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Uupumuksen méérad on kasvanut viime vuosina Suomessa lapsilla, nuorilla ja aikuisilla.
Erityisesti uupumisriskissé ovat kaksoisuralla olevat opiskelijaurheilijat, joiden
lahiymparistoon kuuluvat seka opiskelu- ettd urheiluympériston vaatimukset. Lisdksi
yksilourheilijoilla on todettu enemmaén mielenterveyden haasteita sekd uupumusta kuin
joukkueurheilijoilla. Yksilo- ja joukkueurheilijoilla on erilainen sosiaalinen ympdristo ja
terveyserot saattavat johtua osittain siitd. Opiskelijaurheilijoiden uran haastekohtia ovat
siirtymadtilanteet, jolloin ympariston vaatimukset kasvavat. Tassé tutkimuksessa tutkittiin,
eroaako opiskelu- ja urheilu-uupumuksen kehitys yksilo- ja joukkueurheilijoiden vélilla
lukion kolmantena vuonna ja lukion jdlkeen varhaisaikuisuudessa, neljd vuotta ensimmaéisen
aikapisteen jilkeen. Liséksi tutkittiin, selittivatkod aiempi uupumustaso, lajimuoto ja
akateeminen suoriutuminen my6hempéd uupumustasoa tutkien erikseen opiskelu- ja urheilu-
uupumusta. Tulosten mukaan yksilo- ja joukkueurheilijoiden uupumustasot eivit eronneet
toisistaan. Urheilu-uupumustasot pysyivét lukion loputtua samoina mutta opiskelu-
uupumustasot olivat laskeneet. Yksittdisid oireita tarkastellessa vihentyneen opiskelu-
uupumuksen yleismuuttujan oireista kaikki (visymys, kyynistyminen ja epikompetenssi)
olivat vihentyneet mutta tasaisena pysyneen urheilu-uupumuksen yleismuuttujan oireista vain
viasymys oli vihentynyt. Lisdksi opiskelu-uupumusta selittivét aiempi uupumustaso ja
akateeminen suoriutuminen, ja urheilu-uupumusta vain aiempi uupumustaso. Tulokset olivat
osittain ristiriidassa aikaisemman tutkimustiedon kanssa, silld eroja yksilo- ja
joukkueurheilijoiden vililtd ei 16ytynyt. Kuitenkin aikaisempaa tutkimustietoa tukevat 16ydot
uupumustyylien yhteyksisté toisiinsa, uupumuksen pysyvyydestd sekd akateemisen
suoriutumisen yhteydestd samaa ajankohtaa kuvastavaan uupumukseen. Jatkossa tarvitaan
lisad tutkimusta erityisesti kaksoisuran siirtyméavaiheesta, jossa yksilo siirtyy lukiosta jatko-
opintoihin tai tydeldmain, sekd yksittdisten oireiden kehityksestd. Lisdksi aikaisempaa
tutkimusta tulee toistaa tutkien akateemista suoriutumista keskiarvon sijaan
ylioppilaskirjoitusten tulosten avulla.

Avainsanat: opiskelu-uupumus, urheilu-uupumus, kaksoisura, siirtymat, lajimuoto,
yksilourheilijat, joukkueurheilijat, akateeminen suoriutuminen, ylioppilaskirjoitukset
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1 Johdanto

Suomessa on paljon yksiloitd kaksoisuralla, joka tarkoittaa opiskelun tai tydssdkdaynnin
yhdistdmisté urheiluun. Kaksoisuran on ajateltu olevan uupumukselle altistava tekija, silld
opiskelijaurheilija kokee sekd opiskelu- ettd urheiluympiriston luomia paineita (Ryba,
Aunola, Ronkainen, ym., 2016). Kaksoisuraan liittyy siirtymid monilla eri eldimén osa-alueilla
ja akateeminen siirtymd koulutusasteelta seuraavalle lisdéd vaatimuksia (Sorkkila ym., 2020),
kuten my®s urheilu-uran siirtymén kilpailutasolta toiselle (Wylleman & Lavallee, 2004).
Niiden siirtymien ajoittuminen samalle ajanjaksolle lisdé yksilon kokemaa kuormitusta, ja
tilanteeseen sopeutuminen vaatii yksiloltd voimavaroja. Epdonnistunut siirtymé puolestaan
voi heikentdd kykya sopeutua tuleviin haasteisiin (Stambulova, 2017), miké voi altistaa
uupumukselle. Toinen uupumusriskid lisdavé tekija saattaa olla yksilourheilu, silld
yksilourheilijoilla on joukkueurheilijoihin verrattuna havaittu suurempi riski mielenterveyden
haasteille (Reardon & Hitchcock, 2024), ja lukuvuoden aikainen urheilu-uupumustasojen
kasvu on yksildurheilijoilla voimakkaampaa kuin joukkueurheilijoilla (Aunola ym., 2018).
Koska opiskelu-uupumuksella on havaittu yhteys akateemiseen suoriutumiseen, on
tarpeellista tutkia uupumuksen, akateemisen suoriutumisen seka lajimuodon yhteyksii

toisiinsa.

Terveyden ja Hyvinvoinninlaitos (THL) suorittaa joka toinen vuosi kouluterveyskyselyn, joka
tutkii lasten ja nuorten terveyttd, hyvinvointia ja elintapoja (THL, ei pvm. a).
Kouluterveyskyselyissd vuosina 2013-2023 on tutkittu lasten ja nuorten uupumusta. Tulosten
perusteella uupumuksen mééra ollut nousussa vuosina 2013-2021, jonka jélkeen se on
laskenut vuoteen 2023 (THL, ei pvm. b). Uupumustrendi ndkyy myos tyoikaisilld, mikéd on
huomattavissa Tyoterveyslaitoksen (TTL) tyohyvinvointia tutkivassa Miten Suomi voi? -
tutkimushankkeessa (TTL, ei pvm.). Tyouupumuksen kasvu vuodesta 2019 vuoteen 2024 on
ollut tilastollisesti merkitsevéa ja uupuneiden maérd on kasvanut kuudesta prosenttiyksikosta
kymmeneen (Suutala, Kaltiainen & Hakanen, 2024). Téarkedd on my0s havaita, ettd
todennikoisesti uupuneiden ryhméssé korostuu erityisesti nuoret aikuiset (alle 36-vuotiaat).
THL:n ja TTL:n tilastojen perusteella uupumus on ollut 1dhivuosina kasvussa niin nuorilla
kuin tyo6ikéisilld. On tarpeellista tiedostaa uupumuksen kasvu sekd tutkia sen mahdollisia syitd
ja pyrkid ennaltachkdisemiin uupumusta. Erityisesti nuorten uupumukseen on kiinnitettdva
huomiota, jotta turvataan nuorten tydhyvinvointia, pitkdaikainen tyokyky sekd myos terve

tydura.



Aikaisempi uupumustutkimus on keskittynyt tietyn koulutusasteen sisdiseen uupumustasojen
kehitykseen (esim. Aunola ym., 2018) tai siirtyméaikaan yliasteelta toiselle asteelle (esim.
Salmela-Aro, Savolainen, ym., 2009), mutta tutkimuksissa ei ole huomioitu
opiskelijaurheilijoiden siirtymaa toiselta asteelta korkeakouluopintoihin tai tyoelamaan.
Tamén vuoksi on tarkeda tarkastella ajanjaksoa lukion loppupuolelta muutaman vuoden
padhin, silld opiskelijaurheilijat ovat télldin kokeneet suuria siirtymié seké urheilu- etté
opiskelu-uralla. Yksilourheilijoilla on enemmaéan masennusta, joka on yhteydessa
kroonistuneeseen stressiin sekd heikentyneeseen palautumiseen (Nixdorf ym., 2013), joten
yksilourheilijat vaikuttavat olevan suuremmassa riskissd uupumukselle. Lajimuodon yhteytté
uupumukseen on siis syyti tarkastella. Lisdksi akateemisella suoriutumisella on havaittu
yhteys opiskelu-uupumukseen (esim. May ym., 2015), mutta akateemista suoriutumista ei ole
vield tutkittu ylioppilaskirjoitusten tulosten avulla tai tarkasteltu niiden yhteytta
uupumustasoihin. Tdma tutkimus tarkastelee opiskelu- ja urheilu-uupumustasojen muutosta
lukion kolmosvuodelta lukion jélkeiseen aikaan vertaillen yksilo- ja joukkueurheilijoita.
Lisdksi tutkittiin, selittdvitko ylioppilaskirjoitusten tulokset, lajimuoto ja aikaisempi

uupumustaso lukion jilkeisen ajan uupumustasoa.

1.1 Uupumus
1.1.1 Uupumuksen maaritelma

Uupumuksella (burnout) tarkoitetaan tilaa, jossa yksild kokee uupumusasteita visymysta,
kyynistymisté sekd itsetunnon laskua (Maslach, 1982). Maslach ja kumppanit (2001)
kuvaavat uupumuksen kolmeosaisen mééritelmén eri oireita tyduupumuksessa.
Uupumusasteinen visymys voi olla fyysistd tai emotionaalista visymyksen tunnetta, joka
johtuu omien voimavarojen koetusta vihentyneisyydestd. Vasymys ndhddidn uupumuksen
oleellisempana oireena ja sen ndhddin kuvaavan parhaiten ihmisten mielikuvaa
uupumuksesta. Kyynistyminen puolestaan kuvaa yksilon suhdetta omaan tyohon, jossa yksilo
el koe tekemiddnsd merkitykselliseksi tai mielekkddksi. Kyynistymisti voidaan kuvata myds
depersonalisaatiomaisella oireilulla eli yksilon tapana etdénnyttda itsensi tyosti, jolloin
tyonteko on tunteetonta tai negatiivissavytteistd. Itsetunnon laskemiseen liittyy tunteet
epakompetenssista, alentunut kdsitys mindpystyvyydestd sekd tydsaavutusten ja -tehokkuuden

puute.



Uupumukselle on esittdnyt kilpailevia mééritelmid esimerkiksi Schaufeli ja kumppanit
(2020), joiden BAT-uupumusmallissa Maslachin (1982) kuvailema itsetunnon lasku on
korvattu kognitiivisen toiminnan ja tunteiden hallinnan heikentymiselld. Vaikka Maslachin
(1982) kolmioireista médritelméa on haastettu, on se perinteisin ja hyvidksytyin tapa maaritelld
uupumus (Edu-Valsania ym., 2022) seké samalla yleisimpien uupumusmittarien pohjateoria
uupumustutkimuksissa. Tdmdn ovat havainneet meta-analyyseissaan esimerkiksi Corbeanu ja
kumppanit (2023), joiden 45 tutkitussa artikkelista 31 kdytti kolmiosaisen méaaritelmén
mittareita, Hodkinson ja kumppanit (2022), joiden 170 tutkitussa artikkelista 131 kaytti
kolmiosaisen médritelméin mittareita sekd Madigan ja kumppanit (2024), joiden 17 tutkitussa

artikkelista 14 kaytti kolmiosaisen méaritelman mittareita.
1.1.2 Uupumuksen synty

Stressi on yksi uupumuksen riskitekijoistd, ja uupumus on seurausta kroonistuneesta
stressitilasta (Smith, 1986). Tdmin vuoksi on oleellista tarkastella, miten stressid syntyy.
American Psychology Assosiation (APA; 2018) miérittelee stressin siséisista tai ulkoisista
arsykkeistd johtuvaksi eldménlaatua heikentdvéksi fysiologiseksi tai psykologiseksi vasteeksi,
jonka oireina ovat esimerkiksi syddmen tykytykset, negatiiviset tunteet ja visymys. Malleja
stressin synnystd on monia ja suurin osa niistd kasittelee stressid tyokontekstissa sekéd nikevét
stressin erddnlaisena epatasapainotilana. Tyon vaatimusten ja hallinnan mallin (Job Demand-
Control; JDC; Karasek, 1979) mukaan epdtasapaino on tyon vaatimusten ja
hallintamahdollisuuksien vililld, Tyon vaatimusten ja voimavarojen mallin (Job Demand-
Resources; JDR; Demerouti ym., 2001) mukaan tyon vaatimusten ja tydn voimavarojen
valilld ja Ponnistusten ja palkkioiden mallin (Effort-Reward Imbalance; Siegrist, 1996)
mukaan ponnistuksien sekd niistd saatujen palkkioiden vélilld. Lazaruksen transaktionaalinen
malli (1984) korostaa yksilon tulkintoja ympéristostdadn ja mallin mukaan stressid ilmenee,
kun ympériston ulkoinen kuormitus ylittdd yksilon sisdiset resurssit. Mikali koettu rasitus on
suurempaa kuin koetut voimavarat, syntyy stressii ja stressi kroonistuu, mikéli voimavaroja ei

lisatd tai kuormitusta vahenneta.

Uupumusta on aluksi tutkittu vain tydympéristdissd ja ammatillisissa konteksteissa, mutta
nykyéén sitd on sovellettu myds muihin konteksteihin (Schaufeli ym., 2002). Vaikka aiemmin
esitellyt uupumuksen méaéaritelmét (Maslach ym., 2001; Schaufeli ym., 2020) ja uupumuksen
taustalla olevat tyostressimallit kuvaavat tyontekijoiden tyduupumusoireilua, ovat ne

sovellettavissa myos muihin uupumustyyleihin. Tydkontekstin liséksi uupumusta on tutkittu



esimerkiksi vanhemmilla (Roskam ym., 2017), oppilailla (Salmela-Aro, Kiuru, ym., 2009) ja
urheilijoilla (Raedeke & Smith, 2001). Télloin oirekuvaukset on muokattu kyseiseen
kontekstiin sopiviksi, ja esimerkiksi oppilaan koulu-uupumusta tutkiessa kyynisyys kuvaa
yksilon suhdetta koulunkdyntiin ja itsetunnon lasku yksilon mindpystyvyyttad koulutyossa.
Téssé tutkimuksessa hyddynnettiin uupumuksen kolmioireista kuvausta opiskelu- ja

urheilukontekstissa tutkien kaksoisuralla olevia opiskelijaurheilijoita.
1.2 Uupumus opiskelukontekstissa
1.2.1 Opiskelu-uupumus

Uupumuksen oirekuvaa on tutkittu paljon kouluympéristossé, jossa uupumuksen piirteet
ovatkin samankaltaisia kuin tyduupumuksen, mutta ne kohdistuvat eri kontekstiin. Kiuru ja
kumppanit (2008) esittidvit koulu-uupumuksen johtuvan kouluympéristén vaatimusten ja
sisdisten voimavarojen epétasapainosta, mikd on suoraan kouluympéristoon sovellettu ajatus
tyduupumusta kuvaavasta JDR-mallista (Demerouti ym., 2001). Kuten THL:n
kouluterveyskyselyitd vuosilta 2013—-2023 tarkastellessa voi huomata, on lukiolaisten
kokeman koulu-uupumuksen miird kasvanut kymmenen vuoden aikana. Koulu-uupumuksen
méadrdn voidaan siis sanoa nousseen pitkalld aikavililld, mutta sen on havaittu muuttuvan
myds lukuvuoden sekd koulutusasteelta seuraavalle etenemisen mukana. Jo yldkouluikdisilla
ylempi luokka-aste oli yhteydessd korkeampaan uupumusoireiluun (Parviainen ym., 2021;
Saarinen, Phipps, & Bjerndal, 2024) ja lukiolaisilla koulu-uupumus kasvoi yksittéista
lukuvuotta tarkastellessa (Aunola ym., 2018). Liséksi uupumuksen oireet vaikuttavat olevan
melko pysyvid, silld syyslukukauden uupumusoireet ennustivat kevitlukukaudella mitattua
uupumusoireilua (Sorkkila ym., 2018) ja uupumustasot pysyivét vakaina siirryttdessa

ylidkoulusta toiselle asteelle sekd lukion aikana (Salmela-Aro, Savolainen, ym., 2009).

Koulu-uupumusta tutkiessa voidaan tarkastella myds ikéluokan sisdisid eroja uupumuksessa.
Eroja on havaittu lukiolaisten ja ammattikoululaisten vililld, ja valittu koulutuspolku
vaikuttaakin olevan yhteydessa koulu-uupumuksen kokemiseen, silld lukiolaiset kokevat
uupumusta ammattikoululaisia enemmaén. Salmela-Aron ja kumppanien (2008)
pitkittdistutkimuksessa mitattiin nuorten koulu-uupumusta 9-luokalla seké toisen asteen
koulun ensimmaéisen vuoden kevéélld. Tulosten mukaan lukiolaiset kokevat kaikkia
uupumusoireita ammattikoululaisia enemmén, mutta yldasteella tulevat ammattikoululaiset

kokivat kyynisyyttd ja epdkompetenssia tulevia lukiolaisia enemmaén. Vastaavia tuloksia



saivat Bask ja Salmela-Aro (2013) 9-luokalta alkavassa viiden vuoden
pitkittdistutkimuksessa, jossa havaittiin uupumuksen kaikkien oireiden kasvaneen lukiolaisilla
tutkimuksen aikana mutta ammattikoululaisten uupumustason pysyneen samana. Salmela-
Aron ja kumppanien (2008) teorian mukaan uupumuserot johtuivat oman suoriutumisen ja
ympdriston vaatimusten tasapainotilasta, joka oli yldasteella epdsuotuisa tuleville
ammattikoululaisille ja toisella asteella epédsuotuisa lukiolaisille. Lisdksi yldasteella ja
lukiossa voidaan ajatella olevan suuremmat vaatimukset kuin ammattikoulussa, mika voi
kertoa eroista eri koulutuspoluilla. Toisaalta lukion valitsevat saattavat arvostaa koulutustaan
enemmain kuin ammattikoululaiset, miké voi olla riskitekija uupumukselle (Roderick &
Camburn, 1999). Tulosten perusteella voidaankin péételld lukiolaisten olevan erityisessi

riskissd koulu-uupumukselle.
1.2.2 Akateeminen suoriutuminen ja uupumus

Tutkimusten mukaan akateemisella suoriutumisella ja koulu-uupumuksella vaikuttaa olevan
yhteys, jota Kiuru ja kumppanit (2008) selittdvit molempien muuttujien taustalla olevien
liiallisen tydmédrén ja resurssien puutteen avulla. Suurin osa tutkimuksista on tutkinut
akateemista suoriutumista keskiarvon avulla. Keskiarvolla vaikuttaa olevan negatiivinen
yhteys koulu-uupumukseen eli huonomman keskiarvon omaavilla todetaan enemman
uupumusoireilua (Aunola ym., 2018; May ym., 2015). Heikompi keskiarvo yhdistetdan
korkeaan vdsymykseen ja kyynisyyteen mutta matalaan kompetenssiin (esim. Usdn Supervia
& Salavera Bordas, 2020). Vaikka keskiarvolla on 16ydetty yhteys kaikkiin uupumusoireisiin
(esim. Madigan & Curran, 2021; Salmela-Aro ym., 2008), raportoidaan joissain tutkimuksissa
yhteys vain osaan oireista, kuten kompetenssiin ja kyynisyyteen (Saarinen, Phipps,
Kuokkanen, ym., 2024) tai vain kompetenssiin (Usan ym., 2022). Ei siis ole tdysin selvi,
onko keskiarvo yhteydessi kaikkiin koulu-uupumusoireisiin vai vain osaan. Kaikki
tutkimustulokset eivit mydskédén tue ajatusta akateemisen suoriutumisen ja uupumuksen
yhteydestd. March-Amengualin ja kumppanien (2022) mukaan koulu-uupumus ei ennusta
akateemista suoriutumista, Wang ja kumppanit (2018) sekéd Phipps ja kumppanit (2025) eivit
havainneet muuttujilla yhteyttd ja Ili¢ ja Ili¢ (2023) eivét havainneet eroavaisuuksia
uupumusriskiryhméén kuulumisessa luokiteltuaan 14éketieteen opiskelijat kahteen hyvéén

keskiarvon (yli 8) ja heikon keskiarvo (alle 8) ryhméén.

Akateemisen suoriutumisen ja koulu-uupumuksen yhteytti on tutkittu myods méérittelemalla

suoriutuminen keskiarvon sijaan kurssien reputtamisella ja luokka-asteen opintojen
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uusimisella (Merino-Soto ym., 2024; Molero Jurado ym., 2021). T4td mééritelmaa
hyodyntien 16ydettiin negatiivinen yhteys akateemisen suoriutumisen ja uupumuksen valiltd
eli kursseja reputtaneet kokivat enemmaén uupumusta kuin muut. Heikura ja kumppanit
(2023) puolestaan tutkivat keskiarvon yhteyttd Energy Indexiin (EI), joka kuvaa mitatun
elinvoiman suhdetta mitattuun visymykseen. Tutkimuksen mukaan korkea keskiarvo on
yhteydessa korkeaan energiaindeksiin. Toisin sanoen, visyneemmilld yksil6illda on heikompi
keskiarvo, miké tukee 16ydoksid myos uupumuksen ja keskiarvon yhteydestd. Vaikka
akateemisen suoriutumisen ja uupumuksen yhteyttd on tutkittu erilaisilla akateemisen
suoriutumisen mittareilla, ei ylioppilaskirjoitusten tuloksia ole hyddynnetty mittarina.
Ylioppilaskirjoitukset kuvaavat tarkemmin rajattua aikaa kuin kurssiarvosanojen keskiarvo,
joka edustaa koko lukioajan suoriutumistasoa. Ylioppilaskirjoitusten tuloksia hyodyntdmailla
on mahdollista tutkia erityisesti lukion lopetusajankohdan akateemista suoriutumistasoa.
Tama tutkimus tutkikin akateemista suoriutumista ylioppilaskirjoitusten tulosten avulla ja

tarkasteli sen yhteyttd uupumistasoihin.
1.3 Uupumus urheilukontekstissa
1.3.1 Urheilu-uupumus

Kuten koulu-uupumuksen kohdalla, ovat tyduupumuksen teoriat sovellettavissa myos
urheilukontekstiin. Urheilu-uupumusta kuvataan tyduupumuksen tavoin epdkompetenssin,
kyynisyyden ja visymyksen avulla ja oirekuvauksen soveltumista urheiluun tukee Linin ja
kumppanien (2022) meta-analyysi, jonka mukaan kaikilla kolmella oireella on merkitseva
yhteys stressiin. Oirekuvaus on my0s saanut kritiikkid. Raedeke (1997) hyviksyy
kolmiosaisen méadritelmén urheilu-uupumuksessa mutta tuo esille, kuinka urheilukontekstissa
ilmenee hieman eri puolia oireista kuin muissa uupumustyyleissid. Hinen mukaansa urheilu-
uupumuksessa epdkompetenssi kuvaa oireilua hyvin, mutta vasymysoireilun osalta tulisi
painottaa erityisesti visymyksen fyysistd puolta. Raedeken kritiikki kohdistuu erityisesti
kyynisyyteen, johon kuuluvaa depersonalisaatiota ei hinen mukaansa ilmene urheilu-
uupumuksessa ja hin ehdottaakin urheilun arvon vihentymisen painottamista
depersonalisaation sijaan. Raedeken pohdintaa tukee Lin ja kumppanien (2022) havainto siité,

ettd kyynisyydelld on heikoin yhteys stressiin ja itsetunnon laskulla vahvin.

Urheilu-uupumuksen esiintyvyydesté tarvitaan lisitietoa ja monet uupumuksen

sairastavuuden ilmoittaneet 1dhteet ovatkin melko vanhoja, minké tunnistavat myos
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Gustafsson ja kumppanit (2017). He esittévét urheilu-uupumuksen esiintyvyyden olevan n. 1—
5 %, mutta kritisoivat lahteidensd olevan yli 10 vuotta vanhoja ja perustuvan pieniin otoksiin.
Groenewal ja kumppanit (2021) viittidvét esiintyvyyden olevan 2-11 % perustuen
tutkimushetkelld yli kymmenen vuotta vanhaan tutkimukseen (Cresswell & Eklund, 2007).
Samasta ongelmasta raportoivat Eklund ja DeFreese (2020), jotka kertovat monen
tutkimuksen kéyttavéin lihteend Gustafssonin ja kumppanien (2007) tutkimusta, jossa
arvioidaan 1-10 % urheiljjoista kokevan uupumusta. Samaan tutkimukseen ovat viitanneet
myos Lin ja kumppanit (2022) meta-analyysissaan. Eklund ja DeFreese (2020) painottavat
tutkimuksen olevan vanhaa ja kdytténeen eri mittareita, jotka eivit kaikki ole optimaalisia
urheilu-uupumuksen mittaamiseen. Heiddn mukaansa urheilu-uupumukselle tarvitaan selked

maidritelmd, erottelu muista héiridistd sekd mittarien raja-arvot sairastavuuteen.
1.3.2 Kaksoisura ja sen tuomat riskitekijat

Kaksoisuralla tarkoitetaan huippu-urheilun yhdistimista koulutukseen tai tyoeliméén (Ryba,
Aunola, Ronkainen, ym., 2016), jolloin yksil6lld on samanaikainen ura urheilun ja opintojen
tai tyon parissa. Tutkimusten mukaan kaksoisuralla olevien opiskelijaurheilijoiden on vaikeaa
toteuttaa toimivaa kaksoisuraa eli yhdistad urheilua ja opintoja menestyksekkaisti (Ryba,
Aunola, Kalaja, ym., 2016). Kaksoisuran erityisind stressitekijoind on tunnistettu
sitoutuminen koulun ja urheilun tasapainotteluun, kilpailutekijét seké sosiaalisen eldman
uhraaminen urheilun vuoksi, ja kaksoisura saattaa aiheuttaa visymysti, stressié ja
loukkaantumisia (Thompson ym., 2024). Urheilijat voivat silti kokea kaksoisuran tuovan
eldmadn tasapainoa ja hyvinvointia (Debois ym., 2015), ja kaksoisuran ndhddin luovan
akateemista motivaatiota, yleistd palautumista, eliméntaitoja, resilienssid ja sosiaalisia
suhteita (Thompson ym., 2024). Ei ole selvdi, onko kaksoisura mielenterveyden haasteille
altistava vai suojaava tekijd. Kegelaersin ja kumppanien (2024) systemaattisessa katsauksessa
9 tutkimusta esitti opiskelijaurheilijoilla olevan paremman mielenterveyden kuin tavallisilla
opiskelijoilla ja 4 tutkimusta toisin péin, 14 tutkimusta ei havainnut eroa ja 4 tutkimusta

raportoi ristiriitaisia tuloksia.

Opiskelijaurheilijoiden ldhiympéristoon kuuluvat seké koulu- ettd urheiluympériston haasteet
ja ndiden molempien ympéristdjen luodessa paineita, voidaan uupumusriskin olettaa kasvavan
(Ryba, Aunola, Ronkainen, ym., 2016). Nuorten urheilu-uraa voi héiritd koulutuksen
samanaikaiset vaatimukset ja urheilijat voivat kokea haastavaksi kehittyé tdyteen

potentiaaliinsa urheilijana, mikéli koulutuksen vaatimukset ovat ldsnd (Christensen &
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Serensen, 2009). Mitd enemmain opiskelijaurheilija kdyttdd viikossa aikaa urheiluun, sitd
enemmaén opiskelu-uupumus kasvaa lukuvuoden aikana (Aunola ym., 2018), miké kertoo
kahden roolin konfliktiongelmasta. Opiskelijaurheilijoilla opiskelu- ja urheilu-uupumuksen
tasot kasvavat lukuvuoden aikana (Aunola ym., 2018), kuten myos vaikeus tasapainotella
akateemisen ympariston ja urheiluympériston samanaikaista kuormaa (Thompson ym., 2024).
Oleellista onnistuneen kaksoisuran toteuttamisessa vaikuttaa olevan yksilon halu toteuttaa
kaksoisuraa. Innostuneen sitoutumisen kouluun tai urheiluun on havaittu olevan yhteydesséi
viahentyneeseen uupumukseen saman kontekstin uupumustyylissé ja pakotetun sitoutumisen
olevan yhteydessa lisdéntyneeseen uupumukseen molemmissa uupumustyyleissd (O’Neil ym.,

2021).

Lamsa ja kumppanit (2014) kuvaavat opetusministerion URA-ty6ryhméan (1999) médritelleen
kaksoisuran haasteiksi poissaolot opinnoista kilpailumatkojen ja harjoitusleirien vuoksi, ajan
puutteen sekd suuren kokonaiskuormituksen. Heidén mukaansa on vaikeaa panostaa tasaisesti
kaksoisuran molempiin osa-alueisiin, mikd ndkyy myos urheiluakatemiaan kuuluvien
korkeakouluopiskelijaurheilijoiden opintojen suoritusnopeudessa. Ryba, Aunola, Kalaja ja
kumppanit (2016) kertovat tutkimusten antavan epdyhteniisid tuloksia véitteestd urheilun ja
opintojen negatiivisesta vaikutuksesta toisiinsa. Kuitenkin vaikuttaisi silté, ettd kaksoisura
altistaa opiskelu-uupumukselle, joka vaikuttaa olevan yhteydessé keskiarvoon. Yhteyttd
akateemisen suoriutumisen ja urheilu-uupumuksen vililla ei ole havaittu yhdenkéddn
uupumusoireen osalta (Sorkkila, Aunola, ym., 2017), minké havaitsivat myos Kukkonen ja
Linna (2023) Pro Gradu -tutkielmassaan, joka késitteli opiskelu- ja urheilu-uupumuksen

kehitysté ja yhteyksid lukion aikana.

Maslach (2001) kuvaa tyduupumuksen taustatekijoitd, joista erityisesti tydmadrén ja ajan
suhde, roolikonflikti, sosiaalinen tuki ja palautteen saaminen sopivat kaksoisuralla olevan
monimuotoiseen toimintaympéristoon. Tyouupumuksen osalta on huomattu spillover-efektia
henkilokohtaiseen eldméén, jolloin tyokuormituksen oireet levidvét tyon ulkopuoliseen
elamadn (Burke & Greenglass, 2001). Samankaltaista on havaittavissa myos opiskelu- ja
urheilu-uupumuksen vililld, ja Sorkkila ja kumppanit (2018) ehdottavatkin opiskelu-
uupumuksen vuotavan urheilu-uupumukseen. Tdma tarkoittaisi, ettd uupuminen toisella osa-
alueella levidisi my0s toiseen uupumustyyliin, mikd korostaa entisestddn uupumisen riskid
kaksoisuralla. Lisdksi Sorkkila ja kumppanit (2020) huomasivat opiskelu- ja urheilu-
uupumuksen kehittyvin samankaltaisesti luokiteltuaan opiskelijaurheilijat eri

uupumusprofiileihin, mika tarkoittaa uupumustyylien olevan yhteydessa toisiinsa. Maslachin
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(2001) mainitsemat uupumuksen taustatekijit olivat psykososiaalisia, mutta fyysisen
kuormituksen vuoksi opiskelijaurheilija on altis myds urheilijan pitkittyneelle
ylikuormitustilalle, jossa fyysinen suorituskyky on heikentynyt palautumisen ja kuormituksen
epatasapainon vuoksi (Winsley & Matos, 2011). Ylikuormitustila ja uupumus eivit ole sama
tila, vaikka niilld onkin yhteisini oireina suorituskyvyn heikentyminen, mielialan vaihtelut
sekd vasymys. Toisaalta Silva (1990) korostaa uupumuksen synnyssi fysiologista puolta,

joten fyysinen kuormitus voi johtaa urheilijan ylikuormitustilan lisdksi myds uupumukseen.

Urheilu-uran siirtymilld on ennen tarkoitettu 1&hinnd urheilu-uran aloittamista ja lopettamista,
mutta myohemmin on kiinnitetty huomiota myds uran siséisiin siirtymiin (Wylleman &
Lavallee, 2004). Schlossberg (1981) maérittelee siirtymén tapahtumana, jossa yksilon késitys
itsestdéin ja ympdristostddn muuttuu, mikd vaatii muutosta yksilon kdyttdytymisessa ja
thmissuhteissa. Huippu-urheilijan uramalli (Holistic Athletic Career Model; Wylleman ym.,
2004, 2013) kisittelee urheilijan kokemia siirtymid kaksoisuralla ja huomioi myds uran
sisdiset siirtymdvaiheet. Ryba, Aunola, Ronkainen ja kumppanit (2016) ovat muokanneet titi
pdivitettyd versiota suomalaiseen kontekstiin sopivaksi huomioiden esimerkiksi
koulujarjestelmén siirtymét. Mallista voi huomata, kuinka siirtyma lukiosta jatko-opintoihin
tai tydeldméén ajoittuu padllekkain urheilu-uran siirtymiseen erikoistumisvaiheesta
huippuvaiheeseen. Huippuvaiheessa harjoittelumédrien seka tarvittavien taloudellisten
resurssien maira lisddntyy ja kilpailutaso muuttuu aikaisempaa vaativammaksi (Alfermann &
Stambulova, 2007). Samalla kaksoisuran toteuttajan haasteena on siirtymé nuorten
kilpasarjoista aikuisten sarjoihin, opiskelu- tai tyopaikan hankkiminen, uusien opiskeluiden
tai toiden aloittaminen sekd muutto omilleen (Ldmsa ym., 2014). Chun ja kumppanien (2022)
mukaan seuraavalle urheilu-uran vaiheeseen siirtyminen lisdd treenituntien miéran liséksi
myo0s henkistd panosta urheiluun seké urheiluun kohdistettuja emotionaalisia resursseja.
Lukion loppupuolella tapahtuu suuria siirtymid myos muilla osa-alueilla, silld yksilo siirtyy
nuoruudesta varhaisaikuisuuteen ja sosiaalisissa suhteissa tapahtuu muutoksia.
Samanaikaisesti kasvavat vaatimukset seké opiskelu- ettd urheiluympéristoissa ja halu

menestyd molemmissa voivat kuormittaa nuorta aiheuttaen stressid ja uupumusta.

Alfermann ja Stambulova (2007) korostavat coping-resurssien tirkeyttd siirtymétilanteissa
esittden, ettd kahden siirtymin ajoittuessa paillekkéin yksilon coping-resurssit eivét
valttdmatta riitd molempiin siirtymiin sopeutumiseen. Epdonnistunut siirtymé aiheuttaa
erddnlaisen kriisin, joka heikentd kykyd vastata tuleviin haasteisiin (Stambulova, 2017), ja

seurauksena voi olla stressitasojen nousua, heikentynyttd mielenterveyttd, uupumusta seké
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kaksoisuran jommastakummasta osa-alueesta luopumista (Stambulova ym., 2021).
Kaksoisuran siirtymait aiheuttavat muutoksia myds muilla kehityksen osa-alueilla
(Stambulova & Wylleman, 2015), mika aiheuttaa siirtymien limittymistd ennestdédn. Gordon
ja Lavallee (2011) pitdvét tarkednd tutkimuskohteena urheilijan urakaaren kipupisteet, joita
vaikuttavat olevan siirtyméapéallekkdisyyksien vuoksi siirtymaét yldasteelta lukioon ja lukion
paéttdminen. Ne saattavatkin olla kaksoisuralla olevalle opiskelijaurheilijalle erityisen

uupumisherkkid tilanteita, mikd on tarkedé tunnistaa myds tutkimuksessa.

Suomessa perusopetuksen aikana koulunkédynti on pakollista, joten urheilijat eivit voi
keskittyd pelkdstadn urheiluun ja ovatkin siten pakotetusti kaksoisuralla, mikéli haluavat
urheilla tavoitteellisesti. Vain pieni osa urheilijoista pystyy urheilemaan ammatikseen, jolloin
suurella osalla kaksoisura jatkuu niin pitkdén, kuin urheilu jatkuu. Tdméan vuoksi valtaosa
urheilijoista on kaksoisuralla. Kaksoisuralla yksilé kohtaa vaatimuksia ja voimavaroja sekd
urheilu- ettd opiskeluympéristoistd. Tunnetusti ympariston koetut vaatimukset ja resurssit ovat
yhteydessa urheilu-uupumustasoon (Sorkkila ym., 2020), joten nuoret tarvitsevat tukea
siirtymien kasvattaessa ympariston vaatimuksia uupumuksen ennaltachkaisyksi.
Monipuolinen tutkimus kaksoisuralla olevista opiskelijaurheilijoista auttaa tunnistamaan
onnistunutta kaksoisuraa tukevat tekijdt, mutta myos hyvinvointia vaarantavat tekijat sekéd
kriittiset urasiirtymat, joissa yksilo tarvitsee tehostettua tukea. Kaksoisura koskettaa melkein
kaikkia suomalaisia urheilijoita, joten tutkimustulokset ovat sovellettavissa suureen

kohderyhmién.

1.3.3 Yksilo- ja joukkueurheilijat

Perinteisen médritelméan mukaan joukkue on véihintddn kahden urheilijan muodostama ryhmai,
joka identifioi itsensd ryhmaiksi ja muodostaa suhteita toisiinsa saavuttaakseen kaikkien
panosta vaatimia tavoitteita (Carron, 2012). Evans ja kumppanit (2012) haastavat yksilo- ja
joukkuelajin méaritelméa, jonka mukaan yksilourheilijat kilpailevat yksil6ind ja
joukkueurheilijat joukkueena. Heiddn mukaansa yksil6lajit tai joukkuelajit eivit ole
homogeeninen lajimuoto yhteisdllisyyden osalta, vaan niitd kuuluisi lajitella lajin vaatiman
kommunikaation ja osallistujien keskindisen riippuvuuden mukaan. Joissakin lajeissa
yksilourheilijat treenaavat joukkueena ja kilpailutilanteissa kdytetddn joukkueen kerddamia
pisteitd, vaikka kilpailutilanteet ovatkin itsendisid. Hieman tiukemmin joukkueen méaaritelmaa

rajaa Jones (2013), jonka mukaan samaan yhteispottiin pisteitd kerddvit yksilot eivét
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muodosta joukkuetta ja joukkueurheilussa saman puolen pelaajien vélilld on oltava
vuorovaikutusta, joka on keskeistd tavoitteiden saavuttamisen kannalta. Sekéd Evans ja
kumppanit (2012) ettd Jones (2013) siis painottavat vuorovaikutuksen merkitysté erotellessa

yksil6- ja joukkuelajeja.

Yksilourheilijat saattavat olla suuremmassa riskissi mielenterveyden haasteille, kuten
masennukseen, ahdistukseen, syomishéiridihin ja urheiluaddiktioon (Reardon & Hitchcock,
2024). Eroja yksil6- ja joukkueliikunnan terveysyhteyksissd on havaittavissa myds tavallisilla
terveysliikkujilla (eli ei-urheilijoilla), joilla joukkueliikuntaan osallistuminen on yhdistetty
positiivisiin terveysvaikutuksiin (Chekroud ym., 2018; Pharr ym., 2019). Kilpaurheilijoita
tarkasteltaessa yksilourheilijoilla on joukkueurheilijoita enemmén ahdistusta (Correia &
Rosado, 2019) ja masennusta, jonka on havaittu olevan yhteydesséd krooniseen stressiin ja
siitd palautumiseen (Nixdorf ym., 2013). Terveyserot ovat havaittavissa myos
uupumusoireiluissa, silld joukkueurheilijoilla lukuvuoden aikainen urheilu-uupumus ei
kasvanut yhté paljoa kuin yksilourheilijoilla (Aunola ym., 2018). Yksittdisten
uupumusoireiden yhteyttd lajimuotoon ovat tarkastelleet esimerkiksi Santos ja kumppanit
(2020) sekad Phipps ja kumppanit (2025), mutta tulokset eivit ole keskendén yhteneviisié.
Kumpikaan tyéryhma ei havainnut yksilo- tai joukkueurheilijoiden eroavan toisistaan
epdkompetenssin osalta ja vain Santos ja kumppanit havaitsivat yksildurheilijoilla enemmén
uupumusasteista visymystd verrattuna joukkueurheilijoihin. Molemmat tyoryhmét 10ysivat
yhteyden lajimuodon ja kyynisyyden vililld, mutta toisistaan eroten Santos ja kumppanit
havaitsivat vihdisempéi kyynisyyttd yksilourheilijoilla ja Phipps ja kumppanit
joukkueurheilijoilla. Toisaalta Santos ja kumppanit vertailivat tutkimuksessaan molempia
lajimuotoa edustavia yksittéisié lajeja (uinti ja lentopallo), joten tutkimustulokset saattavat
johtua urheilulajien eikd lajimuotojen eroista. Aikaisempien tutkimuksien kanssa ristiriitaisia
tuloksia saivat myds Saarinen, Phipps ja Bjerndal (2024), jotka eivit 10yténeet lajimuodolla
ollenkaan yhteyttd opiskelu- tai urheilu-uupumukseen, vaikka lajimuodolla havaittiinkin

yhteys psykologiseen kirsimykseen, jota yksilourheilijat kokivat enemman.

Yksilo- ja joukkueurheilijoilla on erilainen harjoitusympéristo ja sosiaalinen tukiverkosto
harjoittelussa, miki voi vaikuttaa urheilijan hyvinvointiin, kuormitukseen ja uupumukseen.
Lamsén ja kumppanien (2014) mukaan URA-ty6ryhma (1999) on esittinyt lajimuotojen
eroavan toisistaan, silld joukkueurheilussa joukkueella on kiinteét aikataulut ja niiden
yksildiminen on haastavaa. Liséksi joukkuelajien kausi on pitkd ja ajoittuu koulun

lukuvuoden ajalle, toisin kuin yksildlajeissa. Omaan urheilulajiin spesifioituminen, joka
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tapahtuu yksilourheilijoilla aiemmin kuin joukkueurheilijoilla, on yhteydessi urheilu-
uupumukseen (Popkin ym., 2019), mika altistaa yksildurheilijat uupumukselle.
Yksilourheilijat ottavat lisdksi enemmain vastuuta menestyksestd ja epdonnistumisista
(Saarinen ym., 2023), mika saattaa olla kuormittava tekijé ja altistaa uupumukselle. Erilainen
ympéristd voi vaikuttaa my0s suoriutumiseen, sillé urheiluakatemian jésenisté

joukkueurheilijat suorittivat enemmén opintopisteitd kuin yksilourheilijat (Limsé ym., 2014).

Joukkueurheilun ja sen mukanaan tuoman sosiaalisen verkoston voi ajatella tukevan ihmisen
perustarpeita. Decin ja Ryanin (Deci & Ryan, 2000) perusmotivaatioteorian mukaan
yhteenkuuluvuus on autonomian ja kompetenssin lisdksi yksi tekiji, joka vaikuttaa sisdisen
motivaation syntyyn. Perusmotivaatioteorian kaikkien tekijoiden on havaittu olevan
yhteydessa eri urheilu-uupumuksen oireisiin merkitsevésti (Perreault ym., 2007), ja
psykologisten tarpeiden tdyttyminen voi suojella uupumukselta (Vilchez Conesa ym., 2020).
Yhteenkuuluvuudella vaikuttaisikin olevan yhteys uupumusoireisiin, vaikka nayttoa
yhteenkuuluvuuden yhteydestd vain uupumusasteiseen visymykseen on saatu (Lonsdale ym.,
2009). Maslowin (Maslow, 1943) tarvehierarkian mukaan yhteis6llisyys on yksi ihmisen
perustarpeista. Yhteisollisyys korostuu myos térkednd coping-keinona, silld pitkddn
loukkaantuneet korkeatasoiset urheilijat erosivat toisistaan joukkueurheilijoiden painottaessa
muiden tukea ja yksilourheilijoiden ongelmanratkaisua (Johnson, 1997). Ndiden teorioiden
pohjalta on perusteltua sanoa, ettd joukkueella on tirked merkitys urheilijalle ja mahdollinen

yhteys uupumukseen.

Sorkkila ja kumppanit (2020) luokittelivat urheilijoita riskiprofiilin ja ei riskiprofiiliin ja
huomasivat ei-riskiprofiilin urheilijoiden kuvaavan tarkeind resursseina sosiaalisen tuen seka
sopeutumisen. Sulautettaessa tulosta JDC -malliin (Karasek Jr, 1979), voidaan sosiaalinen
tuki ndhda kuormituksen vastapainona toimivana resurssina, miké on huomioitu myos JDC -
mallin pdivitetyssd versiossa (Karasek & Theorell, 1990), jossa sosiaalinen tuki on nimetty
omaksi suojaavaksi tekijiakseen. Viitettd tukevat Kim ja kumppanit (2018), jotka toteavat
meta-analyysissaan sosiaalisella tuella ja opiskelu-uupumuksella olevan yhteys.
Kouluympiristdssé saatu vertaistuki on yhteydessd vihenevién visymykseen,
epakompetenssin tunteeseen ja yleiseen uupumukseen (Saarinen, Phipps, Kuokkanen, ym.,
2024), mutta sosiaalinen tuki on yhteydessd my0s sitoutumiseen koulussa, mika vihentda
uupumusta (Kuokkanen ym., 2024).Vaikka edelld mainitut tutkimukset tutkivat sosiaalisen
tuen ja uupumuksen yhteyttd vain koulukontekstissa, on yhteys 16ydetty myos

urheiluympéristdssi. DeFreese (2012) havaitsi joukkueen sosiaalisen tuen olevan
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positiivisesti yhteydessd hyvinvointiin ja negatiivisesti kaikkiin kolmeen urheilijan
uupumusoireeseen, mutta Raedeke ja Smith (2004) 16ysivét yhteyden oireista vain
vasymykseen. Joukkueen sisdinen havaittu tuki on negatiivisessa yhteydessid uupumukseen ja
positiivisessa yhteydessd motivaatioon, mutta saadulla tuella ei 16ydetty vaikutusta

kumpaankaan niistd (DeFreese & Smith, 2013).

Vaikka DeFreese ja Smith (2014) raportoivatkin sosiaalisen tuen terveytti edistdvasta
yhteydestd hyvinvointiin, I0ydettiin negatiivisella sosiaalisella vuorovaikutuksella
pdinvastainen vaikutus. Saman 10ydon tekivit Al-Yaaribi ja Kavussanu (2017) tutkiessaan
joukkueen prososiaalista ja antisosiaalista kayttdytymisti sekd niiden yhteyttd uupumukseen.
Toisin sanoen joukkueen sosiaalinen tuki vaikuttaa olevan suojaava ja negatiivinen
vuorovaikutus altistava tekija uupumukselle. Joukkuetoimintaan liittyvd vuorovaikutus voikin
sisdltdd my0Os negatiivisia piirteitd, ja erityisesti naisjoukkueissa ongelmina ovat juoruilu ja
pitkittyneet konfliktit (Tekave ym., 2015). Kouluympériston vertaisryhmien koulu-uupumusta
tutkiessa havaittiin, ettd kaveriporukan sisilla uupumustasot ovat yhtenevié ja jasenet
muistuttavat ajan kanssa enemmaén toisiaan (Kiuru ym., 2008). Sovellettaessa havaintoa
urheiluun voidaan joukkueen uupumustason olevan merkitseviid joukkueen yksittdisen
jasenen uupumuksen kannalta. Lisdksi DeFreese (2012) 16ysi sosiaalisella vuorovaikutuksella
olevan yhteyden yksittéisistd oireista vain visymykseen, vaikka havaitulla sosiaalisella tuella
oli yhteys kaikkiin oireisiin. Vaikuttaakin siltd, ettd sosiaalisen vuorovaikutuksen taytyy
siséltdd tukea, jotta se olisi uupumukselta suojeleva tekijd. Vaikka joukkuetoiminnan
sosiaalisen puolen voidaan ajatella suojelevan tietyiltd terveysriskeiltd, altistaa se huonolle
terveyskéyttdytymiselle (Pharr ym., 2019), kuten péihteidenkéytolle (Reardon & Hitchcock,
2024). Siitd huolimatta joukkueeseen kuuluminen vaikuttaa tukevan hyvinvointia, mutta

joukkueen sisdiset tekijit tdytyvit olla kunnossa tarjotakseen terveyshyotyjé.

Smith ja kumppanit (1989) esittelevit urheilijan tirkeitd ihmissuhteita kuvaavan
kolminaisuuden, jonka muodostavat urheilija itse, vanhemmat sekd valmentaja. Jokainen
osista koostuva dyadi on térked osa urheilijan lahiympéristda. Yksilo- ja joukkueurheilijalla
yksi dyadeista eroaa, silld yksilo- ja joukkueurheilijan suhde valmennukseen on erilainen.
Valmennus ja valmennussuhde voivat vaikuttaa urheilijan toimintaan ja hyvinvointiin, silld
valmentajan luomalla motivaatioilmastolla on vaikutus opintojen ja urheilun jatkamiseen
(Saarinen ym., 2018) ja valmentajan luomalla ilmapiirilld yhteys urheilu- ja
opintouupumukseen (Into ym., 2020). Valmennuksen laadulla yhteys uupumukseen kaikkiin

kolmeen oireeseen (Isoard-Gautheur, Trouilloud, ym., 2016). Lisdksi autonomiaa tukevan
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valmennuksen on havaittu lisddvin kommunikaatiota, joka vihentdd uupumusta (Choi ym.,
2020). Yksilo- ja joukkueurheilijoilla saattaa olla erilainen valmennussuhde, silla
yksilourheilijoilla valmennus on yksiléidympaa ja henkilokohtaisempaa kuin koko
joukkueeseen kohdistuva valmennus joukkueurheilijoilla. Joukkueurheilijoilla on esimerkiksi
enemmain vadrinymmaérryksid valmentajan kanssa (Tekavc ym., 2015). My0s erot

valmennuksessa saattavat olla selittdva tekija yksilo- ja joukkueurheilijoiden uupumuseroissa.

Yksilo- ja joukkueurheilijat eroavat toisistaan monin eri tavoin harjoitteluympériston ja sen
tarjoaman sosiaalisen tuen osalta mutta lajimuoto saattaa olla yhteydessd myos esimerkiksi
terveydentilaan (Nixdorf ym., 2013) seka yliopisto-opintojen suoritusnopeuteen (Ldmsa ym.,
2014). Tutkimustulosten perusteella yksildurheilijoilla vaikuttaa olevan enemmaén
terveysriskejd kuin joukkueurheilijoilla, mité voi selittdd esimerkiksi DeFreesen (2012)
tutkiman havaitun sosiaalisen tuen ja Vilchez Conesan ja kumppanien (2020) tutkiman
psykologisten tarpeiden tdyttymisen avulla, joita joukkueurheilijan ymparisto saattaa tukea
yksilourheilijan ympéristod enemmén. On térkeédd tunnistaa lajimuodon mahdollinen yhteys
hyvinvointiin sekd uupumuksen kehittymiseen, jotta pystytddn takaamaan mahdollisimman
monelle urheilijalle turvallinen ja terveellinen urheilu-ura lajimuodosta riippumatta. Tdméan
tutkimuksen tarkoituksena oli vertailla yksilo- ja joukkueurheilijoiden kokemaa opiskelu- ja
urheilu-uupumusta ja selvittdd, eroavatko uupumustasojen kehitys toisistaan eri lajimuodon

urheilijoilla.
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2 Tama tutkimus

2.1 Winning in the Long Run

Tadmain tutkimuksen aineisto on saatu Jyvaskyldn yliopiston Winning in the Long Run —
projektista (Ryba, Aunola, Kalaja, ym., 2016), joka on Opetus- ja kulttuuriministerion
rahoittaman tutkimushanke. Winning in the Long Run -pitkittdistutkimus on keskittynyt
tutkimaan monipuolisesti urheilulukioissa opiskelevia opiskelijaurheilijoita, jotka
tasapainottelevat kaksoisuralla lukion ja urheilun yhdistimisessa. Tutkimusprojektin
tavoitteena on ymmartia taustatekijoitd, jotka vaikuttavat kaksoisuran suuntautumiseen ja
kehitykseen seké tunnistaa menestyksekkaisti toteutetun kaksoisuran ominaisuuksia.
Pitkittdistutkimuksen tutkimusaineisto on kerétty urheilulukiolaisilta lukioajan 1dpi vuosina
2015-2018, jonka aikana tutkittavat ovat vastanneet kyselyyn kuudessa eri aikapisteessa.
Aikapisteet ovat lukion ensimmaiisen vuoden syksy, ensimmaisen vuoden kevit, toisen
vuoden kevit, kolmannen vuoden syksy, kolmannen vuoden keviét ja neljinnen vuoden kevit.
Tamaén lisdksi seurantavaihe toteutettiin syksylld 2021, jolloin tutkittavat olivat keskimédrin

22-vuotiaita varhaisaikuisia (Joronen ym., 2023).

Winning in the Long Run -tutkimusprojekti on késitellyt myos opiskelu- ja urheilu-
uupumusta laajasti mutta tutkimus on keskittynyt 1dhinné lukioajan uvupumukseen, eiké lukion
jalkeisen siirtymévaiheen uupumusta ole tutkittu yhté paljoa tai yksilo- ja
joukkueurheilijoiden uupumusta vertailtu lukion jilkeen. Kuitenkin tdmén tutkimuksen
tekoaikana julkaistiin Heikuran ja kumppanien (2025) tutkimus, jonka yksi tutkimuskysymys
oli paéllekkdinen timén tutkimuksen ensimmadisen tutkimuskysymyksen kanssa. He tutkivat
lajimuotojen eroja ja kehitystd opiskelu- ja urheilu-uupumuksessa hyddyntden samaa aineistoa
ja osittain samoja aikapisteitd kuin téssa tutkimuksessa. Heikura ja kumppanit havaitsivat,
ettei lajimuodolla ollut yhteyttd uupumustasoihin tai niiden kehitykseen, ja aikaisempien
uupumustasojen selittivin myohempid uupumustasoja. Lisdksi he esittivdt koulu-uupumuksen
levidvin urheilu-uupumukseen. Kuitenkin téisté tutkimuksesta eroten, Heikura ja kumppanit
kayttivét analyysimenetelménién rakenneyhtidlomallia ja tutkivat sen avulla tarkasti
uupumustyylien yhteyksié toisiinsa seka kéyttivét erilaista otoksen rajausmenetelmés, jonka
ansiosta heidén otoskokonsa oli suurempi kuin téssd tutkimuksessa. Liséksi Heikura ja
kumppanit tutkivat vain uupumuksen yleismuuttujaa mutta tdssd tutkimuksessa tutkittiin
yleismuuttujan lisdksi uupumuksen kolmea eri oiretta. Koska tutkimukset eroavat osittain

toisistaan, on timan tutkimuksen avulla mahdollista saada vahvistusta havaituille tuloksille
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uupumuksen kehityksesté lukion jilkeen ja lajimuodon yhteydestd uupumukseen. Se on
tarkeda, silld lukiolaiset ja nuoret aikuiset ovat uupumuksen riskiryhmaia ja erityisessa
uupumisriskissd kohdatessaan monia samanaikaisia siirtymid lukion jélkeen. Liséksi téssa
tutkimuksessa on myos toinen tdysin erillinen tutkimuskysymys, joka tutkii myos
ylioppilaskirjoitusten tulosten yhteyttd uupumukseen. Yhteytté ei ole aiemmin tutkittu,
vaikka aiempi tutkimus antaa viitteitd muilla tavoilla mitatun akateemisen suoriutumisen ja

uupumustason yhteyksista.
2.2 Tutkimuskysymykset

Tamain tutkimuksen tavoitteena oli saada lisétietoa kaksoisuralla olevien
opiskelijaurheilijoiden uupumuksesta ja sen eroista yksilo- ja joukkueurheilijoilla. Liséksi
kiinnostuksen kohteena oli uupumustason muutos lukion jilkeen seké akateemisen

suoriutumisen ja lajimuodon yhteys uupumuksen muutokseen.
Tutkimuskysymykset olivat:

1. Milld tavoin uupumustaso eroaa lukion kolmantena vuonna ja lukion jilkeen yksilo- ja
joukkueurheilijoiden vililla,
a. kun kyseessa on opiskelu-uupumus?
b. kun kyseessd on urheilu-uupumus?
2. Miten lajimuoto (yksilo- tai joukkuelaji), akateeminen suoriutuminen ja lukion
kolmosvuoden uupumustaso ennustavat lukion jélkeisen ajan uupumusta,
a. kun kyseessa on opiskelu-uupumus?

b. kun kyseessd on urheilu-uupumus?

Hypoteesina oli, ettd lukion kolmannen vuoden syksyn ja lukion jilkeisen ajan opiskelu- ja
urheilu-uupumustasojen muutos eroaa toisistaan siten, ettd joukkueurheilijoilla
uupumustasojen lasku on ollut voimakkaampaa tai nousu vdhdisempdd verrattuna
yksildurheilijoihin (hypoteesi 1). Toisin sanoen hypoteesi ei ota kantaa uupumustasojen
muutossuuntaan, mutta olettaa joukkueurheilijoilla muutoksen edustavan parempaa
hyvinvointia. Hypoteesi perustuu aikaisempiin tutkimustuloksiin, joissa on havaittu
joukkueurheilun olevan uupumukselta suojaava tekijé, joukkueurheilijoiden kokevan
vihdisempdd uupumusta ja lukioaikaisten uupumustasojen nousevan vihemmén joukkue-
kuin yksildurheiljjoilla. Liséksi hypoteesina oli, ettd joukkueurheilu, hyvé akateemisen

suoriutuminen ja matala lukion lopetusvuoden uupumustaso ennustavat matalampaa lukioajan
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jalkeistd opiskelu-uupumustasoa (hypoteesi 2), mutta matalampaa urheilu-uupumustasoa
ennustavat samoista muuttujista vain joukkueurheilu ja lukion kolmannen vuoden
uupumustaso (hypoteesi 3). Hypoteesi 2 ja hypoteesi 3 perustuvat tutkimustuloksiin, joiden
mukaan lajimuodolla ja aikaisemmalla uupumustasolla on yhteys my6hemmin mitattuun

uupumustasoon molemmissa uupumustyyleissd, mutta akateemisella suoriutumisella on

yhteys vain opiskelu-uupumukseen.
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3 Menetelmat

3.1 Tutkittavat

Tahén tutkimukseen oli valikoitu kaksi aikapistettd: lukion kolmannen vuoden syksy (T1) ja
seurantavaiheen syksy lukion jélkeen (T2). Aikapisteiden vililld oli nelja vuotta. Kaikki
tutkittavat olivat urheilulukiossa opiskelevia opiskelijaurheilijoita. Tutkimukseen oli
vastannut T2:ssa 238 tutkittavaa, jotka valittiin timén tutkimuksen otokseen. Vaikka
alkuperdinen otoskoko oli 238, havaittiin aineistossa paljon puuttuvia arvoja. Ensiksi
poistettiin sellaiset tutkittavat, jotka eivét ole vastanneet opiskelu-uupumuksen tai urheilu-
uupumuksen mittariin T1:ssd tai T2:ssa tai ilmoittaneet ylioppilaskirjoitusten arvosanoja.
Tamaén jilkeen poistetiin tutkittavat, joita ei voitu vastatun urheilulajin perusteella luokitella
yksilo- tai joukkueurheilijaksi. Lopullisen aineiston otoskoko oli 106. Otoksen
karsintaprosessi on néhtivilld Kuvassa 1. Lopullisessa otoksessa oli yksilourheilijoita 58 (54.7

%) ja joukkueurheilijoita 48 (45.3 %). Tyttdja oli otoksessa 67 (63.2 %) ja poikia 39 (36.8 %).

Aineiston otoskoko
238
A\ 4
. . Ei vastannut uupumusmittareihin
Puuttuvien arvojen tarkastelu . 0
molemmissa aikapisteissé
—
238 124
R Ei raportoinut ylioppilaskirjoitusten
Ylioppilaskirjoitusten tarkastelu .
tuloksia
—
114 3
Urheilulajien luokittelu Lajimuotoa ei voitu madritelld
—
111 S
Lopullinen otoskoko
106

Kuva 1 Lopullisen otoksen karsimisprosessi




23

Pienen otoskoon vuoksi otokseen valittiin mukaan myds tutkittavat, jotka olivat T2:ssa
ilmoittaneet lopettaneensa kaksoisuran, mutta olivat silti raportoineet molempien
uupumustyylien uupumustasot. Kaksoisuraa jatkaneita oli otoksessa 55, joista 29 oli
yksilourheilijoita ja 26 joukkueurheilijoita. Kaksoisuran lopettaneita oli 51, joista oli
yksilourheilijoita 29 ja joukkueurheilijoita 22. T1:n opiskelu-uupumuksessa ei ollut eroa
kaksoisuraa jatkaneiden (M = 2.44, SD = 0.84) ja lopettaneiden (M = 2.67, SD = 0.78) vililla
(#(104) =-1.48, p = .143, d = -.29. Myoskéén T2:ssa kaksoisuraa jatkaneet (M = 2.30, SD =
0.64) ja uran lopettaneet (M = 2.28, SD = 0.81) eivit eronneet toisistaan opiskelu-
uupumuksen osalta, #(95.06) = 0.18, p = .86, d = 0.04. T1:ssd kaksoisuraa jatkaneiden urheilu-
uupumus (M = 1.92, SD = 0.67) oli matalampaa kuin uran lopettaneilla (M = 2.41, SD = 0.90),
#(104)=-3.17, p = .002, d = -.62. Sen sijaan T2:ssa kaksoisuraa jatkaneilla (M= 2.28, SD =
0.63) oli uraa lopettaneita (M= 1.98, SD = 0.69) enemman urheilu-uupumusta, #104) =2.38,
p =.019, d = .46. Ylioppilaskirjoitusten avulla mitatussa akateemisessa suoriutumisessa
kaksoisuraa jatkaneet (M = 5.01, SD = 1.09) ja uran lopettaneet (M = 4.98, SD = 0.88) eivit
eronneet toisistaan (#(104) =0.15, p = .883, d = .03). Tassa tutkimuksessa ei tarkasteltu
kaksoisuraa jatkaneiden ja kaksoisuran lopettaneiden eroja uupumuksessa tai akateemisessa

suoriutumisessa timan tarkemmin.

Aineistoa tarkasteltiin liséksi katoanalyysin avulla. Tarkastelua varten aineistoa karsittiin
samoilla kriteereilld kuin lopullista otoskokoa, jotta tarkastelu kohdistuisi tutkittaviin, jotka
olisivat voineet padtya otokseen. Tdmédn vuoksi aineistosta poistettiin tutkittavat, joiden
lajimuotoa ei voitu médritella ja tutkittavat, jotka eivét olleet vastanneet molempiin T1:n
uupumusmittareihin tai olivat vastanneet vain toiseen T2:n uupumusmittariin. Koska
katoanalyysi tarkasteli vain uupumustasoja ja lajimuotoa, otettiin katoanalyysiin lopullisesta
otoksesta poiketen mukaan myos tutkittavat, jotka eivit olleet raportoineet akateemista
suoriutumista. Kun karsinnat oli tehty, muodostui aineisto 252:sta tutkittavasta, joista 143
(yksilourheilijoita 69, joukkueurheilijoita 74) lopetti tutkimuksen ennen seuraavaa aikapistettd
ja 109 (yksilourheilijoita 60, joukkueurheilijoita 49) jatkoi tutkimukseen osallistumista.
Vastausprosentti oli 43.25 %. Opiskelu-uupumuksen tasot eivit eronneet tilastollisesti
toisistaan tutkimuksen keskeyttaneilld (M = 2.71, SD = 0.70) ja tutkimusta jatkaneilla (M =
2.54, SD = 0.82), (250) = 1.81, p = .071, d = .23. My06skéiéin urheilu-uupumuksen tasot eivét
eronneet tilastollisesti toisistaan tutkimuksen keskeyttaneilld (M = 2.08, SD =0.71) ja
tutkimusta jatkaneilla (M =2.16, SD = 0.83), #(250) =-0.82, p = .414, d = -.10.
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3.2 Mittarit

Opiskelu-uupumusta mitattiin School Burnout Inventory -mittarilla (SBI; Salmela-Aro,
Savolainen, ym., 2009; Salmela-Aro & Naitidnen, 2005) ja urheilu-uupumusta SBI:std
muokatulla Sport Burnout Inventory-Dual Career Form -mittarilla (SpBI-DC; Sorkkila, Ryba,
ym., 2017). Molempien uupumustyylien mittarit sisilsivit kymmenen kysymysta, joista nelja
tarkasteli vdsymystd, kolme kyynisyyttd ja kolme epdkompetenssia (Sorkkila ym., 2018).
Vastaus annettiin 5-portaisella Likert-asteikolla (1=tdysin eri mieltd, S5=tdysin samaa mieltd).
Molempien mittareiden tuloksien vastauksista laskettiin erikseen summamuuttujan avulla
keskiarvomuuttuja, joka kuvasi kyseisen uupumistyylin uupumustasoa pistemaarin 1
edustaessa vdhdistd uupumusta ja pistemiirén 5 vakavaa uupumusta. Tédssd aineistossa
Cronbachin alfa kertoimet olivat opiskelu-uupumukselle T1:ssd .90 ja T2:ssa .89 ja urheilu-
uupumukselle T1:ssd .90 ja T2:ssa .82. Alla on lueteltuna mittarien kysymykset, jotka olivat
samat opiskelu- ja urheilu-uupumusmittareista poissulkien kontekstisidossanan (esim. koulu
tai urheilu). Mittarin itemien avulla laskettiin myds omat muuttujat uupumuksen eri oireille
(vasymys, kyynistyminen ja epdkompetenssin tunne) Sorkkilan, Ryban ja kumppanien (2017)

kiyttdmén jaottelun mukaisesti.

—

Tunnen hukkuvani koulutyé6hén/urheiluun

Koulu/Urheilu ei endé kiinnosta minua

Minulla on usein tunne, etten péarjaa koulutilanteissa/urheilussa

Nukun usein huonosti erilaisten kouluasioiden/urheilun liittyvien asioiden takia
Minusta tuntuu, ettd olen menettdmassa kiinnostukseni koulua/urheilua kohtaan
Kyselen usein, onko koululla/urheilulla mitdén merkitysté

Minusta tuntuu, ettd en pysty parhaimpaani koulussa/urheilussa

Murehdin kouluun/urheiluun liittyvié asioita paljon my0s vapaa-aikana

W ® N Nk wDN

Ennen sain koulussa/urheilussa paljon enemmin aikaan kuin nyt

10. Koulupaineet/Urheilupaineet haittaavat muuta eldmééni

Lajimuotoa tutkittiin luokittelemalla tutkittavat yksilo- ja joukkueurheilijoihin. Akateemista
suoriutumista kuvasi ylioppilaskirjoitusten keskiarvo, joka laskettiin koehenkildiden
raportoimien ylioppilaskirjoitusten arvosanojen perusteella. Akateemista suoriutumista

tarkasteltiin korrelaatiotasolla myds lukiokurssien keskiarvon avulla, mutta termillé
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akateeminen suoriutuminen viitataan tissa tutkimuksessa aina ylioppilaskirjoitusten tuloksiin,

ellei toisin mainita.
3.3 Tutkimuksen kulku

Tutkimusaineisto saatiin Jyvéskyldn yliopiston Winning in the Long Run -tutkimusprojektista
(Jyviskylén yliopisto, ei pvm.), jonka menetelmid Ryba, Aunola, Kalaja ja kumppanit (2016)
ovat esitelleet. Aineistoon kuului opiskelijaurheilijoita kuudesta suomalaisesta urheilulukiosta
eri puolelta Suomea. Tutkittavat vastasivat kyselytutkimukseen kuudessa eri aikapisteessa
vuosina 2015-2018 ja seurantavaiheessa syksylld 2021, jolloin tutkittavat olivat keskimaérin
22-vuotiaita (Joronen ym., 2023). Ensimmaisessad mittauspisteessa syksylld 2015 tutkittavat
olivat lukion ensimmaéisen vuoden opiskelijaurheilijoita. Seuraavissa mittauspisteissd osa
aiemmista tutkittavista lopetti tutkimukseen osallistumisen, mutta tutkimukseen osallistui
uusia tutkittavia, jotka kuitenkin olivat samassa lukio-opintojen vaiheessa kuin muut
tutkittavat. Kaikki tutkittavat eivét suorittaneet lukiota kolmeen vuoteen, joten tutkimuksen
mittauspisteissd on huomioitu myos lukion neljannen vuoden tulokset. Vastaukset
kvantitatiivisiin kysymyksiin keréttiin MrInterview-ohjelmiston tukemalla web-

kyselylomakkeella tai tdyttiméalla paperinen kyselylomake (Ryba, Aunola, Kalaja, ym., 2016).
3.4 Aineiston analysointi

Tutkimuksen tilastolliset menetelmaét suoritettiin IBM SPSS Statistics 29 -ohjelmistolla.
Kaksoisuralla tarkoitetaan tdssi tutkimuksessa tavoitteellisen urheilun ja opiskelun
yhdistdmistd. Tutkimuksen muuttujia ovat aikapisteet, lajimuoto, akateeminen suoriutuminen
sekd opiskelu- ja urheilu-uupumustasot, jotka olivat mitattu kahdessa eri aikapisteessa.
Molempien tutkimuskysymysten kohdalla huomioitiin tutkimuskysymysten a- ja b -kohdat eli
opiskelu- ja urheilu-uupumukselle tehtiin erilliset analyysit. Tutkimuskysymystd 1 varten
suoritettiin toistettujen mittausten 2 (aikapiste) x 2 (lajimuoto) ANOVA, jossa
riippumattomina muuttujina olivat lajimuoto (yksilo- ja joukkuelaji) sekd aika (aikapisteet 1
ja 2) ja riippuvana uupumustaso. ANOVA:t toteutettiin sekd uupumuksen yleismuuttujalle
ettd kolmelle eri uupumusoireelle. Tutkimuskysymysté 2 selvitettiin lineaarisen
regressioanalyysin avulla, jossa selittdvini tekijoind olivat lajimuoto, akateeminen
suoriutuminen sekd uupumustaso lukion kolmantena vuotena ja selitettavéini tekijana

uupumustaso neljd vuotta ensimmdiisen mittauspisteen jalkeen.
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Lajimuodolla tarkoitettiin urheilijoiden lajittelua yksilo- ja joukkuelajien urheilijoihin.
Joukkueen madritelméssd hyddynnettiin Carronin (2012) ja Jonesin (2013) rajausta
joukkueesta. Joukkueurheilulla tarkoitettiin tdsséd tutkimuksessa urheilulajia, jossa vdhintdén
kahden hengen ryhma harjoittelee ja kilpailee yhdessa tavoitellen yhteisid tavoitteita ja
kilpailutilanteessa vaaditaan keskindistd vuorovaikutusta. Laji, jossa kilpailee
yksilourheilijoista muodostettu pari tai ryhma seki palloilulajit, joita voidaan pelata vain
kaksin- tai nelinpelind (esim. sulkapallo, tennis, squash), luokiteltiin yksilolajeiksi, silld
urheilijat harjoittelevat yksiloind. Kyselylomakkeen vaihtoehtoina olleet urheilulajit seka
vaihtoehtojen ulkopuoliset vastatut lajit luokiteltiin yksil6lajeihin (esim. yleisurheilu, uinti,
ratsastus) ja joukkuelajeihin (esim. lentopallo, jalkapallo, joukkuevoimistelu), minka jalkeen
jokainen tutkittava luokiteltiin vastaamansa lajin mukaan yksil6- ja joukkueurheilijaksi.
Lajimuodosta muodostettiin dummy-muuttuja, jossa 0 = yksilourheilijaja 1 =
joukkueurheilija. Osaa vastatuista urheilulajeista ei pystytty luokittelemaan yksilo- tai
joukkuelajiksi (esim. tanssi, kilpavoimistelu, purjehdus) ja kyseisen lajin vastanneet

poistettiin otoksesta.

Akateemista suoriutumista tutkittiin ylioppilaskirjoitusten arvosanojen keskiarvon avulla.
Jokainen osallistuja oli ilmoittanut kirjoittamiensa aineiden arvosanat didinkielestd, lyhyen ja
pitkédn oppiméédrdn matematiikasta, lyhyen ja pitkédn oppiméérin vieraasta kielestd, lyhyen ja
pitkdn oppiméirin toisesta kotimaisesta kielestd sekd parhaan arvosanan reaaliaineesta.
Keskiarvo on laskettu arvottamalla arvosanat numeroiksi (I=1,A=2,B=3,C=4,M=5,E
=6, L =7) ja keskiarvo voi vaihdella vilillad 1-7. Akateemista suoriutumista tutkittiin myds
tutkittavien raportoiman lukiokurssien keskiarvon avulla, mutta kiinnostuksen kohteena oli

vain sen yhteys ylioppilaskirjoitusten tuloksiin.
3.5 Tutkimuksen eettisyys

Tadmin tutkimuksen aineisto on saatu Jyvéskyldn yliopiston Winning in the Long Run -
tutkimusprojektista, jota varten oli pyydetty yliopiston eettisen toimikunnan eettinen
hyvéksyntd ennen tutkimuksen toteuttamista (Sorkkila ym., 2020). Tutkittavat allekirjoittivat
kirjallisen suostumuksen vapaaehtoisesta tutkimukseen osallistumisesta ennen tutkimukseen
osallistumista (Sorkkila ym., 2018). Tutkittavat olivat lukioikdisid, ja Suomessa lain mukaan
yli 15-vuotiailta ei tarvitse pyytdd vanhempien suostumusta tutkimukseen osallistumista.

Jokainen tutkimukseen osallistunut suostui osallistumaan tutkimukseen (Sorkkila ym., 2018).
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4 Tulokset

4.1 Muuttujien normaalijakaumaoletukset ja tunnusluvut

Ensin tarkasteltiin, tdyttyivitko oletukset parametrisiin testeihin. Normaalijakaumaoletusta
tarkasteltiin Shapiro-Wilkin testin avulla. Opiskelu-uupumus oli normaalijakautunut T1:ssd
yksilourheilijoilla (p = .133) ja joukkueurheilijoilla (p = .525) ja T2:ssa normaalijakauma
toteutui joukkueurheilijoilla (p = .342) mutta ei yksilourheilijoilla (p = .034). Urheilu-
uupumus ei ollut normaalijakautunut T1:ssd yksil- (p <.001) tai joukkueurheilijoilla (p =
.008), mutta T2:ssa molemmat lajimuodot noudattivat normaalijakaumaa (yksiléurheilijat, p =
. 062; joukkueurheilijat, p = .227). Ylioppilaskirjoitusten tulokset olivat jakautuneet
normaalisti joukkueurheilijoilla (p = .430) mutta eivét yksildurheilijoilla (p = .019). Vaikka
kaikki jakaumat eivit olleet normaalisti jakautuneita, kdytettiin keskeiseen raja-

arvolauseeseen vedoten parametrisia testejé.

Stadrisyysoletus oli voimassa, silld koehenkildiden sisédisessa tekijissa (aikapisteet) oli vain
kaksi tasoa (T1 ja T2), eiki sfdérisyys voinut tdlloin tuottaa ongelmia. Laatikkokuvaajien
perusteella T1:ssd yksilourheilijoilla oli poikkeavia arvoja opiskelu-uupumuksessa (2 kpl) ja
urheilu-uupumuksessa (1 kpl), mutta muiden muuttujien kohdalla poikkeavia arvoja ei ollut.
Poikkeavat arvot jatettiin aineistoon. Normaalijakaumaoletusten testauksessa ja poikkeavien
arvojen tarkastelussa huomioitiin vain uupumuksen yleismuuttuja eikd yksittdisid oireita.
Otoksen uupumustasojen keskiarvot, keskihajonnat ja luottamusvilit ovat esitettyind

Taulukossa 1 ja uupumustasojen muutos eriteltynd lajimuodoittain Kuvassa 2.



Taulukko 1
Tutkittavien muuttujien keskiarvot, keskihajonnat ja luottamusvdlit yksilo- ja joukkueurheilijoilla

Yksilourheilijat Joukkueurheilijat
n=>58 n =48
T1 T2 T1 T2
Uupumustyyli M SD 95 % Cl M SD 95 % Cl M SD 95 % CI M SD 95 % Cl

Opiskelu-uupumus 245  0.87  [2.22,2.68] 2.23 0.76 [2.03,2.43] 2.68 0.73 [2.46, 2.89] 2.37 0.68 [2.17,2.56]
(yleismuuttuja)

Visymys 256 1.05  [2.29,2.84] 2.54 0.85 [2.32,2.77] 3.00 0.87 [2.75,3.25] 2.62 0.83 [2.38, 2.86]

Kyynistyminen 2,12 095 [1.87,2.37] 1.73 0.87 [1.50, 1.96] 2.12 0.85 [1.87,2.37] 2.02 0.85 [1.77,2.27]

Epikompetenssin tunne ~ 2-64 0.9 [238,290] 230 099  [204,256] 281 089  [2553.07] 238 081  [2.14,261]

Urhc.eilu-uupl.lmus 2.16  0.89  [1.93,2.39] 2.14 0.69 [1.96,2.32] 2.15 0.74 [1.93,2.37] 2.13 0.66 [1.94,2.32]
(yleismuuttuja)
Visymys 227 096  [2.01,2.52] 1.84 0.77 [1.64,2.04] 2.34 0.88 [2.08, 2.59] 2.02 0.75 [1.80, 2.24]
Kyynistyminen 1.74  1.03 [1.47,2.01] 1.89 0.97 [1.63,2.15] 1.66 0.96 [1.38, 1.94] 1.93 0.99 [1.64,2.22]

Epikompetenssin tunne 244 1.03  [2.17,271] 279 101  [253,306] 239 088  [2.13,2.65] 248 090  [2.22,2.74]

Akgteeminep .sgoriutuminen 507 0.96 [4.81,5.32] 491 1.02 [4.61,5.21]
(ylioppilaskirjoitukset)

T1: lukion kolmannen vuoden syksy, T2: neljd vuotta T1 jilkeen
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Kuva 2 Opiskelu-uupumuksen ja urheilu-uupumuksen tasot yksilo- ja joukkueurheilijoilla kahdessa
aikapisteessd (T1: lukion kolmannen vuoden syksy, T2: neljd vuotta Tl jilkeen)

4.2 Yksilo- ja joukkueurheilijoiden erot uupumustasojen muutoksessa

Aluksi tarkasteltiin, eroaako uupumustasojen muutos yksilo- ja joukkueurheilijoilla ja tata
tarkasteltiin 2 (aikapiste) x 2 (lajimuoto) ANOVA:lla. Opiskelu- ja urheilu-uupumukselle

tehtiin erilliset analyysit.
4.2.1 Opiskelu-uupumus

Koehenkildiden véliselld muuttujalla, lajimuodolla, ei havaittu padvaikutusta opiskelu-
uupumukseen (F (1,104) = 2.01, p = .160, np>= .02). Sen sijaan koehenkiliden sisiiselli
muuttujalla, ajalla, havaittiin padvaikutus opintouupumukseen (£ (1,104) = 12.40, p <.001,
np>= .11) Ajan piivaikutus opintouupumukseen oli efektikooltaan keskikokoinen.
Uupumustasoja tarkastellessa (Taulukko 1) havaittiin, ettd opiskelu-uupumustaso laski T1:n ja
T2:n vililla. Lajimuodon ja ajan yhdysvaikutusta ei havaittu opintouupumuksen

uupumustasoissa (F (1,104) = 0.31, p = .580, np>= .00).

Opiskelu-uupumusta tarkasteltiin myds yksittdisten oireiden osalta. Lajimuodolla ei havaittu
padvaikutusta yhteenkdén uupumuksen oireeseen eli visymykseen (£ (1,104) =2.75, p =
.100, = .03), kyynisyyteen (F (1,104) = 1.02, p = .316, n,°= .01) tai epiikompetenssiin (F
(1,104) = 0.64, p = .424, ny>= .01). Ajalla sen sijaan havaittiin pidvaikutus kaikkiin kolmeen
oireeseen (visymys: (F (1,104) = 5.44, p = .022, np>= .05), kyynisyys: (F (1,104)=6.35, p =
.013, = .06), epidkompetenssi (F (1,104) = 15.00, p <.001, n,>= .13). Ajan piivaikutus oli

efektikooltaan visymykseen pieni ja kyynisyyteen sekd epadkompetenssiin keskikokoinen.
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Oiretasoja tarkastellessa (Taulukko 1) havaittiin, ettd kaikkien oireiden tasot laskivat T1:n ja
T2:n vililla. Lajimuodon ja ajan yhdysvaikutusta havaittiin visymyksessd (F (1,104) =4.54,
p = .036, np>= .04) mutta ei muissa oireissa (kyynisyys: (F (1,104) =2.30, p = .133, n,°=.02),
epikompetenssi (F (1,104) = 0.21, p = .646, n,>= .00). Lajimuodon ja ajan yhdysvaikutus
viasymykseen oli efektikooltaan pieni. Yhdysvaikutus on esilld Kuvassa 3, josta havaittiin, ettd
yksilourheilijoiden kokema visymys pysyi tasaisena eri aikapisteiden vililld mutta
joukkueurheilijoiden vdsymys véihentyi.

340 Lajimuoto

= Yksildlaji
—_ = Joukkuelaji

320
300

280

260

Vasymys (opiskelu-uupumus)
|
I

240

Alkapiste

Kuva 3 Lajimuodon ja ajan yhdysvaikutus opiskelu-uupumuksen visymykseen (T1: lukion
kolmannen vuoden syksy, T2: neljd vuotta T1 jdlkeen)

4.2.2 Urheilu-uupumus

Koehenkil6iden vilisella muuttujalla, lajimuodolla, ei havaittu padvaikutusta urheilu-
uupumukseen (F (1,104) = 0.01, p = .930, np”> = .00), kuten ei mydskiin koehenkildiden
sisdiselld muuttujalla ajalla (F (1,104) = 0.04, p = .836, n,>= .00) osalta. Lajimuodon ja ajan
yhdysvaikutusta ei havaittu urheilu-uupumuksen uupumustasoissa (¥ (1,104) = 0.00, p =.999,
np>=.00).

Urheilu-uupumusta tarkasteltiin myos yksittédisten oireiden osalta. Lajimuodolla ei havaittu
paédvaikutusta yhteenkddn uupumuksen oireeseen eli visymykseen (£ (1,104) =0.95, p =
333, np>=.01), kyynisyyteen (F (1,104) = 0.02, p = .894, n,°>= .00) tai epiikompetenssiin (F
(1,104) = 1.46, p = 229, = .01). Ajalla sen sijaan havaittiin piivaikutus vain visymykseen
(F (1,104) = 13.03, p < .001, np>= .11) mutta ei kyynisyyteen (F (1,104) = 3.44, p = .067, np*=
.03) tai epidkompetenssiin (F (1,104) = 3.83, p = .053, n,°= .04). Ajan piivaikutus
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viasymykseen oli efektikooltaan keskikokoinen. Visymystasoja tarkastellessa (Taulukko 1)
havaittiin, ettd vasymystasot laskivat T1:n ja T2:n vélilld. Lajimuodon ja ajan yhdysvaikutusta
ei havaittu yhdenkin oireen osalta (viisymys: (F (1,104) = 0.28, p = .598, n,°= .00),
kyynisyys: (F (1,104) = 0.29, p = .593, ny>= .00), epikompetenssi (F (1,104) = 1.36, p = .246,
np>=.01).

4.3 Uupumustasojen, akateemisen suoriutumisen ja lajimuodon yhteydet

Taulukossa 2 on raportoitu muuttujien véliset korrelaatiot (Pearson). Kuten
korrelaatiomatriisista huomataan, oli T1 uupumustasoilla merkitsevé yhteys T2
uupumustasoihin sekd oman uupumustyylin sisdlld ettd myos uupumustyylejé ristiin
vertaillessa. Uupumustyylit olivat merkitsevéssd yhteydessa toisiinsa myos saman aikapisteen
sisdlla. Tdmén liséksi ylioppilaskirjoitusten avulla mitattu akateeminen suoriutuminen oli
yhteydessi keskiarvon avulla mitattuun akateemiseen suoriutumiseen, ja molemmat olivat
yhteydessd T1 opiskelu-uupumukseen. Kuitenkin toisistaan poiketen, akateemisen
suoriutumisen mittareista vain kurssien keskiarvolla oli yhteys T1 urheilu-uupumukseen.
Muita tilastollisesti merkitsevid yhteyksié korrelaatiomatriisissa ei nakynyt. Havaitut

tilastollisesti merkitsevit yhteydet olivat suuruudeltaan keskinkertaisia tai melko voimakkaita.

Taulukko 2
Korrelaatiomatriisi tutkimuksen muuttujista
Muuttuja 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.
1. Opiskelu-
1
uupumus T1
2. Urheilu- e 1
uupumus T1
3. Opiskelu- 49 36 1
uupumus T2
4. Urheilu- 37¢% 25% 03 !
uupumus T2
5. Lajimuoto .14 -.01 10 -.01 1

6. Akateeminen o
suoriutuminen -.31 -.03 -13 .01 -.08 1

(ylioppilaskirjoitukset)

7. Akateeminen . .
suoriutuminen -.30 -21 .02 .03 -.00 V73 1

(kurssien keskiarvo)
*p<.05, ¥*p < 0.01
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4.3.1 Opiskelu-uupumus

Luotiin lineaarinen regressiomalli, jossa riippuvana muuttujana oli opiskelu-uupumus T2:ssa
ja riippumattomina muuttujina lajimuoto, akateeminen suoriutuminen ja opiskelu-uupumus
T1:ssd. Kuten Taulukosta 3 voidaan huomata, muuttujista vain T1:n opiskelu-uupumus selitti
merkitsevisti T2:n opiskelu-uupumusta. Muuttujien yhteys oli positiivinen ja on esilla
Kuvassa 4. Kokonaisuudessaan malli selitti T2 opiskelu-uupumusta paremmin kuin tyhja
malli (F (3, 102) = 11.09, p <.001). Mallin selitysaste oli kohtuullinen (korjattu R?= 0.22).

Mallin residuaalit jakautuivat tasaisesti nollan molemmille puolille.

Taulukko 3
T1 opiskelu-uupumuksen, akateemisen suoriutumisen ja lajimuodon yhteys T2 opiskelu-uupumukseen
regressioanalyysin perusteella

Muuttuja B B B95%CI SE t P
Vakiotermi 1.02 0.13,1.91 0.45 2.28 .025
Opiskelu-uupumus T1 0.50 0.44 0.28,0.61 0.08 548 <.001
Akateeminen

) . 0.03 0.02 -0.11, 0.16 0.07 0.35 .730
suoriutuminen
Lajimuoto 0.03 0.04 -0.21, 0.29 0.13 0.35 725

R? Linear = 0,244

5,00

Opiskelu-uupumus T2

1,00 2,00 3,00 4,00 5,00

Opiskelu-uupumus T1

Kuva 4 T1 opiskelu-uupumuksen yhteys T2 opiskelu-uupumukseen ja regressiosuora sekd sen 95 %
luottamusvili (T1: lukion kolmannen vuoden syksy, T2: neljd vuotta T1 jdlkeen)
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4.3.2 Urheilu-uupumus

Urheilu-uupumusta tarkasteltiin lineaarisella regressiomallilla, jossa riippuvana muuttujana
oli urheilu-uupumus T2:ssa ja riippumattomina muuttujina lajimuoto, akateeminen
suoriutuminen ja urheilu-uupumus T1:ssd. Kuten Taulukosta 4 voidaan huomata, T2 urheilu-
uupumusta selitti merkitsevisti vain T1 urheilu-uupumus. Tdma yhteys oli positiivinen ja on
néhtdvilld Kuvassa 5. Toisin kuin opiskelu-uupumuksen kohdalla, malli ei selittényt T2
uupumustasoa paremmin kuin tyhjd malli (F (3, 102) = 2.24, p = .088) ja mallin selitysaste oli
matala (korjattu R? = 0.03). Mallin residuaalit jakautuivat melko tasaisesti nollan molemmille

puolille.

Taulukko 4
T1 urheilu-uupumuksen, akateemisen suoriutumisen ja lajimuodon yhteys T2 urheilu-uupumukseen
regressioanalyysin perusteella

Muuttuja B B B 95 %CI SE t p
Vakiotermi 1.65 0.88,2.42 .39 425 <.001
Urheilu-uupumus T1 25 0.20 0.05, 0.36 .08 2.59 011
Akateeminen suoriutuminen .02 0.01 -0.12,0.14 .07 .16 872
Lajimuoto -01 -0.01 -0.26, 0.25 A3 -.05 961

R? Linear = 0,061

5,00

Urheilu-uupumus T2

1,00 2,00 3,00 4,00 5,00

Urheilu-uupumus T1

Kuva 5 T1 urheilu-uupumuksen yhteys T2 urheilu-uupumukseen ja regressiosuora sekd sen 95 %
luottamusvili (T1: lukion kolmannen vuoden syksy, T2: neljd vuotta T1I jilkeen)
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5 Pohdinta

Tamain tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdé, miten opiskelu- ja urheilu-uupumustasot
muuttuvat lukion kolmannen vuoden syksyn ja neljan vuoden pédssi olevan syksyn vililla
yksilo- ja joukkueurheilijoilla. Lisdksi tarkoituksena oli tutkia, miten lukion kolmannen
vuoden uupumustasot ja neljd vuotta mydhemmaét uupumustasot, ylioppilaskirjoitusten avulla
mitattu akateeminen suoriutuminen ja lajimuoto ovat yhteydessi toisiinsa. Tamén
tutkimuksen hypoteesien mukaan yksildurheilijoilla on enemmén uupumusta tai
voimakkaampaa uupumustasojen nousua tai heikompaa uupumistasojen laskua kuin
joukkueurheilijoilla (hypoteesi 1). Liséksi hypoteesi 2:n mukaan yksilourheilu, heikko
akateeminen suoriutuminen ja aikaisempi korkea uupumustaso selittdvit myohempéa
opiskelu-uupumustasoa ja hypoteesi 3:n mukaan urheilu-uupumusta selittdd samoista
muuttujista vain yksilourheilu ja aikaisempi uupumustaso. Hypoteesi 1:n vastaisesti opiskelu-
ja urheilu-uupumustasojen muutos ei eronnut toisistaan yksilo- ja joukkueurheilijoiden vélilla,
paitsi opiskelu-uupumuksen visymysoireilua tarkastellessa. Opiskelu-uupumuksen vésymys
laski joukkueurheilijoilla, toisin kuin yksildurheilijoilla, miké tukee hypoteesia 1. Opiskelu-
uupumustasot laskivat sekd yleismuuttuja- etti oiretasolla lukion jilkeen. Urheilu-
uupumuksen yleismuuttujan kohdalla ei tapahtunut tilastollisesti merkitsevdd muutosta, mutta
yksittéisistd oireista visymys oli laskenut lukion jdlkeen. Lukion jélkeistd uupumustasoa
selittivét tutkituista muuttujista vain lukioaikainen uupumustaso molempien uupumustyylien

kohdalla, joten hypoteesit 2 ja 3 saivat vain osittaista tukea.
5.1 Lajimuodon yhteys uupumustasoihin

Tama tutkimus ei 10ytdnyt yhteyttd lajimuodon ja uupumustasojen tai niiden muutoksen
vililld, paitsi yhden opiskelu-uupumusoireen osalta. Toisin sanoen opiskelu- tai urheilu-
uupumustasojen kehitys eivit eronneet toisistaan yksild- ja joukkueurheilijoilla muuten kuin
opiskelu-uupumuksen visymyksessi, jossa uupumustasojen lasku oli joukkueurheilijoilla
voimakkaampaa kuin yksildurheilijoilla. Lajimuoto ei ollut yhteydessa kumpaankaan
uupumustyyliin tai sen yksittéisiin oireisiin kummassakaan aikapisteessi, kuten ei mydskain
akateemiseen suoriutumiseen. Tulos on hypoteesi 1:n vastainen, jonka mukaan
yksilourheilijoilla olisi ollut enemmain uupumusta tai sen kehityssuunta edustaisi heikompaa
terveyttd kuin joukkueurheilijoilla. Kuitenkin opiskelu-uupumuksen visymys tuki hypoteesia
1, silld joukkueurheilijoiden uupumus oli yksildurheilijoista poiketen laskenut ja

joukkueurheilijat edustivat parempaa hyvinvoinnin kehitysta.
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Tadmin tutkimuksen havainto siitd, ettei lajimuoto ole yhteydessd uupumukseen, on osittain
ristiriidassa aiemman tutkimuksen kanssa. Yksilourheilijoilla on havaittu enemmaén erilaisia
mielenterveyden haasteita (Correia & Rosado, 2019; Reardon & Hitchcock, 2024), ja
yksilourheilijat kokevat enemmén masennusta, jolla on yhteys uupumuksenkin taustalla
olevaan kroonistuneeseen stressiin (Nixdorf ym., 2013). Aunola ja kumppanit (2018)
havaitsivat urheilu-uupumuksen yleismuuttujan kasvaneen yksilourheilijoilla
joukkueurheilijoita enemmén lukuvuoden aikana mutta vastaavaa ei havaittu téssa
tutkimuksessa, kun tarkasteltiin uupumuskehitysti pidemmalld aikavélilld lukion
loppupuolelta lukion jélkeiseen aikaan. Tutkimustulos kuitenkin tukee samaa aineistoa
kéayttdneiden Heikuran ja kumppanien (2025) tuloksia, vaikka otoksien karsintaprosessit
erosivatkin toisistaan ja olivat siten eri kokoiset. Kuitenkin tdma tutkimus késitteli uvupumusta
yleismuuttujan liséksi yksittdisten oireiden avulla, mutta eroja yksilo- ja joukkueurheilijoiden
vililld ei havaittu kummankaan késittelytavan kohdalla. Aiemmin urheilu-uupumuksen
erillisié oireita ovat tutkineet esimerkiksi Santos ja kumppanit (2020), Phipps ja kumppanit
(2025) seki Saarinen, Phipps ja Bjerndal (2024). Tdméan tutkimuksen tulokset tukevat
kaikkien oireiden osalta Saarista, Phippsid ja Bjerndalia (2024), jotka eivit 10yténeet
yhteyksid yhdenkéan urheilu-uupumuksen eri oireiden ja lajimuodon vililtd. Kuitenkin
tulokset tukevat osittain myds Santosin ja kumppanien (2020) sekd Phippsin ja kumppanien
(2025) tutkimuksia, silld kumpikaan ei 10ytdnyt yhteyttd kaikkiin oireisiin. Toisaalta heididn
tutkimustensa eridvyyttd siitd, kumman lajimuodon urheilijat kokevat enemmaén kyynisyytt,

el saanut tastd tutkimuksesta vahvistusta, silld eroa lajimuotojen vililtd ei 16ydetty ollenkaan.

Aikaisemmat tutkimustulokset (esim. (Correia & Rosado, 2019; Reardon & Hitchcock, 2024)
antavat viitteitd yksilourheilijoiden heikommasta hyvinvoinnista, ja tdimén tutkimuksen
ristiriitainen tulos voi johtua myds ympéristoon liittyvisté tekijoistd. Yksilo- ja
joukkueurheilijoiden ympéristdjen eroja on mielekésti pohtia esimerkiksi Maslowin
tarvehierarkian (1943) ja Decin ja Ryanin perusmotivaatioteorian (2000) avulla, sill&d
yhteenkuuluvuudella (Lonsdale ym., 2009) seké perustarpeiden tdyttymiselld (Vilchez Conesa
ym., 2020) on havaittu suojaava yhteys uupumukseen. On mahdollista, etté eri lajimuotojen
ympéristot eivit teoriapohjan soveltamisesta huolimatta eroa toisistaan tai sitten ympéristot
eroavat, mutta joukkueurheiluun siséltyvit uupumusta ennaltachkéisevit tekijat eivit olleet
lasna tutkittavien urheiluympéristossd. On my06s mahdollista, ettd yksilourheilijoiden
ympéristd suojaa uupumukselta enemmin kuin joukkueurheilijoiden ymparistd, mutta

aikaisempi tutkimus ei ole antanut viitteitd siité.
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Yhdessé harrastettu joukkueliikunta on yhteydessé positiivisiin terveysvaikutuksiin myos ei-
urheilijoilla ja entisilld joukkueurheilijoilla (Chekroud ym., 2018; Pharr ym., 2019). Koska
yhdessa litkkumisen hyddyt ndkyvit myds ei-urheilijoilla, saattaa vaikuttavana tekijand olla
yhdessdolo ja sosiaaliset kontaktit, eikd valttdmaétta tavoitteelliseen kilpaurheilujoukkueeseen
kuuluminen. Koulukontekstissa on saatu viitettd tukevia tuloksia, silléd sosiaalisella tuella on
negatiivinen yhteys opiskelu-uupumukseen (Kim ym., 2018) ja vertaistuki on yhteydessa
vahentyviin koulu-uupumusoireiluun (Saarinen, Phipps, Kuokkanen, ym., 2024). Niin ollen
yhdessa urheilemisen luoma sosiaalinen vuorovaikutus voi olla urheilu-uupumukselta
suojeleva tekijd. DeFreese (2012) esittdd tyytyvéisyyden sosiaaliseen tukeen ja havaitun tuen
olevan negatiivisessa yhteydessa urheilu-uupumukseen ja myos yksildurheilijoilla voi olla
laadukas sosiaalinen verkosto ympaérilldan. Vaikka perusmotivaatioteorian (Deci & Ryan,
2000) yksi tekijoistd on yhteisollisyys ja perusmotivaatioiden tdyttyminen on negatiivisessa
yhteydessd uupumukseen (Perreault ym., 2007; Vilchez Conesa ym., 2020), tarpeet voivat
tayttyd my0s yksilourheilijoiden harjoitteluryhmissé. Yksilo- ja joukkueurheilijoiden
treeniympadrist0 ei siis valttdimétti eroa toisistaan sosiaaliselta tueltaan ja toisaalta yksilo- ja

joukkueurheilijat saavat sosiaalista tukea my6s urheiluympériston ulkopuolelta.

Vaikka joukkueeseen kuuluminen voi tuoda mukanaan sosiaalista tukea, voi
joukkuetoimintaan liittyvit vaikutukset olla my0s negatiivista. Talloin uupumukselta
suojaavat tekijat eivit padse vaikuttamaan ja joukkueympiristd voi muuttua jopa
uupumukselle altistavaksi tekijaksi. Joukkueen prososiaalinen tai positiivinen vuorovaikutus
vahentdd uupumusta ja puolestaan antisosiaalinen tai negatiivinen vuorovaikutus lisii sitd
(Al-Yaaribi & Kavussanu, 2017; DeFreese & Smith, 2014). Jos tdhédn tutkimukseen
osallistuneiden joukkueurheilijoiden joukkueen vuorovaikutus oli ollut negatiivista, selittdisi
se yksilo- ja joukkueurheilijoiden samankaltaisia uupumustasoja. Talloin joukkueurheilun
uupumukselta suojaavat ominaisuudet eivét ole toteutuneet, vaan tilalle on tullut
uupumukselle altistavia tekijoité ja etulyontiasema yksildurheilijoihin tasaantuu. Toisaalta
kouluympaéristdssa on havaittu kaveriryhmén uupumustasojen olevan samankaltaisia
keskenddn (Kiuru ym., 2008), miké voi urheiluympéristdssé tarkoittaa joukkuelaisten kokevan
samankaltaisia uupumusoireita. Uupumus voikin levitd joukkueessa, miké saattaisi myds
selittdd, miksei joukkueurheilijoilla ilmennyt vihdisempédd uupumusta kuin yksildurheilijoilla.
Lisdksi Ldmsa ja kumppanit (2014) esittelevit URA-tyoryhmaén (1999) madritelleen
joukkueurheilijoiden haasteeksi joukkueen kiintedt aikataulut ja vaikeuden yksiloida

urheilurytmid, mika voi lisétd joukkueurheilijoiden uupumusta.
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Loydos yksilo- ja joukkueurheilijoiden samankaltaisesta uupumuksesta voi kertoa eri asioita
riippuen, onko eri lajimuotojen sosiaalinen ympaéristo erilainen. On kuitenkin tarkeda
huolehtia jatkossa myos siitd, ettd yksildurheilijat osallistuvat kollektiiviseen urheiluun ja
saavat yhté paljon sosiaalista tukea kuin joukkueurheilijat. Yksilourheilijat harjoittelevat usein
yhdessé, ja harjoitteluryhmilld voi olla samankaltainen merkitys kuin joukkueella
joukkueurheilijoille, vaikka yksilourheilijat ovatkin kilpailutilanteessa vastakkain.
Yksilourheilijoiden harjoitusryhmissé tulisi pyrkid kohottamaan ryhmén koheesiota, panostaa
laadukkaisiin vuorovaikutussuhteisiin ja kannustaa yksilourheilijoita toimimaan
prososiaalisesti toisiaan kohtaan. Kuitenkin my0s joukkueurheilijoiden ymparisté voi muuttua
haitalliseksi joukkueeseen kuulumisesta huolimatta. Sen vuoksi my6s joukkueurheilijoiden
osalta tulisi panostaa prososiaaliseen vuorovaikutukseen, ennaltaechkdistd konfliktitilanteita ja

kisitelld ne asianmukaisesti sekd panostaa laadukkaaseen valmentajasuhteeseen.
5.2 Uupumustasot eri aikapisteissa

Ajalla havaittiin olevan vaikutus opiskelu-uupumustasoon, silld tutkittavien opiskelu-
uupumustasot olivat laskeneet lukion kolmannen vuoden syksysté neljd vuotta myéhemmin
mitattuun syksyyn. Vastaava havaittiin urheilu-uupumuksen osalta vain visymysoireilussa,
mutta muuten uupumustasot pysyivét tasaisina. Sekd opiskelu- ettd urheilu-uupumuksen
osalta lukion loppupuolella mitattu uupumustaso ennusti myohempédd uupumustasoa. Taméa
yhteys oli ndkyvilld niin regressioanalyysissa kuin korrelaatiota tarkastellessa. Tdmai tukee
osittain hypoteeseja 2 ja 3, joihin siséltyvistd muuttujista vain aikaisempi uupumustaso selitti
myohempid uupumustasoa. Liséksi opiskelu- ja urheilu-uupumustasot olivat yhteydessa

toisiinsa, kun tarkasteltiin sekd saman kuin eri aikapisteiden uupumustasoja.

Opiskelu- ja urheilu-uupumustasot olivat merkitsevissé yhteydessi toisiinsa. Tuloksen
perusteella vaikuttaa siltd, ettd eri uupumustyylit olivat keskendéin samankaltaisia. Tdméi voi
kertoa kokonaisuupumuksesta, joka nikyy molemmissa ympéristdissé tai uupumuksen
leviamisestd ymparistostd toiseen. Opiskelu-uupumuksen on ehdotettu levidvén urheilu-
uupumukseen (Sorkkila ym., 2018), mitd tulos yhtenevéisistd uupumustasoista voi tukea.
Sorkkila ja kumppanit (2020) huomasivat opiskelu- ja urheilu-uupumuksella olevan
samankaltainen kehitys lukiovuoden aikana luokiteltuaan opiskelijaurheilijoita eri
uupumusprofiileithin. Téssd tutkimuksessa huomattiin, ettd opiskelu-uupumus vdhenee lukion
padtyttyd urheilu-uupumuksen pysyessd samana mutta tulokset eivét kerro, eroaako

uupumustyylien kehitys toisistaan merkitseviasti. Tdmén vuoksi tutkimuksen tuloksia ei
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pystytd vertaamaan Sorkkilan ja kumppanien (2020) tuloksiin. Kuitenkin aikaisempaa

tutkimusta tukien, eri uupumustyylit vaikuttavat olevan yhteydessé toisiinsa.

Aikaisemmat tutkimukset ovat keskittyneet tutkimaan lukiota edeltinytti akateemista
siirtymadd eli etenemisté yldasteelta toiselle asteelle, jonka aikana uupumustaso on vakaata
(Salmela-Aro, Savolainen, ym., 2009), ja opiskelu-uupumuksen eri oireet korreloivat
keskenddn eri aikapisteissd (Salmela-Aro ym., 2008). Tamé tutkimus kuitenkin keskittyi
seuraavaan akateemiseen siirtymaén, jolloin kaksoisura voi sisdltdé urheilun lisdksi tyouran
tai jatko-opintoja. Lukion jélkeen opiskelijaurheilija kokee monia siirtymié niin akateemisella
uralla kuin urheilu-uralla (Ryba, Aunola, Ronkainen, ym., 2016) ja on paillekkéisii siirtymia
kohdatessa uupumisherkké. Paillekkaisista siirtymisti huolimatta, uupumustasot eivét
nousseet lukion loputtua, vaan opiskelu-uupumus laski ja urheilu-uupumus pysyi tasaisena
yhtd laskenutta oiretta lukuun ottamatta. Siirtymat aiheuttavat stressiéd ja uupumusta, mikili ne
ovat epdonnistuneita (Stambulova, 2017), joten aineiston opiskelijaurheilijat ovat saattaneet

kokea onnistuneita siirtymid ilman negatiivisia uupumisseurauksia.

Lazarus (1984) painottaa, kuinka yksittdinen tilanne ei itsessdén aiheuta stressid, vaan
oleellista on yksilon tulkinta tilanteesta ja valmiudet sopeutua ympériston vaatimuksiin. Ndin
ollen vaikuttaisi silté, ettd tutkittavat ovat omanneet tarpeeksi resursseja, jotta liiallista
kuormitusta ei syntynyt. Koska koulu-uupumus johtuu kouluympériston vaatimusten ja
sisdisten voimavarojen epétasapainosta (Kiuru ym., 2008), on siirtymaétilanteessa yksilolld
ollut kattavat voimavarat tai ympériston vaatimukset eivit kasvaneet siirtymédn myotd. Tété
vaitettd tukee Salmela-Aron ja kumppanien (2008) havainto, ettei itse siirtyminen yldasteelta
toiselle asteelle nostanut uupumustasoja vaan uupumus nousi vain lukioon jatkaneilla, joiden
ympdriston vaatimukset nousivat yldasteaikaan verrattuna ammattikoululaisia enemmaén.
Salmela-Aron ja kumppanien (2008) tuloksia soveltaen voidaan ajatella, ettd siirtyma lukiosta
korkeakouluun tai tydeldmain muistuttaa enemman siirtymdi yldasteelta ammattikouluun

kuin yldasteelta lukioon, jolloin ympériston kuormitustaso ei nouse, vaan jopa laskee.

Nykyéddn Suomessa pakollinen oppivelvollisuus pddttyy toisen asteen jdlkeen, mutta
tutkimuksen toteuttamisajankohtana 2015-2018 toisen asteen opinnot olivat vapaaehtoisia.
Kuitenkin vain pieni osa urheilijoista pystyy urheilemaan elannokseen ja moni urheilija
saattaa valita jatkaa toisen asteen koulutukseen tulevaisuuden ammatin vuoksi, vaikka ei olisi
kiinnostunut opiskelu-urasta. O’Neil ja kumppanit (2021) havaitsivat, kuinka pakotettu

sitoutuminen opiskeluun tai urheiluun on yhteydessi sekd opiskelu- ettd urheilu-uupumukseen
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yliopistourheilijoilla. Suomen virallisen tilaston (2019) mukaan vuonna 2019 ylédasteelta
toiselle asteelle jatkoi 97.6 % oppilaista mutta ylioppilaista opintojaan jatkoin vain 30 %.
Ehka lukion jdlkeen molempien kaksoisuran osa-alueiden toteuttaminen ei ole endé yhta
pakotettua kuin aiemmin ja sitoutuminen kaksoisuraan on autonomista. Tdma selittdisi
tuloksissa nikynyttd vihentynytti opiskelu-uupumusta, silld autonomian on havaittu olevan
yhteydessd viahdisempéadn uupumukseen urheiluympéristossd (Lonsdale ym., 2009) ja
tyOymparistossd (Fernet ym., 2013). Vastaavaa muutosta autonomian kohdalla ei tapahdu
urheilu-uran kohdalla, jonka yksil6 pystyy lopettamaan milloin vain ilman tulevaisuuden
elinkeinon painetta. Tama voisi selittdd, miksi urheilu-uupumustasot pysyvét tasaisena lukion

jélkeen.

Koska uupumustasot eivit nousseet lukion loputtua, voi siirtymén ajatella olleen onnistunut.
Urheilulukioiden tavoitteena on mahdollistaa toimivan kaksoisuran toteuttaminen, joten
onnistunut siirtymatilanne voi kertoa myos ulkoisesti onnistuneista tukikeinoista, joita
urheilulukio on tarjonnut opiskelijaurheilijoille. Koska aikaisemman tutkimuksen perusteella
uupumus on pysyvéad ja jopa kasvavaa lukioon siirryttdessi ja sen aikana, saattaa nimenomaan
lukioaika olla erityisen kuormittavaa aikaa opiskelijaurheilijalle. Tdimén vuoksi on tarkedd
pystya panostamaan lukioaikaiseen psykososiaaliseen tukeen, jota urheilulukiot pyrkivét
tarjoamaan opiskelijaurheilijoille. Lisdksi on huomioitavaa, ettd uupumuksen kasvava kehitys
loppui lukion jdlkeen, mikd on positiivinen asia ja kertoo kuormituksen ja voimavarojen
epdtasapainotilan tasaantumisesta. Uupumisen kasvamisen loppumiseen vaikuttaneita tekijoita
tulisi tunnistaa ja tukea nditd my0s aikaisemmin kaksoisuralla, jotta uupuminen olisi

vahdisempaa jo lukioaikana.
5.3 Akateeminen suoriutuminen ja uupumustasot

Tuloksissa havaittiin my®0s, ettei akateeminen suoriutuminen selittdnyt lukion jilkeisté
opiskelu- tai urheilu-uupumustasoa, mikd on hypoteesi 2:n vastainen tulos. Kuitenkin
hypoteesi 2 sai osittaista tukea, silld aikaisempi opiskelu-uupumustaso selitti myohemmin
mitattua uupumustasoa, vaikka muut muuttujat eivit hypoteesin vastaisesti olleet selittdvia
tekijoitd. My0Os hypoteesi 3 sai osittaista tukea, silld aikaisempi urheilu-uupumustaso selitti
myO0hempéd urheilu-uupumustasoa toisin kuin akateeminen suoriutuminen. Hypoteesin

vastaisesti urheilu-uupumustasoa ei selittdinyt myoskain lajimuoto.
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Ylioppilaskirjoitusten tulosten avulla mitattu akateeminen suoriutuminen ei ollut yhteydessa
myO0hempiin uupumustasoihin eikd ennustanut myohemmén mittauspisteen uupumustasoja.
On kuitenkin tidrkedd huomioida, mitd ajankohtaa mittauspisteiden muuttujat oikeasti
edustavat. Eri ajankohdissa mitatut uupumustasot kertovat sen hetkisestd uupumuksesta,
mutta sama ei pade akateemiseen suoriutumiseen. Vaikka ylioppilaskirjoitusten tulokset oli
kysytty lukion jélkeisessd mittauspisteessd, kertoivat ne ensimmaéisen mittauspisteen
suoriutumistasosta, jolloin tutkittavat olivat osallistuneet ylioppilaskirjoituksiin. Tdmén
vuoksi ylioppilaskirjoitusten tulokset ovat sijoitettu myos Taulukossa 1 lukioaikana mitattuun
ajankohtaan, silld ne kuvasivat samaa ajankohtaa kuin lukioajan muuttujat. Havainto siitd,
ettei akateeminen suoriutuminen selittinyt myohempid uupumustasoja, ei ole aikaisemman
tutkimustulosten kanssa ristiriidassa ja hypoteesi 2 oli heikosti muodostettu. Hypoteesin olisi
pitdnyt kohdistua T1 uupumuksen ja ylioppilaskirjoitusten avulla mitatun akateemisen
suoriutumisen yhteyteen. Tamén tutkimuksen tuloksissa ylioppilaskirjoitusten avulla mitattu
akateeminen suoriutuminen oli negatiivisessa yhteydessi lukioaikaiseen opiskelu-
uupumukseen mutta ei ollenkaan yhteydessd urheilu-uupumukseen, mika tukee aiempia
tutkimustuloksia uupumuksen ja suoriutumisen yhteyksista (esim. Aunola ym., 2018; Kiuru
ym., 2008; Madigan & Curran, 2021; Sorkkila, Aunola, ym., 2017). Kaikissa aikaisemmissa
tutkimuksissa ei toisaalta ole 10ydetty yhteyttd akateemisen suoriutumisen ja uupumuksen
vililtd (esim. Ili¢ & Ili¢, 2023; Wang ym., 2018), joten timén tutkimuksen tulokset

vahvistavat tuloksia yhteyden olemassaolosta.

Suuri osa aikaisemmasta tutkimuksesta on mitannut akateemista suoriutumista kurssien
keskiarvon avulla, mutta yhteys uupumukseen on 16ydetty myos energiaindeksin (Heikura
ym., 2023) ja hyldttyjen kurssien (Merino-Soto ym., 2024; Molero Jurado ym., 2021) avulla.
Tédma tutkimus mittasi uupumusyhteyksid ylioppilaskirjoitusten tulosten avulla ja liséksi
tarkasteli ylioppilaskirjoitusten tulosten yhteyttd lukiokurssien arvosanojen keskiarvoon.
Tulokset tukevat aikaisempia tutkimustuloksia akateemisen suoriutumisen ja uupumuksen
negatiivisesta yhteydestd. Eri operationalisointitapojen hyodyntdminen vahvistaa nayttoa
uupumuksen ja suoriutumisen yhteydesti ja vaikuttaa silté, ettd opiskelu-uupumus on
negatiivisesti yhteydessé suoriutumiseen. On kuitenkin vield epéselvid, aiheuttaako opiskelu-
uupumus alhaista suoriutumista vai alhainen suoriutuminen opiskelu-uupumusta.
Molemmissa tapauksissa opiskelijan heikentynyt palautumistaso tai laskeneet arvosanat tulisi

tunnistaa ajoissa ja huomioida niiden yhteydet, jotta pystytddn ennaltachkdiseméain laaja-
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alaiset ongelmat. Opiskelijaurheilijoilla tdimé on erityisen tarkeid, silld opiskelu-uupumus voi

levitd urheiluun ja siten olla yhteydessd myos urheilusuoriutumiseen.

5.4 Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset

Tutkimuksessa kéytettiin Winning in the Long Run -tutkimusprojektin aineistoa, jonka
hyodyntdmat mittarit opiskelu- ja urheilu-uupumuksen kartoittamiseen ovat tutkittuja ja
havaittiin tdssdkin tutkimuksessa reliabiliteetiltaan hyviksi. Lisdksi otos koostui
urheilulukiossa opiskelevista opiskelijaurheilijoista ympéri Suomen, joten otos edusti laajasti
koko Suomen opiskelijaurheilijoita, ja tulokset olivat siten sovellettavissa suureen
kohderyhméién. Lisdksi otokseen kuului paljon eri urheilulajeja, jotka edustivat yksilo- ja
joukkuelajeja. Vaikka otos edusti maantieteellisesti sekd lajien monimuotoisuuden osalta
Suomen lukioikéisid kaksoisuran toteuttajia hyvin, oli otos muodostunut pelkastian
urheilulukiota kéyvisté opiskelijaurheilijoista. Kuitenkin kaksoisuralla olevia
opiskelijaurheilijoita on myos tavallisissa lukioissa, missd urheilun ja opiskelun yhdistimista
el tueta yhté paljoa kuin urheilulukioissa. Otoksen rajautuminen vain urheilulukiolaisiin
varmisti tutkittavien edustavan esimerkiksi tarpeeksi korkeaa urheilutasoa, silla
urheilulukioihin valitut ovat lapdisseet tarvittavat urheiluosaamisen vaatimukset.
Urheilulukiolaiset voivat ominaisuuksiltaan tai uupumustasoiltaan erota tavallisista
lukiolaisista, mikd osaltaan heikentdi tulosten yleistettdvyyttd. Yhtend tutkimuksen
vahvuutena oli akateemisen suoriutumisen mittaaminen ylioppilaskirjoitusten tulosten avulla,
mutta tutkimus havaitsi myos yhteyden ylioppilaskirjoitusten arvosanojen sekd lukiokurssien
keskiarvon vililld, mikd mahdollisti uusien tulosten 10ytdmisen ja vertaamisen edeltdvéddan

tutkimustietoon.

Tutkimuksen haasteena oli luokitella tutkittavat yksilo- ja joukkueurheilijoihin, silld
muuttujaa ei ollut kysytty tutkittavilta itseltddn. Lajimuotojen méadrittely on aiemminkin
tuottanut haasteita, minkd voi huomata esimerkiksi Carronin (2012) ja Jonesin (2013)
madrittelyeroista. Tésséd tutkimuksessa lajittelu toteutui urheilulajien perusteella, mutta
kaikkien lajien luokittelu ei ollut yksiselitteistd ja joidenkin lajien urheilijoita (esim. tanssi)
jouduttiin poistamaan otoksesta epaselvyyden vuoksi. Lisédksi aineistossa esiintyi lajeja (esim.
sulkapallo ja tennis), joita voidaan pelata joko kaksin tai nelinpelini eli yksilo- tai
joukkuelajina. Téssid tutkimuksessa ndma lajit kuitenkin luokiteltiin yksilolajeihin. Valinnat

otoksesta poistamisesta ja haastavien tapauksien luokittelusta aiheuttivat



42

yleistettdvyyshaasteita, silld varmuutta lajimuotoluokittelun validiteetista ei ole. Asia
korjaantuisi, mikéli lajimuotoa olisi kysytty tutkittavilta itseltdén. Kuitenkin uupumusmittarit

ja akateemisen suoriutumisen mittarit olivat reliabiliteetiltaan ja validiteetiltaan hyvii.

Aikaisemmassa tutkimuksessa on huomattu uupumuksen kasvavan yksildurheilijoilla
enemman kuin joukkueurheilijoilla. Kuitenkin Ldmsé ja kumppanit (2014) kertovat jo
opetusministerion URA-tydoryhmén (1999) esitelleen yksilo- ja joukkueurheilijoiden
kilpailukauden ajoittumisen eroavan toisistaan ja siten myos pééllekkdisyydestdén
lukuvuoden kanssa. Liséksi kilpailukaudet ovat eri pituisia, silld esimerkiksi
joukkuepalloilulajeissa kausi on melkein ymparivuotinen mutta yksilolajeissa korostuvat
tietyt padkilpailut, jotka huomioidaan kisakauden kehityksessé (Kalaja ym., 2020). Virtanen
(2025) huomasi Pro Gradussaan kilpailukauden olevan yhteydessd jaksamisen muutoksiin ja
kuormittavaan stressiin. Onkin oleellista pohtia, voisiko erot lukuvuoden aikaisissa

uupumistasoissa johtua kilpailukauden tietyistd vaiheista lukuvuoden etenemisen sijaan.

Otoksesta vain 55 tutkittavaa (51.89 %) jatkoi tavoitteellista kilpaurheilua
varhaisaikuisuudessa, mutta kaikki tutkittavat jatkoivat opintojaan. Tutkimus ei huomioinut
kaksoisuran lopettamista, joka voi nidkyéd uupumustasoissa, kun kuormittavat ympéristotekijat
eivit endd aiheuta stressid. Katoanalyysisséd havaittiin, ettd urheilu-uupumuksen osalta
kaksoisuraa jatkaneet kokivat lukion lopetusvaiheessa vihemman uupumusta kuin
kaksoisuran lopettaneet, mutta seurantavaiheessa nelja vuotta mydhemmin uran lopettaneilla
oli pienempi uupumustaso kuin uraa jatkaneilla. Tdma eroavaisuus urheilu-uupumustasojen
kehityksessd heikentda tulkintoja, joissa kaksoisuraa jatkaneita ja lopettaneita on kisitelty
yhtend ryhméné. Pienen otoskoon vuoksi otokseen kuitenkin valikoitui sekd kaksoisuraa
jatkaneita ettd lopettaneita. Alkuperdisen aineiston tutkittavat olivat lisdksi toimineet hieman
eri tavoin, silld osa urheilu-uran lopettaneista ei ollut vastannut urheilu-uupumuskysymyksiin
mutta osa oli. Ndin ollen osa urheilun lopettaneista paityi lopulliseen otokseen mutta osa ei,
silld otokseen valikoitiin vain molemmissa aikapisteissd uupumustasoihin vastanneet
tutkittavat. Lisdksi opiskelu-uupumuksen on havaittu olevan yhteydessa opintojen
lopettamisaikomuksiin (Sinval ym., 2024) ja urheilu-uupumus urheilu-uran lopettamiseen
(Isoard-Gautheur, Guillet-Descas, ym., 2016), joten erityisen uupuneet ovat saattaneet
lopettaa kaksoisuran tutkimuksen aikana ja jattda vastaamatta urheilu-uupumuksen
kysymyksiin lukion jdlkeen, mika védristdd tuloksia. Olisikin ollut mielekéstd tutkia samoja
tutkimuskysymyksid otoksella, jossa jokainen tutkittava toteuttaa vield kaksoisuraa. Kuitenkin

tdmin tutkimuksen aineistossa otoskoko olisi kyseiselld rajauksella ollut melko pieni.
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Tama tutkimus tarkasteli opiskelu- ja urheilu-uupumusta yleismuuttujan liséksi uupumuksen
kolmen toisistaan erillisen oireen avulla, jotka ovat visymys, kyynistyminen ja
epdkompetenssi. Yleismuuttujan yhteydet voivat olla erilaisia kuin yksittdisen oireen yhteydet
ja yleismuuttujan muodostuessa eri oireiden keskiarvosta, saattaa tasaisuuden taustalla olla
yhden oireen nousu mutta toisen lasku. Tdméan vuoksi myos erillisten oireiden tarkastelu antaa
lisdtietoa uupumusoireilun laadusta ja todellisista yhteyksistd. Téssd tutkimuksessa havaittiin,
ettd opiskelu-uupumus véahentyi seké yleismuuttujan etti jokaisen oireen tasolla mutta
tasaisena pysyneen urheilu-uupumuksen yleismuuttujan taustalla oli yksittdisen oireen,
viasymyksen, lasku. Tutkimuksen vahvuutena voidaan siis ndhda erilaisten uupumusoireiden

tunnistaminen ja huomioiminen tuloksissa.
5.5 Jatkotutkimusehdotukset

Terveyden ja Hyvinvoinnin laitoksen kouluterveyskyselyiden (THL, ei pvm. b) ja
Tyoterveyslaitoksen tyoterveystutkimusten (Suutala, Kaltiainen & Hakanen, 2024) mukaan
uupumus on kasvanut lapsilla, nuorilla sekd nuorilla aikuisilla, joten uupumuksen kehitysté ja
yhteyksid on tirkedd tutkia myds jatkossa. Lisdksi huomiota on kiinnitettdva kaksoisuralla
oleviin urheilijoihin, jotka ovat kahta uraa toteuttaessa erityisessd uupumisriskissa.
Kaksoisuratutkimus on keskittynyt opiskelijaurheilijoihin, mutta olisi tarkedd tutkia
suoriutumisen ja uupumuksen yhteyttd myos tyoeldmain siirtyneilld kaksoisuran toteuttajilla.
T&lloin suoriutumisen mittaaminen vaatii uusia operationalisointitapoja, silli monien
tutkimuksien hyddyntdmat itsearviot tydsuoriutumisesta ovat subjektiivisia mittareita, toisin
kuin objektiivinen arvosanoihin keskittyva mittari. Objektiivisten ja subjektiivisten mittarien
tulosten vertailu keskenéén ei valttamatta ole mielekéstd, mutta tulokset kuitenkin antavat
viitteitd suoriutumistason muutoksista opiskeluista tydeldmaén siirryttdessd. Tamé tutkimus
tutki vain urheilulukiolaisia ja jatkossa lukioikdisten opiskelijaurheilijoiden uupumusta olisi

tarkedd tutkia jatkossa myds tavallisten lukioiden opiskelijoilla.

Vaikka uupumusta mitataan opiskelu- ja urheiluympéristossa validiteetiltaan ja
reliabiliteetiltaan hyvilld mittareilla, ei tuloksille ole asetettu raja-arvoa, joka mahdollistaisi
tutkittavien luokittelun uupuneisiin ja ei-uupuneisiin. Tdmén vuoksi uupumuksen
esiintyvyydesti tarvitaan lisdtietoja jokaisen ikdryhmén osalta. Gustafsson ja kumppanit
(2017) ovatkin todenneet, ettei urheilu-uupumuksen esiintyvyydesté ole ajankohtaista tietoa.
Jatkossa tutkimus voisi keskittyd lisdd uupuneiden osuuteen eiki pelkastiin tutkittavien

kokeman uupumuksen midradn. Vaikka tietoa uupuneiden mairésté ja osuudesta
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populaatiossa tarvitaan, on myds lisdtutkimus oireiden laadusta ja kehityksesti tarpeellista.

Uupuneiden méiirén liséksi on syyté tarkastella myos uupumuksen laatua eri oireiden avulla.

Akateemista suoriutumista ei ole tutkittu paljoa ylioppilaskirjoitusten avulla ja lisdtutkimusta
tétd operationalisointitapaa hyddyntéen tarvitaan lisdd. Lukion paattdtodistuksen keskiarvo
kuvaa koko lukioaikana kiytyjen kurssien suoriutumistasoa, joten lukioaikaiset vaihtelut
suoriutumistasossa eivit ndy paéttdtodistuksen keskiarvossa. Vaihteluita pystyisi
tarkastelemaan paremmin, mikaéli tarkasteltaisiin yksittdisen lukuvuoden keskiarvoa tai
vertailtaisiin eri lukuvuosien keskiarvojen yhteyksia toisiinsa ja muihin muuttujiin.
Ylioppilaskirjoitukset suoritetaan usein yhden lukuvuoden aikana, joten niiden tulokset
kuvastavat hyvin tietyn ajankohdan suoriutumistasoa. Toisaalta osa opiskelijoista suorittaa
lukion neljdén vuoteen, jolloin kirjoittamiskerrat saattavat jakautua useammalle lukuvuodelle.
Tuloksiin ei kuitenkaan vaikuta lukion ensimmaéisen vuoden suoriutumistaso toisin kuin
paattotodistuksen keskiarvoa tarkastellessa. Aikaisempaa tutkimusta akateemisen
suoriutumisen yhteyksisté olisi hyvi toistaa uudestaan hyddyntiden keskiarvon sijaan
ylioppilaskirjoitusten tuloksia, kuten timé tutkimus teki tarkastellessaan yhteytté
uupumukseen. Monipuoliset akateemisen suoriutumisen mittaustavat vahvistaisivat

aikaisempaa tutkimusndyttod myos yhteyksistd muihin muuttujiin.

Moni kaksoisuralla oleva lopettaa tavoitteellisen kilpaurheilun lukion jilkeen. Olisi tarkeaa
tutkia, mitd erottavia tekijoitd kaksoisuraa jatkaneilla ja lopettaneilla on. Katoanalyysissa
havaittiin, ettd kaksoisuran lopettaneilla oli lukion lopetusvaiheessa enemmain mutta lukion
jéalkeen vihemmaén urheilu-uupumusta kuin kaksoisuraa jatkaneilla. Uupuneena
opiskelijaurheilija saattaa luopua urheilusta vdahentddkseen kokonaiskuormitustaan, joten
uupumuksen yhteyttd uran jatkamiseen myos lukion jilkeen olisi hyva tutkia. Tassé
tutkimuksessa ei tarkasteltu eroja uupumuksen kehityksessi kaksoisuran lopettaneilla ja
kaksoisuraa jatkaneilla. Tatd tiytyy tutkia jatkossa lisad, silld ndihin yhteyksiin keskittymalla
opiskelijaurheilijan pitkdkestoista kaksoisuraa pystyttéisiin tukemaan jo lukioaikana. Olisikin
erittdin tarkedd, ettei yksilon tarvitsisi jaksamishaasteiden vuoksi luopua kummastakaan
tarkednad pitdmastddn ymparistostd oman hyvinvoinnin vuoksi. Tukitoimia tehostamalla
opiskelijaurheilijoiden hyvinvointihaasteita pystyttdisiin ennakoimaan lisddmélld voimavaroja

tai vahentdmalld ympariston vaatimuksia.
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5.6 Yhteenveto

Tama tutkimus ei 10ytdnyt lajimuodon yhteyttd opiskelijaurheilijoiden opiskelu- ja urheilu-
uupumistasoihin, vaikka aiemmat tutkimukset ovat I6ytdneet terveyseroja yksilo- ja
joukkueurheilijoilla. Kuitenkin aikaisempien tutkimustulosten mukaisesti myos tassi
tutkimuksessa havaittiin ndytt6d uupumisoireiden pysyvyydestd seké eri uupumustyylien
uupumustasojen yhteydesti toisiinsa. Tama tutkimus havaitsi opiskelu-uupumuksen laskeneen
lukion lopetusvaiheen ja nelja vuotta myohemman seurantavaiheen vililld mutta urheilu-
uupumustason pysyneen samana. Viahentyneen opiskelu-uupumuksen taustalla kaikki
uupumusoireet olivat vihentyneet mutta tasaisena pysyneen urheilu-uupumuksen oireista
vasymys oli laskenut. Lisdksi aiempaa tutkimusta tukien, oli akateeminen suoriutuminen
yhteydessd opiskelu-uupumukseen mutta ei urheilu-uupumukseen. Jatkotutkimusta vaaditaan
ylioppilaskirjoitusten tulosten hyddyntdmisestd akateemisen suoriutumisen mittaamisessa.
Tulevaisuudessa olisi tirkedd tunnistaa kaksoisuralla olevien urheilijoiden uupumuksen
riskitekijoitd sekd niiden yhteyksid suoriutumiseen ja kaksoisuran lopettamiseen. Liséksi
uupumustutkimuksen tulisi keskittyd lisdd siirtymévaiheisiin lukiosta jatko-opintoihin seké
opinnoista tydeldmiin. Ndin pystytdédn tukemaan kaksoisuralla olevia resursseja vaativissa

muutoksissa sekd turvaamaan pitkdaikaiset, hyvinvoivat ja terveet kaksoisurat.
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