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Mitd on psykologinen .
joustavuus?
« y 1 - »
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Hyvidksymis- ja omistautumisterapia HOT
(ACT acceptance and commitment therapy)

Steven C Hayes, 2004




Urheiluun sovellettu HOT-
interventio urheiljjoille

6 viikkoa, 6 sessiota. RCT asetelma.
Alku- ja loppumittaukset.

8-13 hlon urheilijaryhmaét
urheiluympaéristdissa

Kokemukselliset ja toiminnalliset

harjoitteet, urheilijaesimerkit.

Psykoedukaatio, vertaisoppiminen.

Prosessia tukevat kotitehtavit.
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Study design

Enrollment
Participants
recruited from
mailing lists in
collaboration
with coaches.

Randomisation
n=95

HOT interventio
6 viikkoa
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Tulokset ja
johtopaatokset?



T OSATUTKIMUS I1

Mental well-being

ACT group (n=49)
WLC (n= 46)
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Pre Post

Mental Health Continuum MHC-SF (Keyes et al., 2002)

Ronkainen, H., Lundgren, T., Kenttd, G., Ihalainen, J. K., Kalaja, S.,
Valtonen, M., & Lappalainen, R. (2025). A sport-specific ACT group
intervention for promoting athletes” mental well-being: a randomized
controlled trial. Journal of Applied Sport Psychology, 1-26. 7
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OSATUTKIMUS II

Stress symptoms

Perceived All (n=95) | ACT (n=49) | WLC (n=46)
stress
Low

3% 0% 7%
2418 Moderate 77% 71% 82%
High 20% 29% 11%
_ @=ACT
d=-1.13 .
Pre Post

Perceived Stress Scale PSS-10 (Cohen et al., 1983)



OSATUTKIMUS II vAviTc%Liufafn= 49)
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Emotional avoidance
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Psychological Flexibility Sport Scale PFSS (Johles et al., 2020)
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Sport-related Values, Acceptance,
Mindfulness
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Values, Acceptanc, Mindfulness Scale VAMS
(Lundgren et al., 2018)
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ACT group (n=49)
) WLC (n= 46)

T OSATUTKIMUS I1
Athletes’ mindfulness skills
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Athletes” Mindfulness Questionnaire AMQ
(Zhang et al., 2017)
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OSATUTKIMUS III

HOT-intervention toteutettavuus ja
hyviksyttivyys -
urheilijoiden kokemukset interventiosta

93% koki intervention
hyoddylliseni tai erittdin
hyodyllisena.

74% koki oppineensa
psykologisia taitoja paljon tai
erittiin paljon.

86% koki oppineensa
tunnistamaan hairiotekijoita ja
toimimaan niistd huolimatta.




HOT-intervention toteutettavuus
hyviaksyttivyys -
urheilijoiden kokemukset interventiosta

77% koki oppineensa hyviksymadan
ajatukset, tunteet ja keholliset
tuntemukset seka nollaamaan niita.

96% suositteli interventiota paljon
tai erittdin paljon toisille
urheilijoille.
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@ Johtopaitokset

* Psykologinen joustavuus on yhteydessa yleiseen psyykkiseen hyvinvointiin, palautumisen kokemukseen,
itsetuntoon sekd stressi- ja masennusoireisiin

* Interventio lisdsi interventioryhmén psykologisen joustavuuden taitoja
- Merkittdva vaikutus vilttelykdyttdytymiseen
- Merkittavad vaikutus mindfulness ja hyvaksynnén taitoihin

- Interventio/kontrolliryhmén vililld tilastollisesti merkittavéa ero

* Interventio lisdsi tilastollisesti merkitsevilld tavalla psyykkistd hyvinvointia ja vahensi stressioireita p <.001
- Ryhmien vililld tilastollisesti merkittdva ero
- Fi tilastollisesti merkittavdd muutosta masennusoireissa, itsetunnossa tai koetussa palautumisessa

* Urheilijjoiden kokemukset interventiosta olivat myonteisid, interventio soveltuu urheiluun kaytettavaksi
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