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Flow-tilan positiiviset vaikutukset ovat hyodyllisid seké arkielaméssa ettd ahdistuksen oireiden
lievittamisessa. Aikaisemmat tutkimukset ovat havainneet negatiivisen yhteyden flow-tilan ja
ahdistuneisuuden valilla yksittaisissa tutkimuksissa, mutta laajaa systemaattista katsausta tai meta-
analyysia ei ole viela tehty aiheesta. T&mén systemaattisen katsauksen paatavoitteena oli tutkia
flow-tilan ja ahdistuneisuuden yhteyttd mahdollisimman laajassa kontekstissa. Alatavoitteena oli
arvioida flow-tilan potentiaalia terapiamuotona koordinoidussa interventioasetelmassa. Tutkimus
toteutettiin systemaattisena kirjallisuuskatsauksena ja mukaan valikoitui 20 artikkelia.
Tietokantahaku tehtiin PubMed, APA Psyclnfo ja ProQuest -tietokannoista. Tutkimukset on
toteutettu monipuolisesti yhteensé 13 eri valtiossa ja otokset olivat demografisesti monipuolisia.
Flow-tilan ja ahdistuneisuuden yhteytta tutkittiin useissa erilaisissa aktiviteeteissa ja konteksteissa.

Mukaan otetuissa korrelatiivisissa tutkimuksissa seitsemassétoista yhdekséssatoista flow-tilaan
paasemisen havaittiin olevan tilastollisesti merkitsevésti yhteydessa ahdistuneisuuden
vahentymiseen. Meta-analyysin tuloksien mukaan flow-tilan ja ahdistuneisuuden yhteys on
riippumaton kulttuurista tai aktiviteetista. Interventiotutkimuksessa havaittiin raportoidun flow-tilan
vahentavan ahdistuksen oireita interventiojakson péatyttya.

Tutkielman tuloksien mukaan flow-tila voisi siten toimia interventiopohjaisena terapiamuotona
ahdistuksen oireiden hoidossa. Monipuolista lisatutkimusta tarvitaan vielé vaikuttavien
interventioiden kehittdmistad varten. Tarke&a olisi tutkia flow-tilan vaikutuksia
ahdistuneisuushairion hoidossa ja kartoittaa luotettavia tapoja paasta flow-tilaan
interventiotilanteissa. Toimiva flow-interventio olisi hyddyllinen ahdistuksen oireiden hoidon
liséksi myos taysin oireettomille ihmisille arkieldmassa.
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1. JOHDANTO

Flow-tila on muuntunut tietoisuuden tila, jossa ihminen uppoutuu johonkin aktiviteettiin taysin,
menettéd ajantajunsa ja suoriutuu aktiviteetista itselleen optimaalisella tasolla (Csikszentmihalyi,
1990). Flow-tila yhdistetaan usein huippu-urheilijoihin, taiteilijoihin ja esiintyjiin, mutta flow-tilaan
VoI paasta myos arkipaivaisissa ymparistoissa, kuten tydpaikalla (Bakker, 2008) tai vapaa-ajan
harrastuksissa (Csikszentmihalyi, 2014). Flow-tilaan pa&semisen hyo6tyja on tutkittu laajasti eri
konteksteissa, kuten urheilussa (Jackson ym., 1998; Koehn, 2012; Kaufman, 2009), taiteissa
(Thomson & Jaque, 2023; Tan ym., 2022), kouluympaéristdissé (Cermakova ym., 2010; Joo ym.,
2012; Marszalek, 2021), tydymparistoissa (Bakker, 2008) ja vapaa-ajan aktiviteeteissa
(Csikszentmihalyi, 2014). Flow-tilan on muun muassa havaittu kasvattavan produktiivisuutta
moninkertaisesti (Cranston & Keller, 2013) ja nopeuttavan oppimista (Paloméki ym., 2021). Flow-
tilan on myds esitetty olevan keskeisessa asemassa ihmisen onnellisuuden kokemuksissa
(Csikszentmihalyi, 1990). Flow-termia kdytetadn myos arkikielessa, jolloin sen kayttd on usein
epamaaraista ja 10yhaa. Toisinaan flow-termilld voidaan viitata myds negatiivisiin ilmidihin, kuten
uhkapelaamisen yhteydessa esiintyvaan ajantajun katoamiseen (Dark Flow; Dixon ym., 2019) ja
sosiaalisen median kayttamiseen liittyvaan uppoutumiseen (Online Flow; Brailovskaia ym., 2021).
Tutkielmassamme flow-termilla viitataan kuitenkin Csikszentmihalyin (1990) mukaiseen

madritelmadn, jossa flow-tila kuvataan yksinomaan positiivisena ilmiona.

Flow-tilan hyodyntamistd mielenterveyden hairididen oireiden hoidossa on kokeiltu lupaavin
tuloksin (Morall-Bofill ym., 2022; Norsworthy ym., 2022). Csikszentmihalyin (1975)
tutkimuksessa havaittiin flow-tilan olevan negatiivisessa yhteydesséa ahdistukseen, mika viittaisi
flow-tilan olevan potentiaalinen hoitokeino ahdistuneisuuden oireisiin. Flow-tilan ja ahdistuksen
valisen negatiivisen yhteyden lisaksi flow-tilan on havaittu moninkertaistavan produktiivisuuden
(Cranston & Keller, 2013) ja nopeuttavan oppimista (Paloméki ym., 2021) sek& mahdollistavan
optimaalisen suoriutumisen ja lisdévan onnellisuutta (Csikszentmihalyi, 1990). Flow-tilan
tutkimuksen lisdédminen olisi ensiarvoisen tarkedd, koska flow-tilan positiiviset vaikutukset voivat
hyodyttaé ahdistuksen oireista kérsivien lisaksi myos oireettomia. Flow-tilan ja ahdistuneisuuden
oireiden yhteyttd ei kuitenkaan ole tutkittu systemaattisilla katsauksilla tai meta-analyyseilla, ja
flow-interventioita on tutkittu vasta niukasti. Lisatutkimus voisi antaa tarkeaa tietoa flow-tilan ja
ahdistuneisuuden oireiden ilmenemisesté eri konteksteissa, kulttuureissa ja demografisesti

monipuolisissa otoksissa, seka luoda teoreettista pohjaa flow-interventioiden kehittdmiselle.



Vaikuttava flow-interventio voisi tdydentaa perinteisia ahdistuksen oireiden hoitoon kéytettavia
hoitomuotoja, kuten erilaisia terapiamuotoja ja ladkehoitoa, seké lisatd taysin oireettomien

yksiléiden voimavaroja ja onnellisuutta.

Ahdistus on laaja késite, joka kattaa diagnostisesti maéariteltyjen ahdistuneisuushairiéiden lisaksi
myos ahdistavia tuntemuksia, kuten jannittyneisyyden, epavarmuudesta aiheutuvan huolehtimisen
ja kehossa ilmenevat fyysiset vasteet (American Psychiatric Association; APA, 2013).
Katsauksessamme kasitellddn sekd ahdistuneisuushéirioité etta operationalisoituja
ahdistuneisuushairidihin yhteydessé olevia yksittéisia oireita. Arkikielessa ahdistusta ja pelkoa
kaytetdan samankaltaisten ilmididen kuvailemisessa, mutta ne eroavat toisistaan merkittavasti.
Ahdistuksen tunteet toimivat vasteena tulevaisuudessa mahdollisesti esiintyvaan uhkaan
pitké&kestoisesti, kun taas pelon tunne on vaste tietyssd hetkessa yksiselitteisesti tunnistettavaan
uhkaan (APA, 2013).

Katsauksessamme kasittelemme Csikszentmihalyin (1990) méaaritelman mukaisen flow-tilan ja
ahdistuksen oireiden yhteytta eri konteksteissa. Katsauksen tutkimuksissa ei kasitelty ahdistusta
DSM-V:n (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, 5th edition., APA, 2013)
mukaisten diagnostisten kriteerien tayttymisen pohjalta, silla diagnosoitua ahdistuneisuushdiriota ei
pyritty hoitamaan yhdessékaéan tutkimuksessa. Tutkimuksissa ahdistusta arvioitiin
kontekstuaalisesti erilaisissa ymparistoissa esiintyvana vasteena, joka perustui validoitujen
ahdistusmittareiden kayttoon. Tutkimuksissa arvioitiin esimerkiksi urheilu-, esiintymis- ja
koetilanteissa esiintyvia ahdistuksen aiheuttamia kognitiivisia ja somaattisia oireita. Mercader-
Rubio ja kumppanit (2023) tutkimuksen mukaan kognitiivisilla oireilla viitataan hairitseviin ja
negatiivisiin ajatuksiin, jotka vaikuttavat suoriutumiseen ja keskittymiseen negatiivisesti, kun taas
somaattiset oireet viittaavat ahdistuksen tunteiden aiheuttamiin kehollisiin vasteisiin, kuten

kohonneeseen sykkeeseen tai hikoiluun.

1.1. Flow-tilan ulottuvuudet

Flow-termin lanseerannut Csikszentmihalyi (1975) kuvaili flow-tilan ominaispiirteita yhdeksalla
ulottuvuudella: vaikeusasteen tdsmaavyys (challenge-skill balance), tekojen ja tietoisuuden
yhdistyminen (action-awareness merging), selkeét tavoitteet (clear goals), yksiselitteinen palaute
(unambiguous feedback), taysi uppoutuminen aktiviteettiin (full concentration on the task),
hallinnan kokemus (feeling of control), itsetietoisuuden hdmartyminen (loss of self-consciousness),

muuntunut ajantaju (transformation of time) ja autoteliset kokemukset (autotelic experience)



(Csikszentmihalyi, 1990). Flow-tilaa on kuvattu kirjallisuudessa myés neljan ulottuvuuden mallilla,
joka sisaltaa itsetietoisuuden haviamisen (selflessness), ajantajun haviamisen (timelessness),
suorituksen vaivattomuuden kokemuksen (effortlessness) ja syvallisen palkitsevuuden (richness)
(STER; Kotler & Wheal, 2017). Katsauksessamme késittelemme flow-tilaa paéasiallisesti
hyodyntéen Csikszentmihalyin (1990) yhdeksan ulottuvuuden mallia, jota tdydentda Kotlerin ja
Whealin (2017) neljan ulottuvuuden malli. Flow-tila on operationalisoitu arkieldmdssé suhteellisen
harvinaiseksi optimaaliseksi muuntuneen tietoisuuden tilaksi, joka luo yksillle vahvan sisdisen
merkityksellisyyden tunteen (Abuhamdeh, 2020). Flow-tilaa tutkiessa flow-tilan laadulliset
ominaispiirteet tulee myos selkeasti erottaa flow-tilaan padsemiseen johtaneista olosuhteista ja

edellytyksista.

Vaikeusasteen tdsmaavyys, tekojen ja tietoisuuden yhdistyminen, selkeat tavoitteet ja yksiselitteinen
palaute ovat flow-tilan ominaispiirteitd, jotka kuvaavat flow-tilaan padsemiseen liittyvia
ulottuvuuksia. Csikszentmihalyin (1990) flow-tilan mééaritelmén yhdeksasta ulottuvuudesta
vaikeusasteen tasmaavyys on tutkituin flow-tilaan paasya edistava tekija (Fullagar ym., 2013).
Vaikeusasteen tdsmaavyys perustuu alun perin Csikszentmihalyin (1975) tutkimukseen, jonka
mukaan yksilon taitotason ja aktiviteetin vaikeusasteen tasapainotila johtavat todennékdisemmin
flow-tilaan, kuin epatasapainotilanteessa, jossa vaikeusaste on liian korkea tai lilan matala.
Nakamuran ja Csikszentmihalyin (2016) tutkimustiedon mukaan aktiviteetin vaikeusaste voi olla
hieman taitotasoa korkeampi olematta esteend flow-tilaan paasylle. Taitotason ja tehtévén
vaatimusten epatasapaino johtaa tutkimuksen mukaan ahdistuksen, apatian tai tylsyyden

kokemiseen Kuvaajan 1 mallin mukaisesti.



Kuvaaja 1. Flow-tilan nelimallin suomennettu versio (The quadrant model of flow;
Csikszentmihalyi & Csikszentmihalyi, 1988).
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Csikszentmihalyin (1990) flow-tilan yhdeksén ulottuvuutta voidaan jaotella ulottuvuuksiin, jotka
ovat edellytyksené flow-tilaan pd&semiseen ja ulottuvuuksiin, jotka kuvaavat yksilon laadullista
kokemusta flow-tilassa. Tekojen ja tietoisuuden yhdistyminen, selkeét tavoitteet ja yksiselitteinen
palaute ovat edellytyksia flow-tilaan p4d&semiseksi. Taysi uppoutuminen aktiviteettiin, hallinnan
kokemus, itsetietoisuuden hamartyminen, muuntunut ajantaju ja autoteliset kokemukset
havainnollistavat yksilon kokemusten laatua flow-tilassa. Tekojen ja tietoisuuden yhdistyminen
tarkoittaa aktiviteettiin uppoutumista niin syvallisesti, ettei yksilo pohdi enéa tietoisesti ratkaisua tai
poikkeavia toimintatapoja tilanteeseen, vaan toimii taitojensa ja tietojensa mukaisella tasolla

puntaroimatta vaihtoehtoja. Selkeat tavoitteet ja yksiselitteinen palaute tukevat flow-tilaan paasya.



Yksilolla taytyy olla selkeésti rajattu tavoite, kuten esimerkiksi maalin tekeminen pallopeleissa.
Valittomasti saatava yksiselitteinen palaute, kuten onnistuminen tai epdonnistuminen maalinteossa
on my0s tarkedd toiminnan hienosaatamiseksi. Taysi uppoutuminen aktiviteettiin kuvaa tietoisuuden
tilaa, jossa yksilo ei tietoisesti huomioi aktiviteetin suorittamisen kannalta epdolennaisia asioita
lainkaan. Hallinnan kokemus viittaa yksilon saavuttamaan optimaaliseen suoritustilaan, jossa
tehtavasta suoriutuminen koetaan vaivattomana ja taydellisesti hallittuna. Itsetietoisuuden
hamartyminen viittaa yksilon taydelliseen sulautumiseen osaksi aktiviteettia, minké seurauksena
yksil6 ei endd pysty erottamaan itseddn aktiviteetista erillisend toimijana. Muuntunut ajantaju viittaa
yksilon voimakkaasti vaaristyneeseen ajantajuun, joka voi esiintya ajan subjektiivisena
nopeutumisena tai hidastumisena. Autoteliset kokemukset tarkoittavat flow-tilan olevan itsessaan

palkitsevaa ja motivoivaa ilman edellytysté ulkoiselle palkinnolle.

Kotlerin ja Whealin (2017) lanseeraama STER-akronyymi (Selflessness, Timelessness,
Effortlessness, Richness) mallintaa yksilon kokemusten laatua flow-tilassa neljan eri ulottuvuuden
avulla. STER-akronyymin ulottuvuudet ovat osittain pééllekkaisia Csikszentmihalyin (1990)
maéarittelemien flow-tilan ulottuvuuksien kanssa, mutta STER-akronyymin ulottuvuudet keskittyvat
yksinomaan yksilon kokemuksien laadulliseen kuvaamiseen, kun taas Csikszentmihalyi pyrki
teoriassaan selittdmaan flow-tilaa ilmiona. STER-akronyymin mukaan yksilon kokemus flow-tilasta
koostuu itsetietoisuuden haviamisesta (selflessness), ajantajun katoamisesta (timelessness),
suoritusten vaivattomuudesta (effortlessness) ja syvallisesta palkitsevuudesta (richness).
Itsetietoisuuden haviaminen kuvaa Csikszentmihalyin (1990) itsetietoisuuden hamartymisen tapaan
omaan itseensé keskittyvan tietoisuuden haviamista. Yksilo keskittyy taysin aktiviteettiin ilman
itsekritiikkid, huolia tai vaihtoehtojen puntarointia. Ajantajun haviaminen vastaa Csikszentmihalyin
(1990) muuntunutta ajantajua, joka tarkoittaa, etta yksiloé on taysin nykyhetkessa ilman kasitystéa
tulevaisuudesta tai menneisyydesta. Suorituksen vaivattomuuden kokemus vastaa Csikszentmihalyin
(1990) hallinnan kokemusta. Kotlerin ja Whealin (2017) syvallinen palkitsevuus vastaa
Csiksznentmihalyin (1990) autotelisia kokemuksia, jotka kuvaavat flow-tilan olevan itsessaan
palkitseva kokemus ja siten intrisiittisesti motivoiva. Syvallinen palkitsevuus huomioi autotelisia

kokemuksia laajemmin neurokemiallisten yhdisteiden vaikutuksen mielihyvéaén flow-tilassa.

1.2. Flow-tilan neurokognitiiviset mekanismit

Flow-tilaan padsemisen ja siind pysymisen mahdollistavista mekanismeista ei ole viela
yksimielisyyttd, mutta niitd on pyritty selittdméaan erilaisilla hypoteeseilla. Csikszentmihalyin

(1990) teorian mukaan flow-tilan alkamista ja pysyvyytta kuvaavat ulottuvuudet ovat vaikeusasteen



tdsmaavyys, tekojen ja tietoisuuden yhdistyminen, selkeét tavoitteet ja yksiselitteinen palaute, mitka
mahdollistavat flow-tilaan pa&syn ja sen jatkuvuuden. Flow-tilaan pd&seminen ja siind pysyminen
perustuukin pitkalti yksilon tarkkaavaisuutta yll&pitaviin ja suuntaaviin kognitiivisiin prosesseihin
(Nakamura & Csikszentmihalyi, 2016). Flow-tilassa yksild on taysin uppoutunut aktiviteettiin,
jolloin tarkkaavaisuus on suuntautunut kokonaan yhteen asiaan, eiké ulkopuolisille arsykkeille jaa
en&d tarkkaavaisuuden resursseja jaljelle. Flow-tilassa tarkkaavaisuutta yll&pitavat vaikeusasteen
tdsmaavyys, selked tavoite seka yksiselitteinen ja valiton palaute. Vastaavuushypoteesin mukaan
vaikeusasteen tasmaavyyteen vaikuttaa aktiviteetin ja yksilon ominaisuuksien yhteensopivuus (The
Match Hypothesis; Payne ym., 2011). Hypoteesin mukaan kognitiivisesti kyvykkéat yksilot
padsevat flow-tilaan todennakdisemmin kuin véhemman kyvykkaat yksilot aktiviteeteissa, jotka
vaativat prosessointinopeutta ja yleista kognitiivista kyvykkyyttd. Hypoteesi on késitteellisesti
yhdensuuntainen Csikszentmihalyin (1990) vaikeusasteen tasmaéavyyden kanssa. Flow-tilaan
paaseminen perustuu siten pitkalti tarkkaavuuden suuntaamiseen, kognitiivisten resurssien

riittdmiseen ja yksildiden valisiin eroihin.

Dietrichin tutkimuksen (2004) mukaan flow-tilan neurologinen pohja voisi perustua otsalohkojen
hetkelliseen vaimentumiseen (THH; transient hypofrontality hypothesis). Hypoteesin mukaan flow-
tilassa etuotsalohkojen korkean tason kognitiiviset toiminnot vaimenevat ja prosessointi muuttuu
eksplisiittisestd implisiittiseksi. Etuotsalohkojen toiminnan vaimentuminen heikenta4 eksplisiittisia
prosesseja, kuten itsekriittisia ajatuksia ja itsen sovittamista ympéristoon, joka vapauttaa resursseja
implisiittiseen prosessointiin. Weber ja kumppanit (2009) kritisoivat THH:ta siitd, etta
etuotsalohkojen on todettu aivokuvantamistutkimuksissa olevan aktiivisia flow-tilaa muistuttavissa
tietoisuuden tiloissa, kuten hypnoosissa tai meditaatiossa. He esittavét vaihtoehtoiseksi hypoteesiksi
flow-tilan synkronisaatioteorian (synchronization theory of flow), joka selittd flow-tilaa
aivosolujen muodostamien yhteyksien tehokkuudella. Synkronisaatioteorian mukaan flow-tilassa
hermoverkostoiden keskinainen viestintd on tehokkaampaa kuin normaalisti, jolloin osa
toiminnoista automatisoituu ja resursseja vapautuu muuhun kayttéon. Hermoston tehokkaamman
viestinnan ansiosta myds aivoalueiden yhteistyd ja kommunikaatio on yhtendisempaa, jolloin
aivoalueet synkronisoituvat keskendan. Aivoalueiden synkronisaation ja resurssien vapautumisen
ansiosta yksilo pystyy suoriutumaan flow-tilassa tehokkaammin kuin normaalisti, joka johtaa
suoritustason paranemiseen ja palkitsevuuden kokemuksiin. THH:n (Dietrich, 2004) ja flow-tilan
synkronisaatioteorian (Weber ym., 2009) selitysmalleille on yhteistd nékemys flow-tilaan
paasemisen mahdollistavasta implisiittisten prosessien automatisoitumisesta, flow-tilan

palkitsevuudesta ja yksilon suoritustason noususta (Gold & Ciorciari, 2020). Flow-tilan



palkitsevuuden neurologista taustaa on myos selitetty flow-tilan aikana erittyvan dopamiinin avulla
(De Manzano ym., 2013). Flow-tilan sisasyntyista palkitsevuutta ja autotelistd luonnetta selittaa
osittain dorsaalinen aivojuovio, jonka on todettu olevan yhteydessa automatisoituun, implisiittiseen
oppimiseen (Posner ym., 1987) ja lisdantyneeseen dopamiinin tuotantoon flow-tilassa (De Manzano
ym., 2013).

1.3. Ahdistusoireiden ilmenemismuodot eri tilanteissa

Ahdistuneisuushairié on yleinen mielenterveyden hairi0, josta kérsii globaalisti ainakin kerran
eldmassaan arviolta 5-25 % vaestosta (Kessler ym., 2009). Ahdistuneisuushairié on lansimaisissa
kulttuureissa globaalia keskiarvoa yleisempi, ja ahdistushairiosta karsii vahintdan kerran elamassaéan
30.5 % naisista ja 19.2 % miehista (Kessler ym., 2005). Ahdistuneisuushairion diagnoosin saaneista
vain 27.6 % paatyy hoidon piiriin, ja vain alle 10 % hoitoon péasseista saa laadukasta hoitoa
(Alonso ym., 2018). Ammattimuusikoilla ahdistusoireiden on havaittu olevan véestotason
keskiarvoa yleisempia (Vaag ym., 2016), ja musiikkia opiskelevien on havaittu kokevan muita
opiskelijoita enemman ahdistusoireita (Spahn ym., 2004). Yksi esiintyvien muusikoiden
yleisimmisté ahdistukseen liittyvista haasteista on musikaalinen esiintymisahdistus (Musical
Performance Anxiety; MPA; Morall-Bofill ym., 2022), joka tarkoittaa voimakkaiden ja suhteellisen
pysyvien ahdistusoireiden kokemista esiintymistilanteissa. Ahdistusoireita ilmenee usein esiintyjan
pohtiessa muiden ihmisten potentiaalisesti negatiivisia reaktioita esiintyjan suoritukseen ja ahdistus
ilmenee affektiivisina, kognitiivisina, somaattisina tai behavioraalisina oireina. Kennyn (2011)
tutkimuksen mukaan ahdistus voi rajautua vain musikaaliseen kontekstiin, mutta se saattaa esiintya
myos yhtaaikaisesti esimerkiksi sosiaalisen ahdistuksen kanssa. Sosiaalinen ahdistus esiintyy muun
muassa ulkonékdpaineiden (Szymanski & Henning, 2006), kilpailullisen kouluympariston (Hong
ym., 2018; Zhang ym., 2022) ja toverisuhteiden muodostamisen (Shang ym., 2023) konteksteissa.
Sosiaaliselle ahdistuneisuushairidlle on tyypillista voimakas negatiivinen tunnereaktio tai pelko
sosiaalisissa tilanteissa ja se aiheutuu yksilon olettaessa muiden arvostelevan hanté negatiivisesti
(Alomari ym., 2022). Szymanskin ja Henningin (2006) tutkimuksen mukaan ulkonéktpaineet ja
sosiaalisen ahdistuksen oireet aiheutuvat epérealistisista arvioista siitd, etta ulkopuoliset henkil6t
arvostelevat yksilon ulkondkoa negatiivisesti ja se voi johtaa pakkomielteiseen itsensa vertailuun

muihin, syémishairiéihin ja merkittdvaan mielenterveyden heikentymisen riskiin.

Hong ja kumppanit (2018), Shang ja kumppanit (2023) sek& Zhang ja kumppanit (2022) ovat
tuoneet tutkimuksissaan esille, ettd kilpailullinen kouluympéristo voi luoda yksildille kovia

suoriutumiseen ja koulussa menestymiseen liittyvié paineita, joka nakyy itsensa vertailussa muihin,



sosiaalisten suhteiden muodostamisen ja yllapitdmisen vaikeuksina, seka riskitekijana
mielenterveyden hairididen puhkeamiselle. Kouluympéristdissa esiintyy myos testiahdistusta, joka
viittaa koe- tai testaustilanteissa esiintyvaan ahdistukseen (Sommer & Arendasy, 2014).
Testiahdistus on yleensa korkeimmillaan ennen testaustilannetta ja kumpuaa muun muassa yksilon
epaonnistumisen, negatiivisesti arvostelluksi tulemisen tai kyvyttdmaksi paljastumisen peloista
(Cermakova ym., 2013). Kilpailullisen ympériston, ulkopuolisten arvostelun pelon ja
suorituspaineiden yhdistelma voi aiheuttaa ahdistusoireita myos urheilijoilla i&sta ja
ammattilaisuudesta riippumatta (Jackson ym., 1998). Korkealla tasolla urheilevien yksiléiden
ahdistusoireet ovat yhteydessa katsojien odotuksiin ja arvosteluun, omaan suoritukseen,
kognitiiviseen kuormitukseen ja fyysiseen valmiuteen (Gabrys & Wontorczyk, 2023). Erityisesti
huippu-urheilussa yksiloiden odotetaan suoriutuvan kilpailutilanteissa ongelmanratkaisun ja
fyysisen suoriutumisen suhteen optimaalisesti. Ulkopuolisten seka urheilijan itse asettamat
odotukset saattavat aiheuttaa ahdistusoireita ja stressid. Voimakkaat ahdistusoireet heikentavét
yksilon urheilusuorituksia merkittavasti, vaikeuttavat tulevia suorituksia ja lisaavat
loukkaantumisriskié sek& kynnysté palata kilpaurheilun pariin taukojen tai kuntoutusjaksojen
jalkeen (Ford ym., 2017).

1.4. Flow-tilan ja ahdistuksen yhteys

Flow-tilan ja ahdistusoireiden yhteys on monimutkainen. Csikszentmihalyin (1975) tutkimuksen
mukaan flow-tilan ja ahdistuksen oireiden vélilla vallitsee negatiivinen yhteys, mutta yhteys ei ole
lineaarinen. Flow-tilaan paasy véhentaa ahdistuksen oireita huolimatta flow-tilan laadusta.
Tutkimuksessa flow-tilaa ja ahdistusoireita pidettiin toistensa vastakohtina. Csikszentmihalyin
(1990) tutkimuksen mukaan aktiviteetin vaikeusasteen tdsméaavyys yksilon taitotason kanssa on
yksi flow-tilaan paasemisen edellytyksista ja flow-tilan nelimallin (Csikszentmihalyi &
Csikszentmihalyi, 1988) mukaan ahdistuksen tunnetta tulee olla sopiva méaara flow-tilaan
paasemiseksi, mutta toisaalta Thomsonin ja Jaquen (2021) tutkimuksen mukaan voimakkaat
ahdistusoireet ja kohtalainen depersonalisaatio eivét olleet esteend flow-tilaan péaésylle.
Ahdistusoireet eivét siten ole esteend flow-tilaan paasemiselle, mutta flow-tilassa ahdistuksen

kokeminen ei ole enda mahdollista.

Ahdistuksen on ehdotettu hairitsevan tarkkaavuuden suuntaamista tavoitteelliseen toimintaan, silla
ahdistuneena tarkkaavaisuuden resurssit ovat liiallisesti kiinnittyneet ahdistusoireiden taustalla

olevaan koettuun subjektiiviseen uhkaan ja sen tunnistamiseen (Eysenck ym., 2007).



Csikszentmihalyin (1990) tutkimuksen mukaan vaikeusasteen tdsmaavyyden lisaksi tavoitteiden
selkeys on olennainen edelletys flow-tilaan pad&semiselle. Ahdistusoireiden ja flow-tilaan
paasemisen valilla on siten perusteltua esittdé olevan tarkkaavuuden suuntaamisen resurssien
saatavuuteen ja kayttoon perustuva yhteys, koska ahdistuksessa uhkan tunnistaminen on
tavoitteellista toimintaa, kuten vastaavasti flow-tilassa selkeét tavoitteet. Ahdistuksessa uhkan
vaarallisuus muistuttaa flow-tilalle olennaista aktiviteettien vaikeusastetta. Ahdistusoireet ja flow-
tilaan pad&seminen voidaan nahda samankaltaisina ilmidind, joista toinen muuttuu vallitsevaksi.
Flow-tilan ominaispiirteista itsetietoisuuden haviaminen, autoteliset kokemukset, muuntunut
ajantaju (Csikszentmihalyi, 1990) ja ajantajun haviaminen (Kotler & Wheal, 2017) ovat
ahdistuneisuudelle tyypillisen tulevaisuuteen kohdistuvan ajattelun kanssa yhteensopimattomia,
koska flow-tilassa ké&sitys ajasta ja itsesta havida. Itseen ei voi siten kohdistua tulevaisuudessa
uhkaa, kun kohdetta ja uhkaavaa hetkea ei enaa tiedosteta. Autoteliset kokemukset ovat myos
ahdistuksen kanssa yhteensopimattomia, koska intensiivinen sisasyntyinen palkitsevuus ei ole

ahdistukselle ominaista.

Flow-tilaan paasy edellyttaa lievad ahdistusta, mutta flow-tila ja ahdistuneisuus eivét voi esiintya
yhtéaikaisesti (Csikszentmihalyi, 1990). Voimakkaiden ahdistuksen oireiden ilmeneminen
kognitiivisesti tai somaattisesti on yhteydessa heikompaan suoriutumiseen ja hyvinvointiin
urheilijoilla (Ford ym., 2017), taiteen eri alojen esiintyjilla (Niering ym., 2023) ja peruskoulussa
opiskelevilla (Mazzone ym., 2007). Flow-tilaan p&&syn on havaittu lievittdvan ahdistusta ainakin
urheilijoilla (Jackson ym., 1998), taiteen eri alojen esiintyjilla (Kirchner ym., 2008; Moral-Bofill
ym., 2020) ja peruskoulussa opiskelevilla (Shang ym., 2023). Flow-tilan tutkittujen positiivisten
vaikutusten liséksi sen lieventava vaikutus ahdistuksen oireisiin mahdollistaa vaikuttavan
yhdistelman hyddyntdmisen monipuolisten hoitomuotojen kehittamisté ajatellen. Hoitomuotojen
kehitys olisi tdrkeéda ainakin ahdistuneisuushairididen yleisyyden (Kessler ym., 2005) ja hoidon
piiriin paatymisen helpottamiseksi (Alonso ym., 2018). Flow-interventio voisi olla matalan
kynnyksen hoitomuoto, jonka voi toteuttaa esimerkiksi verkossa (Morall-Bofill ym., 2022) ja
lahitydskentelynd tydpajoissa (Norsworthy ym., 2023). Flow-tilan ja ahdistuksen oireiden yhteytt4
on siten ensiarvoisen tarkedd kartoittaa erilaisissa konteksteissa vaikuttavien interventioiden

kehittamiseksi.
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1.5. Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Ahdistuneisuuden haittoja on dokumentoitu kattavasti jo pitkaan ja flow-tilan hyotyjé on tutkittu
paljon. Flow-tilan negatiivinen yhteys ahdistuneisuuteen on havaittu toistuvasti, mutta siita
huolimatta yksikaan systemaattinen katsaus tai meta-analyysi ei ole tutkinut flow-tilan ja
ahdistuneisuuden yhteyttd demografisesti, kulttuurisesti ja laajan kontekstuaalisen kirjon kattavalla
otoksella. Flow-tilan potentiaalia interventioon perustuvana hoitomuotona ahdistuneisuuden
oireiden hoitoon on tietddksemme tutkittu laadukkaasti ainoastaan muusikoilla, jolloin tulokset
olivat lupaavia (Morall-Bofill ym., 2022). Systemaattisen katsauksemme tavoitteena on tdydentaa
tieteellisen tiedon aukkoa flow-tilan ja ahdistuneisuuden yhteydesta laajassa ja monipuolisessa
kontekstissa. Liséksi tavoitteenamme on arvioida, voisiko flow-tilaa tai flow-tilan teoriapohjaan

perustuvia interventioita tai hoitomuotoja kayttaa ahdistuksen hoidossa tulevaisuudessa.

Tutkimuskysymyksind ovat siis:
1. Onko flow-tilan ja ahdistuneisuuden valilla yhteys?
2. limeneekd mahdollinen yhteys riippumatta aktiviteeteista ja ympéristosta?
3. Onko flow-tilalla potentiaalia toimia ahdistusta lieventévana tekijana

koordinoidussa interventioasetelmassa?

Hypoteesina on, etta flow-tilan ja ahdistuneisuuden negatiivinen yhteys on voimakas riippumatta
kontekstista, demografisista tekijoista tai kulttuurista perustuen Csikszentmihalyin (1990)
tutkimustietoon. Pyrimme pohtimaan myds flow-tilan positiivisten vaikutusten séilyvyytta ja
sovellettavuutta ahdistuneisuuden hoidossa tutkimusmateriaalin tarjoamien mahdollisuuksien

mukaan.

Hypoteesit ovat siis:
1. Flow-tilan ja ahdistuneisuuden vélill4 vallitsee negatiivinen yhteys.
2. Negatiivinen yhteys ei ole riippuvainen aktiviteetista tai ymparistosta.
3. Flow-tilalla on potentiaalia lievent&4 ahdistuneisuutta koordinoidussa

interventioasetelmassa.
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2. MENETELMAT

Tutkimus toteutettiin systemaattisena kirjallisuuskatsauksena. Tietokantahaut suoritettiin 16.1.2024
ja 2.2.2024 hyddyntaen PubMed, APA Psycinfo ja ProQuest tietokantoja. Ensimmaisessa
tietokantahaussa kéytettiin seuraavia hakusanoja: ("flow state™) NOT (cereb* flow OR dyna* flow
OR expi* flow OR blood flow OR venous flow) AND (anxi*). Jokaisessa tietokannassa kaytettiin
samaa hakulauseketta, joka antoi PubMed- tietokannasta 16 tulosta, APA PsyclInfo -tietokannasta
29 tulosta ja ProQuest -tietokannasta 6 tulosta. Huomasimme kuitenkin alkuperéisen
hakulausekkeemme olevan puutteellinen, koska ensimmaéiseen hakuun kuuluneiden tutkimuksien
lahteista 10ytyi systemaattisen kirjallisuuskatsauksemme kannalta olennaisia tutkimuksia, joita

alkuperdinen hakulausekkeemme ei tavoittanut.

Suoritimme 2.2.2024 toisen tietokantahaun kayttden hakusanoja: ("anxi*") AND ("flow state*" OR
"flow experien*" OR "flow theory™ OR "optimal experien*"). Péivitettyd hakulauseketta kaytettiin
kaikissa tietokannoissa, ja se antoi PubMed- tietokannasta 43 tulosta, APA PsycInfo- tietokannasta
90 tulosta ja ProQuest- tietokannasta 28 tulosta. Hakutuloksista otettiin mukaan ainoastaan
tieteellisissa julkaisuissa esiintyvét tutkimukset. Artikkelien sisadnottokriteerit olivat: 1)
tutkimuksessa on tutkittu flow-tilan ja ahdistuksen yhteyttd, 2) yhteyden on oltava mitattavassa
muodossa, 3) flow-tilan maaritelma on Mihaly Csikszentmihalyin (1990) méaéaritelman mukainen ja
4) tutkimuksien on oltava saatavilla suomeksi tai englanniksi. Poissulkukriteereina olivat, etta 1)
otoskoko on itsearviointikyselyihin perustuvissa tutkimuksissa pienempi kuin 10 tai koostuu alle 6-
vuotiaista, 2) tutkimuksen numeerinen data on ilmoitettu puutteellisesti ja puuttuvia arvoja ei voi
laskea itse, 3) itsearviointimenetelmissa flow-tilaa tai ahdistusta on mitattu alle neljélla
kysymykselld, 4) julkaisussa tulee esiin kielimuuri englanninkielisesta kadnnoksesta huolimatta ja
5) julkaisun kokotekstid ei ole saatavilla. Poissulkukriteereista alle 6-vuotiaiden sulkemista otoksen
ulkopuolelle perustelemme silld, ettd flow-tilan arviointimenetelmat perustuvat pitkélti
itsearviointiin, joka ei valttamétta ole riittavalla tasolla ennen kouluikaa. Vahintaan neljan

kysymyksen mittareilla pyrimme varmistamaan riittdvan validiteetin.

Kokonaisuudessaan tiedonhaussa l0ydettiin 203 tieteellista artikkelia, joista jai kaksoiskappaleiden
poistamisen jalkeen jaljelle 127 tieteellista artikkelia Rayyan- alustalla (Rayyan; Ouzzani ym.,
2016) arvioitavaksi sokkoasetelmaa hyddyntéen. Rayyan- prosessista kokotekstien arviointiin eteni
yhteensé 78 kokotekstia. Jaljelle jai lopuksi yhteensé 19 korrelatiivista tutkimusta ja yksi
interventiotutkimus. Katsaukseen valikoitui siten kokonaisuudessaan 20 tutkimusta. Kuvaajassa 2

on kuvattu tarkemmin systemaattiseen katsaukseen sisallytettyjen tutkimusten valintaa.



Kuvaaja 2. Vuokaavio tutkimusten sisallyttdmisesta katsaukseen.

Tiedonhaussa |0ydettyjen artikkelien maara
203

'

Artikkelien maara kaksoiskappaleiden poiston jalkeen
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127 49
Arvioitujen kokotekstien ‘ FPoistettujen artikkelien
maara > maara
78 58

'

Tutkimukseen sisallytettyjen artikkelien maara
20
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3. TULOKSET

3.1. Tutkimuksen aineisto

Tutkimukseen valikoitui yhteensa 20 tutkimusartikkelia, joista yksi oli interventio, joka pyrki
itsesaatelyn taitojen kehittdmisen avulla edistamaan flow-tilaan paasyé, ja loput 19 olivat
korrelatiivisia tutkimuksia. Tutkimukset on toteutettu Pohjois-Amerikassa, Euroopassa, Aasiassa ja
Oseaniassa, mika laajentaa systemaattisen katsauksen otoksen monikulttuuriseksi. Tutkimukset on
tehty Yhdysvalloissa (5), Isossa-Britanniassa (2), Australiassa (2), Kiinassa (2), Ranskassa (1),
Espanjassa (1), Turkissa (1), Israelissa (1), Saksassa (1), Taiwanissa (1), Japanissa (1), Etel&-
Koreassa (1) ja Filippiineilla (1). Tutkimukset on julkaistu viimeisen 30 vuoden aikana,

ensimmainen vuonna 1998 ja viimeisin vuonna 2023.

Tutkimuksissa oli mukana yhteensd 4701 koehenkil6d ja otoskoko vaihteli 20 ja 1094 koehenkilon
valilla. Tutkimuksissa ei ollut rajoituksia sukupuolten otannan suhteen ja miehié seké naisia esiintyi
tasapuolisesti, minka lisaksi myds muun sukupuoli-identiteetin omaavia henkil6ita oli osallistunut
muutamia. Szymanskin ja Henningin (2006) tutkimuksen otos sisalsi poikkeuksellisesti ainoastaan
naisia, koska siind tutkittiin naisten itse-esineellistamista (self-objectification) kliinisesti
masentuneina. Tutkimuksiin osallistuneiden keski-ikaa ei ollut ilmoitettu kolmessa tutkimuksessa
(Kaufman ym., 2009; Koehn, 2012; Joo ym., 2012) ja muiden tutkimuksien osalta 4365
koehenkilon keski-iké oli 22.31 vuotta. Useimmissa tutkimuksissa koehenkil6t olivat peruskoulussa
tai yliopistossa opiskelevia nuoria, mutta esimerkiksi Jacksonin ja kumppaneiden (1998)
tutkimuksessa keski-ika oli 46.1 vuotta ja vanhin osallistuja oli 85-vuotias. Kaikki
itsearviointikyselyihin vastanneet henkil6t olivat vahintaan 6-vuotiaita, ja tutkimuksista vain
Tordetin ja kumppaneiden (2023) otoksessa oli alle 6-vuotiaita koehenkilditd, joista nuorin oli 3-
vuotias. Tutkimuksien toteutuksessa on huomattavaa menetelmallista vaihtelua kaytettyjen
mittareiden ja mittauksen ajankohtien vélilla, koska tutkimuksissa on tutkittu ahdistuksen eri
ilmenemismuotoja spesifeihin ilmidihin soveltuvilla mittareilla. Flow-tilan mittaukseen kéytetyissa
menetelmissé on myds tutkimusten valista vaihtelua. Tutkimukset ovat kaikki seké kvantitatiivisia
ettd kvalitatiivisia elementteja sisaltavia kyselytutkimuksia, jotka perustuvat — Tordetin ja
kumppaneiden vuoden 2023 tutkimusta lukuun ottamatta — seka flow-tilan ettéd ahdistuneisuuden
itsearviointiin Likert-asteikon mukaisella skaalalla. Katsaukseemme siséltyvien tutkimuksien

aineistoa on kuvattu tarkemmin Taulukossa 1.



Taulukko 1. Tutkimusaineisto
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Tekijét, Otoskoko Flow-tilan mittari Ahdistuksen Valtio
julkaisuvuosi mittari
Asakawa, 2009 n =315 Tutkimukseen sovellettu STAI Japani
nimeton mittari

Cermakova ym., 2010 n =237 DFS-2 EVAN Iso-
Britannia

Cohen & Bodner, n=173 DFS-2 PAI Israel

2018

Datu & Mateo, 2017 n=133 WOLF STAI-6 Filippiinit

Ersoz, 2016 n=612 DFS-2 SPAS Turkki

Hong ym., 2018 n =206 Tutkimukseen sovellettu CSAI-2 Taiwan

nimeton mittari

Jackson ym., 1998 n=213 TFS SAS Australia

Joo ym., 2012 n =248 FSS MSLQ Etela-Korea

Kaufman ym., 2009 n=29 DFS-2 SAS Yhdysvallat

Kirchner ym., 2008 n=290 Music in Flow Inventory PAI Yhdysvallat

Koehn, 2012 n =59 FSS-2 CSAl-2d Iso-
Britannia

Marszalek, 2021 n=13472 FSS-2 STAIC & TAlI  Yhdysvallat

n=128"° DFS-2
Morall-Bofill ym., n =62 EFIM KMPAI-E Espanja

2022
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Shang ym., 2023 n=1094 SDFS-2 SASS-CS Kiina
Spahn ym., 2021 n =363 FSS FZAM Saksa
Szymanski & n=217 Tutkimukseen sovellettu SAAS Yhdysvallat
Henning, 2006 nimeton mittari

Tan ym., 2022 n=20 FSS-General STAI Australia
Thomson & Jaque, n =288 DFS-2 ECQ Yhdysvallat
2023

Tordet ym., 2023 n =100 FOG mYPAS Kiina
Zhang ym., 2022 n=114 FSS-2 STAI-6 Kiina

DFS-2 = Dispositional Flow Scale-2, WOLF = Work-Related Flow Inventory, TFS = Trait Flow
Scale, FSS = Flow State Scale, FSS-2 = Flow State Scale-2, EFIM = Flow State Scale for Musical
Performers, SDFS-2 = Short Dispositional Flow Scale-2, FSS-General = Flow State Scale-General,
FOG = Flow Operational Grid. STAI = State Trait Anxiety Inventory, EVAN = Evaluation Anxiety
Scale, PAI = Performance Anxiety Inventory, STAI-6 = State Trait Anxiety Inventory-6, SPAS =
Social Physique Anxiety Scale, CSAI-2 = Competitive State Anxiety Inventory-2, SAS = Sport
Anxiety Scale, MSLQ = Motivated Strategies for Learning Questionnaire, CSAI-2d = Competitive
State Anxiety Inventory- 2d, STAIC = State Trait Anxiety Inventory for Children, TAI = Test
Anxiety Inventory, KMPAI-E = Kenny Music Performance Anxiety Inventory, SASS-CS = Social
Anxiety Subscale of the self-consciousness scale, FZAM = Fragebogen zum Auftritt fur
MusikerInnen, SAAS = Short Appearance Anxiety Scale, ECQ = Experience of Creativity
Questionnaire, mYPAS = Modified-Yale Preoperative Anxiety Scale.

a = FSS-2 flow-tilan mittariin vastanneet

b = FSS-2 ja DFS-2 flow-tilan mittareihin vastanneet

3.1. Tutkimuksissa kaytetyt arviointimenetelmat

3.1.1. Tutkimuksissa kiytetyt flow-tilan mittarit

Systemaattiseen katsaukseen valituissa tutkimuksissa hyddynnettiin lukuisia yleisesti kaytossé
olevia flow-tilan mittareita seka yksittaisiin tutkimuksiin sovellettuja versioita. Kaikki mittarit
perustuivat kuitenkin Mihaly Csikszentmihalyin (1990) mukaiseen flow-tilan méaritelmééan ja

ilmiota kuvaaviin ulottuvuuksiin. Tutkimuksissa ilmoitetut flow-tilan mittareille lasketut
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Cronbachin alfan arvot vaihtelivat vélilla 0.60 ja 0.93. Korkea pistemadra kuvasi kaikissa

mittareissa syvempaé ja laadukkaampaa flow-tilaa tai sen esiintymisen yleisyytta.

Tutkimuksissa hyodynnettiin eniten Flow State Scale-2 (FSS-2; Jackson & Eklund, 2002) ja
Dispositional Flow Scale-2 (DFS-2; Jackson & Eklund, 2002) itsearviointikyselyja. FSS-2 ja DFS-2
sisaltdvat molemmat 36 kysymystd, joihin vastataan Likert-asteikolla. Itsearviointikyselyt pyrkivat
mittaamaan flow-tilan ulottuvuuksista (Csikszentmihalyi, 1990) seuraavia: vaikeusasteen
tdsmaavyys, tekojen ja tietoisuuden yhdistyminen, selkeat tavoitteet, yksiselitteinen palaute, taysi
uppoutuminen aktiviteettiin, hallinnan kokemus, itsetietoisuuden hamartyminen, muuntunut

ajantaju ja autoteliset kokemukset.

FSS-2 soveltuu yksittaisen flow-tilan ulottuvuuksien laadulliseen tutkimiseen ja tietoa keratéén
usein flow-tilan jalkeen. FSS-2-mittarin liséksi tutkimuksissa hyodynnettiin myos siihen
pohjautuvia tai sitd edeltdvia versioita, kuten Short Flow State Scale-2 (SFSS-2; Jackson ym.,
2008), Flow State Scale (FSS; Jackson & Marsh, 1996), saksankielinen Short Flow State Scale-2
(SFSS-2; Rheinberg ym., 2003) ja Flow State Scale-General (FSS-General; Jackson, 2010).
Lyhyemmista mittareista SFSS-2 tutkii flow-tilan yhdeksasté ulottuvuudesta kutakin yhdella
kysymykselld, mutta saksankielisessa versiossa on poikkeavasti kymmenen kysymysta. FSS on
FSS-2:n edeltédja ja FSS-General on kehitetty FSS-2-mittariin pohjautuen tarkastelemaan flow-tilaa
36 kysymyksella tyypillisten flow-tilaan johtavien aktiviteettien, kuten urheilun tai esiintymisen,
ulkopuolella. Flow-tilan ulottuvuuksien laadulliseen arviointiin pyrkivia tutkimuksia on
katsauksessamme useita (Joo ym., 2012; Koehn, 2012; Marszalek, 2021; Spahn ym., 2021; Tan
ym., 2022; Zhang ym., 2022).

Flow-tilan mittareista katsauksessamme hyddynnetyin mittari on kuitenkin kahdeksassa
tutkimuksessa kaytetty DFS-2, joka soveltuu parhaiten selvittdmaén yksiléiden valmiuksia paésta
flow-tilaan ja sitd, kuinka usein tutkittavat henkil6t ovat flow-tilassa (Jackson & Eklund, 2002).
DFS-2 on siten kayttdmahdollisuuksiltaan joustavampi kuin FSS-2, koska itsearviointikyselyyn voi
vastata milloin tahansa. DFS-2-mittarin edelt&ja on 36 kysymyksen Trait Flow Scale (TFS; Jackson
& Marsh, 1996), jonka lisdksi DFS-2:n pohjalta on kehitetty lyhyempi yhdeksén kysymyksen
mittari Short Dispositional Flow Scale-2 (SDFS-2; Jackson ym., 2008). Yksiloiden taipumusta
paésta flow-tilaan ja sen frekvenssia kartoittavia menetelmia hyodynnettiin laajasti (Cermakova
ym., 2010; Cohen & Bodner, 2018; Ers6z, 2016; Jackson ym., 1998; Kaufman ym., 2009;
Marszalek, 2021; Shang ym., 2023; Thomson & Jaque, 2023).
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Kuudessa tutkimuksessa hyddynnettiin tarkasti rajattuihin olosuhteisiin kehitettyja flow-tilan
mittareita (Asakawa, 2009; Datu & Mateo, 2017; Kirchner ym., 2008; Szymanski & Henning,
2006; Tordet ym., 2023; Morall-Bofill ym., 2022). Datu & Mateo (2017) kayttivat tutkimuksessaan
Work-Related Flow Inventory -mittaria (WOLF; Bakker, 2008), joka on tydeldman kontekstiin
kehitetty 13 kysymyksen Likert-asteikollinen itsearviointimenetelma. WOLF pyrkii mittaamaan
tyoymparistossa flow-tilaa tyéhon uppoutumisen (absorption), tydsta nauttimisen (enjoyment) ja
sisaisen motivaation (instrinsic motivation) avulla. Tordet ja kumppanit (2023) hy6dynsivat omassa
tutkimuksessaan Flow Operational Grid- mittaria (FOG; Tordet ym., 2021). Menetelmé& perustuu
itsearvioinnin sijaan ulkoiseen havainnointiin ja arvioi flow-tilaa keskittymisen, ilon ja
turhautumisen ulottuvuuksien avulla. FOG-mittarilla on todettu olevan tyydyttava
konvergenssivaliditeetti lyhyen FSS-mittarin kanssa. Kirchner ja kumppanit (2008) arvioivat flow-
tilaa “Music in Flow Inventory”- mittarin avulla (Bloom & Skutnick-Henley, 2005). Mittari
perustuu Csikszentmihalyin (1990) flow-tilan maaritelmaén ja soveltuu kayttotarkoitukseltaan
musikaaliseen kontekstiin. Asakawa (2009) hyodynsi tutkimuksessaan kaksiosaista mittaria, joka
oli muodostettu Csikszentmihalyin ja kumppaneiden (1993) tutkimukseen pohjautuen.
Ensimmainen osa Kkartoitti flow-tilaa edistévia aktiviteetteja kvalitatiivisesti ja toinen osa pyrki
selvittdmaan Likert-asteikolla sitd, kuinka usein vastaajat olivat olleet flow-tilassa. Szymanski ja
Henning (2006) kehittivat tutkimukseensa flow-tilan mittarin, joka perustui kirjaan: “Flow: The
psychology of optimal experience” (Csikszentmihalyi, 1990). Itsearviointikyselyssa on 18 Likert-
asteikollista kysymysta. Hong ja kumppanit (2018) hyodynsivat 5 kysymyksen itsearviointikyselya,
jossa oli kiinan Kielelle kaannettyja Likert-asteikollisia kysymyksia. Flow-mittari oli optimoitu
verkko-oppimisen tutkimista varten (Pearce ym., 2005). Moral-Bofill ja kumppanit (2022) kayttivat
interventiotutkimuksessaan espanjaksi kaannettyd FSS-2-itsearviointikyselyé eli Flow State Scale
for Musical Performers (EFIM; Morall-Bofill ym., 2020), joka oli optimoitu muusikoille
mahdollisimman sopivaksi. Menetelma koostuu 24 kysymyksestd, joita mitataan 11

vastausvaihtoehtoa kattavalla Likert-asteikolla.

3.1.2. Tutkimuksissa kiytetyt ahdistusmittarit

Tutkimuksissa kéytettiin useita eri ahdistuksen mittareita. Ahdistusmittarit perustuivat kaikki
itsearviointiin lukuun ottamatta Tordetin ja kumppaneiden (2023) tutkimusta, joka perustui
ulkoisten tarkkailijoiden kerd&dméan tietoon. Ahdistusmittareille ilmoitetut Cronbachin alfa-arvot
vaihtelivat valilla 0.70 ja 0.92 tutkimuksissa ilmoitettujen arvojen osalta. Korkeat pisteet viittaavat

korkeaan ahdistuksen maaraan kaikilla mittareilla.
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State-Trait Anxiety Inventory (STAI; Speilberger ym., 1983) on 40 itemia sisaltava
itsearviointikysely, joka mittaa vastaajan sen hetkisté ja pitkaaikaista ahdistusta. STAI on k&&nnetty
ja validoitu usealle eri kielelle. STAI:sta on kehitetty 9—12-vuotiaille lapsille sopiva versio: State-
Trait Anxiety Inventory for Children (STAI-C; Speilberger ym., 1973). STAI-6 on kuusi itemia
sisaltava lyhyempi versio alkuperéisesta mittarista. STAI oli yleisin katsauksessa hyddynnetty
ahdistusmittari. STAL:n eri variaatioita esiintyy katsauksessamme viidessa tutkimuksessa (Asakawa,
2009; Datu & Mateo, 2017; Marszalek, 2021; Tan ym., 2022; Zhang ym., 2022).

Sport Anxiety Scale (SAS; Smith ym., 1990) mittaa kilpailutilanteissa ilmenevaa ahdistusta ennen
suoritusta tai suorituksen aikana. Social anxiety Subscale of the self-consciousness scale (SASS-
CS; Fenigstein ym., 1975) on itsetietoisuutta mittaavan mittarin sosiaalista ahdistusta mittaava osa.
Competitive State Anxiety Inventory 2 (CSAI-2; Martens ym., 1990) mittaa kognitiivisen ja
somaattisen ahdistuksen, seka itseluottamuksen intensiteettia urheilutilanteissa. CSAI-2d (Jones &
Swain, 1992) on muokattu versio, joka mittaa myds intensiteetin suuntaa. Urheilun yhteydessa
esiintyvaa ahdistusta tutkittiin katsauksessamme SAS- (Jackson ym., 1998; Kaufman ym., 2009),
SASS-CS- (Shang ym., 2023) ja CSAI- (Hong ym., 2018; Koehn, 2012) mittareilla.

Performance Anxiety Inventory (PAI; Nagel ym., 1981) on musiikin esitykseen liittyvaa ahdistusta
tutkiva mittari. Fragebogen zum Auftritt fur Musikerinnen (FZAM; Spahn ym., 2016) on
saksankielinen musiikin esitykseen liittyvéa ahdistusta tutkiva mittari, joka taytetadan heti esityksen
jalkeen. Modified-Yale Preoperative Anxiety Scale (mYPAS; Kain ym., 1995) on yleisin lasten
leikkausta edeltdvaa ahdistusta arvioiva mittari. Mittari arvioi ahdistusta koulutetun havainnoijan
nakokulmasta. Experience of Creativity Questionnaire (ECQ; Nelson & Rawlings, 2009) mittaa
kokeellisia ja eksistentiaalisia taiteellisen luovuuden ulottuvuuksia. ECQ:n ahdistusta mittaava osio
on kahdeksan kysymyksen pituinen. Social Physique Anxiety Scale (SPAS; Hart ym., 1989) mittaa
sosiaalisissa tilanteissa ilmenevadn omaan ulkonakoon liittyvaa ahdistusta. Short Appearance
Anxiety Scale (SAAS; Dion ym., 1990) on lyhennetty versio ulkondkoon liittyvan ahdistuksen
mittarista. Katsauksessamme hyddynnettiin ylla mainittuja mittareita seuraavasti: PAI (Cohen &
Bodner, 2018; Kirchner ym., 2008), FZAM (Spahn ym., 2021), mYPAS (Tordet ym., 2023), ECQ
(Thomson & Jaque, 2023), SPAS (Ersoz, 2016) ja SAAS (Szymanski & Henning, 2006).

Motivated Strategies for Learning Questionnaire (MSLQ); Pintrich & DeGroot 1990) on mittari,
joka arvioi itsetehokkuutta, omanarvontuntoa ja testiahdistusta. Testin ahdistusta mittaava osio on
neljan itemin pituinen. Evaluation Anxiety Scale (EVAN; Thompson & Dinnel 2001) mittaa
ahdistusta arviointitilanteissa. Test Anxiety Inventory (TAI; Spielberger ym., 1978) on
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testiahdistusta mittaava mittari, joka arvioi ahdistusta testintekotilanteessa, seké yleista taipumusta
testiahdistukseen. Testaustilanteisiin yhteydessé olevaa ahdistusta tutkivia mittareita kéytettiin
katsauksemme tutkimuksissa seuraavasti: MSLQ (Joo ym., 2012), EVAN (Cermakova ym., 2010)
ja TAI (Marszalek, 2021). Morall-Bofill ja kumppanit (2022) hyddynsivat tutkimuksessaan
ahdistuksen oireiden mittaamisessa Kenny Music Performance Anxiety Inventory (KMPAI-E;
Arnaiz, 2015) -mittaria. Ahdistusta arvioitiin 40 espanjankielisella itemill& Likert-asteikon
mukaisesti. Mittarin Cronbachin alfaksi ilmoitettiin 0.91.

3.2. Flow-tilan yhteys ahdistuksen eri muotoihin

Flow-tilaa mitattaessa korkeammat pisteet tarkoittavat syvempaa flow-tilaa tai sen esiintyvyyden
yleisyyttd, ja ahdistusta mitattaessa korkeat pisteet tarkoittavat suurempaa ahdista. Negatiivinen
korrelaatio flow-tilan ja ahdistuksen valilla ilmaisee, ettda syvempi flow-tila on yhteydessa
vahaisempaan ahdistukseen. Korrelatiivisten tutkimuksien tulokset on esitetty tarkemmin

Taulukossa 2.

Cohen ja Bodner (2018), Kirchner ja kumppanit (2008) sek& Spahn ja kumppanit (2021) tutkivat
flow-tilan ja musikaaliseen esiintymiseen liittyvan ahdistuksen yhteyttd. Kaikissa tutkimuksissa
havaittiin tilastollisesti merkitsevé negatiivinen korrelaatio. Thomson ja Jaque (2023) tutkivat flow-
tilan yhteytta luovuuteen liittyvaan ahdistukseen ammattitanssijoilla, mutta tutkimuksessa ei
havaittu tilastollisesti merkitsevéad yhteytta. Tan ja kumppanit (2022) tutkivat virtuaalitodellisuutta
hyddyntévien lasien avulla piirtdmisen ja pelkalla kynalla piirtdmisen eroja terapeuttisina
menetelmina flow-tilaan padsemisen ja ahdistuksen lievittdmisen suhteen. Tuloksien mukaan
menetelmien vélilla ei ollut eroja tehokkuudessa, mutta flow-tilan ja ahdistuksen valilla havaittiin

tilastollisesti merkitsevé negatiivinen yhteys piirtdmisen jalkeen.

Jackson ja kumppanit (1998), Koehn (2012) ja Kaufman (2009) tutkivat flow-tilan ja
urheilutilanteisiin liittyvéan ahdistuksen yhteytta eri tason urheilijoilla. Jackson ja kumppanit (1998)
seka Kaufman (2009) havaitsivat tutkimuksissaan tilastollisesti merkitsevéan negatiivisen
korrelaation flow-tilan ja ahdistuksen vélilla. Koehnin (2012) tuloksien mukaan flow-tilan ja
ahdistuksen vélilla oli negatiivinen korrelaatio, mutta se ei ollut tilastollisesti merkitseva. Ersdz
(2016) tutki flow-tilan yhteytta sosiaalisissa tilanteissa ilmenevéén ja omaan ulkondkoon liittyvaan
ahdistukseen arjessaan liikuntaa harrastavilla opiskelijoilla. Tutkimuksessa havaittiin tilastollisesti
merkitseva negatiivinen korrelaatio flow-tilan ja ahdistuksen vélilla. Shang ja kumppanit (2023)
tutkivat liikunnan ja sosiaalisen ahdistuksen yhteytta yldasteikaisilla nuorilla. Flow-tila toimi
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tutkimuksessa mediaattorina liikunnan sosiaalisuuden ja ahdistuksen valilla. Tuloksissa havaittiin

tilastollisesti merkitsevé negatiivinen korrelaatio flow-tilan ja ahdistuksen vélilla.

Cermakova ja kumppanit (2010), Joo ja kumppanit (2012) sekd Masrzalek (2021) tutkivat flow-
tilan yhteytta testitilanteissa ilmenevaan ahdistukseen. Kaikissa tutkimuksissa havaittiin
tilastollisesti merkitseva negatiivinen korrelaatio flow-tilan ja ahdistuksen vélill4. Datu ja Mateo
(2017) tutkivat tydymparistossé esiintyvan flow-tilan yhteyttéa ahdistukseen. Tutkimuksessa
havaittiin tilastollisesti merkitseva negatiivinen korrelaatio flow-tilan ja ahdistuksen valilla.

Asakawa (2009) tutki arkielaman hyvinvointia suhteessa flow-tilan kokemiseen. Tutkimuksessa
I0ydettiin tilastollisesti merkitseva negatiivinen korrelaatio ahdistuksen ja flow-tilan vélilla.
Szymanski ja Henning (2006) tutkivat itsensa esineellistamisen roolia naisten masennuksessa.
Tutkimus havaitsi tilastollisesti merkitsevan negatiivisen korrelaation flow-tilan ja ulkon&dkon
liittyvan ahdistuksen vélilla. Tordet ja kumppanit (2023) tutkivat lasten keskittymisen suuntaamista
muualle erilaisilla aktiviteeteilla, ja siita aiheutuvan flow-tilan yhteytta ahdistukseen ennen
kirurgista operaatiota. Tutkimus havaitsi tilastollisesti merkitsevéan negatiivisen korrelaation
ahdistuksen ja flow-tilan valilla. Hong ja kumppanit (2018) sekd Zhang ja kumppanit (2022)
tutkivat videopelien pelaamisen yhteydessa esiintyvan flow-tilan ja ahdistuksen valista yhteytta.
Molemmissa tutkimuksissa havaittiin tilastollisesti merkitseva negatiivinen korrelaatio ahdistuksen

ja flow-tilan vélill&.

Korrelatiivisten tutkimuksien liséksi systemaattiseen katsaukseemme valikoitui mukaan yksi
interventiotutkimus. Morall-Bofill ja kumppanit (2022) tutkivat muusikoille tarkeiden
itsesaatelytaitojen harjoitteluun perustuvaa interventiota, jonka tavoitteena oli edistaa flow-tilan
saavuttamisen todenné&koisyytta ja vahentdd samalla esiintymiseen liittyvaa ahdistusta.
Tutkimukseen osallistui yhteensd 62 koehenkil, joista 28 olivat interventioryhmassa ja 34
kontrolliryhméssa. Interventioryhmassa harjoiteltiin itsesadtelyn taitoja verkossa péivittain
kahdentoista viikon ajan hyddyntamaélla tutkimukseen kehitettyd The Self-Regulation Skills for
Performing Musicians (HAMI; Morall-Bofill ym., 2022) -ohjelmaa. Flow-tilaa ja ahdistusta
mitattiin molemmissa ryhmissa ennen interventiota ja sen paatyttya. Tutkimuksen tulosten mukaan
flow-tilan ja musikaalisen esiintymisahdistuksen valill& oli tilastollisesti merkitseva negatiivinen
korrelaatio (r = -.40, p <.01). Interventioryhmaéssa havaittiin tilastollisesti merkitsevasti enemman
flow-tilaa sekd laadullisesti ettd maarallisesti arvioituna pienellé efektikoolla (t =-2.41, p=.02,d =
0.36) ja tilastollisesti merkitsevésti véhemman esiintymisahdistusta pienell& efektikoolla (t = 2.64, p

=.01, d = 0.24) interventiojakson pa&tyttyd. Tdma ero havaittiin seka alku- ja loppumittauksen ettéa
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interventio- ja kontrolliryhmien valilla. Ryhmien vélill& ei ollut eroa alkumittauksessa.
Kontrolliryhmassa ei havaittu tilastollisesti merkitsevida muutoksia intervention péaatyttyé flow-tilan
ja esiintymisahdistuksen osalta. Tuloksien mukaan interventio edisti flow-tilan saavuttamista ja

vahensi musikaalista esiintymisahdistusta
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Taulukko 2. Korrelatiivisten tutkimuksien tulokset.

Tekijét,

julkaisuvuosi

Korrelaatiokerroin

Tutkimuksen tulos

Asakawa, 2009

Cermakova ym.,
2010

Cohen & Bodner,
2018

Datu & Mateo,
2017

Ersoz, 2016

Hong ym., 2018

Jackson ym.,
1998

Joo ym., 2012

Kaufman ym.,
2009

Kirchner ym.,
2008

Koehn, 2012

r=-.14*
F = -.20%*
[ = - 48%x*
r=-.20%
r=-21**
= - 57%%
= - 37%x%a
r=-17%
= - 72%x%
=-.20*
r=-.21°

Tilastollisesti merkitseva negatiivinen yhteys flow-tilan

ja ahdistuksen valilla arviointitilanteessa

Tilastollisesti merkitseva negatiivinen yhteys flow-tilan

ja ahdistuksen valilla arviointitilanteessa

Tilastollisesti erittdin merkitsevé negatiivinen yhteys

flow-tilan ja ahdistuksen vélilla arviointitilanteessa

Tilastollisesti merkitseva negatiivinen yhteys flow-tilan

ja ahdistuksen valilla arviointitilanteessa

Tilastollisesti merkitseva negatiivinen yhteys flow-tilan
ja ahdistuksen valilla arviointitilanteessa

Tilastollisesti erittdin merkitsevé negatiivinen yhteys

flow-tilan ja ahdistuksen vélill& arviointitilanteessa

Tilastollisesti erittdin merkitsevé negatiivinen yhteys

flow-tilan ja ahdistuksen vélill& arviointitilanteessa

Tilastollisesti merkitseva negatiivinen yhteys flow-tilan

ja ahdistuksen valilla arviointitilanteessa

Tilastollisesti erittdin merkitseva negatiivinen yhteys

flow-tilan ja ahdistuksen vélill& arviointitilanteessa

Tilastollisesti merkitseva negatiivinen yhteys flow-tilan

ja ahdistuksen valilla arviointitilanteessa

Ei tilastollisesti merkitsevaa yhteytta flow-tilan ja

ahdistuksen valilla arviointitilanteessa
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Marszalek, 2021 r=-34%**¢ Tilastollisesti merkitseva negatiivinen yhteys flow-tilan
ja ahdistuksen valilla molemmissa arviointitilanteissa
r=-19%4d
Shang ym., 2023 r=-25%** Tilastollisesti erittdin merkitsevé negatiivinen yhteys
flow-tilan ja ahdistuksen vélilla arviointitilanteessa
Spahn ym., 2021 r=-32%*%¢ Tilastollisesti erittdin merkitseva negatiivinen yhteys
flow-tilan ja ahdistuksen vélilla arviointitilanteessa
Szymanski & r=-36*** Tilastollisesti erittdin merkitsevé negatiivinen yhteys
Henning, 2006 flow-tilan ja ahdistuksen vélill& arviointitilanteessa
Tan ym., 2022 r=-.38 Tilastollisesti merkitseva negatiivinen yhteys flow-tilan
ja ahdistuksen valilla flow-aktiviteetin jalkeen
r=-58**79 - . T -
arvioituna, mutta ei ennen aktiviteettia arvioituna
Thomson & r=-.09 Ei tilastollisesti merkitsevaa negatiivista yhteytta flow-
Jaque, 2023 tilan ja ahdistuksen valilla
Tordet ym., 2023 r=-48*** Tilastollisesti erittdin merkitsevé negatiivinen yhteys
flow-tilan ja ahdistuksen vélilla arviointitilanteessa
Zhang ym., 2022 r=-.38*** Tilastollisesti erittdin merkitsevé negatiivinen yhteys

flow-tilan ja ahdistuksen vélill& arviointitilanteessa

***=p<.001, **=p<.01, *=p<.05.

a = TFS- pisteiden korrelaatio yhdistettyihin state- ja trait anxiety- pisteisiin (korrelaatioiden
keskiarvo), b = FSS-2- pisteiden korrelaatio yhdistettyihin kognitiivisen- ja somaattisen ahdistuksen
pisteisiin (korrelaatioiden keskiarvo), ¢ = FSS-2- pisteiden korrelaatio yhdistettyihin STAIC- ja
TAI- pisteisiin (korrelaatioiden keskiarvo), d = DFS-2- pisteiden korrelaatio yhdistettyihin STAIC-
ja TAI- pisteisiin (korrelaatioiden keskiarvo), e = FSS- pisteiden korrelaatio yhdistettyihin ennen-,
aikana- ja jalkeen- FZAM mittaustulokseen (korrelaatioiden keskiarvo), f = FSS- pisteiden
korrelaatio yhdistettyihin state- ja trait anxiety- pisteisiin mitattuna ennen tapahtumaa
(korrelaatioiden keskiarvo), g = FSS- pisteiden korrelaatio yhdistettyihin state- ja trait anxiety-
pisteisiin mitattuna tapahtuman jélkeen (korrelaatioiden keskiarvo). Yhdistettyjen korrelaatioiden p-
arvojen approksimointiin on kdytetty psychometrican “’testing for linear independence” (Eid ym.,
2010) osiota:_https://www.psychometrica.de/correlation.html
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3.3. Meta-analyysi

Teimme tutkielmamme korrelatiivisista tutkimuksista meta-analyysin, jonka tavoitteena oli saada
kokonaiskuva flow-tilan ja ahdistuksen yhteydesta. Meta-analyysi suoritettiin hyddyntden
Cummingin (2014) ESCI- alustaa, joka julkaistiin hidnen teoksensa Introduction to the New
Statistics” yhteydessad. Kahdessa tutkimuksessa oli ilmoitettu korrelaatiot useammalle tilanteelle
(Marszalek, 2021; Tan ym., 2022). Valitsimme molemmista tutkimuksista meta-analyysiin
korrelaation, joka soveltuu ominaisuuksiltaan parhaiten flow-tilan laadun mittaamiseen.
Marszalekin (2021) tutkimuksesta valitsimme FSS-2-mittarin ja ahdistuksen valisen korrelaation,
koska FSS-2 mittaa flow-tilan ominaisuuksia laadullisesti. Tutkimuksessa kéaytettiin myds DFS-2-
mittaria, joka arvioi yksildiden taipumusta olla flow-tilassa ja sen yleisyytta. Tanin ja
kumppaneiden (2022) tutkimuksesta valitsimme tutkimustilanteen jalkeen mitattujen flow-tilan ja
ahdistuksen vélisen korrelaation, koska FSS-mittarin tulokset ovat luotettavimpia jalkimittauksissa
(Jackson ym., 2008). Kdytimme meta-analyysissé random effects- mallia, koska tutkimusten

efektikoot olivat heterogeenisia.

Meta-analyysi koostui yhteensa 19 tieteellisestd julkaisusta, joiden yhteen laskettu otoskoko oli
4645. Saimme meta-analyysista seuraavat tulokset: z-arvo oli -9.029, efektikoko oli r = -.314,
efektikoon 95 % luottamusvéli oli [-0.384, -0.243] ja virhemarginaalin 95 % luottamusvali oli
[0.07, 0.07]. Naiden tulosten perusteella flow-tilalla ja ahdistuksella havaittiin tilastollisesti erittéin
merkitseva negatiivinen korrelaatio. Korrelaatioiden efektikoko on keskisuuri. Kuvaaja 3
havainnollistaa meta-analyysiin valikoituneiden tutkimusten ilmoittamia korrelaatioita ja niiden 95

% luottamusvalia.



Kuvaaja 3. Meta-analyysin yksittaisten korrelaatioiden 95 % luottamusvali.
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4. POHDINTA

Tutkielman tavoitteena oli selvittaa, etta onko flow-tilan ja ahdistuksen valilla yhteys. Tamén lisaksi
tarkasteltiin, ettd ilmeneek® mahdollinen yhteys eri aktiviteeteissa ja ymparistdssa ja onko flow-
tilalla potentiaalia toimia ahdistusta lieventévana tekijané koordinoidussa asetelmassa.
Hypoteesimme olivat, ettd flow-tilalla ja ahdistuksella on negatiivinen yhteys, joka ei ole
riippuvainen aktiviteetista ja ymparistostd. Hypoteesina oli myds, etté flow-tilalla on potentiaalia
lieventad ahdistusta koordinoidussa asetelmassa. Tutkielman tulosten perusteella vaikuttaa silta, etta
flow-tilalla ja ahdistuksella on selva negatiivinen yhteys, joka ei ole riippuvainen aktiviteetista tai
ympéristostd. Yhteys havaittiin seitsemadssatoista yhdeksastéatoista tutkimuksesta. Flow-perustainen
interventiotutkimus sai tilastollisesti merkitsevia tuloksia flow-tilan vaikuttavuudesta ahdistuksen

oireiden hoidossa, mutta se yksin ei riitd vahvistamaan kolmatta hypoteesia.

4.1. Flow-tilan ja ahdistuksen oireiden vililli havaitut yhteydet

Aikaisemmissa tutkimuksissa flow-tilan ja ahdistuneisuuden oireiden yhteydesta on toistuvasti
havaittu negatiivinen yhteys ilmididen vélilla jo Csikszentmihalyin (1975) tutkimuksesta lahtien.
Flow-tilan ja ahdistuneisuuden oireiden yhteys havaittiin myos lahes kaikissa tutkielmaamme
sisallytetyissa tutkimuksissa. Thomsonin ja Jaquen (2023) seké& Koehnin (2012) tutkimuksissa flow-
tilan ja ahdistuksen yhteys oli negatiivinen, mutta ei tilastollisesti merkitseva. Aikaisemmin ei ole
tietddksemme tehty yhtékaan systemaattista kirjallisuuskatsausta tai meta-analyysia flow-tilan ja
ahdistuneisuuden oireiden negatiivisesta yhteydesta. Yhteyden esiintymisesté aktiviteetista,
demografisista tekijoista tai ymparistosta riippumattomasti ei siten ole kattavaa tutkimustietoa.
Tutkielmassamme aktiviteetti, demografiset tekijat tai ympariston muuttujat eivat vaikuttaneet flow-
tilan ja ahdistuksen yhteyteen. Tulos vahvistaa aiemmissa tutkimuksissa muodostettuja

johtopaatoksia flow-tilan ja ahdistuneisuuden negatiivisesta yhteydesta.

Tutkielman ensimmaisena tutkimuskysymyksend oli kartoittaa, onko flow-tilan ja ahdistuneisuuden
oireiden valilla yhteyttd. Ensimmainen hypoteesimme olikin, ettd flow-tilalla ja ahdistuneisuuden
oireilla on negatiivinen yhteys. Suoritimme 19 tutkimuksen aineistoon pohjautuvan meta-analyysin,
jonka tuloksien mukaan flow-tilalla ja ahdistuneisuuden oireilla on negatiivinen yhteys. Meta-

analyysin tuloksen mukaan ensimmainen hypoteesimme saa vahvaa tukea.

Tutkielman toinen tutkimuskysymys oli, ettd ilmeneekd flow-tilan ja ahdistuneisuuden oireiden

yhteys eri aktiviteeteissa ja ymparistoissd. Toinen hypoteesimme oli, ettd yhteys ei ole riippuvainen
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aktiviteetista ja ympéristosta. Systemaattinen katsauksemme sisalsi demografisesti monipuolisia
tutkimuksia neljasté eri maanosasta ja kolmestatoista eri valtiosta. Flow-tilan ja ahdistuneisuuden
oireiden valilla havaittiin negatiivinen yhteys musikaalisissa ympéristdissa (Cohen & Bodner, 2018;
Kirchner ym., 2008; Spahn ym., 2021), urheilussa (Jackson ym., 1998; Koehn, 2012; Kaufman,
2009; Thomson & Jaque, 2023), testitilanteissa (Cermakova ym., 2010; Joo ym., 2012; Marszalek,
2021), videopelaamisessa (Hong ym., 2018; Zhang ym., 2022), ulkondkdpaineissa (Ersoz, 2016;
Szymanski & Henning, 2006), eri ikéisilla opiskelijoilla (Shang ym., 2023; Asakawa, 2009),
virtuaalitodellisuudessa piirtdmisessé (Tan ym., 2022), tyéelaméssa (Datu & Mateo, 2017) ja
laéketieteellistd operaatiota odottavilla lapsilla (Tordet ym., 2023). Flow-tilan ja ahdistuneisuuden
oireiden valilla havaittiin negatiivinen yhteys téssé tutkielmassa universaalisti riippumatta

aktiviteetista, demografisista tekijoisté tai ymparistosta. Toinen hypoteesimme sai vahvaa tukea.

Kolmas tutkimuskysymyksemme oli arvioida flow-tilan potentiaalia toimia tulevaisuudessa
ahdistuneisuuden oireita lieventavana tekijana koordinoidussa interventioasetelmassa. Hypoteesina
oli, etté flow-tilalla on potentiaalia toimia ahdistuneisuuden oireita lieventéavana tekijané. Aihetta on
tutkittu vasta vahan, mutta tulokset ovat lupaavia. Morall-Bofill ja kumppanit (2022) tutkivat
muusikoiden esiintymisahdistuksen oireiden lievittamista interventiossa, jossa tavoitteena oli lisatéa
flow-tilan mééaraa kehittamalla itsesaatelytaitoja 12 viikon ajan. Tutkimuksen tulosten mukaan
ahdistuneisuuden oireet vahenivat huomattavasti, flow-tilan maaré kasvoi ja itseséatelytaidot
kohenivat 12 viikon jalkeen interventioon osallistuneilla. Tutkimuksessa ei kuitenkaan selvinnyt
johtuiko ahdistuneisuuden oireiden védheneminen flow-tilasta vai itsesaatelytaitojen kehityksesta.
Tuloksista ei voi tehda johtopaatoksia, koska on mahdollista, ettd itsesaatelytaitojen kehitys véhensi
ahdistusta ilman flow-tilan vaikutusta tai etta flow-tilaan péaéstiin useammin ahdistuneisuuden

oireiden lieventymisen takia. Kolmas hypoteesimme saa varovaista tukea.

Katsauksemme ulkopuolelle jai puutteellisen ahdistusmittarin ja pienen otoskoon takia lupaava
interventiotutkimus, jossa Norsworthy ja kumppanit (2023) jarjestivat tyopajoissa tyoskentelyyn
perustuvan intervention. TyOpajoissa tydskentelyn tavoitteena oli kasvattaa koehenkil6iden
tietamysté flow-tilasta neljan kokoontumisen aikana. TyOpajoissa koehenkil6t oppivat flow-tilasta
monipuolisesti ja pyrkivat tunnistamaan omassa eldmassééan flow-tilaan johtavia aktiviteetteja.
Intervention jalkeen tehdyn arvioinnin mukaan koehenkil6t paasivat useammin flow-tilaan ja he
kokivat véhemman ahdistusta ja stressia. Interventio antoi lupaavia merkkeja flow-taitojen
kehittdmiseen tdhtddvan intervention vaikutuksista ahdistukseen, mutta tutkimuksen
menetelmalliset rajoitukset pienentévat tuloksien painoarvoa. Tutkimuksessa havaittu flow-tilan

yleistyminen saattoi toisaalta johtua myds flow-tilan tunnistamisen kehittymisesta tai siitg, etta
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koehenkilét kiinnittivat flow-tilaan enemmaéan huomiota. Flow-interventioilla néyttaisi olevan
potentiaalia toimia tulevaisuudessa osana ahdistuksen hoitoa, mutta kahden interventiotutkimuksen
perusteella ei voi muodostaa yleistyksia tai johtopaatoksia. Morall-Bofillin ja kumppaneiden (2022)
seka Norsworthyn ja kumppaneiden (2023) tutkimuksien tulokset ovat lupaavia, mutta

tulevaisuudessa tarvitaan jatkotutkimuksia erityisesti flow-tilan hydtyjen pysyvyyden suhteen.

4.2. Tutkielman vahvuudet ja rajoitukset

Tassa tutkielmassa on useita vahvuuksia. Kaikki katsauksemme tutkimukset ovat vertaisarvioituja
ja ne on toteutettu viimeisen 30-vuoden aikana. Tutkielman meta-analyysissa on suuri otoskoko,
joka mahdollistaa laajemman ja kattavan tutkimuksen. Yksittaiset tutkimukset kattavat myo6s 13 eri
maata ja nelj& eri maanosaa. Taman avulla tutkimustuloksia voidaan pita4 yleistettaving, eiké vain
tietyn kulttuurin ilmiénd. Tutkielmaamme valikoitui myds laajasti erilaisia flow-tilan ja ahdistuksen
muotoja. Ahdistusta tutkittiin laajasti eri konteksteissa, kuten esimerkiksi musiikin, tanssin,
urheilun ja testitilanteen yhteydessa. Ahdistusta ja flow-tilaa tutkittiin sek piirre- etta
tilannekohtaisella tasolla. Flow-mittarit kattoivat kyseisen hetken flow-tilan laadun ja tutkittavien
yleisen taipumuksen paasta flow-tilaan. Kaikissa tutkielmaamme mukaan otetuissa tutkimuksissa

seka flow-tilaa ettd ahdistusta mitattiin kattavasti ja monipuolisesti.

Mittarien monipuolisuus voi olla myds heikkous, koska tallgin yksittéisistd arviointimenetelmisté ei
ole paljoa dataa. Mittaustulokset ovat siten keskend&n hieman eri ndkdkulmia arvioivia, mika
heikentad datan yhtendisyytta. Tutkielmamme datan yhtendisyyteen vaikuttaa myos
ahdistusoireiden yksil6llisyys ja koehenkildiden ahdistuskokemusten erilaisuus. Ahdistus ilmidéna
kattaa usean eldmanalueen ja se voi ilmetd eri tavoin tilanteesta ja henkil6sta riippuen, jolloin
erilaiset ahdistuksen ilmentymat eivét valttdmatta ole keskendén vertailukelpoisia. Yhta tutkimusta
lukuun ottamatta ahdistusta ja flow-tilaa tutkittiin itsearviointimenetelmilld, joka saattaa osaltaan
vadristad tuloksia. Kummallakaan tutkittavalla ilmi6lla ei ole tarkkaa objektiivista rajausta, ja
itsearviointimenetelma edellyttaa vastaajilta kysymyksien ja ilmién ymmartdmistd, joten
esimerkiksi vastaajien virheelliset olettamukset flow-tilasta tai subjektiiviset erot saattavat vaaristaa
tuloksia. Katsaukseen valikoitui vain yksi interventiotutkimus, jonka avulla voimme tarkastella
flow-perustaisen intervention toimivuutta. Interventiotutkimusta lukuun ottamatta kaikissa
tutkielmaamme mukaan otetuissa tutkimuksissa tulokset olivat korrelatiivisia, jolloin suorien syy-

seuraussuhteiden paatteleminen ei ole mahdollista. Korrelatiivisissa tutkimuksissa on myds
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mahdollista, ettd yhteyden aiheutti jokin ulkopuolinen yhteytté selittava tekija, jota tutkimuksessa ei
tutkittu. Huomioitavaa on myds, ettd ahdistuksen oireiden vahentyminen saattaa kasvattaa yksilon

taipumusta péasta flow-tilaan useammin.

4.3. Jatkotutkimus- ja sovellusehdotukset

Tulevaisuudessa tarvitaan jatkotutkimusta flow-tilan yhteydesta ahdistukseen, jotta yhteydestéa ja
sen sovellusmahdollisuuksista saataisiin laajempi ymmarrys. Tutkielman tulokset viittaavan
vahvaan korrelaatioon flow-tilan ja ahdistuneisuuden oireiden valilla. Alustavat
interventiotutkimukset flow-tilaan perustuvista interventioista ahdistuksen hoidossa ovat olleet
lupaavia, mutta lisatutkimusta tarvitaan vield runsaasti ennen kuin flow-pohjaisia terapiamuotoja
voisi tulevaisuudessa kayttad. Tutkimusta on vield toistaiseksi véahan, mutta tulevaisuudessa
tutkimukset voisivat tarjota merkityksellista teoriapohjaa ja edistaa flow-tilan hyédyntamista
kontrolloituna terapiamuotona. Jotta flow-tilaa pystyisi soveltamaan terapiamenetelméana, olisi
tarkedd tutkia ja 10ytdd myos monipuolisia keinoja saattaa henkil6itéa flow-tilaan helposti ja

luotettavasti.

Jatkotutkimuksissa olisi my0s tarkeéé tutkia flow-tilan ja ahdistuksen vélista yhteytta viel&
laajemmassa kontekstissa. Téhadnastiset tutkimukset ovat pitkalti keskittyneet ahdistukseen ja sen
oireiluun, mutta flow-tilan tutkimusta pitéisi tehda myos ahdistuneisuushairiosta karsivilla
henkil6illa. Yksi jatkotutkimusmahdollisuus voisi olla flow-tilan ahdistusta lievittavan vaikutuksen
pysyvyys. Nykytutkimus keskittyy padasiassa yhteen tai kahteen aikapisteeseen, joten
pitkittaistutkimusta tarvittaisiin selvittdmaan, sailyvatko flow-tilasta saadut hyddyt pidemmalla

aikavalilla.

Tutkielmamme tutki flow-tilan ja ahdistuksen yhteyttd, seka sitd, kuinka tdma yhteys esiintyy
monimuotoisissa tilanteissa. Yhteys ei vaikuta olevan tilanne- tai kulttuurisidonnainen. Flow-tilan
tutkimus on tahén asti vahvasti painottunut suoritusten parantamiseen flow-tilan avulla, ja
tutkimusta on tehty 1ahinna urheilijoilla, esiintyjilla, taiteilijoilla ja testitilanteissa. Suoritustason
nousun liséksi flow-tilalla on useita muitakin hyotyja, kuten flow-tilaan liitetyt mielihyvan
kokemukset, joten flow-tilasta voi hyotyd myos suoritustilanteiden ulkopuolella. Lisatutkimuksen
kautta flow-tila voisi tulevaisuudessa olla esimerkiksi hyddyllinen hoitokeino psyykkisen oireilun
vahentdmiseksi ja mielihyvakokemusten lisadmiseksi. Tutkimme myos flow-tilan soveltuvuutta

interventiopohjaisena terapiamuotona. Tutkielmamme tulosten perusteella flow-tila ja



ahdistuneisuus ovat vahvassa negatiivisessa yhteydessa ja vaikuttaa siltd, etté tata yhteyttéd voisi

mahdollisesti hyddyntéé ahdistuksen oireiden vahentamisessa.
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