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B Persoonallisuus kuvastaa yksilolle tyypillisi4 ja suhteellisen pysyvia
tapoja tuntea, ajatella ja kayttaytyd. Se voi selittad myos fyysisessa aktii-
visuudessa ja liikuntakayttaytymisessa havaittavia yksilollisia eroja.
Eras tapa hahmottaa persoonallisuutta on tarkastella persoonallisuuden
piirteit4, niin sanottuja viitta suurta piirrettd. Naihin piirteisiin kuulu-
vat ulospainsuuntautuneisuus, neuroottisuus, tunnollisuus, avoimuus
kokemuksille ja ystavallisyys. Aiemmissa systemaattisissa katsauksissa
ja meta-analyyseissa ulospdinsuuntautuneisuus ja tunnollisuus seka
vahdisemmaéssi maarin myos avoimuus kokemubksille on yhdistetty run-
saampaan fyysiseen aktiivisuuteen. Neuroottisuuden on havaittu olevan
yhteydessi vahdisempadn fyysiseen aktiivisuuteen.

Tamén systemaattisen katsauksen tarkoituksena oli selvittaa, mita
viimeisimmat tutkimukset vuodesta 2013 alkaen ovat saaneet selville
piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden yhteyksistd eri tutkimusasetelmil-
la ja fyysisen aktiivisuuden mittareilla. Katsauksen aineisto kerattiin
kuudesta tietokannasta, ja lopulliseen katsaukseen valikoitui 26 alku-
perdisjulkaisua. Nama julkaisut osoittivat ulospainsuuntautuneisuuden
kytkeytyvén erityisesti keski- ja kovatehoiseen fyysiseen aktiivisuuteen.
Neuroottisuus oli yhteydessa suurempaan fyysisen inaktiivisuuden ris-
kiin. Tunnollisuus ja avoimuus kokemuksille kytkeytyivat runsaampaan
fyysiseen aktiivisuuteen etenkin pitkittdistutkimuksissa. Ystavallisyyden
yhteydet fyysiseen aktiivisuuteen olivat epijohdonmukaisia.

Kiihtyvyysanturilla mitattua fyysistd aktiivisuutta, persoonallisuuden
piirteiden yhdistelmi4, alapiirteita, sukupuolieroja ja suomalaista vaes-
tod ei ole juurikaan huomioitu tutkimuksissa. Lisaksi persoonallisuuden
rooli interventiotutkimuksissa ja eri litkuntamuotojen valinnassa on yha
epéselva. Persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden valisista
yhteyksisté tarvitaan lisad tutkimustietoa. Tata tietoa voidaan hyodyntaa
mm. fyysisen aktiivisuuden edistdmiseen pyrkivissa interventioissa.

Avainsanat: persoonallisuus, piirteet, fyysinen aktiivisuus, litkunta,
fyysinen inaktiivisuus, aikuiset

ABSTRACT

KekalainenT., Karvonen J. & Kokko K. 2019.

The Five-Factor Model personality traits and physical
activity in adulthood - systematic review based on years
2013-2019. Liikunta & Tiede 56 (6), 87-95.

M Personality describes relatively stable individual differences in feel-
ing, thinking and behaving. These differences may explain why some
people are physically active and others are not. A common approach
to investigating personality is to identify individual differences in per-
sonality traits by using the Five-Factor Model (also known as Big Five).
These traits are extraversion, neuroticism, conscientiousness, openness,
and agreeableness. Previous systematic reviews and meta-analyses have
shown that extraversion, conscientiousness, and, to a lesser extent,
openness are associated with higher levels of physical activity. Neuroti-
cism has been linked to less physical activity.

The purpose of this systematic review was to summarize the most
recent studies, published since 2013, examining the relationship be-
tween personality traits and physical activity across different study de-
signs and physical activity measurements. Six databases were searched
and 26 original articles were selected for review. The results showed
that extraversion was positively related to physical activity, especially
moderate-to-vigorous physical activity. High neuroticism was linked to
a higher risk of inactivity. Conscientiousness and openness were posi-
tively associated with physical activity, especially in longitudinal studies.
The association of agreeableness with physical activity was inconsistent.

Studies investigating accelerometer-based physical activity meas-
urements, combinations of personality traits or facet-level personal-
ity measurements, gender differences, and studies conducted among
Finnish populations are lacking. Moreover, the role of personality in
intervention studies or choosing exercise types remains unclear. More
research on the relationship between personality traits and physical ac-
tivity is called for. This information could be used, for example, in the
development of physical activity interventions.

Keywords: persondlity, traits, physical activity, exercise, physical inactivity,
adults
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JOHDANTO

Persoonallisuus kuvastaa yksilolle tyypillisia, suhteellisen pysyvia kayt-
taytymisen, ajattelun ja tuntemisen tapoja (McCrae ym. 2000). Tassa
katsauksessa keskitymme persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktii-
visuuden valisiin yhteyksiin. Persoonallisuuden piirteiden biologinen
perusta on temperamentissa, mutta myds kokemukset muovaavat
piirteitd (Rothbart ym. 2000). Temperamentti kasittad joukon yksilolle
ominaisia tapoja ja taipumuksia reagoida ja ilmaista tunteita, ja nama
taipumukset ovat havaittavissa jo vastasyntyneilld lapsilla (Keltinkangas-
Jarvinen 2009). Lapsuuden temperamenttiin kuuluvien ominaisuuk-
sien, kuten temperamenttiin liittyvan aktiivisuuden, on todettu ennus-
tavan myohempad fyysista aktiivisuutta (Yang ym. 2017).

Persoonallisuuden piirteisiin puolestaan liittyy monimutkaisempia
kognitiivisia prosesseja, kuten arvoja, asenteita ja tavoitteita, joiden
ilmenemiseen ymparistd vaikuttaa: mitd enemman tilanne rajoittaa
yksilon kayttaytymista, sitd vahemman talle tyypilliset piirteet ilmene-
vat (Metsépelto & Rantanen 2009). Lapsuudessa ja nuoruudessa
kayttaytyminen ja ulkoisen ympariston kanssa tapahtuva vuorovaiku-
tus ovat padasiassa temperamentin siatelemia, mutta aikuisuudessa
temperamentti "vaistyy persoonallisuuden alle” (Keltinkangas-Jarvinen
2009). Aikuisidssd persoonallisuuden piirteilla on todettu olevan jopa
rakennettua ympdristod suurempi rooli fyysisen aktiivisuuden selittajina
(Rhodes & Smith 2006). Nain ollen, mikali halutaan tarkastella per-
soonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden vilisid yhteyksia, on
juuri aikuisvaestoon keskittyminen perusteltua.

Persoonallisuuden piirreteoreettisessa tutkimuksessa on vakiintunut
kasitys, etté viisi suurta persoonallisuuden piirretta (Five-Factor Model
tai Big Five) tavoittavat jotain olennaista yksiloiden valisestd vaihtelusta.
Naihin piirteisiin kuuluvat ulospainsuuntautuneisuus, neuroottisuus,
tunnollisuus, avoimuus kokemuksille ja ystavallisyys (McCrae & Costa
2010; 2016). Kukin piirteista muodostaa jatkumon, jonka eri kohtiin
eri yksilot sijoittuvat. Tavallisesti yksiloiden persoonallisuuden piirtei-
den tasoja tarkastellaankin talla jatkumolla suhteessa toisten vastaajien
vastaaviin tasoihin. Samoin puhuttaessa esimerkiksi runsaasta neuroot-
tisuudesta viitataan henkildihin, jotka saavat korkeita neuroottisuuspis-
temadria suhteessa toisiin vastaajiin, ei neuroottisuuden absoluuttisesta
tasosta.

Jokaisesta piirteesta on myds erotettavissa useita alapiirteita, jotka
kuvaavat piirteiden sisaltoa tarkemmin. Ulospainsuuntautuneisuuden,
josta kaytetdan myos nimitysta ekstraversio, alapiirteita ovat esimerkiksi
seurallisuus, aktiivisuus ja jannityshakuisuus (McCrae & Costa 2016;
Metsépelto & Rantanen 2009). Neuroottisuus taas kuvastaa taipumuksia
kokea kielteisia tunteita, kuten ahdistuneisuutta ja drtyneisyytta, ja siita
kaytetdankin myos nimitysta tunne-elaman epatasapainoisuus (McCrae
& Costa 2016; Metsdpelto & Rantanen 2009). Korkeita pisteméaria
tunnollisuudessa saavia henkiloitd voidaan alapiirteiden mukaisesti
luonnehtia esimerkiksi jarjestelmallisiksi ja velvollisuudentuntoisiksi
(McCrae & Costa 2016).

Avoimuus kokemuksille puolestaan kuvastaa esimerkiksi halukkuut-
ta tutustua uusiin asioihin ja taipumusta olla avoin mielikuvitukselle,
kauneudelle ja nakemyksille (McCrae & Costa 2016). Ystavallisyys
kuvastaa epaitsekastd ja toiset huomioon ottavaa kayttdytymista, ja sen
alapiirteita ovat esimerkiksi luottamus, mukautuvaisuus ja vaatimatto-
muus (McCrae & Costa 2016). Avoimuudesta kokemuksille on suo-
menkielisess kirjallisuudessa kéytetty myos nimitysta avoimuus uusille
kokemuksille ja ystavallisyydesta nimitysta sovinnollisuus (Metsapelto
& Rantanen 2009). Téssa katsauksessa kaytdmme kuitenkin viimei-
simmaén suomennoksen mukaisesti termeja avoimuus kokemuksille ja
ystavéllisyys (McCrae & Costa 2016).

Viiden suuren persoonallisuuden piirteen on havaittu olevan yhtey-
dessa fyysiseen aktiivisuuteen. Johdannossa esittelemme tuloksia, jotka
on julkaistu vuoteen 2013 mennessa. Fyysisella aktiivisuudella tar-
koitetaan kaikkea luurankolihasten tuottamaa liiketta, jossa energian-
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kulutus nousee yli lepoaineenvaihdunnan perustason (Caspersen ym.
1985). Fyysiselld inaktiivisuudella puolestaan viitataan liian vihaiseen
fyysiseen aktiivisuuteen suhteessa yleisiin suosituksiin (Thivel ym.
2018). Aiempien meta-analyysien mukaan erityisesti ulospainsuuntau-
tuneisuus (r = 0,23/ 1 = 0,11) ja tunnollisuus (r = 0,20/ r = 0,10) ovat
myonteisesti yhteydessa runsaampaan ja neuroottisuus vahaisempain
fyysiseen aktiivisuuteen (r = -0,11/ 1 = -0,07) (Rhodes & Smith 2006;
Wilson & Dishman 2015). Ulospéinsuuntautuneisuuden on myos
havaittu kytkeytyvin selkeammin kovatehoisempaan kuin kevyeen
fyysiseen aktiivisuuteen (Wilson & Dishman 2015). Avoimuudella
kokemuksille havaittiin heikko yhteys fyysiseen aktiivisuuteen toisessa
meta-analyysissa (r = 0,03) (Wilson & Dishman 2015) ja ystavillisyyden
ei ole havaittu olevan yhteydessi fyysiseen aktiivisuuteen (Rhodes &
Smith 2006; Wilson & Dishman 2015).

Fyysinen aktiivisuus voi auttaa tayttaméaan ulospdinsuuntautuneiden
henkiloiden aktiivisuuden ja seurallisuuden tarpeita, ja toisaalta neu-
roottisuuteen liittyvat kielteiset tuntemukset, kuten ahdistuneisuus ja
epavarmuus, saattavat vihentda halukkuutta kokea fyysista kuormi-
tusta (Wilson & Dishman 2015). Tunnollisuus on yhdistetty fyysisen
aktiivisuuden lisdksi myds muuhun suotuisaan terveyskayttaytymiseen,
kuten vahaisempadn tupakointiin ja alkoholinkédyttoon seka terveelli-
sen ruokavalion noudattamiseen (Bogg & Roberts 2004). Tunnollisille
henkiloille fyysinen aktiivisuus voikin tuottaa heidédn kaipaamaansa
patevyyden tunnetta (Ingledew ym. 2004).

Aiemmat systemaattiset katsaukset persoonallisuuden piirteiden ja
fyysisen aktiivisuuden valisistd yhteyksista ovat koonneet yhteen ennen
vuotta 2013 aiheesta julkaistut tutkimukset (Rhodes & Smith 2006;
Wilson & Dishman 2015). Naissa katsauksissa peraankuulutetaan eri-
tyisesti pitkittaistutkimuksia. Katsaukset ovat kuitenkin keskittyneet
tarkastelemaan ainoastaan persoonallisuuden piirteiden roolia fyysisen
aktiivisuuden ennustajina (Rhodes & Smith 2006; Wilson & Dishman
2015). Urheilua koskevassa tutkimuksessa tata yhteytta on tarkasteltu
myos toisinpain ja havaittu pitkaaikaisen urheilun harrastamisen en-
nustavan persoonallisuuden kehitysta (Allen ym. 2013). Myos fyysisen
aktiivisuuden mittaamiseen muilla kuin itsearviointiin perustuvilla
menetelmilld on kaivattu lisshuomiota (Rhodes & Smith 2006; Wilson
& Dishman 2015). Erityisesti puettavien mittareiden, kuten kiihtyvyy-
santureiden ja askelmittareiden, kaytto litkuntatutkimuksissa onkin vii-
me vuosina yleistynyt (Strath ym. 2013). Naita mittareita hyodyntamalla
voidaan saada uutta tietoa my6s persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen
aktiivisuuden valisista yhteyksista.

Tamaén systemaattisen katsauksen tarkoituksena on paivittaa persoo-
nallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden vilisia yhteyksia tarkas-
televia katsauksia keskittyen vuoden 2013 jalkeen julkaistuihin artik-
keleihin. Tama katsaus on samalla ensimmainen suomenkielinen kat-
saus aiheesta. Katsauksessa kiinnitetdan erityishuomiota viiden suuren
persoonallisuuden piirteen ja fyysisen aktiivisuuden valisiin yhteyksiin
eri tutkimusasetelmissa (poikkileikkaus-, pitkittéis- ja interventiotutki-
mukset) ja eri fyysisen aktiivisuuden mittausmenetelmilld tarkasteltuna.

TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

Persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden vilisia yhteyksia
tarkastelevia tutkimusartikkeleita etsittiin helmikuussa 2019 ja haku
paivitettiin syyskuussa 2019. Kéytetyt tietokannat olivat Web of Science,
Medline, Pubmed, Ebscon PsycInfo, PsycARTICLES ja Sportdiscus with
Full Text. Kéytettyjen hakusanojen valinnassa hyddynnettiin aiempia
katsauksia. Hakusanat olivat fyysisen aktiivisuuden ja inaktiivisuuden
osalta physical activity OR exercise OR inactiv¥ OR sedent* ja persoonal-
lisuuden piirteiden osalta “personality trait” OR “big five” OR “five factor”
OR extraver® OR introver* OR neurotic* OR emotional stability OR open-



ness OR conscientious* OR agreeable*. Sisadnottokriteereité olivat: 1) ver-
taisarvioidussa lehdessé ilmestynyt, 2) englannin- tai suomenkielinen,
3) vuonna 2013 tai sitd mydhemmin ilmestynyt alkuperaisartikkeli, joka
kasitteli 4) persoonallisuuden piirteiden yhteyksia fyysiseen aktiivisuu-
teen ja nimenomaan sen 5) useuteen, maaradn tai intensiteettiin ja 6)
jonka otosta ei oltu valittu fyysisen aktiivisuuden tai inaktiivisuuden
perusteella (esimerkiksi urheilijat tai tietyn lajin harrastajat). Lisaksi 7)
persoonallisuuden piirteistd mukana oli ainakin yksi viidesta suuresta
persoonallisuuden piirteesta ja 8) otoksen keski-ika oli vahintaan 18
vuotta.

Kun sisaédnottokriteerit 1-3 otettiin tietokantojen rajausmahdolli-
suuksien mukaan huomioon, tuli hakutuloksia kaytetyilla hakusanoilla
yhteensa 578 kappaletta. Kirjoittaja K1 rajasi hakutuloksista otsikoiden
ja titvistelmien perusteella pois sisadnottokriteereihin sopimattomat ar-
tikkelit seka kaksoiskappaleet. Jaljelle jai 119 artikkelia. Seuraavaksi K1
kavi lapi vuonna 2013 ilmestyneet artikkelit ja rajasi pois yhden Wilso-
nin ja Dishmanin (2015) katsauksessa mukana olleen artikkelin ja nelja
katsausta. Tamén jalkeen K1 ja K2 lukivat jdljelle jaédneiden 114 artikke-
lin titvistelmat ja paattivat itsendisesti tahan katsaukseen hyvaksyttavat
artikkelit sisdanottokriteerien perusteella. K1 ja K2 hyvaksyivat yksimie-
lisesti 30 artikkelia mukaan katsaukseen. Koska kaikissa tietokannoissa
ei ollut mahdollista rajata hakua vain vertaisarvioituihin lehtiin, K1 tar-
kasti vield Ulrichsweb-tietokantaa hyodyntaen, ovatko mukaan valitut
artikkelit julkaistu vertaisarvioiduissa lehdissa. Tamén seurauksena yksi
artikkeli rajautui pois. Lisaksi yksi uusi artikkeli loydettiin viitehaun
perusteella. Hyvéksyttyjen artikkelien tarkemmassa lapikaymisessa
loydettiin viisi artikkelia, jotka eivat tdyttaneet sisdanottokriteereita.
Paivitetyssd haussa syyskuussa 2019 loydettiin otsikon perusteella viisi
mahdollista uutta artikkelia, joista tarkemman lapikdynnin jilkeen vain
yksi taytti sisdanottokriteerit. Néin ollen lopulliseen katsaukseen hyvak-
syttiin 26 artikkelia (Taulukko 1).

TULOKSET

Tassa katsauksessa oli mukana 26 alkuperaistutkimusta, joissa hyo-
dynnettiin yhteensé 36 eri aineistoa (Yhdysvallat 18, Australia 1, Japani
3, Iso-Britannia 6, muu Eurooppa 8). Tutkimusten perustiedot ja paa-
tulokset on esitetty taulukossa 1. Tutkimuksista 18 tarkasteli kaikkia
viitta persoonallisuuden piirretta ja loput yhta, kahta tai kolmea piir-
rettd. Persoonallisuuden piirteita oli mitattu pdaosin validoiduilla
mittareilla ja fyysista aktiivisuutta erilaisilla itsearviointiin perustuvilla
kyselylomakkeilla (ks. Taulukon 1 alaviite). My6s yksittaisid kysymyksia
kaytettiin arvioitaessa joko fyysisen aktiivisuuden useutta (esimerkiksi
kertaa/viikko), kestoa (minuuttia/viikko) tai intensiteettia (esimerkiksi
kevyt, keski- tai kovatehoinen). Kolmessa tutkimuksessa kaytettiin
kiihtyvyysanturia tai askelmittaria fyysisen aktiivisuuden arvioinnissa.
Tulososiossa viitataan itsearvioituun fyysiseen aktiivisuuteen, ellei toisin
mainita.

Persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden
viliset yhteydet poikkileikkaustutkimuksissa

Persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden vilisia yhteyksia
oli tarkasteltu yhteensa 12 poikkileikkaustutkimuksessa (Taulukko 1).
Liséksi yhdessa tutkimuksessa tehtiin meta-analyysi 16 aineiston pohjal-
ta(n=126731) (Sutin ym. 2016) ja toisessa tutkimuksessa kahdesta ai-
neistosta (n = 6313) (Stephan ym. 2014a). Ensimmaéisen meta-analyysin
mukaan korkeat pistemaarat neuroottisuudessa ja matalat pistemaarat
kaikissa muissa piirteissa olivat yhteydessa suurempaan inaktiivisuuden
riskiin (Sutin ym. 2016). Kahden aineiston meta-analyysissa ainoastaan
ulospainsuuntautuneisuudella oli myonteinen yhteys fyysiseen aktiivi-
suuteen molemmissa otoksissa (Stephan ym. 2014a).
Ulospéinsuuntautuneisuuden ja itsearvioidun fyysisen aktiivisuuden

valinen myonteinen yhteys nékyi myos lahes kaikissa yksittaisissa tut-
kimuksissa (Brunes ym. 2013; Butkovi¢ ym. 2017; Lipowski ym. 2014;
Lochbaum ym. 2013; Petersen ym. 2018; Wilson ym. 2015) lukuun
ottamatta kahta pienilla ja valikoituneilla otoksilla tehtya tutkimusta
(Ramsey & Hall 2016; Smith ym. 2017). Neuroottisuudella havaittiin
olevan kielteinen yhteys itsearvioituun fyysiseen aktiivisuuteen norja-
laista vaestoa edustavalla suurella otoksella (n = 38 743) (Brunes ym.
2013) sekd muutamalla pienemmalld otoksella (Butkovi¢ ym. 2017;
Lochbaum ym. 2013; Smith ym. 2017). Kaikissa tutkimuksissa yhteytta
ei kuitenkaan loytynyt (Lipowski ym. 2014; Novak ym. 2017; Petersen
ym. 2018; Ramsey & Hall 2016). Vastaavasti tunnollisuus kytkeytyi
noin puolessa tutkimuksista myonteisesti itsearvioituun fyysiseen aktii-
visuuteen (Lipowski ym. 2014; Petersen ym. 2018; Reed ym. 2013),
kun taas puolessa tutkimuksista yhteyksié ei 1oytynyt (Butkovi¢ ym.
2017; Ramsey & Hall 2016; Smith ym. 2017). Lahes kaikissa yksittaisis-
sé poikkileikkaustutkimuksissa avoimuus kokemuksille ja ystavallisyys
eivat olleet yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen (Butkovi¢ ym. 2017,
Emile ym. 2014; Lipowski ym. 2014; Petersen ym. 2018; Ramsey &
Hall 2016; Smith ym. 2017). Poikkeuksena oli kaksi aineistoa yhdis-
taneen meta-analyysin toinen, 30-84-vuotiaita yhdysvaltalaisia aikuisia
edustava otos, jossa runsas avoimuus kokemuksille ja vahainen ystaval-
lisyys kytkeytyivat runsaampaan itsearvioituun keski- tai kovatehoiseen
fyysiseen aktiivisuuteen (Stephan ym. 2014a).

Kolmessa tutkimuksessa tarkasteltiin fyysisen aktiivisuuden méaaran
tai useuden lisdksi intensiteettia (Brunes ym. 2013; Butkovi¢ ym. 2017;
Petersen ym. 2018). Ulospéinsuuntautuneisuudella havaittiin kaikissa
kolmessa tutkimuksessa myonteinen yhteys intensiteettiin, kun taas
neuroottisuus kytkeytyi siithen kielteisesti. Yhdessé tutkimuksessa neu-
roottisuuden kielteinen yhteys intensiteettiin nakyi ainoastaan naisilla
(Brunes ym. 2013) ja toisessa muuttui myonteiseksi, kun muut per-
soonallisuuden piirteet olivat samassa mallissa (Petersen ym. 2018).
Petersenin ja kumppaneiden (2018) tutkimuksessa myos tunnollisuus
ja avoimuus kokemuksille olivat myonteisesti yhteydessé intensiteettiin.

Persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden
viliset yhteydet pitkittaistutkimuksissa

Viidessd yksittdisessa pitkittdistutkimuksessa ja yhdessa seitsemén
aineistoa yhdistdvassa meta-analyysissa tutkittiin persoonallisuuden
piirteita fyysisen aktiivisuuden ennustajana (Taulukko 1). Seuranta-ajat
vaihtelivat noin neljasta kuukaudesta lahes kahteenkymmeneen vuo-
teen. Useiden eri kansallisuuksien edustajiin ja eri-ikaisiin henkiloihin
perustuvan meta-analyysin (n = 56 786) mukaan kaikki viisi persoo-
nallisuuden piirrettd kytkeytyivat myohempéan fyysiseen aktiivisuu-
teen: runsaampi ulospainsuuntautuneisuus, tunnollisuus ja avoimuus
kokemuksille seka vihaisempi neuroottisuus ja ystavallisyys ennustivat
runsaampaa fyysista aktiivisuutta (Jokela ym. 2018). Ulospainsuuntau-
tuneisuuden, tunnollisuuden, avoimuuden kokemuksille ja ystavalli-
syyden osalta myos australialaista aikuisviestod edustava aineisto (n =
10277/11133) tuotti samansuuntaisia tuloksia (Allen ym. 2017; Allen
& Vella 2015). Avoimuus kokemuksille tosin ennusti fyysisen aktiivi-
suuden lisaantymista vain 35-64-vuotiailla, mutta ei sita nuoremmilla
tai vanhemmilla henkiloilla (Allen ym. 2017). Pienemmisté opiskelija-
aineistoilla toteutetuista tutkimuksista toisessa (n = 126) tunnollisuus
ennusti myohempaéa fyysistd aktiivisuutta (Joyner & Loprinzi 2018;
Joyner ym. 2018), kun taas toisessa milldan persoonallisuuden piirteella
ei ollut johdonmukaista yhteytta fyysiseen aktiivisuuteen verrattaessa eri
vuosikursseilta kerattyja aineistoja (n = 3099) (Kroencke ym. 2019).
Persoonallisuuden piirteet kytkeytyivat fyysiseen aktiivisuuteen myos
yksilotasolla. Jokelan ja kumppaneiden (2018) meta-analyysin mukaan
persoonallisuuden piirteiden yhteydet fyysiseen aktiivisuuteen olivat
yksilotasolla samanlaisia kuin ryhmatasolla: Niilld mittauskerroilla,
joilla henkilo sai omaan keskiarvoonsa nizhden korkeita pistemaaria
ulospainsuuntautuneisuudessa, tunnollisuudessa ja avoimuudessa
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TAULUKKO 1. Katsaukseen hyvaksytyt tutkimusartikkelit vuosilta 2013-2019 ulospainsuuntau-
tuneisuuden (U), neuroottisuuden (N), tunnollisuuden (T), avoimuuden kokemuksille (A)
ja ystavallisyyden (Y) yhteyksista fyysiseen aktiivisuuteen (FA).

ja ahdistusoireet

naiset, 33 v. michet). n=
38 743

FA:n indeksi

Tekiji, vuosi: Maa, ikii (ka = Fyysinen aktiivisuus' | Persoonal- | Keskeiset tilastollisesti merkitseviit tulokset
tutkimusaihe keskiarvo), otos (n) lisuus® (+ = mydntei yhteys, — = kieltei yhteys)
Meta-analyysit, poikkileikk |
L. Sutin ym. 2016: 16 aineistoa: USA (8 kpl). | Itsearviointi. Eri Big N:lla (-), U:lla, T:lla, A:llaja Y:1a (+) vhteys
Piirteet ja inaktiivisuus | Iso-Britannia (3). Japani | kategorisoitu Five - FA:een jatkuvana muuttujana. N yhtevdessa
(2), Australia, Saksa, inaktiiviseen ja edes mittareita | korkeampaan ja U, T, A ja Y matalampaan
Alankomaat, keski-iit 24— | vihin aktiiviseen inaktivisuuden riskiin,
68 v.. pddosin edustavia
otoksia. n = 126 731
2. Stephan ym. 2014a: | Otos I: USA, 30-84 v n | Otos |: keski- ja Otos |1: U:lla (+) vhteys FA een meta-analyysissa ja
Piirteiden vhteyvs eri = 3396 kovatchoisen FA:n MIDI. molemmilla otoksilla. Otoksessa | myds A:lla (+) ja
aktiviteetteihin Otos 2: Ranska, 30-84 v, | uscus kesalld ja Otos 20 ¥l (=) vhtevs FA:een,
n=2917 talvella. Otos 2: BF1
keskiarvo 7 fvysisestd
aktiviteetista,
Meta-analyysit, pitkittfisasetel
3. Jokela ym. 2018: 7 aineistoa: Australia, Itscarvioitu vapaa-ajan | Eri Big Ryhmataso: U, Tja A (+)sekiNjaY (-)
Piirteiden vaihtelu ja USA (3 kpl), Saksa, Iso- | keski- ta kovatehoisen | Five - vhievdessid myshempéin FA een.
muutokset Britannia, Japani, keski- | FA:n uscus mittarcita | Yksilotaso: samat vhtevdet.
terveyskiyttivtvmisessi| iat 44-66 v, n = 56 786,
2-3 mittausta, scuranta 4—
19 v,
4. Stephan ym. 2018: Pitkittdistutkimus: 3 Otokset | ja 2: BF1 Meta-analyysissa inaktiivisuus ennusti Ui, Ain, Yin
Inaktiivisuus ja otosta, 2 mittausta, keskiarvo kevven ja {otoksct 1 | ja Tin laskua. Otoksessa | ja 2 inaktiivisuus ennusti
piirteiden kehitys seurannat 17-19 v. kovatchoisen FA:n ja 2). MIDI | A:n ja Tin laskua. otokscssa 3 Y:n ja Tin laskua.
USA. edustavat otokset. | useudesta (otos 3) Intensiteetti: otoksessa | kovatehoinen FA ennusti
keski-iiit 47-53 v, Otos 3; keskiarvo T:n ja A:n laskua ja N:in nousua. Otoksessa 2 kevvt
Otos I n=4218 keski- ja kovatehoisen FA ennusti T:n ja A:n nousua ja kovatehoinen FA
Otos 2: n = 1934 FA:n useudesta kesalla A:n nousua. Otoksessa 3 keskitehoinen FA ennusti
Otos 3. n= 2751 Jjatalvella U:n, ¥:n ja T:n nousua ja kovatchoinen FA A
laskua.
Poikkileikkaustutkimukset
5. Artese ym., 2017: USA, 67-95 v, (ka 80), Kiihtyvyvsanturi 7 vik | NEO-PI Utlla ja Y:114 (+) vhteys keski- ja kovatchoiseen
Piirtect, alapiirteet ja clakelaisyhteisdjen => paikallaanolo, FA:een ja askeleisiin. Alapiirteisti aktiivisuudella
kiihtyvyysanturilla asukkaat, n = 69 kewvyt, keski- ja kova- vhieys paikallaanoloon, keski- ja kovatchoiseen
mitattu FA tehoinen FA. askeleet FA:een sekii askeleisiin.
6. Bruncs ym. 2013: Norja, =19 v. vicstod FA:n uscus, kesto ja EPQ-R: U | U:lla (+) vhteyvs FA:n indeksiin, uscuteen ja
Piirteet. FA. masennus- | edustava otos (ka 51 v. intensiteetti/vko = jaN intensiteettiin, naisilla myds kestoon. N:lla (-)

yhteys FA:n indeksiin, useuteen ja kestoon, naisilla
myiis intensiteettiin,

7. Butkovié ym, 2017:
Piirtect. FA, perimin ja
ympériston vaikutus

Kroatia, 15-22 v. (ka 19),
kaksostutkimus, 339 paria

Useus ja intensiteetti =
FA:n indcksi

NEO-FFI

U:lla (+) ja N:lla (=) vhteyvs useuteen, intensiteettiin
ja FA:n indeksiin.

sidtelvmenetelmiit ja
FA

(ka 20}, n = 409; Otos 2:
18-20 v. (ka 18), n = 298

Kiihtyvyvsanturi 7 vrk

8. Emile ym. 2014: A, | Ranska, 60-93 v. (ka 73). | Dijon Physical Activity | BFL, A Ei suoraa yhteytti, epasuora (+) vhteys A:n ja FA:n
ikastercotypiat ja FA kotona asuvat elikelidiset, | Score, summapiste- vililli omaan vanhenemiseen suhtantumisen kautta.
ikddntvneilla n=192 madirdi (9 kvsvmyvsti)
9. Lipowski ym. 2014: | Puola, 29-48 v (ka 38), | Kysclylomake: FA NEOQO-FFI | U:lla (+) vhtevs FA:n médrdan ja lajivalikoimaan ja
Piirteet ja tervevskiyt- | kauppalaivaston upseerit n| hivko ja osallistuminen Aclla (+) lajivalikoimaan molemmilla ryhmilld, T:lla
tiaytyminen kauppa- = 32, verrokkina eri lajeihin (+) vhteys médriin ja lajivalikoimaan johtajilla.
laivaston upseereilla yritysjohtajat n = 45
10. Lochbaum ym. USA, 24-69 v (ka37).n | GLTEQ: kokonais FA, | IPIP: U ja | U:lla (+) ja N:lla (-) vhtevs kovatehoiseen FA:een,
2013: Piirtect, FA ja =213 keski- ja kovatehoinen | N N:lla (-) kokonais-FA:cen. Yhteydet osittain
tavoitteet FA tavoiteorientaatioiden kautta,
11, Novak ym, 2017: N | USA, 18-74 v, (ka 57), The Summary of BFI: N E1 suoria vhteyksia Non ja FA:n vililld, ecpdsuora
Jja diabeteksen hoitoon | naimisissa olevat Diabetes Self-care vhteys (=) ireiden ja mindpystyvyyden
sitoutuminen pariskunnat (117 kpl), Activities -kysely: kautta.

Jjoista toisella osapuolella | FA:n uscus

2 tyvpin diabetes
12, Petersen vm, 2018: | Tanska, 48-62 v_, aincisto | IPAQ: vapaa-ajan Lyhennetty | Uslla (+) vhtevs FA:n médardan, T:lla, U:lla, A:lla ja
Piirtcct. ammattiasema | kolmesta kohortista, n = | MET/vko ja FA:n R-NEO-PI | N:lla (+) FA:n intensiteettiin, T:lla (+) vhteys FA:n
ja FA 4649 i i i miidrain matalassa ammatti
13. Ramsey & Hall USA_ka 24 v, yliopiston | GLTEQ: MET/viikko | IPIP Ei suoria vhteyksia. U:lla (+), T:lla (+) ja N:lla (=)
2016: Piirteet, FA ja kotisivujen kautta epasuora vhtevs FA:cen autonomian kautta,
autonomia rekrvtoidut aikuiset, n =
J——— .|
14. Reed ym. 2013: T, | USA, keski-ikd 34-36 v., | Kevyt, keski- ja BFI: T T (+) korreloi keski- ja kovatehoisen FA:n
sisu ja liikunnan yliopistojen henkilokuntaa | kovatchoinen FA muutosvaihemallien kanssa, iomallissa ci
muutosvaithemalli Jja opiskelijoita, n = 1171 vhieytti.
15, Smith ym, 2017; Iso-Britannia, 21-63 v, Askelmittari ja BFI1 Ei vhtevksid jatkuvaan FA:n muuttujaan, N:lla ()
Piirteet, FA ja (ka 42), asukkaat, péivikira 2 vko (lajit, vhteys 3-luokkaiscen FA:cen. Tavoitteiden
sosiokognitiiviset yliopisto-opiskelijat ja kesto, intensiteetti) = asettaminen moderoi Tin ja FA:n valistd yhtevtta,
tekijat henkilékunta, n = 94 vhtei 1 mindpystyvyys Nin ja FA:n vilistd vhtevitd,
16. Wilson ym. 2015; | USA, 2 naisopiskelija- GPAQ, QLTEQ, IPAQ | IPIP: U ja | U:lla (+) vhteys itscarvioituun ja N:lla (=)
U, N, kayrtdvtymisen | otosta. Otos 10 18-25 v. | = latentti muuttuja. N kithtyvyvsanturilla mitattuun FAeen.

Imiit mediaattoreina

Kivttaytymisen sédtelyme
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Tekiji, voosi: Maa, ikii (ka = Fyysinen aktiivisuus' | Persoonal- | Keskeiset tilastollisesti merkitseviit tulokset
tutkimusaihe keskiarvo), otos (n) lisuus® (4 = myintei yhteys, — = kieltei vhieys)
Pitkittiiistutkimukset
17. Allen ym. 2015: Australia, 20 v. Aikuis- | 1 kvsymys: FA:n useus | 28 adjektii- | Rvhmiéitaso: Korkea FA ennusti A:n ja T:n nousua,
Terveyskdyttavtymisen | vaestoa edustava otos (ka via Mini- | FA:n lisidys Non laskua ja muiden piirteiden nousua.
rooli piinteiden 44v),n=111332 Marker - Yksildtaso: FA:n taso ennusti Non ja Y:n
kehitvksessi mittausta, seuranta 4 v, mittarista | pyvsyvvwvitih, FAn pysvvyys Nin ja Tin pysyvvviti,
18, Allen ym. 2017; Sama kuin 17, (ka 43 v.). | | kvsvmys: keski-ja Sama kuin | T:n (+), A (+) ja Y:n (-) tasot ennustivat FA:n
Piirteet ja FA, kaksi- n=10277. 3 mittausta, kovatchoisen FA:n 17. muutosta, FA:n taso ennusti heikosti Y:n ja Amn (+)
isct vhieydet scuranta § v. uscus muutosta.

19, Allen & Vella 2015: | Sama kuin 17..n= IPAQ: kively. keski- ja | Samakuin | U (+). T (+) ja' Y (=) ennustivat kovatehoista FA:ta,
FA:ta ennustavat tekijat | 11 133, 2 mittausta, kovatchoinen FA, 17. A (+) keskitchoista FA:ta. Yhteydet heikkoja. Ei

scuranta 4 v. kokonais-FA (min/vk) vhievksid kivelvvn tal kokonais-FA:¢cen.
20, Jovner & Loprinzi | USA, keski-ika 22 v, IPAQ: keski- ja NEQ-FFI | T (+) ennusti FA:ta
2018: Piirtect, FA ja opiskelijoita, n = 126, kovatchoinen FA
toiminnanohjaus seuranta 5 kk (min/vk)
21. Jovner ym. 2018: Sama kuin 20. Sama kuin 20. Sama kuin | T (+) ennusti FA ta. mutta vain, jos FA oli jatkuva
Piirteet ja 20. muuttuja.
tervevskavitdvtyminen
22, Kroencke vm, 2019: | USA, opiskelijoita | Viikoittainen kvsely, BF1 U:lla (+), T:lla (+) ja M:lla (-) vhtevs 1. viikon FA:n
piirteet ja fyvsinen kurssilta, iki 18-24 v. monenako péivini uscuteen molemmissa aineistoissa. Otos 1 korkea T

ctitvisuus lukukanden | Otos 1: n = 1126, Otos 2: | harrastanut likuntaa ja matala N ennustivat FA:n lisdsintymisti. Otos 2:
aikana n = 1973, 3 vuosikurssilta. [ viikon aikana korkea U ennusti FA:n lisdantymisti.
. | Seuranta 12-15 vk,

23, Mattus ym. 2017 | Otos 1: 21-535 v. (ka 33). | Paljonko harjoitellut Piirteiden | Utlla (+) ja T:lla (+) vhteys FA:een vksilo- ja
Yksilon sisdinen n =26, Otos 2: 18-65v. |{otos 1) tai tilat NEO- | rvhmiitasolla. N:lla (+) vhieys FA:een yksilitasolla,
vaihtelu piirteiden (ka 22). n = 62. Seuranta | kivellyt/pyoriillyt PI pohjalta: | jos U ja T samassa mallissa.
tiloissa ja FA 10-24 vrk, 3-5 krt/vrk (otos 2) U.NjaT
24, Stephan ym. 2014b: | USA, edustavat otokset. | Otos 1! sama kuin otos | MIDI Ryhmataso: FA:n taso ennusti Uin ja Tin (+)
FA ja piirteiden kehitys | Otos 1: 20-73 v, n= 1 tutkimuksessa 2. muutosta, otoksessa 2 myos Aon ja Yon (+)
atkuisidssi ja 3758, sama kuin otos | Otos 2: keski- ja muutosta. Yksildtaso: FA:n taso (+) ennusti Un ja
ikddntyessa tutkimuksessa 1: Otos 2: | kovatehoisen FA:n T:n sekii persoonallisuus-profitlin pysyvyytti.

=50 v.(ka 70), n=3774. | uscus

Seurannat 10 v jad v, 2

mittausta/otos.
Kokeelliset tutkimukset
25, Brewer vim, 2013: | USA, 14-54 v, (ka 30), Péivittaisten NEQ-FFL: | N el ennustanut sitoutumista ohjelmaan.,
Liikunnalliscen eturistiside- harjoitussarjojen méara | N
kotikuntoutusohjelmaan | leikkauspotilaat, n = 91. | verrattuna ennalta
sitoutuminen seuranta 42 vrk. médrittyihin sarjoihin
26. Zaitsu ym. 2015: Japani, 65-82 v. michet Itseraportoitu tuolilta | BFS Korkea N tai matala U: enemmaén harjoituksia
Vaikuttavatko piirteet | (ka 73),n = 16. 4 vk vlasnousuharjoitusten videopelin kuin itscohjautuvan jakson aikana.
intervention harjoituksia videopelin totcutuminen
tehokkuuteen kanssa tai ilman. (piivakirja)

! Fyvsisen aktiivisuuden mittarit: [IPAQ = International Physical Activity Questionnaire (Craig vin. 2003). GLTEQ = Leisure Time Exercise
Questionnaire (Godin & Shephard 1997). QPAQ = Global Physical Activity Questionnaire (Armstrong & Bull 2006), Dijon Physical Activity
Score (Gremeaux ym. 2008) ja The Summary of Diabetes Self-care Activities (Toobert vm. 2000). * Persoonallisuusmittaric: MIDI = Midlife
Development Inventory (Lachman & Weaver 1997), BFI = Big Five Inventory (John & Srivastava 1999), IPIP = International Personality Item
Pool (Goldberg vm. 2006), TIPI = Ten-Item Personality Inventory (Gosling ym. 2003), Mini marker =lvhennetty versio Goldbergin
kyselylomakkeesta (Saucier 1994), NEQ-PI = NEO Personality Inventory (Costa & McCrae [985), NEO-PI-R = uudistettu versio NEO-PI-
lomakkeesta (Costa & McCrac 1992), NEO-FFI = Ivhennetty versio NEO-Pl-lomakkeesta (Costa & McCrae 1992), EPI = Evsenck Personality
Inventory (Evsenck & Evsenck 1973), EPQ-R = uudistettu versio EPI-lomakkeesta (Evsenck vm. 1983), BFS = The Big Five Scale (Wada 1996),

kokemuksille sekd matalampia neuroottisuudessa ja ystavillisyydessa,
oli han todennédkoisesti myos fyysisesti aktiivisempi (Jokela ym. 2018).
Samat yhteydet nékyivat pienemmassd (n = 88) opiskelija-aineistossa
myos péivittaiselld tasolla, jolloin kuitenkin myds neuroottisuudella
oli myonteinen yhteys fyysiseen aktiivisuuteen: sellaisina paivind, kun
opiskelijat kokivat olonsa ulospainsuuntautuneemmiksi, tunnollisem-
miksi ja neuroottisemmiksi kuin yleensé, he myos litkkuivat enemman
(Mottus ym. 2012). Avoimuutta kokemuksille ja ystavallisyytta ei oltu
tassa tutkimuksessa mitattu.

Pitkittdisaineistot ovat mahdollistaneet myos toisinpdin kulkevien
yhteyksien tarkastelun. Neljassa tutkimuksessa, joissa kaytettiin useita
laajoja australialais- ja yhdysvaltalaisviestoa edustavia otoksia, oli tar-
kasteltu fyysista aktiivisuutta persoonallisuuden muutoksen ennustaja-
na (Taulukko 1) (Allen ym. 2017; Allen ym. 2015; Stephan ym. 2018;
Stephan ym. 2014b). Yhdessé néista tehtiin myos meta-analyysi kolmen
aineiston pohjalta (Stephan ym. 2018). Useimmissa tutkimuksissa run-
sas fyysinen aktiivisuus ennusti kaikkien muiden piirteiden paitsi neu-
roottisuuden lisdantymista. Australialaisaineistossa havaittiin fyysisen
aktiivisuuden muutoksen olevan tasoa merkittavampi ennustaja: fyysi-
sen aktiivisuuden lisdantyminen ennusti neuroottisuuden vihenemista
ja kaikkien muiden piirteiden lisaantymista (Allen ym. 2015).

Korkea fyysinen aktiivisuus ennusti myos persoonallisuuden piirtei-
den pysyvyyttd, mutta yhteydet eivét olleet johdonmukaisia eri otosten

valilla: Australialaisaineistossa fyysisen aktiivisuuden taso ennusti neu-
roottisuuden ja ystavallisyyden pysyvyyttd ja fyysisen aktiivisuuden py-
syvyys puolestaan neuroottisuuden ja tunnollisuuden pysyvyytta (Allen
ym. 2015). Yhdysvaltalaisaineistossa fyysisen aktiivisuuden taso ennusti
ulospéinsuuntautuneisuuden, tunnollisuuden ja koko persoonallisuus-
profiilin pysyvyytta (Stephan ym. 2014b).

Persoonallisuuden piirteiden rooli fyysista aktiivisuutta
sisaltavissa interventioissa

Persoonallisuuden piirteiden roolia fyysiseen aktiivisuuteen perustu-
vaan interventioon sitoutumisessa tutkittiin kahdessa tutkimuksessa.
Brewerin ja kumppaneiden (2013) tutkimuksessa tarkasteltiin viidesta
piirteesta vain neuroottisuutta, joka ei kuitenkaan ennustanut kotona
tehtavien liikuntaharjoitusten toteutumista eturistisideleikkauksen jal-
keen (n = 91). Zaitsun ja kumppaneiden (2015) tutkimuksessa ikéan-
tyneet tutkittavat (n = 16) osallistuivat seka videopeliavusteiseen etta
omatoimiseen interventioon, joissa molemmissa tehtiin tuolista ylos-
nousuharjoituksia. Tutkittavat, jotka saivat korkeita pistemédaria neu-
roottisuudessa tai matalia pistemaarid ulospdinsuuntautuneisuudessa,
tekivat enemmin harjoituksia videopeliavusteisen kuin itseohjautuvan
jakson aikana.
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Persoonallisuuden piirteiden yhteys puettavilla
mittareilla mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen

Vain kolmessa tutkimuksessa, jotka kaikki olivat poikkileikkaustutki-
mubksia, oli hyddynnetty itsearvioinnin lisaksi tai sen sijaan puettavia
fyysisen aktiivisuuden mittareita. Artese ja kumppanit (2017) tarkaste-
livat persoonallisuuden piirteité ja kithtyvyysanturilla mitattua fyysista
aktiivisuutta eldkelaisaineistolla (n = 69). Wilson ja kumppanit (2015)
puolestaan vertasivat itsearvioitua ja kiihtyvyysanturilla mitattua fyy-
sista aktiivisuutta opiskelijanaisilla (n = 707). Smithin ja kumppaneiden
(2017) tutkimuksessa askelmittarilla ja paivakirjalla aikuisilta keratty fyy-
sistd aktiivisuutta koskeva tieto oli yhdistetty samaan muuttujaan (n=94).

Kaikissa kolmessa tutkimuksessa neuroottisuus kytkeytyi kielteisesti
fyysiseen aktiivisuuteen (Artese ym. 2017; Smith ym. 2017; Wilson
ym. 2015). Muiden piirteiden osalta tulokset olivat ristiriitaisia. Artese
ja kumppanit (2017) havaitsivat ulospdinsuuntautuneisuuden, tunnol-
lisuuden ja avoimuuden kokemuksille olevan myonteisesti yhteydessa
kiihtyvyysanturilla mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen. Wilsonin ja
kumppaneiden (2015) tutkimuksessa ulospainsuuntautuneisuus kyt-
keytyi myonteisesti ainoastaan itsearvioituun fyysiseen aktiivisuuteen.
Muita piirteita ei oltu mitattu. Smithin ja kumppaneiden (2017) tutki-
muksessa vain neuroottisuudella havaittiin kielteinen yhteys fyysiseen
aktiivisuuteen.

POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Vuoden 2013 jalkeen julkaistujen tutkimusten tulokset vahvistavat
pédosin aiemmin julkaistujen katsauksien ja meta-analyysien johtopaa-
toksid viiden suuren persoonallisuuden piirteen yhteyksisté fyysiseen
aktiivisuuteen. Laajoissa meta-analyyseissa (Jokela ym. 2018; Sutin
ym. 2016) kaikilla persoonallisuuden piirteilld havaittiin olevan yhteys
fyysiseen aktiivisuuteen, kun taas pienemmilla otoksilla toteutetuissa
tutkimuksissa yhteyksissa ilmeni enemman vaihtelua. Vaikka yhteydet
olivat tilastollisesti merkitsevié, ne olivat kuitenkin kooltaan paiosin
suhteellisen pieni.

Tulokset olivat johdonmukaisimpia ulospdinsuuntautuneisuuden
osalta. Lahes kaikissa vuoden 2013 jalkeen julkaistuissa tutkimuksissa
ulospainsuuntautuneisuus kytkeytyi myonteisesti seka senhetkiseen
fyysiseen aktiivisuuteen ettd ennusti mydhempad fyysistd aktiivisuutta.
Tutkimukset tukevat myos Wilsonin ja Dishmanin (2015) havaintoa
ulospéinsuuntautuneisuuden heikommasta yhteydesta kevyeen kuin
keski- ja kovatehoiseen aktiivisuuteen. Toisaalta niiden tutkimusten
tulokset, joissa fyysista aktiivisuutta oli mitattu kiihtyvyysanturilla, eivat
olleet yhta johdonmukaisia ulospdinsuuntautuneisuuden osalta (Artese
ym. 2017; Wilson ym. 2015). Lisatutkimus erojen syista olisikin viela
tarpeen.

Muita persoonallisuuden piirteita koskevissa tuloksissa oli enemman
vaihtelua, minka lisaksi myos tutkimusasetelmalla nayttéisi olevan mer-
kitystd sen kannalta, millaisia tuloksia saadaan. Vahainen neuroottisuus
oli yhteydessa runsaampaan fyysiseen aktiivisuuteen useimmissa poik-
kileikkaustutkimuksissa, mutta pitkittaisyhteydet olivat epajohdonmu-
kaisia eri aineistojen kesken. Henkildt, joilla on korkea neuroottisuus-
pistemaéra, raportoivat useampia esteité fyysiselle aktiivisuudelle (Smith
ym. 2017). Toisaalta korkea esteiden ylittamiseen liittyva minapystyvyys
saa my0s neuroottiset henkilot liikkumaan enemman (Smith ym. 2017).
Persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden valista yhteytta
selittavia mekanismeja olisikin syyta tutkia lisaa.

Tulokset vahvistavat aiempaa nikemystd tunnollisuuden roolista
fyysisesti aktiivisen elamantavan ylldpitamisessa (Wilson & Dishman
2015), ja tunnollisuus kytkeytyikin fyysiseen aktiivisuuteen erityisesti
pitkittdistutkimuksissa. Viidesta suuresta persoonallisuuden piirteesta
erityisesti tunnollisuus on yhdistetty siihen, ettd litkunta-aikomukset
toteutuvat (Rhodes & Dickau 2013).
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Tunnollisuuden tapaan myos avoimuus kokemuksille kytkeytyi
johdonmukaisesti fyysiseen aktiivisuuteen erityisesti pitkittaistutkimuk-
sissa. Poikittaistutkimuksissa oli enemman vaihtelua, mika voi osaltaan
selittad sitd, miksi avoimuuden kokemuksille ja fyysisen aktiivisuuden
valilta ei ole loydetty yhteyksia kaikissa aiemmissa meta-analyyseissa
(Rhodes & Smith 2006). Avoimuus kokemuksille néyttaisi kytkeytyvan
myos laajempaan lajivalikoimaan (Lipowski ym. 2014). Avoimet hen-
kilot saattavatkin kokeilla uusia litkuntamuotoja muita innokkaammin
ja loytaa niista itselleen mieluisan lajin, mik4 nakyy pitkalla aikavalilla
myos fyysisen aktiivisuuden madrassa.

Ystavallisyyden yhteys fyysiseen aktiivisuuteen naytti aiempien katsa-
usten tapaan véihaiselt ja epajohdonmukaiselta. Ystavéllisyys kytkeytyi
fyysiseen aktiivisuuteen ainoastaan suurimmissa aineistoissa, mutta niis-
sékin osin ristiriitaisesti. Korkeat pistemaarat ystavallisyydessa ennus-
tivat pitkittaistutkimuksissa vahaisempéa fyysista aktiivisuutta (Allen
ym. 2017; Allen & Vella 2015; Jokela ym. 2018), kun taas korkeampi
fyysinen aktiivisuus ennusti ystavallisyyden lisdantymista (Allen ym.
2017; Stephan ym. 2018; Stephan ym. 2014b). Poikkileikkausmeta-
analyysissa ystavallisyydella puolestaan havaittiin myonteinen yhteys
fyysiseen aktiivisuuteen (Sutin ym. 2016). Ystavillisyyden rooli suhtees-
sa fyysiseen aktiivisuuteen on siis edelleen epaselva.

Kaikkien piirteiden kohdalla on syyta huomioida suunta, jossa fyy-
sisen aktiivisuuden roolia persoonallisuuden kehityksessa tarkastel-
laan (Allen ym. 2015; Stephan ym. 2018; Stephan ym. 2014b). Tdma
nékokulma on aiemmin huomioitu lahinna urheilun parissa. Allenin
ja Laborden (2014) mukaan yksilot saattavat hakeutua omaan persoo-
nallisuuteensa sopivan liikuntalajin pariin (esimerkiksi joukkuelajit vs.
yksilolajit), mutta sadnnollinen osallistuminen tiettyyn lajiin voi myos
kehittda persoonallisuuden piirteita sithen soveltuvampaan suuntaan.
Fyysisen aktiivisuuden merkitys persoonallisuuden kehityksessa voi
selittya myos terveyden ja toimintakyvyn kautta: fyysinen inaktiivisuus
voi altistaa sairauksille ja toimintakyvyn rajoitteille, jotka saattavat joh-
taa epésuotuisiin muutoksiin persoonallisuudessa (Stephan ym. 2018).

Fyysisen aktiivisuuden rooli persoonallisuuden kehityksessa ja
pysyvyydessa nayttéisi kuitenkin olevan jopa sairauksia ja demografi-
sia tekijoitd merkittavampi (Stephan ym. 2018). Toisaalta molemmin
suuntaisia yhteyksia tarkasteltaessa on myos saatu viitteita siita, etta
persoonallisuuden piirteiden merkitys fyysisen aktiivisuuden muutok-
sen ennustajana olisi suurempi kuin fyysisen aktiivisuuden merkitys
persoonallisuuden muutoksessa (Allen ym. 2017). On myos tarkeaa
huomioida persoonallisuuden piirteiden rooli fyysiselle aktiivisuudelle
yksilotasolla: yksilo nayttaisi litkkuvan enemmén silloin, kun han saa
korkeita pistemaaria esimerkiksi ulospainsuuntautuneisuudessa ja tun-
nollisuudessa verrattuna omaan keskiarvoonsa (Jokela ym. 2018; Mot-
tus ym. 2017). Syy-seuraussuhteista ei kuitenkaan voida tehda pitkalle
vietyja johtopaatoksia ilman kokeellista tutkimusasetelmaa.

Fyysista aktiivisuutta tarkastelevassa kokeellisessa tutkimuksessa per-
soonallisuutta tai sen piirteita ei kuitenkaan olla juurikaan huomioitu.
Téhan katsaukseen valikoituneiden kahden interventiotutkimuksen
perusteella ei myoskaan voida tehda johtopaitoksia persoonallisuuden
piirteiden roolista fyysista aktiivisuutta sisdltdvaan interventioon sitou-
tumisessa (Brewer ym. 2013; Zaitsu ym. 2015). Tunnollisuuden on
aiemmin havaittu ennustavan parempaa ja neuroottisuuden heikompaa
sitoutumista litkunnalliseen kuntoutukseen (Courneya ym. 2002; Hil-
liard ym. 2014). Téta aihetta olisikin tarkead tutkia lisaa ja hyodyntaa
saatua tietoa esimerkiksi yksilollisempien litkuntainterventioiden suun-
nittelussa sitoutumisen parantamiseksi.

Varsin moni tahan katsaukseen valikoituneista tutkimuksista oli
toteutettu epdedustavilla aineistoilla. Toista daripdatd edustivat laajat,
useita aineistoja yhdistavat tutkimukset (Jokela ym. 2018; Stephan ym.
2018; Sutin ym. 2016), joissa fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa on
kuitenkin kaytetty melko suppeita luokiteltuja muuttujia. Yksi keskei-
nen aukko tutkimusalueelta loytyykin fyysisen aktiivisuuden mittausta-
vasta: vain kolmessa poikkileikkaustutkimuksessa hyodynnettiin puet-



tavien mittareiden keradmaa fyysisen aktiivisuuden tietoa. Wilsonin ja
kumppaneiden (2015) tutkimuksen mukaan persoonallisuuden piirtei-
den yhteydet saattavat olla erilaisia suhteessa itsearvioituun ja kiihtyvyy-
santurilla mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen. Personallisuuden piirteet
saattavatkin selittaa yksilon tapaa arvioida oman liikuntansa maaraa tai
kuormittavuutta. My6s téta aihetta olisi perusteltua tutkia liséa.

Itsearvioinnin lisaksi fyysisen aktiivisuuden mittaaminen on aiem-
missa tutkimuksissa rajoittunut ldhinna fyysisen aktiivisuuden koko-
naismaéran tarkasteluun erottelematta esimerkiksi vapaa-ajan fyysista
aktiivisuutta tyossa tapahtuvasta aktiivisuudesta. Lisaksi persoonalli-
suuden piirteiden yhteytta esimerkiksi eri litkuntalajien tai erityyppisen
liitkunnan, kuten kestavyys- ja voimaharjoittelun, harrastamiseen on
tutkittu aiemmin ldhinna urheilijoilla (Allen & Laborde 2014). Per-
soonallisuuden roolia lajivalinnassa kannattaisi tutkia myos tavallisessa
vaestossi, koska persoonallisuuden piirteilla on muun muassa todettu
olevan yhteyksia opiskelijoiden liikuntamotiiveihin, litkuntaa kohtaan
koettuihin esteisiin ja lajimieltymyksiin (Courneya & Hellsten 1998).

Viitta suurta persoonallisuuden piirrettd on tutkimuksissa yleensa
tarkasteltu piirre kerrallaan matalia tai korkeita pistemaéria saavia
henkiloita vertaillen. Yksilon persoonallisuus muodostuu kuitenkin eri
piirteiden yhdistelmista, ja yksittaistenkin piirteiden rooli saattaa olla
erilainen riippuen toisista piirteistd (Donnellan & Robins 2010). Esimer-
kiksi ulospainsuuntautuneisuudella on havaittu olevan myonteisempi
yhteys terveyteen yhdistettyna korkeaan kuin matalaan tunnollisuuteen
(Kinnunen ym. 2012). Piirreyhdistelmien tutkimus voisikin olla hyo-
dyllista myos suhteessa fyysisen aktiivisuuteen. Alapiirteita oli késitelty
vain yhdessa tassa katsauksessa mukana olleessa tutkimuksessa, ja sen
perusteella esimerkiksi ulospdinsuuntautuneisuuden ja fyysisen aktiivi-
suuden yhteydet selittyvat pitkalti aktiivisuus-alapiirteen kautta (Artese
ym. 2017). Alapiirteité olisi tarpeen tutkia lisad, vaikkakin niiden mit-
taaminen edellyttda suhteellisen pitkien persoonallisuuskyselyjen kayt-
toa. Myos persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden valisiin
yhteyksiin vaikuttavia moderaattoreita on tutkittu vahan ja niiden rooli
on viela epéaselva. Esimerkiksi osassa tdssa katsauksessa mukana olleissa
tutkimuksissa miesten ja naisten vililla ei havaittu olevan eroja tarkas-
telluissa yhteyksissa (Stephan ym. 2018; Stephan ym. 2014b; Sutin ym.
2016), kun taas kahdessa tutkimuksessa osa yhteyksista havaittiin vain
naisilla (Allen ym. 2017; Brunes ym. 2013).

Tama systemaattinen katsaus kokosi yhteen tuoreimman tutkimustie-
don viiden suuren persoonallisuuden piirteen ja fyysisen aktiivisuuden
valisistd yhteyksista aikuisvaestolld ollen samalla ensimméinen suo-
menkielinen katsaus aiheesta. Katsauksen heikkouksiin voidaan lukea
aika- ja aiherajaus. Koska aiheesta on jo tehty useampi kansainvalinen
systemaattinen katsaus ja meta-analyysi, tamé systemaattinen katsaus
rajattiin koskemaan vuodesta 2013 eteenpdin ilmestyneita artikkeleita.
Koska fyysisen aktiivisuuden perusteella valikoituneet otokset (esimer-
kiksi urheilijat) rajattiin katsauksesta pois, osa esimerkiksi eri litkunta-
lajeja kasittelevi artikkeleita jai pois tarkastelusta.
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Lisdksi katsaus rajattiin kasitteleméan vain viitta suurta persoonalli-
suuden piirretta, vaikka persoonallisuus kasittaa muutakin. Esimerkiksi
McAdamsin (1995) persoonallisuusteorian mukaan temperamentti ja
persoonallisuuden piirteet muodostavat persoonallisuuden perustason,
toinen taso sisaltaa persoonallisuuden motivaatioon liittyvat ulottuvuu-
det ja kolmas taso yksilon itsestaan kertoma tarinan. Persoonallisuuden
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JOHTOPAATOKSET

Taman systemaattisen katsauksen tulokset vahvistavat aiempien kat-
sausten ja meta-analyysien havaintoja persoonallisuuden piirteiden kyt-
koksista aikuisten fyysiseen aktiivisuuteen. Viidestd persoonallisuuden
piirteestd johdonmukaisin yhteys fyysiseen aktiivisuuteen on ulospain-
suuntautuneisuudella, joka kytkeytyy myonteisesti etenkin keski- ja
kovatehoiseen fyysiseen aktiivisuuteen. Sen sijaan neuroottisuus on
yhteydessd vahaisempaén fyysiseen aktiivisuuteen. Tunnollisuuden ja
avoimuuden kokemuksille myonteiset yhteydet fyysiseen aktiivisuu-
teen nakyvit etenkin pitkittaistutkimuksissa. Ystavéllisyyden yhteydet
fyysiseen aktiivisuuteen ovat epdjohdonmukaisia. Pitkittdisyhteydet
persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden valilla nakyvat
myos toisinpain fyysisen aktiivisuuden ennustaessa persoonallisuuden
kehitysta aikuisuudessa.

Lisatutkimusta tarvittaisiin esimerkiksi kiihtyvyysanturilla mitatun
fyysisen aktiivisuuden, eri litkuntalajien, persoonallisuuden piirteiden
alapiirteiden ja piirreyhdistelmien osalta. Myos mahdollisia moderaat-
toreita, kuten sukupuolta, on tdhan mennessa tutkittu vain vahan. Suo-
malaisella vaestolld aihetta ei myoskdan ole juurikaan tutkittu. Lisaksi
persoonallisuuden rooli litkuntainterventioissa ja mahdolliset valittavat
tekijat persoonallisuuden ja fyysisen aktiivisuuden valilld ovat edelleen
epaselvia. Kaiken kaikkiaan persoonallisuuden piirteet olisi syyta huo-
mioida litkuntatutkimuksessa useammin, silld nama taipumukselliset
piirteet pystyvit osaltaan selittiméan sita, miksi toiset litkkuvat ja toi-
set eivét. Persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden vilisia
yhteyksia koskevaa tutkimustietoa voidaan hyodyntda esimerkiksi
yksilollisien litkuntaohjelmien suunnittelussa ja kohdentamisessa seka
riskiryhmien tunnistamisessa.
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