaannin merkityksen urheilijan jaksamisen ja kehittymisen kannalta. Urheilijoille tulisi
luoda turvallinen harjoitteluympéristd, jossa olisi my0s matala kynnys ottaa yhteyttd
asiantuntijaan ravitsemuksen ja psyykkisen hyvinvoinnin haasteissa. Huomioon tulisi myds
ottaa se, ettd valmentajilla sekd urheilijoiden vanhemmilla on tirked rooli urheilijan
tukemisessa. Tdmédn tutkielman tarkoituksena on tutkia urheiluakatemiaurheilijoiden
valmennussuhteen ja koetun stressin yhteyttd hdiriintyneen syOmiskéyttdytymisen
esiintymiseen. Tutkielman tavoitteena on lisdtd tietoa urheilijoille, valmentajille ja
vanhemmille kokonaisvaltaisen terveyden vaikutuksista urheiluun ja auttaa urheilijoita
huomioimaan hyvinvointiaan. Kun ymmarretddn tekijoitd, jotka vaikuttavat urheilijan
ajautumiseen hdiriintyneeseen syOmiskdyttdytymiseen, voidaan parantaa urheilijoiden

hyvinvointia seké auttaa urheilijoita kehittymain ja menestymain.



2 SYOMISKAYTTAYTYMINEN

2.1 Urheilijan ravitsemus

Ravitsemus on urheilijan yksi kolmesta peruspilarista harjoittelun ja levon lisdksi. Syoty ravinto
ja tatd kautta ravintoaineiden saanti vaikuttavat elimiston kehitykseen, toimintaan ja terveyteen.
Suomalaiset ravitsemussuositukset perustuvat pohjoismaisiin suosituksiin (Nordic Nutrition
Recommendations, NNR 2012; Valtion ravitsemusneuvottelukunta, VRN 2014). Terveellisen
ravitsemuksen perusta on energiankulutusta vastaava energiansaanti siten, ettd ravinto kattaa
fysiologiset vaatimukset normaalille aineenvaihdunnalle, tukee yleistd hyvdd terveytti ja
vihentdd riskid sairastua ruokavalioon liittyviin sairauksiin, kuten diabetekseen seki sydén- ja

verisuonisairauksiin.

Mitd suurempi fyysisen aktiivisuuden méérd on, sitd suurempi on my0s energiankulutus.
Suurissa harjoitusmiérissd urheilija saattaa kuluttaa moninkertaisen miirdn energiaa
lepoaineenvaihduntaan néhden ja fyysinen rasitus kasvattaa my0s lepoenergiankulutusta
harrastetun urheilusuorituksen jilkeen (Mountjoy ym. 2018). Urheilijan ravitsemusta
suunniteltaessa tulee ottaa huomioon, ettd harjoitusmadrdt vaihtelevat harjoituspédivén,
harjoituskauden seki lajin mukaan (Thomas ym. 2016). Yhti lailla jokaisella urheilijalla tulee
olla yksilollinen ruokavalio, silld energiantarve vaihtelee yksiloiden vélilld riippuen esimerkiksi
kehon painosta ja sukupuolesta. Tekijdt, jotka voivat nostaa energiantarpeen normaalin
ylidpuolelle tulee huomioida energiantarpeen arvioinnissa (NNR 2012). Tallaisia tekijoita ovat
esimerkiksi kylmyys, kuumuus, korkea ilmanala, stressi ja kuukautiskierto. Urheilijan
ruokavaliossa monipuolisuus, sddnnoéllisyys, ravintoainetiheys ja kohtuullisuus ovat térkeita.
Sddnnollinen ateriarytmi pitdd ylld verensokeria, mikd parantaa keskittymistd, motoriikkaa ja

vireystasoa (Thomas ym. 2016).

Hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit ovat energiaravintoaineita. Ravitsemussuositusten mukaan
kokonaisenergiansaannista tulisi koostua 45—-60 % hiilihydraateista, 10-20 % proteiineista ja
2540 % rasvoista (NNR 2012). Urheilijan hiilihydraattien tarve on keskimaérin 5-12 g/kg/vrk

ja proteiinien tarve 1,2-2,0 g/kg/vrk (Thomas ym. 2016). Nuorilla urheilijoilla optimaalisen
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kokonaisenergiansaannin tulisi koostua 45—65 % hiilihydraateista, 10-30 % proteiineista ja 25—

35 % rasvoista (Purcell 2013).

Hiilihydraatit toimivat energianlihteend tdyttden lihasten ja maksan glykogeenivarastoja.
Maksan glykogeenia kidytetddn ylldpitimdén verensokeria aterioiden vélilld ja lihasten
glykogeenia kiytetddn lihasten toiminnan energianldhteend (NNR 2012). Hiilihydraatit
toimivat valttimattoména energianldhteend aivoille, keskushermostolle ja veren punasoluille.
Muutoin elimiston tarvitsemaa glukoosia voidaan tarvittaessa syntetisoida proteiineista ja
rasvoista. Kovassa harjoittelussa hiilihydraattien merkitys energiantuotannossa kasvaa ja ellei
hiilihydraatteja ole tarpeeksi saatavilla, ei energiaa pystytd endd tuottamaan riittdvasti
hermoston seké lihasten kdyttoon ja tdlloin suoritusteho laskee. Liian vdhéinen hiilihydraattien
saanti (< 50 g/pdivd), voi johtaa ketoosin muodostumiseen (NNR 2012). Ketoosissa rasvaa
kéiytetddn energiantuotantoon ja sivutuotteena muodostuu ketoaineita, jotka voivat aiheuttaa
elimistdon happamoitumista. Liian vihdinen hiilihydraattien saaminen aiheuttaa suorituskyvyn
heikentymistd ja védsymistd, kun taas puolestaan riittdva hiilihydraattien saanti kehittda
kestdvyyskapasiteettia ja -suorituskykyd (Thomas ym. 2016). Proteiinit osallistuvat elimiston
kudosten rakentamiseen, erilaisiin kuljetustehtéviin sekd nestetasapainon sddtelyyn (NNR
2012). Entsyymit, vasta-aineet ja osa hormoneista muodostuvat proteiineista. Liian véhdinen
proteiinien saanti voi vaikuttaa negatiivisesti lihasproteiinitasapainoon, joka voi johtaa rasva-
ja lihaskudosten menetykseen, fyysisen suorituskyvyn laskuun sekd korkeampaan
loukkaantumisriskiin (Thomas ym. 2016). Positiivisella lihasproteiinitasapainolla on yhteys
parempaan harjoitusadaptaatioon.  Riittdvd rasvojen saanti mahdollistaa riittdvén
energiansaannin, kehon vilittdjdaineiden toiminnan sekd hormonaalisen toiminnan (NNR
2012). Tyydyttyméttomait rasvahapot sisédltavat valttdmattomid rasvahappoja ja rasvaliukoisia
vitamiineja, joiden tehtdvind on edistdd syddn- ja verisuonielimistdn, aivojen, hermoston ja

hormonien toimintaa.

Vesi on elintdrked aine kehon toiminnoille ja ldmmonséételylle, joka vaikuttaa elimiston
elektrolyyttitasapainoon (NNR 2012). Keskiméérdisesti vettd tulisi saada 1-2 litraa paivissa,
ravinnosta saatavan 1-1,5 litran lisdksi. Téalloin kokonaisvedensaanti on noin 2-3 litraa
paivissd, joka vastaa noin 10 % kehon vesipitoisuudesta. Urheillessa nestettd poistuu kehosta

hikoillessa sekd wuloshengityksen mukana. Liian vidhdinen nesteen saanti aiheuttaa
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kuivumistilan kehoon vaikuttaen ndin suoristuskykyyn (Thomas ym. 2016). Riippuen urheilun
intensiteetistd ja kestosta, nesteytyksesta tulisi huolehtia urheilun aikana seka ennen ja jélkeen

urheilun. Urheilun aikana nesteiti olisi hyvé saada 0,4—0,8 litraa tunnissa.

Urheilijat, jotka rajoittavat energiansaantia tai poistavat elintarvikeryhmid ruokavaliostaan,
voivat kdrsid kivenndis- ja hivenaineiden puutoksesta (Thomas ym. 2016). Raudanpuute ilman
anemiaa tai anemian yhteydessd, voi vaikuttaa lihasten toimintaan ja rajoittaa suorituskykya,
mikd puolestaan voi johtaa heikentyneeseen harjoitusvasteeseen (Lukaski 2004).
Raudanpuutetta voi esiintyd liilan vihdisen energiansaannin seurauksena ja kehon raudan
pitoisuuteen vidhentdvésti voi vaikuttaa myods kasvupyrdhdykset, kuukautiset, &killinen
korkeatehoinen harjoittelu, vammat sekd verenluovutus. D-vitamiini sditelee kalsiumin ja
fosforin metaboliaa ja ndin vaikuttaa luuston terveyteen. Tutkimuksissa on havaittu D-
vitamiinin liian vdhéisen saannin vaikuttavan vammoihin ja tulehduksiin (Halliday ym. 2011).
Kalsiumilla on tirked rooli luiden terveydessd, lihassupistusten séételyssd, hermoston
johtoratojen toiminnassa sekd veren hyytymisessd (Lukaski 2004). Riski alhaiselle luun
mineraalitiheydelle ja rasitusmurtumille kasvaa suhteellisen energiavajeen myota ja etenkin

naisurheilijoilla vihdkalsiuminen ruokavalio lisdé riskié entisestién.

Nuoruudessa tapahtuu fysiologisia, seksuaalisia, neurologisia ja kdyttdytymisen muutoksia,
jolloin ravitsemuksen merkitys korostuu entisestddn (Das ym. 2017). Murrosién aiheuttamat
muutokset elimistdssd ja hormonitoiminnassa vaikuttavat myos kehon koostumukseen, kehon
rasvattomaan painoon seké rasvamassaan. Murrosiédn aikana pituus sek paino kasvavat ja veren
volyymi lisdéntyy (Corkins ym. 2016). Télloin energiansaanti ja ravitsemusvaatimukset ovat
suuremmat kuin missddn muussa elimén vaiheessa. Pituuden kasvaessa luiden kasvuun
tarvitaan kalsiumia ja D-vitamiinia (Das ym. 2017). Pojilla kehon rasvaton paino kasvaa usein
tyttdjd enemmain ja pojilla energiantarve on myods murrosidssd usein tyttoja suurempaa. Tytoilld
kuukautisten alkaminen vaikuttaa kehon toimintaan ja lisdd esimerkiksi raudan tarvetta (Das

ym. 2017). Tyt6illd murrosién aikana kehon rasvamassa lisdéintyy usein poikia enemmaén.



2.2 Energiansaanti

Riittdvd energiansaanti on urheilijan jaksamisen, kehittymisen ja palautumisen kannalta
ehdottoman tirkedd. Elimistolld on parhaat mahdollisuudet adaptoitua harjoitteluun, kun
energiansaanti vastaa kulutusta (Mountjoy ym. 2018). Jos energiankulutus on energiansaantia
suurempaa, voi urheilija ajautua energiavajeeseen ja tdlloin elimistd joutuu kompensoimaan
muita energiaa kuluttavia toimintoja. Kansainvilisen olympiakomitean lausunnon (IOC
Consensus Conference on Sports Nutrition) mukaan monet urheilijat, etenkin naisurheilijat,

kérsivét liian vdhiisestd energiansaannista (Loucks ym. 2011).

Energiansaatavuudella (energy avaibility, EA) tarkoitetaan energiaméérdi, joka harjoittelun
jilkeen jdd kéytettdviksi elimiston muille fysiologisille toiminnoille, kuten solujen ja
immuunijirjestelmidn toiminnalle, ruuansulatukselle ja kasvulle (Loucks ym. 2011).
Energiansaatavuus lasketaan vdhentdmadlld energiansaannista (energy intake, EI), liilkunnan
vaatima energiankulutus (exercise energy expenditure, EEE) ja jakamalla tidmd kehon
rasvattomalla painolla (fat free mass, FFM) (Mountjoy ym. 2018). Pdivittdinen energiankulutus
voidaan jakaa lepoenergiankulutukseen (resting energy expenditure, REE), ruokavalion
atheuttamaan termogeneesiin eli limmdntuotantoon (diet-induced thermogenesis, DIT) seka
fyysisen aktiivisuuden aiheuttamaan energiankulutukseen (NNR 2012). Energiansaantia
voidaan arvioida analysoimalla urheilijan ruuankayttdd esimerkiksi ruokapiivékirjan ja
erilaisten kyselyiden avulla. Itseilmoitettujen arvojen kohdalla on toki huomioitava mahdolliset
harhaa aiheuttavat tekijat (Burke ym. 2018). Kokonaisenergiankulutuksen laskeminen voi olla
haasteellista ja timén takia energiansaannin raja-arvojen ja energiavajeeseen liittyvien oireiden
vélilld voi tutkimuksissa esiintyd epdjohdonmukaisuuksia. Tutkimuksissa on kuitenkin
madritelty optimaaliseksi energiansaatavuuden raja-arvoksi vahintdan 45 kcal/kg FFM paivéssa

(Loucks ym. 2011).

RED-S eli Relative Energy Deficiency in Sport tarkoittaa suhteellista energiavajetta urheilussa,
joka aiheuttaa epdedullisia vaikutuksia urheilijan terveyteen ja suorituskykyyn (Mountjoy ym.
2018). Jos energiansaatavuus on liian vihaistd, kiytettdvissd oleva energia ei riitd harjoittelun

jélkeen kehon muille toiminnoille. Etiologisesti RED-S kuvaa suhteellista energiavajetta (LEA,



low energy availability). Suhteellinen energiavaje aiheuttaa negatiivisen energiatasapainon,
joka johtaa painon laskuun ja vaikuttaa aineenvaihduntaan, kuukautistoimintaan, luuston
terveyteen, loukkaantumisiin, vastustuskykyyn, proteiinisynteesiin sekd sydin- ja
verisuonielimiston toimintaan. Suhteellinen energiavaje voi olla seurausta liian véhiisesté
energiansaannista, korkeasta energiankulutuksesta tai nididen kahden yhdistelmaistd (Loucks
ym. 2011). Energiavajeeseen voi liittyd héiriintynyttd syomiskéyttdytymistd, liian nopeaa
painonpudotusta tai korkeasta kuormituksesta johtuvaa tahatonta energiavaatimusten

laiminlyontid. Kuvassa 1. RED-S:n vaikutuksia terveyteen ja suorituskykyyn.

KUUKAUTIS- HEIKENTYNYT SUURENTUNUT
KIERTO LIHASVOIMA VAMMARISKI

SYDAN JA ALHAISET
VERENKIERTO- HEIKENTYNYT

GLYKOGEENI-
ELIMISTO VARASTOT HARJOITUSVASTE

HORMONI- HEIKENTYNYT
TOIMINTA PAATOKSENTEKO-

AINEEN- "
VAIHDUNTA LISRANTYNYT HEIKENTYNYT
ARTYNEISYYS KOORDINAATIO
HEMATOLOGIA

KUVA 1. Suhteellisen energiavajeen (RED-S) vaikutukset terveyteen ja suorituskykyyn
(Heikura 2020, mukaillen Mountjoy ym. 2014).

Suhteellinen energiavaje vaikuttaa umpieritysjarjestelmidn kautta hormonitoimintaan sekd
mies- ettd naisurheilijoilla (Mountjoy ym. 2018). Monet hormonitoiminnan muutokset
atheutuvat kehon yrityksestd sdilyttdd kiytettdvissd oleva energia valttiméattomammille ja
elintirkeille kehon toiminnoille. Hormonitoiminnan muutokset vaikuttavat luun
mineraalitiheyteen, joka vaikuttaa suoraan luun kestivyyteen. Jo lyhytaikaisella energiavajeella
on nédhty olevan vaikutuksia luun aineenvaihdunnan merkkiaineisiin naisilla (Papageorgiou ym.

2017). Suhteellista energiavajetta selvittiessd on havaittu, ettd energiavaje vaikuttaa
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ruuansulatuselimiston toimintaan ja voi aiheuttaa esimerkiksi ummetusta ja ulostamisen

ongelmia (Melin ym. 2014).

Kuukautishéiriot ovat yksi osa-alue suhteellisessa energiavajeessa, jotka koostuvat
epasaannollisestd tai puuttuvasta kuukautiskierrosta (Mountjoy ym. 2014). Kuukautishdiriot
ovat huomattavan yleisid naisurheilijoilla. Suomalaisille 14-20-vuotiaille teetetyssd
tutkimuksessa havaittiin, ettd primaari amenorrea (kuukautiset eivét ole alkaneet 16 ikédvuoteen
mennessd) on yleisempdd urheilua harrastavilla verrattuna urheilua harrastamattomiin ja
urheilijoilla kuukautiset alkoivat yleisesti keskimddrdistdi myohemmin (Ravi ym. 2021a).
Tutkimuksessa havaittiin kuukautishéirioistd karsivin 38,7 % tutkimuksen urheiljjoista.
Kuukautishdirioistd kérsivilla urheilijoilla raportoitiin olevan matalampi BMI (body mass
index), kuin normaalin kuukautiskierron omaavilla urheilijoilla. Nuorilla aikuisilla tdtd samaa
eroa ei ollut ndhtdvissi. Matalaa BMI:td ei voida pitdd suoraan syynd kuukautisten
poisjddmiseen, mutta se voi toimia indikaattorina suhteelliselle energiavajeelle. Miehilld
korkean intensiteetin  harjoittelulla on  ndhty olevan yhteys alentuneeseen
testosteronipitoisuuteen ja libidoon (Nattiv ym. 2021). Matalan energiansaannin yhteytta

miesten hormonitoimintaan tulee vield tutkia lisda.

Pitkddn jatkunut suhteellinen energiavaje aiheuttaa metabolisia ja fysiologisia muutoksia,
joiden tarkoituksena on vidhentdd elimiston energiankulutusta. Energiankulutuksen
vihentdmiselld pyritddn estimain lathtumista sekd edistiméédn selviytymistd, jolloin keho
saavuttaa uuden tasapainotilan (Loucks ym. 2011). Téstd syystd urheilijan paino voi pysyé
vakaana, vaikka elimiston fysiologinen toiminta olisi heikentynyt energiavajeen seurauksena
(Burke ym. 2018). Pitkdén jatkuessa energiavaje lisdd riskid krooniseen ylirasitustilaan,
rasitusvammoihin sekd yleiseen sairasteluun vastustuskyvyn heikkenemisen myota (Mountjoy
ym. 2018). Sairastelu heikentdd urheilijan kuntoa, joka heijastuu suorituskykyyn ja pitkat
poissaolot harjoituksista ndkyvit heikentyneind tuloksina. Energiavajeen takia elimiston rasva-
ja lihasmassa alkavat hividméédn, joka johtaa perusaineenvaihdunnan hidastumiseen,
epitasapainoon lihasmassan muodostumisen ja hajoamisen vélille, mikd puolestaan vaikuttaa
urheilijan loukkaantumisriskin suurentumiseen ja suorituskyvyn heikkenemiseen (Burke ym.
2018). On havaittu, ettd pitkddn jatkuva suhteellinen energiavaje voi vaikuttaa

urheilusuoritukseen myos epédsuorien mekanismien kautta (Mountjoy ym. 2018). Talloin
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esimerkiksi heikentynyt palautuminen voi johtaa ennenaikaiseen fyysisen, psykologisen ja
mentaalisen kapasiteetin alentumiseen sekd optimaalisen lihasmassan méérén ja toiminnan

heikkenemiseen.

2.3 Hiiriintynyt syomiskayttiaytyminen

Hairiintynyt syomiskdyttdytyminen ja kliiniset syomishdiriot ovat usein yhdistettdvissd
suhteelliseen energiavajeeseen (Nattiv ym. 2007). Hiiriintynyt syomiskéyttdytyminen voidaan
madritelld epdnormaaleina ruokailutottumuksina, kuten rajoitettuna sydmisend, aterioiden
viliin jattdmisend, paastoamisena ja oksenteluna. Héiriintyneeseen syomiskdyttdytymiseen
liittyy usein oman kehonkuvan viiristyminen. Héiriintynyt syomiskayttdytyminen lisdd riskid
sairastua kliiniseen syomishéirioon (Sundgot-Borgen & Torstveit 2010). Syomishdiriot ovat
mielenterveyden hairioitd, joihin liittyy poikkeavan syOmiskéyttaytymisen lisdksi usein

fyysisen, sosiaalisen tai psyykkisen toimintakyvyn héiriintymista.

Tutkimuksissa on havaittu hdiriintyneen syomiskéyttdytymisen yleisyyden riippuvan
urheilulajista siten, ettd urheilulajeissa, joissa lathuudesta on hyotyd, urheilijat ovat
suuremmassa riskissd ajautua héiriintyneeseen syomiskéyttdytymiseen (Mancine ym. 2020;
Ravi ym. 2021b). Sekd hiiriintynyt syomiskdyttdytyminen, ettd kliiniset syomishdiridt ovat
yleisempid painosensitiivisissd lajeissa sekd nais- ettd miesurheilijoilla (Mountjoy ym. 2018;
Nattiv ym. 2007). Painosensitiivisié lajeja ovat painoluokkalajit, esteettiset lajit seka lajit, joissa
laihuudesta on hyd6tyd (lean sports). Lajeissa, joissa laihuudesta voi olla hydtyd on havaittu
urheilijoilla olevan suurempi halu ja enemmén koettuja paineita olla lathempia (Wells ym.
2015). Tallaisia lajeja ovat esimerkiksi uiminen, pitkdn matkan juoksu, voimistelu ja

uimahypyt.

Monet urheilijat ihannoivat suurempaa kehon rasvatonta painoa ja pienempdd kehon
rasvamassaa saavuttaakseen korkeamman teho-painosuhteen (Sundgot-Borgen & Torstveit

2010). Urheilijjoilla suorituskyvyn liiallinen optimointi ruokavalion avulla voi johtaa
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hdiriintyneeseen  syomiskdyttidytymiseen. Mikédli painoa haluttaisiin laskea, tulisi
voimantuottokyvyn pysyé ja terveyden sdilyd. Etenkin nuorilla tulee ravitsemuksen avulla
turvata riittdvd kasvu ja kehitys (Corkins ym. 2016). Sundgot-Borgen & Torstveit (2010)
mukaan eri lajeissa erilaisista kehon ominaisuuksista on hyotyé eri tavoin. Urheilulajeissa, jotka
vaativat kehon vaakasuuntaisia liikkeitd (juoksu, pituushyppy) ja pystysuoria liikkeitd
(korkeushyppy, voimistelu, mékihyppy) voidaan liiallista kehon rasvapitoisuutta pitdd
haitallisena. Lisdksi urheilulajeissa, joissa aerodynamiikalla ja vihentyneelld vastuksella on
merkitystd (pyordily, uinti) on kehon koostumuksella tirkeéd rooli. Kehon koostumuksella on
my0s vaikutusta urheilulajeissa, joissa kehon pienesté rasvapitoisuudesta on hydtya esteettisistd
syistd (taitoluistelu, rytminen voimistelu, kehonrakennus) ja lajeissa, joissa painoluokissa
pyritddn mahdollisimman alhaiseen painoon mahdollisimman suurella voimalla (judo, karate,
paini). Tallaisten lajien urheilijat voivat olla suuremmassa riskissd héiriintyneeseen

syomiskayttaytymiseen.

Nuorilla erityisesti murrosikd on herkkdd aikaa, jolloin riski sairastua héiriintyneeseen
syomiskdyttdytymiseen tai syomishiirioon kasvaa (Klump 2013). Naisilla riski on miehid
suurempaa. Pitkddn jatkunut energiavaje on yhteydessd nuorten hdiriintyneeseen kasvuun ja
kehitykseen (Mountjoy ym. 2018). Haéiriintyneen syomiskayttdytymisen riskiin voi Klump
(2013) mukaan vaikuttaa murrosidn aiheuttamat fyysiset muutokset kehossa, jotka voivat
vaikuttaa kehotyytyvéisyyteen, itsetuntoon ja mielialaan. Yhté lailla murrosidn aiheuttamat
hormonaaliset muutokset voivat vaikuttaa mielialaan, joka puolestaan voi vaikuttaa
kehotyytyviisyyteen ja sitd kautta johtaa hdiriintyneeseen syomiskdyttdytymiseen. Erityisesti
naisilla murrosién aiheuttamat muutokset kehossa, jolloin lantio levenee ja rasvamassan méaara

voi kasvaa, voivat vaikuttaa omaan kehonkuvaan (Das ym. 2017).

Oman kehonkuvan paineiden ja héiriintyneen syomiskdyttdytymisen riskin on nédhty olevan
yhteydessd  urheilijoilla  suorituspaineisiin,  &killisiin ~ harjoitusméérien = nousuun,
urheiluvammoihin, punnituksiin sekd joukkuetovereiden mallintamiseen (Mountjoy ym. 2018).
Hairiintyneeseen syomiskéyttdytymiseen néyttdisi vaikuttavan taipumus perfektionismiin,
kilpailullisuuteen sekd kivunsietokykyyn (Shanmugam ym. 2014). Toisaalta keskittymalla
syomiseen tai hallitsemalla syomistddn, yksilot saattavat tuntea, ettd heilld on jonkinlainen

hallinta eldmédnsd tapahtumiin. Toki ndiden ehdotettujen riskitekijoiden kausaalisuutta ei
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pystytd suoraan osoittamaan. Haéiriintyneen syOmiskdyttdytymisen riskitekijoiden
ymmartdminen voi auttaa kuitenkin riskissé olevien urheilijoiden seulonnassa. Tutkimuksessa
Wells ym. (2015) havaittiin, ettd urheilijat, jotka harrastavat lajia, jossa laihuudesta on hyotyé,
olivat tyytymdttomampid kehonpainoon, kuin toisten lajien urheilijat. Toisaalta Ravi ym.
(2021a) tutkimuksessa havaittiin, ettd tyytyvdisyys omaan kehoon oli suurempaa nuorilla

urheilijoilla verrattuna urheilua harrastamattomiin.

Hairiintynyt syomiskéyttdytyminen voi johtaa suhteelliseen energiavajeeseen, josta voi seurata
useita haittoja elimistdlle ja sen toiminnalle. Tuoreessa tutkimuksessa havaittiin
naisurheilijoilla hdiriintyneen syomiskayttdytymisen ja urheiluvammojen esiintyvyyden vililla
yhteys ja lisdksi havaittiin, ettd heilld, joilla ilmeni kuukautisten toimintahdiri6itd, oli
loukkaantumisien vuoksi enemmin poissaoloja harjoituksista (Ravi ym. 2012b).
Samankaltaisia tuloksia oli nédhtdvissd Scheid ja Stefanik (2019) tutkimuksessa, jossa
héiriintynyttd syomiskdyttdytymistd omaavilla naisurheilijoilla oli 69 % korkeampi riski
urheiluvammoille. Yhé lisdéntyvien todisteiden varjossa héiriintynyt syomiskayttdytyminen ja
liian véhdinen energiansaanti vaikuttavat myos miesten elimistoon samankaltaisesti kuin

naisilla, mutta lisdé tutkimusta aiheesta tarvitaan (Logue ym. 2020).

Hiiriintyneen syOmiskdyttdytymisen toteamiseen on kehitetty useita tyokaluja sekd
normaalivéestolle, ettd urheilijoille. Mitd aiemmin hdiriintyneeseen syomiskdyttdytymiseen
pystytddn puuttumaan, sitd paremmin voidaan ennaltachkdistd pitkdaikaisia seurauksia
(Mountjoy ym. 2018). Héiriintyneen syOmiskdyttdytymisen toteamisessa tulisi kiinnittda
huomiota liian védhdiseen energiansaantiin, hdiriintyneen syOmiskayttdytymisen kriteerien
lisdksi (Sundgot-Borgen & Torstveit 2010). Héiriintynyttd syomiskdyttdytymistd esiintyvilla
urheiljjoilla voi olla tidysin normaali kehon paino, mutta ajatukset voivat liiaksi pyorid

kehonkuvan, painon tai sydmisen ymparilla.

Hairiintyneessd syomiskéyttdytymisessd ennaltaehkdisy on avainasemassa. Koska niin suuri
osa huippu-urheilijoista kérsii syOmiskdyttdytymisen ongelmista tai lilan matalasta
energiansaannista, pitdisi ennaltachkdisyn alkaa jo 9—11 vuoden idssd (Sundgot-Borgen ym.

2013). Mikéli urheilija kérsii hidiriintyneestd syOmiskdyttdytymisestd, tulisi hoitoon ryhtya
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monitieteellisesti, joka pitdd sisédlldén lddketieteellistd, ravitsemuksellista sekd psyykkisté tukea
(Mountjoy ym. 2018). On tavallista, ettd urheilijoiden hoitomyontyvyys on sitd huonompaa,
mitd vakavampi ongelma on. Huomion tulisi kiinnittyd siihen, ettd urheilijan olisi helpompi
ymmartdd minkédlaisia vaikutuksia riittdvdlldi  ja  monipuolisella ravinnolla on
urheilusuorituksiin sekd puolestaan minkélaisia haittoja liian vdhdinen tai yksipuolinen
ravitsemus sekd energiansaanti voivat aiheuttaa urheilulle ja siind menestymiselle (Sundgot-

Borgen & Torstveit 2010).

Huomiota tulisi kiinnittd4 myds siihen, ettd urheilijalla olisi mahdollisimman pieni kynnys ottaa
yhteyttd esimerkiksi ravitsemusasiantuntijaan ja urheilija ymmértdd sen, ettd painon
pudottaminen ei vélttdméttd paranna suorituskykyd, vaan voi huonontaa sitd (Sundgot-Brogen
ym. 2013). Urheilijat ndkevdt usein syOmiskdyttiytymisen ongelmat urheilun takia
tarpeellisena tai tarkoituksenmukaisena, siksi motivaatio parantua on ehdottoman tirkeéa.
Usein hdiriintyneen syOmiskdyttdytymisen ja syOmishdirididen yhteydessd esiintyy myos
masennusta ja ahdistusta, joten on ehdottoman tirkedé hoitaa myds mielenterveyden ongelmia

ammattilaisen avulla (Giel ym. 2016).

12



3 VALMENNUSSUHDE

3.1 Urheilijan ja valmentajan vilinen suhde

Yksiloiden hyvinvoinnin ja optimaalisen toiminnan kannalta l&heiset ihmissuhteet ovat
tarpeellisia (Shanmugam ym. 2014). Urheilijan tirkein ihmissuhde on suhde valmentajaan ja
usein urheilija luottaa valmentajaansa sekd ammatillisessa, ettd henkilokohtaisessa
kehityksessd. Shanmugam (2014) mukaan urheilijan sosiaalinen ympéristd koostuu useista
paillekkidisistd ja monitahoisista toimijoista, kuten valmentajista, joukkuetovereista,
vanhemmista ja toimihenkildistd. Urheilijan ja valmentajan vilisen suhteen tarkoituksena on
mahdollistaa sekd urheilijan, ettd valmentajan tavoitteiden saavuttaminen, jotta kehittyminen,
kasvaminen sekd menestyminen ovat mahdollisia (Jowett 2017). Valmennussuhde on viline,
joka motivoi, tyydyttdd ja tukee valmentajia ja urheilijoita parantamaan urheilukokemuksia,
suorituskykyd sekd hyvinvointia. Valmentaja ja urheilija ovat toisistaan kausaalisesti
riippuvaisia siten, ettd toisen ajatukset, tunteet ja kiyttdytyminen vaikuttavat toisen ajatuksiin,

tunteisiin ja kiyttdytymiseen.

Hyvilaatuisessa suhteessa valmentajat ja urheilijat kéyttdvdat aikaa, vaivaa ja energiaa
tavoitteiden ja yhdessd sovittujen paddmaiidrien saavuttamiseen (Jowett 2017). Vastaavasti
huonossa suhteessa osapuolilta saattaa puuttua sitoutumista ja halua pyrkid kunnianhimoisiin
tavoitteisiin sekd halua suoriutua vaikeuksista saavuttaakseen yhdessd térkeitd tuloksia.
Tutkimuksissa on havaittu, ettd samaa sukupuolta olevat valmennussuhteet vaikuttavat usein
laadukkaammilta ldheisyyden, sitoutumisen ja vastavuoroisuuden suhteen, kun taas
vastakkaisten sukupuolten vélisissd suhteissa saattaa osapuolten mielestd tuntua olevan
vihemmaén yhteistd sekd erilaisia uskomuksia, mielipiteitd tai kiinnostuksen kohteita (Jowett &

Nezlek 2012).

Valmentajan ja urheilijan suhteen laatu vaikuttaa positiivisesti urheilijan tyytyvéisyyteen oman
suorituskyvyn, harjoittelun, henkilokohtaisen kohtelun ja ohjauksen osalta (Davis ym. 2019).
Tulosten mukaan vaikuttaa siltd, ettd urheilijat, joilla on laadukkaita ihmissuhteita, joille

ominaista on korkea luottamus, molemminpuolinen kunnioitus, arvostus, yhteisty0 ja
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sitoutuminen, kokevat todennékdisemmin suurta mielihyvaa, silld ndima ominaisuudet liittyvat
suoraan sithen, miten valmentajat kohtelevat, ja opastavat heitd. Laadukkaita ihmissuhteita
omaavat urheilijat pystyvit ndin ollen todenndkodisemmin hallitsemaan konflikteja,
ilmaisemaan motivaatiotaan ja osoittamaan helpommin tukeaan. Jotta luottamus voi
valmentajan ja urheilijan vilille syntya, tulee urheilijan tuntea olonsa turvalliseksi ja ndin ollen
valmentajan tehtdvd on turvallisuuden tunteen luominen. Valmentajan ja urheilijan vilisen
suhteen laatua arvioimaan on kehitetty 3C-malli, jonka osa-alueita ovat ldheisyys (closeness),
sitoutuminen (commitment) ja vastavuoroisuus (complementarity) (Jowett 2017). Léheisyys
heijastuu luottamuksena ja kunnioituksena, sitoutuminen nédkyy motivaationa pitdd suhde
laheisend tulevaisuudessakin ja vastavuoroisuus ndyttdytyy kéyttdytymisessd rentona ja

ystavéllisend reagoimisena.

Hyvé kommunikaatio on tdrke#da kaikissa ihmissuhteissa ja urheilussa se on keskeinen tekija,
joka vaikuttaa valmentajan ja urheilijan suhteen laatuun (Davis ym. 2019). Choi ym. 2020
tutkimuksessa urheilijat kokivat valmentajan kommunikaation ja viestintimenetelmien
vaikuttavan suoraan harjoitteluilmapiiriin, harjoitteluun, osallistumiseen seké suorituskykyyn.
Erityisesti autonomiaan tukeva valmennus néhtiin tutkimuksessa vaikuttavan urheilijan ja
valmentajan viliseen kommunikaatioon positiivisesti. Autonomiaan tukeva valmennus
korostaa urheilijan itseohjautuvuutta sekd vastuun ja vaikutusvallan jakamista. Rhind ja Jowett
(2010) kehittimin Compass-mallin (kuva 2) mukaan, hyvd kommunikaatio pitdd sisélldin
seitsemin avain strategiaa, joita ovat konfliktien hallinta (conflict management), avoimuus
(openess), motivointi (motivational), ennaltaechkdisy (preventative), sitoutuminen suhteeseen
(assurance), tuki (support) ja sosiaalinen verkosto (social network). Konfliktien hallinta
keskittyy sithen, tunnistavatko, keskustelevatko sekd ratkaisevatko urheilija ja valmentaja
mahdollisia konfliktin aiheuttajia. Avoimuus koskee sitd, ettd urheilija ja valmentaja jakavat
asiaankuuluvaa tietoa keskendén ja ylldpitavit hyvad viestintdd. Motivointi liittyy sithen, ettd
valmentajalla ja urheilijalla on syy jatkaa yhteistyotd sekd tydskentelyd yhteisten tavoitteiden
saavuttamisen puolesta. Ennaltachkdisylld tarkoitetaan konfliktien ennaltachkidisyd ja
sitoutuminen kuvaa valmentajan ja urheilijan suhteen vilisti luottamusta sithen, ettd molemmat
sitoutuvat suhteeseen. Tuki viittaa toisen auttamista urheiluun liittyvissi haasteissa ja viimeinen

kohta sosiaalinen verkosto pitdd sisdlldéin yhdessé sosiaalistumisen.
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e (. distant, non-
commited, non-
complementary

Social Networks

KUVA 2. Compass-malli (Rhind & Jowett 2010)

Urheilijoiden persoonallisuuden on nédhty vaikuttavan valmentajien késitykseen suhteen
laadusta (Jowett & Nezlek 2012). Esimerkiksi sellaisten urheilijoiden valmentajat, joilla on
vaikeampi persoonallisuus tai vélttelevampi kiintymystyyli, pitdvdt valmentajan ja urheilijan
vilisen suhteen laatua todennidkdisemmin vihemmaén positiivisena ja kokevat siten heikompaa

ldheisyyttd, sitoutumista ja vastavuoroisuutta.

3.2 Valmennussuhde ja hiiriintynyt syomiskayttiytyminen

Valmentajan tirked tehtdvd on seurata urheilijoiden kayttdytymistd ja hyvinvointia. Koska
valmentajat ovat ldhelld urheilijaa jokapdividisessd eldméssd, voivat valmentajat olla
avainasemassa tunnistamassa urheilijoiden héiriintynyttd syomiskéyttdytymistd (Mountjoy ym.
2018). Siitd huolimatta hdiriintyneen syOmiskdyttdytymisen tunnistaminen voi toisinaan olla
haastavaa, jos hdiriintyneen syomiskéyttdytymisen tunnusomaiset piirteet puuttuvat tai
tilanteissa, joissa urheilijan ulkondkd sekd kehon koostumus vastaavat lajille ominaisia piirteita

ja urheilijan suorituskyky on sdilynyt hyvéni syomiskayttaytymisen ongelmista huolimatta.
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Monissa tilanteissa voi olla haasteellista osoittaa, ovatko ihmissuhteiden haasteet hdiriintyneen
syomiskayttdytymisen syy vai ainoastaan oire syomisen hiiriintymisestd (Shanmugam ym.
2014). Tilanteissa, joissa hiiriintynyt syOmiskdyttdytyminen pystytddn tunnistamaan, voi
valmentajilla olla haasteita saada urheilija hakeutumaan hoitoon ja toisinaan valmentajat
saattavat kokea haasteelliseksi ottaa puheeksi arkaluontoisia asioista liittyen
syomiskayttadytymiseen (Sundgot-Borgen & Torstveit 2010). Tama voi korostua esimerkiksi
tilanteissa, joissa urheilija ja valmentaja ovat vastakkaista sukupuolta. Urheilijan
syomiskdyttdytyminen voi herdttdd valmentajassa my0s syyllisyyden tunteita. Vaikka
luultavasti on vield tapauksia, joissa valmentajalla on suora vaikutus urheilijan
syomiskdyttdytymiseen, useimmat valmentajat tiedostavat syomiskdyttdytymiseen liittyvit
vastuut ja varovat ylittdmasti rajoja liittyen urheilijoiden painoon ja ruokavalioon (Sundgot-

Borgen & Torstveit 2010).

Jotta syOmiskdyttdytymiseen liittyvét asiat eivét olisi syyllistdvid tai uhkaavan tunteen
aiheuttavia tilanteita, tulisi syomiskdyttdytymisen olla terveyden ja turvallisuuden asia eikd
valmennustilanne (Sundgot-Borgen & Torstveit 2010). Sundgot-Borgen & Torstveit (2010)
mukaan valmentajan ei tulisi kehottaa urheilijaa painon pudotukseen. Koska urheilijoiden
tavoitteena on kehittyd ja menestyd, on tdrkedd informoida urheilijoita hdiriintyneen
syomiskdyttdytymisen  haitoista  suoritukseen, kuten  vdsymyksestd,  anemiasta,
elektrolyyttihdirioistd ja masennuksesta. Télldin paras tapa olla korostamatta painoa, on vélttaa
urheilijjoiden punnitsemista tilanteissa, jotka eivét liity terveyteen ja vilttdd kehon
koostumukseen liittyvid sanallisia ja sanattomia kommentteja. Laihduttamisen ja paino-
ongelmien ei tulisi ikind tulla valmentajan suunnasta, mutta asioista tulisi puhua avoimesti,
mikali urheilija itse ottaa asiat puheeksi (Rhind & Jowett 2010). Tama luo avoimuutta urheilijan
ja valmentajan viliseen suhteeseen ja tdlloin urheiljjalla tulisi tarjota mahdollisuus

ammattilaisen apuun, esimerkiksi kdyntid ravitsemusterapeutilla.

Shanmugam ym. (2014) tutkimuksessa havaittiin hdiriintyneen syomiskayttdytymisen riskin
kasvavan, silloin kun wurheilijan ja valmentajan véliselle suhteelle on ominaista
konfliktiherkkyys ja alhainen psyykkinen tuki. Tutkimuksissa havaittiin myds 1dhimmaisten
joukkuetovereiden vilisten suhteiden vaikuttavan syOmiskéyttdytymiseen. Urheilijat, jotka

kokevat korkeita odotuksia vanhempien suunnalta, helposti olettavat, ettd valmentajilla on yhta
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suuria odotuksia heitd kohtaan (Martinsen ym. 2014). Téllaisissa tapauksissa urheilijat uskovat,
ettd valmentajien hyviksyntd riippuu ndiden odotusten tdyttdmisestd, jotka ovat sosiaalisen

perfektionismin keskeisid piirteita.

Vaikka on selvii, ettd kehon koostumuksen arviointi ja muokkaus voivat joissain tapauksissa
auttaa urheilijan uran etenemisessd, on tirked muistuttaa urheilijoita ja valmentajia siité, ettd
urheilullista suorituskykyd ei voida ennustaa pelkéstddan kehon painon tai koostumuksen
perusteella (Sundgot-Borgen ym. 2013). Jotta valmentajat pystyvit toimimaan urheilijan tukena
syomiseen liittyvissd ongelmissa, monet tarvitsevat faktatietoa ravitsemuksesta, painoon
vaikuttavista tekijoistd, hdiriintyneen syomiskdyttdytymisen riskeistd ja syistd, kuukautisten
toiminnasta sekd psykologisista tekijoistd, jotka vaikuttavat positiivisesti tai negatiivisesti

urheilijan terveyteen ja suorituskykyyn.
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4 KOETTU STRESSI

4.1 Urheiluun liittyvit stressitekijit

Urheilijat ja etenkin huippu-urheilijat altistuvat monille stressitekijoille niin harjoituksissa, kuin
kilpailuissakin. Urheilussa monet tilanteet voivat tuntua haastavilta tai stressaavilta, kuten
tappiot, suorituskyvyn lasku, loukkaantumiset ja kilpailutilanteissa suoriutuminen (Gustafsson
ym. 2017). Stressi vaikuttaa moniin elimiston toimintoihin ja krooninen stressi voi johtaa
psyykkistd jaksamista suojaavien taitojen menettimiseen ja vaikeuttaa ndin stressinhallintaa
sekd edesauttaa urheilijan loppuun palamista (Raanes ym. 2019). Tutkimuksissa on havaittu
stressitasojen nousevan kilpailusuorituksen jilkeen, mikd tulosten mukaan vaikuttaa unen

kestoon ja laatuun (O’Donnell 2018).

Urheilijoiden on tutkittu kérsivdt enemmain stressistd kilpailukaudella ja kilpailutilanteissa
(Kerdijk ym. 2016) ja tutkimusten mukaan huipulle tdhtdavit urheilijat kdrsivit enemmaéan
stressistd ja urheiluun liittyvéstd haasteista, kuin ei huipulle tédhtddvét urheilijat (Raanes ym.
2019). Tutkimusten mukaan, hdpedn pelko liittyy korkeampaan psyykkiseen stressiin
(Gustafsson ym. 2017). Epdonnistumisen pelko voi heijastua tilanteisiin, joissa urheilija haluaa
valttdd epdonnistumisiin liittyvad hdpedd. Urheilun psykologisten ja fysiologisten haasteiden,
kuten paineiden menestyd ja suurien harjoitteluvaatimusten aiheuttaman stressin on
tutkimuksissa ndhty olevan yhteydessd my0s krooniseen stressiin ja masennusoireisiin (Nixdorf

ym. 2015).

Fyysisen ja kilpailuihin liittyvén stressin lisdksi urheilijoiden harjoitteluympéristoon liittyy
my0s muita stressitekijoitd. Kilpailuun voi liittyd ulkopuolisten tarkastelijoiden asettamia
paineita ja sosiaalisen median paineita (Rice ym. 2016). Urheilijat voivat kokea stressaavana
myds yleison ldsndolon, julkisuuden henkilénd olemisen sekd mediandkyvyyden (Arnold &
Fletcher 2012). Yhtd Ilailla matkustaminen kilpailupaikalle, aikaerot, kilpailupaikkojen

varustukset ja kilpailujen tiukat aikataulutukset saattavat aiheuttaa urheilijoille stressia.
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Viime aikoina on herdnnyt pohdintaa siitd, kannattaako liian varhainen erikoistuminen vain
yhteen lajiin liian nuorena. Garinger ym. (2018) tutkimuksessa nousi esille, ettd yhteen lajiin
erikoistuneet urheilijat kdrsivit korkeammasta stressitasosta kuin useaa urheilulajia harrastavat
urheilijat. Yhteen lajiin erikoistuneet urheilijat harrastavat samaa lajia ympéarivuoden, mika ei
salli taukoja lajin stressitekijoistd. Puolestaan urheilijoilla, jotka harrastavat useampaa lajia,
stressitekijoitd saattaa olla enemmaén, mutta ne esiintyvit lyhyemmissa patkissd. Kun urheilija
pystyy vililld vaihtamaan lajia, se mahdollistaa etdisyyden ottamisen haitallisista
stressitekijoistd, johon yhden lajin urheilijoilla ei valttdmaitta ole mahdollisuutta (Garinger ym.

2018).

4.2 Harjoittelun ulkopuoliset stressitekij:t

Harjoittelun ja wurheilun aiheuttaman stressin lisdksi urheilijat kohtaavat myds muita
stressitekijoitd, jotka voivat olla sosiaalisia, tyohon, talouteen tai eldmintapoihin liittyvid
tekijoitd. Urheilijat voivat kokea stressaavana urheilu-uran yhdistdmisen urheilun ulkopuolisiin
paineita monille urheilijoille, silld urheilu-ura yksinddn harvoin mahdollistaa taloudellisen
parjadmisen (Arnold & Fletcher 2012). Hamlin ym. 2019 tutkimuksessa havaittiin selkedsti,
ettd urheilijoiden kokema stressi lisddntyi koulun alettua ja kasvoi tasaisesti lukuvuoden ajan.
Stressihuippu koettiin koeviikolla ja loman aikana koettu stressi laski. Tutkimuksen mukaan
urheilijan mielialalla, unen miérédlla ja akateemisella stressilld havaittiin olevan yhteys
loukkaantumisten riskiin. Erityisesti lukuvuoden alussa havaittiin ékillisesti nousevan korkean

harjoituskuorman vaikuttavan loukkaantumisten mééraan.

Vanhemmilla ja kotioloilla on suuri merkitys urheilijan uralla. Vanhempien osallistuminen
lasten urheilutoimintaan on osoittautunut merkittdviksi tekijaksi liittyen nuorten
mielenkiintoon urheilua kohtaan (Danioni ym. 2017). Keskeisempid tekijoitd ovat rohkaisu,
kohtalainen aktiivisuus ja se, ettd urheilijat eivdt koe vanhemman painostavan menestyméin
urheilussa. Kokiessaan litkaa paineita, urheilijat saattavat tuntea olonsa epdmukavaksi

puhuessaan vanhempiensa kanssa urheiluun liittyvistd asioista ja ajatuksistaan, joka voi
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puolestaan muodostaa negatiivisemman suhteen urheiluun vanhemman ja lapsen valilla.
Hussey ym. (2019) tutkimuksessa havaittiin perheen jiseniltd tulevan paineistuksen lisdédvan
urheilijoiden masennusoireita. Tutkimuksessa havaittiin myos perheen vélisen negatiivisen
ilmapiirin, tuen puutteen ja lopettamisen paineen vaikuttavan masennusoireisiin lisddvasti.
Vield tulisi tutkia lisdd perhesuhteiden vaikutuksesta urheilun ndkokulmasta urheilijoiden

kokonaisvaltaiseen psyykkiseen hyvinvointiin.

Harjoitteluympdéristd voi vaikuttaa urheilijan psyykkiseen hyvinvointiin positiivisella tai
negatiivisella tavalla. Viime aikoina on noussut useita esimerkkejd pinnalle siitd, miten
urheiluorganisaatiot ovat sallineet kdyttdytymisté, joka on vaarantanut urheilijan psyykkisen
hyvinvoinnin (Henriksen ym. 2020). Henriksen ym. (2020) tutkimuksessa havaittiin, ettd
harjoitusymparistot voivat vaarantaa urheilijan psyykkisti hyvinvointia aiheuttamalla ulkoisia
stressitekijoitd, joita voivat olla esimerkiksi kiusaaminen, painokontrollit ja seksuaalisen
hyviksikdyton estdmittd jattiminen. Muita mahdollisia tekij6itd tutkimuksen mukaan ovat
yhden urheilulajin valitseminen liian aikaisin, painostus kilpailemaan tai harjoittelemaan
loukkaantuneena sekd vaikeus yhdistdd opiskelu ja urheilu. Téllaisissa esimerkeissd on
havaittavissa, kuinka huippu-urheilujéirjestelméssd voiton tahtominen hinnalla milld hyvénsa

on uhka urheilijan mielenterveydelle.

4.3 Koettu stressi ja valmennussuhde

Valmentajalla on suuri vaikutus urheilijan uraan ja valmentajan persoonallisuuden, asenteiden,
kayttaytymisen sekd vuorovaikutuksen on tutkimuksissa nihty vaikuttavan urheilijan kokemiin
olivat useimmiten valmentajan koettu epédpétevyys, kritisoiva puhetapa ja huono tuen
antaminen. Edelld mainitut ominaisuudet vaikuttivat urheilijan ja valmentajan véliseen

suhteeseen negatiivisesti ja loivat jannitteitd sekd konflikteja valmentajan ja urheilijan vélille.
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Urheilijjoilla, joilla on hyvédlaatuinen suhde valmentajan kanssa, on raportoitu olevan parempi
psyykkinen palautumiskyky, vdhemmin merkkejd loppuun palamisesta sekd kérsivin
vihemmén stressistd (Raanes ym. 2019). Urheilijan tulee oppia, kuinka selviytya
stressitekijoiden kanssa. Valmentajalla on tissd tirked rooli auttaa urheilijaa tunnistamaan ja
ymmartiméadn stressitekijoitd, sekd muuttamaan tarpeen mukaan kayttdytymistdin
stressireaktioita heréttivissa tilanteissa. Verrattuna ei huipulle tdhtddviin urheilijoihin, Raanes
ym. (2019) mukaan huipulle tdhtdédvilla urheilijoilla on raportoitu olevan parempilaatuisia

suhteita valmentajien kanssa.

Toimimaton suhde valmentajan kanssa voi negatiivisesti vaikuttaa urheilijan psyykkiseen
palautumiskykyyn sekd stressitasoihin ja tdtd kautta vaikuttaa pidemméssd mittakaavassa
loppuun palamisen riskiin (Raanes ym. 2019). Konfliktit urheilijoiden ja valmentajan viélilla
voivat aiheuttaa suorituskyvyn laskua, lisdtid uran keskeyttdmisid ja loppuun palamista (Choi
ym. 2020). Erityisesti negatiivisen sosiaalisen vuorovaikutuksen, kuten ei-toivottujen
kommenttien tai neuvojen antaminen, avun antamatta jattiminen silloin, kun urheilija sitd
pyytdd sekd vilinpitimattomyys urheilussa toimivia henkiloitd kohtaan, voi vaikuttaa
urheilijoiden loppuun palamisen yleisyyteen (DeFeese ym. 2014). Valmentajan kontrolloiva
kiyttdytyminen voi aiheuttaa urheilijan ja valmentajan vililld ristiriitoja, jotka puolestaan
voivat negatiivisesti vaikuttaa urheilijoiden motivaatioon, saavutuksiin ja suorituskykyyn.
Valmentajan asettamat liian pitkdn aikavélin tavoitteet, jolloin koko tulevaisuus vaikuttaa

suunnitellulta, voi lisédtd urheilijan kokemaan stressid (Raanes ym. 2019).

Psykologiset stressitekijdt voivat vaikuttaa harjoitteluun myds vélillisesti esimerkiksi
lisadmalla loukkaantumisriskid. Pensgaard ym. (2018) tutkimuksessa havaittiin valmentajaan
ja joukkuetovereihin liittyvien stressitekijoiden kasvattavan riskid loukkaantumisille.
Tutkimuksessa ei havaittu harjoittelun ulkopuolisten ystdvien vélisten konfliktien vaikuttavan
loukkaantumisriskiin urheilussa. Stressi saattaa vaikuttaa huomiokykyyn, itsevarmuuteen sekd
lisétd yleisid héiriotekijoitd ja ndin vaikuttaa suoraan tai vélillisesti suorituskykyyn (Pensgaard

ym. 2018).
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Stressille altistuminen turvallisessa ympéristossd voi auttaa nuoria urheilijoita omaksumaan
hyvié stressinhallintamenetelmié (Raanes ym. 2019). Hyvén ja urheilijan psyykkista jaksamista
tukevan valmennussuhteen luominen on tirkedd, jossa valmentajan roolina on olla aito,
hyviksyvi, empaattinen ja luotettava. Empaattinen valmentaja onnistuu todennikdisemmin
auttamaan urheilijoita tulemaan psyykkisesti vahvaksi ja kdsittimaidn omaa potentiaaliaan, joka
auttaa stressin kasittelyssd. Tarjoamalla urheilijalle tydkaluja ja ymmarrysté stressinhallintaan,

valmentaja auttaa urheilijaa reagoimaan urheilun aiheuttamaan stressiin positiivisella tavalla.

4.4 Koettu stressi ja hiiriintynyt syomiskiyttiytyminen

Useissa tutkimuksissa on havaittu, ettd koettu stressi on yhteydessd héiriintyneeseen
syomiskayttdytymiseen (Chen ym. 2012; Hay & Williams 2013). Okumus ja Ozturk (2020)
tutkimuksessa ilmeni my®ds, ettd tunnepohjainen syominen ja halu sydodd enemmin lisdéntyy
stressaantuneena. Kasvavien suorituspaineiden on nédhty olevan yhteydessd héiriintyneeseen
syomiskdyttdytymiseen (Mountjoy ym. 2018) ja toisaalta sydmisen kontrolloiminen saattaa
auttaa hallinnan tunteen saamista silloin, kuin eldmdn muissa osa-alueissa on stressaavaa
(Shanmugam ym. 2014). Erityisesti nuorten osalta kilpailun aiheuttamia paineita omaan
kokemaan kehonkuvaan ei ole vield juurikaan tutkittu. Energiansaanti voi olla myos
epdoptimaalista johtuen muista tekijoistd, kuten taloudellisista syistd tai aikaresurssien

puutteesta sekd kulttuurisista uskomuksista (Burke ym. 2018).

Monet psykologiset tekijat vaikuttavat hiiriintyneen syomiskdyttdytymisen esiintymiseen.
Mielialaongelmat voivat aiheuttaa stressid, joka voi vaikuttaa syOmiskdyttdytymiseen
(Labossiére & Thibault 2020). Chen ym. (2012) tutkimuksessa havaittiin myds yhteys
masennus- ja ahdistusoireiden sekd hdiriintyneen sydmiskdyttdytymisen vililld. Tulosten
perusteella vaikuttaa siltd, ettd stressin ja syOomiskéyttdytymisen viliseen suhteeseen voi
vaikuttaa mahdollisten masennuksen tai ahdistuksen oireita hoitamalla. Nuoret, jotka eivit
pysty terveellisill tavoilla stressinhallintaan, saattavat ajautua ruminaatioon eli asioiden paissa

pyorittimiseen, joka voi puolestaan johtaa Schmitt ym. (2021) mukaan hdiriintyneeseen
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syomiskayttadytymiseen. Nuoret, jotka kokevat enemmén ahdistusta ja stressid, kérsivét

enemmaén ruminaatiosta, joka on yhdistettdvissd hdiriintyneeseen syOmiskayttdytymiseen.

Etenkin ulkoiset paineet voivat vaikuttaa urheilijjoiden riskiin hiiriintyneeseen
syomiskdyttdytymiseen. Tutkimuksissa on havaittu median ndkemysten ja yhteiskunnallisten
kauneusihanteiden vaikuttavan héiriintyneen syomiskdyttdytymisen yleisyyteen urheilijoilla
(Labossiere & Thibault 2020). Tulosten perusteella héiriintyneen syomiskéyttdytymisen
esiintymiseen vaikutti eniten liiallinen kontrollointi sekd koettu paine median suunnasta.
Kontrollointi voi ndkyéd esimerkiksi perfektionismina, itsehillinténd ja itsekurina. Median
suunnasta voi urheilijoita kohtaan tulla suuria paineita ja suoria kommentteja koskien kehon
koostumusta tai ulkondkod. Namid seikat voivat vaikuttaa urheilijjan itsetuntoon ja

tyytyvaisyyteen omaan kehoon.

Wells ym. (2015) mukaan vanhemmilta tulevat paineet, joukkuetovereiden vaikutteet ja media
voivat vaikuttaa syomiskéyttdytymiseen. Etenkin naisurheilijat kokevat paineita olla lathempia,
jolloin hyvdksynnin hakeminen vanhemmilta tai valmentajalta saattaa ajaa hiiriintyneeseen
syomiskayttdytymiseen. Toisaalta naisurheilijat saattavat kirsid my0s sosiaalisista paineista,
jolloin urheilulle tyypillinen lihaksikas vartalo ei sovi sosiokulttuurillisesti ihanteelliseen

vartalon muotoon, jolle lathuus on ominaista (Sundgot-Borgen & Torstveit 2010).
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5 TUTKIELMAN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tamin pro gradu -tutkielman tarkoituksena on selvittdd urheilijan ja valmentajan vélisen
suhteen sekd koetun stressin  yhteyttd hdiriintyneeseen  syOmiskdyttdytymiseen
urheiluakatemiaurheilijoilla. Lisdksi selvitetddn mahdollisia lajien vélisid eroja ja eroaako
hdiriintyneen  syOmiskdyttdytymisen esiintyminen sukupuolen tai iin  mukaan.

Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1. Onko urheilijan ja valmentajan vélinen suhde yhteydessé héiriintyneen

syomiskdyttdytymisen esiintymiseen

2. Onko koettu stressi yhteydessd héiriintyneen syomiskdyttdytymisen esiintymiseen

3. Koetun stressin ja valmennussuhteen interaktiot
o Jos koettu stressi vahdistd, mutta valmennussuhde heikko, miten vaikuttaa
syomiskdyttiytymiseen
o Jos valmennussuhde hyvid, mutta koettu stressi suurta, miten vaikuttaa

syomiskayttdytymiseen

4. Eroaako syomiskdyttdytymisen esiintyvyys idn, sukupuolen tai urheilulajin mukaan

5. Kuinka moni urheilija laihduttaa talla hetkelld tai on laihduttanut jossain vaiheessa

elamai
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Tutkimusaineisto

Tutkielman aineisto on osa Jyviskyldn yliopiston, Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskuksen KiHu:n, paidkaupunkiseudun urheiluakatemia URHEA:n ja Turun seudun
urheiluakatemian yhteisty0ssa toteuttamaa MAPS-Q tutkimusta (Multidisciplinary Assessment
of Preparedness in Sport Questionnaire), jossa tutkitaan urheiluakatemiaurheilijoita. MAPS-Q
tutkimus on seurantatutkimus, jossa seurataan 15-30-vuotiaiden huipulle tdhtddvien tai jo
huipulla olevien urheilijoiden harjoittelua, suunnitellun harjoittelun toteutumista sekd
harjoittelun ulkopuolisten tekijoiden, kuten unen, energiansaannin, psyykkisen suorituskyvyn,
stressin ja palautumisen yhteyttd tavoitteiden saavuttamiseen. Tutkimus suoritetaan viiden
vuoden seurantajakson aikana, vuosina 2021-2026. Tutkimuksen alussa urheilijoille
jarjestettiin infotilaisuus tutkimuksesta, jonka jilkeen he saivat itse ilmoittaa kiinnostuksestaan
osallistua tutkimukseen. Alle 18-vuotiaiden urheilijoiden vanhemmille ldhetettiin myds tiedote

tutkimuksesta.

Tutkimuksessa urheilijat vastaavat sdhkdiseen Webropol-kyselyyn harjoitus- ja
kilpailukaudella kaksi kertaa vuodessa, joista tihdn pro gradu -tutkielmaan on kaytetty
poikkileikkausasetelmassa ensimmaéisen kyselyn vastauksia energiansaannin, psyykkisten
taitojen sekd stressin osalta. Téhén pro gradu -tutkielmaan mukaan otetut tutkittavat vastasivat

kyselyyn marraskuun 2021 ja helmikuun 2022 valilla.

6.2 Tutkielman muuttujat

Tdmidn tutkielman pddamuuttujia ovat héiriintynyt syomiskéyttdytyminen, urheilijan koettu
stressi sekd valmennussuhde valmentajan ja urheilijan vélilld. Néistd selitettdvand

vastemuuttujana on hiiriintynyt syOmiskdyttdytyminen ja selittdvind muuttujina ovat
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valmennussuhde sekd koettu stressi. Taustamuuttujina olivat urheilijan ikd, sukupuoli seké

urheilulaji, joiden tiedot saatiin kyselylomakkeen taustatiedoista.

Urheilijoiden héiriintynyttd syomiskayttdytymistd mitattiin BEDA-Q (Brief Eating Disorder in
Athletes Questionnaire) (liite 1) ja EDE-QS (Eating Disorder Examination Questionnaire
Short) (liite 2) kyselyilld, joiden tarkoituksena on selvittdd syomiskdyttdytymistd. EDE-QS
kysely on itsetiytettdvé kysely, jonka tarkoituksena on selvittdd syomishdiridoireita, erityisesti
liittyen anoreksiaan, bulimiaan ja ahmimiseen (Gideon ym. 2016). EDE-QS pitéa sisélldan 12
kysymystd ja kysely on lyhennetty versio 28 kysymysta siséltidvistdi EDE-Q (Eating Disorder
Examination Questionnaire) kyselystd (lihde Fairburn & Beglin 1994, Gideon ym. 2016
mukaan). EDE-Q kysely perustuu Eating Disorder Examination (EDE) haastatteluun, jota
pidetidn syomishéirididen selvittimisen ’gold standard” -ty6kaluna (Berg ym. 2012). EDE-QS
on validoitu tutkimus englannin kielelld (Gideon ym. 2016) ja MAPS-Q tutkimuksessa on
kéytetty kyselystd suomennettua versiota, jota ei ole erikseen validoitu. EDE-QS:n 12
kysymykseen vastataan neljin kohdan jérjestysasteikolla viitaten edelliseen viikkoon.
Vastausvaihtoehdot ovat: 0 piivéani; 1-2 paivand; 3—5 pdivéina ja joka paiva (Gideon ym. 2016).
Kyselysta voi saada pisteitd 0-36 eli 03 pistettd jokaisesta kysymyksestd siten, ettd suurempi
pistemddrd viittaa suurempaan riskiin syomishéiriolle (Prnjak ym. 2020). EDE-QS kyselylle
pisteiden raja-arvoksi on madritelty 15 pistettd, jonka jalkeen on havaittu riskin syomishéiriolle
selvidsti kasvavan. Titd raja-arvoa on kaytetty myos tidssd pro gradu -tutkielmassa, jonka avulla
muodostettiin dikotominen muuttuja, joka jakoi urheilijat suuremmassa riskissa héiriintyneelle
syomiskayttdytymiselle oleviin urheilijoihin ja urheilijoihin, joilla ei ole suurentunutta riskia
héiriintyneelle syomiselle. Hdiriintynyttd syomiskayttdytymistd tutkittiin sekd jatkuvana, etti

dikotomisena muuttujana.

BEDA-Q on kysely, joka on erityisesti kehitetty urheilijoita varten 10ytiméén ne urheilijat,
joilla on suurentunut riski héiriintyneeseen syomiskayttdytymiseen (Martinsen ym. 2014).
Kysely koostuu yhdeksédstd kysymyksestd, joihin ensimmiiseen kuuteen vastataan
jarjestysasteikolla vaihtoehdoin: aina, tavallisesti, usein, joskus, harvoin ja ei koskaan.
Kysymyksiin 7 ja 8 vastataan kylld tai ei ja kysymykseen 9 asteikolla: 1-2; 3-5 ja yli 5.
Kysymyksissé 1, 2, 3, 5 ja 6 pisteet jakautuvat seuraavasti: aina=3, tavallisesti=2, usein=1 ja

joskus, harvoin tai ei koskaan=0 pistettd. Kysymyksessd 4 pisteet jakautuvat pdinvastaisesti.
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Kysymyksid 7-9 ei pisteytetd. Kysely on validoitu (Martinsen ym. 2014) ja pisteiden suuntaa
antavaksi raja-arvoksi on esitetty 4 pistettd (Gouttebarge ym. 2020), jota my0s tdssa pro gradu
-tutkielmassa on kdytetty. Néiden pisterajojen mukaan muodostettiin dikotominen muuttuja,
joka jakoi urheilijat hdiriintyneen syOmiskdyttdytymisen riskissd oleviin urheilijoihin ja
urheilijoihin, joilla ei ole kasvanutta riskid hdiriintyneelle syomiselle. Haiiriintynyttd
syomiskdyttaytymistd tutkittiin myds tdmédn muuttujan kohdalla sekd jatkuvana, ettd

dikotomisena muuttujana.

Urheilijoiden ja valmentajan vilistd suhdetta mitattiin kolmella kysymykselld, jotka kuuluivat
Psyykkisten taitojen kyselytyokaluun (liite 3). Psyykkisten taitojen kyselytyokalu on kehitetty
urheilupsykologien ja urheilupsykologian asiantuntijoiden yhteistyond (Tatja Holm, Terhi
Lehtoviita ja Hanna-Leena Ronkainen) vastaamaan tarvetta psyykkisten taitojen
kartoittamiselle (Holm 2021). Kyselyn tarve on lihtenyt valmennukselta, silld vastaavaan
tarpeeseen ei ole sopivaa ja kompaktia tydkalua aiemmin kehitetty. Kyselyn tarkoituksena on
kartoittaa kiytdnnon taitoja ja toimia psykoedukatiivisesti urheilijalle, valmentajalle seké
ryhmaélle herdttden keskustelua, vuorovaikutusta ja mahdollisuutta kehittdd itseddn. Kysely on
kiaynyt ldpi validointiprosessin, mutta kdytdnnon tyOskentelyd on mahdotonta relevantisti
validoida. Téssd pro gradu -tutkielmassa tarkasteltiin kolmea yksittdistd kysymysti, jotka
késittelivdt vuorovaikutusta valmentajan kanssa, palautteen antamista ja saamista valmentajalta
sekd valmennuksen aiheuttamaa kyvykkyyden ja pétevyyden tunnetta, joita urheilija saa
arvioida 0-10 pisteen asteikolla. Tdssd tutkielmassa hyvédd ja ldheistd valmennussuhdetta
pidetddin kuvaavan annetut pisteet 9 ja 10. Vastauksista muodostettiin dikotominen muuttuja
siten, ettd 9 ja 10 pistettd kuvaa hyvdd valmennussuhdetta ja 0—8 pistettd kuvaa heikompaan
valmennussuhdetta valmentajan ja urheilijan vélilld. Muuttujia tarkasteltiin seké jatkuvana, ettéd

dikotomisena.

Urheilijoiden kokemaan stressid mitattiin PSS-14 (Perceived Stress Scale) kyselylla (liite 4).
Kysely muodostuu 14 kysymyksestd, joiden tarkoituksena on mitata missd méérin tutkittava
henkilé kokee eri eldmaéntilanteet stressaavina, mittaamalla stressaavia tapahtumia,
selviytymisprosesseja sekd persoonallisia tekijoitd (Cohen ym. 1983). Kyselyn kysymykset
keskittyvit tilanteisiin, jotka ovat tuntuneet viimeisen kuukauden aikana kontrolloimattomilta,

ylikuormittavilta tai ennakoimattomilta. Kysymyksiin vastataan Likert-asteikolla 5-
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luokkaisesti ja pisteet jakautuvat vastausten mukaan seuraavasti: ei koskaan=0, hyvin
harvoin=1, silloin tdll6in=2, aika usein=3 ja hyvin usein=4 pistettd. Kysymykset 4, 5, 6, 7, 9 ja
10 saavat pisteet kddnteisesti siten, ettd 0=4, 1=3, 2=2, 3=1 ja 4=0 pistettd. Mitd suurempi
pisteméadrd kyselystd muodostuu, sitd suurempana voidaan pitéd koetun stressin madarédd Cohen
ym. (1983) mukaan. PSS-14 kysely ei ole diagnostinen tydkalu, joten sille ei ole mééritelty raja-
arvoja. Pisteet jakautuvat 056 ja téssd pro gradu -tutkielmassa on raja-arvona pidetty puolivilid
eli 28 pistettd. Muuttujaa tarkasteltiin tdssd tutkielmassa sekd jatkuvana, ettd dikotomisena
muuttujana. Dikotominen muuttuja muodostettiin siten, ettd 0-27 pistettd kuvasi matalaa

stressid ja yli 28 pistettd kuvasi korkeaa koettua stressia.

6.3 Tilastolliset menetelmit

Aineistoa analysoitaessa tarkasteltiin hiiriintyneen syomiskayttdytymisen yhteyttd koettuun
stressiin ja valmennussuhteeseen sekd koetun stressin ja valmennussuhteen interaktioita.
Lisidksi tarkasteltiin ryhmien vilisid eroja ién, sukupuolen ja urheilulajin mukaan. Urheilulajien

suhteen tarkasteltiin keskendin esteettisid ja muita urheilulajeja seki yksilo- ja joukkuelajeja.

Aineiston tilastollisiin analyyseihin kéytettiin IBM SPSS Statistics 26 -ohjelmaa. Analyyseissa
merkitsevyyden tasoksi asetettiin p < 0,050. Aineisto koodattiin Webropol-kyselysti
numeeriseen muotoon Excel-tiedostoon, josta se siirrettiin  SPSS-ohjelmaan. Aineiston
normaalijakautuneisuutta tarkasteltiin histogrammien ja Kolmogorov-Smirnov testilld ja
todettiin, ettd muuttujat eivdt noudattaneet normaalijakaumaa. Tastd syystd valittiin
kéytettdvaksi non-parametrisid eli jakaumasta riippumattomia testejd. Aineistoa tarkasteltiin

muuttujien osalta frekvenssien ja prosenttiosuuksien avulla.

Urheilijoiden héiriintyneen syOmiskdyttdytymisen esiintymistd muuttujien suhteen sekd
urheilijjoiden tdménhetkistd laihduttamista ja aiempaa laihduttamista tarkasteltiin
ristiintaulukoinnin ja y2-testin avulla, silld ne sopivat ryhmien vélisten erojen tutkimiseen

luokittelumuuttujien kohdalla. Koetun stressin ja valmennussuhteen yhteyttd héiriintyneeseen
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syomisenkdyttdytymiseen kategorisilla muuttujilla sekd koetun stressin ja valmennussuhteen
interaktioita tarkasteltiin bindériselld logistisella regressioanalyysilld. Analyysissd mallista
poistettiin yksitellen ei merkitsevit muuttujat siten, ettd lopulliseen malliin jdivdt vain

merkitsevit muuttujat.

Koettua stressid ja valmennussuhdetta kuvaavien jatkuvien ja riippumattomien muuttujien
osalta hdiriintynyttd syomiskayttdytymistd esiintyvien urheilijoiden vilisid eroja tarkasteltiin
Mann-Whitney U-testilld. Mann-Whitneyn U-testi sopii ryhmaéerojen testaamiseen silloin, kun
muuttujat eivit noudata normaalijakaumaa. Lajien vélisid eroja puolestaan tarkasteltiin

Kruskal-Wallis testilld, joka on myds jakaumasta riippumaton testi.
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7 TULOKSET

Kyselyyn vastasi 82 wurheilijaa, joista tutkielmaan wvalittiin 73 urheilijaa. Yksittdisten
urheilulajien urheilijat jdtettiin analyysistd pois. Urheilulajeissa oli sekd yksilo- ettd
joukkuelajeja, joista yksilolajeja olivat uinti, miesten telinevoimistelu ja taekwondo.
Joukkuelajeja olivat muodostelmaluistelu, jalkapallo ja joukkuevoimistelu. Ndistd lajeista
esteettisid lajeja olivat miesten telinevoimistelu, joukkuevoimistelu ja muodostelmaluistelu.
Kyselyyn vastasi sekd nais- ettd miesurheilijoita, idltddn 16—27-vuotiaita, keski-idn ollessa 19
vuotta. Urheilijoista miehid oli 26 % (n=19) ja naisia 74 % (n=54). Urheilijat kuuluivat joko
padkaupunkiseudun tai Turun seudun urheiluakatemiaan. Urheilijat harjoittelivat 5-29 tuntia
viikossa, keskiméérin 18,34 tuntia. Puuttuvia vastauksia oli muutama siten, ettd koetun stressin
kyselyyn jétti vastaamatta yksi urheilija, valmennussuhdetta kuvaavaan psyykkisten taitojen
kyselytyokaluun neljd urheilijaa ja laihduttamiseen liittyviin kysymyksiin jatti vastaamatta yksi
urheilija. Taulukossa 1 ndhtdvissd urheilijoiden jakautuminen lajeittain seké urheilijoiden iét ja

harjoittelumaérat.

TAULUKKO 1. MAPS-Q kyselyyn vastanneiden urheilijoiden taustatietoja lajeittain.

Laji Ika Harjoittelu Sukupuoli Yhteensi

keskiarvo h/vko

mies n nainen n
(%) (%)

Jalkapallo 17-18 15,3 6 16 22
Joukkuevoimistelu 17-20 21,6 0 9 9
Miesten 19-27 25,2 9 0 9
telinevoimistelu

Muodostelmaluistelu 1722 19,1 0 20 20
Taekwondo 16-25 12,6 2 5 7
Uinti 19-25 21,3 2 4 6
Yhteensd 17-27 19,1 19 (26) 54 (74) 73
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7.1 Hiiriintynyt syomiskayttiaytyminen

Urheilijoista héiriintynyttd syomiskayttaytymisti esiintyi miehilld 10,5 % (n=2) ja naisilla 35,2
% (n=19) eli yhteensd 28,7 % (n=21). Yli 18-vuotiailla hdiriintynyttd syomiskayttdytymista
esiintyi  hieman alle 18-vuotiaita enemmain. Esteettisissd lajeissa  hairiintynyttad
syomiskdyttdytymistd esiintyi 34,2 %:lla (n=13) ja muissa lajeissa 22,8 %:lla (n=8).
Yksilolajeissa puolestaan héiriintynyttd syOmiskayttaytymistd esiintyi 21,4 %:lla (n=6) ja
joukkuelajeissa 33,3 %:lla (n=15). Erot taustamuuttujien vélilld eivit olleet tilastollisesti
merkitsevid. Tulokset on esitetty tarkemmin taulukossa 2. Héiriintyneen syomiskayttdytymisen

esiintyminen lajeittain on ndhtévissd kuviossa 1.

Korkeaa koettua stressid esiintyvilld urheilijoilla esiintyi enemmén hiiriintynytta
syOomiskdyttdytymistd verrattuna niihin urheilijoihin, joilla oli matalampi koettu stressi
(p<0,001). Urheilijoilla, jotka kokivat valmennussuhteen heikoksi, esiintyi enemméin
héiriintynyttd syOmiskdyttaytymistd kuin urheilijoilla, jotka kokivat valmennussuhteen
valmentajan  kanssa hyvédksi. Valmennussuhteen erot eivdt kuitenkaan olleet

ristiintaulukoinnilla tilastollisesti merkitsevia.

Kyselyyn vastanneista urheilijoista 4,1 % (n=3) laihdutti tdlld hetkelld ja 42,5 % (n=31) oli
laihduttanut jossain vaiheessa eldmii. Tadlld hetkelld miehistd laihdutti 11,1 % (n=2) ja naista
1,9 % (n=1). Kaikilla tdlld hetkelld laihduttavista urheilijoista esiintyi hairiintynyttd
syomiskdyttaytymistd (p=0,022). Jossain vaiheessa eldmédd aikaisemmin miehistd oli
laihduttanut 38,9 % (n=7) ja naisista 44,4 % (n=24). Aikaisemmin eldméssa laihduttaneilla
esiintyl enemmén hdiriintynyttd syomiskdyttdytymistd kuin heilld, jotka eivét olleet

aikaisemmin laihduttaneet (p=0,010).
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TAULUKKO 2. Héiriintyneen syOmiskdyttdytymisen esiintyminen ristiintaulukoinnilla

Hairiintynyt Ei kohonnutta
n  sydmiskiyttiytyminen riskid ° p-arvo ©
n (%) n (%)

Sukupuoli 0,073
michet 19 2 (10,5) 16 (89,5)
naiset 54 19 (35,2) 35 (64,8)

Ika 0,439
<18 33 8(24,2) 25 (75,8)
>18 38 13 (34,2) 25 (65,8)

Koettu stressi <0,001*
matala 52 9(17,3) 43 (82,7)
korkea 19 12 (63,2) 7 (36,8)

Valmennussuhde 0,772
hyva 18 6 (33,3) 12 (66,7)
heikko 51 15 (29,4) 36 (70,6)

Laihduttaminen 0,022*
kylla 3 3 (100) 0(0)
el 69 18 (26,1) 51(73,9)

Aikaisempi laihdutus 0,010%*
kylla 31 14 (45,2) 17 (54,8)
el 41 7(17,1) 34 (82,9)

Laji 0,238
miesten 9 1(11,1) 8 (88.,9)
telinevoimistelu
muodostelmaluistelu 20 9 (45) 11 (55)
jalkapallo 21 3 (14,3) 18 (85,7)
uinti 6 2 (33,3) 4 (66,7)
joukkuevoimistelu 9 3(33,3) 6 (66,7)
tackwondo 7 3(42,9) 4 (57,1)

Yksilo-/joukkuelaji 0,315
Yksilolaji 28 6(21,4) 21 (78,6)

Joukkuelaji 45 15 (33,3) 30 (66,7)

Esteettinen/muu laji 0,320
Esteettinen 38 13 (34,2) 25 (65,8)

Muu 35 8(22,8) 26 (77,2)

a. EDE-QS pisteet > 15 tai BEDA-Q pisteet > 4,
b. EDE-QS pisteet < 15 ja BEDA-Q pisteet <4
c. exact p-arvo, * tilastollisesti merkitseva
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KUVIO 1. Hiéiriintyneen syomiskdyttdytymisen esiintyminen lajeittain (%). Kun EDE-QS
pisteet > 15 tai BEDA-Q pisteet > 4.

Urheilijoiden héiriintynyttd syomiskdyttdytymistd tarkasteltiin ién, sukupuolen, koetun stressin
ja valmennussuhteen mukaan binddriselld logistisella regressioanalyysilld. Lopullisessa
mallissa vain koettu stressi ja valmennussuhde olivat tilastollisesti merkitsevissd yhteydessa
héiriintyneeseen syomiskdyttdytymiseen. Urheilijat, jotka kokivat suurempaa stressid, karsivét
selvésti yleisemmin héiriintyneestd syomiskdyttdytymisestd (OR = 16,571) kuin urheilijat,
jotka eividt kokeneet suurta stressid. Heikomman valmennussuhteen omaavilla urheilijoilla oli
héiriintynyt syomiskdyttdytyminen yleisempdd (OR = 4,83) kuin hyvin valmennussuhteen
omaavilla urheilijoilla. I&n ja sukupuolen suhteen ei ollut havaittavissa tilastollisesti
merkitsevid eroja héiriintyneen syOmiskdyttdytymisen suhteen. Saatu malli sopi hyvin

aineistoon y* (2) = 16,967; p<0,001. Tulokset on esitetty taulukossa 3.
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TAULUKKO 3. Urheilijjoiden hiiriintynyt syomiskdyttdytyminen koetun stressin ja

valmennussuhteen mukaan.

OR (ExB) 95 % p-arvo
luottamusvali
Koettu stressi matala stressi 1,00
korkea stressi 16,571 3,66-75,06 <0,001
Valmennussuhde hyvé 1,00
heikompi 4,83 1,04-22,56 0,045

7.2 Muuttujien viliset interaktiot

Koetun stressin ja valmennussuhteen interaktioita urheilijoiden hiiriintyneeseen
syomiskdyttdytymiseen tarkasteltiin binddrisen logistisen regressioanalyysin avulla. Mallissa
tarkasteltiin  heikon valmennussuhteen ja matalan stressin yhteyttd héiriintyneen
syomiskayttdytymisen riskiin sekd hyvdn valmennussuhteen ja korkean stressin yhteytta
hiiriintyneen syomiskdyttdytymisen riskiin. Tulosten mukaan korkea stressi oli yhteydessa
héiriintyneeseen syomiskayttdytymiseen, vaikka valmennussuhde olisi hyvd (OR = 8,19) ja
heikko valmennussuhde oli yhteydessa héiriintyneeseen syomiskéyttdytymiseen, vaikka koettu
stressi olisi matalaa (OR = 7,81). Saatu malli sopi hyvin aineistoon ¥* (2) = 16,967; p < 0,001.
(Taulukko 4).

TAULUKKO 4. Koetun stressin ja valmennussuhteen interaktiot suhteessa hdiriintyneeseen

syomiskayttaytymiseen.

OR (ExB) 95 % LV p-arvo
korkea stressi - hyvd valmennussuhde 8,19 2,53-26,57 <0,001
matala stressi - hyvéd valmennussuhde 1,00
heikko valmennussuhde — matala stressi 7,81 2,40-25,38 0,001
matala stressi - hyvd valmennussuhde 1,00
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7.3 Ryhmien viiliset erot

Ryhmien vilisia eroja tarkasteltiin jatkuvien muuttujien osalta Mann-Whitney U-testilld idn ja
sukupuolen mukaan sekd esteettisten, yksilo- ja joukkuelajien mukaan. Tilastollisesti
merkitsevid eroja 10ytyi sukupuolen seki yksild- ja joukkuelajien vilill4d. Tulokset on esitetty
taulukossa 5. Naisilla esiintyi tilastollisesti merkitsevédsti enemmaan hdiriintynyttd
syomiskdyttaytymistd kuin miehilld, sekd EDE-QS, ettdi BEDA-Q kyselyn perusteella.
Joukkuelajeissa puolestaan esiintyi yksildlajeja enemmin héiriintynyttd syomiskéyttdytymisté
EDE-QS kyselyn perusteella, mutta tilastollisesti merkitsevid eroja ei 10ytynyt BEDA-Q

kyselyssd. Esteettisten ja muiden lajien vilill4 ei esiintynyt tilastollisesti merkitsevié eroja.

TAULUKKO 5. EDE-QS ja BEDA-Q kyselyt taustamuuttujien suhteen.

Testi Ryhma n  Mean rank Mann-Whitney U p-arvo ?
EDE-QS mies 18 20,44 775,00 <0,001*
nainen 54 41,85
<18 33 33,98 693,50 0,439
> 18 38 37,75
yksilolaji 27 28,02 836,50 0,007*
joukkuelaji 45 41,59
esteettinen laji =~ 38 38,18 582,00 0,466
muu laji 34 34,62
BEDA-Q mies 18 26,64 663,50 0,019%*
nainen 54 39,79
<18 33 35,79 634,00 0,935
>18 38 36,18
yksilolaji 27 31,70 737,00 0,127
joukkuelaji 45 39,38
esteettinen laji 38 37,53 607,00 0,656
muu laji 34 35,35

a. eksakti p-arvo, * tilastollisesti merkitseva
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Lajien vilisid eroja jatkuvien muuttujien osalta tarkasteltiin Kruskal-Wallisin testilld, joka
esitetty taulukossa 6a. Tilastollisesti merkitsevid eroja 16ytyi EDE-QS kyselyn tuloksissa
miesten telinevoimistelun ja muodostelmaluistelun vélilld, sekd miesten telinevoimistelun etti
tackwondon vilill4. Tulosten mukaan sekd muodostelmaluistelussa, ettd tackwondossa esiintyi
tilastollisesti merkitsevasti enemman hiiriintynyttd syomiskédyttdytymisti EDE-QS kyselylla,
kuin miesten telinevoimistelussa. Muiden lajien vililld tilastollisesti merkitsevid eroja ei
16ytynyt. BEDA-Q kyselylla ei lajien vililld ollut ndhtédvissa tilastollisesti merkitsevid eroja ja
tastd syystd tuloksia ei ole BEDA-Q kyselylld esitetty. Parittaiset vertailut lajien vélilld on

tulosten osalta ndhtdvissd EDE-QS kyselyn perusteella taulukossa 6b.

TAULUKKO 6a. Kruskal-Wallisin testi

EDE-QS BEDA-Q
Kruskal-Wallis H 16,540 8,864
df 5 5
Asymptoottinen p-arvo 0,005 0,115
Monte Carlo p-arvo* 0,004 0,109

*eksaktia p-arvoa ei pystytd laskemaan
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TAULUKKO 6b. Parittaiset vertailut lajien vélilla EDE-QS kyselylld

Testi Keskiarvo St. testisuure p-arvo
EDE-QS miesten telinevoimistelu - 20,11 -0,790 1,000
miesten telinevoimistelu - 20,11 -1,291 1,000
jalkapallo 30.79
miesten telinevoimistelu - 20,11 -1,721 1,000
joukkuevoimistelu 36.94
miesten telinevoimistelu - 20,11 -3,214 0,020%*
muodostelmaluistelu 46.88
miesten telinevoimistelu - 20,11 -2,968 0,045%*
tackwondo 51.14
uinti - 28,75 0,212 1,000
jalkapallo 30.79
uinti - 28,75 -0,749 1,000
joukkuevoimistelu 36.94
uinti - 28,75 1,877 0,908
muodostelmaluistelu 46,88
uinti - 28,75 -1,940 0,052
tackwondo 51.14
jalkapallo - 30,79 -0,745 1,000
joukkuevoimistelu 36.94
jalkapallo - 30,79 2,248 0,196
muodostelmaluistelu 46.88
jalkapallo - 30,79 -2,248 0,368
tackwondo 51,14
joukkuevoimistelu - 36,94 1,193 1,000
muodostelmaluistelu 46.88
joukkuevoimistelu - 36,94 -1,358 1,000
tackwondo 51.14
muodostelmaluistelu - 46,88 -0,468 1,000
tackwondo 51.14
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8 POHDINTA

Tamin tutkielman tarkoituksena oli selvittdd koetun stressin ja valmennussuhteen yhteyttd
hiiriintyneeseen syomiskayttdytymiseen urheiluakatemiaurheilijoilla. Timén liséksi selvitettiin
ian, sukupuolen seki urheilulajin tuomia eroja. Tulosten perusteella urheilijan korkea koettu
stressi ja huono valmennussuhde olivat yhteydessd hdiriintyneeseen syomiskéyttdytymiseen.
Lisdksi havaittiin, ettd naisilla esiintyi tilastollisesti merkitsevisti miehid enemmaén
hiiriintynyttd syomiskdyttdytymistd. Laihdutus oli yhteydesséd tilastollisesti merkitsevisti
héiriintyneeseen syomiskayttdytymiseen ja kaikki urheilijat, jotka laihduttivat tilld hetkelld,
kérsivit my0s héiriintyneestd syomiskdyttdytymisestd. Aiemman laihdutuksen ja héiriintyneen

syomiskdyttdytymisen vililld oli my®0s tilastollisesti merkitsevé yhteys.

Interaktioanalyysien perusteella korkea koettu stressi oli yhteydessd hiiriintyneeseen
syomiskdyttdytymiseen, vaikka valmennussuhde olisi ollut hyvé ja heikko valmennussuhde oli
yhteydessa héiriintyneeseen syomiskayttdytymiseen, vaikka koettu stressi olisi ollut matalaa.
EDE-QS  kyselyn perusteella  joukkuelajeissa  esiintyi enemmin  hiiriintynyttd
syomiskayttadytymistd, kuin yksilolajeissa. BEDA-Q kyselyssd merkitsevid tuloksia lajien
valilli e1  ollut. Muodostelmaluistelussa ja taeckwondossa esiintyi hdiriintynyttéd
syomiskdyttdytymistd miesten telinevoimistelua enemmédn. I4lld ei ollut vaikutusta
héiriintyneen syomiskéyttdytymisen esiintymiseen, eika silld, ettd oliko urheilulaji esteettinen

val el.

8.1 Tulosten pohdinta

Tédmin tutkielman mukaan héiriintynyttd syomiskéyttdytymistd esiintyi 28,7 % urheilijoista,
joista naisilla 35,2 % ja miehilld 10,5 %. Tulokset ovat linjassa aiempien tutkimustulosten
kanssa (Wells ym. 2015; Labossiere & Thibault 2020; Ravi ym. 2021b). Haiiriintynyt
syOomiskdyttdytyminen on yleisempdd urheilijoilla kuin ei urheilijoilla, sekd naisilla ettd
miehilld (Sundgot-Borgen & Torstveit 2004), silld Currie (2010) mukaan urheiluympéristod

tekee urheilijoista herkempid stressitekijoille verrattuna muuhun viestoon.
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Tutkimusten mukaan urheilijoiden héiriintyneen syOmiskdyttdytymisen riski on suurempi
painosensitiivisissi lajeissa, kuten esteettisissa lajeissa, painoluokkalajeissa seki lajeissa, joissa
lathuudesta on hydtyd (Sundgot-Borgen & Torstveit 2010; Mancine ym. 2020; Ravi ym.
2021b). Tutkielman urheilulajeista miesten telinevoimistelu, joukkuevoimistelu ja
muodostelmaluistelu olivat esteettisid lajeja, tackwondo painoluokkalaji ja uinti luokiteltiin
lajiksi, jossa laihuudesta on hyotyd. Joukkuevoimistelussa, muodostelmaluistelussa,
tackwondossa ja uinnissa héiriintyneen syomiskayttdytymisen méari oli suhteessa suurempaa
verrattuna muihin lajeihin, mutta miesten telinevoimistelussa alhaisempaa. Esteettisissé lajeissa
esiintyy aiemman tutkimustiedon mukaan enemman héiriintynyttd syomiskayttaytymista kuin
muissa urheilulajeissa (Sundgot-Borgen & Torstveit, 2004; Schaal ym. 2011), silld urheilijoilla
on havaittu olevan suurempi halu ja enemmén koettuja paineita olla laihempia (Wells ym.
2015). Taman pro gradu -tutkielman tulokset eroavat kuitenkin aiemmista tuloksista, silld
tilastollisesti merkitsevid eroja esteettisissd lajeissa ei 10ytynyt verrattuna muihin lajeihin.
Tuloksiin todennékodisesti vaikuttaa sekoittavasti se, ettd tackwondo, jossa hiiriintyneen
syomiskdyttdytymisen méédrd oli suhteessa toiseksi suurinta, on painoluokkalaji, mika
tutkimusten mukaan altistaa herkemmin syomiskayttdytymiselle (Torstveit ym. 2008;
Mountjoy ym. 2018). Muodostelmaluistelussa ja tackwondossa esiintyi hiiriintynyttd
syomiskdyttdytymistd miesten telinevoimistelua enemmén, mutta keskindistd vertailua ei
kuitenkaan juuri voida tehdi, silldi muodostelmaluistelussa oli ainoastaan naisia ja miesten
telinevoimistelussa ainoastaan miehié, mika vaikuttaa tuloksiin. Lisdksi ryhmien koot erosivat
huomattavasti toisistaan. Erityistd huomiota tulisi kuitenkin kiinnittdd, ei vain esteettisiin

lajeihin, vaan kaikkiin painoherkkiin lajeihin.

Joukkuelajeissa ~ havaittiin  tilastollisesti ~ merkitsevisti  enemmdn  hiiriintynytta
syomiskayttdytymistd verrattuna yksilolajethin. Tdhdn voivat vaikuttaa joukkueen muilta
jaseniltd tulevat vaikutteet sekd joukkuetovereiden mallintaminen (Wells ym. 2015; Mountjoy
ym. 2018). Jos joukkueessa kaikki ympadrilli olevat ovat laihoja, voivat ajatukset alkaa
pyorimédn liiaksi ulkondén ja painon ymparilld. Myos Shanmugam ym. (2014) tutkimuksessa
havaittiin lahimmaisten joukkuetovereiden vélisten suhteiden vaikuttavan

syomiskayttaytymiseen.
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Jatkuvilla muuttujilla tarkasteltuna naisilla esiintyi miehid enemmén héiriintynyttad
syomiskayttadytymistd. Tulokset ovat samansuuntaisia aiempien tutkimustulosten kanssa
(Sundgot-Borgen & Torstveit 2010; Martinsen & Sundgot-Borgen 2013). Téssd otoksessa
naisia oli kuitenkin huomattavasti miehid enemmaén, mika voi vaikuttaa tuloksiin. Erot naisten
ja miesten vililld voivat johtua siité, ettd naisurheilijat kokevat usein miehid enemmain paineita
olla laihempia (Sundgot-Borgen & Torstveit 2010) ja menestyd eri eldmin osa-alueilla yhtd
aikaa, kuten urheilu-uralla ja koulussa (Kavoura & Ryba 2020). Miehet kokevat usein
vihemmén stressid urheilu-uran ja koulun yhdistdmisestd. Iidn suhteen tdssi tutkielmassa ei
16ydetty tilastollisesti merkitsevid eroja, vaikka aiemman tutkimustiedon perusteella nuorilla
riski sairastua héiriintyneeseen syOmiskdyttdytymiseen on suurempaa verrattuna aikuisiin

(Klump 2013).

Tutkielman urheilijoista 4,1 % laihdutti tdlld hetkelld ja 42,5 % oli laihduttanut jossain
vaiheessa eldiméi. Wells ym. (2015) tutkimuksessa 26,5 % urheilijoista yritti pudottaa painoaan.
Puolestaan Martinsen ym. (2010) tutkimuksessa 13,6 % yritti tdlla hetkelld pudottaa painoaan
ja 12,5 % oli yrittdnyt pudottaa painoaan yli kolme kertaa. Huomion arvioinen tulos on, ettd
kaikilla télla hetkelld laihduttavista urheilijoista esiintyi hdiriintynyttd syomiskayttaytymista.
Yhté lailla urheilijoilla, jotka olivat aikaisemmin eldméssd laihduttaneet, esiintyi enemmén
héiriintynyttd syomiskayttdytymistd kuin heilld, jotka eivét olleet aikaisemmin laihduttaneet.
Australian terveysministerion syOmishdiriotutkimuksen (The National Eating Disorder
Collaboration, 2015) mukaan, laihduttavilla nuorilla naisilla on jopa 18-kertaa suurempi
todennékoisyys sairastua syomishdirioon. Tadma vuoksi laihduttamiseen ei tulisi rohkaista, vaan

lathduttamiseen tulisi aina suhtauta varauksella.

Urheilijat altistuvat urallaan useille stressitekijoille ja Raanes ym. (2019) mukaan, huipulle
tdhtaavit urheilijat kirsivit enemmaén stressistd ja urheiluun liittyvastd haasteista kuin ei
huipulle téhtddvit urheilijat. Tutkielman tulosten mukaan urheilijat, jotka kokivat suurempaa
stressid, kdrsivit selvdsti yleisemmin hdiriintyneestd syomiskéyttdytymisestd kuin urheilijat,
jotka eivdt kokeneet suurta stressid. Saman suuntaisia tuloksia on saatu aiemmissa
tutkimuksissa, joissa on my0s havaittu yhteys hdiriintyneen syomiskayttdytymisen ja koetun
stressin vdlilld (Chen ym. 2012; Hay & Williams 2013). Urheilijalle stressid voivat aiheuttaa

suorituspaineet, harjoitusméérien &dkillinen nousu, urheiluvammat (Mountjoy ym. 2018),
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vanhemmilta tulevat paineet, media (Wells ym. 2015) seké sosiaalisen median kaytté (Wilksch
ym. 2020). Liian varhaisen erikoistumisen vain yhteen lajiin on ndhty vaikuttavan urheilijoiden
stressitasoihin Garinger ym. (2018). Taitolajeissa haastetta lisdd se, ettd taitolajit vaativat usein
paljon lajiharjoittelua ja ndma lajit aloitetaan usein varsin nuorena. Monet taitolajit ovat joko
esteettisid lajeja tai lajeja, joissa laihuudesta on hyotyd. Télloin riski héiriintyneelle

syomiskayttaytymiselle ndissd lajeissa voi olla moninkertainen.

Valmennussuhde on urheilijalle merkittdvi sosiaalinen suhde ja valmentajan persoonallisuus,
asenteet, kiyttdytyminen sekd vuorovaikutus vaikuttavat urheilijan kokemiin stressitekijoihin
(Arnold & Fletcher 2012). Toimimaton suhde valmentajan kanssa voi vaikuttaa negatiivisesti
urheilijan psyykkiseen palautumiskykyyn (Raanes ym. 2019) ja aiheuttaa suorituskyvyn laskua
(Choi ym. 2020). Tutkielman tulosten perusteella havaittiin, ettd heikomman valmennussuhteen
omaavilla urheilijoilla oli héiriintynyt syomiskdyttdytyminen yleisempdd kuin hyvén
valmennussuhteen omaavilla urheilijoilla. Tulokset ovat samansuuntaisia aiempien tutkimusten
kanssa (Currie, 2010; Shanmugam ym. 2014), joiden tulosten mukaan urheiluvalmentajat
voivat joko lisété tai vihentdd toiminnallaan urheilijoiden héiriintyneen sydomiskéyttdytymisen
riskid. Tarkasteltuna koetun stressin ja valmennussuhteen interaktioita havaittiin, ettd korkea
stressi oli yhteydessd héiriintyneeseen syomiskéyttiytymiseen, vaikka valmennussuhde olisi
hyvd ja toisaalta  heikko  valmennussuhde oli  yhteydessd  héiriintyneeseen
syomiskayttdytymiseen, vaikka koettu stressi olisi matalaa. Valmentaja voi toiminnallaan
auttaa urheilijaa selviytymiin stressin kanssa sekd vélttdimiidn negatiivisia stressireaktioita
(Raanes ym. 2019). Hyvélaatuinen, lyhytaikainen stressi sen sijaan voi auttaa urheilijaa

suoriutumaan paremmin.

8.2 Tutkielman eettisyys ja luotettavuus

Tutkimukseen osallistuvan urheilijat ilmoittivat itse halustaan osallistua tutkimukseen, joten
tutkimukseen osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen. Tutkittavat saivat informaatiota

tutkimuksesta, sen vaiheista, hyodyisti ja riskeistd ennen tutkimusta. Tutkittavat allekirjoittivat
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tutkimussuostumuksen ja heilld oli mahdollisuus keskeyttia tutkimukseen osallistuminen missa
vaiheessa tutkimusta vain. MAPS-Q tutkimuksesta tehtiin tietosuojailmoitus EU:n tietosuoja-
asetuksen (679/2016, 12—14, 30 artikla) edellyttimélld tavalla ja tutkimukselle hankittiin
Jyvéskyldn yliopiston eettisen toimikunnan myonteinen lausunto. Kaikissa tutkimuksen
vaiheissa noudatettiin tutkimus eettisen neuvottelukunnan mairittdmid ithmiseen kohdistuvan

tutkimuksen eettisid periaatteita sekd hyvaa tieteellistd kaytantoa.

Tutkimuksessa aineistonhallintasuunnitelmalla sekd tiedonjakosopimuksella turvattiin
tutkittavien tietoturva ja tutkittavia informoitiin my0s henkilGtietojen ja tulosten késittelysta.
Tutkimukseen osallistuvien tietoja kisiteltiin salasanalla suojattuna luottamuksellisesti ja
salassapitovelvollisuutta noudattaen, siten ettd ulkopuoliset eivit ole voineet pééstd niihin
késiksi. Tutkimusaineiston hévittdmisestd huolehditaan asianmukaisesti. Tutkielmassa on
pyritty kéyttimaan luotettavia sekd tuoreita ldhteitd ja ldhteiden kéytdstd on raportoitu
huolellisesti. Tutkielmassa on pyritty mahdollisuuksien mukaan kayttimédn alkuperdisldhteita.
Analyysissi ja tulosten tulkintavaiheessa on pyritty huolellisuuteen ja tulosten raportointi on

toteutettu todenmukaisesti ja rehellisesti.

Tutkimuksen luotettavuutta lisdd se, ettd PSS-14 kysely on laajasti kdytetty kysely, joka on
validoitu sekd miehilld, ettd naisilla. EDE-QS kysely on myos laajasti kéytetty ja validoitu
englanniksi, mutta ei suomeksi. Huomioitavaa kuitenkin on, ettd sekd PSS-14 ja EDE-QS
kysely on validoitu yli 18-vuotialla ja tissé tutkielmassa osa tutkittavista on alle 18-vuotiaita.
BEDA-Q kysely on validoitu 16—17-vuotiailla naisilla englanniksi, mutta ei vield suomeksi.
Téssd tutkielmassa osa tutkittavista on yli 17-vuotiaita ja mukana on myds miehid. Psyykkisten
taitojen kyselytyokalu on kdynyt ldvitse validointiprosessin suomeksi, mutta kédytdnnon
tyOskentelyd on mahdotonta relevantisti validoida, koska kysymykset perustuvat sen hetkiseen
mielipiteeseen. PSS-14 kyselyn vastausten luotettavuuteen vaikuttaa se, ettd kysymyksiin tulee
vastata viimeisen kuukauden tuntemusten mukaan. Kuukausi on pitkd aikavili, joten se voi
lisdtd harhan riskid. BEDA-Q ja EDE-QS kyselyissd tulee vastata viikon ja kahden viikon
takaisiin ajatuksiin, jota voi olla helpompi muistella kuin kuukauden takaiseen, jolloin harhan
riski pienenee (Gideon ym. 2016). Tutkielmaan on valittu EDE-Q kyselystd lyhennetty versio,
jolloin vastaaminen voi olla helpompaa, kun kysymyksid on vihemmaén. Kyselyiden raja-

arvoina on kéytetty yleisesti mééritettyjé pisteitd EDE-QS ja BEDA-Q kyselyissé.
42



Tdhdn tutkielmaan on otettu mukaan kolme kyselyd, jotka koostuvat 38 kysymyksesta.
Tutkielmaan osallistuneet urheilijat ovat vastanneet koko MAPS-Q kyselyyn, johon kuuluu
yhteensd 164224 kysymysté riippuen iésté ja sukupuolesta. Kysymysten maéra on suuri, mika
voi vaikuttaa siihen, miten urheilijat jaksavat vastata kyselyihin, joka puolestaan voi vaikuttaa
vastausten luotettavuuteen. Itseilmoitettuihin arvoihin liittyy aina harhan riski (Burke ym.
2018). Norjalaisen huippu-urheilijoille teetetyn tutkimuksen mukaan urheilijoiden héiriintynyt
syomiskdyttdytyminen ja syOmishéiriot tunnistettiin helpommin haastattelemalla urheilijoita
verrattuna sithen, ettd urheilijat vastasivat itse kyselyihin (Martinsen & Sundgot-Borgen 2013).
Tutkimusten perusteella on havaittu, ettd urheilijat usein aliarvioivat itseilmoitetuissa
kyselyissd hdiriintynyttd syomiskdyttdytymistd tai syOmishdiriditd (Sundgot-Borgen, &
Torstveit 2004).

Tutkimuksen luotettavuutta heikentdd epétasapaino sukupuolijakaumassa, silld naisia oli
huomattavasti miehid enemmén. My0s jakauma eri urheilulajien vélilld oli epétasainen.
Tarvittaisiin enemméin lajeja, jotta lajien vilistd vertailua voitaisiin luotettavasti tehda.
Tutkimusasetelma on poikkileikkausasetelma, joten muuttujien vilisistd syy-seuraussuhteista
ei voida tehdd suoria johtopadtoksid. Kaikki tutkielmaan osallistuneet urheilijat kuuluvat
urheiluakatemian piiriin. Tdstd syystd tuloksia ei voida yleistdd koskemaan kaikkia huipulle
tahtddvid tai huipulla jo olevia urheilijoita, silld kaikki téllaiset urheilijat eivdt kuulu
urheiluakatemian piiriin. Tuloksissa tdytyy huomioida, ettd usein juuri urheilijat, jotka tdhtaavat
huipulle, mutta eivét vield kuulu huippu-urheilun tukitoimien piiriin, ovat suuremmassa riskissa

sairastua hédiriintyneeseen syomiskayttdytymiseen (Wells ym. 2020).

Tutkielman otoskoko oli kohtuullinen, mikd mahdollistaa tulosten analysoinnin tutkielman
tutkimuskysymysten mukaan. Urheilijat ovat vapaaehtoisesti saaneet ilmoittaa
halukkuudestaan osallistua tutkimukseen, joten urheilijat ovat todenndkdisemmin myds
motivoituneempia vastaamaan kysymyksiin. MAPS-Q tutkimukseen osallistuvat urheilijat
saavat kyselyyn vastaamisen jélkeen tuloksistaan palautetta, joka voi auttaa heitd kehittymain
urheilijoina. Tdma lisda tulosten luotettavuutta ja vihentdd vastausten virheellisyyttd urheilijan
oman edun nimissd, silld urheilijat hyotyvét itse kyselyyn vastaamisesta ja ndin harhan riski on
pienempi. Kysymyksissi ei ole kdytetty avokysymyksid, mika lisdd luotettavuutta ja puuttuvia

vastauksia kyselyissd on vain yksittéisii.
43



8.3 Johtopiitokset ja jatkotutkimusideat

Tama tutkielma osoitti koetun stressin ja valmennussuhteen olevan yhteydessa héiriintyneeseen
syomiskayttdytymiseen. Héiriintyneeseen syomiskayttdytymiseen ja syomishdiridihin johtava
patogeneesi on moninainen, johon vaikuttavat kulttuuriset, yksilolliset ja geneettiset tekijét,
eikd kaikkia tekijoitd vield tunneta (Sundgot-Borgen ym. 2013). Téstd syystd tarvitaan
pitkittdisid tutkimuksia selvittimddn syitd, ettd voidaan kehittdd keinoja, joilla puuttua
varhaisessa vaiheessa héiriintyneeseen syOomiskéyttdytymiseen ennaltachkiisevésti ja ndhda
syomiskdyttdytymisen vaikutuksia tavoitteiden saavuttamiseen ja toisaalta valmennussuhteen

kehittdmisen vaikutuksia urheilijan suoriutumiseen.

Tarkedd on l0ytda tasapaino sellaisissa lajeissa, joissa lathuudesta on hyotya ja tukea téllaisissa
lajeissa riittdvddn ravitsemukseen ja terveyteen. Aiemmin huomiota on kiinnitetty pitkalti
sithen, ettd etenkin esteettiset lajit ovat riskilajeja hiiriintyneelle syomiskayttaytymiselle.
Kuitenkin niin monet lajit ovat painoherkkié lajeja tai lajeja, joissa laithuudesta on hyotyé, ettd
huomiota tulisi kiinnittdd myos ndihin lajeihin, kuten tdméankin tutkielman tulokset antavat
ymmartdd. Toinen huomion arvioinen tulos on se, ettd laihduttaminen itsessdén on selvd
riskitekijd syomisen héiriintymiselle ja tdmén takia, ei laihduttamiseen tulisi koskaan rohkaista
turhaan. Tilanteissa, joissa laihduttaminen jostain syystd tulee kyseeseen, tulee riittdvd ja
monipuolinen energiansaanti turvata sekd wurheilijoiden on ymmarrettdvd riittdvin

energiansaannin merkitys jaksamisen ja kehittymisen kannalta.

Harjoitusympaéristot voivat vaarantaa urheilijoiden henkistd hyvinvointia atheuttamalla ulkoisia
stressitekijoitd (Henriksen ym. 2020). Kehittyvét urheiluymparistdt voivat toiminnallaan myds
tukea urheilijaa, joista urheiluakatemiat ovat hyva esimerkki, missd urheilijoille jarjestetdén
urheilua tukevia toimia, kuten ravitsemusneuvontaa ja psyykkistd valmennusta. Valmentaja voi
toiminnallaan vaikuttaa urheilun aiheuttamiin ja urheilun ulkopuolisiin stressitekijoihin, jotta

ne eivit vaikuttaisi urheilijan terveyteen heikentavélla tavalla.

Tadmidn tutkielman johtopdédtoksend voidaan todeta, ettd urheilijan kokema stressi sekd

urheilijan  ja  valmentajan  viélinen suhde ovat yhteydessd  hiiriintyneeseen
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syomiskayttadytymiseen. Laihduttaminen itsessdén on riskitekijd syomisen héiriintymiselle.
Urheilijoiden héiriintynyt syomiskdyttdytyminen on asiana tirkea ja ajankohtainen ja jatkossa
huomiota tulisi kiinnittdd valmennussuhteen laatuun sekd urheilijoiden stressitekijoiden
madrdin, silld ne vaikuttavat urheilijan hyvinvointiin. Tutkielman tulokset vahvistavat aiempaa
tutkimustietoa ja antavat alustavia tietoja, mutta laajempia seulontamenetelmié vield aiheesta

tarvitaan.
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LIITE 1. Brief Eating Disorder in Athletes Questionnaire (BEDA-Q)

Seuraavat kysymykset koskevat ruokailutottumuksiasi ja ajatuksiasi ruuasta, syomisestd,
painostasi ja kehonkuvastasi. Kuinka usein jokin seuraavista ongelmista on vaivannut sinua

viimeisten kahden viikon aikana? Valitse parhaiten omaa tilannettasi kuvaava vastaus.

Valitse omaa tilannettasi kuvaava vaihtoehto.

Aina  Tavallisesti Usein  Joskus  Harvoin Ei Koskaan
1. Minulla on aarettéman syyllinen olo, kun O O O O O O
olen sydnyt likaa
2. Minulla on pakkomielteinen halu laihtua
3. Minusta vatsani on liian suuri

4. Olen tyytyvainen vartalooni

5. Vanhempani ovat odottaneet minulta
menestysta

6. Lapsena yritin kovasti olla tuottamatta
pettymyksia vanhemmilleni ja opettajilleni

O O OO0
O O OO0
O O OO0
O O OO0
O O OO0
O O OO0

Laihdutatko tillad hetkelld? *

) kyla
() Ei

Oletko yrittdnyt aiemmin laihduttaa? *

() Kylia
O E

Jos vastasit kylld, kuinka monta kertaa olet yhteensa yrittéanyt laihduttaa?

() 1-2 kertaa
() 3-5kertaa

() YIi5 kertaa



LIITE 2. Eating Disorder Examination Questionnaire Short (EDE-QS)

Talld kyselylld pyritddn selvittdmédn sitd, minké&laisia huolia sinulla mahdollisesti on
syomiseen, kehosi painoon tai kehosi muotoon liittyen. Kysely selvittdd hdiriintyneen
syomiskayttdytymisen esiintymisti, jolla voi osaltaan olla heikentévid vaikutuksia esimerkiksi

suorituskykyyn, palautumiseen ja terveyteen. Vastaa huolellisesti jokaiseen vaittimadn.
Kysymykset 1-12: Valitse sopiva vaihtoehto kunkin kysymyksen kohdalla.

Viimeisen 7 pdivin aikana, kuinka monena péivéna...

0 paivana 1-2 paivana 3-5 paivana Joka paiva

1. Olet tarkoituksella yrittanyt rajoittaa

sydmasi ruoan maaraa vaikuttaaksesi kehosi O O O O
muaotaon tai painoosi (riippumatta siita oletko

onnistunut)

2. Olet ollut pitka aikeja sydmatta (8 tuntia tai

enemman) yrittaaksesi vaikuttaa kehosi O O O O
muotoon tai painoosi

3. Ajatukset ruosta, syomisesta tai kaloreista
ovat vaikeuttaneet keskittymistasi asioihin,

jotka kiinnostavat sinua (esim. tyd, O O O O
keskustelu tai lukeminen)

4. Ajatukset kehon muodosta tai painosta

ovat vaikeuttaneet keskittymistasi asioihin,

Jjotka Kiinnostavat sinua (esim. yo, O O O O
keskustelu tai lukeminen)

5. Olet pelannyt lihovasi O O O O
6. Olet tuntenut voimakasta halua laihtua O O O O
7. Olet oksentanut tai kayttanyt laksatiiveja

yrittaaksesi kontrolloida kehosi muotoa tai O O O O

painoasi

8. Olet urheillut "pakonomaisesti” yrittaaksesi
kontrolloida kehosi painoa, muotoa tai
rasvamaaraa, tai polttaaksesi kaloreita

S. Olet kokenut syddessasi, etta olet
menettanyt hallinnan sydmisesi suhteen

10. Olet sydnyt kerralla sellaisen madran

ruokaa, etta muiden thmisten mielesta maara

olisi epatavallisen suur (closuhteet O O O O
huomiocon ottaen)

11. Onko painosi vaikuttanut siinen, miten
ajattelet itsestasi? O O O O

12. Olet ollut tyytymatdn painoosi tai kehosi O O O O

muotoon?



LIITE 3. Psyykkisten taitojen kyselytyokalu

Talla kyselylld kartoitetaan urheilijalle keskeisid psyykkisid taitoja sekd unta. Teemoina
psyykkisen taitojen osiossa ovat muun muassa motivaatio, itsetunto, itseluottamus,
keskittyminen sekd tunnetaidot. Pohdi jokaista véittimai rauhassa omalla kohdallasi, arvioi sen

toteutumista asteikolla 0-10 (0 = Ei pida paikkaansa, 10 = Pit44 tiysin paikkaansa).

Kysely pitda sisdllddn kysymykset 1-25, tissa tutkielmassa kiytetty kysymykset 22—-24.

22. limapiiri ja valmennussuhde. Koen, ettd vuorovaikutus valmentajan kanssa on toimivaa ja riittavaa. *

Ei pida B Pitaa taysin
paikkaansa 10 Paikkaansa

23. limapiiri ja valmennussuhde. Kun valmentajani valmentaa minua, koen itseni kyvykkéiksi ja pateviksi. *

Ei pida u Pitaa taysin
paikkaansa 10 paikkaansa

24. limapiiri ja valmennussuhde. Otan itse vastuuta kehittymisesténi olemalla aktiivinen osallistuja ja
pyytdmalld tai antamalla palautetta valmentajalle. *

Ei pida B Pitaa taysin
paikkaansa 10 Ppaikkaansa



LIITE 4. Perceived Stress Scale (PSS-14)

Kysely koskee tuntemuksiasi ja ajatuksiasi viimeisen kuukauden aikana. Jokaisessa kohdassa

sinua pyydetddn arvioimaan, kuinka usein olet tuntenut véitteen mukaisesti.

Vaikka muutamat kysymykset vaikuttavat samanlaisilta, niissé on kuitenkin pienié eroja. Pyri
siis kdsittelemddn jokaista kysymysti erillisend ja vastaa jokaiseen kysymykseen miettimétti
niitd pitkddn. Toisin sanoen, dld yritd laskea kertoja, vaan arvioi annettujen vaihtoehtojen

perusteella parhaiten tilanteeseesi sopiva miéritelma.

Tuntemuksesi ja ajatuksesi viimeisen KUUKAUDEN aikana. Asteikko: 0 (Ei koskaan) - 4
(Hyvin usein)

0 Ei 1 Hyvin 2 Silloin 3 Alka 4 Hyvin
kaskaan harvoin talgin usein usein

A. Kuinka usein olet viimeisen kuukauden

aikana ollut pois tolaltasi jonkun yliattavan O O O O O

tapahtuman takia?

B. Kuinka usein olet viimeisen kuukauden

aikana epaillyt kykyasi hallita tarkeita asioita O O O O O

elamassasi?

C. Kuinka usein olet viimeisen kuukauden

aikana tuntenut itsesi hermostuneeksi ja O O O O O

"stressaantuneeksi"?

D. Kuinka usein olet viimeisen kuukauden

aikana kasitellyt onnistuneesti hankalia/ O O O O O

arsyttavia elamantilanteita?

E. Kuinka usein olet vimeisen kuukauden

aikana kokenut sujuvasti mukautuneesi

tarkeisiin elamassasi tapahtuneisiin O O O O O
muutoksiin?

F. Kuinka usein olet viimeisen kuukauden

aikana ollut varma, etta pystyt hallitsemaan O O O O O

henkilokohtaiset ongelmasi?

5. Kuinka usein olet viimeisen kuukauden

aikana kokenut asioiden sujuvan O O O O O

haluamallasi tavalla?



A. Kuinka usein olet viimeisen kuukauden
aikana epaillyt mahdollisuuksiasi selvita
kaikesta, mita sinun pitaisi tehda?

B. Kuinka usein olet viimeisen kuukauden
aikana pystynyt hallitsemaan elamasi
hankaluuksia/ arsytyksia?

C. Kuinka usein olet viimeisen kuukauden
dikana Kokenut olevasi "tilanteen herra"?

D. Kuinka usein olet viimeisen kuukauden
aikana suuttunut asioista, jotka ovat
tapahtuneet niin, ettet ole voinut mitenkaan
vaikuitaa asiaan?

E. Kuinka usein olet viimeisen kuukauden
aikana huomannut miettivasi asioita, jotka
sinun pitaisi saada valmiiksi?

F. Kuinka usein olet viimeisen kuukauden
aikana pystynyt hallitsemaan sita, mita
vapaa-aikanasi teet?

G. Kuinka usein olet viimelsen kuukauden

aikana kokenut vaikeuksien kasautuvan niin,

ettet kykene voittamaan niita?

0 Ei
koskaan

O

1 Hyvin
harvoin

O

2 Silloin
tallgin

O

3 Alka
usein

O

4 Hyvin
usein

O
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