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Tiivistelméa

Tassd tutkimuksessa selvitettiin rationaalis emotiivis behavioraalisen terapian (REBT)
hyddyllisyytté kilpaurheilijoiden psyykkisessé valmennuksessa. Tutkittavat urheilijat (n=8)
pelasivat pesipalloilun naisten suomenmestaruuden vuonna 1996 voittaneessa joukkueessa.
He olivat idltdin 19-29-vuotiaita (M=24.5) ja pelasivat padsarjatasolla 3-11 kauttaan (M=7.75).
Pelaajat osallistuivat vapaaehtoisesti kuusiviikkoiseen interventioon, jonka vaikutuksia
kognitiiviseen ja somaattiseen kilpailuahdistuneisuuteen seké itseluottamukseen tutkittiin
Competitive State Anxiety Inventory-2:n (Martens, Burton, Vealey, Bump & Smith, 1990)
avulla. Lisaksi tutkittiin kvalitatiivisen siséltdanalyysin avulla sitd, millaisia ongelmia urheilijat
kauden aikana kohtasivat ja mit4 coping-keinoja kiyttéen he pyrkivat niistd selviytymaén.
Tulokset osoittavat, ettd REBT vihensi kognitiivista ja somaattista kilpailuahdistuneisuutta
sekd nosti itseluottamusta. Urheilijoiden kokemat ongelmat jakautuivat (a) ahdistuneisuuteen
omista suorituksista, (b) hiiriintymiseen muiden pelaajien kayttaytymisestd ja/tai huonoista
suorituksista, (c) ahdistuneisuuteen oman roolin pienuudesta joukkueessa, sekd (d)
loukkaantumiseen liittyviin ahdistuneisuuteen. Ongelmien hallinnassa kéytetyistd coping-
keinoista REBT-teoriaan perustuvat ajatukset olivat yleisimmin kdytssd, suosituimpien
ollessa “epdonnistumisten hyviksyminen osana urheilua” ja “tilanteen/ muiden ihmisten

hyviksyminen”.

Avainsanat: Rationaalis emotiivis behavioraalinen terapia (REBT), Kilpailuahdistunei-

suus, Itseluottamus, Coping, Urheilu, Pesépalloilu.



Abstract

This study examined the usefullness of Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) in mental
training of competitive athletes. Subjects (n=8) were members of the female Finnish baseball
team which won the national championships in 1996. They ranged from 19 to 29 years of
age (M=24.5 yrs) and had 3 to 11 years (M=7.75 yrs) experience of playing at the highest
level. Players volunteered to participate on a six weeks intervention which effects both on
competitive anxiety and self-confidence were examined using the Competivive State Anxiety
Inventory-2 (Martens, Burton, Vealey, Bump & Smith, 1990). Additionally, this study
examined what kinds of problems athletes experienced during the competitive season, and
what kinds of coping-strategies they used. The results revealed that the REBT-intervention
significantly decreased levels of both cognitive and somatic anxiety, and increased level
of self-confidence. Players' problems were divided on (a) anxiety of own performances (b)
distraction of others' behavior and/or bad performances, (c) anxiety of the size of the own
role in the team, and (d) anxiety of being injured. Majority of the coping-strategies used were
derivable from the REBT-theory, most populars being “understanding that failures are part

of the game”, and “giving situation/ other people permission to be what they currently are”.

Key words: Rational emotive behavior therapy (REBT), Competitive anxiety, Self-
confidence, Coping, Sport, Finnish baseball.
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JOHDANTO

Tassd tutkimuksessa selvitettiin rationaalis emotiivis behavioraalisen terapian (REBT)
hy6dyllisyyttd kilpaurheilijoiden psyykkisessd valmennuksessa. Urheilussa kiytetyistd
psykologisista menetelmistd kognitiivis-behavioraalisiin terapioihin perustuvat interventiot
ovat erditd suosituimmista (Greenspan & Feltz, 1989). Kognitiivis-behavioraalisia menetelmid
on useita, mutta niiden yhteisend pyrkimykseni on auttaa urheilijoita hallitsernaan ajatuksiaan
ja tunteitaan paremmin ja sitd kautta suoriutumaan optimaalisemmin (Gould & Udry, 1994).

Rationaalis emotiivis behavioraalinen terapia (REBT) on ensimmdiinen ja yksi
tunnetuimmista kognitiivis-behavioraalisten terapioiden suuntauksista (Ellis, 1995; Mahoney,
1995). Sen teorian perustana olevan ABC-mallin (Ellis, 1962) mukaan henkilén uskomukset
(Beliefs) ovat “objektiivisia” tapahtumia (Activating Event) oleellisempia hénen
emotionaalisessa reagoinnissaan (Consequences). REBT-teorian mukaan uskomuksia on
sekd rationaalisia ettd irrationaalisia. Urheilijan kokiessa vastoinkdymisid hénen rationaaliset
(joustavat, realistiset, tavoitteita tukevat) uskomuksensa saavat aikaan tavoitteiden kannalta
hy6dyllisen pettymyksen tunteen, sekd motivoivat adaptiiviseen toimintaan, kuten harjoittelun
lisdAmiseen. Thmisilld on kuitenkin synnynniinen ja kasvatuksensa mukana omaksuttu taipumus
my®0s irrationaalisiin uskomuksiin, jotka ovat loogisesti véaris, tavoitteita sabotoivia, jajoille
ei 16ydy empiirisid todisteita (Bernard, 1995; DiGiuseppe, 1996; Dryden, 1994; Ellis, 1962,
1994; Maultsby, 1984). Yleisimpi4 téllaisia uskomuksia ovat pakkoajattelu (‘“‘minun on pakko
onnistua itselleni tarkeissd asioissa’), omanarvontunnon yhdistdminen suorituksiin (“olen
arvokas vain kun onnistun”), matala turhautumien sietokyky (“‘minun on saavutettava tavoitteeni
vaivattomasti”), sekd kauhistelu (“‘on kauheaa jos asiat eivit suju niin kuin haluan). Niiden
seurauksena urheilija kokee tavoitteiden saavuttamista haittaavia voimakkaita negatiivisia
tunteita, kuten ahdistusta ja masennusta. Liséksi han alkaa kéyttdytyd monella tapaa haitallisesti,
eli esimerkiksi lopettaa tosissaan yrittdmisen peldtessédn epdonnistumisista seuraavaa
sosiaalisen arvioinnin kohteeksi joutumista.

Kilpailutilanteessa koettu ahdistuneisuus on yksi yleisimmistd ongelmista, jonka vuoksi
urheilijat hakevat psykologista apua. Kilpailuahdistuneisuutta aiheuttavat mm. omaan
suoritustasoon liittyvit vaatimukset, ennakkosuosikin asema, seké laheisten ihmisten luomat
paineet (Gould, Jackson & Finch, 1993b, 1993c; Scanlan, Stein & Ravizza, 1991). REBT-

teorian mukaan kilpailuahdistuneisuutta ei kuitenkaan aiheuta ulkoiset tekijit suoraan, vaan
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keskeisend valittdvand tekijdnd on henkilon uskomusten irrationaalisuus (Robin, 1993).
Kilpailuahdistuneisuus on jaettu kognitiiviseen ja somaattiseen ahdistuneisuuteen (Borkovec,
1976; Liebert & Morris, 1967; Martens, Burton, Vealey, Bump & Smith, 1990). Kognitiivisella
ahdistuneisuudella tarkoitetaan huolestuneisuutta tulevasta suorituksesta, keskittymiskyvyn
puutetta ja heikentynyttd tarkkaavaisuutta. Sen ajatellaan syntyvan henkilén arvioidessa
menestymisen mahdollisuuksiaan heikoiksi tulevassa suorituksessa (Bandura, 1989; Caruso,
Dzewaltowski, Gill & McElroy, 1990; Krane, Williams & Feltz, 1992; Martens ym., 1990;
Wine, 1980). Urheilusuorituksessa epdonnistuminen koetaan uhkaavana erityisesti sitid
seuraavan mahdollisen sosiaalisen arvioinnin takia, eli urheilija pelkai nayttaytyvansa jollakin
tavalla avattomana yleison, pelikavereiden ja 1dheisten ihmisten silmissi (Gould ym., 1993c;
Scanlan, 1988; Scanlan ym., 1991). Somaattisella ahdistuneisuudella tarkoitetaan puolestaan
autonomisen vireisyyden kasvua, joka ilmenee mm. korkeana sykkeen4, tiheénd hengityksend
jalihasjénnityksind. Sen on ajateltu olevan klassisesti ehdollistunut autonomisen hermoston
aktivoitumisreaktio kilpailuympérist6on (Gould, Petlichkoff & Weinberg, 1984; Martens
ym., 1990; Morris, Davis & Hutchings, 1981).

Urheilusuoritukseen vaikuttaa kognitiivisen ja somaattisen ahdistuneisuuden liséksi
my0s kolmas tarked tekijd, eli itseluottamus. Silld tarkoitetaan henkilén uskomusta omista
mahdollisuuksistaan onnistua tulevassa suorituksessa (Bandura, 1989; Martens ym., 1990).

Tutkimukset kilpailuahdistuneisunden, itseluottamuksen ja urheilusuorituksen valisistd
suhteista ovat osoittaneet, ettd urheilusuorituksissa onnistuminen edellyttds yleensd matalaa
kognitiivista ja somaattista ahdistuneisuutta sekd korkeaa itseluottamusta (Barnes, Sime,
Dienstbier & Plake, 1986; Gould ym., 1984; Krane & Williams, 1987; Martens ym., 1990,
Rodrigo, Lusiardo & Pereira, 1990). On my6s havaittu, ettd huippu-urheilijoilla on
keskinkertaisia urheiljjoita athaisempi ahdistuneisuus ja korkeampi itseluottamus (Highlen
& Bennett, 1983; Mahoney & Avener, 1977; Mahoney, Gabriel & Perkins, 1987).

Kilpailuissa onnistumiseen liittyvien paineiden liséksi urheilijat joutuvat jatkuvasti
myds monien muiden stressaavien vaatimusten alaisiksi, joita aiheuttavat mm. harjoittelu,
media, pelikaverit, valmentajat, matkustaminen, loukkaantumiset ja vaihtelevat olosuhteet
(Gould, Eklund & Jackson, 1993a; Orlick & Parlington, 1988). Niinp4 heidén on syyti kehittds

jahallita useita erilaisia coping-keinoja pystyzkseen vastaamaan néihin vaatimuksiin (Crocker,



3

Alderman & Smith, 1988; Gould ym., 1993a; Madden, Summers & Brown, 1990). Lazarus
(1991) on mairitellyt copingin henkil6n aktiivisiksi pyrkimyksiksi muuttaa stressaavien
vaatimusten aikaansaamia negatiivisia tunteita. Tdémai voi tapahtua muuttamalla joko ulkoisia
aktivoivia tapahtumia (ongelma-fokusoitu coping) tai vaihtoehtoisesti sisdisid ajatusmalleja
niistd (emootio-fokusoitu coping). REBT-interventio pyrkii nimenomaan jilkimmaiseen
liittyvien taitojen kehittdmiseen (Ellis, 1994).

Tutkimuksissa on osoitettu kognitiivis-behavioraalisiin terapioihin perustuvan psyykkisen
valmennuksen hyddyllisyys seké kilpailuahdistuneisuuden vidhentdmisessé ettd urheiluun
Hittyvien ongelmien hallinnassa (Whelan, Myers, Berman, Bryant & Mellon, 1988). REBT:n
kaytostd urheilussa 16ytyi kuitenkin ainoastaan nelji julkaistua tutkimusta, joista kolmessa
se oli vain osana interventiota. Seuraavissa REBT oli osana interventiota: Meyers ja Schieser
(1980) tutkivatinterventionsa vaikutuksia 22-vuotiaan college-koripalloilijan suoritustasoon.
Tulokset osoittivat suoritustason parantuneen, kun mittarina kaytettiin tehtyjé pisteitd, otettuja
levypalloja ja pelattuja minuutteja. Crocker ym. (1988) tutkivat interventionsa vaikutuksia
ahdistuneisiin lentopalloilijoihin (n=31). Loppumittauksessa urheilijat raportoivat vdhemmén
negatiivisia ajatuksia, mutta ahdistuneisuus oli sdilynyt entisellddn. DeWitt (1980) tutki
interventionsa vaikutuksia college-koripalloilijoiden (n=12) EMG:hen ja sykkeeseen. Tulokset
osoittivat niiden asteittaisen pienenemisen istuntojen vililld. Sellaisia tutkimuksia, joissa
interventio koostui yksinomaan REBT:sta, 16ytyi ainoastaan yksi: Elko ja Ostrow (1991)
tutkivat REBT-koulutusohjelman vaikutuksia kognitiivisesti kilpailuahdistuneiden
voimistelijoiden (n=6) kognitiiviseen ja somaattiseen ahdistuneisuuteen, self-talkiin sekd
suorituspisteisiin. Tulos oli, ettd interventio vahensi kognitiivista ahdistuneisuutta viidelld
tutkittavalla kuudesta. Muihin edelld mainituista asioista interventiolla ei kuitenkaan ollut
vaikutusta. Tutkijat selittivét tatd sillé, ettei somaattinen ahdistuneisuus ollut yhdelldkdian
tutkittavista alunperin kovinkaan korkea. Suorituspisteméirien paraneminen saattoi heidén
mielestddn peittyd sen alle, ettd loppukauden kilpailuissa suuri osa urheilijoista kérsi
loukkaantumisista ja samaan aikaan myds tuomareiden arvostelukriteerit kovenivat.

Urheilun kontekstissa k#ytettyjen psykologisten interventioiden hyddyllisyyttd on
tavallisesti arvioitu mittaamalla kvantitatiivisesti esimerkiksi kilpailuahdistuneisuudessa

tapahtuneita muutoksia (Vealey, 1994). Vealeyn mukaan urheilupsykologisten interventioiden
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hyodyllisyyden tutkimisessa on kuitenkin syytd kayttdd my6s muunlaisia arviointikriteerejd,
kuten urheilijoiden omia arvioita intervention merkityksestd. O'Learyn ja Rathusin (1993)
mukaankysyttiessi tutkittavalta itseltddn tdméan kokemusta interventiosta, saadaan arvokasta
tietoa siitd, onko hin kokenut hoidon hysdyllisend. Niinpé tissé tutkimuksessa yhdistettiin
molemmat edelld mainitut arviointitavat.

Tamain tutkimuksen tavoitteena oli selvittii, voidaanko REBT-intervention avulla
vihentis urheilijoiden kognitiivista ja somaattista kilpailuahdistuneisuutta, sekd parantaa
heidén itseluottamustaan. Koska REBT on painotukseltaan kognitiivinen interventio (Ellis,
1994), senoletettiin urheilupsykologisessakirjallisuudessa suositun nk. matching-hypoteesin
(Martens ym., 1990) mukaisesti vaikuttavan kognitiiviseen ahdistuneisuuteen ja itseluottamuk-
seen, mutta ei somaattiseen ahdistuneisuuteen. Toisena tavoitteena oli selvittds, mitd ongelmia
urheilijat kauden aikana kohtasivat ja millaisia coping-keinoja he kayttivét niiden hallinnassa.
Kolmantena kiinnostuksen kohteena oli se, muodostuuko kilpailuahdistuneisuuden perusteella
eroavia alaryhmii ja mikili muodostuu, niin eroavatko niihin kuutuvat pelaajat kohtaamiensa

ongelmien ja kéyttdmiensi coping-keinojen suhteen.

TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN
Tutkittavat

Tutkittavat urheilijat (n=8) pelasivat naisten pesépalloilun suomenmestaruuden vuonna 1996
voittaneessa joukkueessa. He olivat idltd4n 19-29-vuotiaita (M=24.5) ja pelasivat passarjatasolla
3-11 kauttaan (M=7.75). Urheilijat ilmoittautuivat vapaachtoisesti tutkimukseen mukaan

tutkijan esiteltyd intervention padperiaatteet koko joukkueelle.

Interventio

Urheilijat kavivit 1api kuusiviikkoisen rationaalis emotiivis behavioraalisen terapian (REBT)
(Ellis, 1994; Dryden, 1994). Kahdenkeskiset istunnot olivat kerran viikossa, 45 minuuttia

kerrallaan. Istuntojen rakenne seurasi Drydenin (1990) esittdmé&4 rationaalis-emotiivista



5

terapiasekvenssid (liite 1). Urheilijan esille nostamaa ongelmaa lahdettiin tarkastelemaan
ABC-mallin (Ellis, 1962, 1994) kautta, eli aktivoiva tapahtuma (A), siti seuraava
emotionaalinen ja behavioraalinen reagointi (C), sekd siihen liittyvit uskomukset (B)
operationalisoitiin mahdollisimman tdsméllisesti, kirjoittaen ne samalla paperille néhtavaksi.
T4t seurasi irrationaalisten uskomusten erottaminen rationaalisista uskomuksista, jonka
jélkeen irrationaaliset uskomukset kyseenalaistettiin (Disputing) eri menetelmid kéyttden.

REBT:ssa pyritdan kiyttimadn sekd kognitiivisia, emotiivisia ettd behavioraalisia
menetelmid, eli se on multimodaalinen terapiamuoto (Ellis, 1962, 1973, 1994). Mikali
kayntikertojen maird on tdmin tutkimuksen tapaan rajattu, painopiste on kuitenkin
kognitiivisissa menetelmissé (Ellis, 1994). Niissi henkilon uskomuksia tarkastellaan seki
loogista, empiiristi ettd pragmaattista strategiaa hyddyntéen. Urheilijan irrationaalinen uskomus
saattoi esimerkiksi olla: “minun pitd4 aina onnistua tai muuten olen huono pelaaja ja ihminen”.
Tall6in urheilijaa autettiin oivaltamaan, ettd vaikka onnistuminen onkin rationaalinen tavoite,
el siitd loogisesti seuraa, ettd hénen ehdottomasti pitéisi onnistua; ja ettel epaonnistumisesta
seuraa, ettd on pelaajana tai varsinkaan ihmisend huonompi. Empiirisen strategian tarkoituksena
oli saada urheilija miettiméin, tapahtuiko todellisuudessa siten, kuin hén véitti tapahtuvan,
eli onnistuivatko urheilijat aina kun he vain halusivat, ja olivatko virheitd tekevét urheilijat
muita huonompia ihmisid. Pragmaattisen strategian pyrkimykseni oli osoittaa urheilijalle,
ettd niin kauan kun hin ajattelee irrationaalisesti, hin kokee voimakkaita negatiivisia tunteita,
jotka haittaavat hénti tavoitteidensa saavuttamisessa.

Interventio oli luonteeltaan usein psykoedukatiivinen (Ellis, 1994) kun urheilijaa
opetettiin ymmaértdmaan esimerkiksi ajatusten ja tunteiden vilistd vuorovaikutusta.
Kayntijakson kuluessa painopiste siirtyi kuitenkin sokratelaiseen metodiin, jonka pyrkimyksend
oli saada urheilija itse aktiivisesti miettimédén, pohtimaan ja kyseenalaistamaan. Myd&s
kotitehtavien tekeminen oli tirked osa kdyntijaksoa (Ellis, 1994). Urheilijalle annettuna
kotitehtavani saattoi olla esimerkiksi istunnolla késiteltyjen irrationaalisten uskomusten
kyseenalaistamista, tai rationaalis emotiivisen kuvittelun (rational emotive imagery; Ellis,

1994) tekemistd osana harjoituksiin ja otteluihin valmistautumista.



Tutkimusmenetelmiit

Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2)

Intervention aikaansaamia muutoksia kilpailuahdistuneisuudessa ja itseluottamuksessa mitattiin
Competitive State Anxiety Inventory-2:sta, eli CSAI-2:sta (Martens ym., 1990) tehdylla
suomennoksella (liite 2). CSAI-2 on urheiluspesifi itsearviointilomake, jonka on osoitettu
olevan reliaabeli ja validi menetelmé sekd kognitiivisen ja somaattisen ahdistuneisuuden
ettd itseluottamuksen mittaamisessa kilpailutilanteissa (kts. Martens ym., 1990). Lomake
koostuu 27:sta viittdmastd. Kognitiivista ahdistuneisuutta tutkitaan mm. viittdmilld: "olen
huolestunut tisti ottelusta" ja "olen huolestunut, ettd pelaan huonosti". Somaattista ahdis-
tuneisuutta kuvaavat mm. vaittdmat: "tunnen oloni hermostuneeksi" ja "kehoni tuntuu jannit-
tyneeltd". Itseluottamusta kuvaavat mm. viittdmat: "luotan ettd pelaan hyvin" ja "tunnen
oloni itsevarmaksi". Vastaukset vaittdmiin annetaan Likert-skaalalla 1:std (e lainkaan) 4:44n
(erittdin paljon), jolloin mahdolliset pistemagrat jokaisen kolmen alaskaalan osalta vaihtelevat
9:std 36:een.

Tutkimukseen osallistuneet pelaajat tiyttivat CSAI-2:n sekd ennen interventiota ettd
senjilkeen. Molemmat tutkimuskerrat toteutettiin noin 20 minuuttia ennen runkosarjaottelua
sarjataulukon héntépadn joukkuetta vastaan. Vastustajien samantasoisuudella pyrittiin

séilyttdmain mittauksen sisdinen validiteetti mahdollisimman hyvéna.

Kyselylomake ja haastattelu

Kyselylomakkeesta ja haastattelusta koostuvan aineiston kerd@misen tavoitteena oli saada
kuvailevaa tietoa toisaalta pelaajien kauden aikana kohtaamista ongelmista, ja toisaalta niistd
coping-keinoista, joita he olivat kayttaneet ongelmista selvitdkseen. Intervention lépikaytyasn
pelaajat saivat kotona tdytettdvikseen kyselylomakkeen (liite 3), jolla heitd pyydettiin
arvioimaan ldpikdydyn intervention hyddyllisyyttd. Pelaajat haastateltiin yksitellen noin kaksi
kuukautta sarjakauden pédttymisen jédlkeen. Haastattelun aluksi tarkastelun kohteena olivat
intervention aikana esille nousseet ongelmat ja pelaajan henkil6kohtainen arvio niiden
kehittymisestd. Jos pelaaja kuvasi ongelman vihentyneen tai poistuneen, hintd pyydettiin

kertomaan, mik# muutoksen oli saanut aikaan. Tamin jalkeen pelaajalta kysyttiin, oliko hénelld



7

ollut kauden aikana muita ongelmia ja miten niille oli kdynyt. Haastattelussa pyrittiin myds
tarkentavillakysymyksilld syventdmaan kyselylomakkeesta esille tullutta tietoa. Haastattelut
dininauhoitettiin ja nauhoista kirjoitettiin ylos ne kohdat, joissa pelaajat kuvasivat ongelmiaan

ja kédyttamidan coping-keinoja.

Aineiston analysointi

Intervention aikaansaamia muutoksia pelaajien kilpailuahdistuneisuudessa ja itseluottamuksessa
analysoitiin kvantitatiivisesti. Koko tutkimusjoukon osalta laskettiin CSAI-2-alaskaalojen
tunnusluvut. Pistemairissd tapahtuneita muutoksia analysoitiin non-parametriselld Wilcoxon
Signed Ranks -testilld. Yksilollisid muutoksia mitattiin vertailemalla pistemé&drien muutoksia
yhdysvaltalaisista huippu-urheilijanaisistakoostuvaan normiaineistoon (female elite athletes;
Martens ym., 1990). Muutoksen indikaattorina kéytettiin ahdistuneisuuden laskua korkeasta
keskitasoiseksi ja vastaavasti itseluottamuksen nousua matalasta keskitasoiseksi (Jacobson
& Revenstorf, 1988). Lisiksi yksil6llisid pistemairien muutoksia verrattiin koko joukon
alkumittauksen keskihajontaan, jolloin muutoskriteering kiytettiin pisteiden muutosta véhintésn
yhden hajontaluvun verran toivottuun suuntaan (McLeod, 1994).

Kyselylomakkeilla ja haastatteluilla keritty aineisto analysoitiin yleisid kvalitatiivisen
sisiltoanalyysin menettelytapoja noudattaen (kts. Tesch, 1990). Koska analysoitavina olivat
seki koetut ongelmat ettd niiden hallinnassa kiytetyt coping-keinot, kummatkin luokiteltiin
erikseen. Molemmissa luokitteluissa noudatettiin kuitenkin samoja periaatteita: Vastaukset
jaettiin osiin, joista muodostettiin luokkia samanlaisten merkitysten perusteella. Luokat
nimettiin keskeisten merkityssisiltdjensd perusteella. Alustavan luokittelun jalkeen luokkia
vield yhdisteltiin ja nimettiin uudelleen. Coping-keinojen luokittelun suorittivat kaksi tutkijaa
erikseen, jolloin tutkijoiden viliseksi reliabiliteetiksi tuli .91. Itsendisten luokittelujen jalkeen

tehtiin vield yhteinen lopullinen luokittelu ja valittiin esimerkkinarratiivit.
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TULOKSET

Kilpailuahdistuneisuus ja itseluottamus

Ensin esitellddn koko joukon pistemazrien muutokset (taulukot 1 ja 2) ja sen jilkeen yksilslliset
muutokset verrattuna sekd normiaineistoon (taulukko 3) ettd muihin tutkimukseen osallistujiin
(taulukko 4).

1) Tutkimusjoukon yhteiset tulokset

Taulukko 1. Tutkimusjoukon kuvailevat tilastot, CSAI-2

CSAI-2 alaskaalat N Minimi Maksimi Keskiarvo Keskihajonta
Kognitiivinen alkumittaus 8 9,00 24,00 16,500 5,928
ahdistuneisuus  loppumittaus 8 9,00 17,00 12,375 3,249
Somaattinen alkumittaus 8 10,00 26,00 19,625 5,528
ahdistuneisuus  loppumittaus 8 11,00 20,00 15,000 2,828
Ttseluottamus alkumittaus 8 12,00 30,00 19,625 6,346
loppumittaus 8 16,00 34,00 26,750 6,228

Taulukko 2. Tilastolliset muutokset tutkimusjoukon CSAI-2 -pistemddrissd

CSAI-2 alaskaalat

Kognitiivinen Somaattinen

ahdistuneisuus ahdistuneisuus Itseluottamus
Z -2,197 -1,866 -2,53
Asymp.Sig. (2-tailed) .028 (<.05) .062 (n.s) 011 (<.05)

Kuten taulukosta 2 kdy ilmi, tilastollisesti melkein merkitsevit muutokset tapahtuivat Wilcoxon
Signed Ranks-testilld arvioituna seki itseluottamuksessa ettd kognitiivisessa ahdistuneisuudes-

sa, mutta eivit somaattisessa ahdistuneisuudessa.

2) Yksilolliset muutokset verrattuna normiaineistoon ja alkumittauksen keskihajontaan

Normiaineistovertailussa pelaajat jakautuivat alkumittauksen kilpailuahdistuneisuutensa
perusteella (1) kognitiivisesti & somaattisesti ahdistuneisiin, (2) kognitiivisesti ahdistuneisiin,
(3) somaattisesti ahdistuneisiin, sekd (4) ei ahdistuneisiin (kts. taulukko 3).
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Taulukko 3. CSAI-2 -pistemddrit ja suluissa fraktiilit; normiaineisto: female elite athletes

CSAI-2 alaskaalat
kognitiivinen somaattinen

ahdistuneisuus ahdistuneisuus itseluottamus

alkumittaus loppumittaus alkumittaus loppumittaus alkumittaus loppumittaus

kognit. & som. pelaajal 24p(76) 17p(32) 23p(83) 20p(65) 12p (1) 16p (6)
ahdistuneet
kognitiivisesti pelaaja2 23p(70) 15p(18) 14p(24) 14p(24) 15p (5) 27p (64)
ahdistuneet pelaaja3  23p(70) 14p(14) 17p(44) 14p(24) 15p (5) 27p (64)

pelaajad4  14p (14) 9p (0) 26p (91) 11p (9) 16p (6) 26p (57)
somaattisesti  pelaajaS 14p(14) 15p(18) 24p(85) 17p(44) 9p (16) 20p (20)
ahdistuneet pelaaja6 1lp(11) 9 (0) 23p(83) 17p(44) 30p(85) 34p (95)

pelaaja7 14p(14) 1lp(11) 20p(65) 13p(17) 26p(57) 33p(94)
ei ahdistuneet  pelaaja 8 9p (0) 9p (0) 10 p (6) l4p (24) 24p(43) 31p(90)

Kuten taulukosta kdy ilmi, yhtd poikkeusta lukuunottamatta (pelaajan 1 somaattinen
ahdistuneisuus) kaikkien alkumittauksessa korkeita ahdistuneisuuspisteméérié saaneiden
pelaajien arvot olivat loppumittauksessa keskitasoisia tai matalia. Viidelld pelaajalla oli
alkumittauksessa matala itseluottamus, joista kolmella se nousi keskitasoiseksi.

Pelaajien pistemarien yksilollisid muutoksia verrattiin myds koko joukon alkumittauksen
keskihajontaan (kts. taulukko 4). Merkitsevd muutos katsottiin tapahtuneen, jos tutkittavan

pisteet olivat muuttuneet vihintéén yhden hajontaluvun (z-arvo) verran toivottuun suuntaan.

Taulukko 4. Yksilolliset muutokset verrattuna alkumittauspisteiden keskihajontaan

CSAI-2 alaskaalat

Kognitiivinen Somaattinen
ahdistuneisuus ahdistuneisuus Itseluottamus
kognit. & som. pelaaja 1 -1,18 -,54 ,63
ahdistuneet
kognitiivisesti pelaaja 2 -1,35 ,00 1,89
ahdistuneet pelaaja 3 -1,52 -,54 1,89
pelaaja 4 -,84 -2,71 1,58
somaattisesti pelaaja S ,17 -1,27 ,16
ahdistuneet pelaaja 6 -,34 -1,09 ,63
pelaaja 7 =51 -1,27 1,10

el ahdistuneet pelaaja 8 ,00 ,72 1,10
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Kuten tanjukosta kdy ilmi, kognitiivinen ahdistuneisuus vaheni merkitsevasti kaikilla kolmella

pelaajalla, joilla se oli ollut korkea. Somaattinen ahdistuneisuus viheni puolestaan kaikilla

paitsi yhdelld (pelaaja 1) niistd viidestd pelaajasta, joilla se oli ollut korkea. Itseluottamus

nousi merkitsevisti viidelld pelaajalla, joista kolmella (pelaajat 2, 3 ja 4) se oli ollut matala.

Keskihajontavertailun tulokset ovat siis yhtenevid normiaineistovertailun kanssa.

Urheilijoiden kokemat ongelmat ja niissi kiytetyt coping-keinot

Urheilijoiden kyselylomakkeessa ja haastattelussa kuvaamat kauden aikana koetut ongelmat

jakautuivat kvalitatiivisen sisdltdanalyysin tuloksena neljd4n eri lnokkaan, jotka ovat:

1) omiin suorituksiin liittyvé ahdistuneisuus
2) hdiriintyminen muiden pelaajien kdyttdytymisestd ja/tai huonoista suorituksista
3) ahdistuneisuus oman roolin pienuudesta joukkueessa

4) loukkaantumiseen liittyvi ahdistuneisuus.

Ongelmien hallinnassa k#ytetyt coping-keinot jakautuivat puolestaan 11:een luokkaan, jotka

ovat:

1) epdonnistumisten hyvaksyminen osana urheilua

2) urheilun merkitys realistisemmaksi omassa eléméassé
3) tilanteen/ muiden ihmisten hyvaksyminen

4) irrationaalisten tunteiden haitallisuuden oivaltaminen
5) omanarvontunnon erottaminen suorituksista

6) joustavuus jannittamiselle

7) ajatus, ettd jokainen pelaaja on joukkueelle tarked

8) positiivinen self-talk

9) vertaiskokemukset

10) puhuminen terapeutille

11) muilta saadun kannustuksen huomioiminen.

Seuraavaksi esitelldsin koetut ongelmat, kustakin ongelmasta kirsineet pelaajat, seké heidan

kayttimansi coping-keinot esimerkkinarratiiveineen:
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1) Ongelmana omiin suorituksiin liittyvi ahdistuneisuus

Omiin suorituksiin liittyvan ahdistuneisuuden koki ongelmakseen kuusi pelaajaa. Kauden

aikana kohtaamistaan ongelmista suurimpana sen kokivat pelaajat 1, 3, 4 ja 7.

Taulukko 5. Kdytetyt coping-keinot, kun ongelmana omiin suorituksiin liittyvd ahdistuneisuus

kiytetyt coping- pelaajat
keinot esimerkkinarratiivi
4 5 6 7
epdonnistumisten X X X x “.seettdpysty itelle myontai, ettd voi tehdd mokia, et nds
hyviksyminen osana kuuluu tdhan peliin.”
urheilua
vertaiskokemukset X x “...ettd juteltiin paljon yhessdkin likkojen kanssa pelien
ulkopuolella niisti jutuista...ja sit kun ties, etti toiset ajattelee
suht samalla tavalla.”
positiivinen self-talk X “...[sanoi itselle]ettd keskityt vaan, ettd el tarvii mitdd ihmeel-
listd osata, ettd kunhan teet sen minké pystyt, ja niinku
tavallaan yritti poistaa niitd paineita iteltdan.”
puhuminen tera- X “...se ettd sai puhua 44neen niistd ja uskalsi puhua ja my6ntid
peutille ne omat mokansa.”
muilta saadun kan- x  “..Jun teki pelissé hyvén suorituksen, niin kaikki kannusti,
nustuksen huomioi- niin siit# sai jollakin tavalla pikkuhiljaa itelle uskoa, ettd kylld
minen mé taidan sittenkin parjata.”
urheilun merkitys “..musta tuntuu, etti [aikaisemmin] sitd vililld nosti
realistisemmaksi pesépalion korkeammalle mitd se niinku ehk3 tarttis olla,
omassa eldmassd niinku henkilokohtaisessa elaméassd.”
irrationaalisten tun- x “..sit niinku sen [virheen] jalkeen ajatteli...et tdd ei niinku
teiden haitallisuuden hyodytd yhtidn mitddn vaikka mé ja4n tdhin rypemién ja
oivaltaminen itsesddlid tumppaan itseni tdyteen.”
omanarvontunnon “...ettd tosiaankaan se [epdonnistuminen] ei leimaa mua
erottaminen suorituk- niinku ihmiseni, et mimmonen ihminen mé oon.”
sista
joustavuus jannitta- X “..just se ajattelutapa, ettd ajatteli, ettd se on tavallaan
miselle luonnollista, ettd voi jannittdd.”

ajatus, ettd jokainen
pelaaja on joukkueel-
le térked

“...etenhdn ma oo mikdan ylijumala sielld kentdlla mik tekee
kaiken mitd haluaa...et meitd on kahdeksan muutakin siind
joukkueessa.”

Eniten erilaisia coping-keinoja kaytti kognitiivisesti & somaattisesti ahdistunut pelaaja 1,

joka kéytti kahdeksaa keinoa. Toiseksi eniten erilaisia coping-keinoja kéytti kognitiivisesti
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ahdistunut pelaaja 3, joka kdytti kuutta keinoa. Somaattisesti ahdistuneista pelaajista pelaaja
7 kdytti viittd, ja pelaajat 4, 5 ja 6 kukin enintdén kolmea erilaista coping-keinoa. Eniten

kidytetty coping-keino oli “epdonnistumisten hyvaksyminen osana urheilua”.

2) Ongelmana hiiriintyminen muiden pelaajien kidyttiytymisesti ja/tai huonoista
suorituksista

Muiden pelaajien kdytoksen ja/tai huonot suoritukset koki omia suorituksiaan héiritseviksi

nelja pelaajaa. Niisti pelaaja S koki sen yhté suureksi tai jopa suuremmaksi ongelmaksi kuin

ahdistuneisuuden omista suorituksistaan.

Taulukko 6. Kdiytetyt coping-keinot, kun ongelmana hdiriintyminen muiden pelaajien
kayttdytymisestd ja/tai huonoista suorituksista

pelaajat
kiytetyt coping-keinot esimerkkinarratiivi
4 567
tilanteen/ muiden ih- X X X “...et jokainen saa olla semmonen miki on...ettd sille [muiden
misten hyvéksyminen huonoille suorituksille] ei niinku tavallaan mitd4n voi, ainakaan
omalla tekemisellddn vaikuttaa mitd4n.”
irrationaalisten tuntei- X “...nopeemmin menee [tuskastuminen] ohi kun aikasemmin...[sen
den haitallisuuden oi- saa aikaan] halu jatkaa pelid ja ajatella ettei se sotke pelid enempés.”

valtaminen

Kaikki tistid ongelmasta kérsineet pelaajat olivat somaattisesti ahdistuneita. Pelaaja 5 kiytti
kahta erilaista coping-keinoa, pelaajien 4 ja 6 turvautuessa vain yhteen. Pelaaja 7 ei puolestaan
raportoinut kayttineensi mitén coping-keinoa, ja han kuvasi ongelman séilyneen samanlaisena
kunnes loukkaantuminen meni ohi. Eniten kéytetty coping-keino oli “tilanteen/ muiden ihmisten

hyvaksyminen”.

3) Ongelmana ahdistuneisuus oman roolin pienuudesta joukkueessa

Oman roolin pienuuden joukkueessa koki ongelmakseen kolme pelaajaa. Pelaajalle 2 tdiméd
oli koko kauden vaikein ongelma, johon liittyvin masentuneisuuden vaikutukset ulottuivat

my&s urheilun ulkopuolelle.
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Taulukko 7. Kdytetyt coping-keinot, kun ongelmana ahdistuneisuus oman roolin pienuudesta

joukkueessa

pelaajat
kiytetyt coping-keinot esimerkkinarratiivi

2 4 6
ajatus, ettd jokainen pelaa- x x X  “...et sillai muistu mieleen, ettd kuinka jokainen on kuitenkin
ja on joukkueelle tarked tirked ja tehnyt jotain sithen [joukkueen menestymisen] eteen.”
tilanteen / muiden ihmisten x x “..ajatteli, ettd t4 on tdlld hetkelld tdd minun rooli...siindkin tuli
hyviksyminen niinku ettd hyviksy sen.”
urheilun merkitys realisti-  x “...tajusin ennen kaikkea sen, miten paljon muuta mukavaa ja
semmaksi omassa eldmis- hienoa asiaa omassa eldmasséni on. Pesépallo on tirkei juttu,
sd mutta olen iloinen siitd, ettd en suhtaudu sithen endi niin

kuoleman vakavasti kuin aikaisemmin.”

omanarvontunnon erotta- X “...se mimmonen ma oon ihmisend, niin ei se médrdydy sen
minen suorituksista pesdpallon mukaan, etti padsenks pelaamaan vai en.”
irrationaalisten tunteiden X “..n#ki ettd ei siind oo mitddn jarkee just siind masentuneisuudes-
haitallisuuden oivaltami- sa...et kylhén sitd saa surullinen ja semmonen olla, mut €i se
nen masentuneisuus, ni se ei niinku auta yhtdan mitaan.”
puhuminen terapeutille X “...ettd sai puhuttua jollekin, tai jotenkin se, ettei nyt ehka kannata

itekseen pahkaiilld kaikkea.”

Kognitiivisesti ahdistunut pelaaja 2 kdytti yhteensi kuutta erilaista coping-keinoa, kun

somaattisesti ahdistuneet pelaajat 4 ja 6 kayttivit vain yhtd/ kahta erilaista keinoa. Kiytetyin

coping-keino oli “ajatus, ettd jokainen pelaaja on joukkueelle tarked”.

4) Ongelmana loukkaantumiseen liittyvé ahdistuneisuus

Loukkaantumisen nosti esille ahdistusta aiheuttavana kaksi pelaajaa. Pelaaja 6 kirsi

loukkaantumisista koko pelikauden ja piti sitd kesén vaikeimpana ongelmanaan.

Taulukko 8. Kdytetyt coping-keinot, kun ongelmana loukkaantumiseen liittyvd ahdistuneisuus

pelaajat
kidytetyt coping-keinot esimerkkinarratiivi
tilanteen/ muiden ihmis- x  “..etvaikka loppukaudestahan se oli suoraan sanottuna huonoa
ten hyviksyminen se [suoritus], mutta silti niinku sen hyviksy tavallaan, ettd kun ei

pystynyt paremmin niin ei pystynyt ja silld selva.”

(taulukko jatkuu)
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(taulukko jatkuu)

omanarvontunnon erotta- x  “..[vaikkei pystynyt parhaaseen suoritukseen, niin) ei niinku pitiny
minen suorituksista itteensd sen huonompana silti.”

positiivinen self-talk x  “..olen myos kdintinyt kivun positiiviseksi energiaksi, olen

ajatellut ettd olen vahva kun kestin sen.”

Somaattisesti ahdistunut pelaaja 6 kdytti kolmea coping-keinoa. Vastaavasti kognitiivisesti
ahdistunut pelaaja 3 ei kdyttédnyt yht4dn keinoa, ja hin raportoikin ahdistuksen sdilyneen

samanlaisena kunnes loukkaantuminen meni ohi.

POHDINTA

Koko tutkimusjoukon CSAI-2-pistemdirien muutoksia analysoitaessa kognitiivinen
ahdistuneisuus aleni ja itseluottamus nousi tilastollisesti melkein merkitsevasti. Somaattisessa
ahdistuneisuudessa ei vastaavaa muutosta tapahtunut. Sen sijaan urheilijakohtaisia muutoksia
arvioitaessa seké kognitiivisesti ettd somaattisesti ahdistuneiden pelaajien arvot alenivat
korkeista keskitasoisiksi, mutta itseluottamus sdilyi alhaisena kahdella pelaajalla viidesté.

REBT:noletettiin kognitiivisesti painottuneena interventiona (Ellis, 1994) vaikuttavan
kognitiiviseen ahdistuneisuuteenjaitseluottamukseen, mutta el somaattiseen ahdistuneisuuteen
(matching-hypoteesi, kts. Martens ym., 1990). Koko joukon tilastollisen analyysin tulokset
ovat siis matching-hypoteesin suuntaisia. Sen sijaan Jacobsonin ja Revenstorfin (1988) mukaan
kaytdnndssid usein merkittdvimmat urheilijakohtaiset tulokset tukevat Ellisin (1962, 1994)
nikemysti siité, ettd kognitiot ja emootiot ovat toisiinsa sidoksissa (inter-related), eli muutos
toisessa vaikuttaa myds toiseen.

Urheilijoiden kokemat ongelmat jakautuivat kvalitatiivisen sisdltdanalyysin tuloksena
neljdin luokkaan, jotka ovat “omiin suorituksiin liittyva ahdistuneisuus”, “hdiriintyminen
muiden pelaajien kdyttdytymisestd ja/tai huonoista suorituksista”, “ahdistuneisuus oman
roolin pienuudesta joukkueessa”, seki “loukkaantumiseen liittyva ahdistuneisuus”. Niiden
kaikkien voidaan ajatelia pitdvén sisélldin REBT-teorian (Ellis, 1994) mukaista irrationaalista

vaativuutta joko itsed, muita ihmisié tai vallitsevia olosuhteita kohtaan.
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Urheilijjoiden ongelmissaan kdyttdmat coping-keinot jakautuivat puolestaan 11:een
luokkaan. Kuuden ensimmiisen, eli luokkien “epdonnistumisten hyviksyminen osana urheilua”,
“urheilun merkitys realistisemmaksi omassa eldmissd”, “tilanteen/ muiden ihmisten
hyviksyminen”, “irrationaalisten tunteiden haitallisuuden oivaltaminen”, “omanarvontunnon
erottaminen suorituksista”, seki “joustavuus jannittamiselle” voidaan ajatella pitdvén sisallasn
REBT-teorian keskeisid filosofisia ajatuksia (kts. Ellis, 1994). Vastaavasti luokkia “ajatus,
ettd jokainen pelaaja on joukkueelle tirked”, “positiivinen self-talk”, “vertaiskokemukset”,
“puhuminen terapeutille”, sekd “muilta saadun kannustuksen huomioiminen” voidaan pitd4
yleisemping, ei REBT-teoriaspesifeind coping-keinoina. Myds niiden voidaan toki ajatella
liittyvin intervention aikaansaamaan joustavampaan suhtautumiseen itseen, muihin ihmisiin
ja ymparistéon.

Jos esille nousseita coping-keinoja tarkastellaan johdannossa esitellyn ongelma-/ emootio-
fokusoitu -jaottelun (Lazarus, 1991) kautta, havaitaan kaikkien 11:n coping-keinon olevan
luonteeltaan emootio-fokusoituja. Tamé tukee Ellisin (1994) kisitystd ajattelussa ja
uskomuksissa tapahtuvien muutosten tirkeydesti ongelmien hallinnassa. Toisaalta tulokseen
on oletettavasti vaikuttanut myos se, ettd REBT-interventiossa painotettiin nimenomaan
emootio-fokusoitujen coping-keinojen kéyttoa.

Yksi mielenkiinnon kohteista oli se, eroavatko kilpailuahdistuneisuuden perusteella
muodostuneet alaryhmit koettujen ongelmien ja kdytettyjen coping-keinojen suhteen. Tulos
oli, etteivit ryhmét poikenneet johdonmukaisesti toisistaan. Kun sen sijaan otetaan tarkastelun
kohteeksi ne pelaajat, joille kulloinenkin ongelma oli erityisen vaikea, huomataan heidén
kéyttineen enemmén erilaisia coping-keinoja kuin ongelmasta vain vihan kérsineet pelaajat.
Tami tulos tukee Lazaruksen (1991) kisitysti siitd, ettd voimakkaita tunteita aikaansaavat
tilanteet aktivoivat suuremman tarpeen copingiin kuin emotionaalisesti neutraalimmat tilanteet.

Tulokset siis osoittavat REBT:n hyddyllisyyden seké ahdistuneisuuden véhentdmisessé
ettd itseluottamuksen kohottamisessa. Koska tutkimus toteutettiin ilman kontrolliryhm4a,
on kuitenkin térkedi kysyd, olisivatko vastaavanlaiset muutokset voineet tapahtua myés ilman
interventiota. Kazdinin (1980) mukaan kontrolliryhmi3 ei tarvita silloin, kun on olemassa
todisteita siitd, etteivit ongelmat katoa ilman interventiota. Téman tutkimuksen CSAI-2-

alkumittaus suoritettiin runkosarjan puolivilissd, jolloin joukkueet etenevidt usein
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rutiininomaisesti ottelusta toiseen. Loppumittaus suoritettiin sen sijaan juuri ennen play-offsien
alkua, jolloin koetut ongelmat ovat oletettavasti vaikeampia ottelujen suuremman térkeyden
takia. On siis epitodennikdistd, ettd havaitut muutokset kilpailuahdistuneisuudessa ja
itseluottamuksessa olisivat tapahtuneet ilman REBT-interventiota.

Téssd tutkimuksessa urheilijat arvioivat itse ongelmiensa hallinnassa kdyttdmiéén coping-
keinoja. Rennie ja Toukmanian (1992) ovat kuitenkin pohtineet itsearviointien luotettavuutta.
Tutkittavat eivit vilttiméitta tiedosta mitd he kokevat, tai eivit halua kertoa kokemuksistaan
totuuden mukaisesti. Liséksi intervention teoreettinen tausta védristd usein vastauksia. On
siis tirkedd kysy4, kuvailivatko urheilijat tutkijaa miellyttdakseen kayttineensd REBT-1dht6isid
coping-keinoja, vaikkei niin todellisuudessa tapahtunutkaan. Urheilijoiden kuvaukset olivat
kuitenkin niin rikkaita ja monipuolisia, ettd niiden on vaikea uskoa olevan keksittyj4.
Intervention teoreettisen taustan vaikutuksista vastauksiin voidaan puolestaan todeta, ettd
Ellisin (1994) mukaan yksi REBT:n padmairisti on filosofinen muutos henkilén suhteessa
itseensd, muihin ihmisiin ja ymparistéon. Niinpd REBT:n ajatusten ndkymist4 urheilijoiden
vastauksissa voidaan itseasiassa pitdd merkkind intervention hyodyllisyydesta.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd REBT-interventiosta oli urheilijoille paljon hyotya.
Koska tutkimus suoritettiin aidossa kilpaurheilun kontekstissa, sen ulkoisen validiteetin voidaan
sanoa olevan korkea. Téamén tutkimuksen heikkoudet ovat 1dhinnd sen metodologiassa.
Tulevissa tutkimuksissa olisikin suositeltavaa suorittaa CSAI-2-mittaukset pelkkien alku-
jaloppumittausten sijaan useissa eri otteluissa (nk. multiple baseline), jotta saataisiin varmempi
kuva intervention osuudesta mahdollisissa muutoksissa. Vastaavasti coping-keinojen
tutkimisessa pelkkid intervention jalkeisid arviointeja hyddyllisempai voisi olla kartoittaa

kaytetyt coping-keinot sekd ennen interventiota ettd sen jélkeen.
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Liite 1: Rationaalis-emotiivinen terapiasekvenssi

Step 1: Kysy ongelmaa

Step 2: Méirittele kasiteltdvaksi otettava ongelma yhdessé asiakkaan kanssa
(aseta tavoitteet ongelman madrittelyn mukaisesti)

Step 3: Arvioi C
Step 4: Arvioi A

Step 5: Péitd, onko asiakkaalla sekundaari emotionaalinen ongelma
(arvioi se, jos on)

Step 6: Opeta B-C -yhteys

Step 7: Arvioi iB

Step 8: Yhdistd iB ja C

Step 9: Kyseenalaista iB

Step 10: Auta asiakasta syventdméin uskoaan rationaalisiin uskomuksiinsa
Step 11: Kotitehtidvi: rohkaise asiakasta ottamaan uudet oppinsa kéytt66n
Step 12: Tarkista kotitehtavét

Step 13: Tue ja helpota ldpitydskentelyprosessia

(The rational-emotive counselling sequence; Dryden, 1990
- suomennos Niko Nuutinen, 1996)
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Liite 2: CSAI-2

ITSEARVIOINTILOMAKE
Nimi: Paivimaari:

Ohjeet: Ohessa on joukko vdittimid, joilla urheilijat voivat kuvata tunteitaan ennen ottelua. Lue viittima
ja ympyréi numero, joka kuvaa parhaiten sitd, miltd sinusta tuntuu juuri nyt. Ei ole olemassa oikeita tai
viaria vastauksia. Ald pysahdy pitkiksi aikaa mihinkaén viittimisti, vaan valitse vastaus joka parhaiten
kuvaa tunteitasi talld hetkelld.
EI JONKIN MELXKO ERITTAIN
LAINKAAN VERRAN PALJON PALJON

1. Olen huolestunut tistd

OHEIUSLA. ....oeveeeeeeerrerereeereee e aneseeen e e eeaenas 1 2 3 4
2. Tunnen oloni hermostuneeksi..........cccooueu.en. 1 2 3 4
3. Tunnen oloni rauhalliseksi.......ccccoevueeerieinnnnae 1 2 3 4
4. Minulla on itse-epailyja.......coccvriivinsinincinns 1 2 3 4
5. Tunnen oloni jannittyneeksi.......c.cccevrerrrenne 1 2 3 4
6. Tunnen oloni miellyttavaksi........ccocrrvereene. 1 2 3 4
7. Olen huolestunut, etten ehké
onnistu tissi ottelussa niin hyvin
Kuin VOISin.....ovieeeeeeceiceeereerceeee e 1 2 3 4
8. Kehoni tuntuu jannittyneeltd..........c.ceoeeereneene 1 2 3 4
9. Tunnen oloni itsevarmaksi.........cccoereecviverennns 1 2 3 4
10. Olen huolestunut mahdollisesta
BT o v TSRO 1 2 3 4
11. Tunnen jénnityksen vatsassani.................... 1 2 3 4
12. Tunnen oloni varmaksi.......ccccceveereruenreneanns 1 2 3 4
13. Olen huolestunut, ettd "murrun"
paineiden alla..........coccoviiniviinicinneniene 1 2 3 4
14. Kehoni tuntuu rennolta.......ccoceecereeerverenrnens 1 2 3 4
15. Luotan, ettd pystyn kohtaamaan
RAASLEET .. e e 1 2 3 4
16. Olen huolestunut, ettd pelaan
Jo0010) 11011 » SO O 1 2 3 4
17. Syddameni 1y kiivaasti........ccocevveeeorroncrennae. 1 2 3 4
18. Luotan, ettd pelaan hyvin........ccococveennecns 1 2 3 4
19. Olen huolestunut, saavutanko
TAVOITIEENI. ....evieeeeerereeere e esre e e e sie s sbeesaeenes 1 2 3 4
20. Tunnen vatsani olevan sekaisin.................... 1 2 3 4
21. Tunnen oloni henkisesti
4 01101 P1 10 14T=1) <) DO SRR 1 2 3 4
22. Olen huolestunut, etti toiset
pettyvit suorituksiini......c.oeeeeeeerrevereerennrenanes 1 2 3 4
23. Kiteni ovat hikiset......cocevecncvvrenerennenriennen. 1 2 3 4
24. Olen luottavainen, silld voin nghda
itseni saavuttamassa tavoitteeni........ccoecueeunes 1 2 3 4
25. Olen huolestunut, etten pysty
keskittymaan. .....oooeeeecerieiicciiecccie, 1 2 3 4
26. Kehoni tuntuu Kiredlta.......ccocoeveeeeirnennenecnn. 1 2 3 4
27. Olen luottavainen, ettd kestdn paineet.......... 1 2 3 4

(Martens ym., 1990 - suomennos Niko Nuutinen, 1996)
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Liite 3: Kyselylomake

Kuvaile millaisissa tilanteissa ja miten olet kdyttanyt kdyntijaksolla oppimaasi (esim.
pelin aikana, harjoituksissa, ennen pelid, kotona,...) ?

-miti vaikeuksia ?

-mitd pettymyksid ?

-mitd hy6tyd ?
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JOHDANTO

Tami teoriakatsaus on selkeén kaksijakoinen. Aluksi kdydain mahdollisimman monipuoli-
sesti 1dpi rationaalis emotiivis behavioraalisen terapian (REBT) syntyhistoriaa, teoriaa ja
terapiakdytiant6ja. Sen jilkeen pyritdén luomaan kattava katsaus kilpailuahdistuneisuuden
ja urheilusuorituksen vilistd suhdetta selittdviin teorioihin.

Kilpailuahdistuneisuuden ja urheilusuorituksen vilistd suhdetta kasittelevin osuuden
aluksi selvitetddn, mitd yleensd tarkoitetaan termeilld vireisyys ja ahdistuneisuus. Sen
jilkeen kdyddan ldpi tunnetuimmat teoriat niiden vaikutuksesta urheilusuoritukseen.
Esittelyssa on kiyttetty jaottelua vireisyys- ja ahdistuneisuusperustaisiin teorioihin. Mitd4n
erityistd yhteenvetoa tai pohdintaa ei teorioiden erilaisuuden vuoksi ole tehty, vaan pyrkimys

on jokaisen teorian esittelyn lopuksi tarkastella kriittisesti sen hyvié ja huonoja puolia.

RATIONAALIS EMOTIIVIS BEHAVIORAALINEN TERAPIA

Albert Ellis ja REBT

REBT:n ensiaskeleet voidaan nihdi Albert Ellisin lapsuudessa ja nuoruudessa 1920 ja -30
luvulla, hinen yrittdessdin tulla toimeen fyysisen sairautensa (munuaistulehdus), ja
henkilkohtaisten ongelmiensa kanssa (yleinen ujous, julkisen esiintymisen pelko, ja vaikeus
lahesty4 vastakkaista sukupuolta). Vaikka Ellis ei vield tuolloin suunnitellut psykologin tai
psykoterapeutin uraa, hin oli erittdin kiinnostunut filosofiasta ja psykologiasta (erityisesti
onnellisuuden psykologiasta), ja hin tutustui erityisesti sellaisiin kirjoittajiin, kuten Epic-
tetus, Marcus Aurelius, Ralph Waldo Emerson, Emile Coué, John Dewey, Sigmund Freud,
Bertrand Russell ja John B. Watson. Ellis tydskenteli lujasti tavoitteenaan paéstd eroon tar-
peettomista emotionaalisista ongelmistaan (niin kuin hén niité tuolloin kutsui). Niinpé hin
omaksui kognitiivis-behavioraalisen lahestymistavan 19-vuotiaana, pyrkimyksen#én eli-
minoida julkisen esiintymisen pelkonsa ja sosiaalinen ahdistuneisuutensa (Ellis & Bernard,

1985).
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Vuonna 1939 Ellis alkoi tehdé tutkimusta rakkauden, avioliiton, seksin ja perhe-
eldmén ongelmista. Huomattuaan sattumalta kykeneviansi tehokkaasti auttamaan ystévidin
ja sukulaisiaan em. kaltaisissa ongelmissa, hin patti aloittaa psykologian opinnot. Ellis val-
mistui kliiniseksi psykologiksi Columbian yliopistosta vuonna 1943, ja Ph.D:ksi vuonna
1947. Hin alkoi harjoittaa avioliitto-, perhe- ja seksiterapiaa vuonna 1943, mutta tuli kuiten-
kin pian johtop#atokseen, ettd useimmissa héiriintyneissd ihmissuhteissa eli hdiriintyneité
ihmisié, ja niinpa hén ajatteli psykoanalyysin kaltaisen syvemmaén terapian olevan hyodyl-
lisin hoitomuoto. Niinpa Ellis hankki psykoanalyyttisen koulutuksen vuosien 1947-49
vilill4, johon liittyen hén my®ds kévi ldpi oman analyysinsi (Ellis, 1994; Ellis & Bemnard,
1985).

Aloitettuaan tydskentelyn psykoanalyytikkona, Ellis alkoi kuitenkin pian muuttua yhi
skeptisemmiksi tuon terapiamuodon jaykkien kaytantdjen hyodyllisyydestd. Niinpé hin
alkoi muuttaa tyylidén yhi psykodynaamisesti orientoituneemmaksi. Han sai entistd parem-
pia hoitotuloksia, mutta oli edelleen tyytymétdn, silld vaikka asiakkaat usein tunsivat olonsa
paremmaksi, he eivét varsinaisesti parantuneet. Ellis harjoitti psykoanalyysia ja psyko-
analyyttisesti orientoitunutta psykoterapiaa vuoteen 1953, jolloin hénen epéuskonsa oli
kasvanut jo niin suureksi, ettd hdn alkoi kutsua itsedén pelkiksi psykoterapeutiksi (Ellis,
1994; Ellis & Bernard, 1985).

Psykoanalyysi on Ellisin (1994) mukaan pitkalti samanlainen kuin behavioraalinen
oppimisteoria, jonka pohjana puolestaan on Pavlovin ehdollisen responssin teoria. Psyko-
analyyttisen teorian mukaan yksil6 oppii pelkdimaén jotakin (kuin Pavlovin koirat), esim.
vanhempiensa moitteita. Koska hin on oppiessaan hyvin nuori, hin ei ymmarrd mitd hén
oppii. Niinpid psykoanalyysissd pyritdéin osoittamaan hénelle, miten oppiminen on
tapahtunut. Kun yksilé vain oppist pelkojensa alkuperidn (ehdollistumisprosessin), hian
samalla oivaltaisi, ettei hdn endd ole lapsi, eikd hénen tarvitse peldtd samoja asioita kuin
pieneni ollessaan. Ndin yksilon ehdollistunut pelko tai neuroosi katoaisi.

Oppimisteorian omaksuminen auttoi Ellisid huomaamaan, ettei pelkka oivallus usein-
kaan riitd poistamaan neuroottisia pelkoja, vaan lisaksi tarvitaan paljon kdytdnnon toimintaa.
Tamin idean hin sai Pavlovin vastaechdollistamiskokeista, joissa koirat oppivat sammutta-

maan ehdollistuneen responssinsa (syljen erityksen), kun kelloa (jonka jalkeen sai aiemmin
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ruokaa) soitettiin riittéivdin monta kertaa ilman ruokintaa. Tistd Ellis sai idean, ettd jos
héiriintyneet ithmiset pakottaisivat itsensd tekemaén tekoja, joita he neuroottisesti pelkaivit,
he pian huomaisivat, etteivdt nima asiat ole niin pelottavia kuin he erheellisesti luulivat.
Heidén pelkonsa siten vastachdollistuisi ja sammuisi (Ellis, 1994).

Niinpai Ellis alkoi sen lisdksi, ettd osoitti asiakkailleen mik4 heidén pelkojensa alkupe-
rd on, kannustaa ja suostutella heitd tekeméédn pelkddmiddn asioita, ja siten saada heidét
huomaamaan etteivét asiat olekaan niin pelottavia. Han sai tdlld uudella, eklektiselld
metodillaan huomattavasti parempia tuloksia kuin oli analyyttiselld tekniikalla aiemmin
saanut. Mutta edelleen hén kohtasi asiakkaita, jotka huolimatta oivalluksestaan kieltdytyivit
tekemadstd mitd4n itseddn auttaakseen. Sitd ei Pavlovin ehdollistumisteoria voinut selittii,
silld jos kerran ithmisen pelot syntyvit ehdollistumalla, tulisi niiden my6s vdhenty3 ihmisen
oppiessa, ettei hinelld endd ole syytd pelétd. Thmiset pitivit kuitenkin usein kiinni irrationaa-
lisista uskomuksistaan, syyttden paljon kérsimysti aiheuttaen itsedsn (josta seurauksena ah-
distus, syyllisyys ja depressio) ja muita (seurauksena viha ja raivo). Thmiset nimittdin eroa-
vat Ellisin (1994) mukaan kaikista muista lajeista siini, ettd he voivat kommunikoida kielen
avulla paljon eldimid monimutkaisemmin. Ja miké oleellisinta neuroosien synnyn kannalta,
he voivat kommunikoida itsensd kanssa. Pavlovin koirakin toki viestittds (signal) itselleen,
ettd kellon sointi tarkoittaa ruoka-aikaa, mutta tdmé tapahtuu hyvin alkeellisella tavalla ja
ulkoisten olosuhteiden rajoittamana. Mutta vain ihmisilld on Pavlovin sekundaariksi sig-
naaliprosessiksi nime&ma kyky, joka mahdollistaa itsetiedostuksen: meilld on ajatuksia
omista ajatuksistamme. Pavlovin koira voi siis viestitt4s itselleen: "tdmi liha on hyvai",
Jasitten alkaa erittdd sylked, mutta se e1 luultavasti koskaan viestitd ihmisen tavoin itselleen:
"olen tietoinen, ettd ajattelen lihan olevan hyvad". Koira ei my6skidan pysty médrittelemain
ulkoista stimulusta hyviksi tai pahaksi sinénsd, vaan on rajoittunut konkreettisiin miellyt-
tavin tai epamiellyttdvan aistimuksiin. Se siis kokee palkitsevana tai rankaisevana vain omat
aistimuksensa. [hminen puolestaan voi kokea aistimusten lisiksi palkitsevana tai
rankaisevana kaikenlaiset symboliset, ei aistimuksiin perustuvat prosessit, kuten hymyt,
kriittiset kommentit, mitalit, jne. Ihminen voi kokea myds omat ajatuksensa palkitsevina
tai rankaisevina, silloinkin kun ajattelu ei liity ulkoisiin palkintoihin tai rangaistuksiin. Mies

voi esimerkiksi pakottaa itsensd menemaddn sotaan, vaikka kokeekin sen monin verroin
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kotirintamalla pysymistd epamiellyttavampénd, silld hin ajattelee muiden ihmisten ajattele-
van hinesti negatiivisia asioita jos hin kieltdytyy. Niin ajatellessaan hin itse miarittelee
sodasta kieltiytymisensd rankaisevana, vaikkei siitd todellista rangaistusta seuraisikaan,
ainakaan vapaaehtoisen armeijan maissa. Jos hén kaikesta huolimatta kieltdytyy, hén
helposti kokee syyllisyyttd ja tuomitsee itsensé.

Thmiset oppivat Ellisin (1994) mukaan vanhemmiltaan ja kulttuuristaan, ett4 tietyt aja-
tukset, tunteet ja kdyttdytymiset ovat hyvid ja hyddyllisid, kun taas toiset pahoja ja haital-
lisia. He siis suuressa miérin omaksuvat vanhempiensa tavoitteet, arvot ja mieltymykset.
Jotkut tavoitteista ja arvostuksista puolestaan ovat biologisen perimén mukanaan tuomaa,
kuten esim. se, ettd ldhes kaikki ithmiset pitdvit ja4telon mausta, mutta harva haluaa sy6da
midintynytts kalaa.

Ellis (1994) sanoo huomanneensa, varsinkin aloitettuaan REBT:n, ettd ihmiset joutui-
vat harvoin vaikeuksiin, kun he vain seurasivat vanhempiensa ja ymparistonsé esimerkkid.
Tamai siksi, ettd tillaisesta kédyttdytymisestd ymparisté palkitsee ja siitd poikkeamisesta
seuraa rangaistuksia. Niin kauan kun thmiset siilyttavit perheensi ja kulttuurinsa arvot
mieltymyksing, toivomuksina ja haluina, he tuntevat epdonnistuessaan terveelld tavalla
surua, katumusta ja pettymystd. Talloin he ajattelevat: "piddn menestyksesti (tai rahasta,
hyviksynnistd, seksisti, jne) erittdin paljon, mutta en ehdottomasti tarvitse sitd, ja voin
kokea onnea eliméssi vaikken saakkaan haluamaani”, tai: "en pidéd epdonnistumisesta (tai
kéyhyydesti, hyljeksinnéstd, tai seksin puutteesta), mutta ei ole syytd miksei se voisi osua
minun kohdalleni. Se on ik&v&s, muttei kauheaa, ja yritdn saavuttaa haluamani, mutta jollei
se onnistu, se ei onnistu".

Lapset, nuoret ja atkuiset siis oppivat sekd toiveet ja arvot, ettd antipatiat ja
vastenmielisyydet vanhemmiltaan ja kulttuurinsa massamediasta. Taman lisdksi he ovat
biologisesti alttiita monille arvostuksille. Mutta mika pahinta emotionaalisen hiiriintynei-
syyden syntymisen kannalta, he my&s herkésti uskovat vanhempiensa ehdottomat pakkoaja-
tukset (absolutistic musts). Niinp4 heilld on taipumus hyvaksy4 ja luoda sellaisia asenteita
ja uskomuksia, kuten: "minun téytyy ehdottomasti onnistua térkeissi asioissa, kuten koulu,
urheilu ja ty6. Jos en onnistu, se on kauheaa, enki kest sitd, ja timé epédonnistuminen todis-

taa ettd olen surkea ihminen" (Ellis, 1994).
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Pakkoajattelu ihmisen biologisena taipumuksena

REBT-teorian mukaan ihmiset omaksuvat ehdottomat pakkoajatuksensa kehityksensé aikana
kasvattajiltaan ja kulttuuristaan padosin siksi, ettd ihmiselld on biologinen taipumus luoda
haluistaan pakkoja. Ellisin (1994) mukaan pakkoajattelu on saattanut kehittyd kymmenii
tuhansia vuosia sitten evolutionaalisista, darwinistisista syisté: eloon jdivit todennakoisim-
min ne, jotka vahvasti uskoivat, ettd heid4dn on pakko suoriutua hyvin, syodi hyvin,
lisaantya, valttad kipua ja tappaa vihollisensa. Tamé biologinen taipumus selittdisi sen, miksi
ihmiset yhd ajattelevat ndin, vaikka téllainen kaikkivoipainen ajattelu johtaa useimmiten
eriasteisiin mielenterveyden hiiridihin. Ellis kuitenkin muistuttaa, ettd evolutionaalisten
syiden miettiminen on vain spekulaatiota. Ihmisen pakkoajattelu on saattanut toki syntyé
muistakin syistd, silld ymparist6 oli tuolloin aivan toinen. Tai sitten se on syntynyt vain
sattumalta, ja on s&ilynyt assosioiduttuaan tuohon aikaan hyddyllisten tapojen kanssa. On
my®6s mahdollista, ettd muinaiset ihmiset ovat siilyneet hengissi huolimatta irrationaalisesta
ajattelustaan, eivit sen takia. Mutta Ellisin mielestd evolutionaalinen hypoteesi saattaisi
ainakin osittain selittid ihmisten taipumuksen pakkoajatteluun, eli musturbaatioon (mustur-
bation).

REBT-teorian mukaan ihminen reagoi vastoinkdymisiin kahdella vastakkaisella,
sisdsyntyiselld taipumuksella. Ensimmainen taipumus on irrationaalisesti vittd4: "nédin olisi
paras olla tapahtumatta - néin ei siis ehdottomasti saa, eiki voi tapahtua". Kuten sanottua,
tallainen ajattelu on saattanut olla hyodyllistd primitiivising aikoina, mutta nykyisin se johtaa
moniin ongelmiin.

Toinen ihmisen sisdsyntyinen taipumus on proaktiivisuus, eli pyrkimys parantaa omaa
suoritustaan, luoda uutta, hankkia tietoa ja oppia uusia taitoja. Taman lisaksi hin pyrkii pa-
rantamaan ympéristodan (asunto, ravinto, kommunikointi, jne), seki omia itsed vahingoitta-
via reaktioitaan (ajatuksia, tunteita, toimintaa). Kekselidisyys ja luovuus ovat ihmiselle seké
sisdisyntyisid, ettd opittuja ominaisuuksia. Ne ovat auttaneet ihmisrotua sdilyméain hengissé
ja eldmi#n onnellisempaa eldmai. Tdmin lisdksi ne ovat vieneet ihmisen maailman hallitsi-
jan asemaan (Ellis, 1994).

REBT-teorian mukaan nimé ithmisen vastakkaiset taipumukset mahdollistavat nau-
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tinnollisen elimin. Mutta ne myds saavat meidit muuttamaan tavoitteemme ja halumme
eparealistisiksi, itsed ja ympéristod sabotoiviksi ehdottomiksi vaatimuksiksi (musts,
demandingness). Nama vaatimukset voidaan jaotella kolmeen péikategoriaan: (1) "minun
taytyy onnistua ja saada muiden hyvaksyntd, tai muuten olen surkea ihminen"; (2) "muiden
ihmisten taytyy kohdella minua hyvin ja reilusti, tai muuten he ovat huonoja ja tuomittavia”;
ja (3) "olosuhteiden, jossa elén, tdytyy tarjota minulle nautintoa mahdollisimman v&halld
vaivalla, tai muuten eldméni ei ole eldmisen arvoista".

Mutta vaikka irrationaaliset vaatimukset omaksutaankin kehityksen aikana, ja vaikka
niihin on meill4d biologinen taipumus, REBT-teorian mukaan ne sdilyvit aikuisuudessa pago-
sin siksi, ettd hoemme niitd itsellemme yha uudelleen ja uudelleen, ja néin niisti tulee integ-
roitu osa eldminfilosofiaamme. Tdm3 voimakas taipumus tarrautua varhain omaksuttuihin
irrationaalisuuksiin on jotakin, jonka ihmiset tekevit tietoisesti tai tiedostamattaan. Thmiset
sdilyttavit siten uskonsa moniin epérealistisiin, méériteltyihin ja itsed vahingoittaviin vaitta-
miin. Sen takia he pysyvit neuroottisina huolimatta siitd seuraavista suurista haitoista, ja
vastustavat seki terapeuttinsa, ettd omia pyrkimyksiddn paistd neurooseistaan eroon (Ellis,
1994).

Ellisin (1994) mukaan emotionaalisen hiiriintyneisyyden perimméinen syy on
ihmisten kyky kéyttad kieltd. Tama monella tapaa hy6dyllinen taito valitettavasti mahdollis-
taa my0s kielen viirinkdyton: thmiset médrittelevit asiat kauheiksi tai sietdméattomiksi, kun
ne pahimmillaankin ovat vain erittdin epdmukavia ja drsyttdvid. Heidén self-talkinsa, ja
kykynsi filosofioida, saa heiddt unohtamaan, ettd eldmin jatkumisen kannalta térkedt asiat
ovat fyysisid, kuten rittédvé ruoka, juoma, suoja ja terveys. Ihmisen kielenkdytttaidot
antavat mahdollisuuden virheellisesti muuttaa psykologiset mielihalut (kuten rakkaus,
hyviksyntd, menestys ja vapaa-aika) médrittelyn kautta ehdottomiksi tarpeiksi. Kun ihmiset
ovat kerran mazritelleet mielihalunsa ehdottomiksi pakoiksi (tai hyviksyneet vanhempiensa
ja muiden ihmisten maéritelmat), heidéan kykynsd kommunikoida itsensd kanssa mahdollis-
taa sen, ettd tdimd madrittely séilyy, vaikkei sille 16ydykéan tukea ja todisteita.

Tiivistien voidaan sanoa, ettd REBT-teorian mukaan ihmiset séilyttavét psykologisen
hiiriintyneisyytensi siksi, ettd heiltd puuttuu kolme térkeds oivallusta koskien ongelmiensa

laatua (Ellis, 1994; Dryden, 1994). Ensimmaéinen oivallus on, ettd epdonnekkaat tilanneteki-
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jit eivdt saa aikaan epdterveitd emootioita, vaan ehdottomat, musturboivat tilanteen
arvioinnit saavat ne aikaan. Toinen oivallus on, etti ihmiset sdilyttdvat ehdottomat
uskomuksensa reindoktrinoimalla itsedin niilld nykyisyydessi. Eli jos henkilé on yhi
hiiriintynyt jonkin menneisyyden tapahtuman johdosta, se johtuu siitd, ettéd hén yhd ajattelee
siitd irrationaalisesti. Kolmas oivallus on, ettd ihmisten tdytyy aktiivisesti ja toistuvasti
kyseenalaistaa ja kiistd4 (dispute) dogmaattiset uskomuksensa, jos he haluavat piisti eroon
emotionaalisista ja behavioraalisista ongelmistaan. Jolleivat he ahkerasti tydskentele ja pyri
muuttamaan irrationaalisia uskomuksiaan rationaalisiksi erilaisten kognitiivisten, beha-

vioraalisten ja emotiivisten metodien avulla, heidén héiriintyneisyytensd ei katoa minnekaén.

Emootiot ja kognitiot

REBT-teoria perustuu ajatukseen, ettd ajattelu ja tunteet (emootiot) eivét ole erillisid proses-
seja, vaan monessa mielessi padllekkaisid (Ellis, 1962, 1994). Tamin psykologisen interak-
tionismin periaatteen mukaan mité4n eldman neljdsti perusprosessista, eli aistimista, litkku-
mista, emootioita ja ajattelua, ei esiinny erillising, vaan jos ithminen aistii jotakin (esim.
nikee jonkin esineen), han samalla useimmiten tekee jotakin (nostaa, potkaisee, heittdd
esinettd) ja tuntee (pitdi tai ei pida siitd), sekd ajattelee (muistelee, onko nahnyt sitd aiem-
min, tai kuvittelee, mitd voisi tehda silld). Yhti lailla ihminen liikkkuessaan, tuntiessaan tai
ajatellessaan suorittaa samalla tietoisesti tai tiedostamattaan my®s muita perusprosesseja.

Emootioilla ei ole Ellisin (1962, 1994) mukaan yhtd syyti tai seurausta, vaan niiden
voidaan sanoa syntyvin ja purkautuvan pidasiassa kolmella tavalla: (a) sensomotoristen
prosessien kautta, (b) autonomiseen hermojérjestelmédn, hypotalamukseen ja muihin sub-
kortikaalisiin alueisiin kohdistuvan biofyysisen stimulaation kautta, ja (c) kognitiivisesti,
ajatteluprosessien kautta.

Emootiot syntyvit normaalisti psykofyysisten- ja perintétekijéiden sekd ympéristdn
yhteisvaikutuksena. Ensiksi keskus- ja autonomisen hermoston solut ovat perint6- ja
ympiristdtekijoiden takia kiihottuneisuuden ja itsestimulaation tilassa. Sitten stimulus
(hermoimpulssi) tunkeutuu emootiokeskuksiin kiihottaen tai vaimentaen sen hermopolkuja.

T4mai stimulus voi synty4 suoraan (hermosoluihin kohdistuva sahkdstimulointi tai 1d8kkeet)
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tai epdsuoraan, vaikuttamalla sensomotorisiin ja aivoprosesseihin, jotka puolestaan ovat yh-
teydessé ja vaikuttavat emootiokeskuksiin (Ellis, 1962, 1994).

Ellis (1962, 1994) esittdi, ettd ihmiset voivat kontrolloida emootioitaan teoreettisesti
ajatellen neljdlli eri tavalla: (a) sdhkdisesti tai biokemiallisesti (sdhkdshokkihoito, barbitu-
raatit, jne), (b) sensomotorista systeemidin kéyttamalla (liikunta, jooga, hengitystekniikat,
jne), (c) kédyttamalld olemassa olevaa emotionaalista tilaa motiivina muuttua (halu muuttua
rakkaudesta vanhempiin, terapeuttiin, jne), ja (d) kdyttamalla aivoprosessejaan (ajattelu,
reflektointi, kdsky itselle ranhoittua tai innostua, jne). Kaikki nimi menetelmit ovat
paillekkaisid siten, ettd esim. litkuntaharjoitus aikaansaa nautinnollisia tunteita, saa ajattele-
maan tiettyjd asioita ja saattaa luoda biokemiallisen tilan, joka vaikuttaa hermosoluihin.
Niinp4 litkunnalla on kumuloituvat vaikutukset emootioihin.

Halusipa tai ei, thminen evaluoi (arvioi) ja muodostaa asenteita. Néin tapahtuu Ellisin
(1962, 1994) mukaan silloin, kun henkild sanoo jonkin asian olevan hyvéi tai pahaa, miel-
lyttavasd tai epamiellyttévas, hyodyllistd tai hy6dytontd, ja kun hin havaintojensa pohjalta
reagoi positiivisesti tai negatiivisesti tdhan asiaan. Evaluaatio toimii feedback -periaatteella:
havainto vinouttaa (bias) reaktiota ja reaktio puolestaan vinouttaa seuraavia havaintoja. T4-
min lisdksi aiemmat havainnot vinouttavat seuraavia havaintoja ja aiemmat reaktiot
seuraavia reaktioita. Evaluaatiot pitdvét aina sisillddn sekd havaitsemista, ettd reagointia.
Evaluointi on oleellinen osa ihmisyyttd, silla jolleivat ihmiset osaisi reagoida positiivisesti
hy6dyllisiin stimuluksiin ja negatiivisesti haitallisiin stimuluksiin, he tuskin s#ilyisivét hen-
gissi.

Ihminen kokee emootioita, kun hén evaluoi voimakkaasti jotakin asiaa, kun hin
selvisti havaitsee sen olevan hyvdi tai pahaa, hyodyllistd tai hy6dytontd, ja kun hin
voimakkaasti reagoi sithen negatiivisella tai positiivisella tavalla. Emootioiden kokeminen
pitdd luultavasti aina sisédlld@n jonkinlaisia kehollisia tuntemuksia, jotka voimistavat
alkuperdistd emootiota ihmisen havaittua ne. Emootiot saattavat itseasiassa olla evaluaatioi-
ta, jotka saavat kehon reagoimaan voimakkaasti, jolloin ns. ei-emotionaaliset asenteet
olisivat evaluaatioita, jotka eivit juurikaan saa kehollisia muutoksia aikaan (Ellis, 1962,
1994).

Emootiot voidaan jakaa vilittémiin ja pitkdaikaisiin reaktioihin. Molemmille on yh-
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teistd kysymys: "mitd tdma tapahtuma, johon reagoin, merkitsee minulle?", ja kummatkin
sisdltavit pyrkimyksen joko lahestyvién tai vilttdviin toimintaan. Pitkdaikaiset emootiot
ovat vilittémid emootioita reflektiivisempid ja filosofisesti orientoituneempia. Lihes jokai-
nen ihminen reagoi vaistonvaraisesti vihastumalla kun hénti loukataan, mutta pitkdatkaista
vihan kokemista ei aiheuta enii vaistot, vaan ihmisen filosofinen 1&hestymistapa asioihin.
Emootiot, jotka saavat aikaan emotionaalisia héiri6itd ovat poikkeuksetta pitkdaikaisia ja
reflektiivisid (Ellis, 1962, 1994).

Emootioiden voidaan sanoa olevan sellaista arviointia ja ajattelua, joka (a) on entisten
kokemusten ja havaintojen vahvasti vinouttamaa, (b) on henkil6kohtaista, (c) saa aikaan
kehollisia reaktioita, ja (d) saa tunteita kokevan ihmisen toimimaan. Ajattelu puolestaan on
(a) rauhallisempaa, (b) i niin henkilSkohtaista, (c) ei somaattisia muutoksia aiheuttavaa,
(d) eikd saa ihmisti samalla lailla liikkeelle. Ihmisten kasvaessa sosiaalisessa kulttuurissa,
johon kiintesini osana liittyy kehittynyt kieli, ajattelu ja tunteet liittyvét usein toisiinsa sirku-
laarisella tavalla: ajattelu saa aikaan tunteita, jotka puolestaan saavat aikaan ajattelua.
Voidaan jopa sanoa, ettd ajattelu muuttuu tunteiksi ja tunteet ajatteluksi (Ellis, 1962, 1994).

On my®6s olemassa tunteita ilman ajattelua. Téllaiset tunteet ovat Ellisin (1962, 1994)
mukaan kuitenkin hyvin lyhytaikaisia. Niin voi tapahtua kun on esim. véhélld jaada auton
alle. T4lldin ihminen spontaanisti sdikdhtas, ilman ettd hén ehtii sanoa itselleen: "kauheaa,
tuo auto oli ajaa péilleni !". Sekunnin murto-osia tapahtuman jédlkeen ihminen alkaa
kuitenkin ajatella tapahtunutta ja kenties toistaa em. lausetta itselleen, jolloin tdmi ajatus
saa aikaan kauhun tunteen. Onpa tapahtuma miki tahansa, Ellisin mukaan on 1dhes mah-
dotonta s#ilyttds emotionaalista reaktiota ilman, ettd vahvistaa siti em. kaltaisella ajattelulla.

Pitk#aikaiset emootiot ovat siis normaalisti suoraa seurausta ajattelusta, silld aino-
astaan erittdin patologisissa tapauksissa (tai ladkkeiden ja sdhkon vaikutuksesta) on mah-
dollista, ettd tunteet "jaavit paille". Ajattelulla Ellis tarkoitti alunperin ldhinni sanoilla
ajattelua (el niink#n matemaattisia merkkejd, unisymboleja tai nonverbaaleja vihjeitd),
koska suurin osa emootioistamme on self-talkin ja siséistettyjen lauseiden aikaansaamaa
(Ellis, 1962). Myshemmin Ellis on tarkentanut ndkemystéén siten, ettd hinen mukaansa
ihmisen ajattelu on monimutkaista ja koostuu muustakin kuin siséistetyistd lauseista.

Kognitiot ilmaistaan useimmiten kielelld, ja kieli pitdd sisdllddn sanoja, lauseita ja
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kappaleita. Mutta ihmisen ajattelu voi tapahtua myds mielikuvina, symboleina, jne. Tamén
Ellis sanoo omaksuneensa Korzybskin, Hayakawan, FitzMauricen ja muiden semantikkojen
ajattelusta (Ellis, 1994).

REBT-teorian mukaan kognitioita on kolmenlaisia: (1) viileitd, eli kuvailevia (tuolla
pelataan pesépalloa), (2) lampimid, eli arvioivia (haluaisin p44std pelaamaan pesdpalloa),
ja (c) kuumia, eli voimakkaan arvioivia (pidin pesépallosta erittdin paljon ja minun tdytyy
paistd pelaamaan). Lampimit kognitiot saavat (osaltaan) aikaan tunteita ja emootioita.
Kuumat kognitiot puolestaan saavat (osaltaan) aikaan voimakkaat ja pitkaaikaiset tunteet.
Kuumat kognitiot ovat ehdottomia ja madrédvia (vihaan tuota ihmistd, en kesta nahda hints,
minun tdytyy paastd hinestd eroon, tai muuten en voi olla onnellinen ja tapan itseni) ja ne
suuresti vaikuttavat, seki osaltaan aiheuttavat itsed vahingoittavat tunteet ja ns. emotionaali-
sen hiiriintyneisyyden (Ellis, 1994).

Ihmisen kohdatessa onnettoman, ei-toivotun negatiivisen aktivoivan tapahtuman
(esim. epdonnistuminen), hinen l&mmin kognitionsa (en pidd epdonnistumisista, toivon
onnistuvani) saa hinet terveelld tavalla surulliseksi, pettyneeksi, turhautuneeksi ja
pahoillaanolevaksi. Tamé motivoi hintd muuttamaan aktivoivaa tapahtumaa, ja jos sen
muuttaminen on mahdotonta, nauttimaan eldmastén siitd huolimatta. Mutta jos ihminen
reagol samaan negatiiviseen aktivoivaan tapahtumaan kuumalla, ehdottomalla kognitiolla
(koska en pidd epdonnistumisesta, en saa epdonnistua, ja on kauheaa jos néin tapahtuu, silla
se todistaa kuinka surkea thminen olen), se saa aikaan epéterveelld tavalla paniikkia, depres-
siota ja itsevihaa. Nama4 jalkimmaiset tunteet ehkéisevit aktivoivan tapahtuman muuttamista
ja pitdvit ihmisen eldmén surkeana jos muutos ei onnistu (Ellis, 1994).

On kuitenkin muistettava, ettd tietty médrd negatiivisuutta on valttdmétontd, ja jopa
hyddyllistd. REBT-teorian mukaan negatiivisten ja positiivisten kognitioiden optimaalinen
tasapaino liittyy mielenterveyteen, kun taas kognitiivis-affektiivinen epétasapaino saa aikaan
psykopatologiaa. Frustraatioitaaiheuttavat aktivoivat tapahtumat kuuluvat kaikkien elamaén,
ja negatiivinen tunne téllaisessa tilanteessa on terve reaktio. REBT ei yritd saada ihmisid
tunteettomiksi, kun aktivoiva tapahtuma on ihmisen intressien vastainen, mutta se pyrkii
auttamaan asiakasta pdfisemadn eroon epaterveistd tunteista (esim. kauhusta, masennuksesta,

ahdistuksesta), silld ndma eivit auta tapahtumaa muuttamaan, eivitka sithen sopeutumaan
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(Ellis, 1994).

REBT:n tavoitteena ei ole siis saada kaikkia tunteita kontrollin alaisiksi. Itseasiassa
se olisi Ellisin (1962, 1994) mielestd mahdoton tavoite, silld jotkut tunnepurkauksista ovat
spontaaneja ja vaistonvaraisia. Jos henkil6 esim. nakee kiven lentdvéan hénté kohti tai kuulee
kovan pamauksen selkénsi takana, hdn normaalisti kokee automaattisesti pelkoa. Jos taas
joku tekee hinelle hyvii ruokaa tai tyydyttda hanet seksuaalisesti, hdn normaalisti pitd4 tistd
henkil6sti. T#llaisella reagoinnilla on biologinen perustansa ja ihmiset tuskin selviytyisivit
ilman t4t3 taipumustaan.

Thminen myds haluaa kokea monenlaisia tunteita, kuten rakkautta, iloa, mielihyvas,
taidenautintoja, musiikkieldmyksi4, jne, vaikka ne eivit eloonjddmisen kannalta olekaan
vilttimittdmid. Kenties on my®6s niin, ettd eldm, johon kuuluu surua, harmia ja pettymyk-
sid, on kiinnostavampi vaihtoehto kuin eloonjdémisen takaava monotoninen mukavavuus

ja helppous (Ellis, 1962, 1994).

Rationaalis emotiivis behavioraalisen terapian ABC ja G

Aloitetaan kirjaimesta G, eli tavoitteista (Goals). Ellisin (1994) mukaan elossa séilyvien ih-
misten paitavoitteet ovat: (1) halu kokea nautintoa ja valttdd kipua; (2) halu ymmart4a ja
assimiloida kokemuksellista tietoa ja siten s#ilyttdd informaation hankinnan integriteetti ja
tasapaino; (3) halu liittyd muihin ihmisiin; ja (4) halu integroituun minésysteemiin ja taipu-
mus arvioida itsensd pystyvédnd, onnistuvana ja rakastettavana; (5) halu kayttas jarked,
logiikkaa ja tieteellistd metodia; (6) halu ratkaista eldmin ongelmia ja onnistua asioissa,
jotka auttavat selviytymiin, nauttimaan, poistamaan kipua ja saavat aikaan onnistumisen
tunteita; (7) halu kokea uusia stimuloivia kokemuksia; ja (8) halu tyd- ja sosiaalisen eldmén
turvallisuuteen ja stabiliteettiin. Nama4 tavoitteet luovat kontekstin, joka vaikuttaa sithen,
miten ihmiset havaitsevat aktivoivat tapahtumat, ja kuinka he evaluoivat maailmaansa.
Lihes kaikilla ihmisilld on perimén ja kasvatuksen mukanaan tuoma taipumus nahda
eliminsi ja maailmansa hyvini eiki pahana; ndhdd muut ihmiset merkityksellisind tuen
ja onnen, eikd epavarmuuden ja surun tuojina. Heilld on taipumus ndhdé oma itsensé ky-

vykkding, hyvini ja rakastettavana, eikd kyvyttdména ja huonona. Kun todellisuus osoittaa
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heille, etteivit he, muut ja maailma ole aina niin hyvii, he tuntevat itsensi terveelld tavalla
turhautuneeksi ja surulliseksi, mutta he my®ds usein tuntevat epaterveelld tavalla paniikkia,
masennusta, raivoa, ja siten neurotisoivat itsensa (Ellis, 1994).

Persoonallisuuden ABC-teorian mukaan ihmisten kokiessa aktivoivan tapahtuman,
A:n (Activating Event), jonka he tulkitsevat hyddyllisend heidén tavoitteidensa (G) kannalta,
he normaalisti reagoivat uskomusjirjestelmalldin, B:113 (Belief System), ja seurauksilla,
C:114 (Consequences) positiivisella tavalla: he preferentiaalisesti ajattelevat B:sséd: "tdma
on hyvii, pidan tastd aktivoivasta tapahtumasta”, ja he kokevat emotionaalisena seurauksena
(C) nautintoa tai onnea, ja behavioraalisena seurauksena (C) he esim. yrittdvit toistaa akti-
voivan tapahtuman.

Kun aktivoiva tapahtuma (A) uhkaa henkilén tavoitteiden (G) toteutumista, hén reagoi
(tietoisesti tai tiedostamattaan) joko héiriintyneilld tai terveilld negatiivisilla seurauksilla
(C). Jos hinen uskomusjérjestelménsi (B) on rationaalinen, se pitd4 sisélldén asenteita ja
filosofian, joka auttaa hinti saavuttamaan tavoitteensa. Ndma rationaaliset uskomukset (rB)
saavat aikaan terveitd emotionaalisia seurauksia (C), kuten hy6dyllisid surun, pettymyksen
ja turhautumisen tunteita; sekd konstruktiivista toimintaa (C), kuten pyrkimyksen muuttaa,
parantaa tai pysy4 kaukana tavoitteita sabotoivista aktivoivista tapahtumista (Ellis, 1994).

Mutta ihmiset reagoivat Ellisin (1994) mukaan valitettavan usein my®s irrationaalisilla
uskomuksilla ja asenteilla (iB), jotka muodostavat henkilén héiriintyneisyyttd aikaansaavan
filosofian. Irrationaaliset uskomukset tarkoittavat samaa asiaa, josta edellisessé kappaleessa
kidytettiin nimitystd kuumat kognitiot. Niilld on Ellisin (1994) mukaan kaksi pddominai-
suutta: (1) Niiden ytimessé on ekplistiittisii ja/tai implisiittisid jaykkis, dogmaattisia ja voi-
makkaita vaatimuksia ja késkyjd, jotka useimmiten saavat muodon: pitdd, tdytyy, tarvitsee,
tulisi, olisi oltava, jne, kuten: "minun tdytyy ehdottomasti saavuttaa tarkeét tavoitteeni !";
ja (2) Uskomukset pitdvit sisdllddn em. vaatimusten seurauksena epérealistisia, yliyleistetty-
ja tulkintoja, kuten: "jos en saavuta térkeitd tavoitteitani, niin kuin minun pitdisi," (a) "se
on kauheaa" (enemmin kuin pahaa); (b) "en kesta sitd" (sdily hengissd, koe onnea); () "olen
arvoton ihminen"; ja (d) "en koskaan ole saanut, enki tule saamaan mité haluan, vaan jd4n
aina ilman haluamaani". Edelld mainittujen irrationaalisten uskomusten seurauksena ihmiset

kokevat monia epéterveitd emootioita, kuten ahdistusta, masennusta, vihaa ja hépeds.
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REBT-teoria erottaa siis toisistaan terveet-, eli funktionaaliset-, eli rationaaliset nega-
tiiviset tunteet; ja epéterveet-, eli dysfunktionaaliset-, eli irrationaaliset tunteet. Yksi terapian
tarkeimmistd tavoitteista on auttaa asiakasta tunnistamaan ja padsemain eroon epiterveists,
1rrationaalisista tunteistaan. Samaan aikaan asiakasta autetaan tunnistamaan ja hyviaksymaiin
terveet, negatiiviset tunteensa, jotka ovat siis hyddyllisid motivoidessaan ihmistd

maksimoimaan onnellisuutensa ja minimoimaan ongelmansa (Dryden, 1994).

A:n, B:n, C:n ja G:n interaktiivisuus

Tavoitteet (G) pitdvit sisdlldin tarkoituksia, arvoja, arvostuksia ja toiveita, joilla on Ellisin
(1994) mukaan usein biologinen perustansa (esim. halu sy6d4), mutta ne ovat my®&s opittuja
(halu sy6da pikkuleipid), sekd harjoittelun my6té tavaksi muodostuneita (kompulsiivinen
ylensyonti). Voimakkaimmatjakestdvimmat tavoitteet pitavit sisilldan kognitiivisia- (ruoka
on hyvéi jaravitsevaa, joten minun kannattaa kayttid sitd), emotiivisia- (hyvin ruuan syonti
on nautinnollista, ja pahan ruuan inhottavaa), behavioraalisia- (runan hankkiminen, val-
mistus ja pureskelu) ja fysiologisia elementtejd (ruuan hajun, maun, d4nen, ulkonién ja
kosketuksen aistimukset). Tavoitteet voivat olla terveellisid (sy6 ravinnoksi) tai epiterveelli-
sid (kompulsiivinen ylensyonti tai alisyonti).

Tavoitteet ovat osa ihmisen kéyttdytymisen ABC:ti. Eloonjiimisen tavoite
(spesifimmin: sy6 jaddédksesi henkiin) (G) saa henkilén terveellisesti uskomaan, etti ruoka
on térkedd (B); saa tyytyviiseksi, kun ruokaa on saatavilla (C); saa hankkimaan ja valmista-
maan sitd (C); ja saa ndkemdin sen (B) hyvana tai huonona aktivoivana tapahtumana (A),
riippuen slitd, onko sitd paljon vai vihin. Tavoitteet (G) luovat, pitdvit sisdlldsn ja ovat
vuorovaikutuksessa monenlaisten A:n, B:n ja C:n kanssa. Eloonj4dimisen tavoite vaikuttaa
suuresti aktivoiviin tapahtumiin (A) (onko ruoka syotivissi vai ei), vaikuttaa uskomuksiin
(B) tdstd A:sta, ja luo voimakkaita tunteita ja kayttaytymisid (C) A:n suhteen. Henkilo, joka
on nildssd, pitdd nahan palaakin ruokana (A). Hén uskoo (B), ettd tdm4 surkea ruuan pala
on ravitsevaa ja siten haluaa sité, sekd aktiivisesti hankkii ja sy6 sen (C). Tavoitteet (G)
pitdvit siten sisdlldén ja vaikuttavat kognitioihin, emootioihin ja kdyttaytymiseen. Ja ajatuk-
set, tunteet ja kéyttdytyminen puolestaan usein pitdvit sisdllddn ja vaikuttavat tavoitteisiin

(Ellis, 1994).
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Myds A:n ja B:n suhde on interaktiivinen ja vastavuoroinen. B vaikuttaa A:han: jos
henkilén tavoite on esim. onnistua pesépallolydnnissd, ja han tulkitsee A:n epdonnistumise-
na ja hin uskoo B:ssé: "haluan onnistua, mutta epdonnistumiset kuuluvat peliin", hin
havaitsee ja tulkitsee A:n lievemmin, kuin silloin jos hinen uskomuksensa (B) olisi ollut:
"minun pitd4 pelata tiydellisesti, tai muuten olen arvoton hylkié". Samalla lailla A vaikuttaa
B:hen: jos henkil6 epdonnistuu vahapétsisessd tilanteessa (A), hin saattaa uskoa (B): "halu-
aisin onnistua, mutta jos niin ei kdy kestén sen". Sen sijaan, jos timi sama pelaaja epgonnis-
tuu térkedssd tilanteessa (A), hdnen B:nsd saattaa muuttua jyrkemmaiksi: "tdmi epé-
onnistuminen tuli pahimpaan mahdolliseen paikkaan, siti ei siksi olisi saanut tapahtua enki
kesti sitd, ja se todistaa, ettd olen tdysin paska pelaaja ja paska muutenkin".

A vaikuttaa myds C:hen. Jos henkilén tavoite on onnistuminen pesépallolyénnissi,
jahin ei siind onnistu, hén miltei aina kokee emotionaalisena seurauksena (C) terveiti petty-
myksen, surun ja frustraation tunteita. Hén myos ehkd pyrkii muuttamaan kayttdytymistdin
(C) niin, ettd hin seuraavalla kerralla paremmin onnistuu. Nami seuraukset (C) siis liittyvit
tapahtumiin (A), jotka estdvit tavoitteen (G) toteutumista (Ellis, 1994).

C vaikuttaa A-han, ja voi jopa luoda sen. Jos pelaajan tapa on reagoida kauhulla ja
itsesdililld epdonnistumisiin, hin helposti tulkitsee hutilyontinsi ottelun lopputuloksen
kannalta ratkaisevana (A), vaikka virhe olisikin objektiivisesti ndhtyna tullut paikkaan, jossa
silld ei ole juuri mitd4dn merkitystd (esim. jakso jo kdytinndssi ratkennut).

Mité aktivoivilla tapahtumilla (A) oikeastaan tarkoitetaan? Kriitikot ovat Ellisin
(1994) mukaan viérin ajatelleet A:n olevan vain eksternaalisia stimuluksia. A voi kuitenkin
olla miti tahansa, joka aktivol B:n ja saa siten aikaan C:n. Se voi olla realistista tai
vaidristynyttd muistitietoa, se voi olla jotakin talld hetkelld tapahtuvaa, ja se voi myds olla
mitéd tahansa tulevaisuuteen fantasioitua. Ellis (1994) sanoo REBT:n olevan samoilla
linjoilla konstruktivistisen ldhestymistavan kanssa siing, ettei eksternaalista todellisuutta
ehkd ole edes olemassa, vaan todellisuus on yksildllisesti, rajoittuneesti ja osaksi
fiktionaalisesti edustettuna ja tulkittuna thmisen ajatuksissa.

REBT-teoria on my®és aina korostanut, kuinka ihmiset eivit ainoastaan kérsi primaa-
riongelmistaan, vaan he ovat timan liséksi erityisen taipuvaisia luomaan sekundaari- ja terti-

aariongelmia alkuperdisistd ongelmistaan (mm. Dryden, 1994). Tamai tarkoittaa siis siti,
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ettd B:std voi tulla uust A. Néin tapahtuu, kun henkil6 esim. kriittisesti arvioi alkuperiisen
ajatuksen (B1) typerdksi (B2). Ja kuten tavallista sekundaariongelmissa, myds C voi olla
uusi A, kun henkil6 esim. tulkitsee oman ahdistuksensa (C1) kamalaksi (B2) ja kokee siitd
masennusta (C2).

Ei ole myoskdin harvinaista, ettd koko ABC-ketju muuttuu uudeksi A:ksi. Niin
tapahtuu esimerkiksi silloin, kun henkild tuntee itsensé vihaiseksi ja syylliseksi niist4 ajatuk-
sista ja tunteista joita hénelld on ollut. A voi synty4 jopa siten, ettd: Al (epdonnistuminen);
B1 (iB onnistumisen vilttimittomyydestd); C1 (ahdistus); A2 (ahdistus); B2 (iB omasta
ahdistuksesta); C2 (masennus). Nyt tédstd sekd primaari- (ahdistus epdonnistumisesta), ettd
sekundaariongelman (masennus) sisdltdvastd tapahtumaketjusta voi tulla aktivoiva tapah-
tuma A3, jota henkil tarkastelee kokonaisuudessaan B3:ssa: "kaiken REBT-tydskentelyn
jédlkeen minun ei pitéisi ajatella noin tyhmii ajatuksia, ja olla ndin ahdistunut ja masentunut"
(Ellis, 1994).

Kuten jo sanottua, uskomukset (B) ovat vuorovaikutuksessa A:n kanssa. Mutta ABC-
teorian mukaisesti B vaikuttaa voimakkaasti tietenkin juuri C:hen. Preferentiaalinen
toivomus (rB): "haluaisin onnistua lydnnissini, muttei minun ole pakko onnistua", saa
konstruktiivisesti surulliseksi ja frustroituneeksi, kun kokee eponnistuneensa. Musturboiva
pakkoajatus (iB): "minun tdytyy ehdottomasti onnistua, tai muuten olen arvoton hylkis",
johtaa puolestaan itsed vahingoittavaan ahdistukseen ja masennukseen (Ellis, 1994).

Ja C vaikuttaa myds B:hen. Jos henkild kokee epdonnistuneensa (A:ssa), ja alkaa vil-
telld tilanteita, joissa epdonnistuminen on mahdollinen, hian samalla saattaa alkaa kehitelld
monenlaisia B:td: "tdmé suoritus on turhanpdiviinen, enki edes pida siitd", "epdonnistuin,

koska aurinko hdikdisi", "haluan vaihtopenkille", jne.

Irrationaaliset uskomukset, jotka aiheuttavat emotionaalisen hiiriin-

tyneisyyden

Nykyinen REBT-teoria erottaa toisistaan kaksi emotionaalisen hdiriintyneisyyden en tyyp-
pid (Dryden, 1994). Vuonna 1962 Ellis totesi, ettd globaali, negatiivinen self-evaluaatio

johtaa emotionaalisiin hiri¢ihin. Hin myShemmin kutsui tét4 ego-héiriintyneisyydeksi (ego
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disturbance). Nykyisen REBT-teorian mukaan on olemassa myé6s toinen keskeinen
emotionaalisia h#iri6itd aikaansaava komponentti, jota kutsutaan nimelli matala
frustraatiotoleranssi (low frustration tolerance, LFT), tai discomfort disturbance. IThmiset,
joiden filosofia pitd4 siséllddn LFT:n, aiheuttavat itse hiiriintyneisyytensi uskoessaan esim.
etteivit he kestd frustraatioita. He my6s sabotoivat edistymisensi terapiassa, silld he eiviit
tyoskentele tosissaan, ajatellen sen olevan "liian rankkaa". LFT-filosofia tarkoittaa siis ei-
haluttuihin eldménolosuhteisiin liittyvid uskomuksia, jotka saavat aikaan emotionaalisia on-
gelmia. Ego-hidiriintyneisyys ei yksin selitd timéan kaltaista hdiriintyneisyyttd, ja niinpd LFT-
kisite laajentaa REBT:n mahdollisuuksia kuvata emotionaalista hiiriintyneisyyttd (Dryden,
1994).

Vuosien kuluessa Ellis ja muut REBT-teoreetikot ovat tuottaneet useita eri mairitelmii
siitd, millaisia irrationaaliset uskomukset ovat. Ellisin (1962, 1973, 1994) mukaan uskomuk-
set ovat irrationaalisia silloin, kun ne ovat epérealistisia, epaloogisia, ehdottomia, ja tiukasti
pidettyjd, vaikkei niitd voida todistaa oikeiksi eikd vadriksi. Maultsby (1984) puolestaan
esittdd, ettd uskomus on irrationaalinen silloin, kun se on loogisesti viiri, se el ole yhteneva
empiirisen todellisunden kanssa, tai kun se héiritsee yksilod saavuttamasta tavoitteitaan. Ro-
rer (1989) on identifioinut irrationaalisten uskomusten kaksi kategoriaa: (1) grandiositeetti-
nen uskomus, ettd maailman, tai jonkun tai jonkin siin4, tulisi olla erilainen kuin se on, siksi
ettd haluaisi sen olevan toisenlainen; ja (2) uskomus, ettd evaluaatiot ovat faktuaalisia,
eivitkd madrityksellisid. DiGiuseppen (1996) mukaan irrationaaliset uskomukset ovat kaiken
kaikkiaan episelvdsti médritelty REBT-teoriassa, ja hinen mukaansa ne voidaankin
parhaiten ymmirtasd jaykédsti pidettyind skeemoina (rigidly held schemes), jotka ovat
resistantteja muutokselle. Bernardin (1995) mukaan on myds syytd muistaa, etteivit irratio-
naaliset uskomukset ole synonyymej irrationaalisen self-talkin ja deklaratiivisten, selittavi-
en self-statementtien kanssa, silld nama jalkimmaiset ovat enemmaénkin seurausta irrationaa-
lisista uskomuksista.

Ihmiselle tyypillisid irrationaalisia uskomuksia on Ellisin mukaan satoja, tai jopa tu-
hansia. Ellis on jopa tehnyt 259 irrationaalisen uskomuksen luettelon, eikd hdnen mukaansa
olisi lainkaan vaikeaa keksid niitd lisdd (Ellis, 1977a). Alunperin Ellis (1962) nimesi 11

keskeistd irrationaalista uskomusta. Nykyisin teoria painottaa keskeisimpéni irrationaalisena
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uskomuksena vaativuutta (demandingness), ja sen johdannaisina (a) kauhistelua (awfuli-
zing), (b) ihmisarvon globaalia arviointia, tai itsensd tuomitsemista (global evaluation of
human worth, self downing); ja (c) frustraatio intoleranssia (frustration intolerance) (esim.
DiGiuseppe, 1996; Dryden, 1994; Ellis, 1994). Absolutistiset vaatimukset voidaan jakaa
kolmeen piikategoriaan:

1. Itsed koskevat vaatimukset (self-demandingness). "Minun tdytyy aina ja joka tilan-
teessa suoriutua erittdin hyvin ja saada minulle tirkeiden ihmisten hyviksynti. Jos en
onnistu tissd pyhédssi tavoitteessani, se on kauheaa ja todistaa, ettd olen surkea ihminen,
joka luultavasti aina tulee epdonnistumaan ja ansaitseekin ep#onnistua". Tdmi ego-
orientoitunut vaativuus johtaa itse-vihaan, ahdistukseen, depressioon ja itsetuhoisuuteen;
sekd dysfunktionaaliseen kdyttdytymiseen, kuten viivyttely, vetdytyminen ja obsessiivisuus.

2. Vaativuus muita kohtaan (other-demandingness): "Muiden, minulle tirkeiden
ihmisten, tdytyy aina ja kaikissa tilanteissa kohdella minua hyvin ja reilusti. Jos niin ei
tapahdu, se on hirvedd ja todistaa heidin olevan pahoja, arvottomia roistoja, jotka aina
kohtelevat minua huonosti ja jotka eivit ansaitse hyvia eldmai ja joita tulisi rankaista".
Tamai muihin kohdistunut vaativuus johtaa vihaan, raivoon, loukkaantumiseen, mustasukkai-
suuteen ja itsesadliin; sekd hairiokdyttdytymiseen, kuten rakkausriippuvuus, viha, vikivalta,
kostonhimo, kapinointi, sodat ja kansanmurhat.

3. Vaativuus maailmaa kohtaan (world-demandingness): "Olosuhteiden, jossa eldn
(ympéristd, ekologia, taloudellinen ja poliittinen tilanne) on aina ja kaikissa tilanteissa oltava
minulle suotuisia, turvallisia, rauhallisia ja nautittavia. Jos ndin ei ole, se on kauheaa, enki
kestd sitd. En voi koskaan nauttia mistdén. Eldméni on mahdotonta ja arvotonta". Tama
maailmaan kohdistunut vaativuus johtaa matalaan frustraatiotoleranssiin ja voimakkaaseen
itsesdiliin, epdtoivoon, vihaan ja depressioon; seki dysfunktionaaliseen kayttdytymiseen,
kuten vetdytyminen, voimattomuus, viivyttely, fobiat ja riippuvuudet (Ellis, 1994).

Ellis (1994) esittdd, ettd olipa emotionaalinen hdiriintyneisyys millainen tahansa,
pakkoajattelu, eli vaativuus itsed, muita ja maailmaa kohtaan (demandingness) saa
useimmiten aikaan kaikki muut irrationaalisuuden muodot. T4t kutsutaan REBT-teoriassa
nimelld "primacy of musts". Ellisin mukaan muutos téllaisessa ydinirrationaalisessa usko-

muksessa absoluuttisesta preferentiaaliseksi, saa aikaan muutoksen myds muussa (deriva-
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tiivisessa) irrationaalisessa ajattelussa.

Monet REBT-teoreetikoista ovat tosin kritisoineet t4td Ellisin ajatusta vaativuuden
(demandingness) ydinasemasta (mm. Bemnard, 1995; DiGiuseppe, 1996). Bernardin (1995)
mukaan itsensd tuomitseminen nayttéisi olevan erillinen ja yhté tarked irrationaalisuus kuin
vaativuus. DiGiuseppe (1996) on samaa mieltd esittdessidn, ettei ole 16ytynyt empiirista
tukea ajatukselle vaativauden (musts, demandingness) primaarisuudesta. Tutkimukset ovat
hinen mukaansa itseasiassa osoittaneet, ettd itsensi tuomitseminen ja frustraatiointoleranssi
korreloivat hiiriintyneisyyden kanssa enemman kuin vaativuus. Tutkimusten, ja kdytannon
tilanteissa tekemiensé havaintojen, pohjalta DiGiuseppe (1996) esittdi, etteivat kaikki irra-
tionaaliset uskomukset ole seurausta pakkoajatuksista (musts), vaan negatiivinen self-evalu-
aatio edustaa toisenlaista kognitiota, ja pitdd sisélldén erilaisia kognitiivisia prosesseja, kuin
vaativuus, frustraatiointoleranssi ja kauhistelu, jotka ovat siis keskenédén samankaltaisia.
Kiaytinnossd tdmid tarkoittaa DiGiuseppen (1996) mukaan sitd, ettd disputingissa on
mahdollista kayttds vaativuuden, kauhistelun ja frustraatiointoleranssin sanastoa sekaisin,
muttei itsensi tuomitsemisessa kéytettyjd ilmauksia. Jos asiakas esim. sanoo: "tySkaverieni
pitéisi arvostaa minua", voidaan disputingissa kayttdd kahden muunkin em. irrationaalisuu-
den sanastoa: "miksi heidén pitiisi?"; "miksi on kauheaa jos niin ei tapahdu?"; "mikset kesta
sitd?", ja asiakas kokee tulleensa ymmarretyksi, vaikkei ole kahta viimeksi mainittua
irrationaalisuutta itse alemmin maininnutkaan. Mutta kysymys: "miksi olet arvoton, jos ndin
tapahtuu?", saa asiakkaan tillaisessa tilanteessa usein ymmalleen (DiGiuseppe, 1996).

Irrationaalisilla uskomuksilla voidaan Ellisin (1994) mukaan sanoa olevan joitakin
emotionaalis-behavioraalisen héiriintyneisyyden aikaansaavia paielementteji. Elementit
ovat usein ainakin osaksi pééllekkaisid ja joskus jopa samoja asioita eri nimilld, kuten: "kos-
ka epdonnistuin surkeasti, epdonnistun aina myds jatkossa", on yliyleistetty tulkinta, silld
eihdn yksi, tai edes usea epdonnistuminen johda johtopéitokseen, ettd aina epdonnistuu.
Taméd lause on samalla myds epdrealistinen, silld jos epdonnistunut henkild yrittdd, han
luultavasti onnistuu edes satunnaisesti. Konkluusio: "epdonnistun aina" on myds epéloo-
ginen, non sequitur, silld se e1 ole seurausta premissistd "saatan epdonnistua”, ja faktasta
"epdonnistuin tilld kertaa"; eikd se ole my6skéin seurausta uskomuksesta "en saa koskaan

epidonnistua, ja koska epdonnistuin t&lld kertaa, tulen aina epdonnistumaan”. V&ittimai:
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"koska epdonnistuin surkeasti, eikd minun pitdisi epdonnistua, tulen aina epdonnistumaan"
on lisdksi madrityksellinen, tautologinen johtop#itds. Se nimittdin saattaa pohjimmiltaan
tarkoittaa: "mini en saa koskaan epdonnistua ja jos kdy niin kuin ei pitéisi kidydi, olen
osaamaton, arvoton ihminen. T#ss3 vittdméassd henkil6 madrittelee itsensi tdysin huonoksi
looseriksi, mutta se, ettd mairittelee itsensd hyvéksi ja ansaitsevaksi (deserving) vain silloin,
kun ei koskaan epionnistu, on samalla todistamaton, tautologinen ja epirealistinen viite.
On nimittéin erittdin epatodennikoistd, ettd: (1) maailmankaikkeudessa olisi sellainen omi-
naisuus kuin ansionsa mukaan saaminen; (2) se (tai kohtalo) miir4isi minun olevan arvoton
ja ei-ansaitseva jos epdonnistun; ja (3) sen jélkeen kun minut on méirétty ei-ansaitsevaksi,
se jollakin taikavoimalla saisi minut aina epéonnistumaan.

Kun henkil6 haluaa onnistua, on jirkeva, ettd han migrittelee epdonnistumisen "paha-
na" asiana. T#std evaluaatiosta on hyOty4, sillé se saa aikaan terveitd pettymyksen ja surun
tunteita ja se siten motivoi onnistumaan paremmin seuraavalla kerralla. Mutta jos henkild
médrittelee epionnistumisen "kauheaksi" ja "hirvedksi", han Ellisin (1994) mielestd
tarkoittaa silloin, ettd on 100 %:n pahaa epdonnistua (joka on epérealistista), tai jopa yli
100 %:n pahaa (joka on mahdotonta). Niinpd epdonnistumisen miiritteleminen "pahaksi"
on usein oikeutettua ja hyddyllistd, mutta sen médritteleminen "kauheaksi" on useimmiten
itsed vahingoittavaa.

Tétd Ellisin tekemdd magrittelyd "kauheasta" yli 100%:n pahana on kritisoinut Di-
Giuseppe (1996). Hinen mukaansa médrittelyd ei 16ydy yhdestikain sanakirjasta, siitd ei
ole yksimielinen suurin osa englantia puhuvasta viestosti, eikd hin itse ole koskaan saanut
vakuutettua ainuttakaan terapia-asiakastaan sitd kayttamalld. DiGiuseppe ehdottaakin luopu-
mista tillaisesta "kauhean" maérittelystd, ja tarjoaa vaihtoehdoksi kysymisti asiakkaalta:
"mité vahinkoa sinulle tapahtuu, jos kauhea asia toteutuu?". Vastauksessaan DiGiuseppen
kritiikkiin, Ellis (1996) yhtyy tdhin nikemykseen ja ehdottaa, ettd pahan masrittelysti talld
tavoin voidaan REBT:ssé luopua.

Jos henkild uskoo, ettei hiin saa epdonnistua ja on kauheaa jos niin k#y, hin usein
paittelee: "en kestd epdonnistumista, koska se on niin kauheaa", ja "en kestd epdonnistumis-
ta, silld minun ei pitiisi epdonnistua”. On huomattava, ettd viite: "en kestd epgonnistumista"

on epérealistinen, silld henkild tuskin kuolee epgonnistumiseensa, joten hén siis kestii sen.
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Usein ihminen sanoessaan "en kesti sitd" tarkoittaa tosin vain: "jos tdima tapahtuu, en voi
olla endd lainkaan onnellinen", mutta tima on yhté lailla epérealistista. Kauhistelu ja "en
kestd sitd"-ajattelu ovat my®0s liioittelua ja yliyleistamistd. Kauheat asiat eivit kidytanndssi
ole koskaan totaalisen pahoja; ja kestdimattémait asiat tuskin vievit kaikkea nautintoa koko
loppueldmaksi (Ellis, 1994).

Ihmiset siis ajattelevat monia epiloogisia ja antifaktuaalisia, eli siis irrationaalisia,
ajatuksia. Ellis (1994) on nimennyt niistd yleisimpii:

(a) Viird yleistys: "mind olen suorituksent."

(b) Epérealistinen johtopéitds: "epdonnistuminen tdssi tehtavissi tarkoittaa, ettd tulen

aina epdonnistumaan."”

(c) Vidrd johtopditds (non sequitur): "koska minulle on térkeédi olla epdonnistumatta,

epdonnistumista el saa tapahtua ja on tuhoisaa jos se tapahtuu.”

(d) Mairntyksellinen tai tautologinen ilmaisu: "koska maédrittelen epgonnistumisen

ei-anteeksiannettavaksi, se on ei-anteeksiannettavaa; ja minun maédrittelyni tekee

minusta arvottoman jos epdonnistun.”

(e) Teologinen johtopditds: "maailmankaikkeus ja sen tarkoitus vaativat etten

epdonnistu, ja niinpd kohtalo nékee minut ei-ansaitsevana ihmisen4 ja rankaisee minua

epaonnistumisestani.

(f) Itsed vahingoittava johtopaitds: "koska olen epapitevd, arvoton ja ei-ansaitseva

ihminen, mit4 hy6tyd minun on edes yrittd4 onnistua tai nauttia mistéan ?"

(g) Sekundaarisen hiirion aikaansaava johtopddtds: "koska ajattelen irrationaalisesti

jasiten tunnen itseni arvottomaksi, se todistaa kuinka hirvedn kyvyt6n ja arvoton mini

olen !"

(h) Toivottomuus johtop#itds: "koska olen ajatellut tilld tavalla niin kauan, enki ole

onnistunut muuttamaan hiiriintyneits ajatuksiani, tunteitani ja toimintaani, sen on

d4drimmadisen toivotonta; en vol muuttua ja ehkd on parasta tehdd itsemurha !"

(1) Itse-reflektiivinen johtopadtds: "koska ajatukseni ja arvottomuuden tunteeni ovat

niin voimakkaita, niiden tdytyy olla faktoja ja tosia; niinpa minun ei kannata yritt4a

kiistidd tal muuttaa niitd.”
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Thmisilld on kuitenkin vaihtoehto emotionaalisen hiiriintyneisyyden aikaansaavalle ajatte-
lulleen. Kun he sitkedsti etsivit ja 16ytavit irrationaaliset uskomuksensa, ja sen jdlkeen aktii-
visesti kyseenalaistavat ja kiistdvit (disputing) ne kéyttden monia REBT:n kognitiivisia,
emotiivisia ja behavioralisia menetelmi, ja siten muuttavat ajatuksensa ja tunteensa mustur-
boivista preferentiaalisiksi, heidén vakavatkin neuroosinsa usein vihenevit ja pysyvit mini-
missd. Tdmi on REBT:n padhypoteesi, muttei Ellisin (1994) mukaan kuitenkaan mikéén
kiveen kirjoitettu ehdoton totuus, vaan ainostaan kiytt6kelpoinen hypoteesi useimmille

ihmisille suurimman osan aikaa, ei kaikille aina.

Rationaalis emotiivis behavioraalisen terapian D ja E, eli uuden filosofian

rakentaminen

REBT:ssa ABC:ti seuraa D (Disputing), irrationaalisten uskomusten kyseenalaistaminen,
jonka onnistuneena lopputuloksena on E (Effective New Philosophy), uusi parempi ja
joustavampi filosofia, kuten: "haluan erittdin paljon, ettd muut kohtelevat minua
oikeudenmukaisesti, mutta ei ole syytd, miksi heidan olisi pakko toimia niin", ja "toivon,
ettd elinolosuhteeni olisivat mukavat ja nautittavat, mutta en ehdottomasti tarvitse sitd".
Disputing (D) tehdiin yleisimmin ensiksi kognitiivisesti, jolloin tieteellisen ajattelun
mukaisesti kyseenalaistetaan ehdottomat vaatimukset ja késkyt, esim: "Miksi minun ehdotto-
masti tidytyisi suoriutua hyvin, vaikkakin se on tavoitteeni?", "Missd ovat todisteet, ettd sinun
on pakko kohdella minua reilusti siksi, ettd haluan sinun niin tekevan?". Disputing tehdéd4n
myds emotionaalisesti, esim. rationaalis-emotiivista kuvittelua (rational emotive imagery)
kayttden. Siind henkild kuvittelee tavoitteensa kannalta pahimman mahdollisen epdonnistu-
misen ja antaa itsensd kokea masennuksen tunteen. Tamén jélkeen hén paattéviisesti muut-
taa epéterveen masennuksen terveiksi pettymyksen ja surun tunteiksi. Disputing voidaan
tehdd myds behavioraalisesti, jolloin esim. sosiaalisia tilanteita vilttelevéd henkils beha-
vioraalisesti kyseenalaistaa iB:nsi pakottamalla itsensd muiden ihmisten joukkoon, samalla
vakuuttaen itselleen, ettd jos joutuu ihmisten torjumaksi, se ei ole kauheaa, vaan ainoastaan
epidmukavaa, ja sen kestdd (Ellis, 1994). DiGiuseppe (1991) on esittényt, ettd mitd useampaa

disputing-strategiaa terapeutti osaa tehokkaasti kdyttas, sitd suuremmalla todennékoisyydelld
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asiakas hyGtyy terapiasta. Niinp4 terapeutin on syytd pyrkid kyseenalaistamaan asiakkaan
irrationaaliset ajattelu-tuntemis-kéyttaytymis-tottumukset mahdollisimman monipuolisesti.

Kognitiivisessa disputingissa asiakkaan uskomuksia tutkitaan kolmea eri strategiaa
hyodyntien (basic disputational strategies), jotka ovat: looginen, empiirinen ja pragmaatti-
nen disputationaalinen strategia. Seuraavana kéydéan ldpi niita strategioita sokratelaisen
tyylin mukaisesti (eri tyylit esitellddn tdmén jalkeen):

Loogisessa disputationaalisessa strategiassa on tarkoituksena saada asiakas
kyseenalaistamaan uskomustensa logiikka. Tdmén strategian perimmaéinen tarkoitus on
auttaa asiakasta ymmirtdmaén, ettei hinen irrationaalinen uskomuksensa seuraa loogisesti
tosiasioista. Jos asiakkaana on esim. urheilija, joka vaatii, ettd hinen pitéisi padstd kentille,
terapeutti auttaa hintd ndkemadn, ettd vaikka kentdlle padsy onkin jérkeva tavoite, ei ole
olemassa loogista syytd, ettd nédin ehdottomasti tdytyisi sen (haluamisen) takia tapahtua.
Looginen disputing etenee siten, etti ensin tunnistetaan irrationaalinen uskomus (iB). Sitten
osoitetaan kyseinen iB asiakkaalle samalla varmistaen, ettd asiakas todella uskoo sithen.
Seuraavaksi kysytidin esim. "onko loogista ajatella, ettd kun haluat paistd kentélle, niin ndin
pitdisi ehdottomasti sen takia tapahtua?", tai "kun haluat paéstd kentille, seuraako siitd
loogisesti se, ettd sinun ehdottomasti pitdd padstd kentdlle?".

Empiirisen disputingin fokus on asiakkaan uskomuksen empiiristen todisteiden
puuttumisessa. Tavoite on osoittaa asiakkaalle, ettei hdnen uskomuksensa ole empiirisesti
yhtépitdva todellisuuden kanssa. Empiirisessd disputingissa kysytdédn asiakkaalta esim.
"missd ovat todisteet, ettd kun pelaaja haluaa pelata, niin silloin hdnen my®ds pitdd padsti
pelaamaan?”, "eiké koskaan kdy niin, ettd pelaaja haluaa kentille, muttei hin padse?, jne.
Kysymysten tarkoitus on saada asiakas miettimdin, 16ytyyké hinen uskomukselleen
todisteita; tapahtuuko todellisuudessa siten, kuin han viittdd tapahtuvan.

Pragmaattisessa disputingissa keskitytd4n asiakkaan irrationaalisen uskomuksen
aikaansaamiin seurauksiin. Tavoite on osoittaa asiakkaalle, ettd niin kauan kuin hén uskoo
irrationaalisuuteensa, hian kokee epiterveitd, negatiivisia emotionaalisia ja behavioraalisia
seurauksia. Terapeutti siis yrittdd saada asiakkaan miettiméén uskomuksensa vaikutuksia,
kysymall esim: "kun uskot, ettd sinun ehdottomasti pitd4 padstd pelaamaan, mitéd seurauksia

siitd on?", "auttaako uskomuksesi sinua padsemain kentille, tai olemaan onnellisempi?".
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DiGiuseppe (1991) on esittényt tieteenfilosofi Thomas Kuhnin (Kuhn, 1970) ajatuksiin
pohjautuen, ettéd jotta ihmiset luopuisivat vadristd uskomuksistaan, kahden ehdon tulee
tayttyd: (1) uskomus osoittautun dysfunktionaaliseksi; ja (2) on olemassa parempi,
vaithtoehtoinen uskomus (teoria). Kaytinnossi tima tarkoittaa sitd, ettd vaikka asiakas
havaitsisikin uskomuksensa irrationaaliseksi, hin ei silti luovu siiti, ellei hiinelle ole samaan
aikaan tarjolla ylivoimaisesti parempaa vaihtoehtoa, joka siis on loogisempi, realistisempi
ja funktionaalisempi. Niinp4 terapiassa pyritd4n rakentamaan asiakkaan kanssa yhteistydssi
vanhojen, irrationaalisten uskomusten tilalle uusia, rationaalisia uskomuksia, jotka eivit pidd
sisdlldén vaativuutta (demandingness), itsensé tuomitsemista (self-downing), ja irrationaa-
lisista uskomuksista 16ytyvid katastrofoivia ominaisuuksia (Kopec, Beal & DiGiuseppe,
1994).

Edelld mainittujen disputionaalisten strategioiden lisdksi terapeutti voi kiyttds useita
muita retorisia tyyleja. DiGiuseppen (1991) mukaan yleisimmit retoriset tyylit ovat didakti-
nen, sokratelainen, metaforinen ja humoristinen tyyli.

Didaktisessa tyylissé fokus on opettamisessa. REBT on Ellisin (1962, 1973, 1985,
1994) mukaan ollut aina psykoedukatiivinen interventio. REBT-terapeutti opettaa usein asia-
kastaan, esim. kertoessaan terapian teoriasta, emootioiden alkuperisti, tai siitd, miksi tietyt
uskomukset ovat irrationaalisia. Didaktisen tyylin etu on, ett se usein sddstdd aikaa. Niinpd
vaikka REBT-terapeutti pyrkiikin etupddssd kayttdmain sokratelaista tyylid, on joskus
hyodyllistd vaihtaa didaktiseen tyyliin (mm. Ellis, 1994; Kopec, ym., 1994).

Sokratelaisessa disputing-tyylissd kysytdin kysymyksi4, jotka liittyvit asiakkaan usko-
musten epdloogisuuteen, dysfunktionalisuuteen ja empiiriseen epdjohdonmukaisuuteen.
Metodi on l&ht6isin Platon kirjoittamista kreikkalaisfilosofi Sokraten opetuksiin perustuvista
dialogeista. Sokrates uskoi, etté johdattelevien kysymysten esittdminen on paras tapa opettaa
thmisid (Kopec, ym., 1994). Sokratelaisen disputingin voidaan sanoa olevan useimpien
kokeneiden REBT-terapeuttien yleisimmin kyttama tyyli (Whalen, DiGiuseppe & Wessler,
1980). Tyylin tarkoitus on rohkaista asiakasta itse ajattelemaan, eikd vain hyviaksyméin tera-
peuttinsa auktoriteettiaseman suojasta esittdmad nikokantaa. Téssd tyylissa terapeutti Kysyy
kysymyksiéd, joilla hdn yrittdd saada asiakkaan itse oivaltamaan, ettei irrationaalisille

uskomuksille 16ydy todisteita. Looginen-, empiirinen- ja funktionaalinen (pragmaattinen)
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disputing sokratelaisittain tapahtuu siis kysymailld esim. "kun haluat kavereidesi kayttayty-
vin ystavillisesti, seuraako siitd loogisesti, ettd heidén silloin pitdd kayttaytyd ystavillises-
t1?", "onko sinulla todisteita sille, ettd kaverisi kayttaytyvit ystivillisesti silloin, kun vaadit
niin?", ja "kerrotko, miten vaatimuksesi kavereiden kéytoksestd on auttanut sinua?".

Metaforien kayttd on usein mainittu spesifind kognitiivisena restruktorointimuotona
kognitiivisten- ja REBT-kirjoittajien toimesta (esim. Beck & Emery, 1985; Dryden, 1986;
Guidano & Liotti, 1983; Walen, DiGiuseppe & Wessler, 1980). REBT:ssd metaforaa kiyte-
tddn abstrahoimalla kisite jostakin asiakkaan hyvin tuntemasta aiheesta. Sitten tatd
metaforaa sovelletaan analogisesti uuteen aiheeseen, tarkoituksena selittd4 tatd uudella taval-
la. Jos asiakkaana on esim. urheilija, joka ei ymmarri terapeutin roolia (han haluaa terap-
eutin tekevin péitokset puolestaan), terapeutti pyrkii luonnollisesti selittdméin roolinsa
asiakkaalle (terapeutin rooli on opettaa taitoja asiakkaan el&mén ongelmien ratkaisemiseksi,
ei ratkaista niitd asiakkaan puolesta). Asian ymmaértidmista helpottaakseen, terapeutti voi
tillaisessa tilanteessa kiyttdd esim. valmentajan metaforaa. Han voi kertoa asiakkaalle, kuin-
ka terapeutti on kuin valmentaja, joka opettaa urheilijalle taitoja ja pitd4 huolen siité, ettd
timi harjoittelee ahkerasti, mutta valmentajana hén ei kuitenkaan voi kilpailla urheiljjan
puolesta. Tilloin asiakas saattaa tutun esimerkin kautta (valmentaja urheilussa) ymmartda
paremmin uuden konseptin (terapeutin rooli). Muran ja DiGiuseppe (1990) ovat ehdottaneet
joitakin s#int6jd metaforien kdytolle terapiassa:

(a) midrittele selkedsti konsepti, jonka haluat opettaa.

(b) valitse aihepiiri, jonka ajattelet asiakkaan tuntevan ja hallitsevan.

(c) valitse sellainen konstrukti asiakkaan osaamasta athepiiristd, joka on ytimeltédén

analoginen sen asian kanssa, jonka haluat hénelle opettaa.

(d) jos yhtd4n sopivaa ei tule mieleen, mieti jotakin toista aihepiirid, josta asiakkaalla

on tietoa.
Viimeisin retorisista disputing-tyyleistd kayttdd hyvikseen huumoria. Ellis on jo pitkédén
kannattanut huumorin kiytt6d psykoterapiassa (Ellis, 1977b, 1985). Humoristinen
disputationaalinen tyyli on erityisen hyddyllinen auttaessaan asiakasta muuttamaan
ajatteluaan realistisemmaksi. Jos esim. urheilija ajattelee olevansa hyodytén surkimus, koska

valmentaja on hinti siksi suutuspdissddn haukkunut, terapeutti voi kyseenalaistaa tdman
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humoristisesti: "jos mind ajattelisin sinun olevan lentévi kalakukko, olisitko sini silloin
se?". Huumoria kidytettdessd on kuitenkin muistettava pitdd terdvénd mielessé, ettei asiak-
kaasta itsestdédn saa tehdd pilaa; huumori saa liittyd ainoastaan asiakkaan tekemisiin ja
ajatuksiin. Tdmi onnistuu eristdmalld ensin ajatus, johon humoristinen kommentti sitten
kohdistetaan. On pidettdva siis huoli siitd, ettd asiakas ymmartia vitsin kohteena olevan

hinen ajatuksensa tai kdyttdytymisensd, eikd han itse (Kopec, ym., 1994).

REBT:n kiisitys ihmisarvosta

Kisitys ihmisarvosta (personal worth) on yksi REBT:n kulmakivid. Ihmisills on ekstrinsisti
arvoa muille ja intrinsistd arvoa itselleen, mutta ihmiset usein sekoittavat nam4 kaksi ja
madrittelevit itsensd hyvéksi tai huonoksi pddosin sen mukaan, mitd he olettavat muiden
heisti ajattelevan. Ihmisarvon arviointi on REBT:n mukaan kuitenkin mahdoton tehtiva,
silld késitykset ihmisarvosta (self-worth) ovat mégrityksellisig, eivatkd empiirisesti vahvis-
tettavissa eikd kumottavissa. Valintamme mukaan me joko hyviksymme tai tuomitsemme
itsemme oletettuamme virheellisesti, ettd kun me kerran pystymme melko tarkasti arvioi-
maan tekojamme, pystymme myds arvioimaan minuuttamme. Thmisen intsinsistd arvoa ei
voi mitata senk#in takia, koska olemassaolo on jatkuvasti muuttuva prosessi: "being
includes becoming”". Me my®6s usein sekoitamme ihmisarvon onnellisuuteen. Tama on
Ellisin (1994) mukaan kuitenkin virhe, silld vaikka onnelliset ihmiset eldvétkin luultavasti
parempaa elamai kuin véhemmén onnelliset, ei se tee heistd parempia ihmisid. Thmisarvoa
el my6skain pida sekoittaa itseluottamuksen (self-confidence) tai mindpystyvyyden (self-
efficacy) kanssa, silld ihmiselld, joka suoriutuu hyvin, voi olla korkea minipystyvyys, mutta
hén vaatii itseltddn yha parempia suorituksia ajatellen ettei ole koskaan riittdvin hyvi.
Itsensd hyviksymisen puute ei ole usein vain seurausta uskomuksesta: "en ole hyva kun olen
tehnyt pahoja tekoja", vaan myds siitd seuraavasta masennuksesta, ja itsensi toiseen kertaan
musertamisesta: "en ole hyvi kun olen masentunut"; niinp4 suorituksessa onnistumisen
rinnastaminen ihmisarvoon saa aikaan kaksinkertaisen arvottomuuden tunteen. Thmiselld
on taipumus tuomita itsensd, jos asiat eivét onnistu niin kuin niiden "pitéisi”. Niinpd mustur-

boivien ajatusten muuttaminen preferentiaalisiksi vihentid itsensd huonoksi arvioimista.
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Arvioimalla vain tekojaan, ja pitdytymalls arvioimasta itsedén sen mukaan mité luulee mui-
den itsestd ajattelevan, ihminen voi saavuttaa ehdottoman itsensd hyviksymisen (uncondi-
tional positive regard).

Ei siis ole olemassa objektiivista keinoa mitata ihmisarvoa, mutta voimme arvioida
olemassaoloamme, elossaoloamme ja potentiaalista tulevaisuuttamme, ja sanoa olevamme
hyvid tai arvokkaita koska olemme elossa, ja koska meilld on mahdollisuus onneen, ja koska
olemme piittineet misritelld itsemme hyviksi etk huonoiksi. Néma ovat tosin mégrityksel-
lisid, mutta kuitenkin k#ytannollisid tapoja mitata arvoamme. Kun ihmisten sanotaan olevan
arvottomia, se on pelkkd mairittely joka perustuu vain ajatukseen. Niinpa on jarkevintd
arvioida itsensd arvokkaaksi, silld siitd seuraa paljon paremmat emotionaaliset ja beha-
vioraaliset seuraukset.

Ellis (1994) kutsuu edelld mainittua ei-elegantiksi ratkaisuksi itsensd hyviksymisen
ongelmaan. Ratkaisun mégrityksellisyys saa kuitenkin aikaan sen, ettel sitd voi empiirisesti
vahvistaa eiki kumota, joten kuka tahansa voisi vaittds sitd vastaan, sanoen: "sind sanot,
ettd thmiset ovat hyvii koska ovat ihmisig, elossa ja nauttivat olostaan; mini olen puolestani
sitd mieltd, ettd ihmiset ovat pahoja ja ansaitsisivat hévitd maapallolta”. On mahdotonta
sanoa, kumpi nikdkanta on toista oikeampi, silld molemmat ovat vain mielipiteitd ja
madritelmii siitd, mitid ithmisarvo on.

REBT tarjoaa myos vaihtoehdon itsensé arvioimisen ongelmaan. Jos henkild haluaa
ollatodella jarkevi ja rationaalinen, hin arvioi ainoastaan kéytostazn, ajatuksiaan, tunteitaan
ja muiden toimintaa, kieltdytyen samalla lainkaan arvioimasta itsefin ja omaa minuuttaan.
T4t ehdotonta itsensd hyviaksymistd Ellis (1994) kutsuu elegantiksi ratkaisuksi. Se tar-
koittaa samalla my0s sitd, ettd kannattaa luopua késitteestd itsearvostus (self-esteem).
Itsearvostus tarkoittaa nimittdin Ellisin mukaan perinteisesti sitd, ettd henkilo pitdi itseddn

hyvéni vain silloin kun hin onnistuu ja menestyy, muttei silloin kun tulee epdonnistumisia.

Aktiivis-direktiivinen psykoterapia

REBT on aktiivis-direktiivinen (active-directive) terapiamuoto ja se tarkoittaa sekd teoriassa

ettd kiytinndssd sitd, ettd sekd terapeutin ettd asiakkaan on hyddyllisintd olla aktiivisia.
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Ihmiset konstruoivat itse suuressa méérin omat irrationaalisuutensa, mutta he suggestioalt-
tiutensa takia ovat myos haavoittuvia vanhempiensa ja kulttuurinsa vaikutuksille. Thmiset
pitdvét tiukasti ja jaykasti kiinni ideoistaan omaksuen, luoden ja ylldpitien monia pahoja
tapoja. Jos he eivit oivalla titd, he sitkedsti tekevit itsensd yhd uudelleen ja uudelleen
hairiintyneiksi. Niinp4 terapeutin kannattaa tarmokkaasti opettaa ja rohkaista heitd muuttu-
maan. Vaikka asiakkaan asenteet voivatkin muuttua terapeutin ollessa melko passiivinen,
terapia on tehokkainta, kun terapeutti on ainakin osittain didaktinen. Erittin hiiriintyneiden
jarigidien asiakkaiden (erityisesti persoonallisuushiiri6iset) kohdalla terapeutin dramaatti-
nen, ei-hélynpdlyi -asenne saattaa jopa olla ainoa hyddyllinen ldhestymistapa (Ellis, 1994).

Asiakkaan aktiivisuus on aivan yhtd tirkedd kuin terapeutin. Tarmokas uudel-
leenajattelu johtaa muuttuneeseen motoriseen toimintaan, ja muuttunut senso-motorinen
aktiviteetti johtaa muuttuneeseen ajatteluun. Nopein ja syvillisin behavioraalinen
modifikaatio on seurausta kombinoidusta hyokkayksestd vanhoja ajattelu-tekemis -tapoja
vastaan. Yhdistetty verbaalinen ja behavioraalinen asiakkaan dysfunktionaalisten ajatusten,
tunteiden ja kayttdytymisen disputing on usein paljon tehokkaampaa kuin jos kiyttid vain
jompaa kumpaa. Niinpd tehokas terapeutti tekee parhaansa, jotta hinen asiakkaansa
tyoskentelee ndilld kummallakin alueella. Tédssd uudelleen oppimisessa terapiaistuntojen
vilisind aikoina tehtdvien yhdessd mietittyjen, asianmukaisten kotitehtdvien osuus on
ratkaiseva (Ellis, 1994).

Irrationaaliset uskomukset (iB), jotka saavat ihmiset jarkyttyneiksi, ovat premisseji,
eivitkd faktoja. Tehokas terapeutti voi siten ne tehokkaasti kyseenalaistaa. Samalla lailla
voidaan osoittaa uskomuksista seuraavien logiikattomien johtopiitdsten jarjettomyys ja itsed
vahingoittavuus.

Ihmisilld on siséinen taipumus itsensd toteuttamiseen ja muuttamiseen (kuten
Goldstein, Maslow ja Rogers ovat esitténeet). Mutta ihmisilld on myés itsed vahingoittava,
musturboiva taipumus, ja tdmé jalkimmainen taipumus usein estii edellisen toteutumisen.
Ihmiset kykenevidt usein vain terapeuttisen opettamisen avulla vihentimidin itsed
vahingoittavaa ja lisddméa#n itsed toteuttavaa taipumustaan (Ellis, 1994).

Osa asiakkaiden vastarinnasta on lunltavasti seurausta ihmisen biologisesta taipu-

muksesta vastustaa kaikkea muutosta. Siksi terapeutin kannattaa tunnustaa tima tosiasia
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jatyoskennelld lujasti auttaakseen asiakkaitaan ylitsepdisemain luonnollinen vastustuksen-
sa. Vastarinta liittyy myds usein asiakkaan matalaan frustraatiotoleranssiin (LFT) ja epamu-
kavuuden sietoon. Niinpé terapeutin kannattaa kertoa tdmé asiakkaille ja opettaa kuinka
taistella LFT:t4 vastaan. Suuri osa vastarinnasta voi myds olla seurausta ongelmiin liittyvin
hipein aiheuttamasta defensiivisyydesti ja epamukavuuden tunteesta. Siksi on tirkeii alun
alkaen osoittaa asiakkaille, ettei heidédn tarvitse hdpeilld mitd4n, eikd ajatella itsedin
huonona, suoriutuvatpa he kuinka huonosti tahansa. Tama auttaa heitd usein paiiseméain
taman kaltaisen vastustuksen ylitse. Monet asiakkat kieltdytyvit aluksi huomaamaan etti
he ovat vihaisia, ahdistuneita, tai muuten emotionaalisesti jarkyttyneitd. Niinp4 terapeutin
aktiivinen vakuuttelu, ettd heilld todella on néitd tunteita, auttaa heitd usein hyviksyméian

ne ja tyoskentelemédén niitd vastaan (Ellis, 1994).

KILPAILUAHDISTUNEISUUS JA URHEILUSUORITUS

Ahdistuneisuuden ja vireisyyden méirittelyi

Vireisyys

Vireisyyden (arousal) voidaan sanoa olevan suorituksen intensiteetin yleistermi (esim.
Duffy, 1962; Landers, 1980). Vireisyydestd puhuttaessa tarkoitetaan yleisti aktivaation- tai
kiithottuneisuuden tilaa, joka asettuu jatkumolle syvasti unesta darimmaiseen kiithtymykseen.
Landers ja Boutcher (1986) midrittelivét vireisyyden "energisaattoriksi, joka valjastaa kehon
voimavarat intensiiviseen ja tarmokkaaseen aktiviteettiin”.

Fysiologisen vireisyyden mittarit voidaan luokitella elektrofysiologisiksi, respira-
torisiksi ja kardiovaskulaarisiksi (Hackfort & Schwenkmezger, 1989). Tyypillisid
vireisyyden mittareita ovat syddmen syke, verenpaine, hengitystiheys, EEG, EMG, GSR
ja bilomekaaniset indikaattorit, kuten adrenaliini. Vireisyyttdi on myds mitattu

itsearviointilomakkeiden avulla.
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Martens (1987) on esittdnyt niakemyksen vireisyydestd, joka eroaa jonkin verran
perinteisistd teorisoinneista. Martens kutsuu vireisyyttd "voimaksi, vitaalisuudeksi ja
intensiteetiksi, jossa mieli toimii". Martensin mielesti vireisyys on siis enemmén kuin
pelkki organismin fysiologinen aktivaatio: se pitii sisdlldin my®és ajattelutoiminnan. Gould
ja Krane (1992) ovat edellisten pohjalta miiritelleet vireisyyden yleiseksi fysiologiseksi
ja psykologiseksi organismin aktivaatioksi, joka vaihtelee syvistid unesta darimmaéiseen
kithtymykseen. Vaikka vireisyys on siis perinteisesti nidhty fysiologisesti (pulssina,
hengitykseni, jne.), monet tutkijat ovat sitd mieltd, ettd vireisyys edustaa myos kayttaytymi-

sen kognitiivista tai mentaalista intensiteettid.

Ahdistuneisuus

Ahdistuneisuuden voidaan ajatella olevan vireisyyden negatiivinen kognitiivinen dimensio,
tai emotionaalinen vaikutus. Landersin (1980; Landers & Boutcher, 1986) mukaan epamiel-
lyttidvien emotionaalistenreaktioiden ollessa yhteydessi autonomisen hermoston vireisyyden
kanssa, syntyy ahdistuneisuus. Martensin (1977) mukaan ahdistuneisuusreaktio syntyy, kun
objektiiviset ymparistén vaatimukset tulkitaan uhkaavina, eli havaitaan epdbalanssi
vaatimusten ja omien kykyjen vililld. Gouldin ja Kranen (1992) mukaan ahdistuneisuus on
yleisesti kisitetty hermostuneisuuden ja pelon tunteina, jotka liittyvit organismin aktivaa-
tioon, eli vireisyyteen. Robin (1993) on méiritellyt ahdistuneisuuden ldpitunkevaksi pelon
tunteeksi, johon yleisesti liittyy, ja joskus edeltdd, somaattinen oireilu. Tami kokemus
manifestoituu behavioraalisesti mm. vilttamiskayttdytymisens, inhibitiona, unettomuutena
ja ongelmanratkaisukyvyn huonontumisena.

On térkedd erottaa toisistaan kisitteet vireisyys (arousal) ja ahdistuneisuus (anxiety),
silld nditd kahta on usein kdytetty vddrin tarkoittamaan samaa asiaa. On nimittdin
huomattava, ettd vireisyys voi kasvaa myés positiivisten aktivoivien tapahtumien johdosta,
jolloin koetut emootiot ovat positiivisia, kuten iloa, onnea ja nautintoa. Ahdistuneisuus
tarkoittaa puolestaan korkeaa vireyden tilaa, johon liittyy voimakkaita epdmukavuuden ja
huolestuneisuuden tunteita.

Spielbergerin (1966, 1972) mukaan ahdistuneisuusteorian téytyy kyets, ollakseen pate-

vi, erottamaan ahdistuneisuus tunnetilana ja persoonallisuuspiirteend. Liséksi sen taytyy
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erotella stimulusten joukosta ne, jotka aiheuttavat ndit4 ahdistusmuotoja. Niihin ehtoihin
perustuen Spielberger (1966) esitti ahdistuneisuuden state-trait jaottelun. Tilanneahdistus
(state-anxiety) on hinen mukaansa "emotionaalinen tila, jolle on ominaista subjektiivinen
ja tietoinen pelon sek# jannityksen tunne, liittyneend autonomisen hermojérjestelmin
aktivaatioon tai vireisyyteen" (Spielberger, 1966, p. 17). Téma tila vaihtelee jatkuvasti
suhteessa tilanteen havaittuun uhkaavuuteen. Piirreahdistus (trait-anxiety) puolestaan on
"motiivi tai omaksuttu kdyttdytymistottumus, joka saa henkilon havaitsemaan suuren joukon
objektiivisesti vaarattomia tilanteita vaarallisina, ja reagoimaan niihin tilanteisiin epdasian-
mukaisen suurella tilanneahdistuksella" (Spielberger, 1966, p. 17). Spielbergerin mukaan
korkeasti piirreahdistunut henkilé kokee useammat tilanteet uhkaavana, ja reagoi suurem-
malla tilanneahdistuksella useammanlaisissa tilanteissa, kuin matalasti piirreahdistunut
henkils.

Ahdistuneisuutta on yleisesti mitattu itsearvioinneilla. Vaikka psykologiset inventorit
ovatkin kohdanneet kritiikkid mahdollisen sosiaalinen haluttavuus -vinoutuman (bias) takia
(Hackfort & Schwenkmezger, 1989; Neiss, 1988; Williams & Krane 1989), ne ovat tulleet
yhi suositummiksi niiden helpon toteuttamisen takia. Martens puolustaa niiden kéyttd4 to-
teamalla, ettd "A-staten mittaaminen itsearvioinnilla kertoo tutkijalle enemmén henkilén
yleisestd ahdistustilasta, kuin mikédn yksittdinen tai yhdistelty fysiologisen mittari"
(Martens, 1977, p. 115).

Gould ja Krane (1992) muistuttavat, ettd tutkijoiden on syyti pitdd mielessi sosiaali-
nen haluttavuus -vinoutuman mahdollisuus, ja pyrittdvi eliminoimaan se mahdollisimman
hyvin. Tdmai voidaan heidén mukaansa saavuttaa luomalla hyvi vuorovaikutus urheilijoiden
kanssa, kayttamalla anti-sosiaalinen haluttavuus -ohjeistoa kyselylomakkeiden yhteydess,
jakayttamalld sosiaalinen haluttavuus -skaalaa tarkoituksena identifioida ne urheilijat, joilla
on taipumus repressoida aidot tunteensa (kts. myds Martens, Burton, Vealey, Bump &
Smith, 1990; ja Williams & Krane, 1989).

Itsearviontiin perustuvista ahdistuneisuusinventoreista ensimmaisen loi Spielberger
kollegoineen (Spielberger, Gorsuch & Lushene, 1970), kehittdessdan State-Trait Anxiety
Inventoryn, eli STAI:n. Siitd tuli suosittu tydkalu urheilupsykologiassa, ja monet kayttavit

sitd yhi. Martensin (1977) mukaan puuttui kuitenkin urheiluspesifi ahdistuneisuusmittari,
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janiinpd hin kehitti Sport Competition Anxiety Testin (SCAT) mittaamaan kilpailupiirreah-
distusta. Martens maéritteli kilpailupiirreahdistuksen "taipumukseksi havaita kilpailutilanne
uhkaavana, ja reagoida téhén tilanteeseen pelon ja jannittyneisyyden tunteilla” (1977, p. 23).
Martens myds havaitsi tarpeen urheiluspesifille tilanneahdistusmittarille. Hin modifioi
Spielbergerin STAI:n state-skaalaa, ja lopputuloksena syntyi Competitive State Anxiety
Inventory (CSAI).

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tilanneahdistus liittyy vihentyneeseen tai
nousseeseen vireisyyteen, ja se voidaan madritelld jatkuvasti muuttuvana tilana, tietylla
hetkelld koettuina pelon ja jannittyneisyyden tunteina. Piirreahdistus tarkoittaa suhteellisen
pysyvid alttiutta havaita suuri joukko stimuluksia uhkaavina ja reagoida niihin tilanneahdis-
tuksella. Molempia ahdistuneisuusmuotoja mitataan tavallisesti kdyttden psykologisia

inventoreja.

Kognitiivinen ja somaattinen ahdistuneisuus

Urheilupsykologinen kirjallisuus on lisdéntyvdssd méirin painottanut ahdistuneisuuden
multidimensionaalisuutta (esim. Burton, 1988; Krane & Williams, 1987; Martens, ym.,
1990). Tutkimukset ovat saaneet alkunsa Borkovekin (1976), sekid Davidsonin ja Schwartzin
(1976) tutkimuksista, joissa he ensikerran erottivat kognitiivisen ja somaattisen ahdistunei-
suuden. Borkovekin mukaan ahdistuksella on kolme erillistd, mutta interaktionaalista,
responssikomponenttia: kognitiivinen, fysiologinen ja behavioraalinen.

Kognitiivisella ahdistuksella on tarkoittettu negatiivista huolta suorituksesta, ky-
vyttdmyyttd keskittyd, ja hiiriintynyttd tarkkaavaisuutta. Somaattisella ahdistuksella on
puolestaan tarkoitettu autonomisen reaktiivisuuden kehollisia oireita, kuten hikoilua,
vapisevia kisig, perhosia vatsassa ja kohonnutta pulssia (esim. Davidson & Schwartz, 1976;
Kauss, 1980; Martens, ym., 1990). Ahdistuneisuuden behavioraalisella komponentilla on
tarkoitettu esim. kasvon ilmeits, muutoksia kommunikoinnissa, ja levottomuutta (Hanson
& Gould, 1988).

Vaikka psykologisessa ja urheilupsykologisessa tutkimuksessa oli jo erotettu kognitii-
vinen ja somaattinen ahdistus, Martens, Burton, Vealey, Bump ja Smith (1990) stimuloivat

tdta tutkimusta kehittdamalld CSAI-2:n, joka siséltdd erilliset mittarit kognitiiviselle ja
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somaattiselle ahdistuneisuudelle (tdmén lisdksi CSAI-2 pitéé sisdlldén itseluottamusalaskaa-
lan). Gouldin ja Kranen (1992) mukaan CSAI-2 on yleisimmin k&ytetty multidimensionaali-

nen ahdistuneisuusmittari urheilupsykologiassa.

Vireisyysperustaiset teoriat

Viettiteoria

Viettiteoria (Drive theory) (Spence & Spence, 1966) on yksi motivaatiopsykologian perus-
teorioista, ja silld on ollut tirked roolinsa myds urheilupsykologiassa. Viettiteorian mukaan
vireisyyden ja suorituksen suhde voidaan esittdd muodossa: P =D x H. Tassé P tarkoittaa
suoritusta (performance); D drive-tilaa, jolla tarkoitetaan samaa asiaa kuin vireisyys; ja H
tottumusta (habit), joka tarkoittaa oikeiden ja vidrien responssien dominanssia.
Viettiteorian mukaan vireisyyden ja suorituksen suhde on lineaarinen: kun vireisyys
kasvaa, dominoivat responssit lisdéintyvit. Jos dominoiva responssi on oikea, harjoittelun
my6td opittu suoritus, silloin vireisyyden lisdantyminen parantaa suoritusta. Jos taas do-
minoiva responssi on virheellinen, vield oppimaton suoritus, silloin vireisyyden lisdan-

tyminen huonontaa suoritusta.

Viettiteoria:

N\

suoritus-
taso

A4

vireisyys

Tutkimustulokset ovat kuitenkin olleet ristiriitaisia, ja niinp4 suurin osa tutkijoista on Wein-

bergin (1989) mukaan péitynyt ajatukseen, ettei viettiteoria tarjoa riittévad selitystd vireisyy-
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den ja suorituksen suhteeseen. Yksi teorian ongelmista on se, ettd on ollut dirimmaéisen
vaikeaa mégritelld tottumushierarkioita (eli oikean tai virheellisen tottumuksen dominanssia)
monimutkaisissa motorisissa tehtdvissd, ja timé tekee mahdottomaksi testata kaavaa: suori-
tus = vietti x tottumus. Kédytinnon esimerkiksi kelpaa vaikkapa baseball, jossa huippupelaa-
jillakin osumistarkkuus palloon on useimmiten alle puolet yrityksistd. T4lloin on vaikea
paattéd, onko dominoiva responssi onnistunut- vai epdonnistunut suoritus. Suurin osa urhei-
lusuorituksista, kuten tennis, jalkapallo ja voimistelu, vaativat erittdin kompleksisia motori-
sla taitoja, joiden tottumushierarkioita on Weinbergin (1989) mukaan kenties mahdotonta

mitata tismaillisesti.

Kainnetyn U:n hypoteesi

Kidnnetyn U:n hypoteesi (Inverted-U-hypothesis) oli Idhes kyseenalaistamaton teoria urhei-
lupsykologisessa vireisyyden ja suorituksen tutkimuksessa kaksikymmenti vuotta, ja vasta
viime vuosina se on joutunut kasvavan kritiikin kohteeksi (Gould & Udry, 1994). Kaznnetyn
U:n hypoteesin mukaan suoritus paranee vireisyyden lisdéntymisen my6té tiettyyn optimaa-
lipisteeseen saakka, jonka jdlkeinen vireisyyden nousu saa aikaan suorituksen huonone-

misen.

Kddnnetyn U:n hypoteesi:

N\

suoritus-
taso

N/

vireisyys

Téamai hypoteesi on Weinbergin (1989) mukaan saanut paljon tukea muutamastakin syysta.

Ensinngkin se tuntuu intuitiivisesti oikealta, silld valmentajilla on kokemusta siitid, kuinka
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heidén urheilijansa eivit ole olleet riittdvan "hereilld" hyviin suoritukseen, ja toisaalta
kuinka lataus on joskus "mennyt yli". Toiseksi, tutkimukset ovat tukeneet kdénnetyn U:n
hypoteesia.

Yerkes ja Dodson (1908) osoittivat ensimméisend kédinnetyn U:n hypoteesin
olemassaolon. Heidén tutkimuksissaan vireisyyden muutokset saatiin aikaan shokkimanipu-
laatiolla, ja hiiret oli jaettu kolmeen ryhméén: heikko-, keskitasoinen- ja voimakas vireisyys.
Tulos oli, ettd hiirten oppiminen oli voimakkainta keskitasoisessa vireystilassa. Ndiden
pioneeritutkimusten pohjalta kéannetyn U:n hypoteesia kutsutaan yleisesti my6s Yerkesin
ja Dodsonin laiksi.

Kignnetyn U:n hypoteesin olemassaoloa on tutkittu paljon, ja se on saanut tukea mm.
Martensin ja Landersin (1970), sekd Sonstroemin ja Bernardon (1982) tutkimuksista. Fent-
zin (1975) suorittama koesarja laskuvarjohyppagjilld tuki my6s kdznnetyn U:n olemassaoloa.
Hyppédjien syke ja hikoilu mitattiin lentokentille saapumisesta sithen saakka, kunnes he
hyppasivit koneesta. Tulokset osoittivat, etté riippumatta hyppédjin aiemmasta kokemuk-
sesta, teknisesti onnistunutta hyppya edelsi tasainen vireisyyden nousu, mutta pari minuuttia
ennen hyppyé vireisyys putosi takaisin keskitasolle. Teknisesti huonot hyppagjat eivit
vihentineet vireisyyttddn ennen hyppy4, vaan heidédn vireystilansa kasvoi kasvamistaan
hyppyyn saakka. Tulokset siis tukevat kdinnetyn U:n hypoteesia, silld keskitasoinen
vireisyys oli suorituksen kannalta paras. Gillin (1986) mukaan Fentzin tutkimusten térkein
huomio on kuitenkin se, ettd hyvén ja huonon suoriutujan ero ei synny vireisyyden ma4rasta
sindnsd, vaan kyvystd kontrolloida vireisyyttdan. Hyvét suoriutujat saattavat olla vield hetked
ennen suoritusta erittiin vireisid, mutta heilld on kyky rauhoittaa itsensé juuri oikeaan ai-
kaan.

Ajatus vireisyyden ja motorisen suorituksen kédyraviivaisesta suhteesta on siis saanut
tukea tutkimuksista. Weinbergin (1989) mukaan on kuitenkin syytd muistaa, ettei kédnnetyn
U:n hypoteesi selitd sitd, mika téllaisen suhteen saa aikaan. Yksi teorioista, joka pyrkii selit-
tdmadn tatd suhdetta, on nimeltadn tarkkaavaisuuden kaventuminen (attentional narrowing).

Tarkkaavaisuuden kaventuminen tarkoittaa sitd, ettd vireisyyden lisdéntyminen
vihentds herkkyyttd huomioida oleellisia stimuluksia ympéristssi, ja tdimé saa aikaan suori-

tuksen huononemisen. Ehkipé eniten tunnustusta saanut selitys vireisyyden ja tarkkaavai-
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suuden suhteesta on Easterbrookin (1959) vihjeen hy6dyntdmishypoteesi (cue utilization
hypothesis). Easterbrookin mukaan vireisyyden lisddntyminen vihentd4 progressiivisesti
ympdristdvihjeiden hyddyntémistd, silld tarkkaavaisuuskapasiteetti vihenee vireisyyden li-
sdintyessd. Vireisyyden lisdsintyminen on lisdksi hiiriétekiji, joka kilpailee vahentyneesti
tarkkaavaisuuskapasiteetista. Kun henkil6n vireisyys on alhainen, hanen havaintoalueensa
(perceptual range) on leved, josta seuraa huono havaintojen diskriminanssi. Huonon
selektiivisyyden takia henkild huomioi sekd tehtdvérelevantit, ettd tehtaviirrelevantit vihjeet,
ja tdma saa aikaan huonon suorituksen. Kun vireisyys lisdéntyy optimaalisemmalle tasolle,
tehtavidirrelevantit vihjeet eliminoituvat, jolloin henkilé huomioi ainoastaan tehtivirelevantit
vihjeet, ja seurauksena on maksimisuoritus. Kun vireisyys kasvaa yli tdmin optimitason,
tehtdvarelevantteja vihjeitd ei pystytd poistamaan, ja timi saa aikaan havaintojen
kapeutumisen, joka puolestaan saa aikaan suorituksen huononemisen. Téma prosessi jatkuu,
kunnes kaikki tehtdvérelevantit vihjeet on eliminoitu ja jiljelle ja4 ainostaan tehtdviir-
relevantit vihjeet. T4ll6in henkild on takaisin kd@nnetyn U-kéyrén pohjalla, ja seurauksena
on huono suoritus.

Optimaalisen vireystilan kasite on kohdannut paljon kritiikkid. Sitd on syytetty mm.
siitd, ettd optimipisteen 16ytdminen on vaikeaa, silld se tuntuu vaihtelevan tehtdvisti toiseen.
Teoria el my6skain kerro, muuttuuko suoritus vireyden kasvaessa yli optimin samanlaiseksi
vai erilaiseksi, kuin se oli ennen optimia. My®ds tutkimustulokset koko kégnnetyn U:n
hypoteesin olemassaolosta ovat olleet ristiriitaisia (Jones & Hardy, 1989). Pisimmiille kritii-
kiss3 on mennyt Cooke (1982), todetessaan hypoteesin olevan pelkkd puutteellisten koease-
telmien ja tilastoanalyysin luoma tekotuote, artefakta. Kaznnetyn U:n hypoteesi ei mydskiin
huomioi vireisyyden / ahdistuneisuuden multidimensionaalisuutta (Jones & Hardy, 1989).

Viime vuosina on noussut nelja er teoriaa vaihtoehdoksi kaZnnetyn U:n hypoteesille
(Gould & Udry, 1994). N4istd ensimmainen, reversaaliteoria, on vireisyysperustainen teoria,
mutta kolme jdlkimmadisti, eli optimaalisen suoritustason teoria, multidimensionaalinen

ahdistuneisuusteoria, ja katastrofiteoria, selittdvit ahdistuneisuuden ja suorituksen suhdetta.

Reversaaliteoria

Reversaaliteorian (Reversal theory) voidaan Apterin (1982) mukaan sanoa rakentuvan nel-
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jéstd jokapdivaisestd sanasta, jotka kuvaavat miellyttivyytti ja epamiellyttiavyyttd, seka
korkeaa- ja matalaa vireisyyttd. Sanat ovat: ahdistuneisuus (anxiety), kithottuneisuus (excite-
ment), tylsistyminen (boredom) ja rentoutuneisuus (relaxation). Teoria esittdi, ettd korkea
vireisyys voidaan kokea joko ahdistuneisuutena tai kiihottuneisuutena. Samalla lailla matala
vireisyys voidaan tulkita joko rentoutuneisuudeksi tai tylsistymiseksi.

Reversaaliteorian peruskésite, metamotivationaalinen tila, auttaa ymmartaméan, miksi
vireisyys voidaan tulkita kahdella vaihtoehtoisella tavalla. Metamotivationaaliset tilat ovat
vaihtoehtoista, toisilleen vastakkaisia tiloja. Metamotivationaalista tilaa ei siis voi asettaa
jatkumolle, vaan sille 16ytyy vastakohta. Tila saattaa kest4 tilanteesta riippuen muutamasta
sekunnista yldspdin. Muutoksia metamotivationaalisen parin puoliskosta toiseen kutsutaan
reversaaleiksi (reversal). Toisin kuin homeostaattisessa, yhden toivotun tilan systeemissa
(esim. kd#nteinen U), kaksijakoisessa systeemissi on kaksi toivottua tilaa. Metamotivatio-
naaliset parit ovat nimeltd4in: telinen - paratelinen; negativistinen - konformistinen; sympatia
- hallinta; ja allosentrinen - autosentrinen.

Reversaaliteoriaa on urheiluun soveltanut Kerr (1989, 1990). Hianen mukaansa virei-
syyden, ja erityisesti suoritukseen liittyvin ahdistuneisuuden kannalta metamotivationaali-
sista pareista telinen - paratelinen on tarkein. Telisessd tilassa (telic tulee kreikan sanasta
"telos", joka tarkoittaa tavoitetta) henkild on tavoitesuuntautunut, tosissaan ja han pyrkii
vilttamadn korkeaa vireisyyttd. Telisessd tilassa korkea vireisyys koetaan ahdistuneisuutena
ja matala vireisyys rentoutuneisuutena. Sen sijaan ollessaan paratelisessi tilassa, henkilo
on spontaani, leikkisd ja han pyrkii vélittéméén nautintoon ja korkeaan vireisyyteen. Para-
telisessd tilassa korkea vireisyys koetaan miellyttdvani kithottuneisuutena, kun taas matala
vireisyys tylsistymisena.

Muutoksen, joko kithottuneisuudesta ahdistuneisuuteen (vireystilan ollessa korkea),
tai tylsistymisestd rentoutuneisuuteen (vireystilan ollessa matala), saa aikaan reversaali
paratelisestd tilasta teliseen. Reversaali voi tietenkin tapahtua myds telisestd tilasta
parateliseen. Samanaikaisesti voi kuitenkin olla operatiivisena ainostaan jompi kumpi néista
tiloista.

Kerr (1989) valottaa asiaa esimerkin kautta. Jos henkilo harrastaa juoksua telisesti

orientoituneesti, hdnti kiinnostaa juoksuaika, pulssi, juostu matka, jne. Juoksu on hénelle
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tavoiteorientoitunutta, vakavaa toimintaa, ja koettu nautinto syntyy esim. harjoitusohjelman
suunnittelusta ja noudattamisesta, tulosten parantumisesta ja kilpailemisesta. Sama
Juoksuharrastus paratelisessi tilassa on edellisen vastakohta. Ajat, matka ja nopeus eivit
ole merkityksellisii, silld nautinto syntyy esim. sadepisaroiden kosketuksesta kasvoille, aisti-
muksista lihaksista, hikoilusta ja hengéstymisestd. Kun henkil6 tdiden (usein telinen
orientaatio) jélkeen ldhtee téllaiselle vélitontd nautintoa tarjoavalle lenkille, tapahtuu
reversaali telisestd parateliseen tilaan. Mutta reversaali voi toki tapahtua my&s saman suori-
tuksen sisélld. Niin tapahtuu esim. silloin, kun "nautintolenkkeilijamme" havaitsee toisen
lenkkeilijan 100 metrid edelldin ja ottaa tavoitteekseen saada hinet kiinni. T4ll6in juok-
sunopeudesta ja vélimatkasta tulee tarkeits, vélittdman nautinnon jaddessé taka-alalle.

Apter ja Svebak (1990) ovat identifioneet kaksi erilaista stressityyppid reversaaliteo-
riassa. Henkilo kokee painestressii (tension-stress), kun hén havaitsee eron haluamansa ja
todellisen vireystilan valilld. Jos henkils kokee vireystilansa korkeaksi ollessaan telisessd
tilassa, on seurauksena ahdistuneisuus. Jos henkilo kokee vireystilansa matalaksi ollessaan
paratelisessd tilassa, on seurauksena tylsistyneisyys. Toinen stressin muoto on yritysstressi
(effort-stress), jota koetaan painestressin vahentdmisyritysten seurauksena. Telisessd tilassa
yritysstressiz koetaan, kun yritetdan vihentdi korkeaa vireisyyttd; ja paratelisessd puolestaan
silloin, kun yritetddn nostaa vireisyytta.

Reversaali yhdestd metamotivationaalisesta tilasta toiseen tapahtuu teorian mukaan
silloin, kun (a) jotakin henkildssé tai ymparistossd muuttuu; (b) frustraatio kasaantuu hen-
kilon toiveiden jasdessi toteutumnatta sen hetkisessi metamotivationaalisessa tilassa; tai (c)
henkilo on kauan ollut samassa tilassa (kyllastymisefekti). Reversaalien oma-aloitteinen
kontrollointi on teorian mukaan mahdotonta, silld prosessin ajatellaan olevan tahdosta
rilppumaton. Ympéristén valinnalla voidaan kuitenkin suuresti vaikuttaa reversaalien
syntyyn (Kerr, 1989).

Reversaaliteoria on kiinnostava ldhestymistapa, kun yritetdin tarkemmin ymmartdd
ahdistuneisuuden ja suorituksen suhdetta. Ongelmallista on Jonesin (1995) mukaan
kuitenkin teorian vaikea testattavuus, eikd tutkimustuloksia ole siksi juurikaan saatavilla.
Liséksi reversaaliteoria on kisitteellisesti rajoittunut, silld se perustuu ajatukseen

ahdistuneisuuden ja vireisyyden yksidimensionaalisuudesta. Tdma on nykyisin vanhentunut
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ldhestymistapa. Lisiksi sen kdytanndn hySty on rajoittunut, silli se ei selkedsti kerro, kuinka

reversaalin syntyyn voidaan vaikuttaa.

Ahdistuneisuusperustaiset teoriat

Optimaalisen suoritustason teoria

Haninin (1980, 1989) kehittdma optimaalisen suoritustason teoria (Zone of Optimal Funk-
tioning) on sosiaalipsykologinen lahestymistapa ahdistuneisuuden ja suorituksen suhteeseen.
Hanin esittis, ettd ahdistuneisuutta on kolmenlaista: (1) interpersonaalista tilanneahdistusta
(S-Aint), joka ilmenee suhteessa tiettyyn partneriin; (2) ryhma4 tilanneahdistusta (intragroup
state anxiety, S-Agr), joka ilmenee suhteessa ryhmén tai joukkueeseen; ja (3) suoritusahdis-
tusta. Teorian oleellisin asia on kuitenkin optimaalinen tilanneahdistus (S-Aopt), eli se
tilanneahdistuksen méiri, joka liittyy optimaaliseen suoritukseen. Optimaalista tilanneahdis-
tusta on tutkittu kahdella tavalla: ensinndkin observoimalla henkil6iden suoritustasoa
liittyneend ennen kilpailua ja kilpailun aikana koettuun tilanneahdistukseen; ja toiseksi
retrospektiivisesti, jolloin urheilijat arvioivat millainen tunne heilld on ollut ennen
onnistuneinta suoritustaan. Hanin esittdd, ettd on mahdollista maéritelld optimaalinen
suoritustaso (zone of optimal functioning, ZOF), joka on urheilijan ennen kilpailuja
koettujen tilanneahdistusten keskiarvopisteet, plus miinus nelji pistettd. ZOF on saanut
jonkin verran empiiristd tukea. Haninin (1980) tutkimuksessa painonnostajilla tuli esille,
ettd ne urheilijat, joiden tilanneahdistus oli ZOF:ssa, suoriutuivat paremmin kuin ne, joiden
ahdistustila oli yli tai alle ZOF:n.

ZOF-teoria onkin Gouldin ja Kranen (1992) mielestd intuitiivisesti houkutteleva,
koska se ennustaa, minkd suuruinen tilanneahdistus saa aikaan optimaalisen suorituksen.
Jonesin (1995) mukaan teorta onkin hyddyllinen kdytannon tyokalu urheilijoille ja
urheilupsykologeille. Jones kuitenkin muistuttaa, ettd ZOF:iin tulisi suhtautua kriittisesti
useammastakin syystd. Teoria ei nimittédin selitd, miksi tietty ahdistustila on optimaalisin.
Sen keskeinen mittari STAI e1 my&skéan ole urheiluspesifi. MyGs teorian tausta-ajatus
ahdistuneisuudesta on nykytietimyksen valossa puutteellinen, sillé siind ahdistus késitetdsn

yksidimensionaalisena, kun sen nykyisin useimmiten my6nnetdin olevan multidimen-
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sionaalinen. Jones myds muistuttaa, ettd urheilija saattaa tulkita ahdistuneisuustasonsa tilan-

teesta riippuen eri tavalla, joko suoritusta parantavana tai heikentdvand. Tatd ZOF ei pysty

selittimain.

Multidimensionaalinen ahdistuneisuusteoria

Ahdistuneisuuden tutkimuksessa on tullut yha selvemmaksi, ettd ilmitta kuvaamaan vaa-
ditaan yha spesifempid teoreettisia selityksid. Endlerin (1978) mukaan seki piirreahdistus,
ettd tilanneahdistus ovat multidimensionaalisia, ja hinen mukaansa piirreahdistuksella on
viisi komponenttia: interpersonaalinen egon uhka, fyysinen vaara, moniselitteisyys
(ambiguity), yhdentekevyys (innocuousness), ja sosiaalisen evaluaation uhka. Tilanneahdis-
tuksella on puolestaan kaksi komponenttia: kognitiivinen huolestuneisuus (cognitive-worry)
ja emotionaalinen vireisyys (emotional-arousal). Témén tilanneahdistuksen jaottelun teki
alunperin Liebert ja Morris (1967). MyShemmin Davidson ja Schwartz (1976) ja Borkovec
(1976) ovat identifioineet ahdistuksen kaksi samanlaista komponenttia, ja nimenneet ne
kognitiiviseksi- ja somaattiseksi ahdistuneisuudeksi. Morrisin, Davisin ja Hutchingsin
(1981) mukaan t#lla jalkimmaiiselld kognitiivis-somaattisella erottelulla tarkoitetaan tismal-
leen samaa kuin aiemmin mainitulla Liebertin tekemilli jaottelulia.

Kognitiivinen A-state liittyy Martensin, ym. (1990) mukaan liheisesti huolestuneisuu-
teen (worry). Morris, Davis ja Hutchings (1981) méérittelevat kognitiivisen A-staten
negatiivisiksi odotuksiksi ja kognitiivisiksi huoliksi (a) omasta itsestd, (b) sen hetkisesti
tilanteesta, ja (c) potentiaalisista seurauksista. Urheilussa kognitiivinen A-state ilmenee
Martensin, ym. (1990) mukaan useimmiten negatiivisina odotuksina suorituksesta ja siten
negatiivisena self-evaluaationa, ja ndmi saavat puolestaan aikaan huolestuneisuutta ja
héiritsevid mielikuvia.

Somaattinen A-tila tarkoittaa Martensin, ym (1990) mukaan ahdistuskokemuksen -
fysiologisia ja affektiivisia elementtejd, jotka kehittyvit suoraan autonomisesta vireisyydes-
td. Somaattinen A-tila ilmenee mm. kiihtyneeni pulssina, hengityksen tiheytend, hikisind
késind, perhosina vatsassa ja kireind lihaksina.

Kognitiivisen- ja somaattisen A-staten ajatellaan Martensin, ym. (1990) mukaan seki
syntyvin, ettd vaikuttavan kdyttdytymiseen, eri tavalla. Niinp4 yksi henkilo saattaa reagoida
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stressorlin padasiassa kognitiivisella A-statella, kun taas toinen henkil6 reagoi samaan
stressoriin somaattisella A-statella. Tamaén lisdksi sama henkild saattaa reagoida yhdessi
tilanteessa padosin kognitiivisella A-statella ja toisessa tilanteessa somaattisella A-statella.
Vaikka kognitiivisen ja somaattisen ahdistuneisuuden ajatellaan olevan konseptuaali-
sesti toisistaan riippumattomia, ne esiintyvét Morrisin, ym. (1981) mukaan usein yhdessi,
silld stressaavat tilanteet siséltdvit useimmiten kumpaakin kasvattavia elementteji.
Vakuuttavin todiste kognitiivisen ja somaattisen ahdistuneisuuden konseptuaalisesta
erillisyydestd 16ytyy Martensin, ym. (1990) mukaan tutkimuksista, joissa on pyritty
identifioimaan ahdistuneisuuskomponenttien erilainen alkuperi. T#llaisessa tutkimuksessa
pyritdin olosuhteet luomaan sellaisiksi, ettd vain jompi kumpi A-state komponentti kohoaa.
Jos saadaan aikaan korkea vireisyys ilman self-evaluaatiota, silloin vain somaattisen A-
staten tulisi kohota, ja kognitiivisen A-staten pysyd ennallaan. Samalla lailla koeolo-
suhteiden, jotka aiheuttavat self-evaluaatiota mutta eivit vireisyyden nousua, tulisi nostaa
ensisijaisesti kognitiivista-, mutta ei somaattista A-statea. Tama hypoteesi on saanut jonkin
verran tukea tutkimuksista (mm. Morris ja Liebert, 1973; Morris, Harris ja Rovins, 1981).
Ensimmiisend mainitut tutkijat huomasivat, etti sahkdshokin pelko ilman samanaikaista
sosiaalista evaluaatiota lisési p4dasiassa somaattista A-statea, ja jos tdhin yhdistyi feedback
epdonnnistumisesta, silloin my&s kognitiivinen A-state kasvoi. Jalkimmadiset tutkijat saivat

samansuuntaisia tuloksia sosiaalista evaluaatiota sisaltivissi tilanteessa.

Katastrofiteoria

Yksi vaihtoehto kéfinnetyn U:n hypoteesille on katastrofiteorian urheilusovellutus (Fazey
& Hardy, 1988; Hardy, 1990). Yhteistd molemmille teorioille on, etti ne ennustavat
tilanneahdistuksen parantavan suoritusta tiettyyn optimipisteeseen saakka. Tamin pisteen
jélkeen teoriat eroavat toisistaan: Kaannetyn U:n hypoteesi ennustaa, ettd ahdistuneisuuden
lisdsntyessé suoritus heikkenee symmetrisessé, kurvilineaarisessa suhteessa, jolloin pieni
yliahdistuneisuus saa aikaan vihan heikentyneen suorituksen. Katastrofiteoria puolestaan
esittid, ettd kun urheilijan ahdistuneisuus ylittai tietyn rajan, suoritus heikkenee romahdus-
maisesti, jonka jélkeen urheilijan on vaikea p#dstd takaisin edes keskinkertaiseen

suoritustasoon.
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Katastrofiteorian loi alunperin Thom (1975). Hén kehitti sen matemaattiseksi malliksi
kuvaamaan fyysisen maailman ep&jatkuvuuksia. MyShemmin Zeeman (1976) demonstroi,
kuinka malli oli kdyttokelpoinen monenlaisissa sosiaalitieteiden ilmidissd. On olemassa
monta Kkatastrofimallia, mutta yleisimmin kidytetty on cusp-katastrofimalli
(cusp=kéinnekohta, kahden kiyrin leikkauspiste) (Hardy, 1990). Se on kolmedimensionaa-
linen, ja koostuu normaalifaktorista, splitting-faktorista ja riippuvasta muuttujasta (Zeeman,
1976). Normaalifaktori on muuttuja, jonka lisé&ntyminen liittyy riippuvan muuttujan lisén-
tymiseen. Splitting-faktori m##ré4 normaaalifaktorin vaikutuksen riippuvaan muuttujaan,;
normaali- ja splitting-variaabelit ovat siis vuorovaikutuksessa keskendén. Bifurcation set
(bifurkaatio=haarautuminen) on alue, jossa riippuva variaabeli voi saada kahdenlaisia arvoja

riippuen siit4, kasvaako vai pieneneekd normaalifaktorimuuttuja.

Katastrofiteoria:
{Cusp)

performance
surface

cognitive
performance | anxiety

bifurcati D\
set

physiological
arousal

A 4

Soveltaessaan katastrofiteoriaa urheilusuoritukseen, Fazey ja Hardy (1988) ovat ajatelleet
ahdistuneisuuden olevan multidimensionaalinen: se jakautuu kognitiiviseen ahdistuneisuu-
teen ja fysiologiseen vireisyyteen. On huomattava, ettd tdssd puhutaan objektiivisesta
fysiologisesta vireisyydesti, erotuksena somaattiseen ahdistuneisuuteen, joka tarkoittaa
fysiologisen vireisyyden tulkintaa. Fysiologinen vireisyys on mallin normaalifaktori. Kogni-
tiivinen ahdistuneisuus on splitting-faktori, ja sen ajatellaan toimivan valittdjana fysiologisen
vireisyyden ja riippuvan muuttujan, eli suorituksen vlilla. Lisaksi kognitiivisen ahdistu-

neisuuden ajatellaan vaikuttavan suoraan suoritukseen: jos fysiologinen vireisyys on matala,



42

kognitiivisen ahdistuneisuuden ajatellaan parantavan suoritusta.

Urheilijan suoritukseen (riippuva muuttuja) vaikuttaa siis fysiologisen vireisyyden
lisésintyminen (normaalifaktori), mutta kuitenkin niin, ettd kognitiivisen ahdistuksen
(splitting-faktori) suuruus vaikuttaa vireisyyden vaikutuksiin. Fysiologisen vireisyyden ja
suorituksen suhde niippuu siis kognitiivisen ahdistuneisuuden tasosta, ja katastrofaalinen
suorituksen huononeminen on mahdollista vain silloin, kun kognitiivinen ahdistuneisuus
on hyvin korkea. Télldin fysiologisen vireisyyden kasvu parantaa suoritusta kriittiseen
laukaisukynnykseen saakka, jonka jéilkeinen vireisyyden kasvu saa aikaan katastrofisen ro-
mahtamisen ylemmiltd suorituskaarelta alemmalle. Suorituskaaret ylemmilli ja alemmalla
suorituspinnalla ovat toisilleen vastakkaisia: ylempi on suoritus fysiologisen vireisyyden
kasvaessa, ja alempi sen pienentyessd. T4td tilannetta kutsutaan nimelld "hysterisis", ja sen
seuraus on bifurcation set, jossa sama fysiologisen vireisyyden tila voi saada aikaan
kahdentasoisen suorituksen, riippuen siitd, kasvaako vai laskeeko fysiologinen vireisyys.

Teoria on saanut tukea tutkimuksista mm. koripalloilijoilla (Hardy & Parfitt, 1991)
jabowls-pelaajilla (Hardy, Parfitt & Pates, 1994). Molemmissa tutkimuksissa kognitiivisen
ahdistuneisuuden ollessa korkea, suoritus patternoitui eri tavalla, riippuen siit3, oliko
fysiologinen vireisyys nousussa vai laskussa. Tdmai tukee hysterisis-késitettd. Toisaalta,
kognitiivisen ahdistuneisuuden ollessa matala, suoritukseen ei vaikuttanut se, oliko
fysiologinen vireisyys nousussa vai laskussa. Lisaksi tutkimukset osoittivat, ettd paras
suoritus tilanteessa, jossa korkea kognitiivinen ahdistuneisuus, oli merkittivisti parempi
kuin paras suoritus tilanteessa, jossa matala kognitiivinen ahdistuneisuus. Huonoin suoritus
korkea kognitiivinen ahdistuneisuus -tilanteessa oli merkittdvasti huonompi kuin huonoin
suoritus matala kognitiivinen ahdistuneisuus -tilanteessa. Nama tulokset voidaan tulkita
osoitukseksi kognitiivisen ahdistuneisuuden suoritukselle aikaansaamasta potentiaalisesta
hyédystd, mutta myds mahdollisesta katastrofaalisesta haitasta (Hardy, 1990).

Yhteni katastrofiteorian vahvuutena on huomio, ettei fysiologinen vireisyys ja kogni-
titvinen ahdistuneisuus ole todellisissa urheilutilanteissa liheskéddn aina tdydellisen
symmetrisessd suhteessa toisiinsa (Gould ja Krane, 1992). Rajoituksena Gould ja Krane
mainitsevat teorian monimutkaisuuden, ja sen, ettd vaaditaan monia mittauksia samoilla

urheilijoilla jos halutaan testata sitd. Jones (1995) kuitenkin toteaa, ettd tutkimuksen
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kompleksisuus on vilttimétonti, ottaen huomioon ahdistuneisuuden ja suorituksen viélisen

suhteen kompleksisuuden.
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